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JOHDANTO

Viimeisen vuosikymmenen aikana lapsen kasvu- ja elinymparistd Suomessa on muuttunut paljon.
Muutokset ovat vaikuttaneet fyysiseen aktiivisuuteen seka yleisesti elintapoihin. Fyysinen
aktiivisuus on vahentynyt ja se on riski lapsen normaalille kasvulle ja kehitykselle. Fyysisen
aktiivisuuden vahenemisen vuoksi, on laadittu varhaiskasvatukseen lilkkunnan suosituksia. Naita
suosituksia ovat laatineet Nuori Suomi ry, Sosiaali- ja terveysministerié seka opetusministerio.
Suositusten tarkoitus on tukea lapsen normaalia kasvua ja kehitysta seka oppimista ja hyvinvointia
likunnan ja leikin avulla. (Sosiaali- ja terveysministeridé 2005, 7.) Alle kouluikdisten liikunnan
suosituksia on julkaistu ensi kerran Suomessa vuonna 2005. Vuonna 2015 tehtiin tutkimus "Ilo
kasvaa liilkkuen” -ohjelman kautta, jonka avulla saatiin tietoa siitd, kuinka aikuinen pystyy
roolissaan tukemaan lasten hyvinvointia. Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan tukeminen jo
varhaiskasvatusikaiselle auttaa tukemaan terveellista eldmantapaa, joka kantaa pitkalle eldmassa.
(Opetus- ja kulttuuriministerio 2016, 5.)

Lapsen liikkumiseksi ja fyysiseksi aktiivisuudeksi kuuluvat leikki, sisdlld sekd ulkona touhuaminen,
ulkoilu ja retkeily, ohjatut liikuntatuokiot, kotiaskareet sekd muu eritasoinen liikkunta. Ihminen on
luotu liikkumaan ja jokaisella meista on synnynnainen tarve olla fyysisesti aktiivinen. Liikkuminen
edistad kokonaisvaltaista hyvinvointia seka ehkaisee, véhentda tai siirtda sairauksia seka niiden
riskitekijoita. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 6.) YK:n lastenoikeuksien sopimuksen mukaan
likkumista ja fyysista aktiivisuutta tulee vaalia. Lasta ympardivien aikuisten velvollisuus on tukea
lapsen liikunnallisuutta, kasvua ja kehitysta seka edesauttaa kasvamaan kohti omia

mahdollisuuksia. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 6.)

Opinndytety0 sisaltda tietoa 3-5-vuotiaan hyvinvoinnista, kasvusta ja kehityksestd, painottuen
likuntaan. Opinndytety6n tarkoituksena on tukea huoltajia lisédmaan liikuntaa lapsien arkeen
kotikasvatuksessa. Kehittdmistehtavéna teen padivakodille liikunnan tukemiseen oppaan, jonka
huoltajat voivat halutessaan saada. Opas on suunniteltu eldmantilanteisiin, jossa huoltajat
kaipaavat vinkkeja liikunnallisuuden tukemiseen kotona tai kokevat haasteena fyysisen
aktiivisuuden vahyyden. Opas sisédltda tietoa liikunnan merkitysestd lapsen kehitykselle seka
likuntaleikkeja. Oppaan sisaltamat liikunnalliset leikit tukevat fyysista, psyykkista, motorista ja

kognitiivista kehitystd. Toimeksiantaja on Pielaveden kunnan varhaiskasvatus.

Opinnaytety6 on pitka prosessi, joka alkoi jo varhaisessa vaiheessa opintoja. Ensin tuli miettia,
mista aiheesta haluan tydni tehda. Opinnaytetydn aiheen valinta on tullut omien mielenkiinnon
kohteiden kautta. Suuntaudun sosionomiopinnoissani varhaiskasvatukseen ja syvennan
osaamistani silta alueelta. Valitsin opinndytetydn aiheen, koska intohimoni on liikunta seka sen
edistdminen yhteiskunnassa. Aihe on ajankohtainen seka mielenkiintoinen, silld se nakyy myos
mediassa. Kohderyhmaksi valikoitui 3—-5-vuotiaat lapset. Alle 3-vuotiailla on yksil6llisid eroja ja
kolmesta ikdvuodesta eteenpdin erot ovat pienempid. Yksilollisia eroja 16ytyy kaikissa ikdryhmissa.
Lisdksi rajasin pois esikouluikaiset, koska Pielaveden kunnassa esikoulu on integroitu
kouluymparistddn. Lasten parissa toteuttamani harjoittelut tukivat paastostani rajata tydni 3-5-

vuotiaisiin. Toteutin yhden harjoittelun 5-vuotiaiden ryhmadssa ja toisen harjoittelun 6-vuotiaiden



ryhmassa. Ensimmaisen harjoitteluni aikana kuitenkin pidimme liikuntatuokioita, joihin osallistui
myds 3—4-vuotiaiden ryhmda. Oman kokemukseni mukaan 3—-5-vuotiaille pystyi suunnittelemaan ja
toteuttamaan liikuntatuokioita niin, etta kaikki pystyi osallistumaan samoihin liikuntaleikkeihin.
Esikouluikaiset rajasin pois, koska harjoittelussani esikoulussa huomasin kuinka paljon enemman
heille voi asettaa haasteita. Uskon, ettd vanhemmat voivat 16ytaa tietoa liikunnan suosituksista
myds itse internetistd, mutta ty6ni tukee myds heitd, joilla ei ole mahdollisuus kayttda internettia.

Liikunta kuuluu jokaiselle ja se on jokaisen oikeus.
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PIELAVEDEN VARHAISKASVATUS TOIMEKSIANTAJANA

Opinndytetydni toimeksiantaja on Pielaveden kunnan varhaiskasvatus. Pielavesi on pieni kyla,
jossa toimii kolme kunnallista varhaiskasvatuksen yksikk®éa. Pielavedelld lapsia ja lapsiperheita

tukee liikkumaan kunta, tarjoamalla monipuolisesti harrastusmahdollisuuksia.

Paikallinen varhaiskasvatussuunnitelma on toteutettu yhteistydssa Nilakan alueen kunnissa. Siihen
kuuluvat Keitele, Pielavesi, Tervo ja Vesanto. Varhaiskasvatussuunnitelmassa pohdittuja asioita
ovat varhaiskasvatuksensuunnitelman perusteet ja toteuttaminen, varhaiskasvatuksen
toimintakulttuuri, varhaiskasvatuksen pedagoginen toiminnan suunnittelu ja toteuttaminen, lapsen
kehityksen ja oppimisen tuki seka toiminnan arviointi ja kehittdaminen varhaiskasvatuksessa. (Peda
2017.)

Paikallista varhaiskasvatussuunnitelmaa ovat laatineet varhaiskasvatuksen henkildstd. Lisaksi
jokainen kunta on tehnyt kuntakohtaisia tarkennuksia varhaiskasvatussuunnitelmaan. Naihin
kuntakohtaisiin suunnitelmiin ovat saaneet osallistua varhaiskasvatuksen henkiloston lisaksi

perheet seka lapset itse.

Pedan (2017) sivuilla 16ytyy paikallinen varhaiskasvatussuunnitelma, jossa mainitaan
varhaiskasvatuslain (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 7§) turvaama suunnitelmallinen ja
tavoitteellinen kasvatus, opetus ja hoito. Pdivakodin toiminta pohjautuu lakiin seka
varhaiskasvatussuunnitelmiin. Paivdkodissa jokaiselle lapselle tehdadn oma
varhaiskasvatussuunnitelma, jonka ldhtékohtana on lapsen etu. Pedagoginen toiminta muovautuu
suunnitelmien seka tavoitteiden mukaisesti. Myos lapset ja huoltajat ovat mukana
paatoksenteossa ja toiminnan kehittamisessa. Varhaiskasvatuksen tehtéva on edistaa lapsen
kokonaisvaltaista kasvua, kehitystd ja oppimista seka edistad yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa.
Lisdksi varhaiskasvatuksen henkildstd tukee huoltajia ja toimii kasvatusyhteistydssa lapsen seka
perheen etua ajatellen. (Peda 2017; Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 7§)

Paikallisessa varhaiskasvatussuunnitelmassa painotetaan leikin tarkeyttd kehityksen, oppimisen ja
hyvinvoinnin ldhteena. Leikki on keskeinen ty6tapa, jonka avulla lapset oppivat monipuolisesti
erilaisia taitoja. Henkilostd huomioi, etta leikeissa lapset padsevat oppimaan eri tilanteissa
vauhdikkaista liikuntaleikeistd, keskittyneeseen tutkimiseen. Varhaiskasvatuksen henkil6std
huomioi myds muuttuvat oppimisymparistot ja lapsen mielenkiinnon kohteet. Jotta leikit ja
mielenkiinnon kohteet voivat jatkua my&s kotona, varhaiskasvatuksen henkildsté keskustelee

havainnoista huoltajien kanssa. (Peda 2017.)



3 LIIKUNTA 3-5-VUOTIAAN LAPSEN HYVINVOINNIN EDISTAJANA

Vasun kayttéoppaassa (2017) lapsen hyvinvointi kuvataan terveelliselld elamantavalla, johon
kuuluvat padosissa riittéva ravinto, liikunta seka lepo. Fyysisella aktiivisuudella on merkittdva

vaikutus omaan kehoon ja mieleen (Ahonen 2017, 271.)

Terveys on muuttuva tila, johon ihminen pystyy vaikuttamaan omilla elintavoillaan. Taydellista
hyvinvoinnin tilaa on kuitenkin mahdotonta saavuttaa, silla sairaudet ja muuttuva ymparistd
asettaa jatkuvasti haasteita. Terveys on ihmisen omaa kokemusta omasta kehosta, mielesta ja
ymparistdsta. Myods arvot, asenteet ja opitut elintavat vaikuttavat kokemukseen omasta
terveydesta. Ei ole yhtd oikeaa tapaa kokea ja tuntea terveyttd ja hyvinvointia. Kuitenkin
likunnalla on tutkitusti lukuisia hyvia vaikutuksia kokonaisvaltaiseen terveyteen. Liikunta ehkadisee
sairauksia seka vahvistaa elimistda. Lisdksi liikunta véahentaa stressia, parantaa unenlaatua seka
kohentaa mielialaa. (Hujala ja Turja 2020, 136-139.)

Liikunnalla on valittdmia vaikutuksia terveyteen. Aivojen seka hermoston toiminta paranee, kehon
hapenottokyky tehostuu, verenkierto ja verenpaine tehostuu ja lepovaiheessa madaltuu, luiden
aineenvaihdunta aktivoituu, sokeritasapaino paranee, rasva-aineiden hyédyntaminen energiaksi

tehostuu ja nivelet- ja tukikudokset voivat paremmin. (UKK-instituutti 2021.)

WHO:n (2019) mukaan hyvinvointi on terveyttd ja terveys taas fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tilaa. Terveys on voimavara, jonka avulla hyvinvointi voi toteutua. (WHO 2019.)
Liikunta on tarkedssa asemassa edistamadssa terveytta ja hyvinvointia. Normaali kasvu ja kehitys
vaativat fyysista aktiivisuutta. Ihminen on luotu liikkkumaan, ja jo varhaiskasvatusikdinen lapsi
tarvitsee liikuntaa, jotta terveys ja hyvinvointi pysyisivat hyvand. Monipuolinen liikunta vaikuttaa
kognitiivisiin prosesseihin, fyysiseen toimintakykyyn sek@ motoriikkaan. Liikunta ennaltaehkadisee
sairauksia kuten diabetesta ja muita sydan ja verisuonitauteja. Fyysisesti aktiivinen lapsi on vahva
ja elinvoimainen, jolloin tuki ja liikuntaelimiston loukkaantumisriski on pienempi. Liikunta vaikuttaa
myonteisesti myds psyykkiseen hyvinvointiin ja parantaa mielialaa. Liikunta yhdessa toisten kanssa

edistda myos sosiaalisia taitoja. (Opetus ja kulttuuriministerié 2016, 13; Mandolesi ym. 2018.)

3-5-vuotiaan lapsen taidot kehittyvat nopealla tahdilla. Lapsi on kiinnostunut erilaisista
kokemuksista, jotka tuovat mukanaan monenlaisia aistimuksia. Lapsi nauttii monenlaisten asioiden
kokeilemisesta. Kun aikuinen havainnoi ja kuuntelee lapsen mielenkiinnon kohteita ja toteuttaa
niita, lapsi padsee kokemaan oppimiskokemuksia. Esimerkiksi lapsi saattaa nauttia pehmeista
palloista, hiekan karheudesta, rytmikkadistd danista tai vaikka pallon heittdmisesta pitkalle. Nama
kaikki opettavat lapsen aisteja seka kehittavat ja tukevat lasta perusliikuntataitojen oppimiseen.
(Sadkslahti 2015, 36-37.)

Leikkiminen lasketaan liikunnaksi, koska se on fyysisesti aktiivista tekemista. Leikin eri vaiheissa
intensiteetin taso vaihtelee. (Smith 2009.) Jos tekeminen on mielekastd, leikki-ikdinen lapsi liikkuu
normaalisti hyvin pitkddn huomaamatta sita itse. Kasvattajan kannattaakin havainnoida lapsen

mielenkiinnon kohteita ja kannustaa lasta mielekk&an leikin kautta likkumaan. Silloin liikuntaa



tulee riittévasti paivaan. Erilaiset liikuntaleikit ja pelit muiden lasten kanssa ovat yleensa
mielekkaita likuntamuotoja. (Saékslahti 2015, 48.)

Lapsen mielikuvitus on useimmiten rikas ja siksi lapsen leikkisyys on lahes koko ajan olemassa.
Leikki on lapsen kokemusmaailmaa missa hanen nakodisensa esteettisyyskuva rakentuu.
Liikunnallisuus ja leikki muodostuvat samankaltaisista periaatteista ja saannoista. Lapset
rakentavat usein liilkkuessaankin leikkimaailmaa ymparilleen. Lapsen arkitodellisuus on usein
mielessa kuviteltua leikkia missa mennaan vahvasti mielikuvituksen voimalla leikkimaailmaan.
Liikunta ja leikki ovat molemmat synnynnaisia tarpeita lapselle. Liikunta ja leikki antavat lapselle
mielihyvaa ja onnistumisen kokemuksia. Liséksi synnynndinen sosiaalinen motiivi kannustaa lasta
osallistumaan leikkeihin ja yhteiseen puuhaan. Liikunnan ja leikin tulee olla tasa-arvoista ja
turvallista, mutta niin etta lapsi saa olla osallinen ja hdnen mielenkiinnonkohteitansa otetaan
huomioon. (Sadkslahti 2015, 111-112.)

Kasvuun ja kehitykseen vaikuttavat geenit, mutta riittdva ja laadukas liikunta, ravinto seka lepo
antavat hyvan alustan kehitykselle. Lapsi tarvitsee myoskin laadukasta huolenpitoa, johon kuuluu
turvallinen kasvuympdristd, hygienia seka fyysinen hoiva. (Saakslahti 2015, 25-29.)

Vasun kayttooppaassa (2017) lapsen hyvinvoinnin tarkeaksi osaksi on maaritelty riittava uni ja
lepo. Ne edistavat liikunnan liséksi terveytta ja hyvinvointia. Uni on tarkead myos oppimisen
kannalta. Unen aikana uudet opitut asiat painuvat muistiin. Hyvin levénnyt ja nukkunut lapsi on
virked ja jaksaa liikkua, leikkid seka osallistua toimintaan. Vasyneella lapsella on aina suurempi
riski tapaturmiin sekd sairastumiseen. Lepo ja uni vahvistavat vastustuskykya, keskittymiskykya
seka palautumista. (Ahonen 2017, 269-275.)

Riittdva energian saanti on perusedellytys aktiiviselle liikkujalle. Lapsi jaksaa liikkkua paremmin, kun
elimistdssa on polttoainetta eli ravintoa. Monipuolinen ravinto sisaltéa mydskin monenlaisia
ravintoaineita, jotka ovat edellytys kasvamiselle, kehitykselle seka terveend pysymiselle.
Liikkumista ajatellen, erityisesti luiden kasvua tulisi tukea riittévalla kalsiumin, D-vitamiinin ja
proteiinin saannilla. (Saakslahti 2015, 44.)

3.1 Sosiaalinen ja psyykkinen kehitys

Fyysinen toiminta tukee lapsen sosiaalista kehitystd. Fyysinen aktiivisuus seka liikuntataidot on
yhteydessa vuorovaikutukseen. Lasten leikki on usein ryhmassa tapahtuvaa toimintaa ja se
motivoi lapsia osallistumaan. Leikin avulla lapsia voidaan motivoida haasteellisempiin
likuntaleikkeihin. Ryhmassa toimiminen opettaa lapselle myds tunteiden kasittelya. Yhteiset
likuntaleikit opettavat saantdjen noudattamista, toisten huomioonottamista seka toisen ja omien
tunteiden huomioimista. Voittaminen ja haviaminen auttaa kasittelemaan positiivia ja negatiivisia
tunteita. Ryhmassa tapahtuva liikkunta ja leikki kehittdd muun muassa positiivista minakasitysta
sekad itsetuntoa. (Jaakkola 2016, 33-34.)

3-5-vuotiailla vuorovaikutus taidot ovat jo hyvin kehittyneet. Lapsi osaa ilmaista itsedan
puhumalla, elehtimalla ja liikkumalla. Lasten sosiaalista minakuvaa voidaan kehittda kasvattajan

avulla. On tarkeaa, etta liikkunta ja leikkitilanteissa aikuinen havainnoi ja auttaa lasta oivaltamaan
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myodnteisen vuorovaikutuksen keinoja. (Saakslahti 2015, 161.) Sosiaalisten taitojen kehittymiseen
tarvitaan taitoja, jotka kehittyvat, kun lapsi padasee kokemaan omia ja toisten positiivisia ja
negatiivisia tunteita, olemaan kontaktissa erilaisten ihmisten kanssa, tekemaan yhteisty6t3,
jakamaan seka odottamaan. Naissa tilanteissa aikuisen tulee tukea ja auttaa lasta. Nailla taidoilla
on kauaskantoinen hydty. Taitojen avulla opitaan vastuulliseen paatdksentekoon seka
ymmartdmaan omia ja toisten tunteita seka ihmissuhteita. My6s empatiakyky ja emotionaalinen
patevyys kehittyvat ryhmassa toimimalla. Aikuisen tehtdva on rohkaista lapsia osallistumaan
erilaisiin liikuntaleikkeihin seka luoda tilanteita, jossa lapsi pystyy ilmaisemaan itsedan. (Saakslahti
2015, 113-121.)

Psyykkinen terveys on mielenterveyden hyvinvointia. Se liittyy eldménhallintaan seka
tyytyvaisyyteen. Psyykkinen kehitys tapahtuu autonomian, patevyyden seka sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tuloksena. Tarkeitd psyykkisen terveyden kehitystavoitteita on mydnteinen
minakuva, vahvan itsetunnon rakentuminen, seka laajan turvallisuuden tunteen tunteminen. Terve
psyykkinen ajattelu vahvistaa lapsen mielialaa seka kykya selviytya tehtavista ja tilanteista.
Pyykkisté hyvinvointia voi tukea monella tapaa. Hallinnan tunne, sosiaalinen tuki, sitoutuminen
seka mielekkyyden ja normaaliuden kokeminen ovat tapoja, joilla psyykkisté hyvinvointia voi
vahvistaa. (Saékslahti 2015, 105-108.)

Lapsen tulisi kokea autonomiaa. Se onnistuu parhaiten kuulemalla lapsen mielipidettd ja toteuttaa
kaytanndssa hanen toiveitaan. On tarkea hyvaksya lapsi ja antaa hanen olla osallisena haneen
vaikuttavissa asioissa. Lisaksi lasta tulisi kannustaa, jotta han kokisi itsensa hyvaksi ja taitavaksi.
Lapselle itselle tulee tarjota onnistumisen kokemuksia. Kuitenkin niin, ettd mindkuva on

myo&nteinen ja realistinen. (Saakslahti 2015, 105-108.)

3.2 Kognitiivinen kehitys

Kognitiiviset taidot ovat tiedon muodostamista seka ajatteluun liittyvaa toimintoa aivoissa, kuten
esimerkiksi havaitseminen, muistaminen ja kieli. Kognitiiviset taidot kehittyvat lapsella parhaiten,
kun han paadsee kokeilemaan, tutkimaan ja toimimaan ongelmanratkaisutilanteissa. Aistit
mahdollistavat kognitiivisen kehityksen. Aistijarjestelmalld tarkoitetaan lihas- janne- ja
tasapainoelinten yhteistyota. Lapsen mielikuvituksella ei ole vaikutusta suoranaisesti kognitiiviseen
kehitykseen, mutta lapsi saattaa uteliaisuuttaan ja mielikuvituksen avulla motivoitua kokeilemaan
uusia mielenkiintoisia asioita. Myds kannustava ja salliva ymparistd mahdollistaa kognitiivisen
kehityksen. (Saakslahti 2015, 91-96.)

Kaikenlainen liikkuminen liséa aivojen hyvinvointia ja parantaa yleista vireytta. Virkea lapsi on
luova ja hanelld on runsaasti kokeilunhalua ja mielikuvitusta. Lapsen mielikuvitus tulee parhaiten
esille esimerkiksi musiikin, puheen, kuvien, muodon tai liikkeen avulla. Lapsi on luova myds
leikkiessaan ja silloin aikuisen olisi hyva havainnoida lapsen mielenkiinnon ja mielikuvituksen
kohteita. Mielenkiintoisen tekemisen avulla lasta on helppo opettaa ja lapsi oppii nopeasti uusia
asioita. (Saakslahti 2015, 100-101.)
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Motoriset seka kognitiiviset taidot kehittyvat rinnakkain varsinkin varhaisessa vaiheessa. Pienen
lapsen motoriset taidot ovat ensin kognitiivisia. Ensin taitoja opetellaan havainnoimalla,
kuuntelemalla, katsomalla seka tunnustelemalla. Uusien havaintojen avulla lapsi vertaa ja
yhdistelee vanhoihin aisteihin ja havaintoihin. Opitut taidot jaavat pitkdkestoiseen muistiimme ja

uusien kokemusten avulla niiden paalle rakentuu uusia taitoja. (Jaakkola 2010, 172-173.)

Kognitiiviset taidot kehittyvat hyvin yksikertaisiakin asioita tehtdessa. Esimerkiksi lapsen juostessa
ylamakeen ja sitten alamdkeen. Lapsi aistii, ettd yldamakeen juostessa tarvitaan enemman voimaa
kuin alaspain juostessa. Nain yksikertaisessa harjoitteessa kehittyvat jo lapsen kasitys
voimankaytdn eroavaisuuksista, syy-seuraussuhteista seka johtopdattsten tekemisesta. Jotta
kognitiiviset taidot kehittyvat, on tarkeaa, etta lapsi pystyy yhdistamaan eri aistien kautta tulevan
aistitiedon. Nama taidot kehittyvat hyvin yksildllisessa tahdissa, mutta kehityskulussa on selkeita
vaiheita. (Saakslahti 2015, 91.)

Vasynyt, ndlkdinen tai innoton lapsi ei ole niin aistiherkka. My6s aistireseptoreiden toimintakyky
vaikuttaa oppimiseen. Tarkkaavaisuuteen liittyy myds vahvasti motivaatio. Virkea lapsi seka lapsen
mielenkiinnon kohteet herattavat aisti havainnointi kokemuksia parhaiten. (Saakslahti 2015, 91—
96.)

Kasvattajan tulee tukea lapsen kasitysta omasta vartalosta sekd hahmottamista omista raajoista,
pituuksista, korkeuksista ja valimatkoista. Nama ovat havaintomotorisia taitoja, joita oppiessaan
lapsen aistit kehittyvat. 3—-5-vuotias lapsi ei valttdmatta viela opi ndita taitoja, mutta niita voi
kehittda erilaisin menetelmin padivakodissa seka kotona. Jossain vaiheessa lapsi oppii luottamaan
itseensa sekd on keskittymiskykyinen. Lapsi oppii abstraktia ajattelua ja paattelya. (Sadkslahti
2015, 91-96.)

Kognitiiviseen kehitykseen liittyy myds muisti. Muistia on kahdenlaista, pitkdkestoista seka
lyhytkestoista. Mita enemman lapsi kayttda aisteja oppiessaan uusia asioita, sitd paremmin opitut
asiat jaavat mieleen. Aikuisen kannattaakin kehittad lapsen kognitiivisia taitoja mahdollisimman
monipuolisella toiminnalla. Myds kauan sitten opitut asiat palaavat mieleen myéhemmin vaikka
toimintaa/asiaa ei olisi tehnyt pitkdan aikaan. (Sdakslahti 2015, 97-98.)

Noin 3-vuotiaasta alkaen lapsi oppii keskimaarin kymmenen uutta sanaa padivassa. Liikkumisen
avulla sanoja voi oppia nopealla tahdilla ja kehon tuomat aistit auttavat lapsia muistamaan sanoja
paremmin. Sanan merkitys ja sisalté konkretisoituvat myds kehollisina kokemuksina, kun sanaan
litetadn siihen sopiva liike. 3-vuotiaasta eteenpdin lapsi tunnistaa omia kehon osiaan jo hyvasti.
Nama mahdollistavat motoristen taitojen harjoittelemisen seka sanojen oppimisen seka niiden
muistamisen. Esikouluikaa lahestyessa lapsi osaa vertailla seké kyseenalaistaa asioita. Tallaiset
pohdinnat ja monipuolinen sopivasti haastava toiminta kehittaa lapsen kognitiivista toimintakykya.
(Saékslahti 2015, 98-100.)

Jokainen lapsi on yksil6llinen niin kuin myos jokaisen kehitys on yksil6llista. Liséksi sairaudet,

perima tai muut kehityshairiot voivat tuoda oppimisen ongelmia. Kasvattajan tulee ottaa
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huomioon, mikali lapsella iimenee psyykkista tai fyysistd oppimisvaikeutta. Lasta kasvatetaan
hénen kehitystasonsa vaatimalla tavalla. (Sadkslahti 2015, 102—-104.)

3.3 Fyysinen ja motorinen kehitys

Jokainen ihminen on uniikki yksild, jolla on vahvuuksia eri osa-alueilla. Pienen lapsen kasvu nakyy
pituuden ja painon lisadntymisend. Lasta tulisi kannustaa liikkumaan jokapadivaisessa arjessa ja
erityisesti silloin, jos taidot heikentyvat ripedn kasvun seurauksena. Mikali kasvattaja huomaa
lapsen kasvussa ja kehityksessa poikkeavuuksia, siité kannattaa olla yhteydessa esimerkiksi omaan
neuvolaan. (Saakslahti 2015, 25-29.)

3-5-vuotiaalla pituuskasvu vaikuttaa erityisesti jalkojen asentoon. Raajojen nopea kasvu saattaa
aiheuttaa vaikeutta hallita liikkumista. Kasvattajan kannattaa ohjata lasta harjoittamaan sellaisia
likunnallisia taitoja, jossa lapsen tarvitsee kannatella kehonpainoa jalkalihasten avulla.
Monipuoliset liikunta leikit vahvistavat fyysista kehitysta. (Saakslahti 2015, 25-29.)

Lihasten ja janteiden tarkea tehtdva on pitda luut ja nivelet paikoillaan. Ndin ihminen hallitsee
vartaloaan paremmin. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin yllapitdmiseksi ja edistdmiseksi on syyta
kehittad naita osia elimistdssa. 3—5-vuotias harjoittelee motorisia perustaitoja, jolloin lihasvoima ja
janteiden lujuus vahvistuu. (Saakslahti 2015, 42-43.)

Motoristen taitojen tasoon sekd kehitykseen vaikuttavat sukupuoli, etninen tausta, lapsen ik3,
fyysisen aktiivisuuden maard, fyysinen kunto seka terveydentila. Lisdksi motoristen taitojen
kehittymiseen vaikuttaa ymparistd, kasvattajat, likunnan laatu ja maara seka lapsen vaatteet.
Kasvattajan tulee tarkkailla laatua ja korjata epakohtia, mikali se on mahdollista, jotta lapsen
motorinen kehitys olisi optimaalista. (Saadkslahti 2015, 74-75.)

Motoriset perustaidot voidaan jakaa kolmeen osaan: tasapainotaitoihin, liikkumistaitoihin seka
valineen kasittelytaitoihin. Perustaitoja tarvitsee jokainen ihminen fyysisissa haasteissa seka
harrastustoiminnassa. 3—5-vuotiaalla motoristen taitojen oppimiseen kuuluu perustaitojen
omaksuminen. Naitd perustaitoja tulisi opettaa lapsille esikouluikd Iahestyessa. Perustaitoja ovat
tasapainotaidot, joita ovat esimerkiksi, kdantyminen, ojentaminen, taivuttaminen, pydrahtaminen,
heiluminen, kieriminen, pysahtyminen, vaistyminen seké tasapainoilu. Perustaitoihin kuuluu myds
likkumistaidot, joita ovat esimerkiksi kdveleminen, juokseminen, ponnistaminen, loikkaaminen,
hyppaaminen esteen yli, laukkaaminen, liukuminen, harppaaminen seka kiipeaminen. Lisaksi
perustaitoihin kuuluu vélineenkadyttotaidot, joita ovat esimerkiksi heittdminen, kiinni ottaminen,
potkaiseminen, kauhaiseminen, iskeminen, lydminen ilmasta, pomputteleminen, kierittdminen seka
potkaiseminen ilmasta. (Jaakkola 2016, 19-34.)

Lapsi oppii nopeasti uusia taitoja ja vanhempana opitut uudet taidot rakentuvat nuorena opittujen
taitojen paadlle. Nuorena opittu liikunnallinen eldméantapa kantaa usein loppuelaman. Motoristen
taitojen oppimiseen vaikuttavat geenit, kehitysvaihe, biologinen ika seka yksildllinen kehitystaso.
Kotioloissa opittu liikkuminen ja elamantapa saattavat vaihdella suuresti. Motorinen kehitys
tapahtuu yksil6llisesti seka on koko elinidn kestava prosessi. Motorisiin taitoihin vaikuttavat

elinymparistd, perima sekd vuorovaikutus. Mita vanhemmaksi lapsi tulee, periman vaikutus



pienenee. Kehitykseen vaikuttaa suuresti lapsen saadut mahdollisuudet kokeilla ja harjoitella
motorisia taitojaan. (Jaakkola 2016, 19-34.)
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LIIKUNNAN SUOSITUKSET 3-5-VUOTIAILLE

Varhaiskasvatuksella tarkoitetaan paivakotia, perhepadivahoitoa, kotia, kerhoja ja muita
yhteiskunnallisia toimia, joissa kasvatetaan, opetetaan ja hoivataan alle kouluikaista lasta.
Varhaiskasvatuksessa edistetadn lasten kokonaispersoonallisuutta, johon kuuluu osana liikunta ja
fyysisen aktiivisuuden tukeminen. (Heikinaro-Johansson ja Huovinen ja Kytdkorpi 2003, 30.)
Liilkunnan ja fyysisen aktiivisuuden tukemiseksi on tehty suosituksia varhaiskasvatusikaisille, joiden
tarkoitus on edistaa lasten liikkumista, terveyttd seka hyvinvointia. N&itd suosituksia voivat kayttaa
lasten vanhemmat, varhaiskasvatus ja muut yhteiskunnalliset toimet, jotka tukevat lasten fyysista
aktiivisuutta. Suosituksia ohjaa ja maarittelee YK:n lasten oikeuksien sopimus, varhaiskasvatuslaki,
perusopetuslaki, likuntalaki seka tutkimustulokset. Opetus- ja kulttuuriministerid on koonnut

tieteellisen julkaisun liikkunnan suosituksista. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 6—7.)

Opetus- ja kulttuuriministerié (2016) on kirjannut lapsen liikunnan tarpeeksi vahintadn kolme
tuntia paivassa. Kuormittavuudeltaan liikunnan tulee olla eritasoista, kevyesta liilkunnasta
reippaaseen liikkuntaan. Lasten tulisi valttda pitkia istumajaksoja my6s oppimisen nakdkulmasta.
(Opetus ja kulttuuriministerié 2016, 9.) Monipuolinen liikunta vaatii myos riittavasti lepoa.
Kuitenkin aktiiviseen aikaan padivasta yli kahden tunnin mittaisia istumajaksoja tulisi valttaa.
Ruutuaikaa tulisi rajata kahteen tuntiin paivassa. (NASPE 2002.)

Liikunta on kehon kaikenlainen liikkuminen, jossa kdytetdan lihasvoimia. Liikunnaksi lasketaan
esimerkiksi leikkiminen sisalla ja ulkona, tavalliset arkiaskareet, hydtyliikkunta ja
varhaiskasvatuksessa tapahtuvat liikuntatuokiot. Liikunta voi olla kevytta tai rasittavaa. Rasittava
likunta kuormittaa kehoa, syketta ja hengitysta. Kevyt liikunta voi olla esimerkiksi kavelya.
(Jaakkola, Liukkonen, Sadkslahti 2013, 17-18.)

Liikunta on edellytys normaalille kasvulle ja kehitykselle, silla se harjoittaa aistien valista
yhteisty6ta. Lisdksi liikunta vahvistaa luustoa ja lihaksia seka hengitys- ja verenkiertoelimistoa.
Liikunnallisella toiminnalla on myonteiset vaikutukset lapsen kokonaisvaltaiseen kasvuun ja
kehitykseen. (Sadkslahti 2015, 18.)

Lapsi oppii toimiessaan ja olemalla fyysisesti aktiivinen. Aikuisen kannattaa ndyttda mallia
aktiivisesta elamantavasta liikkumalla lapsen kanssa ja mahdollistamalla mukava liilkkuminen
lapselle. Lapsen osallisuus ja mielipiteen huomioiminen kannustaa lasta liikkumaan. Liiallista
estamista ja turvallisuuden hakuisuutta tulisi valttaa. Aikuisen kanssa seka turvallisen ymparistén
salliessa lapsen motorisia taitoja kannattaa kehittda monipuolisesti. Yhdessa toiminen opettaa
lapselle my6s vuorovaikutustaitoja. Liikunta opettaa lasta monipuolisesti seka edesauttaa
myonteistd mindkuvaa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 9.) Lapsena opitut perustaidot
auttavat lasta vahvistamaan henkilékohtaisia ominaisuuksia ja mydhemmin tulevia
harrastustoimintoja. Perusliikuntataidot edistavat aktiivista elamantapaa koko ihmisen
elamankaaren ajan. Omaksutut perustaidot ehkaisevat inaktiivista elamantapaa. Perustaitoja ovat
juokseminen, hyppaaminen, heittdéminen ja kiinni ottaminen. Nama perustaidot ovat perusta

tulevien motoristen taitojen oppimiselle. (Jaakkola 2016.)
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Aikuinen voi lisata liilkuntaa havainnoimalla ja muokkaamalla ymparistda ja antamalla ohjeita ja
vinkkeja lapselle. Lisdksi lapsen saatavilla olevat valineet ja lelut kiehtovat lasta ja innostavat
itsendisesti leikkimaan ja likkumaan. Lapsi haluaa oppia ja kokeilla uusia asioita seka onnistua
niissa. Loistava tapa oppia uusia asioita ovat likunnalliset harrastukset, missa lapsi padsee muiden
lasten kanssa oppimaan ohjatusti ja turvallisesti. Riippumatta taustastaan tai taidoistaan, jokaisen
lapsen tulisi saada osallistua. Jokaisella lapsella on oikeus suunnitella mukana omaa kasvua ja
kehitysta koskevia asioita, kuten esimerkiksi fyysista aktiivisuutta koskevat asiat. (Opetus ja
kulttuuriministerid 2016, 10.)

Lasten kokonaisvaltaista kehitysta tukee lasta ymparoiva yhteisd kuten perhe, varhaiskasvatus,
sosiaali- ja terveydenhuolto, neuvola ja muut paikalliset terveytta ja hyvinvointia edistavat tahot.

Pielavedelld téllaisia tahoja ovat tekniset toimijat, neuvola, varhaiskasvatus seka Pielaveden kunta.

Liikkuminen kuuluu yhteen oppimisalueeseen, jota voi yhdistdd monipuolisesti erilaisiin
oppimistilanteisiin. Vasun kayttdoppaassa (2017) mainitaan oppimisen alueista ja niiden jatkuvasta
vuorovaikutuksesta. Liikuntaa voi tehda esim. tunnetaitoja harjoitellessa. "Kasvan, liikun ja
kehityn” on yksi oppimisen osa-alue, johon liittyy liikunta, ruoka, terveys ja turvallisuus. Téama

oppimisen alue on arjessa lasna niin kotona kuin varhaiskasvatuksessa. (Ahonen 2017, 269-288.)

4.1 Liikunnallisten perustaitojen tukeminen kasvatusyhteistydssa

Kasvatusta on kaikki se toiminta, jolla vanhempi vaikuttaa lapseen. Syntyessaan lapsi ei voi valita
kasvattajaansa, yhteiskuntaa tai kulttuuria. Huoltaja voi pohtia millaisia arvoja ja paamaaria
haluaa opettaa lapselle. Kotikasvatuksessa ainoastaan huoltaja ei kasvata lasta vaan myds lapsi
kasvattaa huoltajaa. Yhdessa tekemalld, parempia valintoja oivaltamalla vakiintuu erilaisia
kasvatustapoja. Sosionomi auttaa tydssaan perheita sosiaalihuoltolain seka lastensuojelulain
mukaisesti. Sosionomi tukee psyykkista ja sosiaalista vanhemmuutta, parisuhdetta seka
vuorovaikutusta. Sosionomi tukee perheita aina lapsildhtdisesti seka perhekeskeisesti. Perheiden
arkeen pyritdan lisédmaan hyvinvointia tukevia asioita, joita he itse haluavat. (Raatikainen,
Rahikka, Saarnio, Vepsa 2019, 153-155.)

Vuosikymmenten aikana lasten fyysisen aktiivisuuden maara on vahentynyt, mika johtuu
tutkimusten mukaan siitd, ettei liikuntataitoja opeteta lapsille riittavasti (Jaakkola 2016, 11-14).
Aktiivisuuden vaheneminen on riski terveydelle. Suomessa terveydentilan heikkeneminen on ollut
Suomessa voimakkaampaa kuin missddan muussa Euroopan maassa. (Jaakkola 2016, 11-14.)
Hakalan (2019) mukaan yhd useammat tutkimukset osoittavat, etta leikkiminen lopetetaan yha
nuorempana. Tilalle on tulleet mobiili-, konsoli- ja tietokonepelit. Perinteiset ulkoleikit ja ennen

kaikkea itseohjautuvuus liilkunnan pariin on vdahentynyt huomattavasti. (Hakala 2019, 28-37.)

Liikuntataitojen opettaminen on todella tarkeaa, silld se on suorassa yhteydessa kognitiivisten,
motoristen sekd sosiaalisten taitojen kehittymiseen. Jaakkolan (2016) mukaan liikuntataidoilla on
myds suora yhteys koulussa menestymiseen. Lapsuudessa opitut liikuntataidot kantavat
elinikdiseen liikunnalliseen elamantapaan. Lasta kasvattavilla aikuisilla on vastuu liikkunnan
opettamisesta lapsille. (Jaakkola 2016, 11-14.)
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Liikuntataitojen oppiminen tapahtuu ymparistdn ja oppijan valisessa vuorovaikutuksessa. Kun
harjoittelu ymparistd on optimaalinen, lapsi on motivoitunut. Aikuisen tulee havainnoida lapsen
taitotasoa ja haastaa sitd, jotta taitojen kehittyminen tapahtuu. Harjoittelun ja oppimisen aikana
tapahtuu paljon oppimisprosesseja. Oppimisen tuloksena taidot vahvistuvat ja suoritus on
vaivaton. (Jaakkola 2016, 23-24.)

3-vuotiaalla lapsella alkavat kehittya sosiaaliset taidot, joka mahdollistavat ryhmdssa toimimisen.
Liikunnan avulla lapsi oppii lisdd ryhmdssa toimimisen taitoja ja toisen huomioonottamista. 3-
vuotias lapsi jaksaa kuunnella my&skin ohjeita jo hieman pidempaan kuin aikaisemmin seka on
oppinut odottamaan vuoroaan. Esikouluikaa lahestyessa nama taidot vahvistuvat seka lapsi alkaa
ymmartaa ja noudattaa yhteisia leikkien ja pelien saanttja. Saantojen tulee kuitenkin olla
yksinkertaisia. 3—5-vuotiaalla lapsella on mielikuvitusta, jolle tulisi antaa mahdollisuus nakya
peleissa ja leikeissa. Esikouluikdan mennessa lapsen motoriset perustaidot ovat kehittyneet.
Kuitenkin yksil6llisia eroja 16ytyy, jotka tulee ottaa huomioon lasta ohjatessa ja opettaessa.

(Heikinaro- Johansson, Huovinen, Kytdkorpi 2003.)

4.2  Liikunnallisten perustaitojen tukeminen kotikasvatuksessa

Vuosikymmenten aikana yhteiskunnassa on tapahtunut suuria muutoksia. Ennen lapset viettivat
suurimman osan ajastaan kotona, mutta nykyaan suurin osa 3—-5-vuotiaista lapsista viettad osan
paivastaan kodin ulkopuolella. Kuitenkin on térkeda muistaa, ettd varhaiskasvatus tai muu
paivahoito on kasvatuskumppani. Huoltajien tulisi huolehtia, etta lapsi saa olla riittdvasti kotona.
Lapselle yhdessa olo seka lasna olevat vanhemmat vahvistavat lapsen emotionaalista sidetta.
(Salminen 2005, 7-8.)

Kotikasvatuksella tarkoitan huoltajan ja lapsen valista kotona tai vapaa-ajalla tapahtuvaa
toimintaa, jossa lapsi oppii, kasvaa ja kehittyy. Kasvattava ja opettava toiminta voi olla arjen
sivutuotetta tai johdonmukaista ja tavoitteellista toimintaa. Sosiaalihuoltolain mukaan sosionomi
tekee perheiden kanssa yhteisty6ta yksildiden, perheiden ja yhteiséjen hyvinvoinnin

parantamiseksi. (Raatikainen, Rahikka, Saarnio, Vepsa 2019, 150.)

Paivahoidossa oleva lapsi saa paivan aikana runsaasti monipuolista liikuntaa, riippuen hoitopdivan
pituudesta. Huoltajien tehtdva on huolehtia, etta liikunta suositus tayttyy arkena seka
vapaapaivind. Vapaa-ajan liikunta tukee lapsen kasvuprosessia. Se edellyttda huoltajalta
vastuuntuntoa valinnoista, kasvattaako lasta liikkunnalliseen toimintakulttuuriin. Aktiivinen,

likunnasta nauttiva lapsi kasvaa ja kehittyy kokonaisvaltaisesti. (Hujala ja Turja 2020, 136—139.)

Alle kouluikaiselle lapselle liikunta on oppimisen valine. Fyysinen, aktiivinen toiminta vaatii lapselle
mielekdsta tekemistd, motivointia. Huoltajan tehtdva on kuunnella, toteuttaa, ymmartaa ja
kannustaa. Vanhemman ei kannata asettaa liian suuria tavoitteita, jotta pettymyksilta valtyttaisiin.
Positiivisen liikuntakulttuurin turvaaminen edellyttad kannustamista, uusiin toimintoihin
tutustumista seka motivointia. Lapsi ei saa tuntea olevan merkityksellinen vanhemmilleen vain
saavutusten kautta. (Hujala ja Turja 2020, 136—-139.)
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OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytety6ni on kehittdmistyd, jonka toteutan yhteistydssa Pielaveden kunnan
varhaiskasvatuksen kanssa. Perehdyn teoriatiedon avulla varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksiin
seka liikuntaleikkeihin. Tuon esille yleisesti 3—-5-vuotiaiden lasten kasvuun ja kehitykseen liittyvia
seikkoja. Olen valinnut liikuntaleikit niin ettd ne tukevat 3—5-vuotiaiden lasten normaalia kasvua ja
kehitysta.

Opinnadytetyon suunnitelmavaiheessa toteutin kyselyn, johon vastasi viisi huoltajaa. Kyselyn
perusteella 60 % vastanneista eivat tienneet tai eivat osanneet sanoa kuinka paljon 3-5-vuotiaan
lapsen tulisi liikkua paivassa. 60 % vastanneista ei mydskaan tiennyt tai eivat osanneet sanoa
millainen likkunta tukee 3—5-vuotiaan lapsen kehitystd. 80 % vastanneista oli sitéd mieltd, etta
oppaasta voisi olla apua lisdéamaan liikuntaa lastensa arkeen. Lisdksi yksi vastaus tuli oppaan
sisallosta, jossa toivottiin kehitysta tukevia liikuntaleikkeja.

Naiden vastausten pohjalta tuotteen kehittaminen on tarpeellista. Oppaan todellisten kayttdjien, eli
huoltajien mielipide on térkedssa asemassa, jotta tuotteesta tulee hyddyllinen ja jotta lopullisesta
tuotteesta eli oppaasta voivat hydtya yha useammat perheet. Kyselyn tarkoitus oli tunnistaa
kehittamisen tarve, jotta voin paremmin toteuttaa ideoinnin ja suunnittelun toimivan oppaan
rakentamiseksi.

Liikunnallisuuden tukeminen kasvatuksessa edistaa kauaskantoisen liikunnallisen eldméantavan
pysymista. Fyysisesti aktiivinen liikkuja kasvaa ja kehittyy kokonaisvaltaisesti seka riski sairastua
pienenee huomattavasti. Pelkdastaan sosiaali- ja terveysalalla likkumattoman henkilén kuluiksi on
arvioitu 11 000 € enemman kuin liikuntaa harrastavan henkilon. Liikkumattomuus nakyy
my&hemmin eldamadssa esim. sairastumisena, tydkyvyttdomyytena tai sairaslomina. Nama
kasvattavat yhteiskunnan kuluja merkittdvasti. Yksilétasolla liikunnan tukeminen ja lisddminen
lisaa huomattavasti eldman laadun paranemista seka fyysisen hyvinvoinnin kohoamista.
(Heikinaro-Johansson ym. 2003, 16—-20.)

Liikuntaleikin avulla voidaan toteuttaa ja edistéd monenlaisia kasvatustavoitteita. Liikuntaleikki
mahdollistaa yhdessa toimisen. Yhdessa toimiminen auttaa oppimaan oikean ja vaaran seka
itsekkyyden ja oikeudenmukaisuuden rajat. Lisdksi liikuntaleikit motivoivat monia lapsia oppimaan.
Liikunta aktivoi aivotoimintoja, jonka avulla monen voi olla helpompi oppia uusia asioita verrattuna
esim. paikallaan istumiseen. Liikunnallisuus tarjoaa mahdollisuuden kognitiiviseen, motoriseen,
psyykkiseen ja fyysiseen kasvuun. Liikunta auttaa lasta myds ymmartamaan ymparoivaa
kulttuuria- ja taidetta. (Heikinaro-Johansson ym. 2003, 20-21.)

Fyysisen aktiivisuuden vahyys altistaa syddn- ja verisuonisairauksille, sepelvaltimotaudille,
diabetekselle, sydville, osteoporoosille seka lihavuudelle. Jos kaikki ihmiset liikkuisivat suositusten
mukaisesti, ndma sairaudet vahenisivat 10-30 %. (Heikinaro-Johansson ym. 2003, 24.) Jo varhain
lapsuudessa opittu liikunnallinen elaméantapa mahdollistaa koko elaman kestavaan

likunnallisuuteen. Siksi kerron naista opinndytetydssani. Uskon, ettd kasvatuskumppanien
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yhteistyd voi lisata liikuntaa lasten arkeen, ja siten koko eldman kestévaan liikunnalliseen

elamantapaan ehkaisten ylla mainittuja riskeja.

Liikunnan tukeminen ja lisadminen on haaste jo pelkdstaan liikunta-alan ammattilaisille. Fyysinen
aktiivisuus on vahentynyt vuosien varrella runsaasti kaikissa teollistuneissa maissa. (Heikinaro-
Johansson ym. 2003, 24-26.) Uskon, ettd varhaiskasvatuksella niin kotona kuin pdivékodissa voi
olla suuri merkitys mydhemmaille liikunnallisuudelle. Kasvatuskumppanit voivat yhdessa tukea
lapsien liikunnallisuutta edistden samalla monipuolisesti kasvua, kehitysta ja oppimista.
Kehittdmistyoni tarkoitus on tukea fyysistd aktiivisuutta kotikasvatuksessa, jotta fyysisesta
aktiivisuudesta tulisi elamantapa jo varhaisessa vaiheessa. Lisaksi tarkoitukseni on tukea juuri 3-5-

vuotiaiden kasvua ja kehitysta ikatasoon sopivilla liikuntaleikeilla.
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OPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Opinndytety6ni on kehittdmistyd, jonka tein lineaarisen mallin mukaisesti. Ty6 aloitetaan
tavoitteen madrittelylld ja jatketaan suunnitteluun, toteutukseen seka tyén paattamiseen ja
arviointiin. (Toikko ja Rantanen 2009, 64.) Talla kehittamistydlla tavoittelen nykytilanteeseen
muutosta, jossa liikunnan vahyys yleistyy. Kehittdmistyd on ongelman tésmentamistd, uusien
ratkaisujen l6ytamista ja tulevaisuuteen tahtadvaa. Kehittamistydn ongelman ratkaisuun tarvitaan
tietoa. (Kananen 2012, 13-15.) Tahan kehittdmistydhon hain tietoa huoltajille suunnatun kyselyn

kautta seka ajantasaisista tutkimus- ja teoriatietoldhteista.

Kehittdmistyoni tahtaa oppaan luomiseen. Opas on tuote huoltajille, jotka haluavat lisata liikuntaa
lastensa arkeen. Tuotteen tavoite on liikunnan lisdaminen kotikasvatuksessa. Opinndytetyd on
tehty yhteistydssa Pielaveden kunnan varhaiskasvatuksen kanssa. Henkil6sto voi lahettaa oppaan

halukkaille sahkoisessa muodossa tai halutessaan tulostaa.

Suunnitteluvaihe

Kyselyn

Opinndytetydn suunnitteleminen ja luonnostelu I&hti miettimalld kohderyhman tarpeita. Pohdin
kohderyhman ominaisuuksia, lahtokohtia sekd kyselyssa ilmenneita toiveita. Lisdksi etsin
ajantasaista seka luotettavaa tietoa liilkunnan tukemisesta kotikasvatuksessa. Huomioon otettavia
asioita oli muun muassa ika, tekstin maara ja sisaltd, visuaalinen ja tekninen puoli. Lisdksi pohdin

suunnitelmavaiheessa tydni tarkoitusta ja tavoitetta.

Etsin kirjastosta ja netista erilaisia oppaita ja vertailen niitd keskenaan. Poimin kayttdjaystavallisia
vinkkeja kokonaisuuksista seka rakensin niiden pohjalta Pielaveden kunnan varhaiskasvatukselle
sopivan oppaan. Oppaan rakentamisessa tuli huomioida tekstin selkeys. Jotta opas olisi
mahdollisimman helppokayttdinen ja selkolukuinen, sitd tuli hahmotella ja jésennella ennen
lopullista muotoa. Oppaan rakentaminen vaati ideointia ja ratkaisujen l6ytamista. Ideoin tyoni
tukemaan tai ratkaisemaan ongelmia, jotka ovat olemassa. (Jdmsa, Manninen 2000, 35—42.)
Lisdksi suunnittelin oppaan vastaamaan kayttétarkoitustaan. Halusin oppaasta helppolukuisen,

miellyttévan nakodisen seka mielenkiintoisen. Kuvitin oppaan piirtamalla itse liikunnallisia kuvia.

tulosten hyddyntdminen oppaan laadinnassa

Toteutin suunnittelun tukemiseksi kyselyn Pielaveden kunnan varhaiskasvatuksen 3-5-vuotiaiden
lasten huoltajille. Pyysin Pielaveden kunnan vastaavaa varhaiskasvatuksenopettajaa valittamaan
kysely kaikille 3—5-vuotiaiden lasten huoltajille. Kysely lahetettiin séhkdisessé muodossa Daisy
jarjestelman kautta. Daisy jarjestelma toimii Pielaveden kunnan varhaiskasvatuksen yksikdissa
toiminnanohjausjdrjestelméand, jonka avulla paperisia lomakkeita ei tarvita. Kyselysséa kartoitin
huoltajien mielipiteité oppaasta. Toteutin kyselyn google forms tydkalulla. Kyselyyn viimeinen
vastauspaiva oli 16.05.2021. Kyselyn tavoite oli tukea oppaan suunnittelua ja huomioida
vanhempien toiveita. Huoltajille suunnatut kysymykset olivat: tiedatké kuinka paljon 3-5-vuotiaan

tulisi liikkua paivassa, tiedatké millaiset liikunta harjoitteet tukevat 3—5-vuotiaan lapsen kehitysta,
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olisiko oppaasta apua lisédmaan liikuntaa teidan lapsillenne, seka millaista tietoa toivoisit oppaan

sisaltavan.

Pohdin mitd tietoa tarvitsen oppaan rakentamiseen. Halusin tietda tietédvatkd huoltajat liikunnan
suosituksista. Tama oli térked kysymys, joka antoi suuntaa oppaan teoreettiselle sisalldlle. Lisaksi
halusin tietda tietavatké huoltajat millaista 3—5-vuotiaan liilkunnan tulisi olla. Tama kysymys antoi
suuntaa seka teoreettisen sisallon luomiseen seka liikuntaleikkien valitsemiseen. Viimeisella
kysymyksella kartoitin tdmanhetkista tilannetta oppaan tarpeelle. Lopullinen tarve ilmeni

vahaisena.

Opinndytety6ni missaan vaiheessa en kasitellyt henkilétietoja. Huoltajat vastasivat kyselyyn
anonyymisti. Vastaamalla kyselyyn vanhemmat antoivat luvan kéyttéd heidén vastauksiaan
kehittamisty6ni apuna. Kyselyn alussa oli saatekirje, jossa kerroin tydni tavoitteen seka kerroin
vastauksien kdytdsta. Erillisté tutkimuslupaa en tarvinnut. Kyselyyn vastasi vain viisi huoltajaa.
Pienesta vastausprosentista huolimatta, pystyin toteamaan oppaan hyddylliseksi. Kyselyn avulla
sain varmuutta oppaan sisalléon suunnitteluun seka aiheen rajaamiseen. Kyselyn auttoi minua

tiedonhakuprosessissa seka pystyin paremmin rajaamaan kasitteita.

6.3 Tiedonhaku

Suunnitteluvaiheessa mietin, mita tietoa oppaan tulee sisaltaa ja mita tietoa tarvitsen siihen. Tein
ajatuskartan, johon lisasin aiheita. Ajatuskartta sisalsi keskeisia kasitteitd, synonyymeja seka
termejd, jotka koin tarkedksi tydssani. Kaytin apuna kirjaston hakutoimintoa, johon kirjoitin
kasitteitd ja termeja. Lainasin suuren maaran kirjoja, jotka kasittelivat opinndytetydni aihetta.
Kaytin avuksi my6s Savonian omaa kirjastoa seka e-kirjoja. Alkuvaiheessa kaytin myos
nettildhteitd, jotka minun tuli poistaa lopulliseen tydhdn. Sain nettilahteiden avulla ideoita aiheista,

joita halusin kasitelld opinndytetydssa.

Tietolahteiden valintaan vaikutti tiedon ajantasaisuus, luotettavuus ja eettisyys. Tiedonhaku
prosessi oli mielestani haastava. Koin epavarmuutta tiedon keraamisessa. Alkuvaiheessa pyrin
pitamdan apunani Savonian sivuilta 16ytyvaa tiedonhaun prosessi kaavaa. Toimintani ei kuitenkaan
ollut kovin jarjestelmallistd. Tein usein samoja virheita ja palasin usein taaksepadin tydssani.
Jouduin poistamaan useita kayttémiani tietolahteita. Lahteiden kayttd ja tietoperusta jai lopulta

hieman suppeaksi.

6.4 Oppaan toteutus

Hahmottelin opinndytetydn opasta jo suunnitteluvaiheessa, mutta lopullisen oppaan kokosin vasta
viimeisend. Luonnosteluvaiheessa selvitin tuotteen eli oppaan asiasisaltod. Tassa vaiheessa
tarkastelin opasta erinakékulmista ja analysoin opasta seka sen kayttdjalahtoisyytta. Jamsan ja
Mannisen (2002) teoksen mukaan oppaasta pyritdan saamaan tuote, joka palvelee asiakasta
parhaalla mahdollisella tavalla. (Jdamsa, Manninen 2000, 43—-44.) Kerddmastani teoriatiedosta seka

toteuttamani kyselyn avulla pystyin poimimaan oppaaseen sisaltda.

Oppaaseen vaikuttivat kyselyn vastaukset, teorialahteet, Pielaveden kunnan liikuntamahdollisuudet

sekd varhaiskasvatus, kotikasvatus, lapsilahtdisyys, perheen tukeminen, visuaalisuus seka



21

opinnaytety6n vaatimukset. Oppaan tarkoitus on olla kaytettdvissa usean vuoden ajan. Téman
vuoksi en toteuttanut uutta kyselya oppaan toimivuudesta. Kuitenkin toivon, etta oppaasta on

hy6tya tulevaisuudessa.

Oppaan ulkoasua hahmottelin aluksi mielessani ja toteutin ideani suunnitteluvaiheessa. Halusin
tehda oppaan Savonian raportointipohjalle, koska tdma on opiskelijaty6 ja se tuntui luontevalle.
Kuvat oppaaseen olen piirtanyt itse paperille ja sen jalkeen skannannut. Pyrin piirtdmaan kuvista
mahdollisimman sensitiivisia. Huomioin kuvissa muun muassa tasa-arvon, ihmisoikeudet seka lait.
Visuaalisilla kuvilla on vaikutusta tekstin luettavuuteen. Kuvat tekevat oppaasta mielekkdan
nakoisen seka mielenkiintoisen. (Leskela 2019, 176.) Halusin kirjoittaa oppaan yleiskielelld, jotta
se olisi mahdollisimman monelle helppolukuinen. Sosiaalialalle opasta tehdessa on tarkeaa pohtia
tyota asiakkaan nakdkulmasta ja tehda oppaasta mahdollisimman kayttajalahtéinen. Opasta
tehdessa pitdisi unohtaa henkilokohtaiset ja ammatilliset tiedontarpeet ja keskittya siihen mita

asiakas tarvitsee. (Jamsa ja Manninen 2000, 55.)



7

7.1

22

POHDINTA

Opinnaytety6prosessi lahti kayntiin aiheen valinnasta. Tiesin jo opintojeni alkuvaiheessa, etta
haluan tehda opinndytetytni jollain tapaa liittyen hyvinvointiin. Kuitenkin tiedostin, ettd hyvinvointi
on laaja kasite ja jonka yksilé voi kokea hyvin erilaisissa eldman tilanteissa. Aiheen valinta ja
rajaaminen ei ollut niin helppoa kuin kuvittelin. Aloitin pohtimalla hyvinvoinnin osa-alueita ja
tutustumalla erilaisiin opinnaytetdihin. Pohdin, mitd hyvinvointi on minulle. Minulle hyvinvointi
kertoo terveydestd, luuston ja lihasten toimivuudesta seka mielekkaan eldman kokemuksesta.
Hyvinvointi on myds kokemusta hyvasta elamasta ja elaman hallinnasta. Oman kokemukseni seka
lukuisten tutkimus- ja teoriatietojen perusteella pystyin toteamaan liikkunnan olevan suuressa
merkityksessa hyvinvoinnin kokemisen kanssa. Tasta syysta paadyin painottumaan liikuntaan
opinnaytetydssani. Sosionomi opinnoissa syvennyn varhaiskasvatukseen, joten lopullinen

aihevalinta tuli likunnan ja varhaiskasvatuksen seka aiheiden tutkimisen tuloksena.

Alkuperdisen suunnitelman mukaan, minun oli tarkoitus tehda opinndytetyd opiskelijakollegani
kanssa. Kuitenkin yhdessa tekeminen osoittautui mahdottomaksi, joten paatin tehda tydni yksin.
OpinnadytetyOprosessi on ollut pitkd ja vaikea minulle. Muun eldaman yhdistaminen opiskeluun on
tuonut haasteita. Aiheiden pilkkominen ja yhteen asiaan kerrallaan keskittyminen on auttanut

etenemisessa.

Tutkimus- ja teoriatietoja lukiessani olen oppinut paljon liikunnasta ja sen vaikutuksesta kasvuun
ja kehitykseen. Nama tiedot auttavat minua tulevaisuudessa varhaiskasvatuksenopettajana
toteuttamaan pedagogista toimintaa, joka tukee lasten kasvua ja kehitysta. Lisdksi tama tieto
auttaa havainnoimaan lasten kehityksellisid tarpeita seka haasteita. Liikunta ja sen tarkeys nakyvat
varmasti persoonallisessa tavassani toimia lastentarhanopettajana. Mielestani liikkuntavalineita
tulee olla lasten saatavilla ja liiallista varovaisuutta tulee valttda. Omaehtoinen liikkunnallisuus ja

siihen annetut avaimet johtavat mielekkdaseen liikuntaan ja terveyttd edistdvaan toimintaan.

Ammatillisen osaamisen syventyminen

Varhaiskasvatuslain (540/2018) mukaan jokaisella lapsella on oikeus monipuoliseen liikuntaan.
Jokaisen kunnan tulee huomioida varhaiskasvatusta jarjestdessa, etta riittdva fyysinen aktiivisuus
toteutuu lasten arjessa paivittdin. Lapsen normaali kasvu ja kehitys edellyttaa, etta lapsi liikkuu.
Tutkimustulokset ovat osoittaneen, etta likkunnan toteutumiseen on syyta kiinnittdd enemman
huomiota. (Hujala ym. 2020, 136—139.) Sosionomin tehtava on tukea perheiden hyvinvointia
kokonaisvaltaisesti. Tutkimustulokset ovat osoittaneet, etta fyysinen aktiivisuus lisda hyvinvoinnin
kokemusta ja ehkaisee sairauksia. Kehittamistyoni tarkoitus on tukea lapsia likkumaan. Opas
sisdltda tietoa liikkunnan suosituksista, jotka nojaavat varhaiskasvatuslakiin. Opinndytety®dn tavoite
on tukea fyysistd aktiivisuutta ja sen toteutumista. Liikunta taidot eivat ole edellytys oppaan
kaytolle vaan toiminnan tulos. Lasten oikeuksiin kuuluu oppiminen. Opas antaa tietoa liikunnan
suosituksista perheille. Tavoitteeni oli tehda huoltajille liikunnan suosituksista, fyysisesta kasvusta
ja kehityksesta seka liikuntaleikeistd koottu opas. Opinndytetyd prosessin tavoitteena oli myds
ammatillisen osaamisen syventyminen. Olen oppinut prosessin aikana lapsen kasvusta ja

kehityksestd, vuorovaikutuksen tarkeydesta, likunnan toteutumisen tarkeydestd, kasvattajan
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roolista, ympariston vaikutuksista sekd varhaiskasvatuslain ja varhaiskasvatussuunnitelman
edellytyksistd. Lisaksi pedagoginen osaaminen on vahvistunut opinndytety6 prosessin aikana.
Kykenen suunnittelemaan ja toteuttamaan tavoitteellista toimintaa seka reflektoimaan itsea ja

ymparistoa.

Sosiaalialan koulutusohjelman kompetenssit on jaettu kuuteen eri osa-alueeseen. Yksi osa-alue on
tutkimuksellinen kehittédmistyd ja innovaatio-osaaminen. Se pitda sisallddan muun muassa
hyvinvoinnin kehittdmista ja arviointia seka kehittamistydta eettisten periaatteiden mukaisesti.
(Raatikainen ym.2019, 20-22.) Opinnadytetyd prosessi on toteutunut kompetenssien mukaisesti.
Olen toiminut yhteistydssa Pielaveden kunnan varhaiskasvatuksen kanssa. Olen reflektoinut
ty6tani edistamaan hyvinvointia. Lisaksi olen toiminut kehittdmistyon eettisten periaatteiden

mukaisesti.

Yksildiden, perheiden ja yhteisdjen tukeminen eri osa-alueilla kuuluvat sosiaalialan eettiseen
osaamiseen. Liikunnallisuuden tukeminen tukee kasvua ja kehitysta monelta osa-alueelta.
Liikunnallisuuden tukeminen ei ainoastaan kehita fyysisid ominaisuuksia vaan se lisad myds
hyvinvoinnin kokemusta ja edistda yhdenvertaisuutta. Osaan toimia ammattieettisten arvojen
mukaisesti seka kehittad toimintakulttuuria liilkunnallisuuden tukemiseksi. Tyéelamassa tulen

toimimaan lapsilahtoisesti seka sensitiivisesti ja kannustavasti.

Paivakodissa tehtava tyo edellyttda perheiden tukemista. Lasten liikunnallisuutta tuetaan
perheiden kanssa yhteistydssa. Yhteisty0 vaatii vuorovaikutus taitoja, jotta voidaan yhdessa
suunnitella ja toteuttaa ratkaisuja perheiden erilaisiin haasteisiin. Opinndytety®ni on suunniteltu
nimenomaan helpottamaan perheita, jossa liikunnan vahyys on haaste. Liikunnallisuus tukee laaja-

alaista oppimista ja senkin vuoksi on tarkeda tukea perheita liikunnallisuuden edistamiseksi.

Sosionomin yksi keskeinen valmius on jasentda hyvinvoinnin haasteita ja niiden vaikutuksia.
Liilkunnan vahyys muuttuvassa yhteiskunnassa on haaste. Halusin toteuttaa oppaan, jolle on tarve
muuttuvassa yhteiskunnassamme. Sosionomi osaa perustella tydssaan asiakkaan eduksi olevat
suositukset. Opinndytetydhoni olen koonnut kattavasti tietoa liikunnan tuomista hyodyista ja mita

etua lilkkunnallisesta elamantavasta on monelle elaman osa-alueelle.

Sosionomin ammattitaito on kokonaisuus, joka rakentuu monesta osa-alueesta. Siihen vaikuttavat
muun muassa Yksil6, koulutus ja tydkokemus. Yhdenvertaisuuden, tasa-arvon ja syrjdytymisen
ehkadisyn edistédmiseksi on tarkead, etta sosionomi reflektoi kriittisesti itsedan, palveluita ja
toimintatapoja. Osallisuuden edistéminen on yksi tarked osa sosiaalialan kompetensseja.
(Raatikainen ym. 2019, 20-22.) Tama opinnadytetyé on yhdenvertaisuutta tukeva seka

syrjaytymistd ehkaiseva.

Olen saanut opintojen aikana rakennettua itselleni vankan arvoperustan, jonka mukaan lahden
tekemaan sosionomin tyota. Tarkeimpina asioina pidan tasa-arvoa, oikeudenmukaisuutta,
sensitiivisyyttd seka fyysista ja psyykkista turvallisuutta. Lisaksi jokainen on arvokas ja
ainutlaatuinen juuri sellaisena kuin on. Mielesténi jokainen on oikeutettu tuntemaan ja

ilmaisemaan tunteet. Tarkedna pidan myos osallisuuden kokemisen, syrjdytymisen ehkaisyn seka
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kiusaamisen ehkaisyn. Haluan olla tukena lapsille sekd heidan perheilleen. Autan lapsia oppimaan,
kasvamaan ja kehittymaan turvallisessa seka luotettavassa ymparistéssa. Tarjoan lapsille
kiireettdman ja suotuisan ympariston kaikenlaiselle leikille ja kohtaan heidat Iammdlia ja

empatialla.

Teoriatietoa etsiessani ja lukiessani huomasin, etta liilkuntasuositukset ovat vain suosituksia.
Mikdan suositus ei siis velvoita esimerkiksi varhaiskasvatusta tai kotia toteuttamaan liikuntaa
tiettyd maaraa. Tama sai minut ajattelemaan, ettd jos likuntasuositukset olisivat helposti
luettavissa se voisi lisata liikuntaa lasten arkeen. Tasta syystd rakensin helppolukuisen oppaan,
sisdltden tietoa liikkunnan suosituksista seka helppoja liikuntaleikkeja kotiin ja vapaa-ajalle. Kerasin
oppaaseen kattavan ja tiiviin tietopaketin suosituksista, johon huomioin 3-5-vuotiaan

kehitykselliset tarpeet.

Jos opinndytetydni edistdd, kannustaa, tukee tai lisaa tietoisuutta 3—5-vuotiaan liikkunnasta edes
yhdelle huoltajalle, tavoitteeni on tayttynyt. Tulevassa tydssani tehtavani on tukea
sosiaalihuoltolain mukaisesti yksil6itd, perheitd ja yhteisdja voimaan kokonaisvaltaisesti paremmin.

Liikunnallisuuden tukeminen on osa hyvinvoinnin tukemista.

7.2  Eettisyys ja luotettavuus

Ymparist6, kulttuuri ja kotona saatu kasvatus vaikuttavat jokaisen ihmisen henkilékohtaisiin
arvoihin. Arvot vaikuttavat kayttdytymiseen ja pohdintaan siitd mika on oikein ja mika vaarin.
Lisdksi pohdimme mitd seurauksia teoista on itselle ja toisille. (Raatikainen ym. 2019, 165-186.)
Tata opinndytetyota tehdessa olen pohtinut jokaista kohtaa ammattieettisten kysymysten kautta.
Sosionomin ammattieettiset ohjeet pohtivat muun muassa ihmisarvoa, itsemaaraamisoikeutta,
osallisuutta, henkildn huomioimista kokonaisvaltaisesti seka sosiaalista oikeudenmukaisuutta.
(Raatikainen ym. 2019, 165-186.)

Opinnadytetyoni on kehittamistyd, jonka tuotos on opas 3-5-vuotiaiden lasten huoltajille. Tuon
opinnaytetydssani esille tarpeet, jotka ilmenivat kyselyn kautta. Huomioin kyselyssa yksityisyyden,
luottamuksellisuuden, seuraukset seka pidin kyselyn vastaamisen vapaaehtoisena.
Opinndytety6honi keradma tieto on keratty luotettavista ldhteista seka pohdinnat ja vaitteet
pohjautuvat todennettavissa olevaan tietoon. Kerron opinndytetydssani lisaa eettisista periaatteista

seka tyoni luotettavuudesta.

Eettisyys on laaja kasite, jota tulee tarkastella useasta ndkdkulmasta. Kehittdmistydn aihe ja ty6n
sisaltd, tiedon ja tulosten tulkitseminen, kehittdmistydn esittdminen ja julkistaminen, tutkijoiden ja
muun tietoyhteisén kunnioittaminen seka pohdinta tyén oikeuksista, seurauksista ja vaikutuksista,
ovat kehittdmistydn eettisia pohdintoja, jotka otin huomioon opinndytetydssa. Kehittémistehtavan

jokaisen vaiheen valinta tarkastellaan eettisesta ndkdkulmasta. (Pohjola 2007, 11-12.)

Plagiointia valtédn luomalla omaa tekstia kayttamalla luotettavia tietoldhteita. Rakensin tietoa omiin
tavoitteisiin peilaamalla, muokaten kirjoitusta. Valtédn suoran tekstin kdyttamista seka kunnioitan

lahdetta merkaten lahdeviitteet seka muut tarvittavat merkit tekstiin. (Pohjola 2007, 15.)



25

Talentian (2018, 25) tekemdssa sosiaalialan ammattihenkilon eettisissa ohjeissa seka
sosiaalihuollon ammattihenkilésta saadetyssa laissa (4§ ammattieettiset velvollisuudet)
ohjeistetaan edistdmaan sosiaalista toimintakykya, yhdenvertaisuutta, osallisuutta, syrjaytymisen
ehkadisya seka hyvinvointia. Opetus- ja kulttuuriministerion (2016) seka Nuori Suomi (2012)
mukaan lasten ja nuorten terveytta voidaan edistaa liikkkumalla. Varhain lapsuudessa opetellulla
likunnallisella eldmantavalla on suora yhteys elinikaiseen liikunnallisuuteen. Liikunnallinen
elamantapa vahentaa riskid sairastua seka se edistaa terveyttd kokonaisvaltaisesti. (Opetus ja
kulttuuriministerié 2016; Nuori Suomi 2012.)

Aihe valinta on minun keksimani. Pielaveden kunnan varhaiskasvatus hyvaksyi opinndytetyon
aiheen, koska se on ajankohtainen seka sen tavoite edistda kasvua ja kehitysta. Sosiaalialan
eettisiin ohjeisiin ja lakiin nojaten, seka tutkimuksiin perustuvaan tietoon luottaen, kehittamistyoni

edistaa lasten hyvinvointia ja terveytta.

7.3 Tulosten arviointi

Opinndytetydprosessi on ollut todella pitka ja vaativa. Kokonaisuudessaan olen tehnyt valtavan
madran tunteja opinndytetydn parissa. Aihekuvaukseni hyvaksyttiin kevaalla 2021, jonka jalkeen
olen edennyt hyvin hitaasti tydni parissa. Muuttuvat eldméntilanteet ovat hankaloittaneet
etenemista. Lisdksi yksin opinndytetydn tekeminen osoittautui paljon haasteellisemmaksi, kuin sen
alun perin arvioin. Yksin tydskentelyssa on ollut haastavinta motivoitua seka mielipiteen kysymista
olisin kaivannut monessa tilanteessa. Vaikka olin tehnyt tydsuunnitelman ja niin sanotun punaisen
langan tekemiselle niin tyéskentely ei ollut sujuvaa enkd pysynyt suunnitelmassani. Usein pyysin
apua opettajalta, joka motivoi minua etenemaan. Olen joutunut tyon aikana usein ottamaan

takapakkia ja arvioimaan tydskentelyani uudestaan.

Asiat, jotka tekisin toisin: jarjestelmallisempi tydnteko, opinndytetyd pari seka maltillisempi
tekeminen. Huomasin usein ty6ta tehdessani pyrkivani nopeasti haluttuun lopputulokseen eika
teksti tai muu tuotos ollut tdman takia laadukasta. Opinndytetydhdn kokonaisuudessaan olen
tyytyvainen, vaikka tiedostan sen edelleen olevan puutteellinen. Tulevaisuudessa Pielaveden
kunnan varhaiskasvatus voi halutessaan muokata opasta ajantasaisempaan tietoon tai
kayttdjalahtdisemmaksi. Opas sekd teoriaosuus sisaltaa kuitenkin laadukasta ja luotettavaa tietoa

aiheesta. Lisdksi osasin mielestdni rajata aiheen ja sisallon hyvin.

Toteutin yhden kyselyn opinndytetyén suunnitteluvaiheessa. En toteuttanut toista kyselya oppaan
valmistuttua, koska opas on suunniteltu tukemaan perheitd, jossa likunnan vahyys tuo haasteita.
Haasteet voivat ilmeté nyt tai mydhemmin. Varhaiskasvatuksella niin kotona kuin paivakodissa voi
olla suuri merkitys myéhemmaille liikunnallisuudelle. Kasvatuskumppanit voivat yhdessa tukea
lapsien liikunnallisuutta edistden samalla monipuolisesti kasvua, kehitysta ja oppimista.
Kehittdmistyoni tarkoitus on tukea fyysistd aktiivisuutta kotikasvatuksessa, jotta fyysisesta
aktiivisuudesta tulisi eldmantapa jo varhaisessa vaiheessa. Lisaksi tarkoitukseni on tukea juuri 3-5-

vuotiaiden kasvua ja kehitysta ikdtasoon sopivilla liikuntaleikeilla.
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Loppukysely oppaan kayttdjille olisi antanut palautteen oppaan sisallésta. Toinen kysely ei
kuitenkaan ollut mahdollinen rajallisen aikataulun vuoksi. Pielaveden kunnan varhaiskasvatuksen
henkildkunta saa annettavaksi kattavan oppaan, jota halutessaan voivat tdydentaa heidan

tarpeisiinsa sopivammaksi.
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Viimeisen vuosikymmenen aikana lapsen ymparisté Suomessa on muuttunut runsaasti. Muutokset
ovat vaikuttaneet fyysiseen aktiivisuuteen seka yleisesti elintapoihin. Alle kouluikdisten liikunnan
suosituksia on julkaistu ensi kerran Suomessa vuonna 2005. Vuonna 2015 tehtiin tutkimus “Ilo
kasvaa liikkuen” -ohjelman kautta, jonka avulla saatiin tietoa siita, kuinka aikuinen pystyy
roolissaan tukemaan lasten hyvinvointia. Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan tukeminen jo
varhaiskasvatusikaiselle auttaa tukemaan terveellistd elamantapaa, joka kantaa pitkalle eldmassa.
(Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 5.)

Tama opas on osa sosionomin opinndytetyd, jonka toimeksiantajana on Pielaveden kunnan
varhaiskasvatus. Opas on suunniteltu siten, etta huoltajat voivat kayttda opasta kotona lapsen
likunnan edistamiseksi.
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1 LITKUNNAN SUOSITUKSET 3-5-VUOTIAILLE

Lapsen liilkkuminen ja fyysinen aktiivisuus edistaa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja ehkdisee
sairauksia seka niiden riskitekijoita. Liilkunnan tukemiseksi on tehty suosituksia, jotka tukevat

kasvua, kehitysta, fyysista aktiivisuutta seka terveytta ja hyvinvointia.

Opetus- ja kulttuuriministerié (2016) on kirjannut lapsen lilkkunnan tarpeeksi vahintdan kolme
tuntia paivassa. Kuormittavuudeltaan liikunnan tulee olla eritasoista, kevyesta liikunnasta
reippaaseen liikuntaan. Lasten tulisi valttda pitkia istumajaksoja myds oppimisen nakdkulmasta.
(Opetus ja kulttuuriministerié 2016, 9.)

Monipuolinen liikkunta vaatii myos riittévasti lepoa. Kuitenkin aktiiviseen aikaan pdivasta yli kahden
tunnin mittaisia istumajaksoja tulisi valttda. Ruutuaikaa tulisi rajata kahteen tuntiin padivassa.
(NASPE 2002.)

Aikuinen voi antaa liikunnallisuuteen avaimia muokkaamalla ymparistéa ja antamalla ohjeita ja
vinkkeja lapselle. Lisaksi lapsen saatavilla olevat valineet ja lelut kiehtovat lasta ja innostavat
itsendisesti leikkimaan ja likkumaan. Lapsi haluaa oppia ja kokeilla uusia asioita seka onnistua
niissa. Loistava tapa oppia uusia asioita ovat liikunnalliset harrastukset, missa lapsi paasee muiden

lasten kanssa oppimaan ohjatusti ja turvallisesti.

Leikkiminen lasketaan liikunnaksi, koska se on fyysisesti aktiivista tekemista. Leikin eri
vaiheissa intensiteetin taso vaihtelee. (Smith 2009.) Jos tekeminen on mielekastd, leikki-ikdinen lapsi
likkuu normaalisti hyvin pitkdan huomaamatta sita itse. Kasvattajan kannattaakin havainnoida
lapsen mielenkiinnon kohteita ja kannustaa lasta mielekkdan leikin kautta liikkumaan. Silloin
likuntaa tulee riittévasti paivaan. Erilaiset liilkuntaleikit ja pelit muiden lasten kanssa ovat yleensa
mielekkaita likuntamuotoja. (Saakslahti 2015, 48.)
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3-5-vuotiaan liikunnan tukeminen auttaa tukemaan fyysista, sosiaalista, psyykkistd, kognitiivista
seka motorista kehitystd. Ndiden taitojen tukeminen seka yleisen fyysisen aktiivisuuden lisaaminen

kotikasvatuksessa auttaa vahvistamaan lapsen kasvua, kehitysté seka terveellista eldmantapaa.

Jokainen lapsi on yksil6llinen niin kuin my6s jokaisen kehitys on yksil6llista. Lisdksi sairaudet, perima
tai muut kehityshairiot voivat tuoda oppimiseen haasteita. Kasvattajan tulee ottaa huomioon, mikali
lapsella ilmenee psyykkista tai fyysista oppimisvaikeutta. Lasta kasvatetaan hanen kehitystasonsa
vaatimalla tavalla. (Saakslahti 2015, 102—-104.)

Fyysinen kehitys nakyy pituuden ja painon lisdantymisend. 3—5-vuotiaalla pituuskasvu vaikuttaa
erityisesti jalkojen asentoon. Raajojen nopea kasvu saattaa aiheuttaa vaikeutta hallita liikkumista.
Kasvattajan kannattaa ohjata lasta harjoittamaan sellaisia likunnallisia taitoja, jossa lapsen tarvitsee
kannatella kehonpainoa jalkalihasten avulla. Lisdksi kasvattajan tulisi kannustaa lasta liikkumaan
jokapaivaisessa arjessa ja erityisesti silloin, jos taidot heikentyvét ripedn kasvun seurauksena. Mikali
kasvattaja huomaa lapsen kasvussa ja kehityksessa poikkeavuuksia, siitd kannattaa olla yhteydessa

esimerkiksi omaan neuvolaan. (Saakslahti 2015, 25-29.)

Psyykkinen terveys on mielenterveyden hyvinvointia. Terve psyykkinen ajattelu vahvistaa lapsen
mielialaa seka kykya selviytya tehtavista ja tilanteista. Pyykkista hyvinvointia voi tukea monella
tapaa. Hallinnan tunne, sosiaalinen tuki, sitoutuminen seka mielekkyyden ja normaaliuden
kokeminen ovat tapoja, joilla psyykkista hyvinvointia voi vahvistaa. Lapsen tulisi kokea autonomiaa.
Se onnistuu parhaiten kuulemalla lapsen mielipidettd ja toteuttaa kdytdnndssa hanen toiveitaan. On
tarked hyvéksya lapsi ja antaa hanen olla osallisena héneen vaikuttavissa asioissa. Lisdksi lasta tulisi
kannustaa, jotta han kokisi itsensa hyvaksi ja taitavaksi. Lapselle itselle tulee tarjota onnistumisen

kokemuksia. Kuitenkin niin, ettd minakuva on mydnteinen ja realistinen. (Saakslahti 2015, 105-108.)

Sosiaalisten taitojen kehitysta tukee fyysinen toiminta. Fyysinen aktiivisuus seka liikuntataidot on
yhteydessa vuorovaikutukseen. Lasten leikki on usein ryhmassa tapahtuvaa toimintaa ja se motivoi
lapsia osallistumaan. Leikin avulla lapsia voidaan motivoida haasteellisempiin liikuntaleikkeihin.
Ryhmassa toimiminen opettaa lapselle myds tunteiden kasittelya. Yhteiset liikuntaleikit opettavat

saantdjen noudattamista, toisten huomioonottamista seka toisen ja omien tunteiden huomioimista.
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Voittaminen ja havidminen auttaa kasittelemaan positiivia ja negatiivisia tunteita. Ryhmassa
tapahtuva liikunta ja leikki kehittdd muun muassa positiivista minakasitysta seka itsetuntoa.
(Jaakkola 2016, 33-34.)

3-5-vuotiailla vuorovaikutus taidot ovat jo hyvin kehittyneet. Lapsi osaa ilmaista itseddan puhumalla,
elehtimalla ja liikkumalla. Lasten sosiaalista mindkuvaa voidaan kehittaad kasvattajan avulla. On
tarkeda, etta liikunta ja leikkitilanteissa aikuinen havainnoi ja auttaa lasta oivaltamaan myonteisen
vuorovaikutuksen keinoja. (Saakslahti 2015, 161.) Sosiaalisten taitojen kehittymiseen tarvitaan
taitoja, jotka kehittyvat, kun lapsi paasee kokemaan omia ja toisten positiivisia ja negatiivisia
tunteita, olemaan kontaktissa erilaisten ihmisten kanssa, tekemaan yhteisty6ta, jakamaan seka
odottamaan. Naissa tilanteissa aikuisen tulee tukea ja auttaa lasta. Nailla taidoilla on kauaskantoinen
hyéty. Taitojen avulla opitaan vastuulliseen paatdksentekoon seka ymmartamaan omia ja toisten
tunteita seka ihmissuhteita. Myds empatiakyky ja emotionaalinen patevyys kehittyvat ryhmassa
toimimalla. Aikuisen tehtdva on rohkaista lapsia osallistumaan erilaisiin liikuntaleikkeihin seka luoda
tilanteita, jossa lapsi pystyy ilmaisemaan itsedan. (Saakslahti 2015, 113-121.)

Kognitiiviset taidot ovat tiedon muodostamista seka ajatteluun liittyvaa toimintoa aivoissa, kuten
esimerkiksi havaitseminen, muistaminen ja kieli. Kognitiiviset taidot kehittyvat lapsella parhaiten,
kun han paadsee kokeilemaan, tutkimaan ja toimimaan ongelmanratkaisutilanteissa. Aistit
mahdollistavat kognitiivisen kehityksen. Aistijarjestelmalld tarkoitetaan lihas- janne- ja
tasapainoelinten yhteisty6ta. Lapsen mielikuvituksella ei ole vaikutusta suoranaisesti kognitiiviseen
kehitykseen, mutta lapsi saattaa uteliaisuuttaan ja mielikuvituksen avulla motivoitua kokeilemaan
uusia mielenkiintoisia asioita. Myds kannustava ja salliva ymparistd mahdollistaa kognitiivisen
kehityksen. (Saakslahti 2015, 91-96.)

Motoriset perustaidot voidaan jakaa kolmeen osaan: tasapainotaitoihin, liikkumistaitoihin sekd
valineen kasittelytaitoihin. Perustaitoja tarvitsee jokainen ihminen fyysisissa haasteissa seka
harrastustoiminnassa. 3—5-vuotiaalla motoristen taitojen oppimiseen kuuluu perustaitojen
omaksuminen. Naitd perustaitoja tulisi opettaa lapsille esikouluika ldhestyessa. Perustaitoja ovat
tasapainotaidot, joita ovat esimerkiksi, kdantyminen, ojentaminen, taivuttaminen, pydrahtaminen,
heiluminen, kieriminen, pysahtyminen, vaistyminen seka tasapainoilu. Perustaitoihin kuuluu myds
likkumistaidot, joita ovat esimerkiksi kéveleminen, juokseminen, ponnistaminen, loikkaaminen,
hyppaaminen esteen yli, laukkaaminen, liukuminen, harppaaminen sekd kiipedminen. Lisaksi
perustaitoihin kuuluu vélineenkayttétaidot, joita ovat esimerkiksi heittéminen, kiinni ottaminen,
potkaiseminen, kauhaiseminen, iskeminen, lydminen ilmasta, pomputteleminen, kierittdminen seka
potkaiseminen ilmasta. (Jaakkola 2016, 19-34.)

Lapsi oppii hopeasti uusia taitoja ja vanhempana opitut uudet taidot rakentuvat nuorena opittujen
taitojen paadlle. Nuorena opittu liikunnallinen eldméntapa kantaa usein loppuelaman. Motoristen
taitojen oppimiseen vaikuttavat geenit, kehitysvaihe, biologinen ikd seké yksilollinen kehitystaso.
Kotioloissa opittu liikkuminen ja elamantapa saattavat vaihdella suuresti. Motorinen kehitys tapahtuu
yksilollisesti seka on koko elinian kestdva prosessi. Motorisiin taitoihin vaikuttavat elinymparisto,

perima seka vuorovaikutus. Mita vanhemmaksi lapsi tulee, periman vaikutus pienenee. Kehitykseen
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vaikuttaa suuresti lapsen saadut mahdollisuudet kokeilla ja harjoitella motorisia taitojaan. (Jaakkola
2016, 19-34.)
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KASVUA JA KEHITYSTA TUKEVIA LIIKUNTALEIKKEJA 3-5-VUOTIAILLE

Olen koonnut kaksikymmentd helppoa liikuntaleikkid, jotka tukevat lapsen kokonaisvaltaista
likuntakasvatusta. Liikunnalliset leikit, jotka olen kerénnyt, ovat koko kehoa liikuttavia leikkeja.
Liikuntaleikit tukevat lihaksistoa ja luustoa. Osa liikuntaleikeista rasittaa hengitys ja
verenkiertoelimistéa. Leikit tukevat sosiaalista kehitystd, kielen oppimista, muistia, luovuutta,
mielikuvitusta seka tunteita. Lisdksi osa leikeista ohjaa lasta tekemaan ratkaisuja seka paatoksia.
Liikunnalliset leikit voi toteuttaa erilaisissa ympéaristdissa seka niita voi soveltaa haluamalla tavalla.

Myds osallistuja maaraa voi muuttaa.

Muistipeli liikkuen
Osallistujia: 2—4

Valitkaa yhdessa muistipeli, jossa on eldinten kuvia. Pelatkaa pelia tuttuun tapaan, mutta kun pari

I6ytyy, matkikaa eldimen liikkumistapaa koko kehoa kayttéen. (Pulli 2015, 15.)
Kuuntele kuiskaajaa
Osallistujia: 2-10

Rakentakaa yhdessa rata, jossa on helposti ylitettévia esteitd (esim. tyyny, hyppynaru). Valitkaa yksi
kulkija seka varmistaja. Kulkija sulkee silmdt tai halutessaan peittda ne huivilla. Varmistaja ohjeistaa
kulkijan menemaan radan Iapi. Rata kannattaa kdyda lapi lapsen/lasten kanssa ennen silmien
sulkemista. (Pulli 2015, 24.)
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Ruutuhyppely
Osallistujia: 1-10

Tee lapsille kotiin ruutuhyppelyruudukko varikkaalla teipilla esim. kdytavaan tai lastenhuoneeseen.
Nain lapsi voi harjoitella paivittain yhden jalan hyppyja. Ruutuja voi hyppia haluamalla tavalla tai
jollain ruutuhyppelyleikin saannailld. (Pulli 2015, 42.)

Ruutuhyppelyn perussaannét: Merkki (esim. legopalikka) heitetddn ruutuun. Ruudukko hypitaan lapi
yhdelld jalalla ja paluumatkalla nostetaan merkki mukaan. Tavoitteena on hypatd ruudukko
mahdollisimman virheettémasti (ei saa osua viivalle). Jos jalka osuu viivalle merkkia ei saa nostaa.

Kun ruudukko on hypatty onnistuneesti, voi merkin heittdd uuteen ruutuun. (Pulli 2015, 42.)

Vinkki: Varikkaalla teipilld voi tehda lattiaan monenlaisia liikunnallisuutta lisdavia ruutuja, ympyroita

tai muita suunta viivoja.
Eldinten pituushyppy
Osallistujia: 2—-10

Etsikaa lasten kanssa yhdessa tietoa siita kuinka pitkalle erilaiset eldaimet pystyvat hyppdamaan.
Mitatkaa matkat ja merkitkad esim. kaytavalle kuinka pitkélle eri eldimet voivat loikata. Ohjeista
lasta loikkaamaan vauhditon pituushyppy ja laskekaa montako hyppya pitda tehda, etta paasee yhta
pitkalle kuin eldimet. (Pulli 2015, 43.)

Ahmatti
Osallistujia: 2-10

Toteuta leikki, kun on aika siivota edellinen leikki. Leikkikaa etta lelukori on ahmatti. Lelut/tavarat
kuljetetaan ahmatin suuhun mahdollisimman ripedsti. Samalla toinen leikkija yrittaéd estaa lelujen

paasyn ahmatin suuhun. (Pulli 2015, 50.)
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Aarteen etsinta
Osallistujia: 2-10

Peliin tarvitaan vahintdan kaksi osallistujaa. Valitaan yksi aarteen piilottaja ja etsija/etsijat. Aarre voi
olla esimerkiksi pehmolelu tai lusikka. Pelin alussa on hyva sopia leikille rajat, esimerkiksi olohuone
tai ulkona omapiha. Piilottaja piilottaa aarteen niin, ettd se nakyy hieman. Etsijat sulkevat silmat,
etteivat nde minne aarre piilotetaan. Kun aarre on piilotettu, etsija voi lahtea etsimaan. Etsimista voi
helpottaa antamalla vinkkeja sanomalla Iampenee, kun on lahelld aarretta ja kuumenee kun oikein
lahelld ja polttaa kun on aivan kohdalla. Jos taas etsija menee kauemmas aarteesta, voi sanoa
viilenee, kylmenee ja jadkylmaa. (Leikkipankki s.a.)

Hedelmasalaatti
Osallistujia: 8-15

Tahan leikkiin tarvitaan useampi leikkija, joten tdma on hauska toteuttaa esimerkiksi lasten
syntymapaivilld. Jakakaa ryhma kolmeen osaan. Nimetkaa jokainen osa joksikin hedelméaksi.
Esimerkiksi omenat, paarynat ja banaanit. Asettukaa rinkiin tuoleille. Tuoleja tulee olla yksi
vahemman kuin peliin osallistujia. Valitkaa yksi, joka jaa ensin ilman tuolia. IIman tuolia jaanyt
henkild6 menee keskelle ja huutaa esimerkiksi banaanit, jolloin kaikki banaanit ja keskella ollut
henkild vaihtaa paikkaa. Se joka jai ilman tuolia, menee taas keskelle huutamaan jonkun hedelman.

Kun huudetaan hedelmasalaatti, niin kaikki vaihtavat paikkaa. (Nuori Suomi ry s.a.)
Pallon vieritys
Osallistujia: 1-12

Asettukaa piiriin. Piirin keskelle otetaan 1-2 palloa. Tehtavana on pitaa pallo koko ajan liikkeessa.
Palloon saa koskea vain sovitulla kehon osalla, esim. polvi, oikea kasi tai vasen kantapaa. Jos
leikkijoita on yli 12, voi ottaa kaksi piirid. Jos leikkijoita on vain yksi, palloa voi liikuttaa haluamalla

ruumiin osalla mieluista reittia. Pallolle voi rakentaa my®ds reitin, jossa sita kuljetetaan. (Nuori Suomi

ry s.a.)

Liikuntajahti
Osallistujia: 2—4

Tehkda yhdessa pelialusta pahville tai paperille. Laittakaa haluama maara askelmia (esim. 20
varillista ympyraad) ja keksikaa jokaiselle askelmalle jokin liilkunnallinen puuha ja kirjoittakaa se
ympyraan tai ympyran vierelle. Esimerkiksi taman oppaan liikuntaleikit, kavellen paivakotiin, luistelu,
jalkapallo, palloleikki tai muu mika tahansa mieleinen aktiivinen toiminta. Kun tehtdva on suoritettu
voi askelman siirtaéa lahemmas maalia. Voitte sopia maaliin tullessanne mika on palkinto. Esim.

pienet juhlat, elokuva ilta, herkku tms. (Ilo kasvaa liikkuen s.a.)



40

Heijastinpiilo

Osallistujia: 2-10

Tassa leikissa tarvitaan pimed huone. Tarvitsette jokaiselle osallistujalle heijastimen seka yhdelle
etsijalle taskulampun. Etsija laskee esimerkiksi kahteenkymmeneen. Silld aikaa muut piiloutuvat

sovitulle leikkialueelle, niin ettd heijastin nakyy. Etsija etsii piilossa olijoita lampun kanssa.

Viimeiseksi 16ytynyt on seuraava etsija. (Ilo kasvaa liikkuen s.a.)
Kapteeni kdskee
Osallistujia: 2-10

Valitkaa yksi kapteeni. Asettukaa jonoon niin, ettd kapteeni on jonon ensimmaisend. Lahtekaa
likkumaan kapteenin johdolla. Kapteeni maaraa liikkumistyylin ja muut matkivat kapteenia. Kapteeni
voi vaihtaa liikkumistyylid niin monesti kuin haluaa ja muut matkivat. Kapteenina voi olla sovitun

ajan, jonka jalkeen kapteeni siirtyy jonon viimeiseksi ja seuraavasta tulee uusi kapteeni.
Liikuntapussi
Osallistujia: 2—-10

Askarrelkaa yhdessa paperista tai kartongista kortteja, joihin voitte piirtda tai tulostaa (etsikaa esim.
internetista) liilkunnallisia tehtavia. Esimerkiksi pompi yhdella jalalla, tee x-hyppyja tms. Laittakaa
kortit pieneen pussiin. Voi kayttda myos pipoa. Lorutelkaa halutessanne yhdessa ennen jokaisen
kortin nostoa "kuka saa, kuka saa liikuntapussiin kurkistaa tillin tallin tdmpsis”. Yksi kerrallaan saa

nostaa kortin ja sen jalkeen tehdaan kortin osoittama tehtava.
Tuolileikki
Osallistujia: 4-10

Tahan leikkiin tarvitaan tuoleja kaksi véhemman kuin osallistujia. Yksi leikkija valitaan musiikin
soittajaksi. Muut pelaajat asettavat tuolit rinkiin. Musiikin soidessa tuolien ymparilla kierretaan. Kun
musiikin soittaja laittaa musiikin tauolle, pelaajat koittavat kereta istumaan vapaalle tuolille.
Jokaisella kierroksella yksi pelaaja jéa ilman tuolia. Kierroksen paatyttya yksi tuoli otetaan pois ja

jatketaan leikkia niin pitkdan, etta voittaja selviaa.
Karhukavely
Osallistujia: 1-10

Menkaa karhukavely asentoon (kdden ja jalat maahan). Tutki pihaa tai sisatilaa karhuna tallustaen.

Tata voi kayttad myos alkulammittely leikkina.
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Eldintarha
Osallistujia: 1-10

Sopikaa alue, jossa liikutte eri eldinten tavoin. Liikkumistavat voivat olla elefantin tdmistysta,
karhukavelya, kadrmeen kiemurtelua, janiksen loikkia, rapukavelya, hevosen laukkaa. Viimeisella

kierroksella jokainen voi valita haluamasta liikkkumistavan. (Molla 2017.)
Narulla kdvely
Osallistujia: 1-10

Asettakaa naru/naruja maahan. Yrittdkaa kavelld narun paalld. Tdman leikin voi tehda ulkona seka
sisalld. Lisaksi narujen valeihin voi laittaa esim. matalia tyynyja tai piirtdd maahan ympyroita kiviksi,

joiden paalla voi loikkia niin etta jalka ei osu maahan.
Hernepussigolf
Osallistujia: 1-10

Tahan peliin tarvitset 1-10 amparia seka hernepusseja tai palloja. Numeroikaa émparit ja asetelkaa
ne pitkin pihaa. (Voi soveltaa myds sisatiloihin.) Jokaisella pelaajalla on oma hernepussi tai pallo,
jota han heittad ampariin. Tavoitteena on pdasta radan lapi mahdollisimman vahin heitoin. (Molla
2017.)

Hiirenhantahippa
Osallistujia: 5-20

Jokaiselle osallistujalle jaetaan narunpatka (n. 50 cm), joka laitetaan housun reunasta roikkumaan
hanndksi. Peliin voi valita yhden tai useamman hipan, joka yrittda napata hannat. Voittajia on eniten

hantid napannut hippa seka viimeinen hiiri.
Rentoutumisleikki
Osallistujia: 2-10

Valitkaa itsellenne parit. Voitte laittaa halutessanne valoja hamarammaksi ja rauhallista musiikkia
taustalle. Toinen parista menee lattialle tai patjalle seldlleen makaamaan. Toinen parista pyérittelee

pehmeaa palloa ympari vartaloa. Kun sovittu aika on kulunut parit vaihtavat paikkoja.
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3 PIELAVEDEN YMPARISTO LIIKKUMISEN TUKENA

Pielaveden ymparistosta 16ytyy monenlaisia ulkoilu ja liikuntapaikkoja. 3—-5-vuotiaille sopivia
likuntapaikkoja ovat leikkikentdt, jotka |6ytyvat Puistotien varrelta. Liséksi koulun piha-alueiden
leikkikenttid on mahdollisuus kayttaa monipuoliseen liikkumiseen. Koulun piha-alueiden leikkikentat
sijaitsevat Rannankylan koululla, Puustellin koululla, Heindmaessa, Pohjois-Pielavedelld seka
Sdvidssa. Rannankylan- seka Puustellin koulun piha-alueella sijaitsee myds monitoimikenttid, joissa

on mahdollisuus pelata jalkapalloa, séhlya, koripalloa seka muita liikunta leikkeja. Pielavesi s.a.)

Pielavedelld oikopolun pddssa on uimaranta (Uimala). Uimarannalle on helppo menna lapsiperheen
kanssa, silla sieltd 16ytyy wc-tilat seka pukuhuoneet. Uimarannalla on iso laituri, joka jakaa syvan ja
matalan veden puolen. 3-5-vuotiaiden lasten on turvallista liikkua uimalalla aikuisen valvonnassa.

Matalan puolen veden syvyys vaihtelee vuodenajan ja saan mukaan. (Pielavesi s.a.)

Urheilukenttd sijaitsee Pielaveden Suojalalla. Urheilukentalld on mahdollisuus monipuoliseen
yleisurheiluun. Urheilukentalld jarjestetdan kesaisin Yleisurheilukisoja yli 3-vuotiaille lapsille.
Pielaveden nettisivuilta 16ytad myo6s yhteystiedot vapaa-aika toimeen, josta voi tiedustella lisaa
likunta mahdollisuuksista ja yleisurheilukisoista. Urheilukentdn tuntumassa I6ytyy frisbeegolfrata,
joka sopii kaikenikaisille. (Pielavesi s.a.) Frisbeegolf on helppo, edullinen ja mukava tekeminen koko

perheelle.

Pielaveden kylan hiihtoreitit seka pururata lahtevat urheilukentdltd. Valaistua latua on 6,5 km.
Hiihtamaan voi lahted myds Kakkomaeltd. 3—5-vuotiaiden lasten kanssa Kakkomaella voi hiihtad

seka laskea pulkkamdked. Pulkkamdki on valaistu pimedan aikaan. (Pielavesi s.a.)

Luistelua on mahdollisuus harrastaa Puistotien varrella sijaitsevalla jadkiekkokaukalolla seka Pohjois-
Pielaveden ja Savian koulun pihalla. Luistelualueet ovat valaistuja pimeaan aikaan. Kirkonkylalla

sijaitsevalta luistelualueelta I6ytyy lammin pukukoppi. (Pielavesi s.a.)

Pielaveden kirkonkyldlta 16ytyy keilahalli. Keilaamista voi harrastaa kokoperheen kanssa. Keilahallissa
on kuusi keilarataa lapsiradoilla. Pienelle lapselle kannattaa ottaa kevyt keilapallo ja valttaa

keilapallon nostamista ilmaan. Aikuisen kanssa lasten on turvallista keilata. (Pielavesi s.a.)
Lisdtietoa Pielaveden kunnan liikuntamahdollisuuksista 16ytyy osoitteesta:

https://www.pielavesi.fi/fi/Vapaa-aika/Liikuntapalvelut


https://www.pielavesi.fi/fi/Vapaa-aika/Liikuntapalvelut
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