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Toiminnallinen opinndytetyd suuntautui Riihiméen Peltosaarenvarhaiskasvatukseen.
Kehittdmiskohteena oli esikoululaisten arkiliikunnan lisdédminen ja kehittdminen sisa-
ja ulkotiloissa. Yhteistydkumppanina toimivat Riihimaen Peltosaaren koulun
esiluokat. Tuotoksena syntyi Peltosaaren koulun esikouluun toimiva menetelma, jonka
tavoite oli tuoda kasvattajille uusia ideoita ja mahdollisuuksia lasten liikunnan
toteuttamiseen arjen muuttuvissa tilanteissa. Tyon tarkoituksena oli saada liikunta
nakyvéksi osaksi esikoululaisten arkea sekd innostaa kasvattajia toteuttamaan
arkiliikuntaa lasten kanssa uusin ideoin. Aiheen valintaan vaikuttivat oma suuri
kiinnostus liikuntaa kohtaan seka yhteistydkumppanin tarve saada arkea helpottava
menetelma.

Opinnaytetyoprosessin aikana tutuiksi tulivat varhaislapsuuden kehitysta koskeva
teoria ja varhaskasvatuksen liikunnan suositukset seka lasten liikuntakasvatus.
Tutuiksi tulivat myos leikin ja liikunnan yhteys ja sen merkitys lapsen kehityksessa.
Yhteisty0d tyoelamakumppanin kanssa oli tiivisté ja antoisaa. Ty0td tehdessa kaytossa
oli tutkimuksellisia menetelmid, kyselyja ja havainnointia. Henkilokunnalle teetetty
alkukartoituskysely seka havainnointikerrat esikoululaisten liikuntakayttaytymisesta
antoi tarvittavan tutkimusaineiston. Tyon arviointi perustui loppukyselyyn, johon
henkilokunta vastasi menetelman koekayton jalkeen.

Kehitetyn menetelméan myoéta Peltosaaren koulun esikoululaisten siséliikunta on nyt
kiinted osa jokapdivaista arkea, jonka toteutus on helppoa muuttuvissakin tilanteissa.
Opinndytetyon tuloksena syntyi menetelma, joka toimii ja vastaa henkilékunnan
toiveisiin arjen haasteissa, joita ovat esimerkiksi siirtymé- ja odottelutilanteet.
Menetelmé&n myo6ta henkilokunta koki saaneensa toimivan tyokalun helpottamaan
litkunnan suunnittelua ja sen toteuttamista. Palautteista voi péatelld, ettd menetelma
tukee Peltosaaren koulun varhaiskasvatushenkilokuntaa liikuntakasvatuksessa.
Valmiit liikuntaleikit auttavat henkilokuntaa lilkunnan toteuttamisessa seka
madaltavat liikuntakasvatuksen kynnysta. Nyt Peltosaaren koulun sisatilat ovat
saaneet uuden merkityksen liikuntakasvatuksessa.
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The subject of this functional research was early childhood education. The goal was to
increase the amount of everyday indoor and outdoor physical exercise of 6-year-old
pre-schoolers. The co-operation partner was kindergarten classes in Peltosaari elemen-
tary school in Riihimaki. I planned a method the object of which was to bring new
ideas and possibilities for educators when teaching children’s physical activity in the
changing situations in everyday life. The purpose of the research was to get physical
activities as a visible part of pre-schoolers™ school day. This topic was chosen because
of my interest in the physical exercise and because the cooperation partner needed a
method in order to ease the pre-schoolers' weekdays.

During this research, | familiarized myself with the theory of early childhood educa-
tion. I got to know the recommendations of early childhood physical activity, the theo-
ries of children’s physical education, children’s development and the meaning of play
in physical activity. Very close cooperation with the working life cooperation partner
was made. Functional research, the survey and observation were used as a method.
The material for the research was collected by the help of the initial survey for the
personnel and by observing the physical activity in kindergarten. This functional re-
search also included the features of activity analysis.

Because of the method, the pre-schoolers’ physical activity indoors in Peltosaari ele-
mentary school is now a solid part of their every school day. The physical activities
are also easy to put into practice in variable situations. | was able to create wholeness
which works and corresponds with the personnel’s wishes in the challenge of every-
day life like transition and waiting for circumstances. Due to the method, the person-
nel feel that the planning and the implementation of children’s physical activities are
easier. It can be stated that the method | developed supports the personnel in Pel-
tosaari elementary school in their physical education. The ready-made motoric games
help the personnel to fulfill physical activities and lower the threshold of physical ed-
ucation. Now even the smallest rooms in the school are in frequent use for physical
education.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni on tyoelamélahtéinen kehittdmishanke, jonka yhteistydkumppanina
toimii Riihimé&en Peltosaaren koulun varhaiskasvatus. Opinnéytetyoni on tyypiltaan
toiminnallinen, mutta omaa toimintatutkimukseen kuuluvia piirteitd. Suuntaan
opinnaytetyoni varhaiskasvatukseen kehittdékseni ja samalla lisdten 5 - 6-vuotiaiden
lasten liikuntaa varsinkin esikoulun sisétiloissa. Aihe on mielestani tarkeda ja
ajankohtainen Peltosaaren koulun esioppilaille, silla ryhmatilat siell& ovat pienet
lapsimééraan nahden. Esikoulun henkilokunta kaipaa uusia virikkeellisié ideoita
arkipéivan liitkunnan monipuoliseen toteuttamiseen toiveissa saada toimiva tyovéline
arjen tilanteisiin. Tarpeelliseksi ndhd&dan myos litkunnan merkitys ja sen esiintyminen

esikoulun arjessa.

Kehittdminen ja suunnittelu eivat kuulu tydyhteisdssa ainoastaan johtajille ja
esimiehille vaikka niin kuvitellaan. Jokainen ammattiala ja sen tyontekijét osaltaan
voivat olla kehittdmadssa ja suunnittelemassa toimintaa. TyOdyhteison kehittdminen on
sovittujen kehittdmistoimenpiteiden toteuttamista yhdessé, jossa jokainen tyontekija
vaikuttaa tyon tekemiseen liittyviin asioihin. (Tyoterveyslaitos.) Tydyhteisolahtdinen
kehittdminen perustuu tarpeisiin ja kehittdmiskohteisiin, jotka ovat nousseet esille
tyOyhteisosta kuten tydilmapiiri, toimintatavat ja yhteistyd. Ty0yhteison
kehittdmistaito on resurssi, josta hyotyvat kaikki ja jonka avulla osataan toimia
haastavissakin tilanteissa. Tyoyhteisdlahtdinen kehittdminen on tyétoiminnan
kehittdmista kohti tavoitteiden saavuttamista seka asioiden parantamista.
Kehittdmisajatus on osa ammattityotd, joka tulisi pitdd mukana jokapaivaisessa
tekemisessa arjen keskelld. (Seppénen-Jarveld & Vataja 2009, 10, 11 - 12, 13.)

Riihimé&en varhaiskasvatussuunnitelmasta todetaan, ettd lapsi ilmaisee itsedéan
leikkimalla, litkkumalla ja tutkimalla. Ne ovat lapselle luontevimpia tapoja toimia ja
ilmaista itsedn ja vahvistaa hyvinvointiaan. Paivittdin tapahtuva liikkuminen luo
lapselle terveen kasvunperustan elamalle. Liikkuessa lapsi kokee iloa, ilmaisee
tunteita sek& oppii uutta. Lapsella on luonnollinen tapa tutustua itseensa sek& uusiin
ihmisiin liitkunnan parissa. Tietoisuus omasta kehosta ja sen hallinnasta luo terveen
pohjan itsetunnolle. Jo varhaislapsuudessa luodaan liikkumisesta eldmantapa.

(Riihimd&en varhaiskasvatussuunnitelma 2012, 19 - 20.)
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Kasvattajien tehtavéna on luoda lapsille liikuntaan innostava ympéristo ja poistaa
litkuntaan liittyvid esteitd sek& opettaa turvallista liikkumista paivékodin eri
toimintaymparistoissa (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 22).
Kasvattajien tehtavéna on tarjota lapsille liilkuntamahdollisuuksia seka valineiden
kanssa ettéd ilman, niin sisélld kuin ulkona (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset
2005, 26). Ahtaat siséatilat eivéat saisi olla esteend liikunnan toteuttamiselle, vaan
kasvattajien tulisi kayttad luovuutta jérjestdessadn ja suunnitellessaan lapsille liikuntaa
sisatiloihin. Mielikuvitusta kéyttamalla sisatilat antavat paljon mahdollisuuksia
touhuta. Tiloihin ja miljédseen ei voi vaikuttaa, mutta niiden monipuoliseen kéyttoon
kylla. Lisaksi kasvattajien tulisi tietoisesti huolehtia lasten liikkumis- ja
leikkimahdollisuuksista tarjoamalla siihen erilaisia mahdollisuuksia, silla niill& on
suuri vaikutus lasten positiiviseen ajatteluun. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen
2003, 15 - 16.)

Tutustuin aiempiin opinndytetoihin ja tutkimuksiin lasten litkunnasta péaivahoidossa ja
esiopetuksessa. Vastaan tuli monenlaisia kiinnostavia opinnéytetditd, jotka joltain osin
sivusivat lasten liikuntaa. Esille nousi kiinnostavia seikkoja ja teemoja lasten
liikuntakasvatuksesta. Opinnéytet6issa oli pohdittu liikuntatilojen ahtautta tai niiden
puutteita sekd vastaavasti tilojen hyddyntamistd parhaalla mahdollisella tavalla. Itse
jain pohtimaan, miten lasten liikuntakasvatusta voidaan toteuttaa mahdollisimman

monipuolisesti ottaen huomioon lapsen kasvu ja kehitys.

Opinnaytetyoni teoria pohjautuu Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksiin (2005),
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteisiin (2005) seka varhaiskasvatusteoriaan.
Liséksi olen kéyttanyt runsaasti varhaiskasvatuksen ammattikirjallisuutta. Pohjustin

ty6tani myos tutustumalla vastaaviin opinnaytetdihin.

Suunnittelen kehittdmistyoni Peltosaaren koulun esioppilaiden tarpeiden ja kéytdssa
olevien tilojen mukaan niin, etta tyoni tulisi vastaamaan mahdollisimman hyvin
Peltosaaren henkilokunnan toiveita ja tarpeita seké helpottamaan lasten
liikunnanilojen kehittamista. Tavoitteen saavuttamiseksi kdytan apuna eri
tutkimusmenetelmid, teoriatietoa varhaiskasvatuksen liikunnasta seké teen tiivista
yhteisty6té Peltosaaren esiopetushenkilékunnan kanssa. Kehittamistyoni
lopputuloksena on liikuntaleikkikansia ja liikuntapussit kortteineen.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA JA TARKOITUS

Liikunta on ollut otsikoissa lukuisia kertoja viime aikoina. Etenkin liitkunnan véhyys
on osoittautunut suosituksi puheenaiheeksi varhaiskasvatuksessa. Tutustuin aiempiin
opinndytetdihin ja tutkimuksiin, joissa kasiteltiin varhaiskasvatuksen liikuntaa ja
leikkid. Esille nousi kiinnostavia tutkimuksia lasten liikuntakasvatuksesta seka
litkunnan ja leikin merkityksesta lapsen kehityksessa. Liikuntatilojen vahyys tai niiden
puuttuminen puhututti seka tarve tilojen monipuolisempaan hyédyntdmiseen. J&in
pohtimaan, miten lasten liikuntakasvatusta voidaan rikastuttaa ja toteuttaa

mahdollisimman monipuolisesti riippumatta vallitsevasta ymparistosta.

Samankaltaisia opinndytetdita oli tehty muutamia, joiden p&apaino oli lasten
lilkunnassa. Ndiden tavoitteena on myos ollut lisata sekd vahvistaa eri-ikaisten
lapsiryhmien liikuntakayttaytymista seka kannnustaa kasvattajia toteuttamaan
monipuolista liikuntakasvatusta. Hankkeet ovat lahteneet liikkeelle
yhteistyokumppaneiden toiveista ja tarpeesta. Yksi opinndytetyo erottui
samankaltaisuudellaan omaan ty6honi verrattuna. Se oli suunnattu 3- 5-vuotiaiden
liikunnan kehittdmiseen paivékodin pienissa sisatiloissa. Kyseisen opinnaytetyon
paakysymyksené oli: Miten jalkauttaa liikunta osaksi pdivakodin arkea pienet tilat
huomioiden. Tyon tutkimustulokset osoittivat, ettd mielikuvitusta lisdamalla kayttaen
perusvalineistda voidaan arkitilanteisiin tuoda liikuntaa riippumatta vallitsevasta

ymparistosta. (Henttonen, Makinen & Veijanen 2012.)

Jokaisessa tydyhteisossd, myos Peltosaaren koulussa tarvitaan tavoitteellista
kehittymistd sek& uudistumista. Peltosaaren koulun esiopetushenkildstd on pysynyt
pitk&&n samana, jolloin helposti jamahdetadn vanhoihin toimintamalleihin, jolloin ei
haluta tai kyeté kehittymaén. Sosiaalialat ovat talla hetkellda kovassa muutosvaiheessa,
joten kehittamista tarvitaan, jotta pysytddn muutoksessa mukana. Uudistumisen tarve
nousee muun muassa haasteellisista asiakastilanteista, tydméaaran suuresta kasvusta

seké kasvavista ja haasteellisista lapsiryhmista.

2.1 Kehittdmiskohteena Peltosaaren koulun esiopetusryhmien toiminta

Yhteistyokumppanina on Riihimden Peltosaaren koulu, jonka yhteydessa toimii myos
esikoulu. Suuntaan opinndytetyoni esikouluikéisille, joita talossa on kolme ryhmaa.
Koulussa on iso liikuntasali, jota kéyttavat koulun oppilaat sekd Riihimden muut
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koulut, joilla ei ole liikuntasalia. Salin kovan kysynnan vuoksi esiin nousi tarve lasten
liikunnan kehittdmisesta sisétiloihin. Peltosaaren koulua lahella sijaitsee
yleisurheilukenttd seka jaéahalli, joten ulkoiset liikuntapuitteet ovat kunnossa.

Kohderyhména opinnéytetydssani ovat ensisijaisesti 5 - 6-vuotiaat esikoululaiset.

Liikunnan kehittdmiselle sisatiloihin on tarve, silla esikoululaisten mahdollisuus
kayttad isoa litkuntasalia on vahainen aika. Jokaiselle esikouluryhmalle on varattu
salista aikaa kaksi tuntia viikkoa kohden. Esikoululaisilla on kaytdsséa melko pienet
ryhmatilat lapsiméaardaén nahden. Paivat sisaltavéat paljon odottelua hetkid, jolloin tarve
pienelle tekemiselle nousee esiin. Tasta hyvané esimerkkiné ovat tilanteet, kun
ldhdetaan ulos tai tullaan siséén, jolloin siirrytd&n portaittain. Esikoulussa on myos
paljon siirtymista paikasta toiseen. N&ita ovat aamunavaukset, luokkatilojen vaihdot ja
ruokailuihin menot. Néihin arjen tilanteisiin kaivataan toimintoja ja vinkkeja

huomioimalla péivan suositeltu liikunnan maara.

Riihimé&ellda on vahvat yhteistyoperinteet liikunnan varhaiskasvatuksen yksikoiden ja
lilkuntatoimen kesken. Riihimaella paikalliset liikuntaseurat tekevét paljon aktiivista
ty6ta lasten parissa jarjestamalla erilaisia tapahtumia lapsille. Tasta esimerkkina
vuosittain jarjestettdva Riihimakiviesti, joka on suunnattu peruskoululaisille.
Peltosaaren koulun esikoululaiset osallistuvat kilpailuun kannustamalla omaa koulua.
(Riihima&en varhaiskasvatussuunnitelma 2012, 21.) Peltosaaren koulu on mukana
Liikkuva koulu -pilottihankkeessa, joka nakyy voimakkaasti koulun oppilaiden
arjessa. Peltosaaren esikoulu on vuosittain mukana Nuori Suomi ry:n Vauhtivarpaat-

liikuntakampanjassa sekd Unicf-kavelyssa.

Lasten liikunnan kehittamiselle siséatiloissa on suuri tarve edelleen. Esikoululaiset
viettavat ison ajan hoitopéaivasta sisalla, joten tdma aika tulisi hyodyntéa parhaalla
mahdollisella tavalla suhteessa lasten liikkumistarpeeseen. Kehittamistyoni
tarkoituksena onkin helpottaa yhteistyokumppanin mahdollisuutta toteuttaa lasten
paivittdin suositeltua litkkumistarvetta. Tyon tuloksena toivon lasten liikunnan
lisddntyvén arjessa seka kasvattajien kiinnostuksen herdaamista liikuntakasvatukseen ja
sen merkitysta lapsen kehitykselle. Kehittdmistydni tuo lisdd uusia liikkumis ideoita
lapsille kuin my0s kasvattajillekin sek& osoittaa sisatilojen olevan uusi mahdollisuus

iloisiin ja kehittaviin liikuntahetkiin.
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2.2 Opinndytetyon rajaukset ja tavoitteet

Opinndytetyoni on tytelamalahtoinen kehittdmishanke, joka suuntautuu
varhaiskasvatukseen, esikouluikéisille. Opinnaytetydni tydelamakumppanina toimii
Riihimé&en Peltosaaren koulun varhaiskasvatus. Tyoni paatavoitteena on kehittéa ja

lisatd lasten liikuntakasvatusta seké luoda toimiva menetelma kasvattajien kayttoon.

Opinndytetyon tavoitteena on kehittdé yhteistybkumppanin Peltosaaren koulun
esikoululaisten liikuntaa monipuolisemmaksi sisatilat huomioiden. Tavoitteena on
my0s saada liikunta osaksi esikoulun arkea tehden se nakyvaksi ja helpoksi toteuttaa
arjen muuttuvissa tilanteissa seka mahdollistaa toimiva tyokalu kasvattajille.
Tavoitteena on myos kehittéd ja syventdd omaa osaamistani liikuntakasvatuksessa

sekd saada uusia ideoita litkunnan toteuttamiseen Peltosaaren esikoulussa.

Toivon kehittdmisttydstani olevan suurta hyotya varhaiskasvattajille liilkunnan

suunnitteluun seka sen mielekkaéseen ja helppoon toteuttamiseen sisélla ja ulkona.
Tyoni kautta haluan tuoda julki lasten litkunnan tarkeyden varhaislapsuudessa seké
korostaa litkunnan merkitysté lapsen kehitykselle. Haluan ennen kaikkea saada niin

lapset kuin kasvattajatkin innostumaan liikunnasta sekd ymmartaméaéan sen tarkeyden.

Opinnaytetyo6llani toivon saavuttavani liikunnan nakyvyyden esikoululaisten arjessa.
Tyoni kautta tuon uusia ideoita toteuttaa liilkuntaa myos sisétiloissa mahdollistamaan
lasten tarvittavan liikunnan madran. Tarkoituksenani on kehittd4 toimiva paketti, joka
vastaa erityisesti Peltosaaren koulun varhaiskasvatushenkilékunnan toiveisiin ja
haasteisiin liikunnan toteuttamiseen liittyen. Paastakseni tydssa tavoitteeseen pohdin

seuraavaa tutkimuskysymysta:

Miten mahdollistaa liikunta osaksi esikoulun arkea sisatilat huomioiden?

Pyrin kehittamistyoté tehdessani vastaamaan edelld mainittuun tutkimuskysymykseen
ja luomaan Peltosaaren koulun esiopetuksesta entisté litkunnallisesmman huomioiden
litkuntakasvatusympariston. Kysymykseen etsin vastauksia varhaiskasvatusta
koskevasta teoriasta seké perehdyn teoriaan lapsen kasvusta ja kehityksesta. Tyota
tehdessani perehdyn lasten litkunnan tarpeeseen ja erityisesti liikuntakasvatukseen
sekd kayn lavitse myos kohderyhmén leikin ja litkunnan yhteyttd saadakseni hyvén

teoriapohjan tyolleni.
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3 LIIKUNNAN MERKITYS VARHAISKASVATUKSESSA

Liikunnallisen eldmantavan kehittyminen alkaa jo varhaislapsuudessa. Paivittain
tapahtuva litkkuminen on lapsen hyvinvoinnin ja terveen kasvun perusta seka
luonnollinen tapa tutustua ymparistoon. Liikunta auttaa lasta oppimaan uusia iloisia
asioita seka ilmaisemaan tunteitaan. Liikunnan varjolla tutustuminen uusiin ihmisiin
seké itseensd on luontevaa. Lapsen tietoisuus omasta kehosta ja sen hallinnasta luo
pohjaa terveelle itsetunnolle. Vauhdikas liikunta saa aikaan myos uusia elamyksia.

(Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 22.)

Lapsen liikunta ei ole ainoastaan vaan hiked ja hengéstymista vaan se on mygs
edellytys hdnen normaalille fyysiselle kasvulle ja kehitykselle. Lapsi tarvitsee
paivittdisen hyvinvointinsa ja terveytensa tueksi litkkumista ja leikkimistg, joka lis&a
fyysisté aktiivisuutta. Siksi erityisesti vahan liikkuvaa lasta tulisi rohkaista enemman
liilkkumaan paivittain. Kasvattajien tarkea tehtava on mahdollistaa lapselle kaksi tuntia
monipuolista liikuntaa paivittdin. Liikunnan tulee olla innostaavaa vaihtelevissa
ympaéristoissé. Suositeltu litkunnan maéra koostuu useista lyhyemmista
aktiviteettijaksoista, lapsesta riippuen. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset
2005,9-11.)

Varhaiskasvatuksen perustaksi katsotaan olevat liikunta- ja aistikokemukset, joita
kasvattajien tulisi tarjota lapselle joka hetki. Lapsen tulisi saada kayttaa aistejaan ja
kehoaan luovasti kehittydkseen. (Zimmer 2001, 116.) Liikunnallinen eldmantapa alkaa
jo varhaislapsuudesta ja jatkuu lapi koko elamén. (Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet 2005, 22.)

Paivittainen liikunta katsotaan olevan lapsen terveen kasvun perusta. Péivittdisella
liikunnalla ehkéistaan ylipainon kertymistd seka sairastumista 2- tyypin diabetekseen.
Liikunta ehkdisee myds myohemmaén elamanvaiheen sydan- ja verisuonitauteja.
Liikunta tarjoaa lapselle positiivisia elamyksid ja kokemuksia sek& kuulumista
sosiaaliseen yhteisoon. (Karvinen & Réty & Rautio 2010, 4.) Samat positiivisuudet

liikunnasta on koettavissa myds aikuisialla.

Lasten ja nuorten litkkuminen on huomioitu valtakunnallisen liikuntapolitiikan
tavoitteissa. Valtioneuvoston periaatepaatoksessa korostetaan lasten liikuntataitojen
oppimista seké fyysista aktiivisuutta. Opetus- ja kulttuuriministerion mukaan
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esikouluihinkin tulee nimeté liikuntavastaavat seka parantaa henkiloston
liikuntatietoisuutta. Opetus- ja kulttuuriministeri6 pitdd myos tarkeéna liikuntatilojen
ja -alueiden seké perusvalineiden parantamista ja lisaédmistd. Kasvattajien tehtava
keskusteluissa on tuoda vanhemmille julki liikunnan terveydellinen vaikutus lapsen
kehityksen kannalta. Lasten terveellisten elamantapojen vastuu on vanhemmilla seké

myo0s kasvattajilla, jotka kohtaavat lapsia péivittdin. (Hujala & Turja 2011, 139.)

Varhaiskasvatuslaki on parhaillaan eduskunnan kasittelyssé hallituksen esittdmén lain
muuttamisesta. Uuden varhaiskasvatuslain peruslahtokohtana tulisi olla lapsen etu ja
oikeudet olosuhteet huomioiden. Valo-projekti ja varhaiskasvatuksen
asiantuntijaverkosto antoivat kevaalla yhdessa ihmettelevéan lausunnon
varhaiskasvatusta kasitelleen tydryhmaén raporttiin. Raportissa ei kuitenkaan nakynyt
mill&an tavalla litkunnan tarkeys lapsen kehitykselle ja hyvinvoinnille, vaikka Valo ja
verkosto olivat antaneet tydryhmalle viitteita lasten lilkkumisen huomioonottamisesta

varhaiskasvatuksessa. (Heikkinen 2015.)

Heikkinen pitad myonteisena kehityksené liitkunnan huomioimista eduskunnan
kasittelyssa olevassa hallituksen esityksessa. Lapsen mahdollisuus liikkumiseen on
Kirjattu lain tavoitteisiin seka liikunnasta vastaavat tahot on lisatty myos yhteistyota
koskevaan pyk&ladan. Kunnan on varhaiskasvatusta jarjestdessaéan toimittava
yhteisty6ssa opetuksesta, liikunnasta ja kulttuurista, lastensuojelusta ja muusta
sosiaalihuollosta, neuvolatoiminnasta ja muusta terveydenhuollosta vastaavien seké
muiden tarvittavien tahojen kanssa. Lain on tarkoitus tulla voimaan 1.8.2015.
(Heikkinen 2015.)

Lasten tasapainoinen elama edellyttda paljon monipuolista liikkumista ja leikkimista.
Lasten jokaiseen pdivaan tulisi sisallyttda paljon mahdollisuuksia toteuttaa suurta
lilkkumisen ja leikimisen tarvetta. Varhaisvuosien liikkumis tarpeisiin eivat riita
erilliset viikoittaiset ohjatut liikunta- ja jumppahetket, vaan liikkumisen tulee olla
paivittdin aktiivista ja monipuolista monella tapaa. (Karvonen, Siren-Tiusanen &
Vuorinen 2003, 15.) Lapsi tarvitsee pdivan aikana useita mahdollisuuksia liikkua
kéyttden kehoaan, hyppien ja juosten. Tasta syysta esikoulun on tarjottava monia
litkkumismahdollisuuksia lapselle hyddynnettévéksi. Tarkedd on myos toteuttaa
kasvattajien suunnittelemaa liitkkumista. (Zimmer 2001, 118 - 119.) Eliniké&isten
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liikuntatottumusten luominen lapselle edellyttdd sdanndllisyytta ja jokapaivéista

liikkumista ja leikkimist4. (Karvonen & Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 16).

3.1 Liikuntakasvatus

Lapsen terveeseen kasvuun ja kehitykseen on yhteydessé varhaisvuosien liikunta.
Tasapainoinen eldma edellyttaa, etta lapsella on mahdollisuus toteuttaa liikkumisen ja
leikin tarvetta. Lasten varhaisvuosien liikunnan tarve on suuri, joten lasten on saatava
liikkua saanndllisesti paivittdin monipuolisesti. (Karvonen, Siren-Tiusanen &
Vuorinen 2003, 15.) Kasvattajien tehtavé onkin luoda paivittdinen mahdollisuus
monipuoliseen liikuntaan seké sisélla ettd ulkona. Liikkumalla ja leikkiméll&a
kehitetdan lapsen fyysista ja motorista kuntoa sekd edistetadn lapsen fyysista,
psyykkista ja sosiaalista terveyttd, kasvua ja kehitystd. Ohjatun toiminnan lisaksi
lapselle on annettava mahdollisuus omaehtoiseen liikumiseen ja leikkimiseen.

(Opetussuunnitelman perusteet 2013, 19 - 21.)

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset (2005) kdy ilmi lapsen suositeltu litkunnan
maaréd, joka on kaksi tuntia monipuolista litkkumista paivéssa. Liikuntaympdristojen
tulee olla erilaisia ja monipuolisia seké lasta innostavia. Lasten omaehtoisen liikunnan
toteutumiseksi liikuntavalineité tulisi olla lasten saatavilla. Liikuntakasvatus tulee

toteuttaa tavoitteellisesti yhteistydssa lasten vanhempien kanssa.

Liikuntakasvatuksen tulisi edistda lapsen kehitysté ja kasvua, joten niistd on laadittu
linjaukset Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2005) ettd Varhaiskasvatuksen
liikunnan suosituksissa (2005). Liikuntakasvatuksen merkityksellisyys korostuu
lapsen varhaisvuosien aikana, jolloin lapsi muodostaa suhteen omaan kehoonsa.
Liikuntakasvatuksessa on tarkedd tukea lapsen késitysté itsestadan liikkujana ja tehda
siitd myonteinen kuva hanelle. (Ponkko & Saakslahti 2011, 139 - 140.)

Liikuntakasvatuksen perustana varhaiskasvatuksessa on lasten motoristen
perustaitojen monipuolinen harjaannuttaminen erilaisissa ympéristoissa. Sisatiloissa
litkkumiseen yhdistetéan vélineita ja musiikkia, ja ulkona taas pihaleikit sek&
liilkkuminen luonnossa eri vuodenaikoina harjaannuttavat motorisia perustaitoja
monipuolisesti. (Pénkkd ym. 2011, 140.) Liikuntakasvatus sisaltada runsaasti myos

ilmaisullisia, esteettisia ja luovuutta edistavid elementtejd, jolloin voidaan katsoa
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liikuntakasvatuksen olevan osa myds kulttuuri- ja taidekasvatusta. (Heikinaro-
Johansson & Huovinen 2007, 22).

Liikuntakasvatus on varhaiskasvatuksen perusosa eiké niink&an valmentamista
urheiluharrastuksien pariin. Liikuntakasvatuksen yksi tavoitteista on kehittaa lapselle
terve persoonallisuus eika ainoastaan kehittaa lapsen mororisia puolia.
Liikuntakasvatus tukee lapsen sosiaalisia, emotionaalisia, henkisi& ja fyysisia puolia
eli kokonaiskehitysta. Zimmer pitdd myos tarkeané tavoitteena antaa lapselle
valmiudet lilkkumaan oppimiselle ja itsensa kasittelemiselle seké hallitsemaan

ymparoivan tilan ja ihmiset. (Zimmer 2001, 117, 121.)

Liikuntatuokioiden toteuttaminen vaatii pitk&jénteista suunnittelua ja tavoitteiden
asettelua (Rinta, Lind, Lipponen & Tamminen 2008, 127). Kasvattajien tulee
valmistautua ohjattaviin tuokioihin suunnittelemalla tuokio ennakkoon, silla lasten
liikuntaryhmaa on usein haastavaa ohjata. (Autio & Kaski 2005, 63). Suunnitelmista
on hyva laatia erimittaisia tuokioita lasten jaksamisen mukaan sek& ne helpottavat
kasvattajienkin toimintaa. (Rinta ym. 2008, 127.) Varhaiskasvatuksen liikunnan
suositusten (2005) mukaan suunnittelmat tulee kirjata vuosisuunnitelmaan,

kausisuunnitelmaan seké yksittaisiin tuokiosuunnitelmiin.

Liikkumisessa kehittydkseen lapsen tulee saada liikkua mahdollisimman paljon
liikuntatuokioiden aikana. Runsas liikkuminen on edellytys hyvaksi liikkujaksi
tulemiselle. Tastéd syysté kasvattajan tulee suunnitella toiminta mahdollisimman hyvin.
Liikuntatuokioita suunnitellessa on hyva minimoida odotteluaika ja maksimoida
liikkumiseen kaytettava aika. Tastd syysta hyvia litkuntatoimintoja ovat perinteiset
kokoryhman yhtaaikainen toiminta, jolloin odottelua ei tule. (Ponkko ym. 2011, 143.)

Hyvia ohjaajan taitoja ovat hyvé itsetuntemus ja aitous seka kannustavuus ja
luotettavuus. Ohjaajan tulee olla valittava ja turvallinen seka toiminnassaan luova.
Ohjaajan on hyva sdilyttdd oma persoonallisuutensa tuokioita toteuttaessa. (Autio ym.
2005, 63 - 66.) Aito innostus ohjausty6hon vélittyy lapsiin saaden aikaan joko
positiivista tai negatiivista energiaa. Hyvé ohjaaja haluaa kehitta itsedan seka
huomioi lasten yksil6lliset tarpeet hienovaraisesti. Liikuntatuokioiden ohjaus on

tarked osa kasvatustyota. (Rinta ym. 2008, 30.)
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3.2 Lasten osallisuus

Lapsen oikeuksien yleissopimuksessa méaaritelladn osallisuus, joka on yksi kolmesta
oikeuksien ryhmastg, johon lapsella on oikeus ja jota aikuisen tulee suojella. Lapsella
on oikeus osallistua hénta koskevaan péaatoksentekoon seké oikeus valinnan yhteen
vapauteen. Edelld mainittujen asioiden tulisi toteutua kaikilla lapsen elaman alueilla

kasvatuksessa jo syntymasta lahtien. (Lasten oikeuksien yleissopimus 1989.)

Varhaiskasvatuksessa tapahtuvan liikuntakasvatuksen tulee olla tavoitteellista,
monipuolista ja ennen kaikkea lapsilahtdista. Liikuntakasvatuksen avulla voidaan
tukea lapsen fyysistd, psyykkisté ja sosiaalista kehittymisté. (Sosiaali- ja

terveysministerio 2005, 17.)

Osallisuus on tarked ihmiseksi kasvamisen edellytys ja on syvimmilta olemukseltaan
aina vuorovaikutuksellista. Aikuisten aktiivisuus ja huolenpito on lapsen edun ja
osallisuuden toteutumisen edellytys. Vahvistamalla lapsen osallisuutta toimivana ja
tuntevana, luovana ja ajattelevana yksilona varmistetaan hanen kasvamistaan ehyeksi

yksiloksi sekd aidosti yhteisoon kuuluvana osallisena. (Makeld 2011, 14 - 16.)

Tarkeinta osallisuutta lapsille on heidan mahdollisuutensa vaikuttaa timanhetkiseen
elaméaansa, jossa he kasvavat, liikkuvat ja leikkivét. Lapsi tuntee olevansa tarkea ja
huomioiduksi paastesséan osalliseksi toiminnan suunnitteluun. Lapsi kokee
osallisuutta hanelle ominaisella tavalla padstessdén toimimaan ja ilmaisemaan itsedén
omassa arkielamansa ymparistossa. Osallisuus sosiaalisissa suhteissa on lapselle
merkityksellistd. (Karlsson 2005, 8 - 9.)

Lapsia kohtaan osoitettu luottamus on heidan osallisuutensa mahdollistamista.
Varhaiskasvatuksen liikunnan suunnitteluun ja toteuttamiseen olisi hyva ottaa lapset
mukaan, silla liikuntakasvatuksen tulisi pohjimmiltaan virittaytya lasten tarpeiden,
kykyjen ja kiinnostusten kohteiden mukaisesti. (Turja 2011, 52 - 53; Zimmer 2001,
122.) Lasten tutustuminen uusiin ihmisiin on luontevaa osallistuessaan
liikuntatoimintaan. Osallisuus kehittaa lapsen vuorovaikutus- ja toiminnallisia taitoja,

erillaisia ristiriitoja seka he tuntevat kuuluvansa yhteiséon. (Puhakainen 2001, 36.)

Lapsilahtoisyys voidaan ajatella varhaiskasvatuksen pedagogiseksi

rakennusvélineeksi, jonka ajattelun mukaan opettajan tulisi tydssaan olla eréanlainen
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tutorohjaaja ja yhteistydkumppani lapselle. Lapsen leikin seuraaminen ja sen
havainnointi antaa t4han mahdollisuuden. Kasvattajan rooli ja tehtdvd muuttuu
lapsilalahtOisessé ajattelussa. LapsilahtOisessé ajattelussa lasta tulisi kuulla itsendén

eik& vain opetussuunnitelman rajaamissa kehyksissa. (Kinos 2002, 119 - 132.)

3.3 Liikuntaymparisto ja -vélineet

Liikuntakasvattajien tehtdvand on mahdollistaa lapsille ympéristo, joka houkuttelee

lapsia litkkumaan. Liikunnasta on tehtéva esteetonta sekéa opettaa lapsille turvallinen
tapa liikkua erilaisissa toimintaymparistoissé. Liikuntakasvattajien on tarkeda luoda
sopivan haasteellinen liikuntaymparistdstd, joka on innostava seka liikkumaan ja

leikkimaan motivoiva. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 22 - 23.)

Liikuntaympdristoind toimivat hyvin erilaiset paikat, kuten sali, kaytava, piha, metsa
tai jadkenttd. Lapsille on hyvin tarkeéd, ettd kasvattaja tarjoaa vaihtelevia ymparistojé,
jossa voi harjoitella motorisia perustaitoja. Liikuntaympaéristojen ollessa erilaisia lapsi
joutuu mukauttamaan jo opittua taitoa ymparistéon soveltuvaksi. Kasvattajan tulee
pitéé huolta lapsen turvallisuudesta seka liikuntatuokioiden ympéristojen
monipuolisuudesta. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 14.) Lapsen
luonnollinen liikkumisen halu vahvistuu hyvéssa varhaiskasvatusymparistossa.
Kiinnostava ymparistd herattad lapsessa halun oppia uusia asioita kehittdmalla itsedén.
Ympariston tulee olla sopivan haasteellinen, sen tulee olla lilkkkumaan ja leikkimé&én
motivoiva. Sisatiloissa lapsilla tulee olla mahdollisuus myds vauhdikkaaseen
lilkkumiseen, leikkiin ja peliin. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 23 -
24.)

Liikuntaa voidaan jarjestad luokkahuoneessa, mikéli varsinaista liikuntasalia ei ole.
Tilan olisi kuitenkin syyta olla erillaan perinteisesta leikkihuoneesta, jolloin se olisi
nimenomaan tarkoitettu liikunnallista toimintaa varten. Erilliseen
lilkuntaluokkahuoneeseen voisi varata erilaisia liikuntavélineité lasten kaytettavaksi.
(Zimmer 2011, 163.) Liikuntavalineisttjen tulisi olla motivoivia, kehittavia, kestévié,
turvallisia ja monikayttoisia. Riittdvd maara liikuntavélineitd mahdollistaa useamman
lapsen yhtdaikasen leikin ja lilkkumisen. Erillinen liikuntaluokkahuone mahdollistaisi

vilkkaampien lasten energian purkua siihen sopivalla tavalla. (Autio 2010, 317 — 318.)
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Myos esikoulun kaytavéat ovat oivallisia paikkoja liikuntatiloiksi. Kéytavat soveltuvat
sisdjalkapallon pelaamiseen tai keilaamiseen. Kaytéville voi rakentaa myos pienia
esteratoja ja majoja. Nurkkauksiin ja koloihin voi varata patjoja, jolloin ne
mahdollistavat pienen telmimisen. Lapsia ollessa vahemman luokkahuoneita voi
kayttdd myos pienryhmaliikuntaan. Myos lattiapintaa voi hyddyntaa erilaisilla
liikuntatehtavilla tai kuvioilla. (Zimmer 2011, 164.)

Litkuntaymparistot taytyy suunnitella niin, ettd ne tukevat lapsen omaehtoista
liikkumista. Liikuntaympéristod suunniteltaessa taytyy huomioida fyysisen
ympariston liséksi sosiaalinen ja psyykkinen ymparistd. Usein pihalla on tietyt
fyysiset rakenteet, joita ei voida muuttaa, kuten pihan koko ja sijainti. Usein pienelld
vaivalla voidaan lasten litkuntaymparistod kehittdé. Piha-alueella olevia telineitd ja
erilaisia luonnon omia materiaaleja voidaan kayttdd monipuolisesti hyodyksi
liikkuttaessa pihalla. Lapsilla tulee olla my6s pihalla kaytdssa erilaisia materiaaleja ja
vélineitd, joiden avulla lilkkuminen ja leikkiminen mahdollistuvat monipuolisesti.
Kasvattajien tulee rohkaista ja kannustaa lapsia litkkumaan erilaisissa ymparistoissé
sekd nahdd mahdollisuudet monenlaiselle liikkumiselle. (Asanti & Saakslahti 2010, 95
-96.)

4 LIIKUNTA OSANA 5 - 6-VUOTIAIDEN KASVUA JA KEHITYSTA

Jokainen lapsi on yksil6, joka kehittyy omaan tahtiinsa, joten ikékausien kuvaukset
ovat vain suuntaa-antavia (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2012). Varhaislapsuus on
merkityksellistd aikaa lapsen itseluottamuksen seka sosiaalisten taitojen
kehitymisessd. Lapsen sosiaalinen maailma kehittyy ja monipuolistuu viiden vuoden
ikdisend. Lapsi saa uusia sosiaalisia suhteita ja vahvistaa jo entuudestaan tutttuja
suhteitaan sukulaisiin ja leikkikavereihin. (Berger 2008, 277.)

Lapsen kehitysta tarkasteltaessa erotetaan fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen osa-
alue toisistaan. Ne ovat kuitenkin vahvasti sidoksissa toisiinsa, jolloin yhden osa-
alueen kehitys vaikuttaa ehdottomasti my6s muihin osa-alueisiin. T&sta esimerkkina
juoksemaan oppiva lapsi kehittdd motorisen osaamisen rinnalla myos psyykkista ja
sosiaalista kehitysta. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 30.) Monipuolinen liikunta
vaikuttaa myds aivojen positiiviseen kehittymiseen parantamalla hermoyhteyksia.
Vahainen liikunta voi estda lapsen kehittymisen monialaisen kehittymisen. (Pulli
2001, 42 - 44.)



18

4.1 Fyysinen kasvu ja motorinen kehitys

Esiopetussuunnitelman yksi keskeinen sisélto pitaa sisallaan lapsen fyysisen ja
motorisin kehityksen, jonka mukaan péivittdinen liikunta on valttaméatonta lapsen
tasapainoiselle kasvulle ja kehitykselle. Liikunnallisen elaméantavan syntyminen jo
varhaislapsuudessa kantaa hedelmaa aikuisikaan asti, jolloin liikkumisesta on todettu
tulevan eldméntapa. Péivittdinen litkunta on myos lapselle vélttamaton edellytys
normaalin fyysisen kasvun ja kokonaisvaltaisen kehityksen kannalta.

(Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 17.)

Lapsella litkkumisen perustaitojen harjoittelu on vahvimmillaan alle seitseman
vuotiaana, jolloin lapsi opettelee ja sitdmyota oppii kéyttdmaan monipuolisesti kehoa
ja lihaksia. Motorisen kehityksen perusvalmiudet ovat kehittyneet jo viisivuotiaalle
lapselle, jolloin lapsi oppiikin monesti perustaidot kuten hiihdon, luistelun ja
pyorailyn. Yksilollisia eroja kehityksessa kuitenkin on lapsesta toiseen. (Krongvist &
Pulkkinen 2007, 84 - 85.)

Ympéristotekijoilla ja elinympéristolla on myos jatkuva vaikutus ihmisen fyysiseen ja
motoriseen kehitykseen. Lihasten hallintaan ja liikkumiseen liittyvaa kehitysta
erotetaan karkeamotorisella ja hienomotorisella kehityksella. Néité harjoitellessa
lapsen motivaatio ja virikkeellisyys edesauttaa motoriikan kehittymista. (Kronqvistin
& Pulkkisen 2007, 31, 79)

4.2 Kognitiivinen kehitys

Kognitiivisella kehityksella tarkoitetaan tiedon vastanottamiseen ja késittelyyn
liittyvaé kehitysté seké kielen, muistin ja oppimisen osa-alueiden kehittymista. Ndiden
kehittymiseen lapsi tarvitsee riittavasti virikkeitd ympéristostaan. Kognitiivinen
kehitys kulkee kasi kadessa ympariston kuin perimankin kanssa. (Krongvist &
Pulkkinen 2007, 86.) Oppimiseen vaikuttavat vallitseva ilmapiiri, opitut sosiaaliset
taidot seké késitys itsestd oppijana. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen &
Ruoppila 2006, 90 - 91.)

Sveitsildinen psykologi Jean Piaget loi teorian ja korosti ajatusta siita, ett4 lapsi ei ole
aikuinen vaan yksilo, joka ajattelee eri tavalla kuin aikuinen. Jean Piaget’n teoria

ajattelun kehittymisestd maaralliseen ja laadulliseen kehittymiseen on vahvasti
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sidoksissa lapsen ikaan. Kehittyminen tapahtuu vaiheittain, kehitysvaihe on aina
edellisen vaiheen edellytys. Piaget’n mukaan alle kouluikiisen kognitiivinen kehitys
erotetaan kahdeksi erilliseksi kehitysvaiheeksi, sensomotorinen ja esioperationaalinen
vaihe. Vaikka kehitys voi olla verrattain poikkeavaa niin Piaget’n mukaan jokainen
lapsi kéy lapi kaikki kehitysvaiheet. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 87 - 88.)

4.3 Persoonallisuuden kehitys

Persoonallisuuden kehityksella tarkoitetaan minakuvan ja itsetunnon kehityst, jolloin
lapsi tarkastelee itsedan. Lapsen persoonallisuus lahtee kehittymaan heti syntymasta.
Mahlerin kehittymisteorian mukaan lapsen kehittyminen tapahtuu kolmen
ensimmadisen vuoden aikana kun taas Eriksonin teoria pohjaa eldmén mittaiseen
persoonallisuuden kehittymiseen. (Kurvinen, Neuvonen, Sivén, Vartiainen, Vihunen
& Vilén 2006, 148 - 150.) Teorioista huolimatta jokainen lapsi kehittyy kuitenkin

omaan yksil6lliseen tahtiinsa vaatien huolenpitoa ja hellyytta.

Tasapainoinen persoonallisuuden kehitys vaatii moraalin kehitystd, monipuolista
lilkuntaa, monia havaintokokemuksia seké lasta tarvitsee tukea kaveripiiriin liittyvéassa
itsendistymisessa. Lapselle karttuu mahdollisimman monia kokemuksia, jolloin hén
pystyy myéhemmin hyddyntamaan liikuntatekniikoita. (Zimmer 2001, 149.)
Sosiaalisessa eldmassa vastaan tulee onnistumisia ja epdonnistumisia, jotka ovat
valttamattomia lapsen tasapainoiselle kehittymiselle. Naiden kokemusten kautta lapsi
nakee oman persoonansa, oppii liilkkumalla itsestaan ja taidoistaan seké
vaikutusmahdollisuuksistaan ympéardivassa maailmassa. Lapsen persoonallisuus
kehittyy saatujen kokemusten ja tiedon kautta sekd kyky huomata muiden arvostus.
(Zimmer 2011, 45 - 46, 54.)

4.4 Sosiaalinen kehitys

Sosiaalisella kehityksella tarkoitetaan vuorovaikutustaitoja seka muiden kanssa
toimimista. Sosiaalinen kehitys ja persoonallisuuden kehitys ovat tiiviissé yhteydessa
keskendan. Kotona olevilla vanhemmilla ja muilla perheenjésenilla on suuri merkitys
lapsen sosiaaliselle kehitykselle. Heilta lapsi ottaa mallia hyvéssé ja pahassa oppien
arvoja seké asenteita. Lapsi oppii vanhempien kéyttstavat ja peilaa niitd omaan

toimintaansa myohédisemmassa vaiheessa. Mydhemmin lapsi harjoittelee
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opittujataitoja vertaisryhmissa leikki- ja liikuntatilanteissa ja oppii hyvaksyttavéan
kaytoksen. (Kurvinen ym. 2006, 156.)

Liikuntatilanteet ovat luonteva tapa harjoitella sosiaalisiataitoja huomaamatta. Kehon
hahmottaminen luo perustan kehonkuvan syntymiselle, joka on yksi keskeinen tekija
myonteisen mindkuvan kehittymiselle. Mydnteinen mindkuva luo terveen perustan
itsetunnon kehittymiselle, joka vaikuttaa tulevissa sosiaalisissa tilanteissa.
Vastavuoroisessa vuorovaikutuksessa lapsi oppii sosiaalisen kanssakédymisen eri
muotoja. Myonteinen minékuva ja terve itsetunto helpottavat lasta huomioimaan
muita leikkijoita seka sdateleméédn omia tunteitaan. (Sosiaali- ja terveysministerit
2005, 14.)

Vuorovaikutustaidot sek& muiden kanssa ryhmdssé toimiminen ovat osa lapsen
sosiaalista kehitysta. Sosiaalisiin taitoihin luetaan myos lapsen herkkyys toimia toisen
lapsen kanssa luontevasti. Sosiaalinen kehitys on vahvasti kytkoksissa muuhun
kehitykseen. Tunne-eldman ja persoonallisuuden kehitys seka turvallisuuden tunne
ovat suoraan yhteydessé lapsen vuorovaikutussuhteiden ja ystavyyssuhteiden
kehittymiseen. (Krongvist & Pulkkinen 2007, 116.) Ystavyyssuhteissa lapselle karttuu

kokemusta tasapuolisuudesta seka vuoroin toimimisesta (Nurmi ym. 2006, 109).

5 LIHKUNTA JA LEIKKI

Liikunnan harrastaminen on vahvasti elamyksellistd, kannustavaa ja motivoivaa.
Liikunnan harrastamisesta saatu mielihyva motivoi lasta jatkamaan ja kokeilemaan
uusia asioita. Liikunnasta saatu riemu perustuu usein lapsilla pitkélti uusien ja
jannittavien elamyksien kokemiseen sek& uuden oppimiseen. Leikki on erinomainen
toiminta liikuttamaan lasta paivittain. (Hautala 2015.) Leikki on lapselle helpoin tapa
kokeilla ja harjaannuttaa omia taitojaan, tutkia ymparoivaa maailmaa seké kasitella
opittuja asioita. Leikkiminen on lapselle yksinkertainen ja helppo tapa elaa ja kasvaa,
kehittyé ja harjoitella kaikkea uutta. Leikin aikana kaikki lapsen perustarpeet voivat
toteutua. (Jarasto & Sinervo 2000, 205 - 206.)

5.1 Liikunnan ja leikin yhteys

Leikilld on kokonaisvaltainen vaikutus lapsen kasvuun ja kehitykseen seké

kielelliseen harjaantumiseen ja kielikuviin. Liikuntaleikit harjaannuttavat lapsen



21

perusliikuntataitoja kuten juoksemista, hyppelyé, heittdmista ja rydémimista.
Liikuntaleikit vahvistavat lapsen kestavyytta ja ketteryyttd seké liikkuvuutta ja
nopeutta. Liikuntaleikkeihin siséltyy usein tasapainon, reaktiokyvyn, rytmikyvyn seka
kehontuntemuksen harjoituksia, joten myds ndmé osa-alueet kehittyvat liikunnallisten
leikkien mydta huomaamatta. Monet liikuntaleikit vaativat lapselta monia taitoja,
kuten keskittymiskykya, hyvaa muistia, itsehillintad ja rohkeutta. Liikuntaleikit
kehittdvat myds sovittujen sadntojen ja ohjeiden noudattamista, muiden huomioimista
sek& oman vuoron odottamista. Liikuntaleikit mahdollistavat lasten mielikuvituksen
toteuttamisen, jolloin leikisté tulee mielenkiintoisempi ja arvokkaampi. (Karvonen
ym. 2003, 138.) Lapsi ei leiki oppiakseen, vaan oppii nimenomaan leikkiessaan
(Sinkkonen & Kalliala 2006, 188).

Leikki ja liikunta kulkevat kasi k&dessa lapsen ensimmaiset ikavuodet. Niiden
erottaminen toisistaa on vaikeaa. Liikkuessaan lapsi leikkii kayttden mielikuvitustaan
luomalla liikuntatilanteita leikin varjolla. Leikin sisaltdmé& riemu ja ilo saa lapset usein
osallistumaan toimintaan, jonka kautta tapahtuu huomaamattonta litkkumaan.
Liikuntaleikkien kautta lapsi oppii monenlaisia uusia taitoja sen hetkisiin
kehitysvaiheisiin seka erilaisten esineiden ominaisuuksia ja muotoja huomaamattaan.
Lapsuuden yksi tarkeimmistd oppimisen vélineista sanotaankin olevan leikki.
(Karvonen ym. 2003, 137.) Leikki on korvaamaton osa lapsen jokapéivéisté liikuntaa
(Jarasto & Sinervo 2000, 209).

5.2 5 - 6-vuotiaiden liikuntaleikit ja niiden mahdollistamien

Saantoleikit tulevat kuvioihin neljan vuoden ikaisend, jolloin lapset alkavat
ymmartamaan suullisia ohjeistuksia melko hyvin. Lapset osaavat leikkiessaan ja
liikkuessaan aiempaa haastellisimpia ja monimutkaisempia leikkeja, joka tekee lasten
liilkkumisesta mielenkiintoisempaa. Lapset osaavat mm. juosta tormailematta ja
vaihtaa liikkuessaan suuntaa. Sanallisen ohjeistuksen my6té kehittyvat myds nopeus,
ketteryys ja koordinaatiokyvyt. (Karvonen ym. 2003, 141.)

Nuoresta i&std huolimatta lapset kykenevat hallitsemaan monipuolisesti leikkejé ja
pelejé. Jo neljévuotiaista l&dhtien sdéntoleikit onnistuvat. Erilaiset vélineleikit ja
pallottelut kehittavat lapsen silma-kasi-ja silma-jalkakoordinaatiota seka opettavat
kehon hallintaa. Lapsen kiinnostus myos joukkuepeleihin ja -leikkeihin sek erilaiseen

pieneen kisailuun alkaa nousta. (Karvonen ym. 2003, 141.) Kilpailuleikeissa
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kasvattajan tulee kuitenkin olla tarkkana mahdollisten palkintojen kayton kanssa, silla
vaarinkaytettyind ne pilaavat hyvin usein lapsen innostuneisuuden ja luontaisen
uteliaisuuden leikkiin ja kilpailuun. (Autio & Kaski 2005, 43). Leikeissa tulee
séilyttaa jannitys, jotta lasten kiinnostus séilyy seké ennen kaikkea huolehtia
turvallisesta liikunta- ja leikkiymparistosta. Lapsen tulisi antaa kokeilla myds hieman
rajumpia ja vauhdikkaampia leikkejé seka kokeilla omia rajojaan valvotussa ja
turvallisessa ympéristossa. (Karvonen ym. 2003, 141.)

Ohjattua liikuntaa voidaan mahdollistaa péivan aikana monipuolisesti. Paivan voi
aloittaa esimerkiksi reippaalla aamujumpalla, mika tehd&éan yhdessa tai yksin.
Liikuntatehtdvia voi helposti integroida esimerkiksi musiikkiin tai matematiikkaan,
jolloin tapahtuu monenlaista oppimista samanaikaisesti. Pdivan aikana taukoliikunta
pidempéaan kestavan istuvan toiminnan lomassa on piristavaa. Ohjatut liikuntatuokiot
tulee suunnitella tavoitteellisiksi huomioiden lasten yksilolliset tarpeet seka liikunnan
monipuolisuus, jolloin lapsi kehittyy liikkujana. (POnkko & Séékslahti 2011, 142 -
143.)

Kasvattajien tulee mahdollistaa myds lasten omaehtoinen liikkuminen huolehtimalla
tarjolle riittavasti vélineitd. Valineiden tulee olla virikkeellisia ja vuodenaikaan
sopivia. Kasvattajien tehtdvana on myos toimia kannustavina ohjaajina, jotka ohjaavat
ja tukevat lasten omaehtoista leikkia ja lilkkumista. Kasvattajien oma osallistuminen
lasten kanssa yhteiseen toimintaan heréttdd myos lapsen kiinnostuksen. (Ponkko &
Saakslahti 2011, 142.) Kasvattajien tulee tarkkailla ja seurata, rohkaista ja kannustaa
seka antaa yksilollista ohjausta lapselle tarpeen mukaan. Erityisesti kasvattajien tulee
huolehtia yksildllisen litkunnan laadusta ja méérasta. (Varhaiskasvatuksen liikunnan
suositukset 2005, 24.)

6 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Toiminnallinen opinnéytetyoni on tyypiltadn kehittdmishanke, jonka tarkoituksena on
kehittda toimiva menetelma helpottamaan ja lisdédmaan liikuntaa Peltosaaren koulun
esioppilaiden arkeen. Opinndytetydni kohderyhma ovat 5 - 6-vuotiaat lapset ja heidéan
kehitykseensa sopivan liikunnan kehittdminen. Opinnéytety0 omaa

toimintatutkimuksen piirteita.
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Ammattikorkeakouluissa vaihtoehtona tutkimukselliselle opinnaytetydlle on
toiminnallinen opinndytetyd. Toiminnallinen opinndytetyd on usein projekti, jonka
tarkoituksena on vastata tyoelamasta tulleeseen kehittamistarpeeseen toivotulla
tavalla. Toiminnalliselle opinnaytetyolle tavanomaisia toteuttamistapoja ovat kirja,
kansio, kotisivut, opas tai jokin tapahtuma valitulle kohderyhmalle. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 9.)

Toiminnallisessa opinndytetydssa on hyvin suositeltavaa 16ytaa tyolle toimeksiantaja,
ja tarve tyon toteuttamiselle olisi tydeldamalahtoista. Tyon toteuttajan on tarkead olla
kiinnostunut aiheesta, jolloin tyéstaminen on mielekasta. Opinndytetyota tehdessa on
hyva mahdollisuus luoda uusia suhteita tyoelamaan seka kehittdd ammattitaitoaan
monella osa-alueella. Kehittdmistyota tehdessé on oiva mahdollisuus tuoda
tyGelaméaan uutta ja tuoretta nakemysté seké oppia uutta. Tyon aiheen ollessa
tyéelaméaléhtbinen voi tyon tekija tuoda esiin omaa osaamistaan ja herattaa
tyoeldamalle kiinnostuksen itsestadn, jolloin mahdollinen tydllistyminen voi
tulevaisuudessa olla helpompaa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16 - 17.)

Opinnaytety6 on toiminnallinen kehittdmishanke, joka sisaltaa
toimintatutkimuksellisia piirteitd. Opinndytetyoni tarkoituksena on kehittaa
yhteistyokumppanin liikuntakasvatusta ja mahdollisuuksia toteuttaa liikuntaa helposti
arjen muuttuvissa tilanteissa. Tiedonhankinnassa kdytan apuna tutkimusmenetelmista

kyselya ja havainnointia.

6.1 Alkukartoitus

Ennen aineistonkeruun aloittamista hain tutkimusluvan Riihiméen kaupungin
koulutoimenjohtajalta seka varhaiskasvatuspaallikolta. Tutkimusluvassa (liite 1)
myonnettiin lupa opinndytetydn toteuttamiselle Peltosaaren koulun esikoululaisille.
Tutkimuslupa oikeutti kyselyn toteuttamisen seka luvan havainnoida lapsien
liikuntak&yttaytymisté tutkimusta varten. Tutkimusluvan saatuani aloin suunnitella

alkukartoituskyselya.

Opinndytetyon aineistonkeruun aloitin tekemalld Peltosaaren koulun varhaiskasvatus
henkilokunnalle avoimen alkukartoituskyselyn (liite 2). Kyselyn avulla sain selville
esikoulun todenperdisen tilanteen liikuntakasvatuksesta. Kyselyn lisdksi tein kaksi
havainnointik&yntid Peltosaaren koulun esiopetukseen nakemaélla konkreettisesti
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liikuntakasvatuksen ja -kéyttaytymisen toteutumisen. Alkukartoituskyselysta ja
havainnointikerroita sain kasaan aineistoa, joiden pohjalta lahdin toteuttamaan uuden
liikuntakasvatusta tukevan menetelmén kehittamista Peltosaaren koulun

varhaiskasvatukseen.

Yleisin perinteinen aineistonkeruumenetelmé on kyselylomake, joka on ollut kdytdssa
jo kymmenid vuosia. Kyselyitd voidaan toteuttaa monella tapaa kuten postikyselyna,
jolloin henkil® vastaa kyselyyn itsendisesti ja postittaa vastauksen vastauskirjeessa tai
valvotusti teetettynd, jolloin useampi ihminen voi vastata samaan aikaan yhteistiloissa.
Kyselyitd on mahdollisuus tehdd myos puhelimitse ja sdahkopostitse sek& nykyaikaan
www-kyselynd, joka ndista on myos taloudellisin. Kyselyvaihtoehtoa valittaessa
kannattaa huomioida kyselyn kohdetta parhaalla mahdollisella tavalla palveleva
vaihtoehto. Nuoret toimivat eri tavalla kuin ikédihmiset. (Valli 2007, 102, 110 - 111.)

Kyselyn laadinnassa tulee olla huolellinen kysymysten asettelussa. Vaarin muotoillut
kysymykset saattavat antaa virheellisia tuloksia. Kysymysten tulee olla selkeitd ja
yksiselitteisid, jotta vaarinymmarrykseen ei ole mahdollisuutta. Kyselyn alkuun
laitettu taustakysymys valmistaa vastaajan kyselyyn. Kysymyksiin voidaan laatia
valmiiksi vastausvaihtoehdot tai jattdd kysymykset avoimiksi, jolloin vastaajalla on
taysi vapaus vastauksiin. (Valli 2007, 102 - 103, 123 - 124.) Avoimen kyselyn hyvia
puolia ovat vastauksista saadut hyvat ideat. Vastauksista saadaan myos vastaajan
perusteellinen mielipide. Huonoja puolia avoimissa kyselyissa ovat kysymyksiin
vastaamatta jattdminen tai vastaus ei vastaa kysymykseen. (Valli 2007, 124.) Valitsin
avoimen kyselyn, koska halusin saada mahdollisimman totuudenmukaisen
nakemyksen liikunnasta esikoululaisten arjessa seka sen kehittdmisenkohdista.
Halusin henkil6kunnan itse kertovan nakemyksidan omin sanoin, ilman

vastausmahdollisuuksien rajaamista suljetuilla kysymyksilla.

6.1.1 Kyselyn toteutus

Alkukartoituskyselyn toteutin Peltosaaren koulun varhaiskasvatus henkilokunnalle
toukokuussa 2014. Kyselyyn pyysin vastaamaan Peltosaaren koulun varhaiskasvatus
henkilokuntaa kaikista kolmesta esikoululuokasta. Kyselyn lahetin sahkdpostilla,
johon he vastasivat ja lahettivat vastaukset minulle takaisin. Valmiit kyselyvastaukset
sain takasin viikon kuluessa. He olivat koonneet vastaukset luokittain yhteen, joten

vastauksia tuli yhteensa kolme, vaikka henkil6kuntaa esikoulussa on enemman.
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Kyselysté toivoin saavani vastauksia mihin erityisesti kaivattiin kehittdmisté liikunnan
osalta. Kyselysta nousseet kehittamistoiveet ja -tarpeet otin huomioon tyoni
suunnitellessa sek& toteuttamissessa paastakseni toivottuun tulokseen.
Siséllénanalyysi toimi alkukartoituskyselyn vastausten analysoinnissa. Perehdyttyani
vastauksiin olivat ne hyvin yhdenmukaiset kehittdmisideoineen suhteessa saamiini
kaikkiin vastauksiin. Vastauksista poimin tarkeimmat ja oleellisimmat tiedot

opinnaytetyoni kannalta.

6.1.2 Kyselyn yhteenveto

Seuraavassa esittelen opinndytetyon aineistonkeruun tulokset. Ensimmaisend esittelen
alkukartoituskyselyn analyysin, jonka pohjalta suoritin havainnointia.
Alkukartoituskyselyn analyysi koostuu kolmesta vastauksesta, johon on kasattu
kuuden henkilén vastaukset. Alkukartoituskyselyanalyysin jalkeen esittelen
yhteenvedon havainnointikertojen tuloksista. Yhteenvedossa vastaan havainnoinnissa

nousseisiin kysymyeksiin.

Henkilokunta koki ison liikuntasalin hyvéksi vaikka ryhmat saivat kayttaa salia vain
kerran viikossa. Sali mahdollistaa tilaavievét hippaleikit, ja siella onnistuu
monipuolisempi liikunta erilaisilla valineill& opettajan tekemén suunnitelman
mukanaan. Henkilokunta oli erityisen mielissd&n koulun pihasta, joka innostaa
monipuoliseen liikkumiseen ulkoillessa. Pihalla olevat keinut, iso haméahakkiverkko,
Kiipeilytelineet ja aidattu jalkapallokenttd mahdollistavat lapsien omaehtoista

liikkumista ulkoilujen aikana.

Hyvina kdytanteina koettiin kdytdssa olevat kéytavat, jotka antavat lisétilaa ja
mahdollisuuksia siséll lilkkumiseen. Kéytossa olevat liikuntavélineet, kuten
lattiamuodot, hernepussit, hyppynarut, pallot, yms. ovat lasten vapaassa kaytossa.
Lapset kehittavat itse véalineille kdyttdtarkoituksen, mutta tarvittaessa kasvattajat

ohjailevat vélineiden kayttoa.

Kyselysta kdy ilmi, ettd Peltosaaren koulun esikoulun henkilékunta haluaisi kaytoonsa
ideakortteja arjen eri tilanteissa toteutettaviin litkunnallisiin toimintoihin, ideoita
odotteluajan liikunnallistamiseen, siirtymaétilanteisiin sekd monipuolisia ideoita sisalla
toteutettaviin liikuntahetkiin. Henkil6kunta toivoi ideakorttien olevan selkeitd ja
kuvitettuja, jotta mahdolliset sijaiset voivat helposti niitd hyodyntaa seké
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lukutaidottomat lapset pystyvét kuvan perusteella toimimaan korttiin Kirjoitetun

ohjeen mukaan itsenéisesti.

Peltosaaren koulun henkilékunnan mielesta sisaliikunta oli tutkimushetkelld vahaista
ja se kaipasi lisavinkkejd. Haasteelliseksi néhtiin pienet, ahtaat tilat, joissa on vaikeaa
toteuttaa liikuntaa lapsiryhmalle. Kaytossé olevan liikuntasalin kayttdmahdollisuus
koettiin lilan vahéaiseksi suhteessa lasten liikunta tarpeeseen. Kehittamista kaivattiin
siirtymé- ja odotustilanteisiin seka toivottiin konkreettisia liitkuntavinkkeja, jotka
olivat helposti ja nopeasti toteutettavissa. Liikuntavalineiden helppoa saatavuutta
lapsien kéayttoon pidettiin tarkeanda. Liséksi toivottiin uusia ideoita tyontekijoille
toteuttaa lasten liikuntaa sisatiloissa hyddyntamalla monipuolisesti ja paremmin
kaytossa olevia sisétiloja.

6.2 Havainnointi

Havainnointi eli tietoinen tarkkailu on yleinen tutkimusten perusmenetelmé, jota
kaytetadan tutkimuksissa havaintojen kerd&dmiseen ja todentamiseen ihmisten
toimivuudesta juuri niin kuin he kertovat. Havainnot tehddén luonnollisessa

ymparist0ssé ja siind asianyhteydessa kuin ne esiintyvat. (Vilkka 2006, 37 - 38.)

Havainnointi vie aikaa ja on suuritdinen hankintamenetelméa. Havainnointimenetelmaa
voidaan kayttaa joko yksin tai yhdessé toisen aineistonkeruumenetelman kanssa.
Tiedettdessa tutkittavasta ilmidsté hyvin vahan tai ei laisinkaan, on havainnointi hyva
tiedonhankintamenetelma. Havainnointi liittdd hyvin yhteen tiedon, joka on saatu
muita aineistonkeruumenetelmia kayttamalla. Havainnointi antaa monipuolista tietoa
tutkittavasta kohteesta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 81.)

Valitsin havainnoinnin yhdeksi tutkimusmenetelméaksi, sill& halusin ndhd& Peltosaaren
koulun tilojen toimivuuden. Havainnoinnin avulla uskoin saavani todellista tietoa
liikunnan toteuttamisesta esiopetuksessa ja toteuttamisen mahdollisuuksista.
Havainnointia hyddyntdmalla pyrin selvittdmaan tarvittavat kehittdmistarpeet ja -ideat

lilkuntakasvatuksen toteutumiseen esikoululaisten arjessa.
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6.2.1 Havainnointien kerddminen

Havainnointia on useita kuten piilohavainnointi, tarkkailu havainnointi, osallistuva
havainnointi sek& viel& osallistava havainnointi. Havainnointitapoja on jaoteltu
paasaantoisesti sen mukaan, missa suhteessa tutkija toimii tutkimuskohteeseensa
kanssa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 81.) Tassé opinndytetydssé kéytin yhtena

aineistonkeruumenetelméana tarkkailevaa havainnointia.

Tutkijan ja tutkittavien vélinen yhteys ei ole tarkkailevassa havainnoinnissa tarkeéa
tutkijan tarkkaillessa ulkopuolisena (Tuomi & Sarajérvi 2009, 82). Tarkkaileva
havainnointi on kohteen ulkopuolista havainnointia, jossa tilanteet muuttuvat nopeassa
tahdissa. Tarkkailevassa havainnoinnissa tutkija jattaytyy tilanteista ulkopuoliseksi
tarkkailijaksi. (Vilkka 2006, 43.) Tallaisia ovat esimerkiksi esikoulussa lasten

siirtymatilanteet toimivat tasta hyvana esimerkkina.

Erityisen hyvin tarkkaileva havainnointi soveltuu prokressiivisen kayttaytymisen
tutkimukseen, jossa havainnoidaan ihmisten suhtautumista hallittavissa olevaan
ympaéristoon ja tilaan. Lisaksi havainnoidaan ihmisten suhtautumista tilassa toiseen
ihmiseen ja ympaérilla olevaan kalustukseen, esineistoon. Téllaista havainnointitietoa
voi hyddyntaa esimerkiksi tilojen ja ympariston suunnittelussa. (Vilkka 2006, 43.)
Havainnoinnissa oli my6s kohdistettua havainnointia, jossa tutkija elda arkielamaa
tutkittavankohteen kanssa, mutta suorittaa havainnoinnin rajatusti tilanteissa. (Vilkka
2006, 44). Havaintoni kohdistin esikoulun sisétiloissa tapahtuvaan liikuntaan seka

sielld tapahtuviin siirtymiin.

Havainnointia tehdessa on térkedd kirjata asioita ja tapahtumia muistiin, silla muutoin
muistin varaan jatetyt asiat saattavat unohtua. Rajatussa havainnoinnissa tulee pohtia
mité Kirjaa ja missa kirjaa. (Gronfors 2010, 164 - 167.) Varsinaisen tapahtuman kulku
on tarkeéa Kirjata ylos paivamaaran, kellonajan ja tapahtumapaikan kanssa. Tama on
tarkedd jarjestyksen sdilymisessa aineistokeruussa. Muistiinpanot ovat tutkimuksen
aineistoa, josta koostuu lopullinen tutkimus. Kasin Kirjoitetut muistiinpanot on syyta
puhtaaksi kirjoittaa jatko kasittelyn helpottamisesksi. (Gronfors 2010, 164 - 167.)
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6.2.2 Yhteenveto havainnoinnista

Ké&vin havainnoimassa Peltosaaren koulun toimintaa kaksi kertana, aamu- ja
iltapéivélla. Havainnointitunteja kertyi yhteensé kahdeksan tuntia, nelja aamuun ja 4
iltapdivaan. Havainnointikerrat valitsin siten, ettd minulla oli mahdollista havainnoida
toiminnasta kokonainen paivé jaoteltuna kahteen eri havainnointikertaan.
Havainnoidessa kiinnitin huomiota siséliikuntatottumuksiin. Havainnointikerroista
ensimmadisen toteutin tiistaina 11.11.2014. kello 8 - 12, toinen havainnointikerta oli
torstaina 13.11.2014 kello 11 - 15.

Havainnointikerrat koostuivat monista eri arjen tilanteita esikoulussa. Esikouluun
lapset tulivat portaittain, riippuen olivatko lapset aamuhoidossa vai vaan esikoulussa.
Aamut eivat siséltaneet mitd&n ohjattua toimintaa vaan mahdollisti lasten omaehtoista
tekemistd, joka toisinaan ajautui riehumiseksi. Esikoulun aamupiiri oli lahinna
paivaohjelman lapikdymista, jota seurasi lasten ohjaaminen leikkeihin tai muihin
toimintoihin. Aamupiiri ei sisaltanyt minkaanlaista litkuntaa. lltap&ivallé esikoulun
lopetus sisélsi laululeikin, johon oli siséllytetty pienta liikkumista omalla paikalla.

Siirtymaétilanteet oli aina hoidettu porrastetusti, mutta eivat siséltdneet juurikaan
minkaanlaista liikuntaa, joka sai lapset toisinan villiintymaan. liman kasvattajien
antamaa tarkempaa ohjeistusta litkkumistyylisté oli havaittavissa levotonta
litkehdint&d, hyppyja ja loikkia. Siirtymatilanteet tapahtuivat pdésaantoisesti

porrastetusti, jolloin odottelutilanteita ei suuremmin syntynyt.

Lasten omaehtoiselle liikkumiselle annettiin mahdollisuus useina hetkina paivassa ja
se nakyi arjessa. Ensimmaiselld havainnointikerralla lapset halusivat oma-aloitteisesti
tehdd jouluaskarteluja. Kasvattajat mahdollistivat tdman kasaamalla saataville erilaisia
askartelutarvikkeita sekéd nayttamalla malleja jo tehdyista tuotoksista. Toisella
havainnointikerralla lapset halusivat rakentaa leikkihuoneeseen majan, jossa jaksoivat
leikki& pitkaan. Liséksi kaytavalle rakennettiin jalkapallokentta katsojineen, joka
mahdollisti muutaman lapsen yhtdaikaisen liikkumisen. Kielloista huolimatta lapset
liikkuivat useasti paikasta toiseen juosten. Lapsille ker&éntyi lahes huomaamatta
hyo6tyliikuntaa paivan aikana monenlaisista askareista ja leikeista. Esimerkiksi
autoleikissa, jolloin lapset liikkuvat eri tavoin pitkin lattiaa liikuttamalla autojaan.
Tavaroiden ja laatikoiden siirtely ja nostelu paikasta toiseen lisési lapsien liikkumista

paivan aikana.
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Lapset nauttivat silmin ndhden kasvattajien vetdmisté liikuntatuokioista. Lapset
jaksoivat keskittyé ja kuunnella ohjeita. Kasvattajien nayttdmat mallit sekd heidén
antamassa ohjeistukset erilaisissa liikuntatilanteissa olivat lapsille erittdin tarkeita.
Lapsen positiivinen halu jaksaa ja yrittad lujemmin kasvoi kasvattajalta saadun
kannustuksen seké positiivisen palautteen myota. Lasten suosikkiliikunnaksi nousivat

hippaleikit.

Kehitettaviksi asioiksi lasten siséliikunnan lisédmiseksi nousivat saannollisyys ja
monipuolisuus. Lapsille pitdisi pystya tarjoamaan ohjattua, monipuolista ja
sédannollista sisaliikuntaa paivittéin tai ainakin viikoittain. Naen sen olevan tarkea osa

arjen liikkunnan saamisen edellytyksia jokapdivaisessa elaméssa.

7 LIIKUNTALEIKKIKANSIO JA LIIKUNTAPUSSIT

Henkilokunnalle teetetyn alkukartoituskyselyn vastausten pohjalta suoritin
havainnoinnin. Havainnointikertojen jalkeen aloin kehittdmaan itse konkreettista
menetelmas, joka vastaisi heidan tarpeitaan. Henkilékunnalta saatu ideakorttivinkki
sai tuulta purjeisiin. Suunnittelin liikuntakorttipussukat ja niiden pohjalta kasasin
liikuntaleikkikansion. Havainnointikertojen aikana idea ja sen tarve tulevasta
menetelmasta vahvistui. Havainnointien yhteidessé kévi ilmi, etté siséliikunnan
toteuttaminen kaipasi kehittdmisté. Téallaisia tilanteita olivat ainakin siirtymatilanteet
ja odottelutilanteet. Huomioin esiin nousseet kehittdmiskohteet menetelman
suunnittelussa. Hyodynsin ja sovelsin opinndytetyotd, joka on tehty Laurean
ammattikorkeakoulussa vuonna 2012. Henttonen, Mékinen ja Veijanen olivat

toteuttaneet erittain toimivan menetelman lasten litkunnan toteuttamiseen.

Kehittaméni menetelmén kautta pyrin helpottamaan lasten siséliikunnan suunnittelua
ja toteuttamista toivotulla tavalla. Vastaan kehittamistarpeisiin kasaamalla

helppokayttdisen yhtendisen kokonaisuuden henkildston ja lasten kayttoon.

Suunnittelin ja toteutin liikuntaleikkikansion (liite 3) ja siihen liittyvat
liikuntakorttipussit, jotka tein itse. Liikuntakorttipussit jaoin ja suuntasin arjen eri
tilanteisiin esikoulun tilat huomioiden. Liikuntakorttipusseja tein yhteensé yhdeksén
samanlaista, joista jokainen pussi sisdlsi noin 10 liikuntaleikki-ideaa siséltdvaa korttia.

Jokainen pussi sisaltdé vérikoodin, jonka mukaan myos sisélla olevien korttien vari
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maaraytyy. Nain niiden kéyttdminen ja tunnistaminen helpottuu. Liikuntakortit

kokosin seuraaviin teemoihin:

Poytajumppapussi:

Liikuntakorteissa olevat tehtévat on tarkoitettu poydan &éressa, tuolissa istuen
tehtaviksi. Kortteja voi hyddyntaa esimerkiksi energianpurku-taukojumppana tai
luokkahuoneessa odottelutilanteissa. Kortteja hyddyntdmalld ohjaajat voivat
suunnitella erillisen ohjatun poytdjumppatuokion. Korttien liikkeet suoritetaan yksin,
ja siksi jokaisella tulee olla oma tuoli, jossa istua. Liikkeet vaativat riittdvasti tilaa

ymparilleen.

Taukojumppapussi:

Liikunnallisten taitojen paranemiselle on edellytyksend kuntotekijoiden kehittyminen,
kuten nopeuden, voiman, kestavyyden ja liikkuvuuden kehittyminen (Autio 1995, 39).
Liikuntakortitehtavat on suunnattu tuolissa istuen toteutettavaksi. Kortteja voi kayttaa
esimerkiksi odottelutilanteissa luokkahuoneessa tai piristdvana taukojumppana.
Korteissa olevat erilaiset liikunnalliset laulu- ja loruleikit ovat yksintehtavia leikkejé,

jotka eivét vaadi etukéateisvalmisteluja.

Siirtymaétilannepussi:

Esikoulun arjessa on paljon tilanteita, jotka vaativat siirtymisté paikasta toiseen
(Koivunen 2009, 58), esimerkiksi siirtymat toiseen luokkaan, saliin tai ruokalaan.
Naéitéa tilanteita varten kortit on suunniteltu. Pussi pitaa sisallaan eldinaiheisesti
kuvitettuja kortteja, joissa jokaisessa ohje liikkumisesta on lorun muodossa
virittddkseen lapsen mielenkiinnon. Korttien ké&ytté on mahdollista kaikkialla ja joka

tilanteessa. Korttien kuvat mahdollistavat lasten itsendisen liikkumisen.

Tasapainoharjoittelu- ja jumppapussi:

Perustekija litkunnassa on tasapaino. Tasapainokyky ilmaisee lihaksiston, nakdaistin,
ja tasapainoaistin yhteistyota. (Autio 1995, 49.) Tasapainoharjoituspussin sisaltd

harjoittaa erilaisia tasapainoa vahvistavia liikkeitd. Osaan pussin tehtdvista tarvitaan
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liikuntavélineitd. Pussin korttien siséltod voidaan myos kayttaa siirtymatilanteissa tai

muuten vain hyddyntéa koulun pitkia kaytavié litkkkumiseen.

Venyttelypussi:

Venyttelypussin tehtévien tarkoituksena on huoltaa kehoa ja mieltd. Venyttelyliikkeet
lisadvat notkeutta ja tasapainokykyd, eivatka liikkeet tarvitse vélineita tai erillista
suunnittelua. Venyttelyliikkeet vaativat riittavéasti tilaa liikkeiden suorittamiseen.
Liikkuvuus- ja venytysharjoitteet tulisi toteuttaa leikinomaisesti ja ne olisi hyva
sijoittaa liikuntasuunnitelmiin luontevaksi osaksi liikuntahetked. (Autio 1995, 45, 48.)
Venyttelypussi sopii niin ohjattuun tuokioon, kuin odottelutilanteisiinkin sekd myos
rauhoittamaan lapsia. Korttien kuvien avulla lapset voivat tehda liikkeitd myds

itsenaisesti.

Siséliikunta- ja ulkoliikuntapussi:

Liiikuntapussin leikit on tarkoitettu liikuntasaliin tai koulun pihaan, missé lasten on
turvallista juosta turvallisesti. Nama kortit sisaltavat erilaisista hippa- ja viestileikeistd,
joiden toteuttamiseen tarvitaan perusvalineistdd. Leikit eivat vaadi etukateen

suunnittelua.

Saliliikuntapussi:

Véhan tilaa vaativien leikkien lisaksi lasten tulisi saada myos paljon kokemuksia
isossa salissa litkkumisesta (Karvonen ym. 2003, 138). Liiikuntapussin leikit on
tarkoitettu litkuntasaliin, missé lasten on turvallista juosta vahdikkaasti ympéri salia.
Nama kortit sisaltavat erilaisia hippa- ja viestileikkeja, joihin tarvittaan perusvalineita.

Leikit eivat vaadi erillista valmisteluaikaa.

Valineliikuntapussi:

Vélineliikuntapussi on suunniteltu hyédyntdaméén Peltosaaren koulun
perusvélineistod. Liikunnan aikana erilaiset valineet kehittavéat lapsen aistien
yhteistoimintaa. Lisaksi lapset oppivat paljon esineiden muotoja ja ominaisuuksia
valineitd kayttédessa. (Karvonen ym. 2003, 159.) Loytyvaa valineistod voi hyodyntaa

soveltamalla erilaisiin tilanteisiin ilman etukéteen tehtévia valmisteluja. Leikkeja on
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sekd ryhmatilanteisiin etta parin kanssa tehtaviksi. Valineliikuntapussin leikit

soveltuvat myos ulkona kaytettavéksi.

Kehonhahmottamispussi:

Kehontuntemuskorttien avulla on tarkoitus oppia tunnistamaan oman kehon eri osia
liikunnan kautta. Kehontuntemuksesta on paljon hyétya muiden liikuntasuoritteiden
oppimisessa ja oppimisvalmiuksien kehittymisessé (Tuomi 2009, 8). Kortit on
suunniteltu niin, ettd ohjaaja voi antaa suullisen ohjeen tai ndyttaa pelkastaan kortissa
olevaa kuvaa. Korteissa olevat toiminnot ja leikit kehittavat huomaamatta tasapainoa
ja notkeutta seké opettavat kehontuntemusta ja kasitteitd. Liikuntapussien kortit
siséltavat yksin ja parin kanssa tehtdvia harjoitteita sekd isolla ryhmalla toteutettavia

liikkumismuotoja.

Liikuntakortit askartelin ja kuvitin itse. Jokainen Kkortti sisaltaa sanallisen ohjeistuksen
leikista tai liikuntasuoritteesta seka leikkid tai toimintaa kuvaavan kuvan
helpottaakseen lukutaidottomia lapsia ja selventédékseen leikin kulkua. Korttien
kestavyyden kannalta sovin yhteistydkumppanin kanssa, etté he laminoivat

litkuntakortit esikoulussa.

Liikuntakorttien tarkoituksena on mahdollistaa lasten péivittainen monipuolinen
litkunta eri tilanteissa sisélla ja ulkona ilman suuria ennakkovalmisteluja. Kuvitetut
litkuntakortit helpottavat lapsien omaehtoista liikkumista ja tarjoavat uusia leikki- ja
liikuntamahdollisuuksia. Menetelma on tehty helppokayttdiseksi ja lapsilédhtoiseksi,
jolloin sen kayttdminen on mutkatonta. Kasvattajien kayttoon on kasattu
litkuntaleikkikansio, johon on koottu tarvittava tietoa liikuntakorttien k&ytovinkeista

ja tarvittavista valineistd seka lasten liikuntatuokioiden suunnittelusta.

8 ARVIOINTI

Seuraavassa kayn lavitse opinnédytetyon tulokset. Kehittamistyoni arviointi perustuu
esikoulun henkilokunnalle teetettyyn loppukartoituskyselyyn (liite 4), jonka avulla
halusin saada tietoa menetelmén toimivuudesta. Loppukartoituskyselyni koostui
kahdeksasta kysymyksesta, joiden kautta pyrin selvittdméan, kuinka olen tydssani
onnistunut ja olenko saavuttanut tavoitteet. Kyselyn kautta selvitin henkilékunnan

mielipiteet kehittdmistyoni lopputuloksesta ja sen toimivuudesta. Tdman
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loppukartoituskyselyn vastausten pohjalta sekd oman kokemukseni pohjalta vastaan

tutkimuskysymyksiini.

8.1 Varhaiskasvattajien palaute

Loppukartoituskyselyn teetin Peltosaaren koulun esikoulun henkilékunnalle
helmikuun 2015 viikolla 6. Menetelmani oli ollut esikoulussa testauksessa tammikuun
2015 viikosta 2 ldhtien. Esikoulun henkilokunta sai tutustua menetelméan viisi
viikkoa. Loppukartoituskyselyn vastauksia tuli kolme, jokaisesta esikoululuokasta.

Peltosaaren koulun henkilokunta koki kehittdmani menetelmdn vaikuttaneen erittéin
positiivisesti lasten liikuntaan. Menetelman myété lilkunnan méaran nahtiin
lisddntyneen kasvattajien ohjaamana seka lasten omaehtoinen liikkuminen vahvistui.
Liikunta oli juurtunut osaksi arkea ja sen toteuttaminen koettiin tehokkaammaksi.
Palautteesta ilmeni liikuntakorttipussien olevan paivittaisessa kaytdssa erilaisissa arjen

tilanteissa seka lasten lisdantynyt halu kéyttaa pusseja omatoimisesti.

Saamastani palautteesta kavi ilmi lopputuloksen vastanneen taydellisesti
henkilokunnan antamia toiveita ja tarkoitusta. Henkilokunta koki saaneensa toimivan
tyokalun kayttoonsa. Erityisen suurena apuna liikuntaleikkikortit toimivat
siirtymatilanteissa ja odottelutilanteissa. Henkilokunta oli tyytyvdinen vaihtoehtojen
monipuolisuuteen kehitetyssa menetelmassa. Liikuntaleikkikortit katsottiin palvelevan
useita arjen tilanteita seka kortit koettiin riittdvan yksinkertaisiksi. Hyvaksi koettiin
myos liikuntakorttien tekemisen helppous ja yksinkertaisuus, joka mahdollistaa
korttimaarien kasvattamisen tulevaisuudessa. Osa henkilékunnasta yllattyi

positiivisesti toimivasta lopputuloksesta.

Varhaiskasvattajilta kysyttavasta palautteesta ilmeni, ettd menetelmésté on ollut suuri
apu liikunnan suunnittelussa ja sen toteuttamisessa. Henkildkunta oli mielissééan
saamista konkreettisista vinkkeista ja ideoista, joiden toteuttaminen on helppoa
odottamattomissa ja muuttuvissa tilanteissa. Korttien hyddyntaminen myos ulkona
koettiin rikastuttavan ulkona liikkumista. Osan mielestd oma motivaatio ohjata ja
suunnitella litkuntaa litkuntakorttien my6té kasvoi. Niin sanotut heti valmiit
liikuntaleikki-ideat n&htiin erittéin positiivisena lisénad arkeen. Henkilékunta ei
osannut nimetd mitddn kehittdmistarpeita sita kysyttdessa vaan piti menetemaa erittain

toimivana sisalla kuin ulkonakin.
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Loppukartoituskyselyssa kysyin vield lapsien kommentteja kayttdénotetusta
menetelmastd. Henkilokunta kertoi, ettd lapset ovat olleet kovin innoissaan korteista ja
etta kayttavat niita paljon itsendisesti. Lapset ovat korttien myo6ta oppineet uusia
hippaleikkeja. Liikuntaleikkipussit on sijoitettu niin, etta lapsien on halutessaan

helppo niita kayttaa.

Kyselyn lopussa oli vapaan sanan mahdollisuus, jossa henkilokunta kiitteli minua
Isosta tyostd, jonka olin heille tehnyt. Vastauksista paistoi ilo, jonka olin heille

menetelmin myo6ta tuottanut. ”Tuhannet kiitokset upeista korteista™.

8.2 Tavoitteiden saavuttaminen

Olin asettanut muutaman eri tavoitteen kehittdmistyohoni Peltosaaren koulun
varhaiskasvatukseen. Osa tavoitteista tuli yhteistybkumppaniltani ja osan asetin itse.
Y hteistyékumppani toivoi uusia liikuntaideoita arkeen, joissa olisi erityisesti
huomioitu sisatilojen kayttdmahdollisuus. Opinndytety6téni ohjasi yksi

tutkimuskysymys.

Kayttamaéni teoriapohjan perusteella voindaan tulkita litkunnalla olevan myonteisié
vaikutuksia lapsen kokonaisvaltaiseen kehitykseen ja tasapainoiseen kasvuun. Lapsi
tarvitsee vahintaan kaksi tuntia monipuolista, aktiivista ja sadnndllisesti toistuvaa

litkuntaa paivittain, josta aikuisten tulee huolehtia.

Henkilokunnalle teetetyn loppukyselyn tulokset kertovat opinnéytetyon tavoitteeni
saavuttamisen onnistuneen hyvin. Peltosaaren koulun varhaiskasvatushenkilokunta oli
todella tyytyvéinen toimivaan uuteen menetelmaan. Kehittdméni menetelma vastasi
yhteistyokumppanin toiveita, pyyntoja ja odotuksia helpottamaan siirtymé- ja
odottelutilanteita arjessa seka helposti toteutettavia liikuntatoimintoja. Henkilokunta
koki lasten liikunnan suunnittelun helpottuneen uusien liikuntakorttien my6té seké

mahdollistaen uusien liikuntaleikkien opettamisen helppouden.

Kehittdmani menetelma on helppokéyttéinen arjen pelastaja, jonka kaytto ei vaadi
kayttdjilta juurikaan ennakkovalmisteluja, mutta takaa litkunnan riemun ja ilon.
Menetelmén tuoma innostus nakyy niin lapsissa kuin henkilékunnassa. VVoin hyvin
todeta, ettd kehittdmani menetelmad tukee Peltosaaren koulun esikoulun henkilokuntaa

lilkuntakasvatuksessa ja sen toteuttamisessa.
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Omia tavoitteitani oli saada kasvattajat innostumaan ja kiinnostumaan enemmén
lasten liikunnan toteuttamisesta ja sen tarkeydesté arjen toiminnoissa seké
ennenkaikkea saada lapset innostumaan litkkumisesta. Palautteiden perusteella tasséa
onnistuin hyvin. Tavoitteenani oli myds oma ammatillinen oppiminen seka osaamiseni
kehittdminen. Vaikka liikunta itsessaan on minulle tuttua, niin opinnédytetyéprosessin
aikana opin paljon lasten liikuntakasvatuksesta. Kehittdmishankkeeseen ja
yhteistyohon tarvittavat taidot karttuivat opinnédytety6té tehdessa. Opinndytetyon

tekeminen oli erittdin antoisa kokemus kaikkineen.

8.3 Pohdinta

Tyoni alkuvaiheessa anoin tutkimuslupaa Riihim&en kaupungin koulutoimenjohtajalta
ja varhaiskasvatuspaallikolta varmistaakseni luvan toteuttaa opinnédytetyoni ja
toimiakseni eettisesti. Tutkimuslupa mydnnettiin ja samalla se sitoutti
tutkimustuloksien luottamuksellisen késittelyn seké& opinnaytetyon keskeisten
tuloksien saattamisen varhaiskasvatuspaallikon kautta kaupungin
varhaiskasvatuksessa tydskentelevien henkildiden tiedoksi. Tydssani tdma nakyi
erityisesti havainnoidessani esikoululaisten liikuntakayttaytymista. Havainnot
perustuivat todenperaisiin havaintoihin ja olivat henkilékunnan luettavissa, jolloin

heilld oli mahdollisuus kommentoida aiheeseen.

Opinndytetyosséani kdytin vain luotettavia varhaiskasvatukseen suunnattua
Kirjallisuutta kuten Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet (2005) ja
Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset (2005). Tutustuin lisaksi aiempiin

varhaiskasvatukseen suunnattuihin liikunta-aiheisiin tutkimuksiin ja opinnaytetoihin.

Liikuntakayttaytymis havainnointi tilanteita ennen tuli tiedottaa vanhemmille asiasta.
Peltosaaren koulun esikoulun henkilokunta tiedotti lasten vanhemmille oveen
laitettavalla tiedotteella, joka oli kaikkien nahtavilla ulko-ovessa. Tiedotteesta kavi
ilmi opinndytetyon tarkoitus seka tulevat havainnointikerrat esikoululaiten
liikuntakdyttaytymisesté. Talla varmistettiin, ettd kaikki osalliset olivat tietoisia
opinnéytetyoni teosta Peltosaaren koulun esikoulussa. Talla tavoin varmistin

avoimuuden seka luotettavuuden.

Havainnointeja tehdessa huomioin eettisid nékokulmia. Téllaisia olivat kyselyiden
toteuttaminen niin, ettd vastaajien henkilollisyys ei paljastu. Ajattelin myds, etta
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nimettdmista vastauksista saisin rehellisimmaét vastaukset ja mielipiteet esikoulun
liikuntakasvatuksesta. Nimettomaét vastaukset osoittautuivat kuitenkin haasteeksi, silla
en voinut esittdd henkilokunnalle tarkentavia ja tdydentavid kysymyksié. Vastaukset
sain kokonaisuutena, joten en voinut keskittyd yhden henkilon vastauksiin. Liséksi
tutkimustulokset tuli kasitella luottamuksellisesti ja vastaajien tunnistamattomuus tuli

séilyd. Opinnaytetytté tehdessa tuli noudattaa vaitiolovelvollisuutta.

Opinndytetyon aikana huomioin tyon luotettavuutta seké pohdin eettisesti oikeita
ratkaisuja. Opinndytetyoprosessin ajan tein yhteisty6ta Peltosaaren koulun esikoulun
kanssa. Olimme yhteydessa toisiimme pitéen heidat ajan tasalla tyoni etenemisesta.

Uskon ndiden olleen tyoni onnistumisen edellytyksia.

Taman opinnaytetyon tekeminen on ollut pitka prosessi, joka on sisaltanyt eri vaiheita.
Opinnaytetyoprosessin aikana paasin harjoittelemaan monia ammatillisuuttani
vahvistavia taitoja seké perehtymaan tarkemmin liikuntakasvatukseen. Y hteistydtaidot
ja itsendinen johtamisentaito kehittyivat projektin aikana. Tutkimusmenetelmien
kaytto tuli tutuksi kehittdmisty6ta tehdessa. Tyoni oli haasteellinen ja paljon aikaa
vieva, tasta syysta en edennyt kaikissa tyovaiheissa aivan alkuperdisen suunnitelman
mukaisesti, mutta ty6 valmistui suunniteltuun ajankohtaan. Opinndytetyoni

tekemiseen meni kaikkiaan vajaa vuosi.

Tehdessani tata opinnaytety6té sain paljon arvokasta tietoa varhaiskasvatuksesta ja
sen kehittamista. Kehittdmistyon kautta opin, etta kehittdminen tydyhteisosséa on
jokaisen tydyhteison jasenen vastuulla. Toimiva tydyhteiso voi aktiivisesti yhdessa
rakentaa ja kehittdd toimintaansa. Ammatillisuuteni kehittyi tdman tyoyhteis6a
eteenpdin vievan hankkeen myoté. Yhteistyokumppani Peltosaaren koulun esiopetus

mahdollisti toivottuja tuloksia omassa kehittymisesséni.

Opinnaytetyoni onnistumiseen vaikutti oma kiinnostukseni liikuntaa kohtaan. Sain
opinnaytetyoprosessin aikana tukea ohjaavalta opettajalta seka tyéelamakumppanilta.
Tyoni etenemista helpotti aikaisempi tyokokemus varhaiskasvatuksesta.
Opinndytetyoni Liikunnan kehittdminen Peltosaaren koulun esikoululaisille —
Liikuntaleikit osaksi esiopetuspéaivaa onnistui odotetulla tavalla. Peltosaaren koulun
esioppilaiden liikuntakasvatus monipuolistui arjessa seka uusi tydvaline sai aikaan
uusia onnistumisen iloja. Lisaksi sain itselleni uuden tyovélineen omaan kayttooni,

jota pystyn tulevaisuudessa hyddyntadmaan.
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Kehittdamaani menetelmaa on mahdollista muunnella myds muille kohderyhmille
lapsesta ikaihmisiin vaikka ensisijaisesti tyovaline on suunniteltu
varhaiskasvatukseen. Itse olen kayttanyt menetelmaa soveltaen
mielenterveyskuntoutujille, joiden kanssa tallahetkell& tydskentelen. Liikunnan tulisi
kuulua kaikille vauvasta vaariin. Tekeméni menetelma on herattanyt kiinnostusta
my0s muissa varhaiskasvatusyksikoissa, joten sen tuotteistaminen voisi olla hyva
ide&.

Toivon, ettd Peltosaaren koulun esikoulun henkilokunta jatkaa menetelméan kayttoa.
Liikuntakorttipusseja voi tulevaisuudessa taydentad helposti lisadmalla uusia
liikuntaleikki-ideoita kansioon ja askartelemalla liikuntaleikkikortit, jotta kayton
mielekkyys séilyy vuodesta toiseen.

Tiivis yhteistyoni Peltosaaren koulun esiopetus henkilékunnan kanssa sujui erittéin
hyvin. Olen erittéin kiitollinen Peltosaaren koulun esiopetus henkilékunnalle

mahdollisuudesta toteuttaa opinndytety0 yhdessé heidan kanssaan. Tyoni tulos
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RIIHIMAEN KAUPUNKI PAATOS Nro 66/2014

Sivistystoimenjohtaja 15.4.2014 KOULA/37/2014

Tutkimuslupa opinnaytetyéhon Liikunnan kehittdminen — leikkien laulaen ja

litkkuen

Kymeen ammattikorkeakoulussa sosionomin tutkintoa suorittava
koulunkéyntiohjaaja lina Malinen pyytééa tutkimuslupaa Peltosaaren
koulun varhaiskasvatus- ja iltapaivatoimintayksikdssé toteutettavaan
tutkimukseen: Liikunnan kehittdminen — leikkien, laulaen ja liikkuen.
Tutkimuksen tavoitteena on luoda ja keratd nopeasti saatavilla olevaa
materiaalia mahdollisiin odottelutilanteisiin sek& rikastuttamaan liikunta-
ja leikkihetkid. Tavoitteena on myos lisata lasten paivittéista lilkkumista.

Opinndytetyon suunnitelma on oheisena.

Tyo6td ohjaa Kymeen ammattikorkeakoulun edustaja Miia Heikkinen ja
Peltosaaren koulun varhaiskasvatus- ja iltapaivatoimintayksikdssa
johtava lastentarhanopettaja Susanna Kaasinen ja lastentarhanopettaja
Minna Jussila. Varhaiskasvatuspaallikké puoltaa tutkimusluvan

myontamista.

Paatos:

Myonnan sosionomin tutkintoa suorittavalle lina Maliselle luvan
suorittaa opinndytetyohonsa liittyvéan tutkimuksen Nyhjaa tyhjésta —
leikkien, laulaen ja liikkuen Peltosaaren koulun varhaiskasvatus- ja

iltapéivatoimintayksikossa.

Tutkimuksen tuloksia tulee kasitella luottamuksellisesti eikd
tutkimustuloksissa tule kayttaa sellaisia tietoja, joista kyselyyn vastaajat

VOisi tunnistaa.



Perusteet ja asiakirjat

Taytanté6npano

Muutoksenhaku

Liite 2/1

Lis&ksi opinnédytetyon keskeiset tulokset tulee saattaa
varhaiskasvatuspaallikon kautta kaupungin varhaiskasvatuksessa

tyskentelevien henkiliden tiedoksi.

Esa Santakallio

Sivistystoimenjohtaja

sivistystoimialan johtos&éant6 1.1.2014 alk.

lina Malinen, Peltosaaren koulun varhaiskasvatus- ja

iltapaivatoimintayksikko

oikaisuvaatimus
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Alkukartoituskysely

Hei

Teen opinndytetyota esiopetusryhmiinnne tarkoituksena kehittada pienimuotoista
lilkuntaan ja toimintaa yllattaviin hetkiin seka tarjoamaan toimivan tyovélineen

kayttoonne arjen tilanteisiin.

Haluaisin teiltd nakemyksianne liikunnan toteuttamisesta esiopetuksen arjessa.
Pyytdisinkin teitd kertomaan omin sanoin miten koette sisaliikunnan toteutuvan talla
hetkell& arjessanne. Mitka asiat ndette ja koette hyvina sekd millaista kehittamista

toivoisitte asian tiimoilta? Vastaukset kasittelen luottamuksellisesti.

Terveisin lina Malinen
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LIIKU KITKU, LOIKKAA KOIKKAA!

Leikkeja, loruja ja vauhdikasta litkuntaa

(Kuva: Malinen, lina 2015)

Malinen lina
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9 ALKUSANAT

Tama liikuntaleikkikansio on toteutettu Kymenlaakson Ammattikorkeakoulussa osana
opinnaytetyotani Liikunnnan kehittdminen Peltosaaren koulun esikoululaisille —
liikuntaleikit osaksi esiopetruspéivad. Opinnaytetyoni tarkoituksena on ollut kehittéa
Riihimé&en kaupungin Peltosaaren koulun esioppilaiden liikuntaa. Toteutettu
opinnaytetyd on osa sosionomin pakollisia opintoja. Opinnéytetyon toteutus kevét
2014 - kevit 2015.

Tama litkuntaleikkikansio ja litkuntakorttipussit syntyivét opinnédytetyoni tuloksena.
Taman menetelman avulla pyrin parantamaan ja monipuolistamaan lasten sisé- ja
ulkoliikuntaa yhteistyokumppanin toiveiden mukaisesti. Liikuntaleikit ja -vinkit ovat

suunnattu ensisijaisesti 5 - 6-vuotiaille lapsille.

Tahan kansioon olen kasannut paljon uusia ja vanhoja liikuntaleikkivinkkejd, joiden
tarkoituksena on monipuolistaa lasten liikuntatottumuksia seké auttaa kasvattajia
suunnittelemaan ja toteuttamaan entistd parempaa liikuntakasvatusta.
Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset (2005) pitdvat tiivistetysti siséllaan lapsen
tarpeen liikkua reippaasti kaksi tuntia paivassa. Liikunnan mahdollistamisen lapsille
monipuolisissa ja erilaisissa ymparistoissa sekd ympériston muokkaamisen liikuntaan
innostavaksi. Liséksi liikuntavélineet tulee olla lasten saatavilla, jotta myds lasten
omaehtoinen litkkuminen toteutuisi. Varhaiskasvattajien tulee toteuttaa myos
tavoitteellista lilkuntakasvatusta paivittain seka tehda tiivista yhteisty6ta lasten
vanhempien kanssa. Liikuntaleikkikansion ja liikuntakorttipussien avulla pyrin
edesauttamaan varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten toteutumista seka pitamaan
litkunnan osana Peltosaarenkoulun arkea sekd innostamaan lapsia my6s omaehtoiseen
litkkumiseen. Opinndytetyoni kautta haluan tuoda esiin, ett4 pienet tilat eivat ole este
tai rajoite liikunnalle vaan ne ovat myos mahdollisuus uuden kokeilulle. Menetelmaa
tehdessa hyddynsin ja sovelsin opinnéytety6ta, joka on tehty Laurean
ammattikorkeakoulussa vuonna 2012. Henttonen, Mékinen & Veijanen olivat

toteuttaneet erittain toimivan menetelman lasten liikunnan toteuttamiseen.



Liite 3/4

Kiitos yhteistydsta ja mahdollisuudesta toteuttaa opinnédytety6 teidan kayttéonne.
Liikkumisen riemua
lina Malinen

10 LIIKUNTAKORTTIPUSSIT

Liikuntakorttipusseja on yhteensa yhdeksén erilaista. Liikuntakorttipusseja voi
hyodyntéa arjen erilaisissa tilanteissa. Suurin osa liikuntakorttipusseista ei tarvitse
juurikaan valmisteluja tai valineist6a liikunnan toteuttamiseen. Liikuntakortit ovat
suunniteltu ensisijaisesti 5 - 6-vuotiaille lapsille. Jokaisella liikuntakorttipussilla on
oma vari- sek&d numerotunnus, mika helpottaa korttien tunnistamista sek jarjestyksessa
pitdmistd. Jokainen pussi on suunnattu johonkin tiettyyn tilanteeseen tai harjoitukseen,
esimerkiksi poytdjumppapussi, siirtymatilannepussi tai venyttelypussi, mutta kortteja

voi myo6s hyddyntad sekoittamalla kesken&éan.

Jokainen pussi pitaa sisallaan kymmenkunta liikuntakorttia, joissa on erilaisia
liikuntaleikkeja ja tehtavid. Suurin osa liikuntakorteista on pyritty tekeméén niin, etta
my®0s lasten omaehtoinen litkkuminen olisi mahdollista. Jokaisen liikuntakortin
takapuolella on leikin tai liikkeen sanallinen ohjeistus ja kortin etupuolella on
tehtdvanantoa vastaava kuva, jonka olen itse piirtanyt. Talla olen pyrkinyt siihen, etta
lapset voisivat kéayttaa kortteja myos itsendisesti ilman kasvattajan tarjoamaa apua ja
ohjaamista. Kortteja on kuitenkin aluksi hyva kayda l&pi yhdessa lapsen kanssa, jotta
liikkeet ja leikit tulevat tutuiksi.

Tasta kansiosta 10ytyy ohjeistukset jokaiseen liikuntakorttipussiin. Ohjeistuksissa on
kerrottu tilanteet ja paikat, joissa kortteja on mahdollista hyddyntaa ja toteuttaa.
Lisaksi kansion ohjeistuksissa on mainittu mikali litkuntaleikit tai -tehtavat tarvitsevat
jotakin valineitd. Liikuntakortteja voi kayttad mukaillen tilanteeseen sopivalla tavalla.
Liikuntakortteja voi tulevaisuudessa tehdé lis&4, jotta liikunta pysyy jatkossakin

mielekk&&na ja innostavana.
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(Kuva: Malinen, lina 2015)

10.1Pdytajumppapussi

Numerotunnus: 1

Paikka: Luokkahuone

Tilanne: Ohjattutuokio, odottelutilanteet ja lasten omaehtoinen toiminta
Valineet: Jokaiselle oma tuoli

Kuvaus: Liikuntakortit on suunnattu tuolissa istualleen tehtéviksi. Kortteja voi
hyodyntaa esimerkiksi odottelutilanteissa, jossa odottelu tapahtuu luokkahuoneessa tai
pienena erillisend taukojumppana. Kortteja hyddyntamaélla voivat ohjaajat myos
suunnitella erillisen ohjatun poytadjumppatuokion. Kortit sisaltavét erilaisia pdydan
adressa tehtdvia litkuntasuoritteita. Korttien liikkeet ovat yksintehtavia ja siksi
jokaisella tulee olla oma tuoli, jossa istua. Liikkeitéd tehdessa tulee kaikilla olla

riittavasti tilaa tehda ja liikkua.

KORTIT:
1.Jalkojen heilutus

Heiluta jalkojasi eteen ja taakse. Laita jalat koukkuun ja suorista sopivassa rytmissa.

2. Jalkojen tOmistely

Tomistele jaloillasi lattiaan niin kovaa kuin pystyt. Siirry tuolin reunalle, jos jalat eivét
ylety tuolilta lattiaan.
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3.K&sillé nosto

Nosta peppu ja jalat ilmaan tuolilta kayttden ké&sid. Laita kadet pepun alle tuolin
istuinosien reunoille yrittden nostaa itsesi ilmaan niin, ettd peppu ja jalat nousevat
tuolilta ilmaan.

4.Vartalon kierto

Kierrd vartaloasi sivulle niin, ettd saat otettua kasilla kiinni tuolin selk&nojasta. Katsot
selkasi taakse niin, ettd koko ylavartalo Kiertyy. Peppu pysyy tuolissa kiinni. Kokeile
kiertad vartaloasi kummallekin puolelle.

5.Nyrkkeily ilmassa

Nyrkkeile kasillasi ilmassa eteenpéin varoen vieruskavereita. Yritd nyrkkeilla
mahdollisimman nopeasti niin, ettd peppu pysyy tuolilla.

7.Kurotus eteenpdin lattiaan

Kurota suoraan edesta kasillasi kohti lattiaa pitamalla peppu kuitenkin kiinni tuolissa.
Liikkeen voi toistaa muutaman kerran. Ylettyiko sormet lattiaan?

7.Kurotus sivuille lattiaan

Kurota késill&si lattiaa sivuttain kyljen puolelta pitden peppu kiinni tuolissa. Liikkeen
voi toistaa muutaman kerran kummallekin puolelle. Venyiko sormet lattiaan?

8.Jalan nosto

Nosta vuoroin jalkoja ylos viemalld polvi kohti vastakkaista kyynéarpdaté. Toista liike
X kertaa.

9.P3aan pyoritys

Pyoritd paata rauhallisesti ympari kumpaankin suuntaan. Tee mahdollisimman suurta
liikett& varovaisesti.

10.Kurotus poydan vli

Kurota kasillasi mahdollisimman pitkalle poydan ylitse pitden kuitenkin peppu kiinni
tuolissa. Toista lilkke muutaman kerran.
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10.3Taukojumppapussi

Numerotunnus: 2
Paikka: Luokkahuone/kaikki tilat
Tilanne: Ohjattutuokio, odottelutilanteet ja lasten omaehtoinen toiminta

Valineet: Jokaiselle oma tuoli tai tila lattialta

Kuvaus: Liikuntakortit on suunnattu tuolissa istualleen tehtaviksi. Kortteja voi
hyddyntéa esimerkiksi odottelutilanteissa, jossa odottelu tapahtuu luokkahuoneessa tai
pienend erillisend taukojumppana. Kortit sisaltavét erilaisia laulu- ja loruleikkeja,
joissa on mukana liikunnallisia tehtévid. Korttien leikit eivét tarvitse suurempaa
suunnittelua tai valineistda. Pussin liikkeet ovat yksintehtdvia ja vaativat riittavasti

tilaa liikehtia.

(Kuva: Malinen, lina 2015)

KORTIT:

1.Aurinko lettuja paistaa

Aurinko, aurinko lettuja paistaa (taputus késiin samalla k&sia k&d&nnellen), hauska on
auringon lettuja maistaa (otetaan kdmmenesta lettua ja viedaan suuhun), kiipeén

puuhun (tee kasilla kiipedmisliikettd), pistelen suuhun (taas otetaan kdmmenesta lettua



ja viedaan suuhun), loput voin heittédé ukolle kuuhun (heitetdaan késilla ylospain).
Sitten
Liite 3/8

kaynkin nukkumaan (tee kasista tyyny ja laita kadet poskea vasten), pikkuinen
massuni pullollaan (taputtele vatsaa).
Lahde: Lasten laulumaa

2.Missa on peukalo?

Missd on peukalo missa on peukalo, tdallahdn min& (toinen peukalo esiin ja pystyyn),
taallahdn miné (toinenkin peukalo esiin ja pystyyn). Mité sulle kuuluu (toinen peukalo
nyokkaa toiselle), kiitoksia hyvaa (toinenkin peukalo nydkkaa toiselle), juostaan pois
(toinen peukalo selan taakse piiloon), juostaan pois (toinenkin peukalo selén taakse
piiloon). Missa on etusormi.... Missé on keskisormi.... Missé nimeton.... Missé on
pikkurilli.... Missé on kokokasi..... (Leikki jatkuu samalla tavalla).

Lahde: Lasten laulumaa

3.Hamé&-hamahakki

Hama-hamahakki kiipes langalle (tee sormilla kiipeamisliikettd, vastakkaisten kasien
etusormi ja peukalo aina yhteen). Tuli sade rankka (tee sormilla sade pisaroiden
litkettd), hamahakin vei (huiskaise). Aurinko armas kuivas satehen (heiluta kasia
rauhallisesti vartalon edessd), Hama-hamahakki kiipes uudelleen (tee sormilla taas
kiipeamisliiketta).

Lahde: Lasten laulumaa

4.T&ti Monica

On mulla hauska téti, tuo tati Monica. Kun han menee torille, on naky komia. "Kas
néin heiluu hattu ja hattu heiluu néin. (heilutetaan kadessa kuvitteellista hattua paan
paalla x 2)" On mulla hauska téti, tuo tati Monica. Kun han menee torille, on naky
komia. "Kas ndin heiluu laukku ja laukku heiluu ndin (heilutetaan kadessa
kuvitteellista laukkua x 2).”

L&hde: Lastenlaulujen sanoja



5.Pienet sammakot
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Pienet sammakot, pienet sammakot, ne lystikkaita on, pienet sammakot, pienet
sammakot, ne lystikkaitd on. Ei korvia, ei korvia, hdntaa ei oo niill” (tehd&an korvat
paan paalle ja pudistetaan paatd, tehdaan kadella hanta taakse ja pudistetaan paata x
2). Pupujussikat, pupujussikat, ne lystikkaita on. Pupujussikat, pupujussikat, ne
lystikk&itd on. ”’On korvia, on korvia, on hdnnan nypykka” (tehd&an korvat paan
paalle, tehdaan kadelld hanta taakse x 2).

Lahde: Lastenlaulujen sanoja

6.Jos sul lysti on

Jos sull lysti on, niin kates yhteen lyo, jos sull lysti on, niin k&tes yhteen ly6. Jos sull
lysti on, niin

tiedat sen, ja varmaan mydskin naytat sen. Jos sull lysti on, niin kates yhteen lyo.

... Niin sano: Tottakai!

... Niin poytaan naputa

... niin jalkaa tomista

... Niin nouse seisomaan.

Lahde: Lastenlaulujen sanoja

7.Paa- olkapaé- peppu

Paa, olkapad, peppu, polvet, varpaat, polvet, varpaat" x2. Silmat, korvat ja vatsaa
taputa. P&4, olkapad, peppu, polvet, varpaat, polvet, varpaat. (Leikin voi tehda
istualleen ja seisten rytmié vaihdellen.)

8.Leipuri hiiva

Tyonnan pullat uunihin (tyonna kasilld), vedan valmiit takaisin (veda kasilla),

néen piipusta kun savu kohoaa (tee sormella pyorivaa liiketta kohti kattoa). Leipuri
Hiiva (tee iso kumpu kasilla vatsan kohdalla), han asuu kumputiella (tee kasilla

aaltoilevaa liikettd), han pullat, kaakut leipoo sielld (taputus kasiin samalla k&sia



kaannellen). N&en piipusta kun savu kohoaa (tee sormella pyorivaa liiketta kattoa
kohti).
Lahde: Lastenlauluja
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9.Pienen pieni veturi

Pienen pieni veturi aamulla kerran hieroi hyvin savuisia silmi&an (hierotaan kasilla
silmid). Sitten se pihisi ja puhisi ja yski: Tsuku tsuku tsuku tsuku, l&hdetaan (tehdaan
kasilla kylkien vieressa pyorivaa liiketta).

Lahde: Lasten laulumaa

Numerotunnus: 3
Paikka: Kaikki tilat
Tilanne: Siirtymétilanteet ja lasten omaehtoinen toiminta

Vilineet: -

Kuvaus: Esikoulun arjessa on paljon tilanteita, jotka vaativat paikasta toiseen
siirtymisté. Esimerkiksi siirtymat toiseen luokkaan, saliin tai ruokalaan.
Siirtymatilannepussi on suunniteltu ndita tilanteita varten. Pussi pitaa sisallaan
eldinaiheisesti kuvitettuja litkuntakortteja, jossa jokaisessa liikuntakortissa on lorun
muodossa ohjeistus liikkumisesta virittddkseen lapsen mielenkiinnon. Liikuntakortteja
voidaan kayttaa hyvin tilasta riippumatta. Liikuntakorteissa olevien kuvien avulla

lasten on myds helpompaa itsenéisesti toimia ja liikkua.
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(Kuva: Malinen, lina 2015)

KORTIT:
1.Sammakko
Loikin loikin sinne ja tanne, loikka taakse, nelja eteen. Ndin matka jatkuu veteen.

(Tehtavana noudattaa ohjetta ja jatkaa matkaa kasvattajan kehottamaan paikkaan.)

2.Pupu
Korvani korkealla liitdd, kun pupu maantieta kiitad. Pupu se pomppien matkaa taitaa

ja madranpaahan vauhtia laittaa. (Tehtavana heilutella k&sia paan paalla korvien lailla

ja pomppia sovittuun paikkaan.)

3.Rapu



Rapu kovakuorinen, teréva saksikétinen kulkee vedessa taikka kivella pyrsto takana
tai edell&. Ei anna pyrston maata hivella. (Tehtavana kéavella rapukavelya etuperin tai
takaperin sovittuun paikkaan.)

4.Lintu
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Pikku lintu lent&a liihottaa, siipidnsa levittad. Etenee voimalla tuuleen ja tuiskuun,
taittaen matkan pienen tai suuren. (Tehtavana répytelld kasia kuin siipid ja liitaa

sovittuun paikkaan.)

5.Lisko

Sujahtelen kaislikossa, heinikossa tai kivikossa. On minulla vikkeld mieli ja suussa
pitka kieli. Silla karpasié, hyttysia nappaan, suuhuni kaappaan. VVoi nimeni olla Geggo
tai Seppo. (Tehtavéana kulkea kuin lisko. Aikuinen voi kertoa millaisia liskoja voi

olla.)

6.Kenguru
Kenguru loikaa mahtavan pompun, jolla voi kulkea matkan jos jonkun. On kengurulla

mahassa pikkuinen pussi, jossa matkata voi mukana pikkuinen Jussi.
(Tehtévéna loikkia kuin kenguru. Paidan sisadn voi ottaa mukaan kengurunpoikaseksi

pehmolelun tai liikkuntapussin saliin mentdessa.)

7.Kaarme

Sihisten suhisten, luikerrellen kiemurtelen. Olen pitka tai patka, ohut taikka paksu.
Paani voi osua hantdan, kun sinne tdnne santaan.

(Tehtdvéana kulkea aannellen kuin k&&rme sovittuun paikkaan. Lapset saavat p&attaa

itse kuinka kaarme liikkuu.)

8.Apina



Temppuja teen puissa hypellen. Joskus puusta alas méa kurkkaan ja banaanin
herkukseni suuhun tuuppaan. Hanténi avulla oksissa kiikun ja sujuvasti myos puissa

ma liikun. (Tehtévana kulkea hassutellen kuin apina.)

9.Kala
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Olen ahven taikka hauki, uin vedessa toisinaan suu auki. Joskus madon kun suuhun
nappaa niin ongenkoukku mut mukaansa kaappaa. Vedessa on kotini mun ja

uimapaikka hyva myos sun. (Tehtévéna edetd kuin kala haluamallaan tavalla.)

10.Toukka

Kulje matkasi lailla toukan yksin tai kaksin, voit ottaa mukaasi kavereita ison satsin.
Toukkasi olla voi pieni taikka suuri, valinta on sinun juuri.

(Tehtévéana kulkea toukan lailla, joko yksin tai ottaa mukaansa muita muodostaen

jonon pitéen toisistaan Kiinni.)

Numerotunnus: 4
Paikka: Luokkahuone/kaikki tilat
Tilanne: Ohjattutuokio, siirtymatilanteet ja lasten omaehtoinen toiminta

Vélineet: Hernepussit

Kuvaus: Tasapainoharjoituspussin tarkoituksena on harjoitella erilaisia liikkeita, jotka
kehittévat ja vahvistavat tasapainoa. Pussi sisaltaa erilaisia tehtavid, joista osaan
tarvitaan liikuntavalineité. Pussin korttien sisaltod voidaan myos kayttaa
siirtymatilanteissa tai muuten vain hyodynt&é koulun pitkia kaytavia litkkumiseen.

KORTIT:

1.Yhdella jalalla hyppiminen




Hypi yhdella jalalla tietty reitti, esimerkiksi pulpetti ympari. Tdman jalkeen vaihda
jalkaa hyppien reitti uudestaan.

2.Tasajalka hyppely

Hypi yhta aikaa molemmilla jaloilla sovittut reitti I&pi tai jokin muu matka.
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3.Kavely tyyny pdan paalla

Aseta paan paéalle hernepussi ja lahde kdveleméaan eteenpdin. Pussi ei saa pudota paan
paalta, eika siitd saa pitéa kiinni. Vlilla voit vaihtaa suuntaa ké&vellen takaperin tai
sivuttain. VVoit kokeilla my6s hypahtéa valilla.

4.Kavely varpaillaan

Kévele varpaillasi niin pitkdna kuin mahdollista kadet nostettuna yl9s vartalon
jatkoksi.

5.Kyykyssé kavely

Kéavele kyykyssad mahdollisimman pienend. Aloita kavely ensin hitaasti, mutta

my6hemmin voit liilkkua nopeammin.

6.Rapukavely
Aseta mahan péaalle hernepussi ja kdvele rapukévelya niin, ettei pussi putoa lattialle
eik& peppu osu lattiaan.

7.Karhunkéavely

Aseta seldn péélle hernepussi ja kévele karhunkavelyé niin ettei pussi putoa selésté.
Kévellessa voit vaihdella suuntaan eteen ja taakse seka sivuille.

8.Vaaka
Seiso yhdell4 jalalla ja nosta toinen jalka vaakatasoon taakse niin, ett4 yldvartalo

kadntyy eteenpdin. Kédet voit levittaa sivuille helpottaakseen tasapainoa.



9.Kukko
Seiso yhdell jalalla nostaen toinen jalka koukkuun ja kadet ylos.

10.Kanan kéavely
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Kévele niin, ettd etummaisen jalan varpaat osuvat joka askeleella takimmaisen jalan

kantapaahan. Kokeile kavella myds takaperin.

10.6Venyttelypussi

Numerotunnus: 5
Paikka: Ruokailuhuone

Tilanne: Ohjattutuokio, odottelutilanteet ja lasten omaehtoinen toiminta

Kuvaus: Venyttelypussin tarkoituksena on huoltaa kehoa ja mielté lisaaméalla myos
notkeutta ja tasapainokykyéa. Venyttelypussin liikkeet eivat vaadi vélineistoa tai
suunnittelua, mutta vaatii kuitenkin riittavasti tilaa liikkeiden tekemiseen.
Venyttelypussi sopii niin ohjattuun tuokioon, kuin odottelutilanteisiinkin sek& myods
rauhoittamaan lapsia. Korttien kuvien avulla lapset voivat tehda liikkeitd myods

itsenaisesti.



(Kuva: Malinen, lina 2015)
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KORTIT:

1.Etureisivenytys

Mene istumaan lattialle. Laita toinen jalka suoraksi eteen ja toinen jalka koukkuun
pepun alle. Taivuta itseési taaksepain niin, ettd koukussa olevan jalan etureisi venyy.

Tee venytys kammallekin jalalle.

2. Takareisivenytys

Mene istumaan lattialle. Laita toinen jalka suoraksi eteen ja toinen jalka koukkuun
taakse tai koukkuun eteen. Taivuta itsedsi eteenpdin ottaen ké&sill& kiinni suorana
olevan jalan varpaista. Venytys tuntuu suorana olevan jalan takareidesséa. Tee venytys
kummallekin jalalle.

3.Vatsanvenytys




Mene mahalleen lattialle. Nosta ylavartaloa kasilla suoraksi pitéen lantio lattiassa.

Venytys tuntuu vatsassa.

3.Seldnvenytys

Mene selélleen nostaen jalat vatsan péélle. Nosta ylavartalo polvia kohti halaamalla

jalkoja. Venytys tuntuu seldssa.

4.Pohjevenytys

Mene aluksi karhukavely asentoon ja laita toinen nilkka toisen péalle. Taivuta lattiassa
olevan jalan kantapaaté kohti lattiaa niin pohjelihas venyy. Tee venytys molemmille
pohkeille.

5. Pakaranvenytys

Mene istumaan lattialle. Laita toinen jalka suoraksi eteen ja taivuta toinen jalka

suorana olevan jalan ylitse koukussa. Veda koukussa olevaa jalkaa kohti vatsaa.

Venytys tuntuu koukussa olevan jalan pakarassa. Tee venytys molemmille pakaroille.
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6.Ranteiden venytys

Tyonna kédet seistessa eteenpain samalla kaéntaen toisen kaden rannetta niin, etta
sormet osoittavat kohti kattoa. Toisella kadell& voit tehostaa venytysta taivuttamaalla
katta.

7.Niskanvenytys

Taivuta niskaa vetamélla késien avulla sité alaspain. Tee venytys molemmille puolille.

Lopuksi pyorittele paata rauhallisesti.

8.Lantion py0rittdminen

Seiso tukevasti jalat pienessa haartassa. Pyorita suurta ympyraa lantiollasi rauhallisesti

kédet vyotarolla. Tee liike kumpaankin suuntaan.

8.0lkapdaiden pyorittdaminen

Pyorittele olkap&itd mahdollisimman suurella liikkeell& vaihtean py0ritys suuntaa.



9.Késien ja jalkojen ravistelu

Heiluttele ja ravistele kasia ja jalkoja.

Numerotunnus: 6
Paikka: Liikuntasali ja koulunpiha
Tilanne: Ohjattutuokio

Vaélineet: Huiveja/nauhoja ja hernepusseja
Kuvas: Liiikuntapussin leikit on tarkoitettu liikuntasaliin tai koulun pihaan, missa
lasten on turvallista juosta ja temmeltd4. N&amé kortit koostuvat muun muassa

erilaisista hippa- ja viestileikeista. Vélineet néihin leikkeihin ovat perusvalineistoon

kuuluvia, eivatka leikit vaadi sen suurempaa suunnittelua.
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(Kuva: Malinen, lina 2015)

KORTIT:

1.Hant&hippa



Laitetaan huivi tai muu naru hannaksi housuihin. Kaikki toimivat hippoina yrittaen
varastaa toisiltaan hannan. Jos leikkija onnistuu varastamaan toiselta leikkijélta
hannan, laittaa h&n sen kiinni omiin housuihin. Jos hantd varastetaan, tippuu leikkija
pois pelistd. Lopuksi voidaan laskea jaljelle jaaneiden hippojen hénnét.

Lahde: Varhaisvuosien liikunta 2003.

2.Bakteeri ja ladke- hippa

Yksi lapsista on hippa, jolla on bakteerihernepussi ja yksi on pelastaja, jolla on
la&kehernepussi. Jos bakteerihernepussilla kosketetaan, niin lapsi jahmettyy paikalleen
odottamaan pelastavan ld&dkehernepussin kosketusta. Jos tdma tuntuu liian helpolle,

niin otetaan toinen bakteeri lisaa.

3.Koske punaista

Leikinvet4ja antaa ohjeen, esim. "Koske punaista!l” Leikkijat etsivat kyseisen vérisen
kohdan omista vaatteistaan tai muista varusteistaan ja koskettavat silla toisen leikkijén
punaista kohtaa. Jos jollakin leikkijalla ei ole punaista, han voi koskettaa toisen
punaista kadell&dan. Jos vain yhdella leikkijoista on punaista koskettavat kaikki muut
sité
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kadellaan. Sen jalkeen vetdja antaa uuden ohjeen. Leikissa voidaan kayda ladi kaikki
varit.
Lahde: Varhaisvuosien liikunta 2003.

4.1 ohikdarmeen hanta

Leikkijat menevét jonoon ja ottavat edessa olevaa lantiolta tiukasti kiinni.
Ensimmainen on lohik&&rmeenpad, joka on niin nélkainen etta haluaa syodé hénténsa.

Hannan kiinni saatuaan vaihdetaan paata ja hantaa.



S.Vari

Maaréaja asettuu selin toisiin ndhden seindé vasten. Muut seisovat sovitun viivan
takana. Madraaja huutaa varin ja méaaraa askeleet, jotka leikkijat saavat ottaa. Askeleet
ovat ennalta sovittuja, kuten janiksenhyppyjé, hiirenaskelia, jattilaisen askelia,
kengurunloikkia jne. Ne, joilla on kyseista véria vaatteissaan saavat liitkkua. Muut
jaavat paikoilleen. Maaréaja voi valilla komentaa ottamaan askeleita myos taaksepain.
Leikki jatkuu niin kauan kunnes ensimmainen leikkija ylettyy koskettamaan

maaraéjan selkad. Koskettajasta tulee uusi maaraaja.

6.Seuraa johtajaa

Yksi leikkijoista valitaan johtajaksi, jota muut leikkijat seuraavat matkimalla kaikkea
mité han tekee. Jokainen leikkija on vuorollaan johtaja. Johtaja voi esimerkiksi hyppi

esteiden yli, rydmid maassa, kévella kyykyssa ja taputtaa juostessa, jne.

7.Kapteeni késkee
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Ensin valitaan kapteeni, joka antaa komentoja muille. Noudattaa saa vain sellaisia
ohjeita jotka alkavat sanoilla: "Kapteeni kaskee." Jos kapteeni komentaa: "Kapteeni
kaskee menné kyykkyyn!", on silloin mentavé kyykkyyn. Jos hdn komentaa vain, etté
"Kyykkyyn!", silloin ei tehda mitéan, koska komento ei alkanut sanoilla Kapteeni
kaskee. Jos joku toimii ilman Kapteeni késkee -sanoilla alkanutta komennusta, han
putoaa pois pelisté. Leikistd putoamisen sijaan voidaan sopia jokin "rangaistus™, jonka

tekemalld saa jatkaa mukana leikissa.
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8.Maa-meri-laiva

Leikkialueelle tehd&éan kolme samansuuntaista viivaa (maa, meri, taivas), joiden
valimatkat ovat reilut toisiinsa nahden. Yhdesté leikkijasta valitaan késkyttédja
(aikuinen voi myos toimia kaskyttdjand). Kéaskyttdja antaa komennon, jonka mukaan
muut leikkijat siirtyvat mahdollisimman nopeasti ké&skettyyn paikkaan. Reunimmainen
viiva on "maa", keskella "meri" ja toinen reuna on "laiva". (Viimeisena oikeaan
paikkaan paassyt leikkija putoaa pelisté ja pisimpéan leikissa mukana olleesta tulee

uusi kaskyttaja.)

9.Kuka pelkda mustekalaa?

Ensin valitaan mustekala ja rajataan leikkialue. Leikkijat menevat leikkialueen toiseen
paatyyn ja mustekala ja& keskelle leikkialuetta selkd muihin péin. Sovitut paatyrajat
toimivat turvina mustekalalta. Mustekala huutaa: ”Kuka pelkéd mustekalaa ja kidntyy
ldhtien jahtaamaan toisia. Toiset yrittavat juosta turvaan toiselle paatyrajalle. Mikéli
jaa mustekalan kynsiin muuttuu merikasviksi. Merikasvi jaa paikalleen, mutta han saa
ottaa toisia kiinni k&sié& kurottamalla.Kaikkien jaatya kiinni, tulee uusi mustekkala

ensin kiinni saadusta.

10.Laastarihippa

Valitaan leikkijoista polttajapaholainen. Valittu hippa aloittaa vimmatusti jahdata
muita leikkijoitd. Koskettaessaan karkuun juoksevaa aiheuttaa han palovamman.
Palovamman suojaksi laitetaan laastariksi oma kési, jonka jalkeen voi jatkaa juoksua.
(Kasi laitetaan paikkaan, jonne polttaja koskee.) Hipasta putoaa mikali laastarit
loppuvat. (Kolmannesta kesketuksesta tippuu pois pelistd.) Hipasta voidaan tehda
my®0s jatkuva niin, ettd kukaan leikkijoista ei joudu pois leikista laastareiden loputtua

vaan menee hetkeksi sairaalaan huilimaan, jonka jalkeen voi jatkaa leikkia.
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10.9Saliliikuntapussi

Numerotunnus: 7

Paikka: Liikuntasali

Tilanne: Ohjattutuokio

Vélineet: Iso pallo, pieni& palloja, huiveja/nauhoja ja musiikkia

Kuvaus: Liiikuntapussin leikit ovat tarkoitettu liikuntasaliin, missa lasten on
turvallista juosta ja temmeltdd. Namé kortit sisaltavat erilaisia hippa- ja viestileikkeja.
Valineet naihin leikkeihin ovat perusvalineistoon kuuluvia, eivétka leikit vaadi sen

suurempaa suunnittelua.

(Kuva: Malinen, lina 2015)

KORTIT:

1.Pienet kalat, isot hauet
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Ohjaaja salin keskella on iso hauki. Lapset salin toisessa paassé ovat pienié kaloja.
Pienet kalat piileskelevat kaislikossa kunnes iso hauki lausuu: "Pienet kalat, pienet
kalat, nalkaiset hauet_tulevat. Lapset lahtevat juoksemaan kohti toista kaislikkoa eli
salin toiseen laitaan. Kiinnijaaneet_lapset muuttuvat hauiksi ja ottavat niita kiinni
seuraavalla kierroksella jotka siltd erad paasivat_turvaan kaislikkoon.

Lahde: Lastenjumpat.

2.Juoksevat hampurilaiset

Juoskaa sovitulla alueessa musiikin tai leikin johtajan rytmityksen tahdissa. Kun leikin
johtaja huutaa "raskalaiset”, kaikkien on pysahdyttava tikkusuoriksi kuin
ranskanperuna. "Coca-Cola", kaikkien on sihistava kuin kupliva hiilihappo.
"Hampurilainen", kaikkien on kaytdvd maahan makaamaan kaksi paallekkain.
"Kerroshampurilainen”, kaikkien on kéytdvad maahan makaamaan kolme p&éllekkéin.
Juoksu jatkuu leikin johtajan merkista. Keksikaa erialisia tapoja kuvata hampurilaisia
ja kerroshampurilaisia koko keholla jos paallekkédin makaaminen tuntuu hankalalta.

Lahde: Lastenjumpat.

3.Vessanpdnttohippa

Yksi valitaan vessanpontotaikuriksi. Valittu lahtee jahtaamaan muita kanssa
leikkijoitd. Hipan kosketuksesta muuttuu vélittdmésté vessanpontoksi (jahmettyy
paikalleen asentoon kuin istuisi pontoll ja nostaa toisen kadestadn pystyyn.) Kuka
vaan vapaana olevasta leikkijasta voi pelastaa istumalla pontolle ja vetamalla vessan
(vetdd kiinnijaéneen pystyssa olevan kéden alas.) Taika raukeaa ja kiinni jaanyt voi

jatkaa leikki&. Leikin vaikeuttamiseksi voidaan valita useampi taikuri.

4.Ketjuhippa
Valitaan kaksi hippaa. Hipat lahtevat koskettamaan uusia ketjulenkkejé.

Kosketuksesta tartutaan hippaa kadesta ja l&hdetéd&n yhdessa kasvattamaan omaa
ketjua. Leikki jatkuu siihen saakka, kunnes kaikki leikissda mukana olleet muuttuvat
osaksi jompaakumpaa ketjua. Leikki alkaa alusta ja valitaan uudet ketjunrakentajat.
L&hde: Ohjaamisen taito 2005.
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5.Ambulanssihippa

Tauti riehuu salissa (on valittu 2-3 hippaa). Hipat koskettavat muita leikkijoita.
”Flunssa” tarttuu kosketuksesta ja kaadutaan selélleen lattialle, kédet ja jalat kohti
kattoa. Jokainen raaja on yksi ambulanssin pyoristd, ja vain nelipyodrainen ambulanssi
liikkuu. Ollessaan ambulanssin pyoran, pelastaja on turvassa. Pelastajat kantavat
kipeén potilaan yhdessa sovittuun paikkaan “sairaalaan”, jossa parantuminen tapahtuu
valittémasti. Leikkija voi jatkaa juoksuaan ja etsid muita pelastettavia. Kasvattaja
vaihtaa hipat sopivin vélein uusiin.

Lahde: Ohjaamisen taito 2005.

6.Haarahippa

Valitut hipat lahtevét jahtaamaan leikkijoita. Mikéli hippa saa kiinni, jaa kiinniotettu
haaraasentoon odottamaan pelastusta. Pelastaa voi konttaamalla kiinniotetun haarojen
valistd. Pelastuksen jélkeen leikkija on jatkamaan juoksua ja pelastamaan muita.
Pelastaessaan toista leikkijaa pelastaja ja pelastettava ovat turvassa. Hippaa

vaihdellaan sopivan véliajoin.

7.Pallon pommitus

Laitetaan keskelle salia iso pallo (jumppapallo). Lapsilla on kasissaan pienempia
palloja, joilla he yrittavét saada isoa palloa liikkumaan sovitun rajan yli. Leikista voi
tehdd myos joukkuepelin, jolloin joukkueet ovat vastakkain ja yrittdvat pommittaa

ison pallon toisen joukkueen “maaliin”.

8.Hedelmaésalaatti

Huoneen lattialle jaetaan erivérisié leikkialustoja tai vanteita suuren piirin muotoon.
Jokainen lapsi asettuu yhden alustan tai vanteen péélle. Ohjaaja pohjustaa leikin
kertomalla minka variset alustat edustavat mitakin hedelmé&a. Esimerkiksi keltainen on
banaani, oranssi appelsiini, vihred paaryna jne. Jokaisen varin tulee olla jokin
hedelm&. Ohjaaja aloittaa leikin huutamalla piirin keskelld jonkun ryhman nimen
esim. banaanit, jolloin kaikki banaanit vaihtavat nopeasti kesken&én paikkaa. Myos

huutaja yrittaa



10.10

Liite 3/25

saada paikan itselleen ja talloin ilman paikkaa jaanyt siirtyy keskelle uudeksi
huutajaksi. Jos huutaja huutaa 'hedelmaésalaatti’, vaihtavat kaikki paikkaa. Viereiselle
paikalle ei saa menné.

Lahde: Terveysnetti

9.Musiikkileikki

Musiikkileikissa lapset saavat juosta salissa vapaasti musiikin soidessa. Musiikin

loppuessa tulee lasten pyséhtya paikoilleen. Ohjaaja soittaa ja taottaa musiikin.
Juoksun voi korvata jollain muullakin liikkumistyylilla.

Vélineliikuntapussi

Numerotunnus: 8
Paikka: Liikuntasali
Tilanne: Ohjattutuokio ja lasten omaehtoinen toiminta

Vaélineet: Vanteet, hernepussit ja hyppynarut

Kuvaus: Vélineliikuntapussi on suunniteltu hyédyntdmaan Peltosaarenkoulun
perusvalineistod. Valineita voi myds soveltaa sen mukaan, mita valineistoa 10ytyy.
Leikkeja voi leikkia sisatiloissa ja ennen kaikkea nopeissa arjen tilanteissa ilman
suurempia valmisteluja ja suunnitelmia. Leikkej& on ryhmaétilanteisiin, etta parin
kanssa tehtdviksi. Vlineliikuntapussin leikkejé voi halukkuuden mukaan leikkia

myds ulkona seké esimerkiksi lammittelyleikkeind ennen varsinaista liikuntatuokiota.

KORTIT:
1.J44tyneet hernepussit




Leikkijat liikkuvat ympériinsa ja yrittavéat pitdd hernepussia paansa paalla.
Leikinohjaaja kehottaa leikkijoita vélilla kulkemaan varpaillaan, hyppimaén yhdella
jalalla,
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kulkemaan takaperin, kulkemaan hitaammin tai nopeammin jne. Jos leikkijalt4 putoaa
hernepussi, hén jaatyy paikoilleen. Toisen leikkijan pitd& poimia pussi ja asettaa se
jaatyneen toverinsa pééalaelle sulattaakseen hanet. Tata tehdessédén han ei saa pudottaa
omaa hernepussiaan. Leikin tarkoituksena on tovereiden auttaminen, jotta he eivét
joutuisi olemaan jaatyneina.

Léhde: MLL

2.Hernepussiviesti

Leikkijat istuvat piirissa ja siella kiertad yksi hernepussi. Jokainen laittaa vuorollaan
hernepussin padnsa péélle ja pudottaa sen vieressa istuvan syliin. Nain viesti kulkee
piirin ympéri. Jos leikki sujuu hyvin, voidaan laittaa kaksi hernepussia kiertdmaan

piirid eri suunnista.

3.Vannevankila

Valitkaa itsellenne parit ja varatkaa kullekin parille vanne ja erilaisia pehmeité palloja.
Toinen parista seisoo vanteen sisélla ja toinen saa luvalla pommittaa hanta sovitun
rajan takaa pehmealld pallolla. Vannevankilassa seisoja ei saa siirtyd vanteesta pois,
mutta han saa kaikilla muilla keinoilla véistell& palloja.

Lahde: Vau, mitka vélineet 2006.

4.Hyppynarupatsaat

Heittdk&d hyppynaru ilmaan ja katsokaa mihin asentoon se pudotessaan jaa. Jokaisen
tehtdvand on muodostaa omasta kehostaan hyppynarun muodostama kuvio. (jokaisella



leikkijéll& voi olla omat hyppynarunsa tai leikki& voi my0s pareittain tai isona
ryhména.)
Lahde: Vau, mitka vélineet 2006.
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5.Hyppyrata
Rakentakaa yhdessa hyppynaruista rata. Hyppynaruja voi laittaa esimerkiksi suoraan,

poikittain, vinoon, mutkalle jne. Kokeilkaa samalla kuinka monta erilaista hyppya
tiedatte, joilla voi kulkea rataa ja ylittd4 naruja. Hyppiessa voi lausua myos lorua:
“"Hyppy tekee terdi,

Hypin peré peraa.

Hyppiessa rytmi heraa,

Loru rytmin kerdd.”

Lahde: Vau, mitka vélineet 2006.

6.Pujahdus liikkuvan vanteen lapi

Laittakaan vanne vieriméan ja yrittak&a pujahtaa sen Iapi niin, ettd vanne jatkaa
vierimistaan. Kokeilkaa myos pareittain toisillenne vierittaen.
Lahde: Vau, mitka vélineet 2006.

7.Vauhtivanteet

Asettakaa vanteita salin lattialle etadlle toisistaan. Kulkekaa salissa omaan tahtiinne.
Aina kun vanne osaa kohdallenne, nostakaa sen yl6s, pujahtakaa siita ja lahettdkaa
vanne matkaan vierimalla. Antakaa vanteen kaatua itsekseen. Jatkakaa juoksua ja
pujahtakaa taas toisen vanteen lapi sen osuessa kohdallenne. Leikki jatkuu niin kauan
kun se tuntuu mukavalta.

Lahde: Vau, mitka vélineet 2006.

8.Vannesamba
Liikkukaa samban (mink& vain musiikin ) tahdissa oman vanteen ymparill&. Kukin
leikkij& vuorollaan saa méaratd, mika kehonosa asetetaan vanteeseen musiikin

loppuessa.



Lahde: Vau, mitka valineet 2006.

9.Hernepussit kehonosien vélissa
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Eteneminen: Kuljetetaan hernepussia pareittain eri kehonosien valissg, esim. kylkien
valissd, kdmmenten vélissd, vatsojen valissa, kyynérpaiden valissé jne. Kuljetetaan
hernepussia eri kehonosien paalla, esim. olkapéaan paélla, paan paéalla, reiden paalla,
otsan p&alld jne. Kun hernepussi putoaa, niin toinen parista nostaa sen ylos.
Huomioitavaa: Annetaan myos lasten itse ehdottaa eri kehonosia, mink vélissa tai
paalla pussia kuljetetaan.

Helpottaminen: Kuljetetaan omaa hernepussia kehonosien pééalla, ei tehda
paritehtdvand. Vaikeuttaminen: Keksitdin vaikeampia kuljetustapoja esim.
kantapaiden vélissé, nilkkojen valissa, korvien valissa jne. Liikutaan eri suuntiin ja eri
tasoissa.

Lahde: Nuori Suomi

Numerotunnus: 9
Paikka: Luokkahuone/kaikki tilat
Tilanne: Ohjattutuokio, odottelutilanteet ja lasten omaehtoinen toiminta

Vilineet: -

Kuvaus: Kehontuntemuskorttien avulla on tarkoitus oppia tunnistamaan oman kehon
eri osia liikunnan kautta. Kortit on suunniteltu niin, ettd ohjaaja voi antaa
suullisenohjeen tai nayttaa pelkastaan liikuntakortissa olevaa kuvaa. Korttien
liikuntasuoritteet kehittavéat tasapainoa ja notkeutta. Kehontuntemuskortteja voi
hyddyntdd monissa eri paikoissa seké tilanteissa. Pussin sisaltdmaét liikkeet ovat

yksiloharjoituksia, mutta halutessaan niitd voi soveltaa myos pariharjoituksiksi.



KORTIT:

1.Kdmmenet ja maha

Kosketa kdmmenilla vatsaa. (Suullisen ohjeistuksen sijaan voi nayttaa vain kortin
kuvaa ja antaa lapsen itsen oivaltaa asia.)
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2.Kadet ja varpaat

Kosketa késilla varpaita. (Suullisen ohjeistuksen sijaan voi nayttéa vain kortin kuvaa

ja antaa lapsen itsen oivaltaa asia.)

3.Kyynérpéaat ja maha

Kosketa kyynarpdillda mahaa. (Suullisen ohjeistuksen sijaan voi nayttaa vain kortin

kuvaa ja antaa lapsen itsen oivaltaa asia.)

4.K&dmmenet ja nilkat

Kosketa Kammenilla nilkkoja. (Suullisen ohjeistuksen sijaan voi ndyttaa vain kortin

kuvaa ja antaa lapsen itsen oivaltaa asia.)

5.0tsa ja polvi
Kosketa otsalla polvia. (Suullisen ohjeistuksen sijaan voi ndyttaa vain kortin kuvaa ja

antaa lapsen itsen oivaltaa asia.)

6.Paa ja jalkapohjat

Kosketa paalla jalkapohjia. (Suullisen ohjeistuksen sijaan voi nayttaa vain kortin

kuvaa ja antaa lapsen itsen oivaltaa asia.)

7.Pohje ja kimmen

Kosketa pohkeella kdmmenid. (Suullisen ohjeistuksen sijaan voi naytt&a vain kortin

kuvaa ja antaa lapsen itsen oivaltaa asia.)

8.Poski ja polvi




Kosketa poskella polvia. (Suullisen ohjeistuksen sijaan voi nayttéa vain kortin kuvaa

ja antaa lapsen itsen oivaltaa asia.)

9.Jalkapohja ja reisi

Liite 3/30

Kosketa jalkapohjalla reisia. (Suullisen ohjeistuksen sijaan voi ndyttaa vain kortin

kuvaa ja antaa lapsen itsen oivaltaa asia.)

10.Polvi ja leuka

Kosketa polvilla leukaa. (Suullisen ohjeistuksen sijaan voi ndyttaa vain kortin kuvaa ja

antaa lapsen itsen oivaltaa asia.)

11 LHKUNTALEIKIT

Liikuntaleikeilld tarkoitetaan lasten tilannekohtaisia liikunnallisia toimintoja, jotka
syntyvat leikkitilanteista lapsen itsensa jarjestimana tai kasvattajan opastuksella.
Téllaisia leikkejd ovat erilaiset hippaleikit, pomppuleikit sek& mielikuvitusleikit kuten
perinteiset “heppaleikit”. Perinteisid litkuntaleikkejd kasvattaja voi helposti muunnella
ja soveltaa lasten kiinnostuksen ja kehitystason mukaan. (Zimmer 2001, 111.)
Liikuntaleikit muuttuvat usein lasten kiinnostuksen kohteiden mukaan ja lapsen
omalle mielikuvitukselle tulisi antaa mahdollisimman paljon tilaa liikuntaleikkien

suunnittelussa ja toteutuksessa (Zimmer 2001, 123).

Liikuntaleikkipussit sisaltavat erilaisia ja eri hetkiin soveltuvia liikuntaleikkeja, joita
voidaan helposti soveltaa arjen vaihtuvien tilanteiden mukaan. Liikuntaleikkikortteja
voidaan hyddyntdd monissa eri tilanteissa, kuten liikuntatunnin lammittelyleikkeina
seka tutustumisleikkeind. Seuraavassa kerron hieman lis&é néisté erilaisista leikeista ja
niiden tarkoituksista seka siitd, mité leikkipusseja voidaan hyddyntaa seuraavissa

tilanteissa:



11.1Yhteistoimintaleikit

Yhteistoimintaleikkien kautta rynmé&an voidaan rakentaa yhteishenkeé seké
my0nteistd ja kannustavaa ilmapiirid yhteistoimintaleikkien kautta.
Yhteistoimintaleikit tarjoavat myos tilaisuuden havainnoida lasten keskindista
vuorovaikutusta ja ryhman toimintaa. Havainnoista saatu tieto auttaa kasvattajaa

puuttumaan tarvittaessa asioiden
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kulkuun ja muuttamaan toimintatapoja seké leikkeja lapsille sopivimmiksi.
Yhteistoimintaleikeissa l&htokohtana on, etta lapset toimivat erikokoisissa ryhmissa.
(Autio & Kaski 2005, 45.)

11.2Lammittelyleikit

Lammittelyleikkien on tarkoituksena toimia lihaksien ja kehon lammittdjana ennen
varsinaista litkuntatuokiota tai liikunnallista leikkid. L&mmittelyleikit voivat itsess&an
toimia varsinaisena liikunnallisena harjoitteluna. Lammittelyleikkeiné k&ytetéan usein
erilaisia kevyité hippaleikkejé tai niin sanottuja matkimisleikkejé kuten ’seuraa
johtajaa”. (Autio & Kaski 2005, 46.)

11.3Hippaleikit

Hippaleikit ovat yksi kaikkein suosituimmista litkunnallisista harjoitteista, mita lasten
kanssa leikitaan. Hippaleikit soveltuvat kaikille lapsille idsta tai kehitystasosta
riippumatta. Hippaleikeistd on olemassa monia erilaisia kehitelmid, joita voi

hyddyntéa eri ikaisten lasten kanssa. (Autio & Kaski 2005, 48.)

11.4Kehontuntemusleikit

Kehontuntemusleikkien tarkoituksena on tukea lasten kehonhallintataitoja seké

kehontuntemusta. Kehontuntemusleikit kehittavat lapsen taitoa hahmottaa omaa



kehoaan suhteessa ymparistoon. Kehontuntemusleikkien kautta lapset voivat
mielekkaasti ja leikitellen opetella eri kehonosia ja niiden nimié. (Autio & Kaski
2005, 51.)

12 LIIKUNTAVALINEET

12.1Pallot

Liikunnan suunnittelussa ja sen toteutuksessa on hyvéa kayttdd monipuolisesti
valineitd. Aina vélineiden ei tarvitse olla uusia, silla my6s vanhoja perusvalineita

voidaan
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hyddyntda monipuolisesti. Erilaiset kierratysmateriaalit kuten pahvilaatikot,
vessapaperirullat ja maitotolkit ovat myos hyvié ja edullisia virikkeitd muiden
valineiden rinnalla. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 159 — 160.)
Liikuntavalineitd vaihtamalla lapsi motivoituu toistamaan samoja perusliikkeita
erilaisissa olosuhteissa. Useita vélineita kuten palloja, vanteita, renkaita, hernepusseja
ja hyppynaruja kannattaa kayttaa rohkeasti yhdistellen ja mielikuvitusta kayttaen.
(Lamponen & Pulli 2006, 8.) Valineet tuovat lasten liikkumiseen iloa, vaihtelua ja
uusia elamyksia. Valmiiden leikki-ideoiden ja valineiden lisaksi on myds hyvin
tarkedd antaa lapsen omalle mielikuvitukselle ja ideoille tilaa. (Karvonen ym. 2003,
159 - 161.)

Pirkko Karvosen ym. mukaan (2003, 161) pallo on ehka kehittévin véline lapsen
litkunnassa ja nainollen kuuluu lahes poikkeuksetta kaikkien lasten leikkivélineisiin
jossakin lapsuuden vaiheessa. Lapsen tulisikin saada kasitellda mahdollisimman
erilaisia ja erikokoisia palloja. Usein pallopelit tarvitsevat kuitenkin suuren tilan, jossa
pallojen kasittelya on mahdollista harjoitella monipuolisesti. Pallottelu onnistuu
kuitenkin pienissakin tiloissa mielekké&asti pienella jérjestelylla ja suunnittelulla.

Sisétiloissa kannattaa suosia pehmoisia palloja, jotta suuremmilta vahingoilta



valtyttaisiin. Aikuinen voi kehittaa erilaisia pallopeleja sisatiloihin, jotta pallottelu

harjoittelu ei jaisi liian véhalle. (Karvonen ym. 2003, 161.)

12.2Hernepussit

12.3Huivit

12.4Vanteet

Pallon lisdksi hernepussit ovat lasten suosiossa olevia leikkivalineitd. Hernepussit
soveltuvat monenlaiseen toimintaan ja hyvin myos liikuntaleikkeihin. Hernepussi on
monikayttdinen ja halpa véaline, joka sopii lapsille i4sté riippumatta. Hernepussit
voivat olla monen kokoisi ja vérisia. Lisdksi hernepussi on hyvé heiton ja kiinnioton

harjoittelun véaline. (Karvonen ym. 2003, 170.)
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Huivien kanssa liikkumalla ja leikkiméll& lapset saavat huomaamattaan hyvaa ja
monipuolista liikuntaa. Huivia voi heittaa ja kayttdd merkkausnauhana erilaisissa
hippaleikeissé. Liikuntaleikeissa voi kayttad monenlaisia huiveja ja siksi niita onkin
hyva olla k&ytdssa paljon. Huiveista saa virikkeita moneen leikkiin sekd ne toimivat

hyviné apuvélineina rentoutushetkissa. (Lamponen & Pulli 2006, 57.)

Vanteet soveltuvat myds moneen leikkiin ja litkuntahetkeen ja niiden avulla on
helppoa suunnitella ja toteuttaa esimerkiksi erilaisia temppu- tai esteratoja. Vanteita
on saatavana useita erikokoisia ja - varisid. Vanteita voidaan hyodyntaa kehonosien
harjoittelussa seka VVanneharjoitteita voi asteittain vaikeuttaa lapsen ian ja
kehitystason mukaan. (Karvonen ym. 2003, 173.) Vanteiden kaytt6on on olemassa
hernepussien tapaan monia leikkiohjeita, joita voi hyddynt&a nopeissakin arjen
muuttuvissa liikuntatilanteissa. Siksi vanteita kuten kaikkia muitakin leikkivalineitéa

kannattaa pitaa esilla ja lasten saatavilla. (Karvonen ym. 2003, 173.)



12.5Hyppynarut

LAHTEET

Hyppynarut ovat my6s monikayttoisia erimittaisia ja eri véarisia leikkivalineitd ja
sopivat sovellettuina kaiken ikaisille leikkijoille. Hyppynarun avulla voidaan rakentaa
helposti esimerkiksi erilaisia ratoja ja esteitd. (Karvonen ym. 2003, 177.) Hyppynaru
on oiva valine kaikkien kehon osien harjoittamiseen ja soveltuvat niin ulko- kuin
sisakayttoon.Se kehittdd muun muassa koordinaatiota, rytmia ja liikkeiden ajoitusta.
Lapsi nauttii hyppynarun monipuolisesta kdytosta seka sen asettamista haasteista.
Pienikin lapsi omaksuu helposti hyppynarun tarkoituksen. (Autio 1995, 121.)
Hyppynarut tulisi myos pitaa esillé ja lasten saatavilla niin usein kuin mahdollista,
jotta lapsen omaehtoinen leikkiminen mahdollistuu. Hyvaksi hyppijéksi oppii vain
jatkuvalla harjoittelulla. (Lamponen & Pulli 2006, 39.)
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Hei

Kevét saapuu ja sen myota yhteistydbmme opinnéytetyoni parissa alkaa olla
loppusuoralla. Kiitos teille, ettd mahdollistitte yhteistydbmme ja annoitte
mahdollisuuden toteuttaa opinnaytetyoni esikoulussanne. Seuraavien kysymysten
my0t4 toivoisin teilta viel& rakentavaa ja avointa palautetta seka arviointia
kehittdmistyoni lopputuloksesta ja toimivuudesta. Vastata voi myds nimettémana.

Kaikki vastaukset kasittelen luottamuksellisesti.

Ystavallisinterveisin: lina Malinen

1. Milld tavoin tyoni on vaikuttanut lasten liikkumiseen esikoulussanne?

2. Kuinka lasten liikunta pienissa sisatiloissa on muuttunut?
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3. Miten kehittamistyoni vastaa toivettanne?

4. Millaista apua kehittdmistyostani on ollut teille opettajille seka ohjaajille lasten liikunnan
suunnittelussa?

5. Millaista apua ty6sténi on ollut lasten liikunnan toteuttamisessa?

6. Minkalaisia kehittdmistarpeita tyostani mahdollisesti nousi esiin?
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7. Mill& tavoin lapset ovat kommentoineet uusia leikki- ja litkuntakokemuksia?

8. Mita muuta haluaisitte viela kertoa?



