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The aim of the thesis was to produce a functional work in making a guide that includes
sports and games for the Ylivieska Huvikumpu kindergarten. The guide was designed to
add ideas for physical education using playing and games in kindergarten.

In addition to playing, games and rhymes the guide contains a short theoretical part of the
effects of physical well-being of children, physical education, physical education session
content, as well as independent mobility of children and encouragement for exercise. The
guide is a versatile, clean and neat booklet that is visually pleasing.

The purpose of this study was to consider how the kindergarten can add more everyday ex-
ercise, as well as the importance of physical activity on the child's growth and development.
The idea for the thesis came from Huvikumpu's staff, and I felt that very interesting. The
subject of children's mobility is topical, as research shows that fewer and fewer children
move enough in terms of health and the physical activity of children decreases.

The thesis deals with early children physical education, the role of early childhood educa-
tors in physical education, as well as motor skills and in the development of everyday is-
sues. According to current recommendations, children should exercise at least three hours a
day, and this should be taken into account in physical education. The task of early childhood
educators is to provide the child with a wide range of mobility environments throughout the
year.

A child learns the basic motor skills at the ages of 3-5 years, these skills enable a person to be
able to cope with different situations and environments.
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1 JOHDANTO

Opinndytetyon aiheen sain tyOeldmasta harjoittelujaksoni aikana. Huvikummun paivakoti
kaipasi lisaa sisaltoa liikuntatuokioihin, joten ehdotin heille liikuntaleikkioppaan tekemista.
Opas sisaltaisi liikuntaleikkeja ja peleja monipuolisesti, seka lyhyesti tietoa liikunnasta ja sen
tarkeydesta. Tyota varten etsin erilaisia helposti toteutettavia ja muunneltavissa olevia leikkeja
ja peleja alan kirjallisuudesta ja internetista. Tavoitteenani oli tehda opas, josta 10ytyisi perin-
neleikkien lisdksi myos uutta ja mielenkiintoista puuhaa. Uskon oppaasta olevan hyotya Hu-

vikummun henkilokunnalle, seka itselleni omassa tydssdani varhaiskasvatuksen parissa.

Teoriaosuudessa kasitellaan varhaiskasvatusta, liikuntakasvatusta, varhaiskasvattajan roolia
lilkuntakasvatuksessa, motorisia perustaitoja, lilkkunnan merkitysta lapsen kasvuun ja kehityk-
seen, sekd kasvatuskumppanuutta. Opinndytety0ssa kasitelladan lasten liikkumiseen liittyvia
oleellisia asioita, joita kasvattajan tulee huomioida liikuntakasvatuksessa. Kasvattajan tehta-
vana on tukea lapsen kasvua ja kehitysta, mahdollistaa lapselle monipuoliset liikkumismah-
dollisuudet, huomioida toiminnassa lapsilahtoisyys ja lapsen osallisuus, opettaa liikunnallisia
ja terveellisia elamantapoja, sekd kannustaa lasta lilkkkumaan ja haastamaan itsedaan. On tarkea

muistaa, ettd liikkumisen ohella ruoka ja lepo ovat lapselle kasvamisen kulmakivia.

Nykyisten suositusten mukaan lasten tulisi liikkua pdivittdin vahintadan kolme tuntia. Tama
koostuu lyhyista liikuntahetkista ja lapsen itsendisista leikeista. Liikkumisen tulee olla padivan
mittaan vauhdikasta ja lasta hengastyttavaa, seka kevyttad ja rauhallisempaa. Arkiliikuntaa voi
lisata hyodyntamalla siirtyma- ja odotustilanteet esimerkiksi jumppien tai liikkumisharjoitus-
ten muodossa. Liikkumisen ei tarvitse olla kilpailuhenkista tai totista puuhaa, eikd kaikkien
tarvitse olla urheilullisia. Tarkeintd on, ettd jokaisella lapsella on mahdollisuus osallistua

omien taitojensa mukaan toimintaan.



2 VARHAISKASVATUS

Varhaiskasvatus on alle kouluikaisten lasten kasvatuksellista ja tavoitteellista hoitoa, jota to-
teutetaan lapsen padivahoidossa ja esikoulussa. Varhaiskasvatuksen tavoitteena on lapsen
kasvun, kehityksen ja oppimisen tukeminen. Lapsen kasvatuksessa huomioidaan kulttuuri-
set arvot, tavat ja normit, jotka ndkyvat ja muuttuvat. Lapsia kasvatetaan kehittamadan omia
mielipiteitd, sekd pohtimaan asioita myos eri nakokulmista. Lasten kehitysta tuetaan niin,

ettd he oppivat ottamaan muut huomioon ja toimimaan heidan hyvaksi.

Opetuksen perustana toimii varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa oleva oppimiskasitys.
Opetuksen on tarkoitus edesauttaa lasta oppimaan ja luomaan merkitys itsestaan seka toi-
sista ihmisista. Lapsia kannustetaan opettelemaan uusia asioita ja erilaisia tapoja oppia asi-
oita. Opetuksen tarkoituksena on tukeminen ja opetuksessa tulee hyddyntaa lasten uteliai-
suutta ja seikkailunhalua. Opetuksessa tulee huomioida lapsen taidot jotka kehittyvat, kiin-

nostuksen kohteet seka lapsen mahdolliset tarpeet tuelle.

Hoito on perustarpeista huolehtimista seka aitoa valittamistd. Lapsen tulee tuntea, etta hanta
arvostetaan ja ymmarretdaan. Lisdaksi lapsen tulee tuntea my0s se, ettd han on yhteydessa
muihin ihmisiin. Kunnioittava vuorovaikutus ja laheisyys luovat perustan hyvalle hoidolle ja
huolehtimiselle. Paivittadiset arkiset tilanteet, kuten esimerkiksi pukeminen, riisuminen ja
lepo ovat suuressa roolissa lapsen paivittaisessa elamassa. Hoitotilanteet ovat aina tilanteita,
joissa opitaan vuorovaikutusta, ajan hallitsemista ja itsestdan huolehtimista. (Varhaiskasva-

tussuunnitelman perusteet 2016, 20-21.)

Keskeisimpid varhaiskasvatuksen toteuttajia ovat paivakodit, perhepdivahoito sekad avoimet
toimet. Palvelun tuottajia ovat kunnat, yksityiset tahot, seurakunnat ja jarjestot. Pienten las-
ten varhaiskasvatuksessa tarvitaan vanhempien tai huoltajien ja varhaiskasvatuksessa tyds-

kentelevan henkildston yhteisty6td, sekd kasvatuskumppanuutta jolloin pystytdan tukemaan



lasta hanen kasvussa ja kehityksessa parhaiten. (Laukkarinen 2014, 11 [Karila & Lipponen
2013, 30-33].)

Varhaiskasvatuksen arvot pohjautuvat kansainvalisiin lapsen oikeuksia maaritteleviin sopi-
muksiin, sekd muihin asiakirjoihin. Varhaiskasvatuksen tarkein arvo on lapsen ihmisarvo.
Téahan liittyvat muut nelja periaatetta ovat: lapsen mielipiteiden huomioiminen, lapsen etu,
tasa-arvoinen kohtelu ja oikeus elaa ja kehittya taysipainoisesti. (Laukkarinen 2014, 12 [Karila

& Lipponen 2013, 30-33].)

Lapsella on my0s oikeus luoda turvallisia ihmissuhteita, terveelliseen ja turvattuun ymparis-
toon, oikeus kehittyd ja oppia turvallisesti, saada tukea ja tulla huomioiduksi omana itse-
ndan. Varhaiskasvatuksessa tulee ohjata lasta kasvamaan ihmisend, mutta kuitenkin lap-

suutta vaalien. (Laukkarinen 2014, 13 [Karila & Lipponen 2013, 30-33].)



3 LIIKUNTAKASVATUS VARHAISKASVATUKSESSA

Liikuntakasvatuksessa liikkumista tarkastellaan kasvatuksellisesta nakokulmasta. Jo lapsuu-
den liikuntatottumuksilla on merkitysta liikunnallisten elaméantapojen muodostumisessa. Lii-
kuntaa oppii liikkumalla, ja liikuntakasvatusta toteutetaan niin lapsen perheessa, hoitopai-
kassa, kerho- ja puistotoiminnassa seka liikunta- ja muissa kansalaisjarjestoissa. Nain lapsi
saa monelta eri taholta tietoa liikunnasta, uusia kokemuksia ja taitoja ja oppii liikkuntaan liit-
tyvia arvoja. Kasvattajan tulee mahdollistaa lapselle erilaisia liikkumisymparistdja ja luoda
tilanteita, jolloin lapsella on mahdollista saada positiivia kokemuksia itse lilkkkumisesta seka

omasta kehostaan. (Saakslahti 2015, 151.)

Varhaiskasvatusikaisten lasten liikunta on laaja kokonaisuus, joka kuuluu osana varhaiskas-
vatuksen perusasioihin. Litkunnan suunnittelun on oltava lapsildhtoistd, joustavaa ja avointa.
Lapsen kasvun ja kehityksen kannalta on tarkedsd, ettd han saa monipuolisesti kdyttda keho-
aan seka toteuttaa itseddn liikunta- ja aistikokemuksien kautta. Liikuntakasvatuksessa on
huomioitava lapsen yksilolliset tarpeet suunnittelu- ja toteutusvaiheessa. (Majoinen 2013, 5

[Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 95].)

3.1 Liikuntakasvatuksen tavoitteet 1-2 vuotiaille ja 3-5 vuotiaille lapsille

Kokonaisvaltainen liikkuminen on lapsen kasvun ja kehityksen kannalta tarkeda. Varhaiskas-
vatuksen liikunnan paapainoina ovat lapsilahtoisyys, vapaaehtoisuus, avoimuus, elamyksel-
lisyys, omatoimisuus ja paatantamahdollisuus. (Zimmer 2002, 121-122.) Lisaksi liikunnan tu-
lee olla sopivassa suhteessa tavoitteellista, silld tavoitteet ja niihin pyrkiminen vievat lapsen
kehitysta eteenpdin. Liikuntakasvatuksessa varhaiskasvattajan tehtavana ja tavoitteena on
mahdollistaa lapsen tutustuminen omaan persoonallisuuteensa ja kehoonsa, seka mahdollis-

taa lapsen tuntea ja aistia omilla ehdoillaan. Lapsen liikunnalliset taidot kehittyvat, kun ha-



nelld on paivittain mahdollisuus leikkiin ja lilkkumiseen, seka mahdollisuus tutustua erilai-
siin ymparistoihin. Monipuoliset liikkumisymparistot kehittavat lapsen liikkunnallisia taitoja
ja kannustavat lasta liikkumaan, toimimaan sekd pysymaan uteliaana. Toistojen avulla lapsi
kasvattaa luottamusta hanen omiin fyysisiin kykyihinsa ja oppii luottamaan omaan arviointi-

kykyynsa. Liikuntakasvatuksessa on tarkeda, ettd lapsi saa onnistumisen kokemuksia.

Alla olevissa kappaleissa kasitellaan varhaiskasvatusikaisten lasten liikuntakasvatuksen ta-

voitteet tiivistetysti.

1-2 vuotiaiden lasten liikuntakasvatuksen tavoitteet.

Taaperoiassa lapsi on oppinut liikkkuman itsenaisesti, kiavelee, vetda, juoksee, tyontaa, heittaa
ja potkaisee. Uudet taidot kiinnostavat kovasti taman ikaista lasta, jolloin varhaiskasvattajan
onkin tietoisesti hyva vahvistaa lapsen jo opittuja taitoja haasteellisimmissakin ymparistoissa
esimerkiksi ulkona ja erilaisilla pinnoilla. Monipuolinen liikkuminen harjaannuttaa eri aistien
kayttoa. Keinuminen, koko kehon kdyttaminen seka tasapainoilu edistavat tasapaino- ja li-
has-janneaistien yhteistyota. Kiipeily ja tunneleiden lapi konttaaminen taas vahvistavat ke-

hon vasemman ja oikeanpuolen yhteistyota. (Saakslahti 2015, 155-156.)

3-5 vuotiaiden lasten liikuntakasvatuksen tavoitteet.

Motoristen perustaitojen opettelu tapahtuu kolmesta viiteen (sekd kuuteen) ikavuotena. Tai-
dot kehittyvat, kun lapsi saa mahdollisuuden kokeilla erilaisia liikkumistapoja omaa kehoa
kayttaen. Vuodenaikojen vaihtuminen antaa tutulle ymparistolle aivan uudenlaisen ilmeen,
mika innostaa lasta erilaisiin leikkeihin. On tdarkea tutustuttaa lapsi polkupyoraan, suksiin ja
luistimiin, jotka monipuolistavat ulkoleikkeja. Erityisesti talvea varten on hyva miettia katta-
vasti lilkuntavalineita ulos, silld tuona pitkdnd ja pimeédnd ajankohtana lasten fyysinen aktii-
visuuden mddra on viahempdaa kuin muina vuodenaikoina. Kolmesta viiteen ikdvuodet ovat
merkittavid kdden motoriikan kehittymiselle. Kdsien karkeamotoriikkaa voidaan vahvistaa
esimerkiksi erilaisten pallo-, maila-, voimistelu-, kamppailu-, tai rakenteluleikkien avulla.

(Saakslahti 2015, 158-159.)



3.2 Liikuntaymparisto

Monipuolinen ja hyva varhaiskasvatusymparisto edistda lapsen omatoimista liikkumisen ha-
lua, mahdollistaa uusien asioiden tutustumiseen ja kannustaa lasta omien taitojen kehittami-
seen. Liikkuva lapsi tarvitsee ymparilleen muunneltavissa olevia tiloja niin sisalla kuin ulkona.
Varhaiskasvattajan tehtavana on tarjota virikkeellinen ymparistd, jossa ei ole liikkumista han-

kaloittavia esteita hidastamassa menoa. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 22-23.)

Paivakodeissa tulisi panostaa pihaymparistoon, silla lasten ulkoleikit ovat vahentyneet kotipi-
hoilla. Paivakodin pihat on yleensa suunniteltu samantapaisiksi. Pihat tarvitsevat muunnelta-
vissa olevia vilineitd, joka antaa lapselle mahdollisuuden soveltaa niita eri kayttotarkoituksiin.
Lasten leikkiymparistoa voi laajentaa kavelyretkien padssa oleviin kohteisiin. Puistot, urheilu-
kentdt ja metsat tuovat vaihtelua leikkiymparistona ja tarjoavat erilaiset puitteet leikille seka

liikkumiselle. (Zimmer 2002, 162,170.)

3.3 Liikuntavilineet

Liikunta ja liikkuminen eivét ole valineista kiinni, mutta tietyn lilkkkumismuodon mahdollis-
tamiseksi voidaan tarvita erilaisia liikuntavalineitad. Lasten liikunnan perusvalineistoa tulee
olla tarpeeksi ja lasten saatavilla. Helposti esilla oleva valineisto rikastuttaa lapsen omaehtoista
lilkkkumista, joka on suurin osa paivittaisen liikkumisen kokonaismaarasta kolmesta kuuteen
ikdvuosina. Suositeltavaan liikkuntavalineistoon kuuluu esimerkiksi hernepussit, hyppynarut,
tasapainoa kehittavat vilineet, vanteet, erilaiset mailat, pieni trampoliini, Twist -kuminauha ja

patjat. (Varhaiskasvatuksen litkkunnan suositukset 2005, 28.)

Perusvalineiston lisaksi olisi hyva, ettd osa leluista ja vélineistd voidaan soveltaa eri kayttotar-

koituksiin. Tama lisdisi ja mahdollistaisi lapsen omaa luovuutta seka mielikuvitusta. Valineita



voi kehitelld myos yhdessa lasten kanssa. Arkiset materiaalit kuten talouspaperirullat, pahvi-
laatikot ja sanomalehdet voivat aikuisen mielesta olla kierratettavaa jatetta. Lasten silmin pah-

vilaatikosta saa kuitenkin askarreltua esimerkiksi frisbeen ulkoleikkeihin. (Zimmer 2002, 165,

166.)

3.4 Varhaiskasvattajan rooli liikuntakasvatuksessa

Liikkuminen on leikkimisen ohella lapselle hyvin luonteva tapa toimia ja oppia. Varhaiskas-
vatuksen liikuntasuositusten mukaan varhaiskasvattajan tulee suunnitella yksi ohjattu liikun-
tatuokio viikossa, joka toteutetaan seka sisdlld ja sovellettuna ulkona. Kuitenkin varhaiskas-
vattajan tulee paivittdin jarjestaa tavoitteellista, lapsildahtoista ja monipuolista liikuntakasva-
tusta, silld lapset tarvitsevat reipasta liikkuntaa vahintaan kolme tuntia joka paiva. Tama koos-
tuu useista lyhyemmista kerroista, jolloin lapsi on liikkunut hengéastymiseen saakka. Varhais-
kasvattajien ja vanhempien/huoltajien tulee yhdessa huolehtia lapsen pdivittdisen liikkumisen

madran toteutumisesta. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 9.)

Varhaiskasvattajan tehtavana on kasvattaa ja opettaa lasta arjessa. Tama vaatii aikuiselta si-
toutuneisuutta, tilanneherkkyytta ja reagointikykya huomioiden lapsen tarpeet ja tunteet.
Hyva ja turvallinen ilmapiiri luodaan pitkalti aikuisen toimesta, mika mahdollistaa lapsen ko-
kea yhteenkuuluvuuden tunnetta ja kannustaa osallistumaan. Varhaiskasvatuksessa lapsen
tarkeimmat kohtaamiset tapahtuvat muiden lasten kanssa. (Pulkkinen 2009, 9 [Stakes 2005,
16].)

Positiivinen asenne oppimista kohtaan pyritdan kehittamaan jo varhaiskasvatusikaisilla lap-
silla. Saannollinen ohjattu liikuntatuokio kehittda lasta kokonaisvaltaisesti. (Stakes 2005, 23.)

Liikuntatuokioissa on hyva tarkkailla my0s lasten erilaisia tunnetiloja. Lasten kannalta on eri-
tyisen tarkeds, ettd aikuinen on aidosti ldsnd ja tarjoaa lilkkumiselle turvalliset puitteet. Aitou-
della tarkoitetaan kasvattajan olevan oma itsensa tilanteessa kuin tilanteessa ja ohjaavan lapsia

omalla persoonallaan. Lapsen kertoessa asiaa jota kasvattaja ei heti ensikertomalla ymmarra,



on hyva pyytaa lasta toistamaan kertomansa. Tall6in kasvattaja on aidossa vuorovaikutussuh-

teessa lapsen kanssa. (Pulkkinen 2009, 8, 10 [Autio & Kaski 2005, 41, 65].)

3.4.1 Liikuntatuokioiden suunnittelu ja ohjaaminen

Monipuolinen liikuntatuokio sisdltda lapselle itsensa haastamista, ilmaisua ja toteuttamista
sekd ryhmassa toimimista. Tavoitteena on saada aikaan monipuolinen kokonaisuus, joka ke-
hittda motorisia- seka vuorovaikutustaitoja. Hyva ja mielenkiintoinen liikuntatuokio ja sen si-
salto jaavat lasten mieleen. Mieluisia leikkejd ja muita liikkumismuotoja lapset voivat hyodyn-
tdd vapaa-ajallaan ja opettaa niitd eteenpdin. My0s lapsen hoitopaikassa naita liikuntatuoki-

oista tuttuja leikkeja kannattaa hyodyntaa paivittaisissa ulkoilutilanteissa.

Jokaisessa liikuntatuokiossa olisi hyva olla samalainen runko: selkea aloitus, pdivan teemaan
tutustuminen eli toimintaosuus, loppurentoutus ja palautteen kysyminen tuokiosta lapsilta.
Tama luo lapsiryhmalle turvallisuuden tunnetta silloinkin, kun liikutaan uudessa ymparis-
tossa. Liikuntatuokio itsessadn perustuu tavoitteelliseen suunnitelmaan. Varhaiskasvattajan
on hyva kuitenkin antaa lasten vaikuttaa toiminnan kulkuun, ndin mahdollistetaan lapsen
osallisuus ja varmistetaan, ettad lapsi kokee liikuntatuokion merkitykselliseksi ja mielenkiin-

toiseksi. (Sadakslahti 2015, 174-178.)

Liikuntatuokion suunnitteluvaiheessa on hyva miettid missa liikuntatuokio toteutetaan,
mahtuuko koko lapsiryhma liikkkumaan ja onko mahdollisia valineita tarpeeksi. Liikunta-
tuokiota varten tulee huomioida lasten ikdjakauma ja erityista tukea tarvitsevien lasten osalli-
suuden mahdollistaminen. Lapsen yksilolliset ja koko ryhman tavoitteet tulee miettia ennak-

koon. Lisaksi on hyva pohtia, kuinka tavoitteet saavutetaan. (Sadakslahti 2015, 176.)

Liikuntatuokiota on hyva miettid ennakkoon myo6s ohjauksen kannalta. Nain véltetdan liika

selittely, joka vie itse leikilta aikaa ja lapsille tulee paikallaan seisoskelua mahdollisimman



vahan. On tutkittu, ettd lapset ovat joutuneet olemaan paikoillaan jopa 49% ohjatun liikunta-
tuokion aikana (Pulli 2008, 31-32). Elina Pullin kirjassa Lupa Liikkua erés paivahoidon tyon-
tekija onkin sanonut:

Paras saamani neuvo on ollut: selita vahan, nayta sopivasti ja harjoituta eniten.
(Pulli 2013, 32.)

3.4.2 Ohjaustyylit

Liikuntatuokioiden aikana ohjaaja kayttaa vaihtelevasti erilaisia ohjaustyyleja. Erilaisia oh-
jaustyyleja on hyva kayttda monipuolisesti, silla ohjaustyylit toimivat lapsilla eri tavoin. Oh-
jaustyylit ovat kasvattajan keinoja toteuttaa toimintaa, kuitenkin muistaen, etta toiminnan tu-

lee olla lapsildhtoista ja vahvistaa lapsen onnistumisen kokemuksia. (Pulli 2013, 27-28.)

Varhaiskasvatusikaisille lapsille soveltuvia ohjaustyyleja ovat komentotyyli, itsearviointityyli,
erilaisten ratkaisujen tuottaminen, ohjattu oivaltaminen, ongelmaratkaisutyyli, yksilolliset
tehtavat, lasten omat esitykset ja pariohjaus. Komentotyylissa lapsiryhma toimii yhta aikai-
sesti, esimerkiksi liikuntaleikki. Nimensa mukaisesti komentotyylilla ei kuitenkaan ole mitdan
tekemista huutamisen ja komentamisen kanssa, vaan ohjaustyylilld tarkoitetaan aikuisldh-
toista ohjausta, jolloin lapselta jaa luovat ratkaisut tekematta. Itsearvioinnissa kdytetaan hy-
vaksi lapsen omaa ajatusta ja arviota omasta suorituksesta. Itsearviointityylissa lapsi esimer-
kiksi pisteyttaa onnistumisensa tai kertoo sen hymynaama kuvien avulla. Erilaisten ratkaisu-
jen tuottamisessa lapsille ei anneta toimintoon ratkaisuja, vaan heitd kannustetaan kokeile-
maan itse, miten voi kuljettaa esinettd koskematta siihen kasilla. Lapset voivat keksid yhden

tai useamman ratkaisun, ja kaikki voivat olla yhta toimivia. (Sdakslahti 2015, 188-193.)

Ohjatussa oivaltamisessa on tavoitteena saada lapsi omien kokeilujen kautta oivaltamaan uu-
sia asioita. Tarvittaessa lapselle voi tarjota ohjaavia kysymyksid, jotka auttavat hanta toimi-
maan. Ohjatussa oivaltamisessa kasvattajalla on ajatus, kuinka jokin tietty asia suoritetaan,

mutta kasvattaja ei kerro sitd lapselle, vaan antaa mahdollisuuden kokea oivaltamisen riemun.



Tama kasvattaa my0s lapsen patevyyden tunnetta. Ongelmaratkaisu opetustyylissa esitetdan
lapsille tehtava ratkaistavaksi. Esimerkiksi kasvattaja pyytaa lapsia kulkemaan niin, etta heilla
on yhteensd maassa kolme jalkaa ja kolme katta. Tama opetustyyli kehittda lasten itseluotta-

musta. (Saakslahti 2015, 188-193.)

Yksilollisia tehtavia voi hyodyntaa esimerkiksi temppuradoilla. Lapselle annetaan mahdolli-
suus toimia oman taitotasonsa mukaan. Esimerkiksi kuperkeikkaa tehdessa lapsi voi valita
vaihtoehdosta lapi itselleen sopivimman (tasainen alusta, alamékeen tai vanteen lapi). Lapset
haluavat itse suunnitella ja toteuttaa erilaisia esityksid omaehtoisesti ja oma-aloitteisesti. Kas-
vattajan tulee mahdollistaa ja tukea sitd mahdollisimman paljon. Esitykset vahvistavat lapsen
patevyyden tunnetta ja yhdessa toimiminen kasvattaa lapsen vuorovaikutustaitoja. Ryhmassa
suunnitellut esitykset vaativat neuvotteluja ja tdsta johtuen lapset joutuvat huomioimaan
myOs muita. Pariohjauksessa lapset toimivat pareittain, vaikka molemmilla on oma tehta-
vansd. Toinen suorittaa ja toisen rooli on arvioida suorittajaa ja antaa palautetta varhaiskas-
vattajan ennalta madrittamista asioista. Asioita tulee arvioida yksi kerrallaan, joten on tarkeaa

miettid jarjestysta havainnointitehtaviin. (Sddkslahti 2015, 188-193.)

3.4.3 Lasten liikkumisen havainnointi ja arvioiminen

Oppimisprosessin kannalta lapsen ja toiminnan arviointi ovat hyvin keskeisia asioita. Lapsen
liikkkumista, sen maaraa ja laatua seka taitojen kehittymista tulee havainnoida saannéllisesti.
Lasten valilla voidaan huomata eri kehityksen osa-alueellisia eroja. Nama erot tulee ottaa
huomioon toiminnan suunnittelussa. Usein puutteet taidoissa ovat seurausta vahaisista lii-
kuntasuoritteista. Ndin ollen lasta tuleekin kannustaa ja harjoittaa monipuolisesti taitojen ke-
hittdmisessa. Toistojen kautta voidaan saavuttaa sama taitotaso, kuin muillakin saman ikai-

silld lapsilla. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 21.)

Varhaiskasvattajan tulee kuitenkin valttaa asettamasta suoriutumispaineita lapsille liikun-

nasta seka lasten keskindista vertailua. Sen sijaan lapselle tulee osoittaa vertailua hanen



omiin suorituksiinsa, esimerkiksi kehumalla edistysta edelliseen kertaan. Halu kehitty3 ja
motivaatio tekemiseen taytyy tulla lapselta itseltdan, aikuisen tehtdva on kannustaa, mahdol-

listaa ja antaa tukea tarvittaessa. (Zimmer 2002, 85.)

3.5 Eksplisiittinen ja implisiittinen oppiminen

Liikkumistaitojen oppimisen on ajateltu olevan tietoista toimintaa, jolloin oppija ajattelee ak-
tiivisesti opettamis- ja oppimisprosessissa. Kuitenkin nykyaan tiedetaan myos se, etta erilai-
sia taitoja opitaan paljon tiedostamatta, ilman asian aktiivista ja tietoista lapikdymista. Talloin
eri taitojen oppimisesta puhutaan eksplisiittisestd ja implisiittisestd oppimisesta. Eksplisiitti-
nen on tavoitteellista oppimista, kuten jonkun asian suorittaminen. Esimerkiksi kouluissa
kaytettavat opetussuunnitelmat ovat hyva esimerkki eksplisiittisesta oppimisesta. Implisiitti-
sessd oppimisessa tekija oppii myos suunnitelman ulkopuolisia asioita. Naiden molempien
oppimismuotojen yhdistiminen luo parhaan mahdollisen oppimistilanteen. (Jaakkola 2014,

11-12.)

Koulussa liikuntatunnin aiheena on harjoitella pesapallon alkeet. Opettaja neuvoo oikean pe-
ruslyontitekniikan. Tama on eksplisiittista eli suunnitelman mukaista oppimista. Osa lapsista
huomaa itse kdantaa lyontiasentoaan, jolloin pystyy muuttamaan lyonnin suuntaa. Nyt pu-

hutaan implisiittisestd oppimisesta, joka on suunnitelmasta riippumatonta oppimista.

3.6 Motoriset perustaidot

Leikkiessdan ja liikkuessaan lapsi kehittaa seka harjoittelee omia motorisia taitojaan. Talloin
myos lapsen toimintakyky, hyvinvointi ja terveys kehittyvat. Motoristen taitojen kehittyessa
lapsi kokee monenlaisia elamyksid ja onnistumisen tunteita. Motorisia perustaitoja lapsen tu-
lisi saada harjoitella paivittadin eri leikkien kautta yhdessa muiden lasten kanssa erilaisissa
ymparistoissa kaikkina vuodenaikoina. Esimerkkina KUVIO 1. Hyvat motoriset taidot edis-

tavat lapsen elamanlaatua, ja omalta osaltaan suojaavat lasta sosiaaliselta syrjaytymiselta.



(Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 6.) Varhaiskasvatusikaisten lasten
ja etenkin 3-5 ikdvuosina lasten litkunnan paapaino tulee olla juuri motoristen perustaitojen
oppimisessa. Ndiden taitojen avulla ihminen selviytyy itsendisesti erilaisissa tilanteissa ja toi-
mintaymparistoissa. Motoriset perustaidot voidaan jakaa tasapainotaitoihin, lilkkumistaitoi-

hin ja vélineenkasittelytaitoihin. (NuoriSuomi, 2016.)

Motoriset perustaidot
(Gallahue & Donnelly 2003)
Tasapainotaidot Liikkumistaidot Vilineenkasittelytaidot
Kaantyminen Kaveleminen Heittaminen
Venyttaminen Juokseminen Kiinni ottaminen
Taivuttaminen Ponnistaminen Potkaiseminen
Heiluminen Loikkaaminen Kauhaiseminen
Kieriminen Hyppdaminen esteen yli | Iskeminen
Pysahtyminen Laukkaaminen Lyominen ilmasta
Vaistyminen Liukuminen Pomputteleminen
Tasapainoilu Harppaaminen Kierittaminen
Kiipeaminen Potkaiseminen ilmasta

KUVIO 1. Motoriset perustaidot (Jaakkola 2014, 14)

Liikkumistaitoa ihminen tarvitsee siirtdaessaan kehoa paikasta toiseen (konttaaminen, kavele-
minen, juokseminen, hyppdaminen), kun taas tasapainotaidoissa liike tapahtuu pitkalti pai-
kaltaan kayttden lihasvoimaa ja tasapainoa (tyOntaminen, vetiminen, nostaminen). Valineen-
kasittelytaidot ovat monien pelillisten taitojen perusta, jolloin tarvitaan silma-jalka tai silma-

kasi koordinaatiota. Lapsen kasvaessa ensimmaisina kehittyvat suurien lihasryhmien yhteis-



tyota vaativat taidot eli karkeamotoriset taidot, johon kuuluvat heittaminen, kiinniotto, lyo-
minen, pompottelu, potkaiseminen, esineen palauttaminen, tyontaminen, vetaminen, kulje-
tus ja kiinnipitaminen. Nama taidot ovat edellytys hienomotoristen taitojen kehittymiselle,
jolloin tarvitaan pienten lihasryhmien tarkkuutta. Piirtdiminen, kirjoittaminen ja leikkaami-

nen ovat esimerkiksi hienomotorisia taitoja. (Kullstrom & Ruotsalainen 2014, 66-67.)

3.7 Lapsen motorisen kehitysten vaiheet

Ensimmadisten elinvuosien aikana lapsi kehittyy ja omaksuu asioita enemman kuin missdan
muussa ikdvaiheessa. Heijasteiden ja refleksien kautta lapsi kehittyy ja kasvaa motorisien tai-
tojensa osalta. Osa vauvan liikkeista on opittu my06s hanen omien havaintojensa kautta. Nai-
den avulla lapsi siirtyy oppimisessa seuraavalle tasolle. Tahdonalaiset liikkeet alkavat kehit-
tya valtavasti rydmimisen, konttaamisen ja kavelyn kautta. Opittuaan kavelemaan lapsen
liikkkumatila laajenee ja itsendisyys kasvaa, eika lapsi ole enaa riippuvainen aikuisen avusta.
Ensimmadisen ja kolmannen ikdvuoden valilla lapsi oppii paljon perusliikkeitd, kuten esimer-
kiksi kdvelemdan, juoksemaan, hyppaamaan, tasapainoilemaan ja roikkumaan. Ensim-
maisien ikdvuosien aikana lapsella on myotaliikkeitd, eli lapsi my®étailee liiketta koko kehol-
laan. Esimerkiksi palloa heitettdessa koko vartalo on mukana heitossa. Liikkeet nayttavat
viela vaikeilta ja tdma johtuu koordinaatiokyvyn kehittymattomyydesta, eli lapsi ei osaa viela
sdddelld voimiaan ja taitojaan. Lapsella on kuitenkin tarve ja motivaatio harjoitella, kehittaa

ja tdydentdd omia taitojaan sekd ponnistella suoritusten eteen. (Zimmer 2002, 61-62.)

Neljasta viiteen vuotiailla on jo enemman lihasvoimaa ja lapset haluavatkin nayttaa voi-
mansa. Naina ikavuosina lapsi on liikkunnallisempi ja uhkarohkeakin. Lisdksi sorminappa-
ryyden ja silmien yhteisty6 on kehittyneempaa. Lapsi haluaa osallistua esimerkiksi kotitdihin
vanhempiensa rinnalla. My0s etukdteinen suunnitelmallisuus onnistuu ja tyohon keskitytaan
jo enemman. Keskittymisen jalkeen lapsi on taas jo vauhdissa ja haastamassa itsedan. Myo-

hemmassa ikdvaiheessa lapsi osaa jo kayttaa lihaksiaan monipuolisemmin ja selvida arkisista



asioista. Lapsi voi ajaa jo ilman apupyorid ja osaa solmia kengannauhansa. (Zimmer 2002, 61-

62.)



4  LIIKUNNAN MERKITYS LAPSEN KASVUUN JA KEHITYKSEEN

Liikunta on tarked osa lapsen normaalia kehitysta. Saannollinen liikkkuminen parantaa ter-
veyttd, auttaa oppimaan ja toimii tukena kasvulle. Luusto, janteet seka hengitys- ja verenkier-
toelimisto tarvitsevat liikuntaa vahvistuakseen ja kehittydkseen. Kun niiden kunto on riit-
tava, lapsi jaksaa leikkia, liikkua ja keskittya pitemmankin aikaa eri toimintoihin. (Sjovall &
Toivonen, 2015, 10 [Hujala & Turja 2011, 136-137].) Lapsen hyvinvointi tarvitsee liikunnan
lisaksi sopivassa suhteessa ruokaa ja lepoa. Terveelliset elamantavat ehkaisevat monia sai-
rauksia (esim. diabetesta ja tuki- ja liikuntaelinsairauksia) vahentdvat tai siirtavat eri sairauk-
sien riskitekijoiden ilmaantumista, tai jopa sairastumista. Henkilokohtaisten hyotyjen lisaksi
lilkunnallisesta elaméantavasta on hyotya koko yhteiskunnalle. Liikunnallinen elaméntapa
vahentaa erilaisten terveyspalveluiden kayttoa, seka niista tulevia kustannuksia. Liikunta on
erittdin tarkeaa kaikille, mahdollisista rajoitteista huolimatta. Silloin rajoitteet otetaan huomi-
oon liikunnassa, ja mahdollistetaan lapsen liikkkuminen omien kykyjensa mukaan. (Varhais-

kasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 6.)

Liikunnan kautta lapsi kokee ja aistii asioita monin eri tavoin. Leikkien ja liikkkumisen avulla
kehittyvat my0s lapsen omatoimisuus, joka on oleellista lapsen kehitykselle. Vahdiset liikun-
takokemukset ja ymparistoon tutustuminen vaikuttavat lapsen kehitykseen, seka voi nakya
lapsella esimerkiksi paansarkynd, hermostuneisuutena, motorisena- tai kayttaymishdiriona.

(Zimmer 2002, 14-18.)

Oman mindkuvan kehittyminen ja itseluottamus kasvavat liikunnan myota. Lapsi sisdistaa
omat taitonsa liikkkuessaan ja oppii kehittamaan niita eteenpdin. Mikali lapsi itse ei onnistu
suorituksissa, voi han kokea epdonnistuneensa ja pyrkii valttelemaan kyseisia litkkkumismuo-
toja. Aikuisen tehtavana on talloin kannustaa lasta, kun lapsi itse ei pysty luottamaan omaan
osaamiseensa. Kannustuksen myota lapsi voi kokea tekevansa paatoksen, vaikka todellisuu-

dessa aikuinen on edistanyt tilannetta eteenpdin. (Zimmer 2002, 25-26.)



Keskeiset lilkunnan hyodyt ovat pitkalti terveysvaikutteisia, lapsen luusto vahvistuu, painon
kontrollointi, seka tuki- ja liikuntaelimisto kehittyvat liikkumisen myota. Lapsen liikkumis-,
sosiaaliset- ja vuorovaikutustaidot kehittyvat myos liikunnan avulla. (Tahkokorpi 2011, 19

[Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 48].)

Liikunta edistda myos oppimista, lapset joille liikkuminen on paivittaista oppivat asioita tut-
kitusti paremmin kuin ne lapset, jotka eivat harrasta arkiliikuntaa. Lisdaksi on tutkittu, etta

tyysisesti paremmassa kunnossa olevat lapset kdyttaytyvat paremmin. (Jaakkola 2014, 9.)

Liikkumista ja leikkimista voidaan sanoa lapsen tyoksi, silla niiden parissa lapsella vierahtaa
useita tunteja joka paiva. Liikkeiden ja leikkien avulla lapsi oppii huomaamaan, miten hanen
kehonsa toimii ja lilkkkuu. Liikkuessaan lapsi kehittdd myos hieno- ja karkeamotorisia seka

kognitiivisia taitojaan. Liikuntakokemuksilla on suoranaisia vaikutuksia lapsen ajattelumaa-

ilmaan. (Gallahue & Donnelly 2002, 43.)

4.1 Lapsen liikunta

Lapsella on oikeus pdivittaiseen liikkumiseen, ja liikunta on lapsen hyvinvoinnin ja terveen
kasvamisen kulmakivi. Alle kahdeksanvuotiaiden lasten tulisi lilkkkua paivittain nykyisten
suositusten mukaan vahintdaan kolme tuntia paivassa. Tama suositus koostuu kuormittavuu-
deltaan monipuolisesta leikkimisesta ja liikkumisesta: kevyestd liikkkumisesta, reippaasta ul-
koilusta sekad vauhdikkaammasta liikkumisesta. Alla oleva kuvio mukailee varhaisvuosien
tyysisen aktiivisuuden suositusten kuviota, josta kdy ilmi paivan aktiivisuustavoitteet tai

suositukset erilaisista arjen touhuista ja erilaiselta kuormittavuudeltaan.



Kolme tuntia liikuntaa paivittain

m Vauhdikas lilkkunta (Hippaleikit, hyppiminen trampoliinilla ja winti) o Kevyt liikunta (Metsaretket, pyoraily, luistelu ja kitkkuminen)

| Arjen touhut (Leikkiminen erilaisilla leluilla, tutkiminen ja pukeminen) m Unija Lepo

KUVIO 2. Kolme tuntia liikkuntaa paivittdin (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituk-

set 2016, 9, 14)

Leikkiminen, touhuaminen ja liikunta ovat lapselle luontaisia tapoja toimia. Siksi

paikallaan istuminen, pienet tilat ja liika sisédlld oleminen ovat ristiriidassa lapsen luontaista
olemusta vastaan. Levottomuudet ja keskittymisvaikeudet voidaan kuitenkin ennalta eh-
kaista tarjoamalla lapselle tarpeeksi ulkoilua ja virikkeita pitkin paivda toimintatuokioiden ja

vapaan leikin ohella. (Kaski 2009, 21-22 [Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 16].)

Paivakodeissa on yleensa puute liikuntaan soveltuvista tiloista, joka tuo liikuntakasvatuksen
ja lasten vapaan leikin mahdollistamisen kannalta lisdhaasteita. Kasvattajalta tarvitaan luo-
vuutta tilojen muokkaamiseen ja jarjestamiseen, jotta liikuntaa pystyy toteuttamaan myos

pienissa tiloissa. Pdivakodin tilojen muunneltavuus onkin keskeinen asia rajallisten tilojen



kdyttamisessd ja suunnittelussa. Muunneltavuus mahdollistaa vauhdikkaat leikit, pelit ja liik-
kumiset my0s sisatiloissa, joihin lapsella tulee olla mahdollisuus. (Varhaiskasvatuksen lii-

kunnan suositukset 2005, 25.)

Pienissa tiloissa toteutuvaa liikkkumista ja leikkimista varten ei tarvitse valttamatta valmiste-
luja tai kattavaa valineistoa. Liikkumiset voivat keskittya esimerkiksi rytmiin, tasapainohar-

joitteisiin, kehon tuntemukseen ja rentoutumiseen. (Kaski 2009, 22[Karvonen 2002, 107].)

Vapaamuotoinen ulkoilu ja leikki vievat parhaimmillaan ajallisesti suuren osan lapsen joka-
paivaisesta liikkumisesta, mikali leikkiymparisto sen mahdollistaa lapselle. Juoksu-, hyppi-
mis-, ja konttaamisleikit ovat lapselle tarpeellisia toiminnallisia leikkeja, joissa tulee fyysisia
suoritteita, jotka ovat lapsen kehityksen kannalta tarkeita. (Kaski 2009, 17 [Karling, Ojanen,
Sivén, Vihunen & Vilen 2008, 201-202].) Naiden lisdksi lapsella on tarve liikkua ja toteuttaa
itseddn myos rauhallisempien leikkien avulla. Vapaan leikin ja lilkunnan lisdamista voi kas-
vattaja edistad pienryhmien avulla, jolloin tilaa ja vélineistod on lapsiryhmaan ndhden tar-

peeksi. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 14.)

4.2 Leikinomaisuus ja luovuus

Lapsilla liikunta ja leikkiminen tapahtuvat samanaikaisesti eri toiminnoissa. Oppiminen ja
lapsen kehitys tapahtuvat leikin kautta. Lapsen motoriset taidot kehittyvat padosin arkipai-
vaisten liikkumisten avulla. Leikilld on lapsen kehityksessa suuri merkitys, silloin kun siina
on mukana kehityksen eri osa-alueet. Ndita ovat liikkuminen, sosiaalisuus ja tunteet. Lapsi ei

leiki kehittydkseen, vaan viihdyttda ja hauskuuttaa itsedan. (Autio 2001, 15-17.)

Leikkiessadn lapsi saa itse padttda leikin etenemisestd ja sen sddnnoistd. Leikki voi edeta ar-
vaamattomasti, joka lisdd mielenkiintoa. Juonellisesti mielenkiintoinen leikki voi kestaa
useita tunteja. (Numminen 1999, 92-93.) Yhteisleikeissa lapset joutuvat keskenaan neuvottele-

maan leikin rooleista. Leikkijan kohdalle voi tulla my®ds ei niin mieluinen rooli haluamansa



roolin sijasta. Leikin kautta lapsi oppii sietdmaan pettymyksid, jotka kuuluvat elamdan. Ryh-
massa lapset kasvattavat toinen toisiaan leikin ja liikunnan avulla. Aikuisen taytyy kuitenkin

seurata leikin etenemistd ja puuttua leikkiin, mikali tilanne sen vaatii. (Autio 2001, 17, 22.)

Lapsuus on tadynna merkityksellisid ja tarkeita hetkia ja asioita. Tallaisia ovat esimerkiksi sa-
naton ilmaisu, leikkiminen, mielikuvitus ja luovuus. Lapsen luovuus vaikuttaa hanen henki-
seen hyvinvointiin, ongelmanratkaisu-, seka vuorovaikutustaitoihin.

(Jarvinen, Laine & Hellman-Suominen 2009, 10.)

Lapset haluavat tutkia ymparistddan ja ovat luonnostaan uteliaita. Luovuus nakyy arjessa
paivittdin, sen avulla voidaan kdyda lapi monenlaisia ajatuksia ja tunteita, joita lapsi ei osaa
sanallisesti ilmaista. Lapsen luovuus ja mielikuvitus heijastuvat lahes kaikessa tekemisessa.
Luonnossa lapsen luovuus korostuu, se tarjoaa ja mahdollistaa rajattoman maaran vaihtoeh-
toja soveltaa ymparistoa leikkeihin sopivaksi.

(Kotsalainen 2014, 21.)

Luovalla lapsella on tiettyja piirteita. Niita ovat esimerkiksi mielenkiinto ymparistéa koh-
taan, uteliaisuus, rohkeus, spontaanius, humoristisuus, halu tietdd ja omaperaisyys. Vaikka
luovalle on erityispiirteitd, jokainen meista on kuitenkin luova omalla tavallaan. Luovuutta
esiintyy jokaisessa lapsessa hdanen persoonalleen ominaisella tavalla. (Kotsalainen 2014, 26—
27.) Avoin ilmapiiri mahdollistaa luovuuden. Rohkaisemalla lasta kokeilemaan uutta, anta-
malla positiivista palautetta kokeilujen tuloksista, antamalla paatosvaltaa ja kunnioittamalla
yksiloa mahdollistetaan my0s lapsen luovuus. Luovuus tukahtuu, kun lapsi pakotetaan kil-

pailemaan tai maaritetaan liian tiukat rajat toiminnalle. (Uusikyla 2012, 191.)

4.3 Liikunnan vaikutukset lapsen sosiaaliseen kehitykseen

Lapselle kolmesta kuuteen ikdvuodet ovat tarkeita sosiaalisten kayttaytymismuotojen kehitty-

misessd. Lapset tarvitsevat toisiaan oppiakseen toimimaan erilaisissa sosiaalisissa yhteisoissa.



Liikuntaleikit ovat hyva muoto harjoittaa sosiaalisia taitoja. Ryhmaéssa toiminen antaa lapselle
mahdollisuuden auttaa ja oppia toinen toiseltaan. Erilaiset taidot korostuvat ryhmassa, risti-
riitatilanteissa tarvitaan neuvottelutaitoja, leikissa tarvittavat roolit taytyy sisdistdd, seka oppia

ja ymmartda yhteiset pelisdadnnot joita noudatetaan leikin aikana. (Zimmer 2002, 28-29.)

Liikuntalahtoisessa kasvatuksessa on hyva pyrkia huomioimaan muutamia lapsen perusval-
miuksia. Naita taitoja lapset eivat voi sisdistaa vain joissakin tietyissa toimissa, vaan ne ovat
suurempia valmiuksia, jotka opitaan pitkalla aikavalilla ja pienissa maarissa kerrallaan. (Zim-
mer 2002, 28-29.) Sosiaalinen herkkyys on taito, joka auttaa lasta asettamaan itsensa toisen ase-
maan ja huomiomaan heiddn tunteensa. Lisdksi tdma taito auttaa lasta my6s huomioimaan
muiden tarpeet ja toimimaan niiden mukaan. Lapset my0s sisdistavat saannot ja pysyvat
niissd. Lapset luovat kontakteja leikkien aikana ja toimivat yhteisydssa muiden kanssa. Yhteis-
tyon myota kehittyy myos taito kestaa epaonnistumisia ja kyky antaa muille tilaa. Taman
myo6td lapsen suvaitsevaisuus ja muiden huomioiminen lisddntyvat. Lapset ymmartavat eri-

laisuutta ja ottavat myos heikommat huomioon leikeissaan. (Zimmer 2002, 28-29.)

Liikuntaan liittyy paljon tunteita ja sen myota saamme erilaisia kokemuksia. Sita seurataan
median vilityksella tai konkreettisesti paikan paalla yksittaisia urheilijoita tai joukkueita kan-
nustaen. Usein pienestd pitden urheilua seuranneella lapsella on oma ihanneurheilija, joka li-
sdd lapsen kiinnostusta tiettya urheilulajia kohtaan. Tama voi ndkya lapsen paivittdisissa lei-
keissd ja keskusteluissa. Lapsen ei tarvitse harjoitella ja omaksua lajia, kuten ihannoimansa
henkil6 vaan lapsi voi toteuttaa itsedaan leikkien ja liikkuen lajin parissa omien taitojensa mu-

kaan. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 31-32.)

4.4 Yhteisty6 vanhempien ja huoltajien kanssa

Kasvatuskumppanuus lasten vanhempien ja varhaiskasvattajien valilld on tarkeda kaikissa

kasvatukseen liittyvissd asioissa, niin myos liikkumisen kannalta. Kasvatuskumppanuus tar-



koittaa tiedon valittamistd, joka tukee osana lapsen kasvua, kehitysta ja oppimista. Tiiviin yh-
teistyon avulla varhaiskasvattajat voivat kertoa vanhemmille liikkkumisen merkityksesta lap-

sen kehityksen tukemisessa. (Majoinen 2013, 3 [Reunamo 2007, 101].)

Perheita on hyva kannustaa liikkumaan ja tekemaan yhdesss, silla talla hetkella perheiden ak-
tiivinen tekeminen arkipaivisin on keskimaarin puolituntia, ja viikonloppuisin vain hieman
enemman. Yhdestd kahteen kertaan viikossa liikkuu alle puolet lapsiperheistd, ja paivittdin
vain viidesosa perheistd. Liikuntaa ja sen merkitysta voi kasitelld esimerkiksi vanhempainil-
loissa, jolloin teorian sijasta tutustuttaisiin lapsen liikkumiseen kdytannon kautta. Néin saa-
daan perheille kdytannon vinkkeja ja tietoa liikkumisesta, joita osa perheista kokea tarvitse-
vansa. Liikunnallinen vanhempainilta voi pitaa sisallaan valokuvasuunnistusta tai aarteen et-
simistd paivakodin ymparistosta. Lapset voivat my0s osallistua liikunnalliseen iltaan, jolloin
hén saa nayttaa lilkkkumistaitojaan tutussa ymparistossa. Lapsen ja vanhemman yhteisen ajan
lisaksi lapsi saa itselleen lisdd patevyyden kokemuksia nayttdessdaan valokuvasuunnistuksen

avulla vanhemmalle paikkoja, joista tama ei ole aikaisemmin tiennyt. (Saakslahti 2013, 219.)



5 PROSESSIN KUVAUS

Opinndytetyon tarve ja idea tuli Huvikummun paivakodilta, jossa suoritin kehittamistyon
harjoittelujakson kevaalla 2016. Harjoittelujakson aikana pohdimme henkilokunnan kanssa
muutamia potentiaalisia opinndytetyon aiheita, joista koin mielenkiintoisimmaksi lasten lii-
kunnan ja sen lisaamisen paivakodin arjessa. Aiheena lasten liikkuminen on ajankohtainen,
tutkimusten mukaan lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuus laskee jatkuvasti ja yha harvempi
lapsi liikkuu terveytensa kannalta riittavasti. Vahadinen liikunta nakyy myos lasten motori-
sissa taidoissa, jotka kehittyvat lapsella eniten kolmesta kuuteen ikdvuosina. Motorisia taitoja
ihminen tarvitsee hyvin arkisissa asioissa, kuten esimerkiksi esineiden nostamisessa. (Jaak-
kola 2014, 9, 4.) Naita taitoja lapsi harjoittaa paivittdin leikkimalla ja liikkumalla erilaisissa

ymparistoissa.

Opinndytetyon aiheen valinnan jalkeen mietimme toteutusmuotoa Huvikummun péivako-
din henkil6ston kanssa. Ehdotin oppaan tekemistd, joka sisaltdisi monipuolisesti liikuntaleik-
keja. Idea sai kannatusta, ja hain tutkimuslupaa kyseiselle aiheelle. Huhtikuussa 2016 sain
Ylivieskan varhaiskasvatusjohtajalta luvan toiminnallisen opinndytetyon toteuttamiseen, ta-
man jilkeen esittelin tutkimussuunnitelmani toukokuun seminaarissa. Kesan aikana kirjoitin
litkkuntaleikki -oppaan valmiiksi, jonka jdlkeen prosessi jatkui opinndytetyon kirjoittamisella
elokuussa 2016. Asetin itselleni tavoitteeksi opinndytetyon olevan valmis joulukuussa 2016,
mutta aikataulullisista syista tyon valmistuminen viivastyi kuukaudella. Tama antoi mah-
dollisuuden itselleni viimeistelld vield opinndytetyota. Seuraavassa kuviossa kuvailen selke-

ammin opinndytety0prosessin etenemista ja kulkua.
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KUVIO 3. Kuvaus opinnaytetyoprosessista

Opinnaytetyon tekeminen oli kokonaisuudessaan haastava ja monivaiheinen prosessi, joka
opetti itsedni monella tapaa. Liikunta aiheena on tarked ja mieleinen, mutta silti koin aluksi
kirjoittamisen haastavaksi, vaikka olinkin opasta tehdesséani suunnitellut myos teoriaosuu-
den sisaltod. Jatkuvasti 16ytyi uutta mielenkiintoista tietoa ja nakokulmaa, joita olisin halun-
nut poimia opinndytetyohon. Perehtyessani tarkemmin varhaiskasvatuksen liikunnan suosi-
tuksiin pystyin hahmottamaan, mitkd ovat minun mielestani oleellisia asioita lasten liikunta-

kasvatuksessa ja mitka asiat halusin tuoda esille opinndytetydssani. Hyvid esimerkkeja sain



myo0s jo aikaisemmin tehdyista liikunta painoitteisista opinndytetoistd, joista 10ysin lisaa ai-
heeseen liittyvaa kirjallisuutta. Kirjallisuuteen perehtyminen kasvatti tietoutta liikunnasta,
miten merkittdva osa riittava lilkkkuminen on lapsen kasvulle ja kehitykselle, kuinka sitd voi

lisata paivittdin pienillakin asioilla ja miten motivoida lasta liikkkumaan.

5.1 Opas

Opinnaytetyoprosessi alkoi teoriatietoon perehtymalld, jota 16ytyi hyvin kattavasti alan kir-
jallisuudesta ja internetista. Tarkoituksena oli sisdllyttda oppaaseen teoriaosuus lasten liikun-
nasta ja kuinka kannustaa lasta liikkumaan. Alkuperdistd opasta jouduin kuitenkin tiivista-
maan, silla oppaasta ei tullutkaan niin selkea kuin toivoin, ja se oli liian teoreettinen. Muutos-
ten myota sain kuitenkin itseani miellyttavan lopputuloksen, joka sisédltaa oleellisimmat asiat
lasten liikunnasta sailyttden paapainon kuitenkin leikeissa ja peleissd, niin kuin olin alun pe-

rin suunnitellutkin oppaan sisdllon olevan.

Teoriaosuuden jalkeen oli vuorossa erilaisten leikkien ja pelien valitseminen. Oppaaseen va-
litsin tavoitteellisia leikkeja monipuolisesti, jotka ovat sovellettavissa kaikenikaisille eivatka
vaadi paljon alkuvalmisteluita tai valineita. Leikeiksi ja peleiksi valikoitui tuttuja perinneleik-
kejd, joista on tehty erilaisia variaatioita, mutta myos tdysin itselleni tuntemattomia leikkeja,
jotka vaikuttivat mielenkiintoisilta. Suurin osa leikeista pystytdan toteuttamaan niin sisa-
kuin ulkotiloissa, mita pidin yhtena tarkeana tekijand niita oppaaseen valittaessa. Leikit
koostuvat monista eri osa-alueista, joissa hyodynnetdan erilaisia lilkkkumisymparistoja, kehon

osia, loruja, lauluja seka yhdessdoloa ja yhdessa toimimista.

Jaoin leikit ja pelit eri osa-alueiden mukaan, kuten esimerkiksi loruleikit, tasapainotaidon lei-
kit ja pelit seka hippaleikit. Jokaisen osion alussa on lyhyesti kerrottu, miten kyseisen osa-

alueen leikit ja pelit kehittavat lapsen erilaisia taitoja. Taman avulla kasvattaja voi helposti



valikoida liikuntatuokioita varten leikkeja ja peleja tilanteen mukaan. Tavoitteellisen liikku-
misen lisdksi tulee toiminnassa huomioida lapsilahtoisyys ja se, ettd toiminta on mielekasta

suorittamisen sijasta.

Oppaan valmistuttua pyysin palautetta Huvikummun paivakodin johtajalta seka henkil6-
kunnalta oppaan sisdllosta ja yleisesta ilmeesta. Palaute oli hyvaa ja kannustavaa, teoria-
osuus oli heidan mielestaan selkea ja teksti helppolukuista. Opas sisélsi tuttujen perinneleik-
kien lisaksi my0s uusia tuttavuuksia ja ne on jaoteltu heidan mielestaan selkeasti eri osa-alu-
eisiin. Oppaalle ehdotettiin sisdllysluettelon tekemista ja se 10ytyykin lopullisesta versiosta.
Aiemmin en ollut ajatellut sisédllysluetteloa oppaaseen joten oli hyva, ettd tama tuli ilmi pa-

lautetta kysyessani.

Olen tyytyvainen kokonaisuudessaan oppaan rakenteeseen. Itsedni oppaan visuaalinen ilme
miellyttdd, varit ovat hillityt ja sopivat keskendan yhteen muodostaen kokonaisuuden. Leikit
on jaoteltu eri osa-alueisiin ja niissd on kaytetty erilaisia, mutta kuitenkin selked lukuisia
fonttityyppeja. Teoriaosuudet ovat varillisella fontilla, jolloin ne erottuvat mielestani parem-
min oppaassa olevista leikeista ja peleista. Liikuntaleikkien lomassa olen kayttanyt kuvituk-
sessa papunet- ja pinterest-sivustoilta ladattuja kuvia. Nama elavoittavat mielestani kivasti
tekstid. Kansilehden on suunnitellut ja toteuttanut seitseméanvuotias poika, jolle liikunta ja
piirtdminen ovat erityisen tarkeita tapoja ilmaista itsedan. Kansilehdesta ei voi jadda epasel-

vaksi, mikd on pojan mielesta paras jadakiekkojoukkue liigassa.

Oppaan tekeminen oli mielekastd, opettavaista mutta ajoittain myos haasteellista. Valilla ide-
oita tuntui ilmestyvan liikaa ja taytyi valita leikkeja ja peleja kohtuudella. Sivuja kertyi mie-
lestani sopivan verran, erilaisia leikkeja ja peleja oppaassa on yhteensa 35 ja loruja 17 kappa-

letta. Tarkoituksena oli kuitenkin tehda lyhyt, mutta monipuolinen opas.



Tavoitteenani oli tuottaa mielenkiintoinen ja kdytannollinen opas Huvikummun henkilokun-
nalle tyokaluksi. Laminoin oppaan sivut kansioon, jolloin ne kestavat paremmin kayttoa. Ha-
lutessaan yksittdisen sivun voi ottaa mukaan esimerkiksi retkelle, josta leikkeja voi tarpeen
vaatiessa muistella. Uskon oppaasta olevan hyotyda Huvikummun henkildstolle, mutta my0s
minulle itselleni omassa tydssani. Pyydan myohemmin palautetta henkilokunnalta oppaasta,
miten he ovat kokeneet sen kdytossd, ovatko leikit olleet mieluisia lapsille ja miten se on pal-

vellut heidén arjessa.



6 POHDINTA JA ARVIOINTI

Opinnaytetyoprosessi kaynnistyi kevaalld 2016. Alun perin olin ajatellut, ettd opinnaytetyo
valmistuisi marraskuussa 2016 jonka jalkeen saisin hakea valmistumista. Kesan aikana ti-
lanne kuitenkin muuttui alkuperdisistd suunnitelmistani, silld sain sijaisuuden paivakodista
lastentarhanopettajana, jonka myota arjesta tuli hektisempi. Opinnaytetyon tekeminen pai-
nottui syyskuusta-marraskuuhun lahinna viikonloppuihin. Tein kuitenkin ajatustyota jatku-
vasti ja kirjoitin itselleni muistiin asioita, joita pystyin hyodyntamaan tyoprosessissa. Tyon
valmistuminen viivastyi reilulla kuukaudella, mika ei kuitenkaan itsedni haittaa. Tarkeinta

on, ettd haasteiden kautta opinndytety6 on saatu paatokseen.

Luvussa nelja kirjoitin, kuinka aluksi oli hankala tuottaa tekstid, vaikka opinnaytetyoni ai-
heesta 10ytyi paljon materiaalia luettavaksi. Alun haasteiden jalkeen opinnaytetyo kuitenkin
alkoi edeta vahitellen. Kokonaisuudessaan opinndytetyoprosessi on antanut minulle paljon
tietoa, pohdittavaa seka ideoita tyoelamaan. Prosessin alkuvaiheessa asetin itselleni tavoit-
teeksi kehittda omaa ammattitaitoani, omaa osaamistani seka saada lisaa tietoa lasten liitkun-
nasta. Tavoitteet tayttyivat mielestani, silla opasta tehdesséni sain uutta tietoa ja kdytannon
vinkkeja, kuinka pystyn esimerkiksi kehittamaan lapsen motorisia-, liikkkumis-, neuvottelu-,
tasapaino- ja vuorovaikutustaitoja oppaassa esiintyvien leikkien ja pelien avulla, ja kuinka

voin lisata toiminnoissa lapsilahtoisyytta.

Opasta tehdessani sisdistin, kuinka merkittava rooli kasvattajalla on lasten liikuntakasvatuk-
sessa. Aikuisen asenteella ja motivaatiolla on suora vaikutus lasten innostukseen liikkumista
kohtaan. Mikali aikuista ei innosta lahtea retkelle vesisateen takia, vaikuttaa tama lastenkin
mielenkiintoon. Omalla esimerkillaan aikuinen voi kuitenkin olla kannustava, ettei saa ole
este liikkkumiselle. Mahdollisena mielenkiinnon herattdjana retkelle voi mukaan ottaa loopit,

jolloin lapset saavat tutustua tarkemmin luontoon.



Olen oppinut suunnittelemaan liikuntatuokion niin, etta leikit sopivat koko lapsiryhmalle
mahdollisista rajoitteista huolimatta, ja ovat sovellettavissa kaikenikaisille leikkijoille. Nain
mahdollistetaan kaikille tasavertaiset olosuhteet liikkumiselle, kun jokaisen taitotaso on
otettu huomioon jo suunnitteluvaiheessa. Liikuntaleikki oppaan olen kokenut toimivana tyo-

kaluna ja ideapankkina tydssdni, ja toivon sen olevan my®ds sitd Huvikummun henkildstolle.

Liikunta kuuluu merkittavana osana omaan elamaani ja pidan liikkkumista terveydellisten
hyotyjen lisaksi voimaannuttavana kokemuksena. Opinnaytetyohon tietoa etsiessani 10ysin
useita eri artikkeleita ja tutkimuksia, joissa kasiteltiin lasten liikkumisen vahentymista erilais-
ten elektroniikkalaitteiden yleistymisen myotd, jolloin vapaa-aikaa vietetddn pienesta pitden
tablettien, puhelimien ja tietokoneiden aarella. Tallaiset artikkelit herattdvat monenlaisia aja-
tuksia varmasti meissa kaikissa. Itse toivon kovasti, ettd pihapiirien lapset 16ytavat taas ulko-
leikit ja liikkumisen ilon, oli se sitten kiipeilya, seikkailemista tai ryhmaliikuntaleikkeja. Lii-
kuntaleikki -oppaassa olevia leikkeja ja peleja olen pelaillut pitkin syksya tyopaikallani, ja
elattelen toiveita, ettd lapset leikkisivat heidan mielestdan mieluisia liikuntaleikkeja my0s va-
paa-ajallaan. Yritdn omalta osaltani edistaa lasten liikkumista paivakodissa eritavoin unohta-

matta kuitenkaan muuta toimintaa, seka tarkeinta vapaata leikkia.

Liikuntakasvatuksen avulla edistetdan lapsen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Liikuntakasva-
tukseen liittyvaa tietoa voi kertoa vanhemmille esimerkiksi koko perheen liikunnallisissa ta-
pahtumissa. Temppuratojen ja pelien ohessa voi keskustella vanhempien kanssa liikunnan
merkityksestd, kuinka tarked osa se on lapsen kasvua ja kehitysta. Opinnaytetyoni myota eh-
dotin tyopaikallani, etta jarjestdisimme isanpdivan lahestyessa isienillan, johon kutsuisimme
lapset ja isdt pelaamaan sahlya. Ilta oli mielestiani onnistunut, lilkkunnan ilo valittyi henkil6-
kunnalle ja oli antoisaa keskustella vanhempien kanssa lasten liikunnasta. Uutena tyonteki-
jana pdivakodissa sain mielestani edistettyad illan aikana minun ja vanhempien valista kasva-
tuskumppanuutta, keskustelemalla avoimesti kuinka me padivakodissa edistimme omalta
osaltamme lasten hyvinvointia monipuolisesti arjessa. Tallaiset illat ovat rentoja, mutta mer-

kityksellisid varhaiskasvattajille seka lapsille ja heidan vanhemmilleen.



Opinnaytetyodssani keskeisena tehtavana oli pohtia, miten arkiliikuntaa voisi lisata varhais-
kasvatusikaisille lapsille paivakodissa, seka mita merkitysta liikunnalla on lapsen kasvulle ja
kehitykselle. Tutkimustehtdvat muodostuivat pohtiessani, mitd itse haluaisin taman proses-
sin aikana tietdd. Ensimmainen kysymys tuli mieleeni opetus- ja kulttuuriministerion suosi-
tuksista, jossa lapsen padivittaisen liikkumisen maaraa kasvatettiin kahdesta tunnista kolmeen
tuntiin. Perehtymalla tarkemmin suositukseen, ymmarsin paivittaisen liikkkumisen koostu-
van useammasta eri osatekijasta, kuten lapsen leikeista aina hengastyttavaan liikkumiseen.
Tutkimusten mukaan lapset liikkuvat liian vahan, tima tulee huomioida my6s varhaiskasva-
tuksessa. Kasvattajien tehtdva on kannustaa lasta liikkkumiseen ja mahdollistaa se lapsen kas-
vuymparistdissad. Liikkumisen liiallinen rajoittaminen tukahduttaa lapsen mielenkiintoa ja
lannistaa lapsen ominaista innostusta lilkkuntaa kohtaan. Aikuisen tehtava on tarjota lapselle

ymparisto, jossa hdn voi touhuta ja kehittda omia taitojaan turvallisesti.

Lasten arkiliikuntaa voi lisata hyodyntamalla paivakodin eri tilat niihin sopivilla liikkumis-
muodoilla. Sisatiloissa lapsi voi harjoittaa esimerkiksi tasapainoaan erilaisten temppuratojen
muodossa, tarkkuuspisteilla heittamalla palloa, Twist-narun hyodyntaminen, kehontunte-
mus tai rentoutumiseen. Vauhdikkaille leikeille ja peleille on my0s aikansa ja paikkansa.
Siirtymatilanteisiin voidaan liséta liikuntaa, kuten esimerkiksi hyppaamalla ruutua kayta-
valla tai jumppaliikkeitd tekemalld. Naissa tilanteissa, kuten kaikissa muissakin voidaan hyo-
dyntda lasten ideoita. Lapset voivat keksia ja soveltaa sellaisia liikkumismuotoja heiddn mie-

lenkiinnon kohteistaan, joita aikuinen ei valttamatta osaa huomioida.

Liikunnan merkitys lapsen kasvuun ja kehittymiseen on merkittava. Terveysvaikutusten li-
saksi liikunnalla on suoranaiset vaikutukset lapsen sosiaalisiin taitoihin ja niiden kehittymi-
seen. Liikunnan myo6ta lapsi oppii tuntemaan kehonsa, tietdiméan sen vahvuudet ja heikkou-
det. Liikunnallisten onnistumisien myota lapsella halu kehittaa omia taitojaan ja sen myota
vaatia itseltddn enemman. Liikunnan avulla lapsi voi luoda sosiaalisia suhteita ja tata kautta

kehittdaa vuorovaikutustaitojaan. Liikunnan kautta lapsi oppii my0s kasittelemaan tunteita,



esimerkiksi jos ryhmaliikunnassa lapsi on havidavan joukkueen puolella, joutuvat he yhdessa
kestamaan my0s tappion tunteen. Toisaalta taas voittavalla puolella voidaan yhdessa kokea

voittamisen riemu.

Yksilosuorituksissa lapsen kehityksen voi havainnoida, esimerkiksi nayttamalld mittanauhan
avulla kuinka paljon pidemmalle lapsi hyppasi verrattuna edelliseen harjoituskertaan. Tama
nostattaa lapsen itsetuntoa ja han saa onnistumisen kokemuksen. Liikuntakasvatuksessa tu-
lee ottaa huomioon ryhman seka yksilon tarpeet. Toiset voivat tarvita rohkaisua enemman
uuden asian kokeilemiseen kuin toiset. Lapsi kokee tarkedksi positiivisen palautteen ja kuul-

luksi tulemisen. Aikuisen tehtava on edistda lapsen kasvua, kehitysta ja oppimista.

Avainsanoja liikuntakasvatuksessa ovat lapsilahtoisyys, lapsen osallisuus, liikkumisen mah-
dollistaminen, leikinomaisuus, kehityksen tukeminen ja edistaminen, rajoitteiden mini-

mointi, luovuuden mahdollistaminen, uni ja lepo, terveellinen ravinto, aikuisen asenne, kas-
vatuskumppanuus, motivointi ja kannustus. Leikki ja litkkunta ovat lapselle ominaisia tapoja
toimia ja niiden parissa lapsi viettda aikaa yhdessa kavereiden kanssa. Annetaan ja mahdol-

listetaan lapsille monipuolinen ymparisto toteuttaa itsedan.
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