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1 Johdanto 

Suomalaisten lasten elinympäristö on muuttunut suuresti viimeisten vuosikymmenien ai-

kana ja sen vaikutukset ovat näkyneet lasten perheiden ajankäytössä, elintavoissa ja fyysi-

sen aktiivisuuden määrässä. Lapsen päivittäinen fyysinen aktiivisuus on kuitenkin hyvin-

voinnin kannalta keskeinen tekijä siinä missä terveellinen ravinto ja riittävä uni. (Opetus- ja 

kulttuuriministeriö 2016, 5.) 

Olosuhteet ja ympäristö voivat sekä mahdollistaa että estää lasten liikkumista. Varhaiskas-

vatuspäivän aikana ulkoilussa tapahtuu valtaosa lasten fyysisestä aktiivisuudesta ja 

muussa toiminnassa lapset liikkuvat vain vähän (Reunamo 2016, 30). Ulkoilu mahdollistaa 

siis sisällä tapahtuvaa toimintaa paremmin lasten fyysisen aktiivisuuden toteutumista, joten 

ulkopedagogiikka on osa-alue, jota varhaiskasvatuksessa voitaisiin suunnitelmallisesti hyö-

dyntää enemmän. Kasvattajat voivat tarjota ohjatussa toiminnassa kaikille lapsille tasapuo-

lisesti mahdollisuuksia fyysiseen aktiivisuuteen. 

Oma työkokemukseni varhaiskasvatuksessa on vahvistanut käsitystäni siitä, että ulkopeda-

gogiikka voitaisiin hyödyntää enemmän. Ryhmissä, joissa olen ollut töissä, ulkoilu on useim-

miten ollut lähinnä vapaata leikkiaikaa lapsille, jolloin osa lapsista leikkii fyysistä aktiivisuutta 

sisältäviä leikkejä, osa passiivisia leikkejä. Ulkoilussa olisi mahdollista systemaattisemmin 

tarjota mahdollisuuksia vauhdikkaaseen liikkumiseen kaikille lapsille. Näiden havaintojen 

perusteella valitsin aiheeni opinnäytetyölleni. Ulkopedagogiikka ei ole pelkästään liikuntaan 

tai fyysiseen aktiivisuuteen liittyvää pedagogiikkaa vaan se sisältää kaiken ulkona toteutet-

tavan pedagogiikan. Tässä opinnäytetyössä näkökulmana kuitenkin on se, miksi ja miten 

ulkopedagogiikan avulla voi edistää lasten fyysistä aktiivisuutta.  

Toteutin opinnäytetyössäni oppaan, joka sisältää tietoa ulkopedagogiikan ja fyysisen aktii-

visuuden merkityksestä sekä ideoita ulkopedagogiikan toteuttamiseen varhaiskasvatuk-

sessa. Opas toteutettiin erityisesti yli 3-vuotiaiden lasten ryhmien varhaiskasvattajille. Me-

netelmänä oppaan kehittämisessä oli tiedonhaku, jonka perusteella opas toteutettiin. 

Opinnäytetyön tavoitteena on lisätä varhaiskasvattajien mahdollisuuksia hyödyntää ulkope-

dagogiikkaa lasten fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen. Opinnäytetyön tarkoituksena on to-

teuttaa opas ulkopedagogiikan hyödyntämiseen varhaiskasvatuksessa. 
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2 Ulkopedagogiikka 

2.1 Ulkopedagogiikka ja ohjattu liikunta 

Varhaiskasvatuksen pedagogiikka on monitieteiseen, erityisesti kasvatus- ja varhaiskasva-

tustieteelliseen tietoon perustuvaa, ammatillisesti johdettua ja ammattihenkilöstön toteutta-

maa suunnitelmallista ja tavoitteellista toimintaa lasten hyvinvoinnin ja oppimisen toteutu-

miseksi (Opetushallitus 2022, 24). Linköpingin yliopiston Nationellt Centrum för Utom-

huspedagogik (NCU) -keskus määrittelee ulkopedagogiikan lähestymistapana, jossa oppi-

minen perustuu omiin kokemuksiin ja niiden reflektointiin luonnollisessa oppimisympäris-

tössä. Ulkopedagogiikan oppimisympäristöinä voivat toimia niin luonnonympäristöt kuin 

kaupunkiympäristökin. Ulkopedagogiikka ja opetus sisäympäristössä voivat tukea toisiaan. 

(Ray 2020, 4.) Ulkopedagogiikka (ruots. utomhuspedagogik, engl. outdoor education) kä-

sitteen synonyymejä ovat käsitteet ulkona oppiminen ja ulkoilmakasvatus (Ray 2020, 50). 

Tässä opinnäytetyössä toteutettavan oppaan kohderyhmänä ovat erityisesti yli 3-vuotiaiden 

lasten ryhmät. Tämän ikäisillä lapsilla liikkumiseen yhdistyy monipuolinen eri aistien hyö-

dyntäminen. Lapsi nauttii erilaisten materiaalien tunnusta ihollaan ja eripainoiset ja eri ma-

teriaaleista valmistetut välineet houkuttavat kokeilemaan. Liikkumisen suuntia ja paikkoja 

helpottavat visuaaliset merkinnät auttavat lasta hahmottamaan leikkien idean. Lapsi hakee 

aktiivisesti erilaisia tasapainoaistimuksia ja siksi niitä kannattaa hyödyntää leikeissä. Lei-

keissä voi käyttää myös erilaisia rytmejä, sillä 3–5-vuotias osaa yleensä hahmottaa liikku-

misen rytmejä, kuten vaikkapa laukkaamisesta syntyvän äänirytmin. Monipuolinen kehon 

käyttö ja leikit, joissa kiivetään, roikutaan, kaivetaan, hypitään, kannetaan ja työnnetään tai 

vedetään asioita kehittävät lapsen lihasvoimaa ja jänteiden lujuutta. Hyppiminen, pallon pot-

kiminen, oman painon kannattelu käsillä sekä turvallinen kaatuminen silloin kun alla ei ole 

kovia tai teräviä esineitä vahvistaa lapsen luustoa. (Sääkslahti 2018, 20–21, 25, 27.) 

Lapsi alkaa kolmevuotiaana harjoitella hyppimistä. Aluksi ponnistaminen tapahtuu kahdella 

jalalla, mutta harjoituksen myötä lapsi alkaa kokeilla eri tyylejä, hyppimistä yhdellä jalalla ja 

eri suuntiin. Yhdellä jalalla seisominen ja esimerkiksi potkupyöräily kehittää lapsen tasapai-

noa. 3–5-vuotiaat ovat kiinnostuneita erilaisista välineistä ja harjoittelevat käsittelytaitoja eri-

laisilla kepeillä, palloilla ja mailoilla. Välineiden on tärkeää olla lasten saatavissa ja itsenäi-

sesti otettavissa. (Sääkslahti 2018, 38–39, 41.) 
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2.2 Luonnon ja ulkoympäristön vaikutukset hyvinvoinnille, terveydelle ja lapsen 

kehitykselle 

Luontoympäristöt ja ulkona oleilu ja liikkuminen tarjoavat ihmiselle monenlaisia hyvinvointi- 

ja terveysvaikutuksia. Luontoympäristö vähentää stressiä ja elvyttää, ja kannustaa kaiken-

ikäisiä liikkumaan (Maas ym. 2009, 971; Rappe 2019, 44–45). Vaikka fyysinen aktiivisuus 

ylipäätään tuo terveyshyötyjä, on erityisesti luonnossa liikkuminen vaikuttaa henkiseen hy-

vinvointiin tehokkaammin kuin rakennetussa ympäristössä liikkuminen (Pasanen ym. 2014, 

337). Jo pelkän luontoympäristöjen katselun on todettu edistävän stressistä palautumista 

verrattuna kaupunkiympäristön katseluun sekä fysiologisilla kokeilla että koehenkilöiden 

oman arvioin perusteella (Ulrich ym. 1991). Luonnossa liikkumisen on havaittu vähentävän 

stressihormoni kortisolin pitoisuutta tehokkaasti (Olafsdottir ym. 2018). Toisaalta Tyrväinen 

ym. (2014) eivät havainneet omassa tutkimuksessaan eroja syljestä mitatuissa kortisolipi-

toisuuksissa kaupungissa, kaupunkipuistossa tai kaupunkimetsässä oleilun jälkeen. Sen si-

jaan he havaitsivat sekä puistossa että metsässä oleskelun parantavan koehenkilön mie-

lialaa, luovuuden ja elinvoimaisuuden tunteita verrattuna kaupungissa oleskeluun. Kaiken 

kaikkiaan luonto ja ulkoympäristön tarjoavat siis positiivisia vaikutuksia stressistä toipumi-

seen ja virkistäytymiseen ja lisäävät yksilön kokemia positiivisia tunteita. 

Luonnonmikrobien kohtaaminen on tärkeä tulehduksellisilta sairauksilta suojaava tekijä ja 

siksi lasten altistusta erilaisille luonnonympäristöille tulee lisätä (von Hertzen ym. 2011). 

Eräässä suomalaisessa tutkimuksessa metsänpohjaa, turvetta ja istutusruukkuja siirrettiin 

kaupungissa sijaitsevien päiväkotien pihaan ja neljän viikon jakson jälkeen verrattiin lasten 

iho- ja suolistomikrobiomin koostumusta sekä verestä tutkittujen immuunipuolustukseen liit-

tyvien tekijöiden pitoisuuksia kontrolliryhmien lasten vastaaviin arvoihin. Metsänpohjan 

kanssa kosketuksissa oleminen monipuolisti lasten ihon mikrobikantoja verrattuna kontrol-

liryhmän metsänpohjaa sisältämättömässä pihassa olleiden lasten ihon mikrobikantoihin. 

Lisäksi altistus metsäpohjalle muutti suolistomikrobiomin koostumusta samankaltaiseksi 

kuin luontopäiväkotilapsilla, jotka vierailevat usein metsässä. Verestä mitatut arvot antoivat 

viitteitä siitä, että metsänpohjan lisääminen päiväkodin pihalle stimuloi immuunipuolustusta. 

(Roslund ym. 2020.) 

Luonto- ja ulkoympäristöt tarjoavat myös monenlaisia mahdollisuuksia lasten kokonaisval-

taisen kehityksen tukemiseen niin fyysisen aktiivisuuden, sosiaalisen kehityksen kuin aka-

teemisten taitojenkin osalta. Ulkoympäristö tarjoaa monipuoliset puitteet lasten fyysisen ak-

tiivisuuden lisäämiseen. Ulkoilun aikana toteutuu suurin osa lasten fyysisestä aktiivisuu-

desta varhaiskasvatuksessa (Reunamo 2016, 30). Hämeenlinnalaisessa metsäesikoulussa 

vietetty vuosi oli parantanut lasten fyysistä kuntoa ja esimerkiksi vanhemmat raportoivat 
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lasten kävelemisen jaksamisen parantuneen. Lapset olivat oppineet havainnoimaan parem-

min, miten metsässä kannattaa liikkua ja heidän motoriset taitonsa ja kehonhallintansa oli-

vat parantuneet. (Polvinen ym. 2012, 59.) Koululaisilla ulkona oppimisen hyödyntäminen 

opetuksessa on vähentänyt paikallaan oloa ja on lisännyt erityisesti poikien reipasta fyysistä 

aktiivisuutta (Bentsen ym. 2022).  

Luonto vaikuttaa positiivisesti myös lasten sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Esimerkiksi 

puutarhaympäristön on havaittu lisäävän lasten sosiaalista vuorovaikutusta keskenään 

sekä vahvistavan positiivista käytöstä. Yhdessä tekeminen yhteistä päämäärää kohti vah-

vistaa ryhmähenkeä ja kaverisuhteita. (Laaksoharju ym. 2012.) Yhdessä toimiminen kaik-

kien ryhmän lasten kanssa paranee ja lapset ovat valmiimpia auttamaan toisiaan (Polvinen 

ym. 2012, 59). Eräässä yhdysvaltalaisessa ala-asteikäisten lasten leikkejä välitunnilla met-

säisessä ympäristössä tutkittiin etnografisen havainnoinnin ja haastattelujen pohjalta. Las-

ten leikit sisälsivät monipuolista aistien käyttöä ja ympäristön tutkimista sekä yhteistyötä 

vaativaa pitkäkestoista leikkiä kuten linnoitusten tekoa. Lasten haastatteluista kävi ilmi, että 

lapset kokivat pystyvyyden tunnetta ja kokemusta siitä, että he voivat olla oma itsensä täl-

laisessa ympäristössä. Opettajien haastattelujen perusteella metsäympäristöllä oli positiivi-

sia vaikutuksia lasten keskittymiseen ja toimintaan sitoutumiseen. (Chawla ym. 2014, 6-7.) 

Kuon ym. (2019) laatiman kirjallisuuskatsauksen mukaan tutkimusten perusteella luon-

nossa oppiminen lisää lasten yhtäläisiä mahdollisuuksia oppimiseen: se parantaa keskitty-

mistä ja lisää kiinnostusta opeteltavaan asiaan ja parantaa myös niiden lasten akateemista 

suoriutumista, joilla tavallisessa luokkahuoneessa on haasteita.  

Kiewra & Veselack (2016) ovat selvittäneet, mitkä tekijät lisäävät lasten luovaa leikkiä ul-

kona. Näiksi tekijöiksi nousivat riittävä ja monipuolinen tila ja riittävän pitkä aika leikkiin, 

mahdollisuus erilaisten irtonaisten luonnonmateriaalien käyttöön sekä aikuisen rooli, jossa 

hän osaa tasapainotella tarkkailun ja osallistumisen välillä niin, että lasten omalle toiminalle 

ja luovuuden käytölle on tilaa. Monipuoliset luontoympäristöt sekä aikuisen pedagoginen 

osaaminen niiden hyödyntämisestä voivat siis tukea lapsen luovuuden kehitystä.  
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3 Lasten fyysinen aktiivisuus varhaiskasvatuksessa 

3.1 Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 

Fyysisellä aktiivisuudella tarkoitetaan sellaista kehon liikettä, joka nostaa energiankulutuk-

sen lepotason yläpuolelle. Fyysistä aktiivisuutta voidaan jaotella kuormituksen mukaan ke-

vyeen fyysiseen aktiivisuuteen, reippaaseen fyysiseen aktiivisuuteen ja voimakkaasti kuor-

mittavaan fyysiseen aktiivisuuteen. (Caspersen ym. 1985, 126–127.) Varhaiskasvatusikäi-

sillä lapsilla fyysinen aktiivisuus ilmenee pääosin fyysisesti aktiivisena leikkinä, mikä tulee 

huomioida edistettäessä lasten fyysistä aktiivisuutta (Dwyer ym. 2009). Varhaiskasvatuk-

sen leikkiympäristöjä ja toimintakulttuuria kehitettäessä tulee siis huomioida lasten mahdol-

lisuudet fyysisesti aktiiviseen leikkiin, niin tilojen, sääntöjen kuin asenteidenkin puolesta.  

Opetus- ja kulttuuriministeriön sekä sosiaali- ja terveysministeriön koordinoima asiantunti-

joista koostuva ohjausryhmä on koostanut tutkimustietoon perustuvat varhaisvuosien fyysi-

sen aktiivisuuden suositukset (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016). Suosituksissa lasten tu-

lisi saada 3 tuntia liikkumista päivittäin. Tästä tunnin tulisi olla vauhdikasta ja kuormittavaa 

fyysistä aktiivisuutta ja yhteensä kaksi tuntia kevyttä tai reipasta liikuntaa. Kuva 1 havain-

nollistaa varhaisten vuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksia. Suosituksissa kehotetaan 

myös välttämään pitkiä istumisen jaksoja. 

 

Kuva 1. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset (Opetus- ja kulttuuriministeriö 

2016, 14) 
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Soini ym. (2014) ovat tutkineet suomalaisten 3-vuotiaiden lasten fyysisen aktiivisuuden 

määrää kiihtyvyysantureilla. Tutkimuksen mukaan vain 20 % lapsista oli fyysisesti aktiivisia 

vähintään 2 tuntia päivässä. Noin puolilla tutkimukseen osallistuneista lapsista reipasta fyy-

sistä aktiivisuutta tuli vähintään tunti päivässä, mutta yhdelläkään lapsella reippaan ja ke-

vyen fyysisen aktiivisuuden määrä ei ylittänyt suositeltua 2 tuntia päivässä. Tutkimuksessa 

kuitenkin todettiin, että kiihtyvyysantureilla ei ole mahdollista mitata kaikentyyppistä fyysistä 

aktiivisuutta, kuten pyöräilyä tai luistelua eikä esimerkiksi tasapainoilua tai muuta paikallaan 

tehtävää fyysistä aktiivisuutta edellyttävää toimintaa, eli tuloksien luotettavuus voi olla siltä 

osalta harhaanjohtavaa.  

Piilo-tutkimus- ja kehittämishankkeessa onkin valittu ja kehitetty mittausmenetelmiä, joilla 

saadaan tietoa 4–6-vuotiaiden lasten fyysisestä aktiivisuudesta ja liikkumiseen liittyvistä te-

kijöistä. Tutkimuksessa yhdisteltiin erilaisia mittausmenetelmiä kuten syke- ja kiihtyvyysmit-

tareita sekä havainnointia, jotta saataisiin mahdollisimman monipuolisesti erilaisia fyysisen 

aktiivisuuden ulottuvuuksia mittaava menetelmä. Tutkimushankkeen tuloksissa tutkimuk-

seen osallistuneista 780 lapsesta 3 h fyysisen aktiivisuuden kokonaissuosituksen saavutti 

yli 90 % lapsista kaikissa ikäryhmissä, pojat hieman useammin kuin tytöt. Sen sijaan vauh-

dikkaan fyysisen aktiivisuuden tunnin päivittäisen suosituksen saavutti tytöistä vain 58 % ja 

pojista 77 %. Varhaiskasvatuksessa lapset ulkoilivat tyypillisesti 1–2 tuntia päivässä. Tutki-

mukseen osallistuneiden lasten päivittäisestä aktiivisuudesta merkittävä osa, keskimäärin 

63 %, kertyi varhaiskasvatuksen aikana. Varhaiskasvatuksella on siis tärkeä rooli lasten 

fyysisen aktiivisuuden suositusten täyttymisessä. Erityisesti vauhdikkaan ja kuormittavan 

liikunnan lisäämiseen tulisi kiinnittää huomiota. (Sääkslahti ym. 2021.) 

Soinin ym. (2014) tutkimuksen ja Piilo-hankkeessa saatujen tulosten eroa todennäköisesti 

selittää se, että Piilo-hankkeen tutkimuksessa käytettiin monipuolisempia menetelmiä fyy-

sisen aktiivisuuden mittaamiseen. Lisäksi ikäryhmät tutkimuksissa olivat erilaisia, Soinin tut-

kimuksessa selvitettiin 3-vuotiaiden lasten fyysistä aktiivisuutta ja Piilo-hankeen tutkimuk-

sessa hieman vanhempien 4–6-vuotiaiden lasten. Tulosten perusteella voisi ajatella, että 

pienemmät 3-vuotiaat lapset tarvitsevat enemmän rohkaisua ja aikuisen järjestämää fyy-

sistä aktiivisuutta sisältävää toimintaa. Suurin osa lasten korkeasta fyysisestä aktiivisuu-

desta varhaiskasvatuksessa onkin toimintaa toisten lasten kanssa (Opetus- ja kulttuurimi-

nisteriö 2016, 29). Kolmevuotiailla lapsilla toisten lasten kanssa leikkiminen onkin usein rin-

nakkaisleikkiä, jolloin yhteisen leikin kehittely ei vielä suju ja se voi osaltaan selittää 3-vuo-

tiaiden pienempää fyysistä aktiivisuutta verrattuna hieman vanhempiin ikäryhmiin. Siksi hel-

pot yhteisleikit, jotka sisältävät fyysistä aktiivisuutta, voivat lisätä 3-vuotiaiden fyysistä aktii-

visuutta.  
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Alle kouluikäisten lasten fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuksia on tutkittu melko vähän, 

mutta kouluikäisten lasten parissa tehtyjen tutkimusten perusteella lasten fyysinen aktiivi-

suus vaikuttaa positiivisesti motorisiin taitoihin, luustoon terveyteen ja fyysiseen kuntoon. 

Fyysisellä aktiivisuudella on suotuisia vaikutuksia kardiometaboliseen terveyteen ja kehon 

koostumukseen. Fyysisen aktiivisuuden lisääminen ja fyysisen passiivisuuden vähentämi-

nen saattavat tutkimusten mukaan parantaa lasten oppimista ja kognitiota. Tutkimusten pe-

rusteella kuormittavuudeltaan kaiken tasoinen fyysinen aktiivisuus edistää lasten terveyttä 

ja normaalia kehitystä. Monipuolisuus liikkumisessa on myös tärkeää. (Haapala ym. 2016, 

17.) Kolmen vuoden iässä yksilölle tyypillinen tapa elää ja toimia alkaa muotoutua ja siksi 

fyysinen aktiivisuus varhaislapsuudessa on tärkeää kehityksen kannalta: fyysisesti aktiivi-

sesta lapsesta tulee todennäköisemmin fyysisesti aktiivinen aikuinen ja yhtä lailla fyysisesti 

passiivisesta lapsesta tulee helpommin fyysisesti passiivinen aikuinen. (Soukainen ym. 

2015, 8.) 

3.2 Liikkuminen varhaiskasvatuksessa 

Varhaiskasvatuksen Kasvan, liikun ja kehitys -oppimisen alueeseen sisältyy tavoite siitä, 

että lapsia innostetaan liikkumaan monipuolisesti ja kokemaan liikunnan iloa. Lapsia kan-

nustetaan ulkoiluun ja liikunnallisiin leikkeihin. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa 

linjataan, että liikkumisen tulee olla lapsilähtöistä, säännöllistä, tavoitteellista ja monipuo-

lista. (Opetushallitus 2022, 52.) Varhaisten vuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa ke-

hotetaan varhaiskasvatuksen henkilöstöä huolehtimaan siitä, että päivittäinen ulkoilu on toi-

minnallista sekä ohjaamaan liikunnallisia sääntöleikkejä. Suosituksissa kehotetaan kiinnit-

tämään erityistä huomiota niihin lapsiin, jotka liikkuvat vähän ja kannustamaan heitä liikun-

nallisiin leikkeihin. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 15.)  

Varhaiskasvatuksessa mielekäs liikkuminen saa lapset heittäytymään toimintaan ja vastaa-

vasti toimintaan innostuminen saa lapset liikkeelle. Tällöin lapsen osallisuus tilanteessa on 

vahvaa ja sitoutuneisuus toimintaan merkitsee myös sitä, että oppiminen on tehokkaampaa. 

Liikkumisen on todettu kytkeytyvän ensisijaisesti myönteisiin vahvoihin tunteisiin kuten on-

nellisuus, iloisuus ja tyytyväisyys. (Reunamo 2016, 29; Sääkslahti ym. 2021, 134–135.) 

Lasten korkeasta fyysisestä aktiivisuudesta lähes 70 % liittyy toimintaan yhdessä toisten 

lasten kanssa. Kasvattajajohtoinen toiminta on usein liikkumisen kannalta vain vähän kuor-

mittavaa, sillä aikuiset saattavat helposti ohjata lapsia sellaisiin toimintatapoihin, joissa ol-

laan paljon paikoillaan.  Ohjatussa toiminnassa lasten liikkuminen on vähäistä. (Reunamo 

& Kyhälä 2016, 56.) Toisaalta kuitenkin esimerkiksi aikuisen ohjaamat sääntöleikit sisältä-

vät runsaasti vähintään kohtuukuormitteista liikuntaa. Lisäksi myös fyysinen leikki ja osittain 

myös roolileikit ovat toimintoja, joissa lapset liikkuvat vähintään kohtuukuormitteisesti melko 
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paljon. (Kyhälä ym. 2020, 75–76.) Ulkoilun on todettu sisältävän suurimman lasten korke-

asta fyysisestä aktiivisuudesta. Esimerkiksi eräässä tutkimuksessa ulkoilu kattoi lasten toi-

minnasta 19 %, mutta 68,6 % kaikesta lasten korkeasta fyysisestä aktiivisuudesta tapahtui 

ulkoilun aikana. (Reunamo & Kyhälä 2016, 55.) 

Varhaiskasvatuksessa voidaan huomioida myös perheen roolia lapsen liikkumisessa. Var-

haisten vuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa sanotaan, että huoltajien tulisi useim-

pina päivinä liikkua yhdessä lasten kanssa. Läheisen aikuisen tulisi antaa lapselle kehuja 

ja kannustusta liikkumiseen. Perhe on tärkeä roolimalli aktiivisen elämäntavan muodostu-

misessa. Suositusten mukaan vanhemmille pitäisi tarjota tietoa fyysisen aktiivisuuden mer-

kityksistä lapsen kasvulle, kehitykselle ja oppimiselle sekä auttaa perheitä näkemään per-

heen yhteinen fyysinen aktiivisuus osana arkea. (Laukkanen ym. 2016, 22, 24.) Tätä tietoa 

voidaan jakaa varhaiskasvatuksessa perheille ja esimerkiksi vanhempainiltojen yhtenä ai-

heena voisi olla perheiden liikkumisen edistäminen. Perheille suunnitelluissa varhaiskasva-

tuksen tapahtumissa voi olla toiminnallista ja fyysistä aktiivisuutta sisältävää toimintaa.  

Tasa-arvonäkökulmien huomioiminen varhaiskasvatuksessa on tärkeää, myös liikkumisen 

osalta. Vetäytyviksi arvioidut lapset ovat vähemmän aktiivisia korkean fyysisen aktiivisuu-

den osalta kuin sellaiset lapset, joiden ei arvioitu olevan vetäytyviä. Syrjään jäävät eniten 

myös ne lapset, jotka tarvitsisivat eniten tukea karkeamotorisessa kehityksessä. (Reunamo 

2016, 30.) Varhaiskasvatuksen henkilöstön on erityisen tärkeää kiinnittää huomiota niihin 

lapsiin, jotka ovat vetäytyviä, ja rohkaista heitä mielekkääseen fyysiseen aktiivisuuteen. 

Lasten motorisiin haasteisiin tulee kiinnittää huomiota ja keskustella niistä myös huoltajien 

kanssa. Karkeamotorisiin haasteisiin tulee tarjota tukea, jotta näillä lapsilla olisi yhdenver-

taiset mahdollisuudet liikkumiseen. Erilaisiin muihin liikkumista hankaloittaviin tuen tarpei-

siin, kuten toiminnan ohjauksen haasteisiin tai liikuntavammaisuuteen, tulee tarjota tukea, 

joka mahdollistaa paremman osallistumisen fyysisiin aktiviteetteihin (Opetus- ja kulttuurimi-

nisteriö 2016, 21). Lisäksi sukupuolten tasa-arvoon tulee kiinnittää huomiota, sillä tyttöjen 

reippaan liikkumisen varsinkin ulkona on todettu olevan vähäisempää kuin poikien, tämä 

korostuu erityisesti maahanmuuttajataustaisilla lapsilla (Reunamo 2016, 30).  

3.3 Liikkumaan kannustava ympäristö 

Liikkumiseen vaikuttavan ympäristön voidaan nähdä koostuvan niin fyysisistä kuin sosiaa-

lisista tekijöistä. Fyysisiä tekijöitä ovat sisä- ja ulkotilat sekä liikuntavälineet ja lelut. Sosiaa-

lisiin tekijöihin puolestaan lukeutuvat lapsen vuorovaikutus toisten lasten kanssa sekä var-

haiskasvattajien kanssa. Myös varhaiskasvatuksen toimintakulttuuri vaikuttaa siihen, miten 

lapsen liikkuminen koetaan osana varhaiskasvatusta. Lapselle toiminta itsessään on jo 
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päämäärä ja liikkuminen on lapsille luontaista, mutta se, mihin lasta kannustetaan, mihin 

annetaan aikaa ja mitä sallitaan, määrittelee pitkälti lasten liikkumista (Sääkslahti 2018, 57). 

Sääkslahti ym. (2019) ovat tutkineet päiväkotien liikuntaolosuhteiden vaikututusta lasten 

motorisiin taitoihin. Tutkimukseen osallistuneista satunnaisotannalla valituista 37 päiväko-

dista 68 %:lla oli käytössä oma liikuntasali ja joissain päiväkodeissa oli mahdollista käyttää 

lähikoulun liikuntasalia, mutta osassa päiväkodeista sisäliikuntatiloina käytettiin esimerkiksi 

nukkumatilaa tai ruokailutilaa. Läheskään kaikissa päiväkodeissa ei ole siis sisäliikuntaan 

tarkoitettua tilaa eli tällöin ulkoilu tarjoaa mahdollisesti paremmat puitteen fyysisesti aktiivi-

seen toimintaan. Päiväkodin piha-alueen ominaisuuksilla on kuitenkin merkitystä liikunta-

olosuhteisiin.  

Tutkimukseen osallistuneista päiväkodeista noin puolella piha oli tasainen tai lähes tasai-

nen ja hyvin paljon vaihtelua pinnanmuodoissa oli vain joka kymmenennessä pihassa. Vain 

kuudella päiväkodilla 37:stä oli luonnonmetsää pihallaan ja lähes kolmasosa päiväkodeista 

ilmoitti, ettei heillä ole mahdollisuutta metsäympäristön hyödyntämiseen. Lisäksi liikuntavä-

lineistössä oli puutteita useissa päiväkodeissa verrattuna Varhaisten vuosien fyysisen ak-

tiivisuuden suositusten mukaisiin välineisiin. (Sääkslahti ym. 2019 79–80.) Tämä tutkimus 

antaa kuvaa siitä, että päiväkotien ulkoympäristön tarjoamat mahdollisuudet lapsen liikku-

miseen ja motoristen taitojen harjoitteluun voivat olla hyvin rajalliset. Siksi toimenpiteitä ja 

tietoa tarvitaan, jotta lasten mahdollisuuksia voidaan aktiivisin toimenpitein parantaa. Li-

säksi tutkimus antaa viitteitä siitä, että kuntakohtaisessa päätöksenteossa varhaiskasvatuk-

sen fyysisiin ympäristöihin tulisi vaikuttaa niin, että lasten mahdollisuuksia monipuoliseen 

liikkumiseen tuettaisiin paremmin esimerkiksi pihojen pinnanmuodoilla ja päällysteiden va-

linnoilla sekä uusien päiväkotien sijoittumisella muuhun ympäristöön nähden. Nämä asiat 

ovat kuitenkin tämän opinnäytetyön aihepiirin ulkopuolella.  

Sanallisen kannustamisen on todettu lisäävän lasten liikkumista. Esimerkiksi eräässä suo-

malaisessa tutkimuksessa lasten liikkuminen oli runsaampaa, kun varhaiskasvattaja kan-

nusti siihen. Myös esimerkin näyttäminen omalla liikkumisella ja osallistumalla leikkeihin 

edistää lasten liikkumista. (Jämsen ym. 2013, 76.) Tämän havainnon olen myös itse tehnyt 

työskennellessäni varhaiskasvatuksessa. Siksi siis lasten kannustamiseen tulisi kiinnittää 

erityistä huomiota niin erilaisten motoristen taitojen kuin yleisesti fyysisesti aktiivisen toimin-

nan osalta. Rintalan ym. (2016) tutkimuksen mukaan varhaiskasvattajien tulee lisäksi tukea 

eritoten tyttöjen taitojen kehitystä. Vaikka sanallisella kannustamisella on todettu olevan li-

säävä vaikutus lasten liikkumiseen, varhaiskasvattajat kuitenkin harvoin kannustavat lapsia 

fyysisesti aktiiviseen leikkiin tai järjestävät ohjattuja liikuntaleikkejä (Soini 2015). Piilo-tutki-

mushankkeessa saatujen kyselytulosten mukaan noin 14 % varhaiskasvattajista 
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kannustaa, kehuu tai kiittää lasta fyysisestä aktiivisuudesta tai liikuntataidoista päivittäin 

(Sääkslahti ym. 2021, 167–168). Tämä olisi kuitenkin helposti muutettavissa oleva asia, 

mutta varhaiskasvattajille tulee tarjota tietoa kannustuksen merkityksestä lasten fyysiseen 

aktiivisuuteen.  

Varhaisten vuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa kehotetaan välttämään pitkäai-

kaista paikallaan oloa sekä turhia liikkumista rajoittavia kieltoja (Opetus- ja kulttuuriministe-

riö 2016, 15). Niin sanotun kielletyn toiminnan varhaiskasvatuksessa on todettu sisältävän 

melko paljon fyysistä aktiivisuutta (Kyhälä ym. 2020, 77). Varhaiskasvatuksen toimintakult-

tuurissa olisikin syytä tarkastella näitä näkökulmia. Paikallaan oloa voi aiheutua siitä, että 

lasten pitää odottaa vuoroaan tai siitä, ettei ole tilaa liikkua. Kokemusteni mukaan myös 

päiväuniaikaan hereillä olevat lapset saatetaan ohjata tekemään rauhallista tekemistä pöy-

dän ääreen siksi aikaa, kun toiset nukkuvat. Päiväkodeissa tulisi pohtia, miten voidaan jär-

jestää esimerkiksi tällaisiin hetkiin mahdollisuus fyysistä aktiivisuutta sisältävään toimin-

taan. Lisäksi esimerkiksi ruokailut ja muut siirtymät tulisi rakentaa niin, että oman vuoron 

odottelua paikallaan olisi mahdollisimman vähän.  

Liikkumista rajoittavia kieltoja voi myös olla päiväkodeissa melko paljon. Kokemuksieni mu-

kaan niitä voidaan perustella turvallisuusnäkökulmilla. Toisaalta kuitenkin esimerkiksi kas-

vattajan tiiviimmällä läsnäololla niitäkin toimintoja, jotka kielletään vaarallisena, voisi turval-

lisemmin toteuttaa. Esimerkkinä vaikka, että lapset haluaisivat hyppiä pöydältä tai kiipeillä 

jossain. Tällöin kasvattaja voi pohtia, miten tämä voitaisiin toteuttaa turvallisesti. Kun lasten 

annetaan kokeilla erilaisia asioita, he saavat mahdollisuuden oppia arvioimaan ja hallitse-

maan liikkumiseen liittyviä riskejä (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 21). 

3.4 Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelma 

Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelma (aiemmin nimellä Ilo kasvaa liikkuen -ohjelma) on mak-

suton valtakunnallinen liikkumis- ja hyvinvointiohjelma, jonka tavoitteena on lisätä liikku-

mista lasten päivään. Ohjelmassa kiinnitetään huomiota lapsilähtöisten toimintatapojen li-

säämiseen. Varhaiskasvatuksen yksiköt voivat liittyä ohjelmaan, joka tarjoaa työkaluja, hy-

viä käytäntö sekä tutkittua tietoa. Ohjelman tavoitteen on mahdollistaa jokaiselle lapselle 

liikkumisen ilo sekä se, että varhaiskasvatuksessa lapsi saisi vähintään kaksi tuntia liikku-

mista päivässä. Siten 2/3 lapsen fyysisen aktiivisuuden suosituksista tulisi katettua varhais-

kasvatuspäivän aikana. (Liikkuva varhaiskasvatus 2024.) 

Ohjelmaan liittyneet varhaiskasvatusyksiköt toteuttavat ohjelmaa omista lähtökohdistaan 

jatkuvan kehittämisen menetelmällä. Ohjelma tarjoaa kehittämistyön tueksi konkreettisia 

työkaluja toiminnan arviointiin, suunnitteluun ja toteutukseen. Ohjelman yhtenä tavoitteena 
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on lisätä liikuntamyönteistä toimintakulttuuria ja henkilökunnan osaamista siihen liittyen. 

Ohjelmassa lasten ja perheiden osallisuus on tärkeässä roolissa. Lasten näkemykset ote-

taan huomioon liikunnan suunnittelussa ja toteutuksessa. Koska lasten fyysisen aktiivisuu-

den kokonaissuosituksen saavuttaminen vaatii myös fyysistä aktiivisuutta varhaiskasvatus-

päivän ulkopuolella, on perheiden kannustaminen yhteiseen liikkumiseen osana ohjelmaa. 

Tätä varten kasvattajille on tarjolla ideoita liikunnan puheeksiottoon perheiden kanssa sekä 

toiminnallisten vanhempainiltojen tai perhetapahtumien järjestämiseen. (Soukainen ym. 

2015, 12, 14, 39.) 

Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelmaan osallistuvat yksiköt tekevät säännöllisesti nykytilan ar-

viointia lomakkeella, jossa on väittämiä kuuteen eri osa-alueeseen jaoteltuna. Näitä on mm. 

liikkumisen lisääminen, motoriset taidot ja toiminnallisuus, osallistuminen ja osallisuus sekä 

oppimisympäristöt. (Sääkslahti ym. 2021, 171.) Arvioinnin tuloksia on koottu visuaaliseen 

muotoon Seuranta-Virveli-tietokantaan. Seurantaa on toteutettu vuosina 2018–2024.  

Tämän opinnäytetyön aiheen kannalta erityisesti kiinnostavia tuloksia on mm. se, että vii-

meisimmän arvioinnin mukaan yli puolessa vastanneista yksiköistä toteutuu huonosti se, 

että liikuntavälinehankintoja suunnitellaan ja niille on budjetoitu vuosittainen määräraha. Li-

säksi vaikka suurimmassa osassa yksiköistä ulkoillaan kaksi kertaa päivässä ja viikoittai-

seen toimintaan sisältyy ohjattua liikuntaa sekä sisällä että ulkona, vain alle puolessa yksi-

köissä lapsille järjestetään päivittäin suunnitelmallista toimintaa, jossa heillä on mahdolli-

suus hengästyä. Vain vähän liikkuvien ja toimintarajoitteisten lasten liikkumisen edistämi-

sessä on selkeästi parannettavaa: yli puolet yksiköistä ilmoittaa, että kohdennettuja toimen-

piteitä näiden lasten liikkumisen edistämiseen ei ole juuri tehty. Sen sijaan lasten liikkumi-

sen ja motoristen taitojen havainnointia toteutetaan hyvällä tasolla 60–70 % yksiköistä ja yli 

90 %:ssa yksiköitä lapsille suunnitellaan ja toteutetaan heidän motoriselle tasolleen sopivia 

tehtäviä. Lasten osallisuutta liikunnan suunnittelussa, arvioinnissa ja toteuttamisessa sekä 

erityisesti liikunnallisten tapahtumien suunnittelussa tulisi vahvistaa. Vain 30 % yksiköistä 

se, että yhteisiä liikunnallisia tapahtumia suunnitellaan ja toteutetaan yhdessä lasten 

kanssa, toteutuu hyvällä tasolla. (Liikkuvan varhaiskasvatuksen Seuranta-Virveli 2024.)  

Tilojen puolesta liikuntasalia ei ole monipuolisesti käytettävissä päivän aikana yli 50 %:ssa 

yksiköistä eikä noin 45 %:ssa yksiköistä pihan virikkeellisyyden lisäämiseen panostavia toi-

mia ole tehty. Lisäksi liikuntavälineet eivät ole kunnolla lasten saatavissa lähes 40 %:ssa 

vastanneista yksiköistä. Sen sijaan lähiympäristöä ja luontoa hyödynnetään päivittäisessä 

liikkumisessa 70 %:ssa yksiköistä. (Liikkuvan varhaiskasvatuksen Seuranta-Virveli 2024.) 

Parannettavaa on siis erityisesti lasten osallisuudessa liikunnan suunnittelussa ja toteutuk-

sessa sekä tasa-arvoisesti kaikkien lasten liikkumisen edistämiseen tähtäävässä 
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toiminnassa. Vähän liikkuvia ja erityistä tukea liikkumiseen tarvitsevia lapsia on otettu huo-

nosti huomioon. Kuormittavaa fyysistä aktiivisuutta tulisi lisätä päivittäiseen toimintaan. Lii-

kuntaan sopivien sisätilojen puutteessa ulkona liikkumiseen tulisi panostaa pihan virikkeel-

lisyyttä ja välineiden saatavuutta lisäämällä.  

3.5 Lasten motoristen taitojen kehitys 

Motoriset taidot ovat sellaisia prosesseja, joissa yhdellä tai useammalla kehon osalla suo-

ritetaan joku opittu, päämäärähakuinen ja tahdonalainen liike. Motorisia perustaitoja voi-

daan luokitella tasapainotaitoihin, liikkumistaitoihin ja käsittelytaitoihin. (Gallahue ym. 2012, 

Iivosen ym. 2016, 32 mukaan) Karkeamotoriset käsittelytaidot ovat taitoja käsitellä liikunta-

välineitä. Kun lapsella on hyvät käsittelytaidot hän osaa esimerkiksi heittää, ottaa kiinni, 

lyödä ja potkaista palloa. Hyvät käsittelytaidot edistävät myös yhteisleikkien sujumista, jol-

loin lapsi on yleensä mieluinen leikkikaveri muille. Fyysisen kehityksen lisäksi hyvät moto-

riset taidot tukevat siis myös lapsen sosiaalista hyvinvointia. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 

2016, 20.) 

Varhaislapsuus on otollista aikaa harjoitella motorisia perustaitoja. Siihen tarvitaan myös 

aikuisen kannustusta ja ohjausta. (Gallahue ym. 2012, Iivosen ym. 2016, 32 mukaan.) Rin-

tala ym. (2016) ovat selvittäneet suomalaisten 3–10-vuotiaiden lasten motorisia perustaitoja 

kansainvälisesti käytetyllä tarkoitukseen suunnitellulla testillä. Varhaiskasvatusikäisten las-

ten taitoja testattiin kahdeksassa eri päiväkodissa. Tutkimuksessa selvitettiin erilaisia liik-

kumistaitoja ja käsittelytaitoja. Yksikään tutkimukseen osallistuneista lapsista ei saanut täy-

siä pisteitä mistään taidosta. Liikkumistaitojen osaaminen lisääntyi varhaiskasvatusikäisillä 

lapsilla iän mukaan. Monien käsittelytaitojen hallitseminen oli varhaiskasvatuksessa haas-

tavaa eritoten 3-vuotiailla, joista yksikään ei hallinnut tutkittuja käsittelytaitoja lukuun otta-

matta pallon heittoa pojilla. Käsittelytaidotkin kuitenkin lisääntyivät ikäryhmän mukaan, ja 

esimerkiksi pallon kiinniottoa ja yhden käden kämmenlyöntiä hallitsivat osa 4-vuotiaista po-

jista. 5-vuotiaista sekä tytöistä että pojista osa hallitsi nämä taidot. Sen sijaan pallon kritee-

rien mukainen potkaisu ja pompotus onnistuivat vasta 6-vuotiailta. Tuloksissa sukupuolesta 

riippuvia eroja ei esiintynyt liikkumistaidoissa, mutta käsittelytaidoissa pojilla oli suurempia 

yhteispisteitä kuin tytöillä kaikissa ikäryhmissä. 

Mitä taitavampi lapsi on motorisesti, sitä paremmat mahdollisuudet lapsella on olla fyysisesti 

aktiivinen. Sama näkyy myös toisinpäin: fyysinen aktiivisuus kehittää motorisia taitoja. 

(Stodden ym. 2008, 294–295.) Näin syntyy positiivinen kierre, jossa hyvät motoriset taidot 

ja fyysinen aktiivisuus vahvistavat toinen toisiaan. Siksi liikkumisen varhaiskasvatuksessa 

tulee tarjota lapsille runsaasti mahdollisuuksia harjoitella karkeamotorisia perustaitoja, mikä 

puolestaan vahvistaa lasten mahdollisuuksia olla fyysisesti aktiivisia. Karkeamotoristen 
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perustaitojen kompetenssilla varhaislapsuudessa on osoitettu olevan yhteys fyysisen aktii-

visuuden säilymiseen myös myöhemmin elämässä sekä parempaan koulumenestykseen 

(Iivonen ym. 2016, 34). Kansainväliset tutkimustulokset kuitenkin osoittavat, että motorisesti 

heikkojen lasten määrä on lisääntynyt viimeisen 30 vuoden aikana (Opetus- ja kulttuurimi-

nisteriö 2016, 20).  

Motorisen oppimisen haasteita on noin 5–6 %:lla kouluikäisistä lapsista. Motoriset oppimis-

vaikeudet vaikuttavat suuresti yksilön elämään ja ne haittaavat esimerkiksi kirjoittamista 

sekä monia arkipäivän toimia kuten pukemista. (APA 2013 Asunnan ym. 2016, 38 mukaan.) 

Motorisiin oppimisvaikeuksiin liittyy usein päällekkäisyyttä erilaisten psyykkiseen ja sosiaa-

liseen hyvinvointiin sekä fyysiseen terveyteen liittyvien haasteiden kanssa. Motorisen oppi-

misen vaikeuksien varhainen tunnistaminen on tärkeää ja siksi varhaiskasvatuksessa olisi 

tärkeää havainnoida lasten motorista kehitystä ja tunnistaa motorisen oppimisen vaikeuk-

sia. Lisäksi moniammatillinen yhteistyö on keskeistä näiden haasteiden tunnistamisessa ja 

tuen suunnittelussa. (Asunta ym. 2016, 38–39.) Motoristen taitojen havainnointi voi myös 

antaa kasvattajalle parempaa kokonaisymmärrystä lasten motoristen taitojen kehityksestä 

ja toimia pedagogisena työvälineenä arvioitaessa suunniteltujen liikunnallisten sisältöjen 

tarkoituksenmukaisuutta. (Sääkslahti 2018, 42.) 
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4 Opinnäytetyön toteuttaminen 

4.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä toteutetaan joku konkreettinen tuotos. Tuotos voi olla esi-

merkiksi opas, toimintamalli, esite tai kansio. Tuotoksen tulee olla hyödyllinen ja käytettävä. 

(Salonen 2013, 13, 19.) Tässä opinnäytetyössä syntyvä tuotos on opas. 

Toiminnallisen opinnäytetyön lähtökohtana voi olla jostain ammatillisesta käytännöstä nou-

seva tunnistettu tarve (Vilkka 2021, 32). Tässä opinnäytetyössä tarve lähti osittain siitä, että 

lasten liikkuminen on vähentynyt tutkimusten mukaan. Lisäksi työskennellessäni varhais-

kasvatuksessa olen havainnut sen, että lasten fyysisen aktiivisuuden mahdollistavalle toi-

minnalle on tarvetta. Neljässä päiväkodissa, joissa olen työskennellyt sisätilat ovat todella 

pienet ja vain yhdessä näistä on sali, jossa on enemmän tilaa liikkua. Siksi ulkoilun aikana 

lasten fyysistä aktiivisuutta tulee edistää ja sille on enemmän mahdollisuuksia kuin sisäti-

loissa. Tältä pohjalta halusin tehdä opinnäytetyössäni oppaan, joka lisää varhaiskasvatuk-

sen ammattilaisten mahdollisuutta hyödyntää ulkopedagogiikka.  

Toiminnallisessa opinnäytetyössä on yleensä mukana erilaisia toimijoita, joiden kanssa ke-

hittämistyötä tehdään yhdessä. Kehittämistyötä tehdään usein jonkun toimeksiantajan tar-

peisiin. Tällöin mukana olevat toimijat antavat esimerkiksi palautetta, arvioivat ja uudelleen 

suuntaavat kehittämistyötä. (Salonen 2013, 6.) Tässä opinnäytetyössä mukana ei ole toi-

meksiantajia, vaan minulla opiskelijana on toimijuus. Siksi erityisesti arvioinnin kannalta mi-

nun tulee käyttää erityistä kriittisyyttä, koska ulkopuolisten näkemyksiä on rajoitetusti hyö-

dynnettävissä. Tuotoksen arvioinnissa hyödynnän myös ammatillista kokemusta varhais-

kasvatuksen työstä.  

4.2 Lineaarinen malli 

Opinnäytetyön tuotoksen eli oppaan toteuttamista ohjaa lineaarinen malli, eli prosessi ku-

vataan lineaarisissa vaiheissa eteneväksi (Salonen 2013, 15; Toikko & Rantanen 2009, 64–

66). Ensimmäiseksi määritellään tavoite. Tavoite on toteuttaa varhaiskasvattajille opas, joka 

tarjoaa tietoa ulkopedagogiikan ja fyysisen aktiivisuuden merkityksestä varhaiskasvatuk-

sessa sekä ideoita ulkopedagogiikan toteuttamiseen. Seuraava vaihe on suunnittelu. Suun-

nitteluvaiheessa opinnäytetyöprosessissa toteutin opinnäytetyösuunnitelman, jonka poh-

jalta tämä opinnäytetyö on toteutettu. Suunnitteluvaiheessa keräsin myös lähdemateriaalia 

opinnäytetyön tietopohjaan. 

Suunnitteluvaiheen jälkeen tulee toteutusvaihe, jossa itse oppaan toteuttaminen konkreti-

soituu. Toteutusvaiheessa minulla itselläni opiskelijana on toimijuus, sillä opinnäytetyötä ei 
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toteuteta yhteistyötahon kanssa. Toteutusvaiheeseen kuuluu tiedonhankintaa oppaan to-

teuttamista varten (Salonen 2013, 15). Tiedonhaussa hyödynsin suunnitteluvaiheessa ke-

rättyä lähdemateriaalia ja etsin lisää tietoa. Tiedonhaku toteutettiin aineistohaulla hyödyn-

täen Google Scholar -hakupalvelua ja LAB Primoa, joka on LUT-tiedekirjaston hakupalve-

lua. Toteutusvaiheessa hain tietoa siitä, mitä ulkopedagogiikalla tarkoitetaan ja miten sitä 

hyödynnetään suomalaisessa varhaiskasvatuksessa. Tämä tieto auttoi selkiyttämään, mitä 

asioita oppaaseen voisi sisällyttää, jotta ulkopedagogiikkaa voisi paremmin hyödyntää. 

Hain tietoa myös siitä, millaista materiaalia ulkopedagogiikan hyödyntämiseksi on ole-

massa. Lisäksi pyrin selvittämään, miten ulkopedagogiikka voisi systemaattisemmin hyö-

dyntää varhaiskasvatuksessa. Tiedonhakua suuntasin työn edetessä sitä mukaa, kun sain 

selville lisää aiheesta.  

Toteutusvaiheessa tiedonhaun jälkeen jäsentelin tiedonhaussa esiin tullutta tietoa sopiviin 

kokonaisuuksiin. Näistä kokonaisuuksista muodostui opinnäyteyön tietoperusta, jota kuva-

taan tämän opinnäytetyöraportin luvuissa 2 ja 3. Tietoperustan pohjalta minulle rakentui 

käsitys siitä, mitä oppaaseen tulee. Toteutusvaiheeseen kuului myös oppaan konkreettinen 

koostaminen. Toteutusvaiheen jälkeen lineaarisessa mallissa tulee arviointi ja päättäminen, 

mutta arviointia tulee tehdä läpi prosessin (Salonen 2013, 18). Arviointia toteutin itse tar-

kastelemalla kriittisesti tiedonhaussa saamaani aineistoa ja oppaan rakentumista. Lisäksi 

hyödynsin opinnäytetyöohjaajan apua oppaan arvioinnissa.  

4.3 Oppaan toteuttaminen 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä tehtävään tuotokseen liittyvät ratkaisut kootaan ammatil-

lisesta kirjallisuudesta sekä aihetta käsittelevästä aiemmasta tutkimuksesta ja hankkeista. 

Ratkaisujen perustana olevaa aineistoa tulee koota, eritellä ja dokumentoida huolellisesti. 

(Kostamo ym. 2022.) Tässä opinnäytetyössä opinnäytetyön tietoperusta koostui erilaisista 

aineistoista kuten aihetta käsittelevistä ammatillisista kirjoista, tutkimuksia käsittelevistä ar-

tikkeleista sekä erilaisista asiantuntijoiden koostamista tietoaineistoista kuten Varhaisten 

vuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset ja Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelman aineis-

toista. Oppaan toteutusvaiheessa etsin monipuolisesti tietoa aihepiiristä. Käytin omaa am-

matillista ennakko-osaamistani tiedonhaun aloittamiseen, sillä fyysisen aktiivisuuden suo-

situkset ja Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelma olivat minulle ennalta tuttuja. Ei olisi kuiten-

kaan eettistä pohjata tiedonhakua pelkästään tutkijan aiempaan tietämykseen aiheesta, jo-

ten käytin Google Scholar ja LUT-tiedekirjaston LAB Primo -hakupalveluita etsiäkseni ai-

heeseen liittyvää kirjallisuutta ja aiempia tutkimuksia. Pääasiassa pyrin hyödyntämään vii-

meisen kymmenen vuoden aikana tehtyjä tutkimuksia, mutta tämä ei ollut täysin poissul-

keva, sillä mikäli lähde vaikutti keskeiseltä opinnäytetyön aiheen kannalta, hyödynsin sitä. 
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Käytettyjä hakusanoja lähteiden etsimisessä oli mm.: liikunta varhaiskasvatuksessa, lasten 

fyysinen aktiivisuus, ulkopedagogiikkaa, outdoor learning, physical activity in childhood, ym-

päristökasvatus ja luonnon hyvinvointivaikutukset sekä muunnelmat näistä.  

Lähdemateriaalin pohjalta jaottelin aineistoa kahteen teemaan, jotka olivat ulkopedago-

giikka ja lasten fyysinen aktiivisuus varhaiskasvatuksessa. Ulkopedagogiikkaan liittyi lähei-

sesti ulkoympäristöjen ja luonnon positiiviset vaikutukset hyvinvointiin, terveyteen ja lapsen 

kehitykseen. Nämä olivat mielestäni aiheen kannalta tärkeitä, koska ne antoivat perusteita 

sille, miksi erityisesti ulkopedagogiikkaa kannattaa hyödyntää lasten fyysisen aktiivisuuden 

tukemisessa ja lisäämisessä varhaiskasvatuksessa. 

Lasten fyysiseen aktiivisuuteen varhaiskasvatuksessa liittyi tiedonhaun perusteella monen-

laisia tekijöitä. Jaottelin näitä fyysisen aktiivisuuden suosituksiin, lasten liikkumiseen var-

haiskasvatuksessa, liikkumaan kannustavan ympäristön ja tekijöiden kuvaamiseen ja fyy-

sisen aktiivisuuden kannalta tärkeisiin motorisiin taitoihin ja niiden kehitykseen. Lisäksi ha-

lusin huomioida Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelmaa, sillä se on laaja valtakunnallinen oh-

jelma, joka perustuu Varhaisten vuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksiin. Koska opin-

näytetyössä toteutettavan oppaan kohderyhmänä on varhaiskasvatusryhmät, joissa on yli 

3-vuotiaita lapsia, halusin myös sisällyttää tietoa erityisesti 3–5-vuotiaiden lasten liikkumi-

sen tukemiseen liittyvistä asioista. 

Opinnäytetyöprosessin alussa ajattelin, että oppaaseen tulee leikkejä ja leikki-ideoita. Kui-

tenkin tiedonhakua tehdessäni päädyin siihen tulokseen, että itseasiassa varhaiskasvatuk-

sen arkeen liittyy paljon sellaista, jota tulisi huomioida, jos halutaan lisätä lasten fyysisistä 

aktiivisuutta. Sellaisia tekijöitä on esimerkiksi toimintakulttuuri, henkilöstön asennoituminen, 

ympäristö ym. Näitä tekijöitä halusin myös tuoda oppaassa esille. Tiedonhaussa tuli ilmi, 

että erilaisia konkreettisia leikki-ideoita liikuntaleikkien ja fyysisesti aktiivisten leikkien osalta 

on paljon, joten konkreettisten leikki-ideoiden ja leikkien sijasta päätin sisällyttää oppaaseen 

listausta ja linkkejä näihin.  

Oppaan toteutin Microsoft Office PowerPoint-ohjelmalla. Opas tallennettiin PDF-muotoon. 

Opas on nähtävissä liitteessä 1. Opas on suunniteltu yli 3-vuotiaiden lasten varhaiskasva-

tusryhmien kasvattajille. Ikäryhmä valikoitui osittain oman työkokemukseni perusteella ky-

seisen ikäisten lasten kanssa, osittain sen takia, että tarkentamalla ikäryhmää, oppaassa 

pystyttiin syventymään tarkemmin tämän ikäryhmän tarpeisiin. Oppaassa käytetyt kuvat ja 

kuvakkeet ovat PowerPoint-ohjelman valmiita kuvapankkikuvia. 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä syntyvän tuotoksen tulee olla tekstilajin mukainen (Kos-

tamo ym. 2022, 185). Tässä opinnäytetyössä tuotoksena on opas. Oppaan teossa tulee 

huomioida kohderyhmä eli kenelle opasta kirjoitetaan ja, mitkä ovat heidän ennakkotietonsa 
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oppaan käsittelemästä aiheesta (Kostamo ym. 2022, 185). Tässä tapauksessa kohderyh-

mänä ovat varhaiskasvattajat, joilla voi olettaa olevan jonkun verran ennakkotietoa ja esi-

merkiksi tietyt käsitteet kuten pedagogiikka, motorinen kehitys ja varhaiskasvatuksessa teh-

tävä havainnointi oletetaan kohderyhmälle tutuiksi. Oppaan tyyli ja sävy on myös suunni-

teltu kohderyhmää ajatellen (Kostamo ym. 2022, 185). 

Kostamo ym. (2022, 187) kirjoittavat, että tuotokseen on hyvä sisällyttää kuvia, luetelmia, 

värejä ja selkeitä väliotsikoita. Halusin sisällyttää oppaaseen kuvia, mutta en liian paljoa, 

joten niitä valikoin muutaman oppaaseen. Kuvat valitsin niin, että niissä olisi erinäköisiä 

lapsia. Oppaaseen toteutin yhdelle sivulle kootusti oppaan vinkit, joten sen voi esimerkiksi 

tulostaa varhaiskasvatusryhmän seinälle tai henkilökunnan tiloihin muistuttamaan fyysisen 

aktiivisuuden edistämisestä. Oppaassa hyödynsin myös taulukoita ja luetelmia selkiyttä-

mään tekstiä. Värimaailmasta halusin melko neutraalin ja raikkaan ja mielestäni se onnistui 

hyvin. Halusin oppaasta visuaalisesti myös melko pelkistetyn ja sellaisen, joka toimisi sekä 

sähköisenä että tulostettuna.  
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5 Yhteenveto 

5.1 Pohdinta  

Tässä opinnäytetyössä tarkoituksena oli toteuttaa opas ulkopedagogiikan hyödyntämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja tavoitteena oli oppaan avulla lisätä varhaiskasvattajien mahdolli-

suuksia hyödyntää ulkopedagogiikkaa lasten fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen. Oppaan 

toteuttamiseksi tekemäni tiedonhaku onnistui hyvin ja hyödynsin erilaisia lähteitä monipuo-

lisesti ja laajasti.  

Opinnäytetyössä toteuttamani opas tarjoaa tietoa lasten fyysisestä aktiivisuudesta varhais-

kasvatuksessa ja ulkopedagogiikan hyödyntämisestä fyysisen aktiivisuuden edistämiseen. 

Tavoite mielestäni toteutuu melko hyvin, mutta vaikka olenkin erittäin tyytyväinen valmii-

seen oppaaseen ja mielestäni se tarjoaa hyvin tietoa aiheesta, jota se käsittelee, siinä voisi 

kuitenkin olla enemmän konkreettisempia neuvoja, miten ulkopedagogiikkaa toteutetaan ja 

mitä kaikkea se sisältää. Lopulliseen oppaaseen tulleissa asioissa ja vinkeissä on paljon 

sellaista, mikä pätee myös sisällä toteutettavaan liikuntaan. Toisaalta opinnäytetyön tavoit-

teen yhtenä osana on lisätä varhaiskasvattajien mahdollisuuksia edistää lasten fyysistä ak-

tiivisuutta, joten siinä mielessä tavoite on mielestäni saavutettu.  

Oppaan sisällön eri osa-alueiden keskinäisen järjestyksen suunnitteleminen oli haastavaa 

ja vaati useamman version, jotta lopullinen versio muotoutui. Lineaarisen mallin mukaisessa 

arviointivaiheessa arvioin opasta työskentelyprosessin aikana sekä valmiina. Opasta työs-

täessäni muutin oppaan sisältöä ja sisällysluetteloa useita kertoja, kunnes se oli mielestäni 

hyvä. Tässä arvioinnissa hyödynsin Kostamon ym. (2022, 186) esittelemiä tarkistuskysy-

myksiä. Näitä on esimerkiksi ”Mikä on tekstin tehtävä?”, ”Eteneekö teksti loogisesti?” ja 

”Onko olennaista tietoa riittävästi ja ymmärrettävästi?”.  

Oppaaseen tuli lopulta melko paljon tekstiä, mutta mielestäni se palvelee tässä tarkoitusta. 

Oppaassa on kuitenkin paljon tietoa, mutta oppaan kokonaispituus ilman sisällysluetteloa, 

saatesanoja ja lähteitä on 13 sivua, mikä ei mielestäni ole liian pitkä. Oppaan ulkoasuun 

olen tyytyväinen ja sisällön ja tyylin puolesta uskon, että se huomioi hyvin kohderyhmän. 

Opasta olisi voinut arvioida vielä luetuttamalla sen kohderyhmällä ja pyytämällä palautetta, 

jolloin oppaan sopivuus kohderyhmälle tulisi vielä paremmin huomioitua.  

Kehitysehdotuksena olisi myös ollut oppaan toteuttaminen yhteistyökumppanin kanssa, jol-

loin opas olisi voinut vastata vielä paremmin tavoitteeseen. Tällöin olisin alkukartoituksen 

avulla saanut tietoa siitä, mitä tietoa kyseinen kohderyhmä tarvitsee, jotta voisi paremmin 

hyödyntää ulkopedagogiikkaa ja edistää lasten fyysistä aktiivisuutta. 
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5.2 Eettisyys ja luotettavuus 

Opinnäytetyöprosessissa tiedostin, että minulla voi olla ennakko-oletuksia opinnäytetyön 

aihepiirin suhteen oman työni kautta, sillä olen työskennellyt varhaiskasvatuksessa. Tiedos-

tin, että omat oletukseni voivat johdatella aiheen käsittelyä, mutta pyrin minimoimaan sen 

vaikutuksen tarkastelemalla lähdekirjallisuutta objektiivisesti ja hakemalla tietoa monipuoli-

sesti. Tässä onnistuin mielestäni hyvin, sillä tiedonhaku tuotti monipuolista lähdemateriaa-

lia, johon tutustuin ja valitsin aiheeseen sopivimmat. Opinnäytetyön tuotoksena syntyneen 

oppaan luotettavuutta ja käytettävyyttä olisi voinut parantaa hyödyntämällä kohderyhmälle 

tehtyä alkukartoitusta oppaan lähtökohtien ja rakenteen muodostamisessa.  

Arene ry:n julkaiseman opinnäytetöiden eettisten ohjeiden mukaan opinnäytetyön tekijän 

on hallittava hyvä tieteellinen käytäntö sekä tieteellisen käytännön vastuut (Arene 2020, 5). 

Hyvä tieteellinen käytäntö määrittelee ohjeet tieteellisen tutkimuksen tekemiselle niin, että 

se on eettisesti hyväksyttävää ja luotettavaa ja sen tulokset ovat uskottavia. Hyvän tieteel-

lisen käytännön oleellisia lähtökohtia ovat mm. rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus 

tutkimustyössä, tulosten tallentamisessa ja esittämisessä sekä tutkimusten ja niiden tulos-

ten arvioinnissa, tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaiset ja eettisesti kestävät tiedon-

hankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmiä, avoimuus ja tietosuojan ja tutkimuslupien huo-

mioiminen (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 3). Opintojen aikana hyvään tieteelli-

seen käytäntöön liittyviä asioita on käsitelty ja osasin tunnistaa luotettavan lähteen ja oike-

anlaisen viittauskäytännön. Olen tietoinen, että opinnäytetyöni tulee läpäistä plagiaatintun-

nistusjärjestelmä. Valmis opinnäytetyö julkaistaan julkiseksi. (Arene 2020, 10). 

Opinnäytetyön tekijän tulee myös hallita ihmisiin kohdistuvan tutkimuksen yleiset periaat-

teet (Arene 2020, 5). Henkilötietojen käsittelyä ja tietosuojaa ohjaa EU:n tietosuoja-asetus 

ja tietosuojalaki (Arene 2020, 7). Tässä opinnäytetyössäni ei käsitelty henkilötietoja. 
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Lukijalle

Tämä opas on laadittu varhaiskasvatuksen henkilöstölle
liikuntakasvatuksen tueksi. Oppaan kohderyhmänä on yli 3-vuotiaiden
lasten varhaiskasvattajat. Opas tarjoaa tietoa lasten fyysisestä
aktiivisuudesta ja sen merkityksestä, lasten motoristen taitojen
tukemisesta sekä ulkopedagogiikan tarjoamista mahdollisuuksista ja
hyödyistä lasten fyysisen aktiivisuuden edistämiseksi.

Opas sisältää 10 vinkkiä ulkopedagogiikkaan ja lasten fyysisen
aktiivisuuden edistämiseen. Vinkit on koottu myös huoneentauluksi,
jonka voi esimerkiksi tulostaa varhaiskasvatusryhmän seinälle.

Opas on toteutettu osana LAB-ammattikorkeakoulun sosionomin
opinnäytetyötä. Oppaassa olevat kuvat ovat Microsoft PowerPoint –
ohjelmiston valmiita kuvapankkikuvia.

Haapajärvellä 18.5.2024

Laura Tiittanen
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Varhaisten vuosien fyysisen 
aktiivisuuden suositukset

Opetus- ja kulttuuriministeriö (2016) on julkaissut Varhaisten
vuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset, jotka antavat
ohjeita alle kahdeksanvuotiaiden lasten fyysisen
aktiivisuudesta.

Suosituksen mukaan lasten tulisi liikkua vähintään 3 tuntia
päivässä, josta vähintään 1 tunti on vauhdikasta fyysistä
aktiivisuutta.

(Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016)
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Fyysisen aktiivisuuden tasot

Vauhdikasta fyysistä aktiivisuutta on mm.:
- juokseminen
- kiinniottoleikit
- trampoliinilla hyppiminen
- ison kuormurin työntäminen
- mäen ylös kiipeäminen
- painiminen ja nujuaminen
- hiihtäminen

Reipasta fyysistä aktiivisuutta on mm.:
- ripeä kävely 
- potkulautailu
- polkupyörällä ajo
- luistelu  
- liikkuminen nopean ja rytmikkään musiikin tahtiin
- pallolla leikkiminen ja pelaaminen 
- isolla lapiolla lapiointi 

Kevyttä fyysistä aktiivisuutta on mm.:
- hitaasti kävely
- rauhalliset liikuntaleikit
- pallon heittäminen ja kiinniottaminen
- keinuminen ja tasapainoilu
- hitaan ja rauhallisen musiikin tahtiin liikkuminen
- tavalliset lasten arkeen kuuluvat asiat kuten pukeminen, riisuminen tai 
tavaroiden järjestely

(Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 15)
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Lasten fyysinen aktiivisuus 
varhaiskasvatuksessa

Piilo-tutkimus- ja kehittämishankkeessa (Sääkslahti ym.
2021) mitattiin 4-6-vuotiaiden lasten fyysistä aktiivisuutta
Suomessa. Tulosten mukaan:
- yli 90 % lapsista päivittäinen kolmen tunnin fyysisen 

aktiivisuuden kokonaissuositus täyttyi
- vauhdikkaan fyysisen aktiivisuuden tunnin päivittäisen 

suosituksen saavutti tytöistä vain 58 % ja pojista 77 %
- varhaiskasvatuksessa lapset ulkoilivat tyypillisesti 1–2 

tuntia päivässä ja ulkoilun aikana kertyi keskimäärin 63 % 
lasten päivittäisestä fyysisestä aktiivisuudesta

Tulosten perusteella varhaiskasvatuksella on siis tärkeä rooli
lasten fyysisen aktiivisuuden edistäjänä ja vauhdikkaan
fyysisen aktiivisuuden osuutta lasten liikkumisessa tulisi
lisätä.

Varhaiskasvatusikäisillä lapsilla fyysinen aktiivisuus ilmenee
pääosin fyysisesti aktiivisena leikkinä (Dwyer ym. 2009).

Suurin osa lasten vauhdikkaasta fyysisestä aktiivisuudesta
liittyy toimintaan toisten lasten kanssa (Opetus- ja
kulttuuriministeriö 2016, 29).
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Miksi lasten fyysisen aktiivisuuden 
tukeminen on tärkeää?

Lasten tapa elää ja toimia fyysisen aktiivisuuden osalta
alkaa muotoutua kolmen vuoden iässä (Soukainen ym.
2015, 8). Tämä tarkoittaa sitä, että varhaisten vuosien
aikana on tärkeää edistää lapsen liikkumista, jotta lapsesta
kasvaisi fyysisesti aktiivinen aikuinen.

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti kehon
koostumukseen, fyysiseen kuntoon ja sydän- ja
verenkiertoelimistön terveyteen. Lisäksi se voi parantaa
lasten oppimista ja kognitiivisia taitoja. (Haapala ym. 2016,
17.)

Fyysinen aktiivisuus kehittää lapsen motorisia taitoja,
mutta myös toisinpäin lapsen hyvät motoriset taidot
parantavat lapsen mahdollisuuksia olla fyysisesti
aktiivinen (Stodden ym. 2008, 294–295).
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Motoriset perustaidot

Motoriset perustaidot jaotellaan tasapainotaitoihin, liikkumistaitoihin sekä
käsittelytaitoihin. Varhaislapsuus on otollista aikaa harjoitella motorisia
perustaitoja. Siihen tarvitaan myös aikuisen kannustusta ja ohjausta.
(Gallahue ym. 2012, Iivosen ym. 2016, 32 mukaan.)

Fyysisen kehityksen lisäksi hyvät motoriset taidot tukevat myös lapsen
muuta hyvinvointia, sillä esimerkiksi hyvät käsittelytaidot edistävät
yhteisleikkien sujumista, jolloin lapsi on yleensä toivottu leikkikaveri.
(Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 20.)

Havaintomotoriset taidot puolestaan ovat taitoja, joilla lapsi hahmottaa
omaa kehoaan ja sen eri osia suhteessa ympäröivään tilaan, aikaan ja
voimaan. Niihin kuuluu esim. nopeuden, suuntien ja tarvittavan voiman ja
eri tasojen hahmottaminen. (Liikkuva varhaiskasvatus 2020, 44.)

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Käsittelytaidot

Kääntyminen Käveleminen Heittäminen

Venyttäminen Juokseminen Kiinniottaminen

Taivuttaminen Ponnistaminen Potkaiseminen

Pyörähtäminen Loikkaaminen Kauhaiseminen

Heiluminen Hyppääminen Iskeminen

Kieriminen Laukkaaminen Lyöminen ilmasta

Pysähtyminen Liukuminen Pomputtelu

Tasapainoilu Harppaaminen Vierittäminen

Laskeutuminen Kiipeäminen Potku ilmasta

Nouseminen Kinkkaaminen Haltuunotto

Taittaminen Kuljettaminen

Ojentaminen Työntö

Koukistaminen Veto

Pukkaus

Pyöritys

(Gallahue & Donnelly 2003, Liikkuva varhaiskasvatus 2020, 43 mukaan)
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3-5-vuotiaiden lasten motorisen 
kehityksen tukeminen

Havaintomotoristen taitojen kehityksen kannalta liikunnassa on tärkeää 
huomioida: 

- Liikkumiseen yhdistyy eri aistien kautta tulevan tiedon hyödyntämistä

- Eri painoiset ja erilaisista materiaaleista valmistetut välineet houkuttelevat 
kokeilemaan

- Visuaalisten elementtien hyödyntäminen: esim. visuaaliset merkinnät 
auttavat lasta hahmottamaan suuntia ja leikkien sääntöjä

- Kehon keskilinjan ylittäminen ja kehon eri puolten rytminen yhteistoiminta 
sekä kehonosien nimeäminen tukevat kehonhahmotuksen kehittymistä

Liikkumistaitojen kehityksen kannalta monipuolista harjoitusta on:
- Epätasaisilla, kaltevilla ja kapeilla alustoilla kävely
- Vauhtileikittely juoksussa
- Hyppääminen: tasajaloin, loikaten, kinkkaus, vuorohyppely
- Laukkaaminen eteenpäin ja sivuttain
- Kiipeäminen ja vuorotahtisuuden harjoittelu

Käsittelytaitoja, joita 3-5-vuotiaiden kanssa voi harjoitella

- Pallon heittäminen: kahdella kädellä ylä- ja alakautta sekä rinnan korkeudelta, 
yhdellä kädellä sekä tarkkuus- (saman puolen käsi ja jalka edessä) että 
pituusheittoa (vastakkainen jalka edessä)

- Pallon kiinniotto: maassa vierivän pallon sekä ilmasta tulevan palon

- Pallon lyönti: ilmapallon lyönti kädellä, pehmeän pallon lyönti yhdellä kädellä 
eri pituisilla mailoilla, eri kokoisten pallojen lyönti kahdella kädellä mailaa 
pitäen, mailaotteen harjoittelu

- Potkaisu: kävelyvauhdista paikallaan olevaa palloa, paikallaan ja 
juoksuvauhdista liikkuvaa palloa

(Sääkslahti 2018, 146) 8
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Ulkopedagogiikka

Ulkopedagogiikka on ulkona toteutettavaa pedagogiikkaa,
jossa oppimisympäristöinä voivat toimia niin
luonnonympäristöt kuin kaupunkiympäristökin.
Ulkopedagogiikassa oppiminen perustuu oppijan omiin
kokemuksiin ja niiden reflektointiin luonnollisessa
oppimisympäristössä. Ulkopedagogiikka ja opetus
sisäympäristössä voivat tukea toisiaan. (Ray 2020.) Siksi
esimerkiksi liikuntaa ja motoristen taitojen harjoittelua
tulee tehdä sekä sisällä että ulkona. Ulkopedagogiikasta
käytetään myös termejä ulkona oppiminen ja
ulkoilmakasvatus (Ray 2020).
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Miksi ulkopedagogiikkaa kannattaa 
hyödyntää lasten fyysisen 
aktiivisuuden edistämisessä?

Luontoympäristöt ja ulkona liikkuminen tarjoaa ihmiselle monenlaisia
hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia. Luontoympäristö vähentää stressiä
ja elvyttää, ja kannustaa kaikenikäisiä liikkumaan (Maas ym. 2009,
971; Rappe 2019, 44–45). Luonnonmikrobien kohtaaminen on tärkeä
tulehduksellisilta sairauksilta suojaava tekijä ja esimerkiksi
metsänpohjan kanssa säännöllinen kosketus monipuolistaa ihon ja
suoliston mikrobikantoja. Siksi lasten altistusta erilaisille
luonnonympäristöille tulee lisätä. (Roslund ym. 2020; von Hertzen
ym. 2011).

Ulkoympäristö tarjoaa monipuoliset puitteet lasten fyysisen
aktiivisuuden lisäämiseen. Ulkoilun aikana toteutuu suurin osa lasten
fyysisestä aktiivisuudesta varhaiskasvatuksessa (Reunamo 2016, 30).
Läheskään kaikissa päiväkodeissa ei ole siis sisäliikuntaan
tarkoitettua tilaa eli tällöin ulkoilu tarjoaa mahdollisesti paremmat
puitteen fyysisesti aktiiviseen toimintaan (Sääkslahti ym. 2019).

Luonto vaikuttaa positiivisesti myös lasten sosiaaliseen
vuorovaikutukseen. Esimerkiksi puutarhaympäristön on havaittu
lisäävän lasten sosiaalista vuorovaikutusta ja positiivista käytöstä.
Yhdessä tekeminen yhteistä päämäärää kohti vahvistaa ryhmähenkeä
ja ystävyyssuhteita. (Laaksoharju ym. 2012.) Yhdessä toimiminen
kaikkien ryhmän lasten kanssa paranee ja lapset ovat valmiimpia
auttamaan toisiaan (Polvinen ym. 2012, 59). Luonnossa oppiminen
lisää lasten keskittymistä ja sitoutumista toimintaan (Kuo ym. 2019).
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Ulkopedagogiikka ja lasten fyysisen 
aktiivisuuden edistäminen - 10 vinkkiä

1. Ohjaa liikunnallisia yhteisleikkejä ulkona ja ole 
aktiivisesti mukana liikkumassa

Ulkoilun on todettu sisältävän suurimman lasten korkeasta fyysisestä
aktiivisuudesta ja lähes 70 % lasten korkeasta fyysisestä aktiivisuudesta liittyy
toimintaan yhdessä toisten lasten kanssa. (Reunamo & Kyhälä 2016, 55-56.)
Siksi lasten vertaissuhteiden ja omaehtoisten yhteisleikkien tukeminen on
tärkeää. Järjestäkää lapsille päivittäin myös suunnitelmallista toimintaa, jossa
heillä on mahdollisuus hengästyä. Esimerkin näyttäminen omalla liikkumisella ja
osallistumalla leikkeihin edistää lasten liikkumista (Jämsen ym. 2013, 76).

2. Kehu ja kannusta 

Sanallisen kannustamisen on todettu lisäävän lasten liikkumista. Esimerkiksi
eräässä suomalaisessa tutkimuksessa lasten liikkuminen oli runsaampaa, kun
varhaiskasvattaja kannusti siihen. (Jämsen ym. 2013, 76.) Liikkumisesta,
fyysisestä aktiivisuudesta ja motorisista taidoista kannattaa kehua lasta.

3. Kehitä liikunnan ohjauksen toimintatapoja

Kasvattajajohtoinen toiminta on usein liikkumisen kannalta vain vähän
kuormittavaa, sillä aikuiset ohjaavat helposti lapsia sellaisiin toimintatapoihin,
joissa ollaan paljon paikoillaan. Ohjatussa toiminnassa lasten liikkuminen on
vähäistä. (Reunamo & Kyhälä 2016, 56.) Toisaalta kuitenkin esimerkiksi aikuisen
ohjaamat sääntöleikit sisältävät runsaasti vähintään kohtuukuormitteista
liikuntaa (Kyhälä ym. 2020, 75). Ohjatussa liikunnassa kannattaa siis kiinnittää
huomiota siihen, että esimerkiksi vuoron odottelua paikallaan on
mahdollisimman vähän.

Ohjattua toimintaa voi suunnitella esim. niin, että jokainen kasvattaja
suunnittelee liikunnallisen tehtävän tai leikin, joka hyödyntää yhtä
liikkumistaitoa, yhtä tasapainotaitoa ja yhtä käsittelytaitoa (Sääkslahti 2018,
129). Näin yksikössä kertyy iso määrä tehtäviä/leikkejä, joita voi päivittäin
toteuttaa ulkoilun aikana.

11

12



4. Edistä liikkumisen yhdenvertaisuutta

Vetäytyviksi arvioidut lapset ovat vähemmän aktiivisia korkean fyysisen
aktiivisuuden osalta kuin sellaiset lapset, joiden ei arvioitu olevan vetäytyviä.
Erityisesti vähän liikkuvia lapsia tulee kannustaa liikkumaan. Syrjään jäävät
eniten myös ne lapset, jotka tarvitsisivat eniten tukea karkeamotorisessa
kehityksessä. Lasten motorisiin haasteisiin tulee kiinnittää huomiota ja
keskustella niistä myös huoltajien kanssa. Karkeamotorisiin haasteisiin tulee
tarjota tukea, jotta näillä lapsilla olisi yhdenvertaiset mahdollisuudet
liikkumiseen. Lisäksi sukupuolten tasa-arvoon tulee kiinnittää huomiota, sillä
tyttöjen reippaan liikkumisen varsinkin ulkona on todettu olevan vähäisempää
kuin poikien, tämä korostuu erityisesti maahanmuuttajataustaisilla lapsilla.
(Reunamo 2016, 30.)

5. Hyödynnä monipuolisesti erilaisia ulko-
oppimisympäristöjä

Ulkopedagogiikkaa kannattaa toteuttaa monenlaisissa ympäristöissä pelkän
päiväkodin pihan suhteen. Useilla päiväkodeilla piha on tasainen ja harvassa on
esimerkiksi metsää pihallaan (Sääkslahti ym. 2019 79–80). Lasten motoristen
taitojen kehityksen kannalta tärkeää olisi saada liikkua epätasaisilla ja kaltevilla
alustoilla. Metsäympäristöt tarjoavat monipuolista alustaa liikkumiseen. Erilaiset
luonnon irtomateriaalit kannustavat luovuuteen ja monenlaiseen tekemiseen
(Chawla ym. 2014). Metsässä ulkoilua kannattaa siis tehdä mahdollisimman
usein. Metsäretkellä voi esimerkiksi rakentaa majaa, jota jatkaa useampana
päivänä. Maja taipuu monenlaisiin leikkeihin ja sitä voi hyödyntää vaikkapa
kotileikissä. Päiväkodin ympäristöä kannattaa muutenkin tarkastella luovasti
millaisia erilaisia ympäristöjä se tarjoaisi liikkumiseen.

6. Arvioi liikkumista rajoittavien kieltojen tarpeellisuutta

Varhaisten vuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa kehotetaan välttämään
pitkäaikaista paikallaan oloa sekä turhia liikkumista rajoittavia kieltoja (Opetus-
ja kulttuuriministeriö 2016, 15). Niin sanotun kielletyn toiminnan
varhaiskasvatuksessa on todettu sisältävän melko paljon fyysistä aktiivisuutta
(Kyhälä ym. 2020, 77). Liikkumista rajoittavia kieltoja voi kuitenkin olla
päiväkodeissa melko paljon ja näitä saatetaan perustella
turvallisuusnäkökulmilla. Toisaalta kuitenkin esimerkiksi kasvattajan tiiviimmällä
läsnäololla niitäkin toimintoja, jotka kielletään vaarallisena, voisi turvallisesti
toteuttaa. Kun lasten annetaan kokeilla erilaisia asioita, he saavat
mahdollisuuden oppia arvioimaan ja hallitsemaan liikkumiseen liittyviä riskejä
(Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 21). Pohtikaa, mitkä ovat juuri teidän
yksikössänne suurimmat liikkumisen esteet.
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7. Tue perheen roolia lapsen liikkumisessa

Varhaisten vuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa sanotaan, että
huoltajien tulisi useimpina päivinä liikkua yhdessä lasten kanssa. Läheisen
aikuisen tulisi antaa lapselle kehuja ja kannustusta liikkumiseen. Perhe on tärkeä
roolimalli aktiivisen elämäntavan muodostumisessa. Suositusten mukaan
vanhemmille tulisi antaa tietoa fyysisen aktiivisuuden merkityksistä lapsen
kasvulle, kehitykselle ja oppimiselle sekä auttaa perheitä näkemään perheen
yhteinen fyysinen aktiivisuus osana arkea. (Laukkanen ym. 2016, 22, 24.) Tätä
tietoa voidaan jakaa varhaiskasvatuksessa perheille ottamalla fyysisen
aktiivisuuden suositukset ja lapset liikkuminen puheeksi. Esimerkiksi
vanhempainiltojen yhtenä aiheena voisi olla perheiden liikkumisen edistäminen.
Perheille suunnitelluissa varhaiskasvatuksen tapahtumissa voi olla toiminnallista
ja fyysistä aktiivisuutta sisältävää toimintaa.

8. Varmista monipuolisen liikuntavälineistön saatavuus

Leikki- ja liikuntavälineiden tulee olla lasten saatavilla ja kasvattajien tulee
rohkaista välineiden monipuoliseen käyttöön. Lapset ovat hyviä keksimään luovia
tapoja käyttää välineitä ja se tulisi sallia. Välineet on tehty käytettäväksi ja ne
kuluvat käytössä, joten vuosittain tulee olla budjetoituna rahaa välineiden
hankintaan. Isompia ja kalliimpia välineitä voi kierrättää yksiköiden kesken.
Liikuntavälineiden ei aina tarvitse olla kevyitä ja helppoja käyttää vaan osa
välineistä voi olla niin isoja ja raskaita, että niiden liikutteluun tarvitaan
ponnistelua ja yhteistyötä toisten lasten kanssa.

Suositeltavia liikuntavälineitä ulkona 3-6-vuotiaille on:

- vedettäviä ja työnnettäviä välineitä kesä- ja talvileikkeihin:
isot  kuorma-autot, pulkat ym.

- päällä istuttavia välineitä: esim. polkutraktoreita ja mopoja
- eri materiaalista tehtyjä eri kokoisia palloja
- erilaisia mailoja
- koripallokori tai heittomaali
- vanteita, hyppynaruja ja twist-naruja, kävelypurkkeja
- polku- ja potkupyöriä ja potkulautoja
- pihakartta ja kuvia suunnistukseen
- vanhoja autonrenkaita
- leikkivarjo
- kierrätysmateriaaleja voi hyödyntää omatekoisiin liikuntavälineisiin: 
sanomalehtiä, pahvilaatikoita, maito- ja mehupurkkeja, WC- ja 
talouspaperirullia ym.

(Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 26, 40-41.)
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9. Havainnoi lasten liikkumista ja motorisia taitoja

Kaikkien lasten motorisia taitoja tulee havainnoida säännöllisesti ja seurata
kehittyvätkö taidot. Havaintoja voi dokumentoida esimerkiksi lapsen vasuun.
Mikäli huoli motoristen taitojen kehityksestä herää, lapsen taitoja voi arvioida
tarkempien motoristen testien avulla ja tarvittaessa konsultoida
terveydenhuoltoa sekä varhaiskasvatuksen erityisopettajaa. Huoli tulee ottaa
puheeksi huoltajien kanssa. (Liikkuva varhaiskasvatus 2020, 45.)

Motoriset oppimisvaikeudet vaikuttavat suuresti yksilön elämään ja ne haittaavat
esimerkiksi kirjoittamista sekä monia arkipäivän toimia kuten pukemista. (APA
2013 Asunnan ym. 2016, 38 mukaan.) Motorisiin oppimisvaikeuksiin liittyy usein
päällekkäisyyttä erilaisten psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin sekä
fyysiseen terveyteen liittyvien haasteiden kanssa. Motorisen oppimisen
vaikeuksien varhainen tunnistaminen on tärkeää ja siksi varhaiskasvatuksessa
tulee havainnoida lasten motorista kehitystä ja tunnistaa motorisen oppimisen
vaikeuksia. (Asunta ym. 2016, 38–39.)

Motoristen taitojen havainnointi antaa kasvattajalle parempaa
kokonaisymmärrystä lasten motoristen taitojen kehityksestä ja toimii
pedagogisena työvälineenä arvioitaessa suunniteltujen liikunnallisten sisältöjen
tarkoituksenmukaisuutta. (Sääkslahti 2018, 42.) Lasten liikkumisen havainnointi
antaa tietoa siitä, ketkä lapsista ovat fyysisesti passiivisia ja siitä, millaisesta
fyysisesti aktiivisesta toiminnasta he pitävät. Tätä tietoa voidaan hyödyntää
suunniteltaessa liikunnallista toimintaa, joka aktivoi fyysisesti passiivisia tai
syrjään jääviä lapsia.

Motorisen kehityksen arviointiin on olemassa lukuisia menetelmiä: APM-testi,
Lene, MOT 4-6, Little DCDQ-FI, Ketteräksi-menetelmä sekä Hyppää pois! -
motoriikan arviointilomake (Asunta ym. 2016, 39; Liikkuva varhaiskasvatus 2020,
45; Sääkslahti ym. 2021, 75-76).

10. Liittykää Liikkuva varhaiskasvatus –ohjelmaan

Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelma (aiemmin nimellä Ilo kasvaa liikkuen -ohjelma)
on maksuton valtakunnallinen liikkumis- ja hyvinvointiohjelma, jonka tavoitteena
on lisätä liikkumista lasten päivään. Ohjelma tarjoaa työkaluja, hyviä käytäntö
sekä tutkittua tietoa. Ohjelman tavoitteen on mahdollistaa jokaiselle lapselle
liikkumisen ilo sekä se, että varhaiskasvatuksessa lapsi saa vähintään kaksi
tuntia liikkumista päivässä. Siten 2/3 lapsen fyysisen aktiivisuuden suosituksista
tulisi katettua varhaiskasvatuspäivän aikana. Ohjelmaa voi toteuttaa pienin
askelin yksikön omista lähtökohdista. (Liikkuva varhaiskasvatus 2024.)
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Linkkejä ja vinkkejä

Liikkuva varhaiskasvatus
https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/

Liikkuva varhaiskasvatus –ohjelmaan voivat kunnat ja 
varhaiskasvatusyksiköt liittyä maksutta. Liikkuva varhaiskasvatus –
ohjelman sivusto sisältää paljon ideoita ja materiaalia liikkumisen 
tueksi varhaiskasvatukseen

Skillilataamo
https://innostunliikkumaan.fi/skillilataamo/

Skillilataamo on maksuton verkkopalvelu, joka sisältää kortteja 
motoristen taitojen harjoitteluun. Palvelusta voi hakea kortteja 
esim. ikätason ja motorisen taidon perusteella. Kortteja voi 
vapaasti tulostaa.

Suunnittelen liikuntaa –palvelu 
http://www.suunnittelenliikuntaa.fi/Nuorisuomi/etusivut/nuorisuomi/

Suunnittelen liikuntaa –palvelua voi hyödyntää liikunnan 
suunnitteluun joko yksittäisten harjoitusten osalta tai sitä voi 
hyödyntää kokonaisen liikuntatuokion suunnitteluun. 
Varhaiskasvatusikäisten lasten osalta palvelua voi käyttää 4-6-
vuotiaiden lasten liikunnan suunnitteluun.

Liikuntaleikkejä sisältäviä kirjoja (Sääkslahti 2018):

Helenius & Lummelahti 2014: Leikin käsikirja

Luukkonen & Sääkslahti 2003: Liikunnan salaisuudet – esiopetus

Pulli 2013: Lupa liikkua: liikuntaleikkejä ja -tuokioita varhaiskasvatukseen
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