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1 JOHDANTO

Paadyin tekemaan toiminnallisen opinnaytetyon, tassa tapauksessa
likuntaoppaan, keskustellessani mahdollisista aiheista Oulaisissa sijaitsevan
paivakodin, nimeltddn Laukkalinnan, johtajan kanssa. Aihe tuntui heti omalta,
joten tartuin haasteeseen. Tavoitteena oli luoda toimiva ja kaytannonlaheinen
opas paivakodin 6-vuotiaiden ryhmalle. Teoriaosuudessa kayn lapi
varhaiskasvatusta sekd liikuntaa varhaiskasvatuksessa. Taméan jalkeen
tarkastelen liikunnan merkitysta lapsen kokonaisvaltaisessa kehityksessa, seka
likunnan ohjaamiseen liittyvia taitoja ja tapoja. Lopussa kasittelen vield oppaan

tekemisprosessia ja siihen liittyvia tyovaiheita.

Lahteina kaytin seka oppaita, etta kirjallisuutta aiheesta. Eniten kaytetyimmat
l&ahteet ovat varhaiskasvatussuunnitelmien perusteet, seka varhaiskasvatuksen

liikkunnan suositukset.



2 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Sisalloltaan toiminnallinen opinnaytetyd on kaksiosainen: siind on mukana
toiminnallinen osuus sek& toiminnallisen osuuden dokumentointi ja arviointi.
Tyo6paivakirja ja muistinpanot auttavat myohemmassa kirjoitusvaiheessa, silla
silloin tehdyt asiat ovat kirjattuina muistiin, eivatkd nain ollen paase
unohtumaan. Lisdksi tehdaan tydsuunnitelma, johon merkataan tavoitteet,

rajausta aiheesta, seka aikataululliset seikat. (Airaksinen 2009.)

Toiminnallinen ty6 voi olla joko tapahtuman jarjestaminen tai sitten tuote, kuten
esimerkiksi opas. Molemmissa lahdetdéan liikkeelle  kohderyhman
hahmottamisesta seké tilaajan toiveista ja tarpeista. Kirjoittajalla itselladn on
myds omat tavoitteet tyonsa suhteen. (Airaksinen 2009.) Toiminnallista
opinnaytetyota tehdessa, tulee siis huomioida tilaajan toiveet, mutta myo6s
tekijan toiveet tyonsa suhteen. Asioista keskustellen pysytdan ajan tasalla ja

seka tilaaja etta tekija tietdvat missa mennaan.

Kun tehdaan tuote, tdssa tapauksessa opas, tulee sen tulevat kayttajat ottaa
huomioon ja Kkirjoittaa selkeasti seka johdonmukaisesti. Sisallon tulee olla
loogisessa jarjestyksessa, jotta Iukijan on helppo pysya mukana.
Teoriaosuuden tulee kulkea kasi kddessa oppaan kanssa ja valitut menetelmat
tulee perustella. Lopuksi opinnaytetydssa tulee olla pohdintaa siitad, miten

oppaan teko onnistui ja palveliko se tilaajan toiveita ja tarpeita.



3 VARHAISKASVATUS

Varhaiskasvatus on kasvatuksellista ja tavoitteellista vuorovaikutusta, jota
tapahtuu pienen lapsen eri elamanpiireissa (Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet 2005, 11). Lapsen kasvua ja kehitysta tuetaan siis suunnitelmallisesti.
Lapsen kanssa tapahtuvaa vuorovaikutusta on lapi paivan eri tilanteissa, kuten
esimerkiksi pukemisessa, ruokailussa ja leikkimisessé. Joskus vuorovaikutus
lahtee liikkeelle lapsesta ja joskus varhaiskasvattajasta. Kun on kyse pienesta
lapsesta, varhaiskasvattajan tulee osata tulkita lapsen sanattomia viesteja ja
vastata niihin. Isomman lapsen kanssa vuorovaikutus on tassd mielessa
helpompaa, silla han osaa jo sanallisesti ilmaista tarpeensa. Koska
vuorovaikutus on tarkedssd asemassa varhaiskasvatuksessa, siihen

kiinnitetddn huomiota ja panostetaan sen toimivuuteen.

Suomessa lapsella on subjektiivinen oikeus varhaiskasvatusta tarjoavaan
paivahoitoon. Varhaiskasvatuspalveluja tarjoavat kunnan lisdksi eri jarjestot,
koulut ja seurakunta. Lapsen vanhemmilla on arvokas tieto lapsesta ja kun
siihen lisataan varhaiskasvattajien tuoma ammattitaito kasvatuksesta, paastaan

yhteisvoimin hyviin tuloksiin.

3.1 Varhaiskasvatusymparisto

Varhaiskasvatusymparistd koostuu eri o0sa-alueista; fyysinen, psyykkinen,
sosiaalinen, kulttuurinen ja pedagoginen. Fyysisella
varhaiskasvatusymparistolla tarkoitetaan konkreettista ymparistéa, seka
sisétiloja, etta ulkotilaa. Psyykkiseen ymparistoon kuuluvat turvallisuuden tunne,
yleinen  ilmapiiri  seka lapsen  kuulluksi  tuleminen.  Sosiaalinen
kasvatusympaéristd koostuu ihmisistd ja heiddn valisestd vuorovaikutuksesta,
joka osaltaan opettaa sosiaalisia taitoja. Kulttuuriseen ymparistoon kuuluvat
Suomalaisen kulttuuriin piirteet ja juhlapaivat, sek& niiden mukainen toiminta.
(Keta varten paivakoti on tehty? 2012.) Varhaiskasvatusymparistéon sulautuu

mya0s erilaisia perhekulttuureita lasten kautta.
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Pedagogisessa ymparistéssa varhaiskasvattajan rooli on suuri, silla han
vaikuttaa toiminnallaan lapsen oppimiseen. Oppiminen on yksildllista, mika
tulee ottaa huomioon. Kaikki eivat valttamattd opi samalla tavalla, jolloin eri
opetustekniikoiden tuominen pedagogiseen ymparistobn antaa paremman
oppimismahdollisuuden.

Varhaiskasvatusymparistba suunniteltaessa tulee ottaa huomioon kaikki sen
osa-alueet ja niiden merkitys lapsen hyvinvoinnille, sekd kasvulle ja
kehitykselle. Lapset oppivat parhaiten kokeilemalla ja tekemalla itse, joten
luomalla heille virikkeellinen ja kokeilemaan kannustava ymparistd tuetaan tata
lapsen luontaista tapaa toimia. Erilaiset askartelutarvikkeet, pelit, lelut ja Kirjat
tulee olla aseteltuna tilaan niin, etta lapsi yltda ottamaan ne itse. Tilat voidaan
koristella lasten askartelemilla tuotoksilla, jolloin lapsi tuntee arvostusta, silla

hanen tydénsa on paassyt esille kaikkien nahtavaksi.

Varhaiskasvatusymparistén suunnittelussa tulee huomioida myds tyontekijat ja
heille ergonomisesti oikeat asennot ja tavat toimia. TyOyhteison keskinainen
ilmapiiri vaikuttaa suuresti koko ryhman ilmapiiriin. Kun jokainen tietdd sen
oman paikkansa tassa yhteistssa ja toimii sen mukaisesti, ristiriidoilta valtytaan
varmemmin. Oman paikkansa tietamisella tarkoitan sitd, etta vastuualueet ja
tehtdvanjaot ovat selvilla kaikilla ja ettd myods tyontekijoiden valilla on
luottamusta siihen toisen tekemiseen, jolloin jokaisen tarvitsee huolehtia vain

siitd oman koulutuksen antamasta tiedosta ja taidosta.

3.2 Varhaiskasvattaja

Varhaiskasvattaja on lastenhoidon ammattilainen, joka toimii turvallisena ja
luotettavana aikuisena lapsen hoito- ja esikoulupdivan ajan. Paivahoidossa
toimii eri nimikkeella olevia varhaiskasvattajia. Niita ovat lastentarhanopettaja,
lastenhoitaja ja ryhmé-avustaja. Lisdksi varhaiskasvatushenkilokuntaan voivat

kuulua paivakotiharjoittelijat, seka opiskelijat.

Lastentarhanopettajalla on paavastuu lapsiryhmésta. Han toimii myés muiden
varhaiskasvattajien esimiehend. Laki sosiaalihuollon ammatillisen henkildston

kelpoisuusvaatimuksista maarittelee sen, kuka on patevd toimimaan
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lastentarhanopettajana. Naitd ovat kasvatustieteiden kandidaatti, seka
sosionomi (AMK), eli sosiaali- ja terveysalan ammattikorkeakoulututkinnon
omaava, joka on Kkaynyt tarvittavat opinnot varhaiskasvatuksesta ja
sosiaalipedagogiikasta  (Laki  sosiaalihuollon ammatillisen  henkildston
kelpoisuusvaatimuksista 29.4.2005/272).

Monialaisesta yhteisosta koostuvan varhaiskasvatushenkilokunnan tulee olla
sensitiivisia, seka tietoisia omasta ammatillisuudestaan
(Varhaiskasvatussuunnitelman  perusteet 2005, 16). Sensitiivisyydella
tarkoitetaan sitd, ettd varhaiskasvattaja huomaa lapsen tarpeet ja toiveet, seka
osaa tarttua niihin oikealla hetkella. Varhaiskasvattajalta vaaditaan
yhteistytkykya lapsen vanhempien seké eri tahojen, kuten esimerkiksi neuvolan
ja sosiaalitoimen kanssa. Varhaiskasvattajan tulee osata arvioida omaa

ammatillisuuttaan ja pyrkia kehittamaan sita.

Varhaiskasvattaja suunnittelee ja toteuttaa toimintaa, sekd rakentaa
kasvatusymparisto silloiselle lapsiryhmalle sopivaksi. Suunnittelussa tulee ottaa
huomioon lapsen luontaiset tavat toimia, sek& sisallélliset orientaatiot, joita ovat
matemaattinen -, luonnontieteellinen -, historiallis-yhteiskunnallinen -,
esteettinen -, eettinen - ja uskonnollis-katsomuksellinen orientaatio. Jatkuva
tyon dokumentointi ja arviointi mahdollistavat varhaiskasvattajan ammatillisen
kasvun ja kehityksen. Laki lasten pdaivahoidosta seka asetus lasten
paivahoidosta ja varhaiskasvatussuunnitelman perusteet (VASU), ohjaavat
varhaiskasvattajaa. Hanen tulee sitoutua myds noudattamaan yksikon omaa
VASUA, seké laatimaan lapsille henkilokohtaiset VASUT yhdessd lasten
vanhempien kanssa. Toimintaa ohjaavat myos varhaiskasvattajan omat arvot,
seka eettiset periaatteet. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 7 &
16).

Jokainen tuo tydhonsa mukaan myds omaa persoonaa, joka on erittdin tarkeéa
tyovaline. Tyotehtavia voidaankin jakaa varhaiskasvattajien osaamisalueiden
mukaisesti, jolloin hanen aito mielenkiinto aihetta kohtaan valittyy lapsille. Toki
on hyva ja valilla pakkokin toimia sen oman mukavuusalueen ulkopuolella,

jolloin saa myds itselle uutta ndkdkulmaa ja kokemusta.



3.3 Varhaiskasvatuksen toteutuminen arjessa

Varhaiskasvatus alkaa heti aamusta, kun lapsi tulee hoitoon ja paattyy sitten,
kun hanet tullaan hakemaan kotiin. On lapsia, jotka tulevat reippaina hoitoon ja
lapsia, jotka tulevat surullisena ja jaavat hoitoon itkien. Molempien kohdalla on
tarkeaa, ettd varhaiskasvattaja menee vastaanottamaan lapsen ja taman
vanhemman. Lapselle on hyva kertoa, ettda ik&voiminen ja siita johtuvien
tunteiden nayttaminen on sallittua. Varhaiskasvattajan tehtavané on auttaa lasta
kdaymaan lapi naita tunteita. Hyva keino auttaa lasta ikavan tunteessa, on

katsella yhdessa lapsen kanssa taméan perheesta otettua valokuvaa.

Toiminta tapahtuu kausisuunnitelman mukaisesti, jonka tekee
lastentarhanopettaja  yhdessd muun  kasvatushenkilokunnan  kanssa.
Suunnitelmassa voidaan sopia yksi tietty teema, jonka ymparille kaikki toiminta
rakentuu. Nain toiminta etenee johdonmukaisesti ja lapset paasevat
tutustumaan teemaan monesta eri ndkokulmasta. Paivaohjelman lisaksi olisi
hyva laittaa viikko-ohjelma esille vanhemmille, jotta hekin pysyvat mukana
paivékodin  tekemisissd.  Varhaiskasvatustydon  nékyvéaksi  tekeminen

vanhemmille on yksi osa tydsta.

Perustana varhaiskasvatukselle toimii hoivan ja huolenpidon tarjoaminen
lapselle. Kun lapsen fyysiset ja emotionaaliset tarpeet on tyydytetty, han voi
suunnata keskittymisensd muihin asioihin, kuten opittavaan asiaan. Lapsen
kohtaaminen monta kertaa paivassd on myds tarkea osa varhaiskasvatusta.
Lapsen kohtaamisella tarkoitan sita, etta lasta kuunnellaan ja hanen
kysymyksiin ja ihmettelyyn vastataan. Lapselle annetaan tilaa olla lapsi ja olla
oma itsensa. Varhaiskasvattaja toimii luotettavan aikuisena, joka ottaa vastaan

niin lapsen hyvat, kuin pahatkin paivat.

Moraalikasvatus, seka yhteiskunnassa vallitsevien normien tutuksi tekeminen
ovat myos osa varhaiskasvatusta. Paivahoidon jalkeen lapset tulevat olemaan
osana monta eri instituutiota, mink& vuoksi moraali- ja normikasvatus on
aloitettava jo varhaisessa vaiheessa. Nailla eri instituutioilla tarkoitan kouluja ja
tyopaikkaa. Juhlapyhat kaydaan lapi lasten kanssa keskustelemalla ja
kyselemalla, mita he tietavat vaikkapa vapusta ja mitd kaikkea siihen paivaan

perinteiden mukaan kuuluu. Lasten syntymé&paivien muistaminen ja niiden
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juhliminen paivakodissa ovat lapsille erittain tarkeita. Kovin suurelkeisia juhlia ei
tarvitse jarjestdd, vaan pieni synttarituokio, jossa lauletaan sankarille ja

onnitellaan hanta, on lapselle merkityksellista.

Taytyy myods muistaa, ettd vanhemmat ovat oman lapsensa parhaita

asiantuntijoita, joten avoin yhteisty® vanhempien kanssa tukee lapsen kehitysta.



4 LIIKUNTA VARHAISKASVATUKSESSA

Suhtautuminen liikuntaan opitaan jo varhaiskasvatusidssa, minka vuoksi onkin
tarkedd, etta siihen kiinnitetaédn huomiota suunnittelemalla monipuolista
likuntaa seka sisa- etta ulkotiloihin. Ei tule mydskaan unohtaa lapsen
omaehtoista liikkumista, joka mahdollistetaan luomalla siihen soveltuva

ymparisto.

Vuosina 2009 ja 2010 tehdyssa Nuori Suomen liikuntatutkimuksessa kay ilmi,
ettd 3-6-vuotiaista lapsista 87 prosenttia harrastaa liikuntaa tai urheilua
(Kansallinen liikuntatutkimus 2009 & 2010). Tutkimus on tehty lajindkdkulmasta,
eli mitd lajia lapsi harrastaa saanndllisesti ja kuuluko han johonkin
urheiluseuraan. Tulos on yllattavankin korkea, kun otetaan huomioon lasten
nuori ika. Tassa ikahaitarissa vanhempien aktiivisuus kuljettaa lasta
harrastusten pariin on merkittavassa asemassa. Lasten urheilun harrastaminen
riippuu siis pitkalti vanhempien kiinnostuksesta urheilua kohtaan seka tietysti
taytyy muistaa perheen varallisuus sekd vapaa-ajan maara. Joihinkin
urheiluharrastuksiin kuluu huomattavasti enemmaéan rahaa verrattuna toisiin.

Tama johtuu yleensa lajiin liittyvistéa valinehankinnoista seka niiden huollosta.

Jotta eri lajeihin paastdan tutustumaan myods péaivahoidossa, olisi hyva
kannustaa vanhempia hankkimaan lapsillensa perusvalineet, kuten
lenkkikengéat, monot, sukset ja sauvat, seka luistimet. Nykyaan on paljon
kirpputoreja ja kierratyskeskuksia, joista varmasti 16ytyy naitd valineita, joten

lapsen lajikokeilu ei ja& valiin ainakaan valineiden puuttumisen vuoksi.

4.1 Liikkumisen ohjeistus

Liikkuminen on lapsen luontainen tapa toimia, jonka my6ta lapsi oppii uusia
asioita itsestddn, muista ihmisista ja ymparistdstd. Varhaiskasvattajan on
pidettdva huoli siita, ettd lapsi saa liikunnan kokemuksia turvallisessa ja
likkumiseen houkuttelevassa ymparistossa. Ohjattujen liikkuntatuokioiden lisaksi

lapsilla tulisi olla mahdollisuus omaehtoiseen liikuntaan, joka varmistetaan siten,
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etta lilkkuntavalineet ovat lasten saatavilla. (Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet 2005.)

Suositeltava vahittdismaara reippaaseen liikuntaan on kaksi tuntia paivassa.
Saanndllisen liikunnan avulla lapsen sidekudokset, janteet ja luukudos
vahvistuvat, seka lihasvoima kasvaa. Liikkuminen on perusedellytyksena lapsen
normaalille kasvulle ja kehitykselle. Motoriset taidot sek& oman kehon
tunteminen ja hallinta kehittyvét liikkuessa. Tama luo pohjaa lapsen terveen
itsetunnon muodostumiselle. ( Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005.)
Tatd kahta tuntia ei tietenkdén tehda yhtajaksoisesti, vaan se on ripoteltuna
useampiin lyhyisiin jaksoihin paivan aikana. Se on usein myg@s niin sanotusti
syklimaistd, eli valilla menn&an lujaa ja sitten taas hieman hitaammin.
Varsinaista kestavyys-, eikd voimaharjoittelua viela tassa ikéavaiheessa tarvitse

harjoittaa. Niita tulee sopivasti monipuolisen likkumisen ohessa.

6-vuotiaana alkaa liikunnallinen herkkyyskausi, mika tarkoittaa sita, etta
perusliikunnan lisaksi mahdollisuus eri lajien oppimiseen on korkealla (Miettinen
1999, 14). On tarkead, etta lapsi saa onnistumisen kokemuksia ja ettd hanta
kannustetaan kokeilemaan uusia liikkumisen muotoja. Kun lapsi haluaa liikkua,
varhaiskasvattajan tulee tukea tata lapsen halua. Lapsi ei voi liikkua liikaa, vaan

han kylla osaa levahtaa, jos keho sita vaatii.

Liikuntaleikeissa lasten taytyy sisaistaa leikin sdannot, seka huomioida kaikki
leikkiin osallistujat. Varsinkin erilaisissa joukkueliikunta lajeissa, seka — leikeissé
muiden huomioiminen on erittain tarke&a. Yksittdisen lapsen toiminta vaikuttaa
koko joukkueen toimintaan. Lapsi ei siis pelkastaan opi huomioimaan muita,

vaan han myds saa yhteenkuuluvuuden tunteen ja tiedostaa olevansa tarkea.

4.2 Ohjattu tuokio

Tuokiota suunniteltaessa tulee miettia toiminnalle sopiva tavoite. Lisaksi tulee
ottaa huomioon lasten kehitystaso, sek& tarpeet. Kun ohjattua liikuntaa on
sdanndllisesti, lapsen motorinen oppiminen ja kokonaisvaltainen kehitys
kasvavat merkittavasti (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005).

Toiminnan voi suunnitella koko ryhmalle kerralla pidettavéaksi, tai sitten niin, etta
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jakaa ryhman pienryhmiin, jolloin tilaa likkumiselle on enemman. Pienryhmisséa
toimiminen mahdollistaa huomioimaan lapset yksiléllisemmin, seka silloin lasten
on turvallisempaa liikkua koko tilaa kayttaen, varsinkin sisatiloissa. Ulkoliikuntaa

ajatellen toiminta voi olla suunnattu koko ryhmalle.

Varhaiskasvattaja havainnoi ja arvioi toiminnan kulkua sille asetettujen
tavoitteiden pohjalta. Tata tulee suorittaa myods yksildllisellda tasolla, jotta
huomataan mahdolliset kehittymiseen liittyvat ongelmat, jolloin niihin voidaan

kiinnittdd huomiota mahdollisimman aikaisessa vaiheessa.

Vaikka ohjattu tuokio onkin aikuisjohtoista, tulee sen silti olla lapsilahtdista.
Kaikkia suunniteltuja toimintoja ei ole pakko ehtid tehda. Jonkun tietyn
toiminnan tuntuessa lapsista juuri silla hetkella mielenkiintoisimmalta, tulee
varhaiskasvattajan olla sensitivinen ja tarttua siihen. Suunnitelmista
poikkeaminen on hyvin tavallista lasten parissa tydskennellessa. On kuitenkin
suositeltavaa, ettd suunnitelma tehdaan ja siitd ollaan valmiita joustamaan
tilanteiden mukaan. Lapset, varsinkin esikouluikéiset osaavat jo itsekin toivoa
suosikki leikkejaan ja pelejaan. Tassa taytyy ottaa huomioon se, ettéa kaikki
tulee kuulluksi ja muutamista esille tulleista ehdotuksista lapset saavat
danestaa mieluisimman. Nain Kkaikille tulee olo siitd, ettd on paassyt

vaikuttamaan asiaan.

Lapsilahtoisyyden liséksi tuokioiden monipuolisuus ja tavoitteellisuus tukevat
lapsen kokonaisvaltaista kehitysta. Viikossa olisi hyva olla vahintdan yksi
ohjattu tuokio (Varhaiskasvatuksen likkunnan suositukset 2005.) Paiva voisi olla

sama joka viikko, jolloin lapset tietavat jo etukateen milloin on "liikuntapaiva”.

Ohjattua liikuntaa olisi hyva toteuttaa seké sisatiloissa etta ulkona. Lasten tulee
paasta kokeilemaan liikkumista eri alustoilla ja maastossa. MyoOs erilaisten
valineiden hyoddyntaminen liikunnassa on tarkeaa. Ne auttavat motoriikan
kehittymisessd, sekd tuovat eri ulottuvuuksia liikkeen suorittamiseen, kuten
lisda haasteellisuutta. Hyvana esimerkkind monipuolisesta tuokiosta toimivat
erilaiset temppuradat, joissa lapset padsevat kokeilemaan erilaisia
likkumistapoja ja valineitd. Aina ei tarvitse olla valmista mallia liikkeesta, vaan

lapset voivat itse keksi&, ja kokeilla miten he pystyvat likkumaan eri paikoissa.
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4.3 Lapsen omaehtoinen lilkkuminen

Lapsilla on tarve paasta liikkeelle ja likkumaan. Pitk&n istumisen seurauksena
voidaan huomata lapsissa piirteitd levottomuudesta ja keskittymiskyvyn
puutteesta  (Karvonen,  Siren-Tiusanen &  Vuorinen 2003, 15).
Varhaiskasvattajan tulee mahdollistaa lapsen omaehtoinen liikkkuminen
jarjestamalla sille aikaa ja tilaa. Virikkeellinen ymparistd, joka houkuttelee lasta
likkumaan tilallaan ja erilaisilla valineilladn, on yksi tarkeimmista tekijoista
lapsen omaehtoiselle liikkumiselle. Ahtaissa sisatiloissa liikkumista on hieman
vaikeampi toteuttaa turvallisesti. Varhaiskasvattajan tulee miettia tiloja seka
lapsen ettéa aikuisen n&kokulmasta, jotta han huomaa mihin tilaan voidaan

jarjestaa vauhdikkaamman leikin paikka.

Lasten toiveet tulee siis ottaa huomioon jos tilat sen sallivat. Varhaiskasvattajan

tehtéavana on huolehtia siita, etta likkuminen sisatiloissa pysyy turvallisena.

Kuusivuotias opettelee uudestaan kehonsa hallintaa pituuskasvun vuoksi,
minka vuoksi lapsen liikkumisessa saattaa ilmaantua hieman kdmpelyytta (
Lapsi eri ikédvuosina-julkaisusarja  2003/2007). Perustaitojen  lisaksi
esikoululainen osaa yhdistaa liikkeita, kuten esimerkiksi osaa heittdd palloa
vauhdin kanssa, seka juosta ja ponnistaa/hypata (Miettinen 1999, 14). Tassa
iassa lapsi on yleensa erittain kiinnostunut kaikesta liikuntaan liittyvasta ja

toistaakin moneen kertaan suorituksia, jotka ovat hanelle mieluisia.

Haasteen tuovat ne lapset, jotka eivat ole tottuneet likkumaan yhta paljon kuin
ikatoverinsa. Vaikka varhaiskasvatusikaisilla lapsilla liikunta onkin luontaisena
tapana toimia, on lapsia jotka mieluummin istuskelevat paikoillaan koko ulkoilun
ajan. Miten varhaiskasvattaja saa taman lapsen likkumaan omaehtoisesti?
Tassa tilanteessa vanhempien tietamys lapsesta tulee tarkedan asemaan.
Voidaan lahtea selvittdmaan sitd, onko lapsella kotona tapana liikkua ja jos on,
niin miten. Taman tiedon turvin tiedetddn mika lasta kiinnostaa ja mika voisi

innostaa hanta likkumaan myos paivahoidossa.
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4.4 Liikuntakasvatus

Liikuntakasvatuksella pyritddn opettamaan varhaiskasvatusikaisia lapsia
likkumaan, seka kaytetaan liikkuntaa oppimisen valineenda (Numminen 1996,
11). Kun liikunnalle on luotu monipuolinen pohja, sita kannattaa hyédyntaa eri
asioiden oppimistilanteissa. Esikouluikaiset lapset eivat jaksa istua paikoillaan
ja keskittyd meneilladn olevaan asiaan kovinkaan pitkda aikaa kerralla.
Opetustilanteita muuttamalla, kuten penkkien sijasta istutaankin lattialla tai
lahdetaan ulos laskemaan, paljonko siella nakyy mitékin saa oppimisen aivan
uuteen ulottuvuuteen. Liikuntaa kannattaa hyddyntad suunnitelmallisesti

paivittain.

Liikuntakasvatus voi olla nakyvaa, esimerkiksi tuokioilla tai sitten nakymatonta,
jolloin se tapahtuu jonkun muun asian ohessa. Molemmat kasvatustilanteet ovat
yhta tarkeita lapsen kannalta. Lapsen tulee oppia likkumaan oikealla tavalla,
sekd hyoddyntamaan eri liikuntavalineitd. Niin kuin muussakin oppimisessa,
myds liikunnassa paras hyoty tavoitetaan silloin, kun aloite lahtee lapsesta.
Talla tarkoitan sitd, ettd lapsi kokeilee jotain hénelle kiinnostavaa
likkumistapaa, jonka jalkeen lasta voi ohjata kokeilemaan sita myds eri lailla ja
eri valineita kayttamalla. Nain lasta kannustetaan hyoddyntdmaan omaa

kehoaan, jolloin siitd on myds hyodtya hanen motoriikan kannalta.

Lasten mielikuvitusmaailma on valtava ja sitd kannattaa hyddyntda myos
likuntakasvatuksessa. Joko niin, ettd aloite lahtee aikuiselta tai sitten niin, etta
se lahtee lapselta. Mielikuvituksen avulla voidaan matkata aivan uusiin
ulottuvuuksiin, jossa tutut valineetkin muovautuvat aivan eri kayttotarkoitukseen.

Sadut toimivat myo6s hyvina lahteina liikkkumiselle.

4.4.1 Sosiaalisten taitojen kehittyminen liikunnan avulla

Lapset oppivat toimimaan muiden lasten, seka aikuisten kanssa normaaleissa
arkipdivan  tilanteissa mallien mukaan. Lapset omaksuvat tietyt
kayttaytymismallit jo varhaisessa vaiheessa ja joskus kotoa opitut mallit sotivat
paivahoidon antamien mallien kanssa. Varsinkin silloin, kun lapsi on perheen

ainoa ja on tottunut saamaan tahtonsa periksi asiassa kuin asiassa.
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Lilkuntakasvatuksen avulla lasten sosiaaliset taidot kehittyvat ja parantuvat

ikaan kuin huomaamatta, silla kehitys tapahtuu pikku hiljaa.

Sosiaalisen toiminnan perusvalmiudet on jaettu viiteen ryhmééan; Sosiaalinen
herkkyys, saantéjen ymmartaminen, kyky luoda kontakteja, turhautumisen
sietokyky, seka suvaitsevaisuus. Yleensd perheen ainoana lapsena oleminen
nakyy siina, ettei lapsi osaa eikéa halua jakaa tavaroita muiden kanssa. Lapsella
tulee olla sosiaalista herkkyytta, jotta h&n osaa ottaa toiset huomioon ja pystyy
asettumaan toisen asemaan. Erilaisten liikuntaleikkien kautta saannoét ja niiden
noudattaminen tulevat hyvin tutuiksi. Jos saantoja ei noudata, leikki ei suju. Kun
likutaan ryhmassa, lapsen tulee tehda yhteistyotd muiden lasten kanssa,
varsinkin erilaisissa liikuntapeleissa. Lapsen tulee oppia laittamaan omat
tarpeet taka-alalle ja keskittyd ryhman tarpeisiin, sekd hyvaksya kaikki lapset
ryhman jaseniksi. (Zimmer 2002, 28-29.)

Sosiaalisia taitoja ei siis opita hetkessd, vaan niiden oppiminen vie aikaa ja
vaatii erilaisten tilanteiden toistumista. Tassakin tulee muistaa lapsen
kannustaminen, kun huomataan, ettd kehitystd on tapahtunut. Yhteistyo

vanhempien kanssa on mya@s erittain tarkeaa lapsen kehityksen kannalta.

4.4.2 Liikunnan terveydelliset vaikutukset

Aikuisille likunnasta ja sen tarkeydestd puhuttaessa voidaan ottaa esille
likunnan vaikutukset hyvinvoinnille. Lapsille likkuminen ei kuitenkaan ole yhta
tarkoituksenmukaista, vaan heille se on enemmaéankin hauskanpitoa kuin
terveyden yllapitoa (Zimmer 2002, 43). Toki liikunnan terveydellisista
vaikutuksista tulee kertoa lapsille, mutta heidan ikdtasonsa mukaisesti jotta

lapset ymmartavat mista on kyse.

Lapsen fyysiselle ja psyykkiselle kehitykselle on tarkeaa, etta han saa liikkua
paivittain hengastymiseen ja uupumiseen asti. Sita kautta hanen lihaksistonsa
vahvistuu, sydamen toiminta piristyy, kasvuarsykkeet kasvavat ja
koordinaatiokyky paranee. (Zimmer 2002, 44.) Naiden lisdksi lapsi pééasee
purkamaan energiaansa johonkin kehittavdan ja sallittuun toimintaan, jolloin

negatiivinen kayttaytyminen vahenee. Varsinkin esikoulussa "oppitunnin” aikana
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saattaa ilmeta toisten hairitsemisté ihan vain sen vuoksi, etta lapsi ei jaksa olla

paikallaan ja hanen taytyy purkaa energiansa jollain tavoin.

Jotta liikunnalla voidaan vaikuttaa terveyteen, tulee lapsen liikkkumisen olla
omaehtoista ja mielekdsta. Jotta tdhan paastaan, tulee kasvattajan luoda
luottamuksen ja vapaaehtoisuuden ilmapiirid, jossa lapsilta ei vaadita liikaa ja
jossa lapsi uskaltaa epaonnistumisen riskillakin kokeilla uutta asiaa. Jos lapsi
pelkaa tilannetta ja tuntee olonsa epéavarmaksi, likunnasta voi jaada lapselle

epamiellyttava tunne joka jatkuu vuosia eteenpdin. (Zimmer 2002, 45-46)

Kun varhaiskasvattajalle tulee edella mainittu lapsen pelko vastaan jossain
likuntatilanteessa, tulee hanen huomioida tama asia. Lapselle tulee osoittaa
ettd ei ole vaarin tuntea pelkoa ja etta varhaiskasvattaja voi auttaa tAman pelon
yli padsemisessa. Usko lapsen onnistumiseen ja kannustus osoittavat lapselle
sen, etta hanen kykyihinsa luotetaan. (Zimmer 2002, 46.) Liséksi tulee muistaa
ja ottaa huomioon se, ettd lapset ovat erilaisia, ja vaikka he olisivat
samanikaisia, kehitystaso voi olla aivan eri luokkaa. Kaikilta ei voi vaatia samaa

suoritusta, vaan jokaiselta omaan kehitystasoon nahden sopivan vaativaa.

Ylipainoisuutta on nykypéivana havaittavissa jo varhaiskasvatusikaisilla lapsilla.
Mitd aiemmin siihen puututaan, sen helpompaa se on. Asia kannattaa ottaa
huolena esille lapsen vanhempien kanssa, silla ruokailu-, seka
likuntatottumukset lahtevat kotoa. Ylipainosta karsivat lapset ovat usein
ylipainoisia my0s aikuisialla. Ylipaino vaikuttaa lapsen seka psyykkiseen etta
fyysiseen puoleen, minka vuoksi siihen tulisi suhtautua vakavasti. Ylipainoinen
lapsi saattaa karttaa likuntaa, sen haasteellisuuden vuoksi (Jalanko 2012).
Liikuntaleikkien avulla lapsen mielenkiinto kohdistuu itse leikkiin, joten liikunta
tulee siina sivussa. Varhaiskasvattajan tulee huomioida, mika on juuri talle
lapselle se mieluisin tapa toimia ja vahitellen kannustaa lasta kokeilemaan
uutta. Kun vanha, totuttu tapa alkaa sujua, on lapsen motivaatio uuden

yrittdmiseen todella korkealla.
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4.4.3 Moraalin kehittyminen liikunnan avulla

Oikean erottaminen vaarasta on tarked& oppia jo varhaislapsuudessa. Kun
likuntaleikin saannoét on kayty lapi, lapsi tietaa, mika leikissa on sallittua ja mikéa
ei. Lapset ovatkin melko tarkkoja siitd, ettd saantdja noudatetaan ja saattavat
sanoa, jos huomaavat jonkun "fuskaavan”. Nain lapset kasittavat kaytannossa

sen, ettd yhden lapsen toiminta vaikuttaa koko toimintaan.

Kun lapset pelaavat keskenaéan ulkoiluaikana jalkapalloa, konfliktitilanteet ovat
hyvin tavallisia. Lapset tulevat kertomaan asiasta helposti aikuiselle, toivoen
ettd tdma ratkaisee tilanteen. Olisi kuitenkin hyva antaa lasten ratkaista tilanne
itse. Varhaiskasvattaja voi toimia tassa tilanteessa apuna, mutta lasten olisi
hyva joutua itse miettim&an, miksi konfliktitilanne syntyi ja miten siitd paastaan

jatkamaan.

Eri liikuntalajeissa, kuten esimerkiksi yleisurheilun kenttalajeissa viivan takana
pysyminen on olennainen osa suoritusta. Kun tama kaydaan lapi oikean
tekniikan opettelun yhteydessa, lapsi oppii oikean tavan toimia jo heti
alkumetreilla. Viivan ylittAmisesta seuraa sanktio, tassa tapauksessa
suorituksen mitatointi. Niin kuin oikeassa elaméssakin: jos teet vaarin, sinua

kenties rangaistaan jotenkin, kuten vaikkapa jaahy- kaytannolla.

Ettei olisi pelkastaén rangaistuksia, oikein toimimisen jalkeen lasta tulee kehua,

jolloin kannustetaan hanta jatkossakin toimimaan niin.
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5 LIIKUNNAN MERKITYS LAPSEN KEHITYKSESSA

5.1 Hermoston kehitys

Arsykkeen kulkemista hermosolusta toiseen kutsutaan hermostolliseksi
prosessiksi. Tama prosessi kehittyy sille tarkoitetulla herkkyyskaudella, jolloin
likunnalla on suuri merkitys, silla se harjaannuttaa hermostollista prosessia.
Hermoston kypsymista tarvitaan, jotta voidaan oppia tahdonalaisia toimintoja.
Jotta lapsi oppii likkuman tahdonalaisesti, tulee hanen toimia aktiivisesti
ympariston kanssa, eli han reagoi arsykkeeseen liikkumalla ja ymparistd reagoi

siihen takaisin (Varhaiskasvatuksen liikkunnan suositukset 2005.)

Jotta lapsen hermosto kehittyy, tulee hanen olla aktiivinen toimija. Taméan
vuoksi virikkeellinen ympaéristd ja kannustava ilmapiiri vaikuttavat suuresti téhan
kehitykseen. Hermoston kehittyessa lapsi oppii hahmottamaan eri kehonosiaan
ja oppii nimeamaan niitd. Ennen kouluun siirtymista lapsen olisi hyva tietaa se,
onko han oikea-, vai vasenkéatinen. Jotta lapsi saavuttaa tdaman tiedon, tulisi
héanen hermoston olla jo hyvin kehittynyt. Hermostollinen kehitys nékyy myos
kehonhallinnassa ja siind, kuinka lapsi osaa hallita sitd erilaisessa

ymparistossa. (Varhaiskasvatuksen liikkunnan suositukset 2005, 13.)

5.2 Motorinen kehitys

Motoristen taitojen oppimisen katsotaan olevan aiempien oppimiskokemuksien
tulosta. Lapsi oppii parhaiten silloin, kun héanella on opittavaan asiaan
aikaisempi kokemus tai tunneside. Taman motorisen kehityksen dynaamisten
systeemien teorian mukaan kehitys tapahtuu hierarkkisesti. Ensin taytyy oppia
yksi vaihe, jonka jalkeen lapsi voi oppia toisen. Paapaino lapsen motorisessa
kehityksessé on h&dnen oma tutkiva toiminta, keksiminen ja l6ytdminen. Lapset
ovat motivoituneita tutkimaan ympéaristoda, varsinkin kouluidn kynnyksella.
Pienemmat lapset tutkivat sen mukaan, miten turvalliseksi he olonsa tuntevat.
(Karvonen ym. 2003, 36-39.)
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Motorisia perustaitoja ovat muun muassa kaveleminen ja juokseminen. Naiden
taitojen oppimisen perustana toimivat tasapaino-, kasittely- ja liikkumistaidot
(Numminen 1996,11 & 24). Jotta motoriset taidot kehittyvat, lapsen tulee saada
kokeilla uusia taitoja, sekd hanen tulee toistaa opittuja taitoja uudestaan ja
uudestaan, eri tilanteissa ja ymparistdissa. Motoristen taitojen kehittdAmisessa
pyritdan siihen, etta lapsen motoriset taidot muuttuvat automaattisiksi, eli hanen
ei tarvitse miettia sitd mitd han tekee, vaan pystyy liikkuessaan keskittymaan
muihin asioihin. TAmé& vaihe tulisi saavuttaa juurikin esikouluiassa, ennen kuin

lapsi aloittaa koulun (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005.)

Kun lapsi hallitsee perustaidot, on hanen helppo lahtea kehittamaan naité taitoja
vaativammalle tasolle. Esikouluikainen on erittéin kilpailuhenkinen, ja opittuaan

uuden taidon, haluaa han nayttaa muille, etta osaa sen kaikista parhaiten.

Toimintasuunnitelmassa tulee ottaa huomioon jo opittujen motoristen taitojen
yllapito, sekd uusien oppiminen. Motorisia taitoja tulisi kehittdd saanndllisesti ja
niin paljon kuin mahdollista. On hyvin yleistd, ettd kun kdydaan jotain tiettya
taitoa lapi, lapsi siirtaa taman taidon opettelun omaehtoiseen leikkiin ja

likkumiseen, jos siita on jaanyt miellyttava kipina lapselle.

5.3 Kognitiivinen kehitys

Lapsen kognitiiviseen, eli tiedolliseen kehitykseen kuuluu havaitsemisen,
aistitoimintojen, sensorisen integraation, sisdisten mallien ja ajattelun
kehittyminen. Liikunnan avulla lapsi oppii kasitteiden merkityksia ja hanen
ajattelunsa kehittyy, varsinkin abstraktien ka&sitteiden ymmartaminen on
helpompaa likunnan kautta, silla sen avulla asia voidaan muuttaa

konkreettiseen muotoon. (Numminen 1996, 12 & 64.)

Oppiminen on prosessi, jossa pitda olla tarkkaavainen, kasitelld uutta tietoa ja
painaa opittu asia mieleen (Himberg, Laakso, Niemi, Naatanen & Peltola 2004,
60). Niin kuin olen jo aiemmin todennut, lapsi oppii parhaiten tilanteissa, joissa
han on itse aktiivisena toimijana. Jos opetettava asia ei herata lapsessa

mielenkiintoa, han suuntaa havainnointinsa johonkin muualle.
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Opetustilanteessa lapsilla tulee olla mahdollisuus kysya ja pohtia. Lasten tulee
perustaitojen oppimisen lisdksi saada ymmarrys siitd, mitd ovat tekemassa.
Vuorovaikutus koko ryhman kesken antaa lapselle my6és muiden lasten

nakokulmia asiasta. (Herranen-Somero 2013.)

Lapsi siis havainnoi, kokeilee ja toimii. Taman jalkeen toimintaa reflektoidaan
varhaiskasvattajan ja muiden lasten kanssa, jonka avulla lapsi oivaltaa uuden
asian. Kun lapsi on ymmartanyt uuden asian, voi han soveltaa ja hy6dyntaa sita
erilaisessa tilanteessa. Nama aktiivisen oppimisen elementit ovat tarkeassa

osassa oppimisprosessia. (Herranen-Somero 2013.)

5.4 Persoonallisuuden ja minakasityksen kehittyminen

Ihmisen persoonallisuus kehittyy periman, ympariston ja yksilollisyyden
vuorovaikutuksesta. Perimme vanhemmiltamme ulkon&oén lisdksi muun muassa
biologiset valmiudet seka kypsymisen. Ymparistolta saamme palautetta, arvot ja
asenteet, roolit ja mallit, sek& virikkeet. Yksilollisyyden merkitys lisd&ntyy ian
myo6td, siihen kuuluvat muun muassa motivaatio, minakasitys ja itsetunto, seka
tavoitteet. (Dunderfelt, Laakso, Niemi, Peltola & Vidjeskog 2004, 16.)

Persoonallisuus on siis psyykkisten, fyysisten ja sosiaalisten toimintojen
kokonaisuus, jota lapsi muovaa l&pi elaman (Dunderfelt ym. 2004, 12).
Liikkuessaan lapsi saa palautetta ymparistéltddn, mika osaltaan vaikuttaa
hanen persoonansa kehittymiseen. Se, miten palautetta annetaan ja miten lapsi

osaa ottaa palautteen vastaan vaikuttaa sen kehittymisen suuntaan.

Se, miten lapsi kuvaa itsedaan, seka mita han ajattelee itsestaan ja kyvyistaan,
kutsutaan minakasitykseksi. Minakasitykseen vaikuttaa lapsen kokemukset
omasta toiminnasta tietyissa tilanteissa, seka muiden ajatukset lapsesta.
Lapsen mindkasitys muodostuu siis vuorovaikutuksessa toisten kanssa
(Himberg ym. 2004, 39). Taman vuoksi tuleekin kiinnittdéd huomiota lasten
keskinaisiin suhteisiin ja kaytokseen. Kun liikkuessa jaetaan ryhmia tai
kisaillaan, tulisi lasten keskindinen syrjintéa ja haukkuminen katkaista heti, jos

sellaista on havaittavissa. Jos lapsi epaonnistuu jossain toiminnassa ja hanta
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torutaan sen vuoksi, han saattaa ajatella, ettei ole hyva missddn muussakaan

likuntaan liittyvassa.

Minakasitykseen kuuluu vahvasti itsetunto ja identiteetti (Himberg ym. 2004,
38). Itsetunto vaikuttaa paljon henkilon minakuvaan, varsinkin silloin, kun
itsetunto on alhainen. Lapset ovat hyvin herkkid negatiiviselle palautteelle,
mink& vuoksi onkin tarkeda etta varhaiskasvattaja huomioi tavan antaa lapselle
palautetta taman suorituksesta. Jos lapsi tuntee olevansa jossain toiminnassa,
kuten esimerkiksi hippaleikissd huono, han ei halua osallistua siihen ollenkaan.
Se, miksi han ajattelee nain, saattaa peilautua hanen saamastaan palautteesta
joko muilta lapsilta, tai varhaiskasvattajalta. Ei siis riita, etta varhaiskasvattaja
huomioi omaa tapaansa antaa palautetta, vaan hanen tulee kiinnittdd huomiota

myos lasten tapaan.

Amerikkalaiset Michele Borban ja Robert Reasoner ovat jakaneet itsetunnon
viiteen ulottuvuuteen. Niistd ensimmainen ja tarkein on perusturvallisuus, jonka
saa aikaan turvalliset ihmissuhteet ja hyva olo. Toisena ulottuvuutena on
itsensa tiedostaminen, jota voidaankin opettaa lapsille neuvomalla heita
arvioimaan omia ominaisuuksiaan peilikuvan kautta. Kolmantena on
yhteenkuuluvuuden tunne, joka saadaan hyvaksi silloin, kun ryhmén jasenet
tuntevat toisensa ja antavat toisilleen positiivista palautetta. Tehtava- ja
tavoitetietoisuus on neljas itsetunnon ulottuvuuksista. Se tarkoittaa vastuun
ottamista, ja lapsen olisi hyva oppia asettamaan itse omia tavoitteita. Viidentena
ulottuvuutena on tunne péatevyydestd, joka syntyy onnistumisten kautta. (
Himberg ym. 2004, 43).

Liikunnallisten kokemusten my6ta voidaan vaikuttaa Ilapsen jokaiseen
itsetunnon ulottuvuuteen. Erilaiset joukkuepelit vahvistavat yhteenkuuluvuuden
tunnetta, silla joukkueen tarkoituksena on puhaltaa yhteen hiileen ja kaikki
joukkueen jasenet ovat tavallaan riippuvaisia toisistaan. Kun harjoitellaan jotain
uutta tai lisdtaan vaativuutta jo opittuun asiaan, lapset asettavat itselleen
tavoitteeksi suoriutua uudesta haasteesta. Joiltakin se onnistuu luonnostaan ja
jotkut tarvitsevat siihen aikuisen johdattelua. Onnistumisen iloa lapset kokevat
lahes joka liikuntakerran jalkeen. Lilkunnan tuottama hyva olo ja tuttu turvallinen

ryhmé seka ohjaaja luovat lapselle perusturvallisuuden tunnetta.
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Identiteetti koostuu yksilollisista ominaisuuksista, seka yhteisoon kuulumisesta.
Lapsen identiteetti kehittyy idn myo6ta, ja tarkein kehitysvaihe koetaan

nuoruudessa. (Himberg ym. 2004, 38.)



21

6 LASTEN LIKUNNAN OHJAAMINEN

Lasten parissa tehtavd ohjaaminen eroaa muiden ik&luokkien parissa
tehtavasta ohjaamisesta siing, etta ilman riittdvaa valmistautumista ohjauskerta
voi menna taysin kaoottiseksi (Autio & Kaski 2005, 63). Lapset tarvitsevat
selkeat ohjeet ja saannot sille, mitd ollaan tekemassa. Alkuperaisen
suunnitelman liséksi olisi hyva olla varasuunnitelma, jos kaikki ei menekaan niin

kuin oli aiemmin ajatellut.

Leikkimieliset kilpailut piristavat lasten liikkumista. Ohjaajan rooli tassa on
kannustaa lasta yrittamaan parhaansa ja lohduttaa silloin, kun lapsi
epaonnistuu. Haviaminen kirpaisee toisia enemman kun toisia, joten tassakin
lapsen yksilollisyys tulee huomioida. Kisailuissa monipuolisuus on tarkeassa
asemassa. Jos lapsi on huono jossain lajissa, voi han olla todella hyva jossain
toisessa. Muutenkin tadmanikaisten liikkumisessa tarkeintd on kaikenlaisen
likunnan kokeilu ja harrastaminen, se antaa lapselle hyvan kokonaiskuvan
omista vahvuuksistaan ja heikkouksistaan. Lapsen sinnikkyys vaikuttaa siihen,
kuinka kovasti h&dn on valmis tekemaan tditd heikon puolen vahvistamiseksi.
Toistot ja asteittainen vaikeuttaminen kuuluvat lasten likunnan ohjaukseen
olennaisesti. Tama vaatii myos ohjaajalta sitoutuneisuutta ja karsivallisyytta,

seka tietenkin uskoa siihen, etta lapsi kylla oppii jos vain harjoittelee.

6.1 Suunnittelu

Ihan ensimmaisend liikuntatuokion suunnittelussa mietitaan sen tavoitteet;
mihin osa-alueeseen juuri télla kerralla paneudutaan ja minkalaisen
likuntakokemuksen halutaan lapsille tarjota. Selvda runko alku- ja
loppuleikkeineen auttavat suunnitteluvaiheessa. Toinen tarked seikka joka
taytyy huomioida suunnitteluvaiheessa, on se, kuinka suurelle lapsiryhmalle
toiminta on jarkevaa suunnata. Suunnitelmassa kannattaa jattda tilaa myos
lasten toiveille. Ajankaytté on myos tarkea ottaa huomioon, se kuinka paljon sit&

on kaytettavissa ja miten sen voisi jakaa eri toimintojen valilla.

Kun on kyseessa tuttu lapsiryhmd, voi jo etukateen miettia, keitd lapsia ottaa

samaan aikaan tuokiolle, jos sen paattaa toteuttaa pienemmalle ryhmalle
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kerralla. Valilla tiettyja kaveruksia on ihan hyva laittaa eri ryhmiin, jotta he
oppivat toimimaan muidenkin lasten kanssa. Jos tuokiossa on tarkoitus
hyddyntaa joitain valineitd, on ne hyva katsoa valmiiksi jo etukateen, ettei aikaa
tuhlaannu siihen. Lasten mielenkiinto herpaantuu jos he joutuvat odottelemaan
sitd, ettd ohjaaja saa valineet haettua ja aseteltua oikeille paikoilleen.
Esimerkiksi temppurata kannattaa tehda jo etukateen jos mahdollista. Mikali
siihen ei ole mahdollisuutta, voidaan lapset ottaa mukaan kantoavuksi, kunhan

ohjaa ja neuvoo heita.

Ohjaajan tulee myds huomioida turvallisuusseikat (Autio ym. 2005, 121). Mitka
toiminnot ovat turvallisia kun huomioidaan siihen kaytéssa oleva tila, seka
lapsiryhméan koko. Jos jotain haaveria kuitenkin toiminnan aikana sattuu, tulee
ohjaajan tietdd mista l0ytyy ensiaputarvikkeet. Varsinkin kun liikkutaan vapaasti
koko tilassa, lapset saattavat toérmaté toisiinsa, silla hyvin usein he liikkuvat
yhtend ryppaana. Talloin pitdd vain yrittdd muistutella lapsia katsomaan
eteensa, ettei tule haavereita.

6.2 Ohjaaminen

Suullisen ohjaamisen lisaksi olisi hyva jos ohjaaja nayttad ihan konkreettisesti
sen, mitd ollaan tekemassa. Taman vuoksi ohjatut tuokiot olisikin hyva aloittaa
aina silla, etta lapset ohjataan yhteen paikkaan riviin ja kerrotaan, seka
mahdollisesti naytetddn ensimmainen aktiviteetti,. Taman jalkeen voidaankin
siirtyéd suoraan toimintaan, silla lapset eivat jaksa kauaa pelkastaan kuunnella ja
katsoa, silla he haluavat paasta itse kokeilemaan. Kun ensimmainen aktiviteetti
on suoritettu, lapset kannattaa koota taas yhteen paikkaan, jolloin kaydaan lapi
seuraava toiminta. Samalla lapset saavat sopivan levahdystauon, jos toiminta

on ollut vauhdikasta.

Ohjaajan tulee puhua selkeasti ja kuuluvalla d&nella. Nykypaivana on olemassa
erilaisia tossuja ja sisdkenkid, mutta ettei kukaan tallaa vahingossa sisakengalla
kenenkdan varpalille, viisainta olisi, ettéd kaikki ovat liikkuntatuokion ajan joko
avojaloin tai ohuilla tossuilla. Sukkasillaan on liian kova riski liukastua ja kaatua,
mink& vuoksi tassd asiassa kannattaa olla tarkkana. Ohjaajan tulee olla

kannustava ja korjata lapsen liike, jos tama tekee sen vaarin. Jos nayttaa silta,
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ettd useampi lapsi tarvitsee lisad ohjausta, toiminta on hyva keskeyttaa vahaksi
aikaa ja nayttad, seka kertoa oikea tekniikka uudestaan. Ohjaaja voi myds itse

osallistua toimintaan, silloin kun se on mahdollista.

Vauhdikkaamman leikin aikana melutaso saattaa nousta, jolloin on hyva
kehottaa lapsia kohdentamaan tuo energia itse liikkeeseen, eikd aaneen. Tassa
ei kuitenkaan kannata olla liian tiukka, silla melun nouseminen tarkoittaa

yleensa sita, ettd lapset viihtyvét ja nauttivat siitéa, mita ollaan tekeméssa.

6.3 Arviointi

Ohjaustuokion jalkeen on hyva kayda tuokiota l&pi. Mikd meni suunnitelman
mukaisesti, mik& ei? Mista suunnitelmista poikkeaminen johtui, oliko ajankaytén
kanssa ongelmia vai kenties lasten keskittymisessa? My6s omia ohjaustapoja
kannattaa miettia. Jos niista l0ytda jotain puutetta, tulee miettia, miten niita voi
parantaa niin, ettd ohjaustilanne sujuu paremmin seuraavalla Kkerralla.
Paivakodin arki on sen verran tiivistahtista, ettd valittomasti tuokion jalkeen
tapahtuvaan arviointiin ei valttamatta ole aikaa. Tama olisi kuitenkin hyva tehda,
vaikka sitten myohemmin. Varsinkin jos tuokion aikana on jokin seikka jaéanyt

vaivaamaan tai jokin toiminta mennyt aivan eri tavalla kuin oli suunniteltu.

Se, ettd pystyy kriittisesti arvioimaan omaa toimintaa voi olla hankalaa, mutta
tuloksellista. Voikin olla, etta alussa néaité asioita miettii enemman, mutta sitten
tyd niin sanotusti turruttaa, eikd enaa valttamatta hoksaa juurtuneensa tiettyihin
toimintatapoihin.  Pitkdadn juurtuneita toimintatapoja on hankala lahtea
muuttamaan. Sen vuoksi aika-ajoittainen itsearviointi on tarkeda tyon kannalta.
Lasten onnistumisen ilo on mahtava palkinto siita tydsta mitéa ohjaaja on tehnyt.
Silloin voi olla tyytyvainen itseensa ja panokseensa ja tietda, etta nyt on tehnyt

asiat oikein.
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7 LIIKUNTAOPPAAN TEKEMINEN

Aluksi lahdin kartoittamaan omaa tietdmysta ja kokemusta eri liikuntalajeista ja
leikeistd. Olen ohjannut urheiluseurani liikuntakerhoa, joten sieltd on jaanyt
mieleen monia hyvia vinkkeja. Ennen naiden liikuntakerhojen vetamista olen
suorittanut  valmentajakortin, jonka kursseilla kavimme myds paljon
oppaaseenkin ottamiani liikuntaleikkeja lapi. Oman kokemuksen lisdksi olen
tutustunut Nuori Suomi ry:n kotisivuille sek& perehtynyt alan kirjallisuuteen.
Tilaajan toiveena kokosin liikuntaoppaan vuodenaikojen mukaiseen
jarjestykseen, jolloin otin huomioon niiden tarjoamat eri
ulkoliikuntamahdollisuudet (LIITE 1). Koska kyseisessd pdaivakodissa ei ole
omaa salia kaytettavissd, muuntelin leikkeja niin, etta niita voidaan kayda lapi
pienemmassakin tilassa. En kuitenkaan unohtanut salin luomia mahdollisuuksia

kokonaan, silla paivakodilla on salinkayttdmahdollisuus aina tietyin valiajoin.

Olen joka vuodenajan kohdalla antanut esimerkkeja seka sisélla etta ulkona
tapahtuvaan liikkkumiseen, mutta myos lapsen omaehtoisen liikunnan tukeminen
on huomioitu. Oppaassa on huomioitu tasapainoa, tekniikkaa, kehonhallintaa,
seka kasittelytaitojen edistava toiminta. Ei niin tunnettuihin leikkeihin kerroin
etenemisohjeet, mutta vanhat ja tunnetut leikit mainitsin vain nimelta, silla en
katsonut tarkempien ohjeiden olevan tarpeellista. Itse teoriaa en lahtenyt
oppaaseen kirjoittamaan, jotta siitda ei olisi tullut lilan raskas kokonaisuus.
Halusin pitdéa oppaan ulkondkda ja siséltda myoten helppolukuisena ja
kaytannollisena. Oma tietoteknillinen osaaminen toimi hieman rajoittavana
tekijana oppaan suunnittelussa, mutta toisaalta yksinkertainen linja on kuitenkin

se kaikista toimivin ja selkein.

Kun aloin tehdéa tata opinnaytetyotd, kyseinen paivéakoti toimi vield eri tiloissa
kun nyt. Olen ottanut paivakodin uudet tilat ja sijainnin huomioon. Koska opas
on tehty esikouluikdisille, otin huomioon koululiikunnan ja siihen tarvittavat
valmiudet, silla esikouluhan on nimenomaan koulua varten harjoittelua. Koska
perusliikuntataitojen pitéisi olla jo tdssa idssa hallinnassa, oppaasta |0ytyy eri
lajien harjoitteita, jotka ovat sellaiset peruslajit, jotka lasten tulisi hallita.
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Se, miten jaottelin eri likuntalajit vuodenaikojen valilla, pohjautuu pitkalti siihen,
mita kyseinen vuodenaika mahdollistaa tehda ulkona ja mitd ominaisuutta olisi
hyva harjoittaa ennen seuraavaa vuodenaikaa. Esimerkiksi syksyinen
sauvakavelyretki toimii hyvdna pohjana talven hiihtoharjoitukseen. Kun
harjoitellaan kéasien ja jalkojen koordinaatioita, sujuu se talvella jo paljon
paremmin, jolloin voidaan keskittya muihin seikkoihin. Mietin myds silta
nakokulmalta, ettd mitd ulkona ei ole mahdollista tehda mindkin vuodenaikana

ja miten sen saisi siirrettya ja muutettua sisaliikuntaan sopivaksi.

Aikataulullisesti opas eteni suunnitelman mukaan, mutta haastetta toi eri
toimintojen jasentaminen niin, etta opas pysyy helppolukuisena ja jarkevana.
Jotta oppaasta ei olisi tullut liian pitkd, annoin vain muutamia esimerkkeja
mahdollisista toiminnoista ja harjoituksista. Jokainen vuodenaika sisaltaa
esimerkit aloitus-, keski- ja lopetusleikeista. Valilla asioita tehddaan ryhmana,
valilla kahdessa ryhméssé ja joskus myds pareittain, sekd yksin. Sen lisaksi,
ettd toiminta on monipuolista, halusin panostaa siihen, etta toiminta tapahtuu eri

kokoisissa ryhmissa.

Omaehtoista liikkkumista tapahtuu tilojen myéta enemman ulkona kuin sisalla.
Taman vuoksi keskityin sen tukemiseen lahinna ulkoliikunnan nakokulmasta.
Vaikka omaehtoinen tarkoittaakin lapsesta |ahtevaa, aikuiset voivat
mahdollistaa sen antamalla lisavinkkejd ja ideoita sekd jarjestdd lasten
likkumiselle sopivaa tilaa. Taman vuoksi ehdotinkin oppaassa sité, etta ulkoilun
aikanakin voidaan leikkia eri liikuntaleikkeja porukalla. Aikuinen voi antaa
lapsille siita idean ja lapset ldhtevat kehittelemaén taté ideaa eteenpain itse

toiminnoksi.

Oman liikuntatietdmyksen lisaksi paivakodin arjen rakentumisen tunteminen
auttoi myods suuresti oppaan rakentumisessa. Kun on itse nahnyt mita
mahdollisuuksia paivakodin tilat tarjoavat seké ohjattuun, ettd omaehtoiseen
likkumiseen pystyi melkein jo kuvittelemaan tilanteen, joissa naitd oppaan
toimintoja kaydaan lapi. Ympariston tarjoamat mahdollisuudet otin myo6s
huomioon, sillda ne mahdollistavat taas uudet tekemiset ja lajit. Liséksi niiden
valiton laheisyys sopii paivakodin arjen aikatauluun. Lasten kanssa voidaan

kulkea paikkoihin kavellen, ilman etta siirtymiseen kuluu liikkaa aikaa.
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Oman salin puuttuessa painotus on selvasti ulkona tapahtuvassa liikunnassa.
Vanhojen tottumusten pohjalta liikuntatuokiot ovat yleensd aina sisatiloissa,
mitd lahdin mieluusti muuttamaan. Toki ulkoliikunta tuo aina ne omat
vaikeutensa, saatilan ja muiden péaivakodin osastojen ulkoiluaikojen vuoksi.
Ulkoilut ovat siis porrastettuja eri osastoiden valilla, joten liikuntatuokio ulkona
olisi varmaan helpoiten jarjestettavissa ulkoilun aikana, mutta olisi parempi jos
se jarjestettaisiin ulkoilun lisdksi. Mika ettei se joskus voisi ollakin sulautettuna

ulkoilun yhteyteen?



27

8 ITSEARVIOINTI

Oma tietamys aiheesta auttoi opinnaytetydssa valtavasti, kuten myos kiinnostus
lasten liikkumiseen ja siihen vaikuttamiseen. Aikataulullisesti opinndytetyo venyi
pidemmalle kuin olin alussa ajatellut. Tahan vaikuttivat erilaiset syyt, kuten
tbissa kayminen opinnaytetyon ja opiskelun ohessa, sekd oman motivaation
vaihtelu. Vaikka itse aihe on mielenkiintoinen, tuotti asioiden jasentaminen seka
l&hteiden monipuolinen kayttdminen vaikeuksia. Kaytin aika monessa
kappaleessa samaa lahdettda, enka oikein osannut niitd enda jalkeenpain

muuttaa.

Opas muotoutui pikkuhiljaa nykyiseen muotoonsa monien eri vaiheiden kautta.
Tarkedad oli yndenmukaisuus teoriaosuuden kanssa, mutta kuitenkin jarkeva
paketti yksinaankin. Valilla olisi ollut hyva nayttaa sita tilaajalle, jotta olisin
kuullut heidan mielipiteen ja korjausehdotukset. Sain kuitenkin melko vapaat
kéadet oppaan suhteen ja suuren luottamuksen sen onnistumiseen, mika vaikutti
siihen, etta tein siitd hyvin paljon omannakodisen. Teoriaosuudessa otsikot
muotoutuivat melko helposti, joten kirjoittaminen oli siltéd osin mielekasta. Valilla
taytyi pitdd taukoa ja lukea sitten kaikki siihen mennessa tehty tyo, jotta

kokonaiskuva sailyi.

Verkkainen kirjoitustahti sopii minulle, silla silloin voin tydstaa asioita ja aiheita
mielessani ja sitten kun seuraavan kerran luen tekstia, huomaan jos siihen on
vield jotain lisattavaa tullut mieleen. Aika paljon olenkin nain jalkeenpéin lisaillyt

omia pohdintoja ja mietteita eri puolille tekstia.

Tarkedd on myds se, ettd tilaaja on tyytyvainen oppaaseen, niin ettd sita
voidaan oikeasti kayttdd arjen keskella hyvaksi. Omasta mielestéani
monipuolisuutta olisi voinut olla enemmankin, mutta olen tyytyvainen siihen, etta
hyodynsin eri ulkoliikuntamahdollisuudet. Uinti jai oppaasta kokonaan pois, silla
kasittdakseni siihen ei ole mahdollisuutta paivahoidossa. Uusien leikkien ja
toimintojen ohjeet olen mielesténi kirjoittanut selkeasti. Tama tuntui yllattavan
haastavalta, silla olen tottunut kylld suullisesti kertomaan miten mikakin

tehdaan, mutten kirjallisesti.



28

Kaiken kaikkiaan olen ihan tyytyvainen oppaaseen ja teoriaosuuteen, vaikkakin
aikataulullisesti se venyi pidemmalle kuin olin alun perin suunnitellut. Kun viela
olisin ehtinyt testata opasta kaytanndssa, olisin saanut oikean kuvan sen
toimivuudesta. Tavoitteet tayttyivdt melkein kaikilta osin. Tilaajan mielesta
l&hellda olevia tenniskenttad ja liikennepuistoa olisi voinut hyddyntaa, seka
pienessa tilassa tapahtuvaa liikkuntaa olisi voinut olla enemman. Liikuntaa ei
kannata ottaa lilan tosissaan, vaan pilke silmékulmassa toimiminen yllapitaa

hauskuutta, mik& on liikunnassa tarkeinta.
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9 POHDINTA

Jos mikaan suunnitelma ei mene niin kuin alun perin oli ajatellut, ei se kaada
maailmaa. Kunhan saa kaikki lapset osallistumaan liikkeeseen ja ettd se pysyy
mielekkaana saattavat ihan hyvin riittdd. Ohjattu liikuntatuokio mahdollistaa
lapsille uusia elamyksia seké mielestani sen tarkeimman, eli likunnan kipinén ja
innon. Koska emme voi juuri ollenkaan vaikuttaa siihen, paljonko lapsi liikkuu
vapaa-ajallaan, voimme panostaa monipuoliseen mahdollisuuteen kokeilla
erilaisia likuntamuotoja. Taman ja likunnan kipindn myoéta siirrdmme pallon
vanhemmille ja kerromme heille viestia lapsen innosta liikuntaa kohtaan, seka

siitd mité kaikkea olemme tuokioilla tehneet ja kokeilleet.

Ennen kuin ohjaa tuokiolla jotain liikuntaleikki&, olisi hyva, jos siihen on ensin
tutustunut itse, silloin tietad, mita on ohjaamassa ja osaa neuvoa seka ohjeistaa
lapsia hyvin. Kun kysytdan lasten ehdotuksia, he saattavat keksia uusia hippoja
ja muita liikuntaleikkeja. Naihin ideoihin kannattaa tarttua kiinni ja antaa lapsen
itse selittdd, miten tassd leikissd tulee toimia. Aikuinen voi esittéa
lisdkysymyksia, joiden avulla leikkia voidaan muovata niin, ettd se myds toimii
kaytannossa.

Liikunta vaikuttaa niin moneen seikkaan lapsen kehityksessa, etta siita voisi olla
jaettavissa enemman tietoa. Sitd huomaa itsestaan, ettd kun on liikkkunut ja
harrastanut jarjestelmallisesti ja sdanndllisesti likuntaa aivan pienesta pitaen,
on se edelleenkin tarkeassa osassa paivarytmid. Liikunnasta on tullut
enemmankin jo elaméantapa kuin pelkkd harrastus. Sen vuoksi pidankin
varhaiskasvatuksessa tapahtuvaa liikuntaa niin tarkeana, silla siita jaa oikeasti
koko elaman kattava kipina ihmiselle. Siis jos varhaiset liikuntakokemukset vain
ovat olleet positiivisia ja innostavia. Taman vuoksi varhaiskasvattajien rooli on
suuri, silla heidan toiminta ja liikuntakasvatus vaikuttavat paljon siihen,

mink&alainen kuva lapselle jaa liikkunnasta ja itsestaan liikkujana.

Jos taas varhaiset liikuntakokemukset ovat olleet negatiiviset, lapselle jaa
helposti tdmé& sama tunne liikunnasta. Kouluun siirryttaessa lasta ei kenties
kiinnosta kokeilla mitddn ja tuntee muutenkin olonsa epamukavaksi

likuntatuntien aikana. N&in ollen sama negatiivinen suhtautuminen jatkuu sitten
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taas viela edemmas, aikuisuuteen saakka. Silloin on kaikista hankalin ruveta
aloittamaan liikkunnan harrastaminen. Tama oli aika karkeasti sanottu, mutta

joskus nainkin voi valitettavasti menna.

Mielestani myo6s liikuntaa vapaa-ajalla harrastavat lapset tulisi huomioida
paivakodinkin puolella. Se, etta jonkun jalkapallojoukkue on ollut pelaamassa,
tai ettd joku on ollut tanssiharrastuksen esityksessd mukana, ansaitsee
varhaiskasvattajan huomion ja mielenkiinnon. Na&in lapsi saa tukea
harrastukselleen kodin liséksi myos paivahoidosta. Huomion ei tarvitse olla
edes mitddn kovin suurta, pelkka kysyminen viikonlopun pelistd nayttaa, etta

varhaiskasvattajaa kiinnostaa.
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LITE 1

LIIKUNTAQOPAS 6- VUOTIAILLE




JOHDANTO

Tama liikuntaopas On 0Ssa opinnhaytetyots. (QOppaassa KesKitytaah
esikouluikdisten lasten liikuntaah ja liikkumiseen. Oppaassa huomioidaah
sekg ohjatun lilkuhhah toteuttaminen, etta lapsen omaehtoisen liikunnan
tukeminen ja mahdollistaminen. Eri liikuntamuotoja Jja -leikkejd kdydaan
[dpi vuosiympyramallin mukaah, eli eri vuodenaikojen mahdollistamat

liikuntamuodot ovat Vahvasti esilla.

Liikuntatuokioita suunniteltaessa tulee ottaa huomioon tuokion
tavoitteet ja ryhman koko. Yhdellad kertaa olisi hyva panostaa aina Yhteen
OSa-alueeseen, jonka Ymparille toiminta rakentuu. Eri 0Sa-alueita ovat:
kehontuntemus ja -hallinta, liikkumistaidot, Kasittelytaidot Ja
tasapainotaidot. Oppaah leikit ovat suuhtaa anhtavia ja hiitd voidaan

mMUoOKata erityislasten tarpeita VastaaViksi.

Liikuntaleikke)d Voidaanh toteuttaa pienemmassakin tilassa Jjakamalld
lapsiryhma pariin/kolmeen pienempaah ryhmaan. Talldin Voi myos jakaa

Vilkkaampia lapsia, seka erityislapsia eri ryhmiin.

Olen ottanhut huomioonh Kaytettavissa olevanh ulkotilah, jota Kahhattaa
hyodyntad liikuntatuokioiden aikana. Tuokion Kunh ei aiha tarvitse oOlla

Sisatiloissa, Varsinkin Kun tilat ra)oittavat Vauhdikkaampaa toimintaa.

Liikunnallisia hetkig oppaah parissa!



SYKSY

JJIkoliikunta
Puiden lehtien
kellastuessa Ja
puhertaessa

metsaretket ovat erittdin suosittUja ja mielekkaita niin lapsille Kuin
aikuisillekin. Siella liilkkumisen ohessa lapsille riittaa hiin Katseltavaa Kuin
ihmeteltavaakin. Kavelyalustaha toimii metsapolku, tai pururata ja Vvalilla
Voidaanh Kokeilla miltd tuntuu Kavellg ilman Valmista Uraa. MetsaretKi
Voidaah toteuttaa pelkistdan sellaisenaan, tai siihen voidaah yhdistaa
esimerkiksi askartelu; [Lapset Kerdavat lehtia, OKsia tai kapyja, joista

sitten askarrellaan paivakodilla jotain Kivaa.

Lasten Kanssa voidaah lahtea myos laheiselle pururadalle sauvakavelylle.
Pururadah mahdollistamalla pehmealla alustalla Voidaan sauvojen kanssa
tehdq erilaisia harjoitteita. Sauvat asetetaan maahanh ristiin, jolloin ne
muodostavat heljd “ruutua”. LLapsen tulee hyppid ristiin rastiin niin, ettei
koske sauvoihin. Kuh sauvat laitetaah maahah Vierekkain, voidaah hiiden
Yli pomppia sivuttain, ensin yhdella jalalla ja sitten molemmilla. Sauvat
voidaah myos laittaa maahan pystyyn jonoksi, joita lasten tulee pujotella.

[Lisaa haastetta tuo Yla- Ja alamaessa pujottelut.

Sauvoja voidaah myds hyddyntad venyttelyssa. Kyliet venyy, kuh otetaan
YKSi SauVva Kasiin ja pienessa haara-asennossa venytetaah vuoroin oikeaa
Ja vuoroin vasenta Kylkea. Venhytys Saadaanh  kohdistumaanh

pohjelihakseen, Kun laitetaah YKSi Sauva eteen ja otetaanh Siita molemmilla
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Kasilla Kiinni. Taman jalkeen asetetaan toisen jalan Varpaat Sauvaa vasten
ja painetaan Kantapadtd alemmas. Etureisivenytykseen S$auvoista $aa
hyvaa tukea pitamalla ensin vasemmalla kadella sauvasta Kiinhi samalla
Kun oikea Kasi pitaa oikean jalan hilkasta Kiinni. Sitten sama toistetaan

toisellakin puolella.

Metsassa voidaah soveltaa myos |leikkejad, eSimerkKiksi:

Tuo minulle -leikKi

Lapset jaetaah Kahteen joukkueeseen ja Kumpikin joukkue muodostaa
oman jonon. Varhaiskasvattaja pyytdd jonhoissa ensimmaising olevien
tuomaan hanelle Kiven, jonka jalkeen nama lapset [ahtevat etsimaan
Kivea. Kunh lapset ovat tuonheet Kivet, Siirtyvat he jonojensa Viimeisiksi.
Nain leikKi jatkuu, Kunhnhes KaikKi [apset ovat saaheet Kayda etsimassa
Jotain. Muita, joita lasten tulisi etsia, Voi Olla esimerkiksi; risu, sammal,
lehti, Kapy, marja. Leikki voidaan myos leikKia pieneng Kisailuha, jolloin
aina se joukkue, jonka jasen tuo ensimmaisend etsittdvan asian, Saa

pisteen.

Lapsen omaehtoista liikkumista ulkoiluh aikana Voidaah tukea hiin, ettd
jarjestetdadn lapsille tila Vauhdikkaammalle leikille, esimerKiksi
hippaleikille. TallGin lapset, jotka eivat halua osallistua siihen, leikkivat
sitten eri puolella pihaa Vahinkojen Valttamiseksi. [isaksi erilaiset
valineet, Kutenh pallot, harut, Kiipeilytelineet seka pyOrat inhostavat

lapsia liikkumaan.



Cisaliikunta
Marjahpoiminta -leikKi

Ohjaaja ripottelee sinisid, punaisia ja Kkeltaisia legoja pitkin salia/tilaa.
Jokainen |apsi Saa itselleen pienen Korinh, seka ison renkaah, joka toimii
lapsen Kotipesana. Kuh ohjaaja rummuttaa rumpua, lapset Voivat lahteq
pesistdan poimimaan erivarisia marjoja koreihin rummun tahdissa. Sitten
tulee vesisade, tassq kohtaa ohjaaja Voi soittaa tamburiinia tai Vaikka
taputtaa Kasia Yhteen, )olloin lasten tulee juosta Kiireesti takaisin
kotipesaan. [eikKkid jatketaan hiin Kauah, Kuhnes KaikKi marjat oOnh

poimittu.

Kuningaspallo

Lapset jaetaah kahteen eri ryhmaan ja ryhmat asettuvat eri puolille tilaa.
Keskelle laitetaah isO pallo ja ryhmille jaetaan pienempia palloja. Kuh
ohjaaja antaa merkin, ryhmat Koettavat osua omilla palloillaan keskelld
olevaah isoon palloon, jotta se liikkuisi vastapuolella olevanh ryhmah ohi.
LeikKig jatketaah niin Kauah, Kunhnhes toinen ryhma on saanut ison pallon
toiselle puolelle. Enhen |eikKig on tarkead Kayda lapi Viivat, jonka takaha
[asten on pysyttava heiton aikana. Pienempid palloja he Kuitenkin voivat
kaydd hakemassa Viivan toiselta puoleltakin, kunhan palaavat heittamaan

ne Viivan takaa.



TRentoutumisharjoitus

Lapset muodostavat letkah pitamalld toisiaan Kasista Kiinhi. Ohjaaja
menee |etkah Karkeeh ja johdattaa lapsia rauhallisesti pitkin tilaa.
Taustalla vVoi soida rauhallinen musiikki. [apset Voivat laittaa myos Silmat
Kiinni, jolloin harjoitus on hieman haastavampi. Qhjaaja irrottaa
vuorotellen lapsia letkasta ja kdskee heiddn jadda makoilemaan Silmat
Kiihni tiettyynh paikkaanh. Kuh KaikKi lapset ovat maatenh, K3y oOhjaaja
vuorotellen jokaisen lapsen [3pi paasta Varpaisiin vaikkapa sulalla, tai

pienelld pallolla kevyesti pyOritellen.



TALVI

Jlkoliikunta

Lumi inhoStaa lapsia O
touhuamaanh  ja  telmimaan
pihalla. Tahan ihnostukseen
Kanhattaa tarttua Jja ahtaa
lasten tehda Iumeen erilaisia
jalkia. Ryomimalla saa aikaan hienoja polkuja, joita lapset Voivat tehda
ristiin rastiin. [Lapset voivat sittenh yhdessa leikKig Vaikkapa hippaa, jOSSa

$aa Kulkea ainoastaan polkwa pitkin.

Maenlaskut, hiihtoretket seka luistelu ovat mukavaa puuhaa talvella.
Hiihdossa, seka luistelussa tasapainon [Bytaminen on avainhsaha haiden
l[a)ien osaamiseen. Tasapainoleikkien yhdistaminen Kyseisiin lajeihin Saa

opettelun tuntumaan mielekkaalta.

Tasapainoharjoitus suksilla

TAahan harjoitukseen tarvitaan perinteisen latu-ura. [apsella on yhdessa
jalassa suksi ja toisella han "potkaisee” Vauhtia. [apset Voivat tehda tatd
harjoitusta jonossa, mutta Ohjaajan Kannattaa jattad pitkid vale)a lasten
Vdlille, ettei Kukaanh jaa takaa tulevan jalkoihin. Tt Kannhattaa toistaa
useita KertOja ja Vaihtaa Sitten suksi toiseen jalkaah ja jatkaa

harjoitusta.

Lapset Voivat myOs kokeilla tasapainoilua Kaverin kanssa siten, ettd he
menevat Vierekkain ja ottavat toiSiaah hartioista tai vyotardsta Kiinni.

Molemmilla oh Kkaveria ahihnd olevassa jalassa suksi. [Lapset laittavat
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sukset latu-uralle Jja samoin Kuin edellisessakin harjoituksessa,
"potkaisevat” toisella jalalla Vauhtia. Saman rytmin (Oytaminen Kaverin

Kanssa tuo mukavaa haastetta.

Suksipallo

Tahan peliin tarvitaah palion tilaa, seka maalit tai maalitolpat. Pelia
pelataah muutoin samoin Kuin jalkapalloa, paitsi tassa Kaikilla on toisessa
Jjalassa suksi. Palloa potkitaah silla jalalla, missa suksea ei ole. Valilla
Voidaah Vaihtaa Suksi toiseen jalkaan, jolloin tasapainoharjoitusta tulee
molemmille jaloille. Pelig voidaan pelata myos ilmah maalivahteja, jolloin
kaikki pdasevat kentdlle.

Luisteluharjoitus

Lapset asettuvat jaalle riviin ja ohjaaja sanoo ja hayttaa miten liikutaan
sovittuun kohtaan. Liikkumistavat Voivat Olla esimerkiksi; molemmilla
jaloilla liukuminen, yhdella jalalla liukuminen, Kyykkyyn meneminen liu” un
aikana. Ohjaaja voi myos asettaa jaalle Kartioita, joita lastenh tulee
Kierrelld eri puolilta. Taman jalkeen voidaan liikkua jaalld jonossa ja jonon
ensimmainen padttdd miten liilkutaan Jja muut Seuraavat. Sitten
ensimmaisena ollut menee jonon Viimeiseksi ja hain jatketaan hiin Kauan,

Kuhnes KaikKi ovat saaneet olla johon ensimmaisena.

Pesanrydstd

Lapset jaetaan Kahteen joukkueeseen, jotka asettuvat eri puolille jaatd

“Kotipesaah”. Keskelle l|aitetaah esineitd, Vaikkapa Jjaakiekkoja, Joita
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lapset Vihellyksen jalkeen hakevat omaah pesaansd YKsi kerrallaah niin
monesti, kunnes kaikki on haettu. Sitten lasketaan, kKumpi joukkue Sai
Kerattya enemman. Ne lapset, joille |uistelu on Viela hanhkalaa, Voivat

Ottaa avukseen tuolin ja luistella sen tukemana.

Paivakodin pihalle olisi hyva saada maenlaskupaikka, joka innostaa lapsia
ulkoiluh aikaha omaehtoiseen liikkumiseen. Pulkat ja liukurit tulisi olla
lasten Vapaassa Kaytdssd, mutta Kuitenkin aikuisen Valvonnhan alla.
Kaverin Kuskaaminen pulkanh Kyydiss§ on hauskaa puuhaa ulkoilun

aikana.

Cisaliikunta

Temppurata on oivallinen sisaliikuntamuoto talvipakkasilla. Siing lapset
paasevat touhuamaan eri osa-alueilla. Talven myota Kiipeilytelineet seka
keihut ovat talviteloilla, joten lapset myOs Kaipaavat sen Ssorttista
touhuamista. Temppurataa Voi kehitelld mielensd mukaisesti tilan
mahdollisuuksia hyodyntaen. Puolapuut mahdollistavat Kiipeilyn, seka
liukumaen Kun laitetaan pitkd penkki [askeutumaan puolapuiden Valista.
Iso jumppamatto houkuttelee [apsia tekemaan Kuperkeikkoja tai
Vaikkapa KkarrynpyOria. Isoista renkaista Voi tehda jaloille reitin, jossa
Valilla pitaa Kinkata tai hypata tasajalkaa. Kapea pitka penkki on hyva
tasapainoiluun tai Vaihtoehtoisesti lattialla oleva pitkd haru ajaa hyvin
Samaa asiaa. Valilla on hyva olla myos ryOmimista, joka Voidaah toteuttaa
niin, etta laitetaah kahdenh matalah tuolin Valiin pieni jumppamatto,

jonka alta lapsen tulee ryomia.
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Jos salia ei ole Kaytettavissa, Voidaah temppurata toteuttaa
pienemmassakin tilassa, Kaytettdvissd olevien Valineiden |uomilla
mahdollisuuksilla. Pitkan penkin puolelta toiselle hyppadminen, pdytien
ali rybmiminen ja pallon tarkkuusheittaminen johonkinh astiaah ovat jo
hyvd alku. Talldin ryhmad kannattaa jakaa Kkahteen <tai Kkolmeen

pienempaan ryhmaan, jotta liikkuminen pysyy turvallisena.

Nopeusreaktio

Lapset menevat istumaan riviin jattden hieman tilaa toistensa Vvaliin.
Gilmat voivat olla suljettuina ja kuh ohjaaja Viheltada pilliin, tai |apsdisee
kadet yhteen, tulee (asten avata Silmat Ja housta Seisomaah
mahdollisimman nhopeasti. Kuh tdtd onh toistettu jonkin aikaa, Voidaan
jatkaa niin, ettd lapset menevat istumaan kasvot seindan pain ja kun
ohjaaja ahtaa merkin, tulee heidan nousta YIOs, pybrahtda toiseen
suuntaan ja lahtea juoksemaan. Aloitusasentoa voidaah myos Vaihdella,
eri asentoja ovat esimerkiksi; selinmakuu, Vvatsallaah makoilu Ja

Konttausasento.

Pallohieronta

Lapset jaetaah kahteen ryhmaan. Toinen ryhmista asettuu istumaan
tuoleille, jotka On aseteltu ympyrah muotoon. Toiheh ryhma menee
seisomaan haiden tuolienh taakse. Tuoleilla istuvat ovat Silmat Kiinni, Kun
heiddn takanaan seisovat hierovat heitd pehmeilld palloilla Kkasista,
selastq ja hartioista. Ohjaaja hayttaa merkin, vaikka iskee Silmaa, jolloin
takaha Seisovat Siirtyvat myotapaivaan ja rupeavat hieromaah seuraavaa

lasta. Tassa olisi hyva jos istuja tuntee jatkuvasti pallon, eli ennen Kuin
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takana oleva Siirtyy eteenpdin, tulee hanen Varmistaa, ettd hanen
vierelldah oleva oh myOs siirtymassa, ettei pallonkosketus paasisi
Katkeamaah missadn VAalissa. Tatd jatketaanh, Kuhnhes ympyrd on tullut
tayteen ja Vaihdetaan osat, jonka jalkeen harjoitus tehdaan uudelleen.

Taustalla Voi soida rauhallinen musiikki.
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KEVAT

Jlkoliikunta

Kun piha sulaa ja Mmaa
pilkistaa lumen alta esiin,
Jalkapallon peluu

houkuttelee etenkin

poikia ja tytdt mielivat jo

paasta hyppimaan narua. Loskakelit ~ saattavat  tuntua
Varhaiskasvattajista ikaviltd, mutta Sse ei saisi Olla este lasten
liikkumiselle. Kotiin Kahnattaakin laittaa Viestida Kuravaatteiden
tuomisesta paivakodille, jos lapsella ei hiitd viela sielld ole. Jos lapsella ei
JOStain syysta Kuitenkaanh ole Kuravaatteita, han Voi osallistua vahemman
sotkeviin eikkeihin. [Lapset ovat erilaisia ja joillakin ne leikit swjuvat
rauhallisemmin, jolloin oh turhaa rajoittaa lasta liikaa, Vaikkei talla
olisikaah asianmukaista Vaatetusta. HYVia ulkoleikkejd kevatsaalla ovat

muuh muassa; peili ja varileikKi

Ohjattua tuokiota Voi oOlla hahKala toteuttaa Ulkonha tahan aikaah
vuodesta, joten kavelyretKi/tutKimusretki on hyva Vaihtoehto. Mukaah
voidaah ottaa lintukirja ja lasten Kansaa yhdessa Katsella ja havainnoida,
mitkd muuttolinnuista ovat palahheet jo takaisin. MYOs joKimaisema on

mielenkiintoinen retkikohde kevaalla.
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Cisaliikunta

Maa saattaa alkukevaastd olla todella liukas, jolloin Vauhdikkaammat
juoksuleikit eivat oikeih onnistu ulkonha. Geuraavat leikit ovat

Vauhdikkaampia ja niihin tarVitaah runsaasti tilaa.

Maatilahippa

YKksi |apsista Valitaah hipaksi ja Kuh hah saa johkuh Kiinni, tulee hanen
sahoa Kiinhi jadneelle maatilan eldimen nimi. Taman jalkeen Kiinni jaanyt
lahtee liikkumaah Kyseisen elaimen lailla Ja muut Voivat pelastaa hahet
arvaamalla mika elain han on ja aantelemalla niin Kuinh tama elain
aantelee. Jos arvaus osuu oikeaah, hanet on pelastettu ja jos arvaus on
vaarin, tulee hanen jatkaa eldimen lailla liikkumista Kunhnes hanet

pelastetaan.

Fortmula-Kisa

Ohjaaja tekee Kartioista fortmularadan, joka Kaydaan yhdessa ohjaajah
johdattamaha perdkkain 1api. Taman jalkeen Kisa Voi alkaa ja formulat, eli
lapset saavat Kiertad rataa hiin [Waa Kun tahtovat. Radah varrella on
patjoista tehtyja Varikkoja, joissa formulat kayvat Valilla tankilla tai
Vaihtamassa renkaita. [Lapset Voivat joko |evahtdd nailld Varikoilla tai
sitten hiissa Voi Olla tietyt tehtavat, Kuten esim. Kuperkeikka ja
haarahyppely. Ohjaaja Voi toimia selostajana Kisah aikanha. Lapsille Voi
Vaikka antaa tietyn Kierrosmadrah, Joka heidan tulee suorittaa tai Sitten
ohjaaja jossain Valissa Voi huutaa, ettd SeuraaVa Kierros on Viimeinen,

Jolloin formulat ajavat maaliin.
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Venyttelyharjoitus

Venyttelyt toimivat my0s hyving lopetuksina rentoutumisharjoitusten
sijaan. Venytelladn rauballisesti muutamia isoja lihaksia, Samoja
venytyksig voidaah toistaa seuraaVvilla kerroilla jolloin venyttelyt jaavat
lapsille muistiin. Asetutaah seisomaan lattialle kevyeen haara-asentoon ja
lahdetaan viemaan kasia kohti lattiaa. Jalkojen tulisi pysya suorina, jotta
takareidet venyvat. Etureisivenytyksessa Voi Ottaa Kaverista tukea Ja
pohkeita voidaah venyttda seindd Vasten. Gelkd venyy, Kun asetutaah
lattialle polvilleen nhiin, ettd rintamus osuu polviin ja kadet suoristetaan
lattialle Kurkottaen eteenpain. Taman lisaksi voidaah pyOritella Kasia,

sekd hartioita hitain liikkein ympari, suuntaa Vvalilla Vaihtaen.
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KESA

Kesa antaa palon mahdollisuuksia erilaisiin
liikuhtaleikkeihin ulkonha. Jos ulkoiluh aikaha

nayttda ettd OSsalla lapsista ei oOle mitaan

tekemistd, VOi aikuinen ehdottaa tervVapadan,
polttopallon tai Vaikkapa kuka pelkda mustekalaa leikkienh [eikKimista
porukalla. {Jhohtamatta tietenkaan hyppynaru- ja ruutuhyppelyd, seka

pallopele)a.

Jlkoliikunta

OUrbheilukentan laheisyys tuo 0Oivaa Vaihtelua ulkotuokionh pitamiseen.
Kentdlle voidaan mahdollisuuksien mukaah jdrjestdd hiin sanhotusti eri
toimintapisteita, joita lapset Kiertavat. Tammoisia pisteitd Voivat Olla;
pallonheitto, pituushyppy, seka juoksu. Pisteitd Voi olla enemmankin,
riippuen aikuisten ja lasten maarastd. Jos lapSia on liikaa Yhdella
pisteelld, heidan mielenkiintonsa herpaantuu, Kun joutuvat odottamaan
liiah pitkdan omaa Vuoroa. Aikuinen Kiertdd oman lapsiryhmansd Kanssa
eri pisteilld ja aikuiset sopivat keskendan Kiertosuunnan ja kauanko
yhdella pisteelld ollaan. Pisteelld aikuinen ndyttdd ensin mallia ja samalla
selittda mitd tassa pisteessa tehdaan. Pallonheittopaikalla olisi hyva olla
monta palloa, jotka Voidaah Kayda Keraamassa Yhdessa lasten Kanssa
sitten, Kun Kaikki ovat heittgneet. Palloa Voidaah heittad ensinh ilman

Vauhtia ja sen jalkeen vauhdin Kanssa.

Pituushypyssa oOh hyva heuvoa lasta Selvittamaah ponnistusjalka.

Helpoiten tama Kay siten, ettd lapsi seisoo pienessa haara-asennossa ja
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rupeaa hojaamaah eteen. Se jalka, milld han Korjaa horjahduksen, on
ponnistusjalka. [Lapsia Voi myds kKannustaa Vaihtamaah ponnhistus)alkaa,
jolloin he myds saattavat itse huomata hiiden valisen eron. Tasajalkaa

ponhistamistakin Kahnattaa kokeilla.

Juoksussa voidaan kokeilla eri matkoja, kuten 40 m ja 400 m. Kentalla
juostessa tarkeintd on pysya omalla radalla maaliin asti. Tatd on hyva
muistuttaa ja Siihen tulee Kiinhittaga huomiota. On tarkeadqa, ettq asiat
opetetaan heti oikein. Varsinkin kenttdlajien puolella, Sill§ jos jonkun
tekniikan on oppinut Vaarin, Siitd poisoppiminen kestda kauan ja siitd Voi
koitua rasitusvammoja myohemmassa idssd, Kunh Valineiden paino on

suurempi.

Cisdliikunta

Hernepussiviesti

Lapset jaetaah joukkueisiin ja lattialle asetetaah Kaksi rengasta tietyn
matkan padhan joukkueista. Joukkueiden ensimmaiset Kuljettavat
hernepussin padansa paalla renkaaseen ja palaavat |dhettdmaan seuraavan
hakemaanh hernepussia. Kuh seuraava on hakenut senh, Vie taas Sita
seuraava sen sinne ja hain viesti jatkuu kunhnes Viimeinen joukkueesta
palaa maaliin. Hernhepussin paikkaa Voidaan Vaihdella, kuten myds
liikkumistapaa, esimerkiksi hernepussia Kuletetaan selan paalla

konhttaamalla, taijalkojen valissa hyppimalla.

Kun toimitaah pienessa tilassa, Voidaan tama muuttaa hiin, ettd lapset

KisaaVvat toisiaah Vastaan ja kavelevat ympari tilaa hernepussi padan paalla.
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Se tippuu sitd mukaa pelistd pois, johka herhepussi tippuu lattialle.

Tassakin eri Kuletustapaa Voidaan Vaihdella.

Eldimen lailla liikkuminen

Matkitaan eri eldinten tapaa liilkkua, JoOko hiin ettd ohjaaja Sanoo eldimen
ja nayttaa miten liikutaah, jonka jalkeen lapset liikkuvat tilassa mallin
mukaan. Haastetta saadaan [isda, Kuh ohjaaja Kaskee lasten ensin mainita
joku Kkotieldin, ja sitten ohjaaja joko YKSin tai [asten avustamana Keksii
talle eldimelle ominaisen tavan liikkua, Jonka jalkeen KaikKi taas liikkuvat
Silld tavalla pitkin tilaa. Muita eri ryhmid Voi olla esimerkiksi;
metsaneldimet Jja Uulkomaalaiset eldimet. [iikkumistapoja VOi Olla
esimerkKiksi; helinkontin, rydmiminen, rapukavely, kavely kasia heiluttaen,

Varpailla kavely kadet ojennettuing YI6s jhe.

Kaverin selkdan piirtaminen

Lapset jaetaah pareittain, ja toinen asettuu istumaan toisen eteen.
Takana Oleva piirtda Joko Kuvaa tai Kirjainta edessa olevan selkaan, joka
yrittdd arvata mitd toinen sinhe tekee. Sitten Kuh toinen on arvannhut,
Vaihdetaanh osia. Edessa oleva Voi laittaa Silmat Kiinni, jotta Voi Keskittda

aistit tunhtemiseen.



