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THVISTELMA

Hendrikse, Teija & Kaukonen, Emilia & Mykra, Pdivi & Pitk&anen, Mirka. Koko perhe
liikkuu —Tietoa ja tukea lasten fyysisen aktiivisuuden lisdédmiseksi Padivionsaaren péiva-
kodin perheille. Diak Pieksamaki, Kevét 2017. 93 s., 6 liitettd. Diakonia-ammattikorkea-
koulu, Sosiaalialan koulutusohjelma, sosionomi (AMK) + lastentarhanopettajan virkakel-
poisuus.

Toiminnallisen opinnéytetyon tavoitteena oli kannustaa ja innostaa vanhempia liikku-
maan yhdessa lasten kanssa ja antaa vanhemmille tietoa varhaisvuosien fyysisen aktiivi-
suuden suosituksista. Jotta tavoitteeseen paastaisiin, toteutettiin perheliikuntaopas yhteis-
tyossa Varkauden Péividnsaaren paivakodin kahden 1—4-vuotiaiden lapsiryhmaén lasten,
vanhempien ja varhaiskasvattajien kanssa.

Perheliikuntaopasta varten kerattiin tietoa kyselyilla péivakodin varhaiskasvattajilta ja
yhteistydéryhmien vanhemmilta. Kyselyyn vastanneet saivat esittaa toiveitaan liikuntail-
tapdiviin ja tulevaan perheliikuntaoppaaseen. Kahdessa liikuntailtapdivassa testattiin ide-
oita tulevaa perheliikuntaopasta varten ja keskusteltiin liikkkumisen merkityksesta lapsen
kehitykselle. Liikuntailtapdivien tarkoituksena oli antaa vinkkeja perheiden yhteiseen lii-
kuntaan seka havainnoida perheiden liikkumista. Liikuntailtapdivissa toteutui myo6s yh-
teisOllisyyden tavoite, kun paivakotiryhmien perheet tutustuivat toisiinsa yhteisen toimin-
nan aikana.

Lasten liikkumista ja sen merkitysta lapsen normaaliin kasvuun, kehitykseen ja hyvin-
vointiin on tutkittu paljon viime vuosina. Suositusten mukainen kolmen tunnin fyysinen
aktiivisuus perustuu uusimpiin tutkimustuloksiin. Liikunnalla on monia myonteisié vai-
kutuksia lasten terveyteen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Liikunnallinen elaman-
tapa alkaa vakiintua jo kolmevuotiaana, joten vanhempien esimerkilla ja kannustamisella
on suuri merkitys. Tehokkain keino vaikuttaa lasten liikuntatottumuksiin on vaikuttaa
heidan perheisiinsd toiminnallisten keinojen kautta. Vanhempien ja varhaiskasvatuksen
yhteistyoll& voidaan vélittaa tietoa lapsen liikunnasta ja hyvinvoinnista sekd suunnitella
ja toteuttaa litkuntaan kannustavaa toimintaa. Yhteison merkitys lasten fyysisesti aktiivi-
sen lapsuuden mahdollistajina on my6s merkittava.

Koko perhe liikkuu! lloa ja tekemisen riemua lapselle kolme tuntia joka paiva -perhelii-
kuntaoppaassa kerrottiin Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksista seka tuotiin
kyselyjen ja liikuntailtapéivien aikana hyvaksi havaittuja, konkreettisia liikuntavinkkeja
perheiden arkeen. Painettu opas jaettiin yhteistydryhmien perheille sek& varhaiskasvatta-
jille. Liséksi opas jai sdhkoisend versiona Paivionsaaren paivakodin kayttoon. Oppaasta
saatiin myonteista palautetta lapsilta, varhaiskasvattajilta ja vanhemmilta. Opas koettiin
tarkedksi, asiantuntevaksi seké helppolukuiseksi.

Asiasanat: kasvatuskumppanuus, lapset, liikunta, perhe, varhaiskasvatus



ABSTRACT

Hendrikse, Teija & Kaukonen, Emilia & Mykrd, Paivi & Pitkanen, Mirka. The whole
family exercises — Information and support for increasing physical activity among young
children for the families of Paivionsaari day-care centre students. Diak Pieksdmaki,
spring of 2017. 93 p., 6 appendices. Diaconia University of Applied Sciences, Degree
Programme in Social Services, Bachelor of Social Services + kindergarten teacher quali-
fication.

The aim of this functional study was to encourage and inspire the parents to engage in
physical activity with their children and provide them with information about guidelines
on physical activity in early childhood. To get to the goal we produced a physical activity
guide for families in cooperation with two groups of 1—4-year-old children at the
Péivionsaari day-care centre, the children’s parents and the early childhood providers.

Information was collected with questionnaires from the early childhood educators at the
day-care centre and the parents of children in the cooperation groups. The respondents
could present their wishes for exercise afternoons and the upcoming physical activity
guide. Two exercise afternoons were used to test the ideas for the prepared guide and
discuss the significance of physical exercise for children's development. The purpose of
the afternoons was to give tips on shared physical activities for the family and make ob-
servations of the family's physical activity.

Children's physical activity and its significance on the child's normal growth, develop-
ment and well-being have been studied a lot in recent years. The three hours of activity
included in the recommendations is based on the latest research findings. Physical activity
has several positive effects on children's health and holistic well-being. Establishing an
active lifestyle begins already at three years old, indicating that the parental example and
encouragement play a major role. Influencing whole families with functional methods is
the most effective way to affect children's exercise habits. Cooperation between parents
and early childhood education allows sharing information about the child's physical ac-
tivity and well-being as well as planning and realising activities promoting exercise. The
community also plays an important role in enabling a physically active childhood.

The physical activity guide for families, "The whole family exercises! Delight and joy of
activities for children three hours every day", includes the recommendations for physical
activity in early childhood and brings concrete exercise tips that were found to work well
during the exercise afternoons to the daily lives of families. The printed guide was given
to the families of the cooperation groups and the early childhood educators. An electronic
version of the guide was also made available for the Pdivionsaari day-care centre. The
children, early childhood education providers and parents all gave positive feedback on
the guide. They found it important, knowledgeable and easy to read.

Keywords: children, early childhood education, family, parent-professional partnership,
physical activity
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1 JOHDANTO

Sosiaali- ja terveysministerion (2005) laatimien varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten
mukaan suositeltava litkunnan méara oli kaksi tuntia paivassa. Se ei kuitenkaan tutkimus-
ten mukaan tayty suurimmalla osalla lapsista (S&ékslahti, Soini, Mehtéld, Laukkanen &
livonen 2013, 28). Opetus- ja kulttuuriministerid (2016b) julkaisi péivitetyt Varhaisvuo-
sien fyysisen aktiivisuuden suositukset syyskuussa 2016. Sen mukaan lasten tulisi liikkua
paivittdin kolme tuntia. Suositusten taustalla on YK:n lapsen oikeuksien yleissopimus ja
ne korostavat liikunnan myonteistd vaikutusta lasten terveydelle ja hyvinvoinnille seka
myonteiselle elamankululle. Opinndytetydémme kasittelee tata ajankohtaista aihetta.
Huoli lasten liian véhdisesta liikkumisesta ja sen vaikutuksista hyvinvoinnille on ollut
esilla useissa tutkimuksissa sekd mediassa 2000-luvulla. Lasten liikuntatottumuksiin vai-
kuttaminen on tehokkainta pyrkimalla vaikuttamaan lasten vanhempiin toiminnallisten

keinojen avulla (Laukkanen, Méaétta, Reunamo, Roos, Soini, Maki 2016, 23).

Opinndytetydbmme tavoite on kannustaa ja innostaa vanhempia litkkkumaan yhdessé lasten
kanssa ja antaa tietoa vanhemmille uusista varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosi-
tuksista. Yhteistyotahon kanssa kaytyjen keskustelujen perusteella uskomme saavutta-
vamme opinnaytetyon tavoitteet parhaiten toiminnallisin keinoin. Toiminnallisella opin-
naytety6lla tarkoitetaan tydeldman kehittdmistyotd, jolla tavoitellaan ammatillisen kay-
tdnnon toiminnan kehittdmistd, ohjeistamista, jarjestdmista tai jarkeistamistd. Toteutus-
tapa valitaan kohderyhmén mukaan niin, ettd tavoitteet voidaan saavuttaa. (Falenius,

Leino, Leinonen, Lumme, Sundqvis.)

Tavoitteeseen paastaksemme tuotamme perheliikuntaoppaan tydeldmayhteistydkumppa-
nimme kanssa. Kerddmme tietoa paivékotiryhmien vanhemmilta, lapsilta seké varhais-
kasvattajilta toiminnallisissa liikuntailtapéivissa seka kyselyilld. Opinndytetydomme tie-
donkeruussa kaytettavat kyselyt ovat selvityksen tekemista ja tiedonhankinnan apuvéline
oppaan tuottamiseen (Falenius ym.). Hyddynnamme oppaan sisaltéon uusia 2016 julkais-
tuja varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksia. Ne muodostavat oppaan teoreet-
tisen perustan. Esittelemme myo6s kdytannon vinkkeja, jotka auttavat vanhempia tuke-

maan lasten litkunnan suositusten toteutumista.



Yhteistydkumppanina opinndytetydssimme ovat Varkauden kaupungin P&ividnsaaren
paiviakodin 1—4-vuotiaiden lasten ryhmat, Hiiret ja Oravat, sek& ryhmien varhaiskasvat-
tajat ja lasten vanhemmat. Lapsia néissa ryhmissd on yhteensd 25. Lahestymme aihetta
pienten lasten perheiden kautta, silla liikunnallisen elaméntavan omaksuminen alkaa jo
alle kolmevuotiaana (S&akslahti ym. 2013, 28). Paivakodissa vietetty aika on vain yksi
osa-alue lapsen eldmassd, kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin turvaamiseksi myos vanhem-
pien rooli on térked. Liikunnallisen eldaméntavan omaksumisessa vanhempien esimerkilla
ja kannustamisella on suuri merkitys. Pysyvien tulosten aikaansaamiseksi lasten liikku-
miseen taytyy kiinnittdd huomiota jatkuvasti ja varhaiskasvatuksessa voidaan tukea van-
hempia lasten liikunnallisten seka terveellisten elaméntaitojen opettamisessa. (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2016b, 16—17). Myos Sadkslahti (2015, 219) toteaa, ettd pitkdaikai-
simmat muutokset perheiden liikuntatottumuksiin voidaan saavuttaa ohjelmilla, joissa

perheen yhteista liikuntaa on voitu lisata.

Varhaiskasvatuksessa sosionomi-lastentarhanopettaja tuo pienten lasten kasvatukseen so-
siaalipedagogista, yhteisollista sekéd yhteiskunnallista osaamista (Talentia 2013). Amma-
tillisen kasvu tavoitteemme opinnédytetydprosessissamme on vahvistaa perheiden kanssa
tehtdvad yhteistyotaitoamme ja syventéa tietdmystdmme lasten fyysisestd aktiivisuuden
merkityksesta lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle. Ammattieettisessa tydssa pyritaan
vaikuttamaan yksiléiden hyvinvointiin yhteistyokumppaneiden ja asiakkaiden kanssa yh-
teistyossa (Talentia 2017, 52). Opinndytetydbmme pohjautuu t&han lahtokohtaan.
Otamme huomioon lapsen seka hanen perheensa hyvinvoinnin parantamisen yhteisen te-
kemisen ja litkkumisen kautta. Sekd annamme perheille tietoa liikunnan merkityksesté

seka siitd, miten fyysisté aktiivisuutta voidaan lisata.



2 KOHTI LIIKUNNALLISTA ELAMANTAPAA

2.1 Liikunta lasten hyvinvoinnin edistdjana

Lapsi kehittyy ja omaksuu uusia taitoja vuorovaikutuksessa l&hiymparistonsa kanssa ja
motorinen kehitys on nopeaa varhaislapsuudessa (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen,
Pulkkinen & Ruoppila 2015, 32). Motorisella kehityksella tarkoitetaan jatkuvaa proses-
sia, jonka aikana lapset oppivat liikuntataitoja (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti 2013,
662). Motoristen taitojen kehitys edellyttéa aivojen kypsymista ja siihen liittyvien hermo-
verkkojen jarjestymista. Lapsen motorinen kehitys noudattaa tiettya jarjestysta ja etenee
vartalon keskiosista kohti &&riosia. Kokonaismotoriikkaan kuuluvat suoritukset, kuten k&-
veleminen ja juokseminen, kehittyvét ennen tarkkuutta vaativia hienomotorisia taitoja.
Motoristen taitojen oppiminen ei kuitenkaan ole vain seurausta aivojen kehityksesta vaan
sithen vaikuttaa lapsen kiinnostuminen ympdristostaan ja vuorovaikutus ympariston
kanssa. Motoristen taitojen kehityksessa on merkittavaa yksiléllista vaihtelua. (Nurmi
ym. 2015, 31.)

Motorisen kehityksen viivastymalla on todettu yhteys myohemmin ilmenevaén viivee-
seen kielellisessa kehityksessa. Toisaalta on voitu todentaa, ettd varhaisella motoriikan
hallinnalla on merkitysta lapsen kognitiiviselle kehitykselle. Monipuolisella liikunnalla
voidaan parantaa oppimisen edellytyksia ja aistitoimintojen yhteisty6td. Motorisia taitoja
tukemalla voidaan ennaltaehkaistd muiden kehityksellisten viiveiden kehittymistd. Mah-
dollisuus liikkumiseen ja ympaériston tutkimiseen kehittd4d motoristen taitojen lisaksi lap-
sen havainnointi- ja tiedonkasittelyvalmiuksia ja luo pohjaa kielelliselle ja kognitiiviselle
kehitykselle. (Nurmi ym. 2015, 32; Jaakkola ym. 2013, 464.)

Liikunnalla voidaan tukea lapsen tarkkaavaisuutta, vireystilaa sek& muistamista. Liikunta
parantaa lapsen fyysistd toimintakykya ja motoriikkaa seké ennaltaehkéisee ylipainoa ja
verenkiertoelinsairauksien riskitekijoita. Liikunta vahvistaa lapsen tuki- ja liikuntaelimis-
toa sekd vaikuttaa myonteisesti lapsen mielialaan vahentéden psyykkistd kuormittunei-
suutta. Liikkuessa ja leikkiessa lapsi harjoittelee vuorovaikutustaitoja, joten fyysisell& ak-
tiivisuudella on myonteisié vaikutuksia myos lapsen sosiaaliseen hyvinvointiin. (Opetus-
ja kulttuuriministerié 2016b, 13—15.)



Fyysiselld passiivisuudella puolestaan on tutkittu olevan vaikutusta lapsen ylipainoon
sekd sydan- ja verisuonitautien riskitekijoiden kasautumiseen. Erityisesti fyysisen passii-
visuuden ja runsaan ruutuajan kokonaisméara vaikuttaa lapsen kestavyyskuntoon seka
luuntiheyteen, lisaksi vaikutuksia on havaittu heikompana lihasvoimana, kestavyytena
seké nivelten liikkuvuutena. Fyysinen passiivisuus heikentdd myds motoristen taitojen
oppimista. Vaikka fyysinen aktiivisuus vaikuttaakin positiivisesti lapsen mielialaan, ei
fyysisen passiivisuuden ja psykososiaalisen terveyden valilla ole 16ydetty yhteyttd. (Haa-
pala, Haapala, Lakka & Pulakka 2016, 17—18.)

Liikunnallinen eldméntapa alkaa rakentua varhaislapsuudessa myonteisten kehollisten ja
liikunnallisten kokemusten kautta. Varhaislapsuudessa opittu liikunnallisuus luo hyvat
edellytykset liikunnalliselle aikuisuudelle. Lapsen luontainen tapa toimia alkaa vakiintua
tutkitusti kolmenvuoden i&ssé. (Saakslahti ym. 2013, 28.) Lapsuus on etsikkoaikaa liik-
kumisen perusedellytysten kehittymiselle. Lapsuudessa hankitut liikunnalliset perusval-
miudet sailyvat koko aikuisian. Téarkeaa on, etta lapset liikkuvat paljon ja monipuolisesti

saadakseen hyvan perustan elinikaiselle litkkumiselle. (Arvonen 2004, 57, 59.)

2.2 Alle kouluikaisten lasten fyysinen aktiivisuus

Tassa opinndytetydsséd kasittelemme fyysistd aktiivisuutta kaikkena liikkumisena, joka
lisda energiankulutusta lepotasoa korkeammaksi. Lapsella on tarve ja oikeus joka paiva.
Lapsen péivittéisen lilkunnan tarvetta maaritetddn Opetus- ja kulttuuriministerion vuonna
2016 julkaisemilla VVarhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksilla. Suositusten tar-
koituksena on auttaa lasten vanhempia sekd kaikkia alle kahdeksanvuotiaiden lasten
kanssa tyoskentelevia hahmottamaan lapsen fyysisen aktiivisuuden tarvetta laadullisesti
sekd maaréllisesti. Lasten fyysinen aktiivisuus ilmenee padasiassa fyysisesti aktiivisena
leikkin, jonka tulisi koostua kevyesta liikunnasta, reippaasta ulkoilusta ja vauhdikkaasta
kuormittavasta liikunnasta. Riittdva, suositusten mukainen kolmen tunnin péivittdinen
fyysinen aktiivisuus on osa terveyttd edistavaé eldmantapaa. (Opetus- ja kulttuuriminis-
terid 2016b, 8.) Soini (2015, 99) tuli véaitoskirjansa tulosten perusteella siihen johtopééa-
tokseen, ettd Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksiin (2005) olisi hyva lisata fyysista

passiivisuutta siséltavia rajoitteita. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa



2016 kehotetaankin valttdmaan yli tunnin kestavié istumisjaksoja ja lyhyempiékin pai-
kallaanoloja tulisi tauottaa. Tutkimusten perusteella kuormittavuudeltaan kaikki moni-
puolinen fyysinen aktiivisuus on tarkeda lasten terveydelle ja normaalille kehitykselle.
(Opetus- ja kulttuuriministerié 2016b, 9, 13—15.)

Liikkumisella on térke& osa lasten osallisuuden kokemusta (Reunamo 2016, 29). Osalli-
suus on merkki mukanaolosta, vaikuttamisesta ja positiivisista kokemuksista. Tarkeinté
on osallistujien kokemus siitd, ettd voi vaikuttaa ja tulla kuulluksi heita koskevissa asi-
oissa. Vastavuoroisuus ja vuorovaikutus ovat olennaisia asioita osallisuuden toteutumi-
sessa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Lastensuojelun ké&sikirja. Tydprosessit. Lapsen
osallisuus.) Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa kannustetaan kuuntele-
maan lasta, jotta lapsi kokisi itsensa tarkedksi. Osallisuuden kokemusten myota vahviste-
taan lapsen patevyyden kokemuksia ja lapsi oppii vahitellen ottamaan vastuuta itsesta ja
muista. Lapsen mielipiteita ja ehdotuksia kuuntelemalla mahdollistetaan yhteiset hyvat
liikunnalliset kokemukset, joissa lapsi saa toimia hanelle luontaisilla tavoilla. (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2016b, 18.)

Sadkslahden ym. (2013, 28—30) tekemaissa tutkimuskoosteessa vertaillaan eri menetelmin
tehtyja tutkimuksia lasten liikkumisesta. Tutkimuksissa kéytetyt erilaiset aineistonkeruu-
menetelmat vaikuttivat merkittavasti lopputuloksiin. Tutkimustulokset, jotka perustuvat
vanhemmilta saatuihin tietoihin, kertovat lasten liikkuvan huomattavasti enemman kuin
tutkimustulokset, jotka on saatu mittaamalla lasten liikuntaa objektiivisilla kiihtyvyys-
mittareilla. Vanhempien tayttiméan ajankéyttopdivékirjan mukaan 3—12-vuotiaista 40 %
liikkuu arkipéivisin kaksi tuntia ja viikonloppuisin samaan tulokseen péasee 50 % lap-
sista. Vanhemmilta oli selvitetty lasten péivittéista ulkoilun maaraa kyselylla. Sen mu-
kaan vain 12 % ei tayta suositeltua kahden tunnin fyysisen aktiivisuuden maaraa. Fyysista
aktiivisuutta méaarittavaa kiihtyvyysmittaria kéytettdessa kukaan tutkimuksiin osallistu-
neista alle kolmevuotiaista ei tayttanyt fyysisen aktiivisuuden minimiméaéraa. Naista tut-
kimuksista voidaan todeta, ettd minkaan mittarin mukaan lapset eivat liiku riittavéasti nor-
maalin kasvun ja kehityksen tukemiseksi. Tutkimuskoosteessa viitataan sosiaali- ja ter-
veysministerion vuonna 2005 julkaisemiin Varhaiskasvatuksen liikuntasuosituksiin,
jotka oli tarkoitettu kaikille alle kouluikaisten lasten kasvattajille. N&issd suosituksissa

lasten suositeltava lilkunnan mé&ara oli vain kaksi tuntia paivassé.
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2.3 Vanhemmat lasten liikunnallisuuden tukijana

Aktivoidaksemme vanhempia tukemaan lasten liikuntaa, lahestymme aihetta perheiden
kautta. Perheen késite yhteiskunnassa on liukuva ja muuttuva, mutta perustana méaaritte-
lyssa on voimavarojen, hoivan, vastuiden ja velvollisuuksien jakaminen. Keskeist4 on
ldheisten suhteiden subjektiivinen merkitys. (Ritala-Koskinen 2001, 9.) Tassa opinnéyte-
tyossa tarkoitamme perheelld niita ihmisid, jotka haluavat maaritelld itse kuuluvansa per-
heeseen. Koska kohderyhmdmme on 1—4-vuotiaiden lasten perheet, tarkoitamme per-
heellda myos pikkulapsiperhettd. Vanhemmuuden rooli voi olla sosiaalinen, psykologinen,
biologinen tai juridinen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Lastenneuvolakasikirja. Tie-
topaketti. Monimuotoiset perheet). Vanhemmuutta emme ole rajanneet, vaan mahdollis-
tamme toimintaan osallistumisen kaikille lapsen kasvatukseen ja hoitoon osallistuville
vanhemmille. Kdytamme téssa opinnédytetydssé termeja vanhempi ja huoltaja synonyy-

meina.

Laukkanen (2016b, 112) tuo esiin vaitoskirjassaan vanhempien merkittavan roolin lasten
litkunnallisuuden taustalla. Lapsi muokkaa kasityksidan ja kayttaytymistaan tiiviissa vuo-
rovaikutuksessa laheisten ihmisten, kuten omien vanhempiensa kanssa. Tahdn mennessa
on kuitenkin tutkittu vain véhan sita, miten lasten liikuntaa tai liikuntataitoja voitaisiin
edistéda perhelahtoisesti. Tarvetta tutkimukselle kuitenkin olisi, silld monet perinteisesti
kaytetyt menetelmat ovat tuottaneet vain heikkoja tuloksia. Lisaksi Laukkasen (2016a,
20) mukaan perheisiin kohdistuvan liikuntaneuvonnan tulisi olla jatkuvaluonteista ollak-
seen vaikuttavaa. Perheiden liikunnallisuuden lisdé@minen tulisi ottaa yhteiseksi tavoit-
teeksi. Tavoitteeseen pdaseminen edellyttdd yhdessa tekemista, liikkumista ja leikkimisté.
Perheen yhteinen liikunta mahdollistuu yhdessé luotujen paivittaisten liikuntarutiinien
kautta. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016b, 17.) Perheliikunnalla tarkoitetaan perheen
aktiivista yhdesséoloa. Perhe voi liikkua yhdessé tekemaélla erilaisia asioita kotona tai
muualla. Esimerkiksi piha- ja kotity6t, perinneleikit, yhteiset jumppahetket, ulkoilu, ret-
keily ja uinti ovat hyvid yhdessa lilkkkumisen muotoja. Perheliikunta on terveytta edista-
vaa liikuntaa. Perheliikunta-kasitteeseen sisaltyy merkitys, ettd perhe tarkoittaa koettua
perhettd. (Arvonen 2004, 28—29.)

Liikkuvan perheen lapsi oppii, ettd lilkkkuminen on luonteva osa arkea ja kuuluu paivit-
taiseen elamaan. Esimerkin liséksi liikkumiseen kannustava, myodnteinen ilmapiiri seka

litkuntavarusteiden ja vélineiden tarjoaminen lapsille lisd&vat lasten fyysisté aktiivisuutta.
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(Opetus- ja kulttuuriministerié 2016b, 18.) Liikuntaan kannustettaessa tarkeinté on lapsen
oma onnistumisen kokemus ja tunne siitg, ettd on riittdvan hyva (Kari 2016, 24). Lapsi-
lahtdisesti toimivien vanhempien lapset saavat kannustusta ja kehuja ja sen myoéta he ko-
kevat itsensa pystyviksi. On tarkeda muistaa, etta liikunnallisen elamantavan malli alkaa
kehittyé jo varhaislapsuudessa ja erot fyysisen aktiivisuuden méaarissa alkavat kasvaa jo
kolmevuotiaana. Lapsen vanhemmaltaan saama tuki ja kannustus liséavét lapsen fyysista
aktiivisuutta. Vanhemmat toimivat lapsilleen myés vahvoina roolimalleina ja fyysisesti
aktiivisten vanhempien lapset liikkuvat ikdisiadn enemman. (Opetus- ja kulttuuriministe-
rié 2016b, 16.)

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa korostetaan aiempia suosituksia
enemman perheiden ja vanhempien merkitysta lapsen liikunnallisuuden tukijana. Nyky-
tila kuitenkin on, ett4 suuriosa vanhemmista kannustaa lapsiaan fyysisesti aktiivisiin leik-
keihin tai litkuntaan vain muutaman kerran viikossa. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016b, 18.) Suositusten mukaan tydikdisten 18—64-vuotiaiden aikuisten tulisi liikkua
kaksi ja puoli tuntia reippaasti tai tuntiviisitoista minuuttia rasittavasti viikossa. Liséksi
tulisi harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintdan kaksi kertaa viikossa normaalin
kunnon ja terveyden yll&pitamiseksi. (UKK-instituutti 2017.) Alueellisen terveys- ja hy-
vinvointitutkimuksen mukaan aikuisista alle 20 % liikkuu suositusten mukaisesti Pohjois-
Savossa, miké edustaa koko maan keskiarvoa (Kaikkonen, Murto, Pentala, Koskela, Vir-
tala, Harké&nen, Koskenniemi, Ahonen, Vartiainen & Koskinen 2015). UKK-instituutin
tekeman tutkimuksen mukaan suomalaiset ovat jopa 76 % valveilla olostaan liikkumatta,

varsinaiselle liikunnalle jaa vain muutamia prosentteja (Vasankari 2015).

Viime vuosina on alettu kiinnittdmaén enemman huomiota niihin perheisiin ja lapsiin,
jotka eivat liiku tarpeeksi. Porin seudulla toteutettiin Lasten hyvinvointihanke HYVIS
vuosina 2007-2009. Hankkeen tavoitteena oli vaikuttaa lasten kanssa toimiviin tahoihin
kuten paivakotiin, kouluun ja neuvolaan, mutta myés suoraan perheisiin. Hallinnonalojen
yhteistyon tehostamista korostettiin. Hankkeen aikana huomattiin etenkin moniongel-
maisten perheiden tarvitsevan enemmaén tukea arkeensa, jotta aikaa jéaisi myos litkkumi-
seen seké terveellisten elamén tapojen I6ytymiseen. Hankkeen pohjalta todettiin, etta ter-
veellisten elintapojen omaksumiseen ja lasten ylipainon ehk&isyyn tarvitaan uusia toimin-

tatapoja, vélineitd ja laajaa yhteistyota. Lasten terveyden edistdmiseksi on tarke&é koh-
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distaa toimintoja niihin toimijoihin, jotka tydskentelevét lasten kanssa péivittain. Rapor-
tissa korostui myos lapselle laheisten ihmisten merkitys mallina terveellisille elintavoille.
(Porin kaupunki 2009, 3—4.).

2.4 Varhaiskasvatus lasten liikunnallisuuden tukijana

Varhaiskasvatuksella tarkoitetaan lapsen suunnitelmallista ja tavoitteellista kasvatuksen,
opetuksen ja hoidon muodostamaa kokonaisuutta, jossa painottuu erityisesti pedago-
giikka (Opetushallitus 2016, 8). Varhaiskasvatus on yhteiskunnallinen palvelu, jonka teh-
tdvana on edistda lasten kokonaisvaltaista kasvua, kehitystd ja oppimista yhteistydssa
huoltajien kanssa. Varhaiskasvatuspalvelulla edistetédan lasten tasa-arvoa ja yhdenvertai-
suutta sekd ehkaistadn syrjaytymistd. Varhaiskasvatuksella vahvistetaan lasten osalli-
suutta ja toimijuutta yhteiskunnassa seka tuetaan huoltajia kasvatustyossa. Lisaksi var-
haiskasvatus mahdollistaa huoltajien osallistumisen tyoeldmaan tai opiskeluun. (Opetus-
hallitus 2016, 14.) Varhaiskasvatuslain mukaan varhaiskasvatusta voidaan toteuttaa pai-
vakodissa, perhepaivahoidossa tai muuna varhaiskasvatuksena (L 580/2015, 11. §). Suo-
messa 1—6-vuotiaista lapsista 68 % oli péivéhoidossa kodin ulkopuolella vuonna 2015.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Tilastot. Tilastot aiheittain. Lasten, nuorten ja perhei-
den palvelut.) Opinndytetydbmme toimintaymparistona toimii kunnallinen paivakoti Var-
kaudessa.

Varhaiskasvattajalla tarkoitetaan paivakodissa tydskentelevaa sosiaalihuollon ammatilli-
sen henkildston kelpoisuusehdot tayttavaa henkil, jolla on lain (L 272/2005, 4a 8) mu-
kainen kelpoisuus. Tdssa opinnaytetydssa emme kuitenkaan erittele paivékodin henkil6-
kunnan kelpoisuuksia, koulutusta tai ammattinimikkeitd, vaan kdytamme nimikettd var-
haiskasvattaja kaikista paivakodin kasvatus- ja opetustehtaviin osallistuvista tyonteki-

jOista.

Varhaiskasvatuksen toimintaa ohjaa Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005. Nai-
den perusteiden tavoitteena on ollut yhtendistdd varhaiskasvatuksen toiminnan jérjesta-

misen perusteita, sekd edistdd varhaiskasvatuksen yhdenvertaista toteuttamista koko
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maassa. Liséksi perusteiden tavoitteena on ollut ohjata varhaiskasvatushenkilostén am-
matillista tietoisuutta, vanhempien osallisuutta lapsen varhaiskasvatuspalveluissa ja mo-
niammatillista yhteisty6ta lasta tukevien palvelujen kesken. Yhteistydkumppanimme,
Paivionsaaren paivakodin toimintaa, ohjaa lisaksi Varkauden kaupungin varhaiskasva-
tussuunnitelma, joka myotailee valtakunnallisia Varhaiskasvatussuunnitelman perusteita
(Varkauden kaupunki. Varhaiskasvatussuunnitelma). Vuonna 2015 uudistetun varhais-
kasvatuslain myo6ta opetushallitus on laatinut uudet varhaiskasvatuksen toimintaa velvoit-
tavat Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2016, jotka tulevat voimaan elokuussa
2017. Paikalliset varhaiskasvatussuunnitelman perusteet laaditaan uusien perusteiden

mukaan.

2.4.1 Vanhempien kanssa tehtdva yhteistyo

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2005) vanhempien kanssa tehtdvaa yhteistyota
kutsutaan kasvatuskumppanuudeksi, jolla tarkoitetaan vanhempien ja varhaiskasvattajien
tietoista sitoutumista toimimaan yhdessa lasten kasvun, kehityksen ja oppimisen tukena.
Kasvatuskumppanuudella tavoitellaan vanhempien ja varhaiskasvattajien valisen kasva-
tusyhteistyon lisaksi vanhempien keskindisté yhteistyota lasten kasvun tueksi. (Sosiaali-
ja terveysalan tutkimus- ja kehittdmiskeskus STAKES 2005, 9, 31.)

Uusissa varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2016) termi kasvatuskumppanuus on
jatetty pois, mutta niissa korostetaan edelleen huoltajien kanssa tehtdvén yhteistyén mer-
kitystd. Yhteistyon tavoitteena on varhaiskasvatushenkiléston ja huoltajien yhteinen si-
toutuminen lasten turvalliseen ja terveeseen kasvun, kehityksen ja oppimisen edistami-
seen. Yhteistyolla on erilaisia tehtévia ja muotoja varhaiskasvatuksen aikana. Paivittais-
ten tapahtumien ja kokemusten jakamisella luodaan pohjaa lapsen kokonaisvaltaisen hy-
vinvoinnin turvaamiselle. Yhteisilla keskusteluilla on erityinen merkitys laadittaessa lap-
sen varhaiskasvatussuunnitelmaa. Yhteistydon merkitys korostuu lapsen elamén siirtymaé-
vaiheissa, kuten lapsen aloittaessa varhaiskasvatuksen tai siirtyessa esikouluun. Lasten
huoltajille tdytyy mahdollistaa osallistuminen varhaiskasvatuksen toiminnan ja kasvatus-

tyon tavoitteiden suunnitteluun ja kehittdmiseen yhdessé varhaiskasvattajien ja lasten
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kanssa. Huoltajien verkostoitumista ja yhteisté toimintaa erilaisissa tilaisuksissa tuetaan
yhteisollisyyden vahvistamiseksi. (Opetushallitus 2016, 32—33.)

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan lapsen hyvinvointia voidaan
tukea varhaiskasvattajien ja vanhempien vélisilla keskusteluilla. Paivittaisen ulkoilun, lii-
kunnan, levon ja ravinnon madré on tarkeé osa lapsen hyvinvointia ja tarkeéa tietoa jaet-
tavaksi paivittaisten kuulumisten yhteydessa. Lisaksi on tarkead tuoda esiin liikunnan so-
siaalista ulottuvuutta. Erilaisilla litkunnallisilla tapahtumilla voidaan lisatd vanhempien
tietoisuutta litkunnan merkityksesta lapsen hyvinvoinnille. Merkittavaa on, minkélaista
asennetta liikunnasta varhaiskasvattajat vélittavat vanhemmille. (Opetus- ja kulttuurimi-
nisterio 2016b, 17.)

Myos Saadkslahti (2015, 219) korostaa yhteistyon merkitysta lapsen liikuntaa ja fyysiseen
aktiivisuuteen liittyvissé asioissa. Lapsen fyysisen aktiivisuuden edistdminen varhaiskas-
vatuksessa on tehokkainta osallistamalla vanhemmat mukaan toimintaan. Liikunnalliset
vanhempainillat on todettu paivékodeissa erinomaisiksi keinoiksi vaikuttaa. Yhteisilla
toiminnallisilla hetkilla vahvistetaan yhteenkuuluvuuden tunnetta, sek& madalletaan van-
hempien kynnysta keskustella lapsen arjesta paivakodissa. Liséksi yhteiset toiminnalliset
illat tutustuttavat vanhempia paivékodin maailmaan ja lisddvat vanhempien arvostusta

varhaiskasvatusta kohtaan.

2.4.2 Lasten fyysinen aktiivisuus varhaiskasvatuksessa

Vanhoissa Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2005) liikunta mééritellaan lapsen
luontaisena tapana tutustua omaan itseensd, kehoon sekd muihin ihmisiin. Paivittdinen
liilkkuminen mahdollistaa uuden oppimisen seké edistaa lapsen hyvinvointia ja terveytta.
(Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittamiskeskus STAKES 2005, 22—23.) Uusissa
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa lapsi ndhdaan aktiivisena toimijana, joka oppii
liikkumalla, leikkimalla ja tutkimalla. Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan erilaisia ja
kuormittavuudeltaan eritasoisia liikunnan tapoja, kuten sisa- ja ulkoleikkeja, retkeilyé
sekd ohjattuja liikuntatuokioita. Tavoitteena on innostaa lapsia lilkkumaan monipuolisesti
sekd kokemaan liikunnan iloa. (Opetushallitus 2016, 20, 46.)
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Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden liitteend olevissa Varhaiskasvatuksen liikun-
nan suosituksissa (Sosiaali- ja terveysministerio 2005, 16—17) korostetaan tavoitteelli-
suuden ja monipuolisuuden lisaksi lapsilahtoisyyttd. Huolellisella suunnittelulla mahdol-
listetaan tavoitteisiin pdédseminen. Lapsen omaehtoiselle leikille ja liikunnalle on 16ydyt-
tavé aikaa. Aikuisen tulee innostaa ja kannustaa lapsia seka osallistua leikkiin ja litkun-
taan. Myos Kari (2016, 24) kirjoittaa, ettd pedagogisilla ratkaisuilla voidaan varmistaa,
ettd jokainen lapsi saa liikunnasta patevyyden ja oppimisen kokemuksia. Ndma myontei-
set kokemukset ovat merkityksellisia lasten liikunnallisen itsetunnon vahvistumiselle.

Sita kautta lapsi oppii nauttimaan liikunnasta ja kiintymaan siihen.

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset on suunnattu varhaiskasvattajille ja ne koros-
tavat ohjatun liikunnan merkitysta (Sosiaali- ja terveysministerio 2005). Kuitenkin Saaks-
lahden ym. (2013, 28) mukaan vapaan leikin on todettu olevan ohjattua leikki& fyysisesti
kuormittavampaa, kun taas ohjattu leikki on yleensa laadultaan erittain kevytta fyysistéa
aktiivisuutta. Fyysisen aktiivisuuden on todettu olevan korkeampaa silloin, kun aikuinen
kannustaa ja rohkaisee lasta aktiivisuuteen. Valitettavasti on kuitenkin havaittu, etta var-
haiskasvattajat kannustavat lasta liikkumaan vain harvoin. Paivakotipéivésta 90 % ei si-
sélld lainkaan kannustamista fyysiseen aktiivisuuteen (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016b, 31). Saékslahti, Soini, Mehtéla, Laukkanen & livonen (2015, 52) toteaa, ettd ai-
kuisten tulee huolehtia lasten fyysisen aktiivisuuden riittdvasta maarasta. Aikuisten vas-
tuulla on huolehtia lapsen mahdollisuuksista fyysisesti aktiiviseen leikkiin. Paakkisen te-
kema havainnointitutkimus kuitenkin osoittaa, etta suurin osa paivakotipaivasta on fyy-

sisesti passiivista toimintaa, joka vietetaan istuen tai seisten. (Séékslahti ym. 2013, 28.)

Paivéakodissa olisi kiinnitettdvd huomiota lilkkumaan houkuttelevaan ymparistéon. Liik-
kumaan houkuttelevassa ympéristossa on erilaisia leikki- ja liikuntavalineitd, niin Kiin-
teitd kuin liikuteltaviakin, aina saatavilla. Leikkiin kannustamiseen voi riittda esimerkiksi
maahan merkityt viivat ja alueet. (Sadkslahti, ym. 2015, 53.) Myds Varhaiskasvatuksen
liilkunnan suositukset korostavat liikuntaympériston sekad vélineiston vaikutusta lapsen
motoristen perustaitojen kehitykselle. Aikuisen tehtdvanéa on tarjota lapselle monipuoliset
mahdollisuudet leikkia ja toimia. Turvallisuus on térkedd huomioida kaikessa lasten
kanssa tehtdvassé toiminnassa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2005, 25.) Opetus- ja kult-
tuuriministerion (2016b, 23—24) laatimien varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosi-

tuksissa muistutetaan, etta turhat kiellot eivat lisaa liikunnallisuutta. Varhaiskasvattajilta
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odotetaan sallivampaa asennetta lasten litkkumiseen ja ympariston seka vélineiston tutki-
miseen. Lasten kanssa toimivien aikuisten tulisi pohtia, mik& oikeasti on riski lapselle ja
milloin voidaan antaa lapselle mahdollisuus kokeilla. Luonnon merkitysta lasten kasva-
tuksessa korostetaan, silla suurin osa perheisté asuu kaupungeissa. Metsaretket seka luon-
non tutkiminen ja hyddyntdminen paivékodin arjessa laajentaa toimintaympaéristoa ja ke-
hittdd monipuolisesti lasten motorisia perustaitoja. Varkaudessa puisto- ja metséalueet
ovat tarked osa varhaiskasvatuksen toiminta- ja oppimisymparistoa (Varkauden kau-

punki. Varhaiskasvatussuunnitelma, 6).

2.5 Yhteistyolla edistetddn lasten fyysista aktiivisuutta

Fyysisesti aktiivista lapsuutta voivat olla tukemassa vanhempien ja varhaiskasvattajien
lisaksi omilla toimillaan esimerkiksi virkamiehet, poliittiset paattajat, kuntapaattajat, jar-
jestot, terveydenhuollon ammattilaiset, naapurit ja isovanhemmat. Jokainen meisté voi
omilla arjen valinnoilla ja asenteella olla vaikuttamassa lasten liikuntaan myonteisesti.
Lapsen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseen tarvitaan monialaista yhteistyota eri
toimijoiden kesken. Valtion, kuntien ja jarjestojen lisdksi koko kylan yhteisty6lla voidaan
luoda lapsille mahdollisuuksia liikkumiseen ja leikkimiseen. (Opetus- ja kulttuuriminis-
terio 2016b, 38—39.)

Suomessa liikuntapolitiikan tavoitteena on ohjata kansalaisia liikunnalliseen elaménta-
paan, jossa litkuntaharrastuneisuus ja fyysinen aktiivisuus jatkuvat lapi elamén. Liikun-
nalliseen eldmantapaan kannustamalla pyritdén edistdaméén kansalaisten terveytta ja hy-
vinvointia. (Sosiaali- ja terveysministerio 2013, 12.) Valtio rahoittaa erilaisia liikuntaa ja
terveyttd edistdvia ohjelmia ja hankkeita. Yksi niistd on valtakunnallinen llo kasvaa liik-
kuen hyvinvointiohjelma, jossa myos yhteistyopaivédkotimme on mukana. Kaikki Var-
kauden kaupungin omat paivékodit ovat yhdessa mukana Ilo kasvaa liikkuen —liikunta-
ja hyvinvointiohjelmassa. Ohjelma etenee vaiheittain kohti lilkuntamyonteista toiminta-
kulttuuria varhaiskasvatuksessa. Jokainen vaihe siséltdd konkreettisia liikuntavinkkeja
seka tietoa lasten litkunnasta. Tiedot pohjautuvat varhaiskasvatussuunnitelmaan, varhais-

kasvatuslakiin, varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksiin seké esiopetuksen opetussuun-
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nitelman perusteisiin. Maksuttoman ohjelman tarkoitus on toimia osana varhaiskasvatuk-
sen arkea ja liikuntakasvatusta. (Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio Valo
2015.)

Valtion ja kuntien liikunnan jarjestdmista seka yllapitamistda maarittad liikuntalaki (L
390/2015). Sen toisen pykalan mukaan yhtend tavoitteena on edistédé lasten ja nuorten
kasvua ja kehitystd. Lain neljannessa pykaldsséd maaritetdan valtion vastuu liikuntapoli-
tilkan yleisestd johdosta, yhteensovittamisesta ja kehittamisesta. Valtion liikuntabudje-
tista varataan vuosittain erillinen madraraha lasten ja nuorten liitkunnan kehittdmiseen.
Vuosina 2010—2014 painopisteend oli litkkunnan lisidminen varhaiskasvatuksessa ja kou-
luympéristossa. Tavoitteena olivat omatoimisen liikunnan ja arkiliikunnan edistdaminen
sekd vanhempien ja perheiden tukeminen liikunnallisen elaméntavan muodostamisessa.
Vaikka valtion pyrkimys on ollut parantaa seké varhaiskasvatus- ettd kouluikaisten lasten
litkunnallisuutta, on rahoituksen paapainopiste viime vuosina ollut kouluikaisisiin lapsiin

kohdistuvissa ohjelmissa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016a, 82.)

Liikuntalain (L 390/2015) viidennen pykalan mukaan kunnilla on vastuu luoda edelly-
tykset kuntalaisten liikunnalle. Kuntien tehtdvd on mahdollistaa liikuntapalveluita seka
terveyttd ja hyvinvointia edistavaa liikuntaa eri kohderyhmille. Kuntien on tuettava kun-
nan asukkaiden liikuntaa tukemalla kansalais- ja seuratoimintaa. Kuntien tulee rakentaa
ja yllapitad liikuntapaikkoja. Suomessa kunnat toimivat keskeising liikuntapalveluiden
tuottajina. Varkauden liikuntapalveluyksikon tehtdvané on tuottaa ja yllapitad liikunta-
palveluita itsendisesti sekd yhteisty0ssa erilaisten liikuntaa tuottavien palveluiden, yritys-
ten ja kolmannen sektorin kanssa. Yhtend keskeisimpéand kohderyhmana ovat lapset ja
nuoret. (Varkauden kaupunki. Kulttuuri- ja vapaa-aikatoimen toimintasaantd 2012.)
Vuonna 2016 Varkauden kaupunki varasi 75 000 euroa liikuntapalveluiden jarjestami-
seen. Liikuntapalvelut tukevat muun muassa lasten ja nuorten liikuntatoimintaa osallistu-
malla urheiluseurojen yleiskustannuksiin. Harjoitus- ja ohjaustilanteille myo6nnetaan
avustusrahaa tilaisuuden luonteen mukaan. Alle 18-vuotiaiden tilaisuuksissa tuki kerro-
taan puolellatoista, kun aikuisten tilaisuuksissa tuen mééara kerrotaan yhdell&. (Varkauden

kaupunki. Litkuntapalveluiden avustusten myontdmisperusteet 2014—2017.)

Urheiluseurat jarjestavat Suomessa lapsille monipuolista organisoitua liikuntaa. (Kokko

& Hamyla 2014, 74). Suomessa lasten osuus urheiluseuratoiminnassa ei ole kovin suuri.
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Koko maassa urheiluseuratoimintaan osallistuvien lasten osuus on 32 % ja Itd-Suomessa
vastaava osuus on 21 %. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. TEA-viisari litkunnan ter-
veydenedistdmisaktiivisuuden mittarina 2013, 33). Urheiluseuratoiminnan vahaisen ak-
tiivisuuden lisaksi toimintaan osallistumisessa on sukupuolten valisisié eroja. Poikia vie-

daan harrastetoimintaan useammin kuin tyttoja. (Sadkslahti ym. 2013, 29.)

3 YHTEISTYO PAIVIONSAAREN PAIVAKODIN KANSSA

Kévimme keskustelemassa opinndytetyodsta ja sen tavoitteista VVarkauden kaupungin var-
haiskasvatuspaallikon, Anne Kumpulaisen, kanssa ensimmadisen kerran tammikuussa
2016. Yhdessa sovimme opinndytetyémme aiheeksi lasten litkunnan ja lahestymistavaksi
perheiden tukemisen lapsen liikuntakasvatuksessa. Perhel&htdiseen lahestymistapaan vai-
kutti vuonna 2015 voimaan tullut varhaiskasvatuslaki (L 580/2015, 2 a 8) jonka yhdeksi

tavoitteeksi on asetettu vanhemman tai muun huoltajan tukeminen kasvatusty0ssa.

Toivoimme yhteistyohon alle 4-vuotiaiden lasten ryhmid, koska liikunnallisen elaménta-
van omaksuminen alkaa jo alle kolmevuotiaana (Saakslahti ym. 2013, 28). Kumpulaisen
ehdotuksesta kysyimme yhteistyopaivakodiksi Paividnsaaren pdivakotia. Opinndyte-
tydmme aihe koettiin tarkeéksi paivakodilla ja saimme kaksi 1—4-vuotiaiden ryhmé&a yh-
teistydhon mukaan. Lapsia ndissé kahdessa ryhmassé, Hiirilla ja Oravilla, on yhteensa 25.
Paivakoti on mukana valtakunnallisessa Ilo kasvaa liikkuen hyvinvointiohjelmassa ja
meidan opinndytetydmme tuki omalta osaltaan sitd lahestyen aihetta lasten vanhempien

kautta.

Opinndytetyémme tavoitteeksi muodostui kannustaa ja innostaa vanhempia liikkumaan
yhdessa lasten kanssa ja antaa tietoa vanhemmille uusista VVarhaisvuosien fyysisen aktii-
visuuden suosituksista. Kesakuussa 2016 tapasimme Péaividnsaaren péivakodinjohtajan
sekd yhteistydryhmien lastentarhanopettajat. Tuolloin mietimme yhdessa toteutusta ja

hahmottelimme aikataulua. Sovimme, ettd tuotamme yhdessé liikuntaoppaan ja jarjes-
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tdmme perheille liikuntailtoja. Sovimme, ettd aloitamme yhteistyon perheiden kanssa tu-
levana syksyna vanhempainillassa. Vanhempainillan tavoite oli kertoa vanhemmille ja
varhaiskasvattajille opinnédytetydstdmme, seka suunnitella toimintaa yhdessa heidén
kanssaan. Yhteisella suunnittelulla, toteutuksella ja arvioinnilla pyrimme siihen, etté toi-
minta vahvistaisi osallisuutta. Kesdkuussa 2016 Anne Kumpulainen allekirjoitti ja Var-

kauden kaupungin sivistyslautakunta hyvaksyi tutkimuslupahakemuksen.

3.1 Kohti yhteista tavoitetta

Paivakodilla oli syksyn 2016 aikana useita muutoksia, jotka vaikuttivat myds meidan
suunnitelmiimme. Yhteistd suunnitteluaikaa vanhempien kanssa ei voitu jarjestad van-
hempainillan yhteyteen, koska paivakodilla oli muutoksista johtuen paljon térkeité asioita
tiedotettavana vanhemmille. Yhteisen suunnitteluajan puuttuessa paatimme toteuttaa ky-
selyn péivakodin vanhemmille (liite 1) ja varhaiskasvattajille (liite 2), jotta saisimme tu-
levaa liikuntaopasta varten myds heiltd nakékulmaa asiaan. Vanhempainillassa 20.9.2016
tiedotimme tulevasta toiminnasta yhteistydryhmien vanhempia ja varhaiskasvattajia. Ta-
voitteeseen péaastaksemme jarjestimme kaksi perheliikuntailtapdivad Paivionsaaren pai-

vakodilla ja toteutimme kyselyn seka vanhemmille ettd varhaiskasvattajille (Taulukko 1).

Vanhempainillassa oli paikalla 12 vanhempaa. Jaoimme lapsiryhmien kaikille vanhem-
mille ja varhaiskasvattajille tietoa toiminnastamme myds kirjallisesti (liite 3). Tiedot-
teessa kysyttiin liikuntailtapaiviin osallistuvien maaréé ja toiveita liikuntailtapaivia var-
ten sekéd lupaa valokuvata perheitd tulevaa opasta varten. Paivékoti huolehti vanhempain-
illan jarjestelyistd ja vanhempien koolle kutsumisesta hyvissa ajoin ennen iltaa kayttden

omia tiedotuskeinojaan.
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TAULUKKO 1. Tiedonkeruun toteutusaikataulu

20.9.2016 Vanhempainilta

-Toiminnasta, kyselyisté ja oppaasta tiedot-
taminen
-Keskustelun herattaminen

-Toimintaan ilmoittautuminen

27.9— 30.10.2016 Kyselyt

-Kyselyt Pdivionsaaren pdivakodin yhteis-
tyoryhmien vanhemmille ja kaikille paiva-
kodin varhaiskasvattajille

29.9.2016 Perheliikuntailtapaiva 1

-Toimintaa sisétiloissa

-Teemana kotoa I0ytyvét liikuntaan sovel-
tuvat vélineet

-Havainnointi, keskustelut

-Valokuvia toiminnasta

-Palautteet suullisesti ja kirjallisesti

27.10.2016 Perheliikuntailtapaiva 2

-Toimintaa ulkona laheisessé puistossa
-Omatoimista liikkumista tehtévarasteilla
-Vanhempien ja lasten yhteinen liikkumi-
nen

-Havainnointi, keskustelut

-Valokuvia toiminnasta

-Palautteet suullisesti ja kirjallisesti

3.2 Kyselyt

Kyselytutkimuksella pyritddn kokoamaan vastauksia samoihin kysymyksiin tietylta jou-

kolta ihmisid. Kyselytutkimuksesta voidaan puhua myos silloin, kun tutkitaan rajattua

kohderyhmaéa tai yksinkertaisesti sitd, etta tutkija kayttaa kyselymenetelmaa. Tavallisim-

min kyse on molemmista. Kyselytutkimuksessa kéytetdén yleensa kyselylomaketta, jol-

loin joudutaan miettim&an kyselyyn liittyvien muuttujien mééaraé ja siséltod. Vastaajien
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on pystyttava vastaamaan jokaiseen kysymykseen yksiselitteisesti ja empimétta. (Virtu-
aali ammattikorkeakoulu.)

Kyselyjen avulla selvitimme perheiden liikuntatottumuksia, seké lasten liikunnan merki-
tysta varhaiskasvattajille paivakodissa. Liséksi pyrimme saamaan selville lasten liikku-
misen esteitd ja mahdollisuuksia. Kysyimme my0s varhaiskasvatuksen ja perheiden yh-
teistydmuotoja lasten liikunnan tukemiseksi. Molemmissa kyselyissa oli osittain samoja
kysymyksid, joiden avulla selvitimme mahdollisia nakemyseroja ja yhtalaisyyksia var-
haiskasvattajien ja vanhempien valilla. Kyselyjen avulla pyrimme liséksi heréttelemaén
vanhempia ja varhaiskasvattajia pohtimaan lasten liikunnan esteita ja mahdollisuuksia.

Kyselylomake laadittiin niin, ettd siihen olisi mahdollisimman helppo vastata. Kysymys-
ten asettelussa mietimme, mita tietoa todellisuudessa tarvitsemme, jotta kyselyista ei tu-
lisi litan pitkia. Kysymykset pohjautuivat teoriatietoon ja lasten liikuntaa varhaiskasva-
tuksessa ohjaaviin asiakirjoihin. Testasimme kysymyksia tutuilla pienten lasten vanhem-
milla, koska he edustavat kohderyhmaéa ja tietavat, mika on heidan kannaltaan tarkoituk-

senmukaisinta. Liséksi testasimme kyselyja perheenjésenillamme.

Kyselylomakkeeseen liitetdan vastaajien henkilollisyyttd koskevia tietoja vain siind maéa-
rin kuin niitd tarvitaan vastausten analysoimiseksi. Mikali kyselytutkimuksen otos on
pieni, ei vastaajia kannata jakaa pienempiin ryhmiin. Suositeltava otos on vahintédan 60
henkilod. (Virtuaali ammattikorkeakoulu.) Koska kyselyt tehtiin niin pienelle maarélle
ihmisi4, vastausten analysoinnin kannalta ei ollut tarpeellista laittaa kyselyyn tunnistetie-

toja vastaajista.

Avoimissa kysymyksissé vastaaja voi kirjoittaa mieleisensa ilmaisun. Asteikkoja kéytet-
thessé vastaaja valitsee jonkin tai usean hanelle sopivan vaihtoehdon useista mahdolli-
suuksista. Vaihtoehtojen mééara voi vaihdella kysymysten mukaan. Kahden vaihtoehdon
valinnasta ei ole juurikaan yleensd hyotyd, kolmen tai neljan vaihtoehdon kéytté antaa
aaripaiden valille neutraalimpia vaihtoehtoja. (Virtuaali ammattikorkeakoulu.) Kaytta-
miemme erilaisten asteikkojen avulla pyrimme selvittdméaan vastaajien suhtautumista il-

midihin ja asioihin.
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Vanhemmille teetetyn paperisen kyselyn analysoinnissa tarkastimme ensin aineiston Vir-
tuaali ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaan. Kiinnitimme huomiota vastausten taydel-
lisyyteen, onko jokaiseen kysymykseen saatu vastaus. Lisaksi tarkastimme, onko kaikkiin
kysymyksiin vastattu tdsmaéllisesti ja onko avoimien kysymysten vastaukset ymmarretta-
vid seka valintakysymysten rastit selkeésti ruuduissa. Seuraavaksi tarkastelimme vastaus-
ten yhtenéisyytté, onko kaikki vastaajat tulkinneet kysymykset samoin. Aineiston tarkas-
tuksen jalkeen laskimme vastausten maaran kuhunkin monivalintakysymykseen seké lis-
tasimme avointen kysymysten vastaukset perdkkain. Varhaiskasvattajille osoitetun
webropol-kyselyn analysoinnin aloitimme tarkastelemalla vastausten yhtenaisyytta.
Koska kyselytyokalulla oli mahdollista asettaa pakollisia kysymyksid, ei vastausten tés-
mallisyyttd tai taydellisyyttd tarvinnut tarkistaa. Webropol-kyselytyokalun raportin
avulla listasimme monivalintavastausten maarat seka avoimien kysymysten vastaukset.
Taman jalkeen ryhmamme vertaili varhaiskasvattajien ja vanhempien antamia vastauksia
tarkastelemalla ja keskustelemalla. Koska molempien kyselyjen aineisto oli pieni, niita ei
voitu analysoida tilastollisesti, vaan niiden anti oli enemmankin suuntaa antava ja avoi-

mien kysymysten merkitys korostui.

3.2.1 Kysely vanhemmille

Vanhemmille suunnattu kysely jaettiin paperiversiona jokaisen lapsen lokeroon Hiiret ja
Oravat ryhmissé. Paperiseen kyselyyn paadyimme, koska se on pdivékodin tapa viestia
vanhempien kanssa. Toivoimme myds, ettd ndin saisimme paremmin vastauksia. Kyse-

lyitd jaoimme 25 perheeseen, joista 13 vanhempaa vastasi kyselyyn.

Kysyimme avoimena kysymyksend vanhemmilta ideoita perheliikunnan lisédmiseen ja
miten perhe liikkuu yhdessd. Kaikki kyselyyn vastanneet kertoivat lenkkeilevansa yh-
dessé lastensa kanssa rattailla, pyoralla tai kévellen. Vanhemmista 7 kertoi k&yvénsa pal-
jon leikkipuistoissa lastensa kanssa, loput 6 vastaajaa kertoi kdyvénsa jonkin verran leik-
Kipuistoissa.

Viisiportaisessa monivalintakysymyksessa pyysimme vanhempia arvioimaan erilaisia

keinoja tukea lasten liikunnallisuutta. Arvioitavia keinoja olivat, liitkumme yhdessa, kan-



23

nustan lasta litkkkumaan ja otan lasta mukaan liikunnallisiin harrastuksiin. Kaikki kyse-
lyyn vastanneet vanhemmat tukevat lasta litkkkumalla lasten kanssa yhdessa, seka kannus-
tamalla lasta liikkumaan. Lapsen liikuntaa voidaan tukea myos ottamalla lapsi mukaan
liikunnallisiin harrastuksiin, tdh&n vanhemmista 7 vastaa olevansa jokseenkin samaa
mieltd ja 5 vanhempaa vastaa olevansa taysin eri mieltd ja 1 vanhemmista ei ole asiasta
samaa eikd eri mieltd. Kukaan vanhemmista ei vastannut avoimeen kysymykseen muista

keinoista tukea lapsen liikunnallisuutta vapaa-ajalla.

Kysymyksesséd Miten koet seuraavien asioiden rajoittavan lapsenne liikkumista? ase-
timme arvioitaviksi asioiksi valineiden puutteen, ajan puutteen, ideoiden puutteen, asen-
teen, taloudellisen tilanteen, liikuntapaikkojen vahéisyyden seka vahéiset voimavarat.
Vélineiden puute rajoittaa paljon 4 vastaajan mielesta lasten liikkumista, 8 vastaajan mie-
lesté jonkin verran ja yhden vastaajan mielesta se ei vaikuta ollenkaan. Ajanpuute rajoit-
taa 5 vastaajan mielesta paljon lasten liikkumista, 3 vastaajan mielesta jonkin verran ja 5
vanhemman mielesta ei ollenkaan. Ideoiden puute rajoittaa paljon 4 vastaajan mielestd, 8
vastaajan mielestd jonkin verran ja yhden vastaajan mielesta ideoiden puute ei rajoita
lainkaan lasten liikkumista. Asenteen ei ndhdé rajoittavan lasten liikkumista ollenkaan
kenenk&én vastaajan mielestd. Taloudellinen tilanne rajoittaa lasten liikkumista 10 vas-
taajan mielesta jonkin verran ja 3 vastaajan mielesta se ei rajoita ollenkaan. Liikuntapaik-
kojen véhdisyys rajoittaa lasten liikkumista 4 vastaajan mukaan paljon, 8 vastaajan mu-
kaan jonkin verran ja yhden vastaajan mukaan se ei rajoita ollenkaan lasten liikkumista.
Vahaiset voimavarat arvioitiin samoin tuloksin. Emme saaneet yht&an vastausta avoi-

meen kysymykseen muista lasten liikuntaa rajoittavista tekijoista.

Kysyimme, Mitkd paikat Varkaudessa olette kokeneet mieluisaksi paikoiksi liikkua?
(Huomioi varsinaisten liikuntaan suunniteltujen paikkojen liséksi, muut itsellenne mie-
luisat paikat liikkua, esim. puistot, metséat ja polut). Tahan avoimeen kysymykseen vastasi
9 vanhempaa. Vanhempien mukaan mieluisia litkkumispaikkoja VVarkaudessa ovat liiken-
nepuisto, Satun puisto, kirjaston puisto, senioripuisto, Kéndnpellon puisto, Ukkopuisto,
uimahalli, jaéhallit, hiekkapolut, metsét seka erakko Peis Immosen luola. Avoimeen ky-
symykseen Miten hyédynnatte ko. paikkoja, kertoi 7 vanhempaa hyédyntéavansa mieluisia
paikkoja lenkkeilemélla sek& kdymalla leikkipuistoissa. Metsissa voidaan myos etsié yh-
dessa oravia, kertoi yksi vanhempi.
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Halusimme kyselylla selvittdéd vanhempien mielipiteen siitd, keskustellaanko liikunnan
merkityksesta vanhempien ja varhaiskasvatushenkiloston valilla varhaiskasvatussuunni-
telmaa laadittaessa. Vastaajista 3 mukaan liikunnan merkityksesta ei keskustella ollen-
kaan varhaiskasvatussuunnitelmaa laadittaessa, 8 vanhemman mukaan keskustellaan jon-
kin verran ja 2 vanhemman mukaan paljon. Kolmiportaiseen monivalintakysymykseen
Keskustellaanko litkunnasta paivittaisten kuulumisten vaihdossa, vanhemmat vastasivat
seuraavasti. Liikunnasta ei keskustella ollenkaan 6 vanhemman mukaan péivittaisten kuu-
lumisten vaihdossa. Jonkin verran keskustellaan 4 vastaajan mielesta seka 3 vanhemman
mukaan paljon. Monivalintakysymykseen Kulkeeko tieto lapsen liikunnan maarasta ja
laadusta kodin ja hoitopaikan valilla, vanhemmilla oli k&yt6ssadn kolmiportainen vas-
tausasteikko. Tieto lasten liikunnan méarasta ja laadusta ei kulje ollenkaan kodin ja péi-
vahoidon viélilla 5 vanhemman mukaan. Jonkin verran tieto kulkee 2 vastaajan mielesta

ja 6 vastaajan mukaan tieto kulkee paljon kodin ja hoitopaikan valilla.

Avoimella kysymykselld halusimme kuulla vanhempien toiveita siitd, Millaista yhteis-
tyota toivoisit lisda lasten lilkunnan maaran lisdamiseksi? Avoimeen kysymykseen vas-
tasi 5 vanhempaa. Vanhemmat toivoivat paivakodin lisd&véan péiviinsa liikkuntaa seka
enemman yhteisid tapahtumia. Esimerkkind osa vanhemmista nostaa Aarrearkku paiva-
kodin, jossa heiddn mukaansa liikutaan ja toimitaan yhdessa kunnallisia paivéakoteja
enemman. Yksi vanhemmista kertoi kaipaavansa Aarrearkun jarjestamia koko perheen

yhteisia litkuntailtoja.

3.2.2 Kysely varhaiskasvattajille

Paivakodin henkilokunnalle tarkoitettu kysely osoitettiin kaikille Paividnsaaren paivéko-
din varhaiskasvattajille, koska lasten liikuntakasvatus ja vastuu sen toteutumisesta kuuluu
kaikille lasten kanssa toimiville aikuisille (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016b, 10). Pdi-
vakodin varhaiskasvattajien kyselyn toteutimme Webropol -kyselytyékalun avulla, koska
kaikilla varhaiskasvatuksen tyontekijoilla on oma tydsahkoposti kaytosséan. Paivakodin
yleinen tapa viestittda tyontekijoille yhteisid asioita on sahkoposti. Kyselyistd muistu-
timme myds paperitiedotteella kahvihuoneessa. Liséksi paivékodin johtaja jakoi kyselyn
linkin my6hemmin uudestaan varhaiskasvattajille. Kyselyyn vastanneita oli yhteensa 7,

joka on noin 24 % kyselyn saaneista 29 varhaiskasvattajasta.
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Monivalintakysymyksessé, Mitk&a ovat mielestasi tarkeimmat tavoitteet varhaiskasvatuk-
sen liikuntakasvatuksessa? esitimme vastaajille nelja erilaista vaittdméaa, joiden tarkeytta
vastaajan tuli arvioida kolmeportaisella asteikolla. Kaikki kyselyyn vastanneet varhais-
kasvattajat ovat melko yksimielisia tarkeimpien tavoitteiden suhteen, kaikki varhaiskas-
vattajat pitavat tarkeimpand tavoitteena edistdd lasten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin,
kehityksen seka motoristen taitojen kehittdmista. Liikunnallisen eldaméantavan omaksumi-
nen on tarkeda 6 varhaiskasvattajan mielesta. Yhdelle varhaiskasvattajalle liikunnallisen
elaméntavan omaksuminen on jonkin verran tarke&a. Yhdenkain vastaajan mielesté lii-
kuntakasvatuksen tarkeimpiin tavoitteisiin varhaiskasvatuksessa ei kuulu tulevien kil-

paurheilijoiden valmentaminen.

Avoimeen kysymykseen Millaisia muita tavoitteita edell& mainittujen lisaksi? vastasi 5
varhaiskasvattajaa. Muita tarkeitd tavoitteita ovat liikunnan ilon lisédminen, liikuntaan
motivoiminen seka liikuntaan sisallytettdva muu oppiminen, kuten matemaattiset valmiu-
det, musiikki ja aidinkieli. Lisaksi lilkunnan toivotaan olevan mukavaa yhdessa oloa il-
man kilpailua niin, ettd myos arimmat lapset voivat siita nauttia. Eras varhaiskasvattaja
toivoo liséé yhteisia liikuntatapahtumia koko paivakodin kesken seké niin, ettd vanhem-

mat ja lapset saavat liikkua yhdessa.

Monivalintakysymyksessé Mitka asiat ndet suurimpina esteina lasten liikunnan lisaami-
selle paivakodissa? esitamme mahdollisia esteita lasten liikunnan lisd&dmiselle. Varhais-
kasvattajat arvioivat kolmeportaisesti ei ollenkaan, jonkin verran tai paljon. Sopivien ti-
lojen ja liikuntavélineiden puute koetaan olevan jonkin verran esteend liikunnan lisdami-
selle 4 vastaajan mielesté. Yhden varhaiskasvattajan mielesta tilojen ja litkuntavalineiden
puutteet vaikuttavat paljon sekd 2 varhaiskasvattajan mielestd ndma eivat vaikuta liikun-

nan lisddmiseen paivéakodissa.

Ajanpuute vaikuttaa yhden varhaiskasvattajan mielesté paljon péivakodin liikunnan maa-
rdan. Varhaiskasvattajista 5 uskoo ajan puutteen vaikuttavan jonkin verran paivékodin
liilkunnan maaréan, mutta yhden varhaiskasvattajan mukaan tdma ei vaikuta ollen-
kaan. Varhaiskasvattajien asenteet ovat 5 varhaiskasvattajan mielesté jonkin verran ja 2
varhaiskasvattajan mielesta paljon esteend liikunnan lisédmiselle paivékodissa. Vanhem-

pien asenne on paivékotiliikunnan esteend jonkin verran 4 varhaiskasvattajan mielesta,
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kun taas 3 varhaiskasvattajaa ei koe vanhempien asenteen olevan esteen liikunnan lisaa-

miselle pdivakodissa.

Yhteiskunnan asettamat sadnnét ja kiellot estavét jonkin verran 4 varhaiskasvattajan mie-
lestd litkunnan lisaédmisté péivakodeissa ja 3 varhaiskasvattajan mielesta néilla ei ole vai-
kutusta litkunnan lisédmiseen pdivakodissa. Paivakodin omia séantoja ja kieltoja pitdd 5
varhaiskasvattajaa jonkin verran esteena lasten liikunnan lisédmiselle, 2 varhaiskasvatta-
jan mielesta péaivakodin sdanndt ja Kiellot estavéat paljon lasten liikunnan lisaa-
mistd.  Vanhempien toiminnalle asettamat rajat eivat vaikuta ollenkaan 5 vastaajan mie-
lestd litkunnan lisd&miseen paivakodissa. Varhaiskasvattajista 2 kuitenkin uskoo van-
hempien asettamien rajojen estavan paivakotiliikunnan lisdédmista jonkin verran. Avoi-

meen kysymykseen, Mikd muu voisi estdd? emme saaneet yhtaan vastausta.

Monivalintakysymyksessé Miten perheiden liikuntakasvatuksen edistdminen/tukeminen
nakyy tyossasi? varhaiskasvattajat arvioivat asettamiamme perheiden liikuntakasvatuk-
sen tukemiskeinoja kolmiportaisesti. Arvioitavia kohtia olivat VVasu-keskustelut, keskus-
telut paivan kuulumisten yhteydessé sekd paivakodin tapahtumissa. Perheiden liikunta-
kasvatuksen edistaminen/tukeminen ndkyy 5 varhaiskasvattajan mielest4 jonkin verran
lasten varhaiskasvatussuunnitelmia laadittaessa seké paivittdisia kuulumisia vaihdetta-
essa, 1 vastaajan mukaan paljon ja 1 vastaajan mukaan ei ollenkaan. Perheiden liikunta-
kasvatuksen edistdminen ndkyy varhaiskasvattajien tygssa 5 vastaajan mukaan jonkin

verran ja 2 vastaajan mukaan paljon péivakodin tapahtumissa.

Monivalintakysymyksessa Miten lasten liikkumista arvioidaan paivakodissa? asetamme
arvioitaviksi asioiksi arvioinnin motoristen taitotestien avulla, havainnointi ulkoilutilan-
teissa ja havainnointi muissa péaivittaistoiminnoissa. Tassd kysymyksesséd on myos kol-
meportainen vastausvalikko. Lasten liikkumista arvioidaan péivakodissa motoristen tai-
totestien avulla 6 varhaiskasvattajan mielesta jonkin verran ja yhden mielesta ei ollen-
kaan. Arviointia tehdaan 5 varhaiskasvattajan mukaan paljon ja 2 varhaiskasvattajan mie-
lestd jonkin verran ulkoilutilanteita sekd muita péivittdistoimintoja havainnoimalla.
Avoimeen kysymykseen Mitd muita keinoja kaytatte lasten liikkkumisen arviointiin péi-
vakodissa? vastaa yksi varhaiskasvattaja. Han kertoo arviointikeinoksi keskustelun yh-

dessa henkilokunnan sek& vanhempien kanssa
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Miten mielestasi lasten liikuntaa paivakodissa voidaan lisatd? monivalintakysymykseen
asetimme arvioitaviksi asioiksi ohjatut liikuntatuokiot, omaehtoisen litkunnan mahdollis-
tamisen, varhaiskasvattajien esimerkin, liikkumisen mahdollistavat sdaannoét (turhat kiellot
pois) seké liikkumisen/toiminnallisuuden siséllyttdmisen péivan rakenteisiin. Tahan ky-
symykseen voi vastata viisiportaisesti. Kaikkien varhaiskasvattajien mielestd liikuntaa
saadaan parhaiten lisattya siséllyttdmalld se péivan rakenteeseen sekd antamalla lapselle
mahdollisuus omaehtoiseen liikuntaan. Kyselyyn vastanneista varhaiskasvattajista 5 ko-
kee varhaiskasvattajien esimerkin, ohjattujen liikuntatuokioiden seké turhien saantdjen
poistamisen lisd&van liikuntaa paivékodin arjessa, loput 2 varhaiskasvattajaa pitaa néitéa
asioita jokseenkin merkittavind. Avoimeen kysymykseen Muita keinoja lisata lasten ja
perheiden liikuntaa? vastasi kaksi varhaiskasvattajaa. Toinen heista kirjoitti hyvaksi kei-
noksi lisata yhteisia tapahtumia koko péivakodin kesken, seka niin, etta lapset ja vanhem-
mat paasisivat lilkkumaan yhdessa. Lisdksi yksi varhaiskasvattaja Kirjoitti yhteistyon
merkityksestd. Hanen mielestaan lasten ja perheiden liikuntaa voi lisété kertomalla van-
hemmille mukavista liikunnallisista hetkista varhaiskasvatuksessa sek& ihastelemalla

vanhemmille lapsen taitoja.

Varhaiskasvattajista 4 vastasi avoimeen kysymykseen, Téahan voit jakaa omia hyvaksi
havaitsemiasi tapoja liikuttaa lasta, tai asioita joiden olet huomannut lisdavan lasten lii-
kunnan maaraa varhaiskasvatuksessa? Varhaiskasvattajien mielesta lasten osallistumi-
nen litkunnan suunnitteluun ja litkuntavalineiden helppo saatavuus lisdavét lasten liitkun-
taa. Liséksi erilaisten litkkumistyylien kdytto siirtymatilanteissa on hyva keino lisété las-
ten liikuntaa. Yksi varhaiskasvattaja kertoi huomanneensa, etta aikuisen mukanaolo ul-
koleikeissd, kannustajana sekd innostajana toimii hyvéana toimintamallina liséten lasten

litkuntaa.

Avoimeen kysymykseen, Mité ideoita haluaisit antaa perheille liikkunnan lisdamiseen?
vastasi 4 varhaiskasvattajaa. He opastavat vanhempia ottamaan lapset rohkeasti mukaan
kaikkeen tekemiseen, seké lahtemé&én rohkeasti lilkkumaan yhdessé lasten kanssa, esi-
merkiksi ulkoilemaan puistoihin sekd metséan. Yksi varhaiskasvattaja haluaa myds muis-

tuttaa, ettei aina tarvita hienoja urheiluvalineitd, ettd voidaan liikkua.
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3.2.3 Johtopaatoksia kyselyista

Varhaiskasvattajille ja vanhemmille suunnatut kyselyt olivat yksi keino saada yhteistyo-
kumppaneita osallistettua opinndytetyoprosessiin mukaan. Kysymysten avulla toi-
voimme saavamme heilt4 tietoa tulevaa opasta varten. Liséksi toivoimme, etté teoriatie-
toon pohjatuvat kysymykset herattavét vastaajat pohtimaan omalta osaltaan, mitka asiat
vaikuttavat lasten liikuntaan ja miten niitd voi edistad. Vastausmaéara kyselyihin oli pieni,
joten minkéénlaista tilastollista aineistoa ei niistd voi, tai toiminnallisen opinnéyte-
tydmme tavoitteen vuoksi edes tarvitse tehdé. Joitakin pohdintoja ja havaintoja kyselyjen
pohjalta kuitenkin saimme tulevaa opasta varten. Pohdimme myds, mika vaikutti varhais-
kasvattajilta saatujen vastausten vahaiseen maaraan. Onko paivakodin arki niin hektista,
ettei aikaa vastaamiseen ollut tai eikd kyselyéd nahty tarkedana asiana lasten ja perheiden
lilkunnan tukemiseksi? Toisaalta pohdimme, ettd paperikysely olisi saattanut olla hel-
pompi tayttad paivakodin arjessa esimerkiksi péivalepo aikaan.

Kyselyilla saatua tietoa tarkastellessamme pohdimme, mitkéa asiat ovat saattaneet vaikut-
taa vastauksiin. Vanhempien ja varhaiskasvattajien vélilla voi olla nakemyseroja kasittei-
den suhteen. Pohdimme, mité esimerkiksi sana liikunta, tarkoittaa kyselyyn vastanneille.
Toiset saattavat ajatella sen olevan vain ohjattua toimintaa, toiset taas saattavat kasittaa
sen sisdltavan kaikenlaisen liikkumisen. Vanhempien seké varhaiskasvattajien kyselyissé
oli selkeitéd mielipide-eroja siitd, keskustellaanko lasten liikunnasta péivékodissa vanhem-
pien kanssa ja minké& verran keskustellaan. Vaikka kysely ei olekaan totuutta tyhjentavasti
selvittdva, tulee vastauksista vaikutelma, ettd osa varhaiskasvattajista pitdd kasvatus-
kumppanuutta liikuntakasvatuksessa tarkedna ja ottaa asiaa puheeksi vanhempien kanssa,
mutta osa taas ei. Vanhempien nakokulmasta tiedonsaanti saattaa riippuu siitd, kenen var-

haiskasvattajan kanssa keskustelee.

Kyselyilla halusimme selvittdd myos lasten liikuntaa rajoittavia tekijoitad. Sekd vanhem-
mat, ettd varhaiskasvattajat kokivat valineiden puutteen olevan esteené lasten liitkunnalle
sekd sen lisddmiselle. Ajan puute nahtiin esteend liikunnan toteuttamiselle kotona seké
varhaiskasvatuksessa. Osa varhaiskasvattajista koki vanhempien asenteen sekéd heidén
asettamat rajoitteet esteend lasten liikunnan lisddmiselle paivékodissa. Kuitenkaan ku-

kaan kyselyyn vastanneista vanhemmista ei ndhnyt oman asenteen rajoittavan lapsen lii-
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kuntaa. Pohdimme, johtuuko ristiriita liian vahaisista keskusteluista vanhempien ja var-
haiskasvattajien kesken. Sek& vanhemmat ettd varhaiskasvattajat toivoivat paivakotiin
liikunnallisia tapahtumia. Turhia lasten liikkumista estavié saanttja koettiin olevan jon-

kin verran sek& vanhempien, ettd varhaiskasvattajien mielesta.

Kyselyjen tavoitteen arviointi oli haastavaa. Emme pysty osoittamaan, heréttikd kysely
vastaajia pohtimaan lasten liikuntaan liittyvié asioita ja kyselyjen johtopaattkset pohjau-
tuvat vastausten vahyyden vuoksi omiin pohdintoihimme. Olemme kuitenkin tyytyvaisia
saamiimme vastauksiin. Kyselyt olivat hyvé lisa opinnaytetyoprosessissamme toiminnal-

listen iltojen lisaksi.

3.3 Perheliikuntailtapaivét

lloa, leikkia ja yhdessa tekemista on uusien varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosi-
tusten otsikko ja nuo kolme sanaa sopii hyvin kuvaamaan myds meidan liikuntailtapai-
vien tavoitetta. Suositusten mukainen liikunnan mééra, kolme tuntia péivassa, voi akki-
seltddn kuulostaa paljolta. Tavoitteenamme oli saada vanhemmat havahtumaan, etta kyse
ei ole paivittaisestd kolmen tunnin hikijumpasta vaan lasten kanssa yhdessa tekemisesta
ja leikkimisestd. Toisaalta tarkoituksena oli havahduttaa vanhempia ymmartamaan fyysi-

sen aktiivisuuden merkitys lapsen kokonaisvaltaiseen kasvuun ja kehitykseen.

Lasten liikuntakasvatus on tarkedssé osassa uusissa Varhaiskasvatussuunnitelman perus-
teissa. Varhaiskasvatuksen tavoitteiksi on kirjattu lasten innostaminen monipuoliseen
liikkumiseen erilaisissa ymparistoissé ulkona ja sisélla. Ohjatun liikunnan liséksi lapsilla
tulee olla paivittdin mahdollisuus omaehtoiseen liikkumiseen. Varhaiskasvatuksen tavoit-
teena on yhteistydssa vanhempien kanssa innostaa lapsia lilkkumaan myo6s vapaa-ajal-
laan. Perheiden osallisuus sekd vanhempien kanssa tehtdvé yhteisty6 ja yhteisollisyys
ovat merkityksellisia lasten liikuntakasvatuksessa. (Opetushallitus 2016, 17). Liikuntail-
tapdivat tukivat néitd ulottuvuuksia. Osallisuutta ja yhteisollisyytta vahvistettiin tietoi-
sesti ottamalla vanhemmat, varhaiskasvattajat ja lapset mukaan toiminnan suunnitteluun,
toteuttamiseen ja arviointiin. Liikuntailtapaivissa perheilld oli mahdollisuus tutustua toi-

siinsa ja paivakodin henkilokuntaan ja samalla vahvistaa yhteisollisyytta. Katajan (2014)
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mukaan mahdollisuus vaikuttaa ja ideoida toimintaa yhdessa muiden kanssa tukee sitou-
tumista ja motivaatiota uuteen toimintatapaan tai oppimiseen. Tiedon ker&damiselld ja
tuottamisella yhteistydssa perheiden ja varhaiskasvattajien kanssa pyrimme siihen, etta
liikuntailtapéivét ja oppaan sisélto rakentuvat merkitykselliseksi niille, jotka ovat sité ol-

leet yhdessé tuottamassa.

Toteutimme Péivionsaaren paivakodilla kaksi liikuntailtapaivéa, jotka oli suunnattu kah-
den 1—4-vuotiaiden ryhman lapsille perheineen. Tama tarkoitti sitd, etta lapsia saattoi
tulla isollakin ikavaihtelulla. Tavoitteena pidimme, ettad kaikenikaisille 16ytyy mielekasta
ja kivaa toimintaa. Liikuntailtapdivien tarkoituksena oli innostaa vanhempia liikkumaan

yhdessa lasten kanssa ja vélittdd meille oppaassa hyddynnettdvaa tietoa toiminnan kautta.

Havaintomotoristen taitojen ja motoristen perustaitojen kehittyminen ovat alle neljavuo-
tiaiden lasten liikkumisessa keskeisimmat tavoitteet. Aikuisten tehtdvéna on rakentaa ym-
paristd lapsen kehitysta tukevaksi ja litkkumiseen kannustavaksi. (Ponkké & Saakslahti
2016, 142.) Varhaiskasvatussuunnitelman perusteisiin 2016 on kirjattu, etta varhaiskas-
vatuksen tehtdvana on muun muassa lasten kehonhallinnan ja —tuntemuksen, sek& moto-
risten perustaitojen kehittdminen. Liikkumisessa tulisi hyddyntaa eri aisteja seka liikku-
maan innostavia valineitd. (Opetushallitus 2016, 46). Liikuntailtapaivéat tukivat kaikkia

edelld mainittuja varhaiskasvatuksen tehtavia.

Tavoitteenamme oli, etta litkuntailtapdivista saadut ideat innostaisivat perheita liikku-
maan myds kotona. Ensimmaisti liikuntailtapdivda suunnittelimme “’kaikkien kotoa 16y-
tyvat liikkuntavélineet” ajatuksen ympdérille pdivdkodin liikuntasaliin. Toinen liikuntailta-
péiva toteutettiin vanhempien toiveesta ulkona. Liikuntailtapdivissé otimme valokuvia
luvan antaneista perheistd, havainnoimme perheiden yhteista litkkumista sekd keskuste-
limme vanhempien kanssa liikkumisen merkityksesta ja uusista lilkunnansuosituksista.
Lapsilta saimme oivalluksia ja sanontoja liikunnasta, joita hyédynsimme oppaassa. Lii-
kuntailtapaivien jalkeen pyysimme perheilt4 ja varhaiskasvattajilta palautetta toiminnasta
suullisesti ja Kirjallisesti (liite 4). Lapset saivat antaa oman palautteensa hymynaamaku-

vien avulla.
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Jotta mahdollisimman monella perheell& olisi mahdollisuus tulla paikalle, toteutimme lii-
kuntailtapdivit kello 15—17 vilill4. Perheet saivat tulla paikalle oman aikataulunsa mu-
kaan tuona ajankohtana. Toivotimme myds varhaiskasvattajat tervetulleiksi liikuntailta-
paiviin saamaan ideoita omaan tyohonsa. Lapset olivat liikuntailtapdivan ajan vanhem-
piensa tai varhaiskasvattajien vastuulla riippuen siitd, kumman kanssa lapsi saapui pai-
kalle. Meidan roolimme iltapaivissé oli kannustaa perheité liikkumaan tehtévéradalla yh-
dessd, sekd keskustella liikunnan merkityksestd ja uusista suosituksista vanhempien
kanssa. Me vastasimme toiminnan suunnittelusta ja kaytannon jarjestelyista. Paivakodilta
saimme liikuntasalin kayttdomme liikuntailtapdivan ajaksi. Varhaiskasvattajien rooli il-
tapdivassé oli ohjata lapsia ja keskustella vanhempien kanssa. Oli tarkedd, ettd tapahtu-
massa oli mukana lapsille tuttuja varhaiskasvattajia. Se toi turvallisuutta lapsille ja ehka

myo6s vanhemmille.

3.3.1 Perheliikuntailtapéiva 29.9.2016

Ensimmaéinen perheliikuntailtap&ivé toteutettiin torstaina 29.9.2016 Pdivionsaaren paiva-
kodin liikuntasalissa. Suunnittelimme liikuntailtapdivaan tehtdvéaradan, jota perheet voi-
vat Kiertdd omaan tahtiin niin monta kierrosta kuin haluavat. Tehtdvat liikuntaradalle
suunnittelimme “’kaikkien kotoa 16ytyvit liikuntavélineet” ajatuksen ympdérille. Varhais-
kasvatussuunnitelman perusteisiin 2016 on kirjattu, ettd varhaiskasvatuksen tehtdvana on
muun muassa lasten kehonhallinnan ja —tuntemuksen, sekd motoristen perustaitojen ke-
hittdminen. Liikkumisessa tulisi hyddyntéé eri aisteja seka liitkkumaan innostavia véli-
neitd. (Opetushallitus 2016, 46). Ensimmaéinen liikuntailtapdivéa tukee kaikkia edella mai-

nittuja varhaiskasvatuksen tehtavié.

Ensimmaisen liikuntailtapdivan vélineiksi valitsimme tukevan kauppakassin, maitopur-
kit, sanomalehtimailat ja pallot. Nama vélineet ja tarvikkeet niiden tekemiseen I6ytyvat
useimmilta kotoa. Rasteja oli kaikkiaan kahdeksan, joita perheet saivat kiertdd omaan
tahtiinsa. Rasteilla tehtdvié ei ohjeistettu tarkasti, vaan lapset ja vanhemmat saivat yh-
dessa keksia erilaisia tapoja liikkua yhdessa ja kokea sité kautta onnistumisen iloa. Tar-

vittaessa me ohjaajina annoimme vinkkeja toimintaan.
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Iso ja tukeva kauppakassi oli ensimmaisen liikuntailtapdivan monipuolisin liikuntavaline.
Lapset vetivat toisiaan kassissa pitkin salia tai lapsi meni istumaan kassiin ja aikuinen
nosti, keinutti tai pyoritti lasta. Vanhemmat kiittelivat kassin monipuolisuutta. YKksi ai-
kuisista keksi, ettd kassi voisi toimia hyvadna méenlaskuvalineend. Sanomalehdista
teimme maalarinteipin avulla mailat, joilla sai pelata palloa tai miekkailla. Pitk&sta pen-
kista teimme liukuméen, johon kiivettiin puolapuita pitkin. Lattialla oli lisdksi naruja,

joita pitkin vanhemmat ja lapset tasapainoilivat kuin nuorallakavelijat.

Liikuntailtapdivassa oli tarjolla erilaisia palloja ja mahdollisuuksia niiden monipuoliseen
kayttoon. Pallon kasittely kehittaa erityisesti lapsen havaintomotoriikka sekd voimansaa-
telyd. Pallon kiinniottaminen vaatii monimutkaista aistitoimintojen yhteisty6ta, jolloin
pitdd pystyd yhdistamaan nako-, lihas- janne-, tasapaino- ja tuntoaistimukset toisiinsa.
Néitéd kaikkia taitoja tarvitaan lukemaan ja kirjoittamaan oppimisessa, jotka ovat yleisia
oppimisen edellytyksid. (Saékslahti 2015, 137.) Maitopurkeista teimme keiloja, joita lap-
set ja aikuiset saivat kaataa pallolla. Palloa oli mahdollisuus heittéa koriin, kopitella, vie-

ritell ja kuljettaa eri tavoin.

Ihan pienimpid lapsia ajatellen oli lorunurkkaus, jossa lapsi sai korotell4 yhdessé van-
hemman kanssa. Nama perinteiset sylileikit tukevat lapsen motoriikan kehitysta seka van-
hemman seka lapsen vélista vuorovaikutusta ja lisaksi ne tukevat lapsen kielellista kehi-
tystd (Helenius & Korhonen 2016, 71-72). Lorut sopivat hyvin isommankin lapsen
kanssa toimimiseen. Lorunurkkauksessa oli mukana nukke, jonka avulla naytimme esi-

merkkid korottelyissa.

Ensimmaiseen liikuntailtaan osallistui 3 varhaiskasvattajaa, 6 vanhempaa ja 12 lasta. Per-
heet antoivat palautetta toiminnasta kirjallisesti ja suullisesti. Palaute iltapéivista oli hy-
véaé. Palautteiden mukaan toiminta oli monipuolista ja antoi vinkkeja lasten kanssa yh-
dessé litkkumiseen ja toiminta oli odotusten mukaista. Vanhemmat toivoivat liikuntailta-
péiviltd jatkossa ulkoilua, musiikin tuomista merkitykselliseksi toimintaan, loruja sek&
erilaista toimintaa vuodenaikojen mukaan. Lapset saivat kertoa oman palautteensa hymy-
naama kuvien avulla. Kaikki lapset nayttavat leveimmin hymyilevéé kuvaa, mista péat-
telimme, ettd lapsille jai hyva mieli yhdessa litkkumisesta. Varhaiskasvattajat ilmaisivat
tyytyvaisyytensd toimintaan, mutta eivat esittdneet kehittdmisideoita seuraavaa kertaa
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ajatellen. Varhaiskasvattajien toiveesta liikuntasaliin jatettiin tehtdvaradan vélineet, joita

he hyddynsivat seuraavina péiviné lasten kanssa liikkumiseen.

Omat havaintomme ovat samankaltaisia kuin palautteiden kautta saadut. Lapset ja van-
hemmat nauttivat yhdessé tekemisesté ja iloitsivat uusista oivalluksista, joita kotoa 10y-
tyvilla valineilla voi tehda. Pallo oli havaintojemme mukaan suosituin lasten omaehtoisen

liikunnan lisadja ja kauppakassi innoitti seké lapsia etta vanhempia.

3.3.2 Perheliikuntailtapéivéa 27.10.2016

Vanhempien toiveesta toinen liikuntailtapéiva toteutettiin torstaina 27.10.2016 Paivion-
saaren paivékodin vieressa olevassa Koskipuistossa. Puisto oli ihanteellinen paikka lii-
kunnallisen iltapdivan toteuttamiseen. Liikkuminen epatasaisessa metsassé kehittaa lap-
sen tasapainoa ja kehonhallintaa ja siihen oli helppo tulla paivékotipaivan paatteeksi. Eri-
laisissa ymparistdissa lapsi voi oivaltaa, ettd jo osaamiaan perustaitoja muuntelemalla han
voi oppia uusia litkkkumisen muotoja. Lapselle tulee luoda monipuolisia mahdollisuuksia
kokeilla erilaisia tapoja liikkua ja tutustua oman kehonsa erilaisiin liikuttamismahdolli-
suuksiin. (Saéakslahti 2015, 158.)

Koska ensimmaiseen liikuntailtapdivddn emme saaneet osallistujia toivomaamme maa-
réd, toiseen liikuntailtapdivaan toivotimme tervetulleiksi péivékodin kaikkien ryhmien
lapset perheineen. Tamé oli hyva ratkaisu, sill4 toiseen liikuntailtapdivaan osallistui 29
lasta ja 15 vanhempaa. Isét olivat hienosti edustettuina toisessa liikuntailtapaivassa. Var-

haiskasvattajista kolme osallistui toiseen liikuntailtapdivdan oman lapsen kanssa.

Paivakodin pihalla lasten kanssa olevat varhaiskasvattajat innostivat ja kannustivat per-
heit4 tulemaan koskipuistoon. Me opiskelijat olimme jakaantuneet niin, etta yksi meista
oli paivakodin pihalla varhaiskasvattajien kanssa ohjaamassa perheitd Koskipuistoon,
yksi oli polun aloituspisteessa toivottamassa perheet tervetulleiksi ja kertomassa radan
kulusta seké lopuksi pyytdmassa palautetta toiminnasta. Yhdelld rastilla kaksi opiskelijaa

oli ohjaamassa ja neuvomassa, miten aikuinen voi jumpata lapsen kanssa yhdessa.
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Metsépolun varrelle suunnittelimme tehtdvarasteja (liite 5), jotka perheet saivat yhdessa
suorittaa. Jokaisella rastilla oli lyhty valaisemassa ja kirjallinen ohje kuvineen, mita pitaa
tehdd. Kuvat tehtéavékortteihin on otettu Papunetin kuvapankista (Papunetin kuvapankki).
Toisen liikuntailtapéivan tehtdvat vaativat myods vanhemmilta heittdytymista leikkiin.
Rasteilla liikuttiin eri eldinten tavoin. Oli lintuja, perhosia, pupuja, kenguruita, hevosia,
karhuja, koiria ja niin edelleen, vain mielikuvitus oli rajana. Perheet miettivéat yhdessa,
kuinka kyseinen eldin liikkuu ja liikkuivat siten seuraavalle rastille. Reitin varrelle oli

rakennettu muutamia esteita mehukanistereista ja sahlymailoista.

Yhdella ohjatulla rastilla kerroimme vinkkeja, kuinka aikuinen voi jumpata lapsen kanssa
yhdessa. Sateinen saa hiukan hankaloitti tata rastia, koska maahan ei viitsinyt menna
jumppaamaan. Rastilla tehtiin esimerkiksi kyykkyjé lapsen ollessa painona seldssé tai sy-
lissa. Rastilla oli myds kahvakuulia siltd varalta, etta lapsi ei halua tulla painoksi. Lapsia
varten rastilla oli pari nukkea, joita he saivat pitad sylissa liikkuessa ja esimerkiksi kyyk-
kyja tehdessa. Talla rastilla keskustelimme vanhempien kanssa liikkumisen merkityk-

sestd ja uusista liikunnan suosituksista.

Toisesta liikuntaillasta saamamme palaute vanhemmilta ja lapsilta oli positiivista ja sa-
manlaista toimintaa toivottiin lisad. Lapset kehuivat liikuntailtapéivaa kivaksi. Vanhem-
mat olivat antaneet positiivista palautetta liikuntaradasta myds paivéakodilla. Varhaiskas-
vattajien toiveesta toimitimme liikuntaradan materiaalit sahkoisesti paivakodin kayttoon.
Kolme ryhmaad oli toteuttanut oman liikuntaradan Koskipuistoon meidan iltamme jalkeen.
Vain yksi vanhempi totesi, ettei litkuntapolku oikein innostanut.

Liikuntailtapdivéassa tekemiemme havaintojen perusteella aikuisen esimerkki ja innostus
kannustivat lapsia liikkumaan. Oli hienoa huomata, kuinka vanhemmat kannustivat ja ke-
huivat lapsiaan. Toisaalta havaitsimme, ett4d vanhemman kiire tai haluttomuus osallistua

tehtdvien suorittamiseen vaikutti myos lapseen tunnelmaa latistavasti.

3.4 Perheliikuntaopas

Opinnaytetyomme tavoitteena oli tuottaa perheliikuntaopas, joka kannustaa perheita liik-
kumaan yhdessa sekd antaa perheille tietoa litkunnan merkityksesta ja uusista varhais-
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vuosien fyysisten aktiivisuuden suosituksista. Oppaan sisaltoon oli saatavissa paljon tie-
toa. Ideoita ja tietoa aiheesta 16ytyy uusien liikuntasuosituksien lisaksi valtakunnallisesta
llo kasvaa liikkuen -hyvinvointiohjelmasta seka useista aiemmin julkaistuista liikunnan
oppaista ja kirjoista. Meidan perheliikuntaoppaan tekee erityiseksi se, ettd sen siséltéa
tuotettiin yhdessa lasten, vanhempien ja kasvattajien kanssa ja ndin ollen oppaan tieto
kohdentui niihin asioihin, jotka tulivat esiin tietoa hankkiessamme.

Ryhdyimme tyostaméan perheliikuntaopasta varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suo-
situsten, Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden, vanhemmille ja kasvattajille tehtyjen
kyselyiden, liikuntailtapdivista saadun suullisen ja kirjallisen palautteen sek& omien ha-
vaintojemme kautta. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset muodostavat op-
paan teoreettisen perustan. Halusimme oppaan olevan helppolukuinen, selked, positiivi-
nen ja ajatuksia herétteleva. Liséksi halusimme huomioida perheilté ja varhaiskasvatta-
jilta tulevat toiveet ja ideat. Opasta halusimme havainnollistaa liikuntailtapéivista ote-
tuilla valokuvilla ja lapsilta saaduilla liikunta-aiheisilla kommenteilla. N&ihin tavoitteisiin
paastaksemme arvioimme toimintaamme palautteiden, havaintojen, muistiinpanojen ja
valokuvien avulla. S&annéllinen arviointi mahdollistaa toiminnan uudelleen suuntaami-

sen kohderyhman tarpeiden mukaiseksi.

”Koko perhe liikkuu! Tloa ja tekemisen riemua lapselle kolme tuntia joka péiva” - Perhe-
litkuntaoppaaseen (liite 6) on pyritty kokoamaan tiivistetysti ja helppolukuisesti tietoa
varhaiskasvatusikaisen lapsen liikkumisen tarkeydesta ja uusista litkunnan suosituksista.
Opas on suunnattu ensisijaisesti Paivionsaaren paivakodin yhteistydryhmien lasten van-
hemmille, mutta siit4 on hyotyad myos varhaiskasvattajille. Parhaimmillaan opas voisi ha-
vahduttaa vanhemmat ja varhaiskasvattajat ymmaértamaan, kuinka suuri merkitys fyysi-

selld aktiivisuudella on lasten kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Perheiden osallisuus liikuntaoppaan osalta ei ollut niin ndkyvaa kuin olimme toivoneet,
koska alkuperainen suunnitelma yhteisesta suunnitteluillasta peruuntui. Kyselyyn vastan-
neiden toiveesta oppaaseen on koottu vinkkeja Varkauden alueen liikuntapaikoista. Suuri
osa kyselyyn vastanneista varhaiskasvattajista ja vanhemmista piti liikuntavélineiden
puutetta esteend lasten liikunnan toteuttamiselle. Perheliikuntaoppaaseen kokosimme
kaytannon vinkkejd, joilla voidaan mahdollistaa liikkuminen valineistosta riippumatta.

Kyselyissa ilmennytta ajan puutteen haastetta lahdimme pohtimaan ratkaisukeskeisesti.
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Paatimme laittaa oppaaseen helppoja arkiliikunta vinkkej& sekd muistuttaa vanhempia
erilaisista liikunnan tasoista. Kyselyssa korostui myés kasvatuskumppanuuden ja yhteis-

tyén merkityksen esille tuominen, siksi painotimme néité tekijoita oppaassa.

Oppaaseen on koottu tietoa 9 otsikon alle. Otsikoiden alla on kursiivilla lasten ajatuksia
kyseisesté aiheesta. Nama ajatukset on kirjattu liikuntailtapdivien aikana. Miksi litkkumi-
nen on tarkeaa? otsikon alle on kerdtty tiivistetysti tietoa lasten liikkumisen térkeydesta
jasen vaikutuksista lapsen kasvuun ja kehitykseen. Kannusta, innosta, mahdolllista! kap-
pale korostaa aikuisen esimerkin ja kannustuksen merkitystd. Annetaan lasten vaikuttaa!
puolestaan korostaa lasten osallisuuden merkitystd. Monipuolisesti tekemalla taitoja! ot-
sikon alle on laitettu harjoiteltavat motoriset perustaidot taulukon muodossa (Pulli 2013,
23). Taulukon tavoite on havahduttaa lukijat huomaamaan, mita kaikkea motorisilla pe-
rustaidoilla tarkoitetaan. Liséksi kerrotaan, kuinka paljon harjoitusta ja toistoja tulee
tehdd ennen kuin taidot opitaan niin, ettd niitd voi kayttdd paivittdisissa perustoimin-

noissa.

Ympariston mahdollisuudet kappale kertoo lahiympariston tarjoamista mahdollisuuksista
liikkumiseen. Taman otsikon alle on koottu vanhempien toiveesta Varkauden alueen liik-
kumiseen soveltuvia paikkoja. Vélineet ja lelut innostavat kokeilemaan otsikon alle on
koottu liikuntailtapéivissakin hyviksi havaittuja liikuntavinkkeja ja -valineitd, jotka 16y-

tyvéat suurimmalta osalta kotoa.

Ohjattu liikunta — onnistumisen elamyksia kappaleessa kerrotaan ohjatusta liikunnasta
hyvéna lisana lasten liikuntaan. Tdmén otsikon alta 16ytyy myds liikunnallinen Hiiret ja
Oravat” peli, jota voi pelata yhdessd koko perheen voimin. Pelilaudan teimme itse ja lii-
kunnalliset tehtavét ovat Hippo-lehdestd (OP-Pohjola 2013, 8-9). Peli sai suuren suosion,
kun testasimme sitd muutaman lapsiryhmén kanssa ennen julkistamista. Oppaasta 16ytyy
my6s muutaman perinteisen pihapelin ohjeet. Perinneleikit opitaan sukupolvelta toiselle
ja mekin olemme ndma leikit oppineet jo lapsuudessamme. Perinneleikit ovat oivallinen
perheliikunnan muoto, ja vanhemmat voivat opettaa naita leikkeja omille lapsilleen, jotta
katoamassa oleva pihaleikkiperinne jatkuisi. (Arvonen 2004, 121.) Nurkkajussi, peili,
puuhippa, stop-leikki ja neljan tuulen leikki sopivat monen eri ikdisen liikuttamiseen ei-
vatka tarvitse toteutuakseen kalliita valineita.
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Pienet ja isommatkin lapset rakastavat niin sanottuja korottelyleikkejad. Nama perinteiset
sylileikit tukevat lapsen motoriikan kehitystd sek& vanhemman ja lapsen valisté vuoro-
vaikutusta. Liséksi ne tukevat lapsen Kielellistd kehitysta (Helenius & Korhonen 2016,
71-72). Oppaasta 10ytyy kaksi esimerkkid ndistd korottelyleikeistd. Eppelin peppelin -
loru on hauska hullunkurisine sanoineen ja lopuksi odottaa viel& jannitys, kun lapsi pu-
toaa aikuisen jalkojen valiin. Maantie-lorussa keinutaan sivulta toiselle ja ylos ja alas,

kunnes tipahdetaan kuoppaan.

Rentoutumista arjen keskell& muistuttaa, ettd rentoutuminen ja lepo ovat tarkeda vasta-
painoa fyysiselle aktiivisuudelle. Satuhieronta on yksi hyva keino rentouttaa ja rauhoittaa
lasta. Oppaassa on esimerkkiné satu Leppakerttu pikkuinen (Vuorinen 2014, 37), jonka

vanhemmat voivat piirtad tai hieroa lapsensa selkaan.

Lopuksi otsikon Yhteistyossa kohti liikkuvaa elaméntapaa alla korostamme vanhempien
ja varhaiskasvatuksen valisen yhteistydon merkitysta lapsen liikunnallisen elaméantavan
omaksumisessa. Lisaksi kerasimme hyvaksi havaitsemiamme liikunnallisia internetvink-
keja. Oppaan loppuun siteerasimme Varkautelaislahtdisen lastenkirjailijan liikunta ai-
heista runoa (Itkonen 2015, 3). Runo keventaa oppaan tarkedd asiaa ja muistuttaa lukijaa

litkunnanilosta.

Opasta jaettiin painettuna yhteistydryhmien kaikille perheille sek& ryhmien varhaiskas-
vattajille. Opas jaettiin myds sahkoisend versiona paivékodille sek& varhaiskasvatuspéaal-
likolle. Palautetta valmiista oppaasta kerdsimme suullisesti ja sitd saimme neljélta var-
haiskasvattajalta seké neljalta perheeltd. Opas otettiin péivakodilla suurella mielenkiin-
nolla ja innostuneesti vastaan. Varhaiskasvattajien palautteen mukaan oppaasta nékee,
ettd aiheeseen on perehdytty ja sitd on tutkittu monipuolisesti. Faktojen esittely selkeésti
kertoo eréén varhaiskasvattajan mukaan tekijoiden ymmarryksestd, ettd kaikilla vanhem-
milla ei ole alan tietdmystd. Opasta kuvailtiin myos hyvin selkedksi ja informatiiviseksi.
Oppaan aihetta pidettiin ajankohtaisena seka tarkednd. Ulkon&dllisesti opasta pidettiin

selkeédlukuisena ja vaikka tekstia oli paljon, kuvat toivat mielenkiintoa lukemiseen.

Vanhempien mielestd oppaasta sai hyvia vinkkeja, kuinka yksinkertaisistakin asioista voi
saada liikuntavélineitd. Tama osoittautui kaikkien vastaajien mielestd tarkedksi. Osa van-
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hemmista kertoi, ettei ollut aiemmin tullut edes ajatelleeksi, kuinka kotoa jo 16ytyvia va-
lineitd voidaan hyddyntad. Esimerkiksi vahvojen kauppakassien kayttd lapsen menope-
lind tai aikuisen kahvakuulana oli eraasta didista hyva ajatus. Erdan isdén mukaan leikki-
puistokartta olisi voinut olla selkedmpi, ja han myds kaipasi lisdtietoa puistoista seké
muista litkuntapaikoista. Yleisesti opas oli vanhemmista kattava ja pirted. Perheista oli
mukavaa ndhda omia kuvia valmiissa oppaassa, ja etenkin lapset pitivat oppaassa eniten

kuvista. Osa lapsista oli kuljettanut opasta mukanaan useampana paivéana paivékodissa.
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4 OPINNAYTETYOPROSESSIN ARVIOINTI

Opinnaytetyoprosessimme alussa tarkoituksemme oli tavata perheitd vanhempainillassa
ryhmatydskentelyn merkeissa. Keskustelulla ja pienryhmatydskentelylld ajattelimme kar-
toittaa vanhempien, lasten ja varhaiskasvatushenkiloston ajatuksia ja ideoita siita, miten
perheiden liikuntaa voisi lisatd ja minkalaisia odotuksia ja toiveita heill& oli liikuntailtojen
ja oppaan suhteen. Koska emme voineet toteuttaa rynmétyoskentelyd, paddyimme teke-
maan kyselyt seka perheille ettd varhaiskasvattajille. Vanhemmille tehty kysely toteutet-
tiin paperisena, koska sahkoposti ei ole kaytossa paivékodin ja perheiden véalisessa vies-
tinndssd. Sahkoinen kysely olisi voinut olla kéaytannollisyydessdan hyva vaihtoehto,
mutta emme uskaltaneet lahted kokeilemaan uutta kéytantéd. Henkilokunnalle valit-
simme séhkoisen kyselyn, koska sdhkoposti on heilla kaytdssaan tyovélineend. Vastauk-
sia molempiin kyselyihin tuli vdhemmé&n kuin odotimme. Yhteistyohon osallistuneiden
perheiden ja varhaiskasvattajien osallisuus prosessissa jai alkuperaista suunnitelmaamme

hieman vahaisemmaksi.

Liikuntailtapdiviin osallistumisen jarjestimme iltapaivaan lapsen hakutilanteen yhteyteen
ja mietimme sisallon niin, ettd toimintaan osallistuessa osallistujilla oli vaihtoehtoja ja
paatantavaltaa. Osallistuminen toimintaan mietittiin perheille kaikin puolin mahdollisim-
man vaivattomaksi. Liikuntailtapdivien sisalté toimi kaytdnnosséa hyvin ja perheet antoi-
vat niistd hyvaa palautetta. Toisen liikuntailtapaivén ideaa hyddynnettiin paivékodissa
my6hemminkin. Téllainen vanhempia osallistava toimintatapa oli kasittadksemme viel&
uusi Paivionsaaren paivakodissa ja uudet toimintatavat vievat aikaa, ennen kuin niihin
totutaan ja opitaan. Tasta syysta osallistujamaéra saattoi olla vahaisempi ensimmaisessa
iltapdivassa. Yhteistyd olisi voinut olla antoisampaa, jos olisimme tavanneet perheita use-
ammin tai jos ensimmaéinen tapaaminen vanhempainillassa olisi toteutunut alkuperéisen
suunnitelman mukaan. Parempi tutustuminen olisi voinut luoda enemman luottamusta ja

vuorovaikutusta vélillamme ja ndin sitouttanut useampia vastaamaan kyselyihin.

Perheiden ja kasvattajien osallisuutta prosessissa tuettiin huomioimalla heilté tulleet ideat
ja toiveet kyselyistd, palautteista ja liikuntailtapdivissé kaydyisté keskusteluista. Osalli-
suuden toteutuminen nédkyi eniten siing, ettd vanhempien toiveesta toinen liikuntailta-

paiva toteutettiin ulkona ja oppaan siséltdén huomioitiin vanhempien ja kasvattajien ideat
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kyselyjen pohjalta. Osallisuuden toteutuminen alkoi ndkya yh& enemman prosessin lop-
puvaiheessa. Osa perheista odotti ja kyseli valmistuvaa opasta ja piti toimintaa merkityk-
sellisend. Liikunnasta ja sen merkityksesta oli myos varhaiskasvattajien mukaan puhuttu

perheiden kanssa véhitellen enemman.

Oppaan sisallon suhteen meilld oli alusta asti selked suunnitelma ja sen suhteen onnis-
tuimme mainiosti. Saimme tiivistettya teorian hyvin ja hyédynnettyé liikuntailtapaivissa
tekemidmme havaintoja. Vanhemmilta ja varhaiskasvattajilta tulleet vinkit ja toiveet
saimme nékyviin sekd toteutus on helppolukuinen. Yhteisty0 opasta tehdessa muotoutui
hieman erilaiseksi kuin olimme suunnitelleet, mutta néin tyéelaméssakin usein kay. Pro-
sessin edetessa ja tilanteiden muuttuessa, mietimme uusia ratkaisuja unohtamatta tavoi-
tettamme. Seka perheet, ettd varhaiskasvattajat antoivat hyvaa palautetta oppaasta. Van-
hemmat pitivat oppaan kéytdnnon vinkeista ja varhaiskasvattajilta saimme hyvéa pa-
lautetta aiheen ajankohtaisuudesta seké tiiviista tietopaketista. Opas sai hyvan vastaan-
oton, mutta koko prosessin vaikutus perheiden liikuntatottumuksiin voidaan nahda vasta
my6hemmin. Olisi mielenkiintoista tehdda myohemmin tiedonkeruuta siitd, onko yhteis-
tyohon osallistuneiden lasten ja perheiden fyysinen aktiivisuus lisdantynyt tdmén proses-

sin myoté.

Eettisyys tydssamme nakyi vastuunottona, yhteistyokykynd, luovuutena, laaja-alaisena
ajatteluna ja kunnioittavana, ystavéllisenéd sek& tasa-arvoisena yhteistydkumppaneiden
kohteluna. Toimimme koko prosessin ajan luottamuksellisesti ja arvostavassa vuorovai-
kutuksessa niin opinndytetydéryhman, perheiden kuin varhaiskasvattajien suhteen. Tyo-
kokemuksemme myota vaitiolovelvollisuus prosessissa on ollut meille itsestdan selvaa.
Sitoudumme Varkauden kaupungin varhaiskasvatussuunnitelmassa méériteltyihin arvoi-
hin tasa-arvoon ja oikeudenmukaisuuteen. Kohtasimme myonteisesti aidolla kiinnostuk-
sella lapset, perheet ja varhaiskasvattajat. Opinndytetyon lahteet valitsimme Kriittisesti
runsaasta lahdemateriaalimaarésta ja pyrimme kohdentamaan teoreettinen tausta juuri ta-
hén aihealueeseen sopivaksi. Toiminnallinen opinndytetydémme koostuu osasuorituksista
ja pyrimme Kirjaamaan téhén raporttiin olennaisimman tiedon. Opinnaytetyo ei siséalla
plagiointia ja esitimme saamamme tiedot vanhemmilta, lapsilta ja varhaiskasvattajilta re-

hellisesti, totuutta muuntelematta.
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5 POHDINTA

Diakonia-ammattikorkeakoulun pedagogiset periaatteet ovat dynaaminen yhteisollisyys,
ilmidlanhtoisyys, ammatillinen reflektiivisyys ja kehittava tyoote (Koistinen 2014, 18).
Opinnoissamme sek& opinndytetydssémme ndma periaatteet ovat olleet vahvasti l&sna.
Opinnaytetyomme oli tydeldmaléhtdinen ja sen lahtokohdat liittyvat konkreettisesti var-
haiskasvatusalaan. Tutkiva ja kehittadva tyoote opintojen eri vaiheissa on ohjannut ja an-
tanut valmiuksia kehittaa tavoitteellisesti omaa tyota varhaiskasvatuksessa. L&htékohtana
tyoskentelyllemme opinndytetydprosessissa on ollut kriittinen ja arvioiva tydote. Se on
kehittanyt epékohtien havaitsemista ja kykya vaikuttaa niihin. Tdma on ollut prosessin

myota ryhmassamme selked kehitysaskel kohti lastentarhanopettajuutta.

Opinnaytetyoprosessin aikana julkaistiin uudet Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden
suositukset seka valmisteltiin elokuussa 2017 kayttoon otettavia Varhaiskasvatuksen pe-
rusteita, joiden taustalla vaikuttaa 2015 kayttoon otettu varhaiskasvatuslaki. Raportin
kirjoittaminen oli toisinaan haasteellista, koska asioita piti perustella osittain vanhojen tai
vanhentuvien asiakirjojen pohjalta, mutta huomioida silti uudistuvat. Toisaalta tdma oli
meille opiskelijoina hyva hetki tutustua perusteellisesti uusimpiin asiakirjoihin, jotka oh-

jaavat ty6tdmme lastentarhanopettajina.

Lasten ja erityisesti pikkulapsiperheiden elintapoihin vaikuttamisen yksi véayla on var-
haiskasvatus. Me tulevina sosionomi-lastentarhanopettajina voimme tyéssamme olla vai-
kuttamassa tdhan asiaan niin kaytannon tasolla kuin rakenteellisesti. Voimme edistaa las-
ten liikkumista péivahoitopaivan aikana, mutta myos jakaa tietoisuutta paremmista lii-
kuntatottumuksista ja litkunnan tarpeellisuudesta vanhemmille toteuttamalla vanhempien
kanssa tehtavad yhteistyotd. Oma ammatillisen kasvun tavoitteemme oli tulevina sosio-
nomeina ja lastentarhanopettajina vahvistaa sosiaalipedagogista osaamistamme. Perhei-
den kanssa tehtdavan yhteistyon merkitys kasvoi meille entisestdan sekd yhteistyotaidot
my0s vahvistuivat. Osaamme perustella sekd tyoyhteisossa, ettd vanhemmille fyysisen
aktiivisuuden merkityksen lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle entistd paremmin.
Prosessi vaati meiltd luovuutta muuttuvissa tilanteissa ja vahvisti kokonaisuudessaan pi-
dempikestoisen prosessin hallintataitoja. Liséksi opasta tehdessimme opimme, kuinka

tuottaa aineistoja tyoelaméaan.
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Valitsimme opinnaytetyon aiheeksi erittdin tarkeén, ajankohtaisen ja koko yhteiskuntaa
koskevan aiheen. Teimme vanhempia ja varhaiskasvattajia jatkossakin palvelevan perhe-
liikuntaoppaan. Opas on hyvé véline kertomaan Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden
suositusten siséltéd niin vanhemmille kuin varhaiskasvattajille. Se on pienilla muutoksilla
muokattavissa eri pdivakotiin tai paikkakunnille sopivaksi tai pelkéaksi tietopaketiksi las-
ten fyysisen aktiivisuuden merkityksestd. Toivomme, ettd Paivionsaaren paivakodissa
perheliikuntaopasta jaetaan tulevillekin pikkulapsiperheiden vanhemmille ja perheliikun-
tatapahtumista tulee vakiintunut kaytanto. Perheliikuntaopas voi olla VVarkauden varhais-

kasvatuksessa myos tukena llo kasvaa liikkuen-ohjelman toteuttamisessa.

Opinnaytetyomme tavoite oli kannustaa ja innostaa vanhempia lilkkkumaan yhdessa lasten
kanssa ja antaa tietoa vanhemmille uusista varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosi-
tuksista. Uskomme, ettd jarjestamillamme liikuntailtapdivilld ja oppaalla olemme saaneet
vanhemmat pohtimaan lapsen fyysisen aktiivisuuden merkitystd seka varhaiskasvattajia
tukemaan jatkossakin vanhempia liikuntakasvatuksessa. Parhaimmillaan tekemamme tyo
vaikuttaa véhitellen ja nakyy liikunnan lisddntymisena Paivionsaaren lasten ja perheiden
elaméssa sekd pdivakodin arjessa ja tapahtumissa eli silld on emansipatorista vaikutta-

vuutta.

Lasten fyysisen aktiivisuuden tukemiseen varhaiskasvatuksessa tarvitaan kaikkien raken-
teissa olevien tasojen myonteistd suhtautumista sekd osaamista. Kasvatusalan koulutuk-
sissa, seké toisen asteen, ettd korkeakouluissa, pitdisi varmistaa, etta lasten liikunnalla on
sille kuuluva ja ajantasainen arvostus. Samoin lasten liikunnan merkitys tulisi tiedostaa
tydeldméan organisaation kaikilla tasoilla. Sosiaalialan ylempi ammattikorkeakoulutut-
kinto antaa valmiuksia organisaation strategiseen kehittdmiseen ja osaamisen johtami-
seen. Edell4 mainittuja asioita voisi tutkia ja kehittd4 esimerkiksi sosionomi (YAMK) -
koulutuksen opinnéytetydn puitteissa.
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http://www2.amk.fi/digma.fi/www.amk.fi/opintojaksot/0709019/1193463890749/1193464131489/1194289345955/1194290010211.html
http://www2.amk.fi/digma.fi/www.amk.fi/opintojaksot/0709019/1193463890749/1193464131489/1194289345955/1194290010211.html
http://www2.amk.fi/digma.fi/www.amk.fi/opintojaksot/0709019/1193463890749/1193464131489/1194289345955/1194290010211.html
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LIITE 1 Kysely vanhemmille

1.1deoita perheliikunnan lisdamiseen? Miten perheenne liikkuu yhdessa?

2. Kuinka mind vanhempana tuen lasta liikunnallisuuteen? *

Tae¥?|n Jokseenkin i'”izrgfa Jokseenkin 12%56:2
~ ... erimieltd . ... Samaa mielta N
mieltd mieltd mieltd
Liikumme e e c c c
yhdessa
P_(_annustan lasta - . . - -
litkkumaan
Otan mukaan
litkunnallisiin . . . r e

harrastuksiin

3. Mita muita keinoja on tukea lapsen liikunnallisuutta vapaa-ajalla?

4. Miten koet seuraavien asioiden rajoittavan lapsenne liikkumista? *

Ei ollenkaan Jonkin verran Paljon

Valineiden puute . - -
Ajan puute - - -
Ideoiden puute C - -
Asenne - i r
Taloudellinen tilanne C - -
Liikuntapaikkojen vahaisyys f" r C

Vahaiset voimavarat - C {
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5. Mita muita lapsen liikuntaa rajoittavia tekijoita tunnistat?

6. Mitk& paikat VVarkaudessa olette kokeneet mieluisaksi paikoiksi litkkua?
(Huomioi varsinaisten liikuntaan suunniteltujen paikkojen lisaksi, muut it-
sellenne mieluisat paikat liikkua, esim. puistot, metsét ja polut)

7. Miten hyodynnétte ko. Paikkoja?

8. Keskustellaanko liikunnan merkityksestd vanhempien ja varhaiskasvatu-
shenkildston valilla varhaiskasvatussuunnitelmaa laadittaessa?

*

" Eiollenkaan
i~ Jonkin verran

" Paljon

9. Keskustellaanko liikunnasta paivittéisissa kuulumisten vaihdossa? *

" Eiollenkaan
i~ Jonkin verran

T Paljon
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10. Kulkeeko tieto lapsen litkunnan méarasta ja laadusta kodin ja hoitopaikan
valilla? *

i~ Ei ollenkaan
= Jonkin verran

" Paljon

11. Millaista yhteisty6ta toivoisit lisaa lapsen litkunnan mééaran lisdamiseksi?

Kiitos vastauksistanne, tulemme hyédyntdmaan niit4 opinndytetydssémme.

Diak

DIAKONIA-AMMATTIKORKEAKOULU



LIITE 2 Kysely varhaiskasvattajille

Tama kysely on tarkoitettu teille Paividsaaren paivakodin tyontekijoille.
Kyselyyn vastaaminen vie vain tovin ja kiitdmmekin teita jo etukéateen
vastauksistanne.

1. Mitka ovat mielestasi tarkeimmat tavoitteet varhaiskasvatuksen
litkuntakasvatuksessa? *

o Jonkin Ei ol-

Paljo verran lenkaan
Valmentaa tulevia huippu-urheilijoita O O @)
Kehittaa lapsen motorisia taitoja O O O
Auttaa omaksumaan liikunnallinen
elaméntapa O O O
Edistaa lapsen kokonaisvaltaista o o O

hyvinvointia ja kehitysta

2. Millaisia muita tavoitteita edelld mainittujen lisaksi?

3. Mitka asiat naet suurimpina esteina lasten liikunnan lisdédmiselle
paivakodissa? *

Ei ol- Jonkin
lenkaan verran

Sopivien tilojen puute ®)

Paljon

O
Sopivien liikuntavélineiden puute

Ajan puute

Vanhempien asenteet

O O 0O

Varhaiskasvattajien asenteet

Yhteiskunnan saatamat sdénnot ja kiel-
lot

ao

Paivakodin omat saannot ja kiellot

OO0 O O 00 O0O0
OO0 O O 00 O0

Vanhempien asettamat rajat toiminnalle

O



53

4. Mikd muu voisi estaa?

5. Miten perheiden liikuntakasvatuksen edistaminen/tukeminen nakyy
tyOssasi? *

Ei ollenkaan Jonkin verran Paljon

Vasu-keskusteluissa O O O
Paivan kuulumisten yhteydessé '®) O O
Paivakodin tapahtumissa O O O

6. Miten lasten liikkumista arvioidaan paivakodissa? *

Ei ol- Jonkin Paljon
lenkaan verran
Motoristen taitotestien avulla O O O
Havainnointi ulkoilutilanteissa O O O
Havainnointi muissa
O O O

paivittaistoiminnoissa

7. Mita muita arviointi keinoja kaytatte lasten liikkumisen arviointiin
paivakodissa?
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8. Miten mielestasi lasten litkuntaa pdivakodissa voi lisata? *

Ei
Taysi Jokseenki Zagi]l?é Jokseenki Ias);'
neri neri : n samaa maa
mieltd mielta en mielta -
mielt mielta
4
Ohjatut liikuntatuokiot @) O O @) O
Omaehtoisen liikunnan
mahdollistaminen O o o O o
Varhaiskasvattajien esimerkki O O O O O
Liikkumisen mahdollistavat
O O O O O

sédannot (turhat kiellot pois)

Liikkumisen/toiminnallisuude
n sisallyttdminen paivan
rakenteisiin

O
O
O
O
O

9. Muita ideoita lisata lasten ja perheiden liikuntaa?

10. Tahan voit jakaa omia hyvéksi havaitsemiasi tapoja liikuttaa lasta,
tai asioita joiden olet huomannut lisdavéan lasten liikunnan maéraa var-
haiskasvatuksessa?

11. Mité ideoita haluaisit antaa perheille liikunnan lisdédmiseen?
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LIITE 3 Tiedote vanhemmille

Heil

Olemme Diakonia Ammattikorkeakoulun Sosionomiopiskelijoita. Siséllytamme opin-
toihimme lastentarhanopettajakelpoisuuden ja teemme opinnédytety6timme yhteistydssa
Paivionsaaren paivékodin Hiiret ja Oravat ryhmien perheiden ja kasvattajien kanssa.
Osana opinnaytetyotdamme toteutamme hankkeen “Liikunnan iloa lisddmassa var-
haiskasvatuksessa"”. Hankkeen tavoitteena on tuottaa perheliikunnan opas, joka antaa
tietoa liikunnan suosituksista ja liikuntavinkkeja perheille. Oppaan sisaltéa suunnitellaan
yhdessa lasten, vanhempien seké kasvattajien kanssa toiminnan kautta liikunnallisissa
iltapdivissa.

29.9 klo 15-17
27.10. Klo 15-17

Toiminnan aikana havainnoimme lapsia ilman tunnistetietoja ja ker&dmme palautetta
vanhemmilta toiminnasta. Kédytdmme havaintojen kirjaamiseen osallistavaa dokumen-
tointia, jolloin kaikki osapuolet tietdvat mita kirjataan ja kirjauksiin on mahdollisuus
vaikuttaa. Hankkeen aikana saamamme tiedot havitdmme heti opinndytetyon julka-
isemisen jalkeen ja lapsista tai heidan perheistéan ei dokumentoida tunnistettavia tietoja.
Valokuvaamme vain luvan antaneita henkilditd ja kuvia kdytdmme vain oppaaseen.
Opas julkaistaan sahkodisessd muodossa. Kiitdmme etukéteen yhteisty0sta ja toivomme,
ettd osallistutte aktiivisesti koko perheen yhteisiin liikuntailtoihin. Vastaamme mie-
lellamme kysymyksiin, joita teilld saattaa herata opinnaytetydtamme koskien.

Teija Hendrikse, Emilia Kaukonen, Mirka Pitk&nen, Padivi Mykra

séhkdposti: etunimi.sukunimi@student.diak.fi



mailto:etunimi.sukunimi@student.diak.fi

Lapsen nimi

Perheestamme osallistuu liikuntailtapéiviin

henkilda

Lapsesta ja perheesté saa ottaa valokuvia ja kuvia saa julkaista oppaassa

Kylla
Ei

Liikuntailtapdivilta toivomme erityisesti:

Muuta huomioitavaa:

Liikuntailtojen aikana lapset ovat vanhempien vastuulla.
Paivamaara
_ | /2016

Vanhemman / vanhempien allekirjoitus
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LITE 4 Palaute liikuntailtapéivista

PALAUTEKYSELY LIIKUNTAILTAPAIVAN JALKEEN

Vastasiko toiminta odotuksianne? Kylla / Ei / En osaa sanoa

Saitteko vinkkeja lasten kanssa yhdessé liikkumiseen? Kyll4 / Ei /En osaa sanoa

Mité ideoita tai toiveita teill4 on seuraavaa liikuntailtapaivéa varten?

Ideoita tai ajatuksia kokoperheen liikuntaoppaaseen?

Kysymys lapsille. Millainen tunne yhteisesta liikuntailtapaivasta jai?

KIITOS ARVOKKAASTA PALAUTTEESTA JA VINKEISTA!
Hyddynndmme niitd seuraavia liikuntailtoja ja opinnédytetydtdmme varten.
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LIITES Liikuntarastit

Ihahhaa ihahhaa
hepo himnahtaa,
Ihanaa ihanaa
onhan
ratsastaa...

Alkuinen nappaa lapsen selkaan ja me-
noksi! Isomman lapsen kanssa voi laukata
yhdessa.
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a

Jatka
matkaa hyppien |a loikkien
kuin pupu...

Oletko pienen
pleni val
// suurensuur?




Karhut ovat
/'\ matkalla talvi-
unille.

KOmpikaa seuraavalle
rastille...



Miten voisit
siirtya seuraaval-
e rastille?

Osaatko kulkea kuin rapu

tal hilpid kuin kissa?

Val oletko
yhta kettera
kuin koira?




Oletko nopea kuin pantteri, hidas
kuin kilpikonna vai vikkela kuin hiini?
Kokeile saako aikuinen sinut kiinni?




_ennd kuin

INtu,

lihoittele

Kuin

erhonen tai kelju...

Mitahan seuraavaksl
matkalta loytyy?
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Lasta voi kayt-
. tad apuna voi-
mailussa! Nosta

lastaylosja
eteen.

Lapsen kanssavoimyostehda
askelkyykkyja Ja
kyykkyja.

L~

Onko lankutus tuttu
like? Lapsi vol ai-

kuisen "lankuttaessa’ r
rydmia  tunnelin ali,

Vain mielikuvitus on rajana!!



65

Nyton loppukirinaika!

MU
ker

utama sammakon loikka tal
guruhyppy ja olet jo melkein

perilla.....

Olet jaksanut hienostl. Tolvottavasti saitte

vinkkeja yhdessa ulkoiluun.
Alkuisellekin saa tulla hiki!
L&mmin Kiitos kaynnista!
T: Emilia, Teija, Pdivi jaMirka



@

KOKO PERHE
LIIKKUU!

ILOA JA TEKEMISEN RIEMUA
LAPSELLE KOLME TUNTIA
JOKA PAIVA



Liikunnan iloa lisaamadssa

Tamaén perheliikuntaoppaan tavoitteena on innos-
taa ja kannustaa perheita liikkumaan yhdessa ja
auttaa heitd I0ytamaan arjesta hetkig, joissa liikun-
taa voi lisata. Opas on tuotettu yhdessé Varkauden
kaupungin Paivionsaaren paivakodin kanssa. Yh-
teistydssa kanssamme olivat Paiviénsaaren péiva-
kodin "Hiiret" ja "Oravat" ryhmien 1-4 vuotiaat
lapset, heidan vanhempansa seké varhaiskasvatta-
jat. Oppaan kursivoidut tekstit ovat lasten mielipi-
teitd litkunnasta.

Lahdimme ty0ostaméaén tata opasta Opetus- ja kult-
tuuriministerién Varhaisvuosien fyysisen aktiivi-
suuden suositusten seka yhteistydkumppaneilta
keratyn tiedon pohjalta.

Olemme Pieksaméen Diakonia-ammattikorkea-
koulun sosionomiopiskelijoita. Suuntaudumme
opinnoissamme varhaiskasvatukseen seké lapsi-
ja perhety6hon ja saamme lastentarhanopettajan
kelpoisuuden. Tama opas on osa toiminnallista
opinnéytetyotamme.

Y hteistyosta kiittden

Emilia, Mirka, Paivi ja Teija



Miksi liikkuminen on tarkeada?

*Etta tulee hiki! *Siitd saa energiaa *Tulee nopea, niinku
ninja! *Etta saa energioita ja vitamaania

Liikunta vaikuttaa lapsen vireystilaan, tarkkaavai-
suuteen, keskittymiskykyyn, havaitsemiseen ja
muistamiseen. Namaé kaikki tukevat lapsen yleisia
oppimisen edellytyksia.

Riittava fyysinen aktii-
visuus on edellytys las-
ten normaalille kas-
vulle ja kehitykselle.

Liikunnalla voidaan parantaa lasten hyvinvointia
nyt ja tulevaisuudessa. Liikkuessa ja leikkiessa
lapsi opettelee sosiaalisia taitoja, vuorovaikutusta,
vuoronodottamista, yhdessa tekemistd ja olemista.
Fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintaky-
vyn parantamisen liséksi litkunnalla voidaan en-
naltaehkdistd monia terveydellisia riskitekijoita
seka vahvistaa elimistoa.



Lapsella on tarve ja oikeus liikkua joka paiva. Péi-
vittadinen kolmen tunnin fyysinen aktiivisuus tulisi
muodostua monipuolisesti kuormittavuudeltaan
erilaisesta litkunnasta, kuten kevyestd leikistg,
reippaasta ulkoilusta ja erittéin vauhdikkaasta fyy-
sisestd aktiivisuudesta.

Liikunnallisen ela-
mantavan omaksumi-
nen alkaa jo alle
kolme vuotiaana ja
sen omaksumiseen
tarvitaan kaikkien
lapselle tarkeiden ai-
kuisten yhteistyo6ta.




Kannusta, innosta, mahdollista!

Lapsen toiminta on fyysisesti aktiivisinta lasten
keskindisissa leikeissd.  Aikuisten myonteinen
tuki, kehuminen, kannustaminen, liikuntamyon-
teisen ilmapiirin luominen sek& valineiden tarjoa-
minen lisddvét lasten litkunnan maaraa ja fyysista
aktiivisuutta.

Sananlasku ’mitd isot edella sita pienet peréssa”
patee hyvin myds liikuntakasvatukseen. Vanhem-
mat ovat tarkeitd roolimalleja lapsille liikunnalli-
sen ja terveellisten elaméantapojen opettelussa.

Annetaan lasten vaikuttaa!

*Natisti voi liikkua *Liikutaan! *Tehaan kakkuja

Lapsi oppii vuorovaikutus- ja empatiataitoja seka
toisia kunnioittavia toimintatapoja, kun hanet huo-
mioidaan ja hdnen ajatuksiaan kuunnellaan. Lap-
selle luontaisia tapoja toimia ovat kokeileminen,
litkkuminen, tutkiminen ja leikkiminen. Lapsella
on lupa olla aktiivinen ja utelias!



@

Monipuolisesti tekemadlla taitoja!

*Vaikka juoksee, hyppii ulkona ja kaatuu *Ulkona voi

juosta ja aiti aina kaatuu *Leikitdan lumessa

Motoriset perustaidot on jaettu kolmeen osaan;
litkkumistaidot, tasapainotaidot, ja kasittelytaidot.
Lapselle tulee tarjota monipuolisesti mahdolli-
suuksia liikkua, kokeilla ja haastaa itsedan. Itses-
taan selviltd kuulostavien perustaitojen oppiminen
ei tapahdu hetkessd, vaan vaatii kymmenidtuhan-

sia toistoja.
LIIKKUMIS- | TASAPAI- KASITTELY-
TAIDOT NOTAIDOT | TAIDOT
Kieriminen Kéaintyminen Vierittiminen
Py6riminen Venyttiminen Kierittdminen
Rydmiminen Taivuttaminen PydGrittiminen
Konttaaminen Koukistaminen | TyOntdminen
Kéaveleminen Ojentaminen Vetdminen
Juokseminen Heiluminen Heittdminen
Ponnistaminen Seisominen Kiinniottaminen
Hyppédédminen Riippuminen Potkaiseminen
Kiipedminen Pyorahtdminen | Lydominen
Pysdhtyminen Tasapainoilu Pompottaminen
Laukkaaminen Kuljettaminen
Loikkaaminen




Ympadariston mahdollisuudet

*Luistellaan ja tehdddn maaleja *Kaydaa aitin kanssa
aina yleisOluistelussa ja sisko *Juoksen aina isii karkuun

Alle kouluikaiselle lapselle riittad 1ahiympériston
tarjoamat mahdollisuudet liikkumiseen. Lapset
nékevét liikkumisen mahdollisuuksia kaikkialla.
Aikuisen asenteesta riippuu pitkalti se, saako lapsi
mahdollisuuden hyddyntéé néitd mahdollisuuksia.

Liikkumiseen innostavassa ymparistossa kyseen-
alaistetaan kirjoittamattomia saant6ja ja ohjeita.
Kieltojen ja rajoitusten rinnalla on hyva miettig,
miten lapsen toiminta voidaan mahdollistaa. Esi-
merkiksi, jos lapsi on kiinnostunut heittdméén lu-
mipalloja, voi lapsen kanssa sopia yhdessa paikan,
jossa on turvallista heittaa lunta.




Luonnossa litkkuminen tekee tutkitusti hyvaa kai-
kille. Koko perheen puisto- ja metséretkilla on
mahdollisuus kaikilla saada hiki pintaan ja kokea
liikunnan iloa. Kiipeilyt, leikkimieliset pelit ja Kki-
sailut kehittdvat motoriikkaa ja tuovat hyvaa
mieltd. Kuntopiirid voi tehdé lasten kanssa ja hyo-
dyntad lasta painona harjoittelussa, ndin myaos ai-
kuisten kunto kohenee yhdessa touhutessa.




Varkauden liikuntapaikkoja

Karttaan on merkattu Varkauden alueen leikki-
puistoja pinkein, uimarantoja sinisin seka jaady-
tettyja kenttid mustin palloin, sek& muutamia tar-
keité litkuntapaikkoja keltaisin tahdin.
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Ensimmaéinen tahti osoittaa Vattuvuorelle, josta
Ioytyy Varkauden laskettelukeskus, hiihtolatuja
seka frisbeegolfrata. Toinen téhti on sijoitettu Var-
kauden keskuskentélle, josta 16ytyvat jaadytetyt
kaukalot sek& kenttd ja keséisin jalkapallokenttd,
juoksurata seké yleisurheilurata. Kolmannen pis-
teen alta 10ytyy Kéamari, jossa sijaitsevat Varkau-
den jaahallit, jaadytetty luistinrata seka ladut. Ke-
sdisin Kamaérill4 oleva suuri hiekkakentta toimii
pesapallokenttand. Kentan vieresta lahtevat upeat
luontopolut. Neljas téhdista osoittaa Varkauden
toisen frisbeegolfradan, joka lahtee laheltd kes-
kustaa Joutenlahdesta. Viides tahti on sijoitettu
Ké&pykankaan hiihtolatujen tuntumaan.



Valineet ja lelut innostavat kokeile-
maan

*Ma en oo ikina harrastanu jalkapalloo ja nyt ma harras-
tan *Voi leikkii paloautoo, piipaa piipaa ja juosta

Vapaasti lasten saatavilla olevat liikuntavélineet ja
-tavarat kannustavat lasta lilkkkumaan omaehtoi-
sesti. Valineiden ei tarvitse olla uusia ja kalliita
vaan niitd voi myos lainata, kierrattaa ja vaihtaa.
Liikkumiseen innostavia peleja ja vélineita voi
myos tehda itse.

Sanomalehti on monipuolinen liikuntavéline ja
muuntuu moneksi. Sanomalehdesta rutisteltu
pallo on turvallinen kéyttdd myo6s sisétiloissa.
Hantépallo syntyy laittamalla paperimytyn muo-
vipussin tai nailonsukan siséan.




Pakkaspaivina sdhlypelin voi rakentaa vaikka olo-
huoneeseen, sanomalehti rullalle ja teippié pééalle
—ja séhlymaila on valmis! Sanomalehted voi kayt-
t44 myos seikkailuun, keskiaukeama auki ja aikui-
nen kannattelemaan lehted, lapsi voi tehd& hypyn
tuntemattomaan korokkeelta, esimerkiksi vessa-
jakkaralta tai matalalta tuolilta, lehden Iapi.

Maalarinteipill& voi tehd& ruutuhyppelykuvion tai
muun seikkailuradan lattiaan tai merkin seinélle
kuinka korkealle voi hypéta. Maalarinteipin avulla
moni muu kodin esine taipuu liikuntavélineeksi.

Maitopurkit muun-
tuvat helposti keila-
peleiksi, niistd voi
myos askarrella las-
ten kanssa yhdessa
molkkypelin nume-
roimalla tolkit ja
laittamalla  jotain
painoa sisaan. Paino
voi olla esimerkiksi
riisia tai hiekkaa.




@

Ké&nnykka, kamera, tietokone, aktiivisuusranneke
ja muita teknisia laitteita voi hyddyntéé liikunnan
lisédmiseen. Videokuvaaminen ja valokuvat in-
nostavat lapsia nayttdméan taitojaan ja opettele-
maan uusia taitoja.

Kankaat, narut, lelut, leivontakulho... lahes kaikki
muuntuu myos liikuntavalineeksi, keksikaa yh-
dessa esineille uusia liikunnallisia kayttotarkoi-
tuksia!

Mehukanisterit toimivat liikuntaleikeissa hyvina
esteind ja tolppina. Tolppia voi kiertaa tai niiden
ympari voi kuljettaa palloa tai kulkea eri liikku-
mistavoilla. Niist4 saa my0ds hyvan maalin kotipe-
leihin. My0s esteratsastukseen ja keppihevosleik-
keihin saa helposti esteen mehukanisterien ja kep-
pien avulla.

2
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Lapsista on yleensé hurjan hauskaa, kun paasee la-
kanalle kiikkumaan vanhempien viikatessa laka-
noita.

Patja lattialle ja pomppimaan, kierimaan ja kuper-
keikkoja tekemaan. Uskaltaisitko ryhtyé nallepai-
niin patjalla? Turvallista, hauskaa ja liikuttavaal
Patjoista ja lakanoista voi rakentaa myos majoja ja
tunneleita.

Monista marketeista saatavat isot vahvat kauppa-
kassit taipuvat myds monipuolisiksi liikuntavali-

m neiksi. Myds aikuinen
saa kunnon hien pintaan,
kun lapsi péaésee kassiin
ja vanhempi kayttaa kas-
sia  kuntoiluvélineena
kahvakuulan tapaan.
Lapset voivat vetéé kas-
sissa toisiaan ja tava-
roita, ja kassi on mainio
liukuri méenlaskussa tal-
vella.




Useat lapset rakastavat musiikkia. Rytmikéas mu-
siikki tempaa useimmat lapset liikkeelle ja tanssi-
maan, rauhallista musiikkia voi hyodyntaa rentou-
tumiseen ja rauhoittumiseen.

Pallo on yksi edulli-
simmista ja tehok-
kaimmista liikunta-
valineistd, joita ko-
tiin - voi  hankkia.
Kaikki  perinteiset
pallopelit, vierittely,
kopittelu ja muut
vanhemmillekin tutut touhut ovat erittain kaytto-
kelpoisia ja lasta aktivoivia toimintoja.




Ohjattu liikunta — onnistumisen ela-
myhsid

Salissa voi juosta kovastiii *Jumpparatoja, leikitaa, paljo
palloja

Ohjatut liikuntatuokiot ovat hyva lisa lasten lii-
kuntaan sekad uusien taitojen opetteluun. Lapset
ovat luonnostaan uteliaita seka innokkaita oppi-
maan uutta ja muiden kanssa jaetut oivalluksen
hetket saavat lapset janoamaan lisaa oppia.

Mydnteiset onnistumisen ja oppimisen kokemuk-
set luovat pohjaa liikunnallisen eldmantavan
omaksumiseen. Ohjatut litkuntaleikit ja tuokiot tu-
lisi suunnitella lapsia kuunnellen ja luoda puitteet,
jossa kaikilla on yhdenvertainen mahdollisuus
nauttia lilkkumisesta ja oppia uutta sekéa yksin etta
yhdessd muiden kanssa.
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Lautapeli ”Hiiret ja Oravat”

Pelid voi pelata yksinkin, mutta hauskem-
paa se on kavereiden tai perheen kanssa
Tarvitset tdaméan pelilaudan liséksi arpakuu-
tion seka jokaiselle pelaajalle pelinappulan
Pelilaudalla liikutaan nopan silméluvun
mukaan

Jos pelaaja paatyy numeroituun tehtavaruu-
tuun, h&nen on suoritettava kyseinen teh-
tdva ennen kuin seuraava pelaaja heittéa
noppaa

Voittaja on se, joka ensimmaiseksi ennéattaa
labyrintin keskustaan

Pelid voi pelata myds siten, ettd koko ryhma
tekee tehtdvaruudun osoittaman tehtévan tai
vaikka joukkueittain
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OHJEET:

1. Hypi yhdella jalalla: ensin kymmenen kertaa vasem-
malla, sitten kymmenen kertaa oikealla.

2. Tee kolme kuperkeikkaa
3. Kavele rapukévelya kolme kierrosta huoneen ympari
4. Tee viisi kyykkyhyppyéa

5. Kavele ankkakavelya huoneen ympaéri ja vaaku samalla
kuin ankka

6. Mene punnerrusasentoon ja nosta vuoron peréan kum-
paakin jalkaa viisi kertaa ilmaan

7. Pida oikealla kadella kiinni vasemmasta korvasta ja hypi
yhdella jalalla kymmenen kertaa

8. Seiso jalat suorina. Kumarru ja vie sormenpéat lattiaan.
Pysy paikallasi 10 sekuntia

9. Kévele karhunkéavelya huoneen ympéri

10. Tee viisi kyykkyhyppyé kédet ilmaan nostettuna

11. Tee viisi punnerrusta

12. Konttaa huoneen ympéri ja hauku samalla kuin koira

13. Nosta kadet vaakatasoon ja pyori kymmenen kierrosta
kuin helikopteri

14. Ryémi kuin mato huoneen paasta paahan

15. Matki pupua ja pompi huoneen ympéri






Pihapeleja ja leikkeja

Nurkkajussi

Nurkkajussia leikitdadn talon ymparilla. Yksi oli
nurkkajussi, jota toiset juoksevat karkuun ympari
rakennusta. Nurkkajussilla on keppi, jota hénen
pitad4 joka nurkalla ndyttaa kolme kertaa, niin etta
toiset tietdvat menné piiloon. Se jonka nurkkajussi
ehtii nakemaan, tulee seuraava nurkkajussi.

Peili

Yksi leikkijoista, peili, asettuu seisomaan selk&
péin toisia leikkijoitd, jotka seisovat jonkin mat-
kan padssd viivan takana. Toiset ladhtevét hiljaa
hiipimaan peilia kohti ja yrittavat paasta lappéaise-
maéaan tata selkaan. Joka siind onnistuu, paasee pois
pelistd. Peili kuitenkin kaantyy valilla yllattéen, ja
silloin kaikkien on jahmetyttava paikoilleen. Jos
peili nékee jonkun liikkuvan, tdmén on palattava
alkuun. Viimeksi peliin jadneesta tulee seuraava
peili.



Puuhippa

Yksi leikkija valitaan hipaksi ja loput nojaavat tur-
vapaikkoina toimiviin puihin. Puun luona ei kui-
tenkaan saa viipya viitta sekuntia kauempaa vaan
turvapaikkaa on vaihdettava. Hippa yrittada napata
turvapaikkaa vaihtavia. Samassa turvapaikassa ei
voi olla enempéa kuin yksi leikkija.

Stop-leikki

Lattialle merkitddn jokaiselle osallistujalle oma
paikka, esim. istuinalusta tms. Musiikin soidessa
osallistujat liikkuvat vapaasti tilassa ja kun mu-
siikki lakkaa, kaikki rientdvat omalle paikalle.
Leikkia voi muunnella lahes loputtomasti vaihta-
malla liikkumistyyleja, -suuntaa, -nopeutta ja -ta-
soa. Omalla paikalla voi olla erilaisia tapoja olla
esim. istuen, seisten yhdell4 jalalla, selall&an, vat-
sallaan jne. Tdman leikin avulla on helppo myds
opetella kehonosien nimeamistd ja hahmottamista
laittamalla alustalle selka, paa, varpaat, kylki jne.



Neljan tuulen leikki

Maahan piirretddn ristin malliin, kuin kompas-
sissa, nelja pesaa: ité-, lansi-, eteld- ja pohjoispesa.
Jokaiseen pesaan valitaan yksi kiinniottaja. He
lahtevat vangitsemaan ymparilla juoksevia leikki-
joita ja vievét heidat pesdansa. Kosketus riittaa
vangitsemiseen. Kun kaikki leikkijat on vangittu,
lasketaan missa peséssa on eniten leikkijoita.




@

Korottelyleikkeja

Eppelin peppelin,

Peurun meurun,

Kipulin kapulin,

Kiurun kaurun,

Kivelta veteen,

PLUMPS!

(lapsi "pudotetaan™ polvien véliin)

Maantie, maantie, maantie, maantie (kérotellaan
lasta polvien péalld)

Mutka ja mutka ja mutka ja mutka (keinutellaan
puolelta toiselle)

Ylamaki, ylamaki, ylamaki, ylaméki (nostetaan
lasta polvia koukistaen ylos)

Alamaki, alamaki, alaméki (lasketaan hitaasti
alas)

KUOPPA! (Tipautetaan lapsi polvien valiin)



Rentoutumista arjen keskella

Lapsi tarvitsee rauhoittumista ja lepoa fyysisen
aktiivisuuden vastapainoksi.

Satuhieronta on yksi hyvé keino rauhoittaa ja ren-
touttaa lasta. Tarinat ja sadut voivat olla itsekek-
sittyjd tai valmiita satuja. Satu piirretddn” tai
maalataan kimmenell& lapsen keholle samalla kun
tarinaa kerrotaan. Kosketus ja hieronta lisdavat
lapsen kehontuntemusta. Myonteinen kosketus tu-
kee myo6s tunne-eldman kehitysté ja vuorovaiku-
tustaitoja. Satuhieronta toimii loistavasti myas toi-
sinpdin, anna lapsen kertoa tarina ja piirtaa tai hie-
roa se vanhemman selkaan.
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Satuhieronta

Leppékerttu pikkuinen
nyt on kavelyll&.
Mekko kullanhohtava
pikkuinen on yll&.

Kéavelyta sormia selan
paalla.
Sivele selkaa.

Leppékerttu pikkuinen
kulkee vierta pellon.
Sadeséaalla suojan saa
alla sinikellon.

Sormikavelya.

Tee sormilla sadepi-
saroita selkaan. Laita
kadet kuperasti kuvi-
tellun leppékertun
paalle.

Leppékerttu pikkuinen
sirkan soiton kuulee.
Lammin on myo6s huo-
minen

etelasta tuulee.

Soita kAmmenen reu-
nalla "viulua”.
Pyoritd kammenella
“aurinko”.

Puhalla selkaan tai
tee sormilla tuulimai-
sia liikkeita.

Leppakerttu pikkuinen
aidin luokse ehti.
Parhain tuutu paalla
maan

pieni hento lehti.

Sormikavelya.

Paina kammenella
paikkaan, johon aske-
leet paattyvat, ja kei-
nuttele lasta.

L.Vuorinen



Yhteistyossa kohti liilkkuvaa elamdn-
tapaa

Lapsen liikunnallinen elaméntapa alkaa urautua jo
varhain. Siksi ei ole yhdentekevad, miten paljon
fyysista aktiivisuutta alle kouluikaisen lapsen ar-
keen kuuluu. Perheen vaikutus lapsen on suurin,
mutta lapsen viettdessd paivakodissa ison osan
paivastd, myos varhaiskasvattajien rooli on mer-
Kittdva. Suositusten mukaiset kolme tuntia liikun-
taa lapselle péivassa saadaan yhteistydssa varhais-
kasvattajien ja vanhempien kanssa.

Jakamalla tietoa puolin ja toisin vanhempien ja
varhaiskasvattajien valilld lapsen liikkumisesta,
voi jokainen lapsen kanssa paivittain toimiva ai-
kuinen olla vaikuttamassa lapsen hyvinvointiin.

Lapsi imee joka puolelta itseensd uusia toiminta-
malleja, joten yhdessé liikkumalla voimme saada
lapsen omaksumaan liikunnan osaksi arkea.



Liikunnallisia linkkivinkkeja:

www.geokatkot.fi/

www.perinneleikit.fi/liikuntaleikit/

www.suunnittelenliikuntaa.fi/Nuorisuomi/etusivut/nuorisuomi/

www.innostunliikkumaan.fi/

www.luontoon.fi

www.minedu.fi/OPM/Julkaisut/2016/lloa leikkia.html

www.mll.fi/vanhempainnetti/tietokulma/lapsen-liikunta/

www.liikuleikinauti.wordpress.com/2016/11/30/aikuinen-Kii-
peilytelineena/

www.suomenlatu.fi

www.satuhieronta.fi



http://www.geokätköt.fi/
http://www.perinneleikit.fi/liikuntaleikit/
http://www.suunnittelenliikuntaa.fi/Nuorisuomi/etusivut/nuorisuomi/
http://www.innostunliikkumaan.fi/
http://www.luontoon.fi/
http://www.minedu.fi/OPM/Julkaisut/2016/Iloa_leikkia.html
http://www.mll.fi/vanhempainnetti/tietokulma/lapsen-liikunta/
http://www.liikuleikinauti.wordpress.com/2016/11/30/aikuinen-kiipeilytelineena/
http://www.liikuleikinauti.wordpress.com/2016/11/30/aikuinen-kiipeilytelineena/
http://www.suomenlatu.fi/
http://www.satuhieronta.fi/

Kehissa, molskeilla, radoilla, laduilla,
kentill& kouruissa altaissa, kaduilla
kilpaillaan, pidetaan urheilukisoja,

toisinaan pienia, toisinaan isoja.

On jalka-, kasi- ja uppopalloa,
nyrkkeily vaatii kivista kalloa.
Kaadetaan keiloja, ammutaan kiekkoja,
kaytetadn mailoja, jousia, miekkoja.
Ringette, curling ja taitoluistelu,
snooker, slalom ja kilpaluistelu,
eikdhan jossakin parhaillaan painita,
en jaksa kaikkia lajeja mainita.
Jokaiseen vaaditaan taitoa, kykya,
urheilulajeja on tata nykya
paljon kuin maaliman merissa luotoja,
lilkunta on saanut monia muotoja,
ja aina voi keksia lisaa.

Miten olisi kéydenheitto ja keihdanveto?
P:S: Aina ei kilpailla palkintopotista. Kaiken ei
tarvitse olla niin totista.

Jukka Itkonen



	VALMIS OPINNÃ—YTETYÃŒ.pdf
	OT LIITTEET 27.4.pdf
	LIITTEET 27.4..pdf
	PERHELIIKUNTAOPAS1.pdf


