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Opinnaytetydssamme kasittelemme liikunnan vaikutusta lapsen kasvuun ja ke-
hitykseen. Kohderyhmaksi valitsimme 3-5-vuotiaat lapset, koska juuri tassa
iassa lapset tarvitsevat terveyden ja hyvinvoinnin kannalta paljon liikuntaa. Ika-
ryhman liikkunnallisia tarpeita tarkastelemme Varhaiskasvatuksen liikunnan suo-
situsten pohjalta. Opinnaytetyossamme tarkastellaan myds lapsen liikunnalli-
suuden kehittymista ja liikuntataitojen oppimista kyseisessa ikaryhmassa. Ta-
voitteenamme oli selvittaa, saavatko lapset paivakodissa tarpeeksi kuormittavaa
likuntaa.

Opinnaytetydbmme on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus, jossa aineistonke-
ruumenetelmana kaytimme puolistrukturoitua teemahaastattelua. Valitsimme
kyseisen menetelman sen keskustelumaisuuden vuoksi. Saadaksemme kay-
tannon esimerkkeja liikunnan toteuttamisesta varhaiskasvatuksessa, haastatte-
limme kahden eri paivakodin tydntekijaa. Haastattelut perustuivat Varhaiskasva-
tuksen liikkunnan suositusten toteutumiseen.

Haastattelutulosten perusteella liikunnan jarjestaminen on vaihtelevaa esimerk-
kipaivakodeissa, mutta kummassakin lapset saavat liikkua suositusten mukai-
sen kaksi tuntia paivassa. Opinnaytetydssdamme paadyimme johtopaatokseen,
etta lapset saavat liikkua riittdvasti, mutta Varhaiskasvatuksen liikunnan suosi-
tuksia ei tietoisesti sisallyteta likunnan suunnitteluun.

Avainsanat lapsen kehitys, liikunta, varhaiskasvatus, fyysinen aktii-
visuus, varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset
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In our thesis, we go through the impacts that physical activity has on children’s
growth and development. We chose 3-5-year-olds as our target group because
this is the age when children need a lot of physical activity for their health and
wellbeing. We view this age group’s needs for physical activity based on the
Recommendations for physical activity in early childhood education. We also
view the child’s development in physical activity and ability to learn and train
their fundamental motor skills. Our aim was to find out if children get brisk
enough physical activity during their day in the day care centre.

Our thesis is a qualitative study where we used semi-structured interview as the
research method. We chose this method because of its conversational ap-
proach. We interviewed two employees in two different day care centres to get
practical examples of how the physical education is organized in early childhood
education. Our interviews were based on the execution of the Recommenda-
tions for physical activity in early childhood education.

The results from the interviews show that organizing the physical education var-
ies. In both day care centres children get enough physical activity based on the
recommendations which is two hours per day. In our thesis we came to the
conclusion that children do get enough physical activity but the Recommenda-
tions for physical activity in early childhood education are not necessarily in-
cluded in the planning.
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1 JOHDANTO

Valitsimme opinnaytetydomme aiheeksi liikunnan toteutumisen varhaiskasvatuk-
sessa, koska olemme kiinnostuneita selvittamaan saavatko lapset nykypaivana
tarpeeksi liikuntaa paivakodissa. Opinnaytetydomme tutkimuskysymyksena on:
"Saavatko lapset paivakodissa tarpeeksi kuormittavaa liikuntaa?” Valitsimme
kohderyhmaksemme 3-5-vuotiaat lapset, silla siind iassa lapset tarvitsevat pal-
jon liikuntaa terveytensa ja hyvinvointinsa kannalta ja heita tulisi kannustaa liik-
kumaan. Tassa iassa lapsen omaehtoinen liikkuminen on tarkeassa roolissa ja
aikuisen tulisi tarjota monipuolisia mahdollisuuksia kuormittavaan liikuntaan
(Sosiaali- ja terveysministerio, Opetusministerio & Nuori Suomi ry 2005, 11).
Aiheesta tekee mielenkiintoisen se, etta nykyaan lasten liikunnantarve on usein

esilla eri medioissa ja sita kasitellaan paljon eri tahoilla.

Liilkunnasta varhaiskasvatuksessa on paljon aiempaa tutkimustietoa, kuten An-
ne Soinin, Tarja Kettusen, Anette Mehtalan, Arja Saakslahden, Tuija Tammeli-
nin, Jari Villbergin ja Marita Poskiparran Kolmevuotiaiden paivakotilasten mitat-
tu fyysinen aktiivisuus-tutkimus seka Arja Saakslahden Liikunta varhaiskasva-
tuksessa-teos. Paivakotiympariston yhteyttd kolmevuotiaiden lasten fyysiseen
aktiivisuuteen on tutkinut myos Anna Jamseén Pro gradu-tutkielmassaan. Aihetta
voidaan tutkia useista eri nakokulmista, esimerkiksi varhaiskasvatuksen nako-
kulmasta (paivakodin mahdollisuudet ja haasteet jarjestaa liikuntaa), vanhem-
man nakokulmasta (helpottaako paivakoti vanhemman vastuuta lapsen liikku-
misesta) ja lapsen nakokulmasta (saanko mina tarpeeksi liikuntaa). Tutustuttu-
amme naihin eri nakdkulmiin, paatimme keskittya tarkastelemaan varhaiskasva-
tukselle maariteltyja liikunnan suosituksia ja niiden toteutumista kaytanndssa.
Lahestymme aihetta lapsen nakokulmasta, ottaen selvaa toteutuuko tarvittava

paivittainen kahden tunnin kuormittava liikunta.

Yhteiskunnalliset muutokset ovat vaikuttaneet lasten elinymparistéon vahenta-
malla suuresti heidan paivittaista likunnan maaraansa. Erilaisten tietoteknisten
laitteiden yleistyminen kodeissa on aiheuttanut sen, etta jo alle kouluikaiset lap-
set viettavat yha vahemman aikaa liikkkuen ja leikkien, silla iso osa paivasta ku-

luu eri ruutujen aaressa istuen. Fyysisen aktiivisuuden merkittava vaheneminen



vaarantaa lasten normaalin fyysisen kasvun ja kehityksen. (Sosiaali- ja ter-
veysministerid ym. 2005, 7.) Suuntautuessamme varhaiskasvatukseen olemme
kiinnostuneita lasten hyvinvoinnista ja normaalin kasvun ja kehityksen edistami-

sesta varhaiskasvatuksen piirissa.

Lasten fyysisen aktiivisuuden vahennyttya Nuori Suomi ry on vuonna 2005 laa-
tinut yhdessa Sosiaali- ja terveysministerion seka Opetusministerion kanssa
valtakunnalliset Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset. Kyseisten suositus-
ten tarkoitus on tukea Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden toteutumista ja
antaa ohjeita lapsen kasvun, oppimisen, hyvinvoinnin ja kehityksen tukemiseksi
likunnan ja leikin avulla. (Sosiaali- ja terveysministerido ym. 2005, 7.) Halusimme
perehtya Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksiin ja tuoda niita esille opinnay-
tetydssamme. Liikunnan vaikutuksista lapsen kehitykseen on paljon tutkittua
tietoa, joten teorian pohjalta saimme kattavan kasityksen siita, miksi lapsi tarvit-
see liikuntaa. Halusimme selvittaa toteutuvatko Varhaiskasvatuksen liikkunnan
suositukset kaytannossa opinnaytetydtamme varten haastattelemissamme pai-
vakodeissa. Koemme suositusten olevan tarpeellisia etenkin varhaiskasvatuk-
sessa, koska kasityksemme mukaan lasten liikunta jaa paivakodissa melko va-
haiseksi.

Lapsi viettaa paivakodissa suuren osan paivastaan, joten on tarkeda huomioida
millaisessa ymparistossa lapsi kasvaa ja kehittyy. Paivakoti-ymparistolla on
merkittava vaikutus alle kouluikadisten lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Ohjattu
saanndllinen liikunta on tarkeaa lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen ja motori-
sen oppimisen kannalta. (Ruokonen, Norra & Karvinen 2009, 8.) Opinnayte-
tydssamme tekemiemme haastatteluiden kautta saamme tietoa likunnan toteu-
tumisesta haastattelemissamme paivakodeissa, ja kasityksen mahdollisista
yleisista liikunnan toteutumisen haasteista paivakodeissa.

Opinnaytetydssamme kasittelemme lapsen kehitysta fyysisen, motorisen, kogni-
tiivisen, psyykkisen ja sosioemotionaalisen kehityksen kautta. Samalla tuomme
esille likunnan vaikutusta naiden osa-alueiden kokonaisvaltaiseen kehitykseen.
Perehdymme myo6s Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksiin ja lapsen liikun-

nallisuuden kehittymiseen ja oppimiseen. Haastattelimme opinnaytetyétamme



varten kahden paivakodin tyontekijoita heidan tavoistaan toteuttaa liikuntaa pai-
vakodin arjessa. Haastatteluiden kautta tavoitteenamme on saada kasitys las-
ten saamista mahdollisuuksista liikkua kaytannossa seka Varhaiskasvatuksen
likunnan suositusten huomioimisesta liikunnan jarjestdmisessa. Erilaisten esi-
merkkien saamiseksi halusimme haastattelun kohteiksi liikuntapainotteisen ja
tavallisen paivakodin. Haastatteluista saamaamme materiaalia vertasimme
Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksiin ja niiden kautta pohdimme suositus-
ten tarpeellisuutta ja toteutumista. Meita kiinnostavat myds erot likuntamahdol-
lisuuksien jarjestamisessa, joten vertailemme haastatteluista saamiamme vas-
tauksia, jotta voimme opinnaytetydossamme pohtia myos liikkuntapainotteisen
paivakodin tarpeellisuutta tavallisen paivakodin rinnalla.

Opinnaytetydbmme on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus, jossa kaytamme
puolistrukturoitua teemahaastattelua aineiston keruuseen. Kyseisella menetel-
malla saamme tarkempaa tietoa mahdollisilla lisakysymyksilla liikunnan toteut-
tamisesta haastattelemissamme paivakodeissa. Tuomme opinnaytetydssamme
haastatteluiden tuloksia esille huomioiden eettiset periaatteet, joista oleellisim-
pia ovat luottamuksellisuus, seuraukset ja yksityisyys seka haastateltavien
suostumus haastatteluun (Hirsjarvi & Hurme 2009, 20). Naiden periaatteiden
mukaisesti huomioimme opinnaytetydssamme haastateltavien oikeuden yksityi-
syyteen ja kasittelemme tietoja niin, ettei yksittdinen paivakoti ole niista tunnis-
tettavissa. Opinnaytetyohon keradmme aineistoa haastattelun liséksi aiemmin
tehdyista tutkimuksista ja muista julkaistuista teoksista. Vaitteemme ja johtopaa-
toksemme pohjautuvat todennettavissa olevaan tietoon. Koska lahteiden kayttoé
on osa eettisia periaatteita, kdytamme luotettavia lahteita, jotka myds merkit-
semme lahdeviittein (Pohjola 2007, 15).



2 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

2.1 Aiheen valinta

Sosionomiopinnoissamme suuntaudumme molemmat varhaiskasvatukseen ja
olemme yleisesti kiinnostuneita likunnasta, joten valitsimme opinnaytetydmme
aiheeksi liikunnan varhaiskasvatuksessa. Olemme erityisesti kiinnostuneita
Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten hyodyntamisesta ja toteutumisesta
paivakodeissa, koska olemme opintojemme aikana tyoharjoitteluissa havain-
neet likunnan vahaisyyden paivakodin toiminnassa. Nykyaan lasten liikunnan
maaran vahaisyys on usein esilla eri medioissa, joten meita kiinnostaa, miksi
Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset ovat pelkastaan suosituksia eivatka
velvoita varhaiskasvatuksen toimintaa mitenkaan. Kokemuksemme mukaan
Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten olemassaolosta tai sisallosta ei valt-

tamatta tiedeta kaikissa paivakodeissa.

Meita kiinnosti perehtya tarkemmin liikkunnan vaikutuksiin lapsen kasvulle ja ke-
hitykselle seka liikunnan toteutumiseen paivakodeissa, silla olemme molemmat
kiinnostuneita liikunnasta. Opinnaytetydtamme tehdessa tavoitteenamme on
saada tietoa liikkunnan vaikutuksista ja ideoita omaa tulevaa lastentarhanopetta-
jan tyotamme varten. Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksiin perehtyes-
samme syvallisesti voimme tulevaisuudessa hyddyntaa niitd monipuolisesti var-

haiskasvatuksessa seka tuoda niista paakohtia esille opinnaytetyéssamme.

2.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetydmme tavoitteena on saada vastaus kysymykseen: "Saavatko lap-
set paivakodissa tarpeeksi kuormittavaa liikuntaa?”. Tahan haluamme perehtya,
koska kasityksemme on, etta liikunta ei ole kovin suuressa osassa paivakotien
arkea ja toiminnan suunnittelua. Olemme opinnaytetydssamme perehtyneet
teoriatiedon pohjalta liikunnan vaikutukseen lapsen kehityksessa ja Varhaiskas-
vatuksen liikkunnan suosituksiin. Taman pohjalta olemme tehneet haastattelut,
joissa olemme selvittaneet likunnan jarjestamista ja likunnan suositusten huo-

miointia haastatteluiden kohteena olevissa paivakodeissa.



Opinnaytetydbmme alkuvaiheessa nousi esiin edelld mainittu tutkimuskysymys,
jonka pohjalta meille herasi yha uusia ideoita ja kysymyksia. Opinnaytetyomme
tekemista on varsinaisen tutkimuskysymyksen lisaksi ohjannut ja rajannut ky-
symykset muun muassa Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten toteutumi-
sesta ja huomioimisesta. Liikuntapainotteisen paivakodin tarpeellisuus vaihtoeh-
tona tavalliselle paivakodille on myds opinnaytetydssamme pohdinnan kohtee-

na.

Opinnaytetydbmme kohderyhmaksi valikoituivat 3—5-vuotiaat lapset, koska siina
iassa luodaan perusta myohemman ian liikuntatottumuksille. Tuossa iassa ta-
pahtuu myos lapsen kehityksen kannalta paljon, joten monipuolinen liikunnalli-
nen kuormittavuus on tarkeaa. Varhaislapsuudessa aikuisen rooli on merkittava
likunnallisten tapojen oppimisessa, silla lasta tulee motivoida ja kannustaa pai-
vittaiseen riittavaan leikkiin ja liikkumiseen. Tama korostuu myods varhaiskasva-

tuksessa lapsen viettaessa suuren osan paivastaan paivakodissa.

2.3 Tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelmana opinnaytetydssamme on laadullinen eli kvalitatiivinen
tutkimus. Valitsimme laadullisen tutkimusmenetelman, koska se soveltui aiheen
tutkimiseen mielestamme parhaiten saadaksemme tietoa paivakotien tyonteki-
jéiden toimintatavoista ja liikunnan jarjestamisesta. Kyseiselle tutkimusmene-
telmalle on ominaista ihmisen elaman tutkiminen ja sitd voidaan toteuttaa mo-

nella eri tavalla (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006).

Laadullisessa tutkimusmenetelmassa voi hyddyntaa useita erilaisia aineistonke-
ruumenetelmia. Valitsimme naistd menetelmista opinnaytetydssamme kaytetta-
vaksi puolistrukturoidun teemahaastattelun. Teemahaastattelulle on ominaista
etukateen mietityt haastattelua ohjaavat haastatteluteemat ja puolistruktu-
roidussa teemahaastattelussa teemojen rinnalle maaritellaan valmiita haastatte-
lukysymyksia. Teemahaastattelu kdydaan vapaamuotoisena keskusteluna, jos-
sa keskustelu muodostuu haastatteluteemojen ymparille. (Eskola 2007, 33.)
Haastattelutilanteessa tavoitteena on kayda lapi kaikki asetetut teemat, mahdol-

listaen avoimen keskustelun ja teemojen joustavan kasittelyn. Haastateltavien
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vastauksille annetaan tilaa ja ne johdattelevat haastattelutilannetta seka synnyt-
tavat mahdollisia jatkokysymyksia. Puolistrukturoitua teemahaastattelua kayte-
taan kun halutaan vastauksia tiettyihin asioihin. Haastateltaville esitetaan samat
ennalta maaritellyt kysymykset samassa jarjestyksessa ja haastattelutilanteissa

seurataan aina samaa kaavaa. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Valitsimme puolistrukturoidun teemahaastattelun koska opinnaytetydomme kan-
nalta katsoimme tarpeelliseksi asettaa valmiit kysymykset (Liite 1.), joilla sai-
simme vastaukset haluamiimme aiheisiin. Halusimme kuitenkin jattaa tilaa
mahdollisille jatkokysymyksille haastateltavien vastauksista riippuen. Talla me-
netelmalla saimme tarkempaa tietoa liikunnan toteutumisesta esimerk-
keindAmme olevissa paivakodeissa. Suunnittelimme ja toteutimme haastattelut
yhdessa. Haastatellessamme toimimme luottamuksellisesti ja suojaamme haas-
tateltavien yksityisyytta pitamalla paivakodit ja haastatellut tyontekijat nimetto-

mina.

Opinnaytetydssamme perehdymme teorian avulla Varhaiskasvatuksen liikun-
nan suosituksiin ja nilden mukaisen liikunnan toteutuksen hyotyihin lasten kehi-
tykselle. Tuomme teorian pohjalta esille myds 3-5-vuotiaiden lasten kasvua ja
kehitysta yleisesti. Valikoimme haastateltavaksemme kunnallisen ja liikuntapai-
notteisen paivakodin, koska haluamme saada liikunnan toteutumisesta esimer-
kit seka tavallisesta etta liikkuntaa painottavasta paivakodista. Toiseksi paivako-
diksi valitsimme liikkuntapainotteisen, jotta saisimme vastauksen pohdinnallem-
me liikuntapainotteisuuden tarpeellisuudesta. Opinnaytetyéssamme koemme
riittdvaksi kaksi haastattelua, jotta saamme esimerkkeja likunnan jarjestamises-
ta eri tavalla toimivissa paivakodeissa. Tavoitteenamme ei ole tehda kokonais-
valtaista kartoitusta liikunnan jarjestamisesta ja suositusten toteutumisesta vaan
pohtia vastauksia tutkimuskysymyksiimme naista paivakodeista nousseiden
esimerkkien kautta. Teemahaastattelulle on ominaista, ettd aineistonkeruulla
saadaan nayte tutkimusjoukosta eika yleistettavissa olevaa koko tutkimusjou-
kon kattavaa otosta (Eskola 2007, 41). Aineistoa kasitellessamme hyodynsim-
me vertailevaa tutkimusotetta, jolla kuvaillaan tiettyjen kohteiden valisia yhte-

nevaisyyksia ja eroavaisuuksia (Jyvaskylan yliopisto 2015).
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Haastatteluista saimme litteroitua aineistoa yhteensa kahdeksan sivun verran.
Analysoimme aineistoa jakaen ne teemojen mukaan. Teemat jakautuivat haas-
tatteluissa esiintyvien yhtenevaisten tai eroavien asioiden mukaisesti ja teemoja
ovat haastatteluvaiheessa maarittelemamme seka haastatteluaineistosta esiin
nousevat aiheet. Analysoinnin jalkeen vertailimme saamiamme tuloksia ole-
massa oleviin Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksiin. Lisaksi teemme ver-
tailua liikkunnan toteutumisesta haastattelemiemme paivakotien valilla, nahdak-

semme eron liikuntapainotteisen ja tavallisen paivakodin valilla.

2.4 Eettisyys ja luotettavuus

Sosiaalialan tutkimuksissa eettisyys on lasna kaikissa tutkimustyohon liittyvissa
valinnoissa, tutkimuksen keskittyessa ihmisten elamaan. Eettisyys on hyvin laa-
ja-alainen kasite, mutta tarkeimpana ajatuksena tutkimuksessa on mukana ole-
vien yksildiden oikeudet ja kunnioittaminen. Erityisesti luottamuksellisuutta vaa-
ditaan tutkimukselta, jolloin tutkimustulokset on esitettava siten, ettei tutkittavien
yksityisyys ole vaarassa. Koska lahteiden kaytto on osa eettisia periaatteita,
kaytamme luotettavia lahteita, jotka myds merkitsemme |ahdeviittein. (Pohjola
2007, 15, 17-20.) Kaytamme tydssamme vain luotettavia lahteita tiedonhank-
kimisessa perehtyessamme liikuntasuosituksiin ja likunnan vaikutuksiin lapsen

kehitykselle.

Haastatteluita tehdessamme kunnioitamme paivakodin tydntekijoitd ja heidan
tekemaansa tyota. Tarkoituksenamme ei ole arvostella heidan toimintaansa
vaan kerata tietoa kaytannon toimintatavoista, jotka auttavat meitd opinnayte-
tydbmme toteuttamisessa. Haastatellessamme toimimme luottamuksellisesti ja
suojaamme haastateltavien yksityisyyttd. Tuomme opinnaytetydssamme haas-
tatteluiden tuloksia esille huomioiden eettiset periaatteet, joista oleellisimpia
ovat luottamuksellisuus, seuraukset ja yksityisyys seka haastateltavien suostu-
mus haastatteluun (Hirsjarvi & Hurme 2009, 20).
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3 KASITTEET

3.1 Varhaiskasvatus

Varhaiskasvatuksella pyritdan edistamaan pienten lasten tasapainoista kasvua,
kehitysta ja oppimista. Varhaiskasvatus on yhteiskunnan jarjestamaa, valvomaa
ja tukemaa kasvatuksellista vuorovaikutusta, ja se koostuu hoidosta, kasvatuk-
sesta ja opetuksesta. (Stakes 2005, 11.) Kasvatuskumppanuus eli tiivis yhteis-
tyd vanhempien ja varhaiskasvatuksen ammattilaisten valilla on tarkeaa, jotta
varhaiskasvatus saadaan toteutettua lapsen kannalta parhaalla mahdollisella

tavalla (Vilén, Vihunen, Vartiainen, Sivén, Neuvonen & Kurvinen 2011, 186).

Varhaiskasvatus tapahtuu suunnitelmallisessa ja tavoitteellisessa vuorovaiku-
tuksessa seka yhteistoiminnassa. Koska lapsi oppii leikkiessaan, omaehtoinen
leikki on merkittavassa osassa varhaiskasvatuksessa. Leikkiessa lapsen sosi-
aaliset, emotionaaliset, fyysiset ja henkiset taidot kehittyvat ja harjaantuvat, ja
leikin avulla lapsi estaa turhautumien kasaantumiset. (Koistinen, Ruuskanen &
Surakka 2004, 69.) Varhaiskasvatus perustuu kasvatustieteelliseen ja varhais-

kasvatukselliseen tietoon ja tutkimuksiin (Stakes 2005, 11, 20).

3.2 Liikunta

Suomalainen kasite “liikunta” on monipuolinen kasite, eika sille |10ydy suoraa
vastinetta muista kielista. Liikunta kasitteena pitaa sisallaan kaikenlaisen liikku-
misen, jossa lapsi likkuu omilla lihasvoimillaan. (Saakslahti 2015, 18.) Liikunta
voi olla esimerkiksi pihaleikkeja, arkiaskareita, hyotyliikuntaa ja koulussa tapah-
tuvaa liikkumista liikunta- ja valitunneilla. Kuormittavaksi liikunnaksi katsotaan
sellainen liikunta, joka kiihdyttaa syketta ja hengitysta. (Jaakkola, Liukkonen &
Saakslahti 2013, 17.)

Liikunnallinen toiminta edellyttaa yhteistyota eri aistien valilla ja lisaantynytta
toimintaa lihas- ja hermojarjestelmassa seka hengitys- ja verenkiertoelimistos-
sa. Liikunta vahvistaa lapsen sosioemotionaalista kehitysta ja siitd saa samat
myoOnteiset vaikutukset kuin fyysisestad aktiivisuudesta. (Saakslahti 2015, 18,
141.)
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3.3 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus on energiaa kuluttavaa lihaksilla aikaansaatua kehonliiketta
(Jaakkola ym. 2013, 17). Liikunta ja fyysinen aktiivisuus ajatellaan usein sama-
na asiana, mutta todellisuudessa fyysinen aktiivisuus on yksi liikunnan alakasit-
teista. Fyysiseksi aktiivisuudeksi luokitellaan sellainen liikkuminen, joka nopeut-
taa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa. (Saakslahti 2015, 18.) Pienella
lapsella fyysinen aktiivisuus on kokonaisvaltaista kayttaytymista, joka nakyy
usein leikkina (Soini, Kettunen, Mehtala, Saakslahti, Tammelin, Villberg & Pos-
kiparta 2011, 53).

Fyysinen aktiivisuus on edellytys lapsen normaalille fyysiselle kasvulle ja kehi-
tykselle. Fyysisella aktiivisuudella on edistavia vaikutuksia myos lapsen tervey-
teen ja paivittaiseen hyvinvointiin, silla se voi ennaltaehkaista esimerkiksi ylipai-
noa ja aineenvaihduntasairauksia, kuten diabetesta seka sydan- ja verisuoni-
tauteja. (Saakslahti 2015, 126.)
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4 LIIKUNNAN VAIKUTUS LAPSEN KEHITYKSEEN

4.1 Fyysinen kasvu ja kehitys

Fyysinen kasvu ja kehitys tarkoittavat lapsen kehon koon kasvua. Lisaksi siihen
kuuluu kypsyminen eli maturaatio, joka on seurausta hermoston kehittymisesta
ja hormonaalisista tekijoista. Kehon koon kasvu ilmenee lapsen pituuden, pai-
non ja kehon mittasuhteiden muuttumisena. (Saakslahti 2015, 25.) Seuraavaksi

kasittelemme fyysista kasvua ja liikkunnan vaikutusta siihen.

Hermosto koostuu hermosoluista ja niiden muodostamista tiedonkulkuvaylista
kehon sisalla. Aivot ohjaavat hermoston toimintaa kolmella eri tasolla, joista alin
selkaydintaso laukaisee tiedostamattoman refleksitorisen toiminnan. Keskim-
mainen taso on aivorunko, jonka osien tarkoitus on eri aisteista tulevan tiedon
yhdistaminen ja kehon eri osista tulevan aistitiedon yhteensovittaminen. Tunto-,
tasapaino-, lihas-, janne-, nako- ja kuuloaistit ovat liikunnan kannalta merkittavia
aistitoimintoja. Aivorunko vastaa myos nopeista valmiista likemalleista seka
likkumisen aikana tapahtuvasta liikkeiden koordinaatiosta. Aivojen ylaosaan
kuuluvat aivokurkiainen, aivolisake ja isoaivokuori. Naistd ensimmainen vastaa
kehon oikean ja vasemman puolen tiedonkulun yhdistamisesta. Aivolisake saa-
telee valittdjaaineita, joita tarvitaan hermosolujen valiseen tiedonkulkuun. Liik-
keiden saatelysta huolehtii isoaivokuori, jossa on jokaista kehonosaa ja sen lii-

kuttamista varten oma saatelyalueensa. (Saakslahti 2015, 32.)

Lihakset ja janteet, kuten ihmisen kaikki kudokset, kehittyvat tarpeen ja kayton
mukaan. Lihaksia ja janteita tulee kayttaa, jotta ne voivat kasvaa, voimistua ja
kehittyd. Lihasten tarkoituksena on mahdollistaa liikkuminen tahdonalaisesti,
yllapitaa tasapainoa seka vastustaa maan vetovoimaa. Tasapainon yllapitami-
nen vaatii tasapainoaistin ja lihasaistien yhteistydon oppimista, jotta voi oppia
likkumaan ja tasapainoilemaan. Janteet pitavat luut ja nivelet liikuttaessa pai-
koillaan seka vaimentavat liikkevoimaa esimerkiksi hyppyjen alastulossa. Paivit-
tainen liikkkuminen on tarkeaa, jotta janteiden kehittyminen pysyy muun kehon
kehittymisen mukana. (Saakslahti 2015, 42.)
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Luusto tarvitsee kasvaakseen oikeanlaisen ravinnon lisaksi riittavasti painetta ja
tarahdyksia, joita syntyy esimerkiksi hyppimisessa ja juoksemisessa. Luusto
tukee kehoa asentojen yllapitamisessa, antaa rajat nivelten liikkumiselle ja suo-
jaa tarkeita sisaelimia. Lapsen ruumiinrakenne muodostuu luustosta ja lihaksis-
ta. Monipuolinen liikunta tukee luuston normaalia kasvua ja kehitysta, silla ta-
rahdykset vahvistavat luukudoksen kasvua. (Saakslahti 2015, 44—-45.)

Kun hengitys- ja verenkiertoelimistd toimii hyvin, se tarkoittaa sydamen ja keuh-
kojen vasymatta jaksamista jatkuvassa rasituksessa. Hengitys- ja verenkier-
toelimistd kuormittuu liikuttaessa, mika ilmenee hengityksen tihenemisena ja
sydamen lyontitiheyden nopeutumisena, eli sykkeen nousuna. Lapsen normaa-
lin kehityksen kannalta ovat riittavia leikin ja likkumisen aikana tapahtuvat pie-
net, lyhyet pyrahdykset. (Saakslahti 2015, 47.) Tallaisia hengitys- ja verenkier-
toelimistéa kuormittavia liikkuntahetkia tulisi tapahtua useita kertoja paivassa,
yhteensa vahintaan kahden tunnin ajan (Sosiaali- ja terveysministerié ym. 2005,
11).

Liikunta on siis suuressa osassa lapsen fyysista kasvua ja kehitysta. Liikunta on
yhteydessa lapsen koko elimistdn kehitykseen, sillda hermosto, lihakset, janteet
ja luusto tarvitsevat harjoitusta ja kuormitusta kehittyakseen oikein. Lisaksi lapsi
tarvitsee riittdvan kuormittavaa liikuntaa, jotta hengitys- ja verenkiertoelimisto
saa kehitykselle tarpeellista rasitusta. Mielestamme paivakodissa tulisi kiinnittaa
huomiota lasten riittdvan liikunnallisen kuormituksen saavuttamiseen. Koska
paivakodeissa on usein rajalliset tilat sisalla, tulisi lapsia kannustaa liikkumaan
paivittaisina ulkoiluhetkina. Esimerkiksi hyppiminen ja juokseminen ovat elimis-
tda monipuolisesti kehittavia likunnanmuotoja, ja lapselle tulisi mahdollistaa

tallainen liikkuminen.

4.2 Motorinen kehitys

Motorinen kehitys tarkoittaa sitd kehitysprosessia, jossa lapsi oppii ensin tah-
donalaisen liikkumisen, joka mahdollistaa motoristen taitojen laadullisen kehit-
tymisen. Geeniperima ohjaa osittain motorista kehitysta, mutta ymparisto ja sen
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sallimat liikkumismahdollisuudet vaikuttavat myds suuresti siihen millaiset moto-
riset taidot lapselle muodostuu. (Saakslahti 2015, 51.) Keskushermoston, luus-
ton ja lihaksiston kehitys maaraa merkittavasti motorista kehitysta. Uusien mo-
toristen taitojen oppiminen vaatii taitoon tarvittavan kypsyystason saavuttamis-
ta. (Vilén ym. 2011, 136.)

Motorisessa kehityksessa lihasten hallinta kehittyy paasta jalkoihin ja keskivar-
talosta aarialueille. Kehityksessa edetaan kokonaisvaltaisista liikkeista hie-
nomotoriikkaa vaativiin liikkkeisiin. Ensimmainen motoriikan kehityksen vaihe on
sensomotoriikka ja refleksit. Synnynnaisia reflekseja ja kehitysheijasteita ohjaa-
vat aivorunko ja selkaydin. Sensomotorinen kehitys tarkoittaa lapsen aistien
avulla ympariston arsykkeisiin reagoimisen oppimista. Motoriikan toinen vaihe
on kehitysheijasteiden vaistyminen ja tahdonalaisten liikkeiden oppiminen. Kehi-
tysheijasteiden vaistyminen ensimmaisen elinvuoden aikana on edellytys moto-
risten taitojen oppimiselle. Lapsi oppii ensin hallitsemaan suuria lihasryhmia ja
koordinoimaan liikkkumiseen tarvittavia lihastoimintoja, mitd kutsutaan karkea-
motoriikaksi. Motoriikan kehityksen kolmas vaihe koostuu perusliikkumisesta.
Liikkumisen perustaidot lapsi oppii suurimmaksi osaksi 2—7-vuotiaana, jolloin
opitaan kayttamaan lihaksia monipuolisesti erilaisissa arkipaivan askareissa.
Lapselle on tarkeda saada harjoitella toistuvasti erilaisia taitoja pystyakseen
oppimaan. (Vilén ym. 2011, 136—144.) Toistuva harjoittelu mahdollistaa motoris-
ten taitojen automatisoitumisen ja niiden kayttamisen monenlaisissa tilanteissa
(Saakslahti 2015, 56).

Motorisilla taidoilla tarkoitetaan tahdonalaisia ja tarkoituksenmukaisia liikkeita ja
likkeiden yhdistelmia. Ne voidaan jakaa kolmeen eri ryhmaan: tasapainotaitoi-
hin, likkumistaitoihin ja kasittelytaitoihin. Tasapainotaidot ovat taitoja, joiden
avulla lapsi pyrkii sailyttamaan tasapainonsa. Paikoillaan pysymiseen tarvittavia
taitoja kutsutaan staattisiksi tasapainotaidoiksi. Liikkumisen aikana tarvittavia
taitoja kutsutaan dynaamisiksi tasapainotaidoiksi. Varhaislapsuudessa tasapai-
notaidot kehittyvat vauhdikkaasti, erityisesti 3—5-vuotiaana. Liikkumistaidot ovat
nimensa mukaisesti taitoja, joilla liikutaan paikasta toiseen. Varhaislapsuudessa
likkumistaidot kehittyvat tasaiseen tahtiin, kuitenkin riippuen taitojen harjoitus-

ja kayttdbmahdollisuuksien maarasta. Liikkumistaidoiksi lasketaan esimerkiksi
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kavely, juoksu ja hyppiminen. Kasittelytaitoja on karkeamotorisia ja hienomoto-
risia. Nama taidot ovat koko vartalon taitoja, joita kaytetaan esineiden, valinei-
den ja telineiden kasittelyyn. Hienomotoristen taitojen kehittyminen vaatii ensin
karkeamotoristen taitojen saamisen tietylle kehitystasolle ja naiden kehitys jat-
kuu lapi elaman. (Saakslahti 2015, 53-55.)

Ihmisen motorisiksi perustaidoiksi luokitellaan kaveleminen, juokseminen, hyp-
paaminen, heittdminen, kiinniottaminen, potkaiseminen ja lyontilike. Nama tai-
dot ovat oleellisia, jotta ihminen selviaa itsenaisesti arkielaman motoriikkaa vaa-
tivista haasteista. Perustaidot tulee oppia lapsuudessa ennen seitsematta ika-
vuotta. Kavelytaitoa vahvistetaan harjoittelemalla erilaisilla alustoilla ja vaihtele-
vassa maastossa kavelemista. Juoksutaitoa voi harjaannuttaa erilaisilla maas-
ton pinnoilla ja eri nopeuksilla juoksemisella. Samalla lapsi saa monipuolisia
aistikokemuksia. (Saakslahti 2015, 56-61.)

Geeniperiman ohella ymparistolla ja sen tarjoamilla likuntamahdollisuuksilla on
merkittava vaikutus lapsen motoristen taitojen kehitykseen. Toistuva harjoittelu
auttaa taitojen oppimisessa ja automatisoitumisessa. Liikunnan avulla voi harjoi-
tella seka karkea- ettéd hienomotorisia taitoja. Mielestamme paivakodeissa tulisi
huomioida liikunnan tarjoamat mahdollisuudet motoristen taitojen harjoittami-
sessa kadentaitojen rinnalla, silld usein hienomotorisia taitoja keskitytdaan har-
joittamaan vain askartelun avulla. Erilaisissa liikuntaleikeissa tarvitaan esinei-
den, valineiden ja telineiden kasittelya, jotka harjoittavat lapsen hienomotorisia
taitoja. Paivakodissa olisi tarkead huomioida myds motoristen taitojen kypsyys-
tason saavuttaminen, silla karkeamotoristen taitojen tulee kehittya tietylle tasolle
ennen kuin lapsi voi edeta hienomotorisissa taidoissa. Taman vuoksi liikunta-

leikit ovat hyodyllisia niiden kehittaessa seka karkea- etta hienomotorisia taitoja.

4.3 Kognitiivinen kehitys

Kognitiivisella kehityksella tarkoitetaan ajatteluun ja tiedon muodostamiseen
liittyvia toimintoja ja niiden kehittymista. Esimerkiksi havaitseminen, muistami-
nen ja kieli kuuluvat kognitiivisiin toimintoihin. Kyseiset toiminnot mahdollistavat

motoristen taitojen oppimisen ja kehittymisen seka vaikuttavat lapsen tapaan
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likkua, aistia ja kokea kehollisia tuntemuksia. Geeniperima on kognitiivisen ke-
hityksen pohjana, mutta lapsen aikaisemmat kokemukset ovat oleellisia kehi-
tyksen kannalta. Lapsen uteliaisuus, kokeileva ja tutkiva leikki ja toiminta seka
ongelmanratkaisutilanteet ja -tehtavat vahvistavat kognitiivista kehitysta. Ympa-
ristolld on myods suuri vaikutus kognitiivisten taitojen kehitykseen, silla liikunnas-
ta saatavat kokemukset vaikuttavat lapsen kognitiiviseen kehitykseen. (Saaks-
lahti 2015, 91-92.)

Havaitseminen eli eri aistien kautta saadun aistitiedon yhdistaminen on kognitii-
visen kehityksen kannalta hyvin tarkeaa. Lihas-janne- ja tasapainoaistien aisti-
musten yhdistaminen mahdollistaa tasapainon, lihasjanteyden, asentotunnon ja
silmien hallittujen liikkeiden kehittymisen. Lihaksissa oleva jannitys on tarkeaa
lapsen normaalin kehityksen kannalta, mutta on erityisen tarkeaa oppia saate-
lemaan jannityksen maaraa. Lapsen pystyessa yhdistamaan lihas-janne-, tasa-
paino- seka tuntoaistimukset, hanen havaintomotoriset perusvalmiudet kehitty-
vat, josta esimerkkina keskittymiskyvyn paraneminen. Erilaisiin tehtaviin keskit-
tyminen helpottuu paivittaisen fyysisen aktiivisuuden tarpeen taytyttya. Tasa-
painoisen tunne-elaman taustalla ovat myonteiset tuntoaistimukset yhdistyneina

lihas- ja tasapainoaistimuksiin. (Saakslahti 2015, 93-95.)

Muistilla tarkoitetaan aikaisempien kokemuksien tallentamisen ja mieleen pa-
lauttamisen kykya. Muistin osa-alueita ovat sensorinen, lyhytkestoinen ja pitka-
kestoinen muisti. Saadessaan kayttaa useiden aistikanavien aistimuksia opetel-
lessaan uutta asiaa, lapselle jaa vahvemmat muistijaljet. Tama helpottaa asian
myohemmin mieleen palauttamista. Varhaislapsuudessa opitut liikuntataidot on
mahdollista palauttaa myohemmin mieleen, vaikka niitd ei jostain syysta olisi
aktiivisesti harjoittanut. (Saakslahti 2015, 97-98.)

Puhuttu kieli pohjautuu abstrakteihin kasitteisiin eli sanoihin. Usein kaytetyt ja
lapsen elamaan liittyvat sanat lapsi oppii helpoiten. Sanojen opettelua ja kielen
kehitysta vahvistaa kehollisuuden ja likunnan yhdistaminen sanojen havainnol-
listamiseen, silla nain lapsi pystyy yhdistamaan sanan merkityksen kehollisiin
kokemuksiin. Keholliset kokemukset ohjaavat pitkdan lapsen tapaa jasentaa

maailmaa ja uusiin asioihin tutustumista. Taman rinnalle tulee vahitellen alylli-
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nen paattely eli kielen varassa tapahtuva tietoinen toiminta. Naiden lisaksi kog-
nitiivista toimintakykya kehittavat syy-seuraussuhteiden pohtiminen, vertailu ja
kyseenalaistaminen. (Saakslahti 2015, 98—-100.)

Liikkuminen vaikuttaa kognitiiviseen kehitykseen myds luovuuden ja mielikuvi-
tuksen kautta, koska liikkuminen tukee aivojen hyvinvointia. Mielikuvituksen ja
luovuuden kehitysta voi vahvistaa luomalla lapselle mielekkaita leikkiymparisto-
ja ja tarjoamalla erilaisia perusvalineita, joita voi kayttdaa monipuolisesti. Erilais-
ten ideoiden kokeilemisen ja toteuttamisen salliminen vahvistaa lapsen luovuut-
ta. (Saakslahti 2015, 100-102.)

Havaitseminen, muistaminen ja kieli ovat kognitiivisia toimintoja, joiden kehitty-
mistd voidaan edistaa liikunnan avulla. Toisaalta kognitiiviset toiminnot ovat
osana motoristen taitojen kehittymista ja lapsen tapaa liikkua. Keholliset koke-
mukset auttavat lasta oppimaan abstrakteja kasitteita eli sanoja, koska lapsi voi
yhdistda kehollisen kokemuksen sanan merkitykseen. Taman vuoksi paivako-
deissa olisi mielestdmme hyva tietoisesti yhdistaa liikuntaa ja uusien asioiden
opettelua. Esimerkiksi uusien laulujen opettelemisessa voidaan kayttaa sakeis-
toja kuvaavia liikkeita tai numeroiden ja kirjainten opetteluun voidaan yhdistaa

kehollisia liikkeita.

4.4 Psyykkinen kehitys

Elamanhallinnan ja -tyytyvaisyyden seka mielenterveyden ja psyykkisen hyvin-
voinnin kehittyminen kuuluvat psyykkisen kehityksen kokonaisuuteen. Siihen
luetaan kuuluvaksi autonomian, patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
tunteiden muodostuminen. Mydnteinen mindakuva, vahva itsetunto, turvallisuu-
den tunteen syntyminen ja lapsen itsearvostus ovat esimerkkeja psyykkisen
kehityksen tavoitteista. (Saakslahti 2015, 105.) Turvallinen kasvuymparisto, la-
heiset ihmissuhteet seka myonteinen ja keskusteleva kasvatusilmapiiri ovat
merkittavia tekijoita lapsen psyykkisen kehityksen kannalta. Psyykkisen kehityk-
sen pohjana ovat kasvatusympariston tarjoamat hyvin suunnitellut virikkeet, jot-
ka kannustavat lapsen uteliaisuutta, kiinnostusta ja uusien tarpeiden syntya.
(Arvola & Kuukasjarvi 2014, 25-26.)



20

Hyvan psyykkisen kehityksen kannalta on tarkeaa, etta lapselle muodostuu
myonteinen minakuva, joka tarkoittaa lapsen kasitysta omasta itsestaan. Mina-
kuva sisaltaa fyysisen, sosiaalisen ja psyykkisen osa-alueen. Mindkuva raken-
tuu vuorovaikutuksessa ymparistdon kanssa ja siihen vaikuttaa suuresti lapsen
itsestdan saama palaute. Liikuntatilanteet ovat hyvia mahdollisuuksia vahvistaa
lapsen itsetuntoa niistd saatujen onnistumisen ja epaonnistumisen kokemusten
kautta. (Saakslahti 2015, 106.)

Psyykkiseen kehitykseen sisaltyva patevyys tarkoittaa lapsen kasitysta siita,
miten hyva ja taitava han on. Tyytyvaisyyden tunne uuden oppimisesta, omissa
taidoissa kehittymisesta, tavoitteiden saavuttamisesta ja parhaansa tekemisesta
kehittavat patevyyden tunnetta. Yksi patevyyden ulottuvuuksista on fyysinen
patevyys, joka tarkoittaa kasitysta itsesta liikkujana. Liikuntatilanteissa saadut
kokemukset, viihtyminen seka palaute itsesta liikkujana edesauttavat fyysisen

patevyyden muovautumista. (Saakslahti 2015, 107-108.)

Turvallinen ja virikkeellinen kasvuymparisto on lapsen psyykkisen kehityksen
pohjana, ja sita voidaan tukea paivakodissa monella eri tavalla. Erilaisten virik-
keiden tarjoaminen on mielestdmme tarkeaa, silla se lisaa lapsen uteliaisuutta
ja kannustaa hanta kokeilemaan uusia asioita. Psyykkisen kehityksen kannalta
on tarkeaa, etta lapselle kehittyy myonteinen minakuva ja vahva itsetunto. Naita
voidaan vahvistaa esimerkiksi antamalla lapselle kannustavaa palautetta seka
onnistumisista ettd epaonnistumisista. Paivakodissa esimerkiksi liikuntaleikeis-

sa lapsen itsetunto vahvistuu niista saatujen kokemusten kautta.

4.5 Sosioemotionaalinen kehitys

Sosioemotionaalinen kehitys on yhteydessa psyykkiseen kehitykseen, eika niita
voi taysin erottaa toisistaan. Sosioemotionaalinen kehitys sisaltaa tunne-elaman
ja sosiaalisten taitojen kehittymisen, eli yksilon oman tasapainoisen tunne-
elaman, tarkoituksenmukaisen toiminnan ja myonteisten sosiaalisten tavoittei-
den saavuttamisen seka vuorovaikutustaitojen parantumisen. Sosioemotionaa-

listen taitojen kehittyminen vaatii muun muassa toisten kuuntelemisen, kontaktin
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ottamisen, yhteistydon tekemisen, empatian tuntemisen ja haviamisen sietami-
sen oppimista. Liikunta vaikuttaa myoOnteisesti sosioemotionaaliseen kehityk-
seen, silla se vahvistaa kaikkien edella mainittujen taitojen oppimista. (Saaks-
lahti 2015, 113, 141.)

Lapsen sosiaaliseen kehitykseen vaikuttaa hanen lahipiirinsa tarjoamalla kiin-
tymyssuhteita ja kotoa opittavia kayttaytymismalleja. Kotoa lapsi omaksuu arvot
ja asenteet, jotka vaikuttavat lapsen kohtaamisiin muiden ihmisten kanssa. Var-
haiskasvatuksen piirissa lapsi paasee harjoittelemaan omaksumiaan taitoja
muiden ikaistensa lasten kanssa. Lisaksi han oppii erilaisia toimintamalleja muil-
ta lapsilta ja pystyy hahmottamaan hyvaksyttavan vuorovaikutuksen. (Vilén ym.
2011, 156.) Vuorovaikutustaitoihin kuuluu esimerkiksi selkea itseilmaisu, kuun-
teleminen, ongelmanratkaisutaidot seka taidot tunnistaa, nimeta ja saadella tun-
teita (Saakslahti 2015, 118). Eri liikuntatilanteissa ryhmaan tai joukkueeseen
kuuluminen vahvistaa yhteenkuuluvuudentunnetta ja auttaa tunteiden ilmaisun
saatelyssa (Ponkkd & Saakslahti 2011, 138). Ryhmassa toimiminen, erityisesti
leikki, kehittda lapsen ihmissuhdetaitoja ja sosiaalisia taitoja (Arvola & Kuukas-
jarvi 2014, 27).

Sosiaalisissa tilanteissa kuten liikuntaleikeissa lapset oppivat kasittelemaan
omia ja toisten lasten tunteita seka ymmartamaan ihmisten valisia yhtalaisyyk-
sia ja eroja. Leikin kautta kehittyvat myos sosiaaliset taidot, esimerkiksi toisten
kuunteleminen ja havainnoiminen, toisten kayttaytymisen tulkitseminen, ristiriita-
tilanteiden selvittaminen seka empatian ilmaiseminen. Liikunnallisissa tilanteis-
sa lapsella on mahdollisuus verbaalisesti ja likkeen kautta ilmaista itsedan seka
tunteitaan, jolloin lapsen itsetuntemus vahvistuu. Tama mahdollistaa tasapai-
noisen ryhmassa toimimisen. Liikuntatilanteet ovat hyva mahdollisuus vuorovai-
kutustaitojen harjoittamiseen ja tallaisissa ryhmatilanteissa kyse onkin toisten
ihmisten kohtaamisesta ja yhteenkuuluvuuden tunteen luomisesta ja vahvista-
misesta. Sosiaalisten taitojen kehittymisessa oleellinen rooli on myds ohjatulla
likunnalla, silla aikuinen luo tilanteita, kuten saantoleikit ja pelit, joissa lapsi
paasee harjoittamaan sosiaalisia taitojaan. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuori-
nen 2003, 89-90; Luukkonen & Saakslahti 2003, 7.)
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Liikunnalla on vaikutusta sosioemotionaalisten taitojen, kuten yhteistyon teke-
misen, empatian tuntemisen ja haviamisen sietamisen, kehittymiseen. Paivako-
dissa tulisi mahdollistaa erilaiset joukkuepelit tai liikuntaleikit, jotta lapset paase-
vat harjoittamaan sosioemotionaalisia taitojaan. Esimerkiksi saantoleikeissa ja
peleissa lapsi voi harjoittaa sosiaalisia taitojaan, jolloin aikuisen rooli on tarkea
saantojen maarittajana ja niiden toteutumisen valvojana. Aikuisen lasnaolo lei-
keissa ja peleissa auttaa tukemaan lasten vuorovaikutusta ja itseilmaisua. Mie-
lestdmme erityisesti haviamisen sietamisen oppimiseen tulisi kiinnittdd enem-

man huomiota paivakodissa.
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5 3-5-VUOTIAIDEN LIIKUNTA

5.1 Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset

Nuori Suomi ry:n kokoama varhaiskasvatuksen liikkunnan asiantuntijaryhma on
yhdessa Sosiaali- ja terveysministerion seka Opetusministerién kanssa vuonna
2005 laatinut Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset. Kyseiset suositukset
ovat Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden eli Vasun tukena ja niiden avul-
la tuetaan lasten kokonaisvaltaista kasvua, kehitysta ja hyvinvointia. (Sosiaali-
ja terveysministerio ym. 2005, 3.) Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa
maaritetdan kasvattajayhteison toiminnan tavoitteeksi tarjota lapsille monipuoli-
sia mahdollisuuksia liikkua paivittain virikkeellisessa ymparistdssa ja kannustaa
lapsia likkumaan (Stakes 2005, 22). Liikunnan suosituksissa annetaan ohjeita
esimerkiksi lasten liikunnan maaraan, laatuun, ymparistéon ja valineistdon liitty-
vissa asioissa. Suosituksista on myds mahdollista saada ohjeita likuntakasva-
tuksen suunnitteluun ja toteuttamiseen. (Sosiaali- ja terveysministerio ym. 2005,
3.)

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten mukaan lapsi tarvitsee liikkumista ja
leikkimista paivittaisen hyvinvointinsa tueksi. Lapsen hyvinvoinnin takaamiseksi
tarvitaan lepoa ja rasitusta sopivassa suhteessa, paivittaista ulkoilua seka
saanndllista ja monipuolista ravintoa. Paivittainen riittava fyysinen aktiivisuus
vahentaa monia terveytta heikentavia tekijoita ja edesauttaa liikunnallisen ela-
mantavan omaksumista. Reipasta ja riittavan kuormittavaa lilkkuntaa tulee suosi-
tusten mukaan olla vahintaan kaksi tuntia paivassa. Kuormittavalla liikunnalla
tarkoitetaan hengastyttavaa liikuntaa, jolloin lapsen hengitys- ja verenkiertoeli-
mistdn toiminta kiihtyy. 3—-5-vuotiaiden liikkumisesta suurin osa on omaehtoista
likuntaa ja taman vuoksi aikuisen tulee varmistaa, etta lapsella on paivan aika-
na useita, monipuolisia mahdollisuuksia liikkua. (Sosiaali- ja terveysministerid
ym. 2005, 10-11.)

Varhaiskasvatuksen liikkunnan suosituksissa laadukas liikkkuminen esitetaan lii-
kuntana, josta lapsi saa mahdollisimman paljon positiivisia kehityksellisia ja ter-
veydellisia vaikutteita. Liikunta harjaannuttaa lapsen hermoston toimintaa ja
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hermoston kehittyminen puolestaan vaikuttaa lapsen aistihavainto-, ajattelu- ja
muistitoimintojen kehittymiseen. Monipuolinen ja hyvin suunniteltu liikuntakas-
vatus, havaintomotoriset ja motoriset taidot huomioiden, ovat siis keino har-
jaannuttaa naitd hermostollisia prosesseja. Lapselta vaaditaan vastavuoroista
toimintaa ympariston kanssa kehon tahdonalaiseen liikuttamiseen ja tama aktii-
vinen vuorovaikutus edesauttaa lapsen hermostollista kehitysta. Liikkumisen
ansiosta harjaantuneet hermostolliset prosessit vaikuttavat siis lapsen kehon-
hallintaan, mika puolestaan on havaittavissa hyvina motorisina perustaitoina ja
taitona muunnella niita. Kun lapsi saa liikuntatilanteissa olla vastavuoroisessa
vuorovaikutuksessa aikuisten ja muiden lasten kanssa, tukee se hanen sosiaa-
lisen kanssakaymisen eri muotojen omaksumista. (Sosiaali- ja terveysministerio
ym. 2005, 13—-14.)

Liikunnallisen toiminnan suunnittelua kasitellddn Varhaiskasvatuksen liikunnan
suosituksissa. Varhaiskasvatuksessa toiminnan huolellisella suunnittelulla var-
mistetaan toiminnan monipuolisuus ja lapsilahtdisyys, seka lapsen kokonaisval-
taista kasvua ja kehitystd kannattava vaikutus. Liikuntakasvatuksen tulee olla
tavoitteellista, jotta silla voidaan tukea lapsen kehitysta. Jokaisen toimintakau-
den alussa tydyhteison tulisi suunniteltujen liikuntatuokioiden lisaksi miettia kei-
noja, miten lasten omaehtoista liikuntaa voitaisiin tukea ja lisata. Varhaiskasva-
tuksen liikunnan suosituksissa listataan useita eri kysymyksia ja huomioita, joita
tyoyhteisd voi kayttaa apunaan liikunnan toteuttamisen suunnittelussa. Liikku-
minen ja leikkiminen ovat lapselle ominaisia tapoja toimia ja oppia, joten suosi-
tukset kehottavat jakamaan liikunnan suunnittelun eri vaiheisiin; vuosi-, kausi- ja
tuokiosuunnitelmiin mahdollisimman suuren hydédyn saamiseksi. Liikunnallisissa
tilanteissa voidaan toimintaan yhdistdd matemaattisten, luonnontieteellisten,
esteettisten, eettisten ja uskonnollis-katsomuksellisten asioiden ja taitojen opet-
telu. Esimerkiksi luonnontieteellisia asioita voidaan tutkia metsassa liikkuen ja

havainnoiden. (Sosiaali- ja terveysministerié ym. 2005, 16—-19.)

Arvioinnin tarkeytta korostetaan Varhaiskasvatuksen likkunnan suosituksissa,
silla liikuntakasvatuksen suunnittelussa tulee ottaa huomioon lasten kehitykses-
sa ilmenevat yksilolliset erot. Jokaisen varhaiskasvatuksen henkildstoon kuulu-

van tulee pystya havainnoimaan lasten liikkumisen maaraa ja laatua, seka las-
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ten havaintomotoristen ja motoristen taitojen kehittymista. Suosituksissa muistu-
tetaan vahaisten liikunnan kokemusten olevan usein syy lapsen puutteellisiin
motorisiin taitoihin. Taman vuoksi useiden toistojen ja liikkuntaan kannustamisen
korostetaan olevan merkittavassa osassa oikean taitotason saavuttamisessa.
Liikunnan suosituksissa listataan ohjeita siita, mitd 3—5-vuotiaiden lasten liikku-
misessa tulisi havainnoida, kattaen sosiaalisen, havaintomotorisen, motorisen ja
fyysisen aktiivisuuden osuuden. Esimerkiksi havaintomotorisissa ja motorisissa
taidoissa tulisi huomioida lapsen kehonhahmotus, tasapainon hallinta ja itsenai-

nen toiminta. (Sosiaali- ja terveysministerio ym. 2005, 21-24.)

Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksissa korostetaan liikuntaympariston
merkitysta lapsen liikuntamotivaatioon. Perustaitojen kehittymisen kannalta on
tarkeaa, etta lapsi saa harjoitella ja toistaa eri toimintoja useita kertoja. Ymparis-
ton vaihtuminen vaatii lapselta jo omaksuttujen perustaitojen mukauttamista,
mika taas puolestaan vaatii uusien hermoverkostojen kehittymista. Monipuoli-
sissa ymparistdissa likkuminen ja toimiminen siis lisdavat uusien hermoverkko-
jen kehittymista ja mahdollistavat uusien taitojen oppimista. Suositukset tuovat
esiin Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissakin mainitun tilojen suunnittelun
ja muunneltavuuden. Liikuntaymparistoissa tulisi huomioida, etta lapsilla olisi
yhta paljon mahdollisuuksia liikkua niin sisalla kuin ulkonakin. Vauhdikkaamman
likkumisen ei pitaisi rajoittua ainoastaan ulkotiloihin. 3—5-vuotiaille on jarjestet-
tava monipuolinen liikunta- ja leikkiymparisto, jossa voi toimia ilman valineita ja
valineiden kanssa. Suosituksista 10ytyy myos paivakodin piha-alueita maaritte-

leva ohjetiedosto. (Sosiaali- ja terveysministerio ym. 2005, 25-27.)

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset mukailevat Varhaiskasvatussuunni-
telman perusteiden kantaa lasten liikunnan valineistoon. Suositusten mukaan
perusvalineistda tulisi olla riittavasti, jotta ohjatuissa tuokioissa jokaiselle lapsel-
le riittdisi oma valine. Perusvalineistéon katsotaan kuuluvaksi sisaliikunnassa
esimerkiksi erikokoisia ja -painoisia palloja, hernepusseja, trampoliini (n.1-2 m),
patjoja, renkaita, leikkivarjo ja erilaisia mailoja. Ulkona tulisi olla myds perusva-
lineistda monipuolisesti kaytettavissa, esimerkiksi mailoja, palloja, hyppynaruja,

renkaita ja vanteita. Liikuntavalineiden tulisi myds olla helposti lasten saatavilla,
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eika niiden kayton tulisi rajoittua pelkastaan ohjattuihin tuokioihin. (Sosiaali- ja

terveysministerio ym. 2005, 28-30.)

Varhaiskasvatuksen liikuntakasvatuksessa yhteistyd vanhempien kanssa on
tarkeassa osassa, silla vanhemmilla ja perheellda on suuri merkitys lapsen liik-
kumisessa. Yhteistyosta kaytetaan nimitysta kasvatuskumppanuus, jonka tar-
koituksena on vastavuoroinen ja aktiivinen vuorovaikutus paivakodin ja van-
hempien valilla. Varhaiskasvatuksen tydntekijoiden tulee antaa vanhemmille
riittdvasti tietoa liikkunnan vaikutuksesta lapsen terveydelle ja kehitykselle, seka
kannustaa perheita liikkumaan yhdessa. (Sosiaali- ja terveysministerio ym.
2005, 32.)

5.2 Lapsen liikunnallisuuden kehittyminen

Kolmevuotiaana fyysisen aktiivisuuden maara alkaa asettua ja tapa toimia ja
olla muokkautua pysyvammaksi. Tyypillisin fyysisen aktiivisuuden muoto kol-
mevuotiaille ovat ulkoleikit, jotka ovat lapsen elimistolle kuormittavampaa toi-
mintaa kuin sisaleikit. Ulkoleikeissa lapsella on enemman tilaa toteuttaa vauh-
dikkaampia leikkeja ja han pystyy kayttamaan monipuolisemmin motorisia taito-
jaan. Parhaiten taman ikaisten ja vanhempien lasten fyysista aktiivisuutta tue-
taan huolehtimalla runsaasta paivittaisesta ulkoilusta. (Saakslahti 2015, 128—
129.)

4-5-vuotiailla lapsilla fyysinen aktiivisuus lisaantyy edelleen, koska heidan mo-
toriset taitonsa kehittyvat ja monipuolistuvat jatkuvasti seka fyysisen aktiivisuu-
den mahdollisuudet lisdantyvat. Taitojen kehittyessa lapsi kokeilee innokkaasti
uusia liikkunnallisia asioita. Tassa iassa erot lasten fyysisessa aktiivisuudessa
alkavat nakya, joten kasvattajien tulee huomioida lasten yksilolliset tarpeet.
(Mannerheimin lastensuojeluliitto 2016; Saakslahti 2015, 129.)

Lapsella on synnynnainen tarve liikkua. Han tarvitsee liikuntaa saadakseen eli-
mistdlleen luonnollista ja monipuolista kuormitusta. Lapsen liikunnallisuuden
tukeminen on varhaislapsuudessa tarkeaa, silla se on aktiivisen elamantavan

perusta. (Sosiaali- ja terveysministerio ym. 2005, 10, 17.) Vanhempien asenteet
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ja perheen liikkuminen yhdessa vaikuttaa lapsen liikuntatottumuksiin ja liikkuntaa
arvostavan elamantavan oppimiseen. Liikunnalliset tottumukset jatkuvat usein
lapsuudesta aikuisuuteen. Arkilikunnalla on merkittava osa lapsen hyvinvoin-

nissa, silla se yllapitaa kuntoa luonnollisesti. (Vilén ym. 2011. 510.)

5.3 Liikuntataitojen oppiminen

Liikuntataitojen oppiminen tapahtuu harjoittelulla ja useilla toistoilla, jotka mah-
dollistavat liikkeiden automatisoitumisen. Oppiminen on kehon sisalla tapahtuva
prosessi, silla siihen on vahvasti kytkoksissa koko elimistd. Liikuntataitojen har-
joittelu muodostaa aivoihin uusia hermoyhteyksia, joista tulee toistuvan harjoit-
telun myota pysyvia. Pysyvyydesta huolimatta opitut taidot voivat heikentya har-
joittelutauon pidentyessa, mutta ne ovat kuitenkin helposti palautettavissa mie-
leen. Taidon oppiminen nakyy suoritusten paranemisena, yhdenmukaistumise-
na ja pysyvyytena seka kykyna soveltaa taitoa muissa ymparistdissa. (Jaakkola
2013, 163.)

Lapsen ominaisuudet ja erilaiset harjoittelutavat tekevat liikuntataitojen oppimi-
sesta hyvin yksilollistd. Oppimiseen vaikuttaa myods opittavien taitojen ominai-
suudet, silla osa taidoista on yksinkertaisia ja osa puolestaan monimutkaisia.
Koska oppimiseen vaikuttaa monet tekijat, voi oppiminen edeta neljalla eri taval-
la. Suoraviivainen eli lineaarinen oppiminen tarkoittaa, etta oppiminen on suo-
raan verrannollinen harjoittelun maaraan. Oppimisen ollessa harjoittelun alussa
nopeaa, mutta sen mydohemmin hidastuessa, puhutaan positiivisesti kaanty-
neesta oppimiskayrasta. Painvastaisessa tilanteessa oppimisen ollessa aluksi
hidasta on kyseessa negatiivisesti kdantynyt oppimiskayra. Oppimiskayra on S-
muotoinen kun oppimisen tahti vaihtelee nopeasta hitaaseen, esimerkiksi mo-

nimutkaisia sarjataitoja harjoitellessa. (Jaakkola 2013, 164.)

Liikuntataitojen oppiminen tapahtuu tietoisesti ja tiedostamattomasti. Tietoinen
eli eksplisiittinen oppiminen on suunnitellun opetuksen mukaista oppimista. Tie-
dostamaton eli implisiittinen oppiminen on luonnollista oppimista, joka ei tapah-
du valmiiden suunnitelmien mukaisesti. Harjoitellessa suunnitelman mukaisia

taitoja, opitaan paljon muita taitoja myos tiedostamatta. Liikuntataitojen oppimi-
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sen usein ollessa tiedostamatonta, on monipuolisen ja virikkeellisen toimin-

taympariston luominen tarkeaa. (Jaakkola 2013, 167-168.)

Liikuntataitojen oppiminen on havaitsemisen, paatoksenteon ja toiminnan koko-
naisuus, silla ennen varsinaista liikuntasuoristusta tapahtuu havaitsemiseen ja
ajatteluun liittyvia prosesseja. Oppimisen ensimmainen vaihe on aistimusten
kautta saatavan tiedon keraaminen. Aivot kasittelevat vastaanottamaansa tietoa
etsiakseen tilanteeseen sopivan toimintatavan, joka ilmenee sitten liikunnallise-
na toimintana. Paatdksenteon ohella muilla kognitiivisilla tekijoilla on vaikutus
oppimiseen. Etenkin motivaatio on merkittava tekija oppimisen alkuvaiheessa.
Taitojen oppimisprosessissa lyhyt- ja pitkakestoinen muisti ovat aina lasna ja
vaikuttavat opittavan taidon sisaistamiseen. Lyhytkestoisen muistin ollessa ra-
jallinen, tulisi uuden tiedon maara pitda sopivana ja positiiviset kokemukset aut-

tavat tiedon siirtamista pitkakestoiseen muistiin. (Jaakkola 2013, 169-171.)

Liikuntataitojen oppimisessa on havaittavissa kolme eri vaihetta, joiden avulla
voidaan kuvata suorituksen kehittymista, automatisoitumista seka taidon kehit-
tymisen myota tapahtuvaa tarkkaavaisuuden ja havaintotoimintojen kohdentu-
misen muuttumista. Nama kolme vaihetta ovat alkuvaihe eli kognitiivinen vaihe,
harjoitteluvaihe eli assosiatiivinen vaihe ja lopullinen vaihe eli automaatiovaihe.
Kognitiivisessa vaiheessa lapsi pyrkii luomaan opeteltavasta toiminnasta koko-
naiskuvan ja harjoittelee taitoa tietoisesti. Harjoittelussa ilmenee epavarmuutta
ja vaihtelevuutta, silld alkuvaiheessa kokonaisuuden hahmottaminen voi olla
vaikeaa. Kognitiiviset ongelmat ratkaistuaan lapsi siirtyy harjoitteluvaiheeseen,
jossa han on hyvin motivoitunut taidon harjoittelemiseen. Assosiatiiviselle vai-
heelle on ominaista runsas toistojen maara ja tarkkaavaisuuden vapautuminen
esimerkiksi tehokkaamman suoritusstrategian I6ytamiseen. Harjoitteluvaiheessa
likuntatoiminnot automatisoituvat, mutta tarkkaavaisuus ja havainnointi ovat
paaasiallisesti sidottuja oppimistilanteeseen. Lopullisessa vaiheessa taidot ovat
taysin automatisoituneet, jolloin esimerkiksi samanaikainen ymparistdon tarkkailu
mahdollistuu. Tassa automaatiovaiheessa suoritusten toteutus on hyvin saman-
kaltaista ja sujuvaa. Automatisoituneen taidon rinnalla voidaan suorittaa toista
tehtavaa samanaikaisesti. (Jaakkola 2013, 171-173.)
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6 LINIKUNNAN TOTEUTUMINEN PAIVAKODEISSA

6.1 Liikuntapainotteinen paivakoti

Haastattelimme liikuntapainotteisen paivakodin lastenhoitajaa saadaksemme
nakemyksen siita, miten lasten likkuminen huomioidaan kyseisessa paivako-
dissa. Haastattelu toteutettiin paivakodin tiloissa haastateltavalle sopivana ajan-
kohtana tyopaivan aikana. Puolistrukturoitu teemahaastattelu kaytiin keskuste-
lumaisesti ja se nauhoitettiin litterointia varten. Seuraavaksi kerromme haastat-

telussa esiin tulleista asioista.

Ensimmaiseksi kysyimme, miten Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset on
huomioitu tassa paivakodissa ja onko niihin perehdytysta. Haastateltavan mu-
kaan suositukset huomioidaan paivakodin jokapaivaisissa toimissa mahdolli-
simman monipuolisesti. Tyontekijoita ei varsinaisesti perehdyteta liikunnan suo-
situksiin, mutta heidan ohjeenaan on mahdollistaa lapsille suosituksissakin mai-
nittu kahden tunnin paivittainen lilkkunta. Paivakodissa huomioidaan myds lap-
sen omaehtoinen liikkuminen ja tyontekijat pyrkivat tarjoamaan siihen monen-

laisia mahdollisuuksia.

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset huomioidaan paivakodin vuosi-, kuu-
kausi- ja viikkosuunnitelmia tehdessa, silla likkuminen sisallytetdan monipuoli-
sesti arjen tekemiseen. Paivakodilla on kaytéssaan myos oma liikuntakalenteri,
johon on kirjattu koko vuoden liikuntatavoitteet. Paivakodin toimintaa suunnitel-
laan kyseisen kalenterin pohjalta. Suositusten tavoitteellista kahden tunnin pai-
vittaisen liikunnan toteutumista ei kirjata varsinaisesti paivakodin suunnitelmiin,
mutta se kuitenkin ohjaa paivakodin toimintaa ja se pyritdan saavuttamaan pai-
vittdin. Haastateltavan mielesta tahan tavoitteeseen paastaan jo pelkastaan
kahdesti paivassa tapahtuvalla ulkoilulla.

Haastateltavan mukaan paivakodissa omaehtoista liikuntaa on yleisesti enem-
man kuin ohjattua liikuntaa. Ohjattua liikuntaa on paivittain noin puolesta tunnis-
ta tuntiin ja sita toteutetaan muun muassa jokapaivaisena aamujumppana, Vii-

koittaisen liikuntapaivan toimintoina, saantoleikkeind, temppuratoina, retkeilyna
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ja liikkumisena lahilikunta-alueilla. Lasten omaehtoinen liikunta toteutuu enim-
makseen ulkona pihapeleina ja -leikkeina. Pihalla on kaytdssa kiipeilyteline,
keinut ja pieni maki. Lapsilla on myds mahdollisuus paasta lahipuistoon ja met-
saan. Ulkoilun lisaksi omaehtoista liikuntaa on mahdollista toteuttaa myos sisati-
loissa, esimerkiksi tehden lasten kanssa temppuratoja ja antaen lasten kayttéon
trampoliinin ja sisaliikkuntavalineita. Paivakodilla ei ole varsinaista liilkuntasalia,
vaan toiminta toteutetaan yleisissa tiloissa. Viikoittaisille liikuntapaiville on kay-

tettavissa isompi nukkari, jossa on enemman tilaa liikkua.

Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksiin kuuluu maaritelmat tarvittavista lii-
kuntavalineista ja olemme haastattelussa kartoittaneet paivakodissa olevaa va-
lineistda. Haastateltavan mukaan valineistda on tarpeeksi, silla heilla on kaytos-
saan perusvalineistéa, kuten palloja, hernepusseja, sahlymaalit ja -mailat, tasa-
painovalineita, hulavanteita, tunneleita, erilaisia esteita ja leikkivarjoja. Vaikka
valineistda on tarpeeksi, haastateltava kokee, etta aina niita voisi olla enemman
ahkeran kaytdon vuoksi. Hanen mielestaan uudet, erilaiset valineet mahdollista-

vat monipuolisemman liikunnan.

Kuten olemme aiemmin tuoneet esille, likkuminen edistaa lapsen taitojen kehit-
tymista. Haastattelemassamme liikuntapainotteisessa paivakodissa tama on
huomioitu siten, ettd harjoitusta vaativia asioita toistetaan useammin. Esimer-
kiksi pallon kasittelytaitoja harjoitellaan useasti. Taitoja harjoitellessa kuunnel-
laan myos lapsia ja tehdaan asioita, jotka ovat heille mieluisia. Liikuntaan yhdis-
tetdan myos muita toimintoja, kuten riimittelya ja laskemista. Saantdleikeissa
harjoitellaan sosiaalisia taitoja ja leikin ohessa lapset oppivat toisten huomioon

ottamista, jakamista ja odottamista.

Kysyimme myos, miten liikunta tai lasten energian purkaminen on jarjestetty
silloin, kun ulkoilu ei ole esimerkiksi saan vuoksi mahdollista. Kyseisessa paiva-
kodissa huonon saan sattuessa pyritdan kuitenkin kdymaan pihalla edes vahan
aikaa, esimerkiksi kavelylla. Jos ulos ei voi menna, energian purkaminen korva-

taan muun muassa sisaliikuntaradoilla, temppuradoilla tai sahlyn pelaamisella.
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Lopuksi tiedustelimme haastateltavan kasitysta lasten likkumisesta kotona ja
likunnan kehittamisesta paivakodissa. Paivakodin tyontekijoilla ei ole selkeda
kasitysta siita, miten paljon lapset liikkuvat vapaa-ajallaan. Haastateltava kokee,
etta olisi mielenkiintoista tehda vanhemmille kysely lasten liikkumisesta ja mah-
dollisista harrastuksista. Haastateltavan mielesta paivakodissa voisi parantaa
esimerkiksi piha-aluetta, jotta saataisiin monipuolisempia mahdollisuuksia liik-
kua. Lisaksi liikuntavalineita olisi hyva olla enemman ja esimerkiksi kiipeilyseina
olisi hyva lisa paivakotiin. Lahiliikuntapaikkoja, kuten salivuoro tai jaahallivuoro,
voisi myds olla enemman, jotta lapsille mahdollistuisi monipuolisempi lilkkkumi-

nen.

6.2 Kunnallinen paivakoti

Toisena haastateltavana meilla oli kunnallisen paivakodin lastentarhanopettaja.
Hanelle tehdyssa haastattelussa oli myds tavoitteena saada yleiskuva lasten
likunnan huomioinnista paivakodin arjessa. Haastattelu toteutettiin paivakodin
tiloissa sopivana ajankohtana tyopaivan aikana. Kavimme keskustelumaisesti
puolistrukturoidun teemahaastattelun kysyen samat kysymykset (Liite 1.) kuin
likuntapainotteisen paivakodin haastattelussa. Seuraavaksi kerromme tassa

haastattelussa esiin nousseet asiat.

Haastattelun alussa tuli ilmi, ettd haastateltava ei ollut selvilla, mitéd Varhaiskas-
vatuksen liikunnan suosituksiin kuuluu. Kyseisessa paivakodissa ei ole pereh-
dytysta Varhaiskasvatuksen liikkunnan suositusten sisallosta ja niiden hyodyn-
tamisesta. Koska haastateltava ei ollut tietoinen suositusten sisallosta, ker-
roimme hanelle niista paapiirteittain, jotta pystyimme esittdmaan haastatteluky-

symyksemme suosituksiin liittyen.

Varhaiskasvatuksen liikkunnan suosituksia ei varsinaisesti huomioida paivakodin
vuosi-, kuukausi- ja viikkosuunnitelmia tehdessa. Kyseisessa paivakodissa on
viikoittain liikuntapaiva, jolloin liikkumisen jarjestaminen on suunniteltua. Viikoit-
taiset liikuntatuokiot suunnitellaan viikko- ja kuukausisuunnitelmissa. Suunni-
telmat perustuvat varhaiskasvatussuunnitelmaan, esiopetussuunnitelmaan ja

ikakohtaisiin tavoitteisiin. Haastateltavan mukaan kahden tunnin hengastyttava
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liikkuminen toteutuu suurimmaksi osaksi ulkoiluna. Kuitenkin ulkona lapsen toi-

minnan kuormittavuus riippuu lapsen itse valitsemasta leikista.

Haastateltava kertoi omaehtoisen liikunnan olevan suuremmassa osassa kuin
ohjattu liikunta. Ohjattua liikuntaa toteutetaan muun muassa liikuntaleikkeina
ryhman yhteisten toimintatuokioiden ohessa ja viikoittaisena liikuntapaivana.
Paivittain ohjattua liikkumista lapsille kertyy muutamista noin kymmenen minuu-
tin liikunnallisista toiminnoista. Omaehtoista liikuntaa kyseisessa paivakodissa
tapahtuu enemman ulkona kuin sisalla. Haastateltavan mukaan sisatiloissa lii-
kunta on minimaalista, silla paivakodin tilat ovat rajalliset ja sisalla ei saa juosta.
Sisalla tyontekijat mahdollistavat liikunnan rakentamalla lapsille seikkailu- ja
esteratoja. Kyseisessa paivakodissa liikuntaa tulee toteuttaa ryhmatiloissa, silla
likuntasalivuoroa koulun liikuntasalissa ei ole kuin esiopetusryhmalle. Paivako-
dilla on kaytossaan kellarissa sijaitseva aistihuone liikunnan jarjestamiseen.
Ulkona paivakodilla on koulun pihan yhteydessa oma aidattu piha-alue, jossa
on liukumaet, keinut, pieni ruohoalue ja kiipeilyteline, jossa on my6s hienomoto-
rikkaan tarkoitettuja tehtavatauluja. Lisaksi kyseinen paivakoti kayttaa lahialu-

een urheilukenttaa hiihtamiseen ja luistelemiseen.

Haastateltavan mielesta paivakodissa on liikuntaan tarvittavaa valineistoda riitta-
vasti ja monipuolisesti, eikd han koe, etta toimintojen jarjestamisessa olisi mil-
loinkaan puuttunut oleellista valineistoa. Kyseisessa paivakodissa I0ytyy esi-
merkiksi hernepusseja, palloja, jumppamattoja, renkaita ja tuntolaattoja. Jos
jotain valineitd puuttuu, niitd voidaan lainata koulun liikuntasalista tai tilanteen

mukaan toimintoja tai valineita sovelletaan.

Haastattelemamme lastentarhanopettajan omassa paivakotiryhmassa on paljon
eritasoisia lapsia, joten toiminnan suunnittelussa jokaisen lapsen taidot huomi-
oidaan tarkoin. Liikunnan jarjestamisessa toimintaa muokataan lasten taitojen
mukaisesti, jotta jokainen lapsi saisi harjoittaa omaa osaamistaan. Joidenkin
lasten terapeuteilta saatuja harjoitteita hyodynnetaan esimerkiksi koko ryhman
toiminnassa. Taitojen kehityksen huomioinnista puhuessamme, kysyimme myos

sosiaalisten taitojen kehittdmisesta likkumisen ohessa. Haastateltava toi esille,
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etta lasten sosiaaliset taidot kehittyvat toimintojen ohessa, eika niitd suunnitel-

mallisesti kehiteta liikkunnallisella toiminnalla.

Kuten toisessa haastattelussa, kysyimme tassakin paivakodin kaytantda sellai-
sessa tilanteessa, kun esimerkiksi saan vuoksi ei voi menna ulos. Haastatelta-
van mukaan ulkoilu jatetaan valista, jos saa on huono. Ulkoilun sijasta ei yleen-
sa jarjesteta liikuntaa sisalla, silla tilojen rajallisuuden vuoksi liikkunnan tulisi olla

ennalta suunniteltua, jotta sitd voidaan toteuttaa.

Kysyimme jalleen haastateltavan kasitysta lasten liikkumisesta kotona seka
mahdollisia kehittamistarpeita liikunnan suhteen paivakodissa. Haastateltavan
mukaan noin puolet ryhman lapsista liikkuu kotona paljon, mutta ryhmassa on
my0s sellaisia lapsia, jotka eivat liiku ollenkaan paivakotiajan ulkopuolella. Ta-
man tiedostaminen ei kuitenkaan vaikuta paivakodissa suunniteltavaan liikun-
taan tai lasten liikunnallisuuden huomiointiin. Kehittamistarpeiksi haastateltava
naki tilan puutteen sisalla likkumiseen. Tahan han haluaisi esimerkiksi liikunta-

salivuoron kaikille ryhmille.

6.3 Haastattelutulokset

Haastatteluista ilmeni liikuntapainotteisen ja kunnallisen paivakodin liikunnan
toteutumisessa yhtalaisyyksia, mutta myds useita eroavaisuuksia. Merkittavin
ero oli se, ettd liikuntapainotteisessa oltiin tietoisia Varhaiskasvatuksen liikun-
nan suositusten sisallosta, kun taas kunnallisessa tiedettiin niiden olemassa
olosta, mutta niihin ei oltu tutustuttu. Taman vuoksi likuntapainotteisessa paiva-
kodissa liikkumiseen ja liikuntamahdollisuuksiin panostetaan monipuolisesti.
Tama ilmenee esimerkiksi siten, etta pyritddn antamaan lapsille mahdollisim-
man paljon tilaisuuksia liikkua omaehtoisesti. Lisaksi heidan ollessaan tietoisia
suosituksista, tyontekijat pitavat huolta kahden tunnin kuormittavan liikkunnan

toteutumisesta paivittain.

Toinen ero paivakotien valilla oli likunnan suunnittelussa. Kunnallisessa paiva-
kodissa Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksia ei hyddynnetty toimintaa

suunnitellessa, mutta varhaiskasvatus- ja esiopetussuunnitelma ohjaavat suun-
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nitelmien tekemista. Liikunnallista toimintaa suunnitellaan ainoastaan viikoittai-
selle liikuntapaivalle. Liikuntapainotteisessa paivakodissa liikunnan suositukset
otetaan huomioon kaikessa paivakodin toiminnan suunnittelussa. Paivakodilla

on myds oma lilkkuntakalenteri, josta selviaa mita tehdaan ja milloin.

Molemmissa paivakodeissa lasten omaehtoista likuntaa on enemman kuin oh-
jattua. Ohjattu liikunta on enimmakseen tuokioiden ohessa tapahtuvaa toimintaa
erityisesti kunnallisessa paivakodissa. Ulkoilu on molemmissa paivakodeissa
iso osa lasten paivittaisen liikunnan toteutumista. Ero tassa paivakotien valilla
on se, etta huono ilma ei niin helposti rajoita liikuntapainotteisen paivakodin ul-
koilua toisin kuin kunnallisessa paivakodissa. Liikuntapainotteisessa paivako-
dissa liikuntaa pyritddn huomioimaan monipuolisesti eri tilanteissa, kuten siirty-
matilanteissa, kun taas kunnallisessa paivakodissa sen tulee olla suunniteltua.
Lisaksi liikuntapainotteisessa paivakodissa tehdaan usein retkia lahiliikuntapai-
koille tai kdydaan kavelylla.

Perusvalineistd tuntui molemmista paivakodeista haastattelun perusteella 16yty-
van. Kuitenkin kokemus valineiston riittavyydesta erosi merkittavasti. Kunnalli-
sessa paivakodissa haastateltava koki valineita olevan riittavasti, kun taas lii-
kuntapainotteisessa paivakodissa haastateltavan mielesta valineistdoa voisi olla

enemman ja monipuolisemmin.

Molemmissa paivakodeissa lasten taitotasot otetaan huomioon suunnitellessa
likuntaa. Kunnallisessa paivakodissa haastateltava kertoi ryhmassa olevan
monen tasoisia lapsia, joten heilld huomioidaan taitotasot erityisen tarkkaan.
Merkittavaa kunnallisessa paivakodissa oli myds terapeuteilta saatujen liikunta-
harjoitteiden huomioiminen koko ryhman toiminnan suunnittelussa. Liikuntapai-
notteisessa paivakodissa liikkuntaan yhdistetaan erilaisia taitoja, kuten riimittelya.
Sosiaalisia taitoja molemmissa paivakodeissa harjoitellaan liikunnan ohessa,

esimerkiksi saantoleikeissa.

Haastattelun lopussa kartoitimme haastateltavien kasitysta lasten liikkumisesta
kotona. Kunnallisessa paivakodissa haastateltava oli tietoinen lasten liikuntatot-

tumuksista ja harrastuksista, kun taas liikuntapainotteisessa ei tiedetty tarkkaan
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miten lapset liikkuvat kotona. Kysyessamme mahdollisista kehittdmistarpeista
likunnan suhteen, molemmissa paivakodeissa nousi esiin tilojen rajallisuus.
Seka kunnallisessa etta liikuntapainotteisessa paivakodissa haluttaisiin enem-
man tilaa likunnan jarjestamiselle esimerkiksi liikuntasalissa. Liikuntapainottei-
sessa paivakodissa kehitettdvaa oli haastateltavan mielestd myds piha-

alueessa ja valineistossa.

Haastatteluista saimme vastauksen tutkimuskysymykseemme: "Saavatko lapset
paivakodissa tarpeeksi kuormittavaa liikuntaa?” Molemmissa paivakodeissa
tarvittava kahden tunnin kuormittavan liikunnan maara toteutuu yleensa paivit-
tain. Haastatteluiden mukaan paivittainen kaksi tuntia kertyy paaosin ulkoilusta,
mutta huono saa voi rajoittaa ulkoilun maaraa, jolloin tarvittava maara ei valtta-
matta tayty aina. Mielestamme ulkoilun rinnalla tulisi liikuntaa pystya toteutta-
maan myos sisatiloissa, jotta lapset saisivat paivittdin monipuolista liikuntaa.
Kuten aiemmin opinnaytetydossamme olemme tuoneet esille, lapsi tarvitsee ko-

konaisvaltaisen kehityksensa kannalta monipuolista liikunnallista kuormitusta.
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7 VARHAISKASVATUKSEN LIIKUNNAN SUOSITUSTEN TOTEUTUMINEN

7.1 Liikuntapainotteinen ja kunnallinen paivakoti

Kuten aiemmin olemme tuoneet esille, on olemassa Nuori Suomi ry:n, Sosiaali-
ja terveysministerion sekd Opetusministerion laatima Varhaiskasvatuksen lii-
kunnan suositukset. Suositukset on katsottu tarpeelliseksi laatia, koska lasten
paivittaisen liikkunnan maara on vahentynyt suuresti yhteiskunnallisten muutos-
ten vuoksi. Seuraavaksi kasittelemme haastattelujen pohjalta suositusten toteu-

tumista lilkkuntapainotteisessa ja kunnallisessa paivakodissa.

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten lisaksi yliopistotutkija Arja Saakslahti
on teoksessaan Liikunta varhaiskasvatuksessa tuonut esille likunnan monipuo-
lista vaikutusta lapsen kehitykseen. Aiemmin tydssdamme olemme kasitelleet
naita vaikutuksia fyysiseen kasvuun ja kehitykseen sekad motoriseen, kognitiivi-
seen, psyykkiseen ja sosioemotionaaliseen kehitykseen. Liikunta vaikuttaa esi-
merkiksi lihasten, janteiden, luuston seka hengitys- ja verenkiertoelimiston kehi-
tykseen, silla naiden kehitys vaatii toistuvaa kayttamista ja kuormittamista. Lap-
sen hyvinvoinnin takaamiseksi levon ja rasituksen tulee olla tasapainossa. Var-
haiskasvatuksen liikunnan suositukset maarittelevat tarpeelliseksi kahden tun-
nin reippaan liikunnan paivittain. Tekemiemme haastatteluiden perusteella suo-
situsten mukainen kahden tunnin vahimmaismaara tayttyy kunnallisessa paiva-
kodissa melkein kokonaan ja liikuntapainotteisessa paivakodissa se jopa ylittyy
pelkastaan paivakodissa vietettyna aikana. Haastattelun perusteella kunnalli-
sessa paivakodissa ei kuitenkaan aktiivisesti huolehdita kahden tunnin kuormit-
tavan liikunnan tayttymisesta, vaan tarpeellisen liikuntamaaran vain oletetaan

kertyvan paivan aikana.

Lasten tarvitsemasta kahden tunnin paivittaisesta liikunnan vahimmaismaarasta
suurin osa muodostuu lapsen omaehtoisesta likunnasta. Taman vuoksi kasvat-
tajien on tarjottava lapsille monipuolisia mahdollisuuksia toteuttaa omaa itseaan
ja luovuuttaan liikunnan avulla. Omaehtoinen liikunta on lapsille luonnollinen
tapa toimia, jolloin se on yleensa kuormittavampaa kuin ohjattu liikunta. Var-

haiskasvatuksen liikunnan suositusten mukaan lasten kasvuympariston tulee
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olla riittdvan virikkeellinen motivoidakseen lapsen omaehtoista liikkumista. Kas-
vattajien tulee suunnitelmallisesti kannustaa lapsia jokapaivaiseen liikkumiseen.
Ympariston tulee olla sellainen, etta vauhdikkaat liikuntaleikit ovat mahdollisia
niin sisalla kuin ulkonakin. Haastatteluiden perusteella kavi ilmi, ettd molemmis-
sa paivakodeissa tilat ovat rajalliset ja taman vuoksi vauhdikkaamman liikkunnan
toteuttaminen ei ole sisatiloissa mahdollista ja omaehtoinen liikunta painottuu
ulkoiluihin. Ulkona lapsille on myds enemman vapaasti kaytettavissa olevia va-

lineitd omaehtoiseen liikkuntaan.

Ohjattu liikunta on myos merkittava osa lapsen tarvitsemaa lilkkuntaa Varhais-
kasvatuksen liikunnan suositusten mukaan seka yleisesti lapsen kehityksen
kannalta. Ohjatussa liikunnassa tarkeaa on toiminnan suunnitelmallisuus ja ta-
voitteellisuus, jotta se tukee lapsen kehitystd parhaalla mahdollisella tavalla.
Huolellinen suunnittelu takaa toiminnan olevan monipuolista ja lapsilahtoista.
Varhaiskasvatuksen liikkunnan suosituksissa kehotetaan ottamaan liikkunnan
suunnittelun osaksi vuosi-, kausi- ja tuokiosuunnitelmia. Nain ei kuitenkaan
esimerkiksi kunnallisessa paivakodissa haastattelun perusteella tapahdu, vaan
suunnittelu painottuu vain yhden viikoittaisen liikkuntapaivan toimintaan. Suosi-
tuksissa tuodaan esille myds mahdollisuuksia yhdistaa eri taitoja lilkuntaan.
Tama toteutuu haastattelun mukaan liikuntapainotteisessa paivakodissa yhdis-
tamalla riimittelya ja laskemista liikunnalliseen toimintaan. Ohjatulla liikunnalla
voidaan vaikuttaa esimerkiksi lapsen psyykkiseen ja sosioemotionaaliseen kehi-
tykseen. Kuten aiemmin opinnaytetydossamme olemme tuoneet esille, liikunta
vahvistaa sosioemotionaaliseen kehitykseen liittyvia taitoja, esimerkiksi toisten
huomiointi, yhteistydn tekeminen ja haviamisen sietdmisen oppiminen. Ohjatus-
sa liikuntatilanteessa saatu palaute edistaa lapsen itsetunnon ja minakuvan ke-

hitysta, jolloin psyykkinen kehitys vahvistuu.

Haastatteluiden perusteella molemmista paivakodeista 10ytyy Iahes kaikki tarvit-
tava perusvalineistd, joka on maaritelty niin Varhaiskasvatussuunnitelman pe-
rusteissa kuin Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksissa. Valineet eivat kui-
tenkaan ole lasten saatavilla esimerkiksi kunnallisessa paivakodissa sisatilois-
sa, vaikka suosituksissa valineita kehotetaan pitamaan lasten saatavilla. Liikun-

taymparistd vaikuttaa monesti lasten liikuntamotivaatioon, minka vuoksi paiva-
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kodissa tulisi kiinnittdd huomiota ympariston tarjoamiin liikuntamahdollisuuksiin.
Virikkeellinen ymparistd vahvistaa lapsen psyykkista kehitysta, silla se kannus-
taa lapsen uteliaisuutta, kiinnostusta ja uusien tarpeiden syntya. Erilaisissa ym-
paristdissa toimiminen vaatii lapselta omien perustaitojen soveltamista, jolloin
uusien taitojen oppiminen mahdollistuu. Haastateltavien mukaan tilaa on liian
vahan paivakodeissa liikunnan toteuttamiseen ideaalisella tavalla. Molemmissa
paivakodeissa liikkunnallinen toiminta toteutetaan suurimmaksi osaksi paivako-

din yleisissa tiloissa, jolloin toimintaa taytyy soveltaa.

Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksissa tuodaan esille lasten liikunnan ar-
vioinnin tarkeys. Lasten yksilollisten kehitystarpeiden huomioiminen on merkit-
tavaa yksittaisen lapsen kehityksen kannalta. Lasten likunnan maaraa ja laatua
tulee havainnoida jatkuvasti koko varhaiskasvatushenkildston toimesta, jotta
likuntaa voidaan tarvittaessa lisata tai muokata kehityksellisia tarpeita vastaa-
vaksi. Havainnoinnilla mahdollistetaan suunnitelmallinen motoristen taitojen ke-
hittdminen, jolloin lapsen motoriset taidot kehittyvat oikeassa jarjestyksessa.
Esimerkiksi liikuntapainotteisessa paivakodissa lasten taitotasoihin kiinnitetaan
huomiota, jotta voidaan toistaa lapsille haastavia asioita enemman. Kunnalli-
sessa paivakodissa haastattelun mukaan lasten liikkumattomuuteen ei kiinnitet-

ty erityistd huomiota eika lapsia patistettu varsinaisesti likkumaan.

Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksissa paivakodin ja vanhempien valista
yhteistyota eli kasvatuskumppanuutta pidetaan tarkeana lapsen liikkumisen
kannalta, silla vanhemmat vaikuttavat paljon lapsen liikuntatottumuksiin. Var-
haiskasvatuksen henkilostolla on tarkea rooli kasvatuskumppanuuden toteutu-
misessa ja heidan tulisi antaa vanhemmille neuvoja lasten liikkumisen suhteen.
Vaikka kasvatuskumppanuus on olemassa molemmissa haastateltavina olleissa
paivakodeissa, yhteistyossa ei ole huomioitu liikunnallista puolta kovin tarkkaan.
Esimerkiksi liikuntapainotteisessa paivakodissa haastateltava ei ollut tietoinen

lasten liikuntatottumuksista paivakodin ulkopuolella.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessimme alkoi aiheen ideointivaiheesta, jossa puntaroimme
useiden eri aiheiden valilla. Koska olemme kiinnostuneita liikunnasta ja lasten
likkumisesta, valitsimme aiheeksemme liikunnan varhaiskasvatuksessa. Aiheen
ollessa erittdin laaja ja moniulotteinen, suunnitteluvaiheessa paatimme aihee-
seen liittyvaan aineistoon tutustuttuamme keskittya Varhaiskasvatuksen liikun-
nan suosituksiin ja niiden toteutumiseen paivakodissa. Lisaksi halusimme pe-

rehtya lapsen kehitykseen ja selvittaa likunnan vaikutuksia siihen.

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset valikoituivat opinnaytetydmme poh-
jaksi, silla perehdyttydmme niihin koimme niiden olevan nykyaikana tarpeellisia
varhaiskasvatuksessa. Lasten liikkumisen ollessa yha vahaisempaa, aloimme
pohtia miksi suositukset ovat pelkastaan suosituksia. Jos suositusten laatiminen
katsottiin tarpeelliseksi, miksi ne eivat kuitenkaan velvoita varhaiskasvatuksen
toteuttamista mitenkaan. Mielestamme paivakotien tyontekijat tulisi velvoittaa
lukemaan Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset, jotta he tietaisivat vahin-
taan niiden sisallén ja voisivat huomioida ne toiminnan suunnittelussa ja toteut-
tamisessa. Mielestamme suosituksissa on paljon hyvia ja toteutuskelpoisia ide-
oita paivittaiseen varhaiskasvatustyohon. Suositusten laatimisessa on myds

hyvin huomioitu lapsen kehitykselliset tarpeet.

Varsinainen opinnaytetyon tekeminen aloitettiin etsimalla ja lukemalla monipuo-
lista lahdemateriaalia. Perehdyimme etenkin liikunnan vaikutuksiin lapsen kas-
vulle ja kehitykselle, jotta saisimme kattavan kasityksen siita, miksi lapsi tarvit-
see paivittaista likuntaa. Teoriaan paneutuminen osoittautui erittdin mielenkiin-
toiseksi, silla saimme paljon uutta tietoa liikunnan kokonaisvaltaisista vaikutuk-
sista. Tulevassa tydssamme lastentarhanopettajina voimme hyoddyntaa tata op-
pimaamme tietoa ja opinnaytetyoprosessimme aikana saatuja ideoita. Paatim-

me tuoda opinnaytetydssamme esille lapsen kasvun ja kehityksen paakohdat.

Paadyttyamme laadulliseen tutkimusmenetelmaan, halusimme aineistonkeruu-
menetelmaksi teemahaastattelun. Haastattelukysymykset muodostuivat sen

mukaan, millaisia asioita naimme tarpeelliseksi selvittaa. Koska halusimme sel-
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vittda lasten saaman liikunnan kuormittavuutta ja maaraa, kaytimme kysymys-
ten laadinnassa tukena Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksia. Haastatteluti-
lanteissa havaitsimme, etta haastattelut olisi ollut helpompi toteuttaa, jos oli-
simme esimerkiksi pyytaneet haastateltavia tutustumaan Varhaiskasvatuksen
likunnan suosituksiin etukateen. Nain olisimme voineet varmistaa, ettd he ovat
tietoisia suositusten sisallosta. Toisaalta olisimme myOs voineet muotoilla ky-
symykset niin, ettei niihin vastaamiseen olisi vaadittu niin tarkkaa tietoa suosi-
tuksista. Haastatteluvastauksia analysoidessamme huomasimme Kysymysten
muotoilun tarkeyden. Kaydessamme haastatteluita lapi, vastaan tuli useita koh-
tia joissa olisi nain jalkikateen ajateltuna ollut hyva esittaa tarkentavia kysymyk-
sia. Tasta huolimatta kuitenkin koemme, etta saimme haastatteluista vastaukset

niihin kysymyksiin, joita halusimme tydssamme pohtia.

Opinnaytetyoprosessissamme koemme yhdessa tekemisen olevan kohdallam-
me hyva ratkaisu. Yhdessa pohtiminen ja ajatusten vaihtaminen tekivat aiheen
sisdistamisestd helpompaa ja tydskentely on tehokkaampaa. Koska olemme
koko sosionomiopintojemme ajan tehneet tehtavia yhdessa, tydskentelytavois-
tamme on muotoutunut melko samanlaisia. Yhteistyd on taman vuoksi ollut su-
juvaa ja teimmekin koko opinnaytetydn yhdessa kirjoittaen. Prosessin aikana
emme ole jakaneet kirjoittamisesta vastuualueita vaan olemme tyostaneet opin-

naytetyota koko ajan yhdessa.

Teoreettista ja haastatteluista saatua aineistoa kasitellessamme on meilla he-
rannyt paljon ajatuksia aiheeseen liittyen. Meille tuli uutena tietona, miten laaja
vaikutus lilkkunnalla on lapsen kasvuun ja kehitykseen. Pohdimme opinnaytetyo-
ta tehdessamme, etta Varhaiskasvatuksen liikkunnan suositusten ja kaytannon
toteutumisen valilla on ristiriitaa. Samalla kun lapsia tulisi kannustaa liikkumaan,
saatetaan niin paivakodissa kuin kotonakin rajoittaa lasten liikkumista. Kotona
lapsille annetaan mahdollisuus pitkiin ruutuaikoihin ja toisaalta paivakodissa
leikit taytyy usein toteuttaa paikallaan istuen. Pohdimme, pitaisikd varhaiskasva-
tusikaisille lapsille asettaa myOs aikarajat paikallaan istumiselle. Mielestamme
lian pitkat paikallaanoloajat voivat vahentaa lasten likunnanmaaraa ja heiken-
taa liikuntatottumuksia. Jos lapsille tassa iassa opetetaan, ettei hanen tarvitse

likkua, voi liikunnan aloittaminen myéhemmallakin ialla olla haastavaa.
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Opinnaytetydssamme on tullut esille ulkoilun tarkeys liikunnan toteutumisessa,
sen mahdollistaessa monipuolisen omaehtoisen liikkumisen. Kuitenkaan liikun-
nan jarjestaminen ei saisi rajoittua pelkastaan ulos, vaan paivakotien perusta-
misessa tulisi huomioida myos sisatilojen monipuolinen hyédyntaminen. Sisati-
lojen rajallisuus tuntuu olevan yleinen ongelma paivakodeissa ja tekemissamme
haastatteluissakin tilojen puute nousi esiin. Toisaalta olemassa olevienkin tilojen
hyodyntamisessa tulisi kayttda mielikuvitusta ja opetella soveltamaan tiloja eri-
laisten toimintojen toteuttamiseen. Esimerkiksi liikkuntatuokioita varten vaadittai-
siin vain tilojen jarjestelya ja raivaamista. Vauhdikkaampi liikkuminen on yleen-
sa sisatiloissa kiellettya, mutta mielestamme esimerkiksi kaytavia voisi valvotus-
ti hyddyntaa liikunnan toteuttamiseen, kuten juoksemiseen tai hyppimiseen. Se-
ka ulkona ettad sisalla lapsille tulisi olla virikkeellinen toimintaymparisto, joka
kannustaisi omaehtoiseen liikkumiseen. Kuten Varhaiskasvatuksen liikunnan
suosituksissakin maaritellaan, tulisi liikuntavalineiden olla lasten saatavilla myds

sisalla.

Liikunnallisen toiminnan suunnitteluun pitaisi mielestamme panostaa yleisesti
enemman. Kuten olemme aiemmin tuoneet esille, liikunnallisen toiminnan
suunnittelu painottuu liiaksi kerran viikossa tapahtuviin niin sanottuihin liikkunta-
tunteihin. Liikunnan tavoitteellinen suunnittelu tulisi ottaa osaksi toimintakausit-
taisia suunnitelmia, jolloin olisi hyva pohtia myos keinoja lasten omaehtoisen
likunnan tukemiseksi ja lisdamiseksi. Kyseinen asia on nostettu esiin Varhais-
kasvatuksen liikunnan suosituksissakin. Mieleemme nousi idea, ettd toiminta-
kauden alussa voisi suunnitella valmiiksi lyhytkestoisempia liikuntaleikkeja, joita
voisi toteuttaa tarvittaessa suunnittelematta. Naita leikkeja voisi hyodyntaa esi-
merkiksi odotustilanteissa tai vapaan leikin aikana. Pohtiessamme liikunnallis-
ten toimintojen suunnittelun toteutumista, vilkaisimme eri kaupunkien varhais-
kasvatussuunnitelmia ja havaitsimme niissa olevan isoja eroja liikunnan toteu-
tuksen suhteen. Toisissa varhaiskasvatussuunnitelmissa liikunnalliset tavoitteet
ja suunnitelmat on kuvattu hyvinkin tarkkaan, toisissa vain luetellaan liikkunnalli-
set toimintamuodot. Mielestamme Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset

voitaisiin huomioida valtakunnallisissa Varhaiskasvatussuunnitelman perusteis-
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sa ja sitad kautta paikallisissa varhaiskasvatussuunnitelmissa. Nain varhaiskas-

vatuksessa liikkuntakasvatukseen saataisiin yhtenevaiset tavoitteet.

Opinnaytety6ta tehdessamme pohdimme paivakotien likkunnan suunnittelua ja
mietimme, pitaisikd paivakodeissa laatia tarkemmat suunnitelmat taitojen kehit-
tamisesta toimintakausittain ja toisaalta ikaryhmittain. Meidan mielestamme lii-
kunnallisen toiminnan suunnittelun tulisi olla tavoitteellista, jotta jokainen lapsi
voisi saavuttaa oman ikdkohtaisen taitotasonsa. Suunnitelmasta tulisi kayda ilmi
mita lilkkuntataitoja tulisi kehittda ja osata seka milla tavoin naita taitoja kehite-
taan. Tekemistamme haastatteluista saimme sellaisen kasityksen, etta tallaisia
tarkkoja suunnitelmia ei tehda. Varhaiskasvatuksen liikkunnan suosituksissa tuo-
daan myds esille suunnittelun tarkeys toimintakauden alussa jakaen suunnitel-
mat vuosi-, kausi- ja tuokiosuunnitelmiin seka annetaan esimerkkeja lapsilahtoi-
sen lilkkuntakasvatuksen toteuttamiseen. Suositusten ja tekemiemme haastatte-
lujen perusteella saimme sellaisen kasityksen, etta likunnan suunnittelu ei ole

silla tasolla, milla se voisi suositusten mukaan olla.

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa ja Varhaiskasvatuksen liikkunnan
suosituksissa korostetaan kasvatuskumppanuuden tarkeytta paivakodin henki-
I6kunnan ja vanhempien valilla. Kasvatuskumppanuus on myds meidan mieles-
tamme tarkeaa, silla se tukee lapsen tasapainoista kasvua ja kehitysta. Koska
vanhemmilla on merkittava rooli lapsen liikuntatottumusten muodostumisessa,
olisi tarkeaa, etta paivakodin tyontekijat tiedottaisivat vanhempia myads liikkunnan
tarkeydesta lapsen arjessa. Kasvatuskumppanuus ei kuitenkaan mielestamme
toteudu aivan liikkunnan suositusten mukaisesti, silla vuorovaikutus paivakodin
tyontekijoiden ja vanhempien valilla on enemmankin lapsen paivasta kertomis-
ta. Asiaa pohdittuamme tulimme siihen tulokseen, etta tama voi johtua tyonteki-
joiden tietamattomyydesta likunnan positiivisista vaikutuksista tai yleisesti va-

haisesta panostuksesta liikuntakasvatukseen.

Vahainen panostus liikunnan suunnitteluun ja toteutukseen paivakodissa voi
johtua siita, etta tyontekijat eivat ole tietoisia liikunnan tarkeydesta lapsen kehi-
tykselle. Kuten aiemmin olemme tuoneet esille, liikunnalla on monipuolisia vai-

kutuksia lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle. Lisaksi kehityksen ja uuden
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oppimisen kannalta on tarkeaa, etta lapsi saa harjoitella ja toistaa uusia taitoja
useaan otteeseen. Tarjoamalla lapselle monipuolisen ja virikkeellisen toimin-
taympariston, voidaan varmistaa liikuntataitojen tietoinen ja tiedostamaton op-
piminen. Mielestamme, jos paivakodissa oltaisiin tietoisia kaikista naista lilkkun-
nan vaikutuksista, liikunnan jarjestamiseen panostettaisiin luultavasti enemman.
Oletettavasti erilaisia taitoja harjoitettaisiin myos useammin, jotta lapset har-

jaantuisivat kayttamaan niitd monipuolisesti eri tilanteissa.

Opinnaytetyota tehdessamme pohdimme useaan otteeseen, miksi Varhaiskas-
vatuksen liikkunnan suositukset ovat pelkastaan suosituksia eivatka velvoita var-
haiskasvattajia mitenkaan. Jos lasten liikkuminen on todettu niin vahaiseksi,
ettd on nahty tarpeelliseksi laatia liikunnan suositukset, miksi kyseisia suosituk-
sia ei tule toteuttaa varhaiskasvatuksessa. Opinnaytetydohomme tehdyissa
haastatteluissa kavi ilmi suositusten mukaisen kahden tunnin kuormittavan lii-
kunnan tayttyvan suurimmaksi osaksi ulkoilujen aikana. Pohdimmekin, luote-
taanko liikkunnan toteutumisessa liikaa ulkoiluun, eika taman vuoksi panosteta
sisaliikuntamahdollisuuksiin. Kasityksemme mukaan lapset eivat paase aina
ulkoilemaan tai likkumaan enaa paivakotipaivan jalkeen, silla vanhemmat olet-
tavat lasten saavan tarpeeksi liikuntaa paivakodissa. Taman vuoksi Varhais-
kasvatuksen liikunnan suosituksista tulisi mielestamme tiedottaa laajemmin,
jotta ihmiset olisivat tietoisia niiden sisallosta ja siitd, miksi ne on nahty tarpeel-
liseksi laatia.

Syyskuussa 2016 Opetus- ja kulttuuriministerié julkaisi uudet liikunnan suosi-
tukset, jotka kantavat nimea: lloa, leikkia ja yhdessa tekemistd — Varhaisvuo-
sien fyysisen aktiivisuuden suositukset. Uusissa suosituksissa lasten tarvittavan
likunnan maara on nostettu kolmeen tuntiin paivassa aiemman kahden tunnin
sijasta. Naissa uusissa suosituksissa kuvataan lasten liikunnan nykytilaa, maari-
tetdan ihanteellisen liikunnan tavoitteet ja annetaan neuvoja naiden tavoitteiden
saavuttamiseen. Fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat aiempia suosituksia
selkeammat ja laajemmat. Ne velvoittavat niin varhaiskasvatushenkilostoa kuin
vanhempia ja muita lasten liikuntaa jarjestavia yhteisdja. (Opetus- ja kulttuuri-

ministerid 2016.)
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Uudet Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset tukevat pohdintaamme
siita, etta suositusten tulisi velvoittaa aikuisia toimimaan niiden mukaisesti. Las-
ten likkuminen on yha edelleen vahentynyt ja jos ammattilaisten tyoryhma on
nahnyt tarpeelliseksi nostaa tarvittavan paivittdisen likunnan maaraa tunnilla,
niin tulisiko suositusten nyt olla enemman varhaiskasvatustakin velvoittavia.
Toivomme uusien suositusten uutisoinnin lisdavan varhaiskasvatushenkiloston
ja vanhempien tietoisuutta liikunnan positiivisista vaikutuksista lasten kasvuun
ja kehitykseen seka lisadmaan liikunnan huomioimista. Uusien suositusten
kautta ihmiset toivottavasti havahtuvat lasten likkumisen heikkoon nykytilaan ja

ryhtyvat toimimaan enemman suositusten mukaisesti.

Tarkoituksenamme opinnaytetydssamme oli myos pohtia liikuntapainotteisen
paivakodin tarpeellisuutta tavallisen paivakodin rinnalla. Valitsimme liikuntapai-
notteisen paivakodin toiseksi haastattelukohteeksi juuri siksi, ettd nakisimme,
onko paivakotien lilkunnan jarjestamisessa suurta eroa. Haastattelun perusteel-
la kyseisessa liikkuntapainotteisessa paivakodissa liikkunta on monipuolisesti |as-
na paivan eri toiminnoissa ja haastateltava oli myos tietoinen Varhaiskasvatuk-
sen liikkunnan suosituksista. Haastatteluiden perusteella liikkuntavalineistossa ei
kuitenkaan ollut paivakotien valilld suurta eroa, mutta liikuntapainotteisessa pai-
vakodissa erilaisia valineita sovelletaan monipuolisemmin. Liikuntapainotteisuus
korostaa liikunnan tarkeytta lapsen kehitykselle yhtd merkittavana kuin se kuva-
taan Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksissakin. Pohdimme kuitenkin, onko
likuntapainotteisuus tarpeellinen lisa paivakoteihin, silla kuten likunnan suosi-
tuksissa tulee esille, liikunta tulisi huomioida samalla tavalla kaikissa paivako-

deissa.

Opinnaytetyota tehdessamme saimme paljon uutta tietoa liikkunnan vaikutukses-
ta lapsen kehitykselle seka liikunnan tarkeydesta varhaiskasvatuksessa. Haas-
tattelut vahvistivat aiempien kokemustemme kautta tullutta kasitystamme siita,
etta likuntaan panostetaan paivakodeissa melko vahan. Haastatteluiden kautta
saimme vastauksen tutkimuskysymykseemme eli lapset saavat paivakotipaivan
aikana tarvittavan maaran kuormittavaa liikuntaa. Opinnaytetyota tehdessa
meille herasi kuitenkin uusia kysymyksia aiheeseen liittyen, kuten: "Onko liikun-

ta tarpeeksi monipuolista lasten kehityksen kannalta?” ja "Onko liikunnan suun-
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nittelussa huomioitu tarpeeksi lasten yksildllisia kehitystarpeita?”. Naiden kysy-
mysten lisaksi aiheesta heraa jatkuvasti uusia pohdinnan aiheita ja opinnayte-
tydmme aihetta voi lahestyd monesta eri nakokulmasta. Aiheesta olisi myos
mahdollista tehda laajempi tutkimus, kartoittaen esimerkiksi eri mittareilla liikun-
nan toteutumista paivakodeissa tai havainnoiden lasten liikuntatottumuksia pai-
vakotipaivan aikana. Kaiken kaikkiaan koemme, ettd oman ammatillisen osaa-
misemme kannalta taman opinnaytetyon tekeminen oli todella hyddyllista, silla
nyt voimme itse hyddyntaa saamaamme tietoa tulevassa lastentarhanopettajan

tydssa.
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Liite 1. Haastattelukysymykset

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten huomioiminen
1. Miten varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset huomioidaan paivakodissan-
ne?

— Onko perehdytysta tms.?
2. Miten liikunnan suositukset toteutuvat paivakodissanne? (Kuormittavuus, ai-
ka, valineistd yms.)
3. Miten merkittdvassa osassa varhaiskasvatuksen liikkunnan suositukset ovat
vuosi-, kuukausi- ja viikkkosuunnitelmia tehdessa?

— Miksi/miksi ei?
4. Miten lapsen paivittain tarvitsema kahden tunnin hengastyttava liikunta huo-
mioidaan suunnitelmia tehdessa?

— Onko lasten liikkuminen kuormittavaa liikuntaa?

5. Miten suunnitelmissa jakautuu ohjattu ja omaehtoinen liikkkuminen?

Varhaiskasvatuksen liikunnan toteutuminen
6. Kuinka paljon lapset liikkuvat paivittain ohjatusti?
— Minkalaista ohjattu liikunta on?
7. Minkalaiset mahdollisuudet lapsilla on omaehtoiseen liikkumiseen?
— Minkalaista omaehtoinen liikkuminen on?
8. Minkalaiset tilat paivakodissanne on lasten liikkunnan jarjestamiseen ulkona ja
sisalla?
9. Jos ette voi menna lasten kanssa ulos, miten liikuntaa jarjestetaan
— Lasten energian purkaminen?
10. Minkalaista valineistda paivakodissanne on liikuntaan?
— Onko valineistdd mielestanne tarpeeksi lasten liikunnan toteutu-
miseen?
11. Miten lapsen taitojen kehittdminen huomioidaan paivakodissanne jarjestet-
tavassa liikunnassa?
12. Minkalainen kasitys teilla on siita, kuinka paljon lapset liikkuvat kotona?
— Jos lapset eivat liiku paljon kotona, lisataanko liikuntaa paivako-

dissa?



50

Liikunnan kehittaminen paivakodissa

13. Onko paivakodissanne mielestanne lapsille tarpeeksi mahdollisuuksia liik-
kua?

14. Miten haluaisitte kehittaa likkumisen mahdollisuuksia paivakodissanne?



