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Abstract

The thesis is a theoretical review. The aim was to create a current and high-quality overview of
physical activity and physical education in early childhood education focusing on the role of
early childhood educator. The purpose of thesis was to influence the attitudes and conceptions
of early childhood educators and thereby to increase the child’s physical activity in the every-
day life of the kindergarten.

In the daily activities of early childhood education, the child is on average physically active for
about an hour. According to a study, children at kindergarten have a brisk physical activity of
about 48 minutes. According to the physical recommendations of early childhood education,
the child should be physically active for at least three hours a day. The child’s physical activity
should include a wide range of outdoor and indoor exercises. Physical activity supports the
child’s growth and development in a holistic way.

Physical activity of kindergarten days can be increased by, for example, the functionalization
of transition situations and moments and by changing the operating environment. In addition,
early childhood educators should from time to time review their own practices that have a pas-
sive effect on the child’s physical activity. Early childhood educators should plan a teaching
moment of the goal above, so the goal would guide content selection, scheduling, instructing
style and feedback. Play should be used because children learn by playing, moving and ex-
ploring.

Different source materials were used extensively in the thesis. The main source of the thesis
was the recommendations made by the Ministry of Education (2018) and Culture on physical
activity in early years and the scientific basis for recommendations for physical activity in early
years. In addition, the work of Arja Saakslahti (exercise in early childhood education 2018) and
articles on the child’s physical activity and the role of the early childhood educator were used.
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1 JOHDANTO

Suomalaisessa yhteiskunnassa liikkumattomuus on ollut viime vuosina keskeinen
puheenaihe. Tuki- ja likuntaelimiston sairaudet, sydan- ja verisuonisairaudet seka
diabetes liittyvat tutkimuksien mukaan liikkumattomuuteen. Tutkimuksien mukaan
ihmisen fyysinen aktiivisuus alenee merkittavasti lapsuusiasta nuoruusikaan, ja ta-
man vuoksi on tarkedad omaksua liikkunnallinen elamantapa jo lapsena. Liséksi lap-
suuden fyysisen aktiivisuuden on todettu olevan yhteydesséa aikuisian fyysiseen
aktiivisuuteen. Olisi tarkeaa oppia liikunnallinen elaméantapa jo lapsena, silla tutki-
muksien mukaan aikuisikaan siirtyy helpommin liikkumaton elamantapa. (Vanttaja,
Tahtinen, Zacheus & Koski 2017, 9-10.)

Koko maailmassa on kiinnitetty huomiota lasten ylipainon kasvuun, ja Suomessa
10-20% 5-8-vuotiaista lapsista on ylipainoisia. Haitalliset elintavat siirtyvat yha
useammin aikuisikaan. (Haapala, Pulakka, Haapala & Lakka 2016, 12.) Teknolo-
gian kehittyminen on osaltaan vahentanyt yhteiskuntamme fyysista aktiivisuutta
(Vanttaja ym. 2017, 9-10).

Olemme molemmat aiemmalta koulutukselta likunnanohjaajia (AMK), minka takia
opinnaytetydmme on teoreettinen tarkastelu. Opinnaytetydmme tarkoituksena on
vaikuttaa varhaiskasvattajien asenteisiin ja mielikuviin seka tata kautta liséata lap-
sen fyysista aktiivisuutta paivakodin arjessa. Aiemman koulutuksen myota tie-
damme liikunnasta paljon, mutta varhaiskasvatuksen liikuntaa maarittavista teki-
jOistéd vain vahan.

Teoreettisen opinnaytetydémme keskeisin lahde on opetushallituksen (2018) julkai-
sema varhaiskasvatussuunnitelman perusteet ja opetus- ja kulttuuriministerion
(2016) varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset. Muina lahdemateriaa-
leina meilla on esimerkiksi Arja Sdakslahden artikkeleita lapsen fyysisesta aktiivi-
suudesta ja varhaiskasvattajan roolista sek& hanen liikunta varhaiskasvatuksessa
(2018) teos. Taman lisdksi kaytamme mm. Jaakkolan, Liukkosen ja Sdakslahden
teosta liikuntapedeagogiikka (2017) seké Maailman terveysjarjeston (WHO) artik-

keleita.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydmme on teoreettinen tarkastelu. Tavoitteena on luoda ajankohtainen
ja laadukas katsaus varhaiskasvatuksen fyysisesta aktiivisuudesta ja liikunnasta
painottuen varhaiskasvattajan rooliin. Opinnaytetydmme tarkoituksena on vaikut-
taa varhaiskasvattajien asenteisiin ja mielikuviin seka tata kautta lisata lapsen fyy-
sista aktiivisuutta paivakodin arjessa.



3 LAPSEN FYYSINEN AKTIIVISUUS JA MOTORISET TAIDOT
3.1 Fyysisen aktiivisuuden ja motoriikan méaaritelmia

Sana liikunta voi tarkoittaa eri ihmisille eri asioita. Virallisesti liikunta tarkoittaa sita,
kun ihminen liikkkuu tarkoituksellisesti jonkin syyn (esim. harrastuksen) tai muutok-
sen vuoksi. (Duodecim 2015.) Fyysisella aktiivisuudella puolestaan tarkoitetaan
erilaisia ja kuormittavuudeltaan eritasoisia liikunnan tapoja (Duodecim 2015; Ope-
tushallitus 2018). Fyysisessa aktiivisuudessa kehon energiankulutus kasvaa lepo-
tason yli (Duodecim 2015; Haapala ym. 2016, 12). Lapsilla fyysinen aktiivisuus ta-
pahtuu usein sisélla tai ulkona leikkien, pelien ja urheilun merkeissa. Lapsen fyysi-
nen aktiivisuus voi myds olla likkumista paikasta toiseen esimerkiksi retkeillen tai
aikuisen ohjaamat liikunta tuokiot. (WHO 2010, 7; Opetushallitus 2018, 48.)

Motorisesta taidosta puhutaan, kun raajoissa ja kehossa tapahtuu fyysista liiketta
jonkun paamaéaaran saavuttamiseksi. (Jaakkola 2016, 25; Innostun likkumaan
2018, 6; Pihlaja, Salminen & Lahdenpera-Mustajarvi 2018, 258). Motorisia eli lii-
kuntaan liittyvia taitoja tarvitaan kaikessa toiminnassa. Ne luovat mahdollisuuden
osallistua kaikkeen meitd ymparoivaan maailmaan. (Ponkko & Saakslahti 2017b,
137; Viholainen & Asunta 2018, 241.)

Motorinen kehitys on olennainen osa lapsen kasvua ja kehitysta. Hermoston, luus-
ton ja lihaksiston yhteistoiminta tekee mahdolliseksi motorisen kehityksen. Siihen
vaikuttavat myods geeniperima seka omasta itsesta ja ymparistosta tulevat aistitie-
dot. My6s mahdollisuudet harjoittaa motoriikkaa vaikuttavat motoriseen kehityk-
sen. (POnkko & Saakslahti 2017b, 136; Pihlaja ym. 2018, 257-258.) Motoristen
taitojen (likkuminen ja kehonhallinta) harjaannuttaminen on varhaiskasvatuksen
likunnan lahtékohta (Autio & Kaski 2005, 55; P6nkk6 & Saakslahti 2017b, 136).

Motoristen taitojen seka kehonhallinnan ja -tuntemuksen vahvistaminen on yksi
varhaiskasvatuksen tehtava (Opetushallitus 2018, 48). Lapsen oppimistavoitteet
likunnassa motoristen taitojen lisdksi ovat tiedolliset tavoitteet (toiminnan kautta
oppiminen, paattelykyky, sdédntdjen ymmartdminen) seka tunne-elamaén ja vuoro-
vaikutukselliset tavoitteet (myonteinen minakasitys, vuorovaikutustaidot, itsetunte-
mus). Muita tavoitteita voi olla antoisan liikuntaharrastuksen ja liikkunnallisen el&-

mantavan oppiminen seka uudet elamykset. (Autio & Kaski 2005, 55-56.)



Motorisiin perustaitoihin kuuluvat tasapainotaidot, liikkumistaidot ja kasittelytaidot.
Liikkumistaitoihin kuuluvat kdveleminen, juokseminen, loikkiminen, hyppiminen,
kiipeileminen, laukkaaminen ja liukuminen. Kasittelytaidot puolestaan pitavat sisal-
ladn mm. heittdmista, kiinniottamista ja potkimista. (Ponkko & Saékslahti 2017b,
137; Innostun liikkkumaan 2018, 7.) Lapsen motorista suorituskykya voidaan kehit-

taa, kun lapsi harjoittelee ohjatusti motorisia perustaitoja (Halme 2008, 19).

Motoriset taidot voidaan jakaa hieno- ja karkeamotorisiin taitoihin. Karkeamotoriset
taidot ovat vartalon isoimmilla lihasryhmilla tuotettuja liikkeitd. Karkeamotorisia tai-
toja on esimerkiksi hyppaaminen ja heittdminen. Kehon pienimmilla lihaksilla tuo-
tettuja liilkkeita kutsutaan hienomotorisiksi taidoiksi. Hienomotorisia taitoja on esi-
merkiksi kirjoittaminen. (Innostun liikkumaan 2018, 6.) Lapsen on hallittava ensin
karkeamotoriset taidot, ennen kuin han voi kehittaa hienomotorisia taitojaan. Esi-
merkiksi lapsen taytyy hallita pallon kasittelytaidot (karkeamotorinen taito) ennen
kuin han voi kehittdd kynan kaytt6 taitojaan (hienomotorinen taito). (Ponkko &
Saakslahti 2017b, 137.) Havaintomotorisilla taidoilla on iso vaikutus lapsen moto-
risten perustaitojen kehittymisessa. Lapsi hahmottaa omaa kehoaan havaintomo-
torisilla taidoilla. (P6nkké & Saakslahti 2017b, 137; Innostun liikkumaan 2018, 6-
7)

Lapsen kasvua ja kehitysta ajatellen lapsen motorinen kehitys on tarkedssa roo-
lissa, silla motoriset perustaidot ovat likkumisen pohja. Lapsi oppii parhaiten moto-
risia perustaitoja 2-7-vuoden idssa. (Ponkko & Saakslahti 2017b, 136; Innostun
likkumaan 2018, 6.) Vauvaiassa motoriikka perustuu reflekseista, josta kasvaes-
saan lapsi alkaa tehda tahdonalaisia liikkeitéa kehon keskelta aariosiin ja isoista liik-

keista pienempiin liikkeisiin (Innostun likkumaan 2018, 6; Pihlaja ym. 2018, 258).
3.2 Motoriikan tukeminen

Mikali oman kehon toiminnan hallitseminen on vaikeaa ja uusien motoristen taito-
jen oppiminen vie tavallista enemman aikaa, vaikeutuu myos kaikki arjen toimin-
taan osallistuminen. Motoriset taidot ovat myos perustana leikille ja myéhemmin
erilaisille lajitaidoille. Motoriset perustaidot tulisi hallita ennen, kun lapsi menee
kouluun. (Viholainen & Asunta 2018, 241; Innostun liikkumaan 2018, 7.)



Motorisen oppimisen vaikeudesta puhutaan silloin, kun uusien motoristen taitojen
oppiminen tai jo aikaisemmin opittujen taitojen soveltaminen uusiin tilanteisiin on
vaikeaa. Ne nakyvét jo 3-6-vuotiaana, jolloin lapset alkavat opetella monimutkai-
sempia motorisia taitoja. (Viholainen & Asunta 2018, 243.) Lapsen taitojen kehitty-
misen seuraaminen ja tukeminen mahdollisimman varhaisessa vaiheessa on tar-
keéa ja talloin havainnot dokumentoidaan ja mahdollisia tukimuotoja toteutetaan.
Jos, lapsen motoriset taidot ovat normaaleja heikommat, taytyy tukimuoto suunni-
tella aina motoristen taitojen heikkouden syyn vuoksi. Aikaisin aloitettu motoristen
taitojen tukeminen edesauttaa lapsen peruskoulun suorittamista. (Innostun liikku-
maan 2018, 11.)

Motoriikan haasteiden taustalla olevat syyt voivat olla moninaisia ja varsin yleisia.
Heikot motoriset taidot voivat olla yhteydessa oppimisen, kayttaytymisen ja tark-
kaavaisuuden ongelmiin. (Viholainen & Asunta 2018, 244.) Motorisen oppimisen
vaikeus on neurobiologinen héirid, joka myo6s osaltaan vaikuttaa motorisiin taitoi-
hin. Noin 5-6% lapsista on neurobiologinen hairi6. Neurobiologisen hairion takia
lapsella on vaikeus oppia motorisia taitoja. Lasta voi tukea talléin kognitiivisella oh-

jauksella ja hyvalla suunnittelulla. (Innostun liikkumaan 2018, 38.)

Elintavat tai oppimisymparistd voivat olla syyna heikkoihin motorisiin taitoihin. Lap-
sen persoonallisuus, esimerkiksi liiallinen arkuus tai ylipaino voivat vaikuttaa, ettei
lapsi halua tai uskalla kokeilla uusia taitoja. My6s vahaiset likkumiskokemukset
vaikuttavat vahvasti lapseen ja motorisiin taitoihin. Talloin lasta voi tukea anta-
malla vaihtoehtoja motoristen taitojen harjoittelussa. Myos liikkumaan innostami-
nen ja kannustaminen luovat lapselle turvaa. (Innostun liikkumaan 2018, 11, 38.)
Erilaiset vammat ja sairaudet voivat vaikuttaa my6s motoristen taitojen oppimi-
seen. Vammoja ja sairauksia voi olla esimerkiksi aistivammat, autismi, CP-vamma
tai lihastaudit. Varhaiskasvattaja voi tukea vammaista tai sairasta lasta sovelta-
malla liikkuntaa jokaiselle sopivaksi sekd motivoimalla ja kannustamalla lasta. (In-
nostun liikkumaan 2018, 38; Pihlaja ym. 2018, 260-262.) Liikuntavammat tuovat
haasteita jokapaivaiseen elamaan, silla ne rajoittavat tai estavat liikkumista ja itse-
naisté toimintaa. Myds erilaiset tapaturmat, kuten liikenneonnettomuudet, saatta-
vat tuottaa oireita, jotka hankaloittavat lapsen motorista kehitysta, ja siten toiminta-
ja liikkkumiskykya. (Pihlaja ym. 2018, 260-262.)



Jos lapsella on tuen tarve, voi osallisuuden toteuttaminen tuntua hankalalta. Var-
haiskasvattaja ei valttamatta luota lapsen kykyyn osallistua tai lapsi ei ole tottunut,
etta hanen mielipidettansa kysellaan. Lapsen voi olla vaikea tulla ymmarretyksi,
jolloin kasvattajan tulee l10ytaa vaihtoehtoiset kommunikointimenetelmat. (Viitala
2018, 64.)

3.3 Fyysisen aktiivisuuden vaikutus lapsen hyvinvoinnille

Liikunta itsessdan on lapsille palkitseva kokemus. He saavat liikkumisesta mielui-
san toiminnan kokemuksen ilman, etta heidan tarvitsee liittda liikkumiseen mitaén
sen suurempaa tarkoitusta tai tuloshakuisuutta. Lapsille liikunta on kuitenkin omi-

nainen tapa ilmaista itseaan. (Zimmer 2011, 24, 75.)

Lapsen fyysinen aktiivisuus tukee kasvua ja kehitysté ja sen vahyys voi johtaa

kasvun ja kehityksen vajauksiin (Halme 2008, 19). Varhaislapsuus on nopeaa fyy

sisen ja kognitiivisen kehityksen aikaa. Samalla lapsen tottumukset muodostuvat
ja perheen elintapojen rutiinit ovat avoimia muutoksille ja mukautuksille. Varhais-
lapsuudessa kehittyneet elaméntavat voivat vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden maa-
raan koko elaménkaaren ajan. Rajoittamalla nayttbaikaa, lisaamalla fyysista aktii-
visuutta ja riittavalla unella voidaan tarjota terveyshyotyja. Aktiviinen pelailu ja oh-
jattu seka vapaan liikkunnan mahdollisuudet voivat edistéd& motoristen taitojen ke-
hittymista. (WHO 2019.)

Fyysiset vaikutukset

Liikunta on tarkeaa lapsen fyysisen kehityksen ja kasvun nakdkulmasta (Ponkké &
Saakslahti 2017a, 487-488). Liikkuessaan lapsi kayttaa kehoaan mm. hyppimalla,
tasapainoilemalla, heittamalla seka kiipeilemalla. Lapsi tarvitsee liikkuessaan lihas
-hermojarjestelman aktiivista toimintaa seké kognitiivisia toimintoja esimerkiksi
asennon sailyttdmiseen. Nama taidot kehittyvat, kun lapsi liikkuu monipuolisesti.
(S&ékslahti 2018, 141-143.) Liian vahaisen liikkunnan seurauksena lapselle voi syn-
tya oppimisen ongelmia esimerkiksi vartalon keskilinjan ylityksessa ja tasapai-
nossa (Ponkko & Saéakslahti 2017a, 488).

Monipuolisen liikunnan avulla lapsen luut, janteet ja lihakset vahvistuvat. Liikunnan

avulla voidaan edistaa lapsen hermoverkostojen toimintaa. (P6nkko & Saékslahti



2017a, 488; Saakslahti 2018, 141-143; Huttunen 2018.) Liikunnallisella elamanta-
valla voidaan ehkaista sydan- ja verisuonitauteja, ylipainoa, diabetesta ja tuki- ja
likuntaelinsairauksia (Ponkko & Saakslahti 2017b, 138; Huttunen 2018). Lisaksi
likunta parantaa heikentynytté sokeriaineenvaihduntaa, alentaa kohonnutta veren-
painetta ja korkeaa kolesterolia. Kohtuullisesti kuormittava liikunta voimistaa eli-

miston puolustusreaktioita. (Huttunen 2018.)

Fyysinen aktiivisuus liittyy positiivisesti lasten sydan- ja hengityselinten kuntoon.
Lapset, jotka eivat liiku, verrattuna liikkunnallisiin lapsiin, on parempi lihasten kestéa-
vyys, lihasvoima, verenkiertoelimistd, luuston terveydentila seka vahentynyt rasva-
pitoisuus ja pienempi mahdollisuus sairastua metabolisiin sairauksiin. (WHO 2010,
19-20.)

Sosiaaliset ja psyykkiset vaikutukset

Liikunnan avulla voidaan edistda lapsen sosioemotionaalista kehittymista (Ponkko
& Saakslahti 2017a, 488; Saakslahti 2018, 141-143). Lapsen liikkuntataidot kehitty-
vat parhaiten monipuolisen liikunnan avulla. Taitojen karttuessa lapsi vaatii itsel-
taan yha vaikeampia temppuja ja niiden onnistuminen tuottaa lapselle mielihyvaa.
Mielihyva tuottaa lapselle halua saavuttaa onnistuminen uudestaan ja nain syntyy
lapsen liikunnallinen elamantapa. Liikunnallisen elamantavan omaksuessaan,
lapsi pyrkii valttamaan yhtéjaksoista paikallaanoloa ja hakeutuu fyysisten leikkien
aarelle. (Saakslahti 2018, 142-143.)

Leikit ja pelit ovat tilanteita, jossa lapset voivat toteuttaa omia tavoitteita ja jonka
lapset suunnittelevat itse. Siina lapset voivat kehittdd keskinaisia suhteitaan seka
harjoitella vuorovaikutusta. Leikeissé ja peleissa kunnioitetaan sdéntéja ja lapsen
aloitteita. (Helenius & Korhonen 2017, 71,73.)

Liikunnan avulla lapsi oppii ilmaisemaan tunteitaan. Leikit ja pelit tuottavat usein
erilaisia tunnetiloja riemusta suruun. (Jaakkola 2016, 34; P6nkko & Saakslahti
2017a, 488-489.) Tunneilmaisua harjoitellaan liikuntaleikeissa, silla yleensa niissa
joku voittaa. Liikunnan ja muiden lasten avulla lapsi oppii iloitsemaan voitosta ja
sietamaan haviota. (Ponkko & Saakslahti 2017b, 146.) Joukkueen avulla lapsi har-

joittelee tunteiden ilmaisun saatelya, silla ilman sita pelit eivat onnistu. Liséksi



joukkue lisaa yhteenkuuluvuuden tunnetta ja kokemusta tulla hyvaksytyksi joukku-
eeseen ja tama on erityisen tarkeaa lapsen tasapainoisen vuorovaikutuksen kan-
nalta. (Ponkkod & Saakslahti 2017a, 488-489.)

Etela- ja Lansi-Suomessa toteutettavan tutkimushankkeen tuloksena selvisi, etta
runsaan fyysisen aktiivisuuden aikana lapsen tunnetila oli yli puolet ajasta (53,8%)
onnellinen, iloinen ja tyytyvainen. Korkean fyysisen aktiivisuuden aikana myos
hammastys, valppaus, uteliaisuus ja jannittyneisyys korostuivat kaikkeen toimin-
taan suhteitettuina (19,6%). Negatiiviset tunteet aggressiota lukuun ottamatta ovat
vahaisia reippaassa fyysisessa aktiivisuudessa. Liikkuminen siis liittyy ensisijai-

sesti myoOnteisten ja vahvojen tunteiden kokemuksiin. (Reunamo 2016, 27-29.)

Tasavertainen osallistuminen liikkunnassa on merkityksellista lapsen tasapainoi-
selle kehitykselle. Itsetuntoon ja patevyyden kokemiseen voidaan myos vaikuttaa
tasavertaisella osallistumisella (Viholainen & Asunta 2018, 245; Fogelholm 2011,
84). Erilaiset stressitekijat, kuten sosiaalisiin tilanteisiin liittyvat kielteiset kokemuk-
set, vaikuttavat lapsen psyykkiseen hyvinvointiin (Viholainen & Asunta 2018, 245).
Liikunta helpottaa stressinhallintaa. Lisdksi sdanndllisella liikunnalla hyvia vaiku-
tuksia mielenterveyteen, mielialaan, henkiseen hyvinvointiin seka liikkunta ehkéaisee
masennusta. Liikunnan vahaisyys on yhteydessa huonoon unenlaatuun ja paivaai-

kaiseen vasymykseen. (Huttunen 2018.)
3.4 Perheen vaikutukset lapsen fyysiseen aktiivisuuteen

Perheen merkitys on suurimmillaan pienilla lapsilla likkumisen tukemisessa. lan
myota kavereiden merkitys kasvaa suuremmaksi. Vanhempien rooli fyysisen
aktiivisuuden tukemisessa on olla esimerkkina, kannustaa ja mahdollistaa lasten
likkuminen. LIKES:n tutkimuksen mukaan alle kouluikaisten lasten vanhemmista
yli puolet (55%) liikkuu yhdessa lapsensa kanssa vahintd&n kolme kertaa viikossa
ja vahan vajaa viidesosa paivittain. (LIKES 2019.)

Lahiymparist6 vaikuttaa vahvasti lapsen kasitykseen, asenteeseen ja mielipitee-
seen liikunnasta. Jos lahiymparist6lla on positiivinen asenne liikuntaa kohtaan, se
heijastuu lapseen niin etta, lapsella voi olla haaveena esimerkiksi olympiamitalli.
Perhe ja lahiymparistd ovatkin siis suuressa roolissa lapsen liikunnallisen elaméan
tavan omaksumisessa. (Vanttaja ym. 2017, 45-46; Saakslahti 2018, 142-143.)



Pyoraily, kavely, pihapelit, uinti ja luonnossa liikkuminen ovat perheiden yleisimpia
likuntamuotoja (Vanttaja ym. 2017, 46). Liikunnallisesti passiivisista lapsista tulee
mita todennakdisemmin myds aikuisena lilkkunnallisesti passiivisia (Halme 2008,
20-21).

Ruutuaikaa WHO antaa lapsille vain tunnin paivassa. Yksivuotiaat eivat tarvitse
ruutuaikaa ollenkaan. Mita vahemman ruutuaikaa lapsella on, sitéd parempi. Unta
lapset tarvitsevat paljon. 1-2-vuotiaat lapset tarvitsevat unta 11-14 tuntia paivassa
ja 3-4-vuotiaat 10-13 tuntia. Lapselle on tarkeaa, etta unet ovat sdannollisia. Nuk-
kumaan meno- ja heratysajat seka paivaunet tulisivat olla saanndllisid. Lepoajan
tiedetddn vaikuttavan terveyteen. Unella on vaikutusta kognitiivisen, fyysisen ja
psyykkisen kehityksen kannalta. V&hainen unen maaré voi vaikuttaa ylipainoon ja
lihavuuteen lapsuudessa ja nuoruudessa sekd mielenterveysongelmiin nuorilla.
(WHO 2019.)

Vanhempien merkitys fyysisen aktiivisuuden lisddjana on huomioitu myds Ameri-
kassa. Siella tehdyn tutkimuksen mukaan alakouluikéiset lapset, jotka kavelivat
kouluun, olivat merkittavasti enemman fyysisesti aktiivisia paivittain kuin ne, jotka
kulkivat kouluun autolla. Pojat, jotka kavelivat tai pyorailivat kouluun, olivat merkit-
tavasti enemman fyysisesti aktiivisempia kuin autolla kouluun tulevat pojat. Tyt6illa
puolestaan vain kouluun kaveleminen oli yhteydessa korkeampaan paivittdiseen

fyysiseen aktiivisuuteen. (Cooper, Andersen, Wedderkopp, Page & Froberg 2005.)
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4 LIIKUNTA VARHAISKASVATUKSESSA
4.1 Varhaiskasvatuksen maaritelma

Tavoitteellisen ja suunnitelmallisen kasvatuksen seka hoidon ja opetuksen koko-
naisuutta sanotaan varhaiskasvatukseksi. Varhaiskasvatuksessa korostuu peda-
gogiikka. (Reunamo & Kyhala 2016, 54.) Suomalaisista 1-6 vuotiaista lapsista 71
prosenttia oli yksityisen tai kunnallisen varhaiskasvatuksen piirissa vuonna 2017.
Naisté lapsista 54 prosenttia oli kokopaivaisessa paivahoidossa. (Sakkinen &
Kuoppala 2018 2,4.) Varhaiskasvatus henkiléston maaran ja kelpoisuudet maarit-
telee varhaiskasvatuslaki. Yksi ammatillisesti kelpoinen henkild voi olla neljaa alle
3-vuotiasta ja kahdeksaa yli 3-vuotiasta lasta kohden. Yhdessa paivakoti ryh-
massa voi olla kolmea ammatillisesti kelpoista henkilo& vastaava lapsi maara.
(POnkkd & Saakslahti 2017a, 486-487.)

Varhaiskasvattajan toteuttamaa tavoitteellista ja suunnitelmallista toimintaa kutsu-
taan pedagogiikaksi. Varhaiskasvattajan pedagoginen osaaminen perustuu tietoon
ja se velvoittaa varhaiskasvattajalta pedagogista asiantuntemusta. Pedagogiikka
nakyy varhaiskasvatuksessa kokonaisvaltaisesti esimerkiksi oppimisymparistdssa,

toimintakulttuurissa ja kasvatuksessa. (Opetushallitus 2018, 22.)

Varhaiskasvatus koostuu hoidon, opetuksen ja kasvatuksen kokonaisuudesta. Ne
korostuvat eri ikdisten lasten kanssa eri tavoin ja konkreettisessa toiminnassa ne
koostavat ehyen kokonaisuuden. Oppimiskasitys on opetuksen perusta. Kasvatuk-
sessa siirretdan kulttuuriarvoja ja -perinteita tulevalle sukupolvelle. Hoidossa huo-
lehditaan lapsen tunnepohjasta ja perustarpeista. (Opetushallitus 2018, 22-23.)

4.2 Varhaiskasvatuksen liikuntaa maarittavat tekijat

Varhaiskasvatuslaki

Varhaiskasvatuslain (540/2018, 218) mukaan sen tarkoituksena on edistaa var-
haiskasvatuksen yhdenvertaista toteuttamista koko maassa, toteuttaa varhaiskas-
vatuksen tavoitteita seka ohjata varhaiskasvatuksen laadun kehittdmista. Liikunta
varhaiskasvatuksessa maaritellaén varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa.
Siina maarataddn mm. varhaiskasvatuksen toteuttamisen keskeisista sisalldista

seka lapsen varhaiskasvatussuunnitelman sisallosta.
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Varhaiskasvatuslaki maarittda sen, ettd lapsella on oikeus suunnitelmalliseen lii-
kuntakasvatukseen. Lain mukaan varhaiskasvatuksen yhtena tavoitteena on lii-
kuntaan liittyvan pedagogisen toiminnan jarjestaminen. Liséksi tavoitteiden mu-
kaan, varhaiskasvatuksen tulee tukea lapsen kasvua, kehitysta, terveytta ja hyvin-
vointia ian mukaisesti. Tavoitteissa on myds elinikainen oppiminen, lapsen sosiaa-
listen taitojen edistaminen sekéa lapsella tulisi olla turvallinen ja terveellinen kasvu-
ymparistod. Varhaiskasvatuslaissa maarataan, etta lapsen etu on aina ensisijainen
seka lapsen mielipide tulee ottaa huomioon (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 38,48,
208).

YK:n lasten oikeuksien sopimus

YK:n lasten oikeuksien sopimus maarittda myos varhaiskasvatuksessa tapahtuvaa
likuntakasvatusta, silla lasten oikeuksien sopimus on lainvoimainen. Lasten oi-
keuksien sopimuksessa on méaaritelty, etté lapset tulee huomioida yksildllisesti
seka heidan aantaan tulee kuunnella. Sopimuksen mukaan lapsilla on oikeus leik-
Kiin ja sita kautta lisata fyysista aktiivisuuttaan. Liséksi lasten oikeuksien sopimuk-
sessa on maaritelty, ettd vammaisen lapsen erityistarpeet tulee huomioida seké

lapsella on oikeus terveelliseen elaméan. (Muuronen 2016, 7-9; Unicef 2019.)
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet

Opetushallitus on laatinut varhaiskasvatuslain pohjalta maarayksen, jonka mukaan
varhaiskasvattajien tulee toteuttaa varhaiskasvatusta. Tata maaraysta kutsutaan
varhaiskasvatussuunnitelman perusteiksi. Varhaiskasvatussuunnitelman perustei-
den tarkoituksena on ohjata, tukea ja edistaéd varhaiskasvatuksen suunnittelua, to-
teuttamista ja kehittamistéa. Liséksi tarkoituksena on tasavertaistaa varhaiskasva-
tusta eri alueilla. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa saadetaan lapsen var-
haiskasvatussuunnitelmasta, kasvatuskumppanuudesta, monialaisesta yhteis-

tyosta seka varhaiskasvatuksen sisallosté ja tavoitteista. (Opetushallitus 2018, 7.)

Varhaiskasvatuksen tehtavana on tukea lasten oppimista, kehitysté ja kasvua
seka ehkaista syrjaytymisté ja tasa-arvoistaa lasten asemia. Lisdksi varhaiskasva-
tuksessa tuetaan vanhempien kasvatustydskentelya. Varhaiskasvatussuunnitel-
man perusteiden kokoamisessa on kaytetty oppimiskasitysta, jossa lapsi oppii ja
kasvaa vuorovaikutuksen avulla. Lapset ovat luonnostaa uteliaita ja tamé&n oppi-

miskasityksen mukaan lapsi on aktiivisessa roolissa. Varhaiskasvatuksen yhtena
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periaatteena on liikkunnalliset ja terveelliset elamantavat. Taméa nakyy paivako-
deissa monipuolisena liikkuntana seka mahdollisuudella rauhoittumiseen paivan ai-
kana. (Opetushallitus 2018, 14, 21-22, 31.)

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteisiin on jaoteltu erilaisia oppimisen osa-alu-
eita. Nama viisi oppimisen osa-aluetta ovat kasvan, liikun ja kehityn, tutkin ja toi-
min ymparistéssani, miné ja meidan yhteisomme, ilmaisun monet muodot seka
kielten rikas maailma. Varhaiskasvatussuunnitelman oppimisen osa-alueissa lii-
kunta korostuu erityisesti tutkin ja toimin ympéaristossani osa-alueessa, ilmaisun
monet muodot osa-alueessa seka kasvan, liikun ja kehityn osa-alueessa. (Opetus-
hallitus 2018, 40-48.)

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa sanotaan, etta varhaiskasvatuksessa
rakennetaan pohja lapsen aktiiviselle elaméantavalle seké terveydelle ja hyvinvoin-
nille. Varhaiskasvatuksessa lapsia kannustetaan liikkumaan ulkona ja sisélla sekéa
varmistetaan, etta lapsilla on riittavasti liikunta mahdollisuuksia. Liséksi varhais-
kasvatussuunnitelmassa sanotaan, etta lapsen terveydelle ja hyvinvoinnille on téar-
kead, etta lapsi on riittavalla tavalla fyysisesti aktiivinen paivakotipaivan aikana.
Lapsen fyysinen aktiivisuus rakentuu esimerkiksi leikkien, pelien, ohjattujen tuoki-
oiden ja retkien kokonaisuudesta. (Opetushallitus 2018, 47-48.)

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2018) inkluusio ja inklusiivinen kasva-
tus ovat varhaiskasvatuksen paamaara. Inkluusion arvoja ovat kaikkien ihmisten
tasa-arvo, yhtaldiset oikeudet ja yhdenvertaisuus. Moninaisuus nahdaan hyvaksyt-
tyna ja arvostettuna, eika ketddn saa syrjia. Kasvatuksen kannalta erityisen tar-
keita arvoja ovat yhteisollisyys ja osallisuus, johon perehdyttiin jo aiemmin. In-
kluusiossa on paamaara, johon pyritdédn, mutta jota ei ehka koskaan saavuteta.
Laadukkaan inklusiivisen varhaiskasvatuksen on huomattu hyédyntavan lapsia,
joilla on tuen tarve, mutta myds muita lapsia. Lahipaivakotiperiaate tarkoittaa, etta
ensisijainen paivakoti tukea tarvitsevalle lapselle on paivakoti, jossa hdn muuten-
kin osallistuisi. Taman periaatteen mukaan varhaiskasvattajien on huolehdittava

my0s inklusiivisesta varhaiskasvatuksesta. (Viitala 2018, 51-58.)
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4.3 Varhaiskasvatuksen liikkuntasuositukset

Varhaiskasvatuksen liikuntasuositukset pohjautuvat asiantuntijaryhmén tekemiin
suosituksiin. Suosituksissa kerrotaan alle 8-vuotiaan lapsen fyysisen aktiivisuuden
laadusta ja maaréasta seka sosiaalisen, fyysisen ja psyykkisen ympariston roo-
leista. Lisdksi varhaiskasvatuksen liikuntasuosituksissa kerrotaan ohjatun liikunta-
kasvatuksen suunnittelusta ja toteuttamisesta. Suositukset on suunnattu varhais-
kasvatuksen ja likunnan ammattilaisille seka lasten vanhemmille. (Tammelin
2017, 55; Saakslahti 2018, 147.) Varhaiskasvatuksen liikkuntasuositukset julkaistiin
ensimmaisen kerran vuonna 2005 ja niihin verrattuna taman paivan suosituksissa
korostuu yhteiskunnan asenneilmapiiri ja perheen vaikutus (Saakslahti 2018, 147).
Lapsen liilkunnan suositus on paivittain vahintaan kolme tuntia fyysista aktiivi-
suutta. Tama kolme tuntia siséltaa kuormittavuudeltaan monipuolista liikkumista.
Siihen kuuluu kewvytta liikuntaa, reipasta ulkoilua seka erittdin vauhdikasta fyysista
aktiivisuutta. Paivittaisen likkkumisen liséksi lapsi tarvitsee tarpeen mukaan lepoa
ja unta, terveellisen ruokavalion seka mahdollisuuden rentoutumiseen ja rauhoittu-
miseen. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016, 9,14; Ponkkd & Saakslahti 2017a,
494.))

Lasten tulisi osallistua lihaskestavyytta lisddvaan aktiviteetteihin 2-3 kertaa vii-
kossa. Painonvaihtelut ja tardhtelyt vaikuttavat lihakseen, mutta myés luun tihey-
teen. Kuitenkin pienilla lapsilla lihaskestavyys tulisi olla osana leikkia, kuten leik-
kiessa leikkikentalla valineilla, kiipeillessa puissa tai tyontamalla ja vetamalla akti-
viteetteja. (WHO 2010, 19.)

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa mydnteisesti lapsen sosiaaliseen ja psyykkiseen ke-
hitykseen ja hyvinvointiin. Liikkuessa ja leikkiessa lapsi harjoittelee vuorovaikutus-
taitoja ja opettelee tulemaan toimeen muiden kanssa. Liikunta on riittdvaa ja moni-
puolista silloin, kun lapsi saa paivittain, kaikkina vuodenaikoina ja erilaisissa ympéa-
ristdissé harjoitella motorisia perustaitoja yhdessa muiden lasten kanssa. (Opetus-
ja kulttuuriministerio 2016, 13, 21.)

Lasten fyysisen aktivisuuden suositukset pitéisi saavuttaa ja menna ylikin paivit-
taisten vapaa-ajan toimintojen yhteydessa. Liikunnallisesti passiivisia lapsia suosi-

tellaan lisddmé&an aktiivisuutta asteittain. On hyva aloittaa pienemmilla maarilla
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fyysista aktiivisuutta ja lisata asteittain kestoa, toimintojen tiheytta ja intensiteettia.

Passiivisille lapsille jo pienenkin aktiivisuuden lisddminen on etu. (WHO 2010, 18.)
Liikuntasuositusten toteutuminen

Opetus- ja kulttuuriministerion (2016, 29) ja Kokon (2017, 115) tekemien tutkimus-
ten mukaan varhaiskasvatuksessa fyysinen aktiivisuus on alhaista. Varhaiskasva-
tuksen paivittaisissa toiminnoissa lapsi on keskimaarin fyysisesti aktiivinen noin
tunnin, josta 70 prosenttia on toimittu yhdessa toisen lapsen kanssa. Opetus- ja
kulttuuriministerion (2016, 29) tekemassa tutkimuksessa todettiin, etta vapaassa
leikissé ja ohjatuissa liikunnallisissa saantoleikeissa lapsen fyysinen aktiivisuus on

korkeimmillaan.

Likesin (2019) tekeman paivéakodin henkildkunnan havainnointiin perustuvan
tutkimuksen mukaan paivat paivakodeissa ovat fyysiselta aktiivisuudeltaan melko
passiivisia. Tutkimuksen mukaan 3-6-vuotiaiden lasten paivakotipdivassa reippaan
fyysisen aktiivisuuden maara on vain n. 48min paivassa (10%). Jopa 60%
hoitopaivasta on passiivista toimintaa, kuten istumista ja syomisté. Viidennes
paivasta on vapaata leikkia sisalla ja yksi viidennes puolestaan vapaata leikkia

ulkona. Naista suurin osa ei sisalla fyysisesti aktiivista tekemista.

Toisessa Likesin (2019) tutkimuksessa fyysista aktiivisuutta havainnoi puolestaan
tutkijat. Tassa ulkoleikit havaittiin sisaleikkeja aktiivisemmaksi, mutta kuitenkin
kovin passiivisiksi. Ulkoleikeista vahan vajaa puolet (46%) oli erittéin kevytta
aktiivisuutta. Sisalla puolestaan jopa 86% toiminnoista oli fyysiselta
aktiivisuudeltaan kovin kevyité, kuten varhaiskasvattajajohtoisia ryhméatuokioita.
Sisaliikuntaa, joka on ohjattua, on erittdin vahan. Reipasta liikkuntaa kertyi lapsille
ohjatusti vain 7 minuuttia viikossa. Myos Opetus- ja kulttuuriministerio (2016, 29)

nostaa ulkoleikit tarkeiksi ja paljon aktivoivaksi toiminnaksi.

Opetus- ja kulttuuriministerion (2016, 29-30) tutkimusten mukaan ohjattuja liikkunta-
tuokioita on paivakodeissa kerran viikossa. Varhaiskasvatuksessa tapahtuvien oh-
jattujen tuokioiden fyysinen aktiivisuus on matala. Varhaiskasvatuksen kasvatus-
henkilostdlla on toimintatapoja, jotka vahentavat lapsen fyysista aktiivisuutta esi-
merkiksi oman vuoron odotus ja ohjeiden kuuntelu. Lapsen péivahoitoajasta yli 90

prosenttiin ei sisally kannustusta liikuntaan.
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Reunamon ja Kyhalan (2016, 56-58) tutkimukset ovat osoittaneet, etta lapsen pai-
vahoito paivassa on keskimaarin kaksi fyysisen aktiivisuuden piikkia. Ensimmai-
nen piikki tulee aamupaivalla aamupéiva ulkoilussa ja toinen piikki tulee iltapaivalla
iltapaiva ulkoilussa ja kotiin [Ahd6sséa. Lapsen paivahoitopaivan fyysista aktiivi-
suutta tulisi saada tasaisemmaksi niin, etta lapsen paivahoitopaivassa ei nay sel-

keita fyysisen aktiivisuuden piikkeja.

Viime vuosina lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt. Tutkimuksissa
on huomattu, etta fyysinen aktiivisuus on korkeimmillaan alakouluidssa ja
ylakouluun siirryttdessa se vahenee merkittavasti. Teknologiakehitys on
helpottanut arkeamme, joka heijastuu passiivisella tavalla fyysiseen aktiivisuuteen.
Esimerkiksi internetin kautta vanhemmat voivat hoitaa virastoasiat ja
ruokaostokset. Sosiaalisen median avulla lasten ja nuorten kanssakayminen
tapahtuu yhda enemman internetissa eika kaveria tarvitse hakea. Yhteiskuntamme
asettaakin suuria haasteita liikuntakasvatuksen opettamiselle. Vanhempien
alhainen fyysinen aktiivisuus ei edes auta lapsia oppimaan aktiivista elamantapaa.
(Kokko 2017, 116-117.)

Liikuntasuosituksia maailmalta

Maailman terveysjarjestd (WHQO) méaarittelee lapsen alle kouluikéiseksi tai kun
lapsi on alle 5-vuotias. WHO on tehnyt raportin alle kouluikéisten lasten likkunnan,
ruutuajan ja unen suosituksista. Alle 5-vuotiaiden lasten fyysinen aktiivisuus liittyy
myonteisesti terveyteen liittyviin mittareihin, kuten rasva-arvoihin, luuston tervey-

teen, verenkiertoon seka kognitiivisiin ja motorisiin taitoihin. (WHO 2019.)

WHO:n suositusten mukaan alle kouluikaisten lasten tulisi saada vahintaan kolme
tuntia liikuntaa paivassa. Tama kolme tuntia tulisi sisdltaa intensiteetiltaan eri tyyp-
pista liikkuntaa, kuitenkin tunti tulisi olla kohtalaista tai voimakasta liikuntaa, jossa
hengéstyy. Liikuntaa tulisi olla pitkin paivaa. Paivittdin noin tunnin mittaista kohta-
laisen voimakasta ja intensiivista liikkumista lapsi saa pelien ja urheilun kautta
seka perheen, paivakodin ja yhteisdjen toiminnan yhteydessa. Yli tunnin kestavat
maarat tarjoaisivat lisda terveyshyotyja, kuten lihasten ja luiden vahvistumista.
(WHO 2019.)

WHO:n toisessa raportissa lapset luokiteltiin 5-17-vuotiaiksi. Talle ikaryhmalle on

tehty omat fyysisen aktiivisuuden suositukset, jotka kertovat vAhimmaistavoitteen
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paivittaiselle liikunnalle. 5-17-vuotiaiden tulisi kerryttaa paivittain vahintaan tunnin
verran kohtalaisen tai voimakkaan intensiteetin fyysista aktiivisuutta. Yli tunnin
kestava paivittainen fyysinen aktiivisuus antaa lisaa terveyshyotyja. Suurimman
osan paivittisesta aktiivisuudesta tulisi olla aerobista. Tehokkaita aktiviteetteja,
jotka vahvistavat lihaksia ja luita, tulisi tehda vahintaan kolme kertaa viikossa. Pai-
vittdisen tunnin tavoitteen saavuttaminen voidaan jakaa useisiin lyhyempiin osioi-
hin, jotka jaetaan koko péaivélle. Vertailuna lapsiin, aikuiset (18-64-vuotiaat) ja iak-
kaat (65-vuotiaaat ja yli) tarvitsevat suositusten mukaan vahintdén kaksi ja puoli
tuntia kohtalaisen voimakasta aerobista fyysista aktiivisuutta tai reilun tunnin voi-
makasta aerobista aktiivisuutta koko viikon ajan. (WHO 2010, 7-8, 19.)

WHO:n liilkuntasuositukset koskevat kaikkia 5-17-vuotiaita lapsia, ellei erityiset sai-
raudet vaikuta lapsen liikkumiseen. Kuitenkin aina, kun mahdollista vammaisten
lasten tulisi tayttda nama suositukset. Terveydenhuollon kanssa tehdaan yhteis-
tyota, jotta voidaan ymmartaé lapsen rajoitukset ja osata tarjota sopivat aktiviteetit
ja likunnan maaréat. Lapsia tulisi kannusta osallistumaan erilaisiin fyysisiin aktivi-
teetteihin, jotka tukevat lapsen luonnollista kehitysta seka on mielekasta ja turval-
lista. (WHO 2010, 18.)

Recreation and dance, Physical Education ja American alliance for health ovat
tehneet alle kouluikaisille lapsille fyysisen aktiivisuuden suositukset, jossa lapsen
tulisi olla 60min paivasta fyysisesti aktiivinen ohjatun toiminnan parissa seka ta-
man lisaksi 60min aktiivinen vapaassa ja omaehtoisessa toiminnassa. Naiden suo-
situsten mukaan lapsen tulisi olla fyysisesti aktiivinen kaksi tuntia paivassa. Kan-
sanvalisissa lasten fyysisen aktiivisuuden suosituksissa on kiinnitetty yha enem-
man huomiota lasten pitkiin passiivisuus jaksoihin. Suosituksissa on yha enem-

man korostettu passiivisuus jaksojen katkaisemista. (Saakslahti 2018,132.)

Australiassa varhaisvuosien (1-5-vuotiaiden) fyysisen aktiivisuuden suositusten
mukaan lapsen tulisi liikkua paivassa vahintdan kolme tuntia. Australian fyysisen
aktiivisuuden suosituksissa sanotaan, etta aktiivisuus tulisi kerata pienissa jak-
soissa vuorokauden ajalta. Kanadassa fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan

3-4-vuotiaan lapsen tulisi liikkua paivan aikana my6s kolme tuntia paivassa. Kana-
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dan fyysisen aktiivisuuden suosituksissa on myds kiinnitetty huomiota lapsen pai-
kallaan oloon ja suosituksissa sanotaan, etté lapsen passiivista ajanviettoa tulisi
vahentaa. (Soini 2016, 59.)

4.4 Liikuntapainotteiset paivakodit

Kerromme seuraavaksi neljasta erilaisesta liikkuntapaivakodista, jotka tarjoavat lap-
sille aktiivisempia paivakotipaivia. Alle olemme koonneet paivakotien arvoja ja toiminta-

ajatuksia.

Touhula

Touhulan liikkuntapaivakodeissa tarjotaan lapselle mahdollisuutta paasta kokeile-
maan monipuolisesti erilaisia ja kuormittavuudeltaan eritasoisia liikunnan tapoja.
Lapsi saa ohjattua liikuntaa, mutta myds runsaasti mahdollisuuksia paivittaiseen
omaehtoiseen liikuntaan sisalla ja ulkona. Paivan rakenne, ymparistot ja sisallot
toteutetaan mahdollistaen monipuolinen liikkkuminen eri tilanteissa. Liikuntavalineet
ovat lasten kaytdssa myds omaehtoisen leikin ja likunnan aikana. Touhulassa

lasta innostetaan liikkumaan myods vapaa-ajalla. (Kosonen 2019.)

Touhulassa paivat voivat alkaa aamujumpalla ja kasvattajat luovat paivan mittaan
mahdollisuuksia lapsen omatoimiselle liikkumiselle. Viikoittain tehdaan retkia lahi-
metsaan ja -ymparistoon, jotka tarjoavat mahdollisuuksia liikkua erilaisissa ympa-
ristbissa. Kasvattajien tehtava on huolehtia, ettéa varhaisvuosien fyysisen aktiivi-
suuden suositukset toteutuvat paivan aikana. Vanhempia haastetaan likkumaan
yhdessa lasten kanssa erilaisten liikuntatapahtumien ja teemaviikkojen avulla. (Ko-
sonen 2019.)

Touhulan paivakodeissa kaikilla yli 5-vuotialla lapsilla on kaytdssa ReimaGo-aktii-
visuusranneke. Aktiivisuusranneke keraa pisteita kaikesta liikkumisesta. Tulokset
kerataan ja ne esitetdadn helposti ymmarrettavassa muodossa. Yksi ryhma oli lait-
tanut kartalle matkan, johon haluaisivat matkustaa ja katsoivat siitd, miten pitkalle

keratyilla askelilla olivat jo paasseet. (Repo 2019.)
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Pilke

Pilke-likuntapaivakodit tarjoavat puolestaan laadukasta ja lapsilaht6ista varhais-
kasvatusta. Paivakodin tavoitteena on liikunnan riemun ja liikunnallisen elaménta-
van léytaminen. Liikuntapainotteisuus nayttaytyy arjessa esimerkiksi retkeilyna,
paivittaisina pihaleikkeina, viikoittaisina musiikkihetkiné ja ohjattuina liikuntatuoki-
oina. Paivakodeissa kokeillaan myds monipuolisesti erilaisia liikuntalajeja. (Pilke
Paivakodit 2019.)

Jump

Jump-paivakoti on Seingjoella syksylla 2014 aloittanut yksityinen liikuntapainottei-
nen paivakoti. Paivakoti on Duudsonit —aktiviteettipuiston yhteydessa. Tama mah-
dollistaa paivakodille ennennéakemattomat liikuntamahdollisuudet, kun tavallisten
paivakotitilojen lisaksi kaytettavissa on monipuolinen siséliikuntapuisto. Paivahoi-
tomaksuun tulee 50 euron lisa kuukaudessa, jolla katetaan mm. tama liikuntapai-
notteisuus ja lahiruoka. Hoitosuhteen aikana lapsella on vapaa paasy aktiviteetti-

puistoon my6s hoitoaikojen ulkopuolella. (Paivakoti JUMP 2019.)

Paivakoti saa vallata koko puiston kayttdonsa aamupaivisin, kun puisto on muille
asiakkaille viela kiinni. lltapaivisin paivakotilaiset paasevat puistoon pienryhmissa.
Aktiviteettipuisto onkin olennainen osa paivakodin arkea. Liséksi liikkumista on
paivittdin myos ulkona pihaleikkipuistossa, oman pihan metsikdssa tai lahiymparis-
tossa. (Paivakoti JUMP 2019.)

Aito

Aito-paivakoti on pieni ja kodinomainen n. 35 lapsen paivakoti Keravalla. Toimin-
nassa painottuu liikkunta ja hyva ravinto, jotka antavat lapselle pohjan terveelliselle
elamalle. Sielld on ohjattua liikkuntaa joka paiva sisélla tai ulkona. Paivakodin ym-
paristo ja metsa tarjoavat hyvat mahdollisuudet ulkoiluun ja liikuntaan. Aito-paiva-
kodissa lapset paasevat myos tutustumaan lajeihin monipuolisesti, esimerkiksi ui-

makoulu on kaksi kertaa vuodessa. (Aito-paivakodit Oy 2019.)

Liikuntakasvatukseen osallistuu ammattitaitoisen henkilékunnan lisaksi eri lajien
huippu-urheilijoita. Lilkuntaa suunnitellessa otetaan huomioon lasten toiveet ja tai-

totasot. Nain jokaiselle lapselle voidaan saada myodnteisia likuntakokemuksia.
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Talla tavalla luodaan myos pohja sille, etta liikunta olisi osa arkea my6s vapaa-
ajalla. Lapsen liikunnallista kehitysta tuetaan antamalla jokaiselle lapselle mahdol-

lisuus kokeilla ja yrittda. (Aito-paivakodit Oy 2019.)
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5 VARHAISKASVATUS FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MAHDOLLISTAJANA
5.1 Lapsilahtdinen toimintakulttuuri ja osallisuus

Lapsilahtoisyydella tarkoitetaan tilanteita, joissa lapsi on mukana vaikuttamassa
tilanteen ja toiminnan kehittymiseen. Lapsen kanssakaymisesta nousee esiin si-
saltoja, joista kehittyy uusia sisaltoja ja talla tavoin toiminta muotoutuu. Mielekas
likkuminen saa lapset heittdytymaan toimintaan tai toimintaan innostuminen saa
lapset liikkeelle. (Reunamo 2016, 27, 29.) Jo varhaiskasvatuslaissa (540/2018, 38)
maaritellaan, etta yhtena varhaiskasvatuksen tavoitteena on varmistaa lapsen
mahdollisuus saada vaikuttaa itseaan koskeviin asioihin ja varmistaa mahdollisuus

osallistumiseen.

Osallisuus on laaja kasite. Osallisuus on kuulumista johonkin, liittymista johonkin,
mukaan ottamista, yhteensopivuutta seka vaikuttamista ja osallistumista. (Isola
ym. 2017 3,5.) Osallisuus on arvo ja paamaara. Osallisuudessa osallistuja kokee
olevansa osallinen ja hyvaksytty. Siihen kuuluu mukana oleminen, yhteistyo ja ak-
tiivinen sitoutuminen. Olennaista on dialogin tasa-arvoisuus. Lapsella tulee olla
mahdollisuus vaikuttaa toimintaan seka toimintaymparistoihin. (Turja 2012, 50; Vii-
tala 2018, 62-63.) Osallisuuteen liittyy myds oikeus olla osallistumatta. Osallisuu-
den avulla lapsi saa positiivia kokemuksia, jotka lisd&véat hanen sosiaalisemotio-
naalista hyvinvointia, itsetuntoa ja han oppii neuvottelu- ja keskustelutaitoja. (Vii-
tala 2018, 62-63.)

Varhaiskasvatussuunnitelman oppimiskasitys muuttaa aikuisen perinteisen roolin
varhaiskasvatuksessa. Ajatus, etta lapsi oppii aikuisen ohjeesta tai mallista, on
vaihtunut uuteen. Nyt ajatellaan, etta lapsi oppii itse tekemalla ja ihmettelemalla.
Varhaiskasvattajan rooli on olla aktiivisesti mukana ohjaamassa tekemista seka
olla apuna tarvittaessa. Varhaiskasvattajan on ymmarrettava, etté lapsen toiminta
voi olla tyystin toista kuin mitd aikuinen itse oli ajatellut. (Ahonen 2017, 33-36.)
Roosin (2015, 51) mukaan lapsen osallisuus edellyttéa myds mahdollisuutta valit-
taa kokemuksia, ajatuksia ja tunteita. Talloin varhaiskasvattajien pitdéa kuunnella
lapsia aidosti ja tulkita heiddn sanojansa. Aito lasten kokema osallisuus mahdollis-

tuu vain, jos varhaiskasvattajat tavoittavat nama nakemykset.
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Lasten sitouttaminen tarkoittaa sita, ettd lapset ovat vahvasti kytkeytyneet toimin-
nan kehittdmiseen ja osallistuvat luovasti sen etenemiseen. Talléin lapsi on vah-
vasti mukana tapahtumien muotoutumisessa ja kasittelee niita keskittyen niihin
koko persoonallaan. Sitoutuneisuuden avulla lapsi oppii helpommin, mutta liikku-

minen liittyy selkedasti viela tehokkaampaan oppimiseen. (Reunamo 2016, 28-29.)

Varhaiskasvattajien tulee kuunnella lapsia kaikessa suunnitellussa (Saakslahti
2018, 178; Opetushallitus 2018, 10). Hyva kasvattaja tukee lapsen kehitysta par-
haiten tarttumalla tilanteeseen lapsilahtdisesti ja antamalla lapsen tai lapsiryhmén
vaikuttaa itse toteutus hetkella tapahtuvaan toimintaan. Kasvattaja luo puitteet
suurille linjoille ja on valmis heittdytym&aan mukaan lasten mielenkiinnon mukaisiin
asioihin. (Saakslahti 2018, 178-179.)

Lapsilahtoisen toimintakulttuurin ydin on lapsen oman kiinnostuksen ilmeneminen
lapsen toiminnassa seka yhteisesti rakentuvassa vuorovaikutuksessa. Se
tarkoittaa sita, etta lapsen taidot, kiinnostuksen kohteet ja tunnusmerkit omaan
elamaansa ovat lapsen kaytdossa mahdollisemman kokonaisvaltaisesti. Osallisuus
on merkki mukanaolosta, vaikuttamisesta ja positiivisista kokemuksista. (Virkki
2015, 13; Reunamo 2016, 30.) Eraassa tutkimuksessa aikuisen osallistuttaessa
lasta toimintaan, lasten emootio oli yli puolet ajasta, onnellinen, iloinen ja

tyytyvainen (Reunamo 2016, 31).

Lasten osallisuudessa on pidettava mielessa se, kuinka tyontekijat mahdollistavat
osallisuuden ja suhtautuvat siihen. Osallisuus ei kuitenkaan aina tapahdu helposti.
(Ahlholm 2014, 68.) Viitalan (2018, 63) mielesta lapsilahtoisyyden ja osallisuuden
siirtyminen varhaiskasvatukseen ei kuitenkaan valttamatta ole itsestaan selvaa,
vaikka teoriassa se tiedostetaankin hyvin. Kaytantoon se ei kuitenkaan aina siirry.
Valilla kasvattaja saattaa ajatella, ettd osallisuus on toteutunut, mutta lapsen

mielesta ja kokemuksesta osallisuus ei toteutunut.

Lapsilahtéinen toimintakulttuuri takaa kaikille mahdollisuuden nauttia likkumisesta
ja onnistumisista seké oppia uutta yksin ja ryhmassa. Koska lapset ovat yksil6ita,
toiminnan siséllét rakennetaan niin, etté kaikki taitotasostaan tai rajoituksistaan
huolimatta padsevat toimintaan mukaan. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 10,
27.) Tarkeaa olisikin auttaa varhaiskasvattajia ymmartamaan lasten osallisuuden

ja likkumisen vahva yhteys. Se my0s sitouttaa lapset intensiiviseen
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oppimisprosessiin eri tilanteissa. Suurimmalla osalla lapsista toiminnallisuus ja

osallisuus toimivat. (Reunamo 2016, 31.)
5.2 Varhaiskasvattaja lapsen fyysisen aktiivisuuden edistajana

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa sanotaan, etta varhaiskasvattajien tulee
kannustaa lapsia ulkoiluun ja liikuntaleikkeihin. Liikkumisen intensiteetin, nopeu-
den ja keston tulee vuorotella ja fyysisen aktiivisuuden tulee olla luonteva osa pai-
vakoti paivaa. (Opetushallitus 2018, 47-48.) Lasten tulee saada kokemuksia yksin,
parin kanssa ja ryhméassa liikkumisesta (Opetushallitus 2018, 48). Varhaiskasva-
tuksessa pitaa tarjota myonteisia likuntakokemuksia kaikille lapsille. Tarkedé on
tarjota myos heille, joilla ei ole valttaméatta aikaisempaa suhdetta liikuntaan. (Aho-
nen 2017, 272.)

Ohjattujen tuokioiden paras mahdollinen lahtokohta olisi se, etta lapsen kasvun ja
kehityksen tukemisesta nouseva tavoitteen asettelu ohjaisi sisallén valintaa, aika-
taulua, kasvattajan ohjaustyylin valintaa ja palautteen antoa tuokion aikana
(Saakslahti 2018, 178-179). Liikuntakasvatuksen suunnittelu tulisi aloittaa vuosi-
suunnitelmasta ja taméan jalkeen pilkkoa se kuukausi-, viikko- ja tuokiosuunnitel-
miksi. Liikuntakasvatus tulee suunnitella tavoite edella koko kasvattajayhteison
kanssa ja siina tulisi ottaa huomioon lapsien yksildlliset erot seka heidan kiinnos-
tuksensa kohteet. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016, 29-30; Ponkkod & Saékslahti
2017a, 489.)

Ymparist6lla on suuri rooli lapsen liikkunnassa ja liikkumisessa. Aikuisten vastuulla
on luoda houkuttelevia ymparistoja ja poistaa likkumiseen liittyvia esteitd. Ympa-
ristolla pystytaan vastaamaan lapsen sosiaalisiin, fyysisiin ja psyykkisiin kehitystar-
peisiin. Aikuisten tulisi antaa lasten etsia, kokeilla ja keksia erilaisia likkumistapoja
ja paikkoja seka antaa lasten muokata ymparistoa. Rikkaassa ja mielenkiintoi-
sessa leikki- ja liikuntaymparistossa lapselle herda tutkimisen ja oppimisen tarve.
(Opetus- ja kulttuuriministerio 2016, 23,25; P6nkko & Saakslahti 2017a, 497; Ope-
tushallitus 2018, 31-32.)

Aikuisten tulee tarjota lasten kayttoon erilaisia liikuntavélineitd, kalusteita ja tava-
roita houkutteleviksi apuvélineiksi, tehostamaan kehollisia kokemuksia sek& moni-

puolistamaan elamyksia. Lasten ulottuvilla tulee olla erilaisia liikuntavalineita, jotta
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niita voi kayttaa omaehtoisen leikin aikana. (Ahonen 2017, 273; Opetushallitus
2018, 48.)

Aikuiset luovat tuokioille turvallisen ilmapiirin. Fyysinen (kukaan ei loukkaannu),
sosio-emotionaalinen (voi olla oma itsensd) ja psyykkinen (mydnteisyys ja kannus-
tus) turvallisuus tulee myos taata. Nama valittyvat lapselle hanen saamansa pa-
lautteen valitykselld. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 27.) Ohjaaja luo turvalli-
suutta my6s omalla esimerkillisella kaytoksella&n. Ohjaajan tulee olla oikeudenmu-

kainen, tasapuolinen, kannustava ja vastuullinen. (Nuori Suomi ry 2019.)

Lapsen fyysisen aktiivisuuden maaraan on yhteydessa aikuisen kannustus. Aikui-
sen tulisi kannustaa ja rohkaista lapsia likkumaan. Lapselle haastavia osa-alueita
ei kannata valtella. Lapselle tulee antaa aikaa ja tukea haastavien osa-alueiden
harjoittamiseen, silla haastavimmissa osa-alueissa lapsi tarvitsee paljon toistoja.
(Innostun liikkumaan 2018, 38.)

Tuen antaminen

Varhaiskasvattajan ymmartdessa motoristen taitojen merkityksen seké& motoristen
taitojen oppimisen haasteet, lapsen stressia ja kehityksellista riskid voidaan mer-

kitsevasti vahentaa. Lisaksi talldin osataan luoda kasvulle, kehitykselle ja oppimi-

selle suotuisa ymparist6 silloin, kun motoriset taidot eivat kehity vertaistensa tah-

dissa. (Viholainen & Asunta 2018, 251.)

Varhaiskasvatuksella lapselle voidaan antaa tukea monin tavoin. Tuki voi olla pe-
dagogisia jarjestelyja, lapsikohtaista ohjaamista, tulkitsemis- ja avustajapalveluita
seka apuvalineiden hyodyntamista. Rakenteellisia jarjestelya voi olla lapsiryhman

pienentaminen ja henkilokunnan maaran lisaaminen. (Pihlaja ym. 2018, 268.)

Liikuntavammainen lapsi tarvitsee enemman aikaa toiminnan tekemiseen ja lop-
puun saattamiseen kuin vammaton lapsi. Varhaiskasvattajan tulee ottaa huomioon
talloin lapsen verkkaisuus eikd se saa olla este lapsen itsendiselle toimimiselle ja
osallistumiselle. Liikuntavammaisen lapsen motoriselle kehitykselle on merkityk-
sellista, miten liikkumiseen motivoiva ja houkutteleva ymparisto on. Liikuntavam-
mainen lapsi saattaa tarvita ohjausta ja avustusta. Varhaiskasvattajan tulee tehda
hienovaraista ty6ta, koska avustaminen saattaa vaikuttaa lapsen persoonallisuu-

den tasapainoiseen kehittymiseen. (Pihlaja ym. 2018, 269-270.)
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5.3 Tyo0kaluja fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi

Lapsi viettaa keskimaarin 8-9 tuntia paivassa paivakodissa ja tdman vuoksi onkin
tarkeaa, etta paivakodin ruokailu, lepo ja toiminta suunnitellaan huolellisesti. Aa-
mupiiriin olisi hyva sisallyttaé voimistelua, jossa heratellaén kehoa. Voimistelussa
tehtavat voi yhdistaa esimerkiksi musiikkiin tai matematiikkaan ja ne tulisi olla hel-
posti toteutettavissa. (Ponkko & Saakslahti 2017a, 494-495.)

Paivakodissa siirtymaétilanteet tuottavat usein rauhattomuutta. Siirtyma- ja odotusti-
lanteissa lapsille voi pitaa taukoliikuntaa. Tama lisaa paivakotipaivan aikana viihty-
vyytta ja takaa paremman tydrauhan. Taukoliikunnassa lapsi saa purettua liikunta
tarpeensa ja taman jalkeen hén jaksaa keskittyd paremmin tulevaan toimintaan.
(POnkko & Séaéakslahti 2017a, 494-495; Innostun likkumaan 2019.) Itse siirtymissa
voi lisata liikketta toimintamahdollisuuksilla, tasapainoiluviivoilla, portaita hyddyn-
téen ja erilaisten vélineiden avulla (Innostun likkumaan 2019). Oviaukkojen koh-
dalle lapsille voi tehda lilkunnallisia tehtavia, jolloin oviaukosta kulkeminen muuttuu

mielekkddmmaksi (Reunamo & Kyhala 2016, 57).

Toimintaymparistod muokkaamalla saadaan suuri vaikutus paivan viihtyvyyteen.
Istumista kannattaa tauottaa. Lapselle voi antaa enemman mahdollisuuksia esi-
merkiksi leikkien eri asennoissa, kuten lattialla maaten, seisten tai pallon paalla is-
tuen. Tasapainotyynyt ja jumppapallot toimivat hyvina aktivoivina istuimina. (Innos-
tun likkumaan 2019.) Metsassa tapahtuvat leikit, vapaa leikki ja runsas ulkoilu li-
saavat tutkitusti lapsen fyysista aktiivisuutta. On todettu mygs, etta lapsen fyysista
aktiivisuutta lisdé se, kun ulkotelineet ja leikkivalineet ovat lapsen vapaassa kay-
tossa. (Ponkko & Saakslahti 2017a, 497-498.)

Tuokioiden toiminnallistaminen helpottaa oppimista ja lisaa aktiivisuutta seka tuo
monipuolisuutta opetukseen. Taméa on oiva keino passiivisuuden purkamiseen.
Tuokioiden toiminnallistamisessa on tarkeaa ottaa lapset mukaan suunnitteluun.
(Innostun liikkumaan 2019.) Erilaisten elementtien ja oppimisen osa-alueiden in-
tegroiminen yhteen kehittda lasta monipuolisesti. Esimerkiksi metséaretkeen voi yh-
distad matemaattisia ja kehonhallintaan liittyvia tehtéavia. Lisaksi esimerkiksi liikun-
tavalineiden lukuméaran laskeminen ja niiden varien seka kokojen vertailemisella
pystytaan helposti integroimaan liikuntaan erilaisia elementteja. (P6nkko & Saaks-
lahti 2017b, 140-141,145.)
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5.4 Leikki tytkaluna

Keskeisin tydmenetelma varhaiskasvatuksessa on leikki. Leikkien, tutkien, itsedaan
ilImaisten lapset oppivat parhaiten ja ne ovat lapselle synnynnéinen tapa toimia.
(Opetushallitus 2018, 20-21; Viholainen & Asunta 2018, 247.) Leikin avulla kehite-
taan lapsen hyvinvointia, kehitysta ja oppimista. Lapsi ei oivalla leikin olevan oppi-
misen tyokalu, vaan leikki on lapselle tapa eléé ja olla. Leikin kautta lapsi voi poh-
tia itselleen haastavia asioita sekéa leikin avulla lapsi voi tutkia erilaisia ideoita.
(Opetushallitus 2018, 38-39.)

Kun aikuinen on aidosti lasna, leikit eivat keskeydy. Tama vaatii aikuiselta mukaan
heittaytymisté. Leikin keskeytyksia voidaan valttaa yhteisesti sovituilla sdannoilla,
esimerkiksi puheluihin ei vastata eika toisia pienryhmia hairita. Talla tavalla voi-
daan vaalia leikkirauhaa. Aikuisen todellisen lasnéolon avulla havainnointi helpot-
tuu ja aikuiselle tulee mahdollisuus nahda, milloin riehumiseltakin nayttava leikki
on jarjellista. Aito lasnéolo leikissa antaa myds mahdollisuuden ennakoida tilan-
teita, erityisesti haastavasti kayttaytyvien lasten osalta. (Tahvanainen & Turunen
2016, 39.)

Arjen tilanteissa aikuiset tekevat leikkiin liittyvid saantoja, jotka ovat aikuisen mu-
kavuudenhalun turvaamiseksi (Tahvanainen & Turunen 2016, 20; Ahonen 2017,
273; POnkko & Saakslahti 2017a, 497). Talloin aikuisen ennakointi toiminnassa
ulottuu niin pitkalle, etta lopulta siitd muodostuu este itse toiminnalle. Usein kuulee
sanottavan, etté ota vain yksi leikki kerrallaan, ota vain pieni leikki tai ota leluja niin
vahan, etté jaksat siivota. Naissé taustalla on tuleva siivoaminen ja siihen mahdol-
lisesti liittyva vastarinta. Leikkia ei saa vaihtaa, koska se osoittaa keskittymiskyvyn
puutetta. Aikuinen saa kuitenkin keskeyttaa leikin, jotta lapset lahtisivat ajoissa
vessaan jonojen valttdmiseksi. SAannot, jotka alun perin sovittiin helpottamaan lei-
kin valintaa ja sitoutumista, muodostuivatkin esteeksi leikille ja sen kehittymiselle.
(Tahvanainen & Turunen 2016, 20-24.)

Fyysinen aktiivisuus leikin avulla

Urheileminen ja liikkuminen ovat lapselle itsessaan leikkia. Se ei kuitenkaan tar-
koita, ettd tuokioita ja leikkeja tulisi tehda suunnittelematta. Harjoitustilanteessa
uuteen asiaan tulee suhtautua huolellisesti ja paamaaraisesti. Leikissa huomio kui-

tenkin kiinnittyy johonkin muuhun kuin itse suoritukseen tai suoritustekniikkaan.
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Talldin lapsi jaksaa innostua siita useita kertoja ja yllattavan pitkia aikoja kerral-
laan. Leikkiin kuuluu my6s rohkeat ja ennakkoluulottomat kokeilut, sinnikas yritta-
minen, jannitys, voittaminen ja haviaminen. Se synnyttaa suuria tunteita ja siksi se
tuottaa osallistujille suurta mielihyvaa. (Nuori Suomi ry 2019.) Varhaiskasvattajalle
jaé huolehdittavaksi, ettei likkumisen esteista tule sosiaalisen toiminnan estetta
(Pihlaja ym. 2018, 280).

Aikuisen mukanaolo leikissa on mukavaa niin lapsille kuin aikuisillekin. Yhteisessa
leikissé havaitsee helposti lapset, jotka tarvitsevat aikuisen osallisuutta hieman
enemman. Tukea tarvitsevat lapset saattavat tarvita ohjattuja leikkituokioita, jotta
he paasevat helpommin mukaan toisten lasten leikkitilanteisiin. Tukea tarvitsevan
lapsen voi muussa tapauksessa olla haastavaa paastd mukaan muiden lasten it-
seohjautuviin leikkeihin. Aikuisen ja lasten yhteisessa leikissa aikuinen voi myos
nostaa esiin lasten aloitteita ja tarttua niihin. Leikissa oleminen on oikeaa tyonte-
koa. (Tahvanainen & Turunen 2016, 27,33,90.)

Havainnointi leikin kautta

Leikissa voi tarkkailla motorisia taitoja helposti ja monipuolisesti. Motorisia perus-
taitoja voi havainnoida tilanteissa, jossa lapsi tyontda nukenrattaita tai lapsen leik-
kiessa lattialla. Tasapainoa voi tarkkailla esimerkiksi katsomalla istuuko lapsi w-
asennossa. Hienomotorisia taitoja voi tarkkailla kasittelytaitoa vaativissa leikeissa.
Naita ovat esimerkiksi palapelin teko, nuken vaatteiden pukeminen ja legoilla ra-
kentaminen. (Viholainen & Asunta 2018, 247; Innostun likkumaan 2018, 15.)

Leikin motoriset vaatimukset lisaantyvat silloin, kun leikissd on monta osallistujaa.
Talldin lapsi joutuu ennakoimaan muiden motorista toimintaa sovittaakseen omat
likkeet niiden mukaan. Leikista voidaan havainnoida sit&, kuinka monenlaisiin leik-
kitoimintoihin lapsi osallistuu, kuinka usein han niihin osallistuu, kuinka monien ka-
vereiden kanssa lapsi osallistuu leikkiin seka kuinka paljon han nauttii leikkimi-
sesta. (Viholainen & Asunta 2018, 248.)

5.5 Ohjaustyylit

Lilkunnanohjaustilanteita varten on erilaisia ohjaustyyleja, jotka voidaan erottaa
toisistaan. Ohjaustyylin valintaan vaikuttavat ohjattavien lasten ika, maara ja aikai-

semmat kokemukset seka toiminnalle asetetut tavoitteet, kaytettavissa olevat tilat
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ja valineet. Lapset oppivat eri lailla ja siksi taitava ohjaaja vaihtelee tietoisesti eri-

laisia ohjaustyyleja. (Nuori Suomi ry 2019.)

Komentotyylisessé ohjauksessa ohjaaja selittaa ja nayttaa tehtavat kaikille yhtei-
sesti. Kaikki tekevat suoritukset ohjaajan komennossa samaan tahtiin. Palaute on
yleensa kaikille yhteista palautetta. (Ponkko & Saakslahti 2017b, 143; Nuori Suomi
ry 2019.) Komentotyyli sopii hyvin sellaisiin tilanteisiin, jossa on paljon ohjattavia ja
vahan tilaa. Tehtdvaohjaamisessa ohjaaja puolestaan kertoo ja nayttaa ensin teh-
tavat eri suorituspaikoilla. Taman jalkeen jokainen lapsi saa harjoitella annettua
tehtavad omaan tahtiin ja ohjaaja havainnoi lasten suorituksia. Ohjaaja ehtii antaa
myos paremmin yksil6llistd seka yhteista palautetta. Tama on yleisin liikunnan oh-
jaustilanteissa kayttssa oleva ohjaustyyli. (P6nkk6 & Saakslahti 2017b, 143; Nuori
Suomi ry 2019.)

Ohjatussa oivaltamisessa ohjaaja pyrkii tekemaan sellaisia kysymyksia, jotka oh-
jaavat lasta oivaltamaan itse. Ohjaajalla on alusta asti kasitys siitd, mit haluaa ta-
pahtuvan. Ohjaaja antaa vihjeita toivotunlaisen ratkaisun l6ytamiseksi. Esimerkiksi
ohjaaja voisi sanoa: "Asken kaikki kuljetti palloa nain, milla muulla jalan osalla pal-
lon voisi vieda toiselle puolelle?” (Ponkko & Saadkslahti 2017b, 144; Nuori Suomi ry
2019.) Ongelmanratkaisulla tarkoitetaan puolestaan sellaista ohjaustapaa, jossa
ohjaaja antaa lapsille ongelman ratkaistavaksi. Ongelman ratkaisutavassa ei ole
yhta oikeaa tapaa ratkaista ongelma, vaan kaikki ratkaisut ovat oikeita ja hyvia.
Esimerkiksi ongelma voisi olla, miten paasta puiston lapi koskematta maahan. Oh-
jaaja antaa palautetta ongelman selvittamisesta ja ratkaisun omaperaisyydesta, ei
taidoista. Tama ohjaustyyli on erityisen hyva sellaisten lasten kanssa, joilla on vain
vahan kokemusta liikunnasta tai jotka ovat taidoiltaan aika heikkoja. (Nuori Suomi
ry 2019.)
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6 POHDINTA
6.1 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyohon kaytetyt lahdemateriaalit tulee merkita ohjeita noudattaen (Arene
2018, 11). Opinnaytetytsséa on myos hyva kiinnittad huomiota l&hteiden kirjoitta-
jien tunnettavuuteen ja arvostettavuuteen. Tata voi tarkkailla esimerkiksi silla, tois-
tuuko kirjoittajan nimi useasti alan julkaisuissa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2010, 113-114.) Tyossdmme olemme kayttaneet tuoreita lahteita seka niita on kat-
tavasti. Lisdksi olemme kayttaneet erilaisia lahdemateriaaleja sek& ne on merkitty
asianmukaisella tavalla. Tydssdmme toistuu muutamat kirjoittajat useaan ottee-

seen, mika kertoo siita, ettd he ovat alansa asiantuntijoita.

Sosiaalialan ammattikorkeakoulutuksen varhaiskasvatuksen kompetensseissa
(2019) sosiaalialan eettisessé osaamisessa painotetaan sita, etta tuleva sosionomi
osaa toimia lasten oikeuksien sopimusten mukaisesti edistaen ja vahvistaen lasten
osallisuutta, hyvinvointia, huolenpitoa ja suojelua. Lisdksi sosionomin pitdisi osata
toimia varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden (2018) ja arvoperustan mukai-
sesti. Tydssamme olemme nostaneet lasten oikeudet esiin ja pyrkineet tuomaan
sielta ajatuksia kaikkialle ty6hon. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteita olemme

kayttaneet kattavasti koko tyon punaisena lankana.

Opinnaytetyon tulee perustua ihmisarvon, ihmisoikeuksien ja itsemaaraamisoikeu-
den kunnioittamiseen. ltsemaaraamisoikeudella tarkoitetaan, etta tassa tapauk-
sessa lapselle tarjotaan mahdollisuus tehd&a omat valinnat ja ndin edistaa lapsen
osallisuutta. Lapselle tulee antaa mahdollisuus mielipiteen ilmaisuun seka paasta
vaikuttamaan asioihin. Sosiaalinen oikeudenmukaisuus on eettinen velvoite ja tyo-
kaytantojen laatukriteeri. (Talentia 2017, 11-20.) Opinnaytetyéssamme olemme
tuoneet vahvasti esille lasten osallisuutta fyysisen aktiivisuuden toteuttajana. Li-
saksi olemme pyrkineet nostamaan sita esiin niin, etta lukijalle heraa mielenkiinto

ja innostus omaa toimintaa kohtaan.
6.2 Hyodynnettavyys

Opinnaytetyotamme voi hyédyntaa kuka tahansa varhaiskasvatuksessa tyéskente-

leva tai alaa opiskeleva. Koemme, ettd tekema&mme katsaus voi muuttaa lukijan
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kasitysta varhaiskasvatuksen fyysisesta aktiivisuudesta ja etenkin, kuinka varhais-
kasvattaja voi vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden maaraan ja laatuun. Varhaiskasvat-
tajan kasitykseen on pyritty vaikuttamaan muun muassa fyysisen aktiivisuuden

vaikutuksilla ja leikin merkityksen tarkeydesta.

Jos opinnaytetyotamme haluaisi jatkaa, olisi mielenkiintoista kasata konkreettinen
tuotos ja vieda paivakodille. Tahan tuotokseen voisi kasata esimerkiksi kaytannon
vinkkeja fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi seka tietopaketin fyysisen aktiivisuu-

den vaikutuksista. Taman jalkeen voisi tutkia, kuinka paljon fyysinen aktiivisuus on

lisdantynyt paivakoti paivan aikana.
6.3 Opinnaytetyon arviointi

Opinnaytetydmme on teoreettinen tarkastelu. Tavoitteena oli luoda ajankohtainen
ja laadukas katsaus varhaiskasvatuksen fyysisesté aktiivisuudesta ja likunnasta

painottuen varhaiskasvattajan rooliin. Tydomme tarkoituksena oli vaikuttaa varhais-
kasvattajien asenteisiin ja mielikuviin seka tata kautta lisata lapsen fyysista aktiivi-
suutta paivakodin arjessa. Toimme tydssdmme esille sen, kuinka fyysista aktiivi-

suutta voi paivan aikana lisata pienilla keinoilla. Painotimme liilkunnan tarkeytta ja
merkitysta seka toimme nakdkulmia lasten fyysiseen aktiivisuuteen ja sen lisaami-

seen.

Opinnaytetydmme tavoite on toteutunut, silla koemme, ettd saimme kasattua laa-
dukkaan ja tuoreen katsauksen, jossa lahteené on kaytetty ajankohtaisia ja luotet-
tavia materiaaleja. Katsauksessa toimme esille fyysisen aktiivisuuden merkityk-
sesta lapsen hyvinvoinnille seké varhaiskasvattajan roolista liikunnallisen elaman-
tavan edistajana. Uskomme, etté tamén katsauksen avulla tybmme tarkoitus voi
toteutua, silla varhaiskasvattaja voi ymmartaa fyysisen aktiivisuuden monipuolisen
merkityksen koko lapsen elamalle. Tydhomme olemme kasanneet myds konkreet-
tisia tapoja ja keinoja fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi paivakodissa. Kaikki
nama tydkalut ovat helposti toteutettavissa pienella suunnitelmallisuudella. Kat-
saus perustuu kokonaan lahteisiin, joten kaikki tyokalut ovat jo kaytanndssa to-

dettu toimiviksi. Lukijan vastuulle jaa kaytannén muuttaminen ja toteuttaminen.

Opinnaytetyota tehdessamme yllatyimme siita, kuinka vahan lapset ovat fyysisesti
aktiivisia paivan aikana. Lasten tulevaisuuden kannalta olisi tarkead, etta lapset

oppisivat jo nuorena aktiivisen elamantavan. Lapset viettavat ison osan paivastaan
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paivakodissa ja taman vuoksi paivékotien tulisi panostaa siihen, etta lapset pysty-
vat likkumaan paivan aikana. Aikuisten tehtava on tarjota lapsille mahdollisuuksia
ja vaihtoehtoja liikkumiseen. Lisaksi ohjatut tuokiot tulisi suunnitella hyvin, jotta

tuokiot saataisiin mahdollisimman aktiivisiksi.

Liikunnanohjaaja opintojemme aikana ohjasimme eraassa paivakodissa 45minuu-
tin pituisia likuntatuokioita paivakodin lapsille. Olimme ennakkoon suunnitelleet
tuokiomme mahdollisimman tarkasti ja opettajamme tarkasti suunnitelmamme en-
nen ohjausta. PitAessdmme liikuntatuokiota paivakodin lapsille osa muista opiske-
lijoista kellotti lapsirynmamme lapsille aktiivisuus aikoja liikuntatuokiomme ajalta.
Kellotetut lapsen aktiivisuus ajat saivat ihmetysta aikaan ryhmassamme, silla kes-
kimé&arin liikuntatuokiollamme lapsi oli ollut fyysisesti aktiivinen noin reilun 20 mi-
nuutin ajan. Olimme ennakkoon suunnitelleet tuokion niin, etta siita tulisi mahdolli-
simman aktiivinen, mutta silti saimme liikutettua lapsia vain reilun 20 minuutin ajan

45minuutin pituisella tuokiolla.

Jos lapsi on paivakodissa 8 tuntia paivasta ja paivakodissa lapsi liikkuu noin tun-
nin, jaa kotiin viela kaksi tuntia fyysista aktiivisuutta. Kotona lapsi on hereilla enaa
noin nelja tuntia ja jaljelle ja&neesté ajasta lapsen pitaisi likuntasuositusten mu-
kaan liikkua kaksi tuntia. Jaimme pohtimaan sit&, onko oikein, etta varhaiskasvat-
tajat jattavat vanhempien vastuulle noin suuren osan lapsen fyysisesta aktiivisuu-
desta, vaikka lapsi on paivan aikana pidempéaan paivakodissa kuin kotona? Fyysi-
sen aktiivisuuden suositusten mukaan lapsen tulisi likkua tunnin verran hengas-
tyen. Todellista fyysisen aktiivisuuden aikaa on kuitenkin vaikea laskea. Samoin,
jos lapsi on ulkona kaksi tuntia, ei han valttamatta talloin ole fyysisesti aktiivinen
koko sita aikaa. Vaikka lapsella olisi tunnin verran ohjattua liikuntaa ja kaksi tuntia

ulkoilua, suositukset eivat silti valttAmatta tayty.

Tydéssamme halusimme korostaa aikuisen merkitysta lapsen fyysisen aktiivisuu-
den lisdgjana. Aikuinen toimii roolimallina lapsille. Olisi tarke&a nayttaa mallia,
kuinka liikunnallinen elaméntapa nakyy arjessa esimerkiksi portaita k&avellen. Tek-
nologia kehitys on osaltaan vaikuttanut passiivisella tavalla lapsen fyysiseen aktii-
visuuteen, mutta uskomme, etta teknologia voi myos tarjota lapsille aktivointia esi-

merkiksi puhelimen sovellusten avulla.
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Tybssdmme toimme esille, kuinka olisi tarkeaa, etté lapsi saa muokata oppimisym-
paristda ja aikuisen tulisi poistaa liikkumiseen liittyvia esteita. Paivakotien tulisikin
haastaa omia sdéntojaan esimerkiksi leikkinuoneiden kohdalla, silla useissa paiva-
kodeissa huone maarittaa leikin sisallon. Liséksi aikuinen voi maarittaa lapsen le-
lun, silla ajatuksella, etta lapsi ei jaksa siivota isojen leikkien valineita pois. Aikuis-
ten olisi tarkeaa pysahtya miettimaan, minka takia rajauksia tehdaan ja onko ne

valttamattomia.

Aikuinen pystyy vaikuttamaan myo6s lapsen omaan innostukseen ja kiinnostukseen
likuntaa kohtaan. Aikuisen innostaminen ja kannustaminen saattavat kantaa lasta
pitk&d&n. Kun aikuinen on mukana leikiss&, han voi nayttaa esimerkkia tai esittaa
ideoita erilaisiin aktiviteetteihin tai tapoihin liilkkua.

Varhaiskasvattajan ei tarvitse olla liikunta-alan ammattilainen, jotta pystyy ohjaa-
maan laadukasta liikuntatuokiota. Varhaiskasvattajat saattavat vedota pieniin tiloi-
hin tai sdatilaan ulkona. Varhaiskasvattajat voivat ottaa lapset mukaan suunnitte-
luun, kuinka saada tiloista ja valineista enemman irti. Kuitenkin jos varhaiskasvat-
taja itse ei ole innokas muutoksiin, niita tuskin itsestaan syntyy. Jos varhaiskasvat-
taja viitsii nahda pienen vaivan ja lahtea esimerkiksi ulos metsaéan lasten kanssa,

antaa se hurjan paljon lapselle.

Opinnaytetydprosessin kautta halusimme syventaa varhaiskasvatukseen liittyvaéa
osaamistamme. Opinnaytetyon aiheen rajausta ohjasi aikaisempi koulutustaus-
tamme. Halusimme korostaa fyysisen aktiivisuuden merkitysta seka varhaiskas-
vattajan mahdollisuutta vaikuttaa siihen. Halusimme kasata kuitenkin monipuoli-
sesti eri perusteluja, samoin kuin konkreettisia tyOkaluja kaytantdon. Koemme, etté
tietotaito varhaiskasvatuksesta on lisaantynyt ja syventynyt seka osaamme nyt pe-
rustella miksi fyysista aktivisuutta kannattaa lasten paivaan lisata.

Uskomme, ettd suurin osa varhaiskasvattajista tietda fyysisen aktiivisuuden tar-
keyden ja merkityksen lapsen hyvinvoinnille. Kuitenkaan lilkuntasuositukset eivat
useimmilla lapsilla tayty. Harvoin tama johtuu pelkastaan lapsesta. Kaikkien aikuis-
ten tehtava on kannustaa, mahdollistaa ja tukea lasta fyysiseen aktiivisuuteen.
Varhaiskasvatus on tarkeasséa roolissa lapsen liikunnallisen elamantavan oppimi-

Sessa.
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