KUVAS

kr'&mem\m us

lloa, leikkia ja
vhdessa tekemistd

www.liikkuvavarhaiskasvatus.fi

1 Opetus- ja \\ orerusHaLLITUS — X i i
-‘ I::::;I;rrim @ UTBILDNINGSSTYRELSEN I_ I K = S L“meéuw FaCEbOOk: @IIOkasvaalllkkuen



http://www.liikkuvavarhaiskasvatus.fi/

Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelma

* Valtakunnallinen varhaiskasvatuksen liikkumis-
ja hyvinvointiohjelma, jota toteutetaan ja kehitetaan
laajassa poikkihallinnollisessa yhteistyossa.

* Ohjelmaan voivat ilmoittautua varhaiskasvatusyksikot ja kunnat.
Ohjelmaan liittyminen on maksutonta.

* Ohjelman tavoitteena on, etta jokaisella lapsella on paivittain
mahdollisuus liikkkumiseen ja liikunnan iloon.

* Liikkuva varhaiskasvatus on yksi valtakunnallisista liikunnan
edistamisohjelmista eli Liikkuvat-ohjelmista. Kokonaisuuteen
kuuluvat Liikkuva perhe, Liikkuva varhaiskasvatus, Liikkuva
koulu, Liikkuva opiskelu, Liikkuva aikuinen ja Ikiliikkuja-ohjelmat.

e Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelmaa koordinoi Likes.
Ohjelman strategisesta johtamisesta vastaavat opetus- ja
kulttuuriministerio (OKM) ja Opetushallitus.




Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset

* Suositeltava aktiivisuus on monipuolista

. . . Vauhdikas fyysinen
ja kuormittavuudeltaan vaihtelevaa

aktiivisuus

Vauhdikas juckseminen, trampoliini-
hyppely, kiipeily, uinti, hiihto

O yksi tunti reipasta, hengitys- ja

verenkiertoelimistda kuormittavaa fyysista toimintaa Reipas ulkoilu Kevyt liikunta
. . . .. . . Patkup‘,f’_ér_‘_'a_'iry. p_clku- Kavely, pallonheitto,
0 kaksi tuntia ulkoilua seka kevytta, tasapainoa Pl uletelt SRS Spainolu
ja hienomotoriikkaa vaativaa liikuntaa. Rauhalliset arjen touhuilut

ylipitkia i jakseja vilttien
Autoilla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminen,

* Suositeltava fyysinen aktiivisuus koostuu paivan vaatteiden pukeminen, ruckailu

mittaan kuormittavuudeltaan erilaisista arjen touhuista. Uni jalepo

* Ohjelman tavoitteena on, etta varhaiskasvatus
mahdollistaa lapselle vahintaan kaksi tuntia liikkkumista
paivassa. Tama kattaa noin kaksi kolmasosaa suositusten
mukaisesta liikkumisesta.
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1. Vauhti virkistaa — vahintaan
kolme tuntia liikkumista joka
paival

* Lapsi oppii touhuamalla, yrittdaen ja erehtyen:
istuminen on ikavaa.

e Kolmeen tuntiin mahtuu kevytta liikuntaa,
reipasta ulkoilua & erittain vauhdikasta fyysista
aktiivisuutta.

* Kokonaisvaltainen hyvinvointi edellyttaa myos
lepoa ja terveellista ravintoa.




1. Vauhti virkistaa — vahintaan
kolme tuntia liikkumista joka paiva!

Kolme pienta askelta kohti
tavoitetta

1. Liiku, leiki ja ulkoile lasten kanssa, huolehdi
asianmukaisesta vaatetuksesta ja kehu ilman
kilpailullisuutta.

2. Muista, etta tavalliset leikit ja arkiset
kotiaskareet ovat liikuntaa.

3. Tarkkaile ja tarvittaessa rajoita lapsen
fyysisesti passiivista toimintaa, kuten tv:n
katsomista.




2. Kohti liikkuvaa
eldmantapaa
— perhe tarkea roolimalli

* Aikuisen oma esimerkki lisaa lapsen fyysista
aktiivisuutta.

e Kannustus ja yhteiset onnistumiset rakentavat
lapsen myodnteista minakuvaa.

= Rakennusaineet fyysisesti aktiiviselle, terveytta ja
hyvinvointia edistavalle elamantavalle!




2. Kohti liikkuvaa elamantapaa
— perhe tarkea roolimalli

Kolme pienta askelta kohti
tavoitetta

* Luo perheelle yhteisia, paivittdisia liikunnallisia
rutiineja.

* Tee lapsen kanssa retkia luontoon: seikkailkaa
lahimetsassa, rakentakaa majaa, laskekaa makes,
luistelkaa, etsikda mukava evaspaikka.

¢ Kannusta lasta liikkumaan, tue hanen
liikuntaharrastuksiaan ja rohkaise lasta
leikkimaan yhdessa muiden lasten kanssa.
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3. Kuuntele —anna lapselle
mahdollisuus vaikuttaa

* Lapsi kayttaa kaikkia aisteja ja mielikuvitusta
ottaessaan selvaa liikkkumismahdollisuuksistaan.

¢ Han haluaa osallistua itseaan koskeviin

¢ Kuuntelemalla lasta lisdat hanen osallisuuttaan
leikeissa, liikkumisessa ja arjen toiminnoissa.




3. Kuuntele — anna lapselle mahdollisuus vaikuttaa

Kolme pienta askelta kohti
tavoitetta

* Seuraa lapsen ilmeitd, eleita ja puheita ja
paattele, mista han pitaa ja nauttii.

* Anna lapsen suunnitella, paattaa ja tehda
valintoja seka ottaa hoitaakseen pienia tehtavia.

* Ota lapsi mukaan kotit6ihin ja anna hanen tuntea
olevansa tarkea perheen arkirutiineissa.




Tekemilla taitoja -
monipuolisuus kunniaan

4. Tekemalla taitoja —
monipuolisuus kunniaan

Motorinen kehitys kasvun mydta .

it

* Lapsella on oikeus liikuntaan = fyysisesti
aktiivinen leikki.

e Liiallinen turvallisuushakuisuus estaa oppimista.

* Jos lapsella on vaikeuksia liikkumisessa, hanella

on oikeus saada apua. l
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4. Tekemalla taitoja — monipuolisuus kunniaan

Kolme pienta askelta kohti
tavoitetta

¢ Anna lapsen kokeilla, haastaa itsedan ja testata taitojaan
eri tavoin kaikkina vuodenaikoina.

* Muista, etta lapsi oppii kokeilemalla: pienet kolhut,
naarmut ja mustelmat auttavat omien taitojen
tunnistamisessa ja pienten vastoinkaymisten
sietdmisessa.

¢ Jos huomaat, etta lapsellasi on vaikeuksia motoristen
taitojen oppimisessa, keskustele asiasta
varhaiskasvatuksen ja neuvolan henkilokunnan kanssa.




5. Ymparistd haastaa ja
hauskuttaa — unelmat
todeksi ulkona

* Lapsesta on hauskaa muokata ymparistoa
fyysisesti aktiivisiin leikkeihin.

* Aikuisen tehtava on etsia ja luoda monipuoliselle
liikkumiselle otollisia ymparistoja ja
mahdollisuuksia.

e Liikkua voi luonnossa, kaupunkiymparistossa ja
myo0s sisalla — kaikkina vuodenaikoina.




5. Ymparisto haastaa ja hauskuuttaa — unelmat
todeksi ulkona

Kolme pienta askelta kohti
tavoitetta

* Anna lapsen keksia omat tapansa kayttaa tilaa
liikkkumiseen.

e Salli lapsen haastaa omat taitonsa ja kokeilla omia
rajojaan myos sisalla.

* Huolehdi lapsen paivittdisesta ulkoilemisesta:
retkeilkdd metsassa, kaupunkiluonnossa tai
luontopoluilla ja seuratkaa
vuodenaikojen vaihtelua.




6. Vdlineet ja lelut —
innosta lasta kokeilemaan

e Liikuntavalineet, kalusteet, tavarat ja
kierratysmateriaalit kiehtovat lasta ja
kannustavat hantda monipuoliseen liikkumiseen.

e Vialineiden on hyva olla esilla ja lasten ulottuvilla.

* Tukea tarvitsevilla lapsilla on oikeus saada
liikkumista helpottavia valineita.
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6. Valineet ja lelut — innosta lasta kokeilemaan

Kolme pienta askelta kohti
tavoitetta

* Osta tai lainaa kaytettyja liikuntavalineita ystavilta
ja tuttavilta. Kiertele kirppareilla ja tee
vaihtokauppoja.

* Kokeilkaa, mita kaikkea kivaa hyppynaruilla voi
tehda. Hyppynaruista saa tasapainonarun,
hiirenhannan ja hevosvaljaat — ei muuta kuin
leikit pystyyn.

* Piilota muutama lapsen lelu. Suuri seikkailu alkaa,
kun lapsi lahtee etsimaan erilaisiin paikkoihin, eri
korkeudelle piilotettuja leluja.




7. Ohjattu liikunta —
onnistumisen elamyksia

* Seuroissa ja kerhoissa onnistutaan ja opitaan
uusia taitoja muiden lasten ja turvallisten
aikuisten kanssa.

e Ohjatun(kin) liikkunnan tulee olla hauskaa ja
motivoivaa kaikille mukana olijoille.

e Parhaimmillaan sisallot rakennetaan siten, etta
my0ds aikaisemmin liikuntaa harrastamattomat tai
muuten taidoiltaan muita heikommat lapset
paasevat mukaan toimintaan.




7. Ohjattu liikunta — onnistumisen elamyksia

Kolme pienta askelta kohti
tavoitetta

* Anna lapselle mahdollisuus osallistua ohjattuun
liikuntaan.

e Muista! Jokainen lapsi on yksild, joka kehittyy
omaa yksilollista vauhtiaan. Anna lapselle
mahdollisuus harrastaa omilla ehdoillaan, omien
kykyjensa mukaan.

* Tue myonteista ilmapiiria kannustamalla omaa ja
muiden lapsia; anna ohjaajalle tyorauha ja
kunnioita ryhman toimintaperiaatteita.




. Liilkunta varhaiskasvatuksessa — jokaisen lapsen oikeus

Leppoisa Aktivoivat

lepohetki oppimisymparistot
+Lepos o unta = Vilinevalikot vapaassa kiyiossd
tarvitzeville = Puuhapistealts vaihtuvia vi
+Rauhallisty taiteihin ja leikkeib
puuhaa = Luonnon ja la hiym,
hy&dyntEminen

Puuhakas
)

paiva

- Vauhtia ja vipingd ulkona ja =
sisalld vapaast] ja chjattuna sm“'at_

- Yhdessi kokeillen, si Irtyma-
toiminnallizast] oppian H

= Oppimiskokonalsuu kslata tlla“het
nauttien, liketts ja leikkia - Hyppelyrundukie
integroiden « Esteradan ylitys ja alitus

« Kulkeminen teippisiitaa pitkin
Jjalkapchjan eri osilla

Aktiivinen Intoailtaan

aamu « Yhdessd liikkumisen ilca;
S L Inkkej vilkoksi kotiin!

- Keho kayntiin, leikkia Yinkhel .

Ja fikuntaa Jagtaan lapsen

likunnallisia kokemuksla
myte vanhemmille




9. Koko kyla liikuttaa —
kaikki yhteistyossa

* Koko kylan yhteistyota tarvitaan, jotta lapsille
saadaan luotua mahdollisuudet liikkkumiseen ja
leikkimiseen.

e Vanhemmat, varhaiskasvatushenkilosto, sosiaali-
ja terveydenhuolto, paikalliset hyvinvointia
edustavat ja liikuntaa jarjestavat tahot, kuntien
tekniset toimijat, poliittiset paattajat, sukulaiset,
naapurit... jokaisella on oma tarkea roolinsa.




9. Koko kyla liikuttaa — kaikki yhteistyossa

Kolme pienta askelta kohti
tavoitetta

e Sovi ystavien ja naapureiden kanssa leikki- ja
liikuntatreffeja.

e Kannusta sukulaisia ja kummeja antamaan
lapselle lahjaksi liikuntavalineita ja opettamaan
hanelle omasta lapsuudestaan tuttuja
liikuntaleikkeja.

* Hyddynna kimppakyyteja ja pyyda myos naapurin
lapset mukaan esim. pyoraretkelle tai uimahalliin.
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