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1 JOHDANTO

Liikuntasuunnitelman tavoite Maskun kunnassa on yhtenaistaa kunnan
likuntasuunnittelua ja arviointia kayttden perustana varhaiskasvatuksen

liikunnan suosituksia.

Lapsella on synnynnainen tarve olla fyysisesti aktiivinen. Siksi liikunnallinen
elamantapa alkaa kehittya jo varhain lapsuudessa. Varhaiskasvatuksen liikunnan
suosituksissa lapsen fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea lapsen
elamaan kuuluvaa, kuormittavuudeltaan eritasoista liikuntaa, kuten leikkimista,
touhuamista sisalla ja ulkona, kotiaskareita, ulkoilua ja retkeilya seka ohjattuja

lilkuntatuokioita.

Liikkuessaan lapsi harjoittelee ja kehittaa motorisia taitojaan, jolloin myos hanen
terveytensa, hyvinvointinsa ja toimintakykynsa kehittyvat. Liikkuminen ja
motoristen taitojen opettelu parantavat lapsen edellytyksia koulunkayntiin ja

uusien asioiden oppimiseen.

Liikunnallinen lapsuus edistaa kokonaisvaltaisesti terveytta ja hyvinvointia seka
myoOnteista elamankulkua. Se myds ennustaa liikunnallista aikuisuutta. Riittava
fyysinen aktiivisuus seka liikunnallinen elamantapa ehkaisevat, vahentavat tai
siirtavat erilaisten sairauksien, riskitekijoiden seka itse sairauksien ilmaantumista.
(Opetus- ja kultturiministerid; varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset.

lloa, leikkia ja yhdessa tekemista 2016, 6).



2 VARHAISKASVATUKSEN LIIKUNTASUUNNITELMAN

TAVOITTEET

2.1

7)

Yleiset tavoitteet

Mahdollistaa lapsen likkuminen normaalissa arjessa

Lapsen innostaminen liikunnan ilon loytamiseen ja aktiiviseen

likkkumiseen

Mahdollistaa valineiden saatavuus arjessa seka lasten omaehtoisen

etta ohjatun liikkumisen aikana
Kayttaa likkumista laaja-alaisen oppimisen valineena

Innostaa ja osallistaa vanhemmat liikunnalliseen elamantapaan ja

kannustaa heita liikkumaan yhdessa lasten kanssa

Huomioida liikunnan vaikutukset lapsen hyvinvointiin: liikkunta
vaikuttaa lapsen koko kehon hyvinvointiin ja terveyteen. Ruokahalu
ja unen laatu paranee. MyoOnteinen minakuva ja itseluottamus
vahvistuvat liikunnan mydéta. Liikunta vaikuttaa lapsen fyysiseen
kehitykseen parantaen liikkuvuutta ja motorisia taitoja. Naiden avulla
lapsi oppii tuntemaan kehoaan ja sen toimintaa. Liikunta vaikuttaa
keskittymiseen ja oppimiseen parantaen muistamista,
tarkkaavaisuutta ja sosiaalisia taitoja. Lapsen vuorovaikutustaidot

vahvistuvat ja han oppii ottamaan toiset huomioon

Jokaisen lapsen yksildllisten tarpeiden ja taitotason huomioiminen ja

kehityksen tukeminen



2.2 Ikatason mukaiset tavoitteet

1-2 -vuotiaat

Tutkivat maailmaa
liikkumalla. Aikuinen
turvaa menoa ja asettaa
rajoja.
Pallottelu
Piiloleikit
Juoksu- ja kiinniottoleikit

Sormilorut

5-6 -vuotiaat

ivat menosta ja meiningista

Kisailuja ja liikuntaleikkeja

tarvitaan energian purkuun.
Erilaiset liikuntaleikit opettavat

; ylemaan toimeen toisten lasten

- Pelien sdannét ja niiden
noudattaminen

3-4 -vuotiaat

kehollaan esim. elainha
rtomuksia, tarinoita ja

satujumppaa.

pot liikuntaleikit
antoleikit ja p
Perusliikuntata
Késitteet

Riippuminen
Juokseminen ja kiinniotto

uissa kiipeily
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4 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN SUOSITUKSET

Lapsella on tarve ja oikeus liikkua joka paiva. Lapsen paivittaisen vahintaan
kolmen tunnin fyysisen aktiivisuuden suositus koostuu kuormittavuudeltaan
monipuolisesta liikkumisesta, kevyesta likunnasta ja reippaasta ulkoilusta seka
erittdin  vauhdikkaasta fyysisesta aktiivisuudesta. Lapselle tulee antaa
mahdollisuus myods rentoutumiseen ja rauhoittumiseen. Paivittainen lilkkunta on

lapselle yhta tarkeaa kuin riittava uni ja terveellinen ravinto.

Vauhtivirkistaa

Vahintaan kolme tuntia liikkumista joka paiva

uhdikas fyysinen
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Autailla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminan,
tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruokailu
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Rauhalliset arjen touhuilut
‘ ylipithid istumisen jaksoja vilttien

Suositeltava fyysinen aktiivisuus koostuu paivan mittaan kuormittavuudeltaan
erilaisista arjen touhuista. (Opetus- ja kulttuuriministerié; Varhaisvuosien
fyysisen aktiivisuuden suositukset. lloa, leikkia ja yhdessa tekemista 2016, 14)
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Esimerkkeja liikunnasta, kuormittavuudeltaan eritasoisesta fyysisesta

aktiivisuudesta:

Lapsen fyysinen aktiivisuus on vauhdikasta
ja voimakkaasti kuormittavaa, kun han
juoksee kovaa, liikkuu kiinniottoleikkeja,
hyppii trampoliinilla, tyontaa isoa
kuormuria, kiipeaa makea ylos, painii, ui,

hiihtaa tai kavelee portaita.

Lapsen fyysinen aktiivisuus on reipasta,
kun han kavelee ripeasti, potkulautailee,
ajaa polkupyoralla, luistelee, seka tanssii
nopean ja rytmikkaan musiikin tahtiin, leikkii

ja pelaa pallolla tai lapioi isolla lapiolla.

Lapsen fyysinen aktiivisuus on kevytta,
kun han kavelee hitaasti, leikkii rauhallisia

likuntaleikkeja, heittaa ja ottaa palloa kiinni,

keinuu ja tasapainoilee, tanssii tai liikkuu
hitaan ja rauhallisen musiikin tahtiin, matkii koko kehollaan kirjaimia tai erilaisia
muotoja, leikkii roolileikkeja tai tekee tavallisia lasten arkeen kuuluvia asioita,

kuten pukee, riisuu tai jarjestelee tavaroitaan.

Lapsen fyysinen aktiivisuus on erittain kevytta, lahes fyysisesti passiivista
toimintaa, kun han istuu paikoillaan, piirtdaa, katselee kuvia ja lukee, tekee
hiekkalaatikolla hiekkakakkuja, seuraa televisiota tai kayttaa tietokonetta,
rakentelee palikoilla, kokoaa palapelia, leikkii pienilla esineilla tai syo.

Lapsen fyysisen aktiivisuuden kuormittavuus on matalin hanen ollessaan
makuulla ja toiseksi matalin hanen istuessaan. (Opetus- ja kulttuuriministerio;
Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset. lloa, leikkia ja yhdessa
tekemista 2016, 14-15).



5 LIKUNTAKASVATUKSEN SUUNNITTELU

Suunnittelussa olisi huomioitava, etta osa liikuntahetkista on ohjattua toimintaa,
mutta annetaan lapselle my6s mahdollisuus omaehtoiseen liikkumiseen. Lapset
otetaan mukaan suunnitteluun ja kuunnellaan heidan toiveitaan. Suunnittelussa
huomioidaan lapsen ika, taidot ja kehitysvaiheet. Liikuntahetket olisi hyva
suunnitella toteutumaan pienissa ryhmissa, jotta kaikki paasevat osallistumaan.
Suunnittelussa otetaan huomioon turvallinen ymparisto, jossa olisi vahemman
kieltoja ja enemman kannustusta. Vanhempien osallistamiseksi suunnitellaan
yhteisia liikuntahetkia ja -tapahtumia varhaiskasvatuksen ja perheiden valille.
Suunnittelussa otetaan huomioon ympariston tarjoamat likkumismahdollisuudet

ja nelja vuodenaikaa.

Liikuntakasvatuksen suunnittelussa tulisi ottaa huomioon lasten omat toiveet
seka kysyen etta havainnoiden. Lapsille tulisi tarjota erilaisia valineita kaikkien
lasten kiinnostuksen kohteiden mukaan esimerkiksi kavelypurkkeja, vanteita,
keppihevosia avuksi kayttaen. Nain aikuinen paasee havainnoimaan lapsen

motoriikan kehityksen eri tasoja. Lapsille tulisi antaa mahdollisuus suunnitella

oma liikkuntahetkensa esimerkiksi pienryhmissa.




6 VANHEMMAN JA LAPSEN OSALLISUUS

Liikuntakasvatuksessa tulisi huomioida vanhemman rooli lapsensa liikuttajana.
Vanhemmilla on suuri vaikutus lasten liikunnallisiin tottumuksiin. Kasvattajien
tulee kannustaa lapsen vanhempia liikkumaan ja leikkimdan yhdessa lapsen

kanssa.

Vanhemmat tulisi osallistaa my0s varhaiskasvatuksen liikuntasuunnitelman
toteuttamiseen. Vanhempainillassa voidaan  yhdessa suunnitella ryhman
likuntakasvatuksen sisaltdja ja toteutusta. Mahdollista olisi esimerkiksi pitaa
likuntapainoitteinen vanhempainilta. Lisaksi voitaisiin kysellda vanhempien
halukkuutta tulla esittelemaan lapsille omaa liikuntalajiaan. Varhaiskasvatus voi
myos Kierrattaa kodeissa liikuntareppua tai liikuntamaskottia liikuttamaan
perhetta. Lisaksi perheita voidaan rohkaista harrastamaan arkilikuntaa yhdessa
esimerkiksi  kotiaskareiden ja haravoinnin parissa. Vanhempien olisi hyva
tarkkailla lasten fyysista passiivisuutta, esimerkiksi television katselua, kannykka-

ja videopeleja, ja tarvittaessa rajoittaa sita.
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7 LIIKUNTAKASVATUKSEN ARVIOINTI

Liikuntakasvatuksen arvioinnin  tulisi olla saanndllistd.  Toteutunutta
likuntakasvatusta arvioidaan saannollisesti varhaiskasvatusyksikéittain tiimi- ja
talopalavereissa. Maskun kunnan liikuntasuunnitelmaa arvioidaan ja paivitetaan

tarvitteassa vuosittain.

Liikuntakasvatusta arvioidaan myods lasten kanssa heti toteutetun toiminnan
jalkeen. Lasten kanssa harjoitellaan itsearviointia esimerkiksi hymy- ja

surunaamojen tai peukku ylds ja alas merkkien avulla.

Lasten motorisen  kehityksen arvioinnin  tukena  voidaan  kayttaa

havainnointilomaketta (liitteena).




LAHTEET

Kangasalan kunnan varhaiskasvatuksen liikuntasuunnitelma 2016

Opetus- ja kulttuuriministeri; Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset.

lloa, leikkia ja yhdessa tekemista

Oriveden varhaiskasvatuksen liikuntasuunnitelma



LITTEET

LAHILIIKUNTAPAIKAT

Urheilukentat:

e Maskutalon kentta

e Lemun urheilukentta

e Askaisten urheilukentta

e Askaisten koulun multiareena

Palloilualueet:

e Maskutalon jalkapallokentta, @ Taponkedon jalkapallokentta ja
tekonurmikentta, Humikkalan, Niemenkulman, Piuhan, Kurittulan,
Seikelan ja Maskun Hemmingin koulun kentat, Lemun jalkapallokentta,
Askaisten jalkapallokentta.

Tenniskentat:

e Jarkko Niemisen tenniskentat (kaksi tekonurmikenttaa, yksi asfalttikentta),
Lemun tenniskentta (asfalttikenttd), Askaisten tenniskentta

Kuntoradat:

e Rivieran kuntoilureitti (3,2 km), talvisin hiihtolatuna, Piuhan pururata,
Seikelan pururata, Askaisten pururata

Jaakentat:

e Kurittulan, Hemmingin, @ Tammenahjon ja Seikelan  koulujen
jaakiekkokaukalot, paloaseman luistelukaukalo, Piuhan luistelukentta,
Lemun luistelukaukalo, Askaisten luistelukaukalo

Liikuntasalit:

e Kurittulan, Seikelan, Tammenahjon, Lemun ja Askaisten koulun salit.
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Virkistys- ja muut alueet:

e Vaha-Joumon virkistysalue, Rivieran uimaranta, Suokullan retkeilyreitisto,

Kolkanpolun retkeilyreitistd, Kankaisten golfpuisto

Liikuntahallit:

e Maskun Hemmingin

liikuntahalli

MASKUN URHEILUSEURAT

Askaisten Visa ry
Doorikset-Masku
Finnish After Ski Team
Hydro-Kilta ry
Kankaisten golf ry
Lemun Visa ry
Maskuliinit ry

Maskun jaakarhut ry
Maskun Kataja ry
Maskun Palloseura ry
Maskun Tempo ry
Ratsastusseura

SBS Masku ry

Taekwondo Park Lemu

liikuntahalli, Lemun urheilutalo,

Taponkedon
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Maskun kunnan varhaiskasvatuksen
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Alle 3 -vuotiaan karkeamotoriikan havainnointilomake

Nimi
SYKSY KEVAT
Ika
Paivamaara
Havainnoitsija
OSAA HARJOITTELEE El VIELA OSAA
syksy kevat

1. JUOKSEMINEN
a. Juoksu etuperin

2. TYONTAMINEN
a. Lapsityontaa esimerkiksi taaperokarrya

3. PALLON HEITTAMINEN
a. Heittaa pallon ylospain ja ottaa kiinni

4. PALLON POTKAISEMINEN
a. Potkaisee pallon seinaan

5. RYOMIMINEN
a. Ryomii/konttaa esteen ali

6. KIERIMINEN ALAMAKEEN




Maskun kunnan varhaiskasvatuksen
lilkuntasuunnitelma

7. TASAPAINO
a. Tasahyppy korokkeelta alas

b. Kavely kapeaa penkkid/lankkua pitkin

8. RYTMIIN TAPUTUS



Maskun kunnan varhaiskasvatuksen
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3-5 -vuotiaan karkeamotoriikan havainnointilomake

Nimi
SYKSY KEVAT
Ika
Paivamaara
Havainnoitsija
OSAA HARJOITTELEE El VIELA OSAA
syksy kevat

1. JUOKSEMINEN
a. Juoksu etu- ja takaperin

2. TASAPAINO
a. Hyppii tasajalkaa eteenpain
b. Yhdelld jalalla hyppy v/o x3

c. Kavelee narua/viivaa pitkin

3. PALLON KASITTELY
a. Saa heitetyn pallon kiinni

b. Heittaa palloa yla- ja alakautta

c. Potkaisee pallon merkkien valista




. KIIPEAMINEN
a. Kiipeaa puolapuita ylos ja alas

. KUPERKEIKKA

. RYTMI

a. Liikkuu itse taputtamassa rytmissa
b. Liikkuu annetussa rytmissa

. KESKILINJAN YLITYS

a. Lapsi ylittaa oman kehon keskilinjan
(esim. oikea kasi vasempaan polveen)

Maskun kunnan varhaiskasvatuksen
lilkuntasuunnitelma



