


NAKIRJA

— HETKINEN, MITAS S€ TARKOITTIKAAN..

LIIKUNTAKASVATUS on liikunnan harrastamiseen,
terveellisiin eldmantapoihin ja omasta hyvinvoinnista
huolehtimiseen liittyvien tietojen, taitojen ja asen-
teiden opettamista.

FYYSINEN AKTIIVISUUS on liikkumista ja lihastyota,
joka kuluttaa energiaa. Aktiivisuus voi olla rauhallista
touhuilua, kevyttad liikuntaa ja reipasta ulkoilua seka
vauhdikasta lilkuntaa.

FYYSISESTI PASSIIVINEN aika tarkoittaa liikkumatonta
aikaa, johon kuuluvat mm. makoilu, paikoillaan
istuminen, seka sellaisen teknologian kaytto, joka
sitoo lapsen paikoilleen (mm. television katsominen,
pelikonsolilla pelaaminen)

TVT tarkoittaa tieto- ja viestintatekniikkaa. Kasite
kattaa alleen paljon erilaisia laitteita, joita voidaan
kayttaa mm. kommunikoinnin valineena, tietojen-
kasittelyssa ja tiedon haussa.

QR-KOODI on kaksiulotteinen viivakoodi, johon pysty-
taan sisallyttamaan tietoa erilaisessa muodossa.
Koodiin voidaan sisallyttaa esimerkiksi verkkolinkki,
tekstia tai kuvia ja videoita.

MOTORISET TAIDOT ovat taitoja ja niiden yhdistelmia,
joita ihminen tarvitsee selviytyakseen itsendisesti
arkielaman edellyttamista motoriikkaa vaativista
haasteista. Motoriset taidot jaetaan tasapainotaitoihin,
liikkumis - ja kasittelytaitoihin.

MEDIAKASVATUS pyrkii vaikuttamaan vksilon median
kayttoon ja mediataitoihin. Sen tavoitteena on edistaa
median kayttotaitojen kehittymista, kykya hyotya ja
nauttia mediasta ja sen luomista mahdollisuuksista.
Tavoitteena on luoda tasapainoinen mediasuhde.

AKTIIVISUUSRANNEKE Laite, jolla voi mitata ja seurata
pdivittaista liikkumista ja fyysista aktiivisuutta

ALYLAITE on tietotekninen laite, joka on langaton ja
helposti mukana kuljetettava. Esimerkiksi tabletti-
tietokone ja dlypuhelin.



“AITI SAANKo oLLA TAAS TABLETILLA?”
*J00, ODOTA NIIN LAITAN ULKOVAATTEET PAALLEY

Onko tunti ‘ruutu-aikaa” paivassa tarpeellista alle kouluikaiselle? Eikd senkin tunnin voisi kayttaa
johonkin hyodyllisempaan, esimerkiksi liikuntaan? Enta onko teknologiasta haittaa lapselle? Nama
kysymykset saattavat nykypaivana mietityttaa kasvattajia ja vanhempia.

Etenkin lasten ‘ruutu-ajan” lisddntyminen ja liikunnan vahentyminen huolestuttavat. Lapset ovat
entista enemman kiinnostuneita alylaitteista ja -peleista, ja pihaleikit saattavat jaada vahemmal-
le. Kuinka ndihin haasteisiin voisi vastata? Voisiko teknologialaitteita hyodyntaa esimerkiksi liikun-
takasvatuksessa tai lapsen oppimisen tukena?

Tama opas on suunnattu varhaiskasvatuksen ammattilaisille ja lasten perheille. Opasvihkon tar-
koituksena on antaa tietoa ja ohjeistaa vanhempia ja kasvattajia siita, kuinka teknologiaa voidaan
hyoddyntaa liikunnassa. Oppaassa esitellaan arkipaivan teknologiavadlineita ja niiden soveltamis-
mahdollisuuksia liikunnassa.

Naita vinkkeja perheet voivat hyodyntaa arjen lilkkunnan monipuolistamisessa, ja varhaiskasva-
tuksen kasvattajat tuomaan liikuntahetkiin vaihtelua. Tahdomme kuitenkin oppaassa korostaa,
ettd teknologiaa voi oikein kaytettyna hyodyntaa liilkunnan tukena, mutta se ei ole valttamattomyys.

PIl
Hfr! ';ﬁs'br‘rt\)loHrEAm FACTAT? RUNSAS PASSIIVINEN “RUUTU-AIKA” VOL..
VARMA

= hdirita unta
» lisata levottomuutta
» vahentaa aikaa, jonka lapsi kayttaa liikuntaan

MUTTA TIESITKOS ETTA TEKNOLOGIAN AVULLA..

= voidaan motivoida ja innostaa lasta lilkkkumaan
= lapsi voi oppia hahmottamaan kehoaan
= voidaan tehda liikuntahetkista elamyksellisia




OPITAAN LIIKKUMAAN
JA OPITAAN LIIKUNNAN AVULLA?

Varhaisvuosien liikuntakasvatuksen avulla lapsi oppii

liikkumaan ja oppii liikunnan avulla. Liikuntakasvatuk- Vauhdikas
A - fyysinen
sella tuetaan lapsen synnynnaista tapaa oppia itses- e
P ynny paa opp aktiivisuus

taan ja ymparistostaan lilkkunnan ja leikin avulla.

= Tavoitteena on tukea lasten kokonaisvaltaista
e A - Reipas : Z Kewyt
kehitysta lilkunnan avulla seka pyrkia luomaan y o
g ”py " ulkoilu h liikunta
lapselle edellytyksia omaksua liikkunnallisesti

aktiivinen elamantapa.

Rauhalliset arjen touhuilut

= Liikuntaan kasvattaminen tarkoittaa liikunnan I o A
ylipitkia istumisen jaksoja valttaen.

harrastamiseen, terveellisiin elamantapoihin ja
omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen liittyvien
tietojen, taitojen ja asenteiden opettamista

Lapsuudessa omaksuttu liikkunnallinen elamantapa
vaikuttaa myonteisesti pitkalle myohempaan elamaan.
Liikunnallisen elamantavan perustan luomisen ja
liikunnan ilon Idytamisen olisi hyva olla tavoitteena
lasten liikuntaa suunniteltaessa ja toteutettaessa. Vauhti virkistda! Suositus on

kolme tuntia liilkkumista joka paiva, vahintaan.

AKTIIVISUUS AUTTAA KEHITTAMAAN LAPSEN _ o
OPPIMISTA, HAHMOTUSKYKYA, MOTORISIA Vapaassa, omaehtoisessa leikissa
JA SOSIAALISIA TAITOJA.

lapset ovat fyysisesti aktiivisimmillaan.

Lapset, jotka leikkivat ulkona paivittain,
ovat myos fyysisesti aktiivisempia

kuin lapset, jotka viettavat vastaavan
ajan sisatiloissa.




MONTA KARPASTA YHDELLA ISKULLA

— LAAJA-ALAINEN OSAAMINEN

Varhaiskasvatuksen pohjalla Liperin kunnassa toimii laa-
ja-alaisen osaamisen nakokulma. Laaja-alaisella osaa-
misella tarkoitetaan tietojen, taitojen, arvojen, asenteiden
ja tahdon muodostamaa kokonaisuutta. Siihen kuuluu
myos kyky kayttaa tietoja ja taitoja tilanteen edellytta-
malld tavalla. Esimerkiksi kun lasten kanssa lahdetaan
liikkumaan, he oppivat samalla liikunnan kautta myos
muita taitoja.

Jokaisella perheelld on omat yhteiset
tavat teknologian kayttaon. Miten teidan
perheessanne kaytetdaan teknologiaa?
Millaisia saantoja ja tottumuksia

teilla on niihin liittyen? Miten tapoja ja
tottumuksia voisi muuttaa?

Mie saan
pelata tata
pelid vaan
puoli tuntia
pdivassa!

Teknologia voi tehda meista helposti liikkumattomia
ja passiivisia, jos annamme niin tapahtua. Se voi tehda
meista myos normaalia aktiivisempia ja motivoida lii-
kuntaan ja sen myota terveelliseen elamantyyliin.

Teknologia ei ole tana paivana enda pelkkaa ruudun
edessa istumista ja pelien pelaamista, vaan sen yleis-
tyminen on tuonut mukanaan myods monenlaisia aktii-
visempia vaihtoehtoja.

HEIL TASSA MUUTAMIA KAYTANNON
ESIMERKKEJA SIITA, KUINKA VOIT
LAHTEA REIPPAILEMAAN VAIKKA
ESIMERKIKSI TABLETIN KANSSA,

Miepa saan
olla valokuva-
suunnistusta
vaikka kaksi
tuntia ulkona!



VALOKUVASUUNNISTUS

""oTETAAN KUVA JA NAYTETAAN
SITTEN MUMMoLLE!"

Valokuvasuunnistuksessa maastosta tai ymparistosta otetaan kuvia, jotka toimivat suunnistus-

rasteina. Ymparistona voi toimia vaikka oma kotipiha, lahimetsa tai paivakodin piha-alue. Valoku-

vasuunnistus onnistuu parhaiten noin 2-4 hengen pienryhmissa aikuisen opastuksella. Kahdella

pienryhmalld on kullakin omat tabletit, joiden avulla ymparistosta otetaan kuvia. Jokainen lapsi saa

kokeilla kuvan ottamista. Valokuvaamisen jalkeen pienryhmat vaihtavat tabletteja keskenaan, ja

ymparistosta etsitaan suunnistaen toisen ryhman ottamat kuvat.

VALOKUVASUUNNISTUKSESSA
KEHITTYVAT LAPSEN SOSIAALISET,

KOGNITIIVISET JA MOTORISET TAIDOT.

SIINA YHDISTYVAT MM,
YHTEISTOIMINNALLISUUS,
ULKOILU, ONGELMANRATKAISU,
ELAMYKSELLISYYS JA
RASITTAVUUDELTAAN VAIHTELEVA
LIKUNTA,

HUOMIOITA:

Suunnistaa voi tablettitietokoneiden, kameran,
dlypuhelimen, tai vaikka actionkameran
(esimerkiksi GoPro) avulla - vain mielikuvitus rajana!

Ldhtekda suunnistamaan koko pdivdkodin voimin, omassa
pienryhmadssa tai vaikka pihapiirin naperoiden kanssa

Huomioi ulkolampdtila ja saa - kovalla pakkasella laitteet
toimivat hitaasti ja sormet jaatyvat! Hrrr...

Pohtikaa yhdessa lasten kanssa millaisia kohteita
kannattaa kuvata - jos valitset kuvauskohteeksi
esimerkiksi auton, se saattaa olla jo poissa silloin kun
rastia Idhdetdaan etsimaan!

Vaihtele suunnistuksen fyysista rasittavuutta esimerkiksi
kisailulla tai eri lilkkumistavoilla rastien valilld: juoskaa,
ryomikaa, pomppikaa!

Millaisia asioita Ioydat ymparistosta?
Kumpi Ioytda ensin?



"“oPE, KATo KU MIE POMPIN!”

“VAU, TEE UUDESTAAN NIIN SAADAAN SE VIDEOLLE!

Tablettien avulla voi myos opetella ja oppia hienosaatamaan erilaisia liikkeita, esimerkiksi sillan
tekemista, kuperkeikkoja, karrynpyoria, ja kasillaseisontaa. Lapsen suorituksia kuvataan tai videoi-
daan, jonka jalkeen he saavat yksin tai yhdessa katsoa tabletilta milta liike nayttaa.

Lapsen kanssa voi yhdessa arvioida kuinka liike toteutuu, milta sen tulisi nayttda, ja miten sen voisi
tehda paremmin. Videoinnin ja kuvaamisen avulla lapsen kehon ja liikkeen hahmotus kehittyy. Ku-
vien ja videoiden katsomisen ja liikeratojen pohtimisen jalkeen liikkeita voidaan yrittaa uudelleen.
Lopuksi voidaan yhdessa pohtia, milta liikkeiden teko tuntui, mika sujui ja missa kaivataan kehitysta.

VINKKEJA:

B )0 olla arksta ja rentoa KUVAN KEYTTAMINEN UUDEN TAIDON OPETTELUSSA
- ottakaa kuvaaminen osaksi arkea! .

BB lahclestaan lapsen kanssa LISAA LA.I_’.S_EN KYKYA HAHMOTTAA OMAA KEHOA.
koko perheen voimin, ' LAPSI PAASEE KUVAN TAI VIDEOKUVAN AVULLA
paivdkodin pienryhmissi ja niin edelleen! TARKKAILEMAAN OMIA LIIKERATOJA, KEHON

« Kokeile esimerkiksi kiisilliseisontaa, ASENTOA JA LIKETTA SUHTEESSA YMPARISTOON,
kuperkeikkoja, pallon pompottelua, "
O ilicaita, puuhun kiipedmisti KUVAN AVULLA LAPSI OPPII MYQS TEKEMAAN
- vain mielikuvitus rajana! HAVAINTOJA OMASTA ASENNOSTA,

» Huomioithan turvallisuuden JA MUOKKAAMAAN ASENTOA
- emmehan halua nyrjahtaneita nilkkoja KATSOTUN KUVAN POHJALTA.

tai mustelmia!

= Ohjaa lapsen huomio siihen missa lapsi jo
onnistuu, ja pohtikaa yhdessa missa
tarvitaan vield harjoittelua

= Voisiko lapsi kuvata myos aikuisen liikkeita?




“LEIKITAANKO FROZENII?”

Yhteinen satujoogahetki yhdistaa sadullisuuden, liikunnan ja teknologian. YouTube- palvelusta
[8ytyy eri aiheisia satujoogavideoita, esimerkiksi Frozen ja Star Wars teemoilla. YouTubesta Ioytyy
tahan tarkoitukseen oivallinen kanava Cosmic Kids Yoga (www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga).

Videoita voi katsoa heijastettuna videotykilta, television kautta, tietokoneelta, tai pienemmassa
ryhmassa vaikka tabletilta. Videot ovat englanninkielisia ja siksi niiden seuraaminen voi vaatia
aikuisen ohjausta ja esimerkkia. Satujoogassa yhdistyy elamyksellisyys, leikillisyys ja lapselle omi-
nainen tapa liikkua.

gy,  VINKKEJA:

= Musiikki toimii hyvana tunnelman virittdjana ja
liikuntakokemuksen elavaittdjana

» Varaathan joogalle rauhallisen tilan ja ympariston

/( A = Sovella! Internetista loytyy paljon erilaista
[ d satujumppa-materiaalia, niin vauhdikkaamman
kuin rauhallisemmankin liikunnan ystaville
ARJEN HEKTISESSAHU|SKEESSA = Jooga voi olla mukava yhteinen rentoutumishetki
TEKEE HYVAA VALILLA RAUHO|'|"|'UA‘ vaikka koko perheelle tai ryhmalle
[lSAKSl JOOGA AUTTAA = Voitaisiinko joogan avulla rauhoittua vaikka
KEH|'|"|'AMAAN KEHON HAHMOTUSTA, ennen pdivaunia tai nukkumaanmenoaikaa?

JATARJOAA MUKAVAN YHTEISEN
LIIKUNTAHETKEN.



AKTIIVISUUSRANNEKE

"PAL)oN SIE SAIT SIHEN?
KATo, MY® SARTIIN SAMAN VERRAN!”

Tablettitietokoneiden lisdksi voidaan kayttaa
esimerkiksi aktiivisuusrannekkeita. Rannek-
keita on monenlaisia ja esimerkiksi Polarilla on
lapsen ranteeseen sopivat Polar Active kellot.
Rannekkeita voi kayttaa eri tavoin. Rannekkeet
toimivat hyvana fyysisen aktiivisuuden mitta-
ring, ja niiden avulla voi mitata ja tarkkailla
omaa seka lapsen aktiivisuutta.

Mittareihin pystyy muun muassa asettamaan
tavoitteet omalle fyysiselle aktiivisuudelle.
Mittareita voi kayttaa esimerkiksi yhden paivan
ajan, tai ne voidaan pitaa ranteessa vaikka vii-
kon ajan. Mittauksen jalkeen voidaan yhdessa
katsoa ja pohtia kerrytettya aktiivisuutta.

HUOMIOITA JA VINKKEJA:

= Kuinka paljon lapsiryhmanne liikkuu? Enta koko pdivakoti? Entds aiti ja isi vastaan lapset,
kummat liikkuvat arkena enemman? Voittaja saa valita perjantaileffan!

= Ranneke voi toimia motivaattorina, innostajana, itsetarkkailun valineena

= Mittariin kertyneiden arvojen lapikdyminen yhdessa lapsen kanssa on tarkeda,
lapsen kanssa voidaan yhdessa pohtia minkalainen aktiivisuus kertyy mittariin,
ja miten se siind nakyy (esim. kahden tunnin ulkoilu vs. rauhallinen leikki paikallaan)

= Alle kouluikdisten liikunnan ei kuitenkaan ole tarkoitus olla suorituskeskeista,
liikunnan tulee olla lapselle leikinomaista, silla lilkunnan ilo tulee lapselle leikin kautta!



QR-KOODISUUNNISTUS

"WeN AARTEEN LOYTAA.."

QR (Quick Response) -koodien lukemiseen tarvitaan alylaite, seka siihen tarkoitettu sovellus, jol-
la koodeja pystytaan lukemaan. Koodien luomiseen on myds oma, helppokayttoinen sovellus. Ne
I6ytyvat kunkin dlylaitteen sovelluskaupasta (Google Play, App Store jne.) ja ne ovat ilmaisia. 'QR
Reader for iPhone” on esimerkki Applen alylaitteisiin ladattavasta QR-koodilukijan ilmaissovelluk-
sesta. Samsungin laitteeseen voit kokeilla esimerkiksi sovellusta ‘Qr Droid Private”.

QR -koodeihin pystyy sisallyttamaan tehtavia, kuten esimerkiksi erilaisia liikuntatehtavia. Koo-
dien takana olevat tehtdvat voivat olla mitd vain, erilaisista peleista loruleikkeihin (esimerkiksi
varvashippa, rapukavelykisa, kuperkeikka). QR-koodeja voidaan soveltaa muun muassa suun-
nistuksen tyyliin. Koodilappuja voidaan esimerkiksi piilottaa ympari kotia tai pihaymparistog, ja
Idydettydan lapset voivat lukea sen dlylaitteella ja tehda koodin takana olevan liikuntatehtavan.
QR-koodisuunnistusta voidaan toteuttaa isommissa tai pienemmissa ryhmissa.

HUOMIOITA JA VINKKEJA:

» Tee QR-koodisuunnistuksesta
aarteenetsintda - sehan voisi olla hauska
ohjelmanumero vaikka synttdreilla! Jihaa!

ELAMYKSELLINEN SUUNNISTUS

= Koodeja voidaan soveltaa my6s muussa

ON \.APSEL\_E N\\ELEKAS A opetuksessa ja kasvatuksessa, esimerkiksi
\.E\K\NON\NNEN TAPA U\KKUA kirjainten ja numeroiden opettelussa
| KMKEA = Jos lapset eivdt osaa viela lukea, tarvitaan
KOOD\EN TAAKSE VOA TF_HTAV\A I aikuista lukemaan koodin takana oleva tehtdva

SIA L\\KUNNALUS\
\EE\%JAO\\TUKS\ QR-KO \SUUNN\ST}\JSTA
VOl HYODYNTAA IYOS MUUSS
OPETUKSESSA!



HEI! TASSA OLI MUUTAMA
VINKKI SIITA, KUINKA VOIT
YHDISTAA TEKNOLOGIAN
LIIKUNTAAN, MAHDOLLISUUKSIA
ON RAJATTOMASTI, KOKEILE
ROHKEASTI UUSIA IDEOITA JA
SOVELLA! TASSA VIELA MUUTAMA,

MISTA LAKTEA LIKKEELLE:

MUITA MAHDOLLISIA TAPOJA
HYODYNTAR TEKNOLOGIAA LIIKUNNASSA

-« SYKKEEN MITTAUS SYKEMITTARILLA
+ WII- PELIKONSOLI

- POKEMON GO- PELI

- SPORT TRACKER- SOVELLUS

- GEOKATKILY

- JUNGLE RACE- PELI

“NO KYLLAHAN TAA VOIS TOIMIA

KUNHAN MUISTAT AINAKIN NAMA JUTUT

= Opasta lasta laitteen turvalliseen kayttoon

» Onko laitteita aina tarpeellista

ottaa mukaan liikuntahetkiin?

» Vaikka laitteet ovat toiminnassa mukana,

mennaan “liikkunta edella”!

« Al3d anna huonon sdan estaa touhuilua

- sujauta tabletit suojaan minigrip-pusseihin
ja laittakaa kateen kosketusnaytolle tarkoitetut
sormikkaat!

» Muista etta valilld internet-yhteys patkii,

akut voivat olla loppu, sovellukset jumittavat.
Al3 anna niiden estéa liikkumaan Iahtemistd ja
toiminnan aloittamista

- muista karsivallisyys ja varasuunnitelmat!

= Muista, ettd teknologian hyodyntamiseen <

ei tarvita erityistaitoja, jo perustaidot
(esimerkiksi valokuvaaminen tabletilla) riittavat!

LINKKIVINKIT:

https://www.olympiakomitea.fi/lasten-liike/
varhaisvuosien-liikunta/
tukea-varhaisvuosien-liikuttajille/liikuntavinkit/

http://www.suunnittelenliikuntaa.fi/
NuoriSuomi/Suunnittelu/



JULKINEN
TIEDOTE

Taman oppaan ovat koonneet sosionomiopiskelijat Tuula Jarvinen ja Johanna Myyryldinen
opinnaytetyonsa tuotoksena. Opinnaytetyon aiheena on Teknologian mahdollisuudet

lilkuntakasvatuksessa, ja se tehtiin toimeksiantona Liperin kunnan esiopetukseen.
Opinnaytetyon tarkoituksena on tarkastella teknologian hyotyja ja mahdollisuuksia lasten
liikuntakasvatuksessa.

Opinnaytetyo on luonteeltaan toiminnallinen, ja kaytannon osuudessa ohjasimme viisi erilaista
eri teknologialaitteita voidaan hyodyntaa lasten liilkunnassa, ja miten niita voidaan soveltaa
kaytannossa. Ohjaamissamme tyopajoissa kokeilimme yhdessa lasten kanssa muun muassa
tablettitietokoneita, aktiivisuusrannekkeita ja dlypuhelimia. Oppaassa esittelemamme
menetelmat pohjautuvat kokemuksiimme ja havaintojamme ohjaamistamme tyopajoista.

LAHTEET:

(Sosiaali- ja terveysministerio 2005; Liperin kunta 2013; Kivela 2013.)

(Opetus- ja kulttuuriministerio 2016).

(Suoninen 2015, 182).

(Esiopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2016, 26.)

(Saakslahti 2013, 151).

OPPARI (https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/61735/Kyllonen_Sanna.pdf?sequence=1)
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Liperin kunta = Kunnanvirasto

PL 20 = 83100 Liperi facebook.com/liperin kunta
013686 511 = kirjaamo@liperi.fi  twitter.com/LiperinKunta
www.liperi.fi instagram.com/liperinkunta



