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Litkuntavinkit.fi-sivusto

Sivusto on ammattilaisille suunnattu verkkosivusto, josta varhaiskasvatuksen, esi-
ja alkuopetuksen toimijat voivat hakea ideoita lasten liikuttamiseen. Sivustolta
loytyy maksuttomia, selkeita, innostavia ja helposti toteutettavia liikuntaleikkeja ja
harjoitteita, joilla lasten arkeen saadaan lisaa reipasta fyysista aktiivisuutta.

Ohjattuja liikuntaleikkivideoita
Liikuntaharjoitteita varhaiskasvatukseen

Move!-harjoitteita Move!-vinkkipankissa

Vinkkeja lilkunnan lisaamiseen arjessa
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Kasvan, litkun ja kehityn

* Varhaiskasvatuksen tavoitteena on innostaa lapsia liikkumaan
monipuolisesti seka kokemaan liikunnan iloa.

* Lapsia kannustetaan ulkoiluun ja liikkunnallisiin leikkeihin kaikkina
vuodenaikoina.

Liikuntakasvatuksen tulee olla saannollista, lapsilahtoista, monipuolista ja
tavoitteellista.

* Ryhmassa liikkuminen kehittaa lasten sosiaalisia taitoja, kuten
vuorovaikutus- ja itsesaatelytaitoja.

* Fyysisen aktiivisuuden tulee olla luonteva osa lapsen paivaa.

Lahde: Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2022
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Liikunnalliset vinkit videoiksi

Videot Ioytyvat Liikuntavinkit.fi —sivustolta

Selvitetyksessa mahdollisuus sivujen kieliversioihin
(ruotsi, englanti)

Syksylla tulossa lisaa videoita, teemoina
tanssiliikunta, ulkoleikit, luistelu

Digista vipinaa-webinaari 13.11.2025 klo 12.30-14.00
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Tavoitteet

* Alle 8-vuotiaiden lasten paivaan pitaisi
sisaltya vahintaan kolme tuntia liikuntaa,
joka koostuisi kevyesta lilkunnasta,
reippaasta ulkoilusta seka vauhdikkaasta
fyysisesta aktiivisuudesta.

. Vauhdikas fyysinen
» Tutkimusten perusteella ,% 1 h i

b la.sten Va rha iSka SvatUkseS Sa Vi.ettémé.st.a:. . ) ) hYPDEIy,kupjl-ly. uinti, hiihto
ajasta huomattava osa on fyysisesti erittain o ——— o ol
kevytta. Vain alle tunti paivittaisesta el N1 Mo e
toiminnasta on reipasta liikkumista. S el a o Soulwut

e laste n.fny.i he n. aktiivis l.;l us 9 n B vesitedar ke et
vauhdikkaimmillaan ohjatuissa Unijainne

liikunnallisissa saantoleikeissa, niiden
maaraa kannattaa lisata.

* Lahde:lloa, leikkia, yhdessa tekemista, varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden suositukset. Opetus- ja kulttuuriministerion
julkaisuja 2016:21)
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Piilo-tutkimuksen tuloksia

* Liikunnanilo: Lahes kaikki lapset (99 %) kertoivat pitavansa liikkunnasta. Valtaosa
lapsista (93 %) kertoi olevansa iloinen liikkuessaan ja olevansa siina hyva (94 %).
Joillekin lapsille liikunta tuotti kuitenkin myos pelkoja (2,5 %). Huoltajista 86 % oli
sita mielta, etta heidan lapsensa nauttii liikkumisesta.

* Fyysinen aktiivisuus: Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan
lasten tulisi lilkkua kevyesti, reippaasti tai rasittavasti vahintaan kolme tuntia
paivassa, josta vahintaan yksi tunti reippaasti tai rasittavasti. Lapsista 76 % liikkui
taman suosituksen mukaisesti. Suositus toteutui pojilla yleisemmin kuin tytoilla (83
% vs. 68 %). Liikkumista kertyi keskimaarin noin puoli tuntia enemman
varhaiskasvatuspaivana (4,4 h) kuin vapaapaivana (3,9 h). Likes

by jamk
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http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-263-410-8

Piilo-tutkimuksen tuloksia

* Motoriset taidot: Huoltajien mukaan valtaosa lapsista suoriutuu arjen motorista
taitoa vaativista tehtavista ikansa mukaisesti. Toisaalta 5 % tarvitsee tukea
motorisen kehityksen alueella ja viidella prosentilla lapsista on jokin ominaisuus,

joka vaikeuttaa fyysista aktiivisuutta tai lilkkumista. Motorisissa taidoissa on suuria
yksilollisia eroja.

* Lasten ulkoleikit ovat tarkein fyysisen aktiivisuuden muoto. Ulkona lapsilla on
vapautta kayttaa tilaa, leikkia ja liikkkua. Ulkoleikit ovat paitsi fyysisesti aktiivisia
myoOs luonnollinen mahdollisuus vuorovaikutukseen muiden lasten kanssa. Osa
lapsista tarvitsee enemman aikuisen ohjausta ja kannustusta ulkoilussa.

Likes

by jamk
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Liikuntavinkit.fi =sivusto tutuksi!

* Nettisivustolle on koottu helppoja
ideoita ja vinkkeja pienten lasten
paivittaisen liikkeen lisaamiseen.

* Liikuntaleikkeja, erilaisia motoristen
taitojen harjoitteita seka ideoita
taukoliikuntaan ja siirtymatilanteisiin

* Tutustutaan leikkeihin!
* Laserleikki
* Jaamies-hippa
Totsaralli
Pitka, patka, pallero
Nalkaiset hipot
Pistetyoskentely — motoriset perustaidot
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Suunnitellaan! -

* Suunnittele oman tiimisi jasenten
kanssa seuraavalle viikolle
liilkuntahetket. Hyodynna
lilkuntavinkit.fi —sivustoa.

e Suunnitellaan litkuntavinkit eri
tilanteisiin:
* Mita leikkia/leikkeja voidaan
liikuntasalissa®?

* Mita leikkia/leikkeja voidaan leikkia
ulkoilun aikana?

» Mita leikkia/leikkeja voidaan tehda
pienessa sisatilassa?

 Vahintaan kaksi kolmesta leikista sy
olisi hyva olla vauhdikkaita leikkeja!
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Liikuntavinkit-fi mahdollistajat

* Pienten lasten liikuttajille ja perheille suunnatut
videot on tuotettu Litkunnalliset vinkit videoiksi
pienten lasten liikuttajille -hankkeessa. Hanketta
rahoitetaan hallitusohjelman Suomi liikkeelle -
ohjelmasta, jonka tavoitteena on kaantaa liikkkuminen
kasvuun jokaisessa ikaryhmassa.

* Move!-vinkkipankki on tuotettu Liikunnan
Aluejarjestojen Lisaa Liiketta -hankkeessa opetus- ja
kulttuuriministerion rahoituksella.
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Lahteet

* Opetus- ja kulttuuriministerio. (2016). lloa, leikkia - yhdessa
tekemista: Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset.
Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2016:21.

* Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2022.
* Litkuntavinkit-videopankki. www.liikuntavinkit.fi
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http://www.liikuntavinkit.fi/

Liikunnalliset vinkit videoiksi

o) www.liikuntavinkit.fi )

P Liikunnan aluejarjestdjen materiaalit - Tiedostot - Kuvapankkikuvat - Kaikki asiakirjat
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Liikuntavinkit-
videopankista
kaytannon vinkkeja
lasten liikuttajille

Videopankista |6ydat liikuntavinkkeja ja harjoitteita arjen
aktiivisuuden lisdamiseksi eri toimintaympaéristoissa ja eri-
ikdisille lapsille ja nuorille.

Varhaiskasvatus ja perheet -
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Liikunnallisetvinkitvideqiksi

Inspiroivia liikuntavideoita lapsille, nuorille ja perheliikuntaan.

LIIKUNTAVIt

Reaktiotemput 1

Reaktiotempuissa kehittyy lasten reaktiokyky,
lisdksi lapset padsevat leikkimieliseen
kisailuun.

6-8-vuotiaat  Liikuntasali

Vilineenkasittelytaidot

Reaktiotemput 3

Reaktiotempuissa lapset paasevat
kehittdmaan reaktiokykyaén ja voiman
saatelyad sekd haastamaan itsedan.

Heitto, kiinniotto ja liike

Heitto, kiinniotto ja liike tehtdvissa yhdistetaan
heittdminen, kiinniotto ja liikkkuminen.

6-8-vuotiaat  Liikuntasali

Vilineenkasittelytaidot

Pallon pomputukset

Pallon pomputuksissa kehitetdan
vilineenkdsittelytaitoja erilaisilla
pomputustehtavilla.

Parin kanssa pallotellen

Parin kanssa pallotellen tehtavat tehdaan
pareittain kahdella pallolla.

6-8-vuotiaat  Liikuntasali

Vilineenkasittelytaidot

Pallo ja maila temput

Pallo ja maila tempuissa lapset padsevat
kehittdmaan ja haastamaan itsedan mailan
kaytossa.



°. 0
I ii I (T«x% % LIKUNTAVINKIT Etusivu Varhaiskasvatus ja perheet Move!-vinkkipankki
1 .

Etusivu / Varhaiskasvatus ja perheet

Varhaiskasvatus ja
perheliikunta

Varhaiskasvatus ja perheliikunta -liilkuntavinkeista |6ydat
helppoja ideoita ja vinkkeja pienten lasten pdivittdisen
liikkeen lisaamiseen. Videoista I6ydat liikuntaleikkeja,
erilaisia motoristen taitojen harjoitteita seka ideoita
taukoliikuntaan ja siirtymatilanteisiin.

Q. Suodata videoita

Motoriset taidot

Kaikki

Ikdtaso

Toimintaymparisto
Kaikki v Kaikki

v
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Liikunnallisetvinkitvideoiksi
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Etusivu / Move!-vinkkipankki

Move!-vinkkipankki on
Liikunnan aluejarjestojen
maksuton videopankki

Move!- vinkkipankista |6ydat Move-mittauksissa mitattavien
fyysisen toimintakyvyn osatekijoita kehittavia kaytannon
harjoitteita. Lisdksi saat vinkkeja liikunnan oppitunneille,
vélitunneille ja oppilaiden omaehtoisen liilkunnan
lisdamiseen. Harjoitteiden valinnassa on painotettu
mielekkyyttd, eri tasoisten oppilaiden huomiointia ja
kehittymista.

. Suodata videoita

Move! -osiot
Kaikki v

Kayttotarkoitus
Kaikki v

I







Toiminnallinen harjoite
Laatikko-hengitysharjoitus

Hengityksen pidattaminen 4 s

Sisaanhengitys 4 s Uloshengitys 4 s
(nendn kautta) (suun kautta)

Hengityksen pidattaminen 4 s
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