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Opinndytetyoni aiheena oli laatia liikuntaopas varhaiskasvatusympéristoon. Toteutin
toiminnallisen opinnéytetyoni yhteistydssa Kauhajoella sijaitsevan yksityisen paivé-
koti Linnunpesan kanssa. Tavoitteenani oli tehda toimiva, monipuolinen ja hyodylli-
nen opas Linnunpesan tyontekijoiden kayttoon. Liikuntaopas suunnattiin 3-5-
vuotiaille lapsille. Kokosin oppaan péivakodin tyontekijoiden toiveiden ja tarpeiden
mukaisesti. Kartoitin tyontekijéiden toiveita kyselylomakkeen avulla seka keskuste-
lemalla heidan kanssaan. Oppaan on tarkoitus toimia tyovélineend myos harjoitteli-
joille, sijaisille ja minulle itsellenikin. Pyrkimyksena oli vahvistaa omaa ammatillista
osaamistani varhaiskasvattajana.

Tyon teoreettinen viitekehys sisaltad varhaiskasvatuksen liikuntasuositukset, lapsen
osallisuuden liikunnassa, varhaiskasvattajan tehtdvat liikunnan toteutuksessa, lapsen
motoristen taitojen kehityksen péapiirteittéin seké liitkunnan merkityksen lapsen ko-
konaisvaltaiselle kehitykselle. Tydssé esitelladn myos kokonaisvaltainen Sherborne-
menetelmd, jolla on saatu aikaan hyvié tuloksia kehityksen eri osa-alueilla. Edell&
mainittuihin asioihin perehdyin lukemalla aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta, sanoma-
lehtiartikkeleita sek& internetissa olevaa materiaalia.

Tuotokseksi tuli liikuntaopas, jossa tiivistetymmin kasitellaan oleellisia osia teorias-

ta. Mukana ovat niin ikaéan liikunnanohjaamisen perusteet. Oppaasta l6ytyy peleja ja
leikkej&, valmiiksi suunniteltuja litkuntatuokioita ja rentoutusharjoituksia. Leikeissa

on huomioitu erilaisten vélineiden kayttod ja oppimistavoitteet. Suurin osa oppaan lei-
keistd soveltuu seké sisé- etta ulkotiloihin.
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The purpose of this thesis was to draw up a physical exercise guide for kindergarten
educators. | carried out my functional study in cooperation with the private kinder-
garten Linnunpesa in Kauhajoki. My goal was to create a practical, useful and di-
verse guide for the employees in Linnunpesa. The physical exercise guide was aimed
at children between the ages of 3 and 5. | assembled the guide according to the wish-
es and needs of the day care educators. | charted their wishes with a questionnaire
and discussions. The purpose of this guide is to work as a tool also for trainees, sub-
stitutes and myself. My aim was to improve my professional skills as an early child-
hood educator.

The theoretical part of the thesis includes the recommendations for physical educa-
tion in early childhood education, the child’s participation in physical education and
the role of the day care educators in carrying out the physical exercises. It also con-
tains the main development features of the motoric skills of a child and the signifi-
cance of physical education in the comprehensive development of a child. The thesis
also presents the comprehensive Sherborne method. Good results have been obtained
in different sections of a child’s development by using the comprehensive Sherborne
method. | familiarized myself with the above-mentioned issues by reading literature,
newspaper articles and material on the internet.

The product is a physical exercise guide which includes a compact version of the es-
sential parts of the theory. It also contains the bases of physical exercise instruction.
There are also games, plans for physical education lessons and relaxation exercises.
The use of different kind of equipment and the learning goals have been taken into
consideration in the games. Most of the games are suitable both indoors and out-
doors.
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1 JOHDANTO

Lapsi on luotu liikkumaan. Lapsi tarvitsee pdivittaistd lilkuntaa kasvaakseen, kehitty-
akseen ja pysyakseen virkedna. Liikunnalla on lukemattomia positiivisia vaikutuksia
lapsen kokonaisvaltaiseen kehitykseen. Vaikka liikunnan hyodyt tiedostetaan, silti
lasten liikkuminen on véhentynyt huolestuttavasti ja tilalle ovat tulleet erilaiset, kou-
kuttavat pelikonsolit. Koska liikunta on minulle tarkeé asia elaméssa, halusin pereh-
tyd tyodssani niihin asioihin, jotka vaikuttavat lapsen liikkumiseen ja litkkumattomuu-

teen.

Opinnaytetyoni aiheena on laatia liikuntaopas varhaiskasvatusymparistoon. Toteutan
toiminnallisen opinndytetyoni yhteistydssa Kauhajoella sijaitsevan yksityisen paiva-
koti Linnunpesan kanssa. Tavoitteenani on tehda toimiva, monipuolinen ja hyodylli-
nen opas Linnunpesan tyontekijoiden kayttoon. Liikuntaopas on suunnattu 3-5-
vuotiaille lapsille. Oppaan tarkoituksena on lisatd tydntekijoiden tietoisuutta lasten
lilkuntaa koskevista asioista ja innostaa heita liikuntatuokioiden suunnittelussa ja to-

teutuksessa. Opas on tyévaline myds minulle itselleni.

Liikuntaopas sisaltaa tiivistetysti teoriatietoa 3-5-vuotiaiden liikunnasta. Oppaasta
Ioytyy peleja ja leikkejd, valmiiksi suunniteltuja liikuntatuokioita ja rentoutusharjoi-
tuksia. Leikeissd on huomioitu erilaisten vélineiden kayttod ja oppimistavoitteet. Suu-
rin osa oppaan leikeista soveltuu seké sisé- ettd ulkotiloihin.

Opinnaytetyoni sisaltaa teoriaa lasten motoriikasta, kehityksesta ja oppimistavoitteis-
ta. Korostan liikunnan merkitysta ja sen lukuisia hyotyja lapsen kokonaisvaltaiselle
kehitykselle. Se vaikuttaa lapsen itsetuntoon ja mindkuvaan, oppimiseen, vuorovai-
kutustaitojen kehittymiseen ja tietysti myds terveyteen. Keskeinen osa tydssani kes-
Kittyy varhaiskasvattajan tehtéviin liikunnan toteutuksessa ja miten han voi lisata oh-
jatun liikunnan ohella lapsen omatoimista liikkumista. Painotan my6s vanhempien
kanssa tehtdvad yhteisty6ta. Nostan esille lisaksi ajatuksen sallivammasta asenteesta

lasten liikuntaa kohtaan.



2 LIIKUNTA VARHAISKASVATUKSESSA

2.1 Liikuntasuositukset

Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksen perustuvat Varhaiskasvatussuunnitelman
(Vasu) perusteisiin. Vasussa liikunta kuvataan lapselle luontaiseksi tavaksi toimia,
samoin kuin leikki, taiteellinen kokeminen ja ilmaiseminen seké tutkiminen. Liikun-
nan suositukset ohjaavat kasvattajayhteisén toimintaa, pyrkimyksena on luoda lii-
kunnallista toimintakulttuuria ja uudistaa toimintatapoja lapselle merkityksellisten
kokemusten ndkokulmasta. (Pulli 2013, 17.)

Liikunta on edellytys lapsen normaalille fyysiselle kasvulle ja kehitykselle. Lihasten
kasvu ja voiman lisddntyminen edellyttavat lihasten sdénnollisté rasittamista. Lapsen
normaali motoriikan kehittyminen vaatii paivittaista mahdollisuutta harrastaa liitkun-
taa. Kun lapsi saa kokeilla ja opetella uusia taitoja ja toistaa aiemmin oppimaansa
uusissa ympaéristoissa seka erilaisia valineitd kayttden, lapsen motoriikka kehittyy.
Lapsi tarvitsee saannollistd liikuntaa ja leikkimista hyvinvointinsa ja terveytensa tu-
eksi. Sen vuoksi véhan liikkuvia lapsia tulisi kannustaa ja rohkaista liikkumaan

enemman. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset, 2005:17, 10.)

Alle 3-vuotiaiden lasten liikkuminen on pé&asiallisesti lapsen omaehtoista liikkumis-
ta. Omaehtoinen liikunta tarkoittaa liikkumista, jota lapsi tekee omasta halusta ja
mielenkiinnosta. Se tapahtuu yksin tai yhdessa jonkun kanssa. Lapsi harrastaa oma-
ehtoista liikuntaa osana arkipaivén toimintoja. Tarkeaa on, etta aikuinen antaa lapsel-
le tilaa ja aikaa liikkua aina sen ollessa mahdollista. (Varhaiskasvatuksen litkunnan
suositukset, 2005:17, 10-11.)

3-6-vuotiaiden lasten liikunnan kokonaismaarastd suurin osa koostuu myds omaeh-
toisesta liikunnasta. Aikuisen tehtdvd on huolehtia, ettd lapsella on mahdollisuus
lilkkua useita kertoja paivassa. Liikunnan pitéd4 olla monipuolista ja sen tulee tapah-
tua vaihtelevassa ja innostavassa ymparistossa. Lapsen tulee liikkua v&hintdan kaksi
tuntia pdivéssa ja liikunnan taytyy olla reipasta ja hengéstyttavaa. Paivittdinen va-

himmaismaara koostuu useammista aktiivisista hetkistd. Vanhemmat seka varhais-



kasvattajat ovat vastuussa siitd, ettd lapsi liikkuu tarpeeksi péivan aikana. (Varhais-
kasvatuksen liikunnan suositukset, 2005:17, 11.)

2.2 Lapsen osallisuus ja sen toteuttaminen litkunnassa

”Osallisuus on enemmén kuin osallistumista” (Pulli 2013, 15). Osallisuudelle ei ole
yhtd ainoaa maaritelmad, mutta muutamat perusperiaatteet toistuvat eri tutkijoiden
madritelmissé. Osallisuus on ryhmatoimintaa, jonka keskella lapsi on aktiivinen toi-
mija. Lapsella on tunne siita, ettd hanen toiminnallaan on merkitys ja hén voi vaikut-
taa ryhman tai yhteison toimintaan. Ryhmaan kuulumisen tunne on lapsille usein tér-
kedd. Osallisuuden kokeminen tulee siitd tunteesta, ettd kuuluminen tiettyyn ryhmaan
on merkityksellistd. Samalla lapsen minékuva vahvistuu ja lapsi kokee omat ajatuk-
sensa arvokkaiksi. Lapsi saa kokemuksen kuulumisesta esimerkiksi péivakotiyhtei-
s0on silloin, kun han voi osallistua kykyjensa ja halujensa mukaan. Lapsi tulee oike-
asti kuulluksi, hanen vaikutusmahdollisuuksiaan tuetaan ja han saa olla mukana luo-
massa uusia toimintakaytantoja paivakodin arkeen. Taten osallisuus nakyy tekoina ja
tapana toimia toisten kanssa. (Korppi & Latvala 2010, 10.)

Lapsen oikeus osallisuuteen kuuluu tarkeimpiin YK:n lapsen oikeuksien sopimuksen
velvoitteisiin. Suomessa painotetaan lapsen osallisuuden tarkoittavan sitd, ettd hén
saa mahdollisuuden tulla kuulluksi jokapdivaisissa toimissaan ja leikeissdén. Maas-
samme lasten osallisuuden toteutuminen on tuotu kdytannon tasolle muun muassa
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa, josta sitd on helppo soveltaa lapsen ar-
keen. Lapsen osallisuus on nahtavé lapsen oikeutena eika pakkona. Kun osallisuus on
sujuva osa toimintakulttuuria, lapsista tulisi tasaveroisempia toimijoita yhdessa ai-

kuisten kanssa paivékotiyhteisssa. (Korppi & Latvala 2010, 9-10, 12.)

Lapsen osallisuus voidaan luontevasti ottaa kayttoon paivékodin liikuntatuokioiden
toteutuksessa. Joillekin lapsille liikunta ei eri syistd ole kovin mieleké&stéd. Lapsi saat-
taa olla kdmpeld, ujo ja epadvarma omista taidoistaan. Kun han saa osallistua ja olla
vaikuttamassa, mité4 tehdadn, mité valineita kdytetdan ja litkutaanko esim. siséalla vai

ulkona, suhtautuminen liikuntaan saattaa muuttua myonteisemmaksi. Osallisuuden



avulla lapsi voidaan saada litkkumaan ilman, ettd han kokee tulleensa pakotetuksi ja

etta han vain joutuu tekemaan niin kuin aikuinen sanoo.

Liikunnan toteutuksessa lapsen osallisuus voi esimerkiksi olla sitd, ettd lapsi saa itse
olla suunnittelemassa ja toteuttamassa omaa toimintaansa. Toinen tdrked nakokohta
on, ettd kaikki paasevét osallistumaan leikkeihin ja peleihin. Kolmanneksi osallisuu-
den avulla kaikille 16ytyy mielekasta tekemistd, joka vastaa kunkin lapsen taitotasoa.
Lapset voivat esimerkiksi laatia leikin sdannét ja sopia tietysta suoritusjérjestyksesté.
Aikuinen ei kielld leikkia vedoten sen turvallisuuteen. Leikki voi kestaa useita péivia
ja kehittyd koko ajan saaden uusia muotoja. Jos joku lapsi ei ole kovinkaan innostu-
nut lilkkumisesta, hanen osallisuuttaan voidaan lisatd antamalla hanelle jokin oma
rooli. Siten lapsi kokee itsensa tdrkeédksi ja han voi innostua liikkumisesta. (Pulli
2013, 15)

Aikuisen tehtdvand on ottaa kasvatuksellinen vastuu lasten osallisuuden tukemisessa.
Jotta lapsen suunnitelmat ja ideat pysyvat realistisina, aikuisen on syyta kohtuullistaa
osallisuutta asettamalla rajat. Lapselle tulee myos perustella tarkasti, miksi jokin idea
toteutuu ja toinen ei. Lapsen osallisuuden tulisi olla luonteva osa péivakodin joka-
paivaista toimintakulttuuria. Sen ei ole tarkoitus mullistaa paivakodin toimintaa, vaan
tuoda arkirutiineihin uusia vaihtoehtoja ja toimintatapoja. Aikuisen rooli opettajana
ja kasvattajana séilyy, ja lapsi saa rauhassa keskittya luonnollisella tavalla leikkeihin-
sé. (Korppi & Latvala 2010, 22-24.)

2.3 Varhaiskasvattajan tehtévat liikunnan toteutuksessa

2.3.1 Méérd ja laatu

2000-luvulla Suomessa on tehty tutkimuksia pienten lasten péivittéisen liikunnan
mééarastd. Niiden mukaan yksikaan tutkimukseen osallistunut kolmevuotias lapsi el
liikkunut paivésuosituksen mukaista kahta tuntia. Lapset liikkuivat reippaasti vain
tunnin, vaikka tutkimuksessa otettiin huomioon myds viikonloput. Liikkumattomuus

on turvallisuus- ja terveysriski. Varhaiskasvattajien tulee miettid toteutuuko suositus



ja suunnitella péivarytmi sellaiseksi, ettd suositus voi toteutua. Ei ole itsestaan sel-
vaa, ettd lapsi liikkuu myos kotona, mika varhaiskasvattajien on otettava esille kasva-
tuskeskusteluissa vanhempien kanssa. Ulkoilu ei aina takaa riittavaa liikunnan maa-
réa, vaikka ymparisto luokin puitteet koko kehon liikkeelle. (Pulli 2013, 17, 20.)

Lapsella pitaa olla paivittain mahdollisuus harjoittaa motorisia perustaitojaan moni-
puolisesti eri ympaéristoissd. (Pulli 2013, 18). On muistettava luoda mahdollisuuksia
ymparistdn havainnoimiseen kaikilla aisteilla. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuori-
nen 2003, 97). Varhaiskasvattajan tulee miettid, saako lapsi litkkua monipuolisesti eri
ymparistOissa: sisatiloissa, pihalla ja 1&hiympadristossa. Hanen tulee hyddyntad kaikki
pedagogisesti merkittavat hetket, jolloin lapsi voi harjoitella perustaitojaan. Lapset
on hyva ottaa mukaan pohdintaan. Heidan kanssaan voi kierrella edelld mainituissa
paikoissa ja heitd voi pyytda nayttdmaan, mitka paikat houkuttelevat lilkkumaan ja
missé olisi mukava esimerkiksi hyppia tai kiipeilld. On my0s hyva keskustella tyoyh-

teisossd, millé tavalla liikuntaan saadaan lisattya monipuolisuutta. (Pulli 2013, 18.)

2.3.2 Suunnittelu ja toteutus

Varhaiskasvattajan suunnitteleman ja jarjestaman liikunnan tulee olla tavoitteellista
ja litkuntakasvatuksen monipuolista. (Pulli 2013, 18). Kasvattajan on hyvéa hyddyn-
taa erilaisia opetustyyleja rinnakkain sekd havainnoida sdanndllisesti jokaisen lapsen
motorista kehittymistd. Kun motorinen aktiivisuus yhdistetdan toimintaan ja opetuk-
seen, lasten oppimisen mahdollisuudet lisdantyvat. Laadukas liikunta- ja terveyskas-
vatus sekd liikuntamyonteinen toimintakulttuuri l&htevat kasvattajista. (Stakes
2005:56, 23.) Etukateen suunnitellut liikuntatuokiot saavat lasten kasvaessa yha
enemman sijaa paivékodin arjessa. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003,
97). Lapsilla ei kuitenkaan tarvitse olla joka pdiva ohjattua liikuntaa. Suositus toteu-
tuu, kun varmistetaan, ettd liikuntatuokioille valitut sisallot tulevat osaksi lasten péi-
vittdista toimintaa. Temppuratoja ja leikkeja voidaan panna alkuun ja muokata niita
mydhemmin yhdessé lasten kanssa siten, ettd ne soveltuvat erilaisiin tiloithin kuten

kaytaville ja erilaisiin tilanteisiin kuten odotteluun ja siirtymisiin. (Pulli 2013, 18.)
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Varhaiskasvattajan tavoitteena on tukea lasten luontaista litkkumishalua, uteliaisuutta
ja litkkumisesta nauttimista. Lapsen on annettava tutustua omaan kehoonsa ja oppia
hallitsemaan sitd. Kasvattaja rohkaisee lapsia luottamaan omiin kykyihinsd, ilmaise-
maan itseddn liikkumalla ja kokeilemaan omia rajojaan. Liikuntaa toteutettaessa eri-
tyisen tarkedd on tasapainon ja koordinaatiokyvyn harjoittaminen. Lapsen pit4é saada
kokea fyysistd rasitusta sekd levon ja rasituksen vaihtelua. (Karvonen, Siren-
Tiusanen & Vuorinen 2003, 96-97.)

2.3.3 Ymparisto ja valineet

Hyvé varhaiskasvatusymparistd tukee lapsen luonnollista halua liikkua, herattaa ha-
nessd halun oppia uusia asioita ja kehittdd omia taitojaan. Ympéristossé tulee olla
sopivasti haasteita ja motivoivia elementteja. (Stakes 2005:56, 22.) Toimintaympéris-
ton tulee olla liikuntaan houkutteleva. Houkuttelevuutta syntyy helpoiten, kun vli-
neitd vaihdellaan ja annetaan yllykkeitd, joiden avulla innostus esimerkiksi ratojen
rakentamiseen herdd. Lapsi pystyy liikkumaan pienessakin tilassa, kunhan se on asi-
anmukaisesti jarjestelty. (Pulli 2013, 18-19.) My0s sisétiloissa lasten tulee saada
mahdollisuus liikkua, leikki& ja pelata vauhdikkaasti. (Stakes 2005:56, 23). Varhais-
kasvattajan tehtavd on myo6s poistaa liikuntaan liittyvid esteitd. Aikuisen asenteet
ovat yleensé suurin este lapsen liikkumiselle. Tassa on kyse siitd, mit4 paivakodissa
kielletddn ja miksi. On mietittavé, onko jokainen liikkumista rajoittava kielto todella
tarpeen. Ald—kiellot on hyva muuttaa positiivisiksi kehotuksiksi. llmaisun: Ala pyori,
rupeaa pyorryttamaan voi korvata ilmaisulla: Vaihda valilla suuntaa, kun pyodrit.
(Pulli 2013, 18-19.)

Varhaiskasvattajan tehtaviin kuuluu opettaa turvallista liikkumista eri ymparistoissa.
Tama on liikunnan méaran ohella yksi tarkeimmista huomioitavista asioista. Turval-
lisen lilkkumisen opettaminen tarkoittaa liikkumisen sallimista ja lilkkumaan houkut-
telemista, ei liikunnan kieltdmistd. Siind kiinnitetddén huomiota lapsen opettamiseen
ja havainnoimiseen. Varhaiskasvattaja tarjoaa lapselle oppimisen mahdollisuuksia.
Lapsi tarvitsee aina aikuisen apua opetellessaan uutta. Lapsi oppii esimerkiksi liik-
kumaan Kiipeilytelineessa vain itse kokeilemalla aikuisen avustaessa. Kukaan ei opi

kiipedmaan vain katsomalla kiipeilytelinetta. (Pulli 2013, 20.)
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Paivahoitopaikoissa tulee olla lasten liikunnan perusvélineistd. Vlineiden tulee olla
helposti lasten saatavilla ja niitd tulee olla riittavésti. Varhaiskasvattajan tulee muis-
taa, ettd liikuntavélineet on tarkoitettu kéytettaviksi. (Pulli 2013, 21.) Huomionar-
voista on, ettd liikuntavélineiden tulee olla lasten kaytettdvissa myds omaehtoisen
litkunnan ja leikin aikana. (Stakes 2005:56, 23). Erityisesti lapset tarvitsevat paljon
erilaisia palloja. On tarkedd opettaa lapsille vélineiden kéytto ja kertoa, ett4 ne ovat
vapaasti heidan kaytossaan. (Pulli 2013, 21.)

2.3.4 Yhteisty0 vanhempien kanssa

Varhaiskasvattajan tulee tehda aktiivista ja vastavuoroista yhteistyota lasten van-
hempien kanssa. On hyva keskustella lapsen liikkumisesta samassa yhteydessa, kun
keskustellaan syomisesté ja nukkumisesta. Kaikki vanhemmat eivat valttamatta tule
ajatelleeksi, etta liikunta on lapsen kehityksen kannalta yhté tirked asia kuin ravinto
ja uni. Péivahoitosuhteessa on aina kyse kumppanuudesta ja yhteisista pyrkimyksista
taata lapselle mahdollisimman hyva paivé. Jotta lapsi voisi iloita oppimisesta ja liik-
kumisesta, vanhempien kanssa on hyva keskustella lapsen vaatteista ja lapsen turval-
lisuudesta. Kun lapsen vaatteet ovat hoitopaivéan jélkeen likaiset, voi paatelld, etta
leikkimistd, liikkumista ja oppimista on tapahtunut. Péivahoidossa pidetaan huolta
lapsen turvallisuudesta. Pienet naarmut ja kolhut kuuluvat kuitenkin elamaan. Naar-
mu polvessa auttaa lasta oppimaan, varomaan ja myos huolehtimaan itsestddn isom-

pana. Samalla lapsi oppii myds omia rajojaan. (Pulli 2013, 21.)

Pienen lapsen syrjaytyminen liikunnasta ei tapahdu omaehtoisesti. Lapsen liikunta-
tottumukset muotoutuvat perheen liikunta- ja terveystottumusten mukaan. Vanhem-
pien antamalla mallilla on suuri merkitys lapselle. Jos vanhemmat eivét itse liiku, on
suuri todennékoisyys, ettd lapsikaan ei liiku. Liikkuvatkin vanhemmat saattavat lai-
minlydda lapsen kanssa liikkumisen ja ulkoilemisen. Vanhempien tulee tunnistaa
tarked roolinsa lapsen liikkumisen mahdollistajana tai estdjand. Jotta viesti valittyy
tehokkaasti vanhemmille, tarvitaan laajaa yhteisty6td. Huomioitavaa on myds, etta
viesti tulee eri tahoilta samanlaisena. Vanhempien omat oivallukset voivat ratkaista

liikkumattomuuden Kkierteen. Vanhempien tietoisuutta liikunnan tarkeydestda seka
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liikkumattomuuden aiheuttamista riskeisté tulisi lisatd. (Nuori Suomi ry:n www-sivut
2015.)

Perheen ohella péivahoidolla ja neuvolajarjestelmalla on mita parhaimmat mahdolli-
suudet tukea lapsen péivittdista lilkkumista sek& kannustaa vanhempia havaitsemaan,
miten tarked osuus liikunnalla on lapsen kokonaisvaltaisessa kasvussa ja kehitykses-
sé. Jos jokin néisté lenkeistd pettdd, muiden osuus korostuu entistd enemman. Paivéa-
hoidon ja neuvolan tehtdva on tarjota lapsiperheille tietoa liikunnasta ja sen merki-
tyksesta. Yhteisty6lla saadaan edistettya perheiden arjessa tapahtuvaa liikuntaa. N&in
saadaan ennaltaehkaistyda lapsen liikkumattomuudesta johtuvia ongelmia. (Nuori

Suomi ry:n www-sivut 2015.)

2.4 Sallivampi asenne liikuntaan paivakodissa

Paivakoti, jossa saa ottaa keinussa vauhtia seisten, kiiveta liukumaked ylospain ja
laskea sitten alas junana kavereiden kanssa. Paivékoti, jonka lumista mékeé saa mat-
kata alas pulkassa seisten ja jonka kaytavélla saa juosta ja veturiliukumaenkin katolle
Kiivetd. Tdma saattaa kuulostaa hurjalta ja jopa utopistiselta. Ndaméa kaikki temput
ovat kuitenkin sallittuja Képéalamaen paivékodissa limajoella, jossa ulkovalvojat ovat

nykyadn ulkokasvattajia. (Aninko-Laukkola 2015.)

Ruskeasuon paivékodin pihalla Helsingissa ei ikinad uskoisi, etta perinteiset pihapelit
ovat muka haviaméssa. Koko peippojen ryhméa on mukana leikissa. 5-6-vuotiaiden
porukasta joku ehtii viime hetkelld pelastamaan kirkonrotan loytamét kaverinsa.
Opettajalakin on hiki, tuonne han hadviaa piiloon koivun taakse. Ruskeasuon paiva-
kodissa on mietitty kuumeisesti keinoja innostaa lapset liikkumaan. Néaiden pohdin-
tojen taustalla on se, etté jo paivakotilapset liikkuvat terveytensa kannalta aivan liian
vahan. Ruskeasuon paivéakoti on mukana llo kasvaa liikkuen -ohjelmassa. Ohjelman
tarkoituksena ei ole luoda uusia liikuntatapahtumia ja -tunteja vaan pienid nokkelia
konsteja vahentdd paikallaan olemista. Lasten mielestéd aloillaan pysyttely on usein
tyls&é. Tassa nousee esiin aikuisen rooli. Kieltavatkod he lilkkumasta vai menevatko
he itse leikkiin mukaan esimerkkid nayttden? Ruskeasuolla ihan kaikkea ei nykyisin

kielletda eli aikuisten uusi asenne nékyy siindkin. Paivakodin lastentarhanopettaja
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Mirkka Vauhkonen sanoo, ettd he ovat opetelleet sallivammiksi. Keinusta saa hypata
ja kaytavilla juosta vélilla. (Aalto 2015.)

Képéldmaen paivakodissa muutoksen sallivampaa liikuntaa kohtaan sai aikaan lii-
kunta- ja urheilujarjestd Valon jarjestdma hanke. Sen kuningasajatuksena oli muuttaa
kasvattajayhteison asenteita sallivammaksi ja kannustavammaksi. Pdivakodin johtaja
Saija Keski-Heikkila kertoo, ettd he alkoivat miettid ovatko kaikki sadnnot tarpeelli-
sia ja 16ytyyko kielloille pedagogisia perusteluja. Tiimityoskentelyn tuloksena péa-
dyttiin siihen, ettd useista sdannoistd voidaan luopua. Tyontekijoiden pitdd vain
muuttaa omaa asennettaan ja opettaa lapsille turvallisia tapoja liikkua ja touhuta.
Lastentarhanopettaja Essi Valli toteaakin, etta tyolainta on ollut juuri oman asenteen
muuttaminen. Han jatkaa, ettd aina edetddn lapsen motoristen taitojen mukaan ja uu-

sia taitoja harjoitellaan vain kasvattajan lasnd ollessa. (Aninko-Laukkola 2015.)

Useimmat vanhemmat kuvittelevat lapsensa liikkuvan suositusten mukaan. Paivako-
tipaivan aikana lapsi liikkuu reippaasti noin puoli tuntia, mika tarkoittaa sita, etta
lapsen pitéisi litkkua iltaisin vield puolentoista tunnin ajan. (Aalto 2015.) limajoella
vanhempien suhtautuminen sadntéjen véhentdmiseen on ollut positiivista ja hyvék-
syvaa. Péivakoti on tiedottanut asiasta vanhempainilloissa seka kotiin lahetetyissa
Kirjeissa. Saantdjen vahentdminen ja sallivampi toimintakulttuuri eivat ole lisanneet
vahinkoja. On luonnollista, ettd lapsille sattuu ja tapahtuu aina. Kolhuja ei tule sen
enempéé kuin ennenké&an, toteavat Keski-Heikkila ja Valli. (Aninko-Laukkola 2015.)

3 LAPSEN LIIKUNNALLINEN KEHITY'S

Motorisen kehityksen ominaispiirre on, ettd toinen kehon puolisko kehittyy toista
nopeammin, mikd maardytyy jo geenien kautta. Siksi esimerkiksi lapsen oikea- tai
vasenkatisyyttd on turha yrittdd muuttaa. Koska lapsi toimii kokonaisuutena ja kehon

molempia puolia kdytetdd&n motorisessa toiminnassa, lapsen suuria lihaksia tulee har-
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joittaa tasapuolisesti kehon kummallakin puolella. Talla on tarked merkitys myos
hermoston kehityksen kannalta. (Autio 2005, 54.)

Kaikki lapsen kehitys pohjautuu kypsymiseen ja oppimiseen ja ne vaikuttavat myos
toisiinsa. Kypsyminen on lapsen geenistossd. Oppiminen tapahtuu toistojen kautta
ympaériston ja vélineiston avulla. Kypsymisella on merkittdva osuus motoristen taito-
jen oppimisessa. Varhaisten motoristen taitojen kehittyminen on lahinna lapsen kyp-
symisté, ei harjoitusta tai oppimista. Motorisia taitoja voi opettaa lapselle vasta, kun
han on siihen kypsa eli hanen hermostonsa ja lihaksistonsa ovat riittdvan kehittyneet.
Opittuja motorisia perustaitoja tulee yll&pitaa, kehittad ja harjoittaa. Harjoitelulla las-
ten kohdalla tarkoitetaan leikkia. Leikkiminen ja oppiminen merkitsevat lapselle sa-
maa asiaa. (Autio 2005, 23, 54-55.)

3.1 Alle 3-vuotiaat

Jokaisen lapsen liikunnallinen kehitys etenee yksil6llisesti, mutta pohjana on kuiten-
kin muutamia perusperiaatteita. Kehitys ei aina ole tasaista ja asteittaista ja lapsella
on havaittavissa herkkyyskausia (Autio 2005, 53). Vaikka lapsi oppisikin jonkin tai-
don omassa tahdissaan, se ei tarkoita valttamatta sitd, ettd kyseessa olisi hairié (Man-
nerheimin lastensuojeluliiton www-sivut 2015). Jos jokin taito j4& oppimatta herk-
kyyskaudella, sen oppiminen myéhemmin tuottaa vaikeuksia (Autio 2005, 53). Kehi-
tys etenee paasta jalkoihin. Vauva oppii paan hallinnan ennen alavartalon hallintaa.
Liikunnallinen kehitys etenee myods keskialueelta reunoille eli keskivartalon hallinta
tapahtuu ennen raajojen hallintaa. (Mannerheimin lastensuojeluliiton www-sivut
2015)

Ensimmaisend vauvalla kehittyy karkeamotoriikka eli suurten lihasten hallinta ja sen
jalkeen hienomotoriikka eli pienten lihasten hallinta. Ensimmadisen elinvuoden aikana
lapsi oppii nojaamaan kyynérvarsiinsa, tarttumaan esineisiin, k&antymaan vatsalta
seldlle ja toisinpdin, istumaan tukea vasten sek& ryémimaan ja konttaamaan. 12 kuu-
kauden ikaisend lapsi seisoo jo usein ilman tukea ja ottaa ensiaskeleitaan. (Manner-
heimin lastensuojeluliiton www-sivut 2015.) Kun lapsi kykenee jo seisomaan, kan-

nattaa kokeilla liikkeitd, joiden avulla lapsi voi harjoitella tasapainoa liikkeessa. Sel-
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laisia harjoituksia ovat esimerkiksi aikuisen polven paalla ratsastaminen tai jalkateril-
l& seisominen ja keinutus. Sopivaa alle yksivuotiaan liikuntaa ovat esimerkiksi vau-
vauinti, vauvahieronta ja vauvajumppa. (Autio & Kaski 2005, 19.) Osa lapsista oppii
kavelemaan lahempénad 1,5-vuotispéivaansa. Moni 1,5-vuotias osaa kévella jo var-
masti, joskus takaperinkin. Lapsi kiipeilee, juoksee ja kurottelee. (Mannerheimin las-

tensuojeluliiton www-sivut 2015)

2-vuotiaana liikuntataitojen kehittyminen tapahtuu huimaa vauhtia. Tassé idssé lasten
valiset synnynndiset ketteryyserot nousevat esiin. Osa lapsista saattaa olla hyvinkin
taitavia litkkumaan, osa taas kompel6ita ja arkoja. Varovaiset lapset voivat tarvita
rohkaisua liikkumiseen. Noin 2-vuotias liikkuu ja kdvelee jo varmasti. Lapsi voi osa-
ta jo vahan juostakin ja kévelld tasa-askelin portaita ylospdin. Lapselta onnistuu
my0s pallon heitto ja potkaiseminen. Moni lapsi nauttii jumppailusta ja musiikin tah-
dissa liikkumisesta ja hyppimisestd. (Mannerheimin lastensuojeluliiton www-sivut
2015.) Taman ikéisen lapsen tasapaino kehittyy koko ajan kiipeilemélla, kierimélla ja
keinumalla. (Autio & Kaski 2005, 23). Leikkipuistojen kiipeilytelineet ovat oivallisia
paikkoja harjoitella opittuja litkkumistaitoja. (Mannerheimin lastensuojeluliiton
www-sivut 2015). Sopivia liikuntalajeja 2-3-vuotiaalle ovat esim. uinti, musiikkilii-
kunta, pyoraily, pallottelut, painiminen, hiihto ja kaikenlaiset lumileikit. (Autio &
Kaski 2005, 23).

3.2 Yli 3-vuotiaat

3-vuotias on jo reipas ja innokas liikkuja. Liikkeet ovat hallitumpia ja lapsi haluaa
kokeilla uusia ennétyksidan. Taman ikdinen osaa jo tehda asioita itsendisesti. Lapsi
hallitsee hyvin perusliikkeet. (Autio & Kaski 2005, 24.) Suuri osa 3-vuotiaista lapsis-
ta osaa jo hypétéa tasajalkaa ja seistd hetken yhdelld jalalla. Joillekin lapsille on mie-
lekasta kavelld varpaillaan. Kolmen vanha osaa kévelld rappusia tasa-askelin. Kol-
mipyoralla ja jopa polkupyorallda ajaminen apupyorien tukemana saattaa onnistua.
(Mannerheimin lastensuojeluliiton www-sivut 2015.) Tama vaatii kuitenkin lapselta
sitd, ettd polkuliike, tasapaino ja kehonhallinta ovat riittdvan kehittyneet. Yli kolme-
vuotias osaa heittdé palloa ja ottaa kiinni syliin heitetyn pallon. (Autio & Kaski 2005,

24-25.) On tarke&é antaa lapselle tilaa ja vélineité leikkeihin seké sisa- etta ulkotiloi-
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hin. (Mannerheimin lastensuojeluliiton www-sivut 2015). 3-4-vuotiaalle hyvin sovel-
tuvia litkkuntalajeja ovat mm. uinti, jumppa, pyoréily, pallopelit, tanssi, mailapelit ja
paini. Talvella hyvaa liikuntaa ovat hiihto, luistelun harjoittelu ja lumileikit. (Autio
& Kaski 2005, 24.)

4-5-vuotiaan lapsen liikkeissa on jo enemman voimaa ja lapsi onkin innokas kokei-
lemaan voimiaan. Tamén ikéinen lapsi on selkedsti liikunnallinen ja jopa uhkaroh-
keakin. Lapsi on innokas juoksemaan, hyppimaan, Kiipeilemaan ja painimaan. Kei-
nussa lapsi oppii ottamaan itse vauhtia. (Mannerheimin lastensuojeluliiton www-
sivut 2015.) Té&ssa idssa lapsi harjoittelee ja myds hallitsee joitakin erityistaitoja ku-
ten pyoralla ajon ja luistelun seké hippaleikissa vaistelyn. Hienomotoriikka on kehit-
tynyt. 4-5-vuotiaille soveltuvat samat liikuntalajit kuin 3-4-vuotiaille. (Autio & Kas-
ki 2005, 26).

5-6-vuotias lapsi nauttii liikunnasta. Han juoksee, kiipeilee, laskee maked, keinuu,
hyppii ja hyppelee yhdella jalalla. Kehon hallinta on melko taitavaa ja liikkeet sula-
via. Lapsi osaa my0s yhdistella erilaisia liikkeité toisiinsa kuten juokseminen ja pal-
lonheitto. Tamén ikdinen lapsi nauttii luovasta ilmaisusta: tanssimisesta ja jumppaa-
misesta. (Mannerheimin lastensuojeluliiton www-sivut 2015.) Lapsi on valmis har-
joittelemaan erityistaitoja vaativia liikkeitd esimerkiksi pyordilya ilman apupyoria.
Hén pystyy sadtelemdan nopeutta ja suunnan muutoksia. Liikuntataitojen kehittami-
sessd voidaan hyodyntéa leikinomaisuutta ja mielikuvituksellisuutta. Tdman ikaisilla
lapsilla yksilolliset erot alkavat ndkya. Ne lapset, jotka ovat liikkuneet paljon, erottu-
vat. 5-6-vuotiaille uusiksi liikuntalajeiksi sopivat ratsastus, laskettelu ja muksujudo.
(Autio & Kaski 2005, 26, 28.)

4 LIIKUNNAN MERKITYS LAPSELLE

4.1 Vuorovaikutus ja sosiaaliset taidot

Vuorovaikutus alkaa jo lapsen syntymastd. Taitoja omaksutaan perheenjdsenten ja

hoitajan kanssa yhdessd. Varhaiset kokemukset vuorovaikutuksesta ovat perusta
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myO6hemmin tapahtuvalle kommunikoinnin oppimiselle. Samalla muotoutuu lapsen
min&kuva ja itseluottamus kehittyy. Lapset, jotka ovat sosiaalisilta taidoiltaan kehit-
tyneitd, onnistuvat hankalissakin tilanteissa ja keksivét hyvia ratkaisuja. Sosiaalisten
taitojen kehittyminen tapahtuu lapsilla yksil6llisesti. Pienten lasten sosiaalisissa tai-
doissa korostetaan vuorovaikutuksellisia tekijoitd kuten hymyileminen ja naurami-
nen, toisten huomioon ottaminen, liittyminen leikkeihin, jakaminen ja yhteisty6 seka

ryhméén sopeutuminen ja siina toimiminen. (Kauppila 2000, 134-136.)

Sanallisten taitojen liséksi sosiaalisiin taitoihin kuuluvat sanattomat taidot. Sellaisia
ovat mm. mielenkiinnon kohdistaminen, yhdesséd muiden kanssa kuunteleminen, kat-
sominen ja elaytyminen. Merkittava lasten sosiaalinen taito on myds kyky kuunnella
ja toimia ohjeiden mukaisesti. Sanallisiin sosiaalisiin taitoihin kuuluu kyky ilmaista
omia mielipiteitd, minka kautta kehittyy kyky sosiaaliseen vastavuoroisuuteen. Lapsi
oppii myo6s ilmaisemaan itseddn eri tavalla kotona kuin pdivakodissa. Taten lapselle
on kehittynyt tilannekohtainen viestintakyky. Lapsen sosiaaliset taidot ovat hyvin
kehittyneet, kun han odottaa taukoa keskustelussa ennen kuin puhuu, reagoi asian-
mukaisesti kiusaamiseen, auttaa toista tarvittaessa ja noudattaa leikin s&&nt6ja. Jos
edelld mainitut tavoitteet eivat toteudu, puhutaan lapsen puutteellisista sosiaalisista
taidoista. Sosiaalisia taitojaan lapsi voi harjoitella leikkien avulla. Vertaisryhmissa
saadut sosiaalisten taitojen mallit ovat erityisen térkeitd. Vanhemmilla on kuitenkin
ratkaiseva rooli, silla juuri he voivat edistdé lapsen sosiaalisten kayttaytymistapojen
oppimista. (Kauppila 2000, 136, 138-139.)

Vuorovaikutustaitojen ja sosiaalisten taitojen kayttdminen on aina tilanteeseen sidok-
sissa oleva aktiivinen prosessi. Namaé taidot valittyvat aina kulttuurin ja muiden ih-
misten kautta. Vuorovaikutustaitoja voi kehittdd ja oppia vain muiden ihmisten kans-
sa. Keskeisia mekanismeja vuorovaikutustaitojen oppimiseen ovat kyky yhteisolli-
seen tydskentelyyn, kyky ottaa vastuu omasta toiminnastaan, aloitteellisuus ja aktii-
visuus seka taito arvioida omaa toimintaansa. Sosiaalisen vuorovaikutuksen uskotaan
olevan yksi keskeinen asia, jonka kautta litkunta myotavaikuttaa kaikkeen oppimi-
seen. (Kantomaa, Syvdoja & Tammelin 2013, 14-15.)

Liikkumisen kautta lapsi padsee monipuoliseen vuorovaikutukseen ympéristonsa

kanssa. Liikunnan avulla lapsi saa uusia kokemuksia, jotka kehittavét tiedollista toi-
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mintaa ja tukevat kielellista kehitysté. Liikunta antaa lapselle monia mahdollisuuksia
sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Liikunnan avulla lapsen kuuntelukyky kehittyy ja
han oppii noudattamaan ohjeita sekd odottamaan vuoroaan. (Kantomaa, Syvéoja &
Tammelin 2013, 14.) Useat liikuntatilanteet, kuten leikit, pelit ja kisailut, saavat lap-
sessa aikaan vahvoja tunteita. Varhaisvuosina lapsi ei vield ole kovin hyva tunteiden
tunnistamisessa eikd niiden ilmaisun séatelyssa. (Ponkké & Saédkslahti 2013, 465.)
Liikuntatilanteet antavat lapselle mahdollisuuden tunteiden purkamiseen ja niiden
kasittelyyn. Liikuntaa harrastamalla lapsi oppii ryhmétyoskentelytaitoja, itseohjautu-
vuutta sekd taitoa toimia erilaisten ihmisten kanssa. (Kantomaa, Syvaoja & Tamme-
lin 2013, 14-15.) Liikuntatilanteet vahvistavat lasten keskindistd vuorovaikutusta.
(Suomen Sydanliitto ry:n www-sivut 2015). Ryhmaan kuuluminen on lapselle tarke-
aa, silla se lisda yhteenkuuluvuuden ja osallisuuden tunnetta. (P6nkko & Saakslahti
2013, 465). Osallisuuden tunne méarittyy aina vuorovaikutuksessa muiden ihmisten
kanssa. Né&in ollen osallisuus vaatii tasaveroista vuorovaikutusta niin lasten ja aikuis-
ten valisessa kuin lasten keskindisessékin kanssakaymisessd. Samalla lapsi oppii
kuuntelemaan ja ymmartdmaan muita ja ottamaan muiden mielipiteet huomioon yh-
teisessa toiminnassa. Osallisuus muotoutuu jokaisessa vuorovaikutustilanteessa aina
uudelleen. Se ei ole pysyva tila. Osallisuus on seka yhteisollista ettd vastavuoroista.
(Korppi & Latvala 2010, 12.) Liséksi liikunta kasvattaa lapsen sosiaalista pddomaa ja

han saa ystavia. (Suomen Sydanliitto ry:n www-sivut 2015).

4.2 Moraalin ja tunnetaitojen kehittyminen

Eettiset periaatteet ja normit puhuttavat tdnd paivana liikuntamaailmassa. Moraalilla
tarkoitetaan sitd, mika on oikein ja mika vaarin. Nykymaailmassa se tuntuu olevan
vahan kateissa. Lapsen sosiaalinen kehitys on kytkoksissa luonnollisesti myds yh-
teiskunnan ja yhteisén moraalikésityksiin ja arvoihin. Lapsi omaksuu aikuisilta arvot
ja normit. Lapselle kehittyy vahitellen kyky erottaa oikea vaarasta. Keskeistd moraa-
lin kehityksessa on oman arvioinnin ja pohdinnan lisdédntyminen. Pohdittavia asioita
voivat olla esimerkiksi kysymykset oikeudenmukaisuudesta ja tasa-arvosta. Kulttuuri
ja aikuisten kasitykset muodostavat perustan lapsen moraalin kehitykselle. Jos aikui-
sella ei ole kasitystd, miké& on oikein ja mika vaarin, ei voida olettaa, etta lapsellekaan

muodostuisi sellaista. Opitun moraalin my6td lapsen persoonallisuuden siséinen
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kontrollijarjestelmé& kehittyy. Lapsi oppii myos ottamaan vastuun teoistaan ja arvos-
tamaan toisia. Ympéristd antaa lapselle palautetta tdmén toiminnasta. Esimerkiksi
varhaiskasvattajat valvovat lapsen toimintaa. Kun toimintaa ei olla valvomassa, lapsi
saattaa sekoittaa oikean ja vaaran. Moraalinen kasitys alkaa muodostua, kun lapsi saa
oikeanlaista palautetta. Viisi-kuusi-vuotias tuntee jo empatiaa toista kohtaan ja osaa
ottaa muut huomioon. Kouluikéiselta voidaan jo edellyttad oikean ja vaardn mukaan
toimimista. (Autio & Kaski 2005, 36-37.)

Liikuntatilanteissa moraalista kasvattamista voi edistdd luomalla tasapuolisen, oikeu-
denmukaisen ja turvallisen ilmapiirin. Jokainen lapsi tulee huomioida ja lapsia tulee
kohdella tasa-arvoisesti. Yhteisten pelisaantojen luominen on tirkeda. Kasvattajan
tulee toimia myos itse niiden mukaisesti ja olla hyva malli lapsille. (Autio & Kaski
2005, 37.)

Lapsen normaaliin vuorovaikutukselliseen kehitykseen kuuluu myos mydétéelamisen
kehittyminen eli kyky osata asettaa toinen ihminen oman edun edelle. Myé6téelami-
sen kyky vaatii lapselta taitoa tunnistaa erilaisia tunteita sekd mahdollisuutta kokea ja
ilmaista niitd. Kun ymparist6é on salliva ja hyvaksyvd, ja kaikki tunteet ovat luvalli-
sia, myotaelamisen kyky kehittyy suotuisasti. (Autio & Kaski 2005, 37-38.)

Tunnetaitoja voidaan edistaa litkunnan avulla. Liikuntatuokiot siséltavat seka onnis-
tumisia ettd pettymyksid. Kun pettymyksen tunteita kdydaan l&pi hyvéksyvassé ja
turvallisessa ilmapiirissd, edistetdan lapsen tunnetaitojen kehittymistd. Ohjaajan rooli
tunteiden kasittelyssa on oleellinen. Han voi kysyé lapselta, mité tunteita eri tilanteis-
sa herdd. Liikuntatilanteissa lapsi saa mahdollisuuden auttaa toisia ja tulla itse aute-
tuksi. Ohjaajan kehottaessa lapsi oppii oman kehitystasonsa mukaisesti huolehtimaan
esimerkiksi siitd, ettd kaverikin on saanut tarvittavan pelivéalineen. (Autio & Kaski
2005, 38.)
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4.3 Terveydellinen merkitys

Paivittdinen litkkuminen on lapsen hyvinvoinnin ja terveen kasvun perusta. Liikku-
essaan lapsi ajattelee, kokee iloa, ilmaisee tunteitaan ja oppii uutta. (Stakes 2005:56,
22.) Liikunnan avulla lapsi purkaa luontaista energiaansa. Liikkuva lapsi myds nuk-
kuu rauhallisesti ja riittavasti. Saannolliselld liikunnalla on lukuisia terveydellisia
vaikutuksia lapsen kehitykselle. Liikunta parantaa lapsen lihasvoimaa. Etenkin hyp-
pyja ja nopeita suunnanmuutoksia sisaltava liikunta on hyvaksi luustolle. (Suomen
Sydanliitto ry:n www-sivut 2015.) Jotta lapsen nivelten ja janteiden liikelaajuus sai-
lyy, lapsen on liikuttava ja leikittdva monipuolisesti. Liikunta tukee myds hermover-
kostojen kehittymistd. Tihed hermoverkosto parantaa lapsen kykya kaikenlaiseen
toimintaan ja yleiseen oppimiseen. Lapsen hengitys- ja verenkiertoelimistd kehittyy,
mika vaikuttaa siihen, miten hyvin han selviaé arkielaman vaatimuksista, esimerkiksi
minkalaisia matkoja lapsi jaksaa omin voimin liikkua. (P6nkkd & Saakslahti 2013,
464.) Liikunta luonnollisesti auttaa painonhallinnassa. Lisaksi liikunta parantaa stres-
sinsietokykyd ja keskittymiskykya. Se edistdd lapsen tunteiden ja tahdon kehitysta.
Lapsena omaksutut hyvét liikuntatottumukset jatkuvat nuoruudessa ja johtavat mité
todennakdisimmin parempaan terveyteen aikuisidssd. (Suomen Sydanliiton ry:n

WWW-sivut.)

4.4 Liikunta ja itsetunto

Liikuntaan liittyva itsetunto ja itseluottamus vahvistuvat. (Suomen Sydénliitto ry:n
www-sivut 2015.) Itsetunnolla on vaikutus kaikkeen, mita lapsi tekee. Samoin itse-
tunto maaraa monella tapaa hanen suhtautumistaan omiin suorituksiin ja taitoihin.
Kun lapsi kokee olevansa arvokas ja hyvaksytty taidoistaan riippumatta, se edesaut-
taa lapsen halua oppia liséa. Jokaisen lapsen tulisi saada tuntea kuuluvansa johonkin
ryhméén ja nahda itsensa tarkedna ja osaavana liikkujana. Lapsen pitéisi uskoa omiin
kykyihinsé ja saada mahdollisuus kokeilla niitd. On tarke&d, ettd lapsi saa tukea ja
vahvistusta itsensd hyvéksymiselle ja nauttia omasta yksilollisyydestdan. Jokaisen

lapsen tulisi vaalia hyvaa kaytosta ja reilua pelid. (Autio & Kaski 2005, 90, 92.)
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Hyvén itsetunnon merkkeja lapsen kéyttaytymisessa ryhmaétilanteessa ovat, etté lapsi
uskaltaa olla oma itsensé eika han vertaa itseddn koko ajan muihin. Lapsi kokeilee
rohkeasti myds sellaisia asioita, jotka eivét valttaméatta ole mieluisimpia. Lapsi ottaa
oman paikkansa ryhmadssé ja hanen kehonkielensd, ilmeensa ja eleensa ovat luonnol-
lisia ja han on eldvainen. Lapsi my0s osoittaa luottavansa ohjaajiin. Han kertoo in-
nokkaasti omia juttujaan. (Autio & Kaski 2005, 93.)

Lapsen itsetunnon kehittymisessa merkittava tekija on niin ikdan kehonhahmotus. Se
on oleellinen osa motoriikkaa ja itsetuntemusta, sit4, minkalainen ithminen on ja mi-
ten han liikkuu. Kehonhahmotus ei ole itsestadnselvyys vaan se opitaan liikkumalla,
kokeilemalla ja tekemalla. Lukemattomat toistot tutustuttavat liikkuvan lapsen
omaan kehoonsa ja sen toimintaan. Kun perusliikkeista edetéén erityistaitojen opette-
luun, vaaditaan jo hyvaa kehontuntemusta. Sitd kautta paastaan liiketuntemukseen,
jolloin lapsi hahmottaa, miltd hanesté tuntuu tiettya liiketta tehdessa. Liikkeestd saa-
tujen viestien kautta lapsi pystyy tarvittaessa nopeuttamaan tai hidastamaan liiketta.
(Autio & Kaski 2005, 95.)

4.5 Liikunta ja oppiminen

4.5.1 Liikunnan ja oppimisen vélinen yhteys

Uusimpien tutkimusten perusteella liikunnalla ndyttdd olevan mydnteinen vaikutus
oppimiseen. On havaittu, ettd fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myonteisesti lasten tie-
dolliseen toimintaan: muistiin, tarkkaavaisuuteen seké tiedonkasittely- ja ongelman-
ratkaisutaitoihin. Liikunta vaikuttaa positiivisesti aivojen toimintaan, jolloin tarkkaa-
vaisuus ja keskittymiskyky kehittyvat. Samalla syntyy oppimisen kannalta edullisia
tunteita. My0s motoristen taitojen oppiminen saattaa vaikuttaa myonteisesti oppimi-
seen. Liikunnan kautta lapsi saa uusia kokemuksia, jotka kehittdvat hanen tiedollista
toimintaansa ja tukevat kielellista kehitystd. Sosiaalista vuorovaikutusta pidetaan yh-
tend keskeisend tekijand, jonka kautta litkunnan hyddyt siirtyvat oppimiseen, koska
oppiminen on aina vuorovaikutteinen ja aktiivinen prosessi. Liikunnan ja oppimisen
valinen yhteys on titen kokonaisvaltainen prosessi. (Kantomaa, Syvéoja & Tamme-
lin 2013, 13-14.)
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Puutteellisilla liikuntataidoilla vaikuttaa olevan yhteys erilaisiin oppimisen ongel-
miin: heikkoon tasapainoon, puutteelliseen kehonhahmotukseen, vaikeuksiin ylitta4
kehon keskilinja, ongelmiin yhdistaa kehon oikean ja vasemman puolen liikkeité se-
k& vaikeuksiin tilan hahmottamisessa. Yleisia oppimisen edellytyksia ja aistitoimin-
tojen yhteisty6td voidaan parantaa monipuolisella varhaislapsuuden liikunnalla. Itse-
naisesti litkkuva pieni lapsi kokeilee, vertailee, miettii syy-seuraussuhteita ja tekee
johtopaatoksia. Lapsi kayttaa kaikkia aistejaan, ja siksi hanelle ja&& myos hyvin vah-
voja muistijalkid. Tdma helpottaa asioiden muistamista ja mieleen palauttamista
my0s uusissa tilanteissa. Lapsi oppii sanojen merkityksen kehollisten kokemusten
yhteydessé ja siten liikunta konkretisoi merkittavasti abstrakteja kasitteitd. (Ponkko
& Séakslahti 2013, 464-465.)

4.5.2 Psykomotoriikka oppimisen tukena

Psykomotoriikan juuret ovat Keski-Euroopassa, jossa sitd on kéytetty jo kymmenia
vuosia kasvatuksen ja terapian tukena. Suomessa kaytdssé oleva psykomotoriikka on
eniten saanut vaikutteita saksalaisilta Ernst J. Kiphardilta ja Renate Zimmerilta.
”Psykomotoriikka on lahestymistapa, jossa kaytetdan ja sovelletaan eri menetelmia.
Psykomotoriikassa on kysymys kehon ja mielen yhteydesta. Tavoitteena on liikun-
nan avulla edistéé ja tukea ihmisen koko persoonallisuutta. Liikuntaa ei tarkastella
urheilullisista ja suorituskorosteisista eikd tulostavoitteisista l&htokohdista vaan se
nahdaan tietoisena ja tavoitteellisena kokonaisvaltaisen kehityksen ja toimintakyvyn
sekd terveyden edistamisen ja tukemisen valineend. Liikunnassa on keskeista ilo,
luovuus ja elamyksellisyys. Jokaisella on mahdollisuus onnistua.” (Suomen Psyko-
motoriikkayhdistys ry:n www-sivut 2015.)

Psykomotorisesti suuntautuneen liikunnan tavoitteet eivat ole pelkastaan fyysismoto-
risia. Yhta merkittavia ovat psyykkisen, sosiaalisen ja kognitiivisen alueen tavoitteet.
Psykomotoriikan ihmiskuva on humanistinen korostaen ihmisen yksilollisyytta ja
autonomiaa. Ihminen on itsendisyydestaan huolimatta aina vuorovaikutuksessa ja
sidoksissa sosiaaliseen yhteisdon. Ihminen on aktiivinen ja haluaa tutkia ymparisto-
aan seké hankkia tietoa ja kehittad luovuuttaan. Psykomotoriikkaa onkin téten kuvat-

tu sanomalla, ettd se on tie ihmiseen itseensd ja silta toisiin ihmisiin. Tamé lahesty-
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mistapa korostaa ihmisen olevan kokonaisuus, jossa psyykkiset, kognitiiviset, sosiaa-
liset ja fyysismotoriset prosessit ovat kiintedssé yhteydessa. Keho ja mieli, tunne ja
jarki ovat mukana kaikessa ihmisen toiminnassa. (Koljonen 2005, 73-75.)
Psykomotoriikka tukee monipuolisesti péivakodin liikuntakasvatusta, koska sen na-
kdkulma on, ettd positiiviset lilkuntakokemukset ja elamykset ovat mahdollisia kai-
kille lapsille. Se my0s tukee vaatimusta, etta kaikki lapset voivat liikkua taitotasos-
taan riippumatta. Kaikkien lasten on saatava liikunnasta iloa, ei vain motorisesti lah-
jakkaiden. Psykomotoriikassa ei korosteta kilpailua eiké suoritusten vertailuja, joten
arat ja litkunnallisesti heikommatkin uskaltautuvat mukaan. Usein lasten innostus
liilkkumiseen sammutetaan mittaamisella, vertaamisella ja paremmuusjérjestykseen
panemisella seka pelista pois -saannolla. Jos Kilpailuja kaytetaan, tulee korostaa yh-
teistoiminnallisuutta ja leikinomaisuutta. Sen sijaan kilpailu itsensd kanssa ei ole
huono asia. Lapsen itsearvostus paranee, kun hén havaitsee edistyneensd. Onnistu-
minen lis&& lapsen itseluottamusta ja halua yrittd4d. Kannustavan palautteen saaminen
on lapselle tarkedad. Kasvattajan antaman palautteen ohella sisdiselld palautteella on
tarked merkitys, silla, mita lapsi itse tuntee ja kokee kehonsa ja toimintansa kautta.
(Koljonen 2005, 75, 85-86.)

Itsetuntemus, vuorovaikutustaidot ja késitys ymparistdsta kehittyvat havainnoimalla,
yhdessa liikkumalla ja oppimalla. Monipuoliset havaintomotoriset harjoitukset, lii-
kuntaleikit ja pelit, tanssi- ja musiikkiharjoitukset, pantomiimi- ja sirkustaitoharjoi-
tukset seka erilaisilla valineilla tehtdvat harjoitukset muodostavat keskeisen siséllon.
(Karinharju 2014.) Alun alkaen psykomotoriikkaan kehiteltyja valineitd ovat mm.
leikkivarjo, vatsalauta, tasapainovéline pedalo ja erilaiset keinut. My®s monet arki-
paivan materiaalit kuten pahvilaatikot, sanomalehdet, munakennot, laudat ja puupali-
kat soveltuvat hyvin psykomotoriseen toimintaan. (Koljonen 2005, 84.) Psykomoto-
rilkkaa hyodyntavad liikuntaa voidaan toteuttaa useissa erilaisissa ympéristoissa
unohtamatta luontoa ja vettd. Tavoitteena on vakauttaa lapsen fyysisté ja psyykkista
tasapainoa. Pienryhmissa toteutettavat harjoitukset siséltavat aistien harjaannuttamis-
ta, kehoon ja tilaan kohdistuvia aistiharjoituksia, herkkyytté ja itsehillintada kehittavia
harjoituksia seka rytmisia ja musikaalisia elementtejd, jotka houkuttelevat lapsen lei-
kinomaiseen ilmaisuun liikunnan keinoin. Naill4 harjoituksilla tuetaan ensisijaisesti
persoonallisuuden vakauttamista liikuntakokemusten kautta. Psykomotoriikan avulla

voidaan lieventdd motorisia heikkouksia ja hairioitd. Yksilon omatoimisuus lisaantyy
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erilaisten ryhmakokemusten myotd, mik& puolestaan kehittdd kommunikointival-
miuksia. (Karinharju 2014.)

Psykomotorisen harjoittelun kolme keskeistd osa-aluetta ovat kehokokemus, materi-
aalikokemus ja sosiaalinen kokemus. Kehokokemuksiin kuuluvat kehotietoisuus,
oman kehon hyvaksyminen, aistikokemukset, kokemukset kehon ilmaisumahdolli-
suuksista, keho psyykkisen kokemuksen peilind sekd oman persoonan hyvéksymi-
nen. Materiaalikokemuksiin kuuluvat mm. ympériston tilaan ja valineisiin liittyvéat
kokemukset, vélineiden fysikaalisten lainalaisuuksien ymmartdminen, tasapaino,
painovoima, vastustus, valineisiin sopeutuminen seké tutkiva ja kokeellinen oppimi-
nen liikunnan avulla. Sosiaalisiin kokemuksiin kuuluvat toisten kanssa kommuni-
kointi liikunnan avulla, sdantéjen asettaminen ja toimiminen niiden kanssa, toisten
henkildiden l&heisyyden ja etdisyyden kokeminen ja yhteistoiminta. (Karinharju
2014.)

4.5.3 Kokonaisvaltainen Sherborne-menetelma

Sherborne-menetelmé on englantilaisen Veronica Sherbornen kehittdméa lasten lii-
kunnan kokonaisvaltainen opetusmenetelma. Se on alun perin kehitetty kehitysvam-
maisten lasten tarpeisiin, mutta monipuolisuutensa ja muunneltavuutensa ansiosta
sitd kdytetddn seké yleis- ettd erityisopetuksessa niin péivahoidossa kuin kouluissa-
kin. (Laasonen 2005, 129-130.)

Sherbornen monipuolisuuden ansiosta se sopii hyvinkin erilaisille liikkujille. Motori-
sen kehityksen lisaksi siind tuetaan lapsen sosiaalista kehityst4d. Mitd paremmin lapsi
hallitsee oman kehonsa, sitd paremmat valmiudet han saa vuorovaikutussuhteiden
luomiseen ja ihmissuhteiden solmimiseen. Kokonaiskehitysta tukevalla liikunnalla
luodaan perusta, jonka varassa lapset voivat rohkaistua tutkimaan uudenlaisia toimin-
toja. Keskeiset aiheet ovat kehonhahmotus, tilanhahmotus, liikkeen ajan, rytmin ja
voiman tiedostaminen, seké pari- ja ryhmatyd. Myds rauhoittumishetkien osuutta ko-
rostetaan. (Karinharju 2014.)
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Harjoittelu on monipuolista ja kuormittavaa, vaikka menetelméssa ei korostetakaan
lihaskuntoa, nopeutta tai kestavyyttd. Harjoitukset on rakennettu etenevaksi jarjes-
telmaksi, jolloin alkuharjoitukset ovat hyvin yksinkertaisia. My6hemmin voidaan
lasten tarpeiden ja toiveiden mukaan edetd hyvinkin vaativaan taitoharjoitteluun tai
luovaan litkuntaan. Soveltamismahdollisuudet ovat l&hes rajattomat. Liikkeelle l&h-
teminen on helppoa, silla menetelmassa ei kéytetd valineitd. (Laasonen 2005, 130-
131)

Kokonaiskehitysta liikunnan avulla tuetaan kahdella padalueella: fyysisen kehityksen
ja persoonallisuuden kehityksen alueella. Fyysinen kehitys siséltéa sen, etté lapsi ko-
kee, miltd omassa kehossa tuntuu olla ”’kuin kotonaan”. Lapsi oppii kdyttdmain ke-
hoaan monipuolisesti. Padmaarana on varsinaisen liikkumistaidon hallinta, ei erityis-
taitojen oppiminen. Persoonallisuuden kehitykseen kuuluvat lapsen identiteetin vah-
vistuminen sek& omiin kykyihin ja taitoihin luottaminen. Lisaksi lapsi oppii vaistoa-
maan toisten tarpeita ja tunteita. Talléin myos vuorovaikutus- ja kommunikointitai-
dot kehittyvat. Lapsi oppii suuntaamaan tarkkaavaisuutensa kaynnissa olevaan tehta-

vaan. Lapsi kokee onnistumista ja nauttii omista suorituksistaan. (Karinharju 2014.)

Ohjaajan on oltava tietoinen ennen kaikkea siitd, miten keho liikkuu, miten eri ke-
honosat liikkuvat ja mihin suuntiin. Nama liikkeeseen liittyvét tekijat voidaan jaotel-
la kolmeen osaan: suunnat, vuorovaikutussuhteet ja liikkeen laadut. Suuntiin kuulu-
vat esimerkiksi kasitteet ylos ja alas, sivulta sivulle. Vuorovaikutussuhteet tarkoitta-
vat esimerkiksi parityoskentelya ja koko ryhman kanssa toteutettavaa tyoskentelya.
Liikkeen laatuihin kuuluvat energia eli liikkeen voimakkuus, liikevirtaus eli onko
liike vapaa vai hallittu, tila ja aika, eli tapahtuuko liike hitaasti vai nopeasti. (Karin-
harju 2014.)

Turussa Jalustinkadun paivéakodin blogissa kerrotaan, etta siella on toteutettu Sher-
borne-menetelmén pohjalta laheisyysliikuntaa, jossa esikoululaiset ja 5-vuotiaat liik-
kuvat yhdessa pareittain sek& pienissa ryhmissa toistensa kasvua ja kehitysta tukien.
Valineetdn toiminta on helppo jérjestdd ryhmien omien aikuisten ohjauksessa ja tuo-
kiot ovat sopivan mittaisia Kkaikille. Jalustinkadun paivékodissa on havaittu, etti
Sherborne-menetelmd toimii erinomaisesti lasten vuorovaikutustaitojen harjoittami-

seen ja vahvistamiseen. Lasten luottamus toiseen lapseen on kasvanut, rohkeus toi-
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mia ryhmissa tai parin kanssa on lisdantynyt. Lapset uskaltavat paéstéé toisen lapsen
omalle reviirilleen. Samalla lasten karkeamotoriset taidot ovat kehittyneet ja vahvis-
tuneet. Lapset ovat oppineet empatiaa, ystavyystaitoja, avunantamista ja sen vastaan-
ottamista hauskanpitamisen ohella. (Heinonen 2014.)

Laheisyysliikuntatuokioita péivakodissa on jérjestetty joka toinen viikko. Tuokiot on
rakennettu niin, ettd Sherbornen perusajatukset toistuvat harjoituksesta toiseen. Tar-
kedd on ollut, ettd lapsi tiedostaa kehon ja tilan seka tydskentelee parin ja ryhman
kanssa. Tavoitteena on ollut luoda lapsille mahdollisimman runsas liikevarasto ja

vahvat vuorovaikutustaidot. (Heinonen 2014.)

5 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT, TAVOITTEET JA
TOTEUTUS

Miettiesséni sopivaa aihetta opinnaytetyolleni halusin sen kasittelevan lasten liikun-
taa ja korostavan sen térkeyttd ja merkitysta lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle.
Liikunta on aina ollut tarke& ja suuri osa omaa eldméaéni, joten aihepiirin valinta ei
ollut vaikeaa. Liséksi olen kiinnittanyt huomiota siihen, ettd lasten liikkuminen on
vahentynyt huomattavasti ja lapset viettavat aikaansa yhd enemman esimerkiksi tele-

vision ja erilaisten pelikonsolien parissa, mik& on mielesténi huolestuttavaa.

Toiminnallisen opinnaytetyoni aiheeksi valikoitui liikuntaoppaan tekeminen varhais-
kasvatusymparistoon. Kevaalla 2015 lahdin liikkeelle opinnaytetydprojektissani tie-
dustelemalla séhkdpostilla useammalta péivakodilta, olisiko liikuntaoppaalle kiinnos-
tusta ja tarvetta. Sen suosio suorastaan yllatti minut, silla jokainen paivakoti oli kiin-
nostunut ehdotuksestani. Omaa oppimistani ja paivékodin tarpeita ajatellen paatin,
ettd on jarkevaa tehdé opas vain yhdelle paivakodille. Yhteistydkumppanikseni vali-
koitui Kauhajoella sijaitseva Paivékoti Linnunpesé. Se on yksityinen péivakoti. Lin-
nunpeséssa on kolme lapsiryhméé: Peipot, joka on alle 3-vuotiaiden ryhma, Kiurut,

johon kuuluvat 3-4-vuotiaat ja 5-vuotiaiden ryhma Viskarit.
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Sovimme paivakodin johtajan kanssa tapaamisen, jossa oli paikalla myds lastentar-
hanopettajia ja lastenhoitajia. Tarkoituksenani oli kartoittaa tyontekijoiden toiveita ja
tarpeita liikuntaopasta ajatellen. Kaytin kartoituksen apuna melko yksinkertaista ky-
selylomaketta, joka sisélsi kysymykset: Mita toivoisit liikuntaoppaan sisaltdvan? Mi-
t& liikuntaoppaassa tulisi huomioida? Naiden kysymysten alla oli vastausvaihtoehto-
ja, joista tyontekijat saivat rastittaa haluamansa kohdat. Lisaksi kyselyssa oli tilaa
vapaille kommenteille ja toiveille. Selvitin kahden eri ryhman toiveet. Toinen ryhma
halusi kattavamman kokonaisuuden ja toisen ryhmén toiveet olivat suppeammat.
Otin liikuntaoppaan laatimisessa huomioon molempien ryhmien vastaukset. Koin,
etta sain oppaan tekemiseen melko vapaat kadet. Sovimme yhdessé paivakodin tyon-

tekijoiden kanssa, ettd opas suunnataan 3-5-vuotiaille lapsille.

Aloitin opinnaytetyon kirjoittamisen teoriaosuudesta. Koin, etta se oli hyvé asia, silla
poimin sieltd oleellisia asioita myos liikuntaoppaaseen. Mielestani liikuntaoppaassa
tulee olla lapsen liikkumista késittelevat keskeiset asiasiséllot leikkien, liikuntatuoki-
oiden ja liitkunnanohjaamisen perusteiden ohella. Tavoitteenani oli luoda toimiva ja
hyodyllinen opas paitsi paivakodin tyontekijoiden kayttéon niin myos esimerkiksi
sijaisten ja harjoittelijoiden tyon avuksi. Pyrin myos siihen, etté liikuntaoppaasta tu-

lee minulle itselle tydvaline tulevaa tyotani ajatellen.

Liikuntaopasta tehdesséni huomasin, etté sen rajaaminen ei ollut kovin helppoa. Lah-
teisiin tutustuessani keksin koko ajan lisaa hyvié asioita, joita olisin halunnut oppaa-
seeni sisallyttda. Jotain oli kuitenkin jatettava pois, ettd opas pysyy laajuudeltaan so-
pivana ollen silti monipuolinen ja ehed kokonaisuus. Kun opas oli omasta mielestani
suurin piirtein valmis, vein sen paivakodin tyontekijoille, jotta he voivat tutustua sii-
hen. Tutustumisen jalkeen sain palautetta mahdollisista muutoksista. Oppaan ulko-

asua muokkasin vasta lopuksi ennen sen luovutusta péivékodille.
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6 POHDINTA

Mainitsin opinnaytetydssani 2000-luvulla tehdyista tutkimuksista, joissa selvitettiin
lasten paivittéisen liikunnan maarééd. On huolestuttavaa, ettd yksikéan tutkimukseen
osallistunut lapsi ei litkkunut péivassa suositusten mukaista mé&éarad. Olen lukenut
netistd ja lehdista useista samankaltaisista tutkimuksista, joissa on saatu vastaavia
tuloksia. Luulisi, ettd edes osa tutkimuksiin osallistuneista olisi liikkunut liikuntasuo-
situsten mukaisesti. Nykypaivéana pientenkin lasten ruutuaika on lisdééntynyt huimas-
ti. Lapset istuvat television, tabletin, tietokoneen ja erilaisten pelikonsolien &aressa
helposti tuntikausia viikossa. Ndma tekniset laitteet tuntuvat syrjayttdneen perinteiset
pihaleikit ja -pelit. Lapsia ei nde enda samalla tavalla pihalla puuhailemassa ja leik-
kimassa kuin ennen. On harmillista, miten istuva elaméantapa yleistyy lastenkin kes-
kuudessa. Olen lukenut, ettd lapsen paivaan tulisi kuulua vahintédan yhta paljon lii-
kuntaa kuin ruutuaikaa. Lapsi saa suuren méaéaréan virikkeité jo esimerkiksi paivakoti-
paivan aikana. Sen lisdksi jatkuva ruudun katselu kotona kuormittaa lasta viela enti-
sestadn, miké vaikuttaa lapsen kéayttaytymiseen. Lapsi vasyy, artyy eiké jaksa keskit-
tyd kauaa samaan asiaan. Pienellekin lapselle voi kehittyé riippuvuus laitteisiin. En
tarkoita, ettd digimaailman kaytto tulisi kieltd& lapsilta, mutta sen kayttoon on tar-
peellista asettaa rajat. Nykyajan laitteissa ja peleissé on paljon hyodyllisia ja opetta-

vaisia ominaisuuksia seka lasta kehittavia siséltoja.

Joillakin lapsilla vahéiseen liikkumiseen saattaa my0s vaikuttaa asuinpaikka. Oma-
kotiasuminen tarjoaa aivan erilaiset mahdollisuudet liikkua kuin kaupunkil&dhién ker-
rostaloymparistd. Jos kaupunkiymparistossa haluaa antaa lapsen liikkua vapaasti ja
purkaa energiaansa, on useimmiten lahdettava erikseen johonkin sopivaan ymparis-
toon, mika vaatii vanhemmilta aktiivisuutta ja aikaa. Kasittelin tydsséni vanhempien
roolin tarkeyttd lapsen liikkumisen edistdjana. Lapsihan oppii mallista ja olen sitd
mieltd, ettd vanhemmat pystyvat vaikuttaa mitd suurimmassa méaéarin lapsensa liikun-
nalliseen aktiivisuuteen. Perheen yhteiset liikuntahetket ovat lapselle tarkeitd seka
fyysisesti ettd psyykkisesti. On myds vanhempia, jotka eivat itse ole kovinkaan kiin-
nostuneita litkunnasta, mutta tarjoavat lapselleen silti mahdollisuuksia liikkua ja ko-

keilla erilaisia litkkumismuotoja, mit& pidan hyvin tarkednd. Vanhempien litkkumat-
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tomuus ei saisi olla este lapsen liikkumiselle. On hyva, ettd neuvolat ja paivakodit
pyrkivat lisaédmaan vanhempien tietoisuutta litkkumisen térkeydestd ja kannustavat

siihen.

Véhévaraisuus ei vaikuta lapsen omatoimiseen ja perheen kanssa yhdessa harrastet-
tavaan litkuntaan, mutta voi olla este esimerkiksi osallistumiselle ohjattuun toimin-
taan. On hyvd, ettd yhteiskunnassamme lapsille jarjestetddn myos maksuttomia lii-
kuntamahdollisuuksia. Olen itsekin ohjannut lastenliikuntakerhoa, joka oli seurakun-

nan jarjestamaa ja perheille maksutonta.

Minullakin tulee olemaan suuri rooli lapsen liikunnan mahdollistajana ja lapsen in-
nostajana, mikéli tydskentelen esimerkiksi paivakodissa. Tehtavani on olla liikuntati-
lanteissa turvallinen aikuinen ja saada jokainen lapsi osallistumaan taitotasostaan
riippumatta. Ohjaajana minun on osattava suunnitella kaikille sopivia liikuntahetkia.
Jokaisella tuokiolla pitéisi olla jokin punainen lanka, eli harjoitellaan esimerkiksi ta-
sapainoa tai toisten huomioonottamista. Se vaatii varmasti harjoitusta ja tydn mukana
tuomaa kokemusta. Jos huomaan, ettd jokin asia ei toimi, minun pitdé pystya sovel-
tamaan sadntoa tai leikkid. Kannustaminen on myos tarkeé asia. Lapsi tarvitsee kehu-
ja ja pienistakin onnistumisista lapsi saa itseluottamusta ja uskallusta kokeilla uusia
asioita ja taitoja. Ohjaajana en saa rajoittaa sdannoilla liikaa lapsen liikkumista. Mie-
tin joskus, ovatko kaikki péaivékotien kiellot tarpeellisia. Kirjoitin sallivammasta
asenteesta paivakodeissa, silla mielestdni on hienoa, ettd esimerkiksi llmajoella si-
jaitsevan paivakodin saantdja on muutettu sallivammiksi. Lapset kuitenkin kokeile-
vat kotonaan kaikenlaista. Ennen kuin kieltoja laaditaan, on syyta miettid, miten kiel-

lot perustellaan. Turvalliset rajat taytyy kuitenkin olla.

Aikuisen rooliin kuuluu kannustaa lasta kertomaan omia mielipiteitddn. Hanen on
myos osattava kuunnella, jolloin yhteys lapseen on mahdollista saada. Toiset lapset
ovat ujoja eivatkd vélttamattd uskalla ilmaista ajatuksiaan. Vaikka on térkeéé, ettd
lapsen mielipide otetaan vakavasti huomioon, tarkoitus ei ole silti, ettd aikuinen toi-
mii lapsen tahdon mukaisesti. Kun pé&atokset tehdaan yhdessd, lapsi kokee, ettd ha-
nell4 on mahdollisuus vaikuttaa. Tatd kautta lapsen itseluottamuskin saattaa vahvis-

tua ja han saa lisdé rohkeutta. Erityisesti liikunnan parissa voi pienillakin osallisuu-
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den kokemuksilla saada aikaan hyvia tuloksia lapsella, jolle liikunta ei ole kovin
luontaista tai mielekésta.

Olen aina tiennyt, ettd liikunnalla on vaikutusta lapsen kehitykseen. Opinnéytety6ta
tehdesséni minulle on kuitenkin auennut, miten merkityksellinen asia litkunta onkaan
lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle. Se, etté liikunnalla voidaan vaikuttaa lahes-
tulkoon kaikkiin kehityksen osa-alueisiin, on melkein hammastyttdvaa. Liikunta on
valine, jota on mielestani syyta kayttaa lasten kanssa sdénnollisesti ja johdonmukai-
sesti. Sen lisdksi, ettd liilkkuminen kehittdd lapsen motoriikkaa, silla on vaikutusta
oppimiseen, itsetuntoon seka tunne- ja vuorovaikutustaitoihin. Halusin nostaa esille
tydssani Sherborne-menetelman. Tutustuin siihen opintojeni aikana ja ndin siina pal-
jon hyvéa ja kiinnostavaa. Kokeilimme tunneilla erilaisia harjoituksia opiskelukave-
reiden kanssa ja koin ne oikeasti hyodyllisiksi. Omalla kohdallani sain esimerkiksi
uskallusta menné toisten l&helle ja olla l&hikontaktissa. Ndin tuli todistetuksi, ettd

menetelma toimii kaiken ikaisilla.

Lisaksi litkunnalla on monia positiivisia vaikutuksia lapsen kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin ja terveyden kannalta. On siis lukuisia syita saada kaikki lapset mukaan liik-
kumaan. Tyo6ta Kirjoittaessani minulle korostui myds vanhempien kanssa tehtdvan
yhteistyon tarkeys ja liikunnan merkityksen esiintuominen usealta taholta. Liikunta

ei ole vain leikkig, kun sita tarkastellaan useasta eri nakokulmasta.

Liikuntaoppaan kokoaminen oli mielenkiintoista, mutta vaativaa. Vaikka minulla
olikin paivéakodin toiveet kartoitettuna, piti minun silti viela osata rajata oppaan sisél-
toa jarkevasti. Opasta tehdesséni yritin miettid koko ajan, mika minulle itselle paivéa-
kodin tyontekijana olisi tarkead tietoa ja asiaa. Oppaassa on varmasti osalle tyonteki-
JOistd jo ennestdan tuttuja asioita ja leikkeja. Toivon, ettd oppaasta 16ytyy kuitenkin
jokaiselle jotakin: uusia leikkeja ja tietoa tai pohjaa uusille ideoille. Voi myds miet-
tid, voisiko liikuntaopasta jollakin tavalla sisallyttdaa osaksi Linnunpesén varhaiskas-

vatussuunnitelmaa.

Opinndytetyon tekeminen on opettanut minulle paljon. Sen liséksi, ettd olen saanut
Kirjoitusprosessin aikana paljon uutta tietoa lasten liikunnasta, olen oppinut pitkajan-

teisyyttd, kriittista ajattelua ja toisaalta my0ds sen, ettd en saa olla liian kriittinen it-
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seéni kohtaan. Kun mietin tatd polkuani opintojen alusta kohti sosionomiksi valmis-
tumista, voin huomata itsessani ammatillista kasvua. Ajatteluni on monipuolistunut
ja syventynyt. Nyt osaan asettaa tavoitteita omalle toiminnalleni. Toivon, ettd ohjaa-

mani liikunta on hauskaa ja lapset oppivat huomaamattaan uusia taitoja ja asioita.



32

LAHTEET

Aalto, M. 2015. Kirkonrotta saa lapsiin vauhtia. Helsingin Sanomat 30.3.2015.
Aninko-Laukkola, K. 2015. Kiellot vaihtuivat kannustukseksi. llkka 23.1.2015.

Autio, T. & Kaski, S. 2005. Ohjaamisen taito: Liikunta tukemassa lapsen ja nuoren
kasvua. Helsinki: Edita

Autio, T. 2005. Liiku ja leiki: Motorisia perusharjoitteita lapsille. Saarijarvi: Gum-
merus Kirjapaino Oy

Heinonen, Henna. ‘Merihevosten ja Taskurapujen laheisyysliikunta ja psykomotoriik-
ka’. 10.10.2014. Viitattu 16.10.2015.
http://blog.edu.turku.fi/jalustinkatu/2014/10/10/merihevosten-ja-taskurapujen-
laheisyysliikunta-ja-psykomotoriikka/

Karinharju, K. 2014. ”Kotona omassa kehossaan”. Ty0paja Litkkuva koulu —
seminaarissa Helsingissa 8.10.2014.

Kauppila, R. A. 2000. Vuorovaikutus- ja sosiaaliset taidot: Vuorovaikutusopas opet-
tajille ja opiskelijoille. Jyvaskyla: PS-kustannus

Kantomaa, M., Syvdoja, H. & Tammelin, T. 2013. Liikunta vaikuttaa oppimiseen
monen tekijan kautta. Liikunta & Tiede 4, 12-17. Viitattu 13.4.2015.
http://www.lts.fi

Karvonen, P., Siren-Tiusanen, H. & Vuorinen, R. 2003. Varhaisvuosien liikunta. Jy-
vaskyld: Gummerus Kirjapaino Oy

Koljonen, M. 2005. Psykomotorisen harjaannuttamisen mahdollisuudet. Teoksessa P.
Rintala, T. Ahonen, M. Cantell & A. Nissinen (toim.) Liiku ja opi: Liikunnasta apua
oppimisvaikeuksiin. Jyvaskyla: PS-kustannus, 73-92.

Korppi, M. & Latvala, J. 2010. Osallistava vuorovaikutuksen malli lasten osallisuu-
den mahdollistajana. Jyvéskylan yliopisto. Kasvatustieteiden laitos. Pro gradu-
tutkielma. Viitattu 14.4.2015. http://urn.fi/lURN:NBN:fi:jyu-201009302820

Laasonen, K. 2005. Liikkumisen iloa Sherborne-menetelmalla. Teoksessa P. Rintala,
T. Ahonen, M. Cantell & A. Nissinen (toim.) Liiku ja opi: Liikunnasta apua oppi-
misvaikeuksiin. Jyvéskyla: PS-kustannus, 129-153.

Mannerheimin Lastensuojeluliiton www-sivut. Viitattu 7.4.2015. http://www.mll.fi
Nuori Suomi ry:n www-sivut. Viitattu 6.10.2015. http://www.sport.fi/

Pulli, E. 2013. Lupa liikkua: Liikuntaleikkeja ja — tuokioita varhaiskasvatukseen.
Saarijarvi: Lasten Keskus


http://www.lts.fi/

33

Ponkko, A. & Sadkslahti, A. 2013. Liikuntapedagogiikka varhaiskasvatuksessa. Te-
oksessa T. Jaakkola, J. Liukkonen & A. Saakslahti (toim.) Liikuntapedagogiikka.
Jyvéskylé: PS-kustannus, 462—-481.

Stakes. 2005. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet. Oppaita 56. Viitattu
15.4.2015. http://urn.fi/fURN:NBN:fi-fe201210089363

Suomen Psykomotoriikkayhdistys ry:n www-sivut. Viitattu 16.4.2015.
http://www.psykomotoriikka.org

Suomen Sydénliitto ry:n www-sivut. Viitattu 16.4.2015. http://www.sydanliitto.fi

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset. 2005. Viitattu: 7.4.2015.
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderld=28707&name=DLFE-
3739.pdf&title=Varhaiskasvatuksen_liikunnan_suositukset_fi.pdf.



Kysely liikuntaoppaan sisallosta

Kartoitan toiveitanne tdman kyselylomakkeen avulla.

Mita toivoisit lilkuntaoppaan sisaltavan?
O Leikkeja
[ Peleja
O valmiiksi suunniteltuja liikuntatuokioita
O Ohjeita ryhmanohjaajalle
[ Tietoa lasten liikunnasta ja motoriikasta
O Erityislapsille soveltuvaa liikuntaa
O Rentoutusharjoituksia

Mita liikuntaoppaassa tulisi huomioida?
[ Eri vuodenajat
O siséliikunta
O Ulkoliikunta
O Erikokoiset ryhmat

Minka ikaisille lapsille oppaan olisi hyva kohdistua?

Muita mieleen tulevia asioita
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Kiitos vastauksistanne!:)
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1 JOHDANTO

Tama opas on tehty osana opinndytetyotani Paivakoti Linnunpesan kayttdon ja se on
suunniteltu 3-5-vuotiaiden lasten liikunnanohjauksen tueksi tyontekijoille, harjoitteli-
joille ja sijaisille. Opas on laadittu paivékodin tyontekijoiden toiveiden mukaisesti.
Oppaan alkuosaan olen koonnut tarkeéé teoriatietoa liittyen varhaiskasvatusymparis-
t0ssé toteutettavaan liikuntaan. Liikuntaopas siséltaa tietoa varhaiskasvatuksen lii-
kuntasuosituksista, litkunnan monista vaikutuksista ja varhaiskasvattajan tehtavistéa
lilkunnan toteutuksessa. Tuon oppaassa esiin myos 3-5-vuotiaan lapsen motorisen ja

koordinaatiokyvyn kehityksen.

Oppaassa kéayn l&pi lapsen oppimistavoitteet liikunnassa, jotka jakaantuvat motori-
siin, tiedollisiin sekd tunne-elaméén ettd vuorovaikutukseen liittyviin tavoitteisiin.
Esittelen my6s lapsen liikunnan perusliikkeet ja liiketekijat. Oppaasta I6ytyy ohjeita

lasten liikuntahetkien suunnitteluun ja ohjaamiseen.

Liikuntaoppaan loppuosa koostuu leikeista ja peleistd, valmiista liikuntatuokioista
sekd rauhoittumis- ja rentoutusleikeistd. Olen koonnut oppaaseen leikkejd, joissa
kaytetdan tuttuja vélineitd. Niiden lisdksi olen halunnut tuoda oppaassani esiin myods
Sherborne —menetelmén, jonka koen olevan hyédyllinen tapa oppia tuntemaan omaa

kehoaan.

Toivon, ettd liikuntaoppaasta on paivékodin tyontekijoille hyotyd. Oppaassa on var-
masti osalle tyontekijoista jo ennestddn tuttuja asioita ja leikkeja. Toivon, ettd op-
paasta 10ytyy kuitenkin jokaiselle jotakin: uusia leikkejé ja tietoa tai pohjaa uusille

ideoille.
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2 LIIKUNTASUOSITUKSET VARHAISKASVATUKSESSA

Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksen perustuvat Varhaiskasvatussuunnitelman
(Vasu) perusteisiin. Vasussa liikunta kuvataan lapselle luontaiseksi tavaksi toimia,
samoin kuin leikki, taiteellinen kokeminen ja ilmaiseminen seké tutkiminen. Liikun-
nan suositukset ohjaavat kasvattajayhteisén toimintaa, pyrkimyksena on luoda lii-
kunnallista toimintakulttuuria ja uudistaa toimintatapoja lapselle merkityksellisten

kokemusten nakokulmasta.

Liikunta on edellytys lapsen normaalille fyysiselle kasvulle ja kehitykselle. Lihasten
kasvu ja voiman lisdédntyminen edellyttavét lihasten saannollisté rasittamista. Lapsen
normaali motoriikan kehittyminen vaatii paivittdistd mahdollisuutta harrastaa liikun-
taa. Kun lapsi saa kokeilla ja opetella uusia taitoja ja toistaa aiemmin oppimaansa
uusissa ympaéristoissa seka erilaisia valineitd kayttden, lapsen motoriikka kehittyy.
Lapsi tarvitsee saannollistd liikuntaa ja leikkimistd hyvinvointinsa ja terveytensa tu-
eksi. Sen vuoksi véhan liikkuvia lapsia tulisi kannustaa ja rohkaista liikkumaan

enemman.

Alle 3-vuotiaiden lasten liikkuminen on padasiallisesti lapsen omaehtoista liikkumis-
ta. Omaehtoinen liikunta tarkoittaa liikkumista, jota lapsi tekee omasta halusta ja
mielenkiinnosta. Se tapahtuu yksin tai yhdessd jonkun kanssa. Lapsi harrastaa oma-
ehtoista liikuntaa osana arkipaivén toimintoja. Tarkeééa on, ettd aikuinen antaa lapsel-

le tilaa ja aikaa liikkua aina sen ollessa mahdollista.

3-6-vuotiaiden lasten liitkunnan kokonaismé&arésté suurin osa koostuu myds omaeh-
toisesta liikunnasta. Aikuisen tehtavd on huolehtia, ettd lapsella on mahdollisuus
lilkkua useita kertoja paivassa. Liikunnan pitdéd olla monipuolista ja sen tulee tapah-
tua vaihtelevassa ja innostavassa ymparistossa. Lapsen tulee liikkua véahintdan kaksi
tuntia paivéssa ja lilkunnan taytyy olla reipasta ja hengastyttavaa. Paivittainen vé-
himmaismaara koostuu useammista aktiivisista hetkistd. Vanhemmat sek& varhais-

kasvattajat ovat vastuussa siitd, ettd lapsi liikkuu tarpeeksi paivén aikana.
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3 LIIKUNNAN MERKITYS LAPSEN KEHITYKSELLE

3.1 Vuorovaikutus ja sosiaaliset taidot

Vuorovaikutus alkaa jo lapsen syntymastd. Taitoja omaksutaan perheenjdsenten ja
hoitajan kanssa yhdessd. Varhaiset kokemukset vuorovaikutuksesta ovat perusta
my6hemmin tapahtuvalle kommunikoinnin oppimiselle. Samalla muotoutuu lapsen
mindkuva ja itseluottamus kehittyy. Lapset, jotka ovat sosiaalisilta taidoiltaan kehit-
tyneitd, onnistuvat hankalissakin tilanteissa ja keksivét hyvia ratkaisuja. Sosiaalisten
taitojen kehittyminen tapahtuu lapsilla yksilollisesti. Pienten lasten sosiaalisissa tai-
doissa korostetaan vuorovaikutuksellisia tekijoitd kuten hymyileminen ja naurami-
nen, toisten huomioon ottaminen, liittyminen leikkeihin, jakaminen ja yhteistyo seka

ryhméén sopeutuminen ja siina toimiminen.

Liikkumisen kautta lapsi padsee monipuoliseen vuorovaikutukseen ympéristonsé
kanssa. Liikunnan avulla lapsi saa uusia kokemuksia, jotka kehittavét tiedollista toi-
mintaa ja tukevat kielellista kehitysté. Liikunta antaa lapselle monia mahdollisuuksia
sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Liikunnan avulla lapsen kuuntelukyky kehittyy ja
han oppii noudattamaan ohjeita sekd odottamaan vuoroaan. Useat liikuntatilanteet,
kuten leikit, pelit ja Kisailut, saavat lapsessa aikaan vahvoja tunteita. Liikuntatilanteet
antavat lapselle mahdollisuuden tunteiden purkamiseen ja niiden kasittelyyn. Liikun-
taa harrastamalla lapsi oppii ryhmatydskentelytaitoja, itseohjautuvuutta seka taitoa

toimia erilaisten ihmisten kanssa.

3.2 Moraalin ja tunnetaitojen kehittyminen

Moraalilla tarkoitetaan sitd, mika on oikein ja mika vaarin. Lapsi omaksuu aikuisilta
arvot ja normit. Lapselle kehittyy véhitellen kyky erottaa oikea vaarésta. Keskeista
moraalin kehityksessa on oman arvioinnin ja pohdinnan lisddntyminen. Pohdittavia
asioita voivat olla esimerkiksi kysymykset oikeudenmukaisuudesta ja tasa-arvosta.
Jos aikuisella ei ole kasitystd, mika on oikein ja mika véaarin, ei voida olettaa, etta

lapsellekaan muodostuisi sellaista. Lapsi oppii myds ottamaan vastuun teoistaan ja
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arvostamaan toisia. Ympérist0 antaa lapselle palautetta tdman toiminnasta. Esimer-
kiksi varhaiskasvattajat valvovat lapsen toimintaa. Kun toimintaa ei olla valvomassa,
lapsi saattaa sekoittaa oikean ja véaadran. Moraalinen kasitys alkaa muodostua, kun

lapsi saa oikeanlaista palautetta.

Liikuntatilanteissa moraalista kasvattamista voi edistdd luomalla tasapuolisen, oikeu-
denmukaisen ja turvallisen ilmapiirin. Jokainen lapsi tulee huomioida ja lapsia tulee
kohdella tasa-arvoisesti. Yhteisten peliséantojen luominen on tarkedd. Kasvattajan

tulee toimia my0s itse niiden mukaisesti ja olla hyvéa malli lapsille.

Tunnetaitoja voidaan edistda liikunnan avulla. Liikuntatuokiot sisaltavat seka onnis-
tumisia ettd pettymyksia. Kun pettymyksen tunteita kdydaan lapi hyvéksyvassa ja
turvallisessa ilmapiirissé, edistetddn lapsen tunnetaitojen kehittymistd. Ohjaajan rooli
tunteiden késittelyssa on oleellinen. Han voi kysyé lapselta, mité tunteita eri tilanteis-
sa herdd. Liikuntatilanteissa lapsi saa mahdollisuuden auttaa toisia ja tulla itse aute-
tuksi.

3.3 Terveydellinen merkitys

Paivittdinen liikkuminen on lapsen hyvinvoinnin ja terveen kasvun perusta. Liikku-
essaan lapsi ajattelee, kokee iloa, ilmaisee tunteitaan ja oppii uutta. Liikunnan avulla
lapsi purkaa luontaista energiaansa. Liikkuva lapsi myds nukkuu rauhallisesti ja riit-
tavasti. Saanndlliselld liikunnalla on lukuisia terveydellisid vaikutuksia lapsen kehi-
tykselle. Liikunta parantaa lapsen lihasvoimaa. Etenkin hyppyja ja nopeita suunnan-
muutoksia siséltava litkunta on hyvéksi luustolle. Jotta lapsen nivelten ja jénteiden
litkelaajuus sailyy, lapsen on liikuttava ja leikittdvd monipuolisesti. Liikunta tukee
my06s hermoverkostojen kehittymistd. Tihed hermoverkosto parantaa lapsen kykya
kaikenlaiseen toimintaan ja yleiseen oppimiseen. Lapsen hengitys- ja verenkiertoeli-
mistd kehittyy, mika vaikuttaa siihen, miten hyvin han selvid4 arkielaman vaatimuk-
sista, esimerkiksi minkalaisia matkoja lapsi jaksaa omin voimin liikkua. Liikunta
luonnollisesti auttaa painonhallinnassa. Lisaksi liikunta parantaa stressinsietokykya

ja keskittymiskykyéa. Se edistaa lapsen tunteiden ja tahdon kehityst4. Lapsena omak-
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sutut hyvét liikuntatottumukset jatkuvat nuoruudessa ja johtavat mitd todennakai-

simmin parempaan terveyteen aikuisiéssa.

3.4 Liikunta ja itsetunto

Liikuntaan liittyva itsetunto ja itseluottamus vahvistuvat. Itsetunnolla on vaikutus
kaikkeen, mita lapsi tekee. Samoin itsetunto maaréda monella tapaa hanen suhtautu-
mistaan omiin suorituksiin ja taitoihin. Kun lapsi kokee olevansa arvokas ja hyvak-
sytty taidoistaan riippumatta, se edesauttaa lapsen halua oppia lisad. Lapsen pitéisi
uskoa omiin kykyihinsd ja saada mahdollisuus kokeilla niitd. On tarkeaa, etta lapsi

saa tukea ja vahvistusta itsensé hyvaksymiselle ja nauttia omasta yksilollisyydestaan.

Hyvén itsetunnon merkkeja lapsen kéyttaytymisessa ryhmétilanteessa ovat, etté lapsi
uskaltaa olla oma itsensé eikd han vertaa itseddn koko ajan muihin. Lapsi kokeilee
rohkeasti myds sellaisia asioita, jotka eivat valttaméattd ole mieluisimpia. Lapsi ottaa
oman paikkansa ryhmaéssé ja hénen kehonkielensd, ilmeensa ja eleensa ovat luonnol-

lisia ja h&n on eldvéinen. Lapsi my6s osoittaa luottavansa ohjaajiin.

Lapsen itsetunnon kehittymisessa merkittava tekija on niin ikaan kehonhahmotus. Se
on oleellinen osa motoriikkaa ja itsetuntemusta, sit4, minké&lainen ihminen on ja mi-
ten han liikkuu. Kehonhahmotus ei ole itsestdénselvyys vaan se opitaan liikkumalla,
kokeilemalla ja tekemalla. Lukemattomat toistot tutustuttavat liikkuvan lapsen
omaan kehoonsa ja sen toimintaan. Kun perusliikkeista edetéén erityistaitojen opette-
luun, vaaditaan jo hyvaa kehontuntemusta. Sitd kautta paastaan liiketuntemukseen,
jolloin lapsi hahmottaa, miltd hanesté tuntuu tiettya liiketta tehdessa. Liikkeestd saa-

tujen viestien kautta lapsi pystyy tarvittaessa nopeuttamaan tai hidastamaan liiketta.

3.5 Liikunta ja oppiminen

Liikunnalla nayttadd olevan myodnteinen vaikutus oppimiseen. On havaittu, etta fyysi-

nen aktiivisuus vaikuttaa myonteisesti lasten tiedolliseen toimintaan: muistiin, tark-

kaavaisuuteen seka tiedonkaésittely- ja ongelmanratkaisutaitoihin. Liikunta vaikuttaa
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positiivisesti aivojen toimintaan, jolloin tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky kehitty-
vat. Samalla syntyy oppimisen kannalta edullisia tunteita. Myods motoristen taitojen
oppiminen saattaa vaikuttaa myonteisesti oppimiseen. Liikunnan kautta lapsi saa uu-
sia kokemuksia, jotka kehittavat hanen tiedollista toimintaansa ja tukevat kielellista

kehitysta.

Puutteellisilla liikuntataidoilla vaikuttaa olevan yhteys erilaisiin oppimisen ongel-
miin: heikkoon tasapainoon, puutteelliseen kehonhahmotukseen, vaikeuksiin ylittda
kehon keskilinja, ongelmiin yhdistaa kehon oikean ja vasemman puolen liikkeita se-
ka vaikeuksiin tilan hahmottamisessa. Yleisia oppimisen edellytyksié ja aistitoimin-
tojen yhteisty6td voidaan parantaa monipuolisella varhaislapsuuden liikunnalla. Itse-
naisesti liikkuva pieni lapsi kokeilee, vertailee, miettii syy-seuraussuhteita ja tekee
johtopdatoksia. Lapsi kayttad kaikkia aistejaan, ja siksi hénelle jaa myds hyvin vah-
voja muistijalkid. Tama helpottaa asioiden muistamista ja mieleen palauttamista
my0s uusissa tilanteissa. Lapsi oppii sanojen merkityksen kehollisten kokemusten

yhteydessé ja siten liikunta konkretisoi merkittavasti abstrakteja kasitteita.

4 VARHAISKASVATTAJAN TEHTAVAT LIIKUNNAN
TOTEUTUKSESSA

Maara ja laatu

2000-luvulla Suomessa on tehty tutkimuksia pienten lasten péivittdisen liikunnan
maarastad. Niiden mukaan yksikaan tutkimukseen osallistunut kolmevuotias lapsi ei
liikkunut paivésuosituksen mukaista kahta tuntia. Lapset liikkuivat reippaasti vain
tunnin, vaikka tutkimuksessa otettiin huomioon myos viikonloput. Liikkumattomuus
on turvallisuus- ja terveysriski. Varhaiskasvattajien tulee miettid toteutuuko suositus
ja suunnitella paivarytmi sellaiseksi, ettd suositus voi toteutua. Ei ole itsestaan sel-
vaa, ettd lapsi liikkuu myos kotona, mika varhaiskasvattajien on otettava esille kasva-
tuskeskusteluissa vanhempien kanssa. Ulkoilu ei aina takaa riittdvaa liitkunnan maa-

raé, vaikka ymparisto luokin puitteet koko kehon liikkeelle.
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Lapsella pitaa olla paivittain mahdollisuus harjoittaa motorisia perustaitojaan moni-
puolisesti eri ympéristdissa. Varhaiskasvattajan tulee miettid, saako lapsi liikkua mo-
nipuolisesti eri ymparistoissa: sisatiloissa, pihalla ja lahiympéristossa. Hanen tulee
hyddyntaa kaikki pedagogisesti merkittavét hetket, jolloin lapsi voi harjoitella perus-
taitojaan. Lapset on hyva ottaa mukaan pohdintaan. Heidan kanssaan voi kierrella
edelld mainituissa paikoissa ja heitd voi pyytaa nayttamaan, mitka paikat houkuttele-
vat lilkkumaan ja missa olisi mukava esimerkiksi hyppia tai kiipeilld. On my6s hyva

keskustella tydyhteisossd, milld tavalla lilkuntaan saadaan lisdttyd monipuolisuutta.

Suunnittelu ja toteutus

Varhaiskasvattajan suunnitteleman ja jarjestaman liikunnan tulee olla tavoitteellista
ja liikuntakasvatuksen monipuolista. Kasvattajan on hyvéa hyddyntaa erilaisia opetus-
tyyleja rinnakkain seka havainnoida sadnndllisesti jokaisen lapsen motorista kehit-
tymistd. Kun motorinen aktiivisuus yhdistetddn toimintaan ja opetukseen, lasten op-
pimisen mahdollisuudet lisdantyvat. Laadukas liikunta- ja terveyskasvatus seka lii-
kuntamyonteinen toimintakulttuuri lahtevat kasvattajista. Etukéateen suunnitellut lii-
kuntatuokiot saavat lasten kasvaessa yha enemmén sijaa paivakodin arjessa. Lapsilla
ei kuitenkaan tarvitse olla joka péiva ohjattua liikuntaa. Suositus toteutuu, kun var-
mistetaan, ettd liikuntatuokioille valitut sisallot tulevat osaksi lasten paivittéista toi-
mintaa. Temppuratoja ja leikkeja voidaan panna alkuun ja muokata niitd myéhemmin
yhdessa lasten kanssa siten, ettd ne soveltuvat erilaisiin tiloihin kuten kaytaville ja

erilaisiin tilanteisiin kuten odotteluun ja siirtymisiin.

Varhaiskasvattajan tavoitteena on tukea lasten luontaista liikkumishalua, uteliaisuutta
ja liikkkumisesta nauttimista. Lapsen on annettava tutustua omaan kehoonsa ja oppia
hallitsemaan sitd. Kasvattaja rohkaisee lapsia luottamaan omiin kykyihinsd, ilmaise-
maan itsedadn liikkumalla ja kokeilemaan omia rajojaan. Liikuntaa toteutettaessa eri-
tyisen tarkedd on tasapainon ja koordinaatiokyvyn harjoittaminen. Lapsen pitdd saada

kokea fyysisté rasitusta sek& levon ja rasituksen vaihtelua.

Ymparisto ja valineet
Hyva varhaiskasvatusympaéristo tukee lapsen luonnollista halua liikkua, herattda ha-

nessd halun oppia uusia asioita ja kehittdd omia taitojaan. Ympéristossa tulee olla
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sopivasti haasteita ja motivoivia elementtejd. Toimintaympariston tulee olla liikun-
taan houkutteleva. Houkuttelevuutta syntyy helpoiten, kun vélineitd vaihdellaan ja
annetaan yllykkeitd, joiden avulla innostus esimerkiksi ratojen rakentamiseen heréa.
Lapsi pystyy liikkumaan pienessékin tilassa, kunhan se on asianmukaisesti jarjestel-
ty. My0s sisatiloissa lasten tulee saada mahdollisuus liikkua, leikki& ja pelata vauh-
dikkaasti. Varhaiskasvattajan tehtdvd on myos poistaa liikkuntaan liittyvia esteita. Ai-
kuisen asenteet ovat yleensa suurin este lapsen liikkumiselle. Téssa on kyse siitd, mi-
t& paivakodissa kielletddn ja miksi. On mietittdva, onko jokainen liikkumista rajoitta-
va kielto todella tarpeen. Ala—kiellot on hyva muuttaa positiivisiksi kehotuksiksi. 1I-
maisun: Ala pyori, rupeaa pyorryttamaan voi korvata ilmaisulla: Vaihda valilla suun-

taa, kun pyorit.

Varhaiskasvattajan tehtaviin kuuluu opettaa turvallista litkkumista eri ymparistoissa.
Tama on litkunnan mééran ohella yksi tdrkeimmistd huomioitavista asioista. Turval-
lisen lilkkumisen opettaminen tarkoittaa liikkumisen sallimista ja lilkkumaan houkut-
telemista, ei liikunnan kieltdmista. Siind kiinnitetddn huomiota lapsen opettamiseen
ja havainnoimiseen. Varhaiskasvattaja tarjoaa lapselle oppimisen mahdollisuuksia.
Lapsi tarvitsee aina aikuisen apua opetellessaan uutta. Lapsi oppii esimerkiksi liik-
kumaan Kiipeilytelineessa vain itse kokeilemalla aikuisen avustaessa. Kukaan ei opi

kiipedmaan vain katsomalla kiipeilytelinetta.

Paivahoitopaikoissa tulee olla lasten liikunnan perusvélineistd. Vélineiden tulee olla
helposti lasten saatavilla ja niita tulee olla riittavasti. Varhaiskasvattajan tulee muis-
taa, ettd liikuntavélineet on tarkoitettu kdytettaviksi, myos lasten omaehtoisen liikun-
nan ja leikin aikana. Erityisesti lapset tarvitsevat paljon erilaisia palloja. On térkeéa

opettaa lapsille valineiden kaytto ja kertoa, ettd ne ovat vapaasti heidén kaytossaan.

Yhteistyd vanhempien kanssa

Varhaiskasvattajan tulee tehd& aktiivista ja vastavuoroista yhteistyotd lasten van-
hempien kanssa. On hyvé keskustella lapsen liikkumisesta samassa yhteydessa, kun
keskustellaan syomisesté ja nukkumisesta. Kaikki vanhemmat eivat valttamétta tule
ajatelleeksi, ettd liikkunta on lapsen kehityksen kannalta yhté tarked asia kuin ravinto
ja uni. Paivahoitosuhteessa on aina kyse kumppanuudesta ja yhteisisté pyrkimyksista

taata lapselle mahdollisimman hyva pdivé. Jotta lapsi voisi iloita oppimisesta ja liik-
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kumisesta, vanhempien kanssa on hyva keskustella lapsen vaatteista ja lapsen turval-
lisuudesta. Kun lapsen vaatteet ovat hoitopaivéan jélkeen likaiset, voi paatelld, etta
leikkimistd, liikkumista ja oppimista on tapahtunut. Péaivahoidossa pidetaan huolta
lapsen turvallisuudesta. Pienet naarmut ja kolhut kuuluvat kuitenkin eldmaan. Naar-
mu polvessa auttaa lasta oppimaan, varomaan ja my0s huolehtimaan itsestdén isom-

pana. Samalla lapsi oppii my6s omia rajojaan.

Pienen lapsen syrjaytyminen liikunnasta ei tapahdu omaehtoisesti. Lapsen liikunta-
tottumukset muotoutuvat perheen liikunta- ja terveystottumusten mukaan. Vanhem-
pien antamalla mallilla on suuri merkitys lapselle. Jos vanhemmat eivat itse liiku, on
suuri todennékoisyys, etta lapsikaan ei liiku. Liikkuvatkin vanhemmat saattavat lai-
minlydda lapsen kanssa liikkumisen ja ulkoilemisen. Vanhempien tulee tunnistaa
tarked roolinsa lapsen liikkumisen mahdollistajana tai estajand. Jotta viesti valittyy
tehokkaasti vanhemmille, tarvitaan laajaa yhteisty6td. Huomioitavaa on myds, etta
viesti tulee eri tahoilta samanlaisena. Vanhempien omat oivallukset voivat ratkaista
liilkkumattomuuden kierteen. Vanhempien tietoisuutta liikunnan tarkeydesta seka

litkkumattomuuden aiheuttamista riskeista tulisi lisata.

Perheen ohella péivahoidolla ja neuvolajarjestelmélla on mita parhaimmat mahdolli-
suudet tukea lapsen paivittaista lilkkumista seka kannustaa vanhempia havaitsemaan,
miten térked osuus liikunnalla on lapsen kokonaisvaltaisessa kasvussa ja kehitykses-
sé. Jos jokin ndisté lenkeistd pettdd, muiden osuus korostuu entistd enemman. Paiva-
hoidon ja neuvolan tehtéva on tarjota lapsiperheille tietoa liikunnasta ja sen merki-

tyksesta. Yhteisty6lla saadaan edistettya perheiden arjessa tapahtuvaa liikuntaa. Néin

saadaan ennaltaehkdistya lapsen liikkumattomuudesta johtuvia ongelmia.
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5 MOTORISTEN PERUSTAITOJEN JA KOORDINAATIOKYVYN
KEHITYS

3-vuotias

0saa juosta

osaa hypété alas matalalta korokkeelta

hyppéé tasahyppyja paikallaan, eteen ja taaksepdin

osaa hypaté paikallaan yhdell jalalla

osaa hypété viivan yli

osaa heittdd palloa molemmin kasin rinnan paélta seka heittda pientd palloa
yhdella kadell&, osaa suunnata pallon kohti maalia

ottaa ison pallon kiinni kahdella kadell&, pelkoreaktio paata pois kaantamalla
lydmisessé osaa tehda yldspain suuntautuvan heilahdusliikkeen

potkaisee isoa palloa ja osaa suunnata sen kohti maalia

osaa kévella suoraa viivaa pitkin, kdvelee puomilla lyhyen matkan sama jalka
edessa

osaa tehda etuperin kuperkeikan aikuisen avustamana, voi harjoitella taakse-
pain kuperkeikkaa

0saa ottaa keinuessaan vauhtia

kiinnostuu kolmipyoraisella ajamisesta

osaa kiiveta hallitusti, hallitsee vuoroliikkeen ja hénelld on tukeva ote esim.

tangosta

Mieluisia toimintoja: palloleikit, peuhuleikit, laulu- ja piirileikit, liikkuminen vali-

neilld ja telineradoilla, ohjatut tuokiot, mielikuvaliikunta

4-vuotias

0saa juosta kehittyneemmin ja tehokkaammin, juoksee ryhmén kanssa samaa
tahtia, hallitsee l&hdon, pysahtymisen, véistamisen ja kdantymisen

hyppaa hallitusti, osaa selvésti ponnistaa

osaa liittdd vauhdin ponnistukseen, osaa yksinkertaisia hyppyaskelia ja hyp-

pysarjoja, harjoittelee hyppynarulla hyppaamista
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e pystyy riippuessaan ottamaan vauhtia ja heilumaan, osaa tehda kiepin
e kiinniotto kehittyy, heittd pallon ilmaan tai seindén ja ottaa sen kiinni
e |yomisessé seisoo sivuttain esineeseen nahden ja tekee horisontaalisen hei-
lahdusliikkeen
o tekee useita kuperkeikkoja perékkain, harjoittelee kuperkeikkaa taaksepain
e seisoo yhdell4 jalalla, tasapainoilee keinuvan esineen péalla
5-vuotias
e juoksunopeus lisédéantyy, kehittynyt juoksu
e hyppéa eteenpéin pituutta
e hyppaa korkealle/yl6s
e hyppelee sujuvasti ja taitavasti yhdella jalalla vaihdellen rytmié
e ottaa kiinni pienen pallon vain kasilla
e potkaiseminen on kehittynyt edelleen
o |ybmisessé kiertdd kehoa ja siirtdd eteenpéin kehon painoa

e seisoo yhdell& jalalla muutaman sekunnin

Mieluisia toimintoja: liikuntaleikit, luonto- ja ulkoleikit, satu- ja mielikuvaliikunta,
valineiden ja telineiden inspiroima liikkuminen, uinnin alkeet, hiihdon ja luistelun

alkeet

6 LAPSEN OPPIMISTAVOITTEET LIIKUNNASSA

Liikkuminen on lapselle luontaista. Se on keskeinen asia lapsen eldmassa. Liikkeella
on vaikutusta kaikkiin kehityksen osatekijéihin: motoriseen, tiedolliseen, taidolliseen
ja tunne-eldman kehitykseen. Liikkuessaan lapsi oppii tuntemaan oman kehonsa. Si-
vutuotteena lapsi oppii, oivaltaa ja miké tarkeintd, hén saa useita onnistumisen ko-

kemuksia.
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. Motoriset tavoitteet
perusliikkeiden ja erityistaitoa vaativien liikkeiden oppiminen
motoristen perusvalmiuksien oppiminen
kehonhahmotuksen ja liiketajun kehittyminen
kuntotekijoiden kehittyminen

toimintakyvyn kehittyminen

. Tiedolliset tavoitteet
toiminnan kautta oppiminen
kehontunnon ja sen merkityksen tiedostaminen
oppimisvalmiuksien vahvistuminen
paattelykyvyn ja ongelmanratkaisutaitojen vahvistuminen
kasitteiden ja asioiden merkityksen oppiminen
séantdjen ja normien oppiminen
hahmottamisen, esimerkiksi visuaalisen ja avaruudellisen hahmottamisen, kehit-
tyminen
huomion olennaiseen suuntaamisen oppiminen ja keskittymiskyvyn vahvistumi-

nen

. Tunne-eldmaén ja vuorovaikutukselliset tavoitteet
my0nteisen mindkésityksen vahvistuminen
tunteiden kokeminen ja niiden sadteleminen: tunnetaitojen oppiminen
vuorovaikutustaitojen vahvistuminen
omien persoonallisten vahvuuksien 16ytdminen ja hyddyntdminen

itsetuntemuksen lisddntyminen: itsensa hyvaksyminen juuri sellaisena kuin on

. Muut tavoitteet
mielekkaan liikuntaharrastuksen ja liikunnallisen elamantavan I6ytdminen

uusien elamyksien saaminen
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7 PERUSLIIKKEET JA LIIKETEKIAT

Varhaislapsuudessa pyritdén perusliikkeiden oppimiseen. Naiden perusvalmiuksien
kehittyminen ennen kouluikaa on lapsen muun kehityksen kannalta tarkead. Perus-
liikkeet ovat kaikkien monimutkaisempien liikuntataitojen perusta. Perusliikkeiden
monipuolinen harjoittelu ja liikkeiden muuntelu seka liikkeiden suuri mééra takaavat
sen, ettd lapsella on edellytyksia oppia uusia liikuntataitoja. Perusliikkeet luokitellaan

kolmeen ryhmaan.

PERUSLIIKKEET:

1. Keho paikalla: seisominen, istuminen, loitonnus ja lahennys, pyériminen, heilu-

minen, koukistus, ojennus ja Kierto

2. Keho liikkeessa: rydmiminen, konttaaminen, kieriminen, kavely, juoksu, hyppy ja

Kiipedminen

3. Keho ja valine: vieritys, pyoritys, tyonto, veto, heitto, kiinniotto ja potku

Pelkké perusliikkeiden harjoittelu sellaisenaan on kuitenkin liian yksipuolista. Yhdis-
tamalla harjoituksiin tietoisesti liiketekijoitd saadaan harjoitettavana olevaa peruslii-
kettd kehitettyd monipuolisemmin ja lapsen kannalta mielekkddmmalla tavalla. Lap-
set paasevét néin etenemdadn uuden oppimisessa samalla, kun lujitetaan ja toistetaan

jo opittuja valmiuksia ja taitoja.
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LIIKETEKIJAT:

1. Suunta: eteen, taakse, sivulle, yl6s ja alas, edestakaisin, suoraan, kaartaen ja Kie-

murrellen

2. Tila: alue, jossa liikkuminen tapahtuu, suuri tai pieni, oma tai jaettu

3. Aika: hitaasti, nopeasti

4. Voima: voimakkaasti, kevyesti

5. Taso:
e alataso (péin-, selin- ja kyljinmakuu, rydmiminen, konttaus)
o keskitaso (poljen ja rinnan vélisella suoritettavat liikkeet)

o ylataso (pakioilla olo, kasien liikkeet rinnan ylapuolella)

6. Suhde:
e muihin ihmisiin
- yksin, kaksin, pienryhmdssé, suurryhméssa
- vierekkain, vastakkain, perakkéin
- piirissd, jonossa, parijonossa, rivissa
e yhteys muihin ihmisiin
- katse, kosketus, tarttuminen, taputtaminen, tukeminen, kantaminen,
l&hestyminen ja loitontuminen
e tilaan tai valineisiin:
- paalla — alla, 1ahelld — kaukana, edessa — takana, vieressa — sivulla,
etupuolella — takapuolella, sisalla — ulkona, sisdpuolella — ulkopuolel-

la, valissa — keskella
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8 LASTEN LIIKUNNANOHJAAMINEN

8.1 Liikuntatuokion tehtavat

Liikuntatuokio pyrkii tarjoamaan lapselle elamyksia ja onnistumisen kokemuksia
sekd oppia itsestd. Sen tulee myds kehittdd lapsen liikunnallisia valmiuksia hénen
ikatasonsa mukaisesti. On tarkedd herattdd lapsen kiinnostus liikunnan harrastami-

seen.

e aistitoimintojen ja fyysismotoristen perusvalmiuksien kehittdminen
e kehon hahmotuksen ja tuntemuksen edistdminen

o keskittymis- ja havaintokyvyn kehittdminen

e liikuntataidon edistdminen

e itseluottamuksen vahvistaminen

e liikunnallisen tasa-arvon saavuttaminen

e sosiaalisten taitojen kehittdminen

e vuorovaikutustaitojen harjoittaminen

e ohjattavien omaehtoisen toiminnan tukeminen

8.2 Liikunnan ohjaamisen perusteet

Liikuntatuokiota suunnitellessa tulee ottaa huomioon, millaisia lapsia ryhméssa on.
Toiset voivat olla todella taitavia ja vahvoja liikkujia, toiset taas kompeldita tai yli-
painoisia. Monilla lapsilla voi olla myos kielellisia, tarkkaavaisuuteen ja kayttayty-
miseen liittyvié tai fyysisia ongelmia. Usein vahvuudet jadvét negatiivisten ominai-
suuksien varjoon. Ohjaajan on osattava suhtautua kaikkiin lapsiin myonteisesti. On
tarke&d, ettd harjoitteet ovat sellaisia, joissa ohjaaja pystyy hyvin seuraamaan kaikkia

lapsia.



52

Liikuntahetken suunnittelu

suunnittelun lahtékohtana on toiminnan tarkoituksen ja selkeiden ja realistis-
ten tavoitteiden maaritteleminen (mité4 tehdaan ja miksi, mihin pyritdan)
kohderyhmén heterogeenisuus ja erityispiirteet +kommunikointi

erilaisten teemojen hyddyntaminen

mielikuvien luominen

kausisuunnitelman laatiminen, monipuoliset vélineet ja opetusmenetelmat
tavoitteet antavat suunnittelulle, toteuttamiselle ja arvioinnille pohjan
toiminnalla pitdd aina olla tavoite (lammittely, energianpurku, veteen totutte-
lu, erityistaidon opetteleminen)

tavoitteet jaetaan kognitiivisiin eli tiedollisiin, psykomotorisiin eli taidollisiin
seka sosiaalisaffektiivisiin eli asennoitumis-, mindkuva- ja yhteistyotavoittei-
siin

toiminta on osattava perustella ryhmaldisille (miksi kyseinen taito on hyvé
osata)

palautteen antaminen ja vastaanottaminen ovat olennainen osa tavoitteita
tuokion lopuksi kerrataan yhdessa ryhman kanssa, mité on opittu (kuka muis-

taa, mitd tdnaan opettelimme, mité harjoittelit tindén, mista pidit eniten)

Yksinkertainen malli ohjauskerrasta

1.

Alkuleikki/verryttely

- virittdydytdan tunnin teemaan ja katsotaan paikallaolijat
- lapsen liikkumisen arviointi

- sopivan helppoa

Harjoittelu- ja peliosa

- energianpurku

- yksilén huomioiminen ja tukeminen
Loppujaéhdyttely ja rauhoittuminen (yhteinen)

- loppukeskustelu tunnin asioista

Huomioi tilat, aika, ik4, taitotaso, tavoite ja vélineet

Hyvin suunnitellulla tunnilla liikutaan ja kehitytaan, ei odoteta
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Huomioi, ettd eri tavoitealueet toteutuvat liikuntahetkessa (PM, KOGN, SA)
Tuttu toimintamalli tuo turvallisuutta lapselle

Nauti ohjaamisesta!

Onhjeita ohjaajalle

Aloita ja paata tuokio aina samalla tavalla

Siirry tehtdvasta toiseen samalla tavalla

K&y sdannot 1api ryhmdn kanssa ja sovi yhteisistd pelisdénndista ja noudata
niita

Muista, etté kaikki totutut toimintamallit eivat valttdmatté ole tarpeellisia
Kiellot voivat estéa ja kahlita liilkkumista

Ole rauhallinen ja toimi selkeésti

Tutustuta ryhmalaiset tilaan

Aisti ja kysele tunnelmia

Anna aikaa oppimiselle ja kertaamiselle

Opeta osa kerrallaan, aloita yksinkertaisesta ja liséa vahitellen haasteellisuutta
Ota kaikki mukaan toimintaan

IImoita selkeasti etukéateen, mita tehdéan

Suunnittele harjoitteet siten, etta kaikki voivat osallistua

Muista, etté taitavimmillekin on haastetta

Muista tauot

Hyvan ohjaajan ominaisuuksia

malli, esikuva ja opettaja, turvallinen aikuinen

aito, ohjaa ryhmaa omalla persoonallaan

ei tarvitse olla liilkunnan ammattilainen opettaakseen lasta liikkumaan
innostava

joustava

antaa lasten suorittaa itsendisesti ja on valmis tekeméan itse mukana
kannustava ja rohkaiseva, positiivista ja rakentavaa palautetta antava
huomioi jokaisen lapsen ja tdiman kehitystason

ei salli pilkkaamista
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9 SHERBORNE ~-MENETELMA

MITA SHERBORNE-MENETELMA ON?

Sherborne-menetelmé on lasten liikunnan kokonaisvaltainen opetusmenetelma. Se on
alun perin kehitetty kehitysvammaisten lasten tarpeisiin, mutta monipuolisuutensa ja
muunneltavuutensa ansiosta sitd kdytetddn sekad yleis- etta erityisopetuksessa niin

paivahoidossa kuin kouluissakin.

Sherbornen monipuolisuuden ansiosta se sopii hyvinkin erilaisille liikkujille. Motori-
sen kehityksen lisaksi siind tuetaan lapsen sosiaalista kehitystad. Mit& paremmin lapsi
hallitsee oman kehonsa, sitd paremmat valmiudet hén saa vuorovaikutussuhteiden
luomiseen ja ihmissuhteiden solmimiseen. Kokonaiskehitysta tukevalla liikunnalla
luodaan perusta, jonka varassa lapset voivat rohkaistua tutkimaan uudenlaisia toimin-
toja. Keskeiset aiheet ovat kehonhahmotus, tilanhahmotus, liikkeen ajan, rytmin ja
voiman tiedostaminen, seké pari- ja ryhmétyd. Myds rauhoittumishetkien osuutta ko-
rostetaan.

Harjoittelu on monipuolista ja kuormittavaa, vaikka menetelméssa ei korostetakaan
lihaskuntoa, nopeutta tai kestdvyyttd. Harjoitukset on rakennettu etenevéksi jarjes-
telmaksi, jolloin alkuharjoitukset ovat hyvin yksinkertaisia. Myéhemmin voidaan
lasten tarpeiden ja toiveiden mukaan edetd hyvinkin vaativaan taitoharjoitteluun tai
luovaan litkuntaan. Soveltamismahdollisuudet ovat l&hes rajattomat. Liikkeelle I&h-
teminen on helppoa, silld menetelmassa ei kdyteta valineita.

Kokonaiskehitysta liikunnan avulla tuetaan kahdella padalueella: fyysisen kehityksen
ja persoonallisuuden kehityksen alueella. Fyysinen kehitys sisaltaa sen, etta lapsi ko-
kee, miltd omassa kehossa tuntuu olla “kuin kotonaan”. Lapsi oppii kdyttimadn ke-
hoaan monipuolisesti. P4dmaadrand on varsinaisen liikkumistaidon hallinta, ei erityis-
taitojen oppiminen. Persoonallisuuden kehitykseen kuuluvat lapsen identiteetin vah-
vistuminen sekd omiin kykyihin ja taitoihin luottaminen. Liséksi lapsi oppii vaistoa-
maan toisten tarpeita ja tunteita. Talléin myods vuorovaikutus- ja kommunikointitai-
dot kehittyvat. Lapsi oppii suuntaamaan tarkkaavaisuutensa kaynnissa olevaan tehté-

vaan. Lapsi kokee onnistumista ja nauttii omista suorituksistaan.
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Ohjaajan on oltava tietoinen ennen kaikkea siitd, miten keho liikkuu, miten eri ke-

honosat liikkuvat ja mihin suuntiin. Nama liikkeeseen liittyvat tekijat voidaan jaotel-

la kolmeen osaan: suunnat, vuorovaikutussuhteet ja liikkeen laadut. Suuntiin kuulu-

vat esimerkiksi késitteet ylos ja alas, sivulta sivulle. Vuorovaikutussuhteet tarkoitta-

vat esimerkiksi parityoskentelyd ja koko ryhmén kanssa toteutettavaa tydskentelya.

Liikkeen laatuihin kuuluvat energia eli liikkeen voimakkuus, liikevirtaus eli onko

liike vapaa vai hallittu, tila ja aika, eli tapahtuuko liike hitaasti vai nopeasti.

SHERBORNE-HARJOITUKSIA

OMAAN KEHOON TUTUSTUMINEN

keinunnat piirissa sivulta sivulle (yhdessd), eteen taakse (yksin)

taputukset kehon eri osiin (hyvaile, hiero, kutita, laimayta)

pikkupiiri (jalkojen, varpaiden, kasien, sormien hahmottaminen, esim. var-
paat, sormet, polvet esiin/piiloon)

peppukavely (keikkuminen takapuolen varassa eteen/taakse/sivulta toiselle)
rullailut eteen/taakse

keho auki/keho kiinni (kdperry kokoon kun olet seléllasi, ojentaudu vatsalla-

si)

YHTEISTOIMINNALLISUUS

Pariharjoitteet:

Kéadet: parit istuvat kasvot vastakkain, kimmenet yhdessa, kédet ja késivarret
liikkuvat samassa tahdissa, toinen kuljettaa katta - toinen seuraa.

Selat: liukuminen istuen taaksepain, parin etsiminen —seldn tutkiminen, selat
vastakkain nousu / lasku yhdessa ylos/alas, kaverin tyontd selat vastakkain.
rentoutus: parin selat vastakkain

Tasapainossa seisten: parit seisovat kasvot vastakkain, pitava toisiaan kasis-
t4, nojautuvat taaksepéin pitéden kasid suorina. Molemmat laskeutuvat kyyry-

asentoon ja sitten takaisin seisomaan kasvot vastakkain
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Kieriminen: kierita paria lattiaa pitkin, kayta eri kehonosia: késin, jaloin
Kehon &ariviivojen tunnistaminen: toinen kdy selinmakuulle lattialle ja
toinen tekee hyppynaruista kehon &&riviivat lattiaan, kokeillaan mahdutaanko
muiden tekemien &ariviivojen siséaéan

Kolot: Tehd&én koloja omasta kehosta, toinen parista liikkuu kolojen l&pi.
Vaihda liikkumistapaa: kontaten, ryémien, liukuen, etuperin, takaperin. Lis&a
ryhman kokoa ja koloja, liiku yli ja ali

Tunnelit/sillat: erikokoiset ryhmét voivat muodostaa néité, niiden korkeus ja
suunta voi vaihdella sen mukaan, kuka milloinkin Kiipe&& ja ryomii, konttaa

niiden lapi tai yli

Ryhmatyoskentely:

Ryhmahippaleikki: Ohjaaja huutaa yhden ryhmaéldisen nimen, joka lahtee
litkkumaan peppu maassa rajatun alueen sisalla. Muut ryhmalaiset liikkuvat
my0s peppu maassa ja pyrkivat piirittdmaan karkulaisen mahdollisimman no-
peasti

Maa — meri — laiva pareittain/ koko ryhma. Salin seinille/patjoille on annet-
tu nimet maa-meri-laiva. Ohjaaja huutaa yhden nimen (maa-meri-laiva), osal-
listujat pyrkivdt mahd. nopeasti oikeaan kohteeseen. "Maassa” mennddn ma-
kaamaan vatsalleen, “merelld” istutaan pepulleen, laivassa” maataan selil-
leen. Parileikkina toimitaan kaksin kasi kddessa, ryhména koko porukka ka-

sikkain.

Vastustavat pariharjoitteet:

Selat vastakkain: molemmat tyontavat

Paketti: toinen kapertyy kokoon ja yrittad estdd pariaan kaarimasta itseaan
auki.

lilimato: toinen makaa kasvot lattiaan pdin ja yrittdd estda pariaan kaanta-
masta itseddn selalleen/liikuttamasta itsedén

Jarkale harjoitus: toinen parista asettuu nelinkontin lattialle ja jannittaa it-
sensa mahdollisimman tiukaksi, toinen parista pyrkii kaatamaan tai liikutta-
maan jarkéletta esim. selalld, paalla, kasilla tyontéden. Tyonnon voimakkuuk-

sia vaihdellaan: tyonto varoen ja yllattaen, tyonto kyljet vastakkain.
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Huolehtiva pariharjoitus
e Heijaus: pari istuu toisen takana, voit aloittaa keinuttamalla kevyesti olka-
péistd, etene heijaamalla sylikkain
e Selakkain heijaus

e Tahtirentoutus: kaydadn ryhmand makaamaan seldlleen, jalat ristikk&in

Huolehtiva pienryhmissa

e Heiluttaminen: 4 aikuista kontallaan ja 1 makaa selkien paall&: liike sivulta
sivulle ja taakse/eteen

e Pydrimiskone: aikuiset makaavat vierivieressd lattialla, 1 makaa selkien
paalla ja aikuiset alkavat pydria samaan suuntaan, jolloin paalla oleva lahtee
litkkumaan

e Havunoksarentoutus: kdydaan makaamaan syliasennossa parin vatsan paal-
le, koko ryhmén toimiessa saadaan havunoksanmuotoinen rentoutus aikaisek-

Si.

10 LEIKKEJA TUTUILLA VALINEILLA

10.1 Leikkeja palloilla

PALLOLINKO

Aluksi: Jakaantukaa ryhmiin, joissa on neljasta kuuteen lasta. Jokaisessa ryhmassa
yksi lapsi on vuorollaan pitelija.

Leikin kulku: Jokaisella leikkijalla on oma pallo. Pitelija seisoo sopivan juoksumat-
kan padssa muista ja pitda kasiaan sivuilla kimmenet yldspain. Leikkijat seisovat jo-
nossa ja kukin vuorollaan juoksee pitelijan luokse, laittaa pallon pitelijan kimmenel-
le ja lyd sen matkaan omalla kadellaan. Ly6ja hakee oman pallonsa ja juoksee jonon
viimeiseksi. Seuraava leikkija saa l&hted matkaan heti, kun edellinen pallo on ly6ty.
Vaihtakaa osia moneen kertaan. Ryhmien kannattaa olla melko pienid, ettei turhaa

jonotusta synny.
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ETSI PARI

Jokaisella lapsella on oma pallo. Kuljettakaa palloa jaloillanne. Kun kuulette aani-
merkin, pysayttdk&d pallo ja asettakaa jalka pallon paélle. Etsikaa katsekontaktilla
itsellenne pari, puhua ei saa. Kuljettakaa pallo parin luokse jalkapohjalla liikuttaen.

Vaihtakaa parin kanssa palloa ja jatkakaa kuljetusta.

VANNEKOPPI

Aluksi: Valitkaa ryhmastanne esimerkiksi nelja heittajaa. Loput pelaajista ovat kiin-
niottajia. Heittdjilla on pallot ja kiinniottajilla vanteet. Vanteita kaytetddn myds mer-
kitsemaan heittopaikat, jotka sijoitetaan yhdelle tilan sivuista.

Leikin kulku: Heittdjat asettuvat heittopaikoille ja kiinniottajat hajaantuvat eri puo-
lille tilaa. Heittdjat heittdvat palloa ja yrittavat osua vanteen lapi. Joku kiinniottajista
ottaa vanteella pallon kopiksi. Han tarkoituksensa on liikkua ja tavoitella palloa.
Kiinniottaja jattd4 vanteensa lattialle ja hakee pallon. Hanesté tulee heittdja ja heitté-
jasta kiinniottaja. Jos kukaan ei saa koppia, heittdja hakee pallon ja lyd uudestaan.
Muunnelma: Heittdja voi pompauttaa palloa edessééan ja lyoda sitd kammenelldan

yrittden saada pallon vanteesta lapi.

PORTTIPALLO

Aluksi: Asettakaa 4-6 patjaa ympyran muotoon niin, ettd valiin jaa aukot (=portit).
Valitkaa kaksi joukkuetta: sisapelaajat ja ulkopelaajat.

Leikin kulku: Joukkueet kisaavat siitd4, kumpi joukkue saa pallot liikkumaan halua-
mallaan tavalla. Sisapelaajat yrittavéat vierittda palloja porteista pelialueen ulkopuo-
lelle. Ulkopelaajat, jotka eivét saa ldhted patjoiltaan, yrittavat pitaa pallot alueen si-
sépuolella. Ulkopelaajat saavat kurkottautua patjan puolelle, mutta jonkin kehonosan

on aina koskettava patjaa.

AJOLAHTO

Aluksi: Asettakaa leikkialueen kulmiin patjat ja keskelle kaksi vannetta. Valitkaa
kaksi heittdjad, jotka asettuvat vanteisiin. Muut leikkijét asettuvat patjoille leikkialu-
een kulmiin. Sopikaa ennen leikin alkua, kuinka monta heittoa tai vieritysta heittajilla
on ennen kuin vaihdetaan osia. Hyville heittdjille kannattaa méaaritella pidempi vali-

matka.
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Leikin kulku: Heitt4jat heittavat tai vierittavat palloa toisilleen pelialueen keskella
vanteissa seisten. Muut leikkijat juoksevat patjalta toiselle aina, kun pallo on irti heit-
tajien kasistd. Kun toinen heittgjista saa pallon kiinni ja seisoo vanteessaan, han huu-
taa: ”Seis!” Juoksijat, jotka eivét ole ehtineet patjalle, joutuvat palaamaan edelliselle
patjalle. Juoksijat yrittdvat juosta mahdollisimman monta kierrosta sovitun heitto- tai

vieritysméaéaran aikana.

oo |

_)

PIDA PATA PUHTAANA

Aluksi: Rajatkaa pelialue ja kasatkaa paljon palloja pelialueen keskelle. Jakaantukaa
kahteen joukkueeseen. Sopikaa etukateen, miten palloja saa liikuttaa: potkimalla,
vierittdmalla, olkapaalla tyontamalla tai vaikkapa paalla pukkaamalla.

Leikin kulku: Toinen joukkueista puolustaa omaa pelialuettaan ja potkii kaikki pal-
lot sieltd pois. Ulkopuolella oleva joukkue potkii palloja sisdpuolelle. Vaihtakaa osia
moneen kertaan. Pallot voi korvata leikissd myos vaikkapa hernepusseilla.

PALLO POLTTAA

Aluksi: Valitkaa ryhméstanne 2-4 polttajaa. Sopikaa etukéteen, minka tehtavan leik-
kij& joutuu tekem&dn saatuaan osuman: esimerkiksi 5 kyykkyhyppya, piruetin tai
kylkien venytyksen.

Leikin kulku: Leikkijat liikkuvat salissa. Polttajat heittelevat pallojaan yrittden polt-
taa niill& mahdollisimman monta leikkijd4d. Osuman saatuaan leikkija palaa ja vapau-
tuu takaisin leikkiin suoritettuaan ennalta sovitun tehtdvan. Vaihtakaa osia moneen

kertaan.
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YHTEISPELIA

Heitelkaa pareittain palloa yrittaen saada mahdollisimman monta onnistunutta heittoa
ja kiinniottoa. Laskekaa koppien méara yhteen. Kun koppeja on yhteensd kymmenen,
molemmat pelaajat astuvat askeleen taaksepdin ja koppien laskeminen aloitetaan
alusta. Jos pallo putoaa ennen kymment& koppia, on molempien pelaajien vuorollaan
Kierrettava parinsa samalla palloa pompottaen tai otettava askel eteenpdin, jotta heitto

ja kiinniotto onnistuvat.

POTKUKOPPI

Valitkaa parit. Parista toinen roikkuu puolapuilla, selk& puolapuihin pdin. Toinen pa-
rista yrittda heittad isolla pehmopallolla niin tarkkoja heittoja, ettd puolapuilla roik-
kuja voi potkaista pallon takaisin. Viidestd osumasta osat vaihtuvat. Leikistd saa vai-
keamman siten, ettd heittdjan on saatava potkuista koppi. Puolapuilla roikkuja voi
kokeilla potkaista pallon myds molemmilla jaloilla yhta aikaa.

ASENTOPALLO
Anna jokaiselle lapselle oma pallo ja sano erilaisia tasapainoasentoja, joihin lasten
taytyy menné samalla, kun he pitelevat palloa.
- Seiso
o suorana/korkeilla varpailla/yhdella jalalla
e pallo ké&sien valissa vartalon edessa/péan paalla
o pallo oikeassa kadessa suoraan edessa/sivulla
e pallo vasemmassa kédessa suoraan edessa/sivulla

- Makaa selk& maassa, nosta jalat ylos ja pane pallo jalkojen valiin

MUSIKAALINEN PALLO

Leikkijat seisovat piirissé kasvot piirin keskustaan pdin. Yhdella on pallo, jonka héan
antaa eteenpdin musiikin alkaessa mahdollisimman nopeasti. Se leikkija, jonka ké&-
dessa pallo on musiikin loppuessa, menee piirin keskelld olevaan rytmipesaan ja ta-
puttaa sielld k&sidan musiikin tahdissa niin pitk&an, kunnes seuraavalle leikkijalle on
jaanyt pallo k&teen musiikin loppuessa ja hén tulee rytmipesaan. Pesdssa ollut taput-

taja saa hanelta pallon ja palaa takaisin piiriin. Musiikin alkaessa soida voidaan pan-
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na myos useampi pallo kiertdamaddn. Rytmipesadn joutuneet voivat keksid esimerkiksi
oman tanssin sillé aikaa, kun pallo kiertad piirissa.

SEINAPALLO

Jaa lapset pareittain ja anna jokaiselle parille yksi pallo seka kasa duploja. Pelissa on
viisi vaihetta.

5 = Heita pallo seindén kahdella k&della ja ota kiinni, kun se on pudonnut maahan.

4 = Heité pallo seindéan kahdella kadella ja ota pompun jélkeen koppi kahdella kadel-
1.

3 = Heitd pallo seindén yhdella kadelld ja ota kiinni, kun se on pudonnut maahan.

2 = Heita pallo seindén yhdella kédella ja ota pompun jalkeen koppi kahdella kéadella.

1 = Keksi itse, miten heitét ja otat pallon Kiinni.

Jokaista kohtaa harjoitellaan numeron osoittama mé&érd. Seuraavaan tehtdvain saa
siirtyd vasta, kun on tehnyt numeron osoittaman méaaran onnistuneita suorituksia. Se,
joka ei ole heittovuorossa, kokoaa duploista yhteisté tornia. Jokaisesta onnistuneesta

suorituksesta saa lisatd yhden palikan torniin.

POLTTOPALLOA SOVELTAEN
a. Pelialue rajataan selkeésti. Valitaan esimerkiksi kaksi polttajaa. Polttajan osuttua

kiinniotettaviin, he vaihtavat keskendédn paikkoja. Siten kukaan ei tipu pois pelista.

b. Polttaja menee aina istualleen ennen heittdmista. Myds poltettavat ovat pelialueen

sisalla istuallaan.

c. Polttajan pitdd mennd pallon saatuaan seisomaan vanteeseen ennen heittdmisté.

Pallojen maaraakin voi vaihdella.

d. Kanaemoa ja tipua leikitdan siten, ettd poltettavat valitsevat parin. Toinen on ka-
naemo ja toinen tipu. Emo suojelee takanaan olevaa tipua pallolta koko kehollaan.
Pari siirtyy polttajaksi, kun tipuun on osuttu.
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10.2 Leikkeja hernepusseilla

HERNEPUSSIHIPPA

Sopikaa leikkialue, jolla saa juosta hippaa karkuun ja valitkaa 1-2 hippaa. Tassa lei-
kissé hippa vaihtuu vasta, kun niin sovitaan. Jokaisella leikkijall4 on oma hernepussi
kadessaan. Juoksijan on pyséhdyttava paikalleen heti hipan kosketuksen jélkeen. Pe-
lastautua voi vain vaihtamalla hernepussia kaverin kanssa: heittamalla tai ojentamal-
la. S&annoksi voi myods sopia, ettd hernepussin saa vaihtaa vain toiseen samanvari-

seen hernepussiin.

HERNEPUSSIPIILO

Aluksi: Heitelké&a hernepusseja salin lattialle mahdollisimman paljon. Asettakaa pak-
su patja salin seindé vasten pystyyn. Valitkaa joukostanne paperilapun piilottaja. So-
pikaa lapun etsimisen ajaksi yhteinen liikkumistapa, esimerkiksi yhdell& jalalla hyp-
pely, kieriminen, takaperin kévely tai laukkaaminen.

Leikin kulku: Leikkijat kadntavat kasvonsa mattoon pdin ja sulkevat silméansa siksi
aikaa, kun piilottaja piilottaa nopeasti paperilapun yhden hernepussin alle. Piilottaja
huutaa: ”Pikkulappu laitettu, pussin alle taitettu!”

Huudon kuultuaan leikkijat lahtevét etsimaan piilotettua lappua sovitulla liikkumis-
tavalla. Lapun loytanyt leikkija huutaa: “Pikkulappu loydetty, pussin alta kddnnet-
ty!” Huudon kuultuaan muut leikkijat juoksevat taytta vauhtia kohti mattoa ja pais-
kautuvat sitd vasten. Lapun loytanyt leikkija saa seuraavan piilotusvuoron. Leikki&

voi leikkia myds ilman isoa patjaa.

VAHINKO KIERTAA

Aluksi: Asettakaa vanteet ympyrdn muotoon lattialle kauas toisistaan. Jokaiselle
leikkijalle on oma vanne. Laittakaa jokaiseen vanteeseen sama maéra hernepusseja.
Leikin kulku: Jokainen leikkija lahtee tyhjentdmaan vannettaan vasemmalla puolel-
la olevaan vanteeseen. Eli jokaisesta vanteesta keratddn pois ja jokaiseen vanteeseen
lisatdan hernepusseja. Hernepussit kuljetetaan vanteeseen yksi kerrallaan ennalta so-
vitulla tavalla: kontaten, kierien, hyppien, takaperin ké&vellen tai vaikkapa hernepus-
sia reiden paalla kantaen. Liikkumistapa vaihtuu moneen kertaan ja leikki jatkuu niin

kauan, kuin sen tuntuu hauskalta. Vanteiden véleja kannattaa lyhentdd tai pident&a
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leikkijoista riippuen. Jos ndyttad sitd, ettei joku leikkijéista pysy muiden vauhdissa,

voi hdnen vannettaan siirtaa.

LENTAVAT HERNEPUSSIT

Parit asettuvat vastakkain. Kullakin parilla on hyvin pomppiva pallo ja yksi herne-
pussi. Toinen parista ottaa pallon sivuilta kiinni ja toinen asettaa hernepussin pallon
paalle. Palloa piteleva leikkija pudottaa yllattden pallon maahan ja toinen parista yrit-
taé ottaa lentdvan hernepussin kiinni. Leikin vaikeustasoa voi muuttaa siten, etté pal-
lon pudottaja ottaa hernepussin kiinni ja toinen parista tai kolmas leikkija yrittda saa-
da pallon vanteen Iapi ensimmaisen pompun jélkeen. Vaihtakaa osia monta kertaa.

ROBOTIT, INSINOORIT JA HUOLTOMIEHET

Valitkaa joukostanne 1-2 insindorid ja 1-2 huoltomiestd. Muut leikkijat ovat robotte-
ja. Robottien tehtdvana on kulkea salissa (mekaanisen) musiikin tahdissa, hernepussi
paan paalla. He eivét saa vaihtaa suuntaa. Jos seind tai toinen robotti osuu kohdalle,
robotti jatkaa liikettd paikallaan, eika paédse eteenpéin. Robotti jatkaa liiketta paikal-
laan myds silloin, jos hernepussi putoaa paan paalta.

Insindorien tehtavdnd on kdydd muuttamassa robottien suuntaa, estdd tormaykset ja
lahettdd paikalleen juuttunut robotti uudelleen matkaan nostamalla hernepussi takai-
sin tamén paan paalle. Jos robotti ehtii laskemaan viiteen hernepussin pudottua paan
paaltd, ennen kuin insindori ehtii paikalle, se hajoaa ja lysahtdd maahan. Huoltomie-
hen tehtavana on tulla apuun, kun robotti on lysahtanyt maahan. Huoltomies kuljettaa
rikkoutuneen robotin (joka makaa seldllaén aivan rentona hernepussi mahansa paalla)
ja hernepussin korjaamolle ennalta sovittuun paikkaan. Huoltomies korjaa robotin
liikuttelemalla rentoja jasenid, niin etta robotti tekee taas jaykkia ja nykivia liikkeita.
Huoltomies auttaa robotin pystyyn, asettaa hernepussin robotin paan paalle ja rientéé
auttamaan muita. Robotti jatkaa matkaa kuten ennenkin. Vaihtakaa osia moneen ker-

taan.

KONTTAUSOSUMA

Valitkaa aluksi parit: konttaajat ja lyojat. Jokaiselle ly6jélle tarvitaan hernepussi ja
sdhlymaila. Konttaajat lahtevat konttaamaan salissa ja lyojat yrittdvat osua sahlymai-
lalla hernepussia lyéden konttaajien jalkoihin tai kasiin. Heti osuman saatuaan ly6ja

jattad mailansa hernepussin viereen ja muuttuu konttaajaksi. Leikkijoille tulee koros-
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taa, ettei mailaa saa heittad. Konttaaja muuttuu ly6jaksi ja koettaa osua pariinsa her-
nepussilla. Osat vaihtuvat monta kertaa.

HERNEPUSSIN KOSKETUS
Asetetaan hernepussit lattialle hajalleen. Juostaan pussien ymparilld ja pysahdysmer-
kisté kosketaan pussia tai peitetdén se tietylla kehonosalla.

KIVET LATAKKOON
Jokaisella lapsella on edesséan vanne ja muutamia hernepusseja. Heitetdan merkitys-
t4 paikasta (esim. lattiamerkiltd) pussit vanteeseen. Jos ei osu haetaan pussi ja heite-

tdan uudelleen. Lapset saavat siirtdd heittdmispaikkaa taitonsa ja halunsa mukaan.

10.3 Leikkeja vanteilla

VANNEPOMMI

Aluksi: Valitkaa itsellenne pari. Asettakaa vanne valiinne heittoetéisyyden padhéan
teistd molemmista ja merkitk&& sovitut heittopaikat patjoilla tai hyppynaruilla. Otta-
kaa molemmille kaksi palloa. Laittakaa kaksi erivérista palloa vanteen sisélle, toiset
ovat heittdmisté varten.

Leikin kulku: Kumpikin pelaajista yritt44 palloa heittamall& saada toisen pelaajan
pallon pois vanteesta. Jos heitto menee ohi, heittdja hakee oman heitto pallonsa ja
jatkaa pelid. Kun pelaaja saa toisen pelaajan pallon pois vanteesta, han saa siirtya

kauemmaksi heittdméaan. Pallo haetaan takaisin ja leikki jatkuu.

PUJAHDUS LIIKKUVAN VANTEEN LAPI
Laittakaa vanne vierimaan ja yrittdkad pujahtaa sen l&pi niin, ettd vanne jatkaa vieri-

mistadn. Kokeilkaa myos pareittain toisillenne vierittaen.

OSUMAKOPPI

Kulkekaa salissa pareittain. Toisella parista on pallo ja toisella vanne. Toinen parista
vierittda vanteen vauhtiin ja toinen heittda pallon liikkuvan vanteen lapi. Heti, kun
pallon heittdjd on osuman jalkeen saanut pallonsa kiinni, han heittaa pallon ilmaan ja

toinen parista koittaa saada vanteella kopin. Saatuaan vanteella kopin, vanteen kuljet-
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taja pyorayttdd vanteen vauhtiin ja taas toinen parista heittdd pallon liikkuvan van-
teen 1&pi. Vaihtakaa osia moneen kertaan.

VARIMAALIT

Aluksi: Rajatkaa leikkialue ja valitkaa kaksi joukkuetta: Maalit ja pallon heitt4jat
seké 2-4 pallotyttoa tai -poikaa. Kootkaa leikkialueen keskelle erivarisia pehmeité
palloja. Pallojen on oltava samanvarisia kuin vanteet. Maalit asettuvat leikkialueen
ulkoreunoille vanne pé&an péalla tai vartalon sivulla. Pallon heittdjét asettuvat leikki-
alueen keskelle.

Leikin kulku: Maalit seisovat leikkialueen reunoilla pitden koko ajan vannetta paan
paalla tai vartalon sivulla. Pallon heittdjat heittavat vanteen varid vastaavan pallon
vanteen lapi. Pallotytét ja -pojat palauttavat pallot leikkialueen keskelle vierittamélla.
Vaihtakaa osia moneen kertaan.

Muunnos: Leikin vaikeusastetta voi lisatd siten, ettd maalit menevat sivulaukkaa ja

heittajat yrittdvat osua liikkuviin maaleihin.

VANNEVANKILA

Aluksi: Valitkaa itsellenne parit ja varatkaa kullekin parille vanne ja monta pehmeda
palloa. Sopikaa sopiva heittoetaisyys.

Leikin kulku: Toinen parista seisoo vanteen sisélld ja toinen saa luvalla pommittaa
hantd sovitun rajan takaa pehmeélld pallolla. Vannevankilassa seisoja ei saa siirtya
vanteesta pois, mutta hén saa kaikilla muilla keinoilla vaistell& palloa.

VELHOLINNAN OVI

Kulkekaa salissa pareittain. Toisella parista on vanne, jonka hén laittaa viereensé lat-
tialle pystyyn, velholinnan oveksi. Toinen parista pujahtaa vanteen lapi, jonka jal-
keen vanteen pitelij& ldhtee juoksemaan. Han vaihtaa suuntaa ja tekee yllattavia
kaannoksia ja parin tehtava on pysytelld perdssd. Kun vannetta kuljettava leikkija
pysahtyy ja laittaa vanteen lattialle pystyyn, toinen parista pujahtaa uudelleen van-

teen 1&pi. Vaihtakaa osia moneen kertaan.

PYOROOVET
Keratkad saliin paljon palloja. Kulkekaa pareittain. Toisella parista on vanne mo-

lemmissa ké&sissddn ja han lahtee lilkkumaan salissa. Vanteet liikkuvat kuin py6ro-
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ovet. Toinen pareista yrittdd osua pehmeélld pallolla vanteeseen. Vaihtakaa osia.
Leikki onnistuu myds siten, ettei pareja valita, vaan osa leikkijoista on pyoroovia ja

osa on heittajia.

VAUHTIVANTEET

Asettakaa vanteita salin lattialle etdélle toisistaan. Kulkekaa salissa omaan tahtiinne.
Aina, kun vanne osuu kohdallenne, nostakaa se ylds, pujahtakaa siité lapi ja lahetta-
kad vanne matkaan vierittdmalla. Antakaa vanteen kaatua itsekseen. Jatkakaa kulke-
mista ja pujahtakaa taas toisen vanteen lapi sen osuessa kohdallenne. Leikki jatkuu
niin kauan, kun se tuntuu mukavalta

Muunnos: Lapset voivat liikkua my6s musiikin tahdissa ohjaajan kertomalla tavalla.

Kun musiikki taukoaa, lapsi etsii vanteen ja pujahtaa sen lapi.

VANTEEN PUJOTUS
Pujottakaa vanne parinne kehon lapi hdnen maatessaan lattialla. Siirrelk&d vannetta
varovasti kaverin kehon muotoja mukaillen. Taustalla voi soida rauhallinen musiikki.

Kokeilkaa pujotusta myods parin maatessa vatsallaan tai kyljellaan.

KEHONOSAT TUTUIKSI
Liikkukaa musiikin tahdissa oman vanteen ymparilld. Kukin leikkija vuorollaan saa

maarétd, mika kehonosa asetetaan vanteeseen musiikin loppuessa.

KUUNTELE TARKKAAN

Asettukaa véljaan piiriin. Jokaisella leikkijalla on oma vanne. Pydrayttdkaa vanteet
vauhtiin paikallaan pystyasennossa ja tarkkailkaa, mika vanne pyorii pisimpaan. Ko-
keilkaa moneen kertaan. Vaihtakaa valilla vanteita keskenénne.

Kokeilkaa myos leikkié siten, ettd arvioitte viimeisend py0rivdn vanteen sijainnin
kuulon perusteella. Pyorayttakad vannetta silmét kiinni ja osoittakaa kadella siihen
suuntaan, jossa dani kuuluu viimeisend. Kokeilkaa samaa myds niin, etta olette eri

puolilla salia ja &ani saattaa kuulua esimerkiksi selkénne takana.
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10.4 Leikkeja huiveilla

RYOSTA HUIVI JA KIIPEA!

Kulkekaa salissa, siten, ettd jokaisella leikkijalla on oma huivi esimerkiksi housun-
kauluksessa kiinni. Kaikki jahtaavat kaikkia ja yrittavat saada huivit itselleen. Jos
leikkija onnistuu nappaamaan toiselta leikkijéalta huivin, vaikka hdnen oma huivinsa
on vield tallessa, huivi juoksutetaan puolapuille, mielelld&n korkealle. Jos leikkija
nappaa toiselta huivin eikd oma huivi ole enda tallessa, huivi asetetaan housun-
kaulukseen kiinni. Huivittomat juoksijat saavat hakea itselleen huivin puolapuilta tai
toisilta leikkijoilta. Ne leikkijat, joilla huivi on vield tallessa saavat napata huiveja

vain toisilta leikkijoilta. Puolapuilla kiipedvaa ei saa jahdata.

HAARAHUIVI

Aluksi: Jakautukaa ryhmanne kanssa kahteen pienempaan ryhmaan ja asettukaa vas-
takkain niin, ettd kummallakin puolella on kolme leikkijaa,

Leikin kulku: Toisesta ryhmasta lahtee kaksi leikkijad kulkemaan perakkain salin
toiseen padhan pitamalla samalla huivia jalkojen vélista kiinni. He kulkevat toisen
ryhman luokse ja takimmainen kulkija vaihtuu. Matka jatkuu ja leikkijat kulkevat
takaisin toista ryhmaa kohti. Toisessa padssa etummainen leikkija vaihtuu ja leikki

jatkuu, kunnes kaikki ovat paasseet kulkemaan useamman kerran.

KALASTA HUIVI

Aluksi: Valitkaa joukostanne pareittain kulkevat kuljettajat ja muutama kalastaja.
Jokaisella parilla on yksi huivi ja kalastajalla vanne.

Leikin kulku: Kuljettajat kulkevat salissa pareittain pitden huivia jalkojen valista
kiinni. Kalastajat yrittdvét vanteella ottaa kiinni huivillisia leikkijoitad. Kun he onnis-
tuvat nappaamaan ensimmaisend kulkevan huivin kuljettajan vanteeseensa, osat vaih-

tuvat ja kalastaja siirtyy takimmaiseksi huivin pitelijaksi.

PEPPUKIITAJAT

Aluksi: Valitkaa ryhmastanne 1-3-polttajaa, joilla jokaisella on oma pallo. Loput
ovat peppukiitdjig, joilla jokaisella on liukas huivi.

Leikin kulku: Leikkijat lahtevat lilkkumaan salissa huivi pepun alla, peppu maassa

liukuen. Pepun ja huivin on pysyttavé koko ajan maassa, mutta kasilla ja jaloilla saa
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auttaa paastakseen nopeammin liikkeelle. Polttajat polttavat muita leikkijoité heitta-
malla pallon ndiden jalkoihin. Vain jalkoihin osuneesta heitosta palaa. Polttajat eivéat
saa liikkua pallon kanssa, mutta pallon heitettydén he saavat liikkua. Osumasta osat
vaihtuvat. Polttaja saa leikkijan huivin ja lahtee nopeasti liikkeelle. Samaa leikkijaa

ei saa polttaa heti uudelleen.

HEITTO JA KIINNIOTTO
Liikkukaa salissa musiikin tahdissa ja heitelkad huivia myttyna korkealle ilmaan. Ot-
takaa huivi kiinni aiemmin sovitulla kehonosalla. Kukin leikkija saa vuorollaan méé-

ratd, milla kehonosalla koppi otetaan.

PIILOTA HUIVI

Leikkika& parin kanssa huivin piilotusta. Kumpikin vuorollaan piilottaa huivin oman
kehonsa avulla. Vaatteiden alle huivia ei saa laittaa. Tarkoitus on tehdd itse keksitty,
tiukka asento, jonka avaamalla toinen parista saa huivin itselleen. Vaihtakaa osia

moneen Kertaan.

HUIVIPEITTO

Aluksi: Levittdkaa huivit pitkin salia lattialle, puolapuihin ja muille nakyville pai-
koille. Jakaantukaa kahteen joukkueeseen ja valitkaa kummastakin joukkueesta yksi
potilas, joka kdy makaamaan lattialle. Juoksuvauhdissa ei saa astua huivin paélle.
Leikin kulku: Joukkueet yrittavat mahdollisimman nopeasti peittdd huiveilla oman
joukkueensa potilaan. Leikki péattyy, kun huivit loppuvat. Leikki alkaa heti uudes-

taan. Levittdkaa huivit saliin ja valitkaa uudet potilaat.

VOIMAHUIVI
Kiinnittakaa kestavé hyppynaru puolapuun alapuolaan tai johonkin muuhun tukevaan

paikkaan. Laittakaa liukas huivi pepun alle ja vetékaa itsenne kasivoimilla eteenpdin.
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10.5 Leikkeja leikkivarjolla

Miltei kaikki leikkivarjoleikit onnistuvat myds ulkona vuodenajasta riippumatta.

HAIKALA

Kévelkda ympyraé heilutellen leikkivarjoa suunnilleen vyotaron korkeudella. Yksi
leikkijoista liikkuu varjon alla haikalana. Muut leikkijat eivét saa katsoa varjon alle.
Taustalla soi jannittava musiikki ja yhtakkia haikala tarttuu jonkun leikkijan nilkkoi-

hin. Osat vaihtuvat ja leikki jatkuu.

ALLIGAATTORI

Kéykaa istumaan varjon ympadrille niin, ettd kaikkien leikkijoiden jalat ovat varjon
alla. Heiluttakaa varjoa siten, ettd varjon alla vaaniva alligaattori mahtuu liikkumaan
huomaamatta. Heiluttakaa varjoa voimakkaasti ja arvailkaa missé alligaattori liikkuu.
Yhtékkiéa alligaattori nappaa jonkun leikkijan jaloista kiinni ja vetaa hénet varjon al-

le. Osat vaihtuvat ja leikki jatkuu.

VARILLISET PALLOT

Asettukaa varjon ympérille ja laittakaa varjon keskelle erivarisia palloja. Heiluttakaa
varjoa niin, ettd vauhti voimistuu pikkuhiljaa ja pallot lentdvat varjolta pois. Arvuu-
telkaa, mink& varinen pallo ja& viimeisena leikkivarjon péalle. Tehkaa useita toistoja,
ettd kaikilla on mahdollisuus arvata vuorollaan. Kokeilkaa myos vierittada palloa pit-

Kin varjoa.

PUJOTTELEVAT VARIT

Nostelkaa varjoa tasatahtia ylos ja alas siten, ettd jokainen leikkij& on selkedsti jonkin
varin kohdalla. Kun leikkiji sanoo: ”Punaiset”, kaikki punaisen vérin kohdalla olevat
leikkijat vaihtavat keskenaan paikkaa varjon alla juosten. Muut jatkavat varjon noste-

lua.

KISSA JA HIIRI
Leikkijoista valitaan kissa ja hiiri. Hiiri menee varjon alle ja kissa liikkuu varjon
paalld. Muut leikkijat heiluttavat varjoa ja kissa yrittad 16ytaa varjon alla liikkuvan

hiiren.
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KARUSELLI
Lapsi tai lapset istuvat keskelld leikkivarjoa. Ohjaaja ja muut leikkijat pyorittavat

varjoa ympari.

LINNUN MUNAT

Laittakaa varjon alle keskelle hernepusseja, jotka ovat linnun munia. Leikkijat noste-
levat varjoa yl6s alas. Varjon noustessa ylos jokainen leikkija saa vuorollaan hakea
linnun peséstd munan ja tuoda sen varjon ulkopuolelle ennen kuin varjo ehtii laskea

alas.

MUSTIKAT JA MANSIKAT

Asettukaa varjon ympadrille niin, ettd joka toinen leikkija on mustikka ja joka toinen
leikkij& on mansikka. Nostelkaa varjoa ylos ja alas tasatahtiin. Kun ohjaaja sanoo:
”Mustikat”, mustikat vaihtavat varjon alla juosten keskendin paikkoja. Muut jatkavat

nostelemista koko ajan. Leikkijat voivat olla myds esimerkiksi hedelmia tai elaimia.

11 MUITA LEIKKEJA

PATSASLEIKKI

Liikutaan musiikin soidessa. Jokainen liikkuu omalla tyylilldadn. Musiikin tauotessa
jokainen jahmettyy haluamansa laiseksi patsaaksi. Ohjaaja kiertdd kysymassa, mita
kunkin patsas esittdd. Ohjaaja voi kertoa, mihin aihepiiriin patsaiden tulee liittya ku-
ten luontoon, néhtavyyksiin, suosikki satuhahmoon tai esim. johonkin jouluun liitty-

vaan asiaan.

Jos ryhmé vaikuttaa yliaktiiviselta, niin liikuntahetkien lomaan sijoitetut suulliset

kommunikointihetket voivat myos rauhoittaa lapsiryhmaa.

KIIREINEN VALOKUVAAJA
Liikutaan musiikin tahdissa ja esitetdan kiireista valokuvaajaa, joka kiertelee maail-

malla kuvaamassa erilaisia kohteita. Musiikin tauotessa jokainen valokuvaaja pysah-
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tyy kuvaamaan jotakin kuvittelemaansa kohdetta. Ohjaaja kysyy kaikilta, mika jo-
kainen oli loytanyt. Lapsi saa kéayttdd mielikuvitustaan ja keksid oman kuvauskoh-
teensa. Leikki voi edetd siten, ettd liikutaan edelleen musiikin tahdissa ja kun mu-
siikki taukoaa, jahmetytddn kuvauskohteeksi. Ohjaaja voi antaa joka kerta ohjeita,
mitd kuvauskohdetta esitetddn kuten esimerkiksi eldin, satuhahmo tai nahtavyys.
Leikkid voi soveltaa my0ds kayttdmalla erilaisia adjektiiveja kuten laiska, unelias tai

salaperdinen valokuvaaja.

Leikissé lapsi joutuu miettimadn, mité erilaiset adjektiivit tarkoittavat ja miten niita

voi ilmaista.

PIDA PUOLESI PUHTAANA

Tehdadn kaksi joukkuetta. Pelin aluksi keksitaan joukkueille nimet. Se lisd4 innos-
tusta. Pelialueelle heitetd&dn ympériinsa suuri maara sanomalehtitolloja. Tarkoitukse-
na on pitdd oma puoli mahdollisimman puhtaana tolloista. Molemmat joukkueet heit-
televét tolloja pois omalta alueeltaan vastustajan alueelle. Pelid voi soveltaa siten,
etta véalill4 tolloja potkitaan pois ja heitetddn vain vasemmalla kadelld tai vuorotellen

molemmilla. Peli& voi pelata myos siten, etté takapuoli on koko ajan maassa.

Lopuksi pelialueen siivous onnistuu nopeasti pienelld kilpailulla, jossa molempien

joukkueiden pitaa keréta niin paljon tolloja kuin mahdollista.

TARKKUUSHEITTOA HANTAPALLOILLA
Héntdpallot on valmistettu siten, ettd sanomalehdesta tehdaén tollo ja tollo laitetaan

(siniseen) roskapussiin ja tehdaén solmu. Siten pussista tulee pallolle hanta.

Asetutaan seisomaan parin kanssa vastakkain sopivan valimatkan pa&han. Molem-
mille voi laittaa esimerkiksi lattiamerkin maahan osoittamaan paikkaa, jossa pitda
seistd. Tarkoituksena on yrittaa polttaa kaveria. Parin tehtdvé on vaistella hantapallo-
ja siten, ettd jalat pysyvat koko ajan paikoillaan maassa. Polttajalla on useampi hén-
tapallo. Polttaja vaihtuu vasta sitten, kun kaikki hantapallot on heitetty. Pelista voi
tehd& useita eri variaatioita muuttamalla saantdja. Polttajia voi olla vaikkapa useam-

pi, jolloin poltettava joutuu vaistelemaan eri suunnista tulevia palloja.
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TIMANTTIPELI

Pelialue jaetaan kahtia, niin, ettd pelialueet erottaa toisistaan esimerkiksi salin lattias-
sa oleva viiva tai vaikkapa koysi. Tehdaan kaksi joukkuetta. Hernepussit ovat kuvi-
teltuja timantteja. Suuri méara hernepusseja levitetdan pelialueen toiselle puolikkaal-
le. Joukkue, joka metsédstaa timantteja, on pelialueella, jolla hernepussit ovat. Toinen
joukkue on toisella puolella pelialuetta ja heidan tehtdvanaan on polttaa timantinmet-
séstajia hantépalloilla. Timantinmetséstdja kuljettaa aarteensa suojaan pelialueen
reunaan. Jos han kuitenkin saa osuman hantapallosta, pitdd hanen jattaa timantti pai-
kalleen, palata pelialueen alkuun ja aloittaa uuden timantin metsastys.

Tama leikki on sovellus kahden tulen vélissé —leikista.

MYTTYNA MAAHAN

Jokaisella leikkijalla on oma hyppynaru. Kulkekaa salissa ja heittdkad hyppynaru
korkealle ilmaan ja antakaa sen pudota maahan.. Tehkad omasta kehostanne lattialle
narun mallinen asento. Jatkakaa leikki& heittdmé&lla naru uudelleen ilmaan useita ker-

toja. Kokeilkaa leikkid myos musiikin soidessa.

SANOMALEHTILEIKKEJA

a. Paikkaleikki: Jokaiselle annetaan oma sanomalehti. Se levitetdan lattialle. Musii-
kin soidessa kaikki liikkuvat ympdari salia. Musiikin tauotessa jokainen Kkiirehtii
maassa olevien sanomalehtien padlle. Leikin edetessa sanomalehtien maaréa vahen-
netdan. Tarkoituksena on pysya kaverin kanssa samalla sanomalehdelld, kun jokai-
selle ei ole endd omaa. Kukaan ei putoa pois leikista. Taman leikin pohjana on kay-

tetty tuolileikkié.

b. Ohjaaja antaa ohjeita, mill& kehonosalla sanomalehted pitaa kuljettaa. Musiikki on
merkkina liikkumaan lahtemiselle ja pysahtymiselle.

c. Sanomalehtiviesti: Muodostetaan parit. Parille annetaan kaksi sanomalehted. Toi-
sen tehtdvana on siirtdd lehtia aina yksi kerrallaan eteenpéin parille. Maahan ei saa

koskea.

d. Kukonkannushippa: Jokaiselle laitetaan sanomalehtisuikaleet kenkien tai sukkien

takaosaan kiinni niin, ettd ne roikkuvat maassa kunnolla. Ideana on saada toisten



73

kannukset irti astumalla niiden paalle ja samalla suojella omia kannuksiaan. Pelista ei

tipu pois, vaikka kannukset ovat tippuneet.

e. Sanomalehtihahmon arvoitus: Muodostetaan pienid ryhmia. Jokainen ryhméa saa
kayttoonsa reilusti sanomalehtid. Yksi ryhmén jasenista puetaan sanomalehtien avul-
la esittdmadn jotain hahmoa esim. sarjakuva- tai satuhahmoa, kuuluisaa henkilGa.

Kun hahmot ovat valmiit, muut ryhmét saavat arvuutella, mika hahmo on kyseessa.

HIPPALEIKKEJA
a. Patsashippa: hippa néyttéa kiinnisaadulle asennon, johon tdman kuuluu jaada odot-
tamaan pelastusta. Pelastus tapahtuu, kun vapaana oleva tulee tekemdan kiinnijaadyn

eteen saman asennon.

b. Rytmihippa: hippa esittaa kiinniotetulle rytmin késillaén tai jaloillaan. Kiinnijaa-
nyt jaa toistamaan rytmié, kunnes joku tulee pelastamaan hénet tekemalla samaa

rytmia.

c. Robottihippa: hippa nayttaa kiinnijaadylle jonkin liikkeen, jota hanen pitéa toistaa
siihen asti, ettd joku tulee pelastamaan. Pelastus tapahtuu, kun pelastaja tekee samaa
robottiliiketta.

12 VALMIITA LIHKUNTATUOKIOITA

LIIKUNTATUOKIO SANOMALEHTIEN KANSSA
Tarvikkeet: sanomalehtia. musiikkia

Tavoitteet: tasapaino, vaistaminen

1. Alkulamittely/verryttely: Jaa jokaiselle lapselle oma sanomalehti. Anna lapselle
aikaa tutustua leikkivalineeseen. Jokainen voi myos etsid sanomalehdesta jutun, joka
kiinnostaa. Kysele lapselta, mika uutinen lehdessa néytti mielenkiintoiselta. Nain

lapsi tulee myos kuulluksi.
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Lammittelyleikissé ohjaaja antaa ohjeita, milla kehonosalla sanomalehted pitda kul-
jettaa. Musiikki on merkkind litkkumaan ldhtemiselle ja pyséhtymiselle.

Seuraavaksi sanomalehdet levitetaan lattialle. Musiikin soidessa kaikki liikkuvat ym-
péri salia. Musiikin tauotessa jokainen kiirehtii maassa olevien sanomalehtien paalle.
Leikin edetessd sanomalehtien méaraé vahennetdan. Tarkoituksena on pysya kaverin
kanssa samalla sanomalehdelld, kun jokaiselle ei ole end4d omaa. Kukaan ei putoa
pois leikista.

2. Energian purku: Sanomalehtiviesti: Muodostetaan parit. Parille annetaan kaksi
sanomalehte&. Toisen tehtdvana on siirtaé lehtia aina yksi kerrallaan eteenpéin paril-

le. Maahan ei saa koskea.

Kukonkannushippa: Jokaiselle laitetaan sanomalehtisuikaleet kenkien tai sukkien
takaosaan kiinni niin, ettd ne roikkuvat maassa kunnolla. Ideana on saada toisten
kannukset irti astumalla niiden paalle ja samalla suojella omia kannuksiaan. Pelista ei

tipu pois, vaikka kannukset ovat tippuneet.

3. Rentoutus: Rentoutus tapahtuu pareittain. Ennen rentoutusta revitéén ja suikaloi-
daan sanomalehtid. Valmiita paloja on voinut tulla myos jo liikuntahetkella kayte-
tyista lehdistd. Toinen parista menee mahalleen makaamaan. Rentouttaja aloittaa
peittelemaén kaveria sanomalehden paloilla ja suikaleilla. Aina paperin laiton jalkeen
rentouttaja painaa hetken kevyesti kohtaa, johon pala on asetettu. Kun rentoutettava
on kokonaan peitossa, annetaan hanen rentoutua hetken, minka jalkeen sanomalehdet

otetaan pois yksitellen. Vaihdetaan osia.

LIIKUNTATUOKIO PALLOJEN KANSSA
Tarvikkeet: Erilaisia palloja, héntapalloja (valmistettu siten, ettd sanomalehtitollo
pannaan roskapussiin ja tehdaan solmu)

Harjoiteltavat asiat: heittdminen, kiinniottaminen, vaistaminen

1. Alkulammittely/verryttely: Tutustutaan leikkivalineeseen eli palloon. Ennen var-
sinaista peliosuutta harjoitellaan tuokiossa tarvittavia taitoja: heittdmisté ja vaistamis-

ta.
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Asetutaan seisomaan parin kanssa vastakkain sopivan vélimatkan p&ahan. Molem-
mille voi laittaa esimerkiksi lattiamerkin maahan osoittamaan paikkaa, jossa pitéa
seistd. Toiselle parista annetaan useampi héntapallo. Tarkoituksena on yrittda polttaa
kaveria niilla. Parin tehtdva on véistell4 hant&palloja siten, ettd jalat pysyvat koko
ajan paikoillaan maassa. Polttaja vaihtuu vasta sitten, kun kaikki hantépallot on hei-
tetty.

2. Energianpurku/peliosuus: Polttopalloa soveltaen: Pelialue rajataan selkeésti. Va-
litaan esimerkiksi kaksi polttajaa. Polttajan osuttua kiinniotettavaan, he vaihtavat

keskenaan paikkoja. Siten kukaan ei tipu pois pelista.

Muutetaan saantoja yksitellen. Nyt polttaja menee aina istualleen ennen heittdmisté.
My0s poltettavat ovat pelialueen sisélla istuallaan.

Seuraavaksi muutetaan saantoja siten, etta pannaan pelialueen ulkoreunalle muutama
vanne. Polttajan saatua pallon, hénen pitd4 aina mennd seisomaan vanteen sisalle en-
nen kuin han saa luvan heittdd. Kiinniotettavat vaistelevat palloa nyt seisten. Myos

pallojen maaréa kannattaa vaihdella.

3. Rentoutus: Toinen parista asettuu lattialle vatsalleen ja toinen aloittaa (Sii-
li)pallolla hieromisen. Edetadn jaloista alaselkaan, hartioihin ja kasivarsiin. Rauhalli-

sen musiikin soidessa tehdaan kaikki liikkeet hiljaa ja rauhallisesti. Osat vaihtuvat.

LIHKUNTATUOKIO SHERBORNE —-HARJOITTEILLA
Tarvitaan: hyppynaruja
Harjoiteltavat asiat: omaan kehoon tutustuminen, kehon hahmottaminen, yhteistoi-

minnallisuus

1. Alkulammittely: omaan kehoon tutustuminen pienessa piirissa
e Kkeinunnat seldlla sivulta sivulle, eteen taakse
e taputukset kehon eri osiin (ohjaaja kertoo mitd ja miten kosketetaan: hyvéi-
le, hiero, kutita, laiméayta)
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piilotetaan vuorotellen kehonosia: jalat, kédet, polvet, sormet varpaat jne.
peppukavely (keikkuminen takapuolen varassa eteen/taakse/sivulta toiselle)
keho auki/keho kiinni (kaperry kokoon kun olet seléll&si, ojentaudu vatsalla-

si)

2. Energianpurku: yhteistoiminnallisuus

Pariharjoitteet:

Kédet: parit istuvat kasvot vastakkain, kimmenet yhdesséd, kadet ja kasivarret
lilkkuvat samassa tahdissa, toinen kuljettaa katta - toinen seuraa.

Seléat: selat vastakkain nousu / lasku yhdessa ylos/alas, kaverin tyonto selat
vastakkain.

Tasapainossa seisten: parit seisovat kasvot vastakkain, pitéva toisiaan késis-
t4, nojautuvat taaksepdin pitden kasia suorina. Molemmat laskeutuvat kyyry-
asentoon ja sitten takaisin seisomaan kasvot vastakkain

Kieriminen: kieritd paria lattiaa pitkin, kdyt eri kehonosia: kasin, jaloin
Kehon aariviivojen tunnistaminen: toinen kdy selinmakuulle lattialle ja
toinen tekee hyppynaruista kehon &ariviivat lattiaan, kokeillaan mahdutaanko
muiden tekemien aariviivojen sisaan

Kolot: Tehddan koloja omasta kehosta, toinen parista liikkuu kolojen I&pi.
Vaihda liikkumistapaa: kontaten, rydmien, liukuen, etuperin, takaperin. Lisaa

ryhmén kokoa ja koloja, liiku yli ja ali

Vastustavat pariharjoitteet:

Selat vastakkain: molemmat tyontavat

Paketti: toinen kapertyy kokoon ja yrittaa estda pariaan kaariméasta itseaan
auki.

lilimato: toinen makaa kasvot lattiaan pain ja yrittaa estad pariaan k&anta-
masta itseddn selalleen/liikuttamasta itsedén

Jarkale harjoitus: toinen parista asettuu nelinkontin lattialle ja jannittaa it-
sensa mahdollisimman tiukaksi, toinen parista pyrkii kaatamaan tai liikutta-
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maan jarkalettd esim. selélla, paalla, kasilla tyontden. Tyonnon voimakkuuk-

sia vaihdellaan: tyonto varoen ja yllattden, tyonto kyljet vastakkain.

3. Rentoutus: Kaydaan makaamaan ja jokainen panee padnsa kaverin vatsan
paadlle, koko ryhman toimiessa saadaan havunoksan muotoinen rentoutus ai-

kaiseksi. Maataan hetken hiljaa, pistetdan silmat kiinni ja rentoudutaan.

KEHONHALLINTATUOKIO:
Tarvikkeet: musiikkia, lattiamerkit

Harjoiteltavat asiat: kehon hallinta, kasitteiden ja muotojen hahmottaminen

1. Alkulammittely: Jokaiselle lapselle annetaan oma lattiamerkki. Kun musiikki al-
kaa soimaan lapset lahtevat liikkeelle ja liikkuvat tilassa ohjaajan maaraamin tavoin:
kavellen, juosten, hyppien, kontaten, rapukavelyd kayden, nopeasti, hitaasti, kevyes-
ti, raskaasti, matalalla, korkealla jne. Myds lapsi voi ehdottaa, miten liikutaan. Kun
musiikki loppuu, jokainen kiiruhtaa omalle lattiamerkilleen. Merkit saattavat olla
erivarisia ja muotoisia, joten valilla voi kysella lapsilta, minka vérisen tai muotoisen

merkin paalla he seisovat.

2. Energianpurku:

o Patsasleikki: Liikutaan musiikin soidessa. Jokainen liikkuu omalla tyylillaan.
Musiikin tauotessa jokainen jahmettyy haluamansa laiseksi patsaaksi. Ohjaaja
Kiertdd kysymassad, mitd kunkin patsas esittdd. Ohjaaja voi kertoa, mihin aihe-
piiriin patsaiden tulee liittyd kuten luontoon, nahtavyyksiin, suosikki satu-

hahmoon tai esim. johonkin jouluun liittyv&an asiaan.

o Kiireinen valokuvaaja: Liikutaan musiikin tahdissa ja esitetadn kiireista valo-
kuvaajaa, joka kiertelee maailmalla kuvaamassa erilaisia kohteita. Musiikin
tauotessa jokainen valokuvaaja pysahtyy kuvaamaan jotakin kuvittelemaansa
kohdetta. Ohjaaja kysyy kaikilta, mit& jokainen oli 16ytanyt. Lapsi saa kéayttaa
mielikuvitustaan ja keksid oman kuvauskohteensa. Leikki voi edeti siten, ettd

liikutaan edelleen musiikin tahdissa ja kun musiikki taukoaa, jdhmetytaan
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kuvauskohteeksi. Ohjaaja voi antaa joka kerta ohjeita, mitd kuvauskohdetta
esitetadn kuten esimerkiksi eldin, satuhahmo tai nédhtavyys. Leikkia voi sovel-
taa myos kayttamalla erilaisia adjektiiveja kuten laiska, unelias tai salaperdi-

nen valokuvaaja.

3. Rentoutus: Rauhallisen musiikin soidessa lapset piirtavat vuorotellen toistensa

selkaan itse keksimiaan kuvioita. Pari voi arvailla, mita kuviot esittavat.

13 RENTOUTUS- JA RAUHOITTUMISLEIKKEJA

SANOMALEHTIRENTOUTUS

Rentoutus tapahtuu pareittain. Ennen rentoutusta revitaan ja suikaloidaan sanomaleh-
tid. Valmiita paloja on voinut tulla myos jo liikuntahetkelld ké&ytetyisté lehdista. Toi-
nen parista menee mahalleen makaamaan. Rentouttaja aloittaa peitteleméan kaveria
sanomalehden paloilla ja suikaleilla. Aina paperin laiton jalkeen rentouttaja painaa
hetken kevyesti kohtaa, johon pala on asetettu. Kun rentoutettava on kokonaan pei-
tossa, annetaan hanen rentoutua hetken, minka jalkeen sanomalehdet otetaan pois
yksitellen ensin kevyesti painamalla. Vaihdetaan osia. Voidaan toteuttaa myods esim.

huiveilla tai hernepusseilla.

LEIKKIVARJORENTOUTUS
Osa lapsista menee varjon alle makaamaan ja osa lapsista heiluttelee varjoa heidén

paallaan.

SURISEVA AMPIAINEN

Lapset istuvat piiriin silmat Kiinni pidettyind. Valoja voi myds himmentéa salissa
ollessa. Pehme&é palloa siirretdan kadesta toiseen, ensin vasemmasta kédesté
oikeaan ja sen jalkeen vieressa istuvan kéteen. Lapsi, jonka kateen pallo tulee,
alkaa surisemaan ja antaessaan pallon vieruskaverille, alkaa tdmakin surista.

Koko kierros kaydaan lapi. Leikkid kannattaa harjoitella ensin silmat auki.
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KALANRUOTO
Kaikki menevat makaamaan paét toistensa vatsojen paallad. Kuunnellaan toisen

hengitystd. Valot voidaan laittaa kiinni tai himmentad, jotta rentoutus onnistuu.

TAIKAHUIVIN KOSKETUS

Lapset saavat vapaasti valita rauhoittumispaikan leikkitilasta. Sammutetaan valot ja
laitetaan rauhoittavaa musiikkia taustalle soimaan. Ohjaaja koskettaa vuorotellen lap-
sia huivilla ja kosketuksen jalkeen lapsi saa availla silmi&én ja nousta ylés. Ohjaaja

lahettad vuorotellen kaikki lapset liikkeelle.

PALLORENTOUTUS
Toinen parista asettuu lattialle vatsalleen ja toinen aloittaa (siili)pallolla hieromisen.
Edetéan jaloista alaselk&an, hartioihin ja kasivarsiin. Rauhallisen musiikin soidessa

tehdaan kaikki liikkeet hiljaa ja rauhallisesti. Osat vaihtuvat.

PIIRRA KAVERIN SELKAAN
Rauhallisen musiikin soidessa lapset piirtavét vuorotellen toistensa selkdan itse kek-

simiaan kuvioita. Pari voi arvailla, mita kuviot esittavat.

AUTOPESULA
Lapset ovat kahdessa vastakkaisessa rivissé polvi-istunnassa. Yksi lapsi vuorollaan
konttaa rivien valista ja p&attdd mika auto han on. Muut lapset ovat pesuharjoja ja

silittelevat auton puhtaaksi.
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