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Opinnaytetyon tarkoitus oli kehittdd yhteistyokurapma olleen helsinkildaisen paiva-
kodin viisivuotiaiden ryhman siséliikuntaa. Tavedha oli tukea paivakotiryhman hen-
kilbkuntaa sisaliikunnan toteuttamisessa ja anteidlehideoita omaan suunnitteluun
likuntakasvatuksessa paivakodissa.

Opinnaytetyd on toiminnallinen opinnaytetyd, jokaoktuu kahdesta paaosasta: rapor-
tista eli prosessin dokumentoinnista ja toiminn&festamisesta eli produktista. Teo-
reettisena viitekehyksena toimi liikuntakasvatushaskasvatuksessa. Produktiosuute-
na oli 9 sisaliikuntatuokiosuunnitelmaa sisaltéado. Kohderyhman lahtotilannetta
kartoitettiin alkukartoituksella, joka toteutettiavoimena haastatteluna. Alkukartoituk-
sen mukaan tehtiin sisaliikuntatuokiosuunniteln@asaliikuntatuokiosuunnitelmissa oli
viisi eri jaksoa: temppurata, kehonhahmotus, vélgeleikkivarjo, voimistelu seké va-
lineind vanteet ja sanomalehti. Kaikki paitsi ensiéinen jakso kestivéat kaksi viikkoa.
Paivakodin viisivuotiaita lapsia ohjaava henkilotaieli lastentarhanopettaja ja lasten-
hoitaja testasivat suunnitelmia siséliikuntatudkaosyksylla 2011. Henkil6kunta arvioi
jokaisen tuokion tayttamalla arviointilomakkeen.plpoiarviointi koko kansiosta tehtiin
avoimena haastatteluna. Sisaliikuntatuokiosuummaelmuokattiin palautteen mukai-
sesti.

Henkilokunta oli kaikin puolin tyytyvainen suunndit@in. He pitivat suunnitelmia on-
nistuneina, monipuolisina ja ikaryhmalle sopivitkhderyhman lapset olivat palaut-
teen mukaan erittdin innoissaan kaikesta tekendissistiliikuntatuokioilla. Henkilo-
kunnan palautteen mukaan kansio sisaltdineen gh gy helppo ottaa kaytt6on. Heidan
mielestaén pitkan ajan valmiiksi suunnitellut tumkbvat aina hyvia ja kaytannon tyéta
helpottavia. Palautteen mukaan kohderyhmén sisalig kehittyi ja henkilokunnan
epavarmuus sisaliikunnan toteuttamisessa vahemgyikilbkunta sai myos uusia ideoi-
ta oman suunnittelutyénsa tueksi.

Paivakodin henkilokunta otti valmiiksi suunniteltwokiot ilolla vastaan, joten on paa-
teltavissa, ettei heilla ole riittavasti aikaa tyboolelliseen suunnitteluun. Valmiiksi
suunnitelluille tuokioille on henkildkunnan mukatamvetta.

Asiasanat: liikuntakasvatus, liikunnan suunnittgdoodukti, paivakoti, toiminnallinen
opinnaytetyo, varhaiskasvatus, viisivuotiaat lapset



ABSTRACT

Murtojarvi, Heidi.
Indoor sports sessions for five-year-old childnemlay care.
91 p., 3 appendices. Language: Finnish. Helsinkiing 2012.

Diaconia University of Applied Sciences. Degree gramnme in Social Services.
Degree: Bachelor of Social Services.

The main purpose of the thesis was to develop palysducation in a day care center in
Helsinki. Furthermore, the purpose was to suppgwtstaff in the planning of physical

education in early childhood education. The thess done in collaboration with one
day care center that functions under the City dbidki Department of Social Services.

The target group consisted of five-year-old childe:nd the staff working with them,

i.e. one kindergarten teacher and one nanny.

This thesis was an action research that aims atowiny a practice through
experimenting, theoretical knowledge and feedbdtie theoretical framework in the
thesis consisted of physical education and moteeldement. The baseline for the
sessions was evaluated through an open intervigiwthve staff. As a product, a folder
that contained nine indoor sport sessions was pemafter the interview feedback.
The duration of each prepared session was from idtites to one hour. The sessions
had five different periods: stunt track, body awess, group activities with a
parachute, gymnastics and play with circlets angspapers. Each period except the
first one lasted two weeks. Next, the staff tedtesl sessions and evaluated them by
using an evaluation form in fall 2011. The finab&ation of the folder took place in an
open interview. The sessions were modified accgrtbrthe feedback.

The folder was well received and the children wexeited about every exercise. The
staff was very content with the ready-made sessamdsalso though that such sessions
are good and helpful for the practical work. Initlminion, the folder was versatile and
easy to use and the sessions suitable for the ragg.gMoreover, the folder and the
whole process also developed the staff’'s plannfragtivities in general.

The enthusiastic reception of the sessions sughésae the staff in day care centers has
too little time for profound and careful planning.

Keywords: action research, day care center, edrlghlowod education, five-year-old
children, physical education, planning, product
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1 JOHDANTO

Paivakodeissa toteutettavan varhaiskasvatukseavéatid on tukea lapsen kokonaisval-
taista kasvua ja kehitysta, johon siséltyy eriknsarjen taitojen oppimineNarhais-
kasvatuksellatarkoitetaan alle kouluikaisten lasten eri elaniégsigsa tapahtuvaa kas-
vatuksellista vuorovaikutusta. Sen tavoitteena distéd lasten tasapainoista kasvua,
kehitysta ja oppimista. Varhaiskasvatus koostuudmwi kasvatuksen ja opetuksen ko-
konaisuudesta. Kotien ulkopuolella tapahtuvaa vakaasvatusta jarjestetddn varhais-
kasvatuspalveluissa, joista keskeisimpia ovat péd@ititbiminta ja perhepaivahoito. Pai-
vakodeissa varhaiskasvatuksen tulisi olla suunma#ista ja tavoitteellista vuorovaiku-
tusta ja yhteistoimintaa, jossa lapsen omaehtaideikilla on keskeinen merkitys.
(Saakslahti 2003, 30; Varhaiskasvatussuunnitelneanspeet 2005, 11.)

Kasvatus ja kehitys nivoutuvat toisiinsa ja paaraaaron lapsen parhaan mahdollisen
kehityksen tukeminen. Tavoitteena paivakotien viskesvatuksessa on vahvistaa lap-
selle ominaisia tapoja toimia. Naita tapoja ovétKeninen ja liikkuminen. Lapsen op-
pimisen mahdollisuudet kasvavat kun fyysinen aldiius yhdistetaan toimintaan ja
opetukseen (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositl®@5, 10) Liikuntakasvatus on
osa varhaiskasvatusta, jolla lapsen kehitysta anetaikki toiminta, jossa kasitellaan
likuntaan liittyvia ilmidita kasvatuksen nakokulsta, on liikkuntakasvatusta sen laajas-
sa maaritelmassé (Laakso 2003, 14, 16). Paivakbitemtakasvatuksen tavoitteena on
edistaa lasten motorista ja fyysista oppimistaghitysta (Karvonen 2000, 13; Varhais-
kasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 10). Fyysi®n olennainen osa ihmisen ko-
konaispersoonallisuutta, jonka vuoksi tasapainggsi$ten ja henkisten ominaisuuksi-
en valilla on pyritty myds kasvatuksessa. Lapsetitsevat liikkumisen ja leikkimisen
tuomaa fyysista aktiivisuutta paivittdisen hyvinvimsa ja terveytensa tueksi. (Laakso
2003, 16-17; Numminen 1996 11-12; Varhaiskasvatukdeinnan suositukset 2005,
10.) Lapsena harrastettu liikkunta luo myos pohjarikgéiselle liikunnalle ja terveydelle

(Rajala, Haapala, Kantomaa & Tammelin 2010, 3).

Tarkedd monipuolisen ja lapsilahtdisen toiminnaeutiamisessa on huolellinen suun-
nittelu. Valmiit materiaalit ovat tarkeita erityste silloin, kun henkilékunta kokee epa-

varmuutta monipuolisen liikkuntakasvatuksen suuaehifisa ja toteutuksessa. Epavar-



muus saattaa johtua siita, etta liikuntaa ei koetaksi vahvuudeksi. Talléin suunnitte-
luty®, uuden tiedon etsiminen ja siihen perehtymisgvéllisesti vie kiireisessa arjessa
paljon aikaa. Paivakodin arki vaatii henkilokunaajatkuvaa lasnéaoloa lapsiryhméassa
eika irrottautuminen pois ryhmasta suunnittelureattamiseksi ole aina helppoa tai
mahdollista. Suunnitteluty6ta vaatii aikaa eikd@ ysty tekemaan samalla kun ohjaa

lapsia.

Epavarmuus saattaa luoda kynnyksen toiminnan taraigelle. Kynnys voi olla niin
korkea, ettd toiminta ohitetaan tai toteutetaadu#isesti huonosti siten, etta liikkumi-
nen ei vastaa lasten ik&a ja kehitystasoa. Valmjigarhaiskasvatuksen liikunnan ta-
voitteiden toteutumista tukevien materiaalien avlilkuntakasvatuksen toteuttamisessa
paasee liikkeelle ja eteenpdain. Materiaaleistasaaida vinkkeja ja uusia ideoita oman

suunnittelun tueksi.

Opinnaytetyon aihe nousi tydelaman toimijoiden ¢aista ja todellisesta tarpeesta.
Opinnaytetyon avulla haluan osaltani alentaa hékkilnan kokemaa epavarmuutta ja

sen tuomaa suunnittelun kynnysta.

Opinnaytetyd on toiminnallinen opinnaytetyd, jokaoktuu kahdesta paaosasta: rapor-
tista eli prosessin dokumentoinnista ja toiminn&festamisesta eli produktista. Toi-
minnallinen opinnaytetyd tavoittelee kaytdnnon toinan ohjeistamista, joten se voi
olla ohje, ohjeistus tai opastus. (Vilkka & Airaken 2004, 9.) TA&m&n opinnaytetydn
produktiosuutena on kansio, joka sisaltdd valmsksinniteltuja tuokioita sisaliikuntaan
viisivuotiaille paivakotilapsille. Kansion sisaltin luettavissa liitteessa 3 Tuokioita si-
sdliikuntaan. Kansioon on liitetty liikuntaharj@ita havainnollistavia piirrettyja kuvia.
Kuvat helpottavat hahmottamaan tuokion kulkua janteat sanallisen ohjeen tukena.
Liikkunnassa kuvat auttavat myds hahmottamaan tdkatsen tekemista.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa yhteisty@lppanina toimineen paivakodin
viisivuotiaiden ryhmassa toteutettavaa sisaliikantéassa opinnaytetyossa kaytan jat-
kossa nimitystd ryhman henkilokunta tarkoittaessaisivuotiaiden ryhman varhais-
kasvatuksesta vastaavaa lastentarhanopettajastgmhaitajaa. Ryhman henkilékunta
koki, ettei liikuntakasvatus sisalikunnassa ol&dha vahvuutensa. He kertoivat tarvit-
sevansa tukea siséliikunnan kaytannon suunnitieljaskokivat valmiit materiaalit tar-

peellisiksi, jotta he pa&sisivat liikkeelle omassannittelutydssaan.

livosen (2008, 16) vaitoskirjan mukaan paivakodeissten motoristen taitojen harjoit-
telua saattavat rajoittaa lastentarhanopettajidasi@nhoitajien riittdmaton teoreettinen
tietdmys lasten motorisesta kehityksesta seka gelliset taidot organisoida lasten ke-
hitystasolle sopivaa harjoittelua. Tama voi johsdhen, etta organisoidut tehtavat, har-
joittelun ymparistét ja kaytettavat valineet ovapsille joko liian vaativia tai helppoja,

jolloin lasten mielenkiinto suuntautuu muualle gtdjen harjoitteluun kaytettava aika
vahenee. Opinnaytetydn tavoitteena oli tukea hékkiitaa monipuolisen sisaliikunnan
toteuttamisessa ja antaa ideoita henkilokunnan osonannittelutyon tueksi, jotta sisa-

likunta ryhmassa olisi lasten ika- ja kehitystésalopivaa.

Opinnaytetyon produktina oli kansio, jonka tavatta oli selkeys ja helppokayttbisyys.
Kansion sisaltamien tuokioiden tavoitteena oli endckaytettavyys myoés muilla ikaryh-
milla harjoitteita helpottamalla tai vaikeuttamallaséksi tavoitteena oli, ettd kansio

jaisi paivakodin henkilékunnan aktiiviseen kayttoon

Opinnaytetyon tavoitteena on myds oma ammatillikasvu ja kehittyminen. Tavoit-
teena on lisétd omia teoreettisia tietoja ja taijajkykya soveltaa niita kaytannon asian-

tuntijatehtavissa varhaiskasvatuksen ammattilaisena



3 OPINNAYTETYON TOIMINTAYMPARISTO

Opinnaytetyon yhteistyokumppanina oli helsinkilaingdivakoti, jossa itse tydskente-
len. Opinnaytetydssa ei mainita paivakodin nimetiajpaivakoti tai siella tyoskentele-
vat henkilot eivat olisi tunnistettavissa. Kevaadll@10 paivakodin viikkopalaverissa
paivakodin viisi- ja kuusivuotiaiden lasten ryhméarhaiskasvatuksesta vastaava henki-
l6kunta kertoi tarvitsevansa tukea sisdliikuntatamlen suunnitteluun erityisesti viisi-
vuotiaiden osalta. Henkilokuntaan kuuluu kuusivaioen esiopetuksesta vastaava las-
tentarhanopettaja ja viisivuotiaiden toiminnastataavat lastentarhanopettaja ja lasten-
hoitaja. Kuusivuotiaiden kohdalla tuen tarve eubleidan mielestaan yhta suuri. Esi-
koulua kayvien kuusivuotiaiden liikuntakasvatuksekena ovat esikoulukirjan mukai-

set suunnitelmat ja Kokljuschkinin (1997) Esiop&uskunnan keinoin -kirja.

3.1 Alkukartoituksella tietoa kohderyhméasta

Tein alkukartoituksen avoimena haastatteluna wisiaiden ryhman henkildkunnan el
lastentarhanopettajan ja lastenhoitajan kanssanfessa haastattelussa ei kayteta haas-
tattelulomaketta. Avoin haastattelu on ikaan kueskustelu, jossa pyritdan vuorovaiku-
tuksessa saamaan selville tutkijaa kiinnostavamitigmuksen aihepiiriin liittyvat asiat.
Aihepiirit on ennalta maaritelty ja haastattelif@htavand on varmistaa, etta kaikki etu-
kateen paatetyt teema-alueet kaydaan lapi. Kysnyjsirjestyksella tai tarkalla muo-
dolla ei niink&an ole valia. Haastattelijalla ee ®almiita kysymyksia, vaan lista tukiky-
symyksistd, jotka koskevat kasiteltavia asioiskskpla & Vastaméaki 2007, 25, 27-28,
35, 37.) Avoimena haastatteluna toteutettua alkokasta kutsun jatkossa alkukartoi-
tuskeskusteluksi.

Alkukartoituksen muoto nousi esiin ryhman henkilbkan toiveesta. Ryhman henkilo-
kunta koki kyselylomakkeiden kayton raskaana jd&§na ja toivoi vapaamuotoista
keskustelua toimintamenetelmaksi. Avoimessa hdahktasa apunani olleilla tukikysy-
myksilla selvitin ryhmassa toteutettua toimintalunnan osalta. Tukikysymykset kos-
kivat muun muassa liikunnan aiempaa toteuttamgstéé valmiisiin suunnitelmiin, si-

saliikuntaan sisallytettavia tavoitteita ja muitaomioon otettavia seikkoja.
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Alkukartoitus tapahtui paivakodin tiloissa, ryhmbenkilokunnan omassa viikkopala-
verissa syyskuussa 2011. Haastattelutilanteessavastauksista kirjalliset muistiinpa-
not. Eskolan ja Vastaméaen (2007, 28) mukaan haalsi@aikan valinnalla on olennai-
nen osa haastattelun onnistumisen kannalta. Tdantealisi olla mahdollisimman rau-
hallinen eikd muita virikkeitd kannattaisi olla jtdla kovin paljon silla tarkoitus on
keskittyd itse haastatteluun. Mielestani viikkopala palveli parhaiten ja kaytannolli-
simmin haastattelun toteuttamispaikkana. Viikkopataon jokaiselle ryhmalle jarjes-
tetty viikoittainen rauhallinen aika, joka kestags&isessa paivakodissa tunnin. Palaveri
kuuluu tybaikaan, jolloin ryhman henkilokunta p&g&ekoontumaan yhteen keskuste-
lemaan toiminnastaan, lapsiryhmasta ja tulevan itmien suunnitelmista. Ryhman
henkilokunta koki myds itse viikkopalaverin olevaaras aika alkukartoituskeskustelul-
le. Tilanne ja paikka olivat rynman henkilokunndilgtuja, jolloin haastateltavat eivat
kokeneet itsedan epavarmoiksi (Eskola & Vastam@gir230).

3.2 Kohderyhman kuvaus

Kohderyhméssa on yhteensa 21 lasta. Heista viisaiteo on 11, joista kuusi on eri
kieli- ja kulttuuritaustaisia. Tasta johtuen suorieten oppiminen on mukana ryhman
kaikessa toiminnassa ja se tulee ottaa huomioomnoan suunnittelussa muun muassa
siten, ettd toimintaohjeet on kuvitettu. Ryhmanisyée lasten kehitykseen, kasvuun ja
oppimiseen liittyvia tavoitteita suomenkielen opfgen, harjoittelemisen ja vahvistami-
sen (muun muassa sanavaraston kartuttaminen, uamubtojen harjoitteleminen,
paikkaa ja aikaa maarittelevien sanojen ymmartanjihgéksi olivat:

» ohjeiden vastaanottaminen ja niiden muistaminen

pareittain ja ryhmana toimimisen kautta vuorovailstéitojen harjoitteleminen
ja vahvistaminen

» Kkilpailuhenkisyyden vahentaminen

* itsetunnon vahvistaminen

e onnistumiskokemusten saamisen erityinen tarkeys
Henkilokunta oli sopinut ryhman yleisista tavoistai elokuussa 2011. Ryhman henki-

|6kunta toivoi, etta nama tavoitteet sisaltyisin@tos liikkuntatuokiosuunnitelmiin.
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Valtakunnallisessa selvityksessa péaivakotien liteofosuhteista (Ruokonen, Norra &
Karvinen 2009, 31) tuli esiin, etta paivakotienhankilokunnan oma aktiivisuus on
merkittava tekija likuntamahdollisuuksien paranisessa esimerkiksi liikuntava-
linehankinnoilla ja lahiympariston liikkuntamahdslliuksien hyddyntamisessa. Kaytet-
tavissa olevien sisatilojen ahtaus koettiin seksgn mukaan ongelmana ja syyna lii-
kuntamahdollisuuksien heikentymiseen (Ruokonen 2009, 28). Alkukartoituksen
mukaan ryhman lapset saavat kayttaa paivakodionide ja juhlasalia péaivittain ilta-
paivan sisaleikeissa. Paljeovilla jaettuna saltelmokkaasti kaytdssa. Toisella puolella
salia ovat puolapuut, iso paksu patja ja erilaigiantavalineita, kuten palloja, muoto-
laattoja ja hyppynaruja. Toisella puolella kayteitaa ovat sahlymailojen, merkkikarti-
oiden ja keilojen lisdksi roolivaatteita ja kirjojaiikunta- ja juhlasaliin vievan kaytavan

naulakossa on erikokoisia vanteita.

Saarilahden ja Seppasen opinnaytetydssa (2011seMl¥i, ettd pienryhméatoiminnalla

pystytddn vaikuttamaan lasten liikuntamahdollisierkgparantamiseen sisa- ja ulkoti-
loissa. Tassa korostuvat toiminnan suunnitelmalbsusisatilojen muunneltavuus ja
henkilokunnan ammattitaito. Myos liikuntavalineider@aran lisaéaminen ja niiden saa-
minen pois varastoista lasten vapaaseen kayttodmttigutkimuksen mukaan liikun-

tamahdollisuuksiin parantavasti. Alkukartoitukserukaan kohderyhmassa toimitaan
suunnitelmallisesti pienryhmissé ohjatuilla liikatiokioilla, jotta sali olisi tilavuutensa

puolesta jarkevassa kaytossa. Liséksi iltapaivéaleikit salissa tapahtuvat pienryhmis-
sa. Ryhmatilojen liikuntavéalinevaraston ovet ovakiga valineet vapaasti lasten kaytet-
tavissa. Talta osin ryhma on toiminut Saarilahders¢ppasen (2011) opinnaytetyosta

nousseiden suosituksen mukaisesti.

Paivakodin henkilokunta on my6s suunnitellut eskiksi paivakodin pienen pihan
tehokkaaseen kayttoon ulkoiluissa porrastamallanrgh ulkoiluaikoja. 5—6-vuotiaiden
ryhma ulkoilee eri aikaan kuin paivakodin kaksi rautyhmaa. Liikkumista ulkona ei
tarvitse rajoittaa kun pienemmat lapset eivat m#ésyhté aikaa isojen kanssa. Isommat
lapset saavat muun muassa hyppia keinusta, kilwgtdmakeda ylds, pyorailla omilla
pyorilladn ja pelata jalkapalloa ja sahlya. Siséga sali tarjoaa rynman henkilékunnan
mielesta tarpeeksi tilaa ryhman sisaliikuntatudiiioj jonka takia lahelld sijaitsevien

koulujen jumppasalien kayttod he eivét ole koketegeelliseksi.
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Alkukartoituksen mukaan ryhman henkildkunta kokk&ina liikkunnan ilon ja riemun.
Tahan liittyvat kokemukset siitd, ettd liikunta ljikkuminen on hauskaa ja mukavaa
toimintaa. Tarkeina mainittiin myos perusliikuntgareri likuntamuotoihin, eri liikun-
tavalineisiin ja niiden kayttoon seka joukkuelajeitutustuminen (jossa korostuu ryh-
mana toimiminen), lasten oman luovuuden ja mielikiksen vahvistaminen liikunta-
valineiden hyédyntamisessa ja kilpailuhenkisyydéaminen mahdollisimman alhaise-

na.

Ryhman henkilokunta tuntuu olevan kokemastaanigigitaan kohdistuvasta epavar-
muudesta huolimatta hyvin liikuntamyonteista jatbienivat aktiivisesti lasten liikku-
misen mahdollistamiseksi ja edistamiseksi. Heid#&laataan monipuolinen liikunta on
erittdin tarkeda lasten kokonaisvaltaisessa kebdtyga. He ovat suunnitelleet toimin-
tansa liikkunnassa siten, etta lahilikuntapaikkby@dynnetaan koko toimintakaudella
niiden tarjoamien mahdollisuuksien mukaan. Lahilikapaikkoja ovat esimerkiksi
leikkipuistot kiipeilytelineineen, isot hiekkakemht@netsa ja liikuntahalli. Talvella hiek-
kakentat on jaadytetty, jolloin siella voi kayddskelemassa ja paivakodin ymparilla
oleva kumpuileva maasto tarjoaa mahdollisuuden ragkaun. Muulloin hiekkakenttia
kaytetaan paljon tilaa vaativiin likunnallisiin leéhin ja leikkeihin. Lajitaidoista jalka-
palloilun harjoittelemiseen ryhma kayttdd SuomehoRiton tekeméaa materiaalipaket-
tia, jonka avulla harjoitellaan pallon kasittelytaa jaloin ja kasin. Liikuntahalliin lap-
set viedaan noin kerran kuussa ja siella he vdiagpitella yleisurheiluun liittyvia har-
joitteita kuten juoksua, pituus- ja korkeushyppiansio siséliikuntatuokioihin on tehty

ryhman sisatiloissa tapahtuvan liikunnan toteutsaksi.
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4 LIIKUNNAN MERKITYS LASTEN KEHITYKSEEN

Kehityksen osa-alueet ovat kiintedssa vuorovaiksgaka toisiinsa, joka tarkoittaa, etta
lasten kehitys on kokonaisvaltaista. Fyysinen kaewulapsen fyysisen olemuksen
muuttumista eli vartalon ja sen osien kasvua. Kshtidas on lapsen toiminnan muutok-
sia ian ja kypsymisen seurauksena, jolloin lapseémibtakykyisyys kasvaa. (Nummi-
nen 1996, 11.)

Fyysiseen kehitykseen liittyy oman kehon tiedostamniseka liikkumistaitojen hallinta
(Sherborne 1993, 111). Oman kehon tiedostamisemmapgn on tarkeétd, ja lasten tu-
lisikin olla tietoisia omasta kehostaan. Tunnekokeromasta itsestdan kokonaisuutena
on tarke&a. Koko kehoon liittyva liike vaikuttag$ain tasapainottavasti. Lapset oppivat
kayttamaan ja hallitsemaan kehoaan monipuolisessgavat kokemuksia erilaisista
likkeista. Lisaksi lapset oppivat kéasittelemaanagsia esineita seka tulemaan toimeen
ulkoisen maailman kanssa. (Sherborne 1993, 41) Liikunnan kautta lapsi muodos-

taa kasitysta itsestaan, toisista inmisista ja ymfiista (Itkonen & Pietila 1998, 7).

Vaihteleva ja monipuolinen liikunta on valttamatédellytys tuki- ja liikuntaelimistén
kehittymisessa. Lihaksiston kehittyminen antaayeseisti selkarangalle mahdollisim-
man hyvan tuen, jolloin lapsen keho I6ytaa oikeehdnasennon. Nain ennaltaehkais-
taan myds mahdollisia myohempié ryhtivikoja. Verento- ja hengityselimisto tarvit-
sevat kehittyakseen liikuntaa. Tarkeitd ovat es@aijuoksua, hyppyja tai kiinniottoa
vaativat liikuntaleikit. (Itkonen & Pietila 1998:-8.)

livonen (2008, 37) kertoo vaitdskirjassaan kouligten lasten odotettua vahemmasta
likunnan maarasta. Fyysisen aktiivisuuden laademédntymisella ja maaran vahenty-
misella on oletettu olevan yhteytta elinympéarisidsapahtuneisiin muutoksiin, jotka
rajoittavat fyysisesti aktiivista elamantapaa. aisiia muutoksia saattavat olla kaupun-

gistuminen ja liikenteen kasvaminen (livonen 2008,

Liikkumattomuuden seurauksena ovat tuki- ja liilkaelimiston kunnon heikentyminen
ja tunne-elaman ja sosiaalisen elaman vauriot. pasaisen ja kokonaisvaltaisen ter-

veyden yllapitaminen ja edistdminen vaativat fyigsisoimintoja eli liikkumista.
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(Numminen 2005, 41.) Sydan- ja verisuonisairauksiski kasvaa liikkkumattomuuden
seurauksena. Liikunta lapsena on tarkeata, sildageittaa positiivisesti lasten koko-
naisvaltaiseen kehitykseen. Liikunta kehittéda ty&idiikkuntaelimistéa, liikkuntataitoja,
auttaa vuorovaikutustaitojen ja reilun pelin hengppimisessa, auttaa sosiaalisten suh-
teiden luomisessa ja yllapitamisessa ja parantaeopaallintaa. (UKK-instituutti i.a.;
Rajala ym. 2010, 5.) Lapsilla on siséinen haluwgdloginen tarve liikkua. He kokevat
mielihyvaa asteittain vaikeutuvista tehtavista m@pigat uusia motorisia taitoja, jotka

automatisoituvat useiden toistojen jalkeen. (SaksR003, 38.)

Lapsena koettu liikkunnan ilo ja likuntamyonteisygdistaa liikkunnallista elamantapaa
lapsen kasvaessa aikuiseksi. Liikunnalla ehkaisggaedullisia terveysmuutoksia jo
lapsuudessa, kunhan liikunnallinen elaméntapasailguisuuteen. Liikuntaan osallis-
tumista on tuettava kaikissa elaman vaiheissad gdlitettavasti likkumaton elamanta-
pa sailyy voimakkaampana kuin aktiivinen elamantamalennakoisesti likunnan mie-
lekkdana kokeva ja siita iloa saava lapsi kasv@ianiamyonteiseksi ja liikkuvaksi ai-

kuiseksi. (Rajala ym. 2010, 4-5.)

Liikuntakasvatuksen keskeisia tekij6itd ovat sametionaalinen kehitys ja oppiminen,
kognitiivinen kehitys ja oppiminen, kognitiivistégasitteiden oppiminen ja motorinen
kehitys ja oppiminen (Gallahue & Donnelly 2003, Niymminen 1996, 11-13).

4.1 Sosio-emotionaalinen kehitys ja oppiminen

Sosio-emotionaalinen kehitys on tunne- ja vuorowtigtaitojen kehittymista. Siihen
liittyvat tunteiden tunnistaminen ja nimeaminemij@en ilmaiseminen ja hallitseminen.
Liséksi sosio-emotionaaliseen kehitykseen liittgisten kuunteleminen ja auttaminen.
Sosio-emotionaalisilla taidoilla tarkoitetaan kaytymista, joka luo edellytyksia raken-

tavaan vuorovaikutukseen toisten kanssa. (Numn208s, 172.)

Sosio-emotionaalisella oppimisella tarkoitetaaé,s#tta lapsi oppii tulemaan toimeen
itsensa ja muiden ihmisten kanssa. Lapsen kokeraokgeparistosta vaikuttavat ym-
paristéssa olevat ihmiset ja virikkeet. Vuorovaikigessa lapsi harjoittelee ymmarta-

maan toisia ja sosiaalisia sdantoja. Liikunnalllsgtemukset vaikuttavat ystaviin suh-
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tautumiseen ja lapsen kokemukseen itsestddn. $adlyi positiiviset kokemukset ja

elamykset yhteisissa toiminnoissa liikunnassa attarinomaiset puitteet fyysisen,

sosiaalisen ja kognitiivisen minakasityksen kersgén. (Numminen 1996, 13.) Makela
(2010) tutki likuntapedagogiikan pro gradu -tuthi@ssaan iltapéivakerholaisten sosio-
emotionaalisten taitojen ilmenemista liikuntatuolkéo Makelan (2010, 13) pro gradu -

tutkielman mukaan lapsi oppii sosio-emotionaaltsitoja jaljittelemalla ja testaamalla

hyvaksyntaa aikuisilta ja muilta lapsilta. Taidehiktyvat aikaisemman kokemuksen ja
kayttaytymisestd saadun palautteen mukaan. Sategaltaitojen oppimisessa tarkeaa
ovat kaytannon harjoittelu ja toistot, silla tagt@i voi opetella lukemalla tai vain toisten
ohjeita kuuntelemalla.

Erityisesti organisoitua liikuntaa ja urheilua odgity toimintana, joka edistaa ja kehit-
taa lapsen sosiaalista kehitystd sek& moraaligteelja (Telama & Laakso 1998, 275).
Joillakin lapsilla on saattanut olla vahan tai vajaia sosiaalisia kokemuksia, jolloin he
eivat ole tottuneet koskettamaan toisia lapsi¢etaaimaan toisten kanssa yhdessa. Hei-
dan itseluottamuksensa voi olla puutteellista ®ishattavat olla varautuneita. Taman
takia tilanteista tulisi luoda leikillisia ja hauglk. Vahitellen lapset huomaavat, etta ti-
lanteet ovat turvallisia ja niistd saa iloa. (Sloene 1993, 8.) Ryhméssa toimiessaan ja
likkuessaan lapset voivat kokea voimakasta me-bé&nkoka antaa mahdollisuuden
oppia kasitteleméaan muiden lasten tunteita. Lagtemovaikutustaidot kehittyvat ja he
oppivat erilaisia tapoja lahestya toisia ja tubarieen toisten kanssa. Lisdksi lapset op-
pivat noudattamaan ohjeita ja saantdja. (Nummirg96,113; Numminen 2005, 184.)

Alkukartoituksen mukaan kohderyhmén yhtena tarketaviitteena oli sosiaalisten
taitojen ja vuorovaikutustaitojen harjoitteleminarvahvistaminen. Tahan tavoitteeseen
suunnittelemillani liikuntatuokioilla paastdan tomalla pareittain, pienryhmissa ja
koko ryhmana. Lapset saavat kokemuksia erilaigtemsten kanssa toimimisesta sil-
loin, kun pienryhmat tai parit eivat aina ole samol.isaksi lapset oppivat, etta erilais-
ten ihmisten kanssa voi tulla toimeen. Henkilokuntehtavana olisi tarjota naitd ko-
kemuksia huolehtimalla siitd, etté pienryhmat jatpavat ole jokaisella kerralla samat.
Aikuinen voisi siis maarata parit ja pienryhmienk&onpanot sen sijaan, ettad lapset

valitsisivat aina itse.
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Suunnittelin sisaliikuntatuokioiden harjoitteetesit ettd lapsille tulisi kokemuksia hel-
poista ja myds haasteellisimmista toiminnoista. éfgbien toimintojen kautta lapset
saavat oppimisen ja osaamisen kokemuksia. Helposanhie eivat jaa toiminnan ulko-
puolelle. Haasteellisten toimintojen onnistuessaisiomisen tunne vahvistuu. Toisto-
jen kautta haasteelliset toiminnat helpottuvatjaset huomaavat, ettd onnistuminen on
mahdollista. Onnistumisten kokemusten kautta lagtunto vahvistuu ja tyytyvai-

syys itseen kasvaa.

Liikuntatuokioissa kaikki toiminnot olivat liikunteikkeja. Talla pyrin siihen, etta tuo-
kio olisi leikillinen ja hauska, jotta lapset sawsi niista iloa. Liséksi liikuntaleikeissa
toiminta tapahtuu yhteisten sédéntéjen mukaan, ijollapset harjoittelevat ja oppivat

saantdjen ja ohjeiden noudattamista.

4.2 Kognitiivinen kehitys ja oppiminen

Liikunta edistaa alle kouluikaisten lasten kogwisita kehitysta ja oppimista. Kognitii-
vinen eli tiedollinen kehitys on ajattelutoiminngnsiihen kytkeytyvien havaitsemisen
ja motoristen toimintojen liséksi muistamismuotojamaiden kaikkien edella mainittu-
jen suhteiden muutoksia. (Gallahue & Donnelly 20084; Numminen 1996, 12.) Kog-
nitiivinen kehitys edellyttaa havaitsemisen, ajatte kielen ja muistin toimintoja, jol-
loin voi muodostua uusia tiedollisia rakenteita t@nhojen rakenteiden muutoksia
(Numminen 2005, 156). Liikuntataitojen oppiminen loavaintokykyyn ja ajattelutoi-
mintaan liittyva monimutkainen aktiivinen prosedssiita vaativampi liiketehtava on,
sitd monimuotoisempia ajattelullisia ja alyllisitopesseja se vaatii. (Gallahue & Don-
nelly 2003, 104.)

Liikunta voi auttaa kasitteiden oppimisessa jataejah kehittymisessa. Kasitteiden op-
pimisessa vaaditaan, etta lapselle tulee tietdaigtgan esineiden ja vélineiden kaytto-
mahdollisuuksista kaikkia aistikanavia hyodynta@entyisesti liikunnallisten leikkien ja

pelien kautta lapsi voi oppia sosiaalisia, emotatiséa ja eettisia kasitteitd ja niiden
merkityksid. Liikunta voi olla my6s tukemassa setien kasitteiden oppimista, joita
yleensa opitaan vain luokkahuoneessa, kuten mateseddai avaruudelliset kasitteet.

Liikunnan avulla voidaan siis konkretisoida vaikaaisia kasitteita. Ajattelun kehitty-
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misessd mahdollistetaan havaitsemiseen, nimeamigednokittelemiseen liittyvia
ydinkohtia ja lisaksi néiden valisia suhteita ko&muuden hahmottamisessa. My6s eri-
laisilla kysymyksilla voidaan tukea ajattelun ké&ymistd. Tallaisia kysymyksid ovat
esimerkiksi miksi, miten, kuinka ja mita muita tggpon. Talléin lapsi joutuu itse rat-
kaisemaan kysymyksen ajattelemalla ja antamalesivastauksen. (Numminen 1996,
12-13))

Alkukartoituksessa ilmeni, etté kielen ja kasiteidoppiminen ja ohjeiden vastaanotta-
minen ja niiden muistaminen olivat kohderyhman iaman tavoitteita. Liikuntatuoki-
oilla erilaisia kasitteitd ja niiden merkityksia riateltiin kaytdnnon kautta tekemalla,
esimerkiksi mita tarkoittavat yla- ja alaote, pitakana, vieressa, aanettomasti, paadys-
sa ja keskelld. Muistamisen tukena tuokiolla kditekuvia ja toisissa liikuntaleikeissa

lapsia pyydettiin itse keksim&an liikkkumistapogka tukee ajattelun kehittymista.

Lasten keskittymiskyky kehittyy liikunnan avullariyisesti erityislasten ongelmana
ovat keskittymiskyvyttomyys seka kyvyttomyys oppiakemuksista. Lapset oppivat
liikuntatuokioilla kohdistamaan ja kanavoimaan gmansa tarkoituksellisesti, jolloin he
pystyvat osallistumaan enemman ja keskittyma&anitwgan paremmin. Lasten oppies-
sa vahitellen keskittym&an mukaviin ja palkitsevikakemiinsa tehtaviin kyky keskittaa
huomio vdhemman kiinnostaviin, epaolennaisiin &smokehittyy. (Sherborne 1993, 16,
29, 30.) Alkukartoituksen mukaan kohderyhmasséldi erityislapsi, joka tarvitsi mui-

ta ryhman lapsia enemman tukea keskittymiseengkerkoppimiseen. Lisédksi hénella
oli vaikeuksia suuntien hahmottamisessa, jonkaatalgaliikuntatuokioilla harjoiteltiin

nimeamista, tiettyyn suuntaan menemista ja kehandskuttamista pyydetylla taval-

la.

4.3 Motorinen kehitys

Motorinen kehitys on vartalon ja sen osien toimihsia muutoksia (Haywood & Get-
chell 2001, 5). Motorinen kehitys on muutoksia nisigsa toiminnoissa, jotka muo-
dostuvat vuorovaikutuksessa lapsen ja ymparistdiiavaviotorista kehitysta edistaa
motorinen oppiminen, joka etenee motoristen peitoga oppimisesta lajitaitojen op-
pimiseen. (Gallahue & Donnelly 2003, 14, 36; Haya@Getchell 2001, 5.)
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Motorinen oppiminen on yksinkertaisuudessaan litkgnorituksen oppimista (Eloranta
2003, 85; Haywood & Getchell 2001, 5). Motoriseksaityksessa edetddn kokonais-
valtaisuudesta eriytyneisyyteen, vartalon ja saenosriytyminen tapahtuu vahitellen.

Vastasyntynyt reagoi koko vartalollaan ja raaje@iiakun taas isompi lapsi pystyy séa-
telemaan seka vartalonsa etta raajojensa asemtdjikijeitd tarkoituksenmukaisesti.

(Numminen 1996, 22.)

Motorisen kehityksen suuntia voi olla erilaisian@ vaihtelevat yksil6ittain. Motorinen
kehittyminen vaatii kuitenkin paivittaisida mahdsliuksia harjoitella liikkumista. Uusia
likkeen muotoja syntyy ja motoriset taidot kehitliy, kun lapset saavat tutkia kehoaan
ja tilaa erilaisissa toiminnoissa sekéa kokeillaofgetella uusia taitoja. (Siren-Tiusanen
1998, 93-94.) Motorisia taitoja ovat karkeamotdritsedot ja hienomotoriset taidot.
Karkeamotoriset taidokoskevat kehon kaikkia lihasryhmid faenomotoriset taidot
vain joitakin pienempié lihasryhmia. (Numminen 2088.) Aiemmin opittujen taitojen
toistaminen erilaisissa ymparistdissa erilaistelimeien kanssa kehittdd motorisia tai-
toja. Liikkuvuutta voi kuitenkin rajoittaa se, jgsnpéristd ei tarjoa riittavia toiminta-
mahdollisuuksia. (Siren-Tiusanen 1998, 93-94; Viakasvatuksen liikunnan suosituk-
set 2005, 10.) Paivakodin henkilékunnalla ja askitiurilla eli silla, minkalaiseksi
paivakodin tilat on rakennettu, on suuri rooli toiman toteutumisessa. Vaikka raken-
nettu ymparisto ei puitteiltaan tarjoaisikaan wakamahdollisuuksia, tulisi henkilékun-
nan silti jarjestad mahdollisimman monipuolistartmitaa. Naenkin tarkeana erilaisten

likuntakoulutusten mahdollisuudet nakékulmien gaaa ja ideoiden hyddyntajana.

Tahdosta riippumattomat reaktiot, eli refleksit, adastavat perustan motorisen kehi-
tyksen jarjestykselle. Reaktiot ovat hyvin jarjestja ja ne heijastavat hermoston aisti-
ja liiketoimintojen yhdentymisen eri vaiheita. Jotkoimivat jo ennen syntyméa ja toi-
set tulevat syntyman jalkeen tietyssa jarjestykse@skaisureaktiot liittyvat paan, varta-
lon ja raajojen hallintaan ja ne mahdollistavattpgsentoon nousun. Pystyasennon yl-
l&pitaminen vaatii liséksi tasapainoa, jonka kghihen alkaa samanaikaisesti oikaisu-
reaktioiden kanssa. Vartalon ja raajojen lihasvairnaliikkumisen lisdéntyesséa kehit-
tyy myos tasapaino vahitellen. Liikkuessaan lapsi miahdollisuuksia oppia mukautta-
maan vartalon ja raajojen asentoja tasapainonitdi@gseksi. Asentojen mukauttamista

kutsutaan tasapainoreaktioiksi, jotka kehittyvatyssa idnmukaisessa jarjestyksessa
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painmakuulta selinmakuun ja istuma- sekd konttargagen kautta seisoma-asentoon.
Tasapainoreaktiot mahdollistavat tasapainon saityifen ja saavuttamisen erilaisissa
tilanteissa lapi elaman. Motorinen kehitys siisnet syklisesti tietyssa jarjestyksessa

kehitysvaiheesta toiseen. (Numminen 1996, 22—-23.)

Motorinen toiminta perustuu keskushermoston ja-tiakliikuntaelimiston yhteistoimin-
taan, jossa selkaydin hermosoluketjuineen antakykékikekoneistolle toimia ja sa-
malla ottaa takaisin tulevan tiedon takaisin kebkusiostoon. Téalla tavalla motorinen

kayttaytyminen toimii ja kehittyy jatkuvassa vuoamkutuksessa. (Eloranta 2003, 88.)

Hermostollisen kehittymisen myéta kehonhahmottamjaekehon eri puolten eli puoli-
suuden oppiminen lisaantyy. Kehonhahmottaminerataja tunnistaa ja nimetéa kehon
eri osia, esimerkiksi jalka, k&si, paa ja vats&edi liittyy kehon aariviivojen tunnista-
minen seka kehon eri puolten tunnistaminen, esitkgriaka- ja etupuoli seké oikea ja
vasen kylki. Kehonhahmottamiseen liittyy myos taptimtdd kehon oletettu keskilinja,
joka on nenan ja navan kautta kulkeva linja. Kekeskilinja halkaisee kehon pys-
tysuorassa kahteen samanlaiseen, oikeaan ja vaaempaliskoon. (Numminen 2005,
63—-64, 85, 87-88.) Kehon asentoihin ja kehon hatamiseen, liikkeisiin ja liikesuun-
tiin liittyvat taidot kehittyvat kokemusten kautthiikkuessaan lapset saavat lihasjan-
neaistin valityksella aistimuksia kehostaan, jokahnvllistaa kehonkaavion kehityksen

ja kehon eri osien tunnistamisen ja nimeamisewvoiiien 2008, 19.)

Alkukartoituksen mukaan itsetunnon vahvistamineanyksi ryhman liikuntakasvatuk-
sen tavoitteista. Kehonhahmottamisen kautta turkezkas omasta itsesta kehittyy,
mika vahvistaa itsetuntoa. Taman vuoksi kehonhatamageen liittyvia harjoitteita on

sisallytetty tuokiosuunnitelmiin.

4.4 Motoristen perustaitojen ja havaintomotoridegtojen kehitys

Motorisessa kehityksesséa ensin kehittyvat perustajdtka luovat perustan lajitaitojen
oppimiselle. Motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan ihmisen itsendaiselle motoriselle
selviytymiselle valttamattomia taitoja ja niidendystelmia. Motorisiin perustaitoihin

kuuluvat tasapainotaidot, likkumistaidot ja k&sytaidot. Motorisia perustaitoja ovat
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esimerkiksi kaveleminen, juokseminen, hyppaaminegiftaminen, kiinniottaminen,
potkaiseminen seka lydminen. (Gallahue & Donne2 52; Numminen 1996, 24—
25))

Tasapainotaitojerkehittdmiseen tulisi kiinnittda huomiota, sillgp$en tasapaino kehit-
tyy ikd&n suhteutettuna progressiivisesti, erittisB—7 ikAvuoden valilla. Tasapainotai-
toihin sisaltyvétstaattinen eli paikallaan tapahtuva tasapaino, joista edikieé ovat
istuminen ja seisominen. Staattiseen tasapainatyvédit myods koukistus, ojennus, kier-
to, kdantyminen ja heiluminen. Tasapainotaitoihgélsyy lisdksidynaaminertasapai-
no, joka tarkoittaa tasapainossa pysymista liikkae¢Gallahue & Donnelly 2003, 53—
56; Karvonen 2000, 34; Numminen 2005, 71; Saakiskait3, 31-32.)

Liikkumistaidoiksikutsutaan niitéa taitoja, joilla siirrytddn paikagbiseen eli kavelya,
juoksua, hyppya, hyppelya ja kiijpeamista. Naidetojeen kehitys tulisi saavuttaa ennen
seitsematta ikavuotta. (Gallahue & Donnelly 2008;56; Karvonen 2000, 34; Nummi-
nen 2005, 71; Saakslahti 2003, 31-32.)

Kasittelytaidoiss&kyseessé on havaitsemis- ja motoristen taitojenistyd. Kasittely-
taitojen avulla pystytdéan kasittelemaan esineiddineita ja telineitdKarkeamotorisiin
kasittelytaitoihinkuuluvat esimerkiksi vieritys, pyoritys, tyontéete, heitto, kiinniotto,
potku, pompotus, lyonti, pukkaus ja kuljetus. N&ishsimmaiset seitseméan taitoa kehit-
tyvat kolmanteen ik&vuoteen mennessa, minka jalkeahdollistuu liikkkuvan pallon
pompotus-, kuljetus- ja lydntitaitojen kehityldienomotorisiin kasittelytaitoihirkuulu-
vat esimerkiksi kengédnnauhojen solmiminen, sakkilkaaminen, piirtdminen ja soit-
taminen. (Gallahue & Donnelly 2003, 57-58; Karvo2&90, 34; Saéakslahti 2003, 31—
32.) Liikuntakasvatuksessa huomio kuitenkin kiietéin karkeamotoristen kasittelytai-
tojen kehittymiseen, vaikka ne antavatkin perust@momotoristen taitojen kehittymi-
selle (Numminen 1996, 31).

Havaintomotorisilla taidoilla tarkoitetaan lapsen oman kehon ja sen eri pudl&dn
mottamista suhteessa ympéardivaan tilaan, aikaammijaaan (Karvonen 2000, 21-22;
Numminen 1996, 12; Numminen 2005, 60;). Havaintamrioen oppiminen on moni-
aistillista, silla se vaatii eri aistien kayttootiaa, esimerkiksi nakoa, kuuloa ja tuntoa.

Lopputuloksena aistien yhdistymisena on havaintbdsaintomotorinen reaktio. (Kar-
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vonen 2000, 19-21; Numminen 2005, 61.) Liikkumiseahdollistamiseksi tarvitaan
aistimuksia ja aistitoimintojen yhdistymista els@iiedon jasentymistd, josta kaytetdan
nimitysta sensorinen integraatio. Aistitoimintojererkitys motorisille toiminnoille on
suuri, silla ne vaikuttavat liikkeiden ohjauksentg@sapainon hallinnan kehittymiseen.
(Karvonen 2000, 20; Numminen 2005, 62.)

Motoristen perustaitojen ja havaintomotoristencfait avulla lapset etsivat merkityksia
ja vastauksia erilaisiin asioihin ja kysymyksiindma taidot ovat tiedollisen kehityksen
valineitd ja ne kehittyvat kokemusten kautta ymgién kanssa vuorovaikutuksessa.
(Karvonen 2000, 21-22; Numminen 1996, 12; Nummi2@d5, 60.)

Motoristen perustaitojen ja havaintomotoristenojait kehittymisessa olisi tarkeaa, etta
lapset saisivat riittdvasti harjoitella perustaatoJ uttua taitoa jaksetaan toistaa kymme-
nia, jopa satoja kertoja, jos ymparisto ja valingdilla vaihtuvat. Oppiminen pohjautuu
toistojen lisaksi aiemmista suorituksista saatukokemuksiin. Perustaitoja joutuu mu-
kauttamaan uuden, erilaisen ympariston seka uugiineiden tarpeita vastaaviksi.
Taitojen mukauttaminen vaatii uusien hermoverkkdjehittymista, silla aiemmin ke-
hittyneet hermoverkot eivat riitd ohjaamaan toi@atuudessa ymparistossa. Uuden
oppimiselle on paremmat edellytykset silloin, kwerrhoverkkoja on enemman. Riitta-
valla likunnan harrastamisella luodaan edellytyksermoverkkojen ja -jarjestelmien
kehittymiselle. Liian vahainen tai yksipuolinerklinta vaikuttaa seka lapsen liikunnal-
listen valmiuksien heikkoon kehitykseen etta kokpsien hermoston ja sita kautta koko
persoonallisuuden kehittymiseen. Lapsella on enemaiiéaa ja mahdollisuuksia seura-
ta ympardivia tapahtumia kun hanen liikuntataitoogat paremmat. Tapaturmat vahen-
tyvat hyvien motoristen perustaitojen osaamisentény@&loranta 2003, 88—89; Itkonen
& Pietila 1998, 6.) Hyvien motoristen perustaitopahvistamiseksi perustaitoja harjoi-

teltiin ja toistettiin jokaisella sisaliikuntatuakla.

4.5 Viisivuotiaiden lasten motorisen kehityksenyaspiirteita

Lapsilla taytyy olla kehitykselliset edellytyksepma seka kiinnostusta asiaa kohtaan

jotta uuden asian oppiminen on mahdollista (Saaks2003, 33). Koska motorinen

kehitys etenee tietyssa jarjestyksessa, aiemmittuggitaitoja harjoitellaan viidennen
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ikavuoden aikana. Lisaksi suoritusten laadun paraimten, taitojen joustavampi siirta-
minen uusiin tilanteisiin ja tehtaviin seka liikuameri muotojen samanaikainen tai pe-
rakkainen yhdistaminen kehittyvat (Hiltunen 200Q51Itkonen & Pietila 1998, 9).

Lasten liikkkuminen on spontaania ja he nauttivgbaista ja energisista liikkeista. He
jaksavat ja haluavat tehda paljon ja pitavat liilea toistosta ja rytmikkaasta liilkkumi-

sesta. Viisivuotiaat pitdvat haasteista, jotka #ahit kehotietoisuutta ja kehon hallin-
taa. Vaativimpia tamanikaisille ovat liikkeet, jo#s taytyy koskettaa hellavaraisesti,
hillita liikettd, hallita liikkeen etenemista taajpittaa liikelaajuutta. (Sherborne 1993,
64.) Lihasvoima ja yleinen kestavyys alkavat kgfittassa ikdvaiheessa. Voimaa Vvoi-
daan vahvistaa kayttden lasten omaa kehoa vastksemerkiksi erilaisilla temppura-

doilla. Notkeus ja oman kehon tuntemus kehitty\dglleen ja silméan ja kaden yhteis-
toiminta paranee. (Hiltunen 2001, 105-106.)

Lasten suunnitelmallisuus lisdantyy viidennen ikden aikana ja toiminnoille tulee
tarkoituksia seka tavoitteita. Tama tarkoituksallis nékyy erityisesti leikeissa, raken-
nelmissa ja piirroksissa seké siind kuinka leikinditteet voidaan saavuttaa. (Itkonen &
Pietila 1998, 4-5.) Viisivuotiaat lapset pystyvaabistumaan toimintaan ryhméassa so-
siaalisten taitojen kehittymisen sekad suunnitelisialiden lisdantymisen johdosta. Nai-
den taitojen kehittyessa lapset ottavat aiempaeer@ huomioon myos toiset lapset,
silla tunteiden séaately on kehittynyt tata vastdavasolle. Oman vuoron odottaminen
seka ohjeiden kuuntelemiseen keskittyminen ovatarkghittyneet. (Itkonen & Pietila
1998, 5; Saakslahti 2003, 35.)

Motorisissa perustaidoissa viisivuotiaat ovat temjaneet vaiheeseen, jossa heita kieh-
too taitojen soveltaminen erilaisissa ymparistomsiaisilla valineilla (Itkonen & Pieti-

& 1998, 5; Saakslahti 2003, 36). Monipuolisestidee osia rasittava liikunta on tassa
ikdvaiheessa tarkeata. Perustaitoja voi soveltailarteissa ja olosuhteissa ja liikkeen
laatua vaihdella. Kiipeily erilaisissa koysisségtineissa, juoksuleikit ja hyppaaminen

aanekkaasti, voimakkaasti tai pehmeasti ovat ekkegi naista. (Hiltunen 2001, 106.)

Tasapainotaitojen, staattisen ja dynaamisen tasapakehittdmiseen tulisi kiinnittda
erityistd huomiota viidennesta ikdvuodesta alka&amfonen 2000, 34). Tasapainotaito-

ja voi kehittaa esimerkiksi erilaisilla tasapaingbditeilla, joita ovat kierdhdykset, hy-
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pyt, alastulot ja taivutukset. Kuperkeikat ja pytnd luistelun ja hiihdon harjoittelu
sopivat myos tahan ikavaiheeseen. (Hiltunen 2004.,)1

Erilaisten esineiden kasittelytaitojen harjoitt@lo myds olennaista viidennen ikavuo-
den aikana. Ka&sittelytaitoja ovat esimerkiksi l&rtiinen, kiinniottaminen, lydminen ja
pallojen ja hernepussien kanssa toiminen. (Hiltu2@@l, 106.) Tarkeata tassa ikavai-
heessa on huomion kiinnittaminen liikkeen oikeaaarigtamiseen, silla vaarin opitut
likkeet vaativat korjaantuakseen poisoppimistékajasaltaan hidastaa liikkunnallista
kehitysta (Itkonen & Pietila 1998, 10).

Opinnaytetyon kohderyhméana olivat viisivuotiaat yddiotilapset. Alkukartoituksen
mukaan ryhman tavoitteita olivat muun muassa vuaikatustaitojen harjoitteleminen
ja ohjeiden kuuntelemiseen keskittyminen. Pyrirélgftamaan sisaliikuntatuokioihin
kaikkia edella mainittuja elementteja, jotta hatget tukisivat ikaryhnman mukaista ke-

hitysta ja kohderyhman tavoitteita.
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5 LIKUNTAKASVATUS JA LIIKUNNAN SUUNNITTELU PAIVAKO DEISSA

Jokaisen lapsen ja nuoren tulisi likkua suositugtaukaan paivittain 1-2 tuntia reip-
paasti, ajoittain hengastyen, henkisen, fyysisesogaalisen terveytensa yllapitamiseksi
(Numminen 2005, 40; Varhaiskasvatuksen liikunnawmsgukset 2005, 9, 11). Kokopai-
vaisen paivahoidon myota lasten liikkumisesta dhuttuarked asia. Vanhemmat eivat
usein vie enaa illalla lapsiaan ulos liikkumaanrd®Tiusanen 1998, 103.) Television
katselu ja tietokone peleineen ja internet selagldollisuuksineen vievat lapset pois
aktiivisesta toiminnasta ja leikista passiivisemskgn rooliin, jolloin likkumisen maa-
ré vahenee olennaisesti (Autio 1995, 16; livoned&@4; Numminen 2005, 39-40).

Liikkuminen on leikin ohella lapselle ominainen éajwimia ja oppia. Leikki tuottaa iloa
ja nautintoa, innostaa yhteistoimintaan ja motimppimaan. Lapset oppivat toimimaan
ryhmassa ja erilaiset taidot harjaantuvat. Liikujadeikit, yhdistettyna liikuntaleikit,
tarjoavat ne peruselementit, joiden toistoja lasiknnnassa halutaan painottaa. (Autio
1995, 17; Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituR€€5, 10.) Motorinen kehitys ta-
pahtuukin suurelta osin leikin avulla, jolloin lgpsoppivat kehonsa ja liikkuvuutensa
mahdollisuuksia (Gallahue & Donnelly 2003, 43).

5.1 Liikuntakasvatuksen tavoitteet paivakotien esskasvatuksessa

Valtakunnallinen Varhaiskasvatussuunnitelman peris{2005) ohjaa paivakodeissa
tehtavaa tyota lasten kokonaisvaltaisen kasvumtidessa. Sosiaali- ja terveysministe-
ro on yhdessa Opetusministerion ja Nuori Suomm Kanssa laatinut Varhaiskasvatuk-
sen liikunnan suositukset (2005), joka osaltaardukarhaiskasvatussuunnitelman pe-

rusteiden mukaista toteutumista.

Nuori Suomi ry on sitoutumaton jarjesto, joka edlisiasten ja nuorten hyvinvointia
likunnan ja urheilun avulla. Jarjesto tarjoaaéasfa nuorten liikkumista lisdavia toteu-
tusmalleja mm. paivahoitoon. Nuori Suomi ry on @itien lisaksi kiintedssa yhteis-
tydssa lajiliittojen, liikunnan aluejarjestojen,ikallisten urheiluseurojen, koulujen, kun-

tien, viranomaisten, median ja yritysyhteistyokumapgiden kanssa. Jarjestolta on saa-
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tavissa oppaita ja tukimateriaalia kaytannon tyojadse tarjoaa muun muassa koulutus-
ta liikuntaosaamiseen lasten ja nuorten parissaivdie aikuisille. Nuori Suomi ry te-
kee myos liikuntaan ja urheiluun liittyvid tutkimsil ja selvityksia seka pyrkii kehitta-
maan liikuntaolosuhteita. (Nuori Suomi ry i.a.)j@atd on tehnyt muun muassa Valta-
kunnallisen selvityksen paivakotien liikuntaoloseibta (Ruokonen, Norra & Karvinen
2009).

Tavoitteina liikkuntakasvatuksessa ovat kasvattamilikuntaan ja kasvattaminen lii-
kunnan avullaKasvattaminen liikuntaan ja opettaminen liikkumaan perustuu liikku-
mistaitojen ja fyysisen kunnon kehittdmiseen lisali@nfyysista aktiivisuutta. Liikku-
maan oppimisen kautta lapset oppivat tuntemaan oragmlonsa, sen osat ja niiden
kayton. (Gallahue & Donnelly 2003, 10; Laakso 2003, 20; Numminen 1996, 11,
Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, Lifkuntataitojen oppiminen ja lii-
kunnallisen elamantavan omaksuminen ovat keskbikimtaan kasvattamisen tavoit-
teita (Heikinaro-Johansson 2003, 108-109; Lintu2@d3, 28; Varhaiskasvatuksen lii-
kunnan suositukset 2005, 17).

Kasvattaminen liikunnan avulla tarkoittaa, ettd likunnan avulla voidaan oppia ja
omaksua tietoja ja taitoja, joita pelkastaan istiaekuunnellen ei valttamatta opita. Lii-
kunnan kautta saadaan mahdollisuuksia yhdessantise®n, oikean ja vaaran pohtimi-
seen ja se vaikuttaa positiivisesti ajattelun janetelaman kehittymiseen. (Gallahue &
Donnelly 2003, 10; Laakso 2003, 17, 20; Nummine®61911; Varhaiskasvatuksen
likunnan suositukset 2005, 17.)

Paivakodeissa erityisesti ulkotilat ja salit liikatilana tarjoavat hyvat mahdollisuudet
energiseen liikkumiseen. Valitettavasti sisatilaatousein ahtaita ja epatarkoituksenmu-
kaisesti varustettuja eika toisissa paivakodeissallisia liikuntatiloja. Liséksi aikui-
set rajoittavat monesti lasten fyysista aktiivisgaltgen vaarallisuuteen vedoten, esimer-
kiksi kiipeily, hyppiminen tai juokseminen ovat Kedtyja. Taman takia lasten liikku-
mistarpeille tulisi I16ytd&d paivahoidossa turvaliga sallittuja keinoja. Samalla lapset
jaksaisivat keskittyd toimintoihin ahtaissakin sisésa, kun he saisivat purkaa lihak-
sissaan olevaa energiaa. Lasten fyysinen aktiigiskmpstuu monenlaisista asioista.

Silloin, kun he osallistuvat paivakodin henkilék@amnohjaamiin motorisiin toimintoi-
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hin, jotka ovat lasten kehitysedellytyksia vastaawmuuttuvat heidan liikkkumismallinsa

my06s vapaissa toiminnoissa ja leikeissa. (Sirersdmen 1998, 103-104.)

5.2 Liikkunnan laatu paivéakotien varhaiskasvatukaess

Liikunnan laatuun varhaiskasvatuksessa on esitedlyoitteita Varhaiskasvatuksen
likunnan suosituksissa (2005, 15):
* Fyysisten kokemusten kautta liikunnan tulee luodallgtyksia lapsen minan
rakentumiselle.
» Aikuisten tulisi jarjestaa olosuhteet sellaisikgiissa lapset saavat harjoitella
monipuolisesti eri aistien kautta tulevan tiedostaanottamista ja kasittelya.
» Aikuisten tulisi luoda tilanteita, joissa lapsiltm mahdollisuuksia omaehtoiseen
likkumiseen ja joissa lapset voisivat itsenéaisepetella likuttamaan kehoaan.
» Aikuisten olisi rohkaistava lapsia leikkimaan jkumaan muiden lasten kans-

sa.

Varhaiskasvatuksessa pdaivakodeissa toteutettailamnan tulisi olla monipuolista,

jolloin kaikkia kehonosia ja lihasryhmid harjoitata Tarkeda olisi myds varmistaa pe-
rusliikuntamuotojen hallinta. Liikunnan tulisi si&# vaihtelevasti paikalleen keskitty-
nytta toimintaa ja liiketta ja erilaisia liikuntaratoja. Siiné tulisi olla lyhyitd ponnistuk-

sia, joita tauot katkaisevat ja toimintoja, jotkahktavat nopeutta. Liséksi likunnan
tulisi sisdltaa eri kehonosien, havaintojen ja man seka hermolihasjarjestelman
yhteistyotd seka riittavasti toistoja ja toiminneakiinnuttamista. Edella mainittujen

lisaksi liikunnan tulisi olla hauskaa, silla varsifla kokemuksilla on suuri vaikutus

myO6hempaan suhtautumiseen liikuntaa kohtaan. (#kafa Pentikdainen 1998, 7; Kar-

vonen 2000, 25; Varhaiskasvatuksen liikunnan suks#t 2005, 17.)

Lasten oppimiseen liittyvat ongelmat seké tarkk&ausshairiot ovat usein sidoksissa
motoriikan ongelmiin. Taustalta 16ytyy monesti pieetlisesti kehittyneet hermostolli-
set prosessit. Taman vuoksi suunnitelmallinen jaipmelinen, fyysis-motorisia taitoja
ja kaikenlaisia liikkkumistapoja kehittava ja vaileda oppimiskokemuksia antava lii-

kuntakasvatus olisi lapsen kannalta mielekkain &paaltachkaistd mahdollisten oppi-



27

misen ongelmien syntya. Silloin, kun toiminta orusniteltu lapsen motorisia ja ha-
vaintomotorisia taitoja vastaavaksi, harjaantugahalla lapsen hermostolliset prosessit

ja toiminta tuottaa lapselle mielihyvaa. (Laaks®2019; Sherborne 1993, 41.)

Liikunnassa koetaan monenlaisia elamyksia ja kolkesmuoita ei valttamatta muualla
koeta. Naihin liittyvat myos oppimisen ja osaamisemnteet, yhteenkuuluvuuden tunne
ja tyytyvaisyys omaan itseen. Lasten itseluottaranksehittymista pidetaankin yhtena
likuntakasvatuksen tavoitteena. ltseluottamus tkghivarmemman ja toimivamman
kehon hallinnan sek& onnistumisen kokemusten av{8laerborne 1993, 52, 77.) Lii-
kunnan avulla voi kokeilla omia kykyjaén ja uskataan ja saada tarkeitd onnistumisen
kokemuksia. Motivaatio likkumiseen pysyy ylla miglvan kokemusten kautta. Kas-
vattaja tarvitseekin monipuolista ammattitaitodtganyonteinen asenne liikuntaa koh-

taan sailyy lapsuudesta aikuisuuteen. (Lintuner82@0; Numminen 2005, 33.)

5.3 Liikuntatuokioiden suunnittelu paivékodeissa

Liikuntatuokio on tavoitteellinen toiminnallinen oppimistuokiognka tavoitteet ja
siséltd suunnitellaan etukateen. Liikuntatuokiorotdeet riippuvat lasten iasta, kehitys-
tasosta ja mielenkiinnosta. Ohjatun toiminnan lalgpset saavat lisda ideoita ja ainek-
sia itsenaiseen lilkkkumiseen. Liikuntatuokioita etottaessa téarke&td on innostuneen,
rohkaisevan ja lampiman tunnelman luominen, jaiteninta olisi iloista ja nautittavaa
lapsille ja ohjaaville aikuisille. (Karvonen & Rirhaa 1986, 30-31.) Paivakodeissa

kaikkia ohjattuja tavoitteellisia oppimistuokiokatsutaan toimintatuokioiksi.

Paivakodeissa toteutettavan liikuntakasvatuksesi talla monipuolista, lapsilahtoista
ja tavoitteellista. Lapsilahtdisen, monipuolisen tgvoitteellisen liikuntakasvatuksen
avulla voidaan tukea lapsen fyysista, psyykkistaptonaalista ja sosiaalista kehitty-
mista (Heikinaro-Johansson 2003, 108-109; Nummit#96, 11; Varhaiskasvatuksen
likunnan suositukset 2005, 18). Parhaiten tallmsennistuneeseen toimintaan paas-
taan huolellisella suunnittelulla. SuunnitelmiekRégminen vaatii ammattitaitoa mutta se
myoOs kehittda taitoja toimia patevana kasvattaja@aunnitelmien laatimisen kautta
kasvattaja joutuu pohtimaan toiminnan tavoittegaajvioimaan tavoitteiden edistami-

seen sopivia sisalt6ja (Uusikyla & Atjonen 2002).53
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Suunnitelma on toimintaa ohjaava asiakirja, joka antaa ragahinnalle. Suunnitelman
laadinta lahtee toiminnan kehysten méaarittelysity phjaavat valtakunnalliset, kunta-
kohtaiset seka paivahoitoyksikkdkohtaiset perustiéehyksilla maaritellaan liikkunta-
kasvatuksen tavoitteet ja sisallot. Tasta edeté@dempiin suunnitelmiin. Vaikka suun-
nitelma antaa kehykset toiminnalle, tulee sen ahtldeumatilaa lasten yksil6lliselle
oppimiselle. Suunnitelman pitaa siis olla joustav@an rajatulla ja ahtaalla suunnitel-
malla liikkumatilaa yksilollisyydelle, yllatykseByydelle tai ryhnmasta nouseville sei-
koille ei ole. (Heikinaro-Johansson 2003, 102, 10dsikyla & Atjonen 2002, 47, 57.)
Lasten kanssa toimittaessa tilanteet muuttuvat asipeikéd aina voida edeta pelkan
suunnitelman mukaisesti. TAméan lisaksi ohjattayvand asettaa vaatimuksia suunni-
telman sovellettavuuteen. Etukateen valmistettinsitelma ei saisi rajoittaa toimintaa
ja estaa sita. Liséksi muulloinkin kuin toimintakimden aikana olisi huomioitava

mahdollisuudet liikunnalliseen toimintaan. (ItkongrPietila 1998, 13.)

Liikunnan suunnitteleminen paivakodeissa, tuli&iag vuosisuunnitelmaan, kausi- tai
jaksosuunnitelmiin ja tuokiosuunnitelmiivuosisuunnitelman laaja, koko toiminta-
kauden kestava kokonaisuus, joka paloitellaan tgammukaan lyhyemmiksi kausiksi.
(Itkonen & Pietila 1998, 13—-14; Numminen 1996, 11P5; Numminen 2005, 200; Uu-
sikyla & Atjonen 2002, 56; Varhaiskasvatuksen likan suositukset 2005, 18.) Paiva-
kodeissa toimintakaudeksi kutsutaan aikaa, jokasaldokuussa ohjatun toiminnan al-
kaessa ja paattyy touko-kesédkuun vaihteessa toaminp@attyessa. Kouluissa samaa
ajanjaksoa kutsutaan lukuvuodeksi.

Kausi- tai jaksosuunnitelmkestad esimerkiksi viikon, pari viikkoa tai kuukiam eri
vuodenaikoja hyodyntaen. Se on yksityiskohtaisekapi vuosisuunnitelma, se voidaan
suunnitella teemoittain ja se sisaltdd vuosisuelmaa tarkempia tavoitteitd.uokio-
suunnitelmatovat kausi- tai jaksosuunnitelmaa yksityiskohtaip@ ja ne sisaltavat
eriteltyina tuokion tavoitteet, sisallét, materiag valineet seka arvioinnin. (ltkonen &
Pietila 1998, 13-14; Numminen 1996, 112-115; Nunemi2005, 200; Uusikyla &
Atjonen 2002, 56.)
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5.4 Tuokiosuunnitelman rakenne

Toimintatuokioissa tulee olla selke& struktuurrugtuurilla tarkoitetaan toiminnan ra-
kennetta eli kehyksia, joiden sisalla toiminta tapa. Paivakodissa struktuuri ymmar-
retaan yleensa sdannollisena paivajarjestykseseanjaan aikaan toistuvina tapahtumina
kuten ulkoilu, lounas ja paivalepo. Paivajarjeseyrkdisaksi yksittaiset toimintahetket
voidaan strukturoida erikseen. Strukturoitu toiraitdarkoittaa rakenteiltaan samanlaise-
na toistuvia vaiheita ja se lisaa lasten turvalldgn tunnetta ja vahentaa levottomuutta.
(Koivunen 2009, 62.) Ohjatussa toiminnassa strukguunnitellaan huolellisesti etuka-
teen. Toiminnassa tarvittavat valineet tulee vaetit&k&teen valmiiksi, jotta kesken toi-
minnan ei tarvitse lahted hakemaan tavaroita. Kagkset toimintaan aiheuttavat yli-
maaraista liikkehdintdd ja hairioita intensiivisdaskittymiseen. (Koivunen 2009, 64.)
Tuokiosuunnitelma sisaltda kulloinkin kyseessa atetuokion oppimistavoitteet, sisal-
|6t ja menetelmat (Soronen & Seeslahti 1999, 11).

Yleensa liikuntatuokio alkaa siitd, ettd lapset inmtaan liikkumaan (Karvonen &
Pirttimaa 1986, 32; Numminen 2005, 235). Motivamtioidaan kutsua myds virittay-
tymiseksi. Virittaytymisen avulla lapset tiedostaviekuntatuokion alkaneeksi ja he
valmistautuvat tulevaan tuokioon. Virittaytymiseskaytin Karvosen ja Pirttimaan
(1986, 53) kirjassa esiteltyd lorua jokaisella lflsgntatuokiolla mukaillen sen yksin-
kertaisemmaksi. Lorussa toimitaan sanojen mukaae @n luettavissa liitteessa 3 Tuo-

kioita sisaliikuntaan.

Virittdytymisen jalkeen verrytellaan. Verryttelym darkoitus olla vapaamuotoista ja
likkuvaa ja sita jatketaan niin kauan kunnes lapseat hengastyneet. (Karvonen &
Pirttimaa 1986, 32.) Yleisimmin verryttelyssa kdgtn tuttua, energiaa purkavaa juok-
suleikkia (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 20081). Verryttelya kutsun suun-
nitelmissani energianpuruksi. Lasten yleensa inrkssista johtuva ylimaarainen ener-
gia purkautuu verryttelyssa ja he pystyvat keski#igin tuleviin harjoitteisiin parem-

min. Energianpurkuleikkeina suunnitelmissani oliaésia hippaleikkeja.

Varsinaisessa toimintaosiossa harjoitellaan sualm@én mukaisia asioita. Havainnol-
listamisen tueksi aikuinen voi nayttaa liikkeet kdyttaa kuvia. (Karvonen & Pirttimaa

1986, 32; Karvonen ym. 2003, 101.) Piirsin suurimi@i kuvia havainnollistamisen,
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muistin ja puheen tueksi. Kuviin on otettu mallgernetistd Nuori Suomi ry:n Suunnit-
telen liikuntaa -palvelusta, Karvosen ja Pirttimgd®886) ja Aution (1995) teoksista.
Kaikki tuokioihin liittyvat kuvat eivéat ole omia proksiani, vaan osa on kopioita val-

miista kuvista.

Tuokion voi lopettaa erilaisilla tavoilla kuten w&iden poiskorjaamisella, rauhallisen
musiikin kuuntelulla, rentoutumisella tai yhteigefliirilla (Karvonen & Pirttimaa 1986,

32; Karvonen ym. 2003, 201). Koekayttdon annetutss&ioissa varsinaisten harjoit-
teiden jalkeen tapahtui rentoutuminen eri tavolRantoutumisen jalkeen lapsilta kerat-
tiin palaute tuokiosta. Rentoutuneina lapset ddisivalmiita siihen, ettd varsinainen
likuntatuokio oli ohi ja virittyneisyystila olisbtollinen tehtyjen harjoitteiden mieleen

palauttamiseen ja arvioimiseen.

Ryhman henkilokunnalta saadun palautteen mukagouminen ja lasten palautteen
keraaminen kuitenkin toimivat kaytannossa paremerminarjestyksessa. Raporttiin ja
liitteisiin 1 (Saate tuokioiden koekayttoon) ja Bufkioita sisdliikuntaan) palautteen
kerddmisen ja rentoutumisen jarjestys on muutgttumén henkilékunnan palautteen

mukaiseksi.

Viimeisena liikuntatuokioissa oli tuokiolla mahdsksti kaytettyjen valineiden siivoa-
minen pois yhdessa lasten kanssa. Yhdessa tapasituwas sisaltyy tuokioon, mika
opettaa samalla lapsille siivouksen merkitystalo®il myods henkilokunnan yhteinen

aika lasten kanssa toimimisessa on maksimoitu.

Kirjallisuudesta |6ytyy monia ehdotuksia liikuntakion rakenteesta eli missa jarjes-
tyksessa mitakin tulisi tehda eli osiot ja kuinkeukn ndma eri osiot kestavat. Ehdotuk-
sia esittelevat muun muassa Autio (1995, 312-3H4dj)yonen ja Pirttimaa (1986, 31—
32), Kokljuschkin ja Pulli (1995, 21, 23), Nummindth996, 113-118), Sherborne
(1993, 72-75) ja Soronen ja Seeslahti (1999, 1bkoKin suunnittelemani liikunta-
tuokioiden rakenteen naita ehdotuksia mukaillemastthuomioon henkilékunnan toi-
veen. Koko siséliikuntatuokion kesto oli noin turtiikuntatuokioiden rakenne muo-
toutui palautteen jalkeen kuuteen eri osioon:

1. Virittaytyminen (noin 5 minuuttia)

2. Energianpurku (noin 5-10 minuuttia)
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3. Harjoitteet (noin 30 minuuttia tai lasten virglgg mukaan)
4. Palautteen keraaminen (noin 5 minuuttia)
5. Rentoutuminen (noin 10 minuuttia)

6. Mahdollisten valineiden siivoaminen pois yhddss#en kanssa

5.5 Suunnittelussa huomioitavaa

Toiminnan suunnittelussa tulisi huomioida ensisgati lasten ika ja kehitysvaihe
(Numminen 2005, 201). Lapsilla on samassa ikavaseegksildllisia eroja ja tarpeita,
joita ei kuitenkaan voi koko aikaa ottaa huomiodrtoisuus olemassa olevista eroista
kuuluu lapsilahtdiseen kasvatukseen, jolloin k#&kidpsille taataan tasavertaiset mah-
dollisuudet oppimiseen ja kehittymiseen eroistalimetta. Lasten elimistd vaatii mo-
nipuolista liikkumista kehittydkseen tasapainois€iiarvonen 2000, 25.)

Liikunnan suunnittelussa tulisi huomioida kaytett&@ olevat tilat, valineet, telineet,
soittimet ja kaikki materiaali, joka on saatavillduomioon tulisi ottaa myos kaytetta-
vissa olevien viikkotuokioiden lukumé&éra ja tuokiokaytettdvan ajan pituus seka lap-
siryhméan koko. (Numminen 1996, 112; VarhaiskasveduKiikunnan suositukset 2005,
18.) Sisétiloissa liikuntatuokioita tulisi jarjegt&arhaiskasvatuksen liikunnan suositus-
ten (2005, 24) mukaan yhden kerran viikossa jaitid&n pituus voi vaihdella lasten
i&n ja intensiteetin mukaan 10 minuutista tuntiityds Karvonen ym. (2003, 101) suo-
sittelevat tuokion kestoksi 10 minuutista tuntéstien ian, kehitystason ja kiinnostuksen
mukaan. Kohderyhmana olleilla viisivuotiailla liilatatuokioiden pituus kestaa 45 mi-
nuutista tuntiin. Viisivuotiaat lapset jaksavatKeskittyd toimintaan, olla aktiivisia ja
toistamaan harjoitteita taméan ajan (S&éakslahti 2863. Lisaksi noin tunnin pituisella
liikuntatuokiolla liikunnan kuormittavuus on sopivigdadn nahdenPerusliikkeiden
(esimerkiksi kaveleminen, juokseminen, hyppaaminegiitaminen, kiinniottaminen,
potkaiseminen seké lydminen) harjoittelemisen jstogen lisdksi aikaa on myds uuden
oppimiseen ja sita kautta kehittymiseen. (Nummir2805, 206.) Liikuntatuokioon
mahtuu tarpeeksi vaihtelevuutta ja lepohetkia (kaen 2000, 25).

Suunnittelussa tulisi ottaa huomioon perusliikkeidesaksi liiketekijat . Liiketekijat

ovat yhteisid kaikille taidoille ja niita ovat voantila, aika, suunta ja taso. (Kokljusch-
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kin & Pulli 1995, 12—-13; Numminen 1996, 10Y¥9imaahahmotetaan kevyesti tai voi-
makkaasti.Tilaa hahmotetaan esimerkiksi l&hella tai kaukahikaa hahmotetaan esi-
merkiksi hitaasti tai nopeasti. Ajan hahmottamiséigtyy myds samanaikaisuuden ja
rytmin oppiminen.Suuntaahahmotetaan esimerkiksi eteen, taakse ja sivilesoa
hahmotetaan esimerkiksi alhaalla tai ylhaalla monwassa kontaten tai varpailla kavel-
len. (Karvonen 2000, 21-22; Numminen 1996, 12; Numem 2005, 60.)

Lasten kannalta liiketekijoiden yhdistdminen perkistiden harjoittamiseen on mie-
lekkddmpéaa kuin tietyn lilkkkeen harjoittelu vaindgtla tapaa. Liiketekijat monipuolis-
tavat opetuksen siséltoa perusliikkeiden harjaittss ja kehittymisessa. Uuden oppimi-
sessa paasee eteenpéin samalla kun aiemmin opidlajguksia ja taitoja vahvistetaan
ja toistetaan. (Kokljuschkin & Pulli 1995, 12-13uiminen 1996, 107.)

Karvosen (2000, 22—-23) mukaan kevyilla ja painawdilineilla, musiikin ja mielikuvi-
en avulla asioita koetaan ja ymmarretadn. Eri sunjmri tasoissa ja eri voimakkuuksil-
la tapahtuvilla liikkeilla lapsille voidaan luodaamipuolisia havaintomotorisia koke-
muksia. Eri liiketekijoéiden hyodyntdmisen kauttehkatuntemus, suunnan ja ajan hah-
mottaminen kehittyvat. Liikuntatuokiota rikastutiavja monipuolistavia elementteja
perusliikkeiden ja liiketekijoiden lisdksi ovat emrkiksi aistiharjoitukset, oman kehon

tuntemisharjoitukset ja rytmi- ja luovuusharjoitekgKokljuschkin & Pulli 1995, 25).

5.6 Kuvat ohjeistuksen tukena

Kuvien kayttd on hyva apuvdline toiminnan strukimisessa ja ne auttavat hahmotta-
maan toimimisen rakennetta. Kuvat, jotka voivaadlse piirrettyja, lehdista leikattuja
tai kuvaohjelmista tulostettuja, myos tukevat jaaavat puhetta. Toiminnan rakennet-
ta kuvaavien kuvien ollessa esilla esimerkiksi &é#nlasten nahtavilld, niista voi tarkis-
taa, mita seuraavaksi tapahtuu. (Koivunen 2009, Kbdvien kaytto sinallaan ei ole ta-
voite toiminnassa ja ohjeistuksessa, vaan tarkeasep onko kuvien sisaltd sellainen,
ettd se tukee oppimista. Kuvia kaytettaessa pitg#smpuhua samanaikaisesti, jotta ku-
van ja sanojen, puhutun kielen, merkitys yhdisty¢&etzchner & Martinsen 2000, 35—
36, 313.) Jos lapsilla on kielellisia oppimisvaiksia, siihen liittyy usein myés muista-

misen ja tarkkaavuuden vaikeus ja sanojen mielegaugiamisen vaikeus (Loukusa,
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Kunnari & Vedenkannas 2011, 30). Muistin, tarkkazden ja kielen, sanallisten ohjei-
den ymmartamisessa kuvat toimivat tukirakenteina\at tarkeitd (Launonen 2011,
252).

Kuvista hyotyvat kaikki lapset. Erityisesti laps@djlla on keskittymisvaikeuksia tai
kielellisia puutteita, hyotyvat selkeasta struktstar ja kuvien kaytosta (Koivunen 2009,
64). Kohderyhmassa yli puolet lapsista on eri kiglikulttuuritaustaisia, minka vuoksi
kuvien kayttd kaikessa toiminnassa on paivakodkear Tasta syysta suunnittelemani
sisaliikuntatuokiot sisaltavat kuvia muun muassgoitéeista, kehonosista ja kehon

asennoista.
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6 OPINNAYTETYOPROSESSIN TOTEUTUS

Keskustelin ryhman henkilokunnan kanssa siséalidwakiosuunnitelmista kevaan
2011 aikana. Syyskuussa 2011 teimme yhteistyosdsem) jossa liitteena oli opinnay-
tetydon senhetkinen hankesuunnitelma. OpinnaytetybiteistyOkumppanina toimiva
paivakoti sijaitsee Helsingissa, joten kaupungisialivirastolta tuli hakea tutkimuslu-
pa. Tutkimuslupa sosiaalivirastolta tarvitaan akun tuotoksena on kirjallinen raport-
ti. Tutkimusluvan opinnaytetydlle hain marraskuu@€d1 ja luvan sain joulukuussa
2011. Sisaliikuntatuokiosuunnitelmat olivat jo kdsga paivakodissa ennen tutkimuslu-
van tuloa, mutta opinnaytetyon luonteesta joht@ssé ei ollut ongelmaa. Tutkimuslu-
van saaminen antoi luvan julkistaa raportin muoddsskki tekemaéni. lIman tutkimus-
lupaa tuokiosuunnitelmat olisivat olleet osa omaakiotkohtaista kehittamistyota tyo-

paikallani paivakodissa.

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyd on toiminnallinen opinnaytetyd, jortgaoitteena on kaytdnnoén toimin-
nan ohjeistaminen. Lopullisena tuotoksena on kastkreen tuote eli produkti. Tuote
voi olla kirja, ohjeistus, tietopaketti tai tapahta. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9, 51.)
Taman opinnaytetyon tuotoksena on kansio, jokatg&s&kaytannon tyohon liittyvia
ohjeita eli sisaliikuntatuokiosuunnitelmia. Tuottemuoto, kaytettavyys kohderyhmassa
ja kayttoymparistossa, selkeys ja sisallon sopivkolsderyhmalle ovat esimerkkeja
tuotteen kriteereista (Vilkka & Airaksinen 2004,)53

Kansiomuotoon paadyin ryhman henkilokunnan toiveeBtivakodissa erilaisten tuo-
kioiden valmiit ohjeistukset, kuten suomen kielamjbittelemiseen tarkoitettu kielikan-
sio ja musiikkileikkituokioihin tarkoitettu musk&ansio ovat myos kansiomuodossa.
Niiden kayttaminen on helppoa, kaytanndllista jike@. Myds omasta mielestani kan-
sio on selked ja tarvittava tieto on helposti Iaj@assa. Yksi tuokio on yhdella sivulla,
joten tarvittaessa sen irrottaminen kansiosta dpploa. Koko kansiota ei tarvitse kan-

taa mukana tuokioilla. Liikuntatuokioita sisaltasaskansiossa kuhunkin tuokioon liit-
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tyvat kuvat ovat tuokion ohjesivun jalkeen muowiassa, josta ne on helppo ottaa
kayttoon ja mukaan tuokiolle.

Opinnaytetydssa on piirteita kehittdmispainottasdsimintatutkimuksesta, jossa tun-
nusomaista on pyrkimys saavuttaa valitonta ja linddista hyotya tutkimuksesta.
Toimintatutkimus ei ole varsinaisesti tutkimusmeh®& vaan lahestymistapa, jossa
voidaan kayttda valineind erilaisia tutkimusmemsi@l Teoria ja kaytantd nahdaan
toimintatutkimuksessa saman asian eri puolina gaideonkin sisalla kaytannoissa ja
painvastoin. (Heikkinen 2007, 196-197.) Toimintkitoius voi olla selkeasti yhden
organisaation sisaisten toimintatapojen kehitt&rist laajemmin koko yhteis6a koske-
vaa projektia. (Toikko & Rantanen 2009, 30.) Tagginaytetydssa tavoiteltiin yhden
paivakotiryhman henkildkunnan toimintatapojen ketmtista. Opinnaytetydn erityinen
valiton ja kaytanndllinen hyoty koko tyOyhteisolen valmiina kaytettavisséd olevat

suunnitelmat.

Toimintatutkimuksessa korostetaan todellisuudenttamista osana tutkimusprosessia.
Toimintatutkimuksessa keskeista on tutkia ja kéBitosiaalista toimintaa eli ihnmisten
yhteistoimintaa. Tavoitteena on saada aikaan msigaosiaalisessa todellisuudessa ja
samalla tutkia tapahtuneita muutoksia. Toiminnahitk&minen ja sen systemaattinen
seuranta ovat keskeisessd asemassa. (Heikkinen 290;7Toikko & Rantanen 2009,
29-30.) Kohderyhmén todellisuuden muutos prosesg@tessa oli henkilokunnan epa-
varmuuden vahentadminen siséaliikunnan suunnitteljzsgieoiden antaminen sisaliikun-

taan.

Tiedon tuotannon tapaa luonnehditaan toimintatutkisissa prosessimaiseksi. Tama
opinndytetyd on prosessi, joka alkoi suunnittelyatBuen toteutuksen ja arvioinnin
kautta kirjalliseen muotoonsa. Tutkimusprosessiaogla suunnitella tarkasti ennalta,
vaan prosessin aikana esiin nousseet havainnoawijaen etenemista. (Toikko &
Rantanen 2009, 29-30.) Tavoitteena on reflektiivie# pohdiskeleva tarkastelutapa,
jossa kaytanteet nahdédan uudessa valossa (HeikRD@h 201). Prosessin yhteisolli-
syys on keskeinen piirre toimintatutkimuksessayypillista yhteison jasenten sitoutu-
minen (Heikkinen 2007, 205-206).) Tutkijan osallisutoimintatutkimuksessa voi
vaihdella tasavertaisesta toimijasta ulkopuolisasm@mntuntijaan. Tutkija voi olla ha-

vainnoivan tutkijan roolissa tai aktiivisena ossina kohdeyhteison jasenend. (Toikko
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& Rantanen 2009, 29-30.) Olin suunnitelmien toteuatsessa ulkopuolisen roolissa,
silla en ollut paikalla havainnoimassa toimintaa atiivisena yhteison toimijana.
Suunnittelin liikuntatuokiot ryhman henkilokunnaoteutettaviksi ja arvioitaviksi, en

osallistunut tuokioiden toteuttamiseen.

Tutkimuksellisessa kehittamistoiminnassa kysymyksettelut nousevat kaytadnnon
toiminnasta ja rakenteista. Siina tavoitellaan keektista muutosta ja samalla pyritaan
perusteltuun tiedon tuottamiseen. (Toikko & Ranta@609, 21-23.) Tassa opinnayte-
tydssa ei kuitenkaan tavoiteltu konkreettista msigtduin siltd osin, ettd ryhman henki-
|6kunta saa kaytdnnon toimintaansa uusia ajatujesimarmuutta liikkuntatuokioiden

suunnitteluun.

Toimintatutkimuksen piirteet toteutuvat tdssa opytetydssa siltd osin, ettd ryhméan
henkilokunnalla oli halu kehittdd tyotaan, silla pehtivat ja arvioivat keskustellen
omia tyGtapojaan ja aiemmin tekemiaan ratkaisujpka vaikuttavat nykyhetkeen. He
my0s tiedostivat realistisesti kehittdmiskohteitabdenkilokunta keskusteli vaihtoeh-
doista ongelmien ratkaisemiseksi ja tavoitteideargaeksi ja oli valmis kokeilemaan
kaytdnnodssa esiin nousevia vaihtoehtoja. (vrt. Kedén 2007, 203.) Tassa kohdassa
opinnaytetyon tekijan hyodyntaminen sisaliikunt&ioaen suunnittelijana tuli kysee-

seen.

6.2 Sisaliikuntasuunnitelmat

Tutustuin liikuntakasvatusta kasittelevaan kirglliteen, esimerkiksi Nakokulmia lii-
kuntapedagogiikkaan (Heikinaro-Johansson & Huovi@603) ja Varhaisvuosien lii-
kunta (Karvonen ym. 2003). Monissa lahdekirjoissasaunnitteluun ja opettamiseen
liittyvid ehdotuksia. Liikuntakasvatuskirjallisuuska on myos valmiita liikuntaleikkeja
ja liikunnallisia harjoitteita. Suunnittelun mydagtuksi tuli Nuori Suomi ry:n Suunnitte-
len liikuntaa -palvelu, joka on organisaation intgrsivustolla. Pelkastaan erilaisia lii-
kuntaleikkeja sisaltavista kirjoista kaytin muun assa Pippurisékki-teosta (Haapalai-

nen, Pietila & Tarvainen 1994).
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Alkukartoituksessa tuli esiin, etta viisivuotiaideghméan kanssa samoissa ryhmatiloissa
toimivat myo6s esikoululaiset lastentarhanopettaggosdolla. Toimintakauden toimin-
tasuunnitelma oli tehty yhteiseksi esikoululaisjieviisivuotiaille. TAman takia monet
toiminnot oli suunniteltu siten, etta niita pyséiin toteuttamaan esikoululaisten ja
viisivuotiaiden kanssa, ian mukaan jakautuneissamrghmissa. Henkilokunta toivoi
esikoululaisten kanssa kaytettavasta esikouluk&rjasusseiden liikuntatuokioiden jak-
sojen teemoja sisaltyvan myos viisivuotiaiden silaahtatuokioihin. Jaksojen suunnit-
telussa kaytin ryhman toimintasuunnitelmasta jasigwaunnitelmasta nousevien teemo-
jen ja sisaltdjen lisédksi myos esikoulukirja Haudkatka Eskariin! — opettajan kirjaa
(Jansson, Metsala-Kotipelto & Vuorela 2006). Suttehn viisi eri teemaa siséltavaa
jaksoa. Ensimmainen jaksoista oli yhden viikongpuit nelja jaksoa kahden viikon mit-
taisia. Jaksot olivat 1) temppurata, 2) kehonhabmt reaktiokyky, 3) liikuntavalinee-
na leikkivarjo, 4) voimistelu (koordinaatio ja tasano) ja 5) likuntavalineina vanteet ja

sanomalenhti.

Seuraavassa palaverissa syyskuussa 2011 ryhmaidkanta tutustui jaksosuunnitel-
miin ja hyvaksyi ne yksimielisesti. Suunnittelimtdosuunnitelmat naiden hyvaksytty-
jen jaksosuunnitelmien perusteella. Ryhman henuitdlan kanssa sovin myos, etta
sisédliikuntatuokioissa ei kasitella lajitaitoja,arane tulevat esiin toimintakauden aikana
ryhman muissa liikkuntatuokioissa. Turvallisuusnakdkan huomioin jokaisen tuokion

yhteydesséa kyseessa olevan teeman ja yksittaisgitten nakokulmasta.

Ryhman henkilokunta toteutti siséaliikuntatuokiotesi, etta kaikki ryhméan lapset ja
henkilokunta olivat paikalla. Toinen henkilokunreasihjasi koko ryhmaa ja toinen ha-
vainnoi ja auttoi, jos joku lapsista tarvitsi tukesimerkiksi sanallisten ohjeiden ymmar-

tamisessa tai keskittymisessa.

6.2.1 Temppurata

Temppurata on yleensa saliin tehty rata, jonkaellaron erilaisia tehtavia ja jota kier-

retdan sovittuun suuntaan. Temppurataa kierretddehtavia suoritetaan niin kauan

kunnes aikuinen pysayttaa toiminnan. Temppuradsialynnetdén erilaisia telineita ja



38

valineitd. Temppuradan tarkoituksena on vahvisteaugiaitoja ja tukea fyysista,
psyykkista ja sosiaalista kehitysta (Autio 1995615

Temppurataa suositaan sen monipuolisuuden takeengh lapset nauttivat luontaisesti
temppuilusta ja heidan elamaansa kuuluvat juoksemihyppaaminen, heittdminen,
heiluminen ja kiipeaminen. Erilaisten telineiderafauvélineiden avulla opitaan vartalon
hallintaa eri asennoissa, lihaksisto kehittyy tasdipesti ja likkuvuus nivelissé kasvaa.
Telineiden tulisikin olla monipuolisia, houkuttelayja erilaisia suoritustapoja mahdol-
listavia. Temppuradalla harjoitellaan monipuolis&aikkia perusliikkeita. (Autio 1995,
153.) Lisaksi temppuradalla lapset liikkuvat paljaiyttden eri tasoja, suuntia ja tiloja.
Liiketoistojen ansiosta liikkuvuus, voima, kestasyyopeus ja koordinaatio kehittyvat
tasapuolisesti. Tama auttaa perustaitojen oppisasgs nopeuttaa temppuilutaitojen
oppimista. (Autio 1995, 158.)

Sovimme ryhméan henkildkunnan kanssa, etta liikkwateibt alkavat temppuradalla.

Henkilokunnan mukaan he olisivat itsekin osannegtngitella temppuradan, mutta
halusin kehittdd omaa suunnittelutaitoani temppamasiihteen. Tavoitteina temppura-
dalla olivat muun muassa perustaitojen vahvistamisaunnan hahmottaminen, toisten

huomioon ottaminen ja onnistumisen kokemukset.

Suunnittelemani temppurata koostui erilaisistelilkistavoista, tasapainoilutaidoista ja
lihaskuntoliikkeista. Kiinteana telineend hyoédyngumolapuita ja paivakodista [6ytyvia
erilaisia vélineita kuten penkkeja, hyppynarujdtidanuotoja, kavelypurkkeja, merkki-
kartioita, vanteita ja teatterikangasta. Jokaigebtévan suorituspaikkaan piirsin kuvan,
joka kertoi mité siina kohdassa pitaa tehda. Knmpieurataa tehdéaén uudelleen, voi sita
kehittaa esimerkiksi siten, etta lapset itse keksimita kulloinkin tulee tehda ja milla
tavalla liikkua. Temppurataidealla voi tehdd moardaisia tuokioita, vain luovuus ja
mielikuvitus ovat rajana, turvallisuutta unohtaraatPiirsin temppuradan pohjapiirus-

tuksen, josta nakyy salin eri puolilla ja eri kodgh tapahtuvat harjoitteet.
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6.2.2 Kehonhahmotus ja reaktiokyky

Lasten tulisi olla tietoisia omasta kehostaan ederekasittelytaitojen ja ulkoisen maa-
ilman kanssa toimeen tulemisen lisdksi. On tarketid,lapset saavat tunnekokemuksen
omasta itsestaan kokonaisuutena, silla koko keloskettava liike vaikuttaa lapsiin
tasapainottavasti. (Sherborne 1993, 41.) Kehonhalkseen kuuluu tietoisuus omasta
kehosta, sen jokaisesta osasta ja ndiden valsigtéeista (Autio 1995, 77; Karvonen
2000, 21).

Kehonhahmotus on perusta lapsen motoristen taijajemden sujuvuuden kehittymi-
selle. Tuntoon perustuvat aistimukset omasta kalszsvat lapset tietoisiksi siité, mista
keho alkaa ja mihin se loppuu. Tuntoon perustuvetoisuuden liséksi kehotietoisuu-
den kehittymiseen liittyy nakdhavainnot. (Autio B997.) Lapset voivat ndhdéa esimer-
kiksi jalkojensa ja kasiensa liikkeet. Sen sijaammerkiksi lonkkia ja polvia lapset eivat
nae kunnolla. Nailla kehonosilla on tarked osa éssla likkumisessa ja niita tulisikin
harjoittaa ja kehittaa liikuntatuokioilla. (Sherber1993, 42.) Reaktiokyvyssa vaaditaan
itsehallintaa ja siihen liittyy kyky reagoida nog&anaon- ja kuulonvaraisiin ja koske-
tukseen liittyviin merkkeihin. Itsehillinta kehitgy kun lasten pitdd odottaa tiettyd merk-

kia, joka antaa luvan toimintaan. (Karvonen 20011,.1L

Kehon hahmottamisessa esiintyvat vaikeudet vaikattiasten jokapaivaiseen elamaan.
Oman kehon ja sen liikuttelumahdollisuuksien tuntem vaikuttavat lapsen tapaan
likkua. Lapset liikkuvat kémpelosti ja taitamattasti jos he eivat tunne omaa kehoaan.
Heikosti kehittynyt kehonhahmotus vaikuttaa mydstda mindkuvaan epavarmuutena
ja arkuutena, joka voi heijastua lasten tunne-etimaythemmassa iassa. (Karvonen
2000, 15; Kokljuschkin & Pulli 1995, 19.) Varmemragja toimivammalla kehon hal-
linnalla voidaan edesauttaa lasten itseluottamukséiitymistéd (Sherborne 993, 52).

Kehonhahmotustuokioiden tavoitteina olivat kehoansiunnistamisen ja nimeamisen
opettelu, parin kanssa toimimisen ja nopean tekamisrjoittelu ja oikeaan suuntaan
lahteminen. Kehonhahmotustuokioiden kaikissa toiraissa nimettiin kehonosia ja
opeteltiin tunnistamaan niita lilkkuntaleikkien akaulNailla tuokiolla oli kaytdssa paljon

kehonosakuvia.
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6.2.3 Liikuntavalineena leikkivarjo

Leikkivarjo on laskuvarjoa muistuttava usein py@ragauotoinen iso varikds kangas,
jonka reunoista lapset pitavat kiinni. Leikkivaigason keskella ilma-aukko, josta sisaan
jaanyt ilma pééasee ulos ja siten pitaa varjon hietksti muodossaan. Leikkivarjon ko-
ko riippuu lasten iasta ja ryhman koosta. Yleisimrk@iytetyn varjon halkaisija on 366
senttimetria johtuen kaytettavissa olevien sisgiidkoosta. Esikouluikaisille suositel-
laan halkaisijaltaan 5-6 metrid olevaa leikkivarjgzka sopii sisétilojen liséksi ulkoti-
loissa kaytettavaksi. (Aution 1995, 110.)

Leikkivarjon kanssa tehtyihin harjoitteisiin yhdigéit hauskuus, elamykset ja mieliku-
vat ja sen kanssa toimimisesta nauttivat kaikeaédapset. Leikkivarjon avulla perus-
likkeita harjoitellaan uudella ja mielenkiintoi$zltavalla. Se kehittda rytmi- ja koordi-
naatiokykya ja lisda voimaa, liikkuvuutta, nopeyttkestavyytta. Koko vartalon isojen
lihasryhmien lihaksiston ja nivelten kehittymiseséksi erityisesti kasien ja hartiaseu-
dun nivelet ja lihaksisto kehittyvat voiman ja kikvuuden osalta. KAmmenen lihaksis-
ton monipuolisen kehittymisen tukemiseksi leikkjoar harjoitteissa vaihdellaan erilai-
sia otteita. (Autio 1995, 109-111.)

Leikkivarjo tukee koko ryhman yhteistyota lisaaragh opettamalla ryhmatydskentelya
ja sosiaalisuutta, se ei ole vain yksilovéline (Aut995, 110). Liikuntatuokioiden tee-
moja esitellessani kavi ilmi, etta paivakodissavateleikkivarjoa ei ole kaytetty. Alku-
kartoituksen mukaan ryhmassa toimimisen harjoitt@den oli yksi liikuntatuokioiden
tavoitteista. Tata tavoitetta leikkivarjoharjoitteakivat hyvin, silla kaikki leikit tehtiin
ryhmana. Tuokioiden harjoitteet oli suunniteltuklevarjoon tutustumiseksi, erilaisten
otteiden harjoittelemiseen ja leikkivarjon liikuttgsen erilaisiin tapoihin. Suunnitelmi-
en harjoitteet voisi jakaa useampaan tuokioonisasfi silloin, kun leikkivarjo on vali-
neena uusi. Leikkivarjon kanssa voisi kayttda milsisia palloja, jotka tuovat moni-

puolisuutta harjoitteisiin.
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6.2.4 Voimistelu, koordinaatio ja tasapaino

Koordinaatio on kykya yhdistaa eri kehonosien lakk sujuvaksi kokonaissuoritukseksi
(Karvonen 2000, 14).) Koordinatiiviset kyvyt ovaikétoimintojen sdatelyd ja ohjaa-
mista koskevia tekijoita ja niilla on yhtymakohkantotekijoihin. Tasapainokyky, reak-
tiokyky, avaruudellinen suuntautumiskyky, erottefkik, rytmikyky, liikkeenosien jous-
tava yhteensovittamiskyky ja ketteryys luokitelldesordinatiivisiksi kyvyiksi. Kunto-
tekijoihin liittyvat voiman, nopeuden ja kestavyydksaksi notkeus. Naita harjoittele-
malla voidaan ehkaista ja vahentaa kompeloa jaaalibkumista ja edistaa keskitty-
miskykya ja havaintomotoristen toimintojen tarkkaut(Karvonen & Pirttimaa 1986,
22-23.)

Tasapainokyky on tarkein koordinatiivinen kyky Estliikunnassa. Se on liikkkumisen
perustekija ja sen hallitseminen liittyy kavelyyaoksuun ja hyppaamiseen. Reaktioky-
ky on kyky reagoida mahdollisimman nopeasti annettnerkkiin. Avaruudellinen
suuntautumiskyky on kykya suunnata tilassa esirkerkiteen, taakse ja sivulle. Lisaksi
avaruudellisella suuntautumiskyvylla tarkoitetaastén kykya liikkuessaan ottaa huo-
mioon tilan rajoitukset ja muiden lasten likkummeerottelukyvylla tarkoitetaan kykya
tuntea kehon liikkeiden, asentojen ja lihasten ainkdyton vaihteluja. Rytmikyvylla
tarkoitetaan liikkeen ajoittamista eli lihastoimamoikea-aikaisuutta, kestoa ja nopeu-
den muutosta. Liikkeenosien joustava yhteensovisiieyky tarkoittaa erilaisia liikeyh-
distelmia kuten juoksun ja hypyn seké juoksun j@oineyhdistamista. Ketteryys on tai-
toa hallita liikekoordinaatio ja kehon kokonaisnitda. Ketteryydeksi kutsutaan ky-

kya muuttaa kehonliikkeitéd nopeasti eri suuntikkarvonen & Pirttimaa 1986, 22—-23.)

Voimistelun yhteydessa kayttamani termit koordiragt tasapaino liittyvat liikkunnalli-
siin kykyihin. Koordinatiivisia kykyja ja tasapaiaovoidaan harjoitella monella tavalla
ja niita tuli esiin myods aiemmilla liikkuntatuokital. Tavoitteina tuokioilla olivat muun
muassa tasapainon ja kehon hallinnan harjoittelemiauunnan hahmottaminen, ohjei-

den kuunteleminen ja rauhalliseen tekemiseen kgskigen harjoitteleminen.
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6.2.5 Liikuntavalineina vanteet ja sanomalehti

Valineet tuovat monipuolisuutta ja vaihtelevuuitaa ja elamyksia liikuntatuokioihin.
Lapset oppivat esineiden ominaisuuksista ja ymfi#i& kun he kasittelevat erilaisia
valineita. Valineet kehittavat luovuutta ja miehktusta esimerkiksi kuvittelemalla, etta
pahvilaatikko tai vanne on auto tai tunneli. Egt@n yhteistoiminta ja silmien ja kasien
tai silmien ja jalkojen yhteistyd kehittyy valineid kasittelyn kautta. (Karvonen ym.
2003, 159.) Vilineet tehostavat liikkeiden suonitista ja ne rohkaisevat ja houkuttele-
vat my0s arkoja lapsia likkumaan. Pareittain tygigkly ja yhteistoiminta korostuvat
valineiden kaytossa. (Karvonen & Pirttimaa 1986, Barvonen ym. 2003, 159.) Vali-
neitéd tulisi olla tuokiossa niin monta, etté jokainlapsi saisi omansa. Vanhoista ja yk-
sinkertaisista materiaaleista kuten sanomalehdeigkekselidisyydella paljon aikaisek-

si ja ne voivat innostaa lapsia liikuntaan ja leikkn. (Karvonen 2000, 74.)

Alkukartoituksen mukaan vanteet ovat ryhman las@éyibssa paivittaisissa leikeissa.
Sisaliikuntatuokioille valitsin vanteet, koska hsiluantaa uusia ideoita niiden kayttota-
poihin. Vanteita oli kuitenkin niin vahan, etteiitdi olisi riittanyt jokaiselle lapselle
omaa. Taman vuoksi vanneharjoitteet tehtiin pa@ittai pienissa ryhmissa. Pareittain
ja ryhmana toimimisen harjoitteleminen oli yksi kimiden tavoitteista. Muita tavoittei-
ta olivat muun muassa suuntien hahmottaminen jaistgn kasittelytapojen harjoitte-
leminen. Sanomalehti on arkinen véline, jota ylédnstaan. Sen kayttomahdollisuudet
monissa toiminnoissa kuitenkin ovat laajat. Valmeesanomalehti on helppo ja edulli-
nen materiaali. Liikuntatuokioilla sanomalehdisiéeeé mahdollisesti paperisilppua, jota
voi hyddyntaa esimerkiksi askarteluissa. Halusimnsitella siséliikuntatuokiot erikseen
vanteille ja sanomalehdille, mutta yhdistin ne samgksoon. Molempien valineiden

erillisille tuokioille ei ollut riittavasti aikaaginnaytetyon valmistumisen aikataulussa.

6.3 Liikuntatuokioiden arviointi

Ennen kuin ryhman henkilokunta sai kansion koekéytt esittelin heille saatteen tuo-
kiosuunnitelmien koekayttoon (litel) ja tuokioidarviointilomakkeen (liite 2) ryhman
viikkopalaverissa syyskuun lopussa 2011. Saate (li) toimi ohjeistuksena kansion

tuokiosuunnitelmien kayttoon. Saatteessa mainisidtakaytiin keskustellen lapi eiké
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muuta ohjeistusta kaytetty. Ryhman henkilokuntaepsti saatteeseen ja arviointilo-
makkeeseen ja antoi niista suullisen palautteerassanpalaverissa. Taman palautteen

mukaan saate ja arviointilomake muutettiin joidenganakaénteiden osalta.

Tuokioita toteutti viisivuotiaiden ryhman henkilakoan lisaksi esikouluryhman lasten-
tarhanopettaja. Han antoi myos kirjallisen palartteuokioista arviointilomakkeella
(liite 2), mink& otin huomioon tuokioita muokatesskpulliseen muotoon. Hanen pa-
lautteensa oli samansuuntaista kuin viisivuotiaidédmrman henkilékunnalta saatu palau-
te. Esikouluryhman lastentarhanopettajan palautétaa liikuntatuokiosuunnitelmien
monipuolisuuden ja muokattavuuden. Suunnittelenhidaintatuokiot eivat ole sidok-
sissa vain Vviisivuotiaisiin. Suunnitelmien muokattas kulloinkin kyseessa olevan

ryhman mukaan oli tavoitteen mukaista.

Jokaisen liikkuntatuokion jalkeen ryhmé&n henkilOlaunéytti samalla viikolla ryhmén
viikkopalaverissa keskustellen arviointilomakkedite( 2), jossa he arvioivat liikunta-
tuokiosuunnitelmaa ja sen toteuttamiskelpoisudttaiointiomake oli puolistrukturoitu
lomake, jossa kysymysten muoto, jarjestys ja mgslali joka kerta sama. Puolistruktu-
roidussa haastattelussa vastaaja saa kertoa onoimsastauksensa eiké siind kayteta
valmiita vastausvaihtoehtoja. (Eskola & Vastamd?2, 27.) Lomakkeessa oli kahdek-
san kysymysta henkilokunnalle ja kaksi lapsillemake sisélsi avoimia kysymyksia
liittyen ohjeistukseen, harjoitteisiin ja kuviin jasten palautteeseen siitd, miten he ko-
kivat tuokion. Lomakkeen viimeinen kysymys oli dttwroitu eli vastausvaihtoehdot
olivat valmiit: lapsia pyydettiin valitsemaan eisista korteista itselleen kaikkein sopi-
vin (vrt. Eskola & Vastamaki 2007, 27). Struktutogsuus sisélsi kolme hymynaamaa:
kivaa ja miellyttavad merkitsevan levean hymyn adisanomattoman hymyn ja inhot-
tavaa tai huonoa merkitsevan alakuloisen hymynmirmallisessa opinnaytetytssa
arviointilomakkeella kerattyad aineistoa ei ole ta@hatonta analysoida, vaan sita voi-
daan kayttaa lahteena (Vilkka & Airaksinen 2004). 64rviointilomakkeella kerattya
aineistoa, tassa tapauksessa tuokioiden palautédtakayttéanyt lahteena tuokiosuunni-

telmien muokkaamisessa rynman henkilokunnan toarerdukaisiksi.

Halusin pitda tuokiopalautelomakkeen mahdollisimrydayend, mutta kuitenkin katta-
vana. Lyhyella lomakkeella tavoittelin sitd, ettimiake olisi nopeasti taytettava eika

veisi paljon henkilokunnan aikaa. Tama varmistaem, etté jokaisen tuokion jalkeen
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palaute eli lomakkeen taytto tulisi varmasti tehtiggisymyksista viiteen pystyi vastaa-
maan kylla tai ei -vastauksilla. Naistd kysymyld&ikblmessa oli tarkentava kysymys,

jolloin vastausta piti perustella.

Ryhman henkilékunta toivoi avointa keskustelua tap&lautteen antoon, mutta koska
itse en ollut tuokioiden toteuttamisen aikaan saadgodyhteisdssa, totesin keskustele-
van palautteenannon olevan vaikea toteuttaa. Liséssin harjoitella arviointilomak-

keen laatimista.

6.4 Palaute liikuntatuokioista

Onhjeistukset olivat palautteen mukaan ymmarrettavia, selkaitéijtavan yksityiskoh-
taisia. Kaksi ohjetta, temppuradan nauhakiinnityslapuille ja leikkivarjon turvapaik-
ka-hippa olivat palautteen mukaan monimutkaisidveesin ohjeistusta ja tein muutok-
sia pyydetyiltd osin, muun muassa mainitsemallamseat kavelypurkit temppuradal-
la, lisdehdotuksilla likkumistavoista joihinkinikikeihin ja vahentamalla joistakin tuo-
kioista harjoitteiden maaraa.

Harjoitteista saadun palautteen mukaan harjoitteet vastasigatda jokaisella tuokiol-
la ja tavoitteita saavutettiin vaihtelevasti. Lilkkinen oli monipuolista ja paasaantoi-
sesti tuokioilla oli sopivassa suhteessa riittdvhaasteita ja toisaalta myos riittavasti
tuttua ja sitéd kautta onnistumisen kokemuksia.sihi® tuokiossa harjoitteet koettiin
helpoiksi ja niihin toivottiin haasteita lisda egrkiksi harjoituskertoja ja eri liikkumis-
tapoja lisdamalla. Joissakin tuokioissa harjodteiti palautteen mukaan liikkaa mutta
suurimmassa osassa niita oli sopivasti aikaan mihde

Oikein sopivia viisivuotiaille ja niissa oli sopissa suhteessa haasteita ja
onnistumisen kokemuksia. Lasten liikkumista oppelhavainnoida. Mie-
lenkiinto pysyi ylla ja lapset saivat ponnisteléyjrittaa tosissaan. Taman
johdosta onnistuminen oli palkitsevaa.
Hyvana henkilokunta koki, etta kehonosakorteissangbs haastavia kehonosia, kuten
kyynarpada, olkapaé ja nilkka. Leikkivarjo koettimieluisaksi mutta vahan kaytettyna

levottomuutta aiheuttavaksi.
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Kuvista henkilokunta piti paljon. Erityisesti he pitivdita, ettd kuvat olivat valmiita
eika heidan tarvinnut alkaa etsiméaan vastaavia.aKolivat heidan mielestaén erittain
hyvia ja ne tukivat ohjeistusta, helpottivat om&gaasta ja tuokion toteuttamista. Kuvat
toivat palautteen mukaan selkeyttd ohjeistuksadtiydt lasten muistia ja helpottivat
myo6s suomea toisena kielendan puhuvien lastenntami Kuvia oli helppo kayttaa ja
ne vastasivat harjoitteita.

Kuvat selkeyttivat toimintaa myds aikuisille jastdi oli helppo tarkistaa,

mik& on seuraavana vuorossa.
Havainnollistavat kuvat koettiin erityisen tarkeam@peat koukut -leikissa tuokion on-
nistumisen kannalta. Kehittamisehdotuksina kuvialaptteissa mainittiin laminointi,
silla kuvat kestavat kaytt6a paremmin muovipinmatt ansiosta ja toivomus isommista
kuvista kehonosiin. Palautteissa toivottiin erndlissoja seindkuvia kadesta, jalasta ja
paasta. Laminoin kuvat seuraavia kayttokertojaevajh suurensin kehonosakuvia ko-

piokoneen avulla, jotta ne nakyvat paremmin.

Lasten palautteenmukaan kivointa olivat olleet hippaleikilipoista taysi kymppi!
Vaikeimpina lapset kokivat parin kanssa tehdyt wgkset. Hymynaamakuvista kivaa
merkitsevia oli kaikissa tuokioissa eniten. Tashdttelen, etta lapset pitivat tuokioista,
vaikka jotkut harjoitteet eivat kaikkien mielestaikavia olleetkaan, kuten kehon &éari-
viivojen piirtdminen pareittain. Leikkivarjo oli kit lapsille erityisen mieluinen, silla

sitd ei ollut aiemmin kaytetty.

Kehittdmisehdotuksenatuokioihin mainittiin, etta palautteen voisi keiégnnen ren-
toutusta. Ensimmaisen tuokion jalkeen henkilokagisikin palautteen ennen rentou-
tumista. Rentoutumiseen henkilékunta toivoi vaindyharjoitusta, jolloin se olisi ren-
touttavampaa. Esimerkiksi rentoutusta vanteell@métla pidettiin hauskana mutta ei
rentouttavana. Lapset mielsivat rentoutuksen yhteik@ista, joten aina samana toistu-
va rentoutus auttaisi lapsia rauhoittumaan ja vethmitumaan tuokion paattymiseen.
Muutin rentoutuksen jokaiselle kerralle samanlassgk lisasin vaihteluehdotukset tuo-
kioiden esittelysivuun liitteeseen 3 Tuokioita sikédntaan. Alkuperainen tarkoitus oli,
ettd rentoutus olisi jokaisella kerralla sama, mt@ma unohtui jostakin syysta proses-

sin aikana. Hienoa on, ettd asia tuli esiin hekkittihan palautteessa.
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Kysyin arviointlomakkeessayhman ilmapiiria , silla halusin henkilékunnan tarkkai-
levan lapsia ja tekevan havaintoja siitd, milla leilé lapset ovat. Mielestani ilmapiiria
havainnoimalla ohjaaja pystyy tarvittaessa muutamtaokion kulkua siten, etta lapset
osallistuvat aktiivisesti toimintaan ja jaksavaskigtya.

Tunnelma oli positiivinen.

Rullatut lehdet kiinnostivat lapsia kovasti liikkoa&, oli haasteellista pitaa

lattiassa kiinni! ©
Ryhman ilmapiiri oli palautteen mukaan jokaisellarralla innostunut, joten tuokion
kulkua ei tarvinnut muuttaa. Vaikka keskittyneideieiden ja kuuntelevien lasten vi-
reystila olikin valilla riehakas, paikoin levotoa jormayksiédkin tuli, lapset osallistuivat

palautteen mukaan innoissaan toimintoihin.

6.5 Loppuarviointi

Loppuarviointi tapahtui joulukuussa 2011 ryhman Kiékunnan viikkopalaverissa,
jossa mukana olivat lastentarhanopettaja ja lasiem. Loppuarvioinnin koko liikun-
tatuokiosuunnitelmia sisaltavasta kansiosta tateatioimena haastatteluna. Toive lop-
puarvioinnin toteutustapaan nousi ryhman henkildlalta. Alkukartoituksessa avoin
haastattelu toimi mielestani hyvin ja totesin ségvan sopiva muoto myds loppuarvi-
ointiin. Avoimena haastatteluna toteutettua loppisantia kutsun jatkossa loppuarvi-

ointikeskusteluksi.

Tukikysymyksina loppuarviointikeskustelussa olidatsymykset, kuten mitd mielta
olitte kokonaisuudesta, miten kokonaisuus toiminmgin kannalta ja milla tavalla sisé-
likunta ryhmassa kehittyi. Vastauksista tein Klig@t muistiinpanot. Loppuarviointi-

keskustelussa saadun palautteen mukaan ryhmanldiemka oli kaikin puolin tyyty-

vainen suunnitelmiin. He pitivat suunnitelmia marofisina ja ikdryhmalle sopivina.
Ryhman henkilokunta kertoi, etta valmiista suurimista he saivat uusia ideoita ja
innostusta myds omaan suunnitteluunsa. Ryhman llokokita koki, etta kansio sisal-
téineen oli hyva ja helppo ottaa kayttoon. Heidarelestaan pitkdn ajan valmiiksi

suunnitellut sisaliikuntatuokiot ovat aina hyvigkgytannon tyota helpottavia.
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Ryhman henkilokunnan mukaan ryhmassa toteutettiliikismta monipuolistui edelli-
siin vuosiin verrattuna. Uudet liikuntaleikit jaieerkit valineiden kaytosta lisasivat
henkilokunnan mielesta heiddn omaa mielikuvitustsigé, milla eri tavoilla valineita
voisi kayttaa. Henkilokunta koki, etta pitkittyngpavarmuus liikunnan suunnittelussa
oli tuonut sisaliikuntatuokioihin kaavamaista vanhaistoa. He eivat ole kertomansa
mukaan osanneet ajatella uusia mahdollisuuksian&tghan ryhman henkilékunta piti
ajan riittamattomyytta. Heidan mukaansa arjen @sle tarpeeksi aikaa etsia tietoa.
Ryhman henkilékunnan mukaan loppuarviointikeskusigh esiin tulleet ehdotukset
siitéd, mista tietoa voisi helposti etsid, ovat ell&yvia. Ehdotuksissa mainitsin muun
muassa Nuori Suomi ry:n internetsivut, josta 16y8gunnittelen liikuntaa -palvelu.

Loppuarviointikeskustelussa tuli ilmi, ettd kahtékkoa pidemmat jaksot voisivat toi-
mia paremmin. Ryhman henkilokunnasta tuntui, ati#ijkun aiheeseen oli paassyt
sisdan, se vaihtui. He kertoivat ottavansa huommdamp&én kestavat jaksot ryhméan
tulevissa liikuntatuokioissa. Palautteen mukaanneitelmissa mainitut harjoitteiden
kestot auttoivat heitd jasentamaan ajankulua. Tuokakenne eli struktuuri oli henkil6-
kunnan mielesta hyva paitsi rentoutuksen ja laggautteenannon osalta. Ensimmaisen
tuokion jalkeen he muuttivat rakennetta siten, Etséen palautteenanto tapahtui ennen
rentoutusta. Rakenteesta tuli pienella muutokdetiakilbkunnan mukaan toimivampi.

Liitteesséa 3 Tuokioita siséliikuntaan suunnitelrmzat lopullisessa muodossaan.

Palautteen mukaan suunnitelluissa tuokioissa si t@rvinnut olla niin montaa harjoi-
tetta ja vahempikin maara olisi riittanyt. Saatssesuokiosuunnitelmien koekayttéon
(liite 1) kerrottiin, ettei kaikkea tarvitse tehgi@ harjoitteita voi jattda toteuttamatta.
Ryhman henkilokunta kertoi ottaneensa lapsiltavialeehdotuksia huomioon, jonka
takia jotkut suunnitellut harjoitteet jaivat tekem@ Suunnitelmien oli tarkoitus olla
joustavia, jolloin liikkumatilaa ryhmalta nousewltoiveille olisi. Ryhman henkildkunta
otti lasten toiveita huomioon ja jatti muutamanjbiieen toteuttamatta valmiista suun-
nitelmista. Tasta on mielestani paateltavissa, ®itinnitelmat eivat rajoittaneet toimin-

taa tai estaneet sita.

Lapsilta pyydetyssa hymynaamapalautteessa oli rghh@nhkilokunnan mukaan yksi
vaihtoehto liikaa. He poistivat valivaihtoehdonllgmn lasten palautteenanto helpottui.

Lapsilta meni paljon aikaa vaihtoehtojen selaanms@alautteenanto oli rynman henki-
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I6kunnan mielestéd haasteellista lapsille, sillékioista el ole aikaisemmin keratty pa-
lautetta talla tavalla. Ryhman henkilokunnan mukeaisivuotiaat lapset katsoivat toi-

siltaan, mitd hymynaamaa vieressa istuva kaveritind@aman jalkeen lapsi naytti sa-
maa omana mielipiteenaan. Henkilokunnan mukaarnilleps tapana kertoa omana
mielipiteenddn edella kertoneen lapsen mielipid&nhllen, jos ensimmainen lapsi ei
pitdnyt tuokiosta tai mainitsi hyppyjen olleen lK&pkertoivat myds muut lapset hdnen
jalkeensa samat asiat. Henkilokunnan mielestaltagsratty palaute ei olisi ollut valt-

tamaton. Luotettavampana palautteena henkilokuiiggsen lasna olevan aikuisen
havainnointia. Esikoululaisten lastentarhanopettajaukaan esikoululaiset osasivat
arvioida realistisemmin tuokioita ja ajattelevaseibmaa mielipidettaan kuin viisivuoti-

aat.

Henkilokunnan havainnoidessa lasten liikkumistal Kéu, ettd rynman lapsilla oli vai-
keuksia tai puutteita koordinatiivisissa kyvyisgdityisesti tasapainossa ja kuntoteki-
jéissa. Ryhméan henkilokunta voi ottaa tAman huomigaunnitellessaan seuraavia sisa-
likuntatuokioita. He voivat sisallyttaa tuleviinséliikuntatuokioihin enemman tasapai-

noa ja kuntotekijoita kehittavia harjoitteita.

Haasteellisena henkilokunta koki toisen ihmisennsittelemien tuokioiden ohjaami-

sen. Heidan mielestaan itse suunniteltu tuokio @pdmpi toteuttaa kuin toisen suun-
nittelema, silla silloin tietdd etukateen, mita re@waksi on tulossa. Toisaalta heidan
mielestaan tuokioiden ohjaaminen toista kertaa @pdmpaa, koska sisélté on jo ker-
taalleen tullut tutuksi. Tuokiot kestavat henkildkian mukaan useampia kayttokertoja

ja he kertoivat kayttavansa niita mielellaan uusksil,
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7 OPINNAYTETYOPROSESSIN ARVIOINTI

Opinnaytetyoprosessi lahti kayntiin syksylla 20Akuperainen ajatus jalkapalloilusta
vaihtui sisaliikuntaan yhteistyopaivakodin henkildkan toiveesta. Esiin noussut toive
oli kaytanndllisempi ja hyddyllisempi oman tyonitgdyhteisoni ammatillisen kehitta-
misen kannalta. Sain erittain hyvan mahdollisuukiehittya ammatillisesti ja syventaa
omaa osaamistani tydssani lastentarhanopettajgia.j& oman ammatillisuuden kehit-

tamiseen sain taman prosessin myota vahvan koghetas.

7.1 Opinnaytetyon tavoitteiden toteutuminen

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittdéd kohderyhra@&dliikuntaa. Tavoitteena oli tukea
henkilokuntaa monipuolisen siséliikunnan suunniieh ja toteuttamisessa, vahentaa
suunnittelutyén tuomaa epavarmuuden tunnetta gaamtsia ideoita oman suunnittelu-
tyon tueksi. Tavoitteena oli tehd& helposti kayiit valmiita liikuntatuokioiden suun-
nitelmia sisaltava kansio, joka jaisi kyseisen gkodin henkilokunnan kayttoon. Kan-
siota voisivat vapaasti kayttdd myods muut asiastadstuneet paivakotien tyontekijat.
Suunnitelmien sisaltba saisi vapaasti muokata aryfaman tarpeita vastaaviksi helpot-
tamalla tai vaikeuttamalla. My6s Karvonen ym. (20082) mainitsevat, ettd hyva lii-
kuntatuokio kestaa useita kayttokertoja joustagsgmanukautuessaan ryhman tarpei-

siin.

Kehittamistoiminnassa luotettavuudella tarkoitet@ammen kaikkea kayttokelpoisuutta.
Olennaista kehittdmistoiminnassa on tiedon kayidaeli tieto on totta, jos se on kayt-
tokelpoista. (Toikko & Rantanen 2009, 121, 125.phoarviointikeskustelussa saamani
palautteen mukaan ryhman siséliikunnan laatu padellisiin vuosiin nédhden. Sisélii-

kunta oli monipuolisempaa kuin aikaisemmin. Ryhnhé@mkilokunta kertoi saaneensa
innostusta omaan suunnittelutydbhénsé ja uusia t@lemnan suunnittelutydnsa tueksi.
Tasta on paateltavissa, ettd opinnaytetyon proosiktis ja sen tuottama tieto ryhman

henkilokunnalle oli kayttokelpoista ja néin ollarotettavaa.
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Kohderyhméssa ei ole henkilokunnan mukaan tehtpiatia lasten yksilollisista moto-
risista taidoista ennen liikunnan suunnittelun t#onista. Ryhman henkilbkunta on
asettanut yleisia tavoitteita, jotka tukevat ladtehitysta. Liikunnassa he ovat ottaneet
huomioon suomen kielen oppimisen tai erityisen tiz@peet. Motoristen taitojen laht6-
tason arviointi olisi hyva lisé lasten yksilollistéarpeiden huomioonottamisessa. Lahto-
tason arviointiin on olemassa esimerkiksi Karvog000) kehittama lomake ja ohjeet
lomakkeen kayttdon ja arvioinnin toteuttamiseerjdti hankkiminen paivakodin hen-
kilokunnan kayttoon saattaisi lisata likunnan soittelun monipuolisuutta ja lapsilah-
toisyyttd. Motoristen taitojen arvioinnin kauttaiygikodin kaikkien ryhmien henkilo-
kunta saisi enemman tietoa lasten yksilollisen me¢o kehityksen vaiheista (vrt. luku
4.3 Motorinen kehitys). Liséksi henkilokunta osassiunnittelussaan ottaa huomioon,
mité erityisesti tulisi tukea ja harjoitella (vituku 4.4 Motoristen perustaitojen ja ha-

vaintomotoristen taitojen kehitys).

Tavoite kansion tekemisesta toteutui ja kansidtdisgeen on paivakodissa henkilékun-
nan kahvihuoneessa hyllyssd muiden ohjeistuskalesiovieressa. Myéhemmin voisi
tehda jatkotutkimuksen siitd, onko materiaali k&gtbja missa laajuudessa. Voin seura-
ta kansion kayttoa kaytannossa, koska olen itssdésamassa paivakodissa. Naapuri-
paivakodeista on osoitettu kiinnostusta kansiotat&an. Todennékdisesti sita tullaan
kayttamaan myods muiden paivakotien siséliikuntaimib. Kiinnostus valmiita suun-
nitelmia kohtaan nostaa epailematta esiin niidemalssaolon tarpeellisuuden. Valmiita
suunnitelmia saisi olla enemman ja helposti sabdafurt. livonen 2008, 48-50). Esiin
nousee tarked asia, joka koskee paivakodeissartdiydn hektisyyttd ja vaativuutta.
Nayttaa silta, etta suunnittelussa laatu karsm@jatteen vuoksi. Toiminta toteutetaan
siitd huolimatta, ettd henkildkunta ei ole ehtikyinnolla suunnitella toimintaa ja sen

toteutusta.

Olen tyytyvéainen tuokiosuunnitelmien ohjeistuksliitamiini kuviin. Mielestani ne
olivat onnistuneita ja kyseessa olevan harjoitteiséltod ja tekemista kuvaavia. Ryh-

man henkilokunnalta saatu palaute tuki ajatustamidn onnistumisesta.

Opinnaytetyon myoétéa kehitin ammatillisuuttani likakasvatuksessa, jota en ole koke-

nut vahvuudekseni. Oma epavarmuuteni sisaliikuntatiden suunnittelussa vaheni
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prosessin edetessa. Prosessin aikana minut nimit@than paivakotini liikuntavastaa-

vaksi, minkd koen uutena mielenkiintoisena haasteen

7.2 Opinnaytety0 prosessina

Opinnaytetyon aikataulu nopeutui alkuperaisestansiseimasta, koska ryhman henki-
|6kunta toivoi saavansa valmiit suunnitelmat kéysé# lokakuussa 2011. Alkuperaisen
suunnitelman mukaan suunnitelmat olisivat tullgginman koekayttdoon vasta kevaalla
2012. Suunnittelutyd vei enemman aikaa kuin kuMitteErityisesti kuvien etsiminen,
piirtdminen ja liittdminen suunnitelmiin olivat th#ita ja aikaa vievia. Opinnaytety6pro-
sessi oli raskaampi kuin olin kuvitellut. Tahan kwdtivat samanaikaisesti tapahtunut
taysipaivainen tydssakaynti, muut taysipaivaisastiritetut opinnot ja prosessin loppu-
vaiheessa koetut henkil6kohtaisessa elamassa tag@htvastoinkaymiset, jotka uuvut-
tivat. Taysipaivaisen tyossakaynnin lopettamineaskittyminen vain opintoihin ja
opinnaytetydhon antaisi enemman aikaa paneutughesi®yvemmin. Olen kuitenkin
tyytyvainen kaytannon tuotokseen eli tuokioihindsiikuntaan (liite 3), joka mielestani
on tarkeammassa roolissa tybelamaa ajatellen kyailiwen raportti. Prosessin aikana
|6ydetty suunnittelun apukirjallisuus ja Nuoren 8em internet-palvelu tulevat ole-

maan kaytdssani myos jatkossa.

Aikataulun nopeutumisesta johtuen liikuntatuoki@idarviointilomakkeen laatimiseen

jai liian vahan aikaa. Muokkaisin arviointilomakke&ysymykset sellaiseen muotoon,
ettd niihin pitéisi vastata laajemmin. Kysymykseaiutiaisin alkamaan esimerkiksi sa-
noilla miten, mitd, millaisia. Ajanpuute nakyi mytismakkeiden taytdssa. Ensimmais-
ten tuokioiden palautteisiin ryhméan henkilokunta kafkjoittanut muutamalla sanalla

vastauksia, mutta viimeisimmissa vastaukset olidaisanaisia. Haasteena né&enkin
palautteen annossa sen, milla tavalla kiireisegedsa ehtii kirjoittaa kattavan palaut-

teen.

Toimijoiden sitoutuminen prosessiin vaikuttaa ast@en ja tuotosten luotettavuuteen.
Olennaista olisi tietdd, ovatko toimijat osallisten aktiivisesti kehittdmiseen koko pro-
sessin ajan. Sitoutumattomuus heikentdad aineisjajémlosten luotettavuutta ja virhe-

mahdollisuus kasvaa. (Toikko & Rantanen 2009, 1Pdppuarviointikeskustelun mu-
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kaan ryhman henkilokunta oli sitoutunut toimintadgyhman henkilokunta toteutti
kaikki tuokiot ja antoi kirjallisen palautteen apintilomakkeella. Virhemahdollisuuden
kasvuna tulkitsen palautteiden yksisanaiset vasetuknuuten pidan palautetta luotet-

tavana.

Nummisen (2005, 239) teoksesta I6ytyi prosessipugpiheessa esimerkki hymynaa-
mojen kaytosta lasten arvioidessa liikuntatuoki@ena ideani lasten palautteenantoon
sai jalkikateen tukea kirjallisuudesta. Aion kagttilymynaamapalautetta tulevissa tuo-
kioissa, vaikka ryhmé&n henkilokunnan mielestéa lsg&lysytty palaute ei olisikaan valt-

tamatonta. Mielestani on tarke&a kysya lastenipmieit tuokioiden sisalloista, ideoita

tuleviin tuokioihin ja saada lapsilta palautettattg tuokioita pystyy muuttamaan lapsi-
lahtdisemmiksi. On myds mielenkiintoista seuratajuttuuko lasten antama palaute

yksilollisemmaksi sitd mukaa, mitda enemman paltataiytetaan.

Ryhman henkildkunnan toteuttaessa tuokioita olinriiamassa harjoittelua toisessa
tyoyhteistsséd. Oma tydyhteis6 yhteistybkumppaninaealppo. Paivakodin viisivuoti-

aiden lasten ryhman henkilékuntaa oli helppo laféeg keskustelu alkukartoituksen ja
loppuarvioinnin aikana oli rentoa. He eivat koken@énua oman tyonsa arvostelijana,
vaan ottivat tarjoamani tuen avosylin vastaan. Sastavuoroisesti heiltéa tukea opin-
naytetyoprosessin kirjallisen raportin loppuvaitssedMielenkiintoista olisi ollut ohjata

ja toteuttaa itse suunnittelemiani tuokioita. Orsiekihen on mahdollisuus soveltamalla

tuokioita oman ryhmani lapsille sopiviksi.

Lahteind olen kayttanyt lasten motoriseen kehitgksg liikuntakasvatukseen liittyvia

teoksia. Lahteet sisaltavat paaosin ammatillistosi. Teosten kirjoittajat ovat muun
muassa liikuntatieteiden maistereita ja tohtorgtéiikuntakasvatuksen asiantuntijoita.
Osa lahteista on kirjoitettu ennen Varhaiskasvankskunnan suositusten (2005) laa-
timista, mutta niiden sisaltama tieto on edelleanttdkelpoista. Lasten motorinen kehi-
tys tapahtuu edelleen samalla tavalla ja likurdékwttaa kehityksen eri osa-alueisiin
yha samalla tavalla. Osaa lahteistd on kaytettyh&lakasvatuksen liikunnan suositus-
ten (2005) lahteina.
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7.3 Suunnitteluun liittyvia huomioita

En ihmettele, etta paivakodissa henkilokunta toigaavansa valmiita suunnitelmia
kayttoonsa. Suunnitteluaika on tyon maaraan nahdematon. Kokonaistydén suun-
nitteluun kaytettavissa oleva aika on maariteltylsihgin kaupungin sosiaaliviraston
pysyvaisohjeissa. Pysyvaisohjeet (2008) ovat Hgisikaupungin sosiaaliviraston hal-
linto- ja kehittdmiskeskuksen laatimia tyotd ohjaaasiakirjoja. Toiminnan suunnitte-
luun ja valmisteluun on maaritelty kaytettavak$o8viikkotybajasta. Viikkotybaika on
38 tuntia 15 minuuttia. Tama tarkoittaa, etta g#aum suunnitteluun on kaytettavissa 36
minuuttia. Suunnittelua ovat myds muun muassa tgstin yhdessa toteuttamat suun-

nittelukokoukset, tiimipalaverit tai muu suunnitt€Pysyvaisohje 2008).

Toimintatuokioiden suunnitteluun aika on riittam@tun ottaa huomioon, ettad suunnit-
teluajasta osa menee muuhun tarkoitukseen kuinnaseen lapsiryhman toiminnan
suunnitteluun. Jokin toiminnan osa-alue saatta@édjdéeikommalle suunnittelulle erityi-
sesti silloin, kun koetaan, etta kyseinen osa-almeomien vahvuuksien ulkopuolella.
Talloin aikaa suunnittelulle pitdisi olla enemma&ila itselle tuntemattoman tiedon et-
simiseen aikaa kuluu luonnollisesti enemman. Tytajan tulisi jarjestaa paivakotien
henkilokunnalle enemman ammattitaitoa yllapitaakghittdvaa koulutusta. Mielestani
koulutus yllapitdd tydomotivaatiota, ennaltaehkaisgiiupumusta ja antaa kaytannon
tyOkaluja. Myds Rajala ym. (200, 11) toteavat, @@#@vahoidon henkilokunnan koulu-
tus luo edellytyksid padivittaisten toimintatapojeruuttamiselle niin, ettd liikkunnasta

tulee osa jokaista paivaa paivakodissa.

Innostuksissani huomasin suunnitelleeni muutamiwkipihin lian monta harjoitetta.
Saatteessa mainittiin, etta niita ei olisi kaikiaavinnut toteuttaa. Mielestani on parem-
pi, ettd vaihtoehtoja tekemiseen on enemman kuirets& tekeminen loppuu kesken.
Kuitenkin materiaalia tuokioille tuli suunniteltuain paljon, etta sita riittdéa useammal-
lekin sisaliikuntatuokiolle. Jaksoja voi jatkaaguitpaan kuin tdman opinnaytetydn puit-
teissa tehdyt kaksi viikkoa. Alkuperéisista suuelniista 16ytyy sopivia lilkkuntaleikkeja

toteutettavaksi useilla liikuntatuokioilla.

Alatalo (2011) on laatinut opinnaytetyondan paidikotyontekijoiden ja varhaiskas-

vattajien kayttoon Liikkunnan kasikirjan varhaiskastgjille. Kasikirja antaa teoreettista
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tiedollista pohjaa varhaiskasvatuksen liikuntatoalken suunnittelemiseen ja ohjaami-
seen ja tietoutta eri ikdkausien motorisen keh#ykgiirteista. Kasikirja on tehty yhteis-
tyossa Keravan kaupungin kanssa, mutta sen sisélbe kaupunkisidonnainen. Sita
voisivat hyodyntaa valtakunnallisesti oman tyongéena erityisesti uudet, aloittelevat
paivakodin tyontekijat, tai ne tyontekijat, joila ole liikkunnallista kokemusta. Kasikir-
jan, joka antaa yleista tietoa paivakodeissa teteantaan liikkuntakasvatukseen ja oh-
jaamistapoihin, voisi hyvin yhdistdd samaan kansigounnittelemieni sisaliikunta-
tuokioiden kanssa. Kasikirjassa ei ollut valmiitausnitelmia sisaliikuntatuokioihin,
joten yhdessd nama kaksi tdydentavét toisiaanaldlatkésikirja antaa teoreettisen poh-

jan ja minun suunnitelmani kaytannoén esimerkit.

7.4 Jatkotutkimusehdotuksia

Koska henkilokunta otti ilolla vastaan valmiita smitelmia ja maaritelty tybaikaan
siséltyva suunnitteluaika on heidan mielestaataméton, nousee esiin kysymys siita,
onko tybajan kayttba kaytannossa ja suunnitteluaji@vyytta suhteessa todelliseen
tyohon tutkittu. Mielenkiintoista olisi selvitta&iten paattajat ovat ajatelleet suunnitte-
luajan kaytettavaksi. Lisaksi selvitysta vaatisielestani se, vastaako ohjeistus taman
paivan varhaiskasvatuksen laadulle ja tuottavuadelariteltyja tavoitteita. Tutkimusta
siitéd, miten erityisesti vastavalmistuneet kokesatinnitteluajan riittavyyden ei 16yty-
nyt. Suunnitteluaikaan liittyvaa tutkimusta voishtla myos siitd, miten jo vuosien tyo-
kokemuksen omaavat kokevat vaatimusten nousun esg#eikaan. Lisaksi olisi mie-
lenkiintoista tehd& tutkimusta siitd, auttavatkémid@ suunnitelmat todella suunnittelu-

tydssa ja innostavatko ne perehtyméaén syvemmirelsgseolevaan aiheeseen.

Alkukartoituksessa selvisi, etta yli puolet lapaistohderyhmassa olivat eri kieli- ja
kulttuuritaustaisia. Taman vuoksi suomenkielen oppén on edelleen keskeisella sijal-
la kaikessa ryhmassa toteutettavassa toiminnass¢eriMiintoinen tutkimuksen kohde
olisikin se, miten liikunta tukee ja edistda kielgppimista. Tahan opinnaytteeseen en

sitd lisannyt aikataulullisista ja rajaamiseernyltsta syista.

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset on laagdatvuonna 2005. Mietin, vastaa-

vatko kohta kymmenen vuotta sitten laaditut susstitaman paivan varhaiskasvatusta
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paivakodeissa vai ovatko ne kenties vanhentuneeleNkiintoista olisi myos selvittaa,
milla tavalla paivakodeissa noudatetaan varhaiskagsen liikunnan suosituksia.

Rajala ym. (2010, 11) nostavat esiin tutkimus-ijfakisuuskatsauksessaan, etta paiva-
kodeissa toteutettujen liikuntainterventioiden wailksista on hyvin vahan laadukkaita
tutkimuksia. Olemassa olevat tutkimukset antavatewd siitd, etta ohjatut ja struktu-
roidut lilkuntatuokiot lisaavat lasten liikunnan é&réa ja kehittavat lasten motorisia tai-
toja. Inmettelen katsauksesta esiin tullutta tutisSten vahaistad maaraa, silla oletin tut-
kimusta olevan paljon ja liikunnan opiskelijoid@pettajien tai tutkijoiden tekevan sita.
Mitd ilmeisimmin tutkittua tietoa paivakotien lilkman vaikutuksista lasten fyysiseen
aktiivisuuteen tarvitaan lisda. Tarkeana naen niytismuksen siita, miten vahan liik-
kuvat lapset saadaan innostumaan liikunnasta, toikattavasti lisaisi heidan fyysista

aktiivisuuttaan ja likuntamyonteisyyttaan.

7.5 Ammatillinen kasvu

Prosessin tarkoitus oli kehittdd ammattitaitoarpgatia tekemiéani ratkaisuja. Konkreet-
tisen tekemisen, rakentavan kriittisen ja posgivi palautteen ja pohdinnan kautta tai-
dot kehittyvat. Tuokioiden suunnitteluprosessi k&g syvensi omaa ammatillista kas-
vuani varhaiskasvatuksen ammattilaisena. Koin tsevani lisaa teoreettista tietoa las-
ten ik&- ja kehitysvaiheisiin kohdistuvassa liikakdsvatuksessa. Kehittymishaasteinani
olivat ammatillisen osaamiseni kehittaminen erigis toiminnan suunnittelu- ja arvi-
ointitydssa, koska sita ei opinnoissamme eriksgeskella tai harjoitella. Opinnaytetyo

tarjosi suunnittelu- ja arviointitydn kehittamiseleonkreettisen ja hyvan keinon.

Ammatillista kasvuani pohtiessa peilasin kehittytdums Sosiaalialan ammattikorkea-
kouluverkoston (2010) laatimaan esitykseen sosion@miK) -tutkinnon kompetens-
seista. Kompetensseissa maaritelladn muun muasisstéeesaamista, asiakastyon ja
palvelujarjestelméan osaamista, kriittista ja ostdivaa yhteiskuntaosaamista, tutkimuk-
sellista kehittamisosaamista ja johtamisosaamista.

Tuokioita suunnitellessani pyrin ottamaan huomigsgilét ja heidan ainutkertaisuu-

tensa, vaikka en poiminutkaan yksilollisia kehittgtarpeita lasten henkilokohtaisista
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varhaiskasvatussuunnitelmista (vrt. Sosiaalialamrmatnkorkeakouluverkosto 2010).
Yksilollisten tarpeiden huomioimiseen pyrin sil&tta tuokioita toteuttava henkilokunta
tekee havaintoja lapsista, heidan motorisista ggastdisista taidoistaan. Edukseni suun-
nittelutydossa katson, ettd tyoskennellesséni saaniggyhteisdssa olen oppinut tunte-
maan kohderyhmaén lapset. Olen saanut heitéa havaiafla k&sitysta siitd, minkalaisia
toimintoja heidan kehityksensa eteenpéain viemiseaditaan. Suvaitsevaisuuden, tasa-
arvon ja vuorovaikutustaitojen edistamiseksi tudkidehtiin pari- ja ryhmatehtavia ja
jokainen lapsi sai osallistua toimintaan haluanzadléavalla (vrt. Sosiaalialan ammatti-
korkeakouluverkosto 2010). Osallistumisen tai as@inisen havainnointia en valitet-
tavasti pystynyt tekemaan, koska en ollut tuokadiéisna.

Opinnaytetyoprosessi ja raportin kirjoittaminen iogpettaneet asioiden jasentamista ja
yhtymékohtien ndkemista eri asioiden, teorian p&dnon tyon valilla eli tutkimuksel-
lista otetta tybhon. Opinnaytetyo oli erdanlainehikamishanke, jonka myo6ta kaytan-
topainotteinen tutkimuksellinen osaaminen suunogta, arvioinnissa ja raportoinnissa
kehittyivat. Lisdksi opinnaytetydn prosessin mykéhittyivat organisointi- ja ajanhal-
lintataidot ja stressinsietokyky esimerkiksi aikdten nopeutumisen vuoksi. (vrt. Sosi-
aalialan ammattikorkeakouluverkosto 2010.)

TyOssa kaytettavia menetelmia ja niiden tavoitigalitta on jatkuvasti pohdittava asi-
akkaan nakokulmasta (Sosiaalialan ammattikorkeakewukosto 2010). Ajattelen asia-
kastyota siita ndkdkulmasta, etta lapsi on minuiapkallinen asiakkaani. Lapsen kautta
my0s hanen vanhempansa ja perheensa ovat asiakkaitii perhekokonaisuus on
taustalla vaikuttamassa. Kasvatustydssa vanhemvaalapsensa asiantuntijoita ja teh-
tavani on yhteistydssd vanhempien kanssa tukeanagekonaisvaltaista kehitysta.
Lapsen etu tulee olla kaikissa hantd koskevissaihmioissani ja paatoksissani paaasia.
Naissa toiminnoissa tulee myds huomioida tyon tdlasvaikuttavien lait, kaupungin

organisaation ohjeet ja vanhemmilta tulevat toiveet

Ammatillinen kehittyminen jatkuu edelleen, sillétan kanssa tehtavassa tyossa ei voi
koskaan olla valmis tai taydellinen. Ty6n luonnemuaokkautuva ja muuttuva sen mu-
kaan, millaisia kohtaamisia vuorovaikutuksessastién lasten ja heidan vanhempiensa
kanssa tulee. Ammatilliseen kehittymiseen liittytidgtenkin myds vuorovaikutustilan-

teet tyOyhteisbn jasenten kanssa. Kohtaamiset gaovaikutustilanteet ovat ennalta
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arvaamattomia ja jokaisen kanssa erilaisia ja §Hisia. Ne, jos mitkd, kehittavat am-
matillisuutta, ongelmanratkaisutaitoa ja minua ibema.
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LIITE 1: Saate tuokiosuunnitelmien koekaytt66n

Hei!

Kasissasi on paketti valmiita suunnitelmia sisaliitatuokioihin. Hienoa, etta olette tassa kehitthydis-
sa mukana!

Tassa muutama ohje suunnitelmien koekayttoon:

Sisaliikuntatuokioiden kulku noudattaa joka kedanaa rakennetta:
1. Virittaytyminen (joka kerralla sama)

2. Energianpurku (hippa tms.)

3. Harjoitteet

4. Palautteen keradminen

5. Rentoutuminen (joka kerralla sama)

6. Mahdollisten vélineiden siivoaminen pois yhddasien kanssa

e Tuokiosuunnitelmien kaytésta
Suunnitelmissa on joustavuutta ja valjyytta, kaikled tarvitse tehda. Voitte ryhman vireystilan marka
toistaa useampaan kertaan kivaa tekemista ja jéti@#éin pois. Rentoutumisessa voitte nystyrapallon
sijasta kayttaa esimerkiksi maalipensselia taiaatgjolla parin keho sivellaan. Voitte jattaa véaén

myds kokonaan pois, jolloin sivellddn paljain k&sitsallaan makaavan parin jalat, selka ja kadet.

» Kuvien kaytosta
Kun esittelette uuden harjoitteen, laittakaa kuvaHarjoitteesta taululle/seinélle. Ennen loppuratista
voitte lasten kanssa muistella kuvien avulla, rétiiin ja koota palautetta siitd, mika erityisgétimie-

leen. Liséksi lapset voivat hymynaamakorteilla @idé koko tuokiota.

*  Arviointilomakkeesta
Toivon, etta jokaisen tuokion jéalkeen taytatte airwmin. Vain arvioimalla ja antamallaalautetta suunni-
telmia voidaan kehittdd paremmaksi, mahdollisimnteémivaksi ja tietenkin teidan toivomaanne suun-
taan. Lomakkeessa on muutamia apukysymyksia j&ikp#taute, kehitysehdotukset ja ajatukset ovat

tervetulleita.

Hauskoja ja riemukkaita hetkia liikunnan parissa!

Terveisin, Heidi




LIITE 2: Arviointilomake

Liikuntasuunnitelman ja toteuttamiskelpoisuuderi@nti

Tuokion aihe:

1. OHJEISTUS

1.1 Oliko harjoitteet esitetty ymmarrettavasti?kOlohjeistus riittdva vai olisitteko kaivanneetgkin
lisaa tai selvennysta?

2. HARJOITTEET

2.1 Vastasivatko harjoitteet teemaa? Saavutettiialoite?

2.2 Olivatko harjoitteet sopivia kohderyhmalle?
(mm. ik& ja taidot huomioon ottaen helppoja/sopivén vaikeita)

2.3 Oliko harjoitem&éara sopiva?

2.4 Mita olisi tehtava toisin? Miten juuri tata taota voisi tehda
paremmaksi?

2.5 Millainen oli ryhman ilmapiiri?

3. KUVAT

3.1 Miten koit kuvien kaytén? (esim. helppo kayfttéésteellista)

3.2 Vastasivatko kuvat harjoitteita? Olivatko séike Miten parantaisit kuvia?

4. LASTEN PALAUTE

4.1 Mika kivointa ja mika kurjaa/tyhmaa?

4.2. Lasten mielipide koko tuokiosta (ympyroi, mitéelté eniten)



LIITE 3: Tuokioita sisaliikuntaan

TUOKIOITA
SISALIIKUNTAAN




Tuokiot jakautuvaviiteen jaksoon
temppurata (1krt), kehonhahmotus (2krt), leikkiga@krt),

voimistelu (2krt) ja vanteet & sanomalehti (2krt)

Tavoitteita kaikille tuokioille :

- ohjeiden kuuntelemisen, nilden muistamisen jedattamisen ja keskittymiskyvyn harjoitte-
leminen

- parin ja ryhmén kanssa toimimisen ja toisten hieom ottamisen harjoitteleminen

- kasitteiden harjoitteleminen

- nopean tekemisen ja rauhallisen tekemisen higl@minen

- erilaisten kasittelytapojen harjoitteleminen uélden avulla

- monipuolisten kokemusten saaminen erilaisiskitdiista ja liikkumistavoista

- onnistumisen kokemusten ja elamysten saaminggtitnon vahvistaminen ja kehittyminen)
- lasten liikkumisen havainnoiminen (mika sujuussd tarvitaan harjoitusta)

- kilpailuhenkisyyden pitaminen mahdollisimman pmeé

Rakenne:

1. Virittaytyminen (joka kerralla sama)
2. Energianpurku (hippa tms.)

3. Harjoitteet

4. Palautteen kerdaminen

5. Rentoutuminen (joka kerralla sama)

6. Mahdollisten valineiden siivoaminen pois yhddaséen kanssa

Harjoitteet:

Muistakaa joustavuus, kaikkea ei tarvitse teli@d/oitte ryhman vireystilan mukaan toistaa
useampaan kertaan kivaa tekemista ja jattéaa jopdidr Rentoutumisessa voitte nystyrapallon
sijasta kayttaa esimerkiksi maalipensselia taiaatgblla parin keho sivellaan. Voitte jattaa
valineen myds kokonaan pois, jolloin sivellaan gialkasin vatsallaan makaavan parin jalat,

selkd ja kadet.

Kuvat:
Viimeisilta sivuilta 16ytyy kuvia tuokioihin. Kunsgittelette uuden harjoitteen, laittakaa kuva ko.
harjoitteesta taululle/seinédlle. Ennen loppurentsiat voitte lasten kanssa muistella kuvien

avulla, mita tehtiin ja koota palautetta siita, énirityisesti jai mieleen.



TEMPPURATA

Tavoitteet lisdksi: monipuolisesti eri liikkumistapojen harjoittelua

- muiden huomioon ottaminen radalla

- kasitteiden ja suuntien hahmottamisen harjoittéaien

-onnistumisen kokemukset ja elamykset (eri tekessistarpeeksi haastetta mutta myds tuttua ja helpom
paa->itsetunnon vahvistaminen ja tasapainoinen kehitys)

1. Virittdytyminen (joka kerralla sama, alle 5min)
Keskella salia, loru, tee sanojen mukaan:

NOSTA KADET KORKEALLE
SELALLEEN KAY LATTIALLE.
SIITA ETEEN TAIVUTA,
SORMIN VARPAAT TAVOITA.
KADET YLOS KOHOTA

JA NELJA KERTAA TAPUTA!

2. Energianpurku (hippa tms. 5-10min)

Kannustusjuoksu pareittain. Istutaan piirissaddi#tj pari kerrallaan juoksee piirin ympari

muiden kannustaessa. Muita tapoja liikkua: hyppebajalkaa tai yhdella jalalla/kavely tomistaen tai
varpailla.

3. Harjoitteet (n. 30min)
Temppurata. Kdydaan ensin lasten kanssa radanytsiessa lapi ja sovitaan radan kiertosuunta.

4. Palautteen keraaminen (n. 5min)
Kuvat osioista taululla. Kokonaisarvio, lapset mayét yhtéd omista hymynaamoistaan. Miké kivaa/gylsa
mik& helppoa/vaikeaa?

5. Rentoutuminen (n. 5min)

Nystyrapallohieronta. Rauhallinen musiikki. Paggiit Toinen vatsallaan patjalla, toinen hieroodailja
rauhallisesti nystyra- tai pehmopallolla jalataseja kasivarret. (Tassa lisdtavoitteena parityditsten
harjoittelu.)

6. Mahdollisten vélineiden siivoaminen pois yhdesdasten kanssa
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Temppurata

Tarvikkeet: tuokion kuvat, nystyrapallo,

erikokoisia penkkeja ja patjoja, kahdet tai useatr@aelypurkit, lattialaattoja ja merkkikartioitenf-
lempia kahdet tai yhtd monet kuin kavelypurkkejajistamaton kdysi, erivarisid nauhoja, vanteita, is
teatterikangas tms. Liséksi halutessa reipastaikkisstahdittamaan menoa ja rauhallista musiikkig: |
purentoutukseen.

1. Erilaiset kévelyharjoitukset isolla ohuella jp#l. Karhukavely, munamieskéavely, rapukavely seka
kieriminen.

2. Janishyppy. Tasaponnistus pienen/matalan pegfikisaponnistuksella vuoroin oikealle ja vasemmal
le samalla liikkuen eteenpéin.

3. Laivakeinunta pienelld patjalla. Painmakuullatiga kaddet suorina, vuorotellen nosto kéasilléések
jaloilla. (selan lihakset)

4. Purkkikavely. Lahto lattialaatalta kiertden mekkrtio. Kahdet purkit (tai useammat tilasta riigm)
ruuhkan valttdmiseksi.

5. Ryominta kankaan ali pitaen kiinni kdydesta. tisatterikangas tms. pienten penkkien yli, kiingity
penkin jalkojen alle. Kdysi kannattaa kiinnittadleramista paista ja kayttaa joustamatonta koytta.

6. Jannehyppyija pienella patjalla. Hyppy kyykydtisykadet koskettaa melkein kattoa. (jalkojen suure
lihakset)

7. Kiipeédminen puolapuille, kosketa joka puolapautierkkinauhan varistd nauhaa. Jokaisella puola-
puulla merkkinauha ylimmassé puolassa, joka kemdaa varia pitaa kiivetéa koskettamaan ko. puolapuul
la. Kiivetaan siis vain yksi kerta yhdelle puolapeUErivérisia nauhoja kiinnitetty eri korkeuksljoka
puolapuulla. Kosketa esim. ensimmaisessa puolapusisstoisessa pun ja kolmannessa kelt. Tarkoituk-
sena keskittya katsomaan ja hahmottamaan mink&v@itsia koskettaa.

8. Hyppy puolapuulta paksulle patjalle. Korkeusyjgi vapaa.

9. Tasapainoilu keksikokoisella penkilld. Vuoropgdtaskettaa penkkia samalla eteenpéin kulkien.

10. Pyoraily sinisella patjalla. Selalla, jalat §#ila tekevat pyorailyliiketta. (vatsalihakset)

11. Hypyt vanteesta toiseen. TasaponnistukselbnptEn. Vaikeutus: itsensé ymparipyorahtaminen
hypyn aikana.

12. Ryéminta penkin ali ja hyppy/kiipeaminen yluinan hahmottaminen, hyppy tapahtuu ikdan kuin
takaisinpain.



KEHONHAHMOTUS KERTA 1
(+reaktiokyky ja suuntien hahmotus)

Tavoitteet lisdksi: -kehonosien hahmottaminen, tunnistaminen ja ninegm
-oikeaan suuntaan lahteminen ja suunnan hahmotamin
-nopean tekemisen harjoitteleminen

Tarvikkeet: tuokion kuvat ja nystyrapallo

1. Virittaytyminen (joka kerralla sama, alle 5min)

Keskella salia, loru, tee sanojen mukaan:

NOSTA KADET KORKEALLE/SELALLEEN KAY LATTIALLE./SIIT A ETEEN TAIVUTA/
SORMIN VARPAAT TAVOITA./KADET YLOS KOHOTA/JA NELJAKERTAA TAPUTA!

2. Energianpurku (hippa tms. 5-10min)
Polvihippa. Tavallinen hippa, jossa pelastaa voi laittamatibvgt kaverin polviin ja halaus (pysyy pys-
tyssa paremmin seka harjoitellaan koskettamistapniloi varovaisuus, ei saa satuttaa toisen polvia!

3. Harjoitteet (n. 15min+15min+5min tai vireystilan mukaan)

A) Kehonosapiirit

-musiikki soi, tauko jolloin kaikki piiriin, laitetan yhteen kehonosa, jonka aikuinen sanoo ja tuhéyta
taad kuvan

B) Kehonosien tunnistamisleikki + reaktionopeus

-seinilla kuvia eri kehonosista

-lapset makaavat seléllaan keskella salin lattédt pamaan suuntaan

-ohjaaja huutaa "kasi”, lapset juoksevat kaden kuua ja laittavat k&dden sein&én. "Jalka”, lapaek}
sevat jalan kuvan luo ja nostavat jalat seinaan”p@a” —varovaisuus!

-juoksun sijasta voi hyppié/kontata/ryomia

-kehonosia voi lisata

C) Kaivo ja portti —venytykset

Kaivo: Istuen kasvot pariin pain, polvet koukusBarin kasivarsista kiinni, taivutetaan paata ja&el
taaksepain. Tuki parista.

Portti; Seisten parin olkapaista kiinni, astutaaispain parista, tydnnetaan pylly kauas. Varo ¢t
kolahda! Yl6s rauhallisesti, kadet yha olkapaissipuun halaus®

4. Palautteen kerdaminen (n. 5min)
Kuvat osioista taululla. Kokonaisarvio, lapset méayét yhtéd omista hymynaamoistaan. Miké kivaa/gylsa
miké& helppoalvaikeaa?

5. Rentoutuminen (n. 5min)
Nystyrapallohieronta. Rauhallinen musiikki. Paggiit Toinen vatsallaan patjalla, toinen hieroodailja

rauhallisesti nystyra- tai pehmopallolla jalatdseja kasivarret.

6. Mahdollisten valineiden siivoaminen pois yhdesdasten kanssa



KEHONHAHMOTUS KERTA 2
(+reaktiokyky ja suuntien hahmotus)

Tavoitteet lisdksi: -kehonosien hahmottaminen, tunnistaminen ja ninegm
-oikeaan suuntaan lahteminen ja suunnan hahmotamin
-nopean tekemisen harjoitteleminen

Tarvikkeet: tuokion kuvat ja nystyrapallo

1. Virittaytyminen (joka kerralla sama, alle 5min)

Keskella salia, loru, tee sanojen mukaan:

NOSTA KADET KORKEALLE/SELALLEEN KAY LATTIALLE./SIIT A ETEEN TAIVUTA//
SORMIN VARPAAT TAVOITA./KADET YLOS KOHOTA/JA NELJAKERTAA TAPUTA!

2. Energianpurku (hippa tms. 5-10min)
Topselihippa: Kiinnijadneet kadet vyotarolle, pelastaja tydraéérat kadet kiinnijadneen kainalonkoloi-
hin.

3. Harjoitteet (n. 15min +15min+5min tai vireystilan mukaan)

A) Kehonosien tunnistamisleikki + reaktionopeus

-seinilla kuvia eri kehonosista

-lapset makaavat selallaan keskella salin latté&# pamaan suuntaan

-ohjaaja huutaa "kasi", lapset juoksevat kaden kuua ja laittavat kaden seinaan. "Jalka”, lapsekj
sevat jalan kuvan luo ja nostavat jalat seinaan”p#&a” —varovaisuus!

-juoksun sijasta voi hyppié/kontata/ryomia

-kehonosia voi lisata

B) Nopeat koukut

-musiikki soi, tauko, tehdéén ohjaajan mallistaésta tietty asento mahdollisimman nopeasti
C)Kaivo ja portti —venytykset

Kaivo: Istuen kasvot pariin péin, polvet koulusBarin kasivarsista kiinni, taivutetaan paata jaael
taaksepain. Tuki parista.

Portti; Seisten parin olkapaista kiinni, astutaaispain parista, tydnnetaan pylly kauas. Varo ¢t
kolahda! Yl6s rauhallisesti, kddet yha olkapaissipuun halaus®

4. Palautteen keraaminen (n.5min)
Kuvat osioista taululla. Kokonaisarvio, lapset méayét yhtéd omista hymynaamoistaan. Mikéa kivaa/#ylsa
mikéa helppoalvaikeaa?

5. Rentoutuminen (n. 5min)
Nystyrapallohieronta. Rauhallinen musiikki. Paggiit Toinen vatsallaan patjalla, toinen hieroodailja

rauhallisesti nystyra- tai pehmopallolla jalatdseja kasivarret.

6. Mahdollisten valineiden siivoaminen pois yhdesdasten kanssa



LEIKKIVARJO KERTA 1

Tavoitteet lisdksi: -kasitteiden yla- ja alaote harjoitteleminen
-varjon seuraaminen, keskittyminen
-varien opettelu

Tarvikkeet: tuokion kuvat, leikkivarjo ja nystyrapallo

1. Virittaytyminen (joka kerralla sama, alle 5min)

Keskella salia, loru, tee sanojen mukaan:

NOSTA KADET KORKEALLE/SELALLEEN KAY LATTIALLE./SIIT A ETEEN TAIVUTA, /
SORMIN VARPAAT TAVOITA./KADET YLOS KOHOTA/JA NELJAKERTAA TAPUTA!

2. Energianpurku (hippa tms. 5-10min)

Hantahippa: Leikkijoilla erivarisia hantia kiinni housun vydtila takapuolella (esim. temppuradassa
puolapuilla olleet narut). Nimeavat oman varinshja@jan merkista yritetaan rydstaa tietynvarisiétiga
Toistetaan kunnes kaikenvariset hannat saatu kitinasketa kuka sai eniten! Leikkia toistetaamstd
3-4 kertaa.

3. Harjoitteet (kesto yht. noin 30min)
Toistojen maaréa voi vaihdella, tdssé 5 toistoak&a®mvat viisivuotiaité®®

Sateenvarjo: Seistdan. Ylaotteella kiinni leikkivarjosta, rallisgsti nostetaan yhtéaaikaisesti varjo ylos ja
alas. Toistetaan 5 kertaa. Sama lilkke samallaltzttpelviseisonnassa (ylos-alas, 5 toistoa). Saike |
samalla otteella istuen (ylés-alas, 5 toistoa).dtitta mukaan: liikutaan myota- ja vastapaivaanaiam
varjoa liikuttaen, kavelyn lisdksi hyppely/kyykkykgly (munamieskavely)/lasten ehdotukset.

Noustaan seisomaan, vaihdetaan ote alaotteekstalailella mainitulla tavalla (seisten, polvisersas:

sa, istuen, jokaista 5 toistoa). Haastetta mullazten edella, lapset liikkeel®

Sieni: Seisten, ylaote. Nostetaan varjo ylés, ohjaajarkist& nopeasti alas painaen varjon reuna tiiviisti
lattiaan kiinni. Varjo pysyy sienen muodossa. Tetsan 5 kertaa (tai ryhman mukaan).

limapallo: Aloitetaan seisten, alaote. Nostetaan varjo yWéamalla askeleita kohti keskustaa, niin lahelle
toisia kuin ehtii. Kun varjo maksimikorkeudessalgpaan alkuperéisille paikoille ja lasketaan vaijois-
tetaan 3-5 kertaa ryhman vireystilasta rijppuen

Liikkuva pilvi: Ylaote. Nostetaan varjo ylds, kun korkeimmassa maedan, irrotetaan ote yhté aikaa ja
annetaan varjon lentaa pilvena pois. Lapset vagatata pilvea kavellen/juosten/hyppien ja kunovarj
laskeutuu, lapset piiloutuvat varjon alle. VAROVAIBS! toiseen ei saa térmata. Toisto 3-5 kertaa ryh-
man vireystilasta riippuen.

Véarivaihto: Jokainen suoraan jonkun varin kohdalla (kaksi Wai samassa). Nostetaan varjo ylés. Oh-
jaaja sanoo jonkun varin. Kyseisen varin kohdalevat juoksevat varjon ali ja etsivat itselleen sana-
risen uuden paikan. Vaikeutus: varjo liikkkuu nopeam Juoksemisen sijaan voi hyppid, karhukavella,

useampaan kertaan.

4. Palautteen keraaminen (n. 5min)
Kuvat osioista taululla. Kokonaisarvio, lapset nayét yhtd omista hymynaamoistaan. Mika kivaa/gylsa
miké helppoalvaikeaa?

5. Rentoutuminen (n.5min)
Nystyrapallohieronta. Rauhallinen musiikki. Paggiit Toinen vatsallaan patjalla, toinen hieroodailja

rauhallisesti nystyré- tai pehmopallolla jalatdseja kasivarret.

6. Mahdollisten valineiden siivoaminen pois yhdesdasten kanssa



LEIKKIVARJO KERTA 2

Tavoitteet lisdksi: -kasitteiden takana, edessé, paalla, vieresséittelgminen

-varjon seuraaminen, keskittyminen
-varien opettelu

Tarvikkeet: tuokion kuvat, leikkivarjo ja nystyrapallo (mahduita palloja)

1. Virittaytyminen (joka kerralla sama, alle 5min)

Keskella salia, loru, tee sanojen mukaan:

NOSTA KADET KORKEALLE/SELALLEEN KAY LATTIALLE./SIIT A ETEEN TAIVUTA,/
SORMIN VARPAAT TAVOITA./KADET YLOS KOHOTA/JA NELJAKERTAA TAPUTA!

2. Energianpurku (hippa tms. 5-10min)

Leikkivarjohippa: Leikkivarjo kieputettuna pitkulaiselle rullallelsatoiseen paahan. Leikkivarjon ym-
parilla eri paikoissa on turva ohjeen mukaan. Ailem on hippa ensin!

Aikuinen huutaa: Hippa tulee ja turva oooooonnnrnenfta lausetta jotta lapset juoksevat karkuun ei-
vatka suoraan turvaan) varjon takana! yrittda ditimeni, kiinniotetusta tulee hippa. Palataan abeiel-
maan salin toiseen paéahan. Aikuinen huutaa: Hiple® fa turva on varjon paalla! Tahan tapaan jatke-
taan ja turvapaikka vaihtuu: takana / edessa Iphéleressa.

3. Harjoitteet (n. 30min)

Monkiainen: Toimitaan ohjeiden mukaan. Varjo keskella salia.

1. juostaan varjon reunan myoétaisesti (lattialiajagjon paalld) esim. mydtapaivaan
2. rydmitéaan varjon paalle

3. hypitdan yhdella jalalla varjon reunan ulkopliele

4. kaikki varjon alle

5. kaikki seisomaan (yha varjon alla)

6. Monkidinen liilkkuu — kaikki nousevat seisomaariikkuvat kavellen/hyppien/tms. ohjaajan maéaritte
lem&an suuntaan esim. kohti puolapuita, kohti pano

7. kaikki mytyksi varjon alle ja rydmitdan pois.

8. reunaan kiinni ylaotteella (téasta seuraavaajoi@eseen)

Sirkusteltta (muunnos sienestd): Varjo ylhaalla, kiepsahdesisipuolelle ja lasketaan varjon reuna
kiinni lattiaan. Toisto 5 kertaa ryhmasta riippuen.

Vériteltta: Yhdistelma sienestd, sirkusteltasta ja varivaitalogarin kohdalla olevat kiepsahtavat sisa-
puolelle omalla paikalla ja kaikki laskevat reurkdinni lattiaan. Toisto kunnes varit sanottu jatéas
vierystilan mukaan.

Karuselli: Pidetdén kiinni varjon reunasta, lahdetdan kavatemmyotapaivaan, kéavely muuttuu keijujen
hennoksi juoksuksi, joka muuttuu luolamiehen téalidtsi. Vaihdetaan suuntaa ja sama toistuu. Seuraa-
vaksi varjon keskelle voi mennd istumaan 2-3 lgstauut pyorittavat karusellia juosten myodtapaivaan
Toistetaan niin monta kertaa, etta kaikki lapsettgpadsseet keskelle. Muistetaan vaihtaa suurtia et
paa mene pyoralle. Varjon keskelle voi ottaa mydifop.

4. Palautteen keraaminen (n. 5min)
Kuvat osioista taululla. Kokonaisarvio, lapset nayét yhtd omista hymynaamoistaan. Mika kivaa/#y)sa
mikéa helppoalvaikeaa?

5. Rentoutuminen (n. 5min)
Nystyrapallohieronta. Rauhallinen musiikki. Paggiit Toinen vatsallaan patjalla, toinen hieroodailja

rauhallisesti nystyréa- tai pehmopallolla jalatdseja k&sivarret.

6. Mahdollisten valineiden siivoaminen pois yhdesdasten kanssa



VOIMISTELU KERTA 1
(koordinaatio ja tasapaino)
Tavoitteet lisdksi: -tasapainon harjoitteleminen
-lihasten voimistaminen

Tarvikkeet: tuokion kuvat ja nystyrapallo

1. Virittaytyminen (joka kerralla sama, alle 5min)

Keskella salia, loru, tee sanojen mukaan:

NOSTA KADET KORKEALLE/SELALLEEN KAY LATTIALLE./SIIT A ETEEN TAIVUTA,/
SORMIN VARPAAT TAVOITA./KADET YLOS KOHOTA/JA NELJAKERTAA TAPUTA!

2. Energianpurku (hippa tms. 5-10min)

Kurki ja sammakko —hippa: perushippaa, kiinnijaanyt jad seisomaan kurkiassmtsammakko voi
pelastaa kurjen hyppiméalla sammakkohyppyja vieréBaéei voi pelastaa, kurkien pitda seista niin
kauan kuin kaikki ovat kiinni.

3. Harjoitteet (n. 30min)

A) Tulkaa lapset puoliksille/pianolle! "Miten?”: Lapset puolapuiden edessa rivissa. Aikuinen huutaa:
Tulkaa lapset pianolle! Lapset vastaavat: Mitenkuikien vastaa: juosten etuperin. Samalla kun lapset
tulevat pianolle, aikuinen menee puolapuiden lu&uiken huutaa: Tulkaa lapset puoliksille! Lapset
vastaavat: Miten?. Aikuinen: takaperin kavellena3 aaihdetaan paikkaa. Kysymykset - vastaukset jat-
kuvat. Aikuisen liikkumisehdotukset: juosten etupérkavellen takaperin / sivuttain juosten / téreiken

[ danettdmasti / kontaten / kierien. Lopuksi lapsetvat ehdottaa liikkumistapaa.

B) Hauskaa yksin ja parin kanssareipas musiikki soi, lapset saavat paattada mitentian. Tauko ja
ohjaajan mallista/kuvasta asento tai liike. Ohjagja itse maarittda missa jarjestyksessa liikksevat.
Liikkeet yksin: kukkoseisonta / vaaka / tahti /retja / takanoja

Liikkeet parin kanssa: jalkapohjat yhteen/ parippomp kyykkyhyppely / kaivo / portti

etukateen, vieressa oleva voi tulla pariksi (ldykienee tekemaan myds jonkun muun kuin parhaan-kave
rin kanssa)

C)Tukkijoki: Lapset voi jakaa kahteen ryhmaan, toiminta on aoge. (Jos ohjaat yksin, helpompi
ohjata lapsia kun et jaa kahteen ryhmé&an.)

Lapset makaavat kylki kyljessa ja yksi kay muid@élfe poikittain makaamaan "tukiksi”. Alla makaavat
l&htevat kierimé&n samaan suuntaan, samalla tiilkkili. Toistetaan niin monta kertaa, etta kaikkab
saaneet olla tukkeina.

4. Palautteen keraaminen (n. 5min)
Kuvat osioista taululla. Kokonaisarvio, lapset nayét yhtd omista hymynaamoistaan. Mika kivaa/gylsa
miké helppoalvaikeaa?

5. Rentoutuminen (n. 5min)

Nystyrapallohieronta.

Rauhallinen musiikki. Pareittain. Toinen vatsallgatjalla, toinen hieroo hiljaa ja rauhalliseststyya-
tai pehmopallolla jalat, selén ja k&sivarret.

6. Mahdollisten valineiden siivoaminen pois yhdesdasten kanssa



VOIMISTELU KERTA 2
(koordinaatio ja tasapaino)
Tavoitteet lisdksi: -tasapainon harjoitteleminen
-lihasten voimistaminen

Tarvikkeet: tuokion kuvat ja nystyrapallo

1. Virittaytyminen (joka kerralla sama, alle 5min)

Keskella salia, loru, tee sanojen mukaan:

NOSTA KADET KORKEALLE/SELALLEEN KAY LATTIALLE./SIIT A ETEEN TAIVUTA,/
SORMIN VARPAAT TAVOITA./KADET YLOS KOHOTA/JA NELJAKERTAA TAPUTA!

2. Energianpurku (hippa tms. 10min)

X-hippa: perushippaa, kiinnijaanyt X-asentoon, pelastaawiinimalla jalkojen valista.

Pelasta hylje-hippa: perushippaa, kiinnijadnyt mahd. pieneksi myttyragsiastaa voi hyppaamalla yli
(kuten pukkihyppy)

3. Harjoitteet (n. 30min)

A) Hauskaa yksin ja parin kanssa:reipas musiikki soi, lapset saavat paattda mitkathan. Tauko ja
ohjaajan mallista/kuvasta asento tai liike. Ohjaga itse maarittdd missa jarjestyksessa liikkeetat.
Liikkeet yksin: kukkoseisonta / vaaka / tahti /retja / takanoja

Liikkeet parin kanssa: jalkapohjat yhteen/ parippop kyykkyhyppely / kaivo / portti

Toistetaan niin monta kertaa, etta kaikki liikkeattehty ainakin 2 kertaa. Paria ei tarvitse mégait
etukateen, vieressa oleva voi tulla pariksi (ldykienee tekemaan myds jonkun muun kuin parhaan-kave
rin kanssa)

c¢) Paripeili penkilla: parit, ollaan penkilla tai lattialla. Toinen padstayttaa liikkeen, toinen tekee sa-
man, on ikdan kuin peili. Vaihdetaan osia. Toistetaiin monta kertaa, ettd molemmat ovat saaneet
nayttaa 2-3 kertaa tai vireystilan mukaan.

C)Ryhmanostot: Lapset voi jakaa kahteen pienempéaén ryhmaan jotlkadostavat piirin.

a) Painmakuulle paat piirin keskustaan. KasistdnkiiKohotetaan kadet ja ylavartalo ylos, lasketaan
rauhallisesti alas. Lasketaan samalla aaneen fahkikin tahtiin, lasku jaollinen neljaan iskuugjés,
kaksi, kol-me ; alas, kaksi, kol-me. Toistetaandtokset 3-4 kertaa.

b) Samassa piirissa kiepsahdetaan selélle, pagtiiyimikeskustaan. Nostetaan jalat suorina koatida
ja lasketaan lattiaan. Sama lasku daneen kuinigskdh. Toisto 3-4 kertaa.

4. Palautteen keraaminen (n. 5min)
Kuvat osioista taululla. Kokonaisarvio, lapset méayét yhtéd omista hymynaamoistaan. Miké kivaa/gylsa
mikéa helppoalvaikeaa?

5. Rentoutuminen (n. 5min)
Nystyrapallohieronta. Rauhallinen musiikki. Paggiit Toinen vatsallaan patjalla, toinen hieroodailja

rauhallisesti nystyra- tai pehmopallolla jalatdseja kasivarret.

6. Mahdollisten valineiden siivoaminen pois yhdesdasten kanssa



VANTEET JA SANOMALEHTI KERTA 1

Tavoitteet lisdksi: -erilaisten kasittelytapojen harjoitteleminen, kutéerittdminen ja pysayttdminen
-lasten ajattelun kehittymisen tukeminen

Tarvikkeet: tuokion kuvat, vanteita, sanomalehtia (jokaiseli@a aukeama) ja nystyrapallo

1. Virittaytyminen (joka kerralla sama, alle 5min)

Keskella salia, loru, tee sanojen mukaan:

NOSTA KADET KORKEALLE/SELALLEEN KAY LATTIALLE./SIIT A ETEEN TAIVUTA,/
SORMIN VARPAAT TAVOITA./KADET YLOS KOHOTA/JA NELJAKERTAA TAPUTA!

2. Energianpurku (hippa tms.) (n. 5min)

Maa-meri-laiva: salin toinen paaty maa, toinen paaty laiva, keékalkri. Juostaan aikuisen ohjeen mu-
kaan mahdollisimman nopeasti sinne minne pitdd.adalkei putoa leikista! Jatketaan kunnes lapsetvasy
tetty ©

3. Harjoitteet (n. 30min tai vireystilan mukaan)

A)Hypyt vanteen sisdan:Pareittain. Kokeillaan miten vanteeseen voi hyg#aan ja ulos kahdella
jalalla. Sama yhdella jalalla. Jatketaan hyppelydnes molemmat saaneet kokeilla molemmilla tavoilla
B)Vanneautot: Salin toiseen paahan tehty kartioista pujotteturBareittain vanteen sisélla, kannatetaan
vannetta kasilla. Edesséa on kuljettaja, takana ustdlia. Lapset saavat itse paattadd miten liikusdeen-
pain ja miten peruutetaan. Liikutaan salissa vapaaké eteenpdin ettd peruuttaen ja mutkitellemulk-

si pujotellaan kartiorata. Vaihdetaan kuljettajaanjatkustajaa. HUOM! vauhti saattaa kiihtya, kelasa-
rasta muistuttaminen.

C)Ruuhkabussi: Vanteet lattialla (5 tai 6 vannetta) hajallaankiiiaan vaistellen vanteita kunnes aikui-
nen huutaa: Kaksi ruuhkabussiin! Kaksi lasta yhesamteen sisdan ja liikutaan peruuttaen / sivusussaa
puolapuiden luo. Lasketaan vanteet lattialle, aiknipoistaa vanteita ja laittaa loput hajalleeaitik
lattialle. Jalleen liikutaan, nyt aikuinen huutagelja ruuhkabussiin! Nelja lasta vanteen sisaétkeiaan
samaan malliin poistaen vanteita ja kokeillaan kaimonta vanteen sisdan mahtuu. Toistetaan leikki
alusta jos lapset haluavat.

D)SANOMALEHDEN KANSSA LIIKKUMINEN: Liikutaan ohjeen mukaan salia paasta paahan.

1. Juokse sanomalehti paén ylapuolella 4. Sargiglolvien valissa
2. Juokse sanomalehti mahdollisimman alhaallaSahomalehti leuan alla
3. Sanomalehti pysyy rinnan paalla 6. Sanomajsfiityn alla (voiko juosta?)

Lisaksi lasten keksimia tapoja liikk@@

E)Piirijuoksu: Rullaa lehti. Piiri, selat vastakkain, istutaan kkwistunnassa. Sanomalehtirulla pidetaan
lattiassa kiinni, yksi juoksee piirin ympari ja tpga lehtien yli. Kun omalla paikalla, koskettaaraanaa
olkapéaahan, tama lahtee samalle kierrokselle. thsthekunnes kaikki saaneet juosta kierroksen. HUOM!
Koukkuistunta tiivis, ettei kukaan kompastu. Voi@yhyppia tasajalkaa/yhdella jalalla ja pyytaéimps
keksimaan eri tapoja liikkua.

4. Palautteen kerdaminen (n. 5min)
Kuvat osioista taululla. Kokonaisarvio, lapset nayét yhtd omista hymynaamoistaan. Mika kivaa/gylsa
miké helppoalvaikeaa?

5. Rentoutuminen (n. 5min)
Nystyrapallohieronta. Rauhallinen musiikki. Paggiit Toinen vatsallaan patjalla, toinen hieroodailja

rauhallisesti nystyré- tai pehmopallolla jalatdseja k&sivarret.

6. Mahdollisten vélineiden siivoaminen pois yhdesdasten kanssa



VANTEET JA SANOMALEHTI KERTA 2

Tavoitteet lisdksi: -erilaisten kasittelytapojen harjoitteleminen, kutéerittdminen ja pysayttdminen
-lasten ajattelun kehittymisen tukeminen

Tarvikkeet: tuokion kuvat, vanteita, sanomalehtia (jokaiseli@a aukeama) ja nystyrapallo

1. Virittaytyminen (joka kerralla sama, alle 5min)

Keskella salia, loru, tee sanojen mukaan:

NOSTA KADET KORKEALLE/SELALLEEN KAY LATTIALLE./SIIT A ETEEN TAIVUTA,/
SORMIN VARPAAT TAVOITA./KADET YLOS KOHOTA/JA NELJAKERTAA TAPUTA!

2. Energianpurku (hippa tms.) (n. 5min)
WC-ponttéhippa: perushippa, kiinnijaényt jaa pontoksi toispolvéeeitaan ja toinen kési koholla. Pelas-
tus: istuminen polvelle ja kohotetusta kéddestampstssan veto).

3. Harjoitteet (n. 30min tai vireystilan mukaan)

A)Ruuhkabussi: Vanteet lattialla (5 tai 6 vannetta) hajallaankliaan véistellen vanteita kunnes aikui-
nen huutaa: Kaksi ruuhkabussiin! Kaksi lasta yhdemteen siséén ja liikutaan peruuttaen / sivusuasma
puolapuiden luo. Lasketaan vanteet lattialle, aiknipoistaa vanteita ja laittaa loput hajalleeaitik
lattialle. Jalleen liikutaan, nyt aikuinen huutagelja ruuhkabussiin! Nelja lasta vanteen sisaékeiaan
samaan malliin poistaen vanteita ja kokeillaan kaimonta vanteen sisdan mahtuu. Toistetaan leikki
alusta jos lapset haluavat.

B)Vanteen vieritys: Pareittain vieritetdan vanne toiselle. Pysaytygtautuminen lapi ja vierita takai-
sin parille. Tama pysayttaa ja pujottautuu lapikeman kunnes molemmat tehneet 3-5 kertaa tajstire
lan mukaan.

C)Vanne ali parin: Toinen parista selallaan lattialla, toinen kujetvannetta hédnen vartalonsa alta.
Lattialla oleva antaa vanteelle hieman tilaa liilskohottamalla kehoa. Vaihdetaan osia.

D)Vanteella vetaminen:Pareittain. Toinen painmakuulla lattialla/piengiktjalla kadet kiinni vanteessa,
toinen vetdd makaavaa eteenpdin. Vetomatka vosalla padsta paahan. Vaihdetaan osia.

E)SANOMALEHDEN KANSSA LIIKKUMINEN: Liikutaan ohjeen mukaan salia paasta paahan.

1. Juokse sanomalehti paén ylapuolella 4. Sargimiglolvien valissa
2. Juokse sanomalehti mahdollisimman alhaallaSahomalehti leuan alla
3. Sanomalehti pysyy rinnan paalla 6. Sanomajshityn alla

Lisaksi lasten keksimia tapoja liikk@

F)Elavat aidat: Rullaa lehti. Istutaan rivissa koukkuistunnassghtl aitana lattiatasossa. Rivin ensim-
mainen nousee ja juoksee hyppien lehtiaidat, skégnistumaan rivin toiseen paahan. Jélleen rivin e
simmainen lahtee liikkeelle. Rivi liikkuu talla taNa salin paastéa paahan. Voi myds hyppia tasajal-
kaa/yhdella jalalla ja pyytaa lapsia keksimaartagoja liikkua.

G)Lehtituho: 3 lapsen ryhma. Kaksi pitaa kiinni lehden reurmigksi lyo keskelle siten, etta lehti me-
nee rikki. Voi lydda myos 2 tai 3 kertaa, kunhantieikkoutuu. Vaihdetaan osia niin, etta jokair@nm
saanut rikkoa oman lehtensa. Lopuksi silput rytageloksi.

4. Palautteen keraaminen (n.5min)
Kuvat osioista taululla. Kokonaisarvio, lapset méayét yhtéd omista hymynaamoistaan. Miké kivaa/gylsa
miké& helppoalvaikeaa?

5. Rentoutuminen (n. 5min)
Nystyrapallohieronta. Rauhallinen musiikki. Paggiit Toinen vatsallaan patjalla, toinen hieroodailja

rauhallisesti nystyra- tai pehmopallolla jalatdseja kasivarret.

6. Mahdollisten valineiden siivoaminen pois yhdesdasten kanssa
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