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1. JOHDANTO

Teimme opinnaytetydomme Kankaanpaan Kangasmetsan lurkou5.-6.
erityisluokalle. Ryhmamme koostui yhdestatoistéymsiapsesta, joilla oli erilaisia
erityistarpeita ja —vaikeuksia. Lasten erityisvailtet olivat paaosin dysfasiaa,

ADHD:ta seka lievaa kehitysvammaa.

Koulun rehtorin Kari Kahkodsen toiveena oli lastenotaristen taitojen
harjoittaminen sekd mahdollinen kehittyminen. Kamdd valitsi meille luokan,

jonka koki hydtyvan ja tarvitsevan eniten sovellattikuntaa.

Opinnaytetydmme paatavoitteena oli tuoda liikunsaveltamisen ideoita ja uusia
nakokulmia opettajille. Halusimme nayttdd kuinkaulkdiikunta monipuolistuu
peleja ja leikkeja soveltamalla niin, ettd kaikkipset pystyvat osallistumaan
kykyjensda mukaan. Tavoitteenamme oli myos antaatajpbe mahdollisuus
havainnoida lapsia eri nakokulmasta, koska hanentaerinnut keskittya

ohjaamiseen.

Henkilbkohtaisina tavoitteinamme oli kehittya eistyhmien ohjaajina ja saada

kaytanndn kokemusta erityislapsiryhman ohjauksesta.



2 SOVELTAVA LIIKUNTA

Liikuntakasvatuksen tavoitteena on ensisijaiseslistéa lapsen motorista ja
fyysista kehitysta ja lisdksi tukea muuta oppimist&ehitysta. Liikunnan avulla

voidaan vaikuttaa moniin eri osa-alueisiin lapsehityksessa. Lapsen minakuva
ja itsetunto vahvistuvat hyvin onnistuneesta litasuorituksesta. Liikunta auttaa
myOds sosiaalisuuden kehittymisessa sek& ajatteluitojen tukemisessa.

Tavoitteena on kokonaispersoonallisuuden kehittémin

Liikuntaharjoitteiden puitteissa on paljon mahdalliksia luoda tilanteita, joissa
voidaan kayttdd kasvatuksellisia menetelmia. Tdant ohjaavat lapsen

sosiaalisen- ja tunnealueen kehitysta. (Karvon@a02

Lilkuntakasvatuksen tavoitteet ovat lahes samaaisait kuin soveltavassa
likunnassa. Tavoitteet ovat yksil6lliset, joihmikuttavat erityisryhmiin
kuuluvien terveydentila ja toimintakyky. Liikunnastavoitteet voidaan jakaa
toiminnallisiin, tiedollisiin ja sosiaalisiin sekénnealueen tavoitteisiin. (Malkia &
Rintala 2002, 202-203.)

2.1 Motoriikka

N&hdessamme lapsen liikkuvan, hyppivan tai juokseveakenemme melko
nopeasti tekemaan karkean arvion lapsen mahdadliseémpelyydesta tai
taitavuudesta. Tarkeampaa kuin se, miten pitkalpsil heittéda tai kuinka kauan
jaksaa juosta on sejiten lapsi likkuu, milla tavalla kéavelee, juoksee, pwa,

heittdd ja ottaa kiinni. Tarkeintd on havaita mdlskt puutteet, jotta niitd
voidaan kehittda. Motoriikkan arvioinnissa tulee s sikiinnittdd huomiota

likkumisenlaatuun. (Karvonen, 2000.)

Motorisen kehityksen ja motoristen taitojen oppi@is hairiét voivat vaikuttaa
monella tavalla lapsen kehitykseen. Ne voivat tefidle eriasteisina ja



-tyyppisind liikunnallisina hairidind. Motoristen amidéiden muotoja ovat
motoristen toimintojen suunnittelun ja ohjailun keudet, vaikeudet uusien
motoristen taitojen ja erityisesti liikesarjojen pomisessa seka motoristen

suoritusten kdmpelyys ja koordinaation vaikeus.qAdén & Aro, 1999. 78-79.)

Motoriikka jaetaan kahteen luokkaan: karkea- ja nbmotoriikkaan.

Karkeamotoriikalla tarkoitetaan suurten lihasryhmilallintaa ja liikkumiseen
tarvittavien lihastoimintojen koordinaatiota. Kaagkeotorisia taitoja ovat
esimerkiksi kavely ja polkupyoralla ajo. Hienomoaialla taas tarkoitetaan
pienten lihasten hallintaa, kuten k&den toimintgga liikkeiden sujuvuutta.

Hienomotorisia taitoja ovat esimerkiksi piirtdmingnkengannauhojen sitominen.
(Koponen, 2008.)

2.2 Havaintomotoriikka

Havaintomotoriikan kanavista tarkeimmat ovat: nékasulo- ja kinesteettinen-
eli syvatuntokanava. Kinesteettisen aistin hagaiihen ja stimulointi ovat
tarkeitd lapsen kehonhallinnan ja -tuntemuksentiehisen kannalta, koska se
auttaa tunnistamaan kehonosien asennot sekd& himdgisen vaihtelut.
Havaintomotoriset taidot kehittyvat seuraavisdeuhitamuodoissa: luistelu, uinti,

likuntaleikit seka seikkailuliikunta. (Karvonen0@o.)

Havaintomotorisia osatekijoitéa ovat kehontuntemavgruudellinen-, suunnan- ja
ajanhahmottaminen. Kehontuntemus tarkoittaa kehenosijainnin, nimien,
suhteiden ja tarkeyden ymmartamistd. Se on myo®rkedsien liikuttamisen
tiedostamista seka kykya rentouttaa lihakset. (&aewn, 2000.)

Esineiden ja asioiden hahmottamista suhteessa elmis kutsutaan
avaruudelliseksi hahmottamiseksi. Avaruudellisen hnhattamiskyvyn
harjoitteleminen auttaa lapsia ymmartdamaan kuin&igop tilaa keho tarvitsee.
Avaruudellinen hahmottaminen mahdollistaa kehointradin tietyssa tilassa ja se
myos kehittdd olennaisia liikuntataitoja. Harjdetealla avaruudellista
hahmottamista on mahdollista lisata liikkeiden tdhatta. (Karvonen, 2000.)



Suunnan hahmottaminen siséltdd lateraalisuuden jauntatietoisuuden
kehittymista seka kykya liikkua tilassa tehokkaalkséteraalisuudella tarkoitetaan
sisdista tietoutta oikeasta ja vasemmasta puolé&tannan hahmottamiseen
sisaltyy myos mittasuhteiden ymmartdminen sekatte@si esimerkiksi ylhaalla,
alhaalla, vasen, oikea. (Karvonen, 2000.)

Karvosen mukaan ajanhahmottamiseen sisaltyvat sakaasuuden, rytmin ja
jarjestyksen oppiminen. Sisaisen aikarakenteerttigatinen on yhteydessa silmé-
jalka/késikoordinaatio taitoon. Monipuolisen liikuen avulla lapsi saa runsaasti
kehontuntemusta sekd& oppii kehonosiensa kayttdtaksen Iuonnollisessa

toiminnassa.

Lasten tulisi saada paljon kokemuksia eri tasoisska eri suunnissa
likkumisesta, sekd kokea aikaa, tilaa ja voimalkdissaan. Liikkuminen voi
tapahtua eri suunnissa eli eteen, taakse ja kurekmalsivulle. Tasot vaihtelevat
alhaalta keskitasoon ja ylhaalla liikkumiseen. kiknisen nopeus vaihtelee
hitaasta nopeaan. Lapset liikkuvat tyypillisestvinynopeasti, mutta tarkeaa olisi
muistaa hitaan ja hallitun likkumisen kokemustemorhinen. Musiikki ja

mielikuvat auttavat asian kokemista ja ymmartamigarvonen, 2000.)

2.3 Kehon hallinta

Kehon hallinnalla tarkoitetaan tasapainon hallinfaaliikehallintataitoja, jotka
vaikuttavat muun muassa liikkumisen sujuvuuteermpenteen, voimakkuuteen,
rytmikkyyteen ja estetiikkaan. (Live, 2009.) Kehballintaa harjoitimme lahes
jokaisella toteutuskerralla. On tarkeaa, ettd lapsitee kehonsa rajat ja osaa
kayttaa kehoaan mahdollisimman ergonomisesti ja ipootisesti. Kehon
hallintaa harjoitimme muun muassa seuraavissa ittargsa: trampoliinilla
hyppely, renkailla roikkuminen, yhdella jalalla lpyminen, perushaara-hyppy ja

estejuoksu.



2.4 Koordinaatio

Liikuntaa voidaan ajatella kokemuksellisessa, eksiy pohjautuvassa
l&hestymistavassa elamysten antajana, itsetuntemukséaajana ja ilmaisun
valineena. Lasten liikunnassa tarkeintd on kootduisten ja havaintomotoristen
toimintojen harjoittaminen. Koordinaatiolla tarkethan kykya yhdistaa eri
kehonosien liikkeet sujuvaksi kokonaissuoritukseksalloin liikkeen tilan,

voiman ja ajan kayttd on suhteutettu toisiinsa iBsesti. Mita

monimutkaisemmasta liikesuorituksesta on kyse, paéempaa koordinaatiota

tarvitaan. (Karvonen, 2000.)

Koordinaation kehittaminen ja harjoittaminen tutdutuksissamme esille lahes
jokaisella toteutuskerralla. Koordinaatio kehittygllon heitossa ja kiinniotossa,
rytmin tahtiin likkumisessa ja hyppelyssa sekdaggissa vartalon ja sen osien

likeyhdistelmissa.

Silma-kasikoordinaation kehittdminen nahdaan keshai alueeksi etenkin
koulun alkaessa. Kirjoittaminen, saksilla leikkanem ja piirtdminen vaativat
hyvaa silman ja kaden yhteistyota. Karkeamotoasiharjoituksilla maila-
pallopeleilla tai yleensa mailalla ja pallolla Ikikisella tuetaan hienomotorista
toimintaa. Tiettyjen kehitysvaiheiden puutteellindgehittyminen vaikeuttaa
seuraavien vaiheiden kehittymista, sen vuoksi paruslisi saatava

mahdollisimman vahvaksi. (Karvonen, 2000.)
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3 TOTEUTUKSESSA KAYTTAMAMME MENETELMAT

3.1 Hyvan ohjaustaidon merkitys

Ohjauksen tulee olla yksildllisista tavoitteista farpeista lahtevaa, yksiloa
kunnioittavaa, omaehtoisuuteen ja valinnan malslalksiin  pyrkivaa.
Yksiloinnissd huomioidaan ja tunnistetaan lastensilgkiset erot seka
hyvaksytaan ne. Yksildinnin tavoitteena on tasarstén oppimistilanteiden
luominen kalikille lapsille, eli soveltaa liikuntaeaikille sopivaksi. Opetuksen
vastatessa lapsen kehitysvaihetta ja taitotasea maptivoituu tydskentelemaan ja
saa myonteista vahvistusta itsetunnolleen. (Kamp2600.)

Ohjeiden anto on hyvin tarkead, jotta voidaan opypisia asioita oikealla tavalla.
Ohjeiden mukaisella jarjestyksella on olennainena okaikkien taitojen
kehittymisessd paastaksemme mahdollisimman hyvagputulokseen. Muun
muassa yhteiskunnan normit, tavat ja tottumuksgisdh oppivat ohjeita

seuraamalla. (Kalliopuska, 1995.)

Erityislapsia ohjatessa tulee ottaa huomioon lastaikeudet ja erityisesti
kielelliset ongelmakohdat. On kiinnitettdva huoraitdsten keskittymiskykyyn ja
nain eliminoida mahdolliset kiinnostuksen kohteg@tka voivat vaikeuttaa
kuuntelua ja keskittymistd. Ohjeiden anto tuleeatdpa selkokielella erityisesti
lasten ikatasoon sovelletulla sanavarastolla. @&jei tulee olla lyhyitd ja
ytimekkaita ja on osattava poimia ohjeesta tarlesia. On annettava vain yksi
ohje kerrallaan ja odotettava kunnes se on surigginen uuden ohjeen antoa.
On kuitenkin hyva kayda yhdessa lapi tunnin kufktta lapset hahmottavat ajan
struktuurin ja jaksavat keskittya, koska tietavéérseuraavaksi tapahtuu.

3.2 Palautteen merkitys

Jokainen toteutuskerta paattyi loppupalautepiifossa lapset nimesivét jonkin

tietyn asian, joka oli heiddn mielestaan toteutusissa parasta sekd huonointa.
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N&ain he joutuivat harjoittelemaan tehtyjen asioidemuistelua, lauseiden

muodostamista seké ulosantia.

Palaute ei tarkoita pelkastddn kehumista ja muasitipvista toimintaa, vaan se
voi olla myds ilmaus siitd, ettd jokin asia ei sujtkaan parhaalla mahdollisella
tavalla. Epaonnistuminen on osa elaméaa ja sitiaheetopetella. (Ahonen & Aro,

1999. 201-216.)

Lapselle tulisi aina antaa negatiivinen palaute diesth kesken ja positiivinen
palaute muiden lasna ollessa, varsinkin lapsil@llaj on huono itsetunto.
Palautetta ei aina tarvitse antaa lapsen suoristksgaan sité pitda antaa myos
lapsen tyoskentelytavoista ja keskittymisesta. (#dro& Aro, 1999. 201-216.)

Palautetta tulisi antaa jatkuvasti ja valittoma&in tarkeaa antaa tdsmapalautetta,
eli lapsen tyoskentelysta etsitdan yksityiskohaatg palautetta annetaan. Lapsella
voi olla kaytéssd hymynaamoja, joilla he voivat &tavr kokemustaan
oppimistilanteesta. (Ahonen & Aro, 1999. 201-218 kaytimme naamoja

muutamalla toteutuskerralla.

Lasten kielellisen kehityksen kannalta on hyvirké@id, ettd he saavat myos antaa
palautetta ohjaajille. Lapset joutuvat itse mietéin mita sanovat ja milla tavalla.
He joutuvat myos kertaamaan kaytya tuntia l&pi dak@éaan omia mielipiteita
hyvista ja huonoista asioista. Tama taas vahviststan omanarvon ja itsetunnon

vahvistumista, koska he tuntevat mielipiteidens@mr

3.3 Strukrutointi

Fyysisen tilan strukturoinnin avulla voidaan elimita lapsen havaintokentéasta
ylimaaraisia, keskittymista ja oppimista hairitsevérsykkeitda. Sitd kutsutaan
riisutuksi oppimisymparistoksi. Kaytannossa fyysisgan strukturointi merkitsee
varsinkin neljaa jarjestelytehtavaa.

- On jarjestettava tietty samana pysyva paikkaekitl toiminnalle.

- Kaytettavilla esineilld ja tyotarvikkeilla tuledla omat paikkansa.
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- On selkiinnytettava visuaalisesti tilaa ja septtGa.

- Tilojen tarkoituksenmukaisuus ja esteettisyykutaa oppimiseen.
Valot, kirkkaus, himmeys, varit, pintamateriaalémpdtila, aanieristys tai
kaikuvuus ja kalustus ovat oppimisympariston tagkeisatekijoita. (Ahonen
& Aro, 1999. 131-132))

Koimme struktuurissa ongelmia esimerkiksi, kun ofimluistelemassa jaéhallilla,
jossa aanen kaikuminen vaikeutti ohjeiden antoa & seknmartamista.
Hyddynsimme  struktuuria  ohjatessamme  muun  muassarillisié
paikkamerkeilla, erivarisilla kartioilla sekd jésjenme eri toiminnot selkeasti
omilla paikoillaan ja muista toiminnoista erilladpidimme vain ne esineet esilla,
joita kaytimme. Annoimme ohjeet aina lasten ollgs&a rivissa tai istuen omilla
paikkamerkeillaan, jolloin ohjeidenantotilanne olauhallinen ja selkea.
Strukturoimme toteutuskertaa myds kertomalla ohjesheittain. Annoimme
lasten tutustua seka uuteen tilaan etta valineigitoin toiminnon aloitettaessa

valine oli jo tuttu.

4 KOHTAAMAMME ERITYISVAIKEUDET
OHJAUSRYHMASSAMME

4.1 Dysfasia

Dysfasia on kielenkehityksen hairio, joka ilmenegyisesti puheen tuottamisen
jaltai ymmartamisen vaikeutena. Sanaston, lausgilésitteiden ja kieliopin
oppiminen on hidasta. Dysfasiassa on kysymys késkosston vauriosta tai
toimintahairiosta. (Kerola, 2001. 23-25)

Dysfaattinen lapsi voi olla kbmpeld, hahmotushéme?h sekd hanella voi olla
vaikeuksia sosiaalisissa taidoissa. Dysfaatikollai \lla liitAnnaisoireita

esimerkiksi seuraavissa taidoissa: puheilmaisu jaullkn ymmartaminen,
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sosiaaliset taidot, lukemaan ja kirjoittamaan oppén, luetun ymmartaminen,
luetun ja kuullun mieleen painaminen, vieraan kietppiminen, matematiikka,

ongelmanratkaisu, motoriikka ja tarkkaavaisuus.r@e 2001. 23-25)

Sananldytdmisen vaikeudet liittyvat dysfasiaan eskiv Joillakin ne ilmenevat
vain esimerkiksi stressaavissa tai uusissa tilas@eiSananloytamisongelmilla voi
olla vakavia ja kauaskantoisia vaikutuksia muun $saa sosiaaliseen ja
ammatilliseen kehitykseen. (Ahonen & Aro, 1999. 254

Ryhméssamme suurella osalla lapsista oli dysfadafasia ilmeni lapsilla

sanaston hallinnan vaikeudessa eli leksikaalisé@irgha, joka tarkoittaa sita, etta
puhe on yleensd ymmarrettavaa, mutta lapsen oeaaikytaa sanoja ja kerronta
on siksi niukkaa. Tama ilmeni seka alkupiirissé& dtippupalautteessa, joissa

tarkoituksena oli kertoa omia kokemuksia omin sanoi

Sanallisten ohjeiden ja puheen ymmartamisessa ll&apsii myds paljon
vaikeuksia. Dysfaattisen lapsen on huomattavan ea@aikerottaa sanoja
kuulemastaan puheesta. Tatd kutsutaan verbaalishaseksi agnosiaksi.
Huomioimme tdmén ohjatessamme ja kaytimme lyhyt&glkokielisid ohjeita

seka valtimme sanojen toistamista. (Kerola, 20312%2)

4.2 ADHD

Attention deficit hyperactivity disorder eli tarkkaaisuushairio, ylivilkkkaus ja
impulssien kontrollin puuttuminen. Lapsella voisotarkkavaisuushairio eli ADD
tai  vain impulsiivis-hyperaktiivisuutta  tai  yhdigted@  molempia.

Tarkkaamattomuuden ja impulsiivisuus-hyperaktiiuiden erottaminen toisistaan
on perusteltua sikali, ettd tarkkaamattomuuteen hawaittu liittyvan usein

oppimisen ongelmia, kun taas impulsiivisuus-hyperakuus nayttaa liittyvan

kaytoshairidihin. Tarkkaavaisuushairidistd seuusain sosiaalisia vaikeuksia,
jotka voivat lisdéntya ian myotd. ADHD:n syyt valdvat eikd niita aina
la&ketieteellisin tutkimuksin voida selvittaa. @tevoivat johtua perintatekijoista.
(Kerola, 2001. 26-27.)
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Muutamalla lapsella ryhmassamme oli ADHD:ta, jokémeni ohjeiden
ymmartamisen ja kuuntelemisen vaikeutena, Kkeskiigm ja asiaan
paneutumisen ongelmana. Keskittymiskyvyn puuteuthglivilkkautta, joka loi
yleistd rauhattomuutta. Selkeiden, Iyhyiden ohjeidanto sekd& valvonta
helpottivat ADHD lapsen kaytosta.

4.3 Lieva kehitysvamma

Yleinen kasitys on kehitysvammaisten oppilaidenimpgkyvyn olevan heikompi
kaikilla oppimisen alueilla kuin vammattomien ogiden. Oppimiserot ovat silti
aina yksilollisia ja niihin vaikuttavat erityisegisyykkisen kehitysvamman aste ja
laatu seka mahdolliset lisdvammat. Kehitysvammigmindisvammoja voivat olla
esimerkiksi puhe- ja danihairiot, psyykkiset hdisgka dysfasia. (Kerola, 2001.
34-35.)

Ryhmassamme yhdella lapsella oli lievaa kehitysvammoka ilmeni ohjeiden
ymmartdmisen vaikeutena, haastavana kayttaytymissik@ kommunikaatio-

ongelmina.

5 KAYTTAMAMME VUOROVAIKUTUSTAIDOT

5.1 Sosiaaliset taidot

Sosiaaliset taidot ovat erilaisia vuorovaikutuksamotoja. Ne ovat ihmisten
kognitiivisia- ja yhteistoimintataitoja, jotka liftvat sosiaalisten tilanteiden

tiedolliseen hallintaan. Sosiaaliset taidot ovasiaalisesti hyvaksyttya opittua
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kayttaytymista, joka luo edellytyksid ihmisen rateman vuorovaikutukseen
toisten kanssa. (Kalliopuska, 1995.)

Sosiaaliset taidot olivat tarkeassa asemassa wstartoillamme ja

harjoittelimmekin niita lahes jokaisessa harjostsse Sosiaalisia taitoja opitaan
koko ajan ryhmé&n&a toimiessa. Rentoutukset, jouklerei muodostamiset,
rynmassa tyoskentely ja kaikki mika liittyy ryhméassoimimiseen kehittavat

sosiaalisia taitoja ja ryhmadynamiikkaa.

Muuttuvassa yhteiskunnassa tarvitaan entista enems@siaalisia taitoja.
Sosiaalisesti pateva henkilo parjad sosiaalisitmatdissa. Sosiaalista patevyytta
voidaan arvioida tunnistamalla henkilon aloittellis tai vetaytyminen,
kuuntelukyky tai muista piittaamattomuus seka tulnmEsun suppeudella tai
laajuudella. On luontevaa ajatella sosiaalisen wyéitken olevan erilaista
erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa, koska sksgha tilanteet ovat hyvin
vaihtelevia. (Lahikainen & Pirttila-Bakman, 2001.)

Lapset oppivat erilaisia sosiaalisia taitoja p&ssa jaljittelemalla muiden
kayttaytymista. Sosiaaliset taidot vaativat sasillvahvistusta muilta, jotta niista
tulee pysyvid. Joskus vahvistaminen voi ilmeta t&@yymismallin
palkitsemisella, jolloin lapsi kayttaa palkittuayk@ytymismallia. (Kalliopuska,
1995))

Tarkkailimme lasten toimintaa ja sanallista ulosangosiaalisissa tilanteissa
esimerkiksi alkupiirissa ja huomasimme alun jarksgn ja niukan ulosannin
olleen yhteydessa toisiinsa. Lasten sanallinenamibgarantui, mitd useammin
olimme tavanneet. Johtuiko se siitd, ettd harjott®e sosiaalisia tilanteita
jokaisella kerralla, vai siitéa, ettd lapset kokivalonsa turvallisiksi meidan

kanssamme?
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5.2 Sanallinen viestinta

Sanat, kasitteet ja symbolit on tarkoitettu kuvaamasioita, joita haluamme

iImaista. Sanojen merkitykset eivat ole kuitenkasamat kaikille, vaan ne

vaihtelevat jopa saman kielen ja kulttuurin piiissMurteet ja tyylit antavat

samoille kasitteille erilaisia nimid. Nain puhujéausta, ika, koulutus ja muut
tekijat vaikuttavat siihen, miten han kayttaa kigh kuinka han ilmaisee itseénsa.
(Virta, 1996.)

Sanallista ilmaisua harjoitimme alkupiirissa. Lapkertoivat lauseen muodossa
viikonlopustaan ja millaisella mielella ovat. Lastgiti tunnistaa silla hetkella
kokemansa tunnetila. Loppupiirissa lapset hanatti sanallista ilmaisua

antamalla palautetta tunnin kulusta.

5.3 Kognitiiviset taidot

Kognitiivisten taitojen oppimisen tavoitteena ontiaiida oppilasta kayttdmaan
aistejaan ymparistonsa hahmottamisessa. Oppimisaraloeiden tulee sisaltaa
aistien herkistamista ja harjoittamista, valinn&mgkittelun, ongelmanratkaisun
sekd syy-seuraussuhteen oppimisen harjoituksiakdi®d on jaljittelytaitojen

kehittyminen ja mallista oppiminen. Kognitiivistéaitojen tavoitteena on se, etta
oppilas kykenee toimimaan ympaéristossaan johdonmee&t, on aktiivinen

vuorovaikutustilanteissa, oppii oman toimintansa utl@ jasentam&an
hankkimiansa tietoja ja taitoja sekd osaa yhdisg&ioita ja tapahtumia

mielekkaalla tavalla. (Sarlin, 2009.)

Pyrimme harjoittelemaan kognitiivisia taitoja jogella toteutuskerralla.
Alkupiirisséa lapset kayttivat kognitiivisia tait@a muistelemalla aikaisemmin
tapahtuneita asioita, muodostamalla loogisia kent®sia ja jasentamalla aikaa.
Saantdjen jasentdminen ja noudattaminen kuuluvagnikivisiin taitoihin.
Pyrimmekin opettelemaan jokaisella kerralla uudeglinp néin ollen lapset
joutuivat pohtimaan saanttjen merkityksen lisaksi w@rkoitusta.
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5.4 Ryhméadynamiikka

Ryhmaksi kutsutaan ihmisten joukkoa, jossa jasenginistavat toisensa
rynmansa jaseniksi. Kaikki ryhman jasenet ovat &aéiin vuorovaikutuksessa ja
jokaiselle ryhmén jasenelle on tarke&aa tuntea kasa ryhmaan. Ryhmalaisilla
on yhteinen tavoite tai tehtava, johon he pyrkiviainne ryhmaan kuulumisesta
on lapselle ja nuorelle tarke&a. Onnistuneet kokesatukyhmassa ovat positiivisia

vaikuttajia elaméassa. (Suomen partiolaiset, 2009.)

Huomasimme ryhmadynamiikan muuttuneen kahden uudepilaan tultua
rynmaan. Seurasimme ryhman uudelleenjarjestaytiimibdeksan viikon ajan.
Ryhmassa nékyi selkeitd muutoksia uusien oppilaidina. Aluksi lapset ottivat
uudet tulokkaat hyvin vastaan ja huomioivat heigdjgn. Kuitenkin jo lyhyen
ajan kuluttua usean lapsen reagointi muuttui. Lapdeat tottuneet saamaan
huomiota opettajalta ja avustajalta tietyin keinditudet oppilaat alkoivat kayttaa

naita keinoja, jolloin muiden oppilaiden kaytos rtuu

Kun ryhma muodostuu uudelleen esimerkiksi uudernés myotd, kaynnistyy
ryhmaytyminen. Ryhmaytymiselld tarkoitetaan proses@ssa ryhman jasenten
valistd keskindistd luottamusta ja viestintakykydrithan kehittamaan.
Ryhmaytyminen on prosessina aikaa vieva ja taludtiamukselliseen ilmapiiriin

ja yhteistoiminnan aikaan saamiseen. (Suomen pas@d, 2009.)

6 TOTEUTUSTEN RAPORTOINTI

Kirjasimme jokaisen toteutuskerran jalkeen mitdmtee, miten toteutus sujui
sekd havainnoimme oppimistuloksia. Aloitimme totdset luistelulla, jota oli
kaksi kertaa. Sisaliikuntaa ohjasimme nelja kent@@assa olimme kolmesti seka

viimeisella kerralla pidimme ulkoliikuntaa.
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6.1 Luistelu

6.1.1 |- toteutuskerta 2.3.2009

Kavimme ensin koululla tutustumassa luokan oppifaifa luokan toimintaan.
Esittdydyimme oppilaiden kanssa. Oppilailla alkaintt, jota he kutsuivat

hauskaksi tunniksi.

Ensimmaisella kerralla aloitimme luistelulla. Valinme luistelun yhdeksi lajiksi,
koska se kehittdd motoriikan lisdksi tasapainoapkehallintaa ja keskittymista.
Yleistavoitteenamme olikin juuri motoriikan kehitténen ja vahvistaminen, joka
oli rehtorin toiveena. Apuvélineind luistelussa tidyne kahta maitokoria

paallekkain, joiden kanssa on helpompi pitda tasagdaistellessa.

Lammittelyn jalkeen asetuimme piiriin ja tutustuimmntoiseen vélineeseen:
ringettemailaan ja -rinkulaan. Ringettemailan kaytiarjoittelu kehittda silméa-
kasikoordinaatiota, jossa monella lapsella oli ealksia. Valitsimme helposti
kasiteltavat ringetterinkulat, koska ryhmassammevilth erityislapsilla on

vaikeuksia motoriikassa ja hahmottamisessa. Tarkséna oli syottda rinkula ja
ottaa se kiinni. Taman jalkeen tuli kertoa oma ningisella kierroksella sanottiin

ika ja kolmannella lempikouluaine. Tavoitteenamrhi¢udustua toisiimme.

9 1349

g LN

Kuva 1. Tekniikkaharjoittelua apuvakmekanssa.
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Tutustumisen jalkeen aloitimme luistelun tekniikkgbitukset apuvalineella el

maitokorilla. Opettajan toiveena oli perustekniikapettelu. Aluksi jokainen

luisteli kykyjensa ja taitojensa mukaan. Harjoittehe sen jalkeen yhdella jalalla
liukumista ja makkaratekniikalla luistelua. Opdttehe myds kaatumista ja
jarruttamista. Tasa-arvoistimme lasten luistetigakayttden maitokoreja, koska
osa lapsista on hyvinkin kdmpeldita jaalla. Naipsket eivat kiinnitd huomiota
toisten puutteisiin tai luistelutyyliin, vaan kaikkoivat nauttia luistelusta omien
taitojensa mukaan. Saimme maitokorien kaytosta dypélautetta, koska osa
lapsista ei olisi muuten voinut osallistua jokarsdwarjoitteeseen. Halusimme
myds vahentaa lasten eriarvoisuutta luistelutagdgipnka vuoksi jokaisen lapsen

tuli kayttdd maitokoria luistelutaidoista huolinaatt

Tekniikkaharjoitusten jalkeen pelasimme "pida psoleuhtaana’-pelia (Liite 1).
Lapset valitsivat itse omat joukkueensa. Vélineleiiggtimme ringettemailoja ja —
rinkuloita. Pelasimme kaksi noin viiden minuutinlige Huomattuamme lasten
pitdvan maitokorilla luistelusta, paatimme ottagpoun “parin kuljetuksen”
maitokorilla, jossa lapset kuljettivat koreilla $@an. Pelin tarkoituksena oli

luistelu valineen kanssa, valineen hallinta, sek#oniset taidot.

Yllatyimme kuitenkin lasten niinkin hyvistd luistghidoista. Tunti meni
toiveidemme ja suunnitelmiemme mukaisesti. Ja&mpemiseen ja varusteiden
vaihtamiseen kului paljon aikaa, joten aktiivinedaljéoloaika jai paljon
lyhyemmaksi kuin olimme ajatelleet. Ehdimme kuitenktehda kaikki

suunnitellut harjoitukset.

Tunnin lopuksi pidimme palautekierroksen, jossasédkertoivat, mika tunnissa
oli parasta ja mika tylsintd. Eniten lapset pitivaelista ja maitokorilla
kuljettamisesta. Vahiten kiva juttu oli jarrutuksérarjoittelu, koska se tuotti

ongelmia.

Yleisesti lapset olivat todella innokkaita ja aveammeiddn ohjaamastamme
likunnasta ja siita, etta se jatkuu pitkalle keseégn. He toimivat hienosti ohjeiden

mukaan ja odottivat aina innolla uusia ohjeita.



20

Oli my6s hienoa huomata, ettéa lapset kayttaytykeokto tunnin ajan pitdéen meita

auktoriteettina, vaikka heidan oma opettajansdistalmyds tunnille.

6.1.2 lI-toteutuskerta 9.3.2009

Jotta nakisimme lasten mahdollisen kehityksen dalliskerran harjoitteiden
oppimisen, toteutimme toisenkin tunnin jaalla. Aksta jaallaoloaikaa jai
ainoastaan 35 minuuttia, kun olimme suunnitelleg@tintaa 90 minuutiksi.

Jouduimme tiivistdmaan valtavasti.

Aloitimme lammittelylla kaukalon ympari luistelleiKaikki hakivat mailan, jonka
jalkeen asetuimme rinkiin. Alkupiirissa syotettiinkulaa osallistujalta toiselle ja
kerrottiin samalla muille mitd olimme tehneet viitoppuna. Siitd jatkettiin
pareittain ringetterinkulan syottelyihin. Asetuttiisopivan valimatkan paahan
parista ja syotettiin rinkulaa parille. Kaikki saiv harjoitella syéttamista ja
kiinniottoa. Valitsimme taas ringettemailan ja +wan, koska olimme
tutustuneet niihin edellisella kerralla, joten loétglu oli tuttua ja lapset pystyivat
keskittymaan enemman  syottotarkkuuteen.  Tavoitteenai  silma-

kasikoordinaation kehittaminen ja paritydskentdtgmjoittelu.

Syottelyiden jalkeen kertasimme luistelutekniikkdhiite 2). Tallakin kerralla

l&ahes kaikki harjoitteet tehtiin maitokoreilla.

Lasten luisteluvarmuus oli toisella toteutukselEhvempaa kuin ensimmaisella
kerralla. Tekniikkaharjoitukset sujuivat kaikiltaaggmmin kuin edellisella

kerralla.

Seuraavaksi pelattin  "maa-meri-laivaa” (Liite 2Relialueet strukturoimme
kayttéden varikoodattuja merkkikartioita. Punaisattiot merkitsivat laivaa, siniset
merta ja valkoisilla kartioilla tarkoitettin maataStrukturointi parantaa
erityislasten hahmottamiskykya seka helpottaa ldsthmottamaan pelialueen.
Pelissa kaytimme apuvalineind maitokoreja. Pelatesarjoiteltiin luisteluun

laht6a, luistelua, hyvaa luisteluasentoa, pysaldianja muiden huomioonottoa.
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Muutaman kierroksen jalkeen luisteltin makkaraiédaila, jolloin vauhti
hidastui ja keskittyminen luisteluun kasvoi.

Rauhoitimme tunnin “parin kuljetuksella! . Palautrkoksella lapset kertoivat
pitdneensa parin kuljetuksesta, makkaraluistelystayttamisen ja kaatumisen
opettelusta. Lapsille oli uutta, etta tavallisesgalla tai ulkona pelattavaa pelia
voitiin pelata myods jaalla luistellen. Koimme tamajatuksen onnistumisena,

koska yksi tavoitteista oli juuri soveltamisajatakgakaminen.

Huomasimme lasten suhtautuvan meihin eri tavaltzsk& olimme jo tuttuja
heille. Heidan kaytoksensa ei ollut niin pidattystai kuin se oli ollut edellisella
kerralla ja tama nakyi karsimattomyytena ja huotbmrauutena. Viimeksi lapset
jaksoivat hienosti odottaa, ettda annoimme heillgatu tehda juuri naytetyn
likkeen. Talla kerralla lapset olivat jo kovasékemassa liikkeita ennen luvan
antamista. Meilla oli kaytdssa pilli, joka helpotasten hallintaa kaikuvassa

tilassa, jossa on huono akustiikka.

Kaikki lapset pystyivat osallistumaan jokaiseen jdiieeseen ja kehittivat
huomaamattaan motorisia taitojaan, luistelun tenisaamista, ryhmaétaitoja ja
valineen hallintaa. Huolella valitut valineet jauagline mahdollistivat jokaisen

lapsen osallistumisen.

6.2 Sisaliikunta

6.2.1 lll-toteutuskerta 16.3.2009

Kolmannella toteutuskerralla oli vuorossa sisalitaa. Tarkoituksena oli
harjoituttaa seka karkea- etta hienomotorisia jeitootoriikkaradan avulla (Liite
3).

Aloitimme alkupiirilla heittden palloa osallistujal toiselle ja kertasimme nimet,

koska ryhmé&an oli tullut kaksi uutta oppilasta. i@rlenkiintoista seurata ryhman
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uudelleen jarjestymista ja ryhmaytymista juuri ewsioppilaiden takia, jotka
olivat tanaéan ensimmaista paivaa ryhman kanssail&ogpilailla on erilainen

kulttuuritausta, joka nakyy myds heidan kayttaytyesisaan.

Kuva 2. Kuva motoriikkaradasta.

Ensimmaisena harjoiteltiin tasapainoa, josta olirl@eri vaikeustasoa: levea seka
kapea penkki ja koysi. Seuraavana harjoiteltirk&amotoriikkaa ja oman kehon
hallintaa kiipedmalla patjakasan paélle seka teKank@iperkeikkoja tai kierien
permannolla. Voimistelurenkailla oli tarkoitus rkika, jonka jalkeen heilauttaa
itsensd merkitylle alueelle. TAma harjoittaa omahdn hallintaa, lihasvoimaa ja
hahmotusta kuten trampoliinilla hyppiminenkin. Keala motoriikkaa harjoiteltiin
tasa-, yhdenjalan- ja haaraperushypyilla. Tarkkaiishsa tarkoituksena oli saada
pallo pysymé&an rajatun alueen sisélla. Tama hagoikehittdaa silma-
kasikoordinaatiota ja hahmotusta. Esineen yli menem voitiin suorittaa
juoksemalla tai hyppien. Tavoitteena oli hahmotukdehittyminen ja oman
kehon hallinta.

Halusimme energianpurun jalkeen rauhoittaa lapsdllg nimeltd “kuljeta

minua” (Liite 3). Kahdelle lapselle tuli riitaa parvalitsemisesta. Selvitettyamme
riidan lasten kanssa, opettaja tuli tilanteeseenal@itti selvittim&an riitaa
uudelleen. Koimme asian kiusalliseksi ja tunsimmeett@jan vievan

auktoriteettiamme.
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Harjoituksen tarkoituksena oli luottamuksen kehiitden. Uusien oppilaiden olisi
harjoituksen tavoitteiden toteutumisen vuoksi prtasuorittaa harjoite yhdessa.
Opettaja oli eri mieltd ja sisarukset suorittivarjbitteen erikseen, eivatka siis

paasseet tavoitteeseen.

Rentoutuksessa tarvittiin taas parien keskinaistdtdmusta. Tama sujui toisilta
paremmin kuin toisilta. Rentoutuksen tavoitteena mluhoittua, harjoitella

luottamista ja keskittymista.

Lopuksi kaytiin taas palautekierros, jossa lapsetoszat mista pitivat eniten ja
mista vahiten. Eniten pidettiin renkaista, tramipidia ja tarkkuusheitosta.

Vabhiten lapset pitivat kuperkeikoista ja hyppimises

Toteutuskerta oli kovin erilainen ja hAmmentavandimme, ettd saavuttamamme
auktoriteetti heikkeni talla toteutuskerralla. Rylbnon muutostilassa uusien
oppilaiden liityttyd ryhmaan. Oppilaat hakevat w@usiooleja, mika nakyy

rauhattomuutena.

Alkupiiri sujui hyvin, vaikkakin toisella kierrok$la tuntui lapsilla olevan
vaikeuksia kertoa paivastaan. Alkupiirin jalkeeroitsmme motoriikkaradan.
pisteella kuuluu tehda. Lapsilla tuntui olevan ‘eaiksia tasapainossa. He
pystyivat kavelemaan penkit paasta paahan, muttguivat paljon. Lasten
karkeamotoriset taidot ovat hienomotorisia tait@aittyneemmat. Uudet oppilaat
ovat motorisesti lahjakkaampia ja heille rata tamsiolla liian helppo. He myos
itse mainitsivat siitd. Uusien oppilaiden motonstéitojen taso luo meille
haastetta suunnitellessamme seuraavia toteutlMgidan on otettava silti myos

huomioon lapset, joiden motoriset taidot ovat haikuat.

"Kuljeta minua’- pelissd ongelmaksi nousi se, etieiuudet oppilaat saaneet olla
pari. He olivat tavanneet muun ryhman vasta tan&ika heitd meidan
mielestdmme voida vaatia luottamaan viela toidileidan olisi pitanyt kayttaa

enemman aikaa toisiin tutustumiseen.
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Loppurentoutuksessa huomasimme muutaman lapsenva&oké&osketuksen
epamiellyttavaksi. Varsinkin uudet oppilaat kokivateraan kosketuksen
epamiellyttavana. Olisimme taas halunneet, ettékkalisivat saaneet olla sen
parin kanssa, jonka kanssa kokevat olonsa mukavaksn ollen he olisivat

pystyneet rentoutumaan kunnolla ja rauhoittumaan.

6.2.2 IV-toteutuskerta 23.3.2009

Haimme lapset koululta, joten paasimme aloittamaannin edelliskertaa
aikaisemmin. Olimme strukturoineet salin paikkanedt&, joille lasten tuli istua.

Aloitimme tunnin tavalliseen tapaan alkupiirilla.n&n kuiskattiin yksi sana
vierustoverin korvaan, joka muodosti sanasta lausge kertoi sen muulle
rynmalle (Liite 4). Kertoja taas kuiskasi seurav@btain viikonlopustaan ja niin
edelleen. Viikonloppukuulumisien jalkeen muistelimnmiten leikitddn “kivi-

paperi-sakset” —leikkia. Harjoittelimme sitd vieimgerin kanssa. Halusimme
kerrata leikkia jo tassa vaiheessa, vaikka tamitee sitd vasta mydhemmin,
koska lapset olivat paikoillaan, tilanne oli radimEn ja he pystyivat

keskittymaan paremmin.

Alkupiirin tarkoituksena oli kehittd& kognitiivisiitoja esimerkiksi muistamista,
lauseiden muodostusta, spontaania ajattelua jgesamdosantia. Alkupiiri sujui
erittdin hyvin. "Kivi-paperi-sakset” —leikki oli kkille ennestdan tuttu ja sen
harjoittelu olikin helppoa.

Yksi lapsista kayttaytyi huonosti ohjeita annett@esHan sai ensin kaksi
varoitusta, jonka jalkeen hanet poistettiin turanjii han joutui katsomaan sivusta

muiden osallistumista.

Paikkamerkit oli aseteltu vastakkain pienen matks@han toisistaan. Rivit
muodostivat joukkueet. Seuraavaksi pelattiin peiraelta "kipot ja kupit” (Liite

4). Peli oli lapsille aivan uusi ja he tuntuivatljgnnittyneiltd odottaessaan lisaa
ohjeita. Pelin tavoitteena oli sosiaalisten tarojeehitys, ryhméahenki, kehon

hallinta seka kognitiiviset taidot, esimerkiksi rst@minen.
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piti kdantaa. Totesimmekin tunnin paatyttyd, ettédinonimed olisi kannattanut
vaihtaa konkreettisempiin ja selkeésti toisistaaotteviin nimiin. Esimerkiksi
kuppi olisi voinut olla muki ja kippo olisi voinublla hattu. Nain nimet olisivat
olleet selkeé&sti erilaiset ja helpommin erotettsais

Seuraavassa pelissd lapset paasivat kayttamaaoittebgmaansa “kivi-paperi-
sakset” —leikkia pelatessamme “evoluutiopelia” fid). Pienelle osalle lapsista
peli oli tuttu. Selostimme ohjeet esimerkkeja rigft ja kertasimme lasten kanssa
viela evoluutiotasot ennen pelid. Pelin tavoitteolavat kognitiiviset taidot ja
erityisesti pelisaantdjen muistaminen. Peli sujenbsti ja kaikki lapset osasivat

pelata saantdjen mukaan ja olivat taysilla mukana.

Seuraavaksi pelasimme juoksuviestid (Liite 4), gogghma jaettiin kahteen
joukkueeseen. Aluksi viestirata toteutettiin juostga toisella kierroksella
kavellen. Jos toisella kierroksella juoksi, joutgakkokierrokselle. Viestin
tavoitteena oli energianpurku, kehon hallinta, salsset taidot, ryhmahengen
kasvatus seka motoriikka. Kaikki osallistuivat tlgsviestiin ja kannustivat omaa

joukkuettaan voittoon.

Halusimme rankan tunnin jalkeen rentouttaa lapseayhoittaa tilannetta, joten
olimme suunnitelleet "rentouta kaveri” — rentouteiky Liite 4). Kaytimme taas
paikkamerkkeja tilan strukturointiin. Rauhallinenusiikki soi taustalla, kun

rentoutimme toisiamme.

Rentoutuksen jalkeen asetuimme paikkamerkeillagadt saivat taas kertoa mita
mielta olivat tunnista, mika oli kivointa ja mik&hiten kivaa. Yleinen mielipide
tunnista oli positiivinen ja jannittdva. Olimme & tyytyvaisia tuntimme ja
toteutuskerta oli paras tdhanastisista. Saimme niyOkanopettajalta hyvaa
palautetta ohjauksestamme. Toinen uusista opgilastoritti liikuntatunnin
katselemalla epéasopivan kaytoksen vuoksi, muttaetoisisaruksista osallistui
todella innokkaasti ja olikin hyvin positiivinenlitys! Taméa olikin mielestamme

tunnin suurin anti meille ohjaajille. Oli ihana huata, miten edellisella kerralla
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negatiivinen ja hankala lapsi osallistui reippagsthoudatti ohjeitamme. Hanesta
naki, miten han nautti peleista ja olikin harmigsasaruksensa pois jadnnista.

6.2.3 VllI-toteutuskerta 27.4.2009

Haimme lapset koululta ja kavelimme yhdessa palhallille. Matkalla
kyselimme lapsilta, mita he olivat viikonloppundneet ja millaisella mielella he
olivat. Osalla lapsista oli ollut huono péaiva, jankuoksi olivat apealla tuulella.
Pyrimme kuitenkin piristamaan heitd ja saamaan&texdallistumaan reippaasti
toimintaan. Tamankertaisen tunnin teemana oli kehoaisu, kehon hallinta ja
tunteiden tunnistaminen ja tarkastelu.

Alkupiirin tavoitteina olivat kognitiiviset taidotsanallinen ilmaisu ja omien
tunteiden tarkastelu. Alkupiirissa kaytimme Naulaatismiluokkien opettajan
Petri Ekrothin tekemid mielialapiirroksia kartoittaan lasten sen hetkista
tunnetilaa. Lasten piti valita viidestd kuvasta iykenetila, joka kuvasi heitd
parhaiten silla hetkelld. Kuvissa olivat ilo, sukiykku, raivo, apeus. Lapset
valitsivat omaa mielialaansa kuvaavan tunteen gmsigat kertoa muille miksi
olivat valinneet sen. Suurin osa lapsista valitkin” saatuaan tutustua tunnilla
kaytettavaan valineeseen, jattipalloon. Osa lagpsigtlitsi "kiukun” ja syyksi
kertoivat, etteivat olleet saaneet leikkia jattipalkanssa kuten olisivat halunneet.
Lapset eivat osanneet huomioida tunnetilansa ttamisessa koko paivaa, vaan
valitsivat sen hetkisen tunteensa. Jaimmekin miégiin minkalaisia tunteita he

olisivat valinneet, ilman jattipalloon tutustumista
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Kuva 3. Alkulammittelya jattipallon kanssa.

Olimme valinneet energianpurkuleikiksi jattipolgdgn (Liite 8). Peli oli liian
hidastempoinen lapsille, eivatka he pitaneet sii@nensimme pelialuetta, mutta

sekaan ei tehnyt pelista mielenkiintoisempaa jaiméde lopettaa pelin siihen.

Lapset tuntuivat tarvitsevan energianpurkua, josenelsimme siihen kohtaan
viestin (Liite 8). Lapset nauttivat, kun saivat $t@ paljon. Kaytdssdmme oli kaksi
solua, joten juoksumatka oli pitkd. Koska seuraavakiorossa oli keskittymista
vaativia, rauhallisia harjoitteita halusimme vielgurkaa lasten energiaa
rappusviestilla (Liite 8). Tama viesti harjoitti ¥y kognitiivisia taitoja ja

ketteryytta.

Energianpurun jalkeen paasimme tunnin varsinaisesemaan, keholliseen
ilmaisuun. Lapset valitsivat itselleen parin, jonkanssa alkoivat harjoitella
leikkia nimelta taikakasi (Liite 8). Lapset kokivaarjoituksen mukavaksi, mutta
vaikeaksi. Yhdella pareista oli keskittymisen kanssgelmia, joten paatimme
jakaa heidat pareiksi meidan ohjaajien kanssa. Néiitd sujui harjoittelu paljon
paremmin. He ruokkivat toinen toisensa levottomauj@ huonoa kaytosta.
Harjoituksen tavoitteena oli kehon hallinta, keskitinen ja toiselta ohjeiden

ottaminen.

Jatkoimme kehon hallintaa leikilla nimelta pyraragissi (Liite 8). Suurin osa
lapsista ymmarsi leikin tarkoituksen nopeasti jaythi&n mielikuvitustaan
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likkeitéa keksiessaan. Osalle lapsista tuotti vakea keksia tapoja liikuttaa
kehoaan. Heidan liikeratansa olivat muutenkin mk#peammat.

Naytimme lapsille muutamia tapoja liikkua ennenkilei aloittamista. Na&in
jalkikateen ajattelimme, ettd olisi pitdnyt naytt@&eampi tapoja joilla voi
likuttaa kehoaan. Lapset kayttivat suurimmaksikssavain kasiaan, muutamat

kayttivat jalkojaan, mutta kukaan ei kayttanyt kkekoa.

/
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Kuva 4. Pyramiditanssia kolmen hengen ryhéniss

Rentoutuksena kaytimme mielikuvitustarinaa (Liitel).1 Lapset nauttivat
rentoutuksesta todella paljon ja sanoivatkin tadmélileen paras kaikista
rentoutuksista. Kaikki osasivat keskittya kuuntedam tarinaa musiikin soidessa

taustalla.

Tuttuun tapaan lopetimme tunnin palautekierroksé#eisesti tunnista jai hyva
mieli ja lapset pitivat harjoitteista. Yksi oppilagi opettajan ja meidan
kanssamme tunnin jalkeen puhutteluun huonon kagtoksioksi. Saimme asian

selvitettya ja oppilas pyysi meilta anteeksi huRaytostaan.
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6.2.4 IX-toteutuskerta 4.5.2009

Taméa kerta piti toteuttaa ulkona, mutta sateen suakirsimme toteutuksen
palloiluhallile. Saimme kuitenkin toteutettua kkik suunnitellut pelit ja

harjoitteet sisatiloissa.

Aloitimme tavalliseen tapaan alkupiirilla. Pitkankenlopun vuoksi, lapsilla oli
paljon kerrottavaa vapusta ja viikonlopusta muuienkHe ovat kehittyneet
iimaisemaan itseaan sanallisesti paljon aikaisemami®teutuskerroista. He

osaavat poimia tarinoistaan tarkeimmat asiat, jetadovat muille.

Alkutunnista saimme kayttda kahta solua palloillissd, joten meilla oli paljon
tilaa pelata "hoppupesista” (Liite 9). Osa lapsistapelannut pelia aiemmin ja
heille pelin sdannaot olivat tuttuja. Peli sujui étld hienosti! Kaikki osallistuivat
peliin innolla ja suurella mielenkiinnolla. Jouklarea lapset toimivat hienosti ja

pelasivat hyvin yhteen. Kaikki tuntuivat nauttiviaelista paljon.

Seuraavaksi pelasimme uinnistakin tuttua “vaihdattéa”- pelid sisatiloihin
sovellettuna (Liite 9). Lapset olivat "hoppupesiktse todella vasyneitd ja
uupuneita, mutta jaksoivat silti keskittya toiseienkuoksupeliin. Halusimme

nayttaa lapsille kuinka samaa pelia voidaan soa@taymparistoissa.

Olemme pelanneet "maa-meri-laivaa” (Liite 9) jaaN@&dessé ja nyt halusimme
pelata sita viela maalla. Halusimme keksia jotailaista peliin ja siksi pelissa oli
juoksukielto. Piti liikkua jollakin muulla tavall&uin juosten. Lapset keksivatkin

hienosti erilaisia tapoja, vaikka vasymys painatde

Luokanopettaja on toivonut paljon energianpurkuaéille ja talla tunnilla toive
toteutuikin todella hyvin! Pelasimme “hoppupesistiégiksi kierrosta, jolloin

juoksemista tuli jokaiselle lapselle paljon. Saokokin lisasi juoksumatkaa.

Rentoutuksena kaytimme aikaisemminkin harjoitetttieentouta minut’—
rentoutusta (Liite 9). Lapset pitivat rentoutuksetstdella paljon ja kyselivatkin jo

aiemmin onko meilla talla kerralla rentoutusta. isésti lapset ovat odottaneet
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rentoutusta ja nauttineet siitd kovasti joka kdrepset ovat oppineet tunninkulun
ja tietavatkin tuntien rakenteen. He osaavat odo#@itusta, energianpurkua,

pelaamista ja lopuksi rentoutusta.

6.3 Uinti

6.3.1 V-toteutuskerta 30.3.2009

Tamanpaivainen liikuntatuntimme olikin jo aamupd&@pettajien kokouksen ja
lasten koulupaivan loppumisen vuoksi. Haimme lagsmilulta ja siirryimme

uimahallille. Tunnille osallistui yndeksan lasta.

Veteen paastyamme aloitimme kuten aina ennenkinupatkld, jossa
keskustelimme viikonlopusta. Tavoitteena oli taasgritiivisten taitojen
kehittyminen, mika olikin parantunut huomattavgskiaisen lapsen kohdalla. Osa
lapsista ei alun toteutuksissa keksinyt mitddnAnoiisi voinut viikonlopustaan
kertoa eikd osannut muodostaa ajatuksistaan laugeinen tavoite alkupiirissa
oli lasten oppiminen tapaan, jolla aloitamme jokaigoteutuskerran. Tamankin
tavoite toteutui ja oli hienoa huomata, etta lapsgtt laittaneet merkille
aloitustapamme. Selkealla aloituksella, keskiosgalopetuksella haluamme
strukturoida aikaa ja nain helpottaa lasten tutkoion ymmartamista.

Kun kaikki olivat saaneet kerrottua viikonlopustagoimme ryhman kahtia jako
kahteen - menetelméllda. Olimme altaan matalassasspadeveyssuunnassa.
Pelasimme “aarteenetsintdd” (Liite 5). Havainnoimmnasten uintitaitoja ja

huomasimmekin, ettd suurin osa lapsista osaa uda.hOsalla oli joitain

vaikeuksia, mutta kaikki pystyvat uimaan ilman a&aflineitd ja avustusta.
"Aarteenetsintd” sujui hyvin ja lapset tuntuivatuttavan, koska esineet olivat
erivarisid, erikokoisia, erilaisia ja — muotoisiaapset saivat kilpailla joukkueina
ja kannustaa omaa joukkuettaan voittoon. Tavo#t€iaarteenetsinta’ pelissa
olivat liikkumisvarmuuden katsastaminen, saantéjemoudattaminen ja

ymmartaminen, ryhmadynamiikka ja sosiaaliset taidodhmottaminen seka

veteen tutustuminen.
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Kuva 5. "Aarteenetsintad”

Pelin jalkeen harjoittelimme liukuja ja potkuja ¢an kanssa seké vapaata uintia
(Liite 5). Halusimme kayttdd lautoja aluksi, koslkamme tienneet lasten
uintitaitoja ja halusimme varmistaa jokaisen lapssallistumisen. Liu’ut sujuivat
hienosti lahes kaikilla. Osalla ongelmana oli pogkmiikan hallinta. Heita

avustettiin potkuissa, joka auttoikin tekniikanllmadassa.

Vapaassa uinnissa lahes kaikki lapset kayttivablkekniikkaa. Kaikilta sujui
uinti hienosti, vaikkakin osalla ongelmaksi muodoshatkan pituus ja he pitivat

taukoja valilla. Tavoitteena oli uintitekniikan kaminen.

Tekniikkaosuuden jalkeen pelasimme luistelustakittua "maa-meri-laivaa’

(Liite 5). Sisallytimme peliin uintitekniikan ja hgityksen harjoittelua, sdéntéjen
noudattamista, ohjeiden kuuntelua ja keskittymig#itsimme taman pelin siksi,

koska olimme pelanneet sité jo luistellessa jadiaimekin nayttaa lapsille miten
samaa pelia voidaan soveltaa eri ymparistdissan M& oppivat soveltavan
likunnan ajattelun perustan.

Lopuksi otimme tuttuun tapaan rentoutumisen (Lb)e jonka tarkoituksena oli

rauhoittuminen oppitunnin paattymisen merkiksi. ®etuminen sujui mukavasti,
vaikkakin vesi oli silhen vahan lilan kylmaa.
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Yleisesti tunti sujui hienosti. Opettaja antoi n@drauhassa pitda tunnin, mutta
oli silti seuraamassa altaan reunalta. H&n eitpout ohjauksen sisaltoon.
Huomasimme, etta lapset, jotka olivat aiemmillakimteutuskerroilla olleet
heikompia motorisesti, olivat sitd myds talla kdaaHeidan uintitekniikassaan

oli selke&sti puutteita.

Kahden lapsen poissaolo helpotti ryhman hallintaapgisti jannittyneisyytta
meilta ohjaajilta, koska heidan hallintansa ja ahjgsensa on haasteellisempaa.
Pohdimme lasten uintitaitoja aiempien toteutusteinjgdta ja oletimmekin heidan
olevan huonompia kuin he olivatkaan. Seuraavantoksen suunnittelu tuleekin

olemaan helpompaa.

6.3.2 VI-toteutuskerta 6.4.2009

Jotta osaisimme arvioida lasten uintitaitojen Kghista, oli meilla
seuraavallakin kerralla vuorossa uinti. Talla kiar&aikki yksitoista oppilasta
osallistuivat  tunnille.  Koulun  rehtori  osallistui urtnille  poikien

pukuhuonevalvojana.

Aloitimme taas kuten aina ennenkin kognitiivistaitdjen harjoittelulla, eli lapset
kertoivat viikonlopustaan. Lapset muistivat hyvidlldkin kerralla, miten
aloitamme toteutuksen ja kertoivat mielellaan teisestaan.

Talla kerralla emme saaneet koko puolikasta all&&tat6éomme, joka vaikeutti
useita harjoitteita sekéa yleistd ohjeidenantoa. dbiatlissa oli paljon enemman
vakea kuin edellisellda kerralla, joka vaikutti algdehokkuuteen, ohjeiden

ymmartamiseen seké lasten keskittymiseen.

Pelasimme viimekerrastakin tuttua "aarteenetsintjéka sujui kohtalaisesti,
koska jouduimme pelaamaan puolet pienemmassa atilkss edelliskerralla.
Tavoitteina meilla oli s&antdjen noudattaminen sek@len ymmartdminen,

rynmadynamiikka ja sosiaalisten taitojen kehittyemn hahmotuskyvyn
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parantaminen sek& veteen tutustuminen ja totutt&laikki asettamamme
tavoitteet onnistuivat pienesta tilasta huolimatta.

Pelin jalkeen tutustuimme toteutuskertamme padeétiaen eli |6tkdpotkdon.
Lapset saivat tutustua ja kasitella valinetta hetkikaa itsekseen. Taméan jalkeen

ohjasimme lapsia harjoittelemaan muutamia erildeg®ja kayttaa valinetta.

Tutustumisen jalkeen aloitimme eri uintitekniikoidéharjoittelemisen. Aluksi
lapset uivat selkduintia puoleen valiin rataa Kigitt apuvalinettd. Koska tilaa oli
vahan, jaoimme lapset kahteen ryhmaan. Seuraavaiksme apuvélinetta
kayttaen rintauintia. Lapset osasivat uida suhgsgllhyvin. Apuvéline oli osalle
lapsista tuki, jonka turvin he uskalsivat lahte@aan syvaan paahan asti seka
myds konkreettinen apu oikean uintitekniikan oiaaltseen. Muutamat lapset
eivat valittaneet apuvéalineesta, vaan olisivat madet uida ilman sitd. Mutta
koska ryhmassamme on Kkuitenkin eritasoisia uim@reghjasimme kaikkia
kayttamaan apuvalinettd, jotta kukaan ei tuntsgaBin huonommaksi uimariksi.

Kuva 6. Matkauintia apuvalineella ja ilman.

Seuraavaksi kokosimme lapset takaisin matalaan §padn teimme vatsa- ja
kylkilihaksia. Lapset saivat viela temppuilla 16pdikolla ja koska taman jalkeen
aikaa oli viela jaljella, otimme selkad/rintauint@oituksen vield uudelleen. Talla

kertaa lasten piti uida altaan p&aéhan asti. Hatiim mielisséaén, kun saivat uida
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lisdd. Kaikki uskalsivat uida koko altaanmitan,kka osaa se vahan pelottikin.
Tavoitteidemme kannalta tdmé olikin erittain tagkga tiesimme, etta olimme

ohjanneet oikein ja edenneet riittavalla vauhdiieenpain.

Energianpurun jalkeen rentouduimme kuten viimeKkiaken. Lapset pitivat
rentoutuksesta paljon. Rentoutumisella saimme rigetheoa lapset ennen tunnin
loppumista. Siitd heidan on hyva jatkaa paivaaadagset oppivat rauhoittumaan

ja rentoutumaan.

Yleisesti vimekerta meni paremmin kuin nyt. Suumat syyt siihen olivat tilan
puute ja melun voimakkuus. Kuitenkin tdméakin totesusujui hyvin. Jannitimme
edelliskerralla poissaolleiden lasten reagointidiun ja harjoitteisiin seka heidéan
kayttaytymistaan. He osallistuivat kuitenkin kaikkiharjoitteisiin innolla ja

kayttaytyivat erittain mallikkaasti. Arvelimme gjltettd yleista kohellusta ja

levottomuutta rauhoitti rehtorin mukanaolo tunnilla

Olemme huomanneet, ettd ryhma on ottanut meidé Vastaan joka kerralla, ja
lapset pitavat toteutuksista, joita heille teemme.

6.3.3 Vll-toteutuskerta 20.4.2009

Toteutustemme  eteneminen  riippui  paljolti  siita, té&ni oppilaiden
opetussuunnitelma kertoi meille. Ja koska meillan@hdollisuus kayttaa uintiin
vield kolmaskin kerta, toteutimme sen mielellamme.

Talla kerralla kolme lapsista ei osallistunut tdlenijoten ryhmamme koostui

kahdeksasta lapsesta.

Allas oli talla toteutuskerralla kokonaan meidarytidsamme ja uimahallissa ol
muutenkin vahan vaked, mik& helpotti ohjeidenantogmmartamista ja auttoi

lapsia keskittym&éan tuntiin ja harjoitteisiin.
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Aloitimme kognitiivisten taitojen harjoittelulla laipiirissa kertoen viikonlopusta.
Jokainen osasi kertoa selkeasti, mitd oli viikoppa tehnyt. Huomasimme

lasten miettivan jo uimahallille tullessaan, mititbisivat alkupiirissa.

Alkupiirin jalkeen pelasimme uutta pelia nimeltdailida lauttaa” (Liite 7). Pel
sujui hienosti ja lapset ymmarsivat pelin ideanpbsti. Pelin tarkoituksena oli
energian purku, veteen totuttautuminen ja saantojgnmartaminen ja
noudattaminen. Pyrimme siihen, ettd samat tavoitigistuisivat joka kerralla,

jotta osaisimme arvioida lasten kehittymista padmai

Seuraavaksi harjoittelimme uinti- ja hengitystekkda sekd matkauintia pelissa
nimeltd "matkaviesti” (Liite 7). "Matkaviesti” suju lapsilta vaihtelevasti.
Annoimme vyhdelle lapsista apuvalineeksi |0tkopotkdkoska hénelle tuotti
vaikeuksia pitkdn matkan uiminen. Huomioimme, eéife lapselle on vaikeaa

rytmittdd uintia, mutta apuvéline helpottaa hanemstaan huomattavasti.

Halusimme nayttaa lapsille, miten samasta pelistdaan helposti soveltaa taysin
erilainen peli. Uudessa harjoitteessa oli kaksitéeda uimaradalla. Ensin
molemmista joukkueista ensimmainen uimari sukelshj@sta esineen, jonka
jalkeen ui pienen matkan, jossa oli |6tkopotkd vegennalla. Tarkoituksena ol
uida 16tkdpotkon yli ja jatkaa uintia merkille asMerkille uituaan uimari lahti

takaisin joukkueensa luokse, josta lahetti seummawaatkaan. Annoimme
harjoitukselle nimen "seikkailuviesti”. Lapset tuntat nauttivan tasta
harjoitteesta todella paljon ja pitivat tehtaviarpteksi haasteellisina. He
kannustivat omaa joukkueettaan ja nain vahvistigdtmadynamiikkaa ja -

henked. Lapset harjoittivat uintitekniikkaansa haamatta sita itse, silla heidan
tavoitteenansa oli uida merkille esteiden kautta tgkaisin. Pyrimmekin

suunnittelemaan harjoitteet niin, etta lapset et harjoitteiden olevan vain

hauskaa ja kivaa tekemista ja toisaalta me paasepiloivoitteisimme.

Opettaja arvioi lasten uimataitoa molempien viestgkana. Hanen mielestaan
viestien aikana oli helppo arvioida jokaisen lapgksil6llista uintitaitoa, heidan

keskittyessaan viestin suorittamiseen.
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Jatkoimme uinnin, saantdjen ymmartamisen ja noadasen harjoittelua "maa-
meri-laiva”pelin muodossa (Liite 7). Peli oli kdik lapsille tuttu ja he
pelasivatkin sitd hienosti ja nauttivat siitd. Taése pelissa uintitekniikkaa
harjoitellaan piilotavoitteena. Yhdella lapsista talas apuvaline mukana pelissa,

mika vahvisti hanen luottamustaan hyvana pelaajana.

Rentoutuksena otimme kelluntaharjoituksen 16tkopliék jonka tarkoituksena oli
taas rauhoittaa lapset tunnin paattymisen merkiRsa tavoitteena oli myos

harjoittaa kehonhallintaa ja keskittymista.

Kahden viimeksi tulleen lapsen ryhmaytyminen onaalk sujua. Muut lapset
ottavat heidat hyvin mukaan toimintaan, mutta huam@ae pienen
varautuneisuuden uusia lapsia kohtaan. Toisaaltdetulapset kayttaytyvat
toisinaan huonosti koulussa, joka vaikuttaa muidasten asenteisiin heité
kohtaan. He kayttaytyvat valilla muita luokkalaigiahtaan epakunnioittavasti ja
yrittavat arsyttaa naitd. Tama tietenkin vaikeutigamahengen kehittymista.
Yleisesti toteutuskerta meni hyvin ja edellista thar paljon paremmin.
Huomasimme selkeda kehitystd lapsien uintitaidoissaimmaisen ja tdman
viimeisen uintikerran valilla. Oli myds hienoa huata, ettd jos lapsi kokee jonkin
tehtavan vaikeaksi, uskaltaa han pyytaa apuvéiriagksi. On tarkeaa ymmartaa
omat taidot ja heikkoudet seka uskaltaa olla edaj pyytdd ja kayttda

apuvdlineitd tarpeen vaatiessa, tata kaikkea sorgeltikuntahan on.

6.4 Ulkoliikunta X-toteutuskerta 11.5.2009

Toteutusten suunnittelun tavoitteena oli toteuttaanit mahdollisimman

erilaisissa ymparistoissa. Olimme tahan saakkeebj@illa, sisalla ja vedessa,
joten nyt oli vuorossa ulkoliikunta. Menimme koud&ulja osallistuimme lasten
valituntiin, koska pidimme tuntimme l&heisella katd.

Yksi lapsista puuttui joukostamme, koska oli vaithiia koulua. Taman tietyn

lapsen poissaolo vaikutti rynmén toimintaan ja kégkiseen positiivisesti. Tama
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puuttuva lapsi oli joukon motorisesti lahjakkaintgn h&nen poissaolonsa poisti
paineita harjoitteiden vaativuuden kannalta.

Aloitimme tuttuun tapaan alkupiirilla. Lapset kavtat reippaasti viikonlopustaan.
Sanallista kehitystd on tapahtunut paljon kaikklesten kohdalla. Varsinkin
ujoimmat ovat uskaltautuneet kertoa enemman itgegi@ tekemisistadn. Taméa
voi myoOs osittain johtua siitd, ettd lapset tuntemseidat jo todella hyvin ja
uskaltavat luottaa meihin. Kuitenkin sanallisenalsun harjoitteiden jatkuminen
jokaisella kerralla on varmasti edesauttanut lastezlikuvituksen kehittymista ja

ajatusten pukemista sanoiksi.

Lapset olivat tavallista levottomampia. Saimme éwitin pidettya ryhman hyvin
kasassa, vaikka heilla olikin keskittymisvaikeuksiateutus meni suunnitelmien
mukaisesti yleisesta rauhattomuudesta riippumatta.

Alkupiirin jalkeen aloitimme harjoitteen nimeltaddls- hippa (Liite 10). Tama
leikki oli kaikille lapsille uusi ja monet pitivaik siitd paljon. Hipan tarkoituksena
oli energianpurku, uskallus laittaa itsensa pejanelaytyminen. Ohjeistimme
alussa, ettd kiinnijaanyt jaa paikoilleen ja egyntmielikuvitusmikrofoni
kadessdan. Lapset saivat valita laulavatko oikeaati liikuttelevatko vain
huuliaan. Kaikki lapset laittoivat itsensa peliia lpuloivat todella danekkaasti.
Tassa harjoitteessa tuli selkedasti ilmi lasten feenpiirteet ja luovuus.

Energianpurkua jatkettiin juoksuviestilla (Liite YlOLapset jaettiin kahteen
joukkueeseen housujen varin mukaan. Olimme sudte@temotoriikkaradan,
jonka lapset suorittivat joukkueittain. Rata olrugtturoitu erivarisin kartioin.
Kartioiden kiertdmisessa lapsilla oli vaikeuksiahimttaa kierrettdva reitti.
Helpotimme hahmottamista piirtamalla maahan reijita pitkin piti pujotella
kartiot. Viimeiseksi pisteeksi valitsimme hyppyniéauhyppimisen, koska se
kehittaéd hahmottamista, keskittymistd ja kehonh&a. Muistimme lapsilla
olleen aiemmin ongelmia hyppyjen ja varsinkin hparashypyn kanssa.
Hyppynarulla hyppiminen harjoittaa kasien ja jataoj yhteistoimintaa

samanaikaisesti.
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Halusimme lasten harjoittelevan ongelmanratkaisyétykia karsivallisyytta
valitsemalla melko pitkat hyppynarut. Nain lapsetitpivat miettimaan, miten
hyppivat liian pitkalla narulla. Osa lapsista jakkerata narua kasiensa ymparille,
mutta osalla karsivallisyys ei riittdnyt ja he txititkin hyppia liian pitkalla

narulla.

Halusimme lapsille pienen hengahdystauon viestitke@gh ja pelasimme
"evoluutiopelia” (Liite 10), jota olemme pelannesemminkin. Lapset muistivat
hienosti pelin s&annot ja pelasivatkin sita innadllasten kognitiiviset taidot ovat
kehittyneet huimasti. Optimaalisessa tilanteessssg lapset jaksavat keskittya

hyvin, he oppivat ja omaksuvat paljon alkua nopeamumsia ohjeita.

Seuraavaksi pelasimme luistelustakin tuttua "pidélgsi puhtaana "—pelia (Liite
10). Lapset olivat jo jonkin verran vasyneita aieistan peleista, mutta jaksoivat

kuitenkin pelata ja keskittya.

Loppurentoutukseksi otimme “ystavapiirin” (Liite L(kahdessa eri ryhmassa.
Toisessa ryhméassa oli vain yksi, jolla oli suurakeuksia luottamisen suhteen,

mutta rohkeni loppua kohden ja alkoi nauttia rehiksesta. Toisessa ryhmassa
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oli useampikin lapsi, jotka eivat uskaltaneet attaupiirin kuljetettavaksi.
Yleisesti lapset pitivat rentoutuksesta ja tuntuivauttivan siita.

Kuva 8. Kangasmetsan koulun 5.-6. luokka

7 OPINNAYTETYON TOIMINNALLISEN OSUUDEN TAUSTA

Opinnaytetydmme toiminnallinen osuus sijoittui késéen 2009, jonka aikana
kaikki kymmenen kertaa toteutettiin. Taustatutkiserk aloitimme joulukuussa
2008, jolloin tapasimme Kangasmetsan koulun remtdari Kahkésen. Han esitti
toiveita tuntien tavoitteisiin muun muassa motaiikkehittdmisen. Rehtori valitsi
myods  erityisluokan, jolle teimme toteutukset. Pidimn palaverin
erityisluokanopettaja Sirpa Hautamaen kanssa hebsga 2009, jolloin

suunnittelimme toteutusten sisaltda.
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Liikunnan merkitys erityislapsen oppimiseen, kdskitiseen ja hallintaan usein
unohtuu erityislikunnanopettajan puuttuessa kaaluantaessamme uusia ideoita

ja materiaalipaketin koululle tuomme soveltavakuiiinan ajatusta koko koululle.

8 TULOSTEN ARVIOINTI JA REFLEKTOINTI

Viimeisella toteutuskerralla varasimme tunnin lopu&dellisia kertoja enemmaéan
aikaa kertaamiseen ja loppupalautteeseen. Kertasinasten kanssa yhdessa,
mit& olimme aiemmilla toteutuksilla tehneet ja laevat kertoa mista toteutuksista
pitivat eniten. Suurimman suosion saivat uintikerjea uintikerralla toteutettu

"seikkailuviesti” oli jaanyt lasten mieleen vauhkigdana kokemuksena.

Kymmenen toteutusta menivét todella nopeasti. $elai toteutuskerralla meilla
on ollut tavoitteita ja naissd olemme onnistunekapset ovat oppineet
iimaisemaan itsedan selkeammin sanallisesti, rylemkilton parantunut ja he ovat
oppineet hallitsemaan kehoaan paremmin, joka ndkggpainoharjoituksissa.
Sisallytimme myds jokaiseen toteutuskertaan rehtoreille asettaman tavoitteen,

motoriikan harjoittamisen.

Olemme toisinaan pohtineet olemmeko suunnitellempeeksi sovellettua
likuntaa lapsille. Nahtyamme muutamien yleisopstasiien liikuntatunteja,

joita on pidetty samaan aikaan meidéan tuntiemmesdanolemme tulleet siihen
tulokseen, ettd tavoitteemme sovellettua liikurkahtaan on toteutunut hienosti
ja monipuolisesti. Olemme halunneet tuoda opetéajalisia ideoita ja uusia
nakokulmia liikunnan ohjaamiseen. Esimerkiksi w@ntioidaan harjoittaa leikein
ja pelein, eikd pelkastaan matkauintina. Lapsefolttlevat uintitekniikkaa

huomaamattaan ja nauttivat siita.

Olemme koonneet tunnit ja harjoitteet tiettyja titedta ajatellen. Esimerkiksi
motoriikkarata on lapsille vain suorite, jossa péd® hauskaa. Kuitenkin samalla
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he harjoittelevat tasapainoa, keskittymistd, kehoallintaa, ketteryyttd ja
rynmahenked. Tata kaikkea ei voida harjoittaa yadw®rjoitteella, ellei liikuntaa
sovelleta. Siksi haluaisimmekin tuoda sovellettikuhtaa enemman kaikkien
saataville. Haluammekin korostaa, ettei liikuntaarvitse soveltaa vain
erityisryhmien kanssa toimiessa, vaan kaikkienilapsri rynmien kanssa olisi
hyva toisinaan harrastaa sovellettua liikuntaa.

Toteutusten aikana pohdimme paljon normalisaatidi@sitteena ja sen
toteutumista koululla. Huomasimme puutteita norsadiion toteutumisessa
mielestdmme tarkeissa asioissa. Koimme opetta@llzen ennakkokasityksia

oppilaiden liikuntataidoista, vastuunottokyvystd/leisesta suoriutumisesta.

Opettaja poimi toteutuksilta useita keinoja, tapaj&alineita liikuntatunneilleen.
Jotta koululla jatkettaisiin likunnan soveltamisennamme heille kaytettavaksi

tuntisuunnitelmamateriaalit, jotka ovat myos |igte.

Opimme paljon toteutuksista, kun saimme soveltaarida kaytantoon.
Ohjaaminen ja suunnittelutaitomme kehittyivat pkaje aikana valtavasti ja

koemme kasvaneemme ammatillisesti paremmiksi srytymien ohjaajiksi.
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Tunnin pitajat: Taru Hakanen, Heidi Latvaala LIITE 1
PVM: 2.3.2009 Kohderyhma: Kangasmetsén koulun dyisluokka 5-6.
Tunnin aihe, yleistavoitteet: Luistelu, tasapainoyalineen hallinta
TAVOITTEET: HARJOITTEET JA OPETUSMUOTO JA ARVIOINTI JA PALAUTE: VALINEET |AIKA
Mihin pyrin? OPETUSSISALTO: ORGANISOINTI: Mihin asioihin kiinnitan huomiota? Kuinka
Miten harjoitellaan? Miten jarjestan tilan? Miten korjaan / yllapidan toimintaa? monta?
Miten jarjestan liikkujat?
Tutustuminen, Maitokorilla luistellaan pari kierrostaVapaa tila. Vapaa liikkuminen. Huomio turvallisuuteen. Térmaysten estaminen.18 maitokoria.| 5 min.
motoriikan kehittyminen,| kaukalossa.
tasapaino ja valineen
hallinta
Tutustumisrinki: asettaudutaan Lapset piirissa. Rinkula syotetaan jokaiselle lapselle ja kaikki |9 mailaa, 1 | 5min.
piiriin, jokaisella lapsella maila. saavat aikaa kertoa omat juttunsa. rinkula.
Syotetaan ringetterinkula kaverille ja
vastaanottaja kertoo ensimmaisellg
kierroksella nimensa, toisella ikdnsg
ja kolmannella lempikouluaineensal
Maitokoria apuna kayttéen laidasta| Lapset asettuvat laitaan ja ottavat | Pidetdan huolta, etta kaikki pystyvat osallistumaa8 maitokoria.| 10 min.
Luistelun tekniikka laitaan luistelu eri tavoin: vapaasti, | riittdvasti tilaa itselleen. ja avustetaan niitd, joilla on ongelmia.
toista jalkaa valilla yl6s nostaen ja
makkaratekniikalla.
Kaatumisten ja jarrutusten Lapset asettuvat laitaan ja ottavat | Pidetaan huoli, etteivét lapset kaadu toistensa | Ei valineita. 5min

Luistelun tekniikka

harjoittelu. Opetellaan kaatumaan
vauhdista pyllahtaen. Opetellaan s¢
vino- etta aurajarrutuksia.

rittavasti tilaa itselleen.
pka

padlle ja etta kaikki osallistuvat.




Valineen hallinta, luisteld

valineen kanssa,
suuntaaminen, tasapain
saantéjen ymmartamine
tiedostaminen ja
muistaminen

Lopettaa liikuntatunti
rauhoittumisella.

Palautekierros

Pida puolesi puhtaana: Jaetaan ryh
kahtia ja erotetaan heidat jadssa
nplevalla keskiviivalla. Viivalle
nlaitetaan n. 20 rinkulaa.
Tarkoituksena on ringettemailalla
siirtaa rinkulat toisen joukkueen
puolelle mahdollisimman nopeasti.
Sovitaan tietty aika, jonka aikana s
siirtaa rinkuloita. Pelin paatyttya
tuodaan kaikki rinkulat takaisin
keskiviivalle ja pelataan toinen
kierros. Omalle puolelle jdaneet
rinkulat voidaan myos laskea, jolloi
joukkue jolla on vahiten rinkuloita
omalla puolella, voittaa.

Parit kuljettavat toisiaan vuorotellen
maitokorilla.

Lapset kertovat mista pitivat ja mikéa
oli heidan mielestaan vaikeaa
tunnilla.

=

mdaukalo jaetaan puoliksi. Lapset

likkuvat oman joukkueensa puolella

Aa

Vapaa tila.

Lapset saavat huilata maitokoreilla.

Pidetdan huoli, etta kaikki lapset osallistuvat ja
luistelevat omien kykyjensa mukaan.
kannustetaan.

Jokainen kuljettaa rauhallisesti paria, eika
tormailla.

Kaikki saavat sanoa mielipiteensé rauhassa ja
omaan tahtiin.

9 mailaa, n. 2(
ringette-
rinkulaa.

19 maitokoria

Ei valineita.

15min

10 min.

10 min.




Tunnin pitajat: Taru Hakanen, Heidi Latvaala LIITE 2
PVM: 9.3.2009 Kohderyhma: Kangasmetsén koulun dyisluokka 5-6.
Tunnin aihe, yleistavoitteet: Luistelu, tasapainoyalineen hallinta
TAVOITTEET: HARJOITTEET JA OPETUSMUOTO JA ARVIOINTI JA PALAUTE: VALINEET |AIKA
Mihin pyrin? OPETUSSISALTO: ORGANISOINTI: Mihin asioihin kiinnitan huomiota? Kuinka
Miten harjoitellaan? Miten jarjestan tilan? Miten korjaan / yllapidan toimintaa? monta?
Miten jarjestan liikkujat?
Tutustuminen, Maitokorilla luistellaan pari kierrostaVapaa tila. Vapaa liikkuminen. Huomio turvallisuuteen. Térmaysten estaminen.18 maitokoria.| 5 min.
motoriikan kehittyminen,| kaukalossa.
tasapaino ja valineen
hallinta
Silmé-kasikoordinaatio, | Alkupiiri: asettaudutaan piiriin, Lapset piirissa. Rinkula syotetaan jokaiselle lapselle ja kaikki |9 mailaa, 1 | 5min.
paritydskentely jokaisella lapsella maila. Sy6tetaéan saavat aikaa kertoa omat juttunsa. rinkula.
ringetterinkula kaverille ja
vastaanottaja kertoo mita on tehnyt
viikonloppuna.
Maitokoria apuna kayttéen laidasta|
Luistelun tekniikka laitaan luistelu eri tavoin: vapaasti, | Lapset asettuvat laitaan ja ottavat | Pidetdan huolta, etta kaikki pystyvat osallistumaa8 maitokoria.| 10 min.
toista jalkaa valilla ylos nostaen ja | riittavasti tilaa itselleen. ja avustetaan niitd, joilla on ongelmia.
makkaratekniikalla.
Kaatumisten ja jarrutusten
Luistelun tekniikka harjoittelu. Opetellaan kaatumaan | Lapset asettuvat laitaan ja ottavat | Pidetdan huoli, etteivat lapset kaadu toistensa | Ei vélineitd. | 5min

vauhdista pyllahtaen. Opetellaan s¢
vino- etta aurajarrutuksia.

pkittavasti tilaa itselleen.

padlle ja etta kaikki osallistuvat.




Luisteluun [&ht6a,
luistelua, keskittymista,
hyvaa luisteluasentoa,
pysahtymista ja muiden
huomioon ottoa.

Lopettaa liikuntatunti
rauhoittumisella.

Palautekierros

Maa-meri-laiva. Pelin tarkoitukseng
on luistella siihen kohteeseen, jonk
ohjaaja sanoo. Jokainen paikka on
rajattu kartioilla, jotta ne on
helpompi erottaa jadsta. Mennaan
pyydetylla tyylilla (luistellen,
makkaroilla yms.)maitokoria apuna
kayttaen huudettuun paikkaan. On
kuunneltava tarkasti, jotta osaa
mennda oikeaan paikkaan. Ohjaaja

Maa, meri ja laiva rajataan eri varisil
gkartioilla. Liikutaan vapaasti
huudettuun paikkaan.

VOI

hamata lapsia sanomalla kaksi kertaa

perékkain saman paikan.

Parit kuljettavat toisiaan vuorotellen
maitokorilla.

Vapaa tila.

Lapset kertovat misté pitivat ja mikéLapset saavat huilata maitokoreilla.

oli heille uutta.

|®@idetdan huoli, etta kaikki lapset osallistuvat ja
luistelevat omien kykyjensa mukaan, eika tule
térmayksia. Kannustetaan.

Jokainen rauhallisesti

tormailla.

kuljettaa paria, €

Kaikki saavat sanoa mielipiteenséa rauhassa ja
omaan tahtiin.

18 maitokoria,
3:n varisia
kartioita

ik® maitokoria

Ei valineita.

15min

10 min.

10 min.




Tunnin pitajat: Taru Hakanen, Heidi Latvaala LIITE 3
PVM: 16.3.2009 Kohderyhma: Kangasmetsén koulunrityisluokka 5-6.
Tunnin aihe, yleistavoitteet: Motoristen taitojen harjoittaminen
TAVOITTEET: HARJOITTEET JA OPETUSMUOTO JA ARVIOINTI JA PALAUTE: VALINEET |AIKA
Mihin pyrin? OPETUSSISALTO: ORGANISOINTI: Mihin asioihin kiinnitan huomiota? Kuinka
Miten harjoitellaan? Miten jarjestan tilan? Miten korjaan / yllapidan toimintaa? monta?
Miten jarjestan liikkujat?
Tutustuminen Tutustumisrinki: asettaudutaan Vapaa tila. Lapset piirissa. Rauhallinen tila, kaikki saavat rauhan kertoa. | Pallo. 5 min.
piiriin, jossa heitetdan valinetta.
Sanotaan oma nimi heitettaessa.
Toisella kierroksella kerrotaan muille
jotain, mitd on tan&dén tehnyt. Esim
olen sybnyt lounasta, olen laulanut
yms.
20min.
Motoriikkarata Tasapainokavely, Jokaisella pisteellda on oma tilansa. | Turvallisuuteen ja rauhallisuuteen
ryémiminen/kiipeaminen,
kieriminen/kuperkeikka, hyppiminer
trampoliinilla, roikkuminen,
perushaarahypyt, tarkkuusheitto,
loikkiminen
Tasapainon Kavellaan levealld ja kapealla Penkit asetetaan sopivan Kiireettomyyteen ja siihen, etta kaikki saavat | 2 penkkia,
harjoittaminen penkilla sekd kdyden paalla. valimatkanpaahan toisistaan. Yksi | suorittaa pisteen rauhassa. koysi

Karkeamotoriikan
harjoittaminen

Karkeamotoriikan
harjoittaminen

Ry&mitaan ison patjakasan yli patjg
paalle.

Tehdaan kuperkeikkoja/kieritdan
permannolla. Voidaan kayttaa apun
koroketta ja hernepussia.

lapsi kerrallaan suorittaa.

Patjan ymparilla runsaasti tilaa.

Yksi lapsi kerrallaan suorittaa tehtéav
@ermannolla.

Turvallisuuteen

ABurvallisuuteen, ettei kierita toisten paalle.

Paljon patjoja

Permanto




Oman kehon hallinta,
hahmottaminen,
lihasvoiman kehittyminemn

Kognitiivisten taitojen
harjoittaminen,
hienomotoriikka, oman
kehon hallinta,
laskeminen

Silméa-kasikoordinaatio,
hahmotus

Oman kehon hallinta,
hahmotus

Trampoliinilta hypp&aminen patjalle

Renkailla roikkuminen, itsensa
heijaaminen ja maaratylle alueelle
tahtaaminen.

Heitetdan suurta pehmeééa noppaa
Ensimmaisella kerralla hypataan
tasajalkaa nopan osoittaman
lukuméaéran mukaisesti. Seuraavak
hypitdan yhdella jalalla ja lopuksi
hypitdan haaraperushyppyja.

Tarkkuusheitto: Heitetaan valinetta
(hernepussi, pallo) lattiaan rajatuillg
alueille. Tavoitteena heittaa
mahdollisimman lahelle
keskipistetta.

Juostaan tai hypitaan esteiden yli.
Jokaisen esteen valissa on otettava
askel.

.Yksi lapsi kerrallaan suorittaa
tehtavaa.

Tarpeeksi tilaa heijata, selkeasti
strukturoidut alueet.

Tarpeeksi tilaa hyppia.

23

Tarpeeksi tilaa heittaa.

D

Riittavasti tilaa.

i

Turvallisuuteen

Turvallisuuteen, yksi lapsi kerrallan suorittaas J
lapsi ei ylla renkaisiin, eika niita voida laskea,
avustetaan hanet niihin.

Jokainen tekee ohjeen mukaisesti. Hyppii
kunnolla ilmaan.

Jokainen saa rauhassa heittda omalla vuorolla
Ei kilpailla kaverin kanssa.

Jokainen hyppéé/ nostaa jalkojaan kunnolla yla
jotta tehtavasta on hyotya.

Trampoliini,
paksu patja

oRenkaat,
merkityt
alueet

Iso noppa.

ahleitettava
valine, esim.
maalarinteippi
a alueen
rajaukseen.

£ steita




Sosiaalisten taitojen
harjoittaminen, viestinta,
luottamuksen
harjoittaminen

Rauhoittuminen,
rentoutuminen,
sosiaaliset taidot

Kuljeta minua: Parit kulkevat
perakkain salissa. Takana oleva p3
antaa etumaiselle merkkeja selkéaa
Kosketus oikeaan olkapaahan on
k&dannds oikealle, kosketus
vasempaan olkapaéahan on kaanng
vasemmalle. Kun pari laskee
molemmat kadet parinhartioille, par
pysahtyy. Aluksi edessa olevalla
silmat auki. Jonkin ajan kuluttua
silmat kiinni. Harjoitteen aikana ei
puhuta.

Pari asettuu patjalle painmakuulle
Toinen asettaa sanomalehtisuikale
taman paalle yksi kerrallaan.
Jokaisen suikaleen kohdalla
rentouttaja painaa kevyesti kadella

lehden paalle. Kun rentoutettava on

sanomalehtien peitossa paasta
varpaisiin, otetaan sanomalehdet p)
rauhallisesti painvastaisessa
jarjestyksessa

n.

fiikkuminen.

tRarit asettuvat patjan paalle. Vapaa
tila.

AN

0is

Véltetaan tormayksia, jokainen kuljettaja kquetJaa
Vapaa tila. Vapaa rauhallinen ja hidakuljetettavan haluamaa tahtia. Ei anneta

kuljetettavalle syyta olla luottamatta kuljettajaar
Eli pidetdén huoli turvallisuudesta.

Ei puhuta rentoutuksen aikana. Annetaan
jokaiselle rauha rentoutua. Rentoutetaan
rauhallisesti, eikd paineta liikaa.

nEi valineita.

Sanomalehtisu
ikaleita, patja.

Mahdollisesti
rauhallista
musiikkia.




Tunnin pitajat: Taru Hakanen, Heidi Latvaala LIITE 4
PVM: 23.3.2009 Kohderyhma: Kangasmetsén koulunrityisluokka 5-6.
Tunnin aihe, yleistavoitteet: Motoristen taitojen harjoittaminen
TAVOITTEET: HARJOITTEET JA OPETUSMUOTO JA ARVIOINTI JA PALAUTE: VALINEET |AIKA
Mihin pyrin? OPETUSSISALTO: ORGANISOINTI: Mihin asioihin kiinnitan huomiota? Kuinka
Miten harjoitellaan? Miten jarjestan tilan? Miten korjaan / yllapidén toimintaa? monta?
Miten jarjestan likkkujat?
Kognitiiviset taidot, Alkupiiri: ensimmainen kuiskaa Vapaa tila. Lapset piirissa. Rauhallinen tila, kaikki saavat sanoa rauhassal Ei valinetta. |5 min.
sanallinen ilmaisu jonkin sanan viikonlopustaan (kiva,
mukava, tyhma yms.) vierustoverille,
joka kertoo sen muille lauseen
muodossa. Esim. kuiskataan sana
"kiva”. Pirkolla oli kiva viikonloppu.
Sosiaaliset taidot, Kipot ja kupit: Jaetaan lapset kahtedPelialue rajataan. Lapset liikkuvat | Kaikki liikkuvat kuten on ohjeistettu. Kartioita ja 10min.
kognitiiviset taidot, joukkueeseen: kippoihin ja peppukavelylla. peliliivit

kehon hallinta

kuppeihin. Kuppien pelialueelle
laitetaan kartiot kipoiksi ja kippojen
pelialueelle kupeiksi. Pelin
tarkoituksena on kaantaa
mahdollisimman paljon kartioita jok
kipoiksi tai kupeiksi annetussa
ajassa. Liikutaan peppukavelylla.

(@)




Kognitiiviset taidot
(MUISTAMINEN),

Energian purku,
sosiaaliset taidot,
ryhméahenki, motoriikka

Evoluutiopeli: lapset vaeltavat
vapaasti rajatulla alueella. Kaikki
ovat aluksi ameeboja liikkkuvat
kadet uintiliiketté tehden. Osuessag
kohdakkain jonkun kanssa he ottav
kisaa:"kivi-paperi-sakset’-
menetelmalla. Voittaja paasee yhdé
asteen evoluutiossa ylospain, jolloi
hanesta tulee sirkkaeldjeaormet
paalaella saksaten). Sirkkaelain vo
ottaa kisaa toisen sirkkaeldimen
kanssa, jolloin voittaja etenee yhde
evoluutiotason ylospdin -> gorilja
havinnyt taas tippuu yhden alaspai
ameeba. Leikki jatkuu niin kauan,
etta kaikki pelaajat ovat ylenneet
evoluutiossa ameeba — sirkkael&in
gorilla ja supermies.

Viesti: Jaetaan ryhma kahteen
joukkueeseen. Joukkueet
muodostavat jonot, joista
ensimmaisend olevat aloittavat
viestin. Pelaajat suorittavat viestiss
olevat tehtava ja palaavat jonon
viimeiseksi. He lahettavat seuraavg
pelaajat jonostaan koskettamalla t§
olkapaahan. Viesti sisaltaa: patja

johon taytyy istua, pehmeéat potkyld

joiden yli tulee menna, kartiot, jotkd
tulee pujotella, puolapuut, joihin
tulee kiiveta ja koskettaa niissa
olevaa nauhaa. Pelaajat kavelevat

Pelialue rajataan.
N
at

2N
h

=i

=

Asetetaan tehtavat sopivin valimatkg
toisistaan.

:

—

—

takaisin.

Lapset pelaavat annetuilla sdannoilla.

imurvallisuuteen ja siihen, ettd jokainen pelaaja
tekee tehtavéat kunnolla.

Ei valineita.

2 patjaa, 10
pehmeaa
potkylaa, 12
kartiota, 2
nauhaa
puolapuille

20min.

15min.




Rauhoittuminen ja
rentoutus

Rentouta kaveri: kaikki kavelevat | Vapaa tila.

rauhallisesti vapaasti tilassa. Jos
kaveri pyséhtyy toisen eteen, alkaa
toinen rauhallisesti rentouttaa
kaveriaan niin, ettd laskee
kdmmenensa parin takaraivolla.
Rentoutettava laskee vahitellen leugan
rintaan ja sitd kautta kun rentouttaja
kuljettaa kdmment&an pitkin parin
selkarankaa, alkaa rentoutettava
vieda ylavartaloaan kohti lattiaa. Kun
rentoutettavan ylavartalo roikkuu
rentona kohti lattiaa, tekee
rentouttaja muutaman pitkan vedon
raajojen suuntaisesti. Taman jalkeen
toimitaan painvastaiseen suuntaan
jolloin kaveri nousee vahitellen ylos.

Jokainen tekee rentoutuksen rauhallisesti. Ei
puhetta rentoutuksen aikana.

Rauhallista
musiikkia

10min




Tunnin pitajat: Taru Hakanen, Heidi Latvaala LIITES
PVM: 30.3.2009 Kohderyhma: Kangasmetsén koulunrityisluokka 5-6.
Tunnin aihe, yleistavoitteet: Uintitekniikan harjoi ttaminen
TAVOITTEET: HARJOITTEET JA OPETUSMUOTO JA ARVIOINTI JA PALAUTE: VALINEET |AIKA
Mihin pyrin? OPETUSSISALTO: ORGANISOINTI: Mihin asioihin kiinnitan huomiota? Kuinka
Miten harjoitellaan? Miten jarjestan tilan? Miten korjaan / yllapidan toimintaa? monta?
Miten jarjestan liikkujat?
Kognitiiviset taidot, Alkupiiri: Asetutaan vedessa piiriin.| Vapaa tila. Lapset piirissa. Rauhallinen tila, kaikki saavat sanoa rauhassal Ei valinettd. |n.5
sanallinen ilmaisu Kerrotaan jotain viikonlopusta. min.
Veteen tutustuminen, Aarteenetsinta: Ryhma jaettaan Joukkueet altaan péissa. Esineet | Yksi kerrallaan séant6a noudatetaan, hakevatkd=sineita, jotka| n.
saantojen tiedostaminen, kahteen joukkueeseen, jotka keskelld allasta. lapset seka pinnalta ettéd pohjalta? Turvallisuutekelluvat ja 15min.
likkumisvarmuuden asettuivat altaan paihin jotka painuvat
katsastaminen leveyssuunnassa. Allas on tdynna pohjaan.
erilaisia esineita, seka pinnalla etta
pohjassa. Lasten tehtavana on kerata
allas tyhjaksi mahdollisimman
nopeasti. Sadantdéna on yksi esine
kerrallaan. Kaikki joukkueessa
l&ahtevat samaan aikaan. Voidaan
myo6s pelata viestina. Silloinkin
saantona yksi esine kerrallaan.
Uinti- ja Laudalla liukuminen: potku paadysta/apaa tila. Jaetaan ryhma kahtia. Liu’'ut, potkut ja uinti Lautoja. 15min.

hengitystekniikan
harjoittelu, energian
purku

ja pitka liuku, loppumatka uintia.
Potkujen harjoittelu: paadysta kiinn

ja potkitaan kovaa (energian purku).
Seuraavaksi potkitaan altaan paasta

paahan laudalla. Lopuksi uidaan
laudalla tai ilman omalla tekniikalla
muutamia kertoja paasta paahan.

puolet ryhmasta kerrallaan.




Uinti- ja
hengitystekniikan
harjoittelu, sdantdjen
noudattaminen, ohjeider
kuuntelua ja
keskittyminen

Rentoutuminen
oppitunnin paattymisen
merkiksi, kehonhuolto

Maa-meri-laiva: Pelin tarkoitukseng
on uida siihen kohteeseen, jonka

ohjaaja sanoo. Jokainen paikka on
merkitty laudalla. Laiva ja meri ovat

altaan reunoilla ja maa on paadyssa

keskella. On kuunneltava tarkasti,

jotta osaa menna oikeaan paikkaan.
Ohjaaja voi hamata lapsia sanomalla

Paikat merkitty laudoilla. Uidaan
huudettuun paikkaan.

kaksi kertaa perakkain saman paikan.

Meduusa: ryhma jakautuu pareiksi
asettuu altaaseen niin, etta jalat
yltavat hyvin pohjaan. Toinen paris
kannattelee toista kasivarsillaan.
Toinen rentoutuu vedessa.
Vaihdetaan.

&apaa tila.

a

Jokainen ui huudettuun paikkaan, ei kavelya.

Jokainen tekee rentoutuksen rauhallisesti ja
turvallisesti.

3 lautaa
strukturointiin

Ei valineita.

15min.

10min




Tunnin pitajat: Taru Hakanen, Heidi Latvaala LIITE 6
PVM: 6.4.2009 Kohderyhma: Kangasmetsén koulun dyisluokka 5-6.
Tunnin aihe, yleistavoitteet: Uintitekniikan harjoi ttaminen
TAVOITTEET: HARJOITTEET JA OPETUSMUOTO JA ARVIOINTI JA PALAUTE: VALINEET |AIKA
Mihin pyrin? OPETUSSISALTO: ORGANISOINTI: Mihin asioihin kiinnitan huomiota? Kuinka
Miten harjoitellaan? Miten jarjestan tilan? Miten korjaan / yllapidan toimintaa? monta?
Miten jarjestan liikkujat?
Kognitiiviset taidot, Alkupiiri; Asetutaan vedessa piiriin.| Vapaa tila. Lapset piirissa. Rauhallinen tila, kaikki saavat sanoa rauhassa, Ei valinettd. | 5 min.
sanallinen ilmaisu Kerrotaan jotain viikonlopusta.
Veteen tutustuminen, | Aarteenetsintd: Ryhma jaettaan Joukkueet altaan péissa. Esineet | Yksi kerrallaan séént6a noudatetaan, hakevatkd=sineita, 15min.
saantojen tiedostaminen, kahteen joukkueeseen, jotka keskelld allasta. lapset seka pinnalta ettéd pohjalta? Turvallisuutegrka kelluvat
likkumisvarmuuden asettuivat altaan pdaihin ja jotka
katsastaminen leveyssuunnassa. Allas on taynna painuvat
erilaisia esineita, seka pinnalla etta pohjaan.

pohjassa. Lasten tehtédvana on keri
allas tyhjaksi mahdollisimman
nopeasti. Saanténa on yksi esine
kerrallaan. Kaikki joukkueessa
l[ahtevat samaan aikaan. Voidaan
myd6s pelata viestind. Silloinkin
saantona yksi esine kerrallaan.

ata




Uinti- ja
hengitystekniikan
harjoittelu, energian
purku, lihaskunto,
kehonhallinta,
selkauinnin alkeet

Tutustuminen vélineeseen
[6tk6pOtkd: esim. istuminen,
seisominen, uiminen painmakuulla,
millaisia keinoja keksit? Kainaloide
alla, vartalon
pituusakselinsuuntaisesti, selin uint
lantion alla yms.

Potkolla lihaskunto: selkauintia
potkolla: potkd kainaloiden alle.
Potkitaan tasaisesti vauhtia. Toisto
Pain uintia potkolla: potko rintojen
alla.

Vatsalihakset: hypataan veden alla
olevan potkylan yli. Kyljet: istutaan
potkon paalla ja keinutellaan sivultd
toiselle. Jalat ei kosketa maata.

Formulahippa: hippaleikki, jossa
kiinnijddneen tulee menna
"varikolle” ja kdynnistaa moottori
(potkuja laidasta kiinni pitaen).
Ohjaaja kdy antamassa merkin, kuf
saa menna takaisin peliin.

h

L

n

Vapaa tila.

Vapaa tila.

Kaikilla tarpeeksi tilaa. Tekevat liikkeet oikein.

Liikkuminen tapahtuu uimalla, ei juosten.

Jokaiselle
|6tkopotkd

Ei valineita.

15min.

5min.




Uinti- ja
hengitystekniikan
harjoittelu, potkujen
harjoittelu

Rentoutuminen ja
rauhoittuminen

Hauki: ohjaaja on hauki ja lapset
pikkukaloja. Hauki yrittda tavoittaa
pikkukaloja, jotka pakenevat uiden,
Hauen kiinni saama pikkukala paas
vapaaksi esim. roiskuttamalla vettg
hauen paalle, jolloin tama saikahta
ja lahtee etsimaan muita pikkukaloj

Piirikellunta: tehd&an piiri ja jaetaar
osallistujat ykkdsiin ja kakkosiin.
Piiri 1&htee liikkeelle kési kadessa,
lisaten vauhtia. Merkista ykkdset
ponnistavat kelluntaan ja kakkoset
pitdvat vauhtia ylla. Pyritaan
pitimaéan kadet suorina. Kakkoset

Vapaa tila.

=B

kelluvat seuraavaksi.

1Lapset piirissa.

Liikkuminen tapahtuu uimalla, ei juosten.

Korostetaan tasaista vauhtia. Kellujat yrittavat
pitdd navan pinnalla.

Ei valineita,
voidaan
liikkua
potkolla.

Ei valineita.

10min.

10min.




Tunnin pitajat: Taru Hakanen, Heidi Latvaala LITE 7

PVM: 20.4.2009 Kohderyhma: Kangasmetsén koulunrityisluokka 5-6.

Tunnin aihe, yleistavoitteet: Uintitekniikan harjoi ttaminen
TAVOITTEET: HARJOITTEET JA OPETUSMUOTO JA ARVIOINTI JA PALAUTE: VALINEET |AIKA
Mihin pyrin? OPETUSSISALTO: ORGANISOINTI: Mihin asioihin kiinnitan huomiota? Kuinka

Miten harjoitellaan? Miten jarjestan tilan? Miten korjaan / yllapidan toimintaa? monta?
Miten jarjestan liikkujat?

Kognitiiviset taidot,| Alkupiiri: Asetutaan vedessa piiriinVapaa tila. Lapset piirissa. Rauhallinen tila, kaikki saavat sanoa rauhassa, Ei valinetta. |5 min.
sanallinen ilmaisu Kerrotaan jotain viikonlopusta.
Veteen totuttautuminenyVaihda lauttaa:  uima-altaaseeviapaa tila. Laudat ripoteltu altaasgeaantdjen noudattaminen: jokainen menee| léikopotkd | 10min.
energian purku, saantdjelaitetaan kellumaan uimalautoja yksiintitaitojen mukaan (mitd parempikudalle, missd on juuri ollut. Lasten kansga
ymmartaminen javahemman kuin leikkijoitéd. Jokaiseoimareita, sitd kauempana laudabvitaan siitd, miten [6tkopotkdn kanssa otefadmalautoja
noudattaminen laudan luokse menee yksi leikkija |jeisistaan.) kiinni, ettei tule vahinkoja. Laudan kanssa| ei

ilman lautaa jaanyt leikkija ottg
|6tkbpotkdn kateensd. Lotkopotk
kanssa oleva huutaa: "Vaih
lauttaa!” Lautojen luona olev
leikkijat uivat uuden laudan luokse
[6tkopOtkdn kanssa oleva leikki
yrittdd koskettaa 16tk6potkolla jotal
leikkijoistd. Se joka saadaan kiin
muuttuu huutajaksi ja aiempi huuta
paasee tyhjan laudan luokse.

1a
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at

ja
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in
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ja

liikuta.




Ryhmadynamiikka,

joukkuehengen kasvatu

uinti- ja hengitys;
tekniikan harjoittelu
ohjeiden  kuuntelu |

noudattaminen

Matkaviesti: Ryhmé jaetaan 2 tai
goukkueeseen. Puolet joukkuee)
asetetaan toiseen paahan allast;
puolet toiseen p&ahan. Vuoro
aoleva joukkueen jasen ui alta
matkan ja lahettaa joukkuetoverin
toiseen suuntaan. N&in menetell;
niin kauan kunnes kaikki ovat uing
altaan péaasta paahan. Uintityyli

valineitd oman maun mukaan.

Seikkailuviesti: Ryhméa jaetaan 2
3 joukkueeseen. Joukkueet asete
leveyssuunnassa  toiseen
allasta. Matkalla on tehtévi
|6tkopotkdn ali  sukellus, esineg
sukellus pohjasta ja esineen kulje
altaan toiselle reunalle, josta ui
takaisin ja joukkuetoverin lédhet
matkaan.

vapaa ja on mahdollista kayttg

sta
a ja
5sa
an
sa
Han

dlimarit uivat

Fanintaisesti.

paahan

a:
BN
tus
Nti
S

Bidaan uintiradoilla.

seikkailurada

Kaikilla tilaa uida rauhassa omalla tyylilla3
Tarkoituksena ei ole olla nopea, vaan U
teknisesti oikein.

nJokainen tekee tehtavat kykynsa mukaan.

n.
ifavalineita.

Uppoavia
esineita,
I6tkopotkoja

10min.

10min.




Uinti- ja Maa-meri-laiva: Pelin tarkoituksen®aikat merkitty laudoilla. Uidagrlokainen ui huudettuun paikkaan, ei kévelya |3 lautaa 15min.
hengitystekniikan on uida siihen kohteeseen, jonkaudettuun paikkaan struktu-
harjoittelu, sdantdjen ohjaaja sanoo. Jokainen paikka |on rointiin.
noudattaminen, ohjeiden merkitty laudalla. Laiva ja meri ovat
kuuntelua ja altaan reunoilla ja maa on paadyssa
keskittyminen keskelld. On kuunneltava tarkasti,

jotta osaa menna oikeaan paikkaan.

Ohjaaja voi hamata lapsia sanomalla

kaksi kertaa perakkain saman paikan.
Rauhoittuminen jaKellunta 16tkopotkd tukena. Lapsevapaa tila. Rauhallinen ilmapiiri. I6tkOpotkd | Smin.
rentoutuminen tunnipkelluvat seléllddn 16tkopotkd selan
paatteksi alla tukemassa.




Tunnin pitajat: Taru Hakanen, Heidi Latvaala LIITE 8
PVM: 27.4.2009 Kohderyhma: Kangasmetsén koulunrityisluokka 5-6.
Tunnin aihe, yleistavoitteet: Motoristen taitojen harjoittaminen
TAVOITTEET: HARJOITTEET JA OPETUSMUOTO JA ARVIOINTI JA PALAUTE: VALINEET |AIKA
Mihin pyrin? OPETUSSISALTO: ORGANISOINTI: Mihin asioihin kiinnitan huomiota? Kuinka
Miten harjoitellaan? Miten jarjestan tilan? Miten korjaan / yllapidan toimintaa? monta?
Miten jarjestan liikkujat?
Kognitiiviset taidot,| Alkupiiri:  ensimmainen  kuiskagVapaa tila. Lapset piirissa. Rauhallinen tila, kaikki saavat sanoa rauhassa, Ei valinettd. |5 min.
sanallinen ilmaisu jonkin sanan viikonlopustaan (kiva,
mukava, tyhma yms.) vierustoverille,
joka kertoo sen muille lauseen
muodossa. Esim. kuiskataan sana
"kiva”. Pirkolla oli kiva viikonloppu.
Energian purku, Jattipolttis: yksi pelaaja on ring|Pelaajat ringissa. Ei heiteta liian lujaa, eiké heiteta kasvoihin. Jattipallo 10min.
ketteryys, hahmotusulkopuolella polttajana ja muut ringjn
saantéjen ymmartaminesisapuolella. Polttaja heittaa
ja noudattaminen. jattipallolla pelaajia yrittéden "polttag”
mahdollisimman monta Kkerrallagn.
Kaikki pelaajat, joihin osuu siirtyvéat
ringin ulkopuolelle polttajiksi
Polttaja(t) vaihtuvat joka kerta.
Kehon hallinta] Taikakési: lapset jaetaan pareittaiWapaa tila. Lapset vastakkain. Rauhallinen tila. Ei vélineitd. | 10min.
hahmotus, johtovastuuroinen parista on johtaja, jolla on

luovuttaminen

"taikakadsi”. Johtaja asettaa oike
katensa eteensd ja hanen par

kdsien valiin. Johtaja liikuttelg

an
nsa

laittaa oman katensa sitd vasten
jattdmalla  muutaman sentin  rapn

e

kattdaan ja toinen parista seuraa jsen

likkeitd. Vaihdetaan tietyn aj

kuluttua. Taustalla soi rauhallinen




Kehon hallinta,
keskittyminen,
mielikuvituksen

kehittyminen. luovuus, | kolmiokuvioon. Kuvion karjessg

Rentoutuminen,
rauhoittuminen,
ymmartaminen
keskittyminen

taianomainen musiikki. Asetutaan kolmion muotoon.
Pyramiditanssi: Jaetaan lapset| 3
hengen ryhmiin. Ryhma asettuu

oleva alkaa tehda rauhallisia liikke|t&
musiikin tahdissa. Muut ryhmalaiset
toistavat perassad. Kun johtohahmo
kaantyy, siirtyy johtajan rooli sille
joka nyt on kuvion kéarjessa. Nain
toimitaan  kunnes  kaikki  ovat
johtaneet ja olleet johdettavana.
Lopuksi kaikki ryhma asettuvat
yhdeksi suureksi kolmioksi omissa
kolmioissaan ja tekevat johtajan
perassa.

Mielikuvitusmatka: lapset asettuvafapaa tila.
kuullunmakuulle patjoille. He sulkevat
jasilmansa ja alkavat kuunnella tarinaa.

Rauhallinen tila. Ei
rauhallista ja hidasta.

Rauhallinen tila.

puhetta.

Musiikki

(¢

Musiikkia

Patjoja.

15min

15min.




Tunnin pitajat: Taru Hakanen, Heidi Latvaala LIITE 9
PVM: 4.5.2009 Kohderyhma: Kangasmetsén koulun dyisluokka 5-6.
Tunnin aihe, yleistavoitteet: Motoristen taitojen harjoittaminen
TAVOITTEET: HARJOITTEET JA OPETUSMUOTO JA ARVIOINTI JA PALAUTE: VALINEET |AIKA
Mihin pyrin? OPETUSSISALTO: ORGANISOINTI: Mihin asioihin kiinnitan huomiota? Kuinka
Miten harjoitellaan? Miten jarjestan tilan? Miten korjaan / yllapidan toimintaa? monta?
Miten jarjestan likkkujat?
Kognitiiviset taidot,| Alkupiiri: ~ ensimmainen  kuiskagVapaa tila. Rauhallinen tila, kaikki saavat sanoa rauhassa, Ei valinettd. |5 min.
sanallinen ilmaisu jonkin sanan viikonlopustaan (kiva,
mukava, tyhma yms.) vierustoverille,
joka kertoo sen muille lauseen
muodossa. Esim. kuiskataan sana
"kiva”. Pirkolla oli kiva viikonloppu.
Hahmottaminen, energiatdoppupesis: Ohjaaja on koko ajdRajataan pelialue ja merkitddRelataan annettujen ohjeiden mukaan. Maila, pallo | 15min.
purku, reagointi| syottdja. Jokainen  oppilas  ly8yottorinki.
ryhmahenki, vuorollaan yksi kerrallaan ja kaikki

Lydntivuorossa oleva pelaaja s
yrittdd osumaa 3 kertaa, jonka jalke
han Ildhtee kierthmaan Kkartio
Ulkokentalle lentanyt pallo pyrita3
ottamaan  kiinni  mahdollisimma
nopeasti. Kun joku ulkopelaajista s
pallon kiinni, muut ulkopelaaja
juoksevat jonoon hénen taakseen.
jalkeen pallo vieritetdan solasta,
kaikkien  jalkojen  lapi  jono
viimeiselle. Kun pallo on viimeisell
kadessd, han huutaa SEIS! Lygja
koko taman ajan kiertanyt kartiol
merkittyd lenkkia mahdollisimma

nopeasti. Juoksut lasken siten, ett:

muut ovat ulkokentall§.
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Energian purku, ohjeide
ymmartaminen j
noudattaminen, leiki
soveltamismahdollisuuks
en ymmartdminen

Energian purku, ohjeide
ymmartaminen j
noudattaminen,
soveltamismahdollisuuks
en ymmartdminen

jaympyroita  yksi

jaon juosta siihen kohteeseen, jo
leikinohjaaja sanoo. Jokainen paikka

yksi kierros on yksi piste.

eniten pisteita.
Vaihda rinkia:
vahemman ku

jaanyt leikkija on huutaja. Keskel
oleva huutaa: "Vaihda
Ympéréiden luona olevat
juoksevat uuden ringin luokse
huutaja  yrittdd koskettaa
leikkijoistd. Se joka saadaan kiin

paasee tyhjan ympyran luokse.

rMaa-meri-laiva: Pelin tarkoitukse

imerkitty. On kuunneltava tarkas
jotta osaa menna oikeaan paikkg
Ohjaaja voi haméata lapsia sanom
kaksi kertaa perdkkain saman paik
Muutaman juostun kierroksen jalke|
tapa liikkua paikasta toiseen muutt
Esim. yhdella jalalla, hyppie
kyykyssa yms.

Kun kaikki pelaajat ovat lyoneet, peli
paattyy ja voittaja on han, jolla on

Maahan piirretdg Maahan piirretddn ympyroita laajal

rinkia!”
leikkijat

jotdin

muuttuu huutajaksi ja aiempi huutaja

la

ja

H

Merkityt alueet.
ka

on

ti,
an.
alla
an.
en

lu.
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IPelataan annettujen ohjeiden mukaan.

ralueelle. Ympyran keskelle asetetaan
nleikkijoitd. Jokaisen ympyran luoks&artio merkiksi ympyran sijainnista.
imenee yksi leikkija ja ilman ympyraa

Turvallisuus ja ohjeiden noudattaminen.

Kartiot

Ei valineita.

10min

10min.




lopettamisen merkiksi | osaan. Muodostetaan tiivis piiri yhdeMolemmilla piireilla ohjaaja.
leikkijan ymparille. Keskellda oljj
kallistuu puolelta toiselle eteen |ja
taaksepain ja piiri tukee hanta nijn,
ettei han paase kaatumaan ja |voi
luottaa piirilaisiin.

Rentoutuminen tunninYstavapiiri: Jaetaan ryhma kaht?msetutaan tiiviiseen piiriin. Turvallisuuteen ja rauhallisin liikkeisiin. Ei vakita. 7min.




Tunnin pitajat: Taru Hakanen, Heidi Latvaala

PVM: 11.5.2009
Tunnin aihe, yleistavoitteet: Motoristen taitojen harjoittaminen, ulkoliikunta

Kohderyhma: Kangasmetsén koulunrityisluokka 5-6.

LIITE 10

TAVOITTEET: HARJOITTEET JA OPETUSMUOTO JAARVIOINTI JA PALAUTE: VALINEET |AIKA
Mihin pyrin? OPETUSSISALTO: ORGANISOINTI: Mihin asioihin kiinnitan huomiota? Kuinka

Miten harjoitellaan? Miten jarjestan tilan? Miten korjaan / yllapidan toimintaa? monta?

Miten jarjestan likkkujat?

Kognitiiviset taidot, Alkupiiri:  ensimmainen  kuiskagVapaa tila. Rauhallinen tila, kaikki saavat sanoa rauhassa, Ei valinettd. |5 min.
sanallinen ilmaisu jonkin sanan viikonlopustaan (kiva,

mukava, tyhma yms.) vierustoverille,

joka kertoo sen muille lauseen

muodossa. Esim. kuiskataan sana

"kiva”. Pirkolla oli kiva viikonloppu.

10min.

Energian purku, Idolshippa: Yksi on hippa ja otta&apaa tila. Saantdjen noudattaminen. Ei vélineita.
mielikuvituksen muita kiinni. Kiinnijaatyaan pelaaja
kehittyminen, kehon alkaa laulaa  mielikuvitusmikkiin.
hallinta Kiinnijdanyt pelastuu, kun hanen

eteensa kokoontuu kaksi pelaajaa

fanittamaan laulajaa.

Viesti: Jaetaan pelaajat kahtedlmukkueet jonoissa omilla radoillaanReilu peli ja turvallisuus Kartioita, 15min.
Energian purku, joukkueeseen. Radalla suoritetaan hyppynaruja
joukkuehenki, tehtavia:  kartioiden  kiertdminen,
motoriikka, narun/viivan paalla kavely, ympyrasta
keskittyminen ympyrdan hyppely, hyppynartulla

hyppely.




Kognitiiviset
(MUISTAMINEN),

Rentoutuminen,
luottaminen ja
rauhoittuminen

taidot

Evoluutiopeli: lapset vaeltav
vapaasti rajatulla alueella. Kaikki oy
aluksi ameebojaja liikkuvat kadef
uintiliiketta tehden. Osuessa
kohdakkain jonkun kanssa he ottal
kisaa:"kivi-paperi-sakset-
menetelmalla. Voittaja padsee yhg
asteen evoluutiossa ylospain, jollg
hanesta tulee _ sirkkaelain(sormet
paalaella saksaten). Sirkkaeldin
ottaa kisaa toisen sirkkaeldim
kanssa, jolloin voittaja etenee yhd
evoluutiotason ylospain ->_gorillga

aPelialue rajataan.
at

an
vat

len
DiN

VOI
en
en

havinnyt taas tippuu yhden alaspain:

ameeba. Leikki jatkuu niin kauan, e
kaikki  pelaajat ovat ylenne

tta
et

evoluutiossa ameeba — sirkkaelain —

gorilla ja supermies.

Ystavapiiri: Jaetaan ryhma kahtgefsettaudutaan piiriin.

osaan. Muodostetaan tiivis piiri yhd

leikkijan ymparille. Keskella olija

kallistuu puolelta toiselle eteen
taaksepdin ja piiri tukee hanta ni
ettei héan paase kaatumaan ja
luottaa piirilaisiin.

en

ja
n!
VOI

Lapset pelaavat oikeilla s&danngilla.

Luodaan rentoutettavalle miellyttava olo ja olla

luottamuksen arvoisia. Turvallisuus.

Ei valineita.

& valineita.

10min

7min.




LIITE 11

Mielikuvitustarina

Ota rento asento, jossa sinun on hyva olla. Tuhiwéltd ja rauhalliselta. Kuulet
erilaisia aania taustalta. Suljet hiljalleen silmgsalat rentoutua. Hengita viisi
kertaa oikein syvaan sisdan ja ulos. Aanet taastdkavat pikkuhiljaa hiljeta.
Tunnet kuinka jalkasi alkavat tuntua raskailta.kdsl muuttuvat aina vain
raskaimmiksi ja raskaimmiksi. Jalaksi tuntuvat Imyviraskailta. Jalkasi
rentoutuvat. Olet taysin tietoinen, etta voi koskan rentoutuksen aikana avata
silmasi ja lopettaa rentoutuksen. Jalkojesi rentaldgaa pikkuhiljaa kivuta yha
ylemmas kehossasi. Tunnet kuinka se alkaa vallatastga kehossasi. Tunne
valtaa vatsasi, rintakehasi... Kadetkin alkavat tanéina vain raskaimmilta ja
raskaimmilta. Lopulta tunne saavuttaa myods niskasip&ési. Tunnet olosi
raskaaksi ja samalla tunne rentouttaa kehoasill&ion hyva ja rauhallinen olo.
Voit ajatella sitd, ettet ajattele yhtaan mitdarakisat vain hyvassa asennossa ja

olet tassa hetkessa.

On kaunis ja hiljainen kesapéaiva. Kavelet vanhastista tietd pitkin. Keséainen
luonto tuoksuu ympaérillasi ja nautit tuosta ihamagioksusta. Auringon sateet
lammittavéat sinua ja sinun on hyva olla. Poikkeeltd pienelle polulle. Polkua
reunustavat kauniit, hennot koivut. Kuulet lehtr@mnon suhinan korvissasi, kun
lAmmin keséatuuli puhaltaa niihin. On niin ihanadidista ja rauhallista. Vain

kesaisen luonnon aanet kantautuvat korviisi.

Néet edessasi pienet puiset portaat, jotka johtalats kauniille, pienelle
hiekkarannalle. Portaissa on tasan kymmenen askellatut ensimmaiselle
askelmalle ja alat hiljalleen kavella alas askelnyiksi, kaksi, kolme. Jokaisella
askelmalla hyva olo sisallasi kasvaa kasvamistitja, viisi, kuusi. Hyva olo
valtaa mielesi jokaisella askelmalla, mitd kulj&spain. Seitseman, kahdeksan.
Laskeudut aina vain alaspéin ja hyva olo valtaaokelja mielesi. Yhdeksén,
kymmenen. Lasket jalkasi lampimé&n hiekan sekaammmgé tuuli pubhaltaa



kasvoillesi jarvelta. Taalla sinun on hyva ollavjait levahtad. Jatkat matkaasi
kuumalla rantahietikolla. Suuri jarvi avautuu etegfeskatselet kuinka auringon
sateet kimaltelevat sen pinnalla. On niin hiljaigtekaunista. Jarvi kutsuu sinua
luokseen ja otat ensimmaisen askeleen. Vesi on iatana kirkasta. Kahlaat yha
syvemmalle lampimé&aan veteen. Lopulta sukellat vejeetunnet kuinka kaikki
mieltasi vaivaavat asiat huuhtoutuvat puhdistawagiaen. Veden alla ndyttaa niin
kauniilta. Palaat takaisin pintaan ja naet ranrak@riasi. Nautit olostasi ja uit
hiljalleen. Alat uida takaisin kohti rantaa. Jalkakoskettavat pehmeaa
hiekkapohjaa. Nouset vedesté ja tunnet kuinka st ja [ammin vesi valuu
iholtasi pois. Kayt makaamaan |lAmpimalle hiekkagdlen Aurinko lAmmittaa
sinua. Olosi on rento ja rauhallinen. Kaikki misltainaneet asiat ovat poissa

mielestasi ja keskityt vain hyvaan oloon.

On aika nousta ylos lampiméasta hiekasta. Voit kaskensa palata mielessasi
salaiselle, rauhalliselle hiekkarannallesi. Alawuta puisia portaita ylospain.
Jokaisella askelmalla tunnet itsesi virkeammaksi yaimakkaammaksi.
Kymmenen, yhdeksan, kahdeksan. Jokaisella aske@lrobiki kevenee ja mielesi
kirkastuu. Seitseman, kuusi. Alat huomioida ympgéési uudestaan ja kuulemaan
aania, jotka ovat ymparillasi. Viisi, nelja. Oledko ajan pirteampi ja pirtedmpi.
Kolme, kaksi, yksi. Olet taysin hereilla ja voited& silmasi. Olosi on rentoutunut

ja pirted.



