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1. JOHDANTO

Lapsuusian liikunta on ensiarvoista lapsen terveydelle, kokonaisvaltaiselle
kehitykselle ja motoristen perustaitojen oppimiselle. Paivakodin ja koulun rooli
on keskeinen, kun on kyse lapsen saamasta liikunnan kokonaismaarasta ja
motoristen perustaitojen oppimisesta. Lapsuudessa harjaannutetut motoriset
perustaidot luovat pohjan lajitaitojen oppimiselle ja aikuisian likunnan harras-
tamiselle. Heikot motoriset perustaidot puolestaan vahentavat yksilon koettua
patevyytta ja innokkuutta osallistua fyysisiin aktiviteetteihin. Varhaisvuosien
likuntakasvatuksella taistellaan vaeston ylipainoa vastaan, silla lapsuuden ja
nuoruuden ylipaino ennustaa usein pysyvaa aikuisian lihavuutta. (Stigman
2006.)

Opinnaytetyoni sai alkunsa paivakoti Aarresaaren tarpeesta liikuntakasvatus-
suunnitelman kehittdmiseen yksikkdonsa. Otin aiheen vastaan syksylla 2007
ja kartoitin yksikon tyontekijoiden nakemyksia yksikdn sen hetkisesta liikunta-
kasvatuksesta ja liikuntakasvatuksen kehittamistarpeista kyselylomakkeen
avulla kevaalla 2008. Kyselyyn sain vastauksen jokaiselta sen hetkiselta péai-
vakoti Aarresaaren tyontekijalta. Vastausten (n6) seka lapsuuden liikuntakas-
vatuksesta hankkimani teoriatiedon my6ta opinnaytetyoni tuotos muuttui var-
sinaisesta koko toimintavuoden kattavasta liikkuntakasvatussuunnitelmasta
likuntakasvatuksen materiaalipakettiin. Materiaalipaketti rakentuu motoristen
perustaitojen harjaannuttamisen, riittavan liikkunnan maaran ja kuormittavuu-

den ja aarresaarimaisten, seikkailuhenkisten ja merellisten teemojen varaan.

Tutkimuksen tulokset esittelen opinnaytetyoni loppupuolella teoriaosuuden
jalkeen. Kyselyn tuloksia esitellessani kaytan yha opinnaytetyon tuotoksesta
termia "liilkuntakasvatussuunnitelma”, koska tuotoksen nimi muuttui vasta ai-
neiston analysoinnin ja tulosten tarkastelun jalkeen. Kyselylomakkeeseen vas-
tatessaan vastaajat ovat vastanneet kysymyksiin koskien "liikuntakasvatus-

suunnitelmaa” opinnaytetyon tuotoksena.

Toivon, ettd opinnaytetyoni vahvistaa paivakoti Aarresaaren ja mahdollisesti

myo6s muiden Aarresaari — paivakotien liikuntakasvatusta. Koen, etta opinnay-



tetyoni ja laatimani materiaalipaketti lisdavat henkilokunnan tietoisuutta lap-
suuden lilkkunnan painopisteista ja tarjoavat uusia ndkdaloja siihen, miten mo-
nella tavalla paivakodin arjessa voi liikkua. Henkildston tietoisuuden lisaanty-
essa syntyy toivottavasti uusia ideoita ja tapoja luoda motivoivia ja mukavia
liikkumisen mahdollisuuksia. Niiden kautta likkuminen voi jaddéa osaksi jokai-

sen Aarresaaren lapsen loppuelamaa.

2. OPINNAYTETYON TAVOITTEET JA TOTEUTTAMINEN

2.1. Tutkimustehtava

Opinnaytetyoni tarkoitus oli alun perin tuottaa paivakoti Aarresaaren arkeen
sopiva, koko toimintavuoden kattava liikuntakasvatussuunnitelma. Liikunta-
kasvatussuunnitelman perustaksi oli ajateltu Varhaiskasvatuksen liikkunnan
suosituksia (2005) seka paivakoti Aarresaaressa kevaalla 2008 tydskennel-
leen henkilokunnan ndkemyksia paivakodin liikuntakasvatuksen nykytilasta ja
kehittdmisen tarpeista. Henkilokunnan nédkemyksia ja toiveita kartoitin kysely-
lomakkeen avulla kevdan 2008 aikana. Kyselyn tulosten perusteella ja tuotok-
sen rajaamisen tarpeen vuoksi olen kuitenkin tyon edetessd muokannut tuo-
toksen nimea liikuntakasvatussuunnitelmasta liikkuntakasvatuksen materiaali-
pakettiin. Lapsen perusliikunnasta hankkimaani teoriatietoon, Varhais-
kasvatuksen lilkunnan suosituksiin (2005) ja paivakodin henkildkunnan
nakemyksiin liikkuntakasvatuksen kehittdmisen tarpeista nojaten pyrin
luomaan materiaalipaketin, joka palvelee paivakoti Aarresaaren aikuisia
heidan suunnitellessaan paivakodin liikuntakasvatusta. Opinnaytetyon

paatehtava on:

Lapsen perusliikuntaa ja motoristen perustaitojen harjoittamista
painottavan liikkuntakasvatuksen materiaalipaketin laatiminen pai-

vakoti Aarresaareen niin, ettd se huomioi paivakodin teemat ja

tukee paivakodin lasten mahdollisuutta liikkua paivittain suositus-

ten mukaisesti.




2.2.  Tutkimusmenetelma ja kohderyhméa

Tutkimus toteutettiin kyselyna, kvalitatiivista tutkimusotetta kayttaen. Lahto-
kohtana kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa on todellisen elaméan
kuvaaminen mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Laadullisella tutkimuksella
haetaan selityksia ja pyritddn |oytdmaan ja paljastamaan tosiasioita todelli-
suudesta seka yksilon kayttaytymisesta ja kokemuksista. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 1997, 161; Soininen 1995, 34.)

Kysely toteutettiin paivakoti Aarresaaren henkildkunnalle jaettujen lomakkei-
den avulla kevaalla 2008. Kysely oli rakennettu teemoittain tyon tavoitteiden,
tutkimuskysymysten ja teoriatiedon pohjalta ja kysymykset olivat avoimia (Liite
2). Tutkimustehtavan kannalta oli perusteltua kayttda avointa kyselylomaketta,
joka ei ollut strukturoitu eli sisaltdnyt valmiita vastausvaihtoehtoja. Avoimet
kysymykset mahdollistivat aidosti henkilokunnan kasitysten, mielipiteiden ja
nakemysten esilletulon. (Soininen 1995, 114.)

Kyselyt jaettiin kuudelle (6) paivakoti Aarresaaren tyontekijalle ja kaikilta saa-
tiin vastaukset. Saatu aineisto oli suhteellisen runsasta ja kysymyksiin oli paa-
saantdisesti vastattu useammalla lauseella. Tutkimuksen ja sen tuottaman
likuntakasvatuksen materiaalipaketin kannalta tutkimusjoukko on riittava, silla
se kattaa koko yksikdn henkilokunnan. Tutkimuksen ja tyon tarkoituksen kan-
nalta vain heidan nakemyksensa ja kasityksensa lasten liikkuntakasvatuksesta
ja yksikon sen hetkisista likuntakasvatuksen kehittamistarpeista ovat merkit-

tavia.

2.3. Tutkimuksen analysointi ja luotettavuus

Kyselyn vastaukset on analysoitu teemoittelun avulla. Kyselyn oltua jo itses-
saan rakennettu tiettyjen tutkimuskysymysten pohjalta, etsittiin vastauksista
juuri naitad kysymyksia avaavia tietoja. Jokainen kysymys teemoiteltiin erik-
seen aineistosta l0ytyvien yhtenevaisyyksien perusteella. Konkreettisesti tama

tapahtui tekstinkasittelyn avulla "kopioi-liimaa” — toiminnolla, mika mahdollisti



my0s tietyn vastauksen tai sen osan kaymisen useamman teeman alle. (Saa-

ranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Kvalitatiivista tutkimusotetta kaytettdessa ymmartamisella ja tulkinnalla on
keskeinen sija. Ymmartaminen ja tulkinta nousevat osaltaan tutkijan omista
ennakkotiedoista, -nakemyksista ja kasityksista, joita hanella on kyseisesta
iimiésta. Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttavat aina tutkijan
omat intressit, historia ja arvot aina kyselylomakkeen laadintavaiheesta tutki-
musraportin kirjoittamiseen saakka, vaikka tutkija toki pyrkii olemaan tyossaan
mahdollisimman objektiivinen. (Soininen 1995, 39.)

Kvantatitatiivisen tutkimuksen kéasitteeseen reliaabelius eli tuloksen toistetta-
vuus ja validius eli tuloksen yleistettavyys toiseen tilanteeseen tai toista ryh-
maa koskevaksi voidaan kvalitatiivisessa tutkimuksessa ndhdéa ennemminkin
tuloksen paikkaansa pitavyytena ja ymmarrettavyytena. Lincoln ja Guba
(1985, 294-301) suosittelevat kaytettavaksi kasitteitd vastaavuus, siirrettavyys,
luotettavuus ja vahvistettavuus kun tarkastellaan laadullisen tutkimuksen tu-
loksia. (Soininen 1995, 40, 120-124.)

Taulukko 1: Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointi (Soininen 1995, 124).

VASTAAVUUS Vastaavatko tutkimuksen tulokset tutkittujen todelli-
suutta?

SIIRRETTAVYYS Voiko tutkimuksen tuloksen siirtaa toiseen konteks-
tin?

LUOTETTAVUUS Koko tutkimuksen arviointi.

VAHVISTETTAVUUS | Onko tutkimus neutraali ja objektiivinen?

Oman tutkimukseni luotettavuutta tarkasteltaessa on keskeista se, miten

opinnaytetyon alkuperaisena ideana ollut liikkuntakasvatussuunnitelman kasite
on kyselyn vastaajien keskuudessa ymmarretty. Liikuntakasvatussuunnitelma
on kasitteena tulosten valossa ymmarretty mielestani enemman juuri liikunta-
kasvatuksen materiaalipakettina, kuin varsinaisena koko toimintavuoden kat-
tavana liikuntakasvatuksen suunnitelmana. Tama on kuitenkin vain minun tul-

kintani tutkijana kyseisista vastauksista. Lincolnin ja Guban (1985, 294-301)



vahvistettavuuden kasitetta tarkasteltaessa tutkimukseni ei siis ole taysin ob-
jektiivinen, silla omat intressini, arvoni ja ennakkotietoni liikuntakasvatuksen
teoriasta sek& Aarresaaren toimintaymparistosta ohjaavat varmasti osaltaan

tutkimustyo6tani alusta loppuun saakka.

Se, miten kukin vastaaja on kyselyn kysymykset ja koko liikuntakasvatuksen
kasitteen ymmartanyt jad osaltaan epaselvaksi. Luultavaa on, ettd kysymyk-
set, joihin useat vastaajista vastasivat yhtenevaisesti, olisi mahdollisesti ym-
marretty parhaiten. Se, etta kyselyn jokaiseen kysymykseen vastattiin vahin-
taan puolessa vastauksista samoin lisd& mielestani tutkimuksen luotettavuut-
ta. Tutkimus noudattaa Jyvaskylan ammattikorkeakoulun eettisia periaatteita
(2007) ja tulosten tarkastelu ja raportointi on huolellista. Suorat lainaukset ky-
selyn vastauksista tukevat tutkimuksen luotettavuutta mutta tutkimusjoukon
ollessa niin pieni, mahdollistavat oletettavasti joissain tapauksissa vastaajan

tunnistamisen.

Tutkimuksen tulos on mielestani yleisella tasolla mahdollista siirtéda toiseen
kontekstiin, esimerkiksi toiseen paivakotiin. Varhaisvuosien liikuntakasvatuk-
sen kehittaminen liikkunnan maaran, kuormittavuuden ja perusliikunnan seka
motoristen perustaitojen painottamisen osalta on yhteiskunnallisesti taman
ajan haasteita lasten ylipainon, likkumattomuuden ja esimerkiksi paivakotien
rajallisten tilojen ja resurssien vuoksi. Kuitenkin tutkimus, joka tehdaan tietys-
sa rajatussa yksikossa, kertoo vain sen yksikon todellisuudesta. Esimerkiksi
tassa tutkimuksessa paivakodin teemat, jotka tutkimustuloksissa nousevat
esiin, rajaavat tutkimuksen siirrettavyytta. Tutkimuksen siirto toiseen Aarre-

saari — paivakotiin voisi olla mahdollista.

3. LAPSEN FYYSIS-MOTORINEN KEHITYS JA OPPIMINEN

Lapsen tasapainoinen kehitys edellyttdd mahdollisuuksia toteuttaa paivittain
suurta leikin ja liikkumisen tarvetta (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen
2003, 15). Varhaisvuosina lapsille eivat riita vain viikoittaiset "hikijumppahet-

ket” vaan riittava maara liikuntaa vaatii lasten paivarytmilta riittavasti ulkoilua,
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retkia ja kasvattajan luovuuden varassa toteutettuja liikuntahetkia, -
mahdollisuuksia ja — leikkeja. Liikunta vaikuttaa paitsi lapsen fyysiseen ja mo-
toriseen, niin myos psyykkiseen kehitykseen ja hyvinvointiin. (Karvonen, Si-
ren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 15.)

Opinnaytetyon tehtavan ja Aarresaaren lasten ikdjakauman takia rajaan lap-
sen kehityksen ja oppimisen tarkastelun 3-6 -vuotiaisiin eli myéhemmassa
leikki-iassa oleviin lapsiin. Lapsen kasvu ja kehitys on aina yksildllista ja riip-
puu niista perintotekijoista, joita lapsi on vanhemmiltaan saanut seka lapsen
elinympariston yhteisvaikutuksesta. Lapsen perheen sosiaalinen asema, lap-
sen saaman ravinnon laatu, lapselle tarjottujen virikkeiden maara ja jopa vuo-
denaika niin, etta kasvu ja kehitys kiihtyvat auringon valon vaikuttaessa kas-
vua saateleviin hormoneihin ovat esimerkkeja elinymparistén osuudesta lap-
sen kokonaisvaltaisessa kasvussa ja kehityksessa. Kasvun yksil6llisyydesta
huolimatta 3-6 — vuotiaiden lasten kehityksessa voidaan nahda tiettyja yh-
tenevaisyyksia ja seikkoja, jotka on syyta ottaa huomioon, kun heidan kehitys-
tadan ja oppimistaan pyritaan tukemaan liikkunnan keinoin. (Karling, Ojanen,
Sivén, Vihunen & Vilen 2008, 120.)

Lapsen ruumiinosien keskinaiset suhteet muuttuvat lapsen kasvaessa. Leikki-
i&n aikana lapsen jalkojen osuus koko vartalon pituudesta kasvaa, kadet pi-
tenevat ja paan osuus pienenee. Selan notko ja leikki-ikaiselle tyypillinen pih-
tipolvisuus katoavat vahitellen kouluikaan tultaessa. Naiden kasvuvaiheiden
tukeminen lilkkunnan keinoin vaatii sen, etta lapsi saa harjoitella oman kehonsa
kayttda ja sen raajojen hallintaa. (Karling, Ojanen, Sivén, Vihunen & Vilen
2008, 122.)

Kun lapsen luusto, keskushermosto ja lihaksisto kehittyvat, alkaa lapsi omak-
sua erilaisia liikkeita eli oppia erilaisia motorisia taitoja. Aivan samoin kuin lap-
sen fyysinen kasvu, on hanen motorinen kehityksensakin riippuvainen yhta
lailla sek& hanen periméastaan, etta elinympariston tarjoamista virikkeista, lap-
sen persoonallisuudesta ja omasta motivaatiosta. Lapsiryhméassa voi néin ol-
len olla hyvin eritasoisia ja eri kehitysvaiheissa olevia liikkujia. Lapsiryhman
ohjaajan vastuulla on se, ettd jokainen lapsi saa kehittya omaan yksil6lliseen

tahtiinsa. Yksil6llisyyden huomaaminen ja siihen tarttuminen tarjoaa jokaiselle
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lapselle kehitysta tukevia harjoitteita, onnistumisen kokemuksia ja haasteita.
(Karling, Ojanen, Sivén, Vihunen & Vilen 2008, 123.)

Lapsen motorinen kehitys ja lihasten saately etenevéat kefalokaudaalisesti eli
paasta jalkoihin ja proksimodistaalisesti eli keskelta aarialueille. Lapsi oppii
hallitsemaan ensin kokonaisvaltaisia ja my6hemmin eriytyneita liikkeita eli h&-
nen motoriset taitonsa kehittyvat karkeamotoriikasta hienomotoriikkaan. Kar-
keamotoriikka pitaa sisallaédn suurten lihasryhmien hallintaa ja liikkumiseen
tarvittavien lihastoimintojen koordinaatiota ja hienomotoriikka pienten lihasten,
kuten kdAmmenen tai sormen lihasten hallintaa. Motorinen kehitys etenee vai-
heittain; Sensomotoriikan ja refleksien vaihe perustuu vastasyntyneen heijas-
teisiin ja sita seuraa heijasteiden syrjaytyessa opittujen ja tahdonalaisten liik-
keiden vaihe. (Karling, Ojanen, Sivén, Vihunen & Vilen 2008, 123-125, 128—
131.) Motorinen kehitys etenee jarjestelmallisesti ja vaiheittain oman kehon
tietoisuuden kautta karkeamotoristen ja sita kautta hienomotoristen liikkeiden
hallintaan. Yhtdan kehitysvaihetta ei voi ohittaa. (Pulli 2001, 22.)

Motorinen kehitys etenee tahdonalaisten liikkeiden vaiheesta hiljalleen perus-
likkumisen vaiheeseen, joka on vahvimmillaan leikki-iassa. Perusliikkumisen
vaihetta seuraa viela kouluikaisyyden tienoilla motoriikan harjaantumisen vai-
he, jolloin lapsi harrastaa paljon, hienosdataa ja jalostaa jo omaksumiaan mo-
torisia perustaitoja. (Karling, Ojanen, Sivén, Vihunen & Vilen 2008, 123-125,
128-131.) Monenlaisten motoristen perustaitojen ensioppiminen tapahtuu siis
aikavalilla yhdesta kolmeen ja puoleen vuoteen. Taman jalkeen kehityksen
painopiste on motoristen perustaitojen nopeassa automatisoitumisessa, suori-
tusten maarallisessa paranemisessa ja perustaitojen yhdistelmien opettelus-
sa. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 44-45.) Tavoite on, etta kou-
luun mennessaan lapsi on omaksunut motoristen perustaitojen kehittyneen
mallin (Mikkonen 2000,24).

Numminen (1996) jakaa lapsen motoriset perustaidot tasapaino-, liikkumis- ja
kasittelytaitoihin, samoin kuin Gallahue (1993). Tasapainotaitoihin kuuluvat
staattiset tasapainotaidot, kuten koukistus, ojennus ja kierto ja dynaamisiin
esimerkiksi heiluminen ja kieriminen. Liikkumistaidot ovat nimens& mukaisesti

taitoja, joiden avulla lapsi liikkuu paikasta toiseen. Naita voivat olla kiipeami-
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nen, juokseminen ja hyppely ja kasittelytaidot puolestaan taitoja, joiden avulla
lapsi pystyy kasitteleméan esineita, telineita ja valineita. Tasapainotaito on alle
kouluikaisten kohdalla tarkein harjaannuttamisen alue. (Pulli 2001, 31.) Edella
mainittujen kasitteiden lisaksi lapsen perustaitoihin kuuluvat myés fyysinen ja
motorinen kunto eli elimistdon sopeutumiskyky rasitukseen ja hengastymiseen,
seka lihasvoima, liikkenopeus ja nivelten liikkkuvuus, joista lihasvoiman harjoit-
tamisen aika on myohemmin. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003,
47-48.)

Taulukko 2: Motoriset perustaidot — Joitain esimerkkeja. (Gallahue & Donnelly 2003,
15).

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Kasittelytaidot
Staattinen ja dynaami- | Perustaidot ja liikeyh- Itsesta poispain tapah-
nen tasapaino distelmat tuvat ja vastaanottavat
-Pystyasennot -Kéveleminen likkeet

-P&a alaspéin asennot | -Juokseminen -Vierittdminen
-Pyoriminen -Loikkiminen -Heittdminen
-Kiertaminen -Hyppiminen -Potkiminen
-Heiluminen -Hyppeleminen -Tyodntdminen
-Pysahtyminen -Kiipeily -Lybminen
-Vaistdminen -Laukkaaminen -Pomputtaminen
-Koukistaminen -Liukuminen -Kiinniottaminen
-Ojentaminen -Kinkkaaminen

Liikuntakasvatuksen materiaalipakettia rakentaessani pyrin keskittymaan eri-
tyisesti juuri lapsen motoristen perustaitojen kehityksen tukemiseen ja niihin
osa-alueisiin, jotka tukevat perusliikkumiseen vaadittavien ominaisuuksien
kehitysta. Lapsella on leikki-idssa luontainen halu oppia taitoja, joita arkielaméa
vaatii ja harjaannuttaa lihaksiaan monipuolisesti erilaisten paivittaisten toimin-
tojen sisélla. Rajaamalla materiaalipaketin motoristen perustaitojen harjaan-
nuttamisen ja peruskunnon kehityksen varaan koen tukevani silla kaikkien
Aarresaaren leikki-ikaisten kasvua, kehitysta, oppimista ja motivaatiota liikkua.
Liikkumisen ilo, sdannollisyys, kuormittavuus ja perustaitojen kehittaminen
nousevat keskioon eriytyneiden lajitaitojen, -tekniikoiden ja kilpailun sijaan.
Haastavampia harjoitteita saadaan mukauttamalla perustaitoja erilaisiin ympa-
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ristdihin ja suhteessa erilaisiin tiloihin ja valineisiin. Lisaksi jo lapsen fyysinen
kasvu ja kehitys saavat aikaan sen, ettd lapsen tulee sopeuttaa kerta toisensa
jalkeen jo omaksumansa taidot kehon uusiin mittasuhteisiin. (Karvonen, Siren-
Tiusanen & Vuorinen 2003, 44, 54.)

Lapsen liikkuessa hanen hermostolliset prosessinsa aktivoituvat ja hermostol-
linen kehittyminen on puolestaan kiintedssa yhteydessa lapsen tiedolliseen el
aistihavainto-, ajattelu- ja muistitoimintojen kehittymiseen. Nain ollen liikunnan
avulla harjaantuvat havaintomotoriset taidot ovat pohjana lapsen kokonaisval-
taiselle kehitykselle, eivatka liity vain liikkumiseen (Pulli 2001, 21). Havainto-
motoriset taidot, kuten se, miten lapsi hahmottaa omaa kehoaan ja sen suh-
detta ymparoivaan tilaan, aikaan ja voimaan ovat tiedollisen kehityksen vali-
neitd. Liikunnan avulla voidaan harjoittaa motorisia taitoja, tiedollista kehitysta
ja sitd kautta havaintomotorisia taitoja. Lapsi harjaantuu tunnistamaan paik-
kansa tilassa suhteessa toiseen, oppii mitd eroa on nopealla ja hitaalla tai ke-
vyella ja voimakkaalla, oppii tuntemaan kehoaan ja tunnistamaan sen eri puo-
let. (Karling, Ojanen, Sivén, Vihunen & Vilen 2008, 253.)

Kehonhahmotus tai — kaava on yksilon sisainen malli siitd, millainen han on
fyysisena ja motorisena toimijana ja ihmisena. Lapsi alkaa muodostaa omaa
kehonkaavaansa sosiaalisissa suhteissa muihin, varhaisessa vauvaiassa en-
simmaisena hanta hoitavien aikuisten kanssa. Mydhemmin oman fyysisen
olemuksen kasittamiseen liittyy omien sisdisten aistimusten tunnistaminen,
kehon fyysisten ominaisuuksien tiedostaminen ja kehosta saamamme palau-
te. Kehonhahmotus on jatkuvassa muutoksessa ja vaikuttaa yksilon minaku-
vaan ja siihen, millaiseksi lapsi kokee itsensé sosiaalisissa tilanteissa ja yksi-
I6n&. Kehonhallinnalla on keskeinen rooli paivittaisissa toiminnoissa ja niista
selviamisessa. (Karling, Ojanen, Sivén, Vihunen & Vilen 2008, 129.) Onnistu-
misen kokemuksia tarjoava liikunta lisaa lapsen luottamusta omiin kykyihinsa,
koettua patevyytta ja edistaa sitad kautta myonteisen mindkuvan kehittymista ja

sosiaalista vuorovaikutusta. (Pulli 2001, 24.)
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4. TOIMIVAN LIIKUNTAKASVATUKSEN LAHTOKOHDAT

Tutkimusten mukaan vain 30 % suomalaislapsista liikkuu terveytensa kannalta
riittavasti (Pulli 2001, 65). Liikkumisen mahdollisuudet ovat muuttuneet
elinymparistéssdmme suppeammiksi ja lapset viettdvat yhd enemman aikaan-
sa pihaleikkien sijaan sisalla (Raivio 2006). Liikkuminen ja leikki ovat lapselle
luontaisia tapoja toimia ja varhaislapsuuden elinikaisia liikuntatottumuksia luo-
va liikkuntakasvatus tulisikin suunnitella suurimmaksi osaksi lapsen omaehtoi-
sen liikkkumisen varaan ulkoilun ja vapaan leikin aikana (Karling, Ojanen,
Sivén, Vihunen & Vilen 2008, 123).

Toimiva liikuntakasvatus paivakodissa edellyttaa ensisijaisesti sita, etté lapsi
saa siella liikkkua monipuolisesti. Monipuolinen liikunta tarkoittaa sita, etta lap-
sella on mahdollisuus kokea sadénndllisesti erilaisia liikkumistapoja ja — tilantei-
ta ja toisaalta liikkua niiden avulla mahdollisimman erilaisissa ymparistdissa,
erilaisten valineiden avulla. Monipuolinen liikunta takaa sen, etta lapsen moto-
risen kasvun, kehityksen ja perusliikkumisen oppimisen kannalta keskeiset
fyysinen peruskunto, tasapaino ja kehon hallinta harjaantuvat. S&annoéllisen
likkumisen seurauksena perusliikkumisen taidot automatisoituvat osaksi lap-
sen toimintakykya ja lapsi jatkaa niiden harjoittelua aina uudessa ikavaihees-
sa. Jos lapsi ei saa mahdollisuutta liikkua riittavasti saattaa hanelle automati-
soitua perusvaiheelle tyypillinen suunnitelmallisuutta ja ajattelua vaativa liik-
kuminen ilman luonnollisia liikeyhdistelmia. Talléin likuntataidoissa kehittymi-
nen on erittain vaikeaa. (Pulli 2001, 38; Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen
2003, 16, 48.)

Monipuolinen liikunta luo hyvinvoinnin ja kokonaisvaltaisen kasvun ja kehityk-
sen lisdksi mainion pohjan lajitaitojen oppimiselle ja erilaisille liikuntaharras-
tuksille. Lapsilahtoinen liikunta ja perusliikuntataitoja, kehontuntemusta ja
koordinaatiokykya painottava liikkunnan toteutustapa eivat esta lajitaitojen op-
pimista, vaikka toteutuksen painopiste ei niissa olekaan. Monia liikuntalajeja
harrastettaessa kehittyvat juuri motoriset perustaidot seka koordinaatiokyky.

Liikkuntalajeja kannattaa kokeilla ja harjoitella leikin siivella ja aikuisen tuella.
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Urheilulajien tekniikan tai taktiikan opettelu ei sita vastoin kuulu varhaisvuosi-
en liikuntaan. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 47, 52-53.)

4.1. Varhaisvuosien liikuntaa ohjaavat suositukset

Nuori Suomi ry on laatinut vuonna 2005, yhteistydssa opetusministerion ja
sosiaali- ja terveysministerion kanssa Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituk-
set, joiden avulla on pyritty osaltaan taistelemaan lasten liikkumattomuutta
vastaan (Lehtisalmi & Kokljuschkin 2006). Varhaiskasvatuksen liikunnan suo-
situkset (2005) on luotu tukemaan valtakunnallista Varhaiskasvatussuunnitel-
man perusteita (2005) ja sen toteutumista. Varhaiskasvatuksen liikunnan suo-
situksissa (2005) kuvataan yksityiskohtaisemmin sita, kuinka fyysisen toimin-
nan ja leikin avulla voidaan tukea lapsen kokonaisvaltaista kehitysta, kasvua,
oppimista ja hyvinvointia. Suositukset antavat erityisesti paivahoidon henkilos-
tolle ohjeita lasten paivittaisen liikkumisen kokonaismaarasta, laadusta ja ym-
paristosta sekéa sopivista valineistd, mutta toimivat ohjenuorana kaikessa alle
kouluikaisten lasten kanssa eri elaméanpiireissa tapahtuvassa kasvatukselli-
sessa vuorovaikutuksessa. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005,
3)

Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksissa (2005) lapsen liikkkumisen va-
himmaismaaraksi on kuvattu kaksi tuntia reipasta ja hengastyttavaa liikuntaa
paivassa. Suurin osa lapsen paivittaisesta liikkumisesta on omaehtoista ja
likunta-annos koostuu useista lyhyemmisté aktiviteettijaksoista paivan aikana.
Vaikka suurin osa lapsen paivittaisesta likunnasta on omaehtoista, korostuu
lapsen kanssa toimivan aikuisen rooli Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituk-
sissa (2005). Aikuinen on liikunnan laadun ja maaran mahdollistaja, toiminnan
suunnittelija ja toteuttaja, ympariston muokkaaja, liikuntavalineiden hankkija ja
yhteistyon tekijd muiden lapsen kasvun tukijoiden ja lapsen kehityksen kannal-
ta ensiarvoisten yksikoiden kanssa. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituk-
set 2005, 3.)

Valtakunnallisissa Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2005), joihin

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset (2005) pohjautuu, korostetaan liik-
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kumista, leikkimista ja tutkimista seka eri taiteen alueisiin liittyvaa ilmaisua
lapselle ominaisina tapoina toimia ja ajatella. Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteissa painottuu Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten (2005) ta-
paan kasvattajan asema lapselle mielekkdan toimintatavan mahdollistajana ja
nain ollen lapsen hyvinvoinnin lisddjana, osallistumismahdollisuuksien tarjo-
ajana seka ajattelun ja erilaisten tunteiden mahdollistajana. (Varhaiskasva-
tussuunnitelman perusteet 2005, 20.) Liikunnan ja toiminnan avulla oppiminen
ja asioiden opettelu lisdavat paitsi lapsen aktiivisuutta toimijana hanelle luon-
taisemmissa oppimistilanteissa, niin myos kartuttavat paivittaista kahden tun-
nin lilkkunta-annosta. (Pulli 2001, 18).

My6s Esiopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2000), jota Perusope-
tuslaki (1998) maarittelee, fyysinen ja motorinen kehitys on erotettu omaksi
toiminnan sisaltdalueekseen, samoin kuin terveys. Eri sisaltdalueista muodos-
tuu ehyt kokonaisuus, joka tarjoaa kokemuksia ja elamyksia, jotka liittyvat lap-
sen elinpiiriin ja kiinnostuksen kohteisiin ja tarjoavat myonteisia oppimiskoke-
muksia. (Esiopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2000.) Hallinnollisesti-
han esiopetus kasitetdan 6-vuotiaiden lasten opetuksena, mutta kasvun ja
oppimisen ndkdkulmasta sen voidaan katsoa koskettavan kaikkia alle kou-
luikaisia lapsia ja heidan varhaiskasvatustaan (Hujala, Puroila, Parrila-
Haapakoski & Nivala 1998, 2). Viimekadessa lapsen hyvaa kasvua ja kehitys-
ta turvataan Paivahoitolaissa (1973). Laki velvoittaa paivahoidon tarjoamaan
monipuolista ja lapsen kehitysta tukevaa toimintaa, lampimia ihmissuhteita,
lapsen ja yksilolliset lahtokohdat huomioivan toimintaympariston. Erikseen
laissa on mainittu muun muassa lapsen fyysisen kehityksen tukeminen. (Laki

lasten paivahoidosta 1973, 2a.)

4.2. Leikin merkitys varhaisvuosien liikuntakasvatuksessa

Leikki on lapselle luontainen tapa toimia ja sitd ohjaa lapsen sisainen motivaa-
tio. Leikki vie lapsen mukanaan, tuottaa iloa ja nautintoa. Lapsi imee itseensa
oppia toimiessaan itselleen mielekkaalla tavalla. Lapsen rooli esimerkiksi eri-
laisissa ulko- tai sisleikeissa, likuntahetkissa ja peleissa tulisikin nahda en-

nen kaikkea aktiivisena toimijana ja osallistujana, luomassa leikkia siita liik-
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keestd ja liikuntahetkesta, joka on meneilldaan. (Karling, Ojanen, Sivén, Vihu-
nen & Vilen 2008, 201.)

Vapaan ulkoilun ja leikin aika voi parhaimmillaan muodostaa suurenkin osan
lapsen paivittaisesta liikunta-annoksesta, mikali lapsen leikkiympéristd antaa
siihen mahdollisuuden. Lapsella on tarve liikkua ja toteuttaa sekéa rauhallisia
yhden paikan leikkeja, etta toiminnallisia juoksu-, hyppy- ja konttaamisleikkeja.
Leikeissa ikd&n kuin sivutuotteena lapsi hengastyy, hikoilee ja harjaannuttaa
karkea- ja hienomotorisia taitojaan. (Karling, Ojanen, Sivén, Vihunen & Vilen
2008, 201-202.) Lapsiryhmén koko ja jakaminen, eri tilojen kaytto, aikuisten
asenneilmasto ja ympariston virikkeellistdminen seka paivittainen ulkoilu luo-

vat puitteet vapaan leikin likkumisen lisaamiseen.

My6s Helenius ja Korhonen (2005) kannattavat omaehtoisen leikin ja tekemi-
sen lisaamista varhaisvuosien liikunnassa. Heidan mukaansa omaehtoinen
likkuminen lisda lapsiryhman hyvinvointia ja paljon pelaavat ja saantéleikkeja
leikkivat ryhmat voivat huonommin. Sosiaaliset suhteet karsivat pelaamisen
takia. Saantoleikit ja pallopelit kuuluvat kuitenkin tyypillisesti paivékotilasten
likuntahetkiin. On syyta muistaa, etta lapsi kykenee ymmartamaan pelisaanto-
ja vasta myohaisessa leikki-iassa. (Karling, Ojanen, Sivén, Vihunen & Vilen
2008, 206.)

Hyvan ja pahan taistelu liikuntaleikeissa innostaa edelleen, samoin kuin fyysi-
set, villit ja rajutkin leikit, joilla tavoitellaan huimausta ja psyykkista pyorrytysta.
Esimerkiksi aivotutkimus puoltaa juuri rajuja, huimaavia leikkeja, silla estoton
ja voimakas leikki kehittaa tasapainoelimia ja pikkuaivojen koordinaatiotumak-
keita. Tama on tarke&a esimerkiksi puhumisen, lukemisen ja kirjoittamiseen
tarvittavien varhaisten kognitiivisten kykyjen kannalta. Rajuja leikkeja ei tule
kokonaan kieltaa, eika lasten luontaista leikkimotivaatiota liikaa rajoittaa. Myos
piilo- ja hippaleikit pitavat pintansa; sielld nousevat esiin yhteenliittyminen,
ryhmaan kuuluminen ja leikin jannityksen jakaminen. (Karvonen, Siren-
Tiusanen & Vuorinen 2003, 13-14.)

Varhaislapsuudessa oppiminen tapahtuu merkittavissa maarin lasten omissa

kokeiluissa ja tutkivissa toiminnoissa, erityisesti leikissa. Aikuinen ei ymmarra
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leikin merkitysta riittdvan hyvin vaan saattaa ohjata lasta paremmin kouluiké&i-
sille soveltuvien menetelmien pariin, jolloin menetetdan paljon iloa, tyydytysta
ja ennen kaikkea kallisarvoisia oppimisen mahdollisuuksia lasten elaméasta.
Mielekkyys ja ilo tehda asioita edeltavat oppimista. (Karvonen, Siren-Tiusanen
& Vuorinen 2003, 12, 18).

4.3. Aikuisen rooli lapsen liikkumisen mahdollistajana

Lapsen toimintahalun vahvistaminen ja kokemusmahdollisuuksien tarjoaminen
on aikuisen jasentyneen ja laaja-alaisen ajattelutavan vastuulla. Lapset oppi-
vat varhaisvuosina nopeasti, jos vain saavat kokea tilanteita, jotka pohjautuvat
heidan yksildllisiin kehitys- ja oppimistarpeisiinsa ja toisaalta saavat mahdolli-
suuksia omaksua taitoja toisiltaan. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen
2003, 16.) Oppiminen on kokonaisvaltainen tapahtuma, eika lapsen oppimista
voida erotella vain sosiaaliseksi, motoriseksi, emotionaaliseksi tai kognitiivi-
seksi toiminnaksi. Kaikki kehityksen osa-alueet ik&dan kuin kietoutuvat yhteen,
eika liikunta ole muusta kehityksesta erillaan oleva osa-alue, vaan osa kaik-
kea kehitysta ja kokonaisvaltaista oppimisedellytysten hankkimista. (Pulli
2001, 25-26.)

Leikki-ikdinen lapsi liikkuu luonnostaan aktiivisesti mutta kaipaa kannustusta,
aikaa ja mahdollisuuksia seka tilaa toimia. Liialliset odotukset urheilusuorituk-
sissa, lilallinen suojeleminen onnettomuuksilta ja liikkumisen liika rajoittaminen
seka liian valmiiksi rakennettu ymparistd kuihduttavat lapsen motivaatiota
omaehtoiseen liikkkumiseen samoin, kun jatkuva kiire, tiukka ohjelmointi ja te-
hokkuuden tavoittelu. Aikuisen tulisi antaa lasten liikkua ja luoda minédkuvaan-
sa fyysisten kokemusten avulla niin paljon, kuin mahdollista. Toimintaymparis-
ton muokkaaminen ja jasentdminen omaehtoista liikkumista tukevaksi vaatii
aikuisilta perinteisesta opettajan roolista luopumista ja ymmarrysta sille, etta
kaikki toiminta varhaiskasvatuksessa on alisteista leikille. Aikuinen mahdollis-
taa toimillaan sen, etta likunnasta tulee osa lapsen arkea. (Karling, Ojanen,
Sivén, Vihunen & Vilen 2008,129, 254; Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen
2003, 14,17.)
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Seka ohjatun, ettd lasten omaehtoisen liikunnan suunnittelu perustuu lasten
liikuntataitojen ja kehitystarpeiden havainnointiin (Karvonen, Siren-Tiusanen &
Vuorinen 2003, 17). Yleispatevaa liikkuntakasvatussuunnitelmaa tulee soveltaa
kunkin lapsen kehitystasoon ja suunnitelman soveltaminen ja muokkaaminen
on mahdollista vain lapsen havainnoinnin kautta. Lapsen havainnointi, yksilol-
linen ohjaus ja lapselle ominaisen oppimistavan l6ytdminen ovat ryhméan ai-
kuisen vastuulla. (Pulli 2001, 53.) Erilaisia motoristen taitojen havainnointi- ja
arviointilomakkeita l6ytyy esimerkiksi Pirkko Karvosen teoksesta Hyppaa pois!
Lapsen motoriikan arviointi ja kehittdAminen (2002, 41-72). Erilaisten liikuntatai-
tojen havainnoinnin ja arvioinnin lisdksi aikuisen tehtava on tarkkailla lasten
omaehtoista toimintaa ja mielenkiinnon kohteita liikkuntatuokion teemoja vali-
tessaan. Tama takaa osaltaan toiminnan lapsilahtoisyytta ja linkittymista lap-

sen kokemusmaailmaan. (Numminen 2000, 50.)

Jos aikuisen ohjaaminen toteutuu liikunnan ilon ja lapsen yksil6llisen havain-
noinnin ja ohjauksen tavoitteista huolimatta yleisten sisaltGalueiden kautta
jaavat lasten yksilolliset, varhaiset kehitysmahdollisuudet ottamatta kayttoon.
Aikuisen tehtéava on tulkita kussakin liikuntahetkessa kunkin lapsen kehitysta-
So ja keskitettava varsinainen ohjaaminen sen tason ylapuolelle, l&hikehityk-
sen vybhykkeelle. Lahikehityksen vybhyke on se kehitystaso, jonka yksilo voi
saavuttaa yhteistoiminnassa toisten kanssa. Lahikehityksen vyohykkeella ta-
pahtuva oppiminen tuntuu mielekkaalta ja tuottaa iloa ja tyydytysta, toisin kuin
valmiiden, irrallisten sisalt6jen harjaannuttaminen. Ohjaajan roolin muutos;
lasten ideoiden havainnoiminen ja niihin tarttuminen jatkuvan ohjeiden anta-
misen sijaan voi olla vaikeaa mutta sill& tavoin suora harjaannuttaminen voi-
daan poistaa ja tilalle tuoda liikkkumisen iloa, onnistumisia ja sita kautta oppi-
mista lahikehityksen vyohykkeelld. Uusien taitojen omaksuminen on vain vali-
ne siihen, miten lapset prosessissa muuttavat itsedén seka suhdettaan esi-
merkiksi liikuntaan. Lapsen oppimista siirrytddn samalla arvioimaan lapsen
potentiaalin ja mahdollisuuksien kautta, ei niinkaan mittaamalla yksittaisia suo-

rituksia. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 22-24.)

Liikuntahetkia ja -ymparistdja suunniteltaessa aikuisen tulisi keskittya varhais-
vuosien liikunnan ydinkohtien tukemiseen. Varhaislapsuuden keskeisia paino-

pisteitd ovat perusliikuntataitojen ja motoristen perustaitojen oppiminen seka
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koordinaatiokyvyn ja erityisesti dynaamisen tasapainon harjoittelu. Naiden
pohjalta lapsi oppii ketteréksi, hallitsee kehoaan paremmin, kykenee yhdistéa-
maan liikkeet toisiinsa ja mukauttamaan ne vaihteleviin ymparistoihin. Liséksi
liikuntakasvatuksen suunnittelussa tulisi huomioida varhaislapsuuden muut
voimakkaassa kehityksessé olevat osa-alueet: Hienomotoriikka, rytmittamis-
kyky, reaktiokyky ja lihasaisti, eli kyky sdadella lihasten supistumista ja rentou-
tumista seka erilaisten aistikokemusten tarjoaminen. (Karling, Ojanen, Sivén,
Vihunen & Vilen 2008,129, 254; Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003,
54.)

Lasten motivaatio osallistua liikunnalliseen toimintaan riippuu erityisen paljon
siitéd, millainen ohjaaja on. Ratkaisevaa ohjaajan toiminnassa on se, kuinka
hyvin lilkuntakasvatuksen tavoitteet ja ohjaajan toiminta ovat sopusoinnussa
keskenaan. Ohjaajan olemuksen tulee luoda osaltaan edellytyksia, jotka hel-
pottavat lasten oppimisprosessia ja edistavat kehitysta. Tauschin ja Tauschin
(1977) mukaan kasvattaja voi edistaa lasten persoonallisuuden kehityksen
kannalta tarkeita psyykkisia tapahtumia ja kokemuksia olemalla asennoitumis-

ja toimintatavoiltaan:

Kunnioittava — [ammin — huomioonottava
Elaytyva — arvostelematon — ymmartavainen
Aito — vilpitdn

Tekee edistavia, ei-komentelevia tekoja
(Zimmer 2002, 142-143.)

Mainittujen asennoitumis- ja toimintatapojen mukaan toimiessaan ohjaaja on
lapselle malli, tukee persoonallisuuden kehitysta, edistaa itsekunnioitusta, it-
senaisyytta seka tarkkailevaa ja havainnoivaa oppimista. Viidenten& asennoi-
tumis- ja toimintatapana mainittu ’komentaminen — ohjaaminen”, johon tur-
vaudutaan yha herkasti sisaltaa rajoittavan vaikutuksen lapsen kehitykseen,
varsinkin kun siihen liittyy sellaisia emotionaalisia tekijoita, kuin kylmyys, ko-

vuus ja vaheksyntéa. (Zimmer 2002, 143.).
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4.4. Ohjatut lilkuntatuokiot

Omaehtoisen ja vapaan toiminnan lisaksi lapsille tulee tarjota myds sdannolli-
sid ja suunnitelmallisia liikuntahetki&, joissa voi olla tiettyja sisalléllisia paino-
pisteita. Viikoittaiset "jumppatunnit” vaativat aikuisen suunnittelua ja valmiste-
lua, mutta eivat siind maarin, etta koko tuokio on edeltakasin paatetty. Tuokion
sisélla vaihtelu vapaan kokeilun ja leikin, ohjatun harjoittelun ja liikuntatehtévi-
en suorittamisen valilla takaa leikin sailymisen osana toimintaa ja mahdollistaa

lasten spontaaneihin ideoihin vastaamisen. (Zimmer 2002, 134-137.)

Avoimuus ohjattujen liikuntatuokioiden kulussa ei tarkoita suunnittelematto-
muutta. Avoin suunnittelu on ohjaajan ennen tuokiota laatiman suunnitelman
ja lasten ehdotusten vuoropuhelua. Ohjaaja rajaa liikuntatuokion sisallon tiet-
tyjen painopisteiden ymparille valitsemalla niité tukevia valineita ja telineita
seka esittelemalla tuokion siséltdja. Nain lapsille annetaan suuntautumisvaih-
toehtoja, joiden puitteissa he voivat esittaa ideoita, ratkaisuja ja ehdotuksia.
Ohjatunkin liilkuntatuokion tulee korostaa juuri lasten omatoimisuutta heidan
puuhatessaan yhdesséa jonkun yhteisen leikin tai liikunnallisen ongelman pa-
rissa. Suunnittelun tasosta riippumatta ammatillinen ohjaaja arvioi tuokiotaan
ja sen tavoitteiden tayttymista jalkeenpain kirjaamalla tuntemuksiaan ylos ja
keskustelemalla toisten aikuisten kanssa. Muistiinpanoista on hy6tya seuraa-
via tuokioita suunniteltaessa, lapsilahtoisia teemoja etsittédessa ja esimerkiksi

mennytta toimintakautta tarkasteltaessa. (Zimmer 2002, 139-140.)

4.5. Liikunnan jaksottaminen paivakotipaivan aikana

Liika sisalla istuminen, ahtaat tilat, paikallaan olo ja staattinen lihasjannitys
sotivat lapsen luonnollista olemista ja toimimista vastaan. Levottomuutta, kes-
kittymisvaikeuksia ja karttyisyytta voidaan kuitenkin ehkaistd menemalla lap-
sen tasolle, sisallyttamalla paivaan tarpeeksi ulkoilua ja retkia [&hiympéaristéon
ja lisdamalla aktiivisuutta toimintatuokioiden ja vapaan leikin lomaan. Lapsen
kasvua ja kehitysta tukevan varhaiskasvattajan tehtdvana on poistaa lapsen
kasvuymparistosta liikkumisen esteita ja sitd kautta luoda ymparisto, joka in-

nostaa liikkkumaan. Liikunnan ja aktiivisuuden lisdys palvelee seké lapsia, sen
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ollessa heille ominaista toimintaa, etta aikuisia, jotka toimivat lasten kanssa.
(Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 16; Varhaiskasvatuksen liikun-
nan suositukset 2005, 3.)

Tilanahtaus ja — puute ovat keskeisimpia lasten liikkumista rajoittavia tekij6ita
niin Aarresaaressa, jossa paivittain noin 40 lasta ja kuusi aikuista toimivat sa-
moissa tiloissa, kuin my6s suuressa osassa muita tdman ajan paivakoteja.
Tilanahtaus asettaa liikuntakasvatukselle ja erityisesti vapaan leikin omaehtoi-
sen aktiivisuuden mahdollistamiselle haasteita; Tarvitaan toiminnan uudelleen
jarjestelya, lasten jakamista eri tiloihin ja luovuutta toteuttaa liikuntahetkia pie-
nissa tiloissa. Liikkuva lapsi tarvitsee tilaa ja lapsella tulee olla myds siséatilois-
sa mahdollisuus vauhdikkaaseen leikkiin, liikkumiseen ja peliin. Tilojen muun-
neltavuus on avainsana paivakodin rajallisten tilojen kaytdssa ja suunnittelus-
sa. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 16; Varhaiskasvatuksen lii-
kunnan suositukset 2005, 25.) liman tietoista likuntamahdollisuuksien paran-
tamista kaikkia lapsia ei saada likkumaan niin, etta terveyden kannalta riittava
maaré paivittaista liikuntaa tayttyisi ja osa paivittaisesta liikkumisesta olisi te-
holtaan rasittavaa. ( Pulli 2001, 65).

Lapsen tulee liikkua paivittain vahintdéan kaksi tuntia reippaasti ja hengastyen
(Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 3) Lapsen liikkunta on koko-
naisvaltaista toimintaa, joten levon ja rasituksen vaihtelun tulee tapahtua lap-
sen ehdoilla (Numminen 2000, 50). Liikkunnan suunnittelussa aikuisen on otet-
tava huomioon liikkunnan kokonaismaaran rakentuminen useammista lyhyista
aktiviteettijaksoista ja tarjottava vapaan liikunnan ja leikin, seka ohjattujen,
pidempien liikuntatuokioiden liséksi lyhyita likkuntahetkia pienissa tiloissa, il-
man sen suurempia valineita tai valmisteluja. Pienen tilan liikkuminen tai tau-
koliikunta voi keskittya esimerkiksi tasapainoharjoitteisiin, rytmiin, kehon tun-
temukseen tai rentoutukseen sen mukaan, millaista liikuntaa tai millaisia taito-

ja ryhman lapset kulloinkin tarvitsevat. (Karvonen 2002, 107.)
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5. PAIVAKOTI AARRESAARI LIIKKUMISEN TOIMINTAYMPA.-
RISTONA

5.1. Toimintaa ohjaavat periaatteet

Paivakoti Aarresaaren toiminnan taustalla vaikuttaa ajatus siita, etta jokainen
lapsi on oma aarteensa, jonka kaikkea kasvua, kehitysté ja oppimista tuetaan
yhteistydssa lapsen perheen kanssa. Paivakodin arjessa painotetaan musiik-
ki-, liikunta- ja seikkailukasvatusta ja niiden avulla pyritdan luomaan lapselle
toiminnallinen ja elamyksia tarjoava kasvu- ja oppimisymparist6. Tallaisen
ympariston tuella lapsi kasvaa itsedan arvostavaksi, luovaksi, elamaa ihmette-

levaksi ja rakastavaksi yksiloksi. (Laitinen & Linna 2000, 3-4.)

Paivakoti Aarresaaren esiopetussuunnitelma (2000) on luotu paivakodin kaik-
kien 3-6-vuotiaiden lasten toimintaa ohjaavaksi suunnitelmaksi, vaikka se toi-
miikin erityisesti 6-vuotiaiden lasten kasvun ja oppimisen tukemisen valineena.
Suunnitelman hyddynnettavyyden taustalla on ajatus siitd, ettéd Aarresaaressa
lapset eivat tarvitse esiopetusta vain tulevaa koulunkayntidan varten vaan
elaakseen varhaislapsuuttaan mahdollisimman taysipainoisesti. Paivakodissa
kevaalla 1999 kaynnistyneen opetussuunnitelmatyon tavoitteena on ollut luo-
da perusteltu pohja kaikelle Aarresaaressa tapahtuvalle toiminnalle ja kehittaa
toimintaa jatkuvasti eteenpain. Paivakodin aikuisen rooli on Aarresaaren esi-
opetussuunnitelmassa (2000) kuvattu lapsen kasvun ja oppimisen tukijaksi
paivakodin kasvuymparistdssa ja turvallisuuden tunteen takaajaksi. (Laitinen
& Linna 2000, 2- 4.)

Esiopetussuunnitelmassa (2000) nostetaan esiin Aarresaaren aikuisen halu
kokeilla ennakkoluulottomasti uusia asioita, olla innostunut ja innostava seké
tarjota lapselle elamyksid. Aikuisen tehtdva on asioiden opettamisen sijaan
lapsen kehityksen tukemisessa ja lapsen ohjaamisessa tutkimaan, kysele-
maan, ihmettelemaan ja ottamaan asioista selvaa itse. Omista onnistumisista
iloitseminen ja epdonnistumisen sietdminen ja uudelleen yrittdminen, seka

elamanmyonteisyys ja elamén kunnioittaminen ovat asioita, joita Aarresaaren
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esiopetussuunnitelmassa (2000) nostetaan esiin. Luovuus, leikkiminen ja liik-
kumisesta nauttiminen, seka yhteisty6kyky ovat edell&a mainittujen asioiden
lisdksi ominaisuuksia, jotka lapsen toivotaan omaksuneen ja joihin hanen toi-
votaan kasvaneen Aarresaaressa viettdmiensa vuosien kuluessa. (Laitinen &
Linna 2000, 9.)

Lapsen varhaisvuosien taysipainoista kasvua tuetaan Aarresaaressa luomalla
tavoitteita Esiopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2000) mukaisiin
siséltoalueisiin. Niiden lisaksi leikin ja seikkailun toteuttamiseen paivakodissa
on laadittu omat tavoitteensa. Paivakoti Aarresaaren esiopetussuunnitelmassa
(2000) Esiopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2000) mainitun ja lii-
kuntakasvatussuunnitelman kannalta keskeisen fyysisen ja motorisen suoriu-
tumisen sisaltdalueen tavoitteiksi on maaritelty lapsen kokonaisvaltaisen kas-
vun, kehityksen ja terveyden tukeminen, lapsen itsetunnon vahvistuminen ja

se, etta lapsi oppii iloitsemaan liikunnasta. (Laitinen & Linna 2000, 10, 16.)

Lapsen sisasyntyinen tarve liikkua halutaan sailyttaé ja lapsen omaehtoista
liikunnallista toimintaa lisata tarjoamalla monipuolista ohjattua liikuntaa ja
mahdollisuuksia liikkua. Toiminnan sisalloiksi fyysisen ja motorisen kehityksen
osa-alueella on paivakoti Aarresaaren esiopetussuunnitelmassa (2000) mai-
nittu perusliikunta, luova liikunta, valineliikunta, ulkoliikunta, talvilajit, uinti, jar-
jestaytymismuodot ja tilan hahmottaminen seka erilaisiin muihin liikuntalajeihin
tutustuminen. Kutakin sisaltdéd on avattu lisaa niin, etta ulkoliikuntaan kuuluvat
esimerkiksi suunnistus, jalkapallo, yleisurheilu, pihaleikit ja metsaretket ja tal-
vilajeihin muun muassa vélineiden laittaminen ja huoltaminen, hiihto ja luiste-
lu. (Laitinen & Linna 2000, 10, 16.)

Seikkailu on paivakoti Aarresaaren tyovaline, joka toimii lapsille mielekk&&na
tapana toimia ja oppia uusia asioita. Seikkaillessa mielikuvitus, leikki, oman
toiminnallisuuden toteuttaminen ja elamyksellisyys kohtaavat turvallisessa
ymparistossa. Seikkailukasvatuksen tavoitteiksi on Aarresaaren esiopetus-
suunnitelmassa (2000) nostettu yhteistoiminnallisuuden ja ongelmanratkaisu-
taitojen seka liikunnallisten taitojen kehittyminen, omien rajojen kokeileminen,
minakuvan vahvistuminen ja toimiminen erilaisissa ymparistoissa. Lisaksi

seikkaillessa lapsi saa mahdollisuuden leikki&, kokea jannitysta ja elamyksia
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ja oppia leikin kautta asioita muista esiopetuksen siséltbalueista. Seikkailua
voidaan paivakodissa toteuttaa luonto-, liikunta-, mielikuvitus- ja musiikkiseik-
kailuina seka erilaisina ongelmanratkaisutehtavina. Liikuntaseikkailuja voidaan
toteuttaa esimerkiksi erilaisina seikkailuratoina ulkona ja sisélla. (Laitinen &
Linna 2000, 20.)

5.2. Tilat ja fyysinen toimintaymparisto

Paivakoti Aarresaari on syksylla 1995 perustettu yksityinen paivakoti Jyvasky-
l&an Tikassa (Laitinen & Linna 2000, 4). Paivakodin ovat perustaneet lastentar-
hanopettajat Janne Jukarainen ja Olli Liimatainen, jotka johtavat yhteensa viit-
ta eri Aarresaari — paivakotia; Aarresaari, Majakkasaari ja Laivakoira sijaitse-
vat Jyvaskylan alueella, Aarrelaiva Laukaassa ja Merikarhu Leppavedella
(Paivéakoti Aarresaari). Paivakoti Aarresaari toimii Tikan toimintakeskuksen
entisissa nuorisotiloissa, saman katon alla Tikan paivakodin kanssa. Aarre-
saaressa on 35 paaosin 3-7 — vuotiaille seikkailijoille tarkoitettua hoitopaikkaa.
Koko- ja osapéivaiset seikkailijat seka viisi-kuusi henkinen paallysto toimivat
kahdessa ryhmatyoskentelytilassa, eteistilassa, kahdessa pienessa huonees-
sa, toimistossa, jakelukeittiossa, lasten we-tiloissa, sosiaalitilassa ja Tikan pai-
vakodin kanssa yhteiskayttssa olevassa liikuntasalissa. Myo6s ulkoilutila on
takapihan osalta yhteinen Tikan paivakodin kanssa. Paivakotia reunustaa
metsa, joka laajentaa seikkailumahdollisuuksia, kuten tekevat myos laheisen
Tikan koulun liikkuntatilat, Yrttisuon perhepuiston mahdollisuudet ja Kuokkalan

Graniitin liikuntapaikat. (Laitinen & Linna 2000, 4; Paivakoti Aarresaari.)

Paivakoti Aarresaaren fyysinen oppimisymparisto on pyritty luomaan paivako-
din teeman mukaisesti merelliseksi, lapsen esteettista tajua kehittavaksi ja
seikkailuhenkiseksi. Se on esteettisesti miellyttdva ja tarjoaa lapselle mahdol-
lisuuksia seka toiminnallisuuteen, ettd omaan rauhaan. Avoin, myénteinen,
iloinen, turvallinen ja rohkaiseva ilmapiiri paivakodissa ja yhteistydssa kodin
kanssa ovat avaimia hyvaan psyykkiseen oppimisymparistéon, joka tukee lap-

sen kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta. (Laitinen & Linna 2000, 3-4.)
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6. TUTKIMUSTULOKSET

Opinnaytetydn perustaksi laaditun kyselyn vastausten perusteella paivakoti
Aarresaaressa tyoskenteli kevaalla 2008 kuusi tyontekijaa, joista yksi oli mies.
Koulutukseltaan tydntekijoista puolet eli kolme oli lastentarhanopettajia, yksi
lastenhoitaja ja kaksi lastenohjaajaa. Lastenohjaajista toinen oli myds liikun-
nanohjaaja ja toinen sosiaalialan ohjaaja ja musiikkipedagogi. Vastaajista yksi
oli tyéskennellyt Aarresaari -paivakodeissa lahes 10 vuotta (9v 7kk), yksi viisi
vuotta, kaksi syksysta 2005 alkaen, yksi kaksi vuotta ja yksi 8 kuukautta. Vas-
taukset saatiin kaikilta paivakodin sen hetkisilta tyontekijoilta.

6.1. Liikuntakasvatus

Kysyttaessa laadukkaan liikkuntakasvatuksen maaritelmaa, vastaajat vastasi-
vat yleisesti ottaen hyvin yhtenaisesti. Laadukas liikuntakasvatus on kyselyyn
vastanneista viiden mielesta likunnan iloa ja myonteista asennetta liikkumista
kohtaan tukevaa, nautittavaa toimintaa. Samoin viisi vastaajaa mainitsee lap-
sen yksilollisyyden huomioinnin liikkuntakasvatusta suunniteltaessa ja toteutet-
taessa yhdeksi laadukkaan liikuntakasvatuksen tunnusmerkiksi. Nelja vastaa-
jaa nostaa esiin liikkkumisen monipuolisuuden ja kolmen lapsen luonnollisen
taipumuksen liikkua ja sen tukemisen paikasta ja turhista rajoituksista huoli-
matta. Samoin kolme vastaajista oli sitd mielta, ettd ohjaajan esimerkilla, am-
mattitaidolla tai innokkuudella on keskeinen rooli, kun on kyse laadukkaasta

liikuntakasvatuksesta.

"Lapselle tarjotaan liikkuntakokemuksia, jotka motivoivat lasta liik-
kumaan ja tarjoavat onnistumisen kokemuksia seka tukevat lap-

sen luonnollista kehitysta.” (vastaaja 6)

"Liikkunnan ilon ja myonteisyyden tulisi ndkya ISOSTI jotta olisi
mahdollista synnyttaa aito mielenkiinto ja innostus liikuntaa koh-

taan.” (vastaaja 1)
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"Tarjotaan lapselle mahdollisuus innostua likunnasta luomalla

puitteet turvallisiksi ja virikkeellisiksi.” (vastaaja 3)

Kyselylomakkeessa kysyttiin laadukkaan liikuntakasvatuksen maarittelyn li-
saksi sitd, mitka kolme asiaa vastaajat kokevat tarkeimmiksi tehtavikseen
kasvattajina, kun on kyse liikkuntakasvatuksesta varhaiskasvatuksessa. Viisi
vastaajaa mainitsi yhdeksi tarkeimmista tehtavistaan juuri liikunnan ilon, nau-
tinnon ja riemun esille tuomisen ja sen, etta lapsi kokee liikunnan mielekkaana
ja mukavana tapana toimia. Lisdksi kolme vastaajista mainitsi erikseen yhdek-
si tarkeimmistéa tehtavistaan esimerkkina olemisen. Nelja sen hetkista tyonte-
kija& koki ympariston muokkaamisen liikkkumista tukevaksi ja liikuntaan viritta-
vaksi yhdeksi tarkeimmista tehtavistaan liikuntakasvatuksen osalta. Kahdelle
vastaajista lasten turvallisuudesta huolehtiminen nousi liikuntakasvattajan teh-
tavien keskiton ja yksi vastaajista toi esille mielikuvituksen merkityksen ja
kayton tarkeyden erilaisia liikuntaymparistdja suunniteltaessa.

"Luoda innostunut ilmapiiri — Liikkunnasta nautinto — Tarkeinta
saada lapselle pysyva koko elaman jatkuva innostus/motivaatio

likkua ja kokeilla.” (vastaaja 3)

"Tehd& ymparistdsta sellainen, joka antaa lapselle virikkeita liik-

kumiseen.” (vastaaja 4)

"Kaikenlaiseen likkumiseen rohkaiseminen.” (vastaaja 6)

6.2. Liikuntakasvatus péaivakoti Aarresaaressa

Paivakoti Aarresaaren liikuntapainotteisuus ja myonteinen ilmapiiri nousivat
keskioon kartoitettaessa yksikon voimavaroja liikuntakasvatuksen osalta. Viisi
vastaajaa mainitsi innostuneen ja ammattitaitoisen henkilokunnan ja ilmapiirin
paivakodissa yhdeksi suurimmista voimavaroista ja kaksi vastaajaa erikseen
lasten innokkuuden liikkumista kohtaan. Liséksi nelja vastaajaa nosti esiin hy-
vien, liikkumista tukevien tilojen, valineiden ja ymparistéjen merkityksen yhte-

na paivakodin liikkuntakasvatuksen voimavaroista.
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"Innostuneet aikuiset (ainakin joka rynmassa joku), likkumaan
kannustava ja innostava ilmapiiri, likuntakoulutukset henkilokun-
nalle, hyvat likkumisen mahdollistavat tilat ja valineet.” (vastaaja
1)

"Rajoja ei ole olemassa, likuntaa voi harrastaa joka paiva monin

eri tavoin.” (vastaaja 2)

"Monipuolinen likkuminen mahdollista Aarresaaressa (sali, piha,
yrttipuisto, graniitti, metsa...).” (vastaaja 6)

Vaikka viisi vastaajista mainitsi henkiloston ammattitaidon tai innostuneisuu-
den liikuntakasvatusta kohtaan yhdeksi yksikon voimavaroista, niin kolmen
mielesta juuri talon liikuntatottumusten sisaistaminen kaikkien, eri |ahtokohdis-
ta tulevien aikuisten osalta on paivakodin liikkuntakasvatuksen yksi keskeisim-
mista kehitettavistd osa-alueista. Vastaajista kahden mielesta kehitystyo on
tarpeellista etenkin vAhemman aktiivisten lasten innostamisen ja liikkumaan
kannustamisen osalta. Samoin kaksi vastaajaa mainitsi pienen tilan likunnan
ja liikkumisen, jossa ei tarvita erityisia valineita yhtena liikuntakasvatuksen
kehitettavista osa-aluista. Liikunnan laajempaa levittdmista toimintatuokioiden

ulkopuolelle toivoi kaksi vastaajaa.

"Kuinka saada vahemman liikkuvat lapset enemman mukaan?”

(vastaaja 4)

"Liikunnan "levittdminen” muuallekin kuin tuokioihin esim. aamu-
jen ja iltojen vapaaseen leikkiin. Se ndkemys, ettei liikuntaan aina
tarvita hienoja valineitd/tiloja. Spontaani likunta ja etta kaikki ai-

kuiset l6ytaisivat sen spontaanin liikunnan!” (vastaaja 5)

"Liikkumisen mahdollisuudet pienessa tilassa, vinkkeja pienen ti-
lan lilkuntaan! My@s siirtymatilanteissa voisi muistaa likunnan

hyddyntamisen.” (vastaaja 6)



29

Paivakodin liikuntapainotteisuudesta huolimatta vain puolet vastaajista oli sita
mielta, etté lapset saavat tarpeeksi liikuntaa heidan yksikossdan. Kolmen vas-
taajan mielesta riittava liikunnan kokonaisannos tayttyi vain innokkaimpien
lasten osalta mutta "vetaytyjat” eivat saaneet tarpeeksi liikuntaa. Liikunnan
riittavasta maarasta kysyttdessa kahden tunnin paivittaisen liikuntamaaran
mainitsi nelja vastaajaa, yhden mielesta liikuntaa ei voi olla ikina liikaa ja yksi

mainitsi, ettd yli tunti liikuntaa paivakotipaivan aikana on vahimmaismaara.

"Innokkaimmat varmasti saavat... Ryhmissa vaihtelua, "ohjaajien”

eri mieltymysten mukaan.” (vastaaja 3)

"On péaivia, etta toteutuu kaikkien kohdalla, mutta on paivia ettei;
jos on aktiivinen lapsi joka lilkkkuu paljon leikkiessaan sisalla ja ul-
kona tavoite toteutuu, mutta jos seka sisa- etta ulkoleikit ovat hy-
vin paikallaan olevia; tavoite ei tayty.” (vastaaja 1)

Vastaajista kaikki mainitsivat paivittaisen liikunta-annoksen koostuvan toimin-
tatuokioihin liitetysta liikunnasta seka ulkoliikunnasta ja retkista. Lisaksi nelja
vastaajaa nosti esiin likunnan roolin erilaisissa odotus- ja siirtymaétilanteissa ja
samoin nelja vastaajaa aamuhetkessé jonkinlaisena aamujumppana. Vapaan

leikin liikunnan mainitsi kaksi vastaajaa.

"Ulkoiluajat ovat merkittavia, silloin on paljon juoksuleikkeja ja po-
jilla pallopeleja.” (vastaaja 5)

"Vapaassa leikissa, riippuu leikista; kiipiksessa ja salissa tulee

paljonkin liikkuntaa, muissa vahemman.” (vastaaja 1)

6.3. Liikuntakasvatussuunnitelma

Kyselyyn vastanneiden tyontekijoiden mielesta liikuntakasvatussuunnitelman
tulisi olla ennen kaikkea talon henkeen sopiva. Aarresaarimaisuus, seikkailu-
ja merihenkisyys yhdistettyn& musiikkiin ja liikuntaan tai talon henki ja ajatus

mainittiin jokaisessa vastauksessa. Kolme vastaajaa toivoi liikuntakasvatus-
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suunnitelman sisaltavan liséksi erilaisia peleja ja leikkeja ja kolmessa vasta-
uksessa nostettiin esiin eriteltyina sisa- ja ulkoliikunta. Nelja vastaajaa toivoi
liikuntakasvatussuunnitelmassa huomioitavan perusliikunnan. Pienen tilan
liikunta ja likunnan lisdaminen varsinaisten liikkuntatuokioiden ulkopuolelle
mainittiin kumpikin kahdessa vastauksessa, kuten myds liikkunnan liittdminen

erilaisiin teemoihin.

"Seikkailuhenkista liikkuntaa kaiken ikaisille erilaisissa sisa- ja ulko-
tiloissa toteutettuna -> Perusliikuntaa seikkailumielessa jne.” (vas-

taaja 6)

"Tulisi huomioida myds muu kuin toimintatuokioaika---" (vastaaja
1)

Vastaajat toivoivat, etté liikuntakasvatussuunnitelmaa olisi helppo muunnella
ja soveltaa eri ikaryhmien kasvun ja kehityksen tarpeisiin. Nelja vastaajaa toi-
voi suunnitelman sisaltavan vinkkeja siita, miten liikuntatuokioista ja toimin-
noista voi saada toimivia eri ryhmille ja kehitystasoille. Lisaksi kolmessa vas-
tauksessa nousi esiin toive siita, etta suunnitelma rakentuisi helposta haasta-
vampaan toimintaan — periaatteella. Vastakkaisiakin toiveita oli; Ikaryhmittain
rakennettua suunnitelmaa toivoi kaksi vastaajaa, samoin kuin suunnitelmaa,
joka mahdollistaisi erilaiset ryhmakokoonpanot ja eri-ikaisten yhdessa tekemi-

sen.
"Suunnitelma voisi olla kattava peruspaketti, josta kasvattaja voisi
sitten poimia vinkkeja oman ryhmaansa, lasten ikaan ja kehitys-

tasoon soveltaen.” (vastaaja 6)

"Suunnitelma voisi olla "yleismaailmallinen”, jota olisi helppo muo-

kata lapsiryhmé&n mukaan.” (vastaaja 5)

"Oikeanlaiset harjoitteet, helposta vaikeaan.” (vastaaja 2)
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7. POHDINTA JA LIIKUNTAKASVATUKSEN MATERIAALIPA-
KETIN TOTEUTUS

Liikunta, sen harrastaminen ja tyon tekeminen sen parissa muodostavat suu-
ren osan siita, mita paivittain teen. Nautin liikkumisesta, hikoilusta, hengasty-
misesta ja siitd, milta likkumisen jalkeen tuntuu. Tydskentelinpa sitten aikuis-
ten ryhmaliikunnan ohjaajana tai 4-vuotiaiden telinevoimistelukerhon vetajana
voin kerta toisensa jalkeen nahda, miten mielekas liikkkuminen ihmiseen vai-
kuttaa. Se on positiivista, parantavaa, kokonaisvaltaisesti kehittavaa ja voima-

varaistavaa.

Kaikesta liikunnan hyodyllisyydesta ja nautittavuudesta huolimatta yhteiskun-
tamme nyKkyiset ja tulevat lapset ovat vaarassa kadottaa sen mahdollisuuden,
josta kipin& elinikaiseen liikkkumiseen ja sitd kautta osaltaan elamasta nautti-
miseen voi syttya. Opetusministerion julkaiseman Liikkuva ja hyvinvoiva Suo-
mi 2010-luvulla (2008) selvityksen mukaan seka liikunnan harrastaminen, etta
likkumattomuus kasautuvat tietyille vaestéryhmille ja suuri osa meista suoma-
laisista liikkuu terveytensa kannalta liian vahan. Erityisesti alle kouluikaisten ja
nuorten arkiliikunta on vahentynyt vaikka urheiluharrastamisen suosio on en-
nallaan (Raivio 2006).

Liikkuva ja hyvinvoiva Suomi 2010 -luvulla (2008) selvityksessa esitettiin yleis-
ten linjausten lisdksi useita toimenpidesuosituksia, jotka kohdistuivat konkreet-
tisesti arjessa tehtaviin ratkaisuihin. Yksi naista suosituksista oli liikunnan li-
saaminen paivahoitoymparistdossa, mika onkin perusteltua, kun lasten ylipaino
on jatkuvasti lisaantyva ongelma yhteiskunnassamme, paivahoitopaikat ovat
hyvin eriarvoisia liikuntaympariston, tyontekijdéiden osaamisen seka pihojen
kunnon suhteen ja toisaalta yksilon suhde liikuntaan rakentuu jo varhaisina
vuosina (Lasten ylipaino ja lihavuus 2008; Liikkuva ja hyvinvoiva Suomi 2010-
luvulla 2008, 72). Idea liikkuvasta lapsesta liikkuvana aikuisena on ymmarret-
ty. Lapsuudessa omaksuttu asenne liikuntaa kohtaan kantaa pitkalle aikuisuu-
teen ja vanhempien seka paivahoidon henkilokunnan rooli tuon suhteen luo-
misessa on keskeinen. (Karling, Ojanen, Siven, Vihunen & Vilen 2008, 252-
253).
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7.1. Tutkimuksen tulosten pohdintaa

Opinnaytetyoni alkuperainen aihe; Liikuntakasvatussuunnitelman laatiminen
paivakoti Aarresaareen oli alun perin tarjolla Jyvaskylan Ammattikorkeakoulun
opiskelijaportaalissa ja osui mielenkiinnon kohteisiini ja ajatuksiini opinnayte-
tyon rakenteesta. Tata kautta paasin kehittamaan jotain konkreettista, joka
palvelee paivakoti Aarresaaren liikuntakasvatusta ja kehittaa toisaalta paljon
my06s omia tietojani, taitojani ja liikunnallista paaomaani kasvattajana ja lilkkun-
nan ohjaajana. Toteuttamani tutkimuksen avulla halusin kartoittaa paivakoti
Aarresaaren henkiloston kasityksia liikuntakasvatuksen kasitteesta, yksikon
likuntakasvatuksen sen hetkisesta tilasta ja siitéa, millaisen liikuntakasvatus-
suunnitelman he kokevat tarvitsevansa yksikkoonsa. Tutkimuksen tulokset
ohjasivat tuotoksen sisalt6a alkuperaisesta koko toimintavuoden kattavasta

likuntakasvatussuunnitelmasta liikuntakasvatuksen materiaalipakettiin.

Liikuntakasvatuksen materiaalipaketti rakentuu riittavan liikunnan kokonais-
maaran, motoristen perustaitojen harjoittamisen ja aarresaarimaisten, seikkai-
luhenkisten teemojen varaan. Tekemani tutkimus, henkiloston kasitykset sekéa
teoriatieto varhaisvuosien liikunnasta ja motoristen perustaitojen kehityksen
keskeisesta roolista siinéd ovat tuotoksen taustalla. Materiaalipaketin kayttd on
tehty mahdollisimman helpoksi pelkistamalla sisaltoa. Toimintojen yhteydessa
mainitaan lyhyesti jokin esimerkki siitéd, mitd kehityksen osa-aluetta leikki tai

liikuntatilanne tukee.

Materiaalipaketin suunnittelua on ohjannut tutkimuksen tulos, jossa vain puo-
let Aarresaaren henkilokunnasta koki, etta lapset liikkuvat tarpeeksi heidan
yksikdssaan. Lisaksi puolet henkilokunnasta koki kehittamistarpeeksi liikkunta-
kasvatuksen osalta sen, etta koko henkilosto sisaistaisi talon liikuntatottumuk-
set. Olen pyrkinyt sek& teoriaosuudessa, etta varsinaisessa materiaalipaketis-
sa vastaamaan myos muihin tutkimuksessa esille nousseisiin kehittamistar-
peisiin: VAhemman aktiivisten lasten innostamiseen, pienen tilan- ja odotus-

hetkien liikuntaan ja likunnan levittdmiseen varsinaisten toimintatuokioiden
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ulkopuolelle. Nama kaikki lisdavat osaltaan jokaisen lapsen mahdollisuutta

liikkua riittavasti ja suositusten mukaisesti paivakotipaivan aikana.

Liikuntakasvatuksen materiaalipaketin sisalté on rakennettu tutkimuksen tulos-
ten mukaan seikkailuhenkiseksi ja talon teemoihin sopivaksi. Osa leikeista,
ideoista ja toiminnoista on luotu itse samoin, kun kaikki runot ja osa muokattu
olemassa olevista leikeistd Aarresaaren henkeen sopiviksi. Tutkimuksen tu-
loksissa henkildstd kuvasi suurimmaksi voimavarakseen henkildstén innostu-
neisuuden ja ammattitaidon. Materiaalipaketti onkin rakennettu "vinkkivinkok-
si”, likuntakasvatuksen suunnittelun pohjaksi tai alkuinspiraation lahteeksi,
josta innostuneen ja osaavan kasvattajan on mahdollista paéastéa alkuun. Tut-
kimuksen tuloksia mukaillen se sisaltaa vinkkeja siitd, miten toimintoja voi so-
veltaa ja toisaalta luoda haastetta eri kehitysvaiheissa oleville lapsille. Olen
pyrkinyt rakentamaan materiaalipaketin, joka jattaa tilaa lasten ehdotuksille ja
ideoille, leikille, lisakehittelylle ja soveltamiselle ryhman taitotason, mielenkiin-

non kohteiden ja kasiteltdvien teemojen mukaan.

Uskon, ettd Aarresaaren henkilosto hy6tyy materiaalipaketin kaltaisesta avoi-
mesta tuotoksesta enemman, kuin liikkuntakasvatussuunnitelmasta, jonka joku
ulkopuolinen olisi tehnyt koko talon lapsia ajatellen. Tutkimuksen tuloksia tar-
kasteltaessa talon henkilostd on hyvin samanmielinen siita, millaista on laadu-
kas liikuntakasvatus ja millainen on hyva liikuntakasvattaja, joten ammatilli-
Suutta ja taitoa soveltaa materiaalipaketin vinkkeja luultavasti 16ytyy. Uskon,
ettd tarvitaan juuri syvempaa lapsiryhman tuntemusta ja ammatillista arviointia
sen pohjalle, etta on mahdollista luoda hyvin jasennetty liikuntakasvatussuun-
nitelma esimerkiksi lapsiryhméan toimintavuodelle. Tuloksellinen ja hyédynnet-
tava havainnointi-, arviointi- ja liikuntakasvatussuunnitelmatyd on tutkimuksen
tulosten ja teoriatiedosta saamani kasityksen mukaan jarkevinta tehda tyoyh-

teisdssa tai — ryhmassa, joka tuntee lapset, joita suunnitelma koskee.

7.2.  Opinnaytetydn toteuttamisen pohdintaa

Tavoitteena oli, ettd opinnaytetyoni vahvistaisi paivakoti Aarresaaren lilkkunta-

kasvatusta niilta osin, kun henkilostd kokee sen tarpeelliseksi. Tutkimuksen
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tulokset muuttivat alkuperéista suunnitelmaa opinnaytetyon tuotoksesta,; Lii-
kuntakasvatussuunnitelmasta tuli liikuntakasvatuksen materiaalipaketti. Opin-
naytetyoté tehdessani koin kuitenkin, ettd muuttuneenkin tuotoksen avulla
Aarresaaressa on mahdollista jAsentaa liikuntakasvatusta, kehittda uusia ta-
poja liikkua ja herattdd keskustelua varsinaisen liikuntakasvatussuunnitelman

tarpeesta.

Opinnaytetydprosessini on venynyt kahden vuoden mittaiseksi, mika on tutki-
musten tulosten kannalta pitk& aika. Aarresaaren henkildstd on osittain vaih-
tunut prosessin aikana, joten vastaukset liikuntakasvatuksen tilasta ja kehit-
tamisen tarpeista voisivat olla talla hetkella hyvin toisenlaisia. Kahden vuoden
aikana opinnaytetydprosessi on jaanyt tydeldman ja muiden opintojen varjoon
ja pidempien taukojen jalkeen siihen palaaminen on ollut ty6lasta. Materiaali-
paketin rakentaminen on ollut mieluista, antoisaa ja luovaa toimintaa mutta
teoriaosuuden kirjoittaminen on tuottanut vaikeuksia. Selkeaa jasennysta on
ollut vaikea saada aikaan pitkien taukojen takia. Toisaalta tdiden tekeminen
opintojen ohessa on ollut oma valintani — Opinnaytetydn kannalta se ei ole
ollut jarkevaa. Prosessia voisi jatkaa arvioimalla tuotoksen toimivuutta tai tay-

dentamall& sitéa nykyisen henkil6ston tarpeiden mukaan.

Toivon, ettd henkildston muutoksista huolimatta opinnaytetyoni ja liikuntakas-
vatuksen materiaalipaketti voivat olla apuna myds nykyisen henkiléston suun-
nitellessa lilkkuntakasvatusta. Opinnaytetyd pureutuu varhaisvuosien liikunnan
yleisiin, yhteiskunnallisesti kehitettaviin, suuriin linjauksiin. Liikunnan maaran
lisd&dminen, omaehtoisen liikkkumisen mahdollistaminen paivakotiymparistossa
ja lapsilahtoisyyden yha suurempi huomiointi liikuntakasvatuksessa sitovat
liikkumista yha tiukemmin lapsen tapaan toimia, kokemusmaailmaan ja leikin-
tayteiseen todellisuuteen. Varhaiskasvatuksessa toimiva aikuinen on viime
k&dessa vastuussa siitd, miten likuntakasvatusta yksikossé toteutetaan ja

millaisen jaljen se lapsiin jattaa.
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Liite 1: Liikuntakasvatuksen materiaalipaketti

LIIKUNTAKASVATUKSEN
MATERIAALIPAKETTI
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SISALTO

1 LAIVA ON LASTATTU LIIKUNNAN RIEMULLA! — PARI SA-
NAA SINULLE MIEHISTON KAPTEENI

2 ULKOLIIKUNTA
PELIT, LEIKIT JA RETKET!

3 SISALIIKUNTA
TEMPPUILU JA TEMPPURADAT!
PAINI!
PALLOILU!
MUSIIKKILITKUNTA!

4 TALVILAJIT
LUMIKENGAT!
HIIHTO!
LUISTELU!

5 SEIKKAILE VEDESSA

38



39

1 LAIVA ON LASTATTU LIKUNNAN RIEMULLA! — PARI SA-
NAA SINULLE MIEHISTON KAPTEENI

Pitelet kadessasi varhaisvuosien liikuntakasvatusta tukevaa materiaa-
lipakettia, josta sinun on mahdollista poimia ideoita ryhmasi liikun-
taseikkailijoiden arkeen. Materiaalipaketti rakentuu elamén mittaisen
seikkailun alkutaipaleella olevien, 3-6-vuotiaiden merimatkaajien moto-
risten perustaitojen harjoittamisen varaan. Nama taidot omaksuttuaan
jokaisella laivastosi merimiehenalulla on mahdollisuus kasvaa ja kehit-
tya kokonaisvaltaisesti, oppia erikoisempia lajitaitoja ja tuntea liikkeen

aikaansaamaa riemua.

Jos selaat materiaalipakettia pidemmalle huomaat, etta se antaa sinulle
vinkkeja paitsi miehistdési motoristen perustaitojen tukemiseen, niin
myOs siihen, kuinka jokainen yksittainen merirosvonalku laivastossasi
voisi liikkua riittavasti ja monipuolisesti paivittain. Huomaathan, etta
kapteenin roolistasi huolimatta saat valilla vetaytya sivustaseuraajaksi
ja tehtavasi on vain luoda puitteet miehiston liikkumisen tarpeisiin. Liik-
kuminen on meilla merimiehilla elaman alkutaipaleella sisasyntyista —

Liiketta syntyy ihan itsestaankin!

Lopuksi vield eras erityisen tarked muistutus; Kadessasi oleva materi-
aalipaketti on kuin pala aarrekarttaa. Pieni pala ei yksin riita johdatta-
maan ketaan aarteen luo. Puuttuvat palat loydat itsestasi. Etsit ja 10y-
dat, kadotat, etsit ja I0ydat taas. Muistathan, ettd miehist6 on aina kap-
teeninsa nakodinen - Olet esikuva ja paallikko. Jotta saat vahvan, voit-
toisan ja itseensa luottavan miehistdn, joudut katsomaan sita seka
joukkona, ettd jokaista sen jasentd yksilond. Missa asioissa olemme
vahvoja? Mita tulee harjoitella?

(Psst! Arvioi miehist6si lahtotasoa ja kehitysta kayttden apuna teoksia:
Karvonen, P. 2002. Hyppé&a pois! Lapsen motoriikan arviointi ja kehit-
tdminen tai Numminen, P. 1995. Alle kouluikaisten lasten havaintomoto-

risia ja motorisia perustaitoja mittaavan APM-testiston kasikirja.)
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Kasissasi oleva liikuntakasvatuksen materiaalipaketti on rakennettu
neljan sisaltbalueen ymparille. Jokainen sisaltbalue pitaa sisallaan eri-
laisia vinkkeja, huomioita ja ohjeita, joita soveltamalla tuet miehistosi
motoristen perustaitojen seka fyysisen ja motorisen peruskunnon kehi-
tysta. Kunkin sisaltbalueen lopusta loydat teokset, joista leikkeja napat-
tu sovellettaviksi. Jo elaméd& nahneen ja meria kolunneen merikaptee-
nin muisti voi ymmarrettavasti joskus pettda — Tassa vielda huoneentau-

luksi Kapteeni Gallahuen (2003) jaottelu motorisista perustaidoista!

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Kasittelytaidot
Staattinen ja dynaa- Perustaidot ja lii- Itsesté poispain ta-
minen tasapaino keyhdistelmat pahtuvat ja vastaan-
-Pystyasennot -Kéaveleminen ottavat liikkeet
-Paé alaspain asennot | -Juokseminen -Vierittdminen
-Pyo6riminen -Loikkiminen -Heittdminen
-Kiertdminen -Hyppiminen -Potkiminen
-Heiluminen -Hyppeleminen -Tybntaminen
-Pysahtyminen -Kiipeily -Lyominen
-Vaistaminen -Laukkaaminen -Pomputtaminen
-Koukistaminen -Liukuminen -Kiinniottaminen
-Ojentaminen -Kinkkaaminen

Taulukko: Motoriset perustaidot — Joitain esimerkkeja. (Gallahue &
Donnelly 2003, 15. My6s esim. Mikkonen 2000, 24-27).

ANKKURIT YLOS, NOSTAKAA PURJEET, AMPUKAA LAHTOLAUKAUS!
MATKA KOHTI UUSIA LIIKUNTASEIKKAILUJA ON VALMIS ALKA-
MAAN!
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2 ULKOLIIKUNTA

Hii-o-hoi ja voi voi voi!
Taas tuulee, sataa ja salamoi.
Ilma aarrejahtia vaikeuttaa
ja jo peramiestakin pakottaa!
Vaan merimiehista jokainen,
aarretta jahtaa kanssa rohkeuden!
Ei kavahda ilmaa koirankaan,
vaan ulkoilmaa rakastaa.
Pelko pois, mutaan painimaan

ja uusia saaria valloittamaan!

Jos mietit, miten helpoiten lisata jokaisen miehistdsi jasenen paivittais-
ta lilkunta-annosta, niin vastaus on helppo: Olkaa enemman ulkona
sdasta riippumatta. Lapsen omaehtoista liikkumista on paljon helpompi
tukea ulkona, kuin ahtaissa sisétiloissa. Tarvitset vain hiukan oma-
aloitteisuutta ja luovuutta, ymparisto ja lapsen mielikuvitus hoitavat lo-
put. Tarjoa vaihtelevia valineitd rakenteluun ja leikkiin, luo ratoja, jar-
jesta peleja ja tutkimusretkia. Keskitd huomiosi erityisesti vdhemman
lilkkuvien lasten mielenkiinnon kohteisiin ja pyri tarjoamaan niita tuke-
via valineita, materiaaleja ja toimintoja leikin tueksi. Paivakodin ulkoilu-
alueeseen voit mahdollisuuksien mukaan lisata pienen valvotun alueen
viereisesta metsasta, voit keksia tyhjalle, ikkunattomalle seinalle tark-
kuusheittopaikkoja ja houkutella lapsia liikkumaan pelaamalla ja leikki-

malla itse.

PELIT, LEIKIT JA RETKET!

Varoitus: Seuraavassa iso kasa toimintaa ulkona vuodenajasta riippu-
matta! Muista soveltaa eri toimintoja uusiin ymparistoihin ja muokata

niitd kasiteltavien teemojen mukaan. Pida mielessasi miehiston oma-
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aloitteisuus ja luontainen kiinnostus leikkiin ja liikkeeseen — Luonto ma-

teriaaleineen inspiroi!

1. YLI KIVIKON, ALI OKSAN!

Nyt on miehistO pulassa! Aarrekartta kertoo, etta Salaisen saaren suu-
rin aarre on katketty pahamaineisen taitoradan taakseen pimeaan met-
saan.

Suunnittele etukateen lahimetsaan kuntorata, jonka miehisto saa kier-
tada nopeasti, hitaasti tai parin kanssa. Radat niin ulkona metsasséa, kuin
sisélla siséliikuntahetkinakin voivat siséltaa kiipeilyd, hyppimista, estei-
den ylittdmistd, tasapainoilua, laskeutumista, pydrimistd, tarkkuusheit-
toja, sykeosuuksia eli esimerkiksi spurttefja, konttaamista, ryémimista
Jja kehonhahmotusta kehittédvia tehtdvid. Kiertadkaa rataa ensin ohjatusti
ja sitten vapaasti. Voisiko miehistoa lopuksi jakaa radalle eri pisteisiin,
joissa he saisivat leikkia vapaasti?

2. LOHIKAARME NALISSAAN

Aarretta vartioivaa lohikdarmetta taytyy hamata. Lohikdaarme rakastaa
matoja ja pienia kadrmeita — Keratkaa niita ja viekaa pedon huomio aar-
teesta!l

Ripottele paivakodin pihalle tai metsdan rajatulle alueelle paljon lan-
ganpatkia, joita lapset saavat etsia ja kerata. Kaytéa tasoja; Ripusta ok-
salle, aseta kivelle ja pudota maahan. Madot tuodaan yksi kerrallaan
kapteenin matoampaériin lohikaarmeelle vietavaksi. Kulkeminen met-

séssa nostaa syketta ja kehittda motorisia perustaitoja.

3. VINKKEJA MAASTOSSA

Ovelat ja taitavat merimiehet ovat padsseet aarteen jaljille ja loytaneet
vihjeiden avulla narun, joka johtaa yha syvemmalle metsaan. Narua tu-
lee seurata kuitenkin vain kontaten/ rydmien/ kavellen takaperin/ hiipi-
en/ keksi itse lisaa.

Kay kieputtamassa lankarulla pihaan tai metsdan vaihtelevaan maas-

toon. Vaihtakaa valilla narua seuraavaa merimiesta, muut liikkuvat aina
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etumiehen perasséa. Voithan laittaa naruun sopivin valein uusia vinkkeja
tai kuvia siita, miten miehisto lilkkuu eteenpain. Narun paastéa voitte 10y-
t4d aarteen, uuden johtolangan, leluja vapaaseen leikkiin, rakennustar-

vikkeita, sekuntikelloja viestikilpailuja varten tai jotain herkkuja.

4. SUUNNISTA KUVASTA

Valokuvaa péaivakodin pihasta miehistoélle tuttuja alueita ja laminoi ku-
vat. Nayta ensimmainen kuva ja seikkailija spurttaa kuvan osoittamaan
paikkaan. Kohteessa on toinen kuva, joka johdattaa taas seuraavan ku-
van luo. Lopulta seikkailija paatyy takaisin laht6pisteeseen tai jonkin

yllatyksen luokse. Laheta seikkailijat pareittain tai yksitellen matkaan.

Vinkki! Kuvan osoittamasta paikasta voi l6ytya myods esimerkiksi pala-
pelin palanen. Jokainen seikkailija saa oman kuvansa. Palasten |6ydyt-
tya kootaan palapeli yhdessa. Palapeli voi siséltda vinkin aarteen olin-

paikasta tai seuraavasta seikkailusta.

Vinkki! Kuvan osoittamasta paikasta voi l16ytya myos pehmolelu. Leikkia
voitte jatkaa siirtymalla lahimetsdan, jossa jokainen saa rakentaa l0oy-

tamalleen lelulle pesan. Leikki jatkuu tasté kuin itsestaan!

5. GOLFFAA KUNTOON

Rakenna golfrata paivakodin pihaan tai muuhun ympéaristoon. Lapset
lyovat vuorotellen sahlymailalla tennispalloa ja yrittavat saada osuman
keppiin "rei&dn” kohdalla. Leikki sopii myds vapaan ulkoilun oheen, jos
rata on tehty valmiiksi erilliselle alueelle. Golfatessa harjaantuvat eri-

tyisesti miehiston kasittelytaidot!

6. MERIMIEHEN LUONTOTESTI

Merimies tarvitsee voiman, rohkeuden ja taistelutaidon liséksi tietoa
ymparistosta, jossa seikkailee paivittain. Valmista yksin tai yhdessa
miehiston kanssa laminoidut kortit erilaisista luontokappaleista ja lisaa

mahdollisesti peraan maara. Esimerkki: Kivi x 10, Koivun lehti x 5. Leik-
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ki sopii hyvin luontoteeman yhteyteen tai kun kasittelette syksya ja tal-
ven tuloa. Kulkekaa metsédan ja rajatkaa alue, jossa saa liikkua. Kap-
teeni kajauttaa ilmoille kaskyn tuoda esimerkiksi kymmenen kivea ja
nayttad kuvaa. Miehistd ryhtyy etsimaén pyydettyja luontokappaleita
mahdollisimman nopeasti. Kun kaikki ovat valmiita, siirrytdan seuraa-

vaan kuvan.

Vinkki! Jokaisella merimiehelld voi olla myds oma kortti, josta han na-
kee heti, mita kaikkea tulee kerata. Taméa toimii vahan vanhemmilla lap-
silla paremmin. Voitte ottaa amparit, joihin kerdatte luonnon antimia.
Miettikda, miten voisitte hyodyntaa keradmianne asioita? Luontokappa-
leita voi kayttad apuna esimerkiksi seuraavassa musiikkiliikuntatuoki-
ossa. Miten liikutte, kun liikutte kiven lailla, enta silloin, kun kyseessé on
lehti?

7. MERIMIEHEN MONIOTTELU

Pihaan, puistoon tai lahimetsaan on valmisteltu moniottelukentta, jossa
merimiehet saavat koetella yleisurheilutaitojaan. Ottelu sisaltaa pika- ja
aitajuoksua, mikali paivakodista I0ytyy aitoja. Ylitettavia esteité voi ke-
hitella myods esimerkiksi &mpareista ja sahlymailoista. Vauhditon pi-
tuushyppy tasajalkaa ponnistaen ja vauhdillinen hyppy yhdellad jalalla
ponnaten seka pallonheitto kuuluvat moniotteluun. Myods pidempi juok-
sumatka, esimerkiksi kentan kierto voidaan lisata suoritettaviin lajeihin.
Valmistelkaa jokaiselle oma tuloskortti, johon merkkaatte tulokset.
Kayttakad samaa korttia syksyn ja kevaan mitteldissa — Talléin kukin voi

kevaalla mitella itsedaan vastaan!

Vinkki! Moniottelun lajeja on syyta harjoitella ennen mittailuja vaikka
kiertamalla pisteelté pisteelle. Suorituksia tulisi harjoitella seka oikeal-
la, ettd vasemmalla kadella ja jalalla.

Varsinaisina kilpailupaivina voit omalla toiminnallasi luoda kilpailufiilista
ja motivaatiota miehistoon — Katselkaa MM-kisojen avajaisseremoniaa

dvd:lta ja ottakaa oma lippunne mukaan kulkiessanne kisapaikalle, as-
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karrelkaa numerolaput, kannustakaa toisianne ja kuuluttakaa aina seu-

raava kilpailija suoritusvuoroon.

8. VIESTIKARNEVAALIT

Viestijuoksut ovat oivallisia peruskunnonkohotusleikkeja ja niitd muok-

kaamalla voidaan harjoitella kaikkia motorisia perustaitoja. Vain mieli-

kuvitus on rajana; Liikkumistapoja ja vélineitd viesteja maustamaan l6y-

tyy kasapain. Sukkulaviesti, eli viesti jossa joukkue on jakautunut jonoi-

hin vastakkaisille puolille kenttda, on lasten viesteissa toimivin. Sukku-

laviestia voidaan leikkia erilaisissa maastoissa ja tiloissa — Liikkumista-

paa vain on muunneltava tilan rajoitusten mukaan. Esimerkkeja vies-

teista:

Juosten esimerkiksi hernepussi kddessa.

Hernepussin kuljetus s&dhlymailan paalla.

Pallo jalkojen valissa.

Rapukavellen pallo vatsan paalla.

Eri tavoin hyppien.

Kuljettaen palloa jalalla tai mailalla.

Parin kanssa eri tavoin lilkkkuen. Parin kanssa kottikarry-
kavellen, jolloin kierretdan esimerkiksi jokin merkkipaik-
ka, jossa vaihdetaan osia.

Kaikki saman viivan takana. Yksi kerrallaan juostaan alu-
een toiseen paahéan, jossa on lappu suoritettavista tehta-
vista. Lapussa voi olla kuvina esimerkiksi kolme haara-
hyppyéa, selélleen meno ja Hii-o-hoi —huuto. Juostaan ta-
kaisin ja lahetetdan seuraava matkaan.

Sukkulaviesti, jossa matkalle on asetettu esteita, tasa-
painokohtia tai pujottelua.

Viestin vienti vain kannoilla tai varpailla kdvellen, karhu-
kavellen tai eteen taivuttaen niin, etta k&det ovat kiinni
varpaissa.

Virittaytymis- tai lopetusviestind sahkotys. Istukaa piiris-
sé tai jonossa silméat kiinni niin, etta k&si on toisen kades-

sa. Ennalta maaratty merimies lahettaa viestin purista-
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malla jommalla kummalla puolella olevan kaverin katta.

Viesti kulkee hiljaisuuden vallitessa miehiston l&pi.
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3 SISALIIKUNTA

Millainen on tuo linna ylla pilvien?
Asuuko siella prinsessa, hirvio vai ritari kanssa kilpien?
Mielikuvitus laukkaa,
voi minua raukkaa!
Ei auta muu,
nyt mukaan tuu!
Linnan tarina ratkaistaan

ja vangin kahleet katkaistaan.

Kestaako kunto, riittaako taito?
Kiivetaan ja kieputaan esteiden yli,

turvana on aina kaverin apu ja syli!

Hohoi kapteeni! Millaiset mahdollisuudet miehistdsi jasenilla on liikkua
sisatiloissa omaehtoisesti? Mahdollista yha toiminnallisempia leikkeja ja
houkuttele niihin jakamalla miehistd&, luomalla liikuntapaikkoja sisalle
ja kartoittamalla mahdollisuuksia toimia yleisissa liikuntatiloissa, lahei-
sissa saleissa tai ulkona. Voit luoda kaytavalle teippeja apuna kayttéen
pujotteluradan, lisatd ovenkarmiin ilmapallon, jota saa tavoitella ohi
kulkiessaan ja karsia ylimaaraista tavaraa paivakodin tiloista. Jo iso,
tyhja alue luo lapselle edellytyksia liikkumiseen leikin aikana. Lis&a
mahdollisuuksia rakentelu- ja majaleikkeihin; Haali erilaisia peittoja,
styroxmuovilevyja, vaahtomuovia, mattoja, tasapainolautoja ja ulos
muovisia pressuja seka pahvilaatikoita tai limsakoreja. Jata rakentelu
keskeneraiseksi — Se houkuttelee lasta liikkumaan, luomaan ja muok-

kaamaan itse!

TEMPPUILU JA TEMPPURADAT!

”Lopeta jo se temppuilu! ”Hei, ala lopetakaan, jatka ja kehitd samalla

lilkunnallista p&aomaasi monipuolisesti. Kaikenlainen temppuilu ja
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temppuradat sisalla ja ulkona kuuluvat jokaisen merimiehen elamaan
varhaisista vuosista lahtien. Luo miehistdlle mahdollisuuksia temppui-
luun vapaassa leikissa, ulkona ja luonnon telineilla metsasséa. Temppui-
lua syntyy itsestdan miehiston aloitteesta vapaan toiminnan aikana mut-
ta sita voi harjoittaa myods ohjatuissa tuokioissa. Vaihdelkaa temppui-
luymparistdja, luokaa sisallekin turvallisia pisteita temppuiluun ja kek-
sikda yhdessa ratoja. Materiaalipaketin alussa oleva Kapteeni Gallahu-
en motoristen perustaitojen jaottelu antaa vinkkia siita, mita kaikkia mo-

torisen kehityksen osa-alueita temppuillen voidaan vahvistaa.

VINKIT!

e Temppuillen voit oivallisesti tukea miehistdsi litkkumistai-
toja: Kieriminen, pydriminen, kuperkeikat, erilaiset hypyt,
kiipeily, heiluminen ja roikkuminen, tasapainoilut, kont-
taamiset, rydomimiset, pariliikkeet ja juokseminen kuulu-
vat temppuiluun.

e Voit valita kulloiseenkin tuokioon oman teeman, esimer-
kiksi py6rimisen tai harjoittaa monipuolisesti kaikkia liik-
kumistaitoja.

e Vinkkeja saat telinevoimisteluliikkeista!

e Takaa toiminnan turvallisuus, muista ilo ja hauskuus!

HAASTETTA!

Muuta temppuilupisteitd sen myotéa, kun miehisté kehittyy. Tarjoa sa-

masta liikkeesta helpompi ja haastavampi versio: Esimerkiksi hyvin ku-
perkeikan osaava voi tehda sen lentokuperkeikkana tai vaihtoehtoisesti
karrynpyorana. Tarkkaile miehistoasi: Aina olisi hyva jaada jotain ham-
paankoloon seuraavaa kertaa varten. Toisaalta pida mielessasi, etta
miehistod kaipaa onnistumisen kokemuksia: Toistakaa tuttuja temppuja

vaikka eri nopeuksilla, voimakkuuksilla tai valineilla.
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TOIMINTAA, TOIMINTAA, TOIMINTAA!

1. TEHTAVA VUORELLA

Miehistd kohti haasteita! Edessa on piikkisuora seindmaé ja vuoren hui-
pulla kasa tehtavia, jotka vain rohkein uskaltaa suorittaa! Valmistele
sali niin, ettd numeroit puolapuut ja kiinnitat kunkin puolapuun ylapaa-
h&an kuvan jostakin tempusta. Temput valitset miehistosi taitotason ja
kehitysta kaipaavien osa-alueiden mukaan. Ne voivat liittya kaikki vaik-

kapa tasapainoiluun tai olla moninaisempia.

Miehiston turvapaikkana toimii patja, leikkivarjo tai jokin muu merkattu
alue. Sinulla on pussi, jossa on numeroita. Kukin merimies nostaa pus-
sista vuorollaan lapun, katsoo numeron ja ampaisee sen osoittamalle
puolapuulle. Tempun ndhtyadn han palaa alas ja suorittaa sen ja palaa
turvapaikalle nostamaan uutta lappua. Temppuilupaikkoja voivat olla
esimerkiksi hyppy trampoliinilta patjalle, heiluminen kdydessa, pujotte-
lu vanteiden lapi, kieppi rekilla, kieriminen matolla ja tasapainoilu latti-

alla olevan narun péaalla.

2. ALA KOSKE KROKOTIILIIN!

Linnaa ymparoivassa vallihaudassa asustaa krokotiili ja vallihaudan voi
ylittdd vain spurttaamalla! Ole nopea, ettei kroko ehdi napata!

Rakenna symmetrinen juoksurata salin pitkille sivuille. Juoksualustana
toimivat matot, joiden valiin voit jattaa lattiaa nakyviin — Sinne ei saa
osua! Lisaa ylitettavia esteita, joihinkin kohtiin ja keksi kumpaankin
paahan jokin temppupaikka: Kiinnita lattialle pahvisia merkkeja tai ja-
lanjalkia, joita pitkin pitad kulkea, tasapainoilkaa kapealla lankulla tai
riippukaa puolapuissa.

Haasta! Kun juoksu sujuu, muuta salin puolet epdsymmetrisiksi. N&in
miehistd joutuu sopeuttamaan askeliaan kulloinkin vaadittavaan suori-

tukseen. Samalla kehittyvéat juoksunopeus ja askeltiheys!
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3. POMPPAA JA PAISKAA KORI

Saat lilkkua vain pomppien isosti, pienesti ja yhdella tai kahdella jalalla.
Vanteita, huiveja, penkkeja, kierratysmateriaaleja tai teippid apuna
kayttden on valmisteltu rata, joka tulee lapaista. Radan paassa on tark-
kuusheittopaikka, johon saat erilaisen valineen heitettavaksi aina radal-
le lahtiessési. Osutko maaliin hammastikulla, kivella tai pumpulipallolla?

Kuinka lent&a huivi tai frisbee? Tama onnistuu myds pienessa tilassa!

4. SUOJAATKAA SUORITTAJAA!

Temppuilkaa leikkivarjon alla! Leikkivarjon alle on asetettu patjoja.
Miehist6 seisoo leikkivarjosta kiinni pitden ja alkaa heilutella varjoa ylos
alas. Kapteeni kaskee kunkin lapsen vuorollaan tekemé&an jonkin tem-
pun leikkivarjon laineiden alla. Esimerkiksi: Sampo, liiku kierien! Meri-
mies suorittaa tehtavansa, puikahtaa reunalla seisovan jalkojen valista
ja palaa paikalleen! Seuraava suorittaja on se, kenen jalkojen véalista on

menty!

ODOTUSTOIMINTAA!

Erilaiset staattiset tasapainoharjoitteet toimivat mainiosti odotustoimin-

tana vaikka vapaan leikin jalkeen ennen iltapaivan ulkoilua. Laita rau-
hallinen musiikki soimaan niin hetkesta tulee samalla oiva rauhoittu-
mishetki. Pysyk&a kukkoseisonnassa (jalkapohja polven kohdalla),
vaa’assa tai polvivaa’assa hievahtamatta. Voitte koittaa my6s sammak-
koseisontaa, jolloin olette kyykyss&a, kammenet lattiassa ja kasivarret
polvien sisapuolella. Tasta yritatte paasta vain kasien varaan. Kay kos-

kettamassa jahmettyneinta patsasta ja paasta tama pukemaan!

Temppuile lis&da!

Autio, T. 1995. Liiku ja leiki. Motorisia perusharjoitteita lapsille. Jyvas-
kyla: Gummerus Kirjapaino. (153-208).

Karvonen, P., Siren-Tiusanen, H. & Vuorinen, R. 2003. Varhaisvuosien

lilkunta. Jyvaskyla: Gummerus Kirjapaino. (197-216).
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PAINI!

Varhaisina vuosinaan merimies rakastaa nujakointia, vaantamista ja

painia ja sitd on syyta harjoitella varsinaisten, vihollisia vastaan kayta-

vien taistelujen lisaksi miehiston kesken. Nassikkapaini on oiva tapa

purkaa energiaa, mitella voimiaan ja nujakoida turvallisesti ja sallitusti

kapteenin valvovan silman alla. Paini haastaa miehiston jadsenen suku-

puolesta riippumatta, opettaa hallitsemaan omaa vartaloa ja totuttaa

toisen ihmisen luonnolliseen kosketukseen ja lahelld oloon. Peruskunto

kasvaa ja motoriset perustaidot kehittyvéat leikin, kisailun ja hauskanpi-

don siivella!

TEKNIKKAVINKIT!

Painiminen ja nujakointi nostattavat miehiston kilpailu-
viettid — Painota reilua pelia ja turvallisuutta.
Nassikkapainiin EIVAT KUULU: Pureminen, potkiminen,
lydminen, sormien vaantaminen, kasvoihin koskeminen
tai paan ja kurkun puristaminen.

Ottakaa korut pois ennen painiotteluita ja tyhjentakaa
taskut.

Kisailuasennossa vastustajat ovat kasvokkain pol-
viseisonnassa. Polvi ja jalkatera pysyvat maassa — Liiku-
taan siis polvillaan! Kaveria saa ottaa kiinni vain kasista,
jaloista tai vartalosta.

Pisteitd voidaan laskea, jos se ei kadota nujakoinnista
leikillisyytta. 5-6 — vuotias nauttii pisteiden laskemisesta.
Pisteen saa jos esimerkiksi: Saa kaverin vatsalleen ma-
tolle ja paasee selan taakse, kiertaé polvillaan kaverin
selan taakse ja pystyy hallitsemaan kaveria halausotteel-
la tai saa kaverin selélleen ja kadet painettua mattoon.
Pisteita tulee myds siité jos pystyy selatystilanteessa
kdantymaan selalta vatsalleen tai nousemaan takaisin
polviseisontaan seké kaverin vyoryttdmisesté (nostat ka-

verin itsesi yli kierahtaesséasi matolla).
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¢ Varsinaisten painiotteluiden lisaksi on olemassa paljon
kisailuleikkej&, joissa saa mitella taitojaan. Vinkkeja

alempanal

HAASTETTA!

Painia voi harrastaa erityisesti talvikaudella myds ulkona! Pehmea lumi

sopii molskiksi ja toppavaatteet antavat ekstra-suojaa. Parin kanssa
painiminen toimii myods odotustoimintana tai taukoliikuntana ulkona!

Haastetta saatte myos muodostamalla kiertosysteemin, jossa kukin me-
rimies saa kohdata oman kokoisten vastustajien lisaksi itseddn pie-

nempia ja suurempia vastustajial

TOIMINTAA, TOIMINTAA, TOIMINTAA!

1. HORJUVA MERIMIES

Kilpailu alkakoon! Jakautukaa tasavahvuisiin pareihin ja asettukaa vas-
takkain oikean jalan ulkosyrjat kiinni toisissaan, vasen jalka tukee ke-
vyesti takana. Napatkaa oikealla kadella kattelyote kaverista. Paikoil-
lanne, valmiit, hep! — Huojuta kaveria niin, ettd hdnen on pakko liikuttaa

jalkojaan.

Haastetta!

e Asettukaakin vasemmat jalat vastakkain ja ottakaa katte-
lyote vasemmalla k&adella.

e Asettukaa seisomaan oikealla jalalla tasapainoasentoon,
vasemman kaden pitaessa vasenta jalkaa ylhaalla. Oikea
k&si toihin, horjuta kaverin tasapainoa niin, etta han jou-
tuu koskemaan lattiaa tai irrottamaan tukijalkansa alus-

tasta! Vaihtakaa tukijalkaa!
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2. VARJELE AARRETTA

Kilpakumppanit asettuvat kisailuasentoon ja kumpikin saa lipun tai su-
kan aarteekseen. Aarretta varjellaan housunkauluksessa selkapuolella.
Lahtolaukauksen pamahdettua kisailijat koettavat polviasennossa liik-

kuen napata kaverin aarteen. Kuka suojelee aarrettaan pisimpaan?

Vinkki!
Jaa miehisto kahtia ja anna joukkueille erivariset aarteet. Kumpi jouk-
kue saa oveluudella kaikki aarteet itselleen? Polviasennossa on pysyt-

tava — Kadet eivat kosketa alustaal!

3. VANKILAKAPINA

Vanki pyrkii pakoon, vartija paikalle! Kisailijat asettuvat keskelle aluetta
karhukavelyasentoon (kAmmenet maassa, jalkapohjat maassa, peppu
ylh&aalld) ja asettavat oikeat olkap&at vastakkain. Tass& asennossa yri-
tetdan tyontaa toinen tietyn rajan yli ja ratkaistaan, vapautuuko vanki

vai voittaako vartija kaksinkamppailun! Muista olkapaiden vaihto valilla.

4. TAISTELU TIKARISTA

Kaksinkamppailu linnan arvokkaimmasta tikarista alkaa! Tikaria tavoit-
televat vastustajat asettuvat vastakkain ja molemmat ottavat kiinni heil-
le annetusta tikarista. Tikarina voi toimia esimerkiksi jumppakeppi tai
sahlymaila. Kumpikin saa toisen katensa ulommaiseksi. Aloittakaa
vaantaminen, vetaminen, tyontaminen! Ensimmaisena otteen irrottanut

menettaa tikarin herruuden.

Vinkki!
Kokeilkaa samaa leikkia eri valineilla. Kuinka toimisi kamppailu pallos-
ta? Haastakaa lisaamalla eri asentoja: Tikarista voi taistella kyykyssa,

varpaillaan tai yhdella jalalla seisten.
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ODOTUSTOIMINTAA!

Harjoitelkaa tasapainoa ja kisailkaa pienessakin tilassa. Vastustajat

seisovat vastakkain yhdella jalalla, pitaen toista ylhaalla kaden avulla.
Vastakkaisten késien etusormet suorana yhteen ja tyont6! Vastustajan
peli on menetetty, jos tukijalka liikahtaa tai toinen jalka koskettaa latti-

aa. Sopii myos taukoliikunnaksi!

Lis&a painista!

Autio, T. 1995. Liiku ja leiki. Motorisia perusharjoitteita lapsille. Jyvas-
kyla: Gummerus Kirjapaino. (s. 209-218).

Seppala, I. 1994. Nassikkapaini: Liikuntaa alle kouluikaisille. Helsinki.

Nuori Suomi ry.

PALLOILU!

Merimatkaaja rakastaa erikokoisia ja tuntuisia palloja varhaisista vuo-
sistaan lahtien. Palloilua hyddyntamalla tuetaan erityisesti miehiston
k&sittelytaitoja, kun vieritetdan, heitetaan, lydodaan tai otetaan kiinni.
Palloillessa kehittyvat kuitenkin kaikki motoriset perustaidot seka kes-
tavyyskunto; Lisaa liiketta, luo tasapaino- ja vaistdmistehtavia ja leikke-
j&, kayta erilaisia palloja ja liikkumistapoja. Muista myds muut liikunta-
valineet, kuten hernepussit, vanteet, narut, nauhat, huivit ja leikkivarjot
sekéa itse kehittelemasi valineistd esimerkiksi kierratysmateriaaleista,

lakanoista ja peitoista!

VINKIT!

o Kayttakaa erilaisia palloja! Naita voivat olla: Pehmea jal-
kapallo, tennispallo, pehmeéa jumppapallo, pingispallo,
iso jumppapallo, amerikkalainen jalkapallo, koripallo,
nystyrapallo, erilaiset terapiapallot, sanomalehdista ja
muovipussista askarreltu pallo, ilmapallo, hernepussit,

frisbee jne.
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e Pallo motivoi merimiesta liikkumaan. Kayta kuitenkin sa-
tua, mielikuvitusta ja leikkia lisamotivointina!

e Erilaisten pallojen kanssa voitte harjoitella kaikkia moto-
risia perustaitoja. Palloa tai valinetta vaihtamalla saatte
lisahaastetta.

e Pallolla harjoitettavia osa-alueita: Kuljetus, potkaisemi-
nen, kiinniotto ja heitto, pomputtaminen, tydontaminen ja
vierittaminen. Lisaksi voitte harjoitella esimerkiksi tasa-
painoa, rytmikykyé&, orientoitumiskykya ja liikkeiden yh-
distelykykya seka liilkkumistaitoja.

e Mausta palloilua tutuilla pallopeleilla ja - leikeilla, kuten

jalka- ja polttopallolla!

HAASTETTA!

Esikouluikaa lahestyville ja pallonkasittelysséa taitaville merimiehille voit

lisatd haastetta palloiluun tuomalla mailat osaksi sita. Lyokaa palloa,
kuin pesapallon lydnnissa - Voitte aloittaa tennismailalla ja isommalla
pallolla. Pelatkaa sdhlya tai rakentakaa haastava sahlypallon kuljetus-
rata tyhjaan saliin tai ulkoilualueelle vapaan leikin ajaksi. Kokeilkaa
sukkulaviestia niin, ettd kuljetatte pingispalloa kauhassa tai tennispal-

loa tennismailan paalla.

TOIMINTAA, TOIMINTAA, TOIMINTAA!

1. VARJELE AARRETTA

Aarrearkku on saatu auki ja jokainen merimies valinnut varjeltavakseen
yhden sen kalleuksista! Jaa kullekin merimiehelle ilmapallo, jota hanen
on suojeltava. Voitte myos puhaltaa pallot yhdessa. Salaperdinen mu-
siikki lahtee soimaan ja miehistd saa erilaisia tehtavia: Hiivi ja kuljeta
aarretta kainalossasi! Hypi tasajalkaa aarteen ollessa polviesi valissa!
Kulje kyyryssa ja aarre pysyy vatsakuopassasi! Juokse pakoon minka
jaloistasi paaset pitaen palloa peukalon ja etusormen valissa! Keksi itse

lisaa, vuorottele rauhallisilla ja vauhdikkaammilla tehtavilla.
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Vinkki! Puolet aarteista on saatu miehiston alukselle turvaan. Jakautu-
kaa pareittain, jokainen pari saa yhden ilmapallon. Kuljettakaa loppuja
aarteita pompotellen ilmapalloa vuorotellen esimerkiksi rytmikapuloilla.
Musiikin loppuessa vaihdatte liikkumistapaa ja pompottelu jatkuu.
Treenaatte paitsi motorisia perustaitoja niin myds miehiston kykya
tarkkailla muiden liikkeitd ja oman liikkumisen suhteuttamista muiden

liitkkumiseen.

2. KUINKA SUJUU KULJETUS?

VAU miké rata! Valmistele isoon tilaan siséalle tai ulos kuljetusrata, joka
sisaltaa pujottelua, ylityksia, alituksia, maaleja tai onkaloita, l1&pimenoja
ja tasapainoilua. Varaa pehmoisia jalkapalloja tai sanomalehtipalloja,
tennispalloja ja sulkapalloja seka mailoja. Aloittakaa kuljetusharjoituk-
set isommilla valineilla ja harjoitelkaa rataa. Kuljetettava valine on se
kullanarvoinen aarre, jota on suojeltava keinolla milla hyvansa! Kulje-
tustyyli voi olla vapaa tai voit esimerkiksi kuvien avulla ilmaista, missa
kohtaa kuljetetaan vasemmalla jalalla, milloin k&velladn pyorittaen pal-

loa lantion ympaéri ja milloin merimies saa pomputtaa palloa.

Vinkki! Haastetta saat erilaisten valineiden liséksi, kun muutat litkkumi-
sen nopeutta tai voimakkuutta. Rataa voi myo6s muokata haastavam-

maksi!

3. MERIMIEHEN PALLOMERI

Merid on monenlaisia — Talla kertaa on aika nauttia onnistuneesta seik-
kailusta ja linnan herruudesta! Valmistele saliin tai muuhun vapaaseen
tilaan pallomeri. Varaa lattialle paljon erilaisia palloja, niin etta alue on
niita "taynna”. Pallot voivat olla myos ilmapalloja! Ala kerro miehistolle-
si vaan anna heidan yllattya. Avaa ovet ja anna miehiston toimia va-
paasti. Varaa vaihtelevaa musiikkia ja katso, miten miehistd reagoi sii-

hen. Huomioi turvallisuus!
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4. MIEHISTO SILTANA

Joskus aarteen kuljettaminen vaatii uhrauksia. Edess&d on suo, eik&
aarre taikatomuineen voi kastua. Puolet tai enemmé&an miehistosta aset-
tuu vatsalleen makaamaan ympyran muotoon. Jokainen ottaa edessa
olevan varpaista kiinni. Loput miehistdsta ottavat erilaisia palloja ja vie-
rittavat niita ympyran muotoista siltaa pitkin. Ympyra ei katkea, eika
taikatomu aarteesta kastu! Voitte vierittad hiljaa, voimakkaammin, no-

peasti tai hitaasti. Vaihtakaa osia.

Lis&a palloilusta ja muusta valineliikunnasta!

Autio, T. 1995. Liiku ja leiki. Motorisia perusharjoitteita lapsille. Jyvas-
kyla: Gummerus Kirjapaino. (s.133-152 ja 109-132)

Karvonen, P., Siren-Tiusanen, H. & Vuorinen, R. 2003. Varhaisvuosien
lilkunta. Jyvaskyla: Gummerus Kirjapaino. (159-196).

Leikkeja ja harjoituksia: Liljedahl, T. Treenipankki.

http://'www.kolumbus.fi/tommi.liljiedahl/treenipankki.htm

Pallon kasittelya ja jalkapalloharjoituksia: Suomen palloliitto. Leikitellen

taituriksi. http://www.lausteennappulat.com/materiaalisalkku, leikitel-

len taituriksi.

MUSHKKILITKUNTA!

Musiikkia ja lilkuntaa yhdistamalla voit tukea miehistési rytmitajua,
oman kehon tuntemista ja hallintaa, itseilmaisua ja liikunnan nautitta-
vuutta. Oikein valittu musiikki luo tunnelmaa jokaiseen liikuntahetkeen
tai tuokioon, toimittepa sitten sisalla tai ulkona. Se on virike, joka vapa-
uttaa karskeimmankin merimiehenalun ja inspiroi liikkeeseen. Musiikki
lilkuntatuokioita tukemassa ei koostu vain tutuista lastenlauluista vaan
eri musiikkityyleista klassisesta hip-hoppiin ja luonnon aanista veturin
puksutukseen ja omalla keholla tai soittimilla tuotettuun musiikkiin. Los

Piratoksen musiikki ja lauluihin liittyvat liikuntaleikit toimivat oikein hy-
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vin miehiston lilkuntakasvatuksen tukena, mutta ald jamahda siihen.

Musiikkia on niin monenlaista — Kaytéa sita monipuolisesti!

Rytmi on sek& musiikin, etta liikkeen perusta. Paitsi musiikin, niin myos
tarinoiden, runojen, varien, taideteosten tai improvisaation tuella voi-
daan luoda liiketta. Merkittavaa on se, kuinka sind kapteenina luot mie-
histollesi tilaisuuksia erilaisen liikkumisen ja erilaisten rytmien kokei-
luun. Luova, lajeista ja valmiista liikuntalauluista eriytymaton liikuntaa
vaatii myo6s sinulta enemman - Uskalla heittayty&, kokeilla uutta ja luo-
da tunnelmaltaan vaihtelevia seikkailuja! Luovaa liikuntaa esimerkiksi
kehon soittimia apuna kayttden voitte harjoitella odotushetkissa, ulko-

na, pienissa tiloissa ja taukoliikuntana!

HAASTETTA!

Voit lisatéa haastetta kaikkeen toimintaan tuomalla rytmin osaksi liiketta.

Voit haastaa miehistdasi erilaisilla radoilla paukuttamalla conga- tai ke-
h&rumpua eri rytmeissa ja luomalla nain vaihtelua liikkumisen nopeu-
teen. Joskus liike on hidasta kun taistellaan eteenpéin syvassa suossa
ja joskus nopeaa, kun paetaan vihollisia! Muista mielikuvat, leikki ja ta-
rina toiminnan ymparilla!

Luovassa lilkkunnassa autat miehistdéasi vapautumaan ja uppoutumaan
toimintaan ja leikkiin tuomalla tuokioon vahan rekvisiittaa. Jo meri-
mieshuivin, kilven tai silmalapun saaminen on virike, joka vapauttaa
toimimaan! Kokeile!

Kayta yha enemman suosittujenkin laulujen instrumental — versioita.
Sanattomuus ei kahlitse tiettyyn toimintaan, eik& sinun tarvitse pohtia

sita, ovatko sanat miehistosi korville sopivia.

TOIMINTAA, TOIMINTAA, TOIMINTAA!

1. KAY TAISTELUUN!

MiehistO liikkuu tilassa vapaasti, taustalla soi jannittava, voimakas mu-
siikki tai esimerkiksi laukan rytmi. Ollaan hytkkadméssa taisteluun!
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Kun musiikki tai rytmi lakkaa, miehistd pysahtyy paikalleen ja alkaa
taistella nakyméatonta vihollista vastaan. Taistelu voi aluksi tapahtua
kunkin itse valitsemalla tavalla. Kun leikki kay tutuksi, voit pyytaa, etta
taistelu suoritetaan hidastetuin liikkein tai todella hurjaa vauhtia! Va-
paan liikkeen aikana soivaa musiikkia tai rytmia voit vaihdella. Myos
lilkkkumistapaan voit luoda rajoitteita, esimerkiksi "Saat liikkua miten
haluat, mutta et saa juosta.” Miehiston mielikuvitus ja keskittymiskyky
kehittyvat rytmitajun, peruskunnon ja erityisesti liikkumistaitojen lisék-

Si.

2. TAIKAHUIVI

Miehist6 makaa lattialla silméat suljettuna. Kapteeni kay koskettamassa
jokaista vuorollaan taikahuivilla. Kosketuksen saatuaan merimies on
valmis taistoon! Han lahtee liikkumaan tilassa valitsemallaan tavalla ja
pitden samalla aanta. Voitte keksia &anen sen hetkisen teeman mu-
kaan; Se voi olla sotahuuto, jokin tuttu taistelulaulu tai komento. Taika-
huivin kosketus uudestaan vapauttaa merimiehen taistelusta ja han pa-

laa lattialle.

3. MERIMIEHEN KUNTOJUMPPA

Tama vaatii sinulta ripauksen etukateisopettelua. Valmistele yhden tai
kahden musiikkikappaleen mittainen kuntojumppa, joka koostuu hel-
poista leikilla savytetyista liikkeista. Kappaleiden on syyta rakentua pe-
russykkeen ymparille. Kuntojumppaa voitte harjoitella aamuhetkessa,
iltapaivalla, odotustoiminnoissa tai varsinaisessa liikuntatuokiossa.
Jumppaliikkeet harjaannuttavat miehiston koordinaatiota, peruskuntoa,
kehonhahmotusta ja motorisia perustaitoja. Jos valitset kaksi kappalet-
ta, voi toinen niisté olla tempoltaan rauhallisempi ”lihaskuntokappale”.
Kayta samaa jumppaa kuukausi tai enemman, luo tarina jumpan ympa-
rille ja tee siitad rutiini. Lisdad haastetta vaikeuttamalla kasiliikkeita.
Jumppaliikkeitd loydat aikuisten jumppatunneilta — Mukaile niita! Esi-
merkkijumppa (Timbaland - The way | are instrumental):

¢ Painonsiirto jalalta toiselle — Keinuta laivaa!
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e Kurkota vuorokasi ylos — Keraa evasta!

e Selan pyoristys ja avaus — Suojaudu ja rdyhista rintaa!

o Kierraylavartalo puolelta toiselle — Seis! Tahysta oikealta
ja vasemmalle.

e Juokse paikallasi — K&aak! Nyt karkuun!

4. LINNAN TANSSIAISET

Linnan herruus on saatu takaisin ja sen kunniaksi tanssitaan. Ota huive-
ja, harsoja ja viittoja. Valitse musiikkia, joka sopii linnan tanssiaisiin.
Miehistd saa valita rekvisiittaa ja elaytya. Kun musiikki lakkaa, kukin
tekee piruetin, kiepin tai kauniin hypyn ilmassa, kumartaa, niiaa tai me-
nee parin kanssa kasikynkka&a ympari. Valitse erilaisia musiikkeja, lue

satu tai nayta tanssiaiskohtaus elokuvasta. Luo tanssiaistunnelma!

ODOTUSTOIMINTAA!

Oman kehon tuntemus toimii jdsentyneené automaattisesti ja on perus-

ta miehistbn motoristen taitojen ja niiden sujuvuuden kehittymiselle.
Kehon tuntemusta on helppo harjoitella "valipalaliikuntana” ja odotus-
hetkissa varsinaisten liikuntatuokioiden lisdksi. Kehonsa tunteva mie-
hist6 luottaa itseensa, liikkuu taitavasti ja suoriutuu monista arkielaméan
tilanteista helposti. Esimerkkeja:

e Laita musiikki soimaan. Musiikin loppuessa ilmoille kajah-
taa ohje siitd, mika tai mitk& kehonosat koskettavat latti-
aa. Voit kayttaa apuvalineitéa: Kuljeta hernepussia tai pal-
loa paan paalla tai jalkojen valissa musiikin soidessa.

Kun musiikki lakkaa, vie valine oikealle ohimolle, vasem-
man polven p&aalle tai jalkapohjan alle.

e Erilaiset rentoutusharjoitukset kehittavat myos kehon-
tuntemusta. Aloita muutamalla minuutilla ja hyédynna va-
lineita. Esimerkki: Parista toinen sivelee toisen kasvoja

pensselilla rauhallisen musiikin soidessa.
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Lis&a musiikkiliikunnasta!

Autio, T. 1995. Liiku ja leiki. Motorisia perusharjoitteita lapsille. Jyvas-
kyla: Gummerus Kirjapaino. (s.243-272)

Satu ja mielikuvaliikuntaa: Karvonen, P., Siren-Tiusanen, H. & Vuorinen,
R. 2003. Varhaisvuosien liikunta. Jyvaskyla: Gummerus Kirjapaino. (s.
217-222).
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4 TALVILAJIT

Lumi ja jaa taas peittad maan.

Lumikuningatar huurreviitassaan,
kanssa jdakarhun nousee piilostaan.

Ken hdnen kanssaan uskaltaa ulos seikkailemaan?

LUMIKENGAT!

Lumikenkien avulla miehistdsi paasee seikkailemaan valloittamattomiin
talvisiin metsiin, puistoihin ja pelloille. Talven tulo luo omanlaistaan tai-
kaa tuttuihinkin ympaéaristéihin ja esimerkiksi laheinen uimaranta ja jaa-
tynyt jarvi houkuttelevat miehistosi jasenia tutkimaan, leikkim&an ja
liikkumaan omaehtoisesti. Lumikenkaily harjoittaa miehistosi fyysista ja
motorista kuntoa ja sen avulla on mahdollista harjoitella niin tasapaino-,
lilkkumis- kuin kasittelytaitojakin. Hangille voi suunnata lumikengin jo 2-

3 — vuotiaiden seikkailijoiden kanssal

TEKNIKKAVINKIT!

e Onko miehistdsi ensimmaisté kertaa lumikengilla? Aloita harjoittelu
tasaisessa maastossa, esimerkiksi paivakodin pihassal

e Askel on tavalliseen kdvelyyn verrattava, kanta nousee ylos ja pakia
tyontaa.

e Vartalon suunta etuviistoon.

¢ Ylaméakeen miehisto tarpoo kenka kohtisuoraan rinteeseen, lyhyin
askelin, polkaisten kengan karjen teravasti makeen kiinni.

e Alamaesséa miehiston ylvas ryhti sailyy ja paino on kenkien takaosal-

la, enemmaéan takimmaisella jalalla.

HAASTETTA!

Jokainen lumikengilla tehty retki haastaa miehiston taidot ja teknisen

osaamisen, silla muuttuva saé ja erilaiset retkeily- ja toimintaymparistot

vaativat aina tekniikan hienosaatoa.
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TOIMINTAA, TOIMINTAA, TOIMINTAA!

1. LUMIKENGAT TUTUKSI

Luo paivadkodin pihaan tai muuhun lapsille entuudestaan tuttuun ja
maastoltaan p&ddasiassa tasaiseen ympéaristoon rata, jonka voi kiertaa
lumikengilla. Radalla miehisto paasee harjoittelemaan;

o Lumikenkakavelya rauhassa, tasaisella alustalla.

o Lumikenkakavelya sauvojen kanssa.

o Lumikenkékavelya pieneen ylamékeen ja loivaan alama-
keen.

0 Juoksua lumikengét jalassa.

o0 Kaannoksia kaaressa.

o Kaannoksia nopeasti eli ns. Lapin kdanngds, jota tehdaan
suksillakin: Toinen jalka kd&dnnetaan auki toisen viereen ja
toinen siirretdan ulkokautta samaan suuntaan.

o Liséksi voit liittad rataan heti tai myohemmin haastetta: Lu-
mikengat jalassa voidaan hypéata tasajalkaa, kulkea kyy-
ryssa, limbota oksan alta, heittaa, vierittaa, lydda tai tyon-
taa palloa tai esimerkiksi isoa lumipaakkua maaliin tai har-
joitella eri valineiden kiinniottoa ja vaistoa. Lumikenkahy-
pyt pehme&an hankeen ovat lasten mieleen.

0 Vaihtelua rataan saat erilaisilla liikkumisnopeuksilla; Valilla
voidaan mennda rauhassa, valilla parin kanssa, joskus pai-
netaan taysia ja joskus radalla saa liikkua ja leikkia oman
mielen mukaan.

0 Muista roolisi tunnelman luojana. Voit kayttada pressuja,
kankaita, roolivaatteita ja kuvia apunasi! Radan kiertami-
nen pimeéssa taskulampun kanssa sahkoéistaa tuokion. Ri-

pusta reitille heijastimia tiet&d nayttamaan!
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1. VARILLA ON VALIA

Lumikuningatar/ -kuningas seisoo selin muuhun miehistéon. Voit jopa
antaa hanelle kruunun, viitan tai valtikan! Muu miehistd seisoo kauem-
pana rivissd lumikengét jalassaan. Kuningatar tai kuningas ryhtyy sa-
nomaan eri vareja ja oikeuksia, joita kyseisen varin haltijalla on. Esi-
merkki: Se kenella on punaista saa hypata yhden mammutin loikan
eteenpain. Oikeudet voivat olla esimerkiksi: Mammutin loikka, tipuaskel
lumikengilla ja pakkasukon perusaskel. Voitte keksia yhdessa uusia ta-
poja liikkua ja kysella muutakin, kuin vareja. Se kuka ensin koskettaa
kuninkaan tai kuningattaren selkaa, saa itse olla seuraava kruunupéaa.
Leikki totuttaa miehiston lumikenkiin ja harjaannuttaa paaasiassa liik-

kumistaitoja, tasapainoa ja jonkin verran kuntoa.

2. MAMMUTIN METSASTYS

Miehistd on nalissaan, on lahdettava metséalle. Merkitdan lumeen kaksi
pitk&a viivaa, joiden valiin jaa suorakaiteen muotoinen alue. Kaksi mie-
histosta valitaan metsastajiksi ja he asettuvat vastakkaisille puolille vii-
vojen taakse. Muu miehistd asettuu suorakaiteen toiseen paahan lumi-
kengat jalassaan. Mammutit lahtevat metsastajien huudosta liitkkumaan
suorakaiteen toiseen padhan ja metsastgjat yrittavat osua mammuttei-
hin palloilla, hernepusseilla tai vaikkapa huiveilla. Yrita 16ytaa valine,
jolla osuminen ei ole lilan helppoa! Viimeisimmiksi jaaneet mammutit
saavat metsastaa seuraavaksi. Saaliiksi jdaneet voivat joko katsella si-
vusta tai osallistua metsastykseen. Leikin siivella harjaantuu lumiken-
kédkavelyn tekniikka, miehiston syke nousee ja motorisista perustaidois-

ta jokainen osa-alue saa harjoitusta.

3. LOYDATKO PAIKAN SALAISEN?

Suunnistus onnistuu lumikengillakin! Voit kayttaa tata harjoitusta esi-
merkiksi vanhemmille, jo lumikenkiin tottuneille lapsille ensimmaisen

harjoituksen sijasta. Lumikuningattaren uusi vihje 16ytyy kartan avulla,
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johon on piirretty hyvin suunniteltu reitti esimerkiksi paivakodin pihaan
tai johonkin muuhun tuttuun ymparistoon. Miehiston jasenet kulkevat
hyvin merkatun reitin 14pi ja suorittavat tehtavatauluissa olevia tehta-
via. Tehtavataulun l6ydettyadn merimies merkkaa karttaan rastin koh-
taan, jossa tehtavataulu on. Seikkailija voi myos etsia valmiiksi merka-
tun taulun kartan avulla. Seikkaillessaan miehistdé harjaannuttaa huo-
maamattaan erityisesti liilkkumis- ja tasapainotaitojaan sekd kasvattaa

rautaista kuntoa!

Tehtavina voit kayttad muun muassa:

e Lumikasan paéalle nousua, sielta hyppya pehmeélle alustalle, estei-
den yli harppomista, méen laskua, pujottelua, rydmimista tai tehta-
vi&, joissa lapsi tekee omia lumijalkia tai taideteoksia lumeen.

e My0s takaperin k&avelya voi koittaa. Sitad helpottaa kengan saatami-
nen niin, ettei kanta paase nousemaan. Myos kengan irroittaminen ja
jalkaan laittaminen voi olla yksi tehtava. Mitenk6han onnistuisi lumi-
kenkékavely silmat sidottuna? Tai paaseekd lumikengilla narusta

puiden valiin tehdyn sokkelon lapi?

4. VOIMAA VAELLUKSELTA

Lumikengathan on tehty vaelluksiin! Ota miehistd mukaasi, pakkaa
evasta reppuun ja suuntaa metsaan, puistoon, pellolle tai rantaan. Valil-
& on hyva vaeltaa pitempaan ja pitaa vauhti maltillisena — Nain kasvaa
joukkosi peruskunto. Samalla voitte tutkia luonnon ihmeita ja voihan se
olla, ettd loydatte retkeltanne lisaa vihjeita aarteen olinpaikastakin.
Vaeltakaa erilaisissa maastoissa, se haastaa koko joukon tasapainoa,
kuntoa ja liikkumista. Samalla paivakodin lahiympéaristo tulee tutuksi,

eika lilkkkuminen kay yksitoikkoiseksi.

o Pidemmalle retkelle on hyva suunnitella taukopaikka, jossa

miehisto voi vapaasti leikkia, tutkia luontoa ja syoda evaita.
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Voihan tauolla sdan salliessa lukaista sadun tai kertoa ta-

rinankin.

o0 Jos miehistosi kaipaa haastetta lumikenkakavelyyn, voitte
ottaa sauvat mukaan. Tata kannattaa harjoitella ensin ta-

saisella alustalla!

o Kaipaatteko syketta, hikikarpaloita ja hengastymista? Vael-
takaa maastoon, jossa on suuri ylamaéki ja ottakaa viesti-
juoksukilpailu, jossa jokainen joukkueen jasen spurttaa
pienen matkan rinnetta ylos lahettden aina seuraavan mat-
kaan kohti huipulla olevaa maalia! Sama toimii toki tasai-

sessakin maastossa esimerkiksi sukkulaviestina.

ODOTUSTOIMINTAA!

Leikin siivella voitte kayda lapi lihaksia, jotka lumikengilla liikuttaessa

erityisesti tyoskentelevat. Tamé onnistuu vaikka silloin, kun lumikengéat
on riisuttu ja odotellaan sisélle paasya. Voitte muistella missa liike tun-
tui ja totutella samalla venyttelyyn. Pakarat ja takareidet, seka vatsa- ja
selkalihakset on hyva kayda lapi. K&sia voi koettaa saada maahan sei-
soviltaan, ylavartaloa voi taivuttaa taakse ja selkda pyoristaa.

Paivakodin ulko-ovelle voitte liimata kuvia erilaisista venytyksista joka-
paivaisia ulkoilu-, sisalle meno- ja odotushetkid varten. Kuvat voivat
vaihdella; Joskus ovelle on ilmestynyt kuvia tasapainoliikkeisté ja toisi-

naan paritempuista.

LISAA LUMIKENKAILYSTA!

Arvonen, S. 2007. Meidan perhe liikkuu! Jyvaskyla: WSOY.

Arvonen, S. 2001. Talvitouhut. Joka saan ulkoiluvinkit. Helsinki: Edita.
Arvonen, S. & Juutilainen, P. 2006. Lumikenkaily. Virkistysta & kuntoa.

Jyvaskyla: Docendo Finland.
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HIIHTO!

Miehistd on valmis leikkimielisiin suksiseikkailuihin ollessaan kolmesta
neljadn kokonaista vuotta vanhoja. Hiihto on urheilumuoto, johon liittyy
paljon suomalaisia perinteitd, mutta sita on syyta harjoittaa myos erityi-
sesti sen koko kehoa rasittavan ja motorisia perustaitoja kehittavan
olemuksen takia. Kipin& hiihtoon, aivan kuin kaikkeen muuhunkin liik-
kumiseen syntyy lapsuuden leikkimielisiss& hiihtoharjoituksissa. Kap-

teeni kaskee: Sukset jalkaan ja sivakoimaan koko komppania!

TEKNIKKAVINKIT!

¢ Aloittakaan hiihdon opettelu sen katselulla — Miehistélle syntyy ha-

vaintojen seurauksena kokonaiskasitys hiihdon ideasta. Voisiko
nuorempi miehisto seurata vanhempien hiihtotuokiota? Paasetteko
retkeillen seuraamaan koulun hiihtokilpailuja? Onko teilla mahdolli-

suus kayttaa dvd:ta tai katsella televisiota?

e Lapsen on hyvéa heti alusta asti opetella itse suksien jalkaan laitta-
mista. Jarjesta paivakodin pihassa esimerkiksi seikkailurata, jonka
alussa jokainen saa opetella suksien laittamista itse. Tuntumaa hiih-

tovalineisiin haetaan yhdessa tutussa ympéaristossa!

e My0s suksien huoltoa ja voitelua voitte harjoitella leikin siivella. Voi-
siko miehisto leikkid omaehtoisesti erilaisia leikkeja hiihtovalineiden
kanssa? He tarvitsevat ehka ripauksen apuasi; Jarjesta pihalle eri-
laisia leikkipisteitd, joissa on mahdollisuus kaydéa. Suksien huoltamo,
hiihtokilpailut, sauvakavelya, méenlaskua ja leiri- tai telttapaikka,
jossa voi huilata. Nain miehist6 saa opetella paikkaa vaihtaessaan
my0os suksien jalkaan laittoa!

¢ Aloita hiihtokokeilut tasaisella maalla ja nayta mallia. Etene pikkuhil-
jaa maastoon, jossa on pienia nyppyloitd ja makia, kaarroksia ja

isompia laskuja.
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e Laitalaskuja helpottamaan sauvaportteja, jotta miehisto kyykistyy
kunnolla laskiessaan. Ylamakeen voit kehitelld kdyden, josta saa

apua kipuamiseen.

e Aloittakaa ilman sauvoja, ensin perinteisella hiihtotyylilla. Kaatumis-
ta, sivuttaisnousua ja auraamista, haaranousua, tasa- ja vuorotyon-

toa seka maenlaskua on hyva harjoitella varhaisina hiihtovuosina.

HAASTETTA!

Loytyyko paivakodin lahiympéaristosta oikeaa, metsan keskella mene-

vaa latureittia? Taitavien suksimestareiden kanssa reitin kiertaminen
on seikkailu, joka sisaltda suurempia makia ja laskuja, tunnelmaa sekéa
talvisen metséan taikaa. Evaat kruunaavat retken! Voit myods kayda en-
nen hiihtoretke& ripustamassa erilaisia merkkeja, heijastimia, kuvia tai

nauhoja matkan varrelle. Niitd seuratessa matkanteko ei kay tylsaksi!

Hiihtoon saadaan ripaus lisda jannitysta, kun matkataan maékiseen
maastoon. Hurjemmat maenlaskut, hyppyrit ja suuremmat nousut haas-
tavat jo kehittyneempienkin hiihtgjien taitoja. Samalla reissulla saatatte
I0ytda maaston, jossa on mahdollista hiihtda koskemattomassa lumes-

sa ja tehda hankeen omia kuvioita.

TOIMINTAA, TOIMINTAA, TOIMINTAA!

1. TUULI SUHISEE

Muodostakaa sukset jalassa rivi tai useita riveja, joissa miehisto ja
aluksi ainakin muutama aikuinen seisoo. Kaveria kadesta kiinni ja yhta
matkaa kohti kentan tai pihan toista laitaa. Potkutellessanne harjoitte-
lette painonsiirtoa sukselta toiselle ja tasapainoa seké nostatte syketta.
Aikuiset rivin paissa tai keskella auttavat aloittelevia suksimestareita

eteenpain. Haastetta saatte, kun leikitte leikin vahan vaihtelevammassa
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maastossa, lisaatte alituksia ja ylityksia tai muutatte liikkumisnopeutta
ja—rytmia.

2. SUKSI KADOKSISSA

Kuinkas nyt taivalletaan hangessa ja huurteessa, kun osa suksista on
unohtunut edelliseen satamaan? Kokeillaan matkantekoa yhdella suk-
sella! Jarjestakaa hippaleikki, jossa liikutaan liukuen yhdelld suksella,
toisen jalan potkiessa vauhtia. Kiinni jdadessaan merimies sulaa ja pyl-
lahtaa maahan harjoitellen samalla kaatumista. Jousta jaloista, kallista
peppu sivulle ja pyllahda pehmealle osalle! Leikki jatkuu, kun kaveri
jaadyttda sinut uudestaan koskemalla, kiertamalla kehan ymparillasi
potkutellen tai huutamalla taistelu- ja kannustushuudon ja kyykistymalla

edessasi. Taitava miehisto liikkuu vajaallakin valineistoll&!

3. MOROT VASTAAN MIEHISTO

Pohjoisen salaperainen luonto katkee sisaansa jos jonkinlaisia kummal-
lisuuksia ja pelottavuuksia. Etsikaa iso alue, joka voi olla hieman vaih-
televassakin maastossa. Merkatkaa kolme eri pistettéa eripuolille kent-
ta& erivarisin nauhoin, kuvin tai sauvoin. Jokaisella pisteella on jokin
tehtava; Yhdella tehdaan vaakaa, toisella pyllahdetdan ja noustaan sei-
somaan ja kolmannella muodostetaan jono. Tehtavia voit keksia itse

lisaa.

Keskelle pisteitd merkitdan moéron pesa, jonne muuttaa kolme morkoa.
Morot seisovat kasvot vastatusten miehiston kiertdessa sopivan mat-
kan paassa keh&a heidan ymparilladn. Morkodjen karjahduksen kuulles-
saan miehistd pakenee kukin johonkin pisteelle morkéjen jahtaamana.
Pisteelle paastydan miehistd suorittaa tehtavaa siihen saakka, kun
kaikki ovat turvassa pisteillad tai saatu kiinni. M6rkdjen maaraa, pistei-
den tehtavia tai miehiston kehan etaisyytta moron pesasta voit saadella

miehistosi tason mukaan. Kiinnijdaneet voivat liittya moroiksi.
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4. SAUVAJUMPPAA!

Talvi saattaa Suomessakin olla vahaluminen ja ilmasto vaihteleva. Hiih-
toa ei ole lumen lahtiessa syyta kuitenkaan hylata. Sauvat kateen ja
miehistd jumppasille! Jumpan taustalle on hyva keksia jokin tarina tai
suunnitella siihen sopiva musiikki. Jumpan siivella on oiva mahdollisuus
my0Os harjoitella kehon osien nimeamista ja harjaannuttaa nain kehon-
tuntemusta ja — hallintaa. Jumpan lammittelyksi ja valipaloiksi liikkeiden
lomassa voit keksia sauvakavelya, -juoksua, erilaisia viesteja tai peleja.
Liikkeind kannattaa kayttaa koko kehoa ja suurimpia lihasryhmia rasit-
tavia liikkeita, jotka tydskentelevat myos hiihtdessa. Téallaisia liikkeita

ovat muun muassa:

0 Sauvojen veto poikittain rinnan tasolle ja sieltéa polven ala-
puolelle. Alas mentdesséa selka on ihan suorana!

o Kiertoliike sauvat poikittain vartalon edesta taakse. Ensin
lantion tasolla, sitten hartioiden korkeudella. Lopuksi sau-

vat ylaselan paalle ja kiertoja sielta!

o0 Laske sauvat maahan ja ota niista tukea. Astu pitka askel si-
vulle ja kyykk&a. Polvet ja varpaat sailyvat eteenpéain. Voit-
te kokeilla samaa nopeasti puolta vaihdellen ja ”luistellen”.

N&in nousee syke!

o Ota sauvoista tukea ja astu toisella jalalla pitk&a askel taakse.
Kyykkaé alas. Voit taas vaihdella jalkoja nopeammin, hen-

géastya ja hikoilla enemman!

0 Vie sauvat poikittain paan paalle. Kadet sailyvat suorana.

Kyykkaa taalta alas — Ei saa heilua suuntaan, ei toiseen!

o P&ata tuokio venytyksiin sauvojen kanssa esimerkiksi sisalle
menoa odotellessa. Venytyksia voi tehda parin kanssa tai

itsekseen.
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VINKKI!

Sauvojen kanssa voi touhuta vaikka mitéa. Limbotkaa sauvojen ali tai
hyppikaa yli. Sauvoista saa rakennettua erilaisia tunneleita — Voisivatko
lapset keksia niita itse? Voisitteko leikkia freestyle — laskijoita? Sauvat
kateen ja juosten hyppyrille, ponnistus ja temppu! Muut seuraavat pe-

rassa yhta hienosti, kuin liikkeen keksija. Tyyli on vapaal!

ODOTUSTOIMINTAA!

Hiihtolenkin tai ulkoilun jalkeen sisélle menoa odoteltaessa kapteeni voi

jakaa miehiston pareihin tai kolmikkoihin ja jakaa jokaiselle yhden sau-
van. Sauva asetetaan kevyesti parin keskelle ja pari yrittaa vaihtaa
paikkaa ennen sauvan kaatumista. Valimatka merimiesten ja sauvan

valilla pitenee sen myo6té, kun paikan vaihto onnistuu!

LISAA HIIHDOSTA!

Arvonen, S. 2007. Meidan perhe liikkuu! Jyvaskyla: WSOY.
Hyppanen, T. & Karhu, S. 2001. Muumin hiihto-opit. Helsinki: Edita ja
Suomen latu.

Yhdessa hiihtden. 2002. Toim. Seppo Karhu. Helsinki: Edita.
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LUISTELU!

Talvinen pakkasilma, luistelukenttd, luistimet ja kypara — Seikkailu jat-
kuu jaalla! Olisitko arvannut, ettd miehistodsi on niin taitava, etta paas-
tessaan 4-6 —vuoden iassa toistuvasti seikkailemaan luistimilla, se oppii
luistelun lahes itsestadn? Tuon ikdisen merimiehen tasapaino ja kehon
hallinta ovat kehittyneet riittadvasti liukkaalla jaalla liikkumista varten.
Taas yksi hyva syy motoristen perustaitojen harjoitteluun varhais-

vuosista lahtien!

Luistelua voi aloitella jo 3-vuotiaan merimiehen kanssa ja totutella yh-
dessé jaan olemukseen. Talloin tarvitaan aikuisen tukea. Myos esimer-
kiksi tyhjid limsakoreja voi hyodyntaa tukipilareina jadn ominaisuuksiin
ja luistimiin totuteltaessa. Luistellen miehistd harjoittelee tasapainotai-
toja ja kasvattaa kuntoa hengéastyessaan ja hikoillessaan. Liikkumistai-
doista erityisesti liukuminen ja pysahtyminen harjaantuvat ja kasittely-

taitoja voitte treenata erilaisten pelien, vélineiden ja tehtavien avulla.

TEKNIKKAVINKIT!

0 Arvioi miehistdsi tasapainotaitojen taso oikein ennen jaalle

menoa. Jaan valloitus on mahdotonta ja epamukavaa kyl-
massa ilmassa, jos miehistolla ei ole riittavia taitoja taka-

taskussaan!

o Harjoitelkaa luistimien jalkaan laittoa sisélla vaikka erillise-
né& tuokiona luistelukauden alussa. Jos paivakodin tilat an-
tavat myoten voitte tehda luistimet ja suojat jalassa kuiva-
harjoituksia sisalla maton p&alla. Harjoitelkaa mielikuvien,
musiikin tai leikkien avulla seisomaan nilkat suorassa, terat
suoraan eteenpain! Kuivaharjoitteita voi tehda myds péaiva-
kodin pihassa.

o Luisteluasennossa polvet pidetdan pehmeasti koukussa ja
nojataan kevyesti eteenpéain. Potku sivulle tapahtuu teran

keskiosalla!
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o0 Harjoitelkaa kaatumista - Leuka rintaan!

0 Harjoitelkaa yldsnousua — Kaantyminen vatsalle helpottaa!

o Tue lasta ensimmaisilla kerroilla: Toinen kasi lapsen kaina-

lon alle, toinen pit&aa kiinni lapsen ranteesta.

HAASTETTA!

Luistelun salat taitavia haastat kehittelemalla jaalle erilaisia ratoja, jot-

ka sisaltavat pujottelua, esteiden alittamista, taiteilua, liukuja, pyséah-
tymista, kiihdytyksid, kaarroksia ja jopa pienia hyppyja. Taitava luisteli-
ja nauttii jadpeleista; Jaakiekko, jaapallo, sahly, polttopallo, tervapata,
k&sipallo, ultimate - Vain mielikuvitus on rajana siirtdessasi tuttuja piha-

ja sisapeleja jaalle!

TOIMINTAA, TOIMINTAA, TOIMINTAA!

1. EI MENNA IHAN VIELA

Merimiehen on hyva kuivaharjoitella vahan ennen varsinaista luistelu-
kokeilua. Luistimet jalkaan sisalla lampimassa ihan jokaiselle! Samaan
tuokioon sopii hyvin kuivaharjoitteiden teko sisalla tai paivakodin pi-
hassa. MiehistO luistimineen jonoon ja kapteeni jonon karkeen. Jono
kavelee luistimilla etuperin, takaperin ja sivuttain ilman, ettd yhdenkaan
merimieskokelaan nilkat lonksuvat. Voitte kavella luistimen piikeill&,
kaatua valilla yhdessa, nousta ylds, kulkea suurina kuin jattilaiset tai
pienind menninkaisind. Ryomiminen ja hypyt seka yhdella jalalla taiteilu
sopivat myo6s tuokioon — Keksi itse lisaa! Jonosta voitte vaihtaa riviin tai

piiriin ja myo6s kapteenin vaihto on mahdollista.

Huomio! Yksi keino paattaa edellisen kaltainen kuivaharjoittelutuokio

on pyytaa miehistéa ottamaan opeteltu luisteluasento; Varpaat eteen-
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pain, nilkat suorana, polvet pehmeiné , kevyt etunoja ja jaatynyt, tiukka
asento. Miehistdon jdsen paasee sisalle tai vaihtamaan luistimia pois,
kun aikuinen tyontda hanta kammenella keskeltéd selk&da. Samalla naet
miehistosi tasapainotaitoja luistimilla ja osaat varautua oikeantasoisiin

leikkeihin ja tehtaviin varsinaisessa luistelutuokiossa jaalla!

2. JAA KUTSUU - KUKA USKALTAA VASTATA?

Jaélle astumisesta ja ensimmaisista luistelukokeiluista on hyva tehda
mieluisia, turvallisia ja leikintayteisia. Pyri siihen, ettd jokainen lapsi
paasee ensimmaista kertaa luistelukentalle aikuisen tukemana! Aikui-
nen saattaa lapsen tukipilarin luo. Varaa pilareiksi tyhjia limsakoreja,

ampareita, kartioita ja potkukelkkoja.

Leikkikada kuivaharjoittelussa tutuksi tullut leikki nyt jaalla tukipilarien
avustuksella. Liikkeita voitte kdyda lapi "Seuraa johtajaa” - leikking,
niistd voidaan askarrella kuvat tai ne voidaan suorittaa rivissa. Rivissa
lilkutaan eri tavoin reunalta toiselle, kunnes aikuinen huutaa “Lumi-
vyOry tulee, miehistd suojaan!” Suojapaikkana toimii oikein hyvin myos
kentan laidalla oleva lumipenkka, jonne lumivy6rya voi paeta! Tata leik-

ki&a voit muokata ryhmasi taitotason mukaan!

3. LAHDETAAN LIUKUUN, POTKULLA MATKAAN

Luo luistelukentalle erilaisia pisteitd, joissa lapset kiertavat. Leikkipis-
teessa on valittavana monenlaisia leluja ja leikki on vapaata, pelipis-
teessa pydrii jokin mailapeli ja tarkkuuspisteella voidaan heittad herne-
pussia ampariin, ampua kiekkoa verkkoon tai viskoa lumipalloa puun-
runkoon. Lepopisteen voit luoda myds, silla miehistd vasyy aluksi hel-

posti luistimilla.

Yksi pisteista voi olla tekniikkapiste, jossa aikuinen auttaa merimiesta
liukumaan ja harjoittelemaan potkuja. Veda lasta kasista tai kayta apu-
nasi vannetta, mailaa tai naruja. Lapsi voi liukua kahdella teralla, yhdel-

la teralla, vaakana, polvi ylhaalla tai jalka sivulla. Potkuja keskelta sivul-
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le voi harjoitella samalla tyylilla ensin yhdella ja sitten kahdella jalalla.
Jos lapsi on jo taitava, voit lisata haastetta mutkittelemalla, kiertamalla
esteita ja vaihtamalla vetajaa. Taitavimmat merimiehista harjoittelevat
tata pareittain!

4. MIEHISTO SEIS!

Aseta kartioita, pulkkia, keppeja, mailoja tai lippuja kentan reunaoille.
Jaa miehistd joukkueisiin ja jarjesta viesti! Jokaisen kartion kohdalle
asetat jaalle yhta monta hernepussia, kuvaa tai esimerkiksi huivia kun
joukkueita on. Mielelldan tietyn varinen, samaan ryhmaan kuuluva tai
samanlainen tavara tietylle joukkueelle jokaiseen kohtaan. Lahtolauka-
us kajahtaa ja joukkueen ensimmaiset ampaisevat matkaan. Jokaisesta
tavara- tai kuvakasasta pitda poimia omalle joukkueelle maaratty. Seu-
raava viestinvieja vie edellisen tuomat tavarat tai kuvat takaisin ja seu-

raava taas hakee ne. Nopein joukkue voittaa!

Huomio! Jos haluat varmistaa, ettd kukin miehistdsi jasen joutuu jarrut-
tamaan vauhtinsa kokonaan pois, laminoi kuvia, jotka laitat ampareihin.
Talléin kuvan nappaaminen “vauhdissa” on vaikeampaa. Menk&a kaksi

kierrosta putkeen, niin jokainen saa seka hakea, ettéa vieda kuvan!

5. KUNNON KOETTELEMUS

Tee luisteluhetkesta todellinen seikkailu ja vie miehistosi Jyvasjarven
jaalla olevalle luisteluradalle. Jarven jaa, erilainen ymparistg, vaihte va
maisema ja mahdollisesti mukana olevat evaat luovat erilaista tunnel-
maa ja muokkaavat positiivisesti lapsen suhdetta luisteluun. Kiertakaa
reittid pienemmissa ryhmissé, tutkikaa ymparistoa ja leikkikaa — Samal-
la luistelette huomaamattanne pitk&n aikaa, vankistatte peruskuntoan-

ne ja harjaannutatte motorisia perustaitojanne!
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VINKKI!

Anna lapsille erilaisia valineita ja leikkirauha jaalla. Leikin siivella luis-
timiin ja jaddhan totuttelu kay luontevasti, vaikka luistelua ei viela hallit-
sisikaan. Ala vaadi lasta osaamaan, vaan tue luistelun oppimista har-
jaannuttamalla lapsen motorisia perustaitoja muuten, miksei aluksi voi-
si tulla jaalle vaikka kengéat jalassa! Hyddynna tuttuja touhuja ulko- tai
sisaliikunnasta ja kayta vaikkapa leikkivarjoa luisteluleikeissa. Luistin-
radalle kavely ja luistimien kantaminen on liikuntasuoritus itsessaan —

Muistuta kotivakea hyvéasta repusta tai kassista luistimille ja kyparélle.

LISAA LUISTELUSTA!
Arvonen, S. 2007. Meidan perhe liikkuu! Jyvaskyla: WSOY.

Arvonen, S. 2001. Talvitouhut. Joka sdan ulkoiluvinkit. Helsinki: Edita.
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5 SEIKKAILE VEDESSA

Veden maailma salainen,
uskallatko seikkailuun?
Uimataidon oppii joka kansalainen,

taitaa potkun, paasee liukuun!

Uimataidon harjoittelu luo miehistéllesi paitsi tilaisuuksia kunnon kas-
vattamiseen ja motoristen perustaitojen harjoittamiseen, niin myos ky-
kyd oman ja kaverin turvallisuuden takaamiseen myo6hemmissa elaméan
seikkailuissa. Uimataito on tarke&a kansalaistaito ja vesiturvallisuuden

perusta.

Vesi on jannittava elementti ja liikkuminen siella seikkailu itsessaan.
Veteen meneminen voi olla pelottavaa uimataidottomalle, eik& lasta
saisi koskaan pakottaa veteen tai pelotella. Vesileikeissa ja liikuntahet-
kissa veden &arelld onkin syyta muistaa maltillinen mielikuvituksen
kaytto ja se, etta vedessa olemiseen liittyvat negatiiviset kokemukset,
kuten veden meneminen Kkorviin, silmiin tai nenaan seka kylmyys ja al-

taan reunalla palelu tulisi minimoida.

Vesirohkeuden lisaaminen ja veteen totuttelu ovat tarkeimpia painopis-
tealueita, kun on kyse varhaisvuosien uimaopetuksesta. Oikeanlaisten
uintitekniikoiden omaksuminen on my6hemmin mahdollista, kun luot-
tamus veteen on syntynyt ja keskittymisen voi kohdentaa oman vartalon

aistimiseen vedessa.

TEKNIKKAVINKIT!

o Kayta aikaa veteen totutteluun!

e Pyriluomaan tilanteita, joissa alle kouluikdinen lapsi joutuu veden

kanssa tekemisiin.
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e Veden vastuksen ja liikkeen aistimista, veden kantavuuden testaa-
mista ja hengityksen harjoittelua veden pinnan yla- ja alapuolella
miehisto harjoittelee jokaisella uintikerralla.

e Totuttelun jalkeen voit ottaa uimatuokioihin kastautumista, kellumis-
ta ja liukumista.

e Muista leikin merkitys ja erilaisten valineiden kayttod — Uintituokiosta

jadava muisto ja kokemus on positiivinen!

HAASTETTA!

Hyodynné erilaisia uintiympaéaristgja! Kay mahdollisuuksien mukaan la-

heisella uimarannalla ja polskikaa isomman uimahallin erilaisissa al-
taissa, joissa veden liikke muuttuu sek& paivakodin omassa uima-
altaassa. Hyodynna erilaisia kuivalla maalla leikittavia leikkeja. Haastat
miehistosi tasapaino-, liikkumis- ja k&sittelytaitoja, jotka heidan tulee

sovittaa kuivalta maalta uuteen liikkkumisymparistoon!

TOIMINTAA, TOIMINTAA, TOIMINTAA!

1. KAPTEENI KIIKAROI
Laivaston kapteeni seisoo altaan reunalla, rannalla tai laiturilla. Miehis-
t6 on vapaasti vedessa kapteenin parhaaksi katsomalla syvyydella.
Kapteeni osoittaa kadessaan olevaa paakallolippua oikealle, vasemmal-
le, ylos tai alas ja miehisto liikkuu lipun osoittamaan suuntaan mahdolli-
simman nopeasti. Kun lippu vaihtaa suuntaa, kapteeni voi huutaa taiste-
luhuudon ja varmistaa, ettd miehisto huomaa muutoksen. Alas naytta-
essaan kapteeni toivoo miehiston menevan kyykkyyn ja ylos nayttaes-
sé&an miehiston hyppaavan vedessa ylospéain. Oikealle ja vasemmalle on

sovittu kohdat, joissa pysahdytaan. Kapteenia voidaan vaihtaa valill&.

Haastetta saat, kun otat mukaan eri liilkkumistapoja. Juoskaa etuperin,
takaperin ja sivuttain. Ottakaa parit, liikkukaa hypellen ja kokeilkaa, mi-

ten ballerina selviaisi tehtavasta.
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2. ANKKURIT ALAS
Miehistd seisoo vedessa kapteenin parhaaksi katsomalla syvyydella.
Veteen on miehiston liséksi laitettu kelluvia leluja, yksi miehiston luku-
maaréa vihemman. Kapteeni voi soittaa merihenkista laulua, jonka ai-
kana miehisto voi vapaasti liikkkua vedessa. Musiikin loppuessa kapteeni
huutaa "Ankkurit alas” ja miehiston jasenet yrittavat 106ytaa itselleen

aluksen eli napata yhden kelluvista leluista.

Haastetta saatte, kun menette syvempaan veteen tai otatte pohjaan
painuvia leluja tai esimerkiksi sukellusrenkaita aluksiksi. Talléin voitte

kayttaa toisinaan uimalaseja apunal

Leikit totuttavat miehistbéa veden ominaisuuksiin ja vastukseen ja har-
jaannuttavat tasapainoa miehiston liikkuessa ja pysahtyessa. Reipas-
tahtinen leikki tekee liikkumisesta kuntoa kohottavaa ja ehkaisee pale-

lua ja kylmettymista.

3. TUULTA PURJEISIIN
Yksil6-, pari- tai joukkuekilpailu. Osallistujat asettuvat vastakkain ja
keskelle asetetaan jokin maara kelluvia leluja. Lahtdlaukauksen pa-
mahdettua vastapuolet alkavat puhaltaa leluihin leuka veden pinnassa

ja yrittavat saada ne toisen ennalta sovitun maaliviivan yli.

4. MIEHISTO NALISSAAN
Keittiossé tarvitaan malttial Puhaltakaa ilmaa rauhassa nenan ja suun
kautta ulos ensin leuka veden pinnalla, sitten suu veden pinnan alapuo-
lella ja lopuksi nend vedenpinnan alapuolella. Lopulta kasvot ovat ko-

konaan vedenpinnan alapuolella. Perunat kiehuvat vihdoinkin!

Leikkien avulla voitte totutella pinnan alla oloon seké& harjoitella rauhal-
lista puhallusta veden alla ja hallittua sisdan hengitysta veden ylapuolel-

la.
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5. MEDUUSANA VEDESSA
Kapteeni soittaa musiikkia ja miehisto vaeltaa vapaasti vedessa pareit-
tain. Musiikin lakatessa pareista toinen menee selélleen ja toinen tukee
hartioista. Seldllaan makaava merimies yrittd& nostaa jalkansa irti poh-
jasta. Seuraavalla kierroksella pari vaihtaa paikkaa. Kun kellunta alkaa
sujua, voidaan harjoitus tehda yksin. Vapaan liikkumisen tyyleja voit

vaihdella mielesi mukaan!

VINKKI!

Tee veteen totuttelusta hauskaa ja omaehtoista jarjestamall&a vesisota!
Loytyykd miehiston jaseniltd vesipyssyja tai suihkupulloja? Uskaltavat-
ko miehistdsi jdsenet asettautua kahteen joukkueeseen ja ruiskia vetta
jarvessa toistensa péaalle? Entas itsensa paalle — Kumpi joukkue saa
aikaan suuremman vesiryopyn? Onnistuuko hippaleikki vesisuihkua
apuna kayttaen? Koko joukkohan siind kastuu, mutta merimies ei siita

piittaa! Kuumat kesapaivat ovat kuin tehtyja naita leikkeja varten.

Voit myds antaa miehistési jasenten olla vapaasti uima-altaassa. Voit
asettaa tarjolle erilaisia leluja, uimalautoja ja palloja. Kokeilkaa, mita
tapahtuu, kun yritatte painaa laudan pohjaan. Yrittakaa istua pallon

paalla - Pysyyko tasapaino?

Erilaiset viestit ja kisailut eri tyylein toimivat myods vedessa! Niilla voit
rytmittad uintinetkea ja sisallyttaa siihen syketta ja leikkia. Muista, etta
miehistosi keskittymiskyky tekniikkaharjoituksiin on vield harjaantuma-

ton!

ODOTUSTOIMINTAA!

Kuivaharjoitelkaa erilaisten uimatyylien tekniikkaa ja nostakaa miehis-

ton syketta! Taustalle soimaan esimerkiksi cd-levy, josta kuulette veden
aanta ja aaltojen kohinaa (Psst. Luonnon aania Ioytyy levyilta kirjastois-

ta, Internetista ja isommista kaupoista!) Uikaa seisten krooli-, rinta- tai
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perhosuintia, selkakroolia tai koiraa. Sukeltakaa valilla kyykkyyn puhal-
taen samalla ulos. Kyykyssa kaynti saa sykkeen ylos ja lisda liikunta-
hetken rasittavuutta! Voitte edeta pidemmalle ja harjoitella liikkeita

myOs makuullaan. Nain saatte jalatkin mukaan!

Erilaiset uimatyylien kuivaharjoitukset toimivat myos siirtymatilanteis-
sa! Kroolatkaa kyykyssa kavellen eteiseen, sukeltakaa ulos puhaltaen
jokaisen oviaukon ali tai edetk&a juosten ja rintauintiliikkeitéd tehden ta-
kapihalta etupihalle.

LISAA UIMAOPETUKSESTA!

Hakamaki, J., Hotti, K., Laurisalo, K., Liinpaa, S., Laara, J. & Pantzar, T.
2009. Uimaopetuksen kasikirja. Jyvaskyla: Saarijarven Offset.

Suomen uimaopetus- ja hengenpelastusliiton kotisivut ja uimaopetuk-

sen materiaalisalkku: http://www.suh.fi/materiaalisalkku/uimaopetus

KAIPAAKO LAIVASTOSI LISAA VINKKEJA VARHAISVUOSIEN LIIKUN-
TATUOKIOIDEN SUUNNITTELUUN? NUORI SUOMI RY ON LUONUT IN-
TERNETTIIN SUUNNITTELEN LIIKUNTAA - PALVELUN, JONNE KAN-
NATTAA REKISTEROITYA! PALEVLUSSA VOIT VALITA LAJIN, TUOKI-
ON KESTON, OSALLISTUJIEN IAN JA MIKA PARASTA MOTORISTEN
PERUSTAITOJEN OSA-ALUEISTA SEN, JOTA HALUAT KULLOINKIN
TUKEA!

PALVELU OSOITTEESSA:

http://www.suunnittelenliikuntaa.fi/NuoriSuomi/Etusivut/nuorisuomi

OLE LUOVA, LIITA TOIMINTAAN PAIVAKOTISI NAKOINEN TARINA JA
NAUTI LIIKKEESTA. VARHAISVUOSIEN MIELEKAS, INNOSTAVA JA
KEHITTAVA LIIKUNTAKASVATUS VAIKUTTAA MIEHISTOOSI POSITII-
VISESTI LAPI ELAMANMITTAISEN SEIKKAILUN.



Liite 2: Kysely

Hei,

Olen sosiaalialan opiskelija Jyvaskylan ammattikorkeakoulusta ja teen opin-
naytetyokseni liikuntakasvatussuunnitelman paivakoti Aarresaareen. Tavoit-
teena on, etta liikuntakasvatussuunnitelmaa voidaan hyddyntaa myds paiva-
koti Aarrelaivassa, Majakkasaaressa ja Merikarhussa. Ohessa yksikkdnne
likuntakasvatusta, omia arvojanne ja ndkemyksianne kartoittava kysely. Toi-
von, ettd vastaatte kyselyyn mahdollisimman totuudenmukaisesti ja itsenai-
sesti. Vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti. Palautathan kyselyn allekir-
joittaneelle viimeistaan 22.2.2008.

Ystavallisin terveisin,

Sannakaisa Kaski

Taustatietoja:

Vastaajan sukupuoli ja koulutus

Kuinka kauan olet tydskennellyt paivakoti Aarresaaressa tai muissa edella
mainituissa paivakodeissa?

Aarresaari:

Majakkasaari:

Merikarhu:

Aarrelaiva:

Liikuntakasvatus:

Mita mielestasi tarkoitetaan laadukkaalla liikuntakasvatuksella varhaiskasva-
tuksessa?

Mielestasi tarkeimmat tehtavasi kasvattajana, kun on kyse liikuntakasvatuk-

sesta varhaiskasvatuksessa? Mainitse kolme tarkeinta.
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Liikuntakasvatus paivakoti Aarresaaressa (jos mahdollista, mieti myos muita

edella mainittuja paivakoteja):

Mitka ovat liikkuntakasvatuksen suurimmat voimavarat?

Mitka ovat liikkuntakasvatuksen suurimmat haasteet/kehitettavat osa-alueet?

Koetko, etta lapset saavat tarpeeksi liikuntaa yksikdssasi? Mika on mielestasi

riittdva maara?

Minkalaisista palasista liikunta-annos paivittain koostuu?

Liikuntakasvatussuunnitelma:

Millaisia teemoja suunnitelman tulisi sisaltaa?

Miten eri ikaryhmien kehitys ja kasvun tukeminen tulisi ottaa huomioon lilkkun-

takasvatussuunnitelmassa?

KITOS!



