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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa lasten liikunnan kaytannon toteutuksen opas
Sydanliiton Neuvokas perhe —verkkosivustolle. Liikuttava Seikkailu — leikkeja ja ideoita lasten
likuntaan ryhméatoiminnassa —niminen opas pohjautui Lahden kaupungin ja Sydanliiton
yhteistyOprojektiin.

Liikuttava Seikkailu —projekti kaynnistyi ensimmaisté kertaa syksylla 2013. Projektin
tarkoituksena oli jarjestaa ylipainoisille lapsille ja heidé&n perheilleen neuvontaa ja ohjattua
likuntaa. Onnistuneen pilottiprojektin jalkeen jarjestéavana tahona toiminut Sydanliitto halusi
dokumentoida keinoja, joilla vastaavaa laadukasta lasten ja perheiden ryhméatoimintaa
voitaisiin jarjestaa eri puolilla Suomea.

Opinnaytety6 aloitettiin syksylla 2014 toista kertaa kdynnistyneen Liikuttava Seikkailu —
projektin myota. Opinnaytetyodn tekijat toimivat ylipainoisten lasten likunnan ohjaajina.
Projekti paattyi maaliskuussa 2015. Projektin pohjalta tehtiin opinnéaytetydna opas, jota lasten
ja perheiden ryhmétoimintaa suunnittelevat tahot voivat hyddyntéaa vastaavien projektien
suunnittelussa ja toteutuksessa. Oppaaseen valittiin psykomotorinen kasvatusnakokulma,
jonka tavoitteena oli tukea lasten omaehtoista liikuntaa.

Opinnaytetytssa tarkasteltiin lasta kokonaisuutena, jonka kehitysta liikunta ja aktiivinen
elaméantapa tukevat. Ty0 sisélsi tietoa lapsen fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta
kehityksesta. Lasten liikuntaa tarkasteltiin erityisesti psykomotorisen kasvatuksen
nakokulmasta. Kaikki oppaan siséllot olivat sovellettavissa seké lapsi- ettd perheryhmien
likuntakasvatukseen. Opinnaytetyd korosti lasten liikuntaa elamyksellisena ja
kokonaisvaltaista kehitystéa tukevana toimintana. Oppaassa otettiin huomioon myds ohjaajan
toiminta ja palautteen anto liikkuntatuokioissa.

Opas toteutettiin kayttden samanaikaisesti seka teoreettista lahdemateriaalia ettd kaytannon
kokemuksia Liikuttava Seikkailu —projektin lasten ohjauksessa. Toimintamallin avulla opas
muodosti toimivan ja yhtenaisen kokonaisuuden, jonka leikit tukevat lapsen fyysista,
psyykkista ja sosiaalista kehitysta. Vastaaville lasten ryhmille on valtava kysynta, silla lasten
ylipaino ja liikkumattomuus ovat kasvavia ongelmia. Opinnaytety6na luotiin selkea ja
helppokayttéinen materiaali uusien ja jo olemassa olevien ryhmien suunnittelun ja
toteutuksen tueksi.
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1 Johdanto

Liikunta on lapselle luontainen keino oppia tuntemaan omaa kehoa ja ymparoivaa
maailmaa. Kasvava lapsi tarvitsee oppimiseen virikkeita, harjoittelua ja tukea. Tiedollinen,
fyysinen, motorinen ja sosioemotionaalinen kehitys ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa.
Kasitykset omasta osaamisesta ja pystyvyydesta vaikuttavat persoonallisuuden

kehitykseen. (Lindblom-Ylanne, Niemela, Paivansalo & Tynjala 2005, 10-11.)

On tarkeaa, etté lapsen itsetuntoa tuetaan kehollisista ja motorisista ongelmista
riippumatta. Lapsi kasvattaa luottamusta omiin suorituksiinsa oppimisymparistdissa, jotka
vastaavat lasta kiinnostavia aihepiireja ja oppimisedellytyksia. (Zimmer 2011, 45-46, 68-
69.) Lapsen kehitys ei etene normaalisti ilman ulkoista vaikutusta, silla lapsi tarvitsee
aikuisen positiivista huomiota ja palautetta. Vanhempien innostus ja osallistuminen ovat
lapselle tarkeita motivaation lahteitd. Perheliikunnassa lapsi voi turvallisessa ympéristossa
kokeilla erilaisia rooleja ja kayda lapi suuriakin tunteita. Taméa on tunne-elaman kehityksen
kannalta tarke&a, silla sosiaalinen toiminta opettaa tunteiden saatelya ja kasittelya.
(Suomen Latu ry 2004, 28.)

Alle kouluik&inen lapsi tarvitsee joka paiva vahintaan kaksi tuntia monipuolista ja reipasta
likuntaa. Seitsemasta ikdvuodesta ylospain tarve on yhdesté kahteen tuntia paivassa.
(Sosiaali- ja terveysministerié 2005, 10-11.) Viidesosa kouluikaisista lapsista tayttaa
suositukset (Hamyla & Kokko 2015). Liikkkumattomuus altistaa lapsen terveysongelmille,
jotka ulottuvat fyysisen kunnon lisdksi elaman muille osa-alueille. Teknistyneessa
nykymaailmassa lasten liikunnalliset kokemukset ovat jaaneet vahemmalle ja
oppimisvaikeudet seké psyykkiset ongelmat lisaantyneet. Psykomotorisella
likuntakasvatuksella voidaan merkityksellisesti edistaa ja tukea lapsen terveytta ja

toimintakykya kokonaisvaltaisesti. (Zimmer 2011, 164-167.)

Opinnaytetytssa tarkastellaan lapsuusian psyykkista, fyysista ja sosiaalista kehitysta.
Opinnaytetydssa kaytetdan psykomotorisen liikuntakasvatuksen ndkoékulmaa, jonka
mukaan lapsen kehityksen osa-alueisiin voidaan vaikuttaa tarjoamalla lapselle
elamyksellisia ja merkityksellisia liikuntakokemuksia. Psykomotorinen liikunta siséltaa
fyysisen aktiivisuuden lisaksi vuorovaikutusta likkumisen, kayttaytymisen, minén
kokemisen ja havaintokykyjen valilla. Tavoitteena on tukea lasten omaehtoista liikuntaa ja
persoonallisuuden kehittymisté liikunnasta saatujen patevyyden ja onnistumisen

kokemuksien kautta.



Taman opinnaytetyon tarkoituksena on koota opas Neuvokas Perhe —sivustolle Suomen
Sydanliiton ja Lahden kaupungin Liikuttava Seikkailu —yhteistyoprojektin pohjalta.
Liikuttava Seikkailu tarjoaa ilmaista liikuntaa ja neuvontaa perheille, joissa on fyysisesti
passiivisia 6—7-vuotiaita lapsia. Perheet kootaan kouluterveydenhoitajien kautta. Projektin
myo6ta perheilla on mahdollisuus vaikuttaa elintapoihinsa taustasta tai varallisuudesta
rippumatta. Vanhemmat saavat neuvontaa arjen hallintaan seka terveellisiin elintapoihin.
Lapset osallistuvat liikuntatuokioihin, joissa edetddn ryhmaén fyysiset, psyykkiset ja
sosiaaliset kehitysvaiheet huomioiden.

Opinnaytety6n tekijat vastasivat Liikuttava Seikkailu —projektissa lasten likunnan
ohjaustuokioiden suunnittelusta ja toteutuksesta. Vanhempien kanssa tydskentelivat
paaosin terveydenhoitajat, psykologi ja ravintoterapeutti. Tapaamisia oli yhteensa

seitseman. Naista kahdella kerralla myds vanhemmat olivat mukana liikuntatuokiossa.

Liikuttava Seikkailu —projektin liikuntatuokioiden pohjalta opinnéytetydna koottu opas on
tarkoitettu vastaavaa lapsiperheille suunnattua ryhmétoimintaa suunnitteleville tahoille.
Siihen on koottu ohjeita ja leikkeja, joita hyddyntden oppaan kayttaja voi ohjata
monipuolisia ja lapsen kehitysté tukevia liikuntatuokioita. Oppaan sisaltamien
likuntatuokioiden tavoitteena on tukea lapsen kokonaisvaltaista kehitysta ja innostaa
likkumaan ilman kilpailua tai tuloshakuista toimintaa. Sisallét ovat sovellettavissa myo6s

perheliikuntaan.



2 Fyysinen kehitys lapsuusiassa

Ihmisen geeniperima ohjaa biologista kypsymista hermoston kehityksen kautta ja
vaikuttaa siihen, mitd oppimisen resursseja ihmisella on kaytdssaan eri ikdkausina.
Nelikuukautista vauvaa ei voi opettaa puhumaan taitavinkaan opettaja, silla hermosto ei

ole riittdvan kypsa oppimisen kannalta. (Lindblom-Ylanne ym. 2005, 11.)

Biologisen kypsymisen my6ta hermostoon muodostuu hermosolujen valisid yhtymakonhtia.
Naiden yhtymakohtien eli synapsien muodostuminen on vilkkaimmillaan syntyméan jalkeen
ensimmaisen kuuden kuukauden aikana. Taméan jalkeen hermoston kasvu tapahtuu
olemassaolevien solujen koon lisaéntymisen, myeliinisoitumisen ja ymparoivien
tukikudossolujen kautta. Kehitys hidastuu 12 ik&vuodesta eteenpain. (Lindblom-Ylanne
ym. 2005, 11; Mero, Nummela, Keskinen, Hakkinen 2007, 21-22.)

Hermoston kehitystd voidaan tarkastella herkkyyskausien kautta. Herkkyyskaudet
tarkoittavat ajanjaksoja, jolloin hermosto on erityisen vastaanottavainen uuden taidon
oppimiseen. Hermoston kehitys on sidoksissa erityisesti ensimmaisen ikavuoden jalkeen
myds sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja toistoon seka vaatii ympariston tarjoamia
virikkeita. Liikkuminen alkaa jo kohdussa. Motorinen kehitys etenee syntyman jalkeen
karkeammasta reflekseihin perustuvasta likehdinnasta kohti hienomotorisia koordinoituja
toimintoja. (Lindblom-Ylanne ym. 2005, 11-12, 30-32.)

Ensimmaisen kymmenen ikdvuoden aikana tapahtuvan taitoharjoittelun pitaisi olla
painottuneena liikunnassa ja arjessa. Taidon oppiminen on mahdollista myo6s
herkkyyskauden jalkeen, silla ihmisaivot ovat joustavat. On kuitenkin huomioitava, etta
kayttamattomia synapseja havida ja vain aktiiviset jddvat pysyviksi. Tdman vuoksi on
tarkeaa, etta ihminen pyrkii toimimaan aktiivisesti seka henkisesti etta fyysisesti lapi
elaman. (Lindblom-Ylanne ym. 2005, 12; Mero ym. 2007, 22.)

2.1 Lasten liikunta ja suositukset

Alle kouluik&inen lapsi tarvitsee joka paiva vahintaan kaksi tuntia reipasta ja monipuolista
likuntaa. Kouluikaisille paivittdinen liikkuntasuositus on yhdesté kahteen tuntia. Yli kahden
tunnin mittaisia istumajaksoja tulee valttaa. Liikunta on lapsen keino oppia ja kehittaa
taitojaan. Kuuden— ja seitseman vuoden ikaisten tulisi harjoitella yleisia motorisia taitoja
joita ovat heittdminen, potkaiseminen, kiinniottaminen, hyppiminen, juokseminen,
lydminen mailalla, polvennostokaynti seka kinkkaaminen yhdella jalalla. (American Heart
Association 2013; Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2011; Sosiaali- ja

terveysministerio 2005, 10-11.)



Liikunnan tulee siséaltaa lihasvoimaa ja —kestavyytta kehittavia osioita. Kouluikaisten
lihaskuntoa voi alkaa vahvistaa jo ennen murrosikdd omaa kehonpainoa, vastuskumeja tai
kevyita lisépainoja hyddyntéen. Oikeita suoritustekniikoita tulee harjoitella. Hyvia
lihaskuntoa kehittévia keinoja ovat esimerkiksi kuntopiirit ja lihaskuntoliikkeet. Liikkuvuutta
ja nivelten liikelaajuuksia tulee yllapitaa ja kayttaa koko laajuudella. Voimistelu ja venyttely
ovat hyvia esimerkkeja lapselle sopivasta liikunnasta. (Centers for decies control and
prevention 2015; Nuori Suomi ry & Opetusministerio 2008, 22.)

Lapsena liikunnan vaikutus luuston kehitykselle on merkittava. Aktiivisen lapsen luuston
mineraalim&&ara on suurempi ja rakenne vahvempi verrattuna vahan liikkuviin. Nopeita

suunnanmuutoksia ja hyppyja sisaltavat pelit ja leikit ovat hyvaa luustoliikuntaa. Liikunta
tukee hermostollista kehitysta ja oppimista. Sosiaalisia ja eettisia taitoja voidaan opettaa
ryhmatydskentelya ja omatoimisuutta kehittavien harjoituksien kautta. (Nuori Suomiry &

Opetusministerio 2008, 21; World Health Organization.)

Ohjattua urheilua voi harrastaa lapsuusidssa yhdesta kahteen kertaa viikossa muun
aktiivisuuden liséksi. Lasten omaehtoinen liilkunta muodostaa suurimman osan fyysisesta
aktiivisuudesta kotona ja koulussa. Liikunta on luonnollinen osa lasten elamaa. Liikunnan
tulisi olla hauskaa ja mielenkiintoista. Tekeminen tulee toteuttaa lasten nakdkulma

huomioon ottaen. (Nuori Suomi ry & Opetusministerié 2008, 18-21.)

2.2 Suositusten toteutuminen

Vahimmaissuositukset lasten liikunnassa eivat kaikilla suomalaislapsilla toteudu. Vuonna
2011 puolet alakouluikaisista lapsista taytti paivittaiset liikuntasuositukset. Vuonna 2013
Likesin teettamassa tutkimuksessa kavi ilmi, etta noin kolmasosa lapsista liikkuu
suosituksiin nahden riittavasti. (Laine ym. 2011, 29; Syvaoja ym. 2013, 2.) Vuonna 2015
julkaistun lasten ja nuorten liikuntakayttaytymistutkimuksen mukaan enéaéa viidesosa
kouluikaisista lapsista tayttaa suositukset (Hamyla & Kokko 2015). Paivahoidossa
kolmevuotiaista yksikaan lapsi ei tutkimuksissa tayttanyt paivittaista liikuntasuositusta
(Soini, 2015). Maailmanlaajuisesti lasten likuntamaarat jaavat vahaisiksi liiallisen
istumisen kustannuksella (Australian Government, The Deparment of Health 2014; AHA
2013).

Suomalaisten lasten ja nuorten liikkumisessa on tapahtunut viime vuosikymmenien aikana
muutos, joka on havaittu erityisesti kestavyyskunnon testeissa. Kolmen viime
vuosikymmenen aikana lasten ja nuorten kestavyyskunto on heikentynyt ja lihavuus on

lisdéntynyt. Lapset ovat jakaantuneet hyva- ja huonokuntoisiin. Hyvakuntoisilla on todettu



olevan huonokuntoisiin verrattuna paremmat veren rasva-arvot, pienempi painoindeksi,
matalampi verenpaine ja parempi insuliiniherkkyys. (Ganley ym. 2011, 218-220; Huotari
2012, 255; Kautiainen ym. 2010, 2.)

Opetusministerion verkkolehden artikkelissa (2008, 34) korostetaan, ettd koulussa
likunnan tulisi olla muutakin kuin varsinaisia liikuntatunteja. Jokaiselle luokka-asteelle
tulisi lisata tunti liikkuntaa viikossa. Liikunnan pitaisi olla luonnollinen osa koulumatkoja,
valitunteja ja oppitunteja. (Australian Government, The Deparment of Health 2014.)
Vuonna 2009 Suomessa aloitettu Liikkuva koulu—ohjelma kaynnistettiin lisi&dmaan
koulupaiviin aktiivisuutta, tukemaan liikkuvaa kulttuuria ja edistamaan liikuntasuositusten
tayttymista. Vuonna 2011 ohjelma oli levittynyt maanlaajuiseksi ja vakiinnuttanut
asemansa useassa koulussa. Toiminta jatkuu edelleen vahvana opetus- ja

kulttuuriministerion seké useiden muiden toimijoiden tukemana.

Suomen Opetushallitus valmistelee vuonna 2016 julkaistavaa
opetussuunnitelmauudistusta, jossa liikuntatunnit muuttuvat. Lajiharjoitteiden sijasta
keskitytaan parantamaan yleisia taitoja kuten tasapainoa ja esineen kasittelyd. Tama

mahdollistaa lasten liikkumisen omalla tasolla ilman kilpailullisuutta. (Opetushallitus 2014.)

2.3 Liikkumattomuuden seuraukset

Lasten liikkumattomuus on maailmanlaajuinen ongelma ja sen seuraukset ovat jo
havaittavissa (WHO). Suomessa joka viides seitsemé&nvuotias koulunsa aloittava on
ylipainoinen (Hamyla & Kokko 2015). Paikallaan fyysisesti passiivisena aikaa viettava
lapsi ei todennakdisesti tayta asetettuja liikuntasuosituksia. Liiallisella istumisella on
havaittu olevan yhteys lihavuuteen, verenkiertoelinsairauksiin, tuki-ja liikuntaelinoireisiin ja
suurentuneeseen riskiin sairastua tyypin 2 diabetekseen. Yli 10—vuotiailla lapsilla on jo
todettu verikokeissa aikuisian diabetesta. (Duodecim terveyskirjasto 2015; Vuori, Taimela
& Kujala 2010, 153; Vaist6. ym. 2013.)

Kardiometabolinen oireyhtyma on riskitekijakasauma, jolle tyypillista ovat vyotarélihavuus,
vahainen HDL- kolesteroli, korkea verenpaine, verensokeripitoisuuden nouseminen seka
kohonnut triglyseridipitoisuus. Metabolista oireyhtymaa havaitaan yha nuoremmilla
lapsilla. (Martinez-Gomez, Ruiz & Ortega 2010, 203-211; Suomen sydanliitto ry, 2010.)

Lapset viettavat useita tunteja viihdemedian parissa fyysisesti passiivisina. 2015 julkaistun
tutkimuksen mukaan 95 %:lle suomalaisista lapsista ja nuorista kertyy ruutuaikaa

paivittain yli kaksi tuntia, joka on yli suositusten. (Hamyla & Kokko 2015). Lapsi tarvitsee



kehittyakseen monipuolisia arsykkeita lihas-, janne-, tasapaino-, néko-, kuulo-, haju- ja
makuaisteilla. Ruudun parista saatavat arsykkeet ovat vain ndkd- ja kuuloaistimuksia

eivatka siten edista lapsen kehonhahmotusta. (Vaistd ym. 2013.)

2.4 Lapsen ylipaino ja painonhallinta

Lapsella ylipainoa ei voida todeta aikuisten tapaan painoindeksista (paino jaettuna
pituuden neliolld), silla kasvun aikana pituuden ja painon suhde vaihtelee. Lapsi
luokitellaan lihavaksi, jos h&nen painonsa on viidesosan suurempi kuin pituutta vastaava

keskipaino. (Duodecim terveyskirjastot 2015; Vuori ym. 2010, 153.)

Pienten lasten ylipaino ei ole vakavaa, mutta pyrkimys on silti estaa lihominen. Paras ika
hoitaa lasten ylipainoa on kuudesta kahteentoista ik&vuotta. Lapsen paino pyritaan
vakiinnuttamaan laihduttamisen sijaan. Ajan kuluessa pituuskasvu tasoittaa ylipainon.
Dieetit ovat kiellettyja lasten painonhallinnassa. Ravitsemusta muutetaan ruokiin ja
juomiin, joissa energiatiheys on pienempi. Tarke&a on, ettd koko perhe sy6 samaa
ruokaa. Alle seitsemanvuotiaille lapsille voi jo kertoa terveellisista ruuista, mutta

vanhemmat paattavat mita lapsi sy6. (Duodecim terveyskirjastot, 2015.)

Ravinnon liséksi hoitokeinona on istumaharrastuksien vahentaminen ja likunnan
lisaaminen. Ylipainosta aiheutuu usein kdmpelyytta, jonka seurauksena leikkeihin ja
urheiluun osallistuminen ei ole mielekasta. On tarkeaa loytaa ja sailyttaa likunnan ilo
mielekkaalla ja ei-kilpailuhenkisella toiminnalla. (AHA 2013; Duodecim terveyskirjastot,
2015.)

Lasten lihavuus ei ole yksiselitteistd. Syitd saattavat olla esimerkiksi vanhempien elintavat
tai kodin sosioekonominen asema. (Vuori ym. 2010, 153; Opetushallitus 2012.) Terveyden
ja hyvinvoinninlaitoksen (2013) tutkimuksessa on todettu maaseudulla elavien lasten
olevan yleisemmin ylipainoisia verrattuna taajama-alueella asuviin. Ylipainon on havaittu
olevan yleisempaa vahemman koulutettujen vanhempien lapsilla. Tarkein ylipainon
aiheuttaja on kuitenkin liian suuri energiansaanti kulutukseen néahden. (Canadian Fitness
and Lifestyle Research Institute 2005; Vuori ym. 2010, 153.)

Lapsuudessa esiintyva ylipaino siirtyy herkasti myds aikuisuuteen (WHO). Juonala,
Magnussen & Berenson (2011, 20) analysoivat 23 vuoden seuranta-aineiston neljasta
kohorttitutkimuksesta. Seuranta-aineiston mukaan 15 % normaalipainoisista lapsista oli
lihavia aikuisena, kun 65 % ylipainoisista ja 82 % lihavista lapsista oli lihavia my6s

aikuisena. Lapsuusaikainen ylipaino riskin sairastua aikuisidlla kakkostyypin diabetekseen



kolminkertaisti verenpainetaudin riskin (Lloyd, Langley-Evans & McMullenin 2012, 1-11).
Tehokas tapa ehkaista lapsilla lihavuutta on noudattaa nykyisia liikuntasuosituksia ja

syoda kulutukseen nahden sopivasti. (Martinez-Gomez, Ruiz & Ortega 2010.)

2.5 Levon jaravitsemuksen paaperiaatteet

Lepo on tarke&é lapsen kehitykselle, palautumiselle ja oppimiselle. Kasvavan lapsen tulee
saada 8-10 tuntia unta joka y0. Unirytmissa tarkeaa on riittavan pitka kesto ja
saanndllisyys. Fyysisen aktiivisuuden maaraa ei tarvitse tarkkailla, silla lapsi pyséhtyy
luonnollisesti kun kokee tarvitsevansa lepoa. Pitkakestoisuus fyysinen aktiivisuus
mahdollistaa suuret toistomaarat. Kuitenkin liian yksipuolinen tai kuluttava liikunta on
haitallista. (Nuori Suomi ry & Opetusministerio 2008, 25-26.)

Syvassa unessa erittyy kasvuhormonia. Riittdméaton unensaanti hairitsee lapsen kasvua.
Unen aikana erittyy elimistdn vastustuskykyyn vaikuttavia aineita, joten unen puute
heikentaa vastustuskykya ja altistaa sairauksille. Uni on tarkeaa myds aivoille. Oppimista
tapahtuu unen aikana, jolloin uudet asiat siirtyvat tydmuistista kestomuistiin. (Nuori Suomi

ry & Opetusministerio 2008, 25—-26; Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2008.)

Monipuolinen ja riittava, viisi kertaa paivassa nautittu ravinto koostuu aamiaisesta,
lounaasta, valipalasta, paivéllisesta seka iltapalasta. Helppo malli lounaalle ja paivélliselle
on lautasmalli. Puolet lautasesta taytetdan vihanneksilla ja kasviksilla, neljasosa
hiilihydraateilla eli esimerkiksi perunalla, pastalla tai riisilla ja neljasosa proteiinilla,
esimerkiksi lihalla, kalalla tai munaruualla. Proteiiniosan voi korvata palkokasveja,
pahkinoita tai siemenia sisaltavalla kasvisruoalla. Aterian juomaksi sopii rasvaton maito,
piima& tai vesi. Ateriaa voi tdydentaa taysjyvaleivalla ja kasvirasvalevitteelld. Valipalat ovat
kevyempié aterioita, joilla syddaan esimerkiksi leipdé, maitotuotteita tai kasviksia. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 20.)



3 Psyykkinen kehitys lapsuusiassa

Lapsen varhaiskehityksen tarkein tehtava on jokapéaivaisen elaman perustoimintojen
oppiminen. Lapsen muistiin kertyy tunnekokemuksia ja tietoa ymparistosta. Niiden avulla
han rakentaa vahitellen kokonaiskuvaa ymparilla olevasta maailmasta, toisista ihmisista ja
omasta minastaan. Motoristen ja tiedollisten taitojen kehittyessa lapsi havaitsee
ymparistdssaan uusia haasteita ja joutuu kayttdmaan ongelmanratkaisutaitoaan
aikoessaan selvitd uudesta fyysisesta haasteesta. Samalla lapsi omaksuu monia
rutiininomaisia toimintatapoja sellaisenaan, mutta muuttaa kayttaytymistaan tilanteittain
paastakseen paamaaraansa. (Davis ym. 2011, 65-69; Davis ym. 2007, 510-519; Takala
& Takala 1980, 20.)

Lapselle mieluisin tapa oppia on leikin kautta kokeillen. Roolileikeissa lapsi kasittelee
aikuiselaman ilmidita. Leikki on vapaata ja iloista touhuilua, jolle pitaa jAdda runsaasti
aikaa arjessa. (MLL 2014a.) Zimmerin (2011, 24) mukaan leikki ja liikunta ovat lapsen
pyrkimyksia riippumattomuuteen ja ympariston hallintaan. Liikunnalliset kokemukset ilman
tuloshakuisuutta ovat tarkeita. Talloin liikunta ja leikki ovat itsessaan palkintoja.

Kun lapsi etsii toistuvasti tilanteita ja mahdollisuuksia uusiin toimintoihin, h&n kayttaa
hyvakseen muilta ihmisiltd saamaansa palautetta omista toiminnoistaan. Palaute on
tarkeassa osassa lapsen minakasityksen rakentumisessa. (Takala & Takala 1980, 20.)
Saatu palaute voi olla myos toimintaa, joka liittyy tunteiden kasittelyyn. Vanhempi voi
reagoida lapsen negatiivisiin tai positiivisiin kokemuksiin pyrkimalla tasapainottamaan
lapsen tunnetaloutta. Nain lapsi oppii kayttaytymismalleja eri tilanteisiin. (Silvola 2010, 16—
18.) Kasvatusty0 ei kuitenkaan ole yksiulotteista vaikuttamista vaan vuorovaikutusta,
jossa lapsella on mahdollisuus arvioida, tulkita ja tyostaa kasvatuksellisia toimenpiteita.
(Zimmer 2011, 25.)

Psyykkisen kehityksen ja likunnan yhteytté on tutkittu paljon. Suomalaisissa
peruskouluissa tama nakyy koululiikunnan uudistamisena. Uudistettu opetussuunnitelma
vuodelle 2016 pyrkii muuttamaan koululikunnan hyvinvointioppiaineeksi. Amerikkalaisen
Edward L. Decin ja Richard M. Ryanin kehittam&a itseméaraamisteoriaa mukaileva
opetussuunnitelmauudistus muuttaa liikkuntatuokion ohjaajan roolia
kokonaisvaltaisemmaksi hyvinvoinnin edistdjaksi. Koululiikuntaa muokataan
suorituskeskeisesta lajiharjoittelusta kohti toiminnallisia tehtéavia, jotka tuovat oppilaille
patevyyden tunteita myonteisten kokemuksien ja sisdisen motivaation vahvistamisen
kautta. (Kylménen 2014; Pietila 2014.)



3.1 Kognitiivinen kehitys

Kognitiivinen kehitys tarkoittaa alyllista ja kielellista kehitysta. Se kasittda ajattelun, muistin
ja ongelmanratkaisutaitojen kehittymisen elaméankaaren eri vaiheissa. (Lindblom-Ylanne
ym. 2005, 10.) Lapsi keraa tutkien ja kokeillen tietoa ymparoivasta maailmasta ja siina
vallitsevista lainalaisuuksista. Kognitiivisen kehittymisen myoéta lapsi oppii ennakoimaan
tilanteita ja toiminnan tulos voidaan kokeilemisen sijaan kuvitella. (Zimmer 2002, 33-34.)

Liikuntaan liittyva kognitiivinen kehitys on sek& oman kehon ettd ympariston
hahmottamista. Aution (2010, 33) mukaan “Liikuntaan liittyvaan tiedolliseen kehitykseen
siséltyvat myds avaruudellinen ja ajallinen suuntautumiskyky, kehontuntemus ja perusteet
likeopista kuten suurimpien lihasryhmien nimet, sijainti ja toiminta, nivelten liikkuminen ja
suurimpien luiden nimet ja sijainti.” Suuntatuntemuksen ja vastakohtaisuuden opettelu

vaatii keskittymistéa ja muistin kehittymista.

3.1.1 Jean Piaget’n ja Lev Vygotskyn kognitiivisen kehityksen teoriat

Taman paivan kognitiivisen kehityksen tutkimus perustuu pitkalti Jean Piaget'n
biologiseen kypsymiseen perustuvaan ja Lev Vygotskyn sosiaalisen ympériston
merkitysta korostavaan 1900-luvun alkupuolen teoriaan ajattelun kehityksesta. (Lindblom-
Ylanne ym. 2005, 76.)

Kehityspsykologi Jean Piaget'n tulkinnan mukaan lapsen ajattelun kehitys voidaan jakaa
neljaan kehityskauteen. Piaget'n teoria kasittda alykkyyden sopeutumisena ymparistoon
eli adaptaationa. Ympéaristoon sopeutuminen kasitetdan joko uuden tiedon yhdistymisena
vanhaan eli assimilaationa tai vanhan tiedon paivittdmisena uudella eli akkomodaationa.
(Lindblom-Ylanne ym. 2005, 81.)

Sensomotorisen kauden aikana eli syntymastéa kahteen ikavuoteen saakka lapsi kehittyy
ensin refleksitoimintoihin kykenevasta koordinoidusti toimivaksi yksiloksi. (Takala &
Takala 1980, 82.) Toiminnan toistaminen on ajattelun kehityksessa tarkedssa asemassa.
Kontrolloimalla kasien tai kasivarsien liikkeita lapsi saa aikaan ensin toimintaa vahingossa
ja pyrkii sen jalkeen toistamaan kiinnostavia nékyja esimerkiksi heiluvaa esinetta
tonaisemalld. Tamankaltainen oppiminen hioutuu edelleen, kun lapsi oppii saamaan
haluamiaan tavaroita esimerkiksi vetamalla luokseen huopaa, jonka paalla on kiinnostava
esine. (Vasta 2002, 120-121.)



Esioperationaalisen kauden aikana eli kahdesta ikédvuodesta noin kuuteen ikédvuoteen asti
lapsen ajattelun kehitys tapahtuu kuvitteellisten leikkien, jaljittelyn ja kielellisen ilmaisun
kautta. Esioperationaaliseen kauteen kuuluu my6s intuitiivisen ajattelun kausi, jolloin
lapsen ajattelun luonne heijastaa niitd malleja, joita ymparistd on pienesté pitaen
tarjonnut. (Takala & Takala 1980, 82—-83, 86.)

Kouluikddn mennessa lapsi alkaa nauttia lisdéntyvasta itsendisyydestddn. Samaan aikaan
han kaipaa selkeité rajoja, kannustusta ja kiitosta. (MLL 2014a.) Konkreettisten
operaatioiden kaudella Piaget'n mukaan kuudesta kymmeneen ikévuoteen lapsen
ajattelun kehitys perustuu konkreettisiin kokemuksiin ja havainnollisiin mielikuviin. Lapsi
tyostaa ulkopuolista maailmaa aisteihin perustuvien mielikuvien varassa ja oppii uusia
operaatioita, kuten lisddminen ja vahentaminen. Tallbin lapsille annetaankin usein
tehtavia, joiden ongelmanratkaisun lahtékohtana on visuaalisten symbolien avulla
havainnollistettu tieto. (Takala & Takala 1980, 88-89.)

Ajattelun kehitys jatkuu Piaget'n teorian osalta edelleen 11 ikdvuodesta eteenpain
formaalisten operaatioiden kautena, jolloin oppiminen jatkuu lapsen irtautuessa
konkreettisen ajattelun aineksista. Ajattelu kokonaisvaltaistuu. Lapsi kykenee syvempaan
moraaliseen pohdintaan ja muodostamaan hypoteeseja. Ymmarrys asioiden
suhteellisuudesta, vastakohtien ja ristiriitaisuuksien hyvaksyminen seka oman

nakokulman muodostaminen kehittyvat lapi elamén. (Takala & Takala 1980, 88-89.)

Lev Vygotskyn sosiokulttuurisessa teoriassa kieli on valine, jonka avulla lapsi luo
yhteyden ymparistoon ja antaa merkityksia tehdyille havainnoille, kokemuksille ja
ajatuksille. Vygotskyn mukaan kehitys kulkee ulkoa sisdlle. Tutustuminen itseen alkaa
interpsyykkisesté tasosta eli sosiaalisesta vuorovaikutuksesta ja muotoutuu vasta sen
jalkeen intrapsyykkisiksi prosesseiksi eli sisaisen ajattelun valineiksi. Leikki on edellytys
tunteiden, tahdon ja ajattelun kehitykselle. (Hujala & Turja 2011, 103; Lindblom-Ylanne
ym. 2005, 78.)

Sosiokulttuurisen teorian mukaan lapsen kehityksessa on huomioitava kaksi tasoa:
nykyinen ja potentiaalinen kehitystaso. Nykyista kehitystasoa voidaan arvioida testein,
joiden tekemisesta lapsi suoriutuu itsenaisesti. Potentiaalista kehitystasoa arvioidaan
ohjaavan oivaltamisen kautta. Osaavampi henkild kysyy lapselta kysymyksié ja antaa
vihjeitd vastausten lI6ytdmiseen. Potentiaalisen kehitystason ja nykyisen kehitystason
valista eroa Vygotsky kutsui lahikehityksen vydhykkeeksi. Talla vythykkeella toimitaan,

kun annetut tehtavat ovat ratkaistavissa vain toisen inmisen avulla. Vygotskyn mukaan
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lahikehityksen vyohykkeella toimiva vuorovaikutus edistaa kehitysta. (Lindblom-Ylanne
ym. 2005, 77-78.)

3.1.2 Kognitiivisen kehityksen vaihtoehtoisia teorioita

Sosiokulttuurisessa teoriassa lapsen ajattelu on ensin jasentymatonta. Puheen tasolla
ajattelu konkretisoituu ja muuttaa muotoaan, silla ajattelussa mahdollinen samanaikaisuus
ei ole mahdollista puheessa, joka muodostuu peréattaisista sanoista. Ihmisen vanhetessa
puheen ulkoinen taso muotoutuu kokonaisvaltaisemmaksi kokonaisuuksien
hahmottamisen myd6ta, kun samanaikaisesti sisdinen puhe tarkentuu ja yksityiskohtaistuu.
Sisaisen puheen avulla ihminen ohjaa kayttaytymistéén ja ajatuksiaan. (Lindblom-Ylanne
ym. 2005, 78-80.)

Sosiaalis-kognitiivisen teorian mukaan sosiaaliset tekijat ovat merkittavassa osassa
lapsuusian kognitiivisessa kehityksessa. Lapsen elaméan tarkeimmaét ihmiset toimivat
tiedonlahteing, jotka muovaavat sita miten lapsi ajattelee eri asioista. Mallin kautta
tapahtuvassa oppimisessa lapsi omaksuu asenteita ja arvoja asioita kohtaan. Tata kautta
valittyvat vaikutteet voivat toimia lapsen kehityksessa esimerkiksi opastavina, motivoivina,

kayttaytymistd estavina ja tunteita herattavina. (Vasta 2002, 22, 29.)

Sidney Bijoun ja Donald Baerin esittaman kayttaytymisanalyyttisen teorian mukaan lapsen
mallioppimista, havainto-oppimista ja jaljittelya ei pideta erillisina prosesseina. Ne
muotoutuvat vahvistavan vuorovaikutuksen kautta, jossa lapsen kayttaytymisen
aiheuttamat arsykkeet johtavat muissa ihmisissa toistuviin samankaltaisiin reaktioihin.
(Vasta 2002, 95-95.)

3.2 Minakasitys ja identiteetti muovautuvat lapi elaman

Minakasitys eli suhtautuminen itseen koostuu kognitiivisesti kuvattavasta minakuvasta ja
emotionaalisesti muodostuvasta omanarvontunteesta. Mindkasitykseen vaikuttavat
vahvasti tunteisiin perustuvat havainnot ja sosiaaliset kokemukset. Mindkasitys muotoutuu
johtopaatoksista. Niitd syntyy itsen vertailusta muihin, toisilta saadusta arvioinnista,
aistijarjestelmien kautta saatavasta informaatiosta ja oman kayttaytymisen vaikuttavuuden
kokemuksista. Negatiivinen minak&sitys voi johtaa siihen, ettd lapsi kokee uudet asiat
vaikeina ja pelottavina. Positiivisen minakasityksen omaava lapsi kohtaa haasteet

todennékdisemmin pelottomasti. (Zimmer 2011, 45-47, 53, 55.)

Mindkuva on ihmisen olettamus omasta persoonasta, joka pyrkii vastaamaan

kysymykseen: "Kuka mina olen?”. Minakuvasta kertovat luottamus omiin kykyihin,
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kontaktin hakeminen muihin ihmisiin ja kykeneminen realististen tavoitteiden
asettamiseen. Niihin vaikuttavat sosiaaliset kokemukset ja ympériston asettamat
odotukset. (Zimmer 2011, 45.)

Identiteetti on dynaaminen eli alati muuttuva ja pyrkii vastaamaan kysymykseen: "Kuka
olen ja mihin kuulun?”. Henkilokohtainen identiteetti muodostuu ominaisuuksista, jotka
tekevat yksilosta ainutlaatuisen. Sosiaalinen identiteetti on samaistumista toisiin
samankaltaisiin ihmisiin ja sidoksissa my6s kieleen ja kulttuuriin. (Hujala & Turja 2011, 95;
Lindblom-Ylanne ym. 2005, 93.)

Identiteettien muotoutumisen prosesseja voisikin verrata puupintojen
lakkakerroksiin. Lapsen elamén jokainen tuokio, toiminta, kokemus ja ajatus
tuottavat uuden pinnan tahén identiteettien kerrostumaan. Hiljalleen kertyneet
identiteetit saavat erilaisia ilmiasuja. Identiteettitimantin puolet: erilaisuus, minuus,
tietoisuus, identiteettitarinat ja jasenyyskokemukset muovaavat lapsen
elamantarinaa samaan tapaan kuin lakkakerrokset lujittavat puupintoja ajan
kuluessa. Identiteetin vertaaminen kerrostumiin auttaa myos ymmartamaan sita,
miten identiteetit nayttaytyvat samanaikaisesti pysyvina, muuntuvina, moniulotteisina
ja ristiriitaisina. Kuten lakka, ne saattavat takertua, pinttya tai jAhmettya; kerroksia
voidaan myds naarmuttaa, poistaa ja muovata uudelleen. (Hujala & Turja 2011,
108.)

Liikunta on lapsen keino saada kehokokemuksen kautta minan kokemuksia. Tietoa
omasta pystyvyydesta saadaan fyysisten saavutusten kautta ja esimerkiksi pukemaan
oppiminen on tarked osa itsendistymistd. Kehollisesti koettu ja havaittu mind kehittyy

ympaériston, likkumisen ja havainnon vuorovaikutuksessa. (Zimmer 2011, 54.)

3.3 Itsetunnon yksiulotteinen malli

Michele Borban ja Robert Reasonerin teorian mukaan itsetunto koostuu viidesta
ulottuvuudesta. Yksiulotteisessa itsetunnon mallissa itsetunto on keskitssa ja sen
ymparille asettuvat turvallisuus, itsensa tiedostaminen, liittyminen, tehtavatietoisuus ja
patevyys. (Aho 1996, 57.)

Borban (2014) mukaan turvallisuuteen vaikuttavat luottamukselliset ihnmissuhteet, jarkevéat
rajat ja positiivinen ja valittdva ymparisto. ltsensa tiedostamisessa on kyse yksil6llisyyden
tunteesta seka oman roolin ja arvon realististisesta ymmartadmisesta. Liittyminen on
kuulumisen tunnetta, hyvaksytyksi tulemista varsinkin térkeissa ihmissuhteissa seka

naissa ihmissuhteissa ilmenevaa kunnioitusta ja arvostusta. Tehtavétietoisuudella
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tarkoitetaan aloitteellisuutta, vastuunkantoa ja realistista tehtavien vastaanottoa ja niista
suoriutumisen arviointia. Patevyyden tunteet tulevat onnistumisen kokemuksista,

vahvuuksien tiedostamisesta ja heikkouksien hyvaksymisesta.

Latenssi-idssa eli kuudesta kahteentoista ik&vuoteen itsetunto kehittyy taitojen oppimisen
ja toverisuhteiden my6téa. Oman kehon riittdvyyden ja rakastamisen arvoisuuden tunne,
itsensa ja negatiivisten tunteidensa hyvaksyminen ja saavutuksiin nahden jarkeva kiitos ja
kannustus luovat hyvaa itsetuntoa. (Sinkkonen 2013, 17, 23.)

3.4 Temperamentin piirteet ovat pysyvia ominaisuuksia

Temperamentilla tarkoitetaan yksiléllisen kayttaytymistyylin eroja. Nama piirteet ilmenevat
varhaislapsuudessa ja ovat suhteellisen pysyvida ominaisuuksia. Eri ikdkausina
temperamentin piirteet saavat erilaisia ilimenemismuotoja. Esimerkiksi impulsiivisuus on
temperamentin pysyva piirre, joka nakyy eri tavoin lapsena ja aikuisialla. Tahan

vaikuttavat kasvatus, ymparistt ja kypsyminen. (Lindblom-Ylanne ym. 2005, 33-35.)

Lindblomin (2005, 72—-73) mukaan "temperamentiltaan erilaiset lapset aloittavat tunne-
elaman taitojen harjoittelemisen erilaisista Idhtokohdista.” Laheisissa
vuorovaikutussuhteissa tunne-elaman kehitykseen voidaan vastata kolmella tavalla.
Mallintamisen kautta lapsi oppii aikuista tarkkailemalla millaisia tunteita saa ilmaista tai
kokea. Ohjaaminen tarkoittaa lapsen suoraa opastamista esimerkiksi tunteiden
nimeamisen kautta. Aikuinen vaikuttaa lapsen tunne-elamaan myds tiedostamattaan
reagoimalla itse lapsen kayttaytymiseen ja tunteisiin. Sosiaalisten taitojen oppiminen ei
ole kuitenkaan temperamentista kiinni. Tunnetaitoja opitaan, vaikka oppimisessa olisikin

tietyista piirteista johtuvia haasteita. (Uro, 2015.)

Temperamentin on todettu olevan yhteydessa siihen, miten lapsi kayttaytyy sosiaalisissa
tilanteissa. Aggressiivinen, toisia vahingoittava kaytds on yhteydessa levottomuuteen,
lyhytjanteisyyteen ja kielteisyyteen. Hyvaksymalla lapsen yksil6lliset temperamentin
piirteet ja kannustamalla sopivalla tavalla voidaan valttaa itsetunto- ja

tunteidensaéatelyongelmia. (Lindblom-Ylanne ym. 2005, 68; Uro, 2015.)

3.5 Psyykkinen kehitys ja herkkyyskaudet

Kognitiivinen, fyysinen, motorinen ja sosioemotionaalinen kehitys vaikuttavat toisiinsa.
Fyysiseen kehitykseen liitetyt herkkyyskaudet ovat ajanjaksoja, joiden aikana lapsella on

erityinen alttius oppia tiettyja taitoja. TallGin lapsi tarvitsee taidon oppimiseen harjoittelua
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ja sosiaalisen ymparistdn tukea, silla kehitys ei etene normaalisti ilman ulkoista vaikutusta.
Esimerkiksi kielellinen kehitys on voimakkaasti sidoksissa herkkyyskauteen. Kognitiivinen
kehitys tapahtuu osittain herkkyyskausien aikana, mutta on olemassa myos véhemman
kiireellisia prosesseja, joille ei ole tiettya ajanjaksoa vaan ne kehittyvat ja muotoutuvat I&pi
elaman. (Bransford, Brown & Cocking 1999, 114-115; Lindblom-Ylanne ym. 2005, 10—
11.)

Montessoripedagogiikan luoneen Maria Montessorin mukaan herkkyyskaudet voidaan
jakaa vaiheisiin, jotka etenevét osittain yhtaaikaisesti ja ilmenevat lapsilla luonnostaan.
Aistien kehittamisen herkkyyskausi alkaa syntymasta ja jatkuu kuuteen ikdvuoteen
saakka. Vauvan aistit herkistyvat ja tarkentuvat tuntemalla, ndkemalla, kuulemalla,
haistamalla ja maistamalla. Samaan aikaan etenee kielellinen herkkyyskausi, joka
jasentyy kuuntelemisen kautta puheeksi, ajatteluksi ja myohemmin kirjallisesti tuotetuksi
kieleksi. Liikkeen koordinoinnin herkkyyskausi ajoittuu syntymasta neljan vuoden ikaan
saakka. Talloin laajat, hallitsemattomat liikkeet tarkentuvat hienomotoriseksi osaamiseksi.
(Brockman 2015.)

Jarjestyksen herkkyyskaudella yhdesta kolmeen ikéavuoteen asti lapsi kokee erityisen
tarkeaksi rutiinit. Toistuvuus ja ennakoitavuus ohjaavat myos persoonallisuuden kehitysta.
Sosiaalisten taitojen herkkyyskaudella kahdesta kuuteen ikdvuoteen lapsi oppii sosiaalisia
tapoja ja normeja ja haluaa olla ryhman jasen. (Helsingin montessoriyhdistys r.y. 2008—
2015; Uro 2015.)
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4 Sosiaalinen kehitys lapsuusiassa

Lapsi muodostaa sosiaalisten kohtaamisten perusteella syy- ja seurausketjuja, jotka
luovat kaytésmalleja. Mikali aiti toimii esimerkiksi lapsen itkiessa epajohdonmukaisesti,
lapsen on vaikea hahmottaa yksinkertaisia syy-seuraussuhteita. Varsinkin vauvoilla
voimakkaiden tunnetilojen sietokyky on matala. Mikéli aikuinen auttaa vauvaa selviamaan
tunnekuohusta, vauva uskaltaa nayttaa tunteensa jatkossakin. Jos apua ei tule, lapsi oppii
tukahduttamaan tunteensa. (Sinkkonen 2004, 18.)

Lapsi keraa jo varhain tunnekokemuksia ja alkaa suosia kaytost4, jolla hoitajan saa
pysymaan lahella. Tallaisia tiedostamattomia kaytdsta ohjaavia psyykkisia rakenteita
kutsutaan tydskentelymalleiksi. Tydskentelymallien avulla lapsi muodostaa kasityksia siita,
kuinka aikuiset hyvaksyvat hénet tai reagoivat lapsen aloitteisiin. Samalla lapsi opettelee
sosiaalista kanssakaymistd muiden kanssa. Tietyn kaytoksen toimiessa tietyssa
tilanteessa sité sovelletaan muihinkin tilanteisiin. Tydskentelymallit muokkautuvat
kokemuksittain ja kuvaavat lapsen kasitysté itsestédéan ja muista ihmisista. (Sinkkonen
2004, 18.)

4.1 Kiintymyssuhteet

Psykiatri ja psykoanalyytikko John Bowlby loi kiintymysteorian, joka kasittelee ihmisen
taipumusta muodostaa voimakkaita tunnesiteita toisiin ihmisiin. Kiintymyssuhde
muodostuu varhain lapsuudessa, mutta vaikuttaa ihmissuhteissa lapi koko elaman.
Ainsworth, Blehar, Waters & Wallin (1978) mukaan kiintymyssuhteet voi luokitella
kolmeen osaan. Turvallisessa kiintymyssuhteessa lapsen tunteiden ilmaisuun on reagoitu
empaattisesti ja han on saanut huomiota. Tapahtumat ja muiden ihmisten kaytds lapsen
ymparilla ovat olleet johdonmukaisia. Turvallisen kiintymisen ansioista lapsi osaa kayttaa

ihmissuhteissaan jarjen liséksi tunteita. (Ainsworth ym.; Sinkkonen 2004, 67.)

Valttelevassa kiintymyssuhteessa lapsi kokee jaaneensa yksin, vaikka on ilmaissut
tunteitaan. Tasta johtuen hénen ilmaisunsa on vahaista ja yleensa tunteet tukahdutetaan.
Pahimmassa tapauksessa lapsi saattaa kadottaa yhteyden tunteisiinsa kokonaan.
(Ainsworth ym 1978; Sinkkonen 2004, 67—68.)

Ristiriitaisessa kiintymyssuhteessa lapsen hoivaaja on kayttaytynyt epajohdonmukaisesti
ja ékkipikaisesti. Tasta johtuen lapsi kokee vaaraa, mutta ei tieda miten suojautua.
Esimerkiksi raivokohtaukset, kiusaaminen tai vetaytyminen ovat ristiriitaisesti kiintyneen

lapsen tapoja hakea huomiota. (Ainsworth ym 1978; Sinkkonen 2004, 68.)
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Osalle lapsista ei kehity minkaanlaista toimivaa kiintymyssuhdetta. Riski kasvaa, jos
kasvuympaéristd on sekava ja negatiivinen tai lapsi on kokenut useita hylkayksia.
Epamieluisissa tai uhkaavissa tilanteissa lapsi saattaa kayttaytya poikkeavasti, kuten
jahmettya paikoilleen kauhusta sen sijaan, ettd hakisi turvaa aikuiselta. (Ainsworth ym
1978; Sinkkonen 2004, 68.) Lapsi toimii sosiaalisissa tilanteissa kiintymyssuhteen
pohjalta. Suhde maarittaa miten lapsi ajattelee, tuntee ja kayttaytyy kohdatessaan laheisia
tai tuntemattomia ihmisia. (Ainsworth ym 1978; Sinkkonen 2004, 68.)

4.2 Perheliikunta on laheisten yhteista aikaa

Perheliikunta on terveytta edistavaé perheen yhteista liikkumista. Se tukee lapsen
kehitysta ja kasvua. Eri-ikaiset voivat liikkua yhdessa erilaisina ryhmin&. Ydinperheen
lisdksi mukana voivat olla esimerkiksi isovanhemmat, ystavat tai naapurit. Toiminta
voidaan asettaa kaikkien osallistujille soveltuvalle tasolle. (Suomen Latu ry 2004, 28.)
Tarkeintd on yhdessé tekeminen. Lapsen on tarkedé saada aikuisen positiivista huomiota
ja palautetta. (Suomen Latu ry 2004, 28-29.) Vanhempien innostus ja osallistuminen ovat

lapsille tarkea motivaation lahde liikunnassa (Brunton ym. 2003, 98).

Perheliikunta voi olla ulkoilua, pihat6ita tai leikkeja. Sen ei tarvitse olla vain ohjattua
likuntaa. Perheille on tarjolla erilaisia tapahtumia, lajikokeiluja ja lomaviikkoja. Perheen
kesken harrastettu liikunta toimii lapselle kannustuksena ja esimerkkina elinikaisen
likuntaharrastuksen sisdistamisessa. Tarkeinta on, ettd lapset seka koko perhe oppivat
aktiiviseen ja terveelliseen elamantapaan. Tama vaikuttaa koko perheen hyvinvointiin ja

painonhallintaan. (Suomen Latu ry 2004, 33; Suomen Sydanliitto ry.)

Lapsi liikkuu tiedostamatta liikunnan tuomia terveysvaikutuksia. Aikuinen kasittelee
likuntaa helpommin suorituksena. Perheliikunta voi tarjota aikuisille kadonneita ilon
tunteita ja elamyksia. Liikkuva vanhempi voi paremmin ja jaksaa auttaa arjessa. (Arvonen
2007, 9.) Kuusi- ja seitsenvuotiaiden kanssa perheliikunnan on hyva siséltaa vauhdikasta
tekemista energian purkamista varten. Ymparisto ja luonto kiinnostavat lapsia.
Liikuntaleikeissa lapsille voi opettaa syy-seuraussuhteita, ryhmatyoskentelya ja saantdjen

noudattamista. (Arvonen 2007, 9.)

Erilaisia liilkuntalajeja voi kokeilla koko perheen voimin. Seitsenvuotias kokeilee uusia
likuntalajeja myds muiden kuin perheenjasenten kanssa. Aikuisten kanssa liikkkumista
saatetaan jopa valtella, ellei aiemmin ole I6ytynyt yhteista tekemista. Lajit, joissa seka

vanhempi etté lapsi ovat aloittelijoita, miellyttavat usein molempia osapuolia. On tarkeda
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jarjestaa arki niin, etta jokaiselle perheenjasenelle jaa aikaa liikuntaan. (Suomen

Sydanliitto ry.)

4.3 Perheliikunnan merkitys lapsen sosiaalisessa kehityksessa

Lapsi kasvaa sosiaalisen yhteison tai ryhman jaseneksi, silla inmisella on luontainen tarve
kuulua ryhm&én ja olla tekemisissd muiden kanssa. Perheliikunta tarjoaa ensimmaiset
kokemukset ryhmé&én kuulumisesta. Niiden pohjalta lapsi voi luoda ja rakentaa uusia
ihmissuhteita. Sosiaaliset kokemukset pohjustavat mindkuvaa ja opettavat toimimaan
erilaisissa tilanteissa muiden ihmisten kanssa. Perheliikunta vahvistaa perheen sisaista
yhteishenked ja vuorovaikutussuhteita. Sen avulla perheenjasenet oppivat paremmin
tuntemaan toisensa ja reagointitapansa erilaisissa tilanteissa ja olosuhteissa. (Krongvist &
Pulkkinen 2007, 35; Suomen Latu ry 2004, 5; Suomen Sydanliitto ry.)

Perheen merkitys turvallisena ja tukea antavana taustavoimana korostuu
suorituskeskeisessa ja vaativassa nykymaailmassa. Perheen kesken lapsi uskaltaa ja voi
nayttaad tunteensa avoimesti, mikali varhaislapsuudessa muodostunut kiintymyssuhde
mahdollistaa sen. Perheliikunta tukee lasten kasvatusta. Pelien ja leikkien kautta voidaan
harjoitella negatiivisten ja positiivisten tunteiden kasittelya seka omien halujen
mukauttamista toisten toimintaan. Saantéja noudattamalla lapset oppivat sosiaalisia ja
moraalisia kasityksia. (Numminen 2005, 183-184; Suomen Latu ry 2004, 19-24.)

4.4 Lasten liikuntaleikit ryhmassa

Liikunta vaikuttaa lapsen minédkuvan kehittymiseen. Positiivisen kuvan tukemiseksi
likuntaleikkiryhmissa tekeminen on iloa tuottavaa seka ei-kilpailullista. (American Heart

Association 2013; Sosiaali- ja terveysministerit 2005, 26.)

Kuusi— ja seitsenvuotiaiden lasten motorisia perustaitoja tulee harjoittaa leikkien kautta.
Taitojen automatisoituminen vaatii useita tuhansia toistoja. Tekemisen on oltava
monipuolista, jotta mielenkiinto tekemiseen sdilyy. Vaihtelemalla leikkien siséltéja
monipuolisesti lapsi jaksaa tehda kymmenia toistoja. Ymparistta vaihtelemalla lapsi
joutuu soveltamaan oppimaansa taitoa uuteen ymparistoon. Talldin lapsi kehittyy

entisestaan. (Sosiaali- ja terveysministerid 2005, 26.)

Ohjatussa leikkilikunnassa tekemista tulee olla seké vélineiden kanssa etta ilman.
Valineina lasten liilkuntaan voi hyodyntaa kodin perustarpeita kuten maitopurkkeja, tyhjia
pulloja ja tyynyja. Ohjatuille tunneille perheitd voi etuk&teen ohjeistaa tuomaan tietylla

kerralla tietty esine kotoa mukanaan. (Sosiaali- ja terveysministerio 2005, 30.)
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Ohjaajan tulee tarkkailla lapsia leikkien aikana ja olla perilla tilanteista. Lasten on hyva
antaa itse ratkaista asioita, mutta aikuisen on osattava huomata milloin tilanteeseen on
puututtava. Ohjaajan tulee rohkaista ja kannustaa kun siihen on aihetta. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2005, 24.)
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5 Psykomotoriikka

Psykomotoriikka on lahtdisin Keski-Euroopasta ja sen saksalaisen suuntauksen
perustajana pidetaan E. J. Kiphardia. Psykomotorisissa harjoituksissa inmisen
persoonallisuutta pyritdan tukemaan kokonaisvaltaisesti tuottaen elamyksia ja
kokemuksia, jotka perustuvat ei-kilpailulliseen tai -tuloshakuiseen toimintaan. (Suomen
Psykomotoriikkayhdistys ry. 2010; Zimmer 2011, 16-17.)

Zimmerin (2002, 149) mukaan "Psykomotorisen kasvatuksen ja terapian avulla pystytaan
edistamaan varsinkin havainnointia, fyysista kokemista ja sosiaalista oppimista.”
Paivakodeissa psykomotoriikkaa voidaan kayttaa sosiaalisen oppimisen tukena ja
pedagogisen tyon apuvalineenda varsinkin niilla lapsilla, joiden kasvussa ja kehityksessa
iimenee hairiditd. Myos kouluikaiset hyotyvat psykomotorisesta kasvatuksesta.
Esimerkiksi oppimisvaikeudet voivat johtua lasten eri tasoisista mahdollisuuksista
kehollisten kokemusten saamisessa. Psykomotorisen kasvatuksen ja likunnan kautta
lapsi voi saada oppimisen kannalta avainasemassa olevia aisti- ja havaintokokemuksia,
jotka muuten jaisivat yksipuolisiksi. (Zimmer 2011, 164-167.)

E. J. Kiphardin mukaan erityistaitojen kehittymista ja yksittdisesta liikuntalajista
kiinnostumista edeltda kolme vaihetta. Ensin opitaan yksinkertaisia motorisia perustaitoja,
joita my6hemmissa vaiheissa yhdistelldan ja sen jalkeen hiotaan monimutkaisemmiksi
toiminnoiksi. Samalla kehitetaan ongelmanratkaisukykyd. Kémpeldn likkumisen syyna
voivat olla oman kehon puutteellinen tuntemus tai ongelmat tilan ja suunnan
havaitsemisessa. (Autio 2010, 56-57.)

Psykomotorisessa kasvatuksessa tuetaan motorisen oppimisen lisaksi myods lapsen
psyykkista kehitystad. Minan kasvuprosessissa motoriset ja keholliset kokemukset ovat
tarkeitd. Lapsen omat kyvyt ovat pohjana identiteetin kehitykselle. Kasitykset omasta
osaamisesta ja pystyvyydesta vaikuttavat minakasitykseen ja motivaatioon. Liikunnassa
tama voidaan huomioida tarjoamalla oppimisymparist6ja, jotka vastaavat lapsia
kiinnostavia aihepiireja ja oppimisedellytyksiéa. Vapaa leikki ja monipuoliset
toimintamahdollisuudet antavat lapselle tunteen siita, ettd han voi toimillaan vaikuttaa
ympéristoonsa. Laajentamalla toimintamahdollisuuksia saadaan aikaan motoristen
kykyjen paranemista. Lasta tuetaan kehollisista ja motorisista ongelmista riippumatta.
Tavoitteena on kehittédé lapsen itsetuntoa ja luottamusta omiin suorituksiin. (Zimmer 2011,
45-46, 68-69.)
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5.1 Psykomotorinen lasten liikunta

Lasten leikeista l16ytyvat perusliike-elementit, joiden tuhannet toistot tukevat motorista
kehitysta. Motivaatio vaikuttaa oleellisesti oppimiseen ja toiminnan pitaisi olla sekéa
hauskaa etté4 haastavaa. (Autio 2010, 15-17, 55.)

Zimmerin (2011, 76—77) mukaan psykomotoriseen liikuntaan kuuluu voimakkaasti lasten
omien kykyjen ja voimien kayttd. Lapsi saa itse paattaa mika leikissa on merkityksellista.
Omia arkielaméan kokemuksia voidaan tyostaa leikeissa. Taméa antaa mahdollisuuden
erilaisten roolien ja vaihtoehtoisten kayttaytymismallien kokeilemiseen. Lapset
samaistuvat leikin roolihahmoihin voimakkaasti. Leikissa voidaan purkaa arkipaivan
aggressioita, salaisia toiveita ja jannitystiloja symbolisessa muodossa. Taméa auttaa lasta

yllapitamaan ja kehittamaan psyykkista tasapainoaan.

Psykomotorinen toiminta lahtee omaehtoisuudesta. Lapsen omat ajatukset ja ideat ovat
tarkeita. Tuokioon osallistuvat eivét ole hyvia tai huonoja. Jokainen lapsi toimii tasollaan ja
koémpelyyden seka arkuuden tilalle pyritddn luomaan kontaktivalmiutta, itseluottamusta ja
rohkeutta. Yhden harjoitettavan liikkeen sijaan lapselle tarjotaan laajoja leikki- ja
likuntatapahtumia, joissa paastaan kokeilemaan rooleja, erilaisia vélineen kayttdtapoja ja
mielikuvituksen kayttéa. Toiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa on tarkedd huomioida,
ettd sensorisia kokemuksia ei voi maaratd. Kaytanndssa tama tarkoittaa sita, etta
esimerkiksi keinumisen sietokyky on lapsilla erilainen. (Zimmer 2002, 151-157.)

5.2 Psykomotorisen liikunnan toteutus kaytannéssa

Zimmerin (2011, 139-141) mukaan psykomotorinen liikkunta antaa lapsille mahdollisuuden
kokeilla. Ohjaaja pyrkii valitsemaan mielenkiintoisia ja innostavia vaihtoehtoja, joista lapsi

saa valita itselleen sopivan. Halutessaan lapsi voi seurata leikkia sivusta.

Liikuntatuokio alkaa virittaytymisella. Alkupiiri tai muu alkurituaali auttaa lapsia
orientoitumaan tulevaan tuntiin. Tuokio jatkuu leikeilla tai leikkitapahtumilla, jotka
mahdollistavat intensiivisen ja vauhdikkaan liikunnan. Lapset saavat toimia yksildina ja
ryhmassa. Valineiden luova kayttd ja oman mielikuvituksen hyédyntaminen ovat
keskeisessa osassa. Tuokio on hyva paattaa rituaaliin. Rentoutuminen ja rauhoittuminen
voivat sisaltdd keskustelua kuluneesta leikkituokiosta ja sen tuomista tunteista ja
tuntemuksista. Seuraavan tunnin suunnittelussa voidaan hyddyntaa lasten omia toiveita ja
ehdotuksia. (Zimmer 2011, 179-190.)
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Psykomotorisen liikuntatuokion harjoitteissa valineet I6ytavat lapset. Leikit voivat olla
vauhdikkaita, opettavaisia, itsendisia tai ryhmassa toteutettavia. Keskidossa ovat
hauskuus, mielenkiintoisuus ja lapsen oman toiminnan vahvistaminen. Niiss& voidaan
hyvin harjoittaa esimerkiksi kestavyytta, hienomotoriikkaa, ponnistusvoimaa tai
tasapainoa. Taidon oppiminen ja suorituskyvyn parantaminen tulevat leikin ja
elamyksellisyyden ohella. (Zimmer 2011, 179-193.)

Taydellisen turvallisuuden takaaminen liikuntatuokioissa on mahdotonta, silla
likuntavalineita ja telineitd kaytettdessa niiden kayttssa piilee aina epaonnistumisen
mahdollisuus. Siita johtuva jannittavyys on osa psykomotorisen tuokion elamyksellisyytta.
Kun leikki on aluksi epéselva eiké tehtavan toteuttamisen onnistumisesta ole varmuutta,
tehtavissad on mukana lapsia kiehtovaa ristiriitaisuutta. Jannitys ei kuitenkaan saa olla liian
suurta eikad se saa kestaa liian pitkaan. Leikin on oltava vaikeustasoltaan lapselle sopivaa.
(Zimmer 2011, 79-80; Zimmer 2002, 172-173.)

Rutiinit tukevat lapsen kehitysta ja luovat turvallisuuden tunnetta. Rituaalien kayttaminen
auttaa lasta ymmartamaan, etta saannot kohdistuvat lapsen toimintaan persoonan sijaan.
Esimerkiksi punainen kortti ja siita seuraava jadhy on tasapuolinen menetelma ja auttaa

saantdjen hyvaksymisessa. (Silvola 2010, 30; Zimmer 2011, 129.)

Zimmer (2002, 157-158) mainitsee, ettd psykomotoriseen liikuntaan kehitetyt valineet
kuten rullalaudat, pedalot ja puhalluspallot ovat valineitd, jotka samanaikaisesti innostavat
lapsia liikkumaan ja vaativat motorista sopeutumista. Liikunnassa voidaan kayttaa arkisia
materiaaleja tai tavallisia, urheilusta tuttuja valineita. Autio (2010, 66) tdydentaa, etta
"Varsinaista motologista valineistda ei ole olemassa. Rajoitus 16ytyy vain omasta
mielikuvituksesta.” Tarkeinta valineistdn valinnassa on niiden toimiminen aistitoimintojen
kehittamisen tukena ja omaan kehoon tutustumisen apuna. Valineet voivat olla myds
valittavassa roolissa. Sosiaalinen kontakti helpottuu, kun suoraa fyysista kosketusta ei

tarvita. Lasten pitaa saada tutustua valineisiin ja tilaan rauhassa.

Psykomotorisessa liikuntatuokiossa ohjaajan tarkeimpia tehtavia ovat lasten aktivoiminen
toimintaan, kayttaytymisen vahvistaminen ja onnistumisten tiedostaminen. Ohjaaja toimii
puitteiden luojana. Han voi osallistua toimintaan, mutta ei pyri maaradmaan sen kulkua.
Harjoitteet etenevét ohjatun oivaltamisen kautta. Konfliktitilanteissa ohjaaja pyrkii

palauttamaan turvallisen asetelman harjoitteeseen. (Zimmer 2011, 145-147.)
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6 Innostava lasten lilkunta — suunnittelusta toteutukseen

Liikuttava Seikkailu oli Lahden kaupungin ja Suomen Sydanliiton yhteistydprojekti, jonka
tavoitteena oli tarjota lapsiperheille ohjausta ja opastusta terveellisempiin elaméantapoihin.
Kohderyhmaksi otettiin erityisesti ylipainoiset tai vahan liikkkuvat lapset ja heidan
perheensa. Projektin toteuttanut tydryhma koostui moniammatillisesta tiimistd, johon
kuului terveydenhoidon, ravitsemuksen ja liikunta-alan opiskelijoita ja ammattilaisia.
Projekti on toteutettu Lahdessa kaksi kertaa. Ensimmaisen Liikuttavan Seikkailu —ryhman
suunnittelu kaynnistyi syksylla 2013 ja sen pilottiryhma toteutettiin kevaalla 2014.
Pilottiprojektiin oltiin tyytyvaisia ja erityisesti lasten liikunnasta vastanneet ohjaajat saivat

projektista kiitosta.

Syksylla 2014 Liikuttava Seikkailu —ryhma koottiin uudelleen, talla kertaa uusien
perheiden kanssa. Mukaan saatiin noin kymmenen perhettéd. Uudet
likunnanohjaajaopiskelijat olivat jalleen vastuussa lasten likunnan suunnittelusta ja
toteutuksesta. Talla kertaa Sydanliitto toivoi, ettd lasten liikuntaa dokumentoitaisiin.
Sydanliiton edustajan kanssa kaytyjen palaverien pohjalta syntyi ajatus lasten
psykomotorisen liikunnan oppaasta.

Liikuttava Seikkailu —projektin pohjalta tehdyssé opinnaytetytssa dokumentoidaan, kuinka
lasten liikuntatuokioita voi kaytanndssa suunnitella ja toteuttaa. Tarkoituksena on, etta
tulevien vuosien ryhmissa vastaavaa toimintaa suunnittelevat tahot voivat
valtakunnallisesti hyodyntaa oppaaseen kerattyja didaktisia menetelmia ja kaytettyja

harjoitteita. Opas on tarkoitettu myds vanhemmille likunnallisemman arjen tueksi.

Opinnaytetydn kehittamistehtavana oli tuottaa Sydanliitolle monikayttdinen lasten
leikkiopas. Sydanliitolla ei viela ollut teosta, jota ohjaajat eri puolilla Suomea, myos eri

litoista ja seuroista, voisivat kayttaa projekteissaan apuna.

6.1 Suunnitelma

Ennen projektin alkua likunnanohjaajaopiskelijat Emmi Lindgren, Linda Aalto ja Elsa
Mantere suunnittelivat kuudelle liikuntakerralle paateemat kuusi—seitsenvuotiaiden lasten
kehitysvaiheiden pohjalta. Teemoja olivat esineen kasittely, tasapaino, rytmi, ryhmassa
toimiminen, liikkumistaidot ja koordinaatio. Seitsemas tapaamiskerta oli koko perheelle

suunnattu opittujen taitojen juhla.
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Teemoiksi valittiin keskeiset liikunnan osa-alueet. Teemoja voitiin toteuttaa erilaisten
leikkien kautta ilman Kilpailullisuutta. Liséksi erilaisten liikuntakertojen suunnittelun
taustalla oli ajatus siitd, etté lapset paasisivat kokeilemaan mahdollisimman monipuolisia
harjoitteita. Tallbin jokaisella lapsella olisi mahdollisuus liikkua omalla vahvuusalueellaan,
mutta myds kokeilla uutta ja kehittyd. Suunnitelma sai osittain vaikutteita
Opetushallituksen vuodelle 2016 tehdysta uudesta opetussuunnitelmasta.
Lajiharjoituksien tilalle valittiin erilaisia taitoharjoituksia leikkien ja tehtavien kautta.
Tavoitteena oli, etta jokaisen liikuntakerran aikana ryhman lapset kokisivat

mahdollisimman paljon onnistumisia, likkumisen iloa ja patevyyden tunteita.

Liikuntakerroilla oli tarkoitus antaa erilaisia arsykkeité ja virikkeita, jotka innostaisivat
lapsia my6s omaehtoiseen liikuntaan. Jokainen kerta luotiin lasten fyysiset, sosiaaliset ja
psyykkiset kehitystasot huomioiden. Ohjaajat toimivat puitteiden luojina, sdantdjen ja
turvallisuuden valvojina ja lasten leikin vahvistajina. Lapsille haluttiin antaa mahdollisuus

yrittaa ja epaonnistua turvallisesti.

6.2 Toteutus kaytanndssa — liikuntakertojen siséltd

Liikunnanohjaajaopiskelijoiden vastuulla oli lasten liikunnan suunnittelu ja toteutus.
Alkuperaisen kohderyhméan vahaisen osallistujamaarén takia lasten ikahaarukkaa
laajennettiin kuusi-kymmenvuotiaisiin. Vanhempien kanssa tydskentelivat paaosin
terveydenhoitajat, psykologi ja ravintoterapeutti. Viikoittain jarjestetyilla tapaamiskerroilla
vanhemmat saivat tietoa kasvatuksesta, arjen hallinnasta seka liikkunta- ja
ruokatottumuksista. Kohderyhmalle pyrittiin antamaan kokonaisvaltainen kasitys siita,
miten arkeen voidaan lisata terveellisia valintoja. Lapset osallistuivat kuusi kertaa
likunnanohjaajaopiskelijoiden suunnittelemiin ja toteuttamiin liikuntatuokioihin. Kahdella
kerralla vanhemmat olivat mukana liikkuntatuokiossa. Liikunnan tehtéava oli tuottaa iloa ja

elamyksia, tata korostettiin myods oppaassa.

Jokainen liikunnanohjauskerta rakentui kuudesta kokonaisuudesta, silla rutiinit tuovat
lapsille turvaa ja hallinnan tunnetta. Ensin leikittiin ja lammiteltiin koko perheena.
Vanhempien ja lasten yhteisleikeissa korostettiin yhteistyota ja kaytettiin yksinkertaisia
karkeamotorisia perusliikkeitd. Koko perheen helppo aloitus rentoutti osallistujia ja valmisti
alkavaan tapaamiskertaan. Vanhempien lahdettya terveydenhoitajien mukana toiseen
tilaan lapset aloittivat puuhastelun vauhdikkailla energiaa purkavilla leikeilla. Taman
jalkeen lapset malttoivat rauhoittua keskittymista vaativaa tekemiseen. Neljantena
kokonaisuutena oli helppoa ja vauhdikasta leikkimista, jotta lapset saivat purkaa energiaa

ja rentoutua vaativampien tehtévien jalkeen.
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Seuraavassa osiossa palattiin keskittymista vaativiin harjoitteisiin, mutta talla kertaa
itsendisesti. Esimerkiksi rakennetun radan jarjestysta sai muuttaa. Vapaassa leikissa
ohjaaja kierteli ja varmisti, etta leikki oli turvallista ja reilua. Lapsia rohkaistiin yrittamaan ja
kokeilemaan. Usein pelkka ohjaajan lasnaolo tai kevyt kosketus riitti siihen, etta lapsi
uskalsi kiivetad korkeammalle puolapuilla tai ottaa enemman vauhtia renkailla. Pienet
onnistumiset rakensivat lapsen positiivisia kokemuksia omasta osaamisesta ja lisasivat
itseluottamusta. Viimeinen kokonaisuus oli rauhoittuminen. Harjoitteet suunniteltiin
palvelemaan laheisyyden ja toisen kosketuksen kokemista. Tehtavat olivat helppoja.
Niisséa hyodynnettiin seka valineita ettéa toisen suoraa kosketusta.

Psykomotoriikkaa hyddynnettiin ohjauskerroilla sekad valmiiden etté lasten itse
rakentamien puitteiden kautta. Ohjaaja tarkkaili tilannetta lahietéisyydelld, antoi positiivista
palautetta ja oli tilanteessa lasna. Tarkein onnistumisen kriteeri oli oma patevyyden
kokemus ja itsensa ylittaminen. Esimerkiksi yhdella kerralla lapset saivat itse rakentaa
temppuradan, joka sisélsi tiettyja ohjaajien antamia suoritus- ja turvallisuuskriteereja.
Ohjaajat siirtelivat valineita sen verran, etta suorituspaikoilla oli mahdollisuus valita oma
reittinsa muutamasta vaihtoehdosta. Irrallinen voimistelupukki muotoutui lasten leikissa
pylvaaksi, jonka paalla lapset tekivat erilaisia patsaita mahdollisimman monen
hernepussin ollessa kasien, jalkojen, paan ja selan paalla. Lasten aktiivista ja luovaa

kaytosta pyrittiin vahvistamaan kannustamalla ja ruokkimalla lasten mielikuvitusta.

6.3 Produkti

Liikuttava Seikkailu —opas julkaistaan Sydéanliiton Neuvokas perhe —sivustolla pdf-
muodossa. Liséksi Neuvokas perhe —sivusto aikoo julkaista nostoja oppaan leikeista
sosiaalisessa mediassa. Yksittdiset nostot oppaasta on tarkoitettu perheille vinkeiksi

yhteisista uusista leikeista ja ajanviettotavoista.

Oppaassa on kuusi variteemaa. Ennen jokaista varikokonaisuutta on sivun mittainen
perehdytys. Alkusanat alustavat lukijalle lasten ei-kilpailullisen likunnan merkityksia
fyysisessa, psyykkisessa ja sosiaalisessa kehityksessa. Tekstissa kerrotaan miksi, miten
ja kuinka paljon lasten tulisi paivittain liikkua. Jokaista osiota edeltava teksti avaa leikkien
tavoitteita ja antaa vinkkeja esimerkiksi ohjaajan toimintaan, tilan rajaamiseen ja

tunnelman nostattamiseen.
Valitsemalla yhden leikin jokaisesta variteemasta oppaan kayttdja saa puolentoista tunnin

mittaisen liikkuntatuokion. Teemavarit ovat keltainen, punainen, vihred, valkoinen, violetti ja

sininen. Keltaiset leikit ovat koko perheelle soveltuvia [Ammittelyleikkejé ja hauskaa
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taitojen harjoittamista. Valkoinen osio sisaltaa rentoja valileikkeja. Violetti osuus on lapsille
vapaata puuhaa. Siina korostetaan oman mielikuvituksen ja luovuuden kaytt6a. Siniset
leikit ovat rauhoittumista ja toisen kosketukseen tottumista helppojen tehtavien ja

valineiden avulla.

Oppaan sisaltdjen pyrkimyksené on auttaa vahemman liikkuvia lapsia 16ytdmé&éan liikunnan
ilo, saamaan onnistumisen kokemuksia ja keradmaan rohkeutta toimia oman kehonsa
kanssa. Fyysiset onnistumiset vaikuttavat lapsen psyykkeeseen ja lisdavat
itseluottamusta. Yhden harjoitettavan liikkeen sijaan leikkien tehtéavané on tarjota laaja
leikkitapahtuma. Puitteet leikkiin ja liikuntaan ovat turvalliset, jannittavat ja innostavat.

Ohjaaja pyrkii toiminnallaan vahvistamaan lapsen itsetuntoa liikkuen huolimatta siita, mika
tausta tai millaiset valmiudet lapsella on. Oppaaseen on tiivistetty keinoja ja harjoitteita,
joiden avulla tallaisiin tavoitteisiin voidaan paasta. Oppaan tietopohja on rakennettu niin,
ettd sen kieli on helppolukuista eika siséalla vaikeita termeja. Tekstit ovat lyhyita, mutta

siséltavat olennaista tietoa lasten liikunnan sisélldista ja tavoitteista.

6.4 Arviointi jatydn hiominen

Toimeksiantajan asettamat tavoitteet oppaseen olivat selkeakayttoisyys ja
helppolukuisuus. Oppaan piti olla ulkoasultaan ja kuvitukseltaan Neuvokas perhe —
teemaan sopiva. Sydanliitolta saimme opasta varten kuvituskuvat ja tarvittavat logot.
Oppaaseen tehtiin sisallysluettelo, alkusanat ja kayttdohjeet selkeyttamaan kayttoa ja

rajaamaan eri osa-alueita.

Oppaan arvioinnissa kaytettiin kymmenta eri taustaista henkil6a: kaksi
likunnanohjaajaopiskelijaa, sosionomiopiskelija, toimintaterapeutti, kaksi opinnaytetyon
ohjaavaa opettajaa, viestintaalan yrittaja, terveydenhoitaja, myynnin esimies seka
insinddri. Mukana arvioinnissa oli my6s Sydanliiton opinnaytetydn yhteyshenkil®, liikunta-
ammattilainen sekd oma tyoryhma. Arvioinnin perusteella tehtiin muokkauksia oppaan
(Liite 1) yhtenaisyyteen, visuaaliseen ilmeeseen, fontteihin sekd muutamiin sanoihin.
Myds Sydanliiton oma liikunnan ammattilainen antoi oppaasta kattavan palautteen.
Sydanliiton edustajan kanssa palaveerattiin seka oppaan etta kirjallisuuskatsauksen
siséltdjen kanssa useaan otteeseen. Lisaksi opas lahetettiin muutamia kertoja

arvioitavaksi ja sita hiottiin toimeksiantajan toiveiden mukaan.

Oppaan tekstisisaltdd kaytiin useampaan kertaan Iapi ulkopuolisten lukijoiden kanssa.

Esimerkiksi alkusanoihin liséttiin, ettd opas toimii seka lapsilla etta perheryhmissa.
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Kayttoohjeisiin haluttiin Sydanliiton puolesta tarkennusta. Teksti hioutui valmiiseen
muotoonsa, kun eri taustaiset lukijat huomauttelivat siité 16ytyneista
epajohdonmukaisuuksista. Tama auttoi viemaan opasta helppolukuisempaan suuntaan eli

myds niille, jotka eivat itse ole tutustuneet liikunta-alan termistéon.

Esimerkiksi keskittyen taitavaksi —osioon lisattiin sana "ensin” tdhan lauseeseen:
Halutessaan lapsi voi ensin seurata leikkia sivusta”, siksi, etta lasta kuitenkin kehotetaan
osallistumaan, vaikka ensin ujostuttaisi tai pelottaisi. Vaihtelu virkistaéd—osioon lis&ttiin
tietoa likunnan tuomista tuntemuksista: "Vauhdikkaissa leikeissé ohjaaja voi tutustuttaa
lapsia liikunnan tuomiin tuntemuksiin. Hikoilua tai hengéastymista ei tarvitse valtella. Leikin
tavoite voi olla esimerkiksi punaiset posket." Vastaavia pienia korjauksia sanavalintoihin
tehtiin paljon, silla kaytetyt eri taustaiset arvioijat huomioivat teksteja taysin eri

nakokulmista.

Loppusanoja muokattiin kansantajuisemmaksi. Aluksi tekstissa oli psykologisia termeja,
jotka vaihtuivat seuraavaan: "Liikunnan kautta lapsi oppii kayttamaan kehoaan ja saa
tietoa omasta osaamisestaan. Onnistumisen ja pystyvyyden tunteet ovat tarkeita.
Liikkumaan voidaan houkutella myds vanhemmat. Perheliikunta tukee lasten kasvatusta.
Perheen merkitys turvallisena ja tukea antavana taustavoimana vahvistuu liikunnan

kautta. Vanhemman tuki ja yhdessa liikkuminen ovat lapselle tarkeita asioita."

Sydanliiton palautteen avulla oppaan toimeksiantajien tiedot, kuvien kayttdoikeudet ja
ulkoasu saatiin hiottua oikeaan muotoon. Mukaan lisattiin my6s Yksi elama -logo.
Kolmannesta sivusta eteenpain kaikille sivuille alatekstiin vaihdettiin Sydanliiton tilalle

Neuvokas perhe. Lisatietoihin lisattiin Yksi elama —verkkosivut.

Sydanliitto toivoi oppaan leikkisivuille havainnollistavia kuvia. Opinndytetyon tekijat tulivat
siinen tulokseen, etta tarkoituksenmukaista kuvamateriaalia ei ollut. Ohjaustuokioiden
aikana otetut kuvat eivat olleet tarpeeksi laadukkaita, eiké niiden lisddmisella materiaaliin

olisi saatu liséttya oppaan kayttomukavuutta.

Opinnaytetydn taustaosuutta arvoivat sen tydston aikana useampaan otteeseen
kymmenen eri taustaista henkil6a: toimintaterapeutti, kaksi likunnanohjaajaopiskelijaa,
kaksi opinnaytety6n ohjaavaa opettajaa, kielten opettaja, viestintdalan yrittaja,
terveydenhoitaja, insindori seka myynnin esimies. Lisdksi palautetta saatiin Sydanliiton
omalta tyoryhmalta. Lisatietoa toivottiin lasten ylipainosta seka lasten liikunnallisesta

ryhmatoiminnasta. Molemmat aiheet lisattiin omiksi alakappaleiksi.
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Yksityisiltéa henkil6ilté saatiin oikeinkirjoitukseen, sanavalintoihin seka asiasisaltdjen
ymmarrettavyyteen liittyvaa palautetta. Sisaltoon selvennettiin
likunnanohjaajaopiskelijoiden vastanneen projektissa ainoastaan lasten liikuntaosioista.
Empiiristd osaa seké pohdintaa muokattiin niin, etta teorian vaikutus kaytannon
toteutuksessa seka oppaassa nakyi. Pohdintaan liséttiin lahteita.

6.5 Yhteenveto

Liikuttavassa Seikkailussa lasten liikkuntaa vietiin suorituskeskeisesta ja kilpailullisesta
toiminnasta kohti sisdisen motivaation kautta tulevaa omaehtoista liikuntaa. Tavoite
pyrittiin saavuttamaan mielekk&iden tehtavien, luovuuden ja uuden oppimisen kautta.

Oppaaseen paatyivat parhaiten lapsilla kdytannon ohjauksissa toimineet leikit.

Oppaan leikkien jarjestys on mietitty niin, etta lapsi on mahdollisimman vastaanottavainen
annetuille tehtaville. Oppaan selkeé ja toistuva jarjestys leikeissa auttaa hahmottamaan
kokonaisuuden. Rutiinit ja sdannot tukevat lapsen kehitysta ja luovat hallinnan tunnetta.
Oppaaseen valittuja vareja kaytettiin myos kaytanndn tuokioissa. Varikoodeilla voitiin
auttaa lapsia hahmottamaan tulevan leikkituokion kestoa, silla kaikki eivat osanneet
kellonaikoja. Varilaput helpottivat lasten asennoitumista tuleviin harjoitteisiin ja erossa
oloa vanhemmista. Laput pidettiin ohjauksissa koko ajan esilld ja lapset saivat osallistua
niiden poistoon jokaisen leikin paatteeksi. Kirjallisuuskatsauksen teoriapohjaa on kaytetty
runsaasti oppaan koostamisen apuna koko tydstdn ajan. Teoriapohja on nahtavissa

oppaan osioiden ja leikkien ohjeistuksissa.

Opinnaytetyn tavoitteena oli luoda opas, joka sisaltdd mielekkaitd lasten likunnan
kokonaisuuksia kattavien ohjeiden kera. Oppaan tydsttn aikana opinnaytetyon tekijat
kokoontuivat Liikuttava Seikkailu —ryhmén lasten kanssa liikkumaan yhteensé seitseman
likuntakerran ajan. Oppaaseen paatyivat onnistuneimmat leikit. Onnistumisen kriteereja
olivat lasten fyysisen aktiivisuuden liséksi erilaisten roolien kokeileminen, leikkiin
elaytyminen ja siitd nauttiminen seka kehityksen tukeminen. Vaikka lapsilla oli
mahdollisuus halutessaan seurata leikkid sivusta, he jattaytyivat leikeista pois harvoin.

Leikeissa oli turvallinen ja iloinen ilmapiiri. Myds epaonnistuminen oli sallittua.

Yksittaisilla ohjauskerroilla ilmeni myos haasteita. Osallistujamé&éarissa oli suuria eroja ja
lasten ik&haarukka vaihteli paljon siitd, mihin se projektin alussa asetettiin. Oppaan
siséllot eivat taysin vastaa likuntakerroilla kaytettyja harjoitteita, silla jokainen ohjauskerta
aloitettiin osittain tyhjasta. Paikalle saapuneiden lasten tason ja i&n perusteella sovellettiin

tuntisuunnitelmasta sellainen kokonaisuus, joka palveli mahdollisimman hyvin kaikkien

27



osallistujen tarpeita. Tulevaisuudessa samankaltaisten ryhmien ohjaajien on
huomattavasti helpompi suunnata harjoitteita tiettyja herkkyyskausia ja kehitysvaiheita
vastaaviksi, jos lasten iat ovat etukateen tiedossa. Nain lapset eivat koe, etté tehtavat ovat
liian vaikeita tai helppoja omaan kehitystasoon ndhden.
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7 Pohdinta

Liikunta on lapsen keino saada kehokokemuksen kautta minan kokemuksia. Kehollisesti
koettu ja havaittu mina kehittyy ympariston, likkumisen ja havainnon vuorovaikutuksessa.
(Zimmer 2011, 54.) Lapsen kehityksessa yksipuoliset liikuntakokemukset ja aistiarsykkeet
nakyvat motorisena kdmpelyytena, oppimisvaikeuksina, psyykkisina ongelmina tai oman
kehon vierauden kokemuksena. Teknistyvassa nykymaailmassa arjen fyysinen aktiivisuus
uhkaa jaada vahaiseksi. (Zimmer 2011, 164-167.) Vastapainona yksipuoliselle seka

passiiviselle arjelle oppaan leikit antavat monipuolisia aisti- ja kehokokemuksia.

Fyysiseen kehitykseen liitetyt herkkyyskaudet ovat ajanjaksoja, joiden aikana lapsella on
erityinen alttius oppia tiettyja taitoja. Talléin han tarvitsee taidon oppimiseen harjoittelua ja
sosiaalisen ymparisttn tukea, silla kehitys ei etene normaalisti ilman ulkoista vaikutusta.
(Bransford, Brown & Cocking 1999, 114-115.) Pelkka lajiharjoittelu ei poista ongelmaa.
On tarkeaa, etta arkiaktiivisuuteen kiinnitetaan huomiota ja lapsi oppii jo kotoa fyysisesti
aktiivisen elamantavan. Perheliikunnan avulla lapsia voidaan ohjata omaehtoiseen
likuntaan mielenkiintoisten ja hauskojen likuntakokemuksien kautta (Suomen Latu ry
2004, 5). Oppaassa ohjaajan toimintaan on annettu vinkkeja, joilla tuetaan lapsen
oivaltavaa oppimista ja kehittymista.

Patevyyden tunteet, sopivan haastavat ongelmanratkaisutehtavat, jannittavat leikit ja
elamyksellisyys houkuttelevat lapsia liikuntaan, joka on itsessaan palkitsevaa ja
merkityksellista. Lapsen liikunta saa olla seikkailemista vaihtelevissa ymparistdissa, joissa
leikitédén ja kokeillaan turvallisesti hurjiakin temppuja. Lapsen on tarkeda paasta
yrittamaan ja onnistumaan itse. Naiden vaatimusten pohjalta muokkasimme oppaaseen

vanhoja leikkeja tai loimme uusia.

Opas toteutettiin psykomotorista kasvatustapaa noudattaen. Toiminta lahtee
omaehtoisuudesta. Lapsen omat ajatukset ja ideat ovat tarkeitd. Tuokioon osallistuvat
eivat ole hyvia tai huonoja. Jokainen lapsi toimii tasollaan ja kdmpelyyden sek& arkuuden
tilalle pyritd&n luomaan kontaktivalmiutta, itseluottamusta ja rohkeutta. Yhden
harjoitettavan liilkkeen sijaan lapselle tarjotaan laajoja leikki- ja liikuntatapahtumia, joissa
paastaan kokeilemaan rooleja, erilaisia valineen kayttdtapoja ja mielikuvituksen kayttoa.
(Zimmer 2002, 151-157.)

Liikuntakerroilla huomattiin, etté lasten sisdinen halu liikkua oli suuri ylipainosta tai sen

uhasta huolimatta. Lapsia ei tarvinnut patistaa liikkumaan, kun kayttssa oli valineita ja

leikkeja, jotka oli valikoitu lasten mielenkiinnon mukaan. Erityisesti leikkivarjo,
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kiipeileminen, vauhdikkaat leikit ja rakentaminen olivat lasten mieleen. Suurimmat
likuntaa tukahduttavat kommentit tulivat vanhemmilta. Lapsia kehotettiin
puolihuolimattomasti esimerkiksi valttaméaan hengéstymista. Tulevaisuudessa lasten
liséksi on tarkeaa kiinnittd& huomiota vanhempien tietotasoon seké asenteisiin. Liikunta ja

sen tuomat tuntemukset eivéat ole vanhemmille itsestadn selvia.

Opinnaytetyon tyostamisen aikana oli mielenkiintoista paasta testaamaan kaytannossa
oppaaseen mydhemmin koottuja harjoitteita. Psykomotorinen lahestymistapa toimi
liikuntatilanteissa yllattavan hyvin. Kun teoriaa oli opiskeltu kirjallisuuskatsauksen tyoston
aikana, oli mielenkiintoista nahd& miten oma ymmairrys lasten likunnasta
kokonaisvaltaistui projektin aikana. Syrjaanvetaytyvaa, aanekasta tai riehuvaa lasta ol
helpompi lahestya. Teoriapohja toi varmuutta omaan toimintaan. Tatd samaa
itsevarmuutta ja jamakkyytta lasten ohjaamisessa haluttiin tuoda ohjeiden ja vinkkien
kautta myos Liikuttava Seikkailu —oppaan tuleville kayttgjille. Kaytannossa lasten liikunnan

ohjaus oli jatkuvaa soveltamista ja tilanteeseen sopeutumista.

Seuraava askel aiheen parissa voisi olla samankaltaisen ryhman digitaalinen
dokumentointi. TAna paivana seka liikunta-alan ammattilaiset etta lapsiperheet kayttavat
paljon kuvia ja videoita tiedonlahteina. Vastaavan ryhman leikkien videointi ja laadukkaan
videomateriaalin tuotto esimerkiksi Neuvokas perhe —verkkosivulle selkeine ohjeineen
olisi tehokas keino tuoda leikit myds ryhman ulkopuolisten perheiden koteihin. Videoissa
voisi olla esimerkiksi sisa- ja ulkoleikkej&, jotka vaativat vain yksinkertaisia valineité ja
tiloja. Videomateriaaliin voisi yhtd hyvin siséllyttaa keskeisia ajatuksia lapsen
kannustamisesta ja tukemisesta. Myds fyysisia tuntemuksia, kuten sykkeen nousun,

hikoilun ja hengéastymisen tarkoituksia olisi hyva avata vanhemmille.

On erittain tarkeaa, etté vastaavanlaisia ryhmié tullaan jatkossakin jarjestama&an ympari
Suomea. Liikunnan harrastamisen ei tarvitse olla kallista tai erityisen tavoitteellista.

Paaasia on, etta se tuo harrastajalleen iloa ja elamyksia. Kuntatasolla téllaisten ryhmien
jarjestaminen on kansanterveyden kannalta pieni hinta siita, millaisia sdast6ja ne tuovat

vuosien tai vuosikymmenten paasta sairaanhoito- ja mielenterveyskuluissa.
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Linda Aalto - Emmi Lindgren — Neuvokas perhe

Alle kouluikéinen lapsi tanitsee péivittin kaksi tuntia ja kouluikéinen yhdesté kahteen tuntia liikuntaa. Liikunta tukee
lapsen persoonallisuuden kehittymisté. Se on térked osa emotionaalista, alyllisté ja eettistd kasvatusta. Lapsi kasvaa
nauttimaan liikunnasta vaihtelun ja leikin awilla. Virikkeet, taitoharjoittelu ja liikunnan alkana saawtettu hyvé olo ovat
lasten liikunnan térkeimpia tawitteita.

Tamé opas on tarkoitettu likuntaa vihén harrastavien lasten lilkuntakasvatuksen tueksi. Oppaan lelkit sopivat erityisesti
6-10-wiotiallle lapsille ja perheliikuntaan. Oppaassa korostuvat onnistumisen kokemukset, yhteistoiminta ja oman kehon
tunteminen. Leikkien tarkoituksena on tuottaa eldmyksellisia ja monipuolisia kehokokemuksia iiman kilpailua ja
tuloshakuisuutta. Lapselle liikunta ja leikki ovat itsesséén palkintoja.

Opas on Haaga-Helia ammattikorkeakoulun Lilkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjeiman opinndytetyd. Se on tuotettu
yhteistydssé Sydénliiton ja Lahden kaupungin kanssa. Opas on julkaistu Sydénliiton Neuvokas perhe —siwstolla.
Emmi & Linda

Linda Aalto - Emmi Lindgren - Neuvokas perhe

Oppaassa on kuusi osiota, joista jokainen on merkitty omalla Vérilla&n. Osiot siséitévéit teemolitaan ja
tawitteiitaan erilaisia leikkejd. Yhdistédmalla yhden leikin jokaisesta vériosiosta saadaan noin tunnin
mittainen leikkituokio. Leikit toimivat mainiosti myds toisistaan imallisina.

Leikkituokion pituus hahmottuu lapselle kéyténndssa hyddyntimélla vérejd. Lelkkitilan seindlle voi
laittaa jokaista leikkia edustavan paperin, joka otetaan pois lelkin padtyttyd. Tdmé auttaa ajan ja
toiminnan hahmottamisessa.

Rutiinit ja s&&nndt tukevat lapsen kehitystd. Ne luovat lapselle hallinnan tunnetta. Alku- ja loppupliri
aloittavat ja lopettavat leikkituokion selkeésti. Ryhmaldiset wivat sopia s&énndt yhdessa ohjaajan
kanssa. Yhdessa mietittyjen sééntdjen tarkoituksena on luoda kannustava ja tunallinen iimapiiri.

Lasten omista leikeisté I5ytywit peruslilkkeet, joiden tuhannet toistot tukevat motorista kehitysta.
Motivaatio vaikuttaa oleellisesti oppimiseen ja toiminnan pitéisi olla seké hauskaa etté haastavea.
Ohjaaja vol lasten leikkejé havainnoimalla ottaa vaikutteita tuntien siséitdihin. Leikkijat eivéit ole
huonoja tai hyvid. Lasten omat ideat ja ajatukset ovat térkeita.

Linda Aalto - Emmi Lindgren -~ Neuvokas perhe
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Yhdessa lammitellen

Keltaiset leikit ovat tunnelmaa nostavia matalan kynnyksen leikkejé, jotka
toimivat myds tutustumisleikkeind. Ennen tuokion alkua lapset voivat
halutessaan liikkua tilassa itsendisesti. Ohjaaja voi siwsilmélla valvoa, ettd
liikkuminen on tunallista.

Lasten orientoitumista tulevaan tuokioon helpottaa rutiininomainen aloitustapa, L\ 9
esimerkiksi aina samankaltainen alkupiiri, johon rauhoitutaan ennen leikin 7 W
alkua. Kokoontuminen yhteen voi siséita esimerkiksi nimien ja sééntdjen y
kertaamista tai rentoa kuulumisien vaihtoa. e e R

Lelkeiss# kaytetasin karkeamotorisia liikkeit ja liikkumistapoja. Ohjaajan iy
tawitteena on luoda miellyttévé ja tunallinen ilmapiiri. Leikit kdynnistywét ‘“
nopeasti ja ovat s&éinndiitéén yksinkertaisia. Lelkeissé voidaan liikkua
yksildiné, pareittain tai ryhméssa. Muihin leikkijdihin otetaan kontaktia
helppojen tehtévien awila. Aluksi kontakti voi tapahtua vélineen kautta.

Linda Aalto - Emmi Lindgren — Neuvokas perhe

Seikkailu joella

Tawitteet:
Erilaiset liikkumistyylit, rytmi, yhdessé tekeminen

Tanikkeet:
Eri tempoista musiikkia ja soitin

Leikin kulku:

Leikkijét jaetaan ryhmiin. Lattia muuttuu joeksi. Patjat ovat kivid, joita pitkin leikkijat liikkuvat jonossa. Jonon
ensimmadinen toimii johtajana, jonka lilkkumistapaa perissé seuraavat matkivat. Ohjaaja kertoo milla tyylilla
milloinkin liikutaan: jattildisend, pienend, siwttain, takaperin ja niin edelleen. Musiikin pyséhtyessé
etummainen siirtyy jonon viimeiseksi.

Huomioitavaa:

Leikki toimii myds isommissa ryhmissa ja sité widaan hyddyntés, kun koko perhe on paikalla. Leikkijat
pyrkivét liikkumistyylilléén I6ytdmasn musiikin rytmin ja imaisemaan sen tuomia mielikuva.

Linda Aalto - Emmi Lindgren - Neuvokas perhe

Patsaat

Tawitteet:
Luowus, staattinen vartalonhallinta, yhteistyd

Tanikkeet:
Ei tanikkeita

Leikin kulku:

Leikkijét jakautuvat ryhmiin. Ryhmén tehtéiv on muodostaa yhdessé patsas. Patsaiden alheet voivat tulla
ensin ohjaajalta. Leikin edetessa leikkijét wivat worotellen ehdottaa seuraava patsaita. Patsaiden alheita
wivat olla esimerkiksi eldimet, rakennukset, urheilulajit tai tunteet.

Huomioitavaa:
Leikki toimii myds isommissa ryhmissa ja sité vidaan hyddyntds, kun koko perhe on palkalla. Perheen

kesken widaan muodostaa patsaita, jotka kertovat perheenjdsenisté: "meidén perhe, kotona keittidssa,
perheen lempilelkki®. Lelkissa ei ole olkeaa tai vaéraé tapaa muodostaa patsaita.

Linda Aalto - Emmi Lindgren -~ Neuvokas perhe
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Kehonosat

Tawitteet:
Kehon hahmotus, |dheisyys

Tanikkeet:
Ei tanikkeita

Leikin kulku:
Lelkkijistd muodostetaan pareja tal kolmen hengen ryhmid. Ohjaaja kertoo mitké kehonosat saavat koskea
lattiaan paria tai ryhm&a kohden. Esimerkiksi: kolme kétta, kaksi jalkaa ja yksi p&a.

Huomioitavaa:

Leikki toimii myds isommissa ryhmissa ja sitd vidaan hyddyntéd, kun koko perhe on palkalla. Ohjaaja voi
tarkkailla leikkijoiden tasoa ja vaatia sen mukaan helpompia tal vaativampia yhdistelmid. Jos paikalla on eri
ikéisid voidaan ryhmié tasoittaa niin, etté jokaisessa ryhméssa on nuorempia ja vanhempla lapsia.

Linda Aalto - Emmi Lindgren — Neuvokas perhe

Jattisolmu

Tawittest:
Ongelmanratkaisu, ldheisyys

Tanikkeet:
El tanikkeita

Leikin kulku:

Leikkijét tulevat Iahekkiin seisomaan isoon kasaan ja nostavat kédet ylds. Jokainen leikkija ottaa kiinni
molemmin késin muiden kasassa seisovien lelkkijdiden kasisti. Lelkin tawitteena on saada avattua
solmusta piiri. Kédet eivéit saa irmota toisistaan.

Huomioitavaa:
Ohjaaja vol auttaa solmun ratkaisemisessa. Mit enemmé&n mukana on leikkij6itd, sitd haastavammaksi

leikki menee. Leikkijditd voi haastaa ottamalla kiinni mahdollisimman kaukana olevasta kédesta. Lelkin
lopuksi osa leikkijoistd on usein kasvot pois péin piirin keskustasta.

Linda Aalto - Emmi Lindgren - Neuvokas perhe

Lohikdarmeen hanta

Tawitteet:
Lilkkumisen saétely muuttuvaan kohteen mukaan, |&helsyys, kestévwyyskunnon harjoittaminen

Tanikkeet:
El tarvikkeita

Lelkin kulku:

Kalkki osallistujat muodostavat letkan. Letkan ensimmaéinen yrittaa saada kiinnl viimeista ell lohik&&meen
héntaa. Saatuaan lohikddmeen hénndn kiinni kirjesta tulee uusi perd ja seuraava letkassa slirtyy kérkeen.
Huomioitavaa:

Jos osallistujia on paljon, widaan muodostaa kaksi letkaa. Osallistujia on oltava riittévéisti, jotta lelkki on
mielekés.

Linda Aalto - Emmi Lindgren -~ Neuvokas perhe
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Sademetsa

Tawitteet:
Kehon hallinta, hypp&aminen, laheisyys

Tanvikkeet:
Musiikkia ja soitin

Lelkin kulku:
Hippaleikki, jossa yksi on kiinniottaja ja loput pakenevia pikku apinoita, Hyppaamalla toisen reppuselkdén eli
puuhun lelkkijd on turvassa.

Huomioitavaa:
Tunapuussa el saa Vipya kauaa,

Linda Aalto - Emmi Lindgren — Neuvokas perhe

Punaisten lelkkien tarkoitus on purkaa péivéin alkana kertynyt yliméériinen
energia. Keskeisi& elementtej& ovat juokseminen, nopeat pyréhdykset ja
suunnan muutokset. Lelkeissé kehitetiin huomaamatta kestévyyskuntoa.

Lelkeissé el ole selkedi voittaja-hévidji-aseteimaa. Roolit vaihtelevat ja kaikki
lelkkijét pAdseviit halutessaan kokellemaan kalkkia rooleja.

Ohjasja vol osallistua leikkeihin ja omalla esimerkilld&n Innostaa lapsia.
Ohjeiden anto tapahtuu yksinkertaisesti ja leikit kdynnistyvéit nopeasti. Leikki&
woidaan valkeuttaa asteittain sen alkana tal seuraavilla tapaamiskemoilla.
Vaihtelemalla liikkumistyylejd, ottamalla mukaan pari- ja ryhmétydskentelya ja
haastavampia \lineitd saadaan yksinkertaisistakin lelkeist# er Ik&ryhmille
sopivia kokonaisuuksia.

Juoksulelkkejé varten tanitaan rellusti tilaa. Tilaa rajatessa on huomioitava,
etteivét lelkkijét hajaannu lilan lasjalle alueelle.

Linda Aalto - Emmi Lindgren - Neuvokas perhe

Muuttomies

Tawitteet:
Oman lilkkumisen séétely suhteessa muihin, reaktiokyky, eri liikkumistyylit

Tanvikkeet:
Hulavanteita, ttsia tal teippid

Leikin kulku:

Leikkijét asettuvat suureen piiriin. Yksi leikkijoistd on muuttomies. Muut ottavat esimerkiksi hulavanteen ja
asettavat sen lattialle kodikseen. Muuttomies on plirin keskelld, muut seisovat kodeissaan. Kun muuttomies
huutaa: "kalkki muuttaa”, on jokaisen vaihdettava toiseen kotiin. Muuttomies waltaa yhden kodeista ja
kodittomaksi jaéneesté tulee uusi muuttomies.

Huomioitavaa:
Liikkumistyylejé vol vaihtaa leikin alkana juoksusta konttaamiseen, varpailla kulkemiseen, kyykysséa
kulkemiseen tai takaperin liikkumiseen.

Linda Aalto - Emmi Lindgren -~ Neuvokas perhe
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Jaadyttaja ja sulattaja

Tawitteet:
Oman liikkeen séétely suhteessa muihin, roolien hahmottaminen toiminnassa

Tanikkeet:
Sininen ja punainen huiv

Leikin kulku:

Valitaan muutama j&adytt8ja ja sulattaja. Kun ja8dyttija koskettaa leikkijaa siniselld huivilla, leikkija
jéhmettyy paikoilleen. Sulattaja voi pelastaa jaédytetyn leikkijén koskettamalla tété punaisella huivilla.
Sulattajia el vol jaadyttaa. Leikki pasttyy, kun kaikki leikkijét on jasdytetty.

Huomioitavaa:

Ohjaaja huolehtii, etté roolit vaihtuvat riittévén usein. Huiven kayttd helpottaa sulattajan ja j&&dytt&jén roolin
hahmottamista.

Linda Aalto - Emmi Lindgren — Neuvokas perhe

Pallotykitys

Tawitteet:
Esineen kasittely likkeessd, silmé-kési-koordinaatio, yhteistyd

Tanvikkeet:
Paljon erilaisia palloja

Leikin kulku:

Leikkijét jaetaan kahteen joukkueeseen. Molemmille puolille jaetaan paljon eri kokoisia palloja. Tehtévénd on
pitéd oma puoli mahdollisimman puhtaana palloista. Ohjaaja antaa merkin kun peli alkaa ja kun palloja ei
endd saa heittds. Pallot vidaan laskea lelkin péétteeksi. Vahemmén palloja omalle puolelleen jéttényt
Jjoukkue wittaa.

Huomioitavaa:

Puoleen wiliin leikkialuetta merkitééin selked linja erottamaan puoclet. Pallojen laskeminen ei ole
\alttamatonta.

Linda Aalto - Emmi Lindgren - Neuvokas perhe

Kalastajan verkot

Tawitteet:
Reaktiokyky, likkumisen mukauttaminen suhteessa esteeseen, yhteistyd

Tanvikkeet:
Ei tanikkeita

Leikin kulku:

Osa leikkijistd muodostaa kalastajan verkon tekemalld piirin, jossa seistaén kisi kidessa. Loput lapsista
ovat kaloja. Kalastajan verkko p#éttas luwmn, jolla se nappaa kalat kiinni. Luku sovitaan niin, ettd kalat eivéit
tieda sité. Piirissé olevat alkavat laskea numeroita yhdesté eteenpéin ja samalla kalat liilkkuvat edestakaisin
kalastajan verkon lépl. Kun sovttu numero sanotaan, plirissa olijat menevét &kkié suppuun ja plirin sisélle
jasineistd kaloista tulee uusia kalastajan verkon osia. Leikki jatkuu, kunnes kaikki kalat ovat j&éneet
verkkoon.

Huomioitavaa:
Ohjaaja huolehtii, ettd kalat pysywit liikkeessé laskemisen alkana.

Linda Aalto - Emmi Lindgren -~ Neuvokas perhe
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Viivahippa

Tawitteet:
Tasapaino, tilanhahmotus, silmé-kési-koordinaatio

Tanvkkeet:
Huivi tal liiv

Leikin kulku:

Yhdelle tai kahdelle leikkijélle annetaan huiv tal joukkueliii. N&dma toimivat hippoina. Hipat ja kiinniotettavat
saavat kulkea ainoastaan salin lattiassa kulkevien viivojen pédlla. Jos hippa saa kosketettua huivilla
kiinniotettavaa, tulee héinestd uusi hippa.

Huomioitavaa:
Kiinniottaja el saa heittdd huivia. Ohjagja voi vaihdella liikkumistapoja esimerkiksi kévelysté juoksuun,
laukkaan tai takaperin kévelyyn.

Linda Aalto - Emmi Lindgren — Neuvokas perhe

Nukkuva vampyyri

Tawitteet:
Erilaisten roolien kokeileminen, jénnittévyys

Tanvikkeet:
Patja

Leikin kulku:

Yksi lapsista on vampyyri, joka nukkuu salin reunalle sijoitetulla patjalla. Muut leikkijét voivat varastaa
vampyyrin voimat koskettamalla tétd ennen kuin vampyyri heréi. Jos lelkkija onnistuu koskettamaan
vampyyria, rooli vaihtuu. Vampyyri voi nousta yhtékkia yids ja jahdata muita leikkijoité itselleen
apuvampyyrelksi.

Huomioitavaa:

Ohjaaja voi himmenta valoja tunnelman luomiseksi. Vampyyri saa eléytyé rooliin ja &8nnelld tai elehtiad
pelottavasti. Pienemmillé leikkijoilla widaan kayttaa vampyyrin tilalla vihemmén pelottavaa hahmoa,
esimerkiksi eldimia.
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Keskittyen taitavaksi

Vihreét lelkit vaativat rauhaa ja keskittymisti. Lelkeissé woidaan harjoittaa
esimerkiks| kestévyyttd, hienomotorilkkaa, ponnistuswoimaa tal tasapainoa. —
Taidon oppiminen Ja suorituskywn parantaminen tulevat lelkin ja . .
eldmyksellisyyden ohella. Keskidssé ovat hauskuus, mielenkiintoisuus ja ; o
lapsen oman toiminnan vehvistaminen. N

Ohjaajan on térked& huomioida, etté sensorisia kokemuksia el voi ma&rita, \ L
tim4 tarkoittaa sitd, ettd esimerkiks| keinumisen sletokyky on e
lapsilla erilainen. . |

Ohjaaja pyrkil valitsemaan mielenkiintoisia ja innostavia vaihtoehtoja, joista
laps| saa walita itselleen sopivan. Halutessaan lapsi vol ensin seurata lelkki&
siwsta. Ohjasjan térkeimpid tehtivi# ovat lasten aktivoiminen toimintaan,
positiiMsen kéyttiytymisen vahvistaminen ja onnistumisten tiedostaminen.
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Tarkan tenavan taitorata

Tawitteet:
Silmé-kési-koordinaation harjoittaminen

Tanikkeet:
Hulavanteet, hemepussit, erilaisia palloja, maitopurkkeja ja isoja pulloja, huiveja, pitka penkki, puolapuut

Lelkin kulku:

Vélineistd muodostetaan rata, jota lapset kiertévét. Rata woi siséitaa hulavanneradan ylittdmista,
tarkkuusheittoa &mpéreihin, pallon heittdmista ja kiinni ottamista, keilaamista maitopurkeilla ja pulloilla,
kiipeilya ja niin edelleen g

Huomioitavaa:

Ohjaaja kiertdd opastamassa ja kannustamassa lapsia. Radan kiertdminen on vapaamuotoista tekemista.
Pisteitd muokataan eri taitotasollle sopiviksi esimerkiksi etaisyyksia saatelemalla.
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Meren ylitys

Tawitteet:
Hyppéaaminen, liikkumisen muuntelu suhteessa ympéristdon, luowus

Tarvkkeet:

Jumppamattoja, vanteita, hyppynaruja, muotopaloja ja muita alustoja

Leikin kulku:

Lapset saavat kidyttdonsa runsaasti vélineitd. Valineet ovat saaria ja salin lattia merta. Saaria hyddyntamalla
vol ylittds meren. Valineet voi laittaa Kiinni toisiinsa tai niiden véliin voi jatta3 suuriakin rakoja.

Huomioitavaa:
Reittien tulee olla mahdollisia kulkea. Leikkiin saa lisdhaastetta tasapainoilemalla hemepussi paan paalla tal
yrittdmalla ylitysta parin kanssa: toisen silmét peitetaan ja toinen toimii ohjaajana.
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Tanssivat patsaat

Tawitteet:
Staattinen vartalonhallinta, rytmin hahmottaminen, luowus

Tanikkeet:
Ei tanikkeita

Leikin kulku:

Musiikin soidessa liikutaan tilassa. Kun musiikki pyséhtyy annetaan ohjeet siité, millaisia patsaita tilaan
muodostuu. Ohjaaja voi kiertéd tilassa ja "walokuvata™ patsaita. Patsaat voivat olla esimerkiksi eldimia, pilva,
urheilijoita, ruokia, kirjaimia tai mind.

Huomioitavaa:
Ohjaaja kayttaa tempoitaan vaihtelevaa musiikkia. Lapset saavat iimaista itsedén vapaasti.
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Elava kone

Tawitteet:
Lilkkeen ja &@nen yhdistaminen, yhteistyd, hauskuus, luowus

Tanikkeet:
Ei tanikkeita

Lelkin kulku:

Yksi lapsista walitsee paikan ja alkaa toistaa itse valitsemaansa liikettd ja &anta. Muut lapset liittyvét
koneeseen yksi kerrallaan. Lopuksi koneella yritetaén lilkkua vasemmalle ja olkealle. Kone widaan purkaa
osa kermallaan.

Huomioitavaa:

Konetta widaan rakentaa kalkessa rauhassa. Muut lapset vohvat istua yleisné ja nousta sielta yksitellen
mukaan. Leikissa ei ole oikeaa tal v@araa liiketta tai &anté. Jos mukana on lapsia jotka eivét halua osallistua
koneeseen, he vohvat toimia koneen kéyttjind ja ohjeistaa muita lapsia lilkkkumaan yhdessé eteenpéin,
taaksepéin, matalana, korkealla ja niin edelleen.
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Temppurata

Tawitteet:
Taitojen harjoittelu, erilaiset likkumistyylit, akrobatia

Tanikkeet:
Korokkeita, patjoja, palloja, hulavanteita ja muita radan rakentamiseen soweituva tanikkeita

Leikin kulku:

Ohjaajat tuovat esiin erikokoisia patjoja, palloja, hulavanteita, korokkeita ynné muita varastosta. Lapset
saavat osallistua radan luomiseen ja keksimiseen. Radalla on kaksi pistetts jossa opetellaan taitoja: ensin
kuperkelkka ja kémynpydrd, sitten paélidseisonta ja kasilldseisonta. Ohjaajat ovat taitojen opettamispisteilld.
Muilla pisteilld lapset saavat liikkua vapaasti.

Huomioitavaa:
Ohjaaja tarkkallee myds radalla kiertdvid lapsia. Kahdella ohjaajalla taitoradan toteutus on helpompaa.
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Robotit

Tawitteet:
Luottamus toiseen, vastuu, ympéristdn havainnointi ja siihen liittyvé ennakointi

Tanvkkeet:
Lelkki widaan toteuttaa vapaamuotoisella radalla, mutta se toimii myds iiman vélineita

Leikin kulku:

Toinen pari on robotti ja toinen rakentaja. Ensimmaéiselld tasolla robotti kulkee vain eteenpdin. Esteen
sattuessa robotti j&8 paikoilleen kunnes tiedemies kaéntéa sen toiseen suuntaan. Toisella tasolla robotti
kayttdytyy samoin, mutta tiedemies voi vaihtaa robotin suuntaa hipaisemalla joko oikeaa tai vasenta
olkapéiéta seké pysayttas ja laittaa lilkkeelle koskettamalla pééilakea. Koimannella tasolla tiedemies vol
kédnndsten lisaksi pyséyttéé robotin koskettamalla péélakea ja laittaa sen liikkeelle koskettamalla selkéaa.

Huomioitavaa:
Robotin silmét widaan peittéé jolloin tiedemiehen vastuu kaswaa.
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Vaihtelu virkistaa

Valkoisten élllelkkien tarkoitus on rentouttaa ja virkistdd mieitd vaativamplen
harjoitteiden Jélkeen. Lelkit ovat vauhdikkaita ja helposti omaksuttavia. Nilssa
harjoitetaan peruskuntoa ja hengéstytadn. Lelkeissé ovat keskelsend osana

yksinkertalset peruslilkkumistaidot kuten juokseminen, hypp&aminen ja
heittéminen. Taldollisia tawitteita Vélllelkelssé el tanita.

Ohjasjan tehtéviind on kertoa lelkin s&8nndt ja rajat yksinkertaisesti ja
kéynnistaa toiminta ripeédsti. Kuten energiaa purkavissa lelkeiss&, myds
valhtelulelkeiss@ ohjaaja vol osallistua leikkelhin mukaan ja omalla
esimerkillaén innostaa lapsia. Vélilelkeissa tarkoituksena on sopeutua
yhteiseen toimintaan ja tehd& oma parhaansa.

Vauhdikkaissa lelkeissé ohjaaja vol tutustuttaa lapsia llikunnan tuomiin
tuntemuksiin. Hikollua tal hengastymisté el tanitse véitelld. Leikin tawoite vol

olla esimerkiksi punaiset posket. Lapselle hengéstymisté tal sykkeen nousua
wol selittdd keuhkojen ja syddmen vahvistumisena.
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Toffeeta hampaissa

Tawite:
Yhteistydn harjoitteleminen, kontaktin ottaminen muihin lapsiin, hauskanpito

Tanikkeet:
Ei tanikkeita

Lelkin kulku:

Lapset menewvit vatsalleen lattialle piiriin makaamaan ja pitévét toisiaan késistd. Ohjaajat ovat ensimmaisid
hammasl|&akéreitd, jotka ryhtywt irroittamaan toffeeta hampaista vetimalla lapsia jaloista. Kun toffeepala
itoaa, se muuttuu hammasléékarksi. Lelkki loppuu, kun kaikki toffeepalat on irroitettu hampaista.

Huomioitavaa:
Ohjaajat varmistavat, ettei leikki mene liian rajuksi.
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Tonttu-talo-tulva

Tawiteet:
Yhteistydn harjoitteleminen, erilaisten roolien kokeileminen, hauskanpito

Tanikkeet:
Ei tanikkeita

Leikin kulku:

Kaksi lapsista muodostaa talon asettumalla seisomaan kaswot toisiaan kohti ja asettamalla kédet vastakkain
katoksi. Talon sis&én tulee tonttu, joka on kyykyssé katon alla. Kaikki lapset muodostavat néité talo-tonttu
rakenneimia. Yhden lapsen tai ohjaajan on jaatévé yii. Kun yli ja8nyt lapsi tal ohjasja huutaa tonttu, kaikkien
tonttujen on vaihdettava paikkaa. Jos lapsi tai ohjaaja huutaa talo, kaikkien talojen on vaihdettava paikkaa.
Jos lapsi tal ohjaaja huutaa tulva, kalkkien on vaihdettava paikkaa rakentaen uudet talo-tonttu muodostelmat.
Se joka ei mahdu mihink&én rakennelmaan, on seuraava huutaja.

Huomioitavaa:
Ohjaaja varmistaa, ettd kaikki padseviit kokeilemaan huutajan roolia.
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Parifutis

Tawitteet:
Yhdessa liikkkuminen, hauskanpito

Tanvkkeet:
Yksi tal kaksi pehme&# jalkapallon kokoista tal isompaa palloa

Leikin kulku:

Lelkkijista tehd3an pareja. Parit sidotaan yhteen ranteista. Ohjaaja ja lelkkijét sopivat yhdessa kentén rajat
Ja merkkaavat maalit. Parit jastaan kahteen joukkueeseen. Leikisséa pelataan jalkapalloa yksinkertaisilla
s&8nndilla. Peliin woidaan lisdtd myds toinen pallo.

Huomioitavaa:

Pareittain kulkeminen véhent3& tasoeroja. Ohjaaja jakaa parit tanittaessa niin, ettd isommat leikkijét ovat

plenempien ja vanhemmat nuorempien kanssa. Parifutista voidaan pelata talvella lumessa tal kesélla
hiekalla.

pehmedila
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Maa-Kuu-Aurinko

Tawitteet:
Reaktiokyky, liikkumisen eri tasot ja tyylit

Tanvkkeet:
Totsét

Leikin kulku:
Totsilld merkitddn missa sijaitsevat maa, kuu ja aurinko. Lapset asettuvat aluksi maan kohdalle ja ldhtevét

kohti seuraavaa paikkaa ohjagjan ohjeiden mukaisesti. Aluksi paikkoihin saa lilkkua vapaasti juosten.
Liikkumistapoja vaihdellaan nopeista hitaisiin ja korkeista mataliin.

Huomioitavaa:
Maa, kuu ja aurinko eivét ole samassa linjassa. Lapset joutuvat reagoimaan &&nimerkkiin ja valitsemaan
olkean suunnan.
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Kissa ja hiiri

Tawitteet:
Jénnittdwyys, yhteistyd, erilaisten roolien kokeileminen

Tanikkeet:
Leikkivarjo

Leikin kulku:

Lapset ja ohjasjat asettuvat piiriin ja ottavat avatun leikkivarjon siwista kiinni. Yksi lapsista on hiiri, joka
liikkuu matalana lelkkivarjon alla. Toinen lapsista on kissa, joka liikkuu leikkivarjon paélla ja yrittda pyydystaa
hiiren. Leikkivarjo lasketaan ldhelle lattiaa. Varjon reuncilla olevat leikkijét tekevéit varjolla aaltoja, jotta hiiren
olisi helppo lilkkua ja pysyé piilossa kissalta. Kun kissa pyydyst#a hiiren, kissa péésee reunalle. Hiii muuttuu
kissaksi ja reunaita valitaan uusi lapsi hiireksi.

Huomioitavaa:
Kalkki lapset eivéit halua kokellla kaikkia rooleja. Lapsi saa itse paéttas, seuraako leikkid varjon reunalta. Jos
leikkivarjo on iso ja leikkijditd on paljon, widaan leikkiin ottaa kaksi hiirtd ja kaksi kissaa.
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Tahmatassu

Tawittest:
Hauskanpito, yhdessa lilkkuminen, kestévyyden harjoittaminen

Tarvikkeet:
Ei tanikkeita

Leikin kulku:

Lapset lilkkuvat rajatulla alueella. Yksi leikkijdistd on tahmatassu. Tahmatassu yrittié saada muita leikkijoita
kiinni. Kun tahmatassu koskettaa, kiinni jaginyt leikkija ja tahmatassu jatkavat kisikynkassa muiden lasten
kiinniottamista. Leikkijoistd muodostuu tahmatassujen ketju. Leikki pattyy, kun kaikki lapset on saatu kiinni
ketjuun.

Huomioitavaa:

Ohjasja wol vaihtaa liikkumistyylid. Jos leikkijdité on paljon woidaan aluksi ottaa kaksi tahmatassua, jotka
muodostavat leikin edetessé kaksi ketjua.
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Violetit leikit antavat lapsille vapaat kédet. Lapsi saa itse paéttaa, mika leikissa ’;%
on merkityksellista. 4= 2

o (D
Yhden harjoitettavan liikkeen sijaan ohjagjan tehtévéind on tarjota laaja i\ ’/ \
leikkitapahtuma, jossa pé#stién kokellemaan rooleja. Lapset saavat kehitelld o, &
tilanteita, rooleja ja erilaisia vélineen kayttStapoja. W/ Sl

y N

Jénnittdwys on osa luovaa lelkkia. Kun lelkki on aluksi epdselvé elka tehtévén Pl ,//'\*':L —
onnistumisesta ole varmuutta, lelkissé on mukana lapsia kiehtovaa {;Z\ by . *’L [:-
ristiriitaisuutta. Ristiriitaisuus ei kuitenkaan saa olla liian suurta eiké jnnitys saa '%% = <)

kesta liian kauan. Leikin on oitava valkeustasoitaan lapselle sopivaa. [

Ohjaaja vol osallistua toimintaan, mutta el pyri maéraéméédn sen kulkua. Lapsiita e
kysytéén apukysymyksid ongelmatilanteiden ratkaisemisen tueksi.
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Viidakkoseikkailu

Tawite:
Jénnittdwyys, omien vahwuksien ja suosikkiliikkeiden harjoittaminen

Tanvikkeet:
Paksuja ja ohuita patjoja, kdydet, renkaat, trampoliini, voimistelupenkkejé liukuméeksi puolapuita vasten

Leikin kulku:

Lapset saavat kéyttoonsé reilusti erilaisia vélineitd. Niisté rakennetaan viidakkoon seikkailurata.
Selkkailuradalla voi olla hyppyjé kallionkielekkeeita liaanilla, krokotiilijoen ylitysta, kiipeilya apinanieipdpuussa
ja niin edelleen. Lopuksi siivotaan vélineet yhdessé omille paikoilleen.

Huomioitavaa:

Leikkiin on hyvé varata rellusti alkaa. Ohjaajan tehtivéind on katsoa, etté pisteet on sijoitettu tunallisesti.
Ohjaaja vol ruokkia lasten mielikumtusta kertomalla vihjeitd, mutta antaa lasten itse suunnitella radan. Ohjaaja
rohkaisee lapsia kokeilemaan eri pisteitd, mutta lapset saawat itse valita mit tekevét.
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Majavarkaat

Tawittest:
Yhteistyd, musiikin tarkkaavainen kuuntelu

Tanvikkeet:
Patjoja, tuoleja, varastosta [Gytyvéé pinottavaa pienté ja isoa tavaraa

Leikin kulku:

Lapset jakautuvat kahteen ryhméén. Musiikin soidessa majoja rakennetaan annetuilla vélineilld. Kun musiikki
pyséhtyy, lapset saavat |dhted rydstoretkelle toiseen majaan. Omaan majaan pitéa ehtid ennenkuin musiikki
jatkuu, tai lapsi joutuu jaé&masn toisen ryhmén jaseneksi.

Huomioitavaa:
Majavarkaat iskewvit vain pari kertaa, jotta leikissé woidaan keskittyé majan rakentamiseen ja erilaisten
tanikkeiden kayttddn. Ohjaaja vol tasoittaa majojen materiaalieroja ja leikkijdmaéria musiikin awila.
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Veistoksia

Tawittest:
Luowus, yhteistyd

Tanvikkeet:
Lunta tai hiekkaa, luonnosta keréittyja rakennustarvikkeita

Leikin kulku:
Leikkijét saavat yhdessé luoda yhden ison tal monta pienempéé patsasta.

Huomioitavaa:
Ohjaaja voi antaa weistoksille teeman. Kesélla leikin voi toteuttaa pehmedlld hiekalla ja talvella
lumihangessa. Sisétiloissa weistoksia woidaan rakentaa esimerkiksi sanomalehdista, foliosta ja tyynyista.
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Karhunkolo

Tawittest:
Yhteistyd, roolin kokeileminen, eldytyminen

Tanvikkeet:
Patjoja, tuoleja ja \élinevarastosta |5ytyvéé pienti ja isoa pinottavaa tavaraa

Leikin kulku:

Kaikki lapset ovat karhuja. Karhut saavat hakea \élinevarastosta tavaraa. Tarkoituksena on rakentaa
karhunkolo. Lapset saavat itse paéttad ovatko he taisteleva isoja karhuja, huolehtivia &itikarhuja, leikkisia
karhunpentuja tai mité tahansa, mité lelkki tuo tullessaan.

Huomioitavaa:
Leikkiin on hyv@ varata rellusti alkaa. Ohjaaja voi majan rakennuksen aikana ruokkia lasten mielikuvitusta.

Ohjaajan térkein tehtéivé on pitdé huoita siité, etté sopu séilyy ja kaikkia kohdellaan leikissé tasavertaisina.
Lapset saavat itse luoda tunnelman ja vied# leikkié eteenpdin.
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Taidegalleria

Tawittest:
Mielikunvituksen kéyttd, roolin valhtaminen, yhteistyd

Tanvikkeet:
Sanomalehti ja teippia

Leikin kulku:

Lelkkijét jastaan pareihin ja heille annetaan paljon sanomalehted ja teippid. Toinen parista on patsas ja
toinen on taitelija. Teiteilija saa muowallla patsaan haluamaansa asentoon ja teipata patsasta paperin siséén.
Kun patsaat ovat valmiita, taitellijat saavat esitelld patsaansa muille. Tdmén jilkeen vaihdetaan osia.

Huomioitavaa:

Leikkiin on hyvé varata rellusti alkaa. Ohjaaja voi ruokkia lapsen mielikuntusta, jos taitelijan on vaikea
pédsta alkuun. Patsaat voivat halutessaan lopuksi tulla sanomalehdistéd ulos mahdollisimman nopeasti,
varovasti tal hiljaa.
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Tositarina

Tawittest:
Eléytyminen, erilaisten roolien kokeileminen

Tanvikkeet:
Ohjaaja vol halutessaan lukea tarinan kirjasta

Leikin kulku:

Leikkijét ovat asettuneet niin, ettd jokaisen ympérillé on tilaa. Ohjaaja kertoo tarinaa. Leikkijdiden tehtévéind
on néytelld tarinaa sen edetessé. Esimerkiksi: "Olipa kerran suuren suuri susi jolla oli suuren suuri suu. Kun
susi kéwell, se otti valtavan pitkié askelia...”. Jokainen lapsi nédyttelee tarinan omalla tavallaan.

Huomioitavaa:

Tarinoita voi olla useampi ja ne wivat teemoiltaan erilaisia. Ohjasja voi valita myds yhden pidemmén
tarinan. Tarinoissa vol kiytt&a tasoja, mielikuvitushahmoja, huumoria ja jannitysté.
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Siniset leikit paattéwit tuokion ja valmistelevat lapset kotiinlahtdn. Leikkien
tunnelma on rauhallinen ja keskittynyt. Tarkoituksena on saada leikkituokiolle
selked péétds ja koota lapset vield kerman yhteen.

Ohjaaja wol tehostaa tunnelmaa puhumalla hiljaisemmalla &énelld ja
likkumalla rauhallisesti. Rentoutumislelkit voivat olla ohjaajaléhtdisia, mutta

myds paritydskentely toimii niissa erinomaisesti. Vilineen kéyttd helpottaa
kehokokemuksen antamista ja vastaanottamista.

Valaistusta vol himment&é ja l&mpdtilan muutoksiin varautua viltellld. Lapset
woivat pukea ldmpimémpéa vaatetta ennen loppurentoutusta.

Loppuleikin jélkeen woidaan kokoontua loppupliriin, jossa keskustellaan
vapaasti tai ohjatusti péivéin leikkituokion tuomista tunteista ja ajatuksista.
Samalla widaan kertoa tulevan liikuntakerran teemoista.
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Tahdenlento

Tawitteet:
Toisen lelkkijén tuottama tuntoaistimus, keskittyminen

Tarvikkeet:
Hemepusseja

Lelkin kulku:

Lapset jastaan pareittain. Toinen makaa vatsallaan lattialla liikkumatta ja hiljaa sillé aikaa kun toinen
asettelee hiinen péélleen hemepusseja. Kun musiikki loppuu, lattialla odottava tihdenlento saa nousta itse
walitsemallaan tawalla (nopeasti, varovasti, hiljaa, rijahtévéisti...). Parit vaihtavat osia.

Huomioitavaa:

Painavammat \élineet tuottavat wimakkaamman aistidrsykkeen maatessa, mutta kewemmat lentévt
néyttivimmin iimaan noustessa. Vaihtoehtoisia \élineitd ovat esimerkiksi korkit, hdyhenet, muotopalat tai
sanomalehdet.
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Nakkileipa ja spagetti

Tawittest:
Itsehallinta, rentoutuminen, keskittyminen

Tanvikkeet:
Ei tarvikkeita

Leikin kulku:

Lapset asettuvat makaamaan piiriin paat piirin keskustaa kohden, ldhelle toisiaan. Leikkijét makaavat silmét

kiinni. Ohjaaja pyytaé lapsia makaamaan mahdollisimman rentona ja léhtee kéwellen kiertdméaén rauhallisesti
piiid ympéri. Samalla ohjaaja antaa ohjeita eri kehonosien jénnittimisesti ja rentouttamisesta: "j@nnita kidet
nékkileivéiksi — rentouta spagetiksi”. Rentoutuspyynndn jélkeen ohjaaja voi ravistella kewyesti lasten ragjoja.

Téta toistetaan useampaan kertaan.

Huomioitavaa:

Jénnitys-rentoutuksessa ei ole kiire. Lelkkiin saa vaativuutta, kun ohjasja antaa yksityiskohtaisempia ohjeita
rentoutettavista kehonosista.
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Hiljaisuuden moykky

Tawitteet:
Keskittyminen, toisten kuuntelu, silmien pitdminen kiinni

Tanikkeet:
Ei tanikkeita

Leikin kulku:

Lapset jaetaan neljaén ryhméén. Jokaisella ryhmélld on oma tunnus&éni (piipitys, taputus, kielen naksutus,
tawn toistaminen...). Lapset kulkevat annettujen rajojen sisalla silmét kiinni toistaen rauhallisesti omaa
tunnusééintaéin. Ohjaaja koskettaa yhté lasta josta tulee hiljaisuuden moykky. Hiljaisuuden mdykky seisoo
hiljaa paikallaan silmét auki. Kun muut lapset sattumalta osuvat hiljaisuuden mdykkyyn he pyséahtyt,
saavat avata silmét ja yhdistyvét hiljaisuuden mdykkyyn. Leikki loppuu, kun kaikki lapset ovat |Gyténeet
hiljaisuuden moykyn.

Huomioitavaa:
Ohjaajat liikkuvat alueen reunciila ja ohjaavat lempedlld kosketuksella lapsia olkeaan suuntaan. Silmét
pyritéén pitdmé&én kiinni. Lapset liikkuvat kévelyvauhtia.
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Pallohieronta

Tawitteet:
Itsehallinta, keskittyminen, toisen huomioiminen, hyvé olo

Tanvikkeet:
Yksi pallo jokaista paria kohden

Leikin kulku:
Lapset jastaan pareiksi. Toinen parista menee mahalleen makaamaan. Toisen tehtévéind on hieroa pallolla
rauhallisesti toisen kasié, jalkoja ja selkad. Ohjasja kertoo, kun parien on alka vaihtaa osia.

Huomioitavaa:

Vuoron vaihtumisen merkkiné widaan kéyttda musiikkia. Hierontaan on hyvé varata useampl minuutti
hierottavaa kohti. Pallon materiaali ja paino vaikuttavat tuntoaistimukseen. Tarkoitus ei ole kutittaa. Pallojen
tilalla voi kéayttaa muitakin élineitd, esimerkiksi huiveja, maaliteloja tai pensseleitd. Viline helpottaa
kosketuksen antamista ja sietdmista.
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Ukkonen

Tawittest:
Jénnittawyys, elémyksellisyys, keskittyminen

Tanvikkeet:
Ei tarvikkeita

Leikin kulku:

Ohjaaja liikkuu tilassa lasten kanssa ja alkaa kertoa tarinaa, jossa lapset ovat sademetséssé. Sademetséssa
liikutaan hiipien silld sielld on villieldimia, joita el saa séikiyttaa. Sademetséssé alkaa pikkuhiljaa tihuttaa
vettd. Vesisade muuttuu rankemmaksi ja kun ohjaaja huutaa "UKKONENT, kaikki lapset kyyristyvét kerélle
ukkoselta suojaan. Maassa odotellaan hetki ukkosen ohimenoa. Leikki jatkuu muutaman kierroksen samalla
kaawalla. Viimeisen "UKKONENI" —huudon jélkeen lapset jadvit keriksi maahan ja kierivéit keskelle yhteen
isoon kasaan, josta noustaan istumaan ja loppupliriin.

Huomioitavaa:
Lelkissé el ole kiire. Ohjaajan heittéytyminen tekee leikisté jénnittévéin. Lasten mielikumitusta voi ruokkia
osoittelemalla kunitteellisia eldimia tai kuuntelemalla esimerkiksi tiikerin murinaa.
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Meritahdet

Tawitteet:
Yhteistyd, rentoutuminen, toisen huomioiminen

Tanvikkeet:
Leikkiverjo, patjoja

Leikin kulku:

Osa lapsista muodostaa piirin ja ottaa avatun lelkkivarjon reuncista kiinni. Piirin sisépuclella varjon alla on
patjoja. Loput asettuvat patjojen pééille makaamaan meritéhdiksi. Piirissé olevat tekevét lelkkivarjolla aaltoja.
Aaltoja widaan tehdé korkealla meritéhtien ylia tal meritéhtid kevyesti hipoen. Muutaman minuutin jélkeen
vaihdetaan osia.

Huomioitavaa:
Lapset saawat itse valita makuuasennon. Silmét voi pitadd auki tai kiinni. Ohjagja huolehtii, ettd aaltojen tekijét
antavat meritdhdille mahdollisuuden rauhoittua.
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Lapsi liilkkuu tiedostamatta liilkunnan tuomia

terveysvaikutuksia.
Lilkunnan kautta lapsi oppii kéyttdméaén kehoaan ja saa tietoa omasta
osaamisestaan. Onnistumisen ja pystywyyden tunteet ovat térkeita.

Liikkumaan woidaan houkutella myds vanhemmat. Perhelilkunta tukee
lasten kasvatusta. Perheen merkitys tunallisena ja tukea antavana

Lasten lilkuntaa suunnitellessa voi hyvin ottaa I&htdkohdaksi
hauskuuden. Lilkkuminen ilon kautta Iuo pohjan koko elémén
pituiselle liikuntaharastukselle.

Emmi & Linda
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Neuvokas perhe
www.neuvokasperhe.fi

Yksi elamé
www.yksieldma.fi

Suomen Sydénliitto ry
www.sydanliitto.fi

Nuori Suomi

Suunnittelen liikuntaa
www.suunnittelenliikuntaa.fi
Perheliikunta.fi
www.perhelilkunta.fiflikuntavinkit
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Renate Zimmer

Psykomotoriikan kasikirja
VK-Kustannus Oy 2011

Renate Zimmer

Liikuntakasvatuksen kasikirja

Didaktis-metodisia perusteita ja kéytannon ideoita
LK-Kirjat 2002

Tuire Autio

LIIKU JA LEIKI

Motorisia perusharjoitteita lapsille
VK-Kustannus Oy 2010
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