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1 JOHDANTO

Erityisesti varhaislapsuudessa lapsella on suunnaton tarve liikkua (Zimmer 2002, 13). Lapsi tarvit-
see pdivittain noin kaksi tuntia liikuntaa, jotta hdn kehittyisi normaalisti. Jotta liikunnasta tulisi
olennainen osa lapsen elamaa myos aikuisena, tulisi jo varhaiskasvatuksessa varmistaa, etta lapsella
on mahdollisuus liikkua erilaisissa ymparistoissé paivittain. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suosi-
tukset 2005, 10-11.)

Saimme ajatuksen liikunnan opaskirjan tekemiseen tyoskennellessamme ja ollessamme harjoitte-
luissa eri paivakodeissa Lahdessa ja Kouvolassa. Suositeltu kahden tunnin liikuntamaéara ei koke-
mustemme perusteella useinkaan toteudu péivakodin arjessa. Liikunnan avulla varhaiskasvattajat
voivat kasitella lasten kanssa opeteltavia asioita, jolloin liikunnasta voisi tulla olennainen osa ope-
tusta ja kasvatusta. Padtimme tehdé opaskirjan, joka antaa varhaiskasvattajille tyovalineitd liikunta-
tuokioiden suunnitteluun. Teimme opaskirjan Lahden Ruoriniemen péivakodin Kaislaranta-ryhman

varhaiskasvattajille, mutta sit4 voidaan soveltaa my6s muihin ryhmiin ja péaivakoteihin.

Opaskirjan tavoite on olla valineena liikuntatuokioiden suunnittelussa ja rohkaista Kaislarannan
ryhman varhaiskasvattajia jarjestamaan viikoittain monipuolisia liikuntatuokioita. Opaskirjan ta-
voitteena on kannustaa Kaislarannan ryhmén varhaiskasvattajia lisédmaén ohjatun litkunnan mééraa
ja kayttdmaan liikuntaa valineend kasvatustytssa. Olemme pyrkineet tekemaan oppaasta selkean ja
helppokayttdisen, jotta opasta voi kdyttaa myds henkild, jolla on vain vahan kokemusta liikunnan
ohjaamisesta. Tuokiot ovat kestoltaan eripituisia, joten liikuntaa voi jarjestaa arjen erilaisissa tilan-
teissa. Olemme hyddyntaneet oppaassa Ruoriniemen pdivakodin liikuntavélineitad. Opaskirjan kuvi-
tukseen on kéytetty valokuvia Ruoriniemen pdaivakodin tiloista ja litkuntavélineista.

Opaskirjan lyhyt teoriaosuus koostuu liikunnan merkityksesta varhaislapsuudessa, liikuntakasva-
tuksesta ja litkuntaympéristosta. Opas painottuu kuitenkin sisa- ja ulkoliikuntatuokioihin, jotka
olemme jakaneet lammittelyharjoitteisiin, motorisiin harjoitteisiin seka rentoutusharjoituksiin.
Olemme myds suunnitelleet avaruus-teemaan sopivan temppuradan, jonka toimintapisteita voi kéyt-
t44 sovelletusti. Olemme kayttédneet opaskirjan teoriaosuudessa ja osassa liikuntaharjoitteissa sovel-
letusti lahdekirjallisuutta. Olemme merkinneet kédytetyt lahteet tekstiin ja l&hteet ovat myos koottu

lopussa lahdeluetteloon.

Kiitdmme avusta Ruoriniemen péivakodin henkilokuntaa ja opinndytetyémme ohjaavaa opettajaa

Kari Malinia opaskirjan tekemisessa. Toivomme, ettd opaskirjasta on hyotya péivakotinne arjessal

Jasmine Muukkonen ja Marjo Lappalainen



2 LIHKUNNAN MERKITYS VARHAISLAPSUUDESSA

Liikkumisen avulla lapsi laajentaa kokemusmaailmaansa, oppii tuntemaan omia fyysisia piirteitaan
ja tutkii ympaéristoaan. Pitkaan istuminen ja paikallaan oleminen on lapselle epdmukavaa ja lapsi voi
kokea sen jopa rangaistuksena. (Zimmer 2002, 14.) Lapsi tarvitsee péivittdin noin kaksi tuntia hen-
gastymiseen johtavaa liikuntaa, jotta lapsen hengitys- ja verenkiertoelimistd kehittyy normaalisti.
Liikkumalla suositusten mukaisesti riski tulla ylipainoiseksi ja sairastua erilaisiin sairauksiin, kuten

2-tyypin diabetekseen, vahenee. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 10.)

Lapsen oppiessa harrastamaan liikuntaa jo nuorena, on todennakdisempaa, etta han litkkuu myés
vanhempana (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 10; Rinta, Lind, Lipponen & Tam-
minen 2008, 17). Liikkuminen auttaa kehittdmaan lapsen motorisia taitoja. Taitojen kehittyminen
vaatii useita toistoja, monipuolisia liikuntavalineitd ja vaihtelevia liikuntaympérist6ja. Varhaiskas-
vattajilla ja lasten vanhemmilla on vastuu lapsen suositellun litkuntam&&rén toteutumisesta. (\Var-

haiskasvatuksen litkunnan suositukset 2005, 10-11.)

Liikunta ja kehon toiminta liittyvat hyvin tiiviisti lapsen minédkasityksen kehittymiseen. Lapsen mo-
toriikan kehittyessé ja erilaisten taitojen harjaantuessa lapsen itsetunto vahvistuu. (Zimmer 2002,
21.) Varsinkin erityisté tukea tarvitsevien lasten kohdalla itsetunnon vahvistaminen on erityisen
tarkedd. Ohjaajan tulisikin mahdollistaa my6s heidén osallistumisensa ryhman yhteisiin liikunta-
tuokioihin soveltamalla liikuntaharjoitteet kaikille ryhmaén lapsille sopiviksi. (Varhaiskasvatuksen
liikunnan suositukset, 10.) Liikunnan yhteydessa lapsen sosiaaliset taidot kehittyvat, kun lapsi oppii
liikunnan keinoin ilmaisemaan itseddn ja sisaistaméaén erilaiset sadnnot leikeissa ja peleissa. Myos
voittamisen ja hdvidmisen tunteet tulevat erilaisten liikunnallisten pelien ja leikkien kautta tutuiksi.
(Zimmer 2002, 14-15.)



3 LASTEN LIIKUNTAKASVATUS

Liikuntakasvatus voidaan méaéritella kasvatukseksi liikunnan kautta (Laakso 2007, 21). Péivako-
deissa keskitytd&n usein lapsen kognitiivisten, motoristen, sosiaalisten ja emotionaalisten taitojen
kehittdmiseen ja tukemiseen, mutta lasten litkunnallisiin vaatimuksiin ei usein vastata niissa méaarin

kuin litkuntapedagogiikka vaatisi (Zimmer 2002, 103).

3.1 Liikuntatuokioiden suunnittelu

Onnistuneeseen liikuntatuokioon vaikuttaa suunnittelu, ohjaajan tyyli ohjata, fyysinen ympaéristo ja
kaytettdvissa olevat liikuntavalineet. Liikuntatuokioissa olisi hyva keskittyé perusliikkeisiin ja nii-
den useisiin toistoihin. Liikunnan tulee olla myos lapsille mieleista ja hauskaa. (Autio & Kaski
2005, 57, 121.) Paivéakodin liikunnassa tulee kuitenkin valttaa liiallista kilpailua. Kilpailu vahentaa
varsinkin niiden lasten motivaatiota litkkumiseen, jotka eivat ole liikunnallisesti lahjakkaita. (Pulli
2001, 79.)

Liikuntatuokioiden olisi hyva sisaltdd monipuolisesti erilaisia tehtdvid, joissa lapset voivat kéyttaa
nako-, kuulo-, liike-, tasapaino- ja tuntoaistejaan (Autio & Kaski 2005, 55). Lasten olisi hyvé péasta
lilkkumaan tuokion aikana esimerkiksi eri nopeuksilla, ylh&alla seka alhaalla ja vaihtelevissa ympa-
ristéissa (Karvonen 2000, 22). Liikuntatuokioissa ohjaaja voi itse toimia esimerkkind ja liikkua las-
ten mukana nayttden konkreettisesti, miten liikkeet tehddan. Lapset ymmartéavat liikkeet parhaiten,
kun ne esitetadn kuvaillen, esimerkiksi miten kenguru loikkaa tai hiiri hiipii. (Autio & Kaski 2005,
58.)

3.2 Lapsil&dhtéinen ohjaus ja palautteen antaminen

Lapsilahtoista ohjausta on nykyisin suosittu ohjattu oivaltaminen. Sen tarkoituksena on antaa lapsen
itse oivaltaa, kuinka oikea liike tehddan sen sijaan, etté esitetddn mallina valmis liikuntasuoritus.
Ohjaaja esittad lapselle kysymyksid, kuten kuinka monta askelta hanen taytyy ottaa ennen kuin han
on korin luona. Ohjatussa oivaltamisessa lapsi kehittéa ajatteluaan ja ongelmanratkaisutaitojaan
sekd arvioi omaa toimintaansa. (Pulli 2001, 45-48.) Ohjaajan tulee uskoa siihen, etté lapsi pystyy
tekemé&an ja kehittymaan. Tdman han osoittaa lapselle kannustamalla lasta liikkumaan. (Autio &
Kaski 2005, 79, 97.) Ohjaajan antama kannustus saa lapsen liikkumaan aktiivisemmin ja auttaa tat4

selviytymaan myds haastavista liikuntasuorituksista (Paakkinen 2012, 44).



4 LIIKUNTAYMPARISTO

Lapsi tarvitsee paljon toistoja oppiakseen uusia asioita. Toistojen merkitys korostuu varsinkin mo-
torisia taitoja harjoitellessa. Siksi lapselle ei riité, jos paivakodissa on esimerkiksi kerran viikossa
ohjattua liikuntaa liikuntavélineiden kanssa, vaan liikuntavalineiden tulisi olla jatkuvasti lapsen
ulottuvilla. Nain lapsi voi harjoitella motorisia taitojaan ja toistaa tuokioissa opeteltuja liikkeita
mya0s ohjattujen tuokioiden ulkopuolella. (Kokljuschkin 2001, 69.) Paivakodin fyysinen ympaéristo
tulisi siis suunnitella siten, etté lapsella on mahdollisuus liikkua sielld vapaasti esteittd. Liikkumi-
seen eri paivakodin tiloissa tulisi suhtautua myonteisesti, eik& sita tulisi rajoittaa esimerkiksi jump-
pasaliin. (Zimmer 2002, 87.)

4.1 Sisa- ja ulkoliikunta

Vaikka paivakodin tilat olisivat pienet, ei tilan puute saisi rajoittaa lasten paivittaista liikkumista.
Tilojen muuttaminen lasten liikuntaan soveltuviksi vaatii henkilokunnalta luovuutta ja myonteista
asennetta. Ryhmatiloja voidaan muunnella yhdessé lasten kanssa esimerkiksi siirtamélla poytié ja
tuoleja sivuun. Tavaroiden siirtelya voidaan kayttada lammittelyharjoitteena ja yhteistyon harjoitta-
jana. POytié ja tuoleja voi hyodyntadd myos liikuntatuokioissa esimerkiksi temppuradalla. (Pulli
2003, 5-6.)

Nykyaan lapsilla ei ole endd samanlaisia mahdollisuuksia liikkua ulkona kotiymparistéssdan samoin
kuin ennen, joten péivékotien vastuu lasten ulkoilun mééarasta on kasvanut. Ulkona leikkiminen ja
liilkkuminen antaa lapselle enemman mahdollisuuksia toteuttaa itsedén ja kéyttaa eri aisteja. (Zim-
mer 2002, 168-169.) Eri vuodenaikoina lapsella on tilaisuuksia harjoitella taitojaan esimerkiksi
metséssa, vedessd, lumella, jaalla, hiekalla ja puistoissa. Erilaisia maastoja paivékodin lahelld on
hyva hyodyntéd, jotta lapset oppivat liikkumaan myds haasteellisissa maastoissa. (Varhaiskasvatuk-
sen liikunnan suositukset 2005, 27.) Liikkuminen samoissa lahimaastoissa eri vuodenaikoina auttaa
lapsia havainnoimaan vuodenaikojen muutoksia. Lapset oivaltavat vuodenaikojen muuttuessa, etta

heidan on kuljettava luonnossa eri tavalla eri vuodenaikoina. (Numminen 2005, 196.)

Liikuntaymparistdjen vaihtelevuutta voi helposti varmistaa sillg, ettd valmistelee yhden liikunnalli-
sen tuokion ja toteuttaa sen erilaisissa ympaéristoissa ulkona ja sisalla. Myos péivakodin pihasta tuli-
si muokata sellainen, mika innostaisi ja rohkaisisi lapsia liikkumaan. L&hialueen liikuntapalveluja

voi my0s kayttad hyodyksi, jos paivakodin omat puitteet eivét vastaa riittdvan monipuolisesti lasten
tarpeisiin. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 18, 27.) Kasvattajan rooli ulkoilussa on

usein vain lasten valvomista ja paikallaan seisomista, mutta kasvattaja voisi sen sijaan ulkoillessaan



osallistua lasten leikkeihin rohkaisemalla heité liikkumaan ja pelaamaan (Mikkola & Nivalainen
2009, 42).

4.2 Liikuntavéalineet

Valineitd vaihtamalla liikuntaan tulee vaihtelevuutta ja lasten mielenkiinto litkuntaan sailyy. Vali-
neet ovat lilkunnan apuna, eivat liikunnan edellytyksena. (Pulli 2003, 5.) Lapsille tarjotaan usein
paivakodissa aikaa ja vélineitd vapaaseen leikkiin. Lapsella on kuitenkin péivittain tarve liikkua,
joten vapaalle liikkumisellekin tulisi jarjestéd aikaa seka valineitd lasten vapaaseen kayttoon. Pelkéat
ohjatut liikuntatilanteet eivét taysin riitd vastaamaan lapsen liikunnallisiin tarpeisiin. Eri lapsilla on
myos erilaiset liikunnalliset tarpeet. Siksi myos niille lapsille, joilla tarve on suurempi, on jarjestet-

tava riittavasti resursseja tyydyttdmaan heidankin liikuntatarpeensa. (Zimmer 2002, 130.)

Liikuntavalineiden tulisi olla lasten ulottuvilla ja nékyvill4 koko ajan, eik& suljetuissa varastoissa ja
kaapeissa, jolloin lasten taytyy erikseen pyytaa aikuisilta apua liikuntavalineiden saamiseksi (Kokl-
juschkin 2001, 69). Vaikka liikuntavalineilla on suuri merkitys lapsen liikuntakasvatuksella, on ai-
kuisen motivaatio ja panostus liikuntaan kaikkein tarkeintd (Numminen 2005, 202). Vaikka paivéa-
kodilla olisi runsaasti erilaisia laadukkaita liikuntavalineita, tarvitaan aikuisten luovuutta ja innos-

tusta, jotta lapsetkin innostuisivat kayttdmaan niita.




5 LIKUNTATUOKIOT

Liikuntatuokiot ovat jaettu lammittelyharjoitteisiin, motorisiin harjoitteisiin, temppuradan toiminta-
pisteisiin, rentoutusharjoitteisiin ja ulkoliikuntatuokioihin. Opaskirjassa on myds muutama valmis
kokonaisuus, joissa on teemaan sopiva lammittelyharjoite, motorinen harjoite ja loppurentoutus.
Voit myos itse koota haluamasi kokonaisuuden valitsemalla lammittelyharjoitteen, motorisen har-
joitteen ja rentoutusharjoitteen. Oppaan tarkoituksena on olla sovellettavissa oleva, jolloin voit

muunnella tuokioiden sisélto4 ja kestoa tarpeiden mukaan.

Lammittelyharjoitteet ovat lyhytkestoisia tuokioita (Aalto 2000, 171). Tarkoituksena on saada keho
ja lihakset lampimiksi liikuntaharjoitteita varten (Autio & Kaski 2005, 46). Motoriset harjoitteet
ovat usein kestoltaan lammittelyharjoitteita pidempia tuokioita. Tuokioiden tarkoituksena on edistaa
lapsen motorista kehitystd. Tuokiot ovat monipuolisissa ja useissa tuokioissa hyddynnetaan paiva-
kodin liikuntavélineitd. Temppuradan toimintapisteet -alakappaleessa on erilaisia toimintapisteita,
joista voit koota itse mieleisesi temppuradan. Toimintapisteiden maaréll voit saddella temppuradan
pituutta ja ajallista kestoa. Voit valita toimintapisteitd temppuradalle myds sen mukaisesti, mité osa-

alueita haluat lapsiryhmasi harjoittelevan.

Rentoutusharjoitteiden tarkoituksena on lopettaa motorinen harjoite ja antaa lapsille tilaisuus ren-
toutua. Rentoutusharjoitteiden tarkoituksena on myos rentouttaa lihakset ja poistaa jannitysta. (Rin-
ta ym. 2008, 122.) Rentoutusharjoitteet ovat kestoltaan lyhyita. Lopussa on esitelty ulkoliikunta-
tuokioita seké toimintapisteita temppurataan ulkona. Ulkoliikuntatuokiot ovat kestoltaan samanpi-
tuisia kuin sisétilojen motoriset harjoitteet. Useita siséliikuntatuokioita voi toteuttaa myos ulkona.
Ulkoliikuntatuokioiden ohjeissa on mainittu sovelluksia eri vuodenajoille. My6s ulkoliikuntavéli-

neitd hyddynnetdén joissain ulkoliikuntatuokioissa.



5.1 Lammittelyharjoitteita

Lammittelyharjoitteiden tulee olla hauskoja ja ne heréttavét lapsen kiinnostuksen liikuntatuokioon

ja virittavat liikuntatuokioiden vaatimaan tunnelmaan (Pearson & Hawkins 2005, 1).

5.1.1 Reaktiolahtoja

Tavoite: reaktiolaht0jen tavoitteena on kehittaa lapsen reaktionopeutta, muistia ja keskittymiskykya.

Lasten erilaisia motorisia taitoja voi harjoittaa vaihtelemalla tyylig, jolla lapset kulkevat merkin jalkeen.

Tarvikkeet: perinteisessa mallissa ei tarvita valineita, muunnelmissa voidaan kayttaa esimerkiksi kuva-
kortteja (voit piirtaa kuvat myoés lasten kanssa) ja adninauhoja

Ohjaa lapset toiselle puolelle tilaa ulkona tai sisall4. Pyyda heitd meneméan toiselle puolelle mahdolli-
simman nopeasti heti sovitun merkin kuultuaan/n&htyaan.

Perinteinen malli: Pyydé lapsia juoksemaan maalia kohti kuultuaan sovitun sanan, esimerkiksi ’hep”.

Voit antaa hdamayskdskyja esimerkiksi lyomaélld kiddet yhteen tai huutamalla “’nyt”. Sovittua 1ahtokas-
kyéd/aénta voidaan muunnella. My®ds lapset voidaan ottaa mukaan yksi kerrallaan antaman lahtokéskya.
Lapsesta tulee l1ahtokaskyn antaja, jos han lahtee vaarélla kaskylla juoksemaan viivaa kohti.
Muunnelmia:

Lahtémerkin voi antaa monella tavalla, tdssa esimerkkeja:

- Valolla: sisélld lapset voidaan ohjata makaamaan viivalle ja valot laitetaan pois. Ohjeista lapsia juok-
semaan toiselle viivalle valon syttyessa.

- Kuvilla: tassa voi kayttaa esimerkiksi paivakodista 16ytyvia eldinkuvia. Kerro lapsille, etta tietyn
eldimen (esimerkiksi koiran) kuvan nahdessaan heidén on liikuttava toiselle viivalle matkien kuvassa
olevan eladimen liikkumistapaa. Ennen harjoitetta voidaan kéyda kaikki kuvakortit Iapi ja miettié lasten
kanssa, miten mikakin eldin liikkuu. Samassa harjoitteessa voidaan hyddyntaa esimerkiksi eri kulku-
neuvojen, kuten lentokoneen, auton tai junan kuvia. Lasten kulkiessa toiselle viivalle he voivat matkia
tietyn kulkuneuvon liikkumisen liséksi sen aanta. Ennen harjoitusta kdy lasten kanssa lapi kulkuneuvo-
jen litkkuminen ja niiden &énet.

- Aanella: kehota lapsia makaamaan viivalle. Hyodynna paivakodista I6ytyvia daninauhoja/cd:ita.
Kuunnelkaa ensin kaikki nauhalta/cd:Ita 16ytyvat a4net, joita harjoituksessa kaytetaan. Adnet voivat olla
esimerkiksi eldinten tai kulkuneuvojen danié. Voit kayttda myos patkié eri musiikkikappaleista. Kerro
sitten lapsille, mink& aanen kuullessaan heidan on mentéva toiselle viivalle. Jos &&ninauhoissa on esi-
merkiksi eléinten tai kulkuneuvojen &anié, ohjeista lapsia kulkemaan niiden mukaisesti, kuten edellises-
sékin sovelluksessa. Jos kéaytdssa on musiikkia, voivat lapset itse keksié eri tapoja kulkea viivalle, esi-

merkiksi juoksemalla, kdvelemélld, konttaamalla tai rapukavelylla. (Pulli 2001, 49.)



5.1.2 Aarteiden kerays

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on kehittda lasten visuaalista hahmottamista, kuten eri vérien ja
muotojen tunnistamista. Harjoite vaatii keskittymiskykya. Jos harjoitetta soveltaa jakamalla lapset
pareihin, kehittdd harjoite myo6s yhteistyoétaitoja.

Tarvikkeet: jos leikkia halutaan muokata, tarvitaan piilotettavat esineet

Yksi lapsi nimetdéan esimerkiksi kuninkaaksi tai kuningattareksi. Han lahettdd muut lapset (alamai-
sensa) etsimaan aarteita. Kuningas/kuningatar paattad, minké vérisid, kokoisia tai muotoisia aarteita
hé&n haluaa. Lapset lahtevét etsimdan kuninkaan/kuningattaren kuvailemia esineité paivakodin tilois-

ta. Hallitsija vaihtuu, kun kaikki lapset ovat tuoneet esineen. (Zimmer 2002, 154.)

Huom! Voit jakaa lapset pareihin, jotta etsittavia esineita riittaisi kaikille. Leikkia voi muokata niin,
ettd kuningas/kuningatar piilottaa erilaisia ennalta sovittuja esineitd huoneeseen ja laittaa parin ker-
rallaan etsimaén tietyn esineen. Leikkid voi laajentaa myos piirtamélla paivakodin tiloista kartan,

johon kuningas/kuningatar merkitsee, missa piilotetut esineet ovat.

Huom! Leikki sopii myds ulos leikittavéksi. Silloin yksi lapsi voi piilottaa esimerkiksi lapion, jota

muut lapset lahtevat etsimaan pareittain tai kaikki yhdessa.

5.1.3 Tulipallot

Tavoite: harjoitteen avulla lapset saavat lihakset lampimiksi hauskal-
la tavalla. Harjoite kehittda myos lasten silma-kasikoordinaatiota han-
tapallojen heittelyn yhteydessa. My0os lasten tarkkaavaisuus kehittyy,

kun héntdpallolla koetetaan osua keskella olevien lasten nilkkoihin.

Tarvikkeet: hantépalloja yksi jokaiselle lapselle : Y,
Asetu lasten kanssa piiriin istumaan. Osa lapsista jaa piirin keskelle seisomaan. Keskell& seisovien
ma&ara riippuu ryhman koosta: pienessa ryhmassa riittd yksi lapsi, isommassa ryhmassé lapsia voi
olla keskella useampia. Jaa piirissa istuville lapsille hantépallot. Aluksi palloja kannattaa jakaa vain
muutamalle lapselle, mutta muutaman leikin jalkeen voi héntépallon jakaa kaikille piirissa istuville.
Héntépallot ovat “tulipalloja”, joita piirissd istuvat yrittavét heittda keskella seisovien jalkoihin.
Keskell olevat koettavat véistella ja hyppia palloja karkuun. Kerro lapsille, ettd hant&palloja saa
heittd4 vain polven alapuolelle. Kun hantépallo osuu keskelld olevan nilkkaan, vaihtaa han paikkaa

heittdjan kanssa. Leikki on sitd haastavampi, mita pienempi piiri on. (Pulli 2003, 14.)



5.1.4 Matkimisleikki

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on kehittdé lapsen motorisia taitoja ja lilkkumista eri tavoilla. Lap-
set oppivat tunnistamaan myds erilaisia liikkuntavalineita seka kayttdmaan mielikuvitustaan ja on-
gelmanratkaisutaitojaan keksiessaan litkuntavalineille erilaisia kuljetustapoja. Harjoitteessa opitaan

mya0s parityoskentelyé.

Tarvikkeet: halutessasi kayta eri liilkuntavalineita, kuten esimerkiksi erikokoisia palloja tai herne-
pusseja

Matkimisleikissa ideana on liikkua eri eléinten tavoilla. Ensin ohjaaja tai joku lapsista nayttad, mi-
ten esimerkiksi pupu, rapu tai sammakko liikkuu. Leikkiin voi ottaa mukaan myos erilaisia liikun-
tavélineitd, jolloin lasten tehtavana on nayttaa, miten kyseinen eléin kuljettaa hernepussia. Leikissa
voidaan tehd& myds paritehtdvia. Kysy lapsilta, miten kaksi sammakkoa kuljettaa isoa palloa tai
kuinka monta loikkaa sammakkojen taytyy ottaa, jotta ne paédsevat kotilampeen. (Autio & Kaski
2005, 46-47.)

5.1.5 Rokkihippa

Tavoite: rokkihipan tavoitteena on olla hauska hippaleikki musiikin tahdissa, joka sopii kaikenikéi-

sille. Harjoitteessa opitaan toimimaan pareittain ja auttamaan kaveria.

Tarvikkeet: musiikki

Valitse ensin lapsista kaksi hippaa. Kun hippa saa lapsen kiinni, kiinnijaanyt jaa rokkailemaan pai-
kalleen. Kiinnijaanyt voidaan pelastaa asettumalla rokkailijaa vastapééata ja rokkailemalla samalla
tavalla. He rokkailevat hetken yhdessé ja lahtevét sitten pelastamaan muita kiinnijaaneitd. Hippoja
voidaan vaihtaa valill4 ja my6s ohjaaja voi osallistua leikkiin. Taustalle voidaan laittaa soimaan
musiikkia. (Autio & Kaski 2005, 50.)

5.1.6 Musiikkileikki (kehontuntemusleikki)

Tavoite: musiikkileikin tavoitteena on kehittéda lapsen kehon hallintaa ja tasapainon yllapitdmista.
Harjoitteessa lapset oppivat myos eri kehon osien nimid ja hahmottavat omaa kehoaan. Harjoittees-

sa opitaan myos liikkumaan musiikin tempon mukaisesti.

Tarvikkeet: musiikki

Kerro lapsille, miten heidan tulee liikkua tai yksi lapsista voi keksid, miten liikutaan. Laita musiikKki



soimaan taustalle. Kun musiikki pyséahtyy, lapset ottavat itselleen parin. Kerro lapsille, milla ke-
honosilla parit koskettavat toisiaan. Leikki& jatketaan niin, ettd tehtavia vaihdellaan. Myds musiik-
kia voidaan vaihdella, jotta lapset oppivat litkkkumaan musiikin tempon mukaan. Tuokiossa opitaan
eri kehonosien nimié ja musiikin tempoa. (Autio & Kaski 2005, 51.)

5.1.7 Kontataan ja kuljetetaan hernepusseja

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on opettaa lapsia konttaamaan etu- ja takaperin seka sivuttain.
Harjoite kehittdd motorisia perustaitoja ja etenemista eri nopeuksilla. Lapset harjoittelevat myos
keskittymista ohjeiden kuuntelemiseen ja hernepussin kuljettamiseen.

Tarvikkeet: hernepusseja

Kehota lapsia asettumaan viivalle. Pyydéa yhta lapsista ndyttdamaan, miten kontataan etu- ja takape-
rin seka sivuttain. Ensimmaiselld kierroksella lapset konttaavat mahdollisimman nopeasti huoneen
toiseen paahan. Seuraavalla kerralla otetaan mukaan hernepussit, joita pidetéan eri kehonosien paal-
14 samalla kun kontataan. Ohjaaja tai joku lapsista voi keksid, miten hernepussia pidetdan. Toimin-
taa voidaan vaikeuttaa ryhmén osaamisen mukaan. Harjoite kehittaa lasten motorisia taitoja, etene-

mista ja keskittymiskykya. (Rinta ym. 2008, 62.)

5.1.8 Liikennevaloleikki

Tavoite: Liikennevaloleikin tavoitteena on harjoittaa lasten reaktiokykyéa, kun he reagoivat liiken-
nevaloihin (erivarisiin lappuihin/merkkeihin). Harjoitteen avulla lapset oppivat myds tuntemaan

liikennesaantoja ja toimimaan pareittain.

Tarvikkeet: punainen, keltainen ja vihrea pahvi tai liina

Jaa lapset pareihin. Lapset pitdvat kiinni etummaisen vyotérosta ja muodostavat ndin auton. Autot
ajavat liikenteessa ja niiden tulee kulkea liikennevalojen mukaisesti. Ohjaaja toimii liikennevalona
néyttaen erivarisia lappuja.

Vihred valo = vihred lappu ylh&&lla: saa ajaa. Keltainen valo= keltainen lappu: ollaan varpaillaan.
Punainen valo = punainen lappu: taytyy pysahtya ja menné kyykkyyn. Harjoitetta voidaan muunnel-
la lasten taitojen ja idan mukaan. laltadn vanhemmille lapsille voidaan sopia lappujen tilalle kasimer-

kit, esimerkiksi kaksi katta ylhaalla tarkoittaa peruuttamista. (Karvonen 2000, 102-103.)



5.2 Motorisia harjoitteita

Motorisilla harjoitteilla tarkoitamme téssa opaskirjassa liikuntaharjoitteita, jotka ovat kestoltaan
lammittely- ja rentoutusharjoitteita pidempid. Motorisia harjoitteita voit kayttad joko erikseen tai
lammittelyharjoitteen ja rentoutusharjoitteen véalissa.

5.2.1 Autoleikki

Siséltaa aloituksen, motorisen harjoitteen ja rentoutuksen. Naitd voidaan kayttéa joko erikseen tai

kokonaisena tuokiona.

Tavoite: autoleikin tavoitteena on saada lapset lilkkumaan ja kontrolloimaan oman liikkeen nopeut-
ta. Leikki kehittdd myds tarkkaavaisuutta, koska lasten on varottava toisiinsa térmaamista. Rentou-

tuksen tavoitteena on rauhoittaa tilanne ja saada lapset rentoutumaan. Leikin tavoitteena olisi saada

leikista lapsille tuttu, jolloin leikkid voi kehittad kun perusidea on tuttu. Lapset voi osallistaa mu-

kaan suunnittelemaan ja rakentamaan erilaisista tavaroista kaupungin, jossa autot ajelevat.

Tarvikkeet: Halutessasi musiikkia, rentoutukseen lapselle esimerkiksi oma matto tai muu "oma
paikka”, litkennevalot (voivat olla esimerkiksi punainen, keltainen ja vihred pahvi tai liina)
Aloitus: Kehota jokaista lasta keksiméan oma ajoneuvo. Miettik&dd minkélaisia ajoneuvoja ja autoja
on olemassa. Lapsi voi olla halutessaan myods esimerkiksi juna tai moottoripyora. Kehota lapsia
nayttdmaan, miten ajoneuvo liikkuu ja minkélaista 4anta se pitad. Ajoneuvot saavat liikkua tilassa

sikin sokin, mutta ajoneuvojen on varottava kolareita.

Kun ajoneuvot ovat hetken aikaa ajelleet ympériinsa, keskeyta leikki ja nayta lapsille liikennevalot.
Liikennevalot voivat olla esimerkiksi punainen, keltainen ja vihred liina tai pahvi. Kerro lapsille,
ettd vihredan vérin ndhdessé ajoneuvot saavat kulkea vapaasti tilassa. Keltaisen varin nahdessaan
ajoneuvojen on hidastettava vauhtiaan. Punaisen varin tullessa ajoneuvojen on pyséhdyttéva siihen
paikkaan. Jatka leikki& noin 10-15 minuuttia. Leikkiin voi ottaa mukaan myds teemaan sopivaa

musiikkia (esimerkiksi ”Miné olen liikennevalo”-laulu).

Lopetus: Kun ajoneuvot ovat pyséhtyneet punaisen varin ollessa esilla, ohjeista lapsille, etté alkaa
olla ilta ja ajoneuvot alkavat olla vasyneitd. Ohjeista lapset hakemaan yksi kerrallaan ajoneuvolle
oma “autotalli”, joka voi olla esimerkiksi matto tai lakana. Lapsi saa viedd oman autotallinsa ha-
luamaansa paikkaan ja kdyda sen péélle makaamaan. Kun kaikki lapset ovat omalla paikallaan, ha-

maérré valoja ja ohjeista lapsia laittamaan silmat kiinni ja rentoutumaan. Voit lukea lapsille aihee-



seen liittyvén sadun. Voit myos herételld lasten mielikuvitusta kehottamalla lapsia kuvittelemaan
miten vasyneitd ajoneuvot ovat koko péivan ajamisesta. Lapset voivat kuvitella, ettd heidén katensa
ja jalkansa ovat ajoneuvon pyo0rié, joten ne tulee rentouttaa aivan rennoiksi. Silmat kiinni lapset
voivat kuvitella minkalaisia unia heidén ajoneuvonsa nékee.

Leikkia voi myéhemmin jatkaa lasten kanssa rakentamalla heille omat autotallit tuoleista ja kan-
kaista tai askartelemalla sellaiset esimerkiksi pahvilaatikoista. Lapset voivat rakentaa liikuntavali-
neistd myos oman kaupungin tekemalld esimerkiksi putkesta tunnelin ja penkista sillan. Pyoreista
esineisté voi tehda ajoneuvolle ratin. Ota lapset mukaan ideoimaan ja rakentamaan! (Zimmer 2002,
138.)

Ratteja voi hyddyntaa autoleikissa

5.2.2 Formula-kisa
Huom! Voidaan pitd&d myos ulkona lammittelyleikkina.

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on olla vauhdikas saada lapset hengastymaan. Harjoitteessa opitaan
huomioimaan toisia lapsia ajaessa formularadalla ja noudattamaan liikennevaloja.



Tarvikkeet: totsia ja patjoja, halutessasi liikennevalolaput ja polkupyoréat

Kerro lapsille, ettd formulakisaan tulee pukeutua asianmukaisesti: ajohaalari paalle, ajohanskat,
ajosaappaat ja ajokyparé. Ajovarusteet puetaan paalle kuvitteellisesti. Tarkistetaan viel& yhdessa,
ovatko turvavyoét kiinni. Sovitaan yhdessé radan kiertosuunta. Nayté lapsille, miten radalla ajetaan
esimerkillisesti kolaroimatta toisia. Lapset voivat kulkea peréssési, jolloin tdma kierros voidaan

nimetd lammittelykierrokseksi.

Seuraavaksi lapset saavat kulkea radalla omalla nopeudellaan. Radan viereen tehdaan varikkoja
patjoista, joissa voi kayda tankkaamassa bensaa tai vaihtamassa renkaita tarvittaessa. Ohjaaja tai
joku lapsista voi tankata auton. Varikolla voi myos levéata hetken tai sielté voi hakea uutta virtaa
pomppimalla. Ohjaajana voit toimia selostajana ja kertoa, miten formulakisa etenee. Leikki on eri-
tyisesti pojille mieluisa ja vauhdikas. Mukaan voidaan ottaa myos liikennevalolaput, jolloin leikin

vauhdikkuutta voidaan saadella.

Huom! Tamé& motorinen harjoite voidaan toteuttaa myos ulkona. Ulos mentéessa leikki voidaan
aloittaa jo sisélla pukemisvaiheessa: formulahaalari, hattu ja hanskat puetaan oikeasti. Ulkona lapset

voivat ajaa radalla polkupyoérilla. (Autio & Kaski 2005, 47.)




5.2.3 Tavaroiden lajitteluleikki

Tavoite: lajitteluleikin tavoitteena on yhdistad muita varhaiskasvatuksen orientaatioita liikuntaleik-
kiin. Leikki harjoittaa lasten lajittelutaitoja. Lajiteltavia esineité voi vaihdella sen mukaan, minkéa
tavaroiden lajittelua halutaan milloinkin harjoitella. Lajittelun yhteydessa kuljettavalla radanpétkal-
14 lapset harjoittelevat erilaisia motorisia taitoja, kuten kuperkeikkaa ja pujottelua. Pareittain tai

joukkueittain toimiminen kehittdd myds yhteystyotaitoja.

Tarvikkeet: vanteita tai maalarinteippia (joku milla merkata alue, mihin tavaroita lajitellaan), eri-
laisia tavaroita, kuten kenkid, hattuja ja hanskoja. Esterataan esimerkiksi putki, totsid, matto ja
liukuméaki

Aseta vanteet vierekkain lattialle. Laita luokiteltavat tavarat toiselle puolelle huonetta. Rakenna
jokaiselle vanteelle pienimuotoinen rata. Jaa lapset pareihin/noin kolmen hengen joukkueisiin. Jo-
kainen pari/joukkue lajittelee kasassa olevat esineet ottamalla yhden esineen ja kulkemalla sen
kanssa pienimuotoisen radan vanteen luo. Lasten tulee lajitella esineet eri vanteisiin, esimerkiksi
yhteen hatut, yhteen kengét ja yhteen hanskat. Vanteita on siis oltava yhtd monta kuin esineiden
“luokkia”. Lajittelupisteitd on hyva olla useampi, joissa on erilaisia lajiteltavia esineitd. Néin lapset
eivét joudu odottelemaan vuoroaan ja he oppivat lajittelemaan monipuolisesti asioita. Vanhemmille
lapsille voi laittaa lajiteltavaksi esimerkiksi geometrisia muotoja, numeroita ja kirjaimia. Leikki

mahdollistaa eri asioiden oppimisen liikunnan kautta.
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Kuva esimerkkiradasta, valineita ja lajiteltavia esineitd voi vaihdella. Tamankaltaisia radanpéatkia

voi rakentaa yhtdaikaisesti useampia. (Pulli 2001, 94.)



5.2.4 Aanimerkkileikki

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on kehittaé lapsen reaktiokykya. Lapset oppivat myds nimedméaén

erilaisia soittimia ja harjoittelemaan niiden soittamista.

Tarvikkeet: kolme erilaista musiikkisoitinta

Valitse kolme soitinta ja kerro lapsille, miten kunkin soittimen &anen kuullessa liikutaan. Soittimet
voivat olla esimerkiksi kehdrumpu, kapulat ja triangeli. Kehdrummun aanen kuullessaan lasten tulee
juosta. Kapuloiden &anen kuullessa tulee ké&vella. Triangelin &&nen kuullessa tulee hyppia. Se kuka
tekee virheen, paésee soittajaksi. (Karvonen 2000, 102.)

5.2.5 Iso koira, pikku koira

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on oppia yhteistydskentelya parin kanssa. Harjoite kehittdd myos
lasten ajattelua ja tarkkaavaisuutta, silld lasten taytyy kuunnella tarinaa, jotta osaavat tehda liikkeet
oikein. Lapsia voidaan osallistaa keksimé&én tarinalle jatkoa.

Ei tarvikkeita
Jaa lapset pareihin. Toinen parista on iso koira ja toinen pikku koira. Iso koira tekee aina suurta
liikettd ja pieni koira puolestaan tekee pienta liiketta. Kerro lapsille seuraava tarina ja kehota heité

litkkumaan tarinan mukaan.

Tarina: “Koirat lahtevét koirankopistaan etsimdin ruokaa, iso koira edelld suurin askelin, pikku
koira perassa pienin askelin. Yhtakkia metsastad kuuluu pamahdus, jota koirat jadvat ihmettelemaan.
Iso koira nousee oikein korkealle kivelle ja pikku koira menee maahan matalaksi. 1so koira saikah-
tad ja menee myos maahan oikein matalalle. Talloin pikku koira nousee ylds oikein korkealle kivel-
le. Koiria alkaa vasyttaa ja he paattavat ottaa pdivaunet. Iso koira kdy seldlleen ja pikku koira puo-
lestaan vatsalleen. Taas kuuluu kova pamahdus aivan lahistolta. Koirat séikahtavat: iso koira menee
ensin aivan kippuraan ja pikku koira puolestaan venyttaa itsensa oikein pitkéksi. Sitten he lahtevat

juoksemaan koirankoppiaan kohden, iso koira suurin askelin ja pikku koira nopeasti tassutellen.”

Leikkia voidaan soveltaa myds niin, ettd ohjaaja sanoo vain ison koiran liikkeet ja lasten taytyy itse

keksi&, miten pikku koira liikkuu ja tekee kaiken pdinvastoin. (Karvonen 2000, 112.)



5.2.6 Pikkukarhun aamupuuhat

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on kehittda lasten tasapainokykya seké voimankayttoa. Lapsia voi-

daan osallistaa keksimé&an erilaisia litkkumistapoja ja tapoja liitkuntavalineiden kuljettamiseen.

Tarvikkeet: ei tarvikkeita. Sovellettuna esimerkiksi hernepussi tai pallo

Lapset leikkivét pienia karhuja, jotka nukkuvat pienend kerana keskella lattiaa. Kerro lapsille, etta
on aamu ja karhut herdilevét hitaasti kolostaan ja ldhtevat etsimaan ruokaa. Voit ohjeistaa lapsia,
miten karhut liikkuvat. Esimerkiksi huomatessaan kiven he nostavat ensin oikeaa tassuaan ja sitten
vasenta tassuaan. Tavatessaan toisen karhun he nostavat molemmat tassunsa ilmaan. Karhut voivat
mya0s alittaa tai ylittaa toisiaan.

Huom! Kysy lapsilta ehdotuksia karhujen liikkumistavoista. My6s vélineita voidaan ottaa mukaan
ja keksid karhuille erilaisia tehtavia niita kéyttéen, esimerkiksi hernepussin kantaminen tai pallon
vierittdminen parin kanssa tai yksin. (Rinta ym. 2008, 62.)

5.2.7 Juoksuradalla hernepussien kuljetusta

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on kehittda lapsen juoksemista, juoksunopeutta ja reaktiokykya.

Harjoitteessa opitaan toimimaan joukkueissa ja harjoitellaan myods havidmisté ja voittamista.

Tarvikkeet: hernepussit, mattoja, vanteita ja pitkat penkit

Rakenna juoksurata isoon huoneeseen. Pitk&t penkit toimivat esteind, joiden yli hypataan. Penkkien
molemmille puolille laitetaan matot, jotka pehmentévat alastuloa. Huoneen molempiin paihin laite-
taan vanteet, joiden sisélle laitetaan yhtéa paljon hernepusseja. Jaa lapset kahteen joukkueeseen.
Joukkueiden tehtdvana on selviytya radan l&pi ja hakea toisen joukkueen vanteesta hernepusseja
(vain yksi pussi kerrallaan kuljetettavaksi) ja tuoda ne omaan vanteeseen. Voittajajoukkueella on
eniten hernepusseja leikin paattyessa.

Variaatiot: Radalle voidaan laittaa esteiksi totsid, jotka taytyy kiertdd, hyppynaruja tai vanteita.

Huom! Lapset voivat toimia apuna juoksuradan rakentamisessa ja samalla se toimii lammittelyleik-

kind. Harjoitetta voidaan vaikeuttaa ryhman taitojen mukaan. (Autio 2001, 163.)



5.2.8 Sateenvarjo leikkivarjolla

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on harjoitella motorisia perusliikkeitd uudella tavalla. Harjoite ke-
hittdd my0Os voimankayttoa ja lisadé nivelten liikkuvuutta. Siind opitaan myos ryhmatydskentelya ja
karsivallisyytta.

Tarvikkeet: leikkivarjo

Lapset seisovat ringissd, jalat haara-asennossa. Ohjeista lapsia ottamaan kiinni varjon reunasta, niin
ettd kdmmenselat ovat ylospdin. Lapset nostavat varjon yhtd aikaa ylos rauhallisella liikkeelld ja
laskevat sen alas. Liiketta toistetaan useita kertoja.

Variaatioita: saman liikkeen voi tehdad myos eri asennoissa, esimerkiksi polviseisonnassa, toispol-

viseisonnassa, polvien paalla istuen tai istuen. (Autio 2001, 116.)

5.2.9 Pallon pyoritys leikkivarjolla

Tavoite: harjoitteessa opitaan voimankéayttod ja sen sadtelyd. Kyykkyyn-ylos
liike harjoittaa lihaksistoa. Lasten ongelmanratkaisutaidot kehittyvéat osallista-

malla heita erilaisin kysymyksin. Harjoitteessa opitaan myds ryhmatydskente-

lya.

Tarvikkeet: leikkivarjo, yksi tai useampi erikokoinen ja — painoinen pallo, il-
mapalloja tai hernepusseja

Lapset pitavat varjoa kohotettuna. Heité pallo kohotettuna olevan varjon paal-
le. Palloa liikutellaan varjon paélla saadellen varjon reunoilla sen liiketta.
Leikkijat kyykistyvat silloin, kun pallo on juuri tulossa omalle kohdalle ja
nousevat heti ylds, kun pallo ohittaa leikkijan. Harjoitteeseen voidaan lisata
pallojen maaréa ja vaihdella pallojen kokoa ja painoa.

Variaatiot: Leikkiin voidaan listd myds hernepusseja tai ilmapalloja. Talloin
varjoa ravistellaan eri voimakkuuksilla. Lapsilta voidaan kysya, kuinka paljon
tarvitaan voimaa hernepussin liikuttamiseen ja kuinka paljon puolestaan ilma-
pallon liikuttamiseen. (Autio 2001, 118.)

5.3 Toimintapisteitd temppuradalle

Tassa luvussa on esitelty erilaisia toimintapisteitd, joita voit kayttaa rakentaes-
sasi temppurataa sisétiloihin. Pisteitd voi soveltaa myo6s ulkoliikuntaan. Voit




itse paattaa toimintapisteiden lukumééran, jolloin voit myds vaihdella temppuradan ajallista pituut-
ta. Ensimmaiselld kerralla kannattaa valita vain muutama toimintapiste, jotta lasten on helpompi
ymmaértad “pisteeltd pisteelle” eteneminen. Kiy kaikki valitsemasi toimintapisteet ldpi lasten kanssa
huolella ennen kuin aloitatte niiden itsendisen kiertamisen. Lapset voidaan jakaa pieniin ryhmiin,
joissa he kiertavat pisteitd. Temppuradalla olisi hyva olla useampi aikuinen valvomassa pisteiden
suorittamista. YKksi aikuisista voi ottaa aikaa, jolloin jokaista pistettd suoritetaan sovitun ajan verran.
Teemaa temppurataan voidaan vaihdella ja lapsilta voi kyselld heitd kiinnostavia aiheita. Olemme

kayttaneet esimerkkind avaruus — teemaa.

5.3.1 Illmapallorata
Tavoite: harjoite kehittaa lasten tarkkaavaisuutta ja keskittymiskykya.

Tarvikkeet: sanomalehtimailoja, ilmapalloja, maalarinteippid, erilaisia esteitd, kuten esimerkiksi
tuoleja, poytia, pahvilaatikoita ja toérppoja

Rakenna lasten kanssa pienimuotoinen rata, jossa on esteiné esimerkiksi poytid, tuoleja, pahvilaati-
koita ja torppoja. Tehkaa seindan maalarinteipilla alue, johon lapsi tahtaa ilmapallon radan lopuksi.
Pdydat ja tuolit voivat toimia tunneleina, joiden ali ilmapallo yritetadn sanomalehtimailalla saada.
Ilmapalloa yritetdan kuljettaa rataa pitkin esimerkiksi pahvilaatikoiden yli ja torppoja kierrellen.
Nuoremmille lapsille voit tehd& maalarinteipista viivan, jota pitkin ilmapalloa kuljetetaan sanoma-

lehtimailan avulla.

Tarina: ”Astronauttien tdytyy harrastaa liikkuntaa my6s avaruusmatkallaan liikuntaa. Avaruussuk-
kulasta l6ytyi vanhoja karttoja avaruudesta, joista astronautit rakentavat itselleen mailat. Yhdell&
astronautilla on pallo mukanaan, mutta mitd ihmettd? Pallo tuntuu kevyelta! Tietd&ko joku, mita
esineille tapahtuu avaruudessa? (Jos kukaan lapsista ei osaa vastata, selita lapsille, ettéd avaruudes-
sa ei ole painovoimaa, eli esimerkiksi pallo ei paina juuri mitdan). Nyt astronauteilla on hyva tilai-
suus harjoitella pallon (ilmapallon) kuljettamista radan lapi avaruudessa. Radan lopussa voit kokeil-
la, osutko pallolla avaruussukkulan seinalld olevaan aukkoon (maalarinteipilla tehty neli6 seinds-
sd).” (Pulli 2003, 15.)



5.3.2 Sukkahousupallo

Tavoite: sukkahousupallon potkaiseminen kehittad silman ja jalan yhteisty6ta. Harjoitteeseen voi
yhdistdd my0s muita orientaatioita, esimerkiksi matemaattisen orientaation kayttamélla merkkeina

geometrisid muotoja. Harjoite kehittdd myos lasten tarkkaavaisuutta ja voiman saatelya.

Tarvikkeet: Sukkahousut, pallo, seindén kiinnitettavia erilaisia merkkeja, kuten geometrisia muoto-
ja. Vaihtoehtoisesti voit kayttaa kuvioiden sijaan Pringles-purkkeja keiloina

Leikkaa sukkahousut haaroista puoliksi ja pujota pehmeé pallo sukan jalkaterédan. Solmi sukkahou-
sut pallon vieresta, jotta pallo pysyy paikoillaan. Sido sukkanauhan toinen paa lapsen nilkkaan.
Lapsen olisi tarkoitus yrittaa potkaista pallo seinalla oleviin kuvioihin. Kuvioita voi muuttaa tee-
maan sopivaksi, avaruusteemassa esimerkkiné on erikokoisia planeettoja. Kuviot voivat liittya sa-
manaikaisesti opeteltaviin asioihin, kuviot voivat olla esimerkiksi geometrisid muotoja, kuten kol-
mioita ja neliditd. Vanhemmille lapsille voit piirtd& paperille jarjestyksen, jonka mukaan lapset yrit-

t&4d saada osumaan pallon kuhunkin kuvioon.

Astronauttien tehtdavana on osua eri planeettoihin (seinalla oleviin kuvioihin) jalassa kiinni olevalla
sukkahousupallolla (voit keksia lasten kanssa sukkahousupallolle uuden nimityksen avaruuteen liit-
tyen). K&y l&pi lasten kanssa seinélla olevien planeettojen nimet. Tehtavéa voi vaikeuttaa pisteytta-
maéll& eri planeetat niin, etta pienimpaén planeettaan osumalla saa eniten pisteita. (Pulli 2003, 16.)

Sovelluksessa Pringls-purkkeja voidaan kayttaa keiloina. Keilaradan voi rakentaa myods
ulos.



5.3.3 Astronautin trampoliiniloikka

Tavoite: harjoitteen avulla lapset oppivat hyppimaan trampoliinilla ja sddtelemaan voimankaytto-
aan. Lausumalla lorua ja hyppiméalla samanaikaisesti trampoliinilla lapsen rytmitaju kehittyy. Har-

joitteessa opitaan my6s antamaan hyppimisvuoro toiselle lapsella oman vuoron paatyttya.

Tarvikkeet: trampoliini, halutessasi pahvista tehty téhti kattoon narulla roikkumaan (lapsi koettaa
hyppiessdan osua téhteen kadell&)

Harjoittele tarvittaessa lapsen kanssa aluksi trampoliinilla hyppimisté pitamalla lapsen kasista kiinni
ja toistamalla lorua, jonka tahdissa lapsi hyppii. Lorua toistamalla taataan se, ettd jokainen lapsi saa
hyppiéa saman verran. (Karvonen 2000, 79.) Kun lapsi hallitsee trampoliinilla hyppimisen, ei lapsen
késista tarvitse pitaa kiinni. Aikuisen on hyva toistaa lorua, jotta lapsen hyppimiseen tulee rytmi.
Lorua toistamalla lapsi hahmottaa, etta lorun loppuessa on annettava hyppimisvuoro seuraavalle
lapselle.

Esimerkkiloru:

" Astronautti Autti,
planeetalla loikki.
Kraattereiden poikki,
korkealle koitti.

Kun téhti taivaalla tuikki,

Autti pakoon luikki.”
5.3.4 Tarkkuusheitto meteoriiteilla

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on kehittaa lasten silma-
késikoordinaatiota ja voimankayttdd, kun lapset heittavat erikokoi-

sia ja — painoisia palloja eri etdisyyksiltd &mpéreihin tai koreihin.

Tarvikkeet: hantépalloja, tavallisia erikokoisia palloja ja esimerkiksi muutama ampari ja lattiakorit
Tarkoituksena on heittad hantapalloja tai tavallisia palloja esimerkiksi ampériin. Ampareita voi olla
useampia, riippuen pienryhmien lapsiméaarasta. Nain jokainen pisteelld oleva lapsi péésee heitta-
mé&én palloja, eikd jonotusta synny. Yhteen ampaériin tulee heittd esimerkiksi hantépalloja ja toi-
seen pienid palloja. Isoja palloja voidaan heittad lattiakoreihin. N&in lapset paésevét kokeilemaan
erilaisten pallojen heittamista.

Huom! Tat4 pistettd voi kayttad myods ulkona temppuradalla.



5.3.5 Kuukuntoilu hyppynarulla

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on opettaa hyppynarulla hyppimista. Hyppiminen kehittaa lasten
ponnistustaitoa, koordinointikykya ja liikkeiden oikea-aikaisuutta. Myos rytmitaju kehittyy, jos lap-
si ottaa hyppimisen tueksi jonkin lorun jonka tahdissa han hyppii.

Tarvikkeet: hyppynaruja

Astronauttien tulee kuntoilla paljon, jotta he jaksavat seikkailla kuussa. Jokaiselle pienryhmén lap-
selle on oma hyppynaru. Harjoitelkaa hyppynarun kayttod lasten kanssa, jos hyppynarun kaytto on
joillekin lapsille vierasta. Hyppiessa lapset voivat toistaa samaa lorua kuin trampoliinipisteell& (kat-
so edellinen sivu). Voitte keksida myds oman lorun.

Huom! Tata pistettd voi kdyttaa myos ulkona temppuradalla.

Liikuntavalineiden hyddyntadminen siirryttdessa pisteeltd toiselle

- Putki voi olla temppuradan alussa ja lopussa, putkesta tultuaan lapsi ikaan kuin tulee ulos
avaruussukkulasta ja padsee kuun pinnalle. Liikuntatuokion loppuessa lapsi kulkee putken
lapi takaisin ja ndin palaa maan pinnalle. Taman jalkeen on hyvé pitéa pieni loppurentoutus
ja keskustella lasten kanssa, mitd kaikkea planeetalla nakyi.

- Hernepussien/tunnustelulaattojen paalla kavely: hernepussit/tunnustelulaatat ovat kuuki-
vid, joita pitkin lasten taytyy kavell& pisteelt4 toiselle.

- Pitkia penkkeja voi kayttaa siltana rotkojen ylitykseen (hyvé tapa siirtyd huoneesta toi-
seen).

- Liukumaékea voi kéayttad esimerkiksi huoneesta toiseen siirtyessa.



5.4 Rentoutusharjoitteita

Ohjaajan on hyva tutustuttaa lapset erilaisiin rentoutusharjoitteisiin ja edeta niissa lasten kehitysta-
son mukaisesti. Jos jokin rentoutusharjoite ei tunnu lapsista mukavalta, he eivét ole vield valmiita
kyseiseen rentoutusharjoitteeseen. (Autio 2001, 75.) Ohjaajan tuleekin seurata lasten reaktioita eri-

laisten harjoitteiden aikana ja kysya heilta palautetta harjoitteista.

5.4.1 Teltta

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on rauhoittua ja rentoutua liikuntatuokion padtteeksi. Harjoite ke-
hittdd myos voimankayttod ja lisdé nivelten liikkuvuutta. Harjoitteessa opitaan myds yhteistydsken-
telya.

Tarvikkeet: leikkivarjo, halutessasi jokin satukirja

Lapset pitavat kiinni varjon reunoista. Kerro lapsille, kuinka varjoa nostetaan ja lasketaan. Varjon
nostoa harjoitellaan noin kolme kertaa. Kerro lapsille, ettd viimeisell4 (kolmannella) nostolla jokai-
nen astuu kolme askelta eteenpéin ja vet&a varjon reunan alas nopeasti. VVarjon reuna painetaan ké-
silld alas lattiaan. Varjosta muodostuu pullea sirkusteltta. Teltassa voit kertoa lapsille lyhyen tari-
nan. (Autio & Kaski 2005, 53.)

5.4.2 Siilipallolla rentouttaminen

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on rauhoittua ja rentouttaa lihaksia seka tutustua siilipalloon liikun-

tavalineena.

Tarvikkeet: siilipallo ja rentouttavaa musiikkia
Siilipallolla rentoutetaan lihaksia. Pydrité palloa vuorotellen jokaisen lapsen vartalolla. Palloa py6-
ritetddn suurten lihasryhmien paélla kevyesti painaen. Taustalla voit soittaa rentouttavaa musiikkia.

Rentoutuksen jalkeen lapset voivat olla hetken paikallaan. (Autio & Kaski 2005, 53.)



5.4.3 Kasvorentoutus

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on toimia pareittain ja harjoitella keskittymistd musiikkiin ja parin

kanssa tyGskentelyyn.

Tarvikkeet: vesivaripensseli tai héyhen

Kasvorentoutuksessa lapset voivat pareittain sivella toistensa kasvoja vesivaripensseleilla tai hoy-
henelld musiikin soidessa taustalla. Nayta lapsille ensin esimerkkind, kuinka vesivaripensselilla tai
hoyhenelld sivellaan rauhallisesti parin kasvot. Kun parin kasvot on sivelty, osat vaihtuvat. Lapset
voivat istua piirissé tai maata lattialla rentoutuksen aikana. (Autio 2001, 76.)

5.4.4 Tunnusteluharjoite

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on lisata lasten kehon tuntemusta ja tutustua eri-

laisiin esineisiin/liikuntavalineisiin.

Tarvikkeet: erilaisia esineitd esimerkiksi palloja, nystyrapallo, hernepussi ja kuu-
tio

Kehota lapset istumaan piiriin lattialle. Anna heille erilaisia esineitd, jotka kiertavat jokaisella lap-
sella vuorotellen. Esineet voivat olla erikokoisia, -muotoisia ja pinnaltaan erilaisia. Kysy lapsilta,
milt4 esineet tuntuvat: tuntuiko pallo kivalta, inhottavalta, kylméalta vai lampimélt4. Tunnusteluhar-
joitetta voit soveltaa niin, ettd harjoite tehd&an silmét kiinni. (Karvonen 2000, 94.)

5.4.5 Tarinankerronta rentoutuksena

Tavoite: harjoitteen tavoitteena on rauhoittua ja keskittya tarinan piirtdimiseen. Harjoitteessa opi-
taan myos toimimaan parin kanssa ja luottamaan toiseen. Harjoitteen tavoitteena on, ettd jokainen

lapsi uskaltaa osallistua harjoitteeseen.

Tarvikkeet: satukirja

Jaa lapset pareiksi. Lue lapsille jokin tarina, jonka tapahtumia toinen parista piirtdd sormellaan toi-
sen selk&an. Puolessa valissé osat voivat vaihtua. Voit myos osallistaa lapsia tarinankerrontaan niin,
etta parista toinen kertoo jonkin oman tarinan ja piirtdd sormellaan samalla toisen selk&én tarinan
tapahtumia. (Karvonen 2000, 96.)



5.5 Ulkoliikuntatuokioita

Tassa kappaleessa esittelemme ulkoliikuntatuokioita ja -pisteitd ulkona jérjestettavalle temppuradal-
le. Huomioithan, ettd suurin osa edelld mainituista liikuntatuokioista ja temppuradan pisteista ovat

sovellettavissa myo6s ulkona jarjestettaviksi.

5.5.1 Sukkahousuverkko

Tavoite: Heittdmaélla palloja sukkahousuista tehtyyn verkkoon lasten silma-kasikoordinaatio kehit-
tyy. Pallojen heittdminen kehittdd myos tarkkuutta, koska lasten on yritettava heittaa palloja verkos-
sa olevien aukkojen lapi. Vaakatasossa olevalla sukkahousuverkolla voi hyppia eri tyyleilld. Hyp-

piminen kehittdd muun muassa ponnistustaitoa ja voiman saatelya.

Tarvikkeet: paljon sukkahousuja (voidaan pyytaa lasten vanhemmilta tuomaan kotoa, rikkindiset
kelpaavat), hantapalloja tai muita palloja

Sukkahousuista voi tehda verkon solmimalla sukkahousun pait4 toisiinsa. Kiinnité verkko esimer-
kiksi paivakodin pihalle, tai metséan puiden valiin joko pysty- tai vaakatasoon. Pystytasoon kiinni-
tetyn verkon lapi lapset voivat heittdd hantépalloja tietyn matkan takaa. Lapset voivat myos koettaa
paasta verkon lapi eri kohdista ilman, ettd osuvat verkkoon. Vaakatasoon kiinnitetyssa verkossa voi

hyppia esimerkiksi tasajaloin, kinkaten tai taaksepain. (Pulli 2003, 19.)

5.5.2 Paljonko kello on Herra Susi?

Tavoite: leikin tavoitteena on saada lapset juoksemaan ja hengastymaan. Leikissa lapset padsevét

harjoittelemaan vetdjéan ja ohjattavan rooleja. Leikkiin siséltyy myos lukukasitteiden harjoittelua.

Ei tarvikkeita

Tee lasten kanssa maahan kaksi viivaa (hiekkaan tai lumeen) etéélle toisistaan. Lapset asettuvat
riviin toiselle viivalle ja yksi lapsista valitaan Herra Sudeksi. Herra Susi menee toiselle viivalle.
Lapset kysyvit ’paljonko kello on Herra Susi?”. Herra Sudeksi valittu lapsi sanoo jonkun lukumaia-
ran yhdesta kuuteen. Lapset ottavat yhtd monta askelta viivalta eteenpain kuin Herra Susi on ohjeis-
tanut. Kun lapset alkavat olla ldhelld Herra Sutta, vastaa hian paljonko kello on Herra Susi?” — ky-
symykseen huutamalla “ruoka-aika!”. Silloin lapset yrittdvét juosta mahdollisimman nopeasti takai-
sin l&htdviivalle ja Herra Susi yritta4 ottaa jonkun lapsista kiinni, jolloin kiinniotetusta tulee uusi
Herra Susi. (Pulli 2003, 23.)



5.5.3 Temppurata ulkona

Kéy lasten kanssa yhdessa lapi temppuradan pisteet. Yksi lapsista voi toimia esimerkkina ja suorit-

taa radan.

- Keinut: keinuissa voidaan harjoitella vauhdinottoa.

- Vanteet: vanteita pitkin voidaan hyppid pisteelta toiselle.

- Ampareita: dmpareitd voidaan kayttaa tarkkuusheitossa, jossa niihin heitetaan esimerkiksi
palloja tai ké&pyja.

- Hiekkalaatikko: hiekkalaatikon reunoilla voidaan tasapainoilla.

- Kiipeilyteline: tehtavana on kiipeilytelineelle kiipeaminen, verkolla eteneminen telineen

toiseen paahén ja roikkuminen tangolla. (Autio 2001, 161.)

- Totsat: rakenna lasten kanssa totsista rata. Radalla voidaan harjoitella pallon kuljettamista
ja sen potkaisemista maaliin.

- Talvella pulkat/liukurit: laskekaa makeé lammittelyleikkiné tai yhdella pisteelld, joka on
ylapihalla. Tallgin siirtyminen alapihalle tapahtuu méenlaskun kautta.

- Talvella @mparit: dmpéreita voidaan kayttaa tarkkuusheittoon. Lapset heittdvat &mpéreihin

lumipalloja.

Huom! My6s muita lapsiryhmid voidaan ottaa mukaan radan suorittamiseen. Isommat lapset voivat
auttaa pienempié lapsia radalla etenemiseen ja tehtdvien suorittamisessa. Lapset voidaan jakaa pien-

ryhmiin, jolloin jokaista ryhm&a kohden on yksi aikuinen.
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