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Opinndytetyon keskeinen tavoite oli suunnitella esikoululaisille kolme 45
minuutin mittaista liikuntatuokiota. Tyon tarkoituksena oli kerété teoriatie-
toa liikuntatuokioiden suunnittelun pohjaksi ja yleisesti lasten liikunnasta,
liikuntasuosituksista ja tuoreimmista tutkimuksista.

Teoriatietoa kerattiin kirjallisuudesta, internetistd ja tutkimuskatsauksista
seka tutkimuksista. Teoriaosuuden aihepiireina olivat liikuntasuositukset,
motoriset taidot, liikuntatuokion suunnittelu ja ryhmén toiminta. Neuvokas
perhe materiaali oli myds mukana teoriaosuudessa.

Opinnaytetydssa esitettiin kolme tutkimusta. Ne olivat aiheiltaan liikunta
kardiometaboliselta kannalta, liikunnan yhteys oppimiseen seké liikunta ja
motoristen taitojen kehitys.

Niin kaytetty Kirjallisuus kuin tutkimuksissa esille noussut tieto johti paa-
telmaan, etta liikunnallisuus on tarkeé taito, jonka omaksuminen jo varhai-
sessa lapsuudessa on tarke&da. Liikunta luo pohjan terveydelle ja hyvin-
voinnille, auttaa oppimisessa ja harjoittaa parhaalla mahdollisella tavalla
motorisia taitoja.

Tutkimuksissa esiintyvien kehittdmisehdotusten mukaan liikunnallisuuden
oppiminen ja omaksuminen on koko yhteiskunnan tehtavd. Tahan yhtei-
seen padmaaraén pitdisi tahdata kodin, koulun ja paivéhoidon méaarétietoi-
sella yhteistyolla.

Lapsi, litkunta, litkuntatuokio ja ryhma.
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Lapset liikkumaan, liikuntatuokiot esikoululaisille

1 JOHDANTO

Lasten liikunta ja erityisesti sen vahdisyys puhututtavat tand paivana.
Myos lasten lisdantyva lihavuus juontaa yhteytenséd tédhan asiaan. Olen
kiinnostunut liikunnasta ja terveydesta ja siksi tdma aihepiiri oli mielui-
nen. Ohjaan myds esikoulu- ja kouluikéisten lasten yleisurheiluharjoituk-
sia kerran viikossa.

Tyobssani neuvolassa lasten lihavuuteen kiinnitetdan huomiota ja vaikutus
mahdollisuuksia lihavuuden vahentdmiseksi pohditaan paljon. Tésta opin-
néytetyosta on hyotya tulevan tyoni kannalta lastenneuvolassa. Saan lisaa
tietoa ja taitoja opastaa ja innostaa perheita liilkkumaan.

Olympiavoittaja ja liikuntatieteiden maisteri Tapio Korjus kévi lokakuussa
2012 luennoimassa lasten liikunnasta kotikaupungissani Karkkilassa. Vii-
meistadn tdma luento avasi silméni liikunnan tarkeyden merkityksesta.

Tapio Korjuksen (luento 3.10.2012) mukaan tuoreiden tutkimusten valos-
sa ja varusmiesten kunnossa on vuosien saatossa tapahtunut dramaattisia
muutoksia huonompaan. Varusmiesten kunto ja hapenottokyky on huo-
nontunut, paino noussut ja lihaskunto huonontunut. Liikunnan maarén va-
henemisen seurauksena on motorisen kunnon ja muiden liikeominaisuuk-
sien huonontuminen. Lasten ylipainoisuus on lisdantynyt seké diabetek-
seen sairastuneiden maaré. Liikkumaton eldmantapa liséa luuston hauras-
tumista, myos niska- ja hartia kivut ovat lisdadntyneet. Vasymys seké psy-
kosomaattinen ja psyykkinen oireilu oli Korjuksen mukaan mygs lisaénty-

nyt.

Lasten lihavuus johtaa usein lihavuuteen aikuisuudessa. Korjus kertoo, et-
t4 lasten tulisi liikkua péivittdin yhdesta kahteen tuntia ja ruutuaika rajoit-
taa enimmillaan kahteen tuntiin. Lasten péivan liikunta-annoksesta suurin
osa tulisi olla vapaata leikkia paivakodeissa ja kouluissa. Vélituntiliikunta,
hyotyliikunta ja lilkkuminen yhdessa perheen kanssa on tarkeaa. Myds jo-
kin viikoittainen liikuntaharrastus olisi lapsella hyva olla. Tapio Korjuksen
(luento 3.10.2012) mukaan liikunta tuo mukanaan hyvia vaikutuksia, ku-
ten nautintoa ja iloa. Liikunta antaa stressin kasittelytaitoja, elamyksia ja
kokemuksia. Ja liikunnan kautta voi saada ystavyyssuhteita ja evaitd oman
identiteetin vahvistamiseen.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Karkkilan kaupunki ja liikunta-
tuokiot toteutettiin Ahmoon esikouluryhmassa. Prosessi lahti liikkeelle
esikoulun vanhempainillassa, jossa esikoulun henkil6kunta pyysi minua
vetdmaan lapsille liikuntatuokioita.

Esikoulun henkilokunta ei esittanyt tarkempia toiveita, vaan sain vapaat
kédet toteuttaa tuokiot haluamallani tavalla. Yhdessé sovittiin, ett4 tuokion
kestona olisi neljakymmentdviisi minuuttia, ja pitdisin niitd suunnilleen
kerran kuukaudessa. Néista kerroista kolme ensimmaisté sisaltyivat opin-
naytety6honi.
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Opinnéaytetyon keskeinen tavoite oli suunnitella esikoululaisille liikunta-
tuokioita ja pitdd ne syksyn ja talven 2013 aikana. Liikuntatuokioiden
suunnittelun pohjaksi haettiin teoriatietoa kirjallisuudesta. Tarkoitus oli
keréta teoriatietoa yleisesti leikki-ikéisten lasten litkunnasta ja liikunta-
suunnitelman tekemisesta ja pitdd esikouluryhmalle kolme neljankym-
menenviiden minuutin mittaista liikuntatuokiota.

2 LAPSIJA LIIKUNTA

Tein kirjallisuushakuja termeill& lapsi, litkunta, liikuntatuokio ja ryhma.
Hakutuloksia 16ytyi ja niiden pohjalta lahdin tydstamé&én opinnéytetydn
teoriaosuutta.

Opinnéaytetoita aiheeseen liittyen oli tehty aiemminkin esimerkiksi paiva-
kotien kanssa yhteistyona. Haaga-Helia ammattikorkeakoulussa oli tehty
motoriikan vinkkivihko 3-6-vuotiaille lapsille ja heiddan vanhemmilleen.
Vaasan ammattikorkeakoulussa oli tehty laadullinen tutkimus lasten lii-
kunnan tukemisesta Vaasan kaupungin péivdkodeissa. Laurea ammatti-
korkea koulussa oli tehty liikunnan kasikirja varhaiskasvattajille. (Alatalo
2011; Kauhanen 2011; Kurunlahti 2012.)

Opinnaytetydssani paapaino oli liikuntatuokioiden suunnittelu ja toteutus.
Néihin tietomateriaalia I0ytyi Kirjallisuudesta.

2.1 Liikuntasuositukset ja niiden toteutumisen turvaaminen

Valtakunnallisen suosituksen mukaan alle kouluikéisten lasten tulisi liik-
kua péivittdin vahintaan kaksi tuntia ja kouluikaisen yhdesta kahteen tun-
tia péivassa. Liikkua ei tarvitse kuitenkaan yhtajaksoisesti, vaan kaksi tun-
tia hengéastyttavaa liikuntaa toteutetaan paaosin lapsen ehdoilla monipuoli-
sessa vaihtelevassa ymparistossa koko pdivan aikana. Liikkuessaan riitta-
vasti lapsi saa kehityksensa tarvitsemaa valttdmatonta kuormitusta elimis-
tolleen. Liikkuminen kuormittaa kehon eri osia, vahvistaa lihaksia, luustoa
ja janteitd. Jotta hengitys- ja verenkiertoelimisto saisi tarvitsemaansa rasi-
tusta, tulee liikkumisen olla myds hengéastyttavaa. (Karvonen 2009, 86;
Kéypa hoito -suositus 2005; Sosiaali- ja terveysministerio 2005.)

Lasten lihavuuden lisadntyessa liikuntaan kannustamisen tarkeys korostuu.
Erityisesti vahan liikkuvien lasten kannustaminen liikkumaan on térkeéa.
Liikunnallisen eldamantavan omaksuminen jo lapsuudessa ehkaisee monien
terveyttd heikentdvien tekijoiden ilmenemistd. Fyysinen aktiivisuus ehkai-
see tyypin kaksi diabeteksen, lihavuuden, tuki- ja liikuntaelinvaivojen, sy-
dan- ja verisuonitautien ja osteoporoosin kehittymistd. (Karvonen 2009,
86; Kaypa hoito -suositus 2005; Sosiaali- ja terveysministerié 2005.)

Perheen ja péivahoidon tulisi yhdessé huolehtia riittavan liikuntamaaréan
tayttymisestd. Liikunnallisesti passiivisten vanhempien lapset liikkuvat
keskimé&arin vdhemman. Heilld lihavuuden riski on kasvanut. Vanhemmat
voivat kannustaa lasta liikkumaan esimerkiksi liikkumalla yhdessé ja tar-
joamalla mieluisia liikuntavaihtoehtoja. Vanhemmat voivat myds rohkais-
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ta lastaan liittymé&an liikuntakerhoon tai seuraan. llman aikuisen kannus-
tusta lapsen liikkumismahdollisuudet jadvat liian véahaisiksi. Siksi asentei-
siin vaikuttaminen on tarkedd. Aikuisen oikea malli vaikuttaa lapsenkin
arkiliikuntaan, kuten esimerkiksi portaiden nouseminen hissin kayton si-
jaan. (Karvonen 2009, 86; Kéypéa hoito -suositus 2005; Sosiaali- ja terve-
ysministerié 2004; Sosiaali- ja terveysministerio 2005.)

Lasten fyysisessa aktiivisuudessa on tunnistettu myos yksilollisia ja suku-
puolittaisia eroja. Kuusivuotiaat pojat ovat keskimaarin tyttoja aktiivisem-
pia. Koska passiivisuus on suhteellisen pysyva kayttadytymismuoto, on va-
hén liikkuvien lasten innostamiseen panostettava. Vahan liikkuvien lasten
asenteisiin on yritettava vaikuttaa jo ennen kouluikda. Tarkeitd asiantunti-
joita tdssé ovat silloin neuvolan ja paivakodin henkilokunta. (Sosiaali- ja
terveysministerié 2004.)

Neuvolassa on hyva kiinnittdd huomiota lapsen liikkumiseen. Opastaa
perhettd tarvittaessa ja antaa tietoa liikunnan merkityksesta lapsen kehi-
tykselle ja terveydelle. Myos tietoa eri-ikaisille sopivista liikuntatavoista,
peleistd, leikeisté ja harrastusmahdollisuuksista on hyvé antaa neuvolasta.
(Sosiaali- ja terveysministerio 2004.)

Liikunnan tulisi olla lapselle mieluisaa ja innostavaa. Myos ulkoilun mer-
kitys on téarked, sill4 se vaikuttaa positiivisesti lapsen ruokahaluun, nuk-
kumiseen ja terveyteen. Lapsen tulisi saada liikunnasta hyvéé oloa, hyvia
kokemuksia ja hyvaa palautetta. Lapsia tulee kannustaa liikkumaan arki-
sin, kévelemaan, pyorédilemaan ja leikkiméan aktiivisesti. Kun tavoitellaan
elinikéisten litkuntatottumusten luomista, tarvitaan litkkumiseen ja leik-
kiin sdannollisyytta ja jokapéivaisyytta. (Karvonen 2009, 86; Kaypa hoito
-suositus 2005; Sosiaali- ja terveysministerid 2004.)

2.2 Motoriset perustaidot ja havaintomotoriset taidot

Varhaislapsuudessa opitut taidot ovat liikkumisen kehityksen pohja. Siksi
motorisia perustaitoja tulisi harjoitella paljon. Naita taitoja ovat kavelemi-
nen, juokseminen, hyppdaminen, heittdminen ja kiinniottaminen. Taitojen
oppimisessa tavoitteena on taitojen automatisoituminen ennen kouluikaa.
Lapsi harjoittelee liikkeitd luontaisesti vaiheittain ja harjoituksen myota
liikkeet automatisoituvat ja niita voidaan yhdistella. ( Arvonen 2007, 14;
Karvonen 2009, 87-88; Sosiaali- ja terveysministerio 2005.)

Motorisia taitoja voi luokitella esimerkiksi tasapaino-, lilkkumis- ja késit-
telytaitoihin. Tasapaino on kaikessa liikkumisessa tarkedd. Tasapainoaistia
voi harjaannuttaa esimerkiksi keinumalla. Kun tasapainotaidot ovat riitta-
van kehittyneet, kehittyvat liikkumistaidot, kuten k&veleminen, juoksemi-
nen, hyppaaminen ja kiipedminen. (Karvonen 2009, 87-88; Sosiaali- ja
terveysministerio 2005.)

Kasittelytaitoja tarvitaan esineiden ja valineiden kasittelyssa. Kasittelytai-
toja ovat vierittdminen, pyorittdminen, kierittdminen, heittdminen, tyonta-
minen, kiinniottaminen, lydminen ja potkaiseminen. N&ma taidot kehitty-



Lapset liikkumaan, liikuntatuokiot esikoululaisille

vat harjoittelun myota. (Karvonen 2009, 87-88; Sosiaali- ja terveysminis-
terio 2005.)

Havaintomotorisia taitoja ovat ne taidot, joiden avulla lapsi hahmottaa ke-
hoaan suhteessa tilaan, aikaan ja voimaan. Taidot ovat valttamattomié, jot-
ta lapsi oppii tarttumaan esineisiin ja litkkumaan tormailematta. Naita tai-
toja olisi hyva harjoitella vaihtuvassa ymparistossd. Puhutaan myods ke-
honhahmotuksesta tai kehonhallinnasta, joka paranee aktiivisesti liikutta-
essa. Leikki-ikdisella lapsella se tarkoittaa erilaisia taitoja. Esimerkiksi
kykyé tunnistaa ja nimetd kehon eri osia, oikean ja vasemman puolen erot-
tamista, kehon &ariviivojen tunnistamista seka taitoa ylittda kehon oletettu
keskilinja. (Karvonen 2009, 88; Sosiaali- ja terveysministerié 2005.)

Pdivahoidossa lasten liikuntakasvatuksessa on olennaista mahdollistaa
monipuolinen kehitystasoa vastaava litkkuminen. Lasten motorisia perus-
taitoja ja niiden yhdistelmid on hyva harjaannuttaa monipuolisesti. Myos
koordinaatiokyky ja tasapaino vaativat harjoitusta. On hyvé tutustuttaa
lapsi erilaisiin liikkumistapoihin ja valineisiin ja tukea lasten luontaista
litkkumishalua. Lapsen tulee saada mahdollisuus tutustua omaan kehoonsa
ja oppia hallitsemaan sitd. Lapset tarvitsevat rohkaisua luottaakseen omiin
kykyihinsd, kokeilemaan rajojaan ja ilmaisemaan itseadn litkkumalla. Ke-
hittdékseen itselleen myodnteisen mindkuvan lapsi tarvitsee onnistumisen
elamyksié. Paivahoidossa liikuntaa kannattaa jérjestaa erilaisissa ymparis-
tOissé ja maastoissa. Tarkedad on myos vain leikkié toisten lasten kanssa ja
kehittya yhteisissa leikeissé. (Karvonen 2009, 89.)

2.3 Esikouluikainen lapsi ja litkunta

Toiminta ja leikki ovat esikoululaiselle ominaisia tapoja oppia. Lapsi voi
olla hyvinkin innostunut koulumaisesta oppimisesta. Pitada kuitenkin muis-
taa, ettd han on edelleen pieni lapsi, joka nauttii leikin maailmasta. Leik-
kimalla opitaan uusia ja vahvistetaan vanhoja taitoja sekd opitaan hallit-
semaan voimakkaitakin tunteita. Sadut, laulut ja lorut seké erilaiset mieli-
kuvat tuovat liikkumiseen uusia ulottuvuuksia. (Karvonen 2009, 87; Kar-
vonen & Lehtinen 2008, 30; Soronen & Seeslahti 2001, 6-7.)

Erilaiset valineet ja telineet tuovat hauskuutta ja vaihtelua liitkkumiseen.
Ne myos innostavat arkoja lapsia kokeilemaan ja liikkumaan. Erilaisten
valineiden késittelyssé harjaantuu myds aistien yhteistoiminta. Erityisesti
palloleikit tukevat silman ja kaden yhteistyon kehittymista. Valineiden
kanssa voi olla luova; erinomaisia leikkivélineitd ovat esimerkiksi pahvi-
laatikot, sanomalehdet ja tolkit. (Karvonen 2009, 86.)

Esiopetuksessa vahvistetaan kouluvalmiuksia ja valmistetaan lasta tule-
vaan elaméan koululaisena. Opetellaan taitoja, joita lapsi tarvitsee oppiak-
seen ja parjatakseen koulussa. Esiopetusvuoden aikana lapsen itsetunto
vahvistuu ja han oppii toiminaan suuressa lapsiryhmdssa. Lapsi oppii
suunnittelemaan omaa toimintaansa ja keskittymaan tehtaviin. Ryhmati-
lanteissa opetellaan odottamaan vuoroa ja antamaan tilaa myos toisille.
(Karvonen & Lehtinen 2008, 30.)
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Liikuntaleikit opettavat tulemaan toimeen toisten lasten kanssa. Esikou-
luikdinen lapsi on valmis harjoittelemaan erilaisia peleja, niiden saantdja
ja saantdjen noudattamista. Motoristen taitojen osalta voidaan jo harjoitel-
la taitojen yhdistely4 kuten vauhdin kanssa pituus- ja korkeushyppyé seka
pallonheittoa vauhdin kanssa. (Arvonen 2007, 19.)

Kuusivuotiaille péivittain sopivaa liikunta ovat kaikki sellaiset leikit, jois-
sa han joutuu k&yttdméan koko kehoaan ja kehittdmaan tasapainoaan. 4-6-
vuotiaille tulisi suunnitella paljon ravékkaa ja sahékkaa taitoa maksi-
moivaa liikuntaa. Suuret lihasryhmét on pantava toihin esimerkiksi juok-
semalla ja kiipeamaélla. Esikouluikaisten lasten liikunnan tavoitteena voisi
pitad monipuolisuutta ja haastavuutta. Liikunnan tulee tuottaa lapsille iloa
ja riemua. Samalla aktivoituvat eri lihasryhmat ja hengitys-ja verenkier-
toelimisto. (Pulli 2001, 65; Soronen & Seeslahti 2001, 6-7.)

2.4  Liikuntatuokion suunnittelu

Liikuntatuokion suunnitelma tulee tehdd huolella. T&ll6in tuokio on tar-
koituksenmukainen ja tehokas. Tuokion tavoitteet tulee laatia lasten ika
huomioiden. 4-6-vuotiaalle nopeus ja energisyys ovat kuvaavia piirteita.
Liikunta painottuu suurten lihasryhmien harjoittamiseen. (Soronen &
Seeslahti 2001, 10.)

Yleensé 4-6-vuotias lapsi osaa jo vartalonhallintaa vaativat perusliikkeet.
Perusliikkeitd ovat juokseminen, hyppiminen, heiluminen, keinuminen,
kieriminen, riippuminen, heittdminen, potkaiseminen ja pallon lyéminen.
Tarkkojen, nopeiden ja monimutkaisten liikesarjojen suorittaminen ei vie-
14 onnistu. Tassa idssa yleensa opetellaan luistelun, hiihdon, uinnin ja pyo-
railyn perustaidot. (Soronen & Seeslahti 2001, 10.)

Myds tadhan ikdjakaumaan mahtuu monenlaisia lapsia. On huomioitava, et-
td 4-vuotias on usein raju ja vauhdikas. 5-vuotias taas seesteinen ja poh-
diskeleva ja 6-vuotiaan mielialat saattavat olla hyvinkin vaihtelevat. 6-
vuotiailla on usein kova tarve liikkua ja intoa opetella uusia asioita. Kou-
luvalmius on kypsymassa ja tdma aika on lapselle taidon kehittymisen kul-
ta-aikaa. (Soronen & Seeslahti 2001, 10.)

Liikuntatuokion suunnittelussa tavoiteltavaa on lapsen kokonaiskehityksen
huomioiminen, kannustava asenne ja onnistumisen ilo. Myds positiivisen
me-hengen luominen on tarkedd. On hyva luoda motorisia tavoitteita,
kognitiivisia tavoitteita, elamyksellisié tavoitteita ja sosiaalisia tavoitteita.
Tuokio koostuu taitojen harjoittelusta, kunnon kohentamisesta, leikista ja
kisailusta. Liikuntatuokioissa on hyva huomioida lasten yksildlliset erot,
herkkyyskaudet, liikkeiden oppimisvaiheet, monipuolisuus, lasten omaeh-
toinen liikunta, sopivat valineet ja mukava musiikki. Ohjaajan onnistumi-
nen riippuu paljolti siitd kuinka osaa kayttdd persoonaansa tyovalineena.
Onnistumisen eldmykset yksilona ja ryhmané ovat tarkeitd. (Soronen &
Seeslahti 2001, 11-12.)
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Liikuntatuokiossa opetetaan lasta oppimaan. Motorisia taitoja ja perusliik-
keitd harjoitellaan ja toistetaan tuhansia kertoa kunnes oppiminen on saa-
vutettu. Liikunnassakin tulee esille elamdssé tarpeellinen jatkuvan oppimi-
sen taito. Liikuntatuokioiden aikana lapsi oppii tutustumaan erilaisiin ta-
poihin oppia. Han oppii myos kehittdmaan keskittymiskykyaén ja itsensa
hallintaa, toisten huomioimista, ratkaisujen tekemista ja opitun soveltamis-
ta. (Soronen & Seeslahti 2001, 12.)

Liikuntatuokio jaetaan vaiheisiin. Liikuntatuokio on hyva aloittaa alkuver-
ryttelyllg, virittdytymisella tai leikilla. Tuokion p&&vaiheena on uuden op-
piminen tai jo aiemmin opitun kertaaminen. Tuokio on hyvé lopettaa mie-
lihyvaa tuottavan toiminnan tai leikin avulla. Aivan liikuntatuokion lopuk-
si voidaan ottaa rentoutusharjoitus ja loppukeskustelu. Liikuntatuokiota
varten lapsen tulee pukeutua erillisiin liikuntavarusteisiin ja olla mielel-
I4&n paljain jaloin tai liukumattomilla tossuilla turvallisuussyistd. (Soronen
& Seeslahti 2001, 11.)

2.5 Ryhman toiminta

Ryhmé& muodostuu kahdesta tai useammasta yksilostd, jotka ovat vuoro-
vaikutuksessa keskenaan. Ryhmaélla on useasti yhteinen tavoite tai tehtava,
joka pyritddn saavuttamaan. Ryhma voi olla pienryhmé, jossa on enintéén
10 lasta tai suurryhma, jossa on yli 10 jasentd. Suuressa ryhmassa ei ole
mahdollista olla vuorovaikutuksessa kaikkien kanssa. Suurryhman hallinta
on vaikeampaa ja siind syntyy helpommin ristiriitoja. Ryhmén ohjaus on
suurryhmassé erittéin tarkedd. Ryhmé& on mahdollista saada toimivaksi
esimerkiksi jakamalla ryhmaa pienemmiksi osiksi. (Kataja, Jaakkola &
Liukkonen 2011, 15.)

Ryhméadynamiikalla tarkoitetaan jatkuvaa muutosta ryhman prosesseissa,
ryhman keskindisid jannitteitd, tunteita ja kiinnostusta toisiinsa. Ryhman-
dynamiikka muodostuu yksildiden tavoitteista ja mieltymyksistd seké
ryhman sosiaalisesta vuorovaikutuksesta. Yksiloiden tunteet ovat nahta-
vissé ilmapiirin rentoutena tai kireytend ja yksildiden ilmeiden kautta.
(Kataja ym. 2011, 16.)

Ryhmassa on niin sanottuja suhdejarjestelmid. Nama voivat olla etuké&teen
sovittuja tai ne muodostuvat ryhman toimiessa. Suhdejérjestelmé tarkoit-
taa sitd, ettd ryhman jasenet ovat erilaisissa suhteissa toisiinsa. Jarjestel-
méaan kuuluu kommunikaatio-, normi-, tunne-, rooli- ja valtasuhteita.
Ryhmaén suhdejarjestelmat ovat merkittavé vallankdayton véline ryhmassa.
Ryhman suhdejarjestelmét vaikuttavat koko ajan ja muokkaavat ryhmén
toimintaa. (Kataja ym. 2011, 16.)

Toimivan ryhmén tunnuspiirteitd ovat avoimuus, vuorovaikutteinen vies-
tintd, myonteinen riippuvuus toisista, yksiléllinen sitoutuminen ja sosiaa-
linen yhdessa tekeminen. Ryhmén yhteisilld harjoituksilla voidaan vahvis-
taa néita taitoja. (Kataja ym. 2011, 22.)
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Joukkuepelit, jotka vaativat sdantdjen ymmartamista ja seuraamista edis-
tavat sosiaalista ja moraalista kehitysta. N&ita taitoja harjoitellaan esikou-
lu- ja alakouluiédssa. Lapsi oppii toimimaan ryhmansé puolesta ja noudat-
tamaan sen saantdja seka luomaan muiden ryhméléisten kanssa toiminta-
tapoja. ( Arvonen 2007, 15.)

3 TERVEYSNEUVONTA

Tassa kappaleessa kasitellaan ensin neuvolassa ja kouluterveydenhuollos-
sa kaytossa olevaa Neuvokas perhe -materiaalia ja sen kayttoa. Materiaa-
lissa on sydéanliiton kehittdma malli perheiden terveysneuvonnan tueksi.

Liséksi kappaleessa esitelldédn kolme tuoretta tutkimusta. Niissé késitellaan
liikuntaa ja litkkumattomuutta eri nakékulmista. Nama nakokulmat ovat
liilkunnan merkitys kardiometaboliselta kannalta, liikunta ja oppiminen se-
ké liikunta ja motoristen perustaitojen kehitys.

3.1 Neuvokasperhe materiaalin kéyttd perheiden tukena

Neuvokas perhe materiaalia voidaan kayttaa keskustelun tueksi perheiden
terveysneuvonnassa neuvolassa ja kouluterveydenhuollossa. Materiaalin
avulla elintapojen puheeksiotto helpottuu, ohjaus on havainnollisempaa ja
yksilollisempaa. Téarkeda on antaa perheelle kannustavaa palautetta. Per-
hettd tuetaan ottamaan aktiivinen rooli oman terveytensé edistéjané ja 10y-
tdmaan omaan arkeensa sopivat keinot. (Neuvokas perhe n.d)

Materiaaliin siséltyy perheelle tarkoitettu kortti ja ammattilaisten kayttoon
kehitetty tieto- ja kuvakansio. Kuvakansiota voi kéayttada perhekortin ohella
apuna elintavoista keskusteltaessa. Kuvakansio sisdltdd kymmenié havain-
nollistavia kuvia esimerkiksi ruokavalintojen merkityksesta. Tietokansio
on tarkoitettu ammattilaisten kayttéon ohjaustilanteisiin. (Neuvokas perhe
n.d)

Perheet saavat kortin ditiysneuvolasta ja korttia taytetddn koko lapsen
neuvolaidn ajan sovituin valiajoin. Uuden kortin perhe saa lapsen siirtyes-
sé alakouluun. (Neuvokas perhe n.d)

Kortti sisaltaa vaittamia liittyen terveystottumuksiin, kuten liikuntaan ja
ruokailuun. Véittamien liikennevalovarit kertovat perheelle, mitk& heidan
elintavoistaan ovat suositusten mukaisia ja mita pitéisi korjata. Tavoittee-
na on motivoida perhe tekem&én tarvittavia muutoksia. Kortti on myods
hyvé puheeksioton valine. (Neuvokas perhe n.d )

Aina kannattaa korostaa perheen l6ytdmid hyvié valintoja. Terveydenhoi-
tajan tehtdva on tukea muutostarpeissa ja auttaa perhettd 16ytdmaan heille
sopiva tavoite muutoksen toteutukseen. (Neuvokas perhe n.d )
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3.2 Lapsuusian litkunnan merkitys, kardiometabolinen ndkokulma

Lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt viime vuosikymmenind. Liha-
vuuden taustalla on usein epdsuotuisa ruokavalio ja liikunnan vahéisyys.
Suositusten mukaan alle kouluikaisen lapsen tulisi liikkua aktiivisesti noin
kaksi tuntia péivassa, koululaisen yhdestd kahteen tuntia. N&ama mini-
misuositukset eivat kuitenkaan tayty ja negatiiviset vaikutukset heijastuvat
myos aikuisuuteen. (Valtonen, Heinonen, Lakka & Tammelin 2013,
1153.)

Alakoululaisista vain puolet ja ylakoululaisista vain kuudes osa liikkuu
suositusten mukaan. Murrosiéssa liilkunnan maara nayttaa vahenevan enti-
sestddn. Merkityksellista on, ettd liikunnallinen aktiivisuus lapsuudessa
ennustaa aktiivisuuden maarad myos aikuisena. Erityisesti lilkkumaton
eldméntapa, johon sisaltyy runsasta istumista ja vahan liikuntaa vaikuttaa
varsin pysyvalta. (Valtonen ym. 2013, 1153.)

Lapsen lihavuuden taustalla on usein monia tekijoitd. Kodin sosioekono-
minen asema ja vanhempien elintavat vaikuttavat. Tarkein syy lihomiseen
on kuitenkin kulutukseen nahden liian suuri energian saanti.(\Valtonen ym.
2013, 1153))

Lasten ja nuorten ylipainon voimakas yleistyminen nakyy kroonisten sai-
rauksien riskitekijoiden ilmenemisend yh& varhemmin. Kohonnutta veren-
painetta, epdedullisia rasva-arvoja ja verisuonten rasvoittumiseen liittyvia
muutoksia ilmenee jo ennen aikuisikdd. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa po-
sitiivisesti kestdvyyskuntoon, rasva- ja glukooosiaineenvaihduntaan, insu-
liiniherkkyyteen, verisuonten toimintaan ja verenpaineeseen. (Valtonen
ym. 2013, 1153-1155.)

Lihavuus siirtyy herkasti lapsuudesta aikuisuuteen. Eradssa tutkimuksessa
on todettu, etté viisitoista prosenttia normaalipainoisista lapsista oli lihavia
aikuisena. Kuusikymmentaviisi prosenttia ylipainoisista ja kahdeksan-
kymmentakaksi prosenttia lihavista lapsista oli lihavia my6s aikuisena.
(\Valtonen ym. 2013, 1154.)

Fyysisella aktiivisuudella on olennainen osuus painonhallinnassa lapi elé-
méan. On todettu, ettd vahan liikkuvat lapset ovat lihavampia kuin fyysises-
ti aktiiviset lapset, heilla oli myds huonommat motoriset taidot. Myos ruu-
tuaikaa nayttaa kertyvan enemman lihaville lapsille. Olennaista olisi akti-
voida véhan liikkuvia ja pyrkia suosituksen toteutumiseen. (Valtonen ym.
2013, 1154.)

Suositusten mukainen liikuntam&éra on osoitettu tehokkaaksi keinoksi eh-
kaista lihavuutta. Tutkimuksissa on todettu lisd&ntyneen litkunnan maaréan
vahentavéan lihavien lasten elimistéon kohdistuvia negatiivisia vaikutuksia
huomattavasti. On todettu esimerkiksi verenpaineen laskua ja veren rasva-
arvojen paranemista. (Valtonen ym. 2013, 1154.)

Liikunnan edistdmiseen tarvitaan uusia keinoja. Tarvitaan yhteista poliit-
tista tahtoa kasvattaa hyvakuntoisia ja terveitd sukupolvia. Alakouluiéssa
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omatoiminen arkiliikunta on tarkeédssa osassa, joten lasten vanhempien
motivoiminen on olennaista. Tarked4 on jo lapsuudessa luoda pohja lii-
kunnalliselle eldmantavalle, painonhallinnalle ja terveydelle. (Valtonen
ym. 2013, 1157.)

3.3  Liikunta ja oppiminen

3.4

Liikunta on tarkedad myos oppimisen kannalta. Liikunnan avulla opitaan
litkkumaan, opitaan itsesta liikkujana ja opitaan itse liikunnasta. Suomessa
lilkunnan ja oppimisen vélisia yhteyksid on selvitetty LIKES-
tutkimuskeskuksen Liikunta ja oppiminen hankkeessa. (Kantomaa, Syvé-
oja & Tammelin 2013, 13.)

Uusimpien tutkimusten mukaan néyttdd vahvasti siltd, ettd lilkkuminen
edistdd oppimista. Erityisesti koulupdivéan aikainen liikunta, runsas fyysi-
nen aktiivisuus ja hyvé kestavyyskunto ovat olleet yhteydessa hyviin op-
pimistuloksiin. Liikunnan positiivinen vaikutus nakyy erityisesti mate-
maattisissa aineissa. (Kantomaa ym. 2013, 13.)

On havaittu, ettd fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myonteisesti lasten tiedol-
liseen toimintaan kuten muistiin, tarkkaavaisuuteen ja yleisiin tiedonkasit-
tely- ja ongelmanratkaisutaitoihin. Lisaksi nayttaa siltd, ettd liikunnalla on
positiivisia vaikutuksia luokkakayttaytymiseen, keskittymiseen ja oppi-
tunneilla osallistumiseen. Liikuntatuokiot kesken péivdn voivat tarjota
mahdollisuuden rentoutumiseen opiskelun lomassa. (Kantomaa ym. 2013,
14.)

Sosiaalinen vuorovaikutus on todenndkoisesti keskeinen tekija liikunnan
hyddyistd oppimiseen nahden. Liikunta kehittad lapsen kykya kuunnella,
noudattaa ohjeita ja odottaa vuoroaan. Lisaksi liikunta tarjoaa mahdolli-
suuksia tunteiden purkamiseen ja kasittelemiseen. Se harjoittaa ryhmatyo-
taitoja, itseohjautuvuutta ja kykyé toimia erilaisten ihmisten kanssa. (Kan-
tomaa ym. 2013, 14.)

Tutkimusten mukaan lihavuus on lapsilla yhteydessa heikompaan tiedolli-
seen toimintaan ja oppimiseen. Motoriset ongelmat, liikkumattomuus ja
lihavuus nayttavat ennustavan heikkoa koulumenestystd. Lapsen motorisia
taitoja tulisi arvioida kotona ja koulussa. Erityistd huomiota tulisi kiinnit-
tad niiden lasten liikunta- ja ravintotottumuksiin, joilla esiintyy motorisia
ongelmia. Myds koulumenestyksen nakokulmasta saannéllinen liikunta ja
kohtuullinen maaré ruutuaikaa nayttéisivat edistdvan oppimista. (Kanto-
maa ym. 2013, 15.)

Lapsen litkunnan edistamiseen tarvitaan koulun, kodin ja paattajien yhteis-
tyota. Kodin ja perheen rooli on tarked, koska liikunnallisen elaméntavan
omaksuminen tapahtuu jo hyvin varhain. (Kantomaa ym. 2013, 16.)

Liikunta takaa lasten motoristen perustaitojen kehityksen

Tutkimuksissa on osoitettu yhteys motoristen perustaitojen ja fyysisen ak-
titvisuuden valilla. Motorisesti taitavat liikkuvat enemman. Heikommat
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motoriset taidot taas ovat yhteydessa terveyttd uhkaaviin muuttujiin kuten
kohonneeseen verenpaineeseen, kohonneeseen kehon painoindeksiin ja
vyotaronympéarysmittaan. (Laukkanen, Finni, Pesola & Saékslahti 2013,
48.)

Kansainvaliset liikuntasuositukset kehottavat yli 5-vuotiaita liikkumaan
paivittdin véhintddn kuusikymmenta minuuttia vahintaan kohtuullisen ra-
sittavasti. Kohtuullisesti rasittavalla ja rasittavalla liikunnalla tarkoitetaan
sykettd kohottavaa ja hikoilua aiheuttavaa liikuntaa eli reipasta liikuntaa ja
leikki&. Kansallisissa suosituksissa péivittdisen liikuntamé&éran kehotetaan
olevan 7-vuotiailla ja nuoremmilla vahintaén kaksi tuntia. Niissé painottuu
kansainvalisia suosituksia vahvemmin liikunnan kasvattava rooli ja liikun-
taan kasvamisen merkitys. (Laukkanen ym. 2013, 48.)

Tassa tutkimuksessa oli tarkoituksena selvittad, kuinka intensiivista paiva-
kotilasten ja ensimmadisen luokan oppilaiden tyypilliset ja perusliikkumis-
taitoja kehittavat sisaliikuntamuodot ovat kiihtyvyysanturimittausten pe-
rusteella. Tutkimusaineisto kerattiin Jyvéaskylan seudulla péivakoti-
koulusta vuosina 2011-2013 osana liikkumista edistdvaé hanketta. Tutki-
musjoukko koostui yhdestatoista noin 6-vuotiaasta paivakotitytdsta ja seit-
semésté pojasta seké kolmesta ensimmaisen luokan tytosté ja kahdeksasta
pojasta. (Laukkanen ym. 2013, 48.)

Liikunnan intensiteettid tutkittiin erilaisten lapsille tuttujen liikkumismuo-
tojen avulla. Tutkimuksessa kaytettiin hippaa, pallopelid, konttausrataa,
porraskéavelyd, kiipeilyd ja tasapainokévelya intensiteetin arvioinnissa.
Fyysista aktiivisuutta mitattiin Kiihtyvyysantureilla, jotka kiinnitettiin las-
ten vyotardlle. Fyysinen aktiivisuus maariteltiin erittain kevyeksi, keski-
raskaaksi tai raskaaksi. (Laukkanen ym. 2013, 48-49.)

Tutkimustuloksista ilmeni, ettd keskimaarin koululaiset suoriutuivat yksi-
I6tehtavista selvasti paivékotilaisia nopeammin. Koululaisten suoritukset
olivat myds yhdenmukaisempia kuin paivakotilaisilla. Tdma havainto tu-
kee olettamusta siitd, etta lilkkumisen perustaitojen kypsa taso saavutetaan
keskimaarin kouluian kynnyksella. (Laukkanen ym. 2013, 49— 51.)

Sekd paivakotilaiset ettd koululaiset liikkuivat hipassa, pallopelissé ja
konttaamisessa suurimman osan ajasta raskaaksi madritellylla intensiteetti
tasolla. My0s portaissa kavely oli suurimmaksi osaksi raskasta tai kohtuul-
lisen raskasta. Kiipeily ja tasapainoilu olivat intensiteetiltddn kevytta tai
erittdin kevytta. (Laukkanen ym. 2013, 49.)

Tarkasteltaessa lasten fyysisté aktiivisuutta havaittiin, ettd erddt motorisen
kehityksen kannalta olennaiset liikkumismuodot voivat olla intensiteetil-
taan erittéin kevyitd. Kuitenkin tasapainon katsotaan muodostavan pohjan
lahes kaikille liikkumisen perustaidoille. Myos kiipedmista pidetéén erit-
tain tarkeana litkkumisen muotona, koska se harjoittaa kehon oikean ja va-
semman puolen vuorottaista liikkumista, kehonkeskilinjan ylittdmista ja
kehon hahmotusta. Néissa liikkumismuodoissa vaaditaan kuitenkin suurta
lihasaktiivisuutta, joka rasittaa kehon hermolihasjérjestelméa ja kuluttaa
energiaa. Motorisen kehityksen kannalta kiihtyvyysanturein maariteltya
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fyysisté aktiivisuutta tulisikin tarkastella koko kéytéssa olevan intensiteet-
tiskaalan alueella, kevyestd vauhdikkaaseen. (Laukkanen ym. 2013, 51.)

Liikuntasuosituksissa olisi tulevaisuudessa suotavaa tuoda esiin konkreet-
tisesti ja perustellummin liikkumisen erilaisia merkityksié lapsen kehityk-
sen kannalta. Reipas liikunta on tutkitusti yhteydessa terveyteen ja motori-
siin taitoihin mutta my6s rauhallisella liikunnalla on oma tarkeé roolinsa
motorisessa kehityksessa. Fyysisen aktiivisuuden maaran liséksi jatkossa
tulisi keskittya aiempaa tarkemmin myos aktiivisuuden laatuun. Nain voi-
taisiin kartoittaa monipuolisesti motoristen perustaitojen kehityksen kan-
nalta suotuisia kehityspolkuja. (Laukkanen ym. 2013, 51.)

4 OPINNAYTETYON TAVOITTEET

Opinnaytetyon tavoitteena oli keraté teoriatietoa lasten motorisesta kehi-
tyksestd. Mit& kuuluu lapsen tavanomaiseen motoriseen kehitykseen?

Tarkoituksena oli keraté tietoa lasten liikunnasta, ryhman toiminnasta ja
liikuntatuokioiden suunnittelusta. Tarkoituksena oli selvittdd millaista on
hyva liikunta? Miten paljon lasten tulisi liikkua? Miten ryhmé toimii? Mi-
ten suunnitella hyva liikuntatuokio?

Tavoitteena oli suunnitella esikouluikéisille lapsille mielekastd ja ika-
tasoon sopivaa liikunnallista aktiviteettia ja toteuttaa liikuntatuokiot syys-
lukukauden 2013 aikana. Tarkoituksena oli innostaa lapsia litkkumaan.
Tyon pohjalta esikoulun kayttoon jaa liitteend oleva liikuntavihkonen eri-
laisista liikuntaleikeist, joita oli toteutettu liikuntatuokioiden aikana.

5 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

Tassa luvussa kerrotaan litkuntatuokioiden suunnittelusta ja toteutuksesta.
Kaikista kolmesta liikuntatuokiosta esitelladn suunnitelma ja arvioidaan
liikuntatuokioiden toteutusta. Luvun lopussa tuodaan esille esikoulun hen-
kilokunnan antama palaute liikuntatuokioista ja esitelladn opinnédytetyon
aikataulu.

5.1 Ensimmainen liikuntatuokio

Ensimmaéinen liikuntatuokio pidettiin 2.10.2013. Tiloina toimivat esikou-
lun yhteydessa oleva koulun liikuntasali. Lapsia oli paikalla kuusitoista.
Paikalla oli tuokion aikana myos kolme esikoulun tyontekijad. Liikunta-
tuokio kesti neljakymmentaviisi minuuttia.

e Aloitus. Ohjaajan esittely. Kerrotaan lapsille lyhyesti tuokion sisal-
l0sté.
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o Alkuverryttely. Liikutaan salissa piirissa, kavellaan, holkataan,
pyoritelld&n k&sié ja laukataan sivuttain molemmin puolin.

o Hippa, Kuka pelk&a mustekalaa! Leikissa kaksi vapaaehtoista kiin-
niottajaa ovat salin keskelld, muut lapset rivissa toisella seinustalla.
Kiinniottajat eli mustekalat huutavat: Kuka pelkdi mustekalaa! Ja
rivissé olevat lapset lahtevét juoksemaan salin toiselle laidalle. Ne
ketka saadaan kiinni jaavat itse kiinniottajiksi salin keskelle.

o Motoriset harjoitukset, lapset jaetaan kahteen ryhmaan.

o Ryhma 1: liikutaan puolapuilla ylés, alas ja sivuttain merkilté toi-
selle. Palataan takaisin alkuun tekemalla kuperkeikkoja patjalla.

« Ryhmé& 2: tasapainoilua penkkien paalla. Sitten hypitdédn hyp-
pynarulla ja palataan alkuun.

e Ryhmat vaihtavat paikkaa

e Venyttelyt

e Ryhmarentoutusharjoitus, Pullapitko. Harjoituksen idea on saada
lapset ensin rauhoittumaan makaamalla salin lattialla silmat kiinni.
Kun on hiljaista ohjaaja alkaa kasata lapsia lomittain ik&ankuin
pullapitkoksi, joilloin lapset makaavat lattialla pd4 toisen vatsan
paalla.

o Lopetus.

Tuokion pitaminen sujui odotetusti. Ei ollut yllattavaa, etta tuokion aikana
jouduin lasten jaksamisen mukaan tekemdaan pientd muokkausta suunni-
telmaan. Lapset vaikuttivat innostuneilta ja kayttaytyivat paaosin hienosti.
Esikoulun henkildkunta oli tyytyvéinen tuokioon ja suunnittelimme jo seu-
raavan tuokion ajankohtaa.

Tuokio sisélsi monipuolisesti erilaisia harjoitteita. Alkuverryttelyssa ke-
honhallintaa ja liikkuvuutta harjoiteltiin erilaisilla liikkeilld, jotka on ku-
vattu suunnitelmaosiossa. Kuka pelk&d&d mustekalaa -leikissé juokseminen
ja kiinniotto vaativat kehonhallintaa ja tasapainoilua. Juokseminen oli fyy-
sisesti raskasta ja lapset hengéstyivat.

Ryhma osioissa harjoiteltiin kiipedmista ylos, alas ja sivuttain, lisdksi va-
héan myo6s roikkumista. Kuperkeikkojen teko harjoitti kehonhallintaa, li-
haskuntoa ja liikkuvuutta. Myds tdman harjoituksen aikana lapset hengéas-
tyivat. Tasapainoharjoituksena oli penkilla tasapainoilu. Hyppynarujen
kanssa harjoiteltiin hyppimista. Lisédksi mukaan otettiin pallojen tark-
kuusheitot, koska lapsille jai ylimééaraist4 aikaa. Pallojen heitossa harjaan-
tuivat heittotaidot ja silmén ja kdden yhteistyd. Tdman osion kokonaiskes-
toa vahan lyhennettiin, koska lapset eivat jaksaneet keskittyd niin pitk&an.
Osion loppuun tehtiin lyhyet venyttelyt ja samalla lapset saivat hetken ta-
sata hengitystaan.

Koska ryhméharjoituksia tehtiin suunniteltua lyhyempi aika, otettiin td4hén
valiin uusi leikki. Kipot ja kannet -leikissa lapset toimivat aiemmin jae-
tuissa ryhmissd. Toinen ryhmé kédénsi muovikartioita “’kipoiksi” ja toinen
ryhmaé kaansi kartioita toisinpdin “kansiksi”. Aikaa oli muutama minuutti,
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ja sitten laskettiin, kumpi ryhma oli saanut enemman kartioita k&&nnettya.
(Huovinen, Remahl & Turunen 2009, 9.)

Viimeisessé ryhmaharjoituksessa lapset harjoittelivat rentoutumista. Tar-
koitus oli myods vahvistaa ryhmahenked. Harjoitus sujui hyvin, ja lapsilla
vaikutti olevan mukavaa.

5.2 Toinen liikuntatuokio

Toinen liikuntatuokio pidettiin myods esikoulun yhteydesséd olevassa kou-
lun liikuntasalissa. Lapsia oli paikalla kahdeksantoista. Esikoulun henki-
Iokuntaa oli paikalla kolme tyontekijad. Liikuntatuokion kesto oli nelja-
kymmentaviisi minuuttia.

o Aloitus. Kerrotaan lapsille lyhyesti tuokion siséllosta.

o Leikki, Ketut ja hanhet. Valitaan kettu ja hanhiemo, loput lapset
ovat hanhenpoikasia. Hanhenpoikaset muodostavat jonon han-
hiemon peraan tarttumalla toisiaan vyotarolta. Kettu yrittdd napata
viimeisend olevan poikasen. Hanhiemo johdattaa poikuettaan mut-
Kittelemalla salissa. Kun kettu saa viimeisend olevan poikasen
Kiinni tulee hanestd hanhiemo ja kiinniotetusta kettu. (Wickstrom,
Lindman 2010, 78.)

o Temppurata, radan tehtavét.

1. Vannerata. Hypitddn perus-haara-perus-perus. Hypéataan tasajalkaa
ensimmadiseen vanteeseen, sitten haarahyppy seuraaviin kahteen
vanteeseen ja lopuksi kaksi tasajalkahyppya seuraaviin kahteen
vanteeseen.

2. Keilojen pujottelu hernepussi paan paalla. Lapsi pujottelee herne-
pussi paéan paalla keilat, lopuksi pussi pudotetaan koriin.

3. Puolapuut. Kiivetaan puolapuita poikittain salin halki seuraavaan
pisteeseen.

4. Hyppyviiva. Hypéataan viivan puolelta toiselle tasajalkahyppyja.

5. Viivajuoksu. Lattiaan on merkitty kaksi viivaa noin viiden metrin
etaisyydella toisistaan. Lahdetadn juoksuun, puolessa valissa lapsi
kaantyy ja loppumatka edetdan takaperin juosten.

6. Tasapainonaru. Kévelladn pitk&da hyppynarua pitkin tasapainoillen
koko matka.

7. Kuperkeikat. Patjarivin paalla tehd&an useita kuperkeikkoja ja ndin
paéstadn radan alkuun. (Soronen, Seeslahti 2001, 36-39.)

o Leikki, Palloviesti. Ryhmé jaetaan kahteen joukkueeseen. Joukku-
eet istuvat lattialle piiriin niin, ettd joka toisessa vélissa istuu yk-
kosjuokkueen jasen ja joka toisessa kakkosjoukkueen jasen. Ote-
taan kaksi pienté ja pehmeé&a palloa ja annetaan ne joukkueen jase-
nille vastakkaisille puolille ympyrdd. Annetaan aloitusmerkki ja
palloja aletaan kierrattdd myotapaivaan niin, etta pallot kayvat vain
oman joukkueen j&senten kasissa. Leikin voittaja on se joukkue,
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jonka pallo saavuttaa ensimmaiseksi toisen joukkueen pallon.
(Wickstrom, Lindman 2010, 90.)

o Loppuleikki, Aaltoilu. Ryhma ker&éantyy piiriin ja ottaa toisiaan
kadesta kiinni. Ohjaaja kaantyy yhdeksankymmenté astetta oikeal-
le, hénestd seuraava leikkija kdantyy myos oikealle ja ndin liike
kay lapi koko piirin. Ohjaaja aloittaa uuden liikkeen, esimerkiksi
nostaa oikean kaden ylos ja taas liike kulkee lapi piirin. Liikkeina
voi olla esimerkiksi nojaaminen, kumartuminen ja molempien ké-
sien nostaminen ylos. (Mannerheimin lastensuojeluliitto n.d.)

e Lopetus.

Kokonaisuudessaan liikuntatuokio sujui jalleen hyvin. Lapset olivat reip-
paita ja innostuneita ja kayttaytyivat paaosin hyvin. Esikoulun henkilokun-
ta avusti minua temppuradan ohjaamisessa eri pisteiden kohdalla.

Tuokio sisalsi monipuolisesti erilaisia harjoitteita. Ketut ja hanhet -leikki
osoittautui lilan haastavaksi. Leikissé jono ei pysynyt kasassa ja jonossa
litkkuminen oli lapsille liian vaikeaa, joten kiinniottajan tehtava oli liian
helppo. Niinpa joustavasti vaihdettiin toiseen leikkiin.

Leikittiin topseli-hippaa, jossa tuli lapsille ldammin ja lasten hengitys- ja
verenkiertoelimistd sai hyvaa harjoitusta. Topselihipassa kiinniottaja ottaa
salissa kiinni muita lapsia. Kun hippa saa kiinni, jadddaan seisomaan kadet
lanteilla, kuten pistorasian reiat. Toisia voi pelastaa laittamalla k&tensa
naiden reikien lapi.

Temppurata sisalsi monipuolisia vaiheita. Harjoitettiin ketteryyttd ja ke-
honhallintaa kuperkeikkoja tekemalld. Rata sisélsi erilaisia hyppaamiseen
liittyvid harjoituksia, kuten tasajalkahyppyja, haarahyppyja ja narun puo-
lelta toiselle hyppyja. Tasapainoa harjoiteltiin pujottelemalla keilat herne-
pussi paan paalla ja tasapainoilemalla hyppynarun paalla. Kiipeamista har-
joiteltiin litkkumalla puolapuilla sivusuunnassa. Yhtend harjoitteena oli
myos takaperin juoksua. Kaikki harjoitukset koko radan osalta saivat lap-
set hengéstymaéan ja heille tuli ldmmin, toisille lapsille oikein kunnon hiki.

Huomasin, etta esimerkiksi kuperkeikkojen teko, takaperin juoksu ja narun
puolelta toiselle hypyt olivat aika monille haastavia harjoituksia. Lasten
Kiertdessa rataa ohjaaja ja esikoulun henkilokunta opastivat lapsia eri pis-
teiden suorittamisessa muistuttamalla, auttamalla ja nayttdmalla. Temppu-
radan onnistumisen haasteena oli lasten suuri maaré ja salin pienuus, joten
jonoa paasi vélilla syntymaan. Jonoja purettiin joustavasti siirtdamalla osa
lapsista véljemp&an kohtaan radalla.

Radan jalkeen istuttiin piiriin lattialle ja leikittiin palloviestia. Viesti sujui
ihan mukavasti mutta haasteita oli. Lasten oli vaikea muistaa pitikd pallo
kuljettaa edestd vai takaa. Vaikeaa oli myds muistaa kenelle pallo piti an-
taa. Kokonaisuudessaan leikki sujui hienosti ja vastaavilla harjoituksilla
olisi varmasti positiivista vaikutusta lasten toimintaan ryhmané. Sovimme,
ettd harjoittelemme palloviestia viela myéhemmilla liikuntatuokioilla.

14



Lapset liikkumaan, liikuntatuokiot esikoululaisille

Palloviestin jalkeen tehtiin koko vartalon venytyksid ja rentoutusta pysty-
asennossa. Noustiin varpaille k&det kohti kattoa ja pyrittiin venyttdmaan
vartalo oikein pitkaksi. Sitten péastettiin ylavartalo rennoksi alas kohti lat-
tiaa ja heiluteltiin k&sia rentoina. T&té tehtiin muutama toisto.

Loppuleikiksi suunniteltu aaltoilu jé&i pois, koska aika ei enda riittanyt.
Palloviesti -harjoitus sopii sekin hyvin rauhalliseksi loppuleikiksi.

5.3 Kolmas liikuntatuokio

Kolmas liikuntatuokio pidettiin samassa liikuntasalissa kuin aiemmatkin
tuokiot. Lapsia oli paikalla seitseméntoista. Esikoulun henkilokuntaa oli
mukana kolme tyontekijaa. Liikuntatuokion kesto oli neljdkymmentéviisi
minuuttia.

o Aloitus. Kerrotaan lapsille lyhyesti tuokion siséllosta.

o Leikki, Nalkaiset linnut. Salin keskelle laitetaan pyored vanne; lin-
tujen ruokintapaikka. Koko ryhma jaetaan neljaksi lintupesueeksi
ja pesueille laitetaan nelja vannetta pesan merkiksi ruokintapaikan
ympérille halutun vélimatkan padhan. Lapset voivat itse paattaa
mita lintuja he ovat. Yhteisestd merkistd kustakin pesasta lahtee
yksi lintu kerrallaan hakemaan ruokintapaikalta yhden ruokapalan
kuten pallon tai kangaspalan. Kun kaikki ruokapalat on haettu, las-
ketaan kunkin pesan saalis ja ratkaistaan sijoitukset. Pelid voi pela-
ta myos takaperin eli palauttamalla peséstd ruokaa ruokintapaikal-
le. (Karvonen 2009, 93-94.)

o Leikkivarjoleikkeja.

1. Kaikki lapset ja ohjaaja tai ohjaajat kerédantyvét varjon ymparille.
Varjon kanssa liikutaan piirissd. Kavellaan, tehdaan polvennostoja,
nostetaan kantapéat peppuun, holk&taan ja otetaan jattiaskeleita.
Vaihdetaan suuntaa ja tehdaan ndma uudelleen.

2. lstutaan lattialle kadet kiinni varjossa, jalat kokonaan varjon alla.
Mennaan makuulle ja vedetdan varjo peitoksi ja sanotaan ohjaajan
johdolla hyvaa yota. Noustaan ylés ja sanotaan huomenta. Nain
harjoittelemme vatsalihaksia.

3. Leikkivarjo on jaettu erivarisiin kaistaleisiin. Lapset asettuvat yh-
den vérin kohdalle. Noustaan yl6s ja nostetaan kaikki yhdessa var-
jo ylés. Ohjaaja kertoo mitka varit vaihtavat paikkaa. Esimerkiksi
siniset vaihtavat paikkaan vihreiden kanssa. Ne lapset, joiden koh-
dalla oleva varjon véri mainittiin menevat varjon alle ja vaihtavat
paikkaan. Sanotaan uudet vérit ja taas lapset vaihtavat paikkaa.

4. Tehdaan varjolla aaltoja, pienid ja isoja, lopuksi myrsky. Varjolei-
kin lopuksi tehd&én teltta nostamalla varjo ylos korkealle, kaikKi
lapset varjon ympériltd menevét varjon alle ja vedet&an varjo tiu-
kaksi lattiaa vasten. Nain varjon siséan jaa ilmaa ja hetken aikaa
ryhma on varjon muodostaman teltan sisélla. (soveltavaliikunta-
kasvatus n.d.)
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o Leikki, Aavikkoleikki. Musiikki soi. Ryhma kulkee liikuntasalissa
lattiaan merkittyja viivoja pitkin “aavikolla”. Musiikki hiljenee ja
ohjaaja sanoo, KEIDAS ja lapset menevat maahan makaamaan
ikddnkuin juomaan vettd. Musiikki laitetaan uudestaan soimaan ja
taas kuljetaan salissa. Nyt ohjaaja sanoo KAMELI, nyt kaksi lasta
muodostaa yhdessa kamelin menemaélla seisomaan perékkain. Jal-
leen musiikki laitetaan soimaan ja kavely jatkuu. Kun ohjaaja sa-
noo HIEKKAMYRSKY, lapset menevét kippuraan asentoon latti-
alle ikaankuin suojaan hiekalta.

e Rentoutus. Pallohierontaa pareittain. Lapset jaetaan pareittain.
Lapset hierovat kevyesti toinen toisiaan pallolla. Hierottava makaa
vatsallaan tai seléllaan lattialla. (Soronen, Seeslahti 2001, 63.)

« Lopetus.

Tuokion toteutukseen tuli paljon muutoksia télla kertaa, koska pééatin en-
nen tuokiota kysya esikoulun henkilokunnalta toiveita. Alkuperdisen
suunnitelman olin jo ehtinyt tehdd. He toivoivat musiikkiliikuntaa, pallon-
késittelytaitojen harjoittelua ja tasapainoon liittyvia harjoituksia. LeikKi-
varjoleikit jaivét siis pois ja tilalle otettiin pallonkasittelyyn liittyvid har-
joituksia. Musiikkia suunnitelmassa oli jo entuudestaan. Varsinaisia tasa-
painotaitoharjoituksia en nyt tuokioon siséllyttanyt, koska niitd meilla oli
ollut jo aiemmissa tuokioissa.

Liikuntatuokio sujui hyvin. Aiempiin tuokioihin verrattuna tdmé kerta oli
hieman levottomampi. Lapsia oli vaikeampi saada kuuntelemaan ohjeita.
Tuokio saatiin positiivisin mielin kuitenkin vietya lapi, ja lapset olivat
reippaasti mukana koko tuokion ajan.

Alkuleikki, oli sujuva. Lapset jaettiin neljadan ryhmaan. Lapset paattivat
ryhméllensé nimen mieleisen lintulajin mukaan. Ruokapaloja kerddméssa
oli punatulkkuja, tikkoja, joutsenia ja harakoita. Lapset lahtivat leikkiin
mukaan innokkaasti. Ohjaaja ja esikoulun henkilokunta joutuivat valilla
muistuttamaan, etta vain yksi ryhmasta sai kerrallaan olla liikkeella ja ettd
vain yksi ruokapala kerrallaan oli lupa hakea. Lapset vaikuttivat leikista
innostuneilta ja kaikki juoksivat. Heille tuli varmasti lammin. Leikkia lei-
kittiin kaksi kertaa perékkain ja eniten ruokapaloja kerénneitd 16ytyi kah-
desta eri joukkueesta.

Heittoharjoitukset pareittain sujuivat padosin hyvin. Tarkoitus oli kopitella
pareittain ensin hernepussia ja sitten keskikokoista palloa. Lapsia ohjattiin
heittdmaan alakautta kauniisti parille, jotta toisen olisi mahdollisimman
helppoa saada heitto myos kiinni. Pareja kannustettiin harjoituksen aikana.
Heitd kannustettiin laskemaan montako koppia he parina saivat. Nain suu-
rin osa lapsista ryhtyi yrittdméaan tehtdvaa rauhassa ja keskittyen, ja hienoa
tulosta syntyi. Osa lapsista tahtoi suunnata heittonsa valilla minne milloin-
kin, joten parin oli mahdotonta saada palloa kiinni. N&mékin lapset moti-
voituivat, kun heitd kannustettiin laskemaan yhdessd saatujen koppien
méaardd. Tehtévassa heittotaidot saivat hyvaa harjoitusta, olennaista oli
harjoitella sek& heiton suuntaamista ettd kiinniottamista. Silmén ja ké&den
yhteisty0 sai harjoitusta kuin myos yhteistyotaidot parin kanssa.
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Aavikkoleikki oli lapsille mieluinen. Tassé leikissé ajatuksena oli lasten
liikuttaminen niin, ettd hengitys- ja verenkiertoelimisto sai harjoitusta. So-
velsin leikkid niin, ettd musiikin soidessa lapsia ohjattiin liikkumaan sa-
maan suuntaan salissa eri tavoin. Lapset liikkuivat polvennostokavelyin,
kannat peppuun kéavelyin, juosten, jattiaskelin, takaperin kavellen ja holka-
ten. Liséksi loikittiin pupun tavoin, pompittiin kengurun tavoin, tehtiin si-
vulaukkaa, tavallista hélkkaa ja karhunkévelya. Nain liikkuen lapsille tuli
lammin ja lihakset saivat monipuolista harjoitusta. Leikissa musiikin
sammuessa tehtiin erilaisia tehtdvid, jotka oli mainittu aiemmin suunni-
telmassa. Lapset suoriutuivat niista hyvin ja tehtdvat olivat heidan mieles-
tdan hauskoja.

Lopuksi oli pallohierontaa pareittain. Rauhallisen musiikin soidessa hdma-
rassa salissa hieronta sujui hyvin. Lapset hieroivat toisiaan p&&osin rauhal-
lisesti ja kertoivat harjoitteen jalkeen, ettd se oli kivaa. Harjoitus oli oikein
hyva vauhdikkaan liikuntatuokion paéatteeksi, jotta esikoulupaivaa oli kiva
tuokion jélkeen jatkaa tehtaviin keskittyen.

5.4  Henkilokunnan palaute liikuntatuokioista

Sain esikoulun henkildkunnalta palautetta liikuntatuokioista esittdmalla
heille muutamia kysymyksia sahkdisen reissuvihkon kautta. Kysyin pa-
lautteessa heiltd miten tarkednd he pitavat liikuntatuokioita esikoulussa?
Mit&d mieltd he olivat liikuntatuokioiden kestosta? Mitd mieltd he olivat
liikuntatuokioiden sisalléstd? Miké liikuntatuokioissa oli heidan mieles-
tadn onnistunutta? Miten he arvioivat liikuntatuokioiden ohjaajan toimin-
taa? Mité tuokioiden vetdmisessa olisi voinut kehittaa tai tehda toisin? Ja
loppuun oliko jotain muuta mit& he haluaisivat tuoda esiin.

Henkilokunnan mielesté liikuntatuokiot ovat erittdin tarkeita esikoulussa.
Niiden avulla voidaan opetella erilaisia taitoja ja liikkumisen mallia. Lii-
kuntatuokion jélkeen lapset jaksavat myds paremmin tehda keskittymista
vaativia tehtavia.

Liikuntatuokiot olivat heiddan mielestddn sopivan pituisia ja he olivat tyy-
tyvaisia siihen, ettd ohjaaja pystyi muuttamaan suunnitelmaa, jos joku
leikki ei toiminut odotetusti. Liikuntaleikit olivat heistd mukavia ja lapset
olivat pitaneet niista.

Palautteessa he toivat esille sen, ettd ohjaaja olisi voinut vield napakam-

min ottaa lapsiryhmén haltuunsa. Myos apua olisi voinut pyytdd enemman
henkilokunnalta liikuntatuokioiden aikana.

5.5 Aikataulu
Kevaalld 2013 alkoi tiedonkeruu aiheeseen liittyen sek& opinnéytetyora-

portin hahmottelu. My0s liikuntatuokioiden siséllon suunnittelu alkoi ke-
vétlukukaudella 2013.
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Syyslukukaudella 2013 jatkui teoriatietojen etsiminen ja jasentdminen se-
k& opinndytetyOraportin tekeminen. Syksylla sovittiin liikuntatuokioiden
ajankohdat esikoulun henkilékunnan kanssa. Liikuntatuokioiden suunnit-
telun viimeistely tapahtui syyskuussa 2013. Lokakuun 2. péiva pidettiin
ensimmadinen liikuntatuokio. Toinen liikuntatuokio pidettiin 30.10.13.
Opinndytetyosopimus allekirjoitettiin  esikoulun henkilokunnan kanssa
12.11.2013. Kolmas ja viimeinen liikuntatuokio pidettiin 2.12.13.

Alkuvuodesta 2014 alkaen viimeisteltiin opinndytety6tad. Huhtikuussa esi-
tettiin valmis opinnéytetyo.

6 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Opinndytetyon tekeminen oli mieleké&sta ja innostavaa. Aihe on ajankoh-
tainen, todella tarked ja henkilokohtaisesti erittdin kiinnostava. Aihe liittyy
myos vahvasti lasten ja koko vaeston lihavuuden lisdédntymiseen ja sen eh-
kéisyn mahdollisuuksiin.

Teoriatietoa 10ytyi hyvin ja sitd kautta sain tietoa lasten liikuntasuosituk-
sista, motoristen taitojen kehittymisestd, liikuntatuokioiden suunnittelusta
esikouluikaisille sek& ryhmén toiminnasta.

Aiheeseen sopivia tutkimuksia I0ytyi ja ne olivat varsin tuoreita. Oli hie-
noa huomata, ettd niissé kaikissa toistuivat samat kehittdmisehdotukset.
Myos késittelemani Kirjallisuus ja Tapio Korjus luennollaan paatyivét sa-
maan lopputulokseen. Lasten liikunnallisuuteen kasvattaminen ja kannus-
taminen tulisi aloittaa jo varhain lapsuudessa. Liikunnallisuuden omaksu-
minen auttaa ihmisen koko elinidn ajan parantamalla hyvinvointia ja mo-
torisia taitoja. Td&méa voimavara olisi hyva saada kéayttdon koko yhteiskun-
nan yhteisin voimin.

Merkittdvad oli minusta myos se, ettd erityistd huomiota on syyta kohdis-
taa niihin lapsiin, joille lilkkuminen on haastavaa. Heité tulee innostaa, tu-
kea ja ohjata liikkumaan kaikin mahdollisin tavoin. Huolestuttavaa tietoa
oli myos késittelemistani tutkimuksista noussut tieto siitd kuinka lihavuus
varsin vahvasti seuraa aikuisuuteen ja viimeistdan aikuisena liikkumatto-
muuden ja lihavuuden tuomat terveydelliset ongelmat saattavat tulla esille.
Siksi liikkumattomuuden seurauksiin pitéé tarttua jo lapsuudessa.

Itse liikuntatuokioiden vetdminen oli mielenkiintoista ja vaativaa. Tuoki-
oiden suunnittelu oli hauskaa ja toteutus vield hauskempaa. Aina oli syyta
olla varalla vaihtoehtoja, koska kaytanndssa pelien tai leikkien toimivuu-
desta juuri tdssa ryhmassé ei voinut tietdd etukateen. Tuokioiden ohjaami-
nen sujui mielesténi hyvin ja sujuvasti. Varmasti aiempi kokemukseni oh-
jaamisesta auttoi, enk& esimerkiksi jannittanyt tuokioiden vetamista. Tuo-
kioiden aikana sain itselleni myds tietoa lapsen maailmasta ja siitd mita he
pitdvat mielenkiintoisena ja hauskana.
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Liikuntatuokioissa nousi hyvin esiin lasten erilaiset ominaisuudet ja haas-
teet. My06s ne lapset, jotka hy6tyisivat erityisen paljon liikunnallisuuden
tukemisesta, erottuivat ryhmasta. Oli hienoa huomata, ettd haasteista huo-
limatta he olivat innolla mukana.

Liikuntatuokioiden leikeist4 tein liitteeksi esikoululle jadvan vihkosen eri-
laisista leikeistd ja harjoituksista, joita toteutettiin tai oli tarkoitus toteuttaa
tuokioiden aikana. N&in he voivat palata mieluisten leikkien pariin omissa
liikuntahetkissaan.

Tdasséa opinndytety0ssé vahvistui se tieto mik& monilla on varmasti jo ol-
lutkin. Liikunnanmé&éran turvaaminen kotona, koulussa ja péivahoidossa
on ensiarvoisen tarkedd. Liikunnan ilo tulee sdilyttaa ja tukea lapsia liik-
kumaan aina kun se on mahdollista. Liikunnan tulee olla luovaa leikkia,
iloa ja mekastusta, hyppimistd ja pomppimista. Meidan aikuisten tulisi
luopua liiasta rajoittamisesta ja jarjestda lapsille mahdollisuuksia touhuta
turvallisesti niin sisalla kuin ulkona. Perheen yhteiset liikuntahetket ovat
arvokkaita ja niita pitaa vaalia.

Jatkona télle opinnaytetyolle voisi olla liikuntaryhmien vetaminen péiva-
kodissa ja koulussa. Neuvolassa voisi pitéa ylipainoisille lapsille ja heidan
perheilleen ryhmid, joissa liikuttaisiin yhdessd, keskusteltaisiin ja tehtdi-
siin yhdessa terveellista ruokaa. My6s ryhmaneuvolassa liikkumisen ja
painonhallinnan aihepiiria voisi hyodyntaa.
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Liite 1

LIKUNTALEIKIT

VAUHDIKKAAT LEIKIT JA HIPAT

Kuka pelkdd mustekalaa! Leikissé kaksi vapaaehtoista kiinniottajaa ovat
salin keskelld, muut lapset rivissa toisella seinustalla. Kiinniottajat eli mus-
tekalat huutavat: Kuka pelkad mustekalaa! Ja rivissd olevat lapset lahtevéat
juoksemaan salin toiselle laidalle. Ne ketka saadaan kiinni jaéavét itse kiin-
niottajiksi salin keskelle. (suomikouluopetussisallot/Pelit ja leikit)

Kipot ja kannet. Lapset jaetaan kahteen ryhmaan. Toiset kaantavéat kartion
mallisia muovisia “’kippoja” oikein ja toinen ryhmi nurinpdin. Aikaa on
muutama minuutti, sitten katsotaan kumpi joukkue sai enemman Kkippoja
kaannettya. ( Huovinen, Remahl ja Turunen 2009, 9.)

Ketut ja hanhet. Valitaan kettu ja hanhiemo, loput lapset ovat hanhenpoi-
kasia. Hanhenpoikaset muodostavat jonon hanhiemon perééan tarttumalla
toisiaan vyotarolta. Kettu yrittdd napata viimeisend olevan poikasen. Han-
hiemo johdattaa poikuettaan mutkittelemalla salissa. Kun kettu saa viimei-
send olevan poikasen kiinni tulee hénestad hanhiemo ja kiinniotetusta kettu.(
Wickstrom, Lindman 2010, 78.)

Topselihippa. Hipassa kiinniottaja ottaa salissa Kiinni muita. Kun hippa saa
kiinni jaddaan seisomaan kédet lanteilla kuten pistorasian reit. Toisia voi
pelastaa laittamalla kdtensa naiden reikien lapi.
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Nalkaiset linnut. Salin keskelle laitetaan py6red vanne; lintujen ruokinta-
paikka. Koko ryhmé jaetaan neljéksi lintupesueeksi ja pesueille laitetaan
nelja vannetta pesan merkiksi ruokintapaikan ymparille halutun valimatkan
paahén. Lapset voivat itse paattdd mita lintuja he ovat. Yhteisestd merkista
kustakin pesasta lahtee yksi lintu kerrallaan hakemaan ruokintapaikalta yh-
den ruokapalan kuten pallon tai kangaspalan. Kun kaikki ruokapalat on ha-
ettu lasketaan kunkin pesan saalis ja ratkaistaan sijoitukset. Pelid voi pelata
myos takaperin eli palauttamalla pesésté ruokaa ruokintapaikalle. (Karvonen
2009, 93-94.)

Aavikkoleikki. Musiikki soi. Ryhma kulkee liikuntasalissa lattiaan merkit-
tyjd viivoja pitkin “aavikolla”. Musiikki hiljenee ja ohjaaja sanoo, KEIDAS
ja lapset menevat maahan makaamaan ik&ankuin juomaan vettd. Musiikki
laitetaan uudestaan péélle ja taas kuljetaan salissa. Nyt ohjaaja sanoo
KAMELI ja kaksi lasta muodostavat yhdessa kamelin asettumalla seiso-
maan perakkain. Jalleen laitetaan musiikki soimaan ja kavely jatkuu. Kun
ohjaaja sanoo HIEKKAMYRSKY, lapset menevét kippuraan asentoon latti-
alle ikaankuin suojaan hiekalta. Liikkua voi salissa juosten, kévellen, taka-
perin, kontaten yms.
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RENTOUTUSHARJOITUKSET

Pullapitko. Ryhmarentoutusharjoitus. Harjoituksen idea on saada lapset en-
sin rauhoittumaan makaamalla salin lattialla silmét kiinni. Kun on hiljaista
ohjaaja alkaa keratd lapsia lomittain ikaankuin pullapitkoksi, joilloin lapset
makaavat lattialla p&é toisen vatsan paalla.

Pallohierontaa pareittain. Lapset jaetaan pareittain. Vuorotellen lapset hie-
rovat kevyesti toinen toisiaan pallolla. Hierottava makaa vatsallaan tai seldl-
I4&n lattialla. (Soronen, Seeslahti 2001, 63.)

MOTORISET HARJOITUKSET
Ketteryys ja tasapaino.
Lapset jaetaan kahteen ryhmaan.

Ryhma 1: liikkuu puolapuilla ylos, alas ja sivuttain merkilta toiselle. Pala-
taan takaisin alkuun tekemalla kuperkeikkoja patjalla.

Ryhmé 2: tasapainoilee penkkien pédalla muutaman metrin matkan. Hypitaan
hyppynarulla ja palataan alkuun.

Ryhmét vaihtavat paikkaa.

Pallonkasittely- ja heittoharjoitukset pareittain. Lapset kopittelevat ensin
hernepussia pareittain. Sitten vaihdetaan pallonheittoon pareittain.

Palloviesti. Ryhmé jaetaan kahteen joukkueeseen. Joukkueet istuvat lattialle
piiriin niin, ett4 joka toisessa vélissa istuu ykkdsjuokkueen jasen ja joka toi-
sessa kakkosjoukkueen jasen. Otetaan kaksi keskikokoista ja pehmeéé pal-
loa. Pallot annetaan joukkueen jasenille vastakkaisille puolille ympyré&a.
Toisen joukkueen pallot kulkevat seldn takaa ja toisen vartalon edesta. An-
netaan aloitusmerkki ja palloja aletaan kierrattdd myotapdivaan niin, etta
pallot kdyvat vain oman joukkueen jasenten késissa. Leikin voittaja on se
joukkue, jonka pallo saavuttaa ensimmaiseksi toisen joukkueen pallon. (
Wickstrom, Lindman 2010, 90.)
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TEMPPURATA
Radan tehtdvat:

Vannerata. Hypitddn perus-haara-perus-perus. Eli hypétédan tasajalkaa en-
simmaéiseen vanteeseen, sitten haarahyppy seuraaviin kahteen vanteeseen(
molemmat jalat eri vanteisiin) ja lopuksi kaksi tasajalkahyppya seuraaviin
kahteen vanteeseen.

Keilojen pujottelu hernepussi paén péaélla. Lapsi pujottelee hernepussi péén
paalla keilat, lopuksi pussi pudotetaan koriin.

Puolapuut. Kiivetddn puolapuita poikittain salin halki seuraavaan pisteeseen.
Hyppyviiva. Hypataan viivan puolelta toiselle tasajalkahyppyjé.

Viivajuoksu. Lattiaan on merkitty kaksi viivaa noin viiden metrin etdisyy-
dell& toisistaan. L&hdetddn juoksuun, puolessa vélissa lapsi kaantyy ja lop-
pumatka edetaan takaperin juosten.

Tasapainonaru. Kavellaan pitkaa hyppynarua tai vastaavaa narua pitkin ta-
sapainoillen koko matka.

Kuperkeikat. Patjarivin pdélla tehdaan useita kuperkeikkoja ja paastaan ra-
dan alkuun.

(Soronen, Seeslahti 2001, 36-39.)
LEIKKIVARJOLEIKIT

Kaikki lapset ja ohjaaja keraantyvat varjon ymparille. Kaikki ympaérilla oli-
jat ottavat varjossa olevista kahvoista kiinni. Varjon kanssa liikutaan piiris-
sd. Kévellaan, tehdaan polvennostoja, nostetaan kannat peppuun, holkkataan
ja tehdaan jattiaskeleita. Vaihdetaan suuntaa ja tehdd&n ndma uudelleen.

Istutaan lattialle kadet kiinni varjossa jalat kokonaan varjon alla. Mennaéan
makuulle ja vedetaan varjo peitoksi ja sanotaan ohjaajan johdolla hyvéa yo-
t4. Noustaan ylos ja sanotaan huomenta. Né&in harjoittelemme vatsalihaksia.

Noustaan ylos ja nostetaan kaikki yhdessa varjo ylds. Ohjaaja kertoo mitké
vérit vaihtavat paikkaa. Esimerkiksi siniset vaihtavat paikkaan vihreiden
kanssa. Ne lapset, joiden kohdalla oleva varjon véri mainittiin menevét var-
jon alle ja vaihtavat paikkaan. Sanotaan uudet varit ja taas lapset vaihtavat
paikkaa.

Tehddaan varjolla aaltoja, pienié ja isoja, lopuksi myrsky. Varjoleikin lopuksi
tehdaan teltta nostamalla varjo ylos korkealle, kaikki varjon ymparilld olijat
menevét varjon alle, sitten vedet&dn varjo tiukaksi lattiaa vasten. N&in var-
jon sisdén jad ilmaa ja hetken aikaa ryhmé on “teltan”’sisélla.



