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Lapsella on luontainen tarve liikkua. Liikunta ja liike tarjoavat lapselle mahdollisuu-
den keratd uusia kokemuksia itsestaan ja ymparistostaan, vaikuttaen lapsen ko-
konaisvaltaiseen kehitykseen. Aktivoidessa lasta liikkumaan, voidaan kehittaa lap-
sen kognitiivisia taitoja ja oppimisvalmiuksia, silla motoristen ongelmien ja oppi-
misvalmiuksien valilla on havaittu yhteyksia.

Opinnaytetydssa kasitellaan lapsen motorista kehitystd seka motorisen kehityksen
yhteyksia ja liikkeen vaikutuksia oppimiseen. Ty0 kasittelee psykomotoriikkaa ylei-
sesti ja tarkemmin Sherborne- ja Aivojumppa-menetelmia. Psykomotoriikka painot-
taa jokaisen yksildllisten taitojen huomioimista ja harjoittamista vahvuuksien kaut-
ta. Sherborne-menetelmén harjoitteissa yhdistyvéat yksilon ominaisuuksien har-
jaannuttaminen yksilo-, pari- ja ryhméatehtéavissa. Harjoitteiden kautta lapsi saa ko-
kemuksia omasta kehostaan, pystyvyydestdan ja itsestaan suhteessa ymparis-
toonsa. Aivojumpan tavoitteena on aktivoida oppijan keho ja mieli yhteisty6hon.
tukien kognitiivista oppimista ja vaikuttaen kokonaisvaltaisesti yksilon terveyteen.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutustuttaa Seindjoen Pajuluoman alakoulun en-
simmaisen luokan opettaja psykomotoristen harjoitusten kayttéon perusopetuk-
sessa. Tyohon valitut psykomotoriset harjoitteet perustuvat Sherborne- ja Aivo-
jumppamenetelmiin. Opinnaytetyd on osa kolmevuotista kansainvalistd In Form -
hanketta.

Opettaja kaytti onnistuneesti Aivojumppa- ja Sherborne-menetelmiin perustuvia
harjoitusohjelmia osana opetustaan kahdeksan viikon ajan. Opettajan paivakirjasta
ja haastattelusta saadun palautteen perusteella Sherborne-harjoitteet tukivat eten-
kin kehonhahmottamista ja yhteisty6taitoja ja Aivojumppa auttoi lapsia rauhoittu-
maan opetustilanteessa.

Avainsanat: Sherborne, Aivojumppa, psykomotoriikka, kokonaisvaltainen oppimi-
nen, lapset
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Children have an innate need for movement. Exercise and movement offer chil-
dren a chance to gain new experiences of themselves and their environment, thus
affecting the overall development in a child. A child’s cognitive skill and readiness
to learn can be enhanced by encouraging the child towards physical activities,
seeing as there are implications of connections between problems in motor skills
and learning capabilities.

The thesis is about motor skill development in a child, the connections of motor
skill development and the effects of exercise on learning. The thesis deals with
psychomotor skill in general and the Sherborne- and Brain Gym methods in more
detail. Psychomotor approach emphasizes observing individual skills and improv-
ing them in accordance to one’s own strengths. The Sherborne method combines
honing of personal abilities in individual- and group exercises. The exercises give
children experiences of their capabilities, their own bodies, and of themselves in
relation to their environment. Brain Gym aims to activate co-operation between the
body and mind of the learner by supporting cognitive learning and comprehen-
sively influencing personal health.

The aim was to introduce the teacher of first year pupils of Pajuluoma primary
school in Seingjoki to using psychomotor exercises in teaching. The exercises
chosen for this are based on the Sherborne- and Brain Gym methods. The thesis
is part of a three-year-long international In Form—project.

Exercise programs based on the Brain Gym- and Sherborne methods were suc-
cessfully incorporated into the teachers work for eight weeks. According to the
teacher’s journal and interview, the Sherborne exercises contributed most to per-
ception of one’s own body and co-operation skills, and Brain Gym helped calm the
children during teaching.

Keywords: Sherborne, Brain Gym, psychomotor skills, comprehensive learning,
children
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1 JOHDANTO

Opetushallituksen (2007) julkaisun mukaan liikuntaa tulisi lisdtd peruskouluissa.
Mietinnbéssa mainitaan useaan otteeseen vaihtoehtoja tavallisten liikuntatuntien
lisdksi. Mahdollisuutena nahdaan esimerkiksi koulupaivan likunnan toteuttaminen
yhteistydssad eri oppiaineiden valilla, valituntien aikana sekd& oppituntien
yhteydesséa toteuttamalla esimerkiksi taukoliikuntaa. (Opetushallitus 2007.)
Psykomotoriikka on téllaiseen kaikkia aktivoivaan ja kokonaisvaltaista oppimista
tukevaan toimintaan hyva vaihtoehto myds koulussa toteutettavaksi.
Psykomotoriset harjoitteet ovat lapselle mukavia, leikinomaisia harjoitteita. Nailla

harjoitteilla on liséksi suuri siirtovaikutus arkielamaan. (livonen 1999, 69).

Opinnaytetydbmme aiheena on psykomotoristen harjoitteiden yhdistdminen
alakoulun ensimmaisen luokan perusopetukseen. Kasittelemme psykomotorisia
harjoituksia didaktisesta ndkokulmasta. Hannafordin (2002, 6) mukaan motorisilla
harjoitteilla voidaan parantaa motorisia taitoja, jotka vaikuttavat kokonaisvaltaisesti
oppimiseen. Opinnaytetyd toteutettiin yhteistydssd Seindjoen Pajuluoman
alakoulun ensimmaisen luokan kanssa. Opinnaytetybhon liittyen laadimme
opettajalle Aivojumppa- ja Sherborne-menetelmiin perustuvat harjoitusohjelmat.
Taman lisdksi tehtdvanamme oli opastaa opettajalle tarvittava opastus ja ohjaus

harjoitteiden toteuttamiseksi.

Opinnaytetydomme kasittelee lapsen kokonaisvaltaista kehitystd ja oppimista.
Tulevina fysioterapeutteina halusimme keskittyd motorisen kehitykseen seka
likkeen vaikutukseen oppimisessa. Teoreettisen Vviitekehyksen toinen Iluku
kéasittelee lyhyesti lapsen kehityksen kokonaisvaltaisia ulottuvuuksia keskittyen
kuitenkin tarkemmin motoriseen kehitykseen. Kolmannessa luvussa perehdymme
tarkemmin Aivojumppa- ja Sherborne-menetelmiin. Lisaksi tarkastelemme yleisesti
psykomotoriikan osuutta lapsen kokonaisvaltaisessa oppimisessa. Tyon neljas
luku kasittelee harjoitusohjelmiin  valikoituneiden liikkeiden perusteita ja
vaikutuksia. Yhteistyd Pajuluoman alakoulun ensimmaisen luokan opettajan

kanssa on olennainen o0sa opinnaytetyétdmme. Tydmme empiirinen osa



tarkastelee opettajan kokemuksia laatimiemme harjoitusohjelmien kaytosta osana
perusopetusta.

Opinnaytetydbmme on osa kolmevuotista kansainvalista In Form -hanketta
(Sanicademia 2008-2010), jonka tavoitteena on kehittaa ennaltaehkaisyn strategia
lasten ylipainoa vastaan. Lasten inaktiivisuus ja sen vaikutukset ovat taméan paivan
huolenaiheita. Erilaiset oppimisen ongelmat voivat myds aiheutua motoristen

taitojen puutteista.

Sherborne- ja Aivojumppa-menetelméat korostavat kokonaisvaltaisuutta seka
yksilon kehityksessa etta oppimisessa. Sherborne-menetelméa toteuttaa tata
kokonaisvaltaisuuden ajatusta kehittden lapsen kehonhahmotusta, kehonhallintaa,
havaintomotoriikkaa seka sosiaalisia taitoja. Sherborne-harjoitusten tarkoituksena
on myo6s onnistumisen kokemusten kautta opettaa lasta luottamaan omiin
kykyihinsa. Aivojumppa-harjoitukset puolestaan perustuvat oppimiskinesiologiaan.
Harjoitteiden  tarkoituksena on  aktivoida yksil6  kayttdmaan  kaikkia

oppimisvalmiuksiaan mahdollisimman tehokkaasti.



2 LAPSEN KEHITYS MOTORISESTA NAKOKULMASTA

Lapsen kehitys alkaa hedelmoittymishetkella. Syntyman jalkeen tietyt yleiset kehi-
tyksen suuntaviivat ovat olemassa, mutta kehityksen kulku vaihtelee yksilittain.
(Autio 1995, 53: Salpa 2007.) Kokonaisvaltainen kehitys koostuu fyysisen kasvun
lisdksi motorisesta, sosiaalisesta ja psyykkisesta kehityksesta. Psyykkiseen kehi-
tykseen kuuluu kognitiivinen ja persoonallisuuden kehitys. Ihmisen kokonaisvaltai-
seen kehitykseen vaikuttavat perima, ymparistd ja oma aktiivisuus. Laajasti ajatel-
tuna voidaan sanoa oppimisen muodostuvan naista tekijoista. (Vilen ym.
2006,132-133.)

2.1 Motorinen kehitys

Keskushermoston, luuston ja lihaksiston kypsyminen on edellytys motorisen kehi-
tyksen etenemiselle. Motoriset taidot ja kehitystasot saavutetaan eri-ikdisina ja
usein myos eri jarjestyksessa. Motorinen kehitys ei etene tasaisesti, vaan valilla
kehityksessa on tasaisia vaiheita ja valilla kehitys "harppaa” eteenpain. (Vilen ym.
2006,132-133, Autio 1995, 53.)

Lapsen motoriseen kehitykseen liittyy herkkyyskausia. Talléin valmiudet tietyn tai-
don oppimiseen ovat parhaimmillaan. Jos lapsi ei opi herkkyyskauteen kuuluvaa
taitoa sen ollessa ajankohtaista, on sen oppiminen myéhemmin haasteellisempaa.
(Vilen ym. 2006,136-137; Autio 1995, 54.) Motoriseen kehitykseen patee motori-
sen oppimisen tarkeé& suuntaviiva: kehitys tapahtuu paasta jalkoihin, keskelta aari-
alueille ja kokonaisvaltaisesta eriytyneempaan. (Vilen ym. 2006,136; Autio 1995,
54; Huisman 1998.)

Saavutetun motorisen taidon automatisoituminen, kehittyminen ja yll&pitdminen
vaatii jatkuvia toistoja (Autio 1995, 54-55). Motoriset taidot tallentuvat aivojen otsa-

lohkoon, tyvitumakkeisiin seka pikkuaivoihin (Herrgard & Airaksinen 2004, 245).



Yleensa motorista kehitystd maariteltaessa puhutaan motorisen kontrollin ja moto-
risen kayttaytymisen eteenpain vievasta muutoksesta. Yleisen kasityksen mukaan
motorinen kehitys on seurausta sekd oppimisesta ettd hermoston motorisen toi-
minnan kypsymisestd. Nykyisin motorista kehitysta tarkastellaan kuitenkin yha
enemman yksilon, tehtavan ja ympéariston vuorovaikutuksen tuloksena. (Ahonen &
Viholainen 2006, 268.)

Lapsen motoriikka kehittyy asentokontrollin kautta. Kaikki liikkeet vaativat asennon
kontrollointia ja asentokontrollin lisdantyminen mahdollistaa uusien motoristen tai-
tojen omaksumisen. Asentokontrollin kehittyminen on nopeinta ensimmaisen elin-
vuoden aikana. Kehitys alkaa paan ja niskan hallinnasta jatkuen siita istuma-
asennon kautta seisoma-asennon hallintaan. Ylavartalon ja istuma-asennon hallin-
ta mahdollistaa tarttumisen ja kasien kayton hallintaa. Suurten lihasryhmien kar-
keasta hallinnasta lapsi etenee kohti eriytyneitd motorisia taitoja ja pienten lihasten
kayttoa. Lapsen kavelyssa on jo 4-6-vuotiaana havaittavissa aikuisten kavelylle
luontaista asennon hallintaa. (Ahonen & Viholainen 2006, 270-271; Salpa 2007.)

Herrgard ja Airaksinen (2004, 247) puhuvat motorisesta ohjailusta tarkoittaen teh-
tavan suorittamisen suunnittelua, sarjoittamista ja ajastamista. Monipuolinen sen-
sorinen integraatio mahdollistaa motorisen ohjailun. Somatosensorisen eli kehon
tuntohermojarjestelméan ja visuaalisen hahmotuksen yhteistoiminta vestibulaarijar-
jestelméan kanssa on tarkeimpia motorisen ohjailun edellytyksia. Aistitietoon perus-
tuva motorinen ohjailu tapahtuu aivojen otsalohkon motorispremotorisella osalla.
(Herrgard & Airaksinen 2004, 245, 247.)

Motoristen toimintojen suunnittelu tapahtuu premotorisella aivokuorella seka pa-
rietaalilohkolla. Keskushermoston ylemmilla tasoilla sensoriikan kasittely on integ-
roidumpaa kuin alemmilla tasoilla. Alemmilla keskushermoston tasoilla tapahtuu
motoristen tapahtumien toteutus ja ylemmilla tasoilla motorinen suunnittelu ja toi-

mintatapojen luominen. (Sandstrom 2000, 12.)
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2.1.1 Alakoulun ensimmaisella luokalla olevan motorinen kehitystaso

Lapsen koulukypsyytta arvioidaan 5-6 -vuotiaana. Karkeamotorisista taidoista ar-
vioidaan kavely ja juoksu, tandemkavely edestakaisin, yhdella jalalla seisominen
seka hyppely ja vaihtohyppely. (Sillanp&& 2004, 64-65.) Koului&n alkuvaiheessa 6-
9 -vuotiaana lapsella on vield puutteita hienomotoriikassa seka oman kehon tun-
temuksessa. Lapsi ei vielda ymmarra esimerkiksi jannityksen ja rentouden eroa.
(Miettinen 1999, 14.)

Perusliikkeet jaetaan kolmeen ryhmaan. Liikkumisliikkeitd ovat esimerkiksi kavely,
juoksu, hypp&aminen ja kieriminen, liikuntaliikkeitd ovat esimerkiksi istuminen,
kaatuminen seka taivutus ja kasittelyliikkeité ovat esimerkiksi heittdminen, pompot-
telu ja tyontdminen. (Miettinen 1999, 56.) Ensimmaisella luokalla olevan lapsen
tulisi osata yhdistaa naita perusliikkeita yleisiksi likemalleiksi. Esimerkkina liike-
malleista toimii vauhdinoton ja ponnistuksen yhdistaminen kokonaisuudeksi. Lap-
sen kehonhallinta ja liikkuvuus seké taito kehon monipuoliseen kayttamiseen ovat
niin kehittyneet, ettd han on valmis erilaisten liikuntaharrastusten aloittamiseen.
Alakouluikdisen lapsen motoristen taitojen tulisi olla tasolla, jolla h&n pystyy har-
joittamaan liikkkumisen erityistaitoja. Taméan ikaisen lapsen yleisia likkumistaitoja
sekd koordinaatiotaitoja voidaan ja pitd& kuitenkin viela kehittda. (Autio & Kaski
2005, 29-30; Miettinen 1999, 14-15.)

Motorinen kehitys jatkuu myos keskilapsuudessa 7-12 -vuotiaana liikkkumisen pe-
rustaitojen oppimisen jalkeen. Motoriset toiminnot automatisoituvat ja lihashallinta
paranee. Liikemalleissa tapahtuu kehittymistd ja monipuolistumista. Vauhdik-
kaammat suoritukset ja haasteellisemmat liikuntaleikit mahdollistuvat koordinaa-
tion kehittymisen ja tasapainon parantumisen myota. Motorisen toiminnan suunnit-
telu ja ohjaus kehittyvat ja muuttuvat automaattisemmiksi. Nain lapsi pystyy rea-
goimaan muuttuvaan tilanteeseen, kuten esimerkiksi tasapainon menetykseen
saatelemalla liikkeitaan. Lasten omien motoristen taitojen arvioinnissa ja havain-
nointikyvyssa on kuitenkin puutteita yksilollisesti 11-12 -vuotiaaksi asti (Ahonen &
Viholainen 2006, 271-272).
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2.1.2 Liikkeiden oppiminen havaintomotoriikan kautta

Ahonen ja Viholainen (2006, 268) mainitsevat motoristen ja havaintotoimintojen
yhteyksien olleen viime aikoina kiinnostuksen ja tutkimuksen kohteina. Havainto-
toiminnot ovat tarke&ssa roolissa erilaisten liikkeiden ja taitospesifin tiedon oppimi-
selle (Numminen, Saékslahti & Viljanen 1995, 12-13).

Motorinen kehitys syntyy motorisen kontrollin kehityksen kautta. Yksilon varhais-
vuosina motorinen kehitys on nopeimmillaan. Lapsi oppii lyhyessa ajassa uusia
motorisia taitoja ja opitut taidot vakiintuvat, nopeutuvat ja automatisoituvat. Ahosen
ja Viholaisen (2006) esitteleman Gibsonien ekologisen teorian mukaan motoriselle
kehitykselle on valttdméatonta havaintojen kasittely ja ymmartaminen. Tassa teori-
assa havainnoinnin ja toiminnan vastavuoroisuus on tarkeéssa roolissa. Lapsi liik-
kuu saadakseen lisdd havaintoja ymparistostaan. Naiden havaintojen ja uusien
kokemusten myota liikkkumistaidot kehittyvat. (Ahonen & Viholainen 2006, 268-
269.)

Havaitseminen on térke&ssa roolissa uusien liikkkeiden oppimisen kannalta. Ha-
vaitsemisen ja aikaisempien kokemusten kautta lapsi oppii tulkitsemaan ja tunnis-
tamaan erilaisia arsykkeitd seké toimimaan tulkintojen mukaan oikeilla liikkeilla.
N&ko, kuulo, kosketus, paine ja kinesteettinen aisti tuottavat aistimuksia, joita hyo-
dynnetaan oppimisessa. Havaitseminen kehittyy taidon ja aistimusten neuraalisen
yhdentymisen myo6ta. Lopputuloksena lapsi pystyy aistitiedon kautta saadun in-
formaation myota tuottamaan lihaksillaan oikeanlaisen suorituksen. (Numminen,
Saakslahti & Viljanen 1995, 12-13.)

2.2 Motoristen vaikeuksien ilmeneminen koulutydssa

Nykypéivana puhutaan paljon koululaisista, joilla esiintyy erilaisia keskittymisvai-
keuksia ja levottomuutta. Tallaiset ongelmat seka motoriset vaikeudet ovat yleisty-
neet.(livonen 1999, 64.) Koska motoriset ongelmat ja oppimisvaikeudet liittyvat
toisiinsa, voidaan lapsen taidoista saada paljon tietoa jo ennen koulun aloittamista.

Taman vuoksi lasten kanssa tyoskentelevien tulisi osata havaita ja tulkita likkumi-
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sesta saatavaa informaatiota. (Huisman 1998, 15.) Yhtend syyna motoriseen
kompelyyteen voivat vaikuttaa sosiaalisen verkoston ongelmat, jotka nakyvat vai-

keuksina koulussa: hairiokaytoksena ja oppimisvaikeuksina (livonen 1999, 64).

Motoriset vaikeudet voivat ndkya motoristen suoritusten, kuten polkupyorailyn tai
kavelyn oppimisen viivastymisena. Yleisesti motorisesti kbmpeldn lapsen lihaksis-
tossa voi olla havaittavissa hypotoniaa sekd mahdollisesti myds lihasjanteyden
vaihteluista johtuvia raajojen nykayksia. Kouluikaisen lapsen katisyyden vakiintu-
mattomuus voi myds kertoa motorisista vaikeuksista. Lisaksi nama vaikeudet il-
menevat kasien yhteiskayton ongelmina tai kompelyytena kadentaidoissa. Kompe-
lyys tai ylivilkkaus voi olla merkki otsalohkon motorispremotorisen alueen toiminta-
hairiosta. (Herrgard & Airaksinen 2004, 245-247.)

Kielellisilla ja motorisilla taidoilla on todettu olevan merkittavia yhteyksia. Motorista
kompelyytta esiintyy noin neljalla prosentilla lapsista. Yli kahdella kolmesta lapses-
ta, joilla on vaikeuksia puheen tuottamisessa tai ymmartamisessa, ilmenee myos
motorista kompelyytta. (Tuomaala 2003.) Koulutyéssa motorisen kehityksen on-
gelmat nakyvat piirtamisen tai askartelun hitautena ja kompelyytena, vaikeutena
hahmottaa geometrisid muotoja tai matemaattisia tehtavia seka tilan ja suuntien
hahmottamisen vaikeutena, joka voi aiheuttaa eksymista tutussakin ymparistossa.
(Soini 2002, Huisman 1998.)
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3 LIIKE OPETUKSEN JA OPPIMISEN TUKENA

On yleisesti todettu, ettd liikunta ja motoriset harjoitteet tukevat lapsen kokonais-
valtaista kasvua ja oppimista (Rintala, Ahonen, Cantell & Nissinen 2005; Huisman
1998). Liikkumalla lapsi saa oppimisen kokemuksia ja oivalluksia. Liikkuminen ja
like vaikuttavat kokonaisvaltaisesti kehityksen motorisiin, kognitiivisiin, taidollisiin
seka tunne-elamén osatekijoihin. (Autio & Kaski 2005, 54-55.) Tutkimukset osoit-
tavat, ettd aivokudosta voidaan harjoittaa kuten lihaskudostakin. Liikunta stimuloi
hermosolujen valisia kytkoksid, joiden toiminta on oleellista aivojen toiminnalle.
(Tuomaala 2003.) Hannafordin (2002, 86) mukaan koordinoitu liike edistda her-
mosolujen kasvua ja hermoyhteyksien maaraa lisdavien aineiden tuotantoa elimis-

tossa.

Lapsella on luontainen tarve liikkua. Jos tata tarvetta ei huomioida riittavasti, voi
paikallaan istuminen ja keskittyminen olla lapselle haasteellista. (Karvonen 2000,
24-25.) Tutkijoiden mukaan asentokontrollin heikkous voi vaikuttaa lapsen
likkumisen haluun. Nama tutkijat pitavat motorisessa oppimisessa asentokontrollia
tarkedmpana kuin liikkeiden hienosaatéa. (Ahonen & Viholainen 2006, 271.)
Koulussa lapsi, jolla on ongelmia kehonhahmotuksen ja -hallinnan kanssa, joutuu
kayttam&an suuren osan energiastaan ja keskittymiskyvystéaan paikallaan

pysymiseen, eikd oppimiselle enda jaa voimavaroja (Tuomaala 2003).

Liilkunnan virkistavan ja verenkiertoa parantavan vaikutuksen my6ta, aivojen
vastaanottokyky paranee ja oppiminen helpottuu (Karvonen 2000, 24-25).
Liikkumisen avulla voidaan harjoittaa erilaisia kognitiivisia taitoja ja liiketta voidaan
hyodyntad opetuksen apuna. Muun muassa geometristen muotojen oppiminen
voidaan aloittaa konkreettisesti kavelemalla esimerkiksi kolmion tai nelibn
muotoista reittid ennen kuin siirrytdan harjoittelemaan kyseisen muodon piirtamista
paperille. MyoOs erilaisia matemaattisia kasitteitd voidaan harjoitella liikunnallisin
keinoin. Esimerkiksi pituusjarjestykseen jarjestaytyminen liikkuntatunnilla valmentaa
matemaattista tietoisuutta. (Rintala, Ahonen, Cantell & Nissinen 2005; Tuomaala
2003, Karvonen 2000, Huisman 1998.)
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Motorisen toiminnan sek& koskettamisen kautta tiedosta tulee lapselle
konkreettista. Aistien ja motoriikan yhteistoiminta eli havaintomotoriikka on kaiken
oppimisen perusta ja sen puutteet voivat aiheuttaa erilaisia oppimisvaikeuksia.
Useamman aistikanavan kautta tuleva tieto on lapselle helpompi omaksua.
Lapsilla tarkeimpid oppimiseen kaytettyja aisteja ovat kosketus- ja tuntoaisti. Naon
ja kuulon kayttdé oppimisen apuna kehittyy vasta koulussa. Kymmenvuotiaaksi asti

motorinen kanava on lapsen hallitseva aistikanava. (Tuomaala 2003.)

Motoristen harjoitteiden avulla on mahdollista vaikuttaa kokonaisvaltaisesti koulu-
laisen taitoon oppia. Aivojumppa- ja Sherborne-menetelmat ovat vélineitd motori-
seen oppimiseen, joka edesauttaa kognitiivista oppimista. (Hannaford 2002, Laa-
sonen 2005.) Lepola (2004) havainnoi pro gradu -tutkielmassaan tarkkaavaisuus-
hairidisten lasten liikuntakerhoa. Taméan liikuntakerhon harjoitteet perustuivat psy-
komotoriikkaan, Sherbornen liikuntametodiin seka Aivojumppaan. Kohderyhman
kayttaytyminen seka liikkuntakerhotilanteessa etta luokkatilanteessa kohentui tark-
kaavaisuuden osalta. Etenkin liikuntakerhotilanteen ohjatussa toiminnassa lasten
hairiokayttaytyminen vaheni. (Lepola 2004.)

3.1 Psykomotoriikka

Psykomotoriikka on lahtdisin Keski-Euroopasta. Menetelméaa, jossa liikunta oli te-
rapian valine, kaytettiin ensin lapsilla, joilla oli erilaisia oppimis- ja kayttaytymishai-
riditd. Menetelman kehitti saksalainen Ernst J. Kiphard. Psykomotoriikka on eri
tieteenaloihin perustuva menetelma, jossa yhdistyvat muun muassa ladketieteen,

kasvatustieteen, pedagogiikan ja liikuntatieteen alueet. (Koljonen 2000, 23.)

Psykomotoriikka perustuu ihmisen kokonaisuuden huomioimiseen. lhmisen fyy-
sismotorisen, psyykkisen, sosiaalisen tai kognitiivisen osa-alueen ongelmat heijas-
tuvat muillekin osa-alueille (Koljonen & Rintala 2002, 19). Koljonen ja Rintala
(2002, 20) tiivistavat psykomotoriikan olevan psyykkisten ja motoristen tapahtumi-
en toiminnallinen yhteys. Taman lahestymistavan mukaan lapsen kokonaisvaltais-
ta kasvua ja persoonallisuuden kehitysta tuetaan havaitsemisen, kokemusten, liik-

keen ja aistimusten kautta (livonen 1999, 66-67).
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Psykomotorinen harjaannuttaminen lahtee yksilon vahvuuksien |dytamisesta eika
heikkouksia aseteta toiminnan keskipisteeksi. Lapselle pyritaan tarjoamaan liilkun-
nan avulla onnistumisen kokemuksia ja vahvistamaan nain hanen minakuvaansa
ja itsearvostustaan. (Koljonen 2005, 76-77.) Liikunnallisen toiminnan kautta lapsi
saa evaitd sosiaalisessa ja materiaalisessa ymparistossa toimimiseen. Toimintaan
liittyy my0Os lapsen oman kehon ja mielen sek& sen tuottamien tunteiden suhde.
(livonen 1999, 63-67.) Talla menetelmalla edistetdédn ja kannustetaan lasta itse-
naiseen toimintaan ja tuetaan lapsen toimintakykya seka itsetunnon kehittymista
(Koljonen 2005, 76-77; Koljonen 2000, 20-21). Psykomotoriikassa on pyritty har-
joitteisiin, joilla luodaan lapselle mielekkyyden ja elamyksellisyyden tunne harjoit-
teista. Yksilobn omatoimisuus, aktiivisuus ja itsemaaraamisoikeus ovat psykomoto-

riikan pohja, menetelméa seka paamaara. (Koljonen 2000, 29.)

3.1.1 Sherborne-liikuntametodi

Sherborne-menetelmé@ on englantilaisen Veronica Sherbornen kehittdma koko-
naisvaltainen opetusmenetelmd, jossa yhdistyvat niin psyykkiset kuin fyysiset op-
pimiskokemukset. Sherborne Developmental Movement -menetelm& (SDM) on
Sherbornen sovellus, joka pohjautuu Rudolf Labanin (1879-1958) liikeanalyysiteo-
riaan. Menetelman lahtékohtana on Labanin teorian mukaisesti liikkeen kolme
elementtid: voima, tila ja aika. Suomessa on kaytdssa menetelman kuusi koko-
naisuutta, jotka ovat kehonhahmotus, tilanhahmotus, ajan- ja voimankayton saate-
ly, sujuva liikkuminen seka yhteistyd parin ja ryhman kanssa. (Sherborne 2000, vii-
viii; Laasonen, 129-132.)

SDM on hyvin monikayttdinen menetelmé&: se soveltuu kaikille ja sita voidaan to-
teuttaa lahes missa vain eika sen kayttoon tarvita erillisia valineitd. Alun perin me-
netelma on luotu kehitysvammaisten lasten opetukseen, mutta sité voivat hyédyn-
tda monet eri tahot, kuten opettajat seka erityis- ettd yleisopetuksessa, fysiotera-
peutit ja vanhemmat kotona. (Sherborne 2000, vii-viii; Laasonen, 129-132.) Huo-
mo ja Muukka (2000) tekivat Etela-Karjalan ammattikorkeakoulussa fysioterapian
koulutusohjelmassa opinnaytteenaan tapaustutkimuksen Sherborne-

likuntametodin soveltuvuudesta lasten ja vanhempien yhteiseen kotiharjoitteluun.
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Vanhempien loppuhaastatteluista ilmeni heidan kokeneen harjoitteet mielekkaiksi
seka lasten kehitysta tukeviksi. Vanhemmat havaitsivat lisaksi lastensa sosiaalis-

ten ja motoristen taitojen kehittyneen projektin aikana. (Huomo & Muukka 2000.)

Sherbornen (2000, 41) mukaan menetelma on subjektiivisen lahestymistavan mu-
kaista "kehotietoisuutta kehittavaa liikuntakasvatusta”. Perusajatuksena on, etta
taitavan likkumisen perustana on kyky yhdistaa eri aistikanavien kautta saatua
tietoa liikkeen ohjaamiseen ja korjaamiseen. Sherbornen liikuntametodi ei kuiten-
kaan ole vain motorisen kehitykseen keskittyva, silla ajatuksena on kehittdd moto-
risten taitojen lisdksi muun muassa vuorovaikutustaitoja. Menetelman keskeisena
ajatuksena on tukea lapsen kokonaiskehitysta ja kokonaisvaltaista oppimista lii-
kunnan ja motoristen harjoitteiden avulla. Harjoitteet ovat fyysisesti kuormittavia ja
ne perustuvat motoristen perustaitojen kehittdmiseen luoden valmiuksia vaativam-
pien motoristen tehtavien suorittamiseen. (Sherborne 2000, Laasonen 2005, 129-
131)

SDM-menetelman kayttéonotolla on usein jonkinlainen peruste, esimerkiksi lapsel-
la on havaittu ongelmia kayttaytymisessad, motorisissa taidoissa tai oppimisessa.
Aluksi tarvitaan tietoa seka ryhman jokaisesta yksilosta ettd ryhmasta. Naiden tie-
tojen pohjalta voidaan alkaa rakentaa tavoitteiden mukaista harjoitusohjelmaa.
(Laasonen 2005, 149.) Laasosen (2005) mukaan Sherborne-menetelméan harjoit-
teilla on useita tavoitteita. Menetelma edistda lapsen oppimisvalmiuksia, antaa
mahdollisuuden kehittda sosiaalisia taitoja seka edistdd nain kykya toimia vuoro-
vaikutustilanteissa. Toimintatilanteissa luodaan lapselle turvalliset puitteet kehittaa
itsetuntoa sek& hankkia kokemuksia oma-aloitteisesti. Harjoitusten kautta lapsi
oppii myds erilaisten aistihavaintojen erottelemista ja yhdistamista. (Laasonen
2005, 131)

Harjoitteet etenevat erilaisten aistikokemusten ja niiden k&sittelemisen kautta pe-
rusharjoitteisiin. Menetelmé&n perusharjoitteet ovat tuttuja luonnollisesta liikkumi-
sesta ja vaikeustasoa voidaan nostaa rajattomasti kohderyhman mukaan. Prog-
ressio jatkuu edelleen vaativiin motorisiin ja ryhmatyotaitojakin edellyttaviin tehté-
viin. (Laasonen, 130-131.) Harjoitteissa kaytetdan erilaisia kasitteita, jotka liittyvat
likkeeseen, ymparistoon ja toimintaan ymparistossa. Naiden kasitteiden myoéta
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lapsen sanavarasto ja kasityskyky sekd merkitysten ymmartaminen kasvaa huo-
maamatta, sanan ja kasitteen yhdistyessa kokemukseksi. (Sherborne 2000, 13.)

Harjoitteiden kautta paastavaan lopputulokseen vaikuttavat monet asiat, jotka tu-
lee huomioida jo suunnitteluvaiheessa. Harjoitusjakso, sen sisaltamét yksittaiset
harjoitteet ja niiden toteutus vaikuttavat tuloksiin. Oppimisprosessin eri osatekijat,
kuten motivointi ja motivoituminen, huomioimalla voidaan vaikuttaa opittujen asioi-
den parempaan siirtovaikutukseen tilanteiden ulkopuolelle. Motivaatiotekij6ita voi-
daan lisata erilaisten emotionaalisten ja vuorovaikutuksellisten tekijoiden avulla.
(Laasonen 2005, 149.)

Paisleyn yliopistossa (Marsden, 2004) tehty tutkimus selvitti Sherbornen kokonais-
valtaisen liikkuntametodin vaikutusta ensimmaisen vuoden koululaisten kehon hal-
linnan, vuorovaikutustaitojen ja keskittymistaitojen kehitykseen. Tutkimukseen
osallistui kolme ensimmaista luokkaa. Kaikilla osallistuneilla lapsilla oli saman-
tyyppiset lahtokohdat ja kehitystaso. Kaikilta kolmelta luokalta valittin satun-
naisotannalla 16 lasta, kahdeksan poikaa ja kahdeksan tyttda, eli yhteensa 48 las-
ta tutkimusryhmaksi. Lapset testattiin ennen ja jalkeen tutkimuksen. Interventioon
valittiin kaksi luokkaa, jotka osallistuivat puolen vuoden ajan viikoittain normaalin
likunnan opetuksen lisaksi yhteen SDM tuokioon. Kolmas luokka, joka toimi kont-

rolliryhmana, osallistui vain normaaliin liikunnan opetukseen. (Marsden 2004.)

Tutkimuksen testiosio siséalsi kehonhallinnan, motoristen taitojen, sosiaalisten tai-
tojen seka keskittymisen arvioinnin. Kehonhallinnan ja motoristen taitojen osalta
molemmat tutkimusryhmat olivat kehittyneet huomattavasti kontrolliryhnmaa
enemman. Sosiaalisissa taidoissa kaikki luokat kehittyivat puolen vuoden aikana,
mutta tutkimusryhmat kontrolliryhm&&a enemman. Tutkimusryhmien poikien keskit-
tyminen parani intervention aikana huomattavasti enemman kuin kontrolliryhméan
poikien. Tytt6jen keskittyminen oli kaikissa ryhmisséa poikia parempaa. (Marsden
2004.)



18

3.1.2 Aivojumppa — Brain Gym

Aivojumppa on yhdysvaltalaisten Paul ja Gail Dennisonin kehittdama liikuntaohjel-
ma. Aivojumppa perustuu ajatukseen liikunnan voimasta tehostaa oppimista. Viral-
linen, rekisterdity Aivojumppa-ohjelma kasittaa 24 liiketta, joilla pyritaan aktivoi-
maan oppimiseen vaikuttavia osa-alueita. (Maki 2001, 19.) Oppiminen voidaan
nahda prosessina, joka sisaltda aina aistimuksia, olemassa olevan tiedon yhdis-
tamista, uuden tiedon omaksumista sek& toimintaa. Aivojumpan tavoitteena on
helpottaa taman prosessin toteutumista herattamalla mieli ja keho kokonaisvaltai-

seen toimintaan. (Hannaford 2002, 94.)

Aivojumppaa laajempi kasite on educational kinesiology eli oppimiskinesiologia.
Oppimiskinesiologia on menetelma, joka kayttaa liikkumista hyvaksi opetuksessa.
Tama menetelmd painottaa kokonaisvaltaista oppimista ja jokaisen ihmisen
yksil6llisyyttd oppijana. (Dennison 2001, 10.) Aivojumppa sopii oppimisen tueksi
seka kognitiivisten pyrkimysten edistdmiseen henkilosta tai tilanteesta rippumatta.
Aivojumpalla on my0s kokonaisvaltaisesti terveyteen vaikuttavia ominaisuuksia

stressin laukaisijana ja hallitsijana. (Hannaford 2002, 112.)

Aivojumpan harjoitukset vaikuttavat Dennisonin (2001, 12) mukaan aktivoivasti,
rentouttavasti ja vapauttavasti. Aivojumppaharjoituksilla pyritdéan aivojen ja kehon
osien keskinaisten suhteiden tasapainoon ja saumattomaan toimintaan. Aivojum-
pan keskeisia kasitteitd ovat lateraalisuus ja kehon toiminnallinen keskilinja. Keski-
linja jakaa kehon oikeaan ja vasempaan puoliskoon. Lateraalisuudella tarkoitetaan
tietoisuutta tasta jaosta. Se luo myds pohjan bilateraaliselle, kehon keskilinjan ylit-
tavélle toiminnalle. (Dennison 2001, 10-12.) Dennison (2001) jakaa Aivojumppa-
ohjelman liikkeet kolmeen osioon: keskilinjan ylittavéat liikkeet, pidentavat liikkeet ja

energiaharjoitukset.

Keskilinjan ylittAmisen taito on valttamaton edellytys lateraalisten, kehon molem-
minpuolisten liikkkeiden ja kehon koordinaation kehittymiselle. (Dennison 2001, 14.)
Kehon keskilinjan ylittamista tarvitaan kaikissa kehon kumpaakin puolta vaativissa
taidoissa. Dennison (2001) kertoo keskilinjan ylittavien liikkkeiden kehittdvan niin

kehon kuin aivojen oikean ja vasemman puoliskon yhteisty6ta. Keskilinjaan vaikut-
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tavat liikkeet helpottavat taitojen kehittymista ja vahvistavat jo olemassa olevia
taitoja. (Dennison 2001, 14.) Hannaford (2002, 112) selvittaa keskiviivan ylittami-
sen vaikutuksia aivoissa. Hanen mukaansa keskilinjan ylitys aktivoi liikeaivokuorta
seka tyvitumakkeita ja pikkuaivoja kokonaisvaltaisesti. Jatkuessaan saanndllisesti
tama aktivointi muokkaa hermoverkoista yksityiskohtaisempia. (Hannaford 2002,
112))

Dennisonin (2002, 38) mukaan aivojumppa -ohjelman pidentavat eli vapauttavat
likkeet kehittavat ja vahvistavat hermoratoja. Dennisonin (2002, 38) mukaan pi-
dentavat liikkeet parantavat mielen ja kehon hallintaa rentouttamalla lihaksia ja
janteita, jolloin proprioseptorit palautuvat ja toimivat paremmin. Kaytanndéssa nama
harjoitteet mukailevat urheilussa kaytettavia lihasvenytyksia (Dennison 2001, 38;
Hannaford 2002, 109-110). Dennison (2001, 38) kertoo pidentavien liikkeiden
poistavan henkista jannittyneisyytta, syrjaan vetaytyneisyytta, joka johtuu epavar-
muuden laukaisemista jannesuojareflekseista. Pidentavat liikkeet myos kehittavat

varhaislapsuuden aikaisten refleksien kypsymista. (Dennison 2001, 38-39.)

Aivojumppa-ohjelman energiaharjoitukset, eli aktivoivat harjoitukset vahvistavat
Dennisonin mukaan (2001, 52) hermoimpulssien kulkua kehon eri osien ja aivojen
valilla helpottaen kehon séahkdmagneettista energiavirtausta. Namé harjoitukset
parantavat sensorista integraatiota vahvistamalla kosketus-, asento- ja liikketuntoa.
Energialiikkeet laskevat kehon stressitasoa helpottaen ajattelun ja toiminnan koor-
dinaatiota. Jotkin energiaharjoituksista perustuvat akupainannan periaatteisiin.
(Dennison 2001, 38.)

Dennisonin Aivojumppaa on kaytetty pohjana useissa eri muunnoksissa. Aivo-
jumppa-ohjelman perusteella on kehitetty yksinkertainen valmiusohjelma, jota kut-
sutaan Suomessa nimella VIRE. (Hannaford 2002, 99.) Suomalainen tyéryhméa on
suunnitellut Helsingin ala-asteille julisteen, joka sisaltaa erilaisia osin Aivojumppa-
ohjelmaan perustuvia liikkeitd. Liikkeiden tarkoituksena on tuoda vaihtelua pulpe-
tissa istumiseen ja vaikuttaa koko kehon hyvinvointiin rentouttaen ja aktivoiden
kehon eri osa-alueita, kuten lihaksistoa. (Maki 2001, 19.) Samoin kuin Dennisonin
Aivojumppa-ohjelmassa, on naiden liikkeiden tavoitteena parantaa keskittymisky-

kya vaikuttaa ndko- ja kuuloaisteihin seké edistad oppimista aktivoimalla molempia



20

aivopuoliskoja samanaikaisesti lateraalisin liikkein. (M&ki 2001, 19; Dennison
2001, 12-13))

Aivojumppa-ideologiaa on myos kritisoitu laajasti. Englannissa neurotieteilijat kut-
suvat aivojumppaa pseudotieteeksi. Heidan mukaansa muun muassa aivopuolis-
kojen valiset yhteydet ovat vaurioita lukuun ottamatta aina olemassa, eiké niihin
voida vaikuttaa millaén harjoitusohjelmalla. Nama tutkijat ja asiantuntijat myonta-
vat kuitenkin joidenkin harjoitteiden olevan hyddyllisia mm. reaktioajoille. (Howard-
Jones 2007.) Oppimiskinesiologian on todettu parantavan oppimisvaikeuksista
karsivien koululaisten havaintomotoriikkaa, mutta akateemisiin taitoihin silla ei ollut
vaikutusta (Cammisa, 1994). Tutkimuksen mukaan oppimiskinesiologia paransi
oppimisvaikeuksista karsivien lasten staattista tasapainoa (Morris, Sifft & Khalsa,
1988). Aivojumppa-harjoitusten vaikutuksia lasten oppimiseen luokassa tulisi tutkia

lisaa tieteellisesti. (Howard-Jones 2007.)
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3.2 Koululiikunta ja psykomotoriikka

Koulussa, kuten myds muissa ymparistoissa selviytyminen vaatii lapselta senso- ja
psykomotorisia taitoja, joita voidaan edistda liikunnan avulla (livonen 1999, 68;
Hannaford 2002, 6). Aikuisten ammattilaisten tulisi ymmartaa lasten erilaisia
oppimistyyleja ja nain edesauttaa kaikkien lasten oppimista. Tallaisia viitteita
saatin  my6s suomalaisessa tutkimuksessa, jonka Jyvaskylan yliopiston
likuntatieteellinen tiedekunta ja Niilo Maki Instituutti tekivat yhteistydssa. (Huisman
1998, 16.)

Liikkumisen monipuolistuminen on lasten liikunnan tarkeimpia tavoitteita. Suoma-
lainen koululiikunta painottaa fyysis-motorisia ja laji-taitoja (livonen 1999, 67-68).
Koululiikunnan tavoitteena on kuitenkin tarjota lapselle evaat likunnalliseen elé-
mantapaan (Opetushallitus 2007). Psykomotoriset harjoitteet tarjoavat mahdolli-
suuden siirtya tehtavaorientoituneesta tai yksittaisia taitoja kehittavasta likunnasta
kokonaisvaltaiseen kasvun, oppimisen ja liikunnallisen elaméntavan kokonaisuu-
teen (Koljonen 2000, 27). Koululiikunnan suuret ryhmat eivat kuitenkaan mahdol-
lista yksildiden huomioimista ja liikunnan kokemukset jddvat monella vihemman
positiivisiksi (livonen 1999, 68). Psykomotoristen harjoitteiden avulla voitaisiin kou-
luliikunnassa tavoittaa myds ne liikuntaa ja liikettéa eniten tarvitsevat oppilaat (livo-
nen 1999, 69; Opetushallitus 2007). Ymparistolla tai tilalla ei ole valia, toteutuksen
voi tehda vaikka metsassa ja mika tarkeintd, jokainen voi suorittaa omassa tahdis-

saan ilman pakkoa (livonen 1999, 69).

Psykomotorinen nékdkulma pyrkii huomioimaan lasten yksilolliset erot liikkunnan-
opetuksessa. Lapsen persoonallisuuden ja minakasityksen kehittyminen on vah-
vasti yhteydessa liikkeen ja likunnan kautta saatuun siséiseen ja ulkoiseen palaut-
teeseen. Lapsi keraa liikemalleja aistikanaviensa valityksella ja kehittd&a kehontun-
temustaan toiminnasta saadun palautteen kautta. Lapsi tarkastelee pystyvyyttdan
ja rakentaa palautteen kautta mindkasitystaan, joka fyysisesti aktiivisilla on tutki-
musten mukaan parempi verrattuna passiivisiin lapsiin. (livonen 1999, 66-67)

Lapsilla oppiminen ja liikuntakokemukset ovat kokonaisvaltaista havaintomotorista
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toimintaa kosketus- ja tuntoaistin sek& motorisen toiminnan, eli liikkeen, noustessa
tarkeaan rooliin oppimiskanavina (Koljonen 2000, 28; Tuomaala 2003). Lapsi Vvoi
kayttaa oppimiseen neljaa eri aistikanavaa, jotka ovat auditiivinen eli kuuloaistiin
perustuva, visuaalinen eli nakéon perustuva, taktiilinen eli tuntoaistiin ja kosketta-
miseen perustuva sekéd kinesteettinen eli likkeeseen ja motoriseen tekemiseen

perustuva. (Huhtakangas 1998.)

Alakouluikaisella on suuri oppimiskyky, ja onnistuminen lisdd oppimisen iloa.
Koulussakin lapset ovat innokkaita, mutta lyhytjannitteisia. Erilaiset koulutaidot
ovat vasta kehittymassa. Esimerkiksi ryhmatyotaidot eivat viela ole lapsilla
hallussa, mutta ryhmaan kuuluminen on kiinnostavaa. Selkeat saannot ovat
tarkeitd ryhmatyossa, koska lapset vasta harjoittelevat toimimista niiden mukaan.
He myos tarkkailevat kuinka muut lapset noudattavat ryhman saantdja. Ryhmassa
pyritadn olemaan yhta taitavia kuin muut, mik& kannustaa lasta lahes
huomaamatta itsensa kehittamiseen. Opettaja voi ndin ollen teettaa yksinkertaisia
pari- ja ryhmatoita jo taman ikaisille, vaikka tarvittavat taidot eivat viela taysin ole
hallussa. (Miettinen 1999, 15-16.)

Psykomotorinen malli on ohjaajalle vaativa. livonen (1999, 70) on selvittanyt ope-
tuksessa huomioitavia asioita. Opetuksen tulisi muun muassa olla lapsilahtdista,
palautteen perustua harkinnanvaraisuuteen. Opettajan ja kasvattajan rooli on hy-
vaksya lasten yksildlliset tavat suoriutua tehtavista. Opettajan tulisi antaa tunteiden
nakya opetustilanteissa ja hanen tulisi kyeta kasittelemaan naita tunteita. Liséksi
opettajalta vaaditaan prosessiajattelun osaamista, oman tyon jatkuvaa arviointia ja

eteenpain viemista tavoitteellisesti (livonen 1999, 70.)

Alakoulun ensimmaisilla luokilla, 6-9-vuoden ikdisenda, lapset oppivat samaistumi-
sen ja leikkien avulla. T&alldin opettajalta vaaditaan enemmaén visuaalista ohjaamis-
ta ja mallittamista suullisen ohjeistamisen sijaan. (Miettinen 1999, 16.) Kouluympa-
ristdssa opettajan on viela huomioitava kuinka lapset reagoivat erilaisiin hairiétilan-
teisiin. Tutkimuksen mukaan ulkoiset tekijat, kuten opettajalahtdiset tekijat, ovat
nuoremmille koululaisille suurempi hairidtekija kuin vanhemmille koululaisille. Tytot
puolestaan hairiintyvat tutkimuksen mukaan yleisesti poikia helpommin. (Rechardt
2003.) Liikunnanopetuksessa huomioitavia asioita on paljon ja opettajalta vaadi-
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taan asiantuntijuutta. Kuitenkin vuonna 2002 tehdyn tutkimuksen mukaan 15 pro-
sentilla liikuntaa opettavista ei ollut minkaanlaista opettajakoulutusta (Opetushalli-
tus 2007).
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4 TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata Pajuluoman alakoulun ensimmaisen luokan
opettajan tietAmystd motoristen taitojen valisistd yhteyksista oppilaiden
oppimiseen kaytannodssa. Tarkoituksena on, ettéa Seindjoen Pajuluoman alakoulun
ensimmaisen luokan opettaja saa ideoita ja virikkeitd erilaisten psykomotoristen
harjoitteiden toteuttamiseen. Harjoitteiden avulla opettaja voi perustellusti myos
vaikuttaa lasten keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen oppimistilanteessa.

Opinnaytetyon tavoitteena oli laatia Pajuluoman alakoulun ensimmaisen luokan
opettajan kayttoon teoreettisesti perustellut harjoitusohjelmat, joita sovelletaan
koulun ensimmaisen luokan oppilaille kahdeksan viikon ajan sekéa luokkatilanteis-
sa ettd liikuntatuntien yhteydessa. Tavoitteena oli myods mitata luokan oppilaiden
motoristen taitojen lahtdtaso seké kartoittaa opettajan kokemuksia menetelmien
vaikutuksista ja kaytannollisyydesta.
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Laadimme teoreettista ja tutkittua tietoa hyddyntden Pajuluoman koulun ensim-
maisen luokan opettajalle Aivojumppaan ja Sherbornen-liikuntametodiin perustu-
vat harjoitusohjelmat kaytdnnon opetustilanteissa kaytettavaksi. Ensimmaisen luo-
kan opetusryhmé&én kuuluu 11 tytt6& ja 11 poikaa, yhteensd 22 oppilasta. Opin-
naytetyon toiminnallinen osuus toteutettiin Pajuluoman koululla kevaan 2010 aika-

na, maaliskuusta toukokuun loppuun.

Teimme kaksi Sherborne- (Liitteet 1-2) ja kaksi Aivojumppaharjoitusohjelmaa (Liit-
teet 3-4). Opettaja kaytti kutakin harjoitusohjelmaa neljan viikon ajan opetuksensa
tukena. Aivojumppaharjoitteet toteutettiin luokassa paivittdin, opettajan valitse-
massa ajankohdassa. Sherborne-harjoitteet toteutettin normaalin liikuntatunnin
yhteydesséa kerran viikossa. Opettajalla oli mahdollisuus soveltaa harjoitteita tar-
peen mukaan saamiensa ohjeiden mukaisesti. Pyysimme héanta kirjaamaan har-

joitteiden mahdolliset muutokset seka perustelut niille tarkoitettuun paivakirjaan.

Opinnaytetyon toteutukseen liittyen vierailimme Pajuluoman koululla yhteensa viisi

kertaa kevaan 2010 aikana.

18.3. Kavimme keskustelemassa opinnaytetydstamme ja suunnitelmas-
tamme ensimmaisen luokan opettajan kanssa. Veimme oppilaille jaet-
tavaksi ja kotiin vietaviksi huoltajille tarkoitetut tiedotteet seka lupala-

put (Liite 5) testausta varten.

23.3. Teimme oppilaille Movement ABC -testiston (Henderson & Sugden
1996) mukaiset alkutestaukset (Liite 6). Testien jalkeen ohjasimme
luokassa ensimmaisen neljan viikon aivojumppaharjoitteet seka ja-
timme opettajalle kirjallisen ohjeistuksen aivojumpan toteuttamista

varten. Opastimme opettajaa suullisesti harjoitteiden soveltamisesta.
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31.3. Olimme mukana ensimmaisen luokan liikuntatunnilla ja ohjasimme
ensimmaisen neljan viikon jakson Sherborne -harjoitteet. Yhdistimme
ohjauskertaan myos opettajan tarkemman ohjeistuksen. Liikuntatun-
nin jalkeen opettaja sai kirjalliset ohjeet Sherborne-harjoitteiden toteut-

tamiseen.

22.4. Ensimmaisen luokan liikkuntatunnilla ohjasimme seké& Sherborne- etta
Aivojumppa-harjoitteet toiselle neljan viikon jaksolle. Annoimme opet-
tajalle kirjalliset harjoitusohjelmat sekéa ohjeistimme hanta suullisesti.

26.5. Nauhoitimme opettajan haastattelun koululaisten vélitunnin aikana.
Haastattelussa kaytimme etuk&teen valmistelemaamme kysymysrun-

koa. Opettaja myo6s palautti tayttamansa paivakirjan.

5.1 Sherborne-harjoitusohjelma

Valitsimme Sherborne-harjoitusohjelman harjoitteet Veronica Sherbornen kirjaan
Lasten kokonaiskehitysta tukeva liikunta (Sherborne 2000) perustuen. Ensimmais-
ten neljan viikon harjoitusohjelman (Liite 1) harjoitteet olivat luottamus- ja yhteis-
toimintaharjoitteita, jotka tehtiin lahella lattiatasoa. Toisella neljan viikon jaksolla
harjoitusohjelmaan (Liite 2) lisattiin vastustajatyyppisia vuorovaikutusharjoituksia
sekd korkeammissa asennoissa toimimista. Tama progressio on Sherbornen lii-
kuntametodin mukainen (Sherborne 2000). Halusimme tuoda harjoitusohjelmiin
menetelman eri elementteja ja pyrimme rakentamaan kokonaisuuksia, joihin sisal-
tyy aktiivisuustason muutoksia ja toiminta jaksottuu selkedsti erilaisten harjoittei-
den myota (Laasonen 2005, 138-139). Lahtokohtana harjoitusohjelmille oli se, etta
opettaja olisi yksin ainoana aikuisena liikuntatilanteissa ja paritydéskentely olisi las-
ten valistd. Pyrimme rakentamaan harjoitusohjelmat lapsille mielekkaiksi seka yh-
teistoimintaa ja vuorovaikutusta kehittaviksi. Tuntisuunnitelmien tukena kaytimme

Sherbornen (2000,73) tuntisuunnitelmapohjaa.
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5.1.1 Harjoitusohjelmien sisallot

Menimme ensimmaisen luokan liikuntatunnille sovitusti ensimmaisen kerran
31.3.2010 ja toisen kerran 22.4.2010. Ohjasimme harjoitusohjelmat suunnittele-
mamme mukaisesti koko luokalle. Annoimme molemmilla kerroilla opettajalle kir-
jallisen ohjeen luokan kanssa tehdyista harjoitteista. Nain han sai perehtya harjoit-
teisiin niitd tehdessdmme seké& havainnoida ja esittda tarkentavia kysymyksia tar-
peen mukaan. Molempiin ohjelmiin kuului kahdeksan eri harjoitetta. Harjoitteet
toteutettiin kerran viikossa 45 minuuttia kestavalla liikuntatunnilla. Toteutuspaikka-
na oli Pajuluoman koulun liikuntasali. Salissa oli muovimatto ja lattia olikin lahes
Sherbornen (2000, 47) ihanteellisen alustan mukainen eli puhdas, melko liukas ja

[ammin.

5.1.2 Kehotietoisuutta kehittavat harjoitteet

Molempien ohjauskertojen aluksi kerdsimme lapset piiriin ja aloitimme omaa ke-
hoa hahmottavalla liikkeella. Aloitimme ohjelmat kehontietoisuutta lisdavilla harjoit-
teilla. Polvipumput-harjoite (Liite 1) liséd& polvien ja lonkkien tiedostamista, Peppu-
kavely-harjoite (Liite 2) kehittaa polvien ja lonkkien tiedostamisen liséksi vartalon
tiedostamista (Sherborne 2000, 42, 46-47).

Toisena kohtana olivat harjoitteet, joihin yhdistimme erilaisia elementteja ja use-
ampia harjoitettavia asioita. Matelijat-harjoitteen (Liite 1) eri liikkumismallit lisaavéat
kehon keskiosan tiedostamista sekd polvi-kyynéarpaatietoisuutta. Lahtdtilanteen
kilpikonna-asento antaa lapselle itsensa lahella olemisen kokemuksen, kun taas
itsensa ojentaminen pitkaksi "kaarmeeksi” antaa kokemuksen omasta kehosta
lattiaa vasten. Raajojen koordinaatiota ja selkarangan joustavuutta lisaava (Sher-
borne 2000, 47, 115) "Lisko” oli kehittyneempi ja lapsille huomattavasti vaikeampi

versio kaarmeesta.

Pikkujalat ja jattilaiset sekd Muuttuvat jalat -harjoitteisiin(Liite 2) kokosimme use-
amman erilaisen kavelytyylin. Ne auttavat edelleen kehon, etenkin polvien, hah-

mottamista ja aistimista. Naiden harjoitteiden yhteisena tekijana olivat myos mieli-
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kuvituksen kaytto ja ilo. Muuttuvat jalat -harjoitteeseen sisaltyi myds lantion ja ala-
raajojen nivelten liikkuvuuden yllapitaminen ja lihaskontrollin lisaaminen polven
alueella. (Sherborne 2000, 41-44, 115.)

Vierivat tukit -harjoitteen (Liite 1) tarkoituksena on tuottaa lapselle aistimuksia
omasta vartalostaan. Kierimisliike itsessdan lisaa kehotietoisuutta kehon keski-
kohdan ja vartalon osalta. Kieriminen antaa lapselle kokemuksen oman kehon ja
likkeen yhtenaisyydesta. (Sherborne 2000, 10)

Tunneli -harjoitteessa (Liite 1) mitataan alkuun lapsen luottamus muihin, kun lap-
sen tulee rydomid muiden alapuolella heiddn muodostaman tunnelin lavitse. Sher-
borne (2000, 13) toteaa tallaisen leikin kdynnistymisen oma-aloitteisesti olevan
merkki saavutetusta turvallisuuden tunteesta. Toteutimme tunnelitehtdvéan viestina.
Harjoitteessa lapsi joutuu kehittdmaan tasapainoaan ollessaan kasiensa ja polvi-

ensa varassa (Sherborne 2000, 16).

Tunnelin romahdus (Liite 1) on luonnollinen jatke Tunneli-harjoitteelle, sisélldllises-
ti puolestaan Vierivat tukit -harjoitteelle. Siina tunnelin muodostanut ryhma romaut-
taa tunnelin maahan, eli jokainen pudottautuu vatsalleen toinen toisensa viereen.
Taman jalkeen tehdaan yhteistoiminnallisesti kehotuntemusta lisaava kierimishar-
joite. Tallaisen harjoitteen onnistuneeseen suoritukseen vaaditaan lapsilta yhteis-
toimintaa rytmissa ja yhteisessa tahdissa pysymiseen seka tietenkin kierimisliik-
keen hallintaa. (Sherborne 2000, 115).

5.1.3 Vastustajatyyppiset harjoitteet

Vastustajatyyppisten harjoitteiden tarkoituksena on opettaa lapsi leikinomaisuutta
yllapitden suuntaamaan energiansa oikein, ohjata tavoitteelliseen toimintaan ja
parempaan kehonkontrolliin (Sherborne 2000, 29,33). Lapsi voi harjoitteiden kaut-
ta saada kokemuksen omasta taidostaan ja voimastaan pysya paikallaan. Tata
kuvaa voidaankin vahvistaa ymmartamalla, ettd tehtdvan tarkoituksena ei ole lii-

kuttaa toista vaan vahvistaa parin pystyvyytta. (Sherborne 2000, 33.)
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Jarkaleen kaato ja Tukin kieritys -tehtavat (Liite 2) ovat kokonaisuudessaan vas-
tustajatyyppisia harjoitteita. Tukin kieritys -harjoitteeseen liittyen kehittyy myos lap-
sen kyky huolehtia ja kantaa vastuuta toisesta seké aloitekyky. Naissa tehtavissa
lapsi oppii myds tiedostamaan, hallitsemaan ja suuntaamaan voimiansa. (Sher-
borne 2000, 11, 29, 113.)

Tyontdmoottori-harjoitteessa (Liite 1) lapset saavat koetella toistensa voimia ja
kestavyyttd. Lasten on myds helpompi tutustua toisiinsa toimiessaan selin. (Sher-
borne 2000, 33) Selkapaini-harjoitteessa (Liite 2) yhdistyvat seka yhteistoiminnalli-
suus etta vastustajatyyppinen vuorovaikutus. Aluksi vastustetaan paria selat vas-
takkain ja mitelladn voimilla. Yhteiseen nousuun puolestaan vaaditaan keskitty-
miskykya, likkeen hallintaa ja toisen liikkeen aistimiskykya, jotta liike voisi onnis-
tua. (Sherborne 2000, 27-29.)

Kaverin kuljetus -tehtavassa (Liite 1) harjoitellaan vartalon tiedostamista seké luot-
tamuksen luomista vuorovaikutuksessa toisen kanssa. Lisaksi tdssa tehtavassa on
huolehdittava toisesta. Yhtena merkkind voidaan seurata lapsen paanasentoa. Jos
paa on lattialla se kuvaa itseluottamuksen saavuttamista, kun paankannattelu puo-
lestaan on merkki ahdistuksesta tilanteessa. Rento liukuminen mahdollistaa uuden

tiedon vastaanottamisen liikkeesté ja omasta kehosta. (Sherborne 2000, 13, 47.)

Hierontapiiri, Halivene ja Pullat uuniin -tehtavat (Liite 1-2) olivat viimeisina harjoit-
teina tarkoituksena rauhoittaa lapset tuokion loppuun. Nama tehtavat perustuivat
huolehtiviin ja luottamusta herattaviin seka yhteistoiminnallisiin suhteisiin. Halive-
neessa lasten istuessa toistensa lahelld ja keinuessa, pyrimme painottamaan hil-
jaisuutta ja sita, ettd he "kuuntelisivat” liikettd. Keinuminen liikkeena auttaa myds
rentoutumiseen (Sherborne 2000, 114). Pullat uuniin -tehtavan aikana pystyimme
havainnoimaan kuinka hyvin lapset rentoutuivat tehtavassa, silla vyotaroliikkeiden
laajuudesta voidaan paéatella rentouden aste: mitd rennompi lapsi on, sita jousta-

vampi keskivartalon liike on (Sherborne 2000, 47).
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5.2 Aivojumppa-harjoitusohjelma

Aivojumppaharjoitteet perustuivat Paul Dennisonin Aivojumppaopas -teokseen
(Dennison 2001). Valintaperusteina olivat harjoitteiden monipuolisuus ja niiden
helppo toteuttettavuus luokkatilassa. Kumpaankin harjoitusohjelmaan valitsimme
harjoitteita, joilla halutaan vaikuttaa samoihin taitoihin, kuten keskittymiskykyyn ja
rentoutumiseen. Valitsimme harjoitteita kaikista Dennisonin (2001) kolmesta liike-
ryhmasta: energialiikkeista, keskilinjan ylittavista seké pidentéavista liikkeista. En-
simmaisten neljan viikon harjoitusohjelman harjoitteet ovat helpompia perusharjoit-
teita. Jalkimmaiseen neljan viikon harjoitusohjelmaan valitsimme samankaltaisia,
mutta haasteellisempia harjoitteita. Ensimmaisessa harjoitusohjelmassa oli kuusi
harjoitetta ja toisessa seitseman. Sisallytimme kirjalliseen ohjeeseen erilaisia vari-
aatiomahdollisuuksia harjoitteista, joita opettaja sai niin halutessaan kayttaa.

5.2.1 Harjoitusohjelmien toteutus

Ensimmaisen aivojumppaharjoitusohjelman ohjasimme koululla Movement ABC -
testausten jalkeen 23.3.2010. Aivojumppa—harjoitusohjelmamme on suunniteltu
toteutettavaksi luokkatilanteessa. Harjoitusohjelmaan oli tarkoitus kayttaa paivittain
noin viisi minuuttia. Ohjasimme ensimmaisen harjoitusohjelman luokassa, mutta
kohderyhman aikataulullisista syistd ohjasimme toisen aivojumppaohjelman liikkun-
tasalissa Sherborne—harjoitustuokion yhteydessa. Molemmilla kerroilla annoimme
opettajalle myo6s kirjalliset ohjeet harjoitteiden toteuttamiseen. Yhdistimme kum-

paankin ohjauskertaan opettajan tarkemman sanallisen ohjeistuksen.

5.2.2 Energiaharjoitukset

Molemmat harjoitusohjelmat alkoivat veden juomisella (Liite3-4). Aivojumppaoh-
jelmassa veden juominen kuuluu energiaharjoituksiin. Dennisonin (2001) mukaan
elimisto tarvitsee vetta, jotta hermoimpulssien johtuminen synapsien vélilla helpot-
tuu. Vesi tehostaa aivojen ja keskushermoston séhkoista ja kemiallista toimintaa.
Erityisesti stressaavissa tilanteissa, kuten koetilanteissa, veden juominen on hy6-
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dyllistéa. Veden juominen lievittaa psyykkista vasymysta, helpottaa muistiin paina-
mista sek& muistista mieleen palauttamista. (Dennison 2001, 54-55.) Veden juo-

minen on oleellinen osa myds VIRE-ohjelmaa (Hannaford 2002, 99).

Ensimmainen harjoitusohjelma sisélsi myds toisen energiaharjoituksen, Energia-
kahdeksikon (Liite 3). Dennisonin (2001, 68) mukaan tdman kaksiosaisen harjoi-
tuksen ensimmainen osa saa energian virtaamaan kehon jannittyneiden ja tukkois-
ten alueiden l&pi ja toisessa osassa aivopuoliskot tasapainottuvat ja yhdistyvat.
Energiakahdeksikko aktivoi aivorungon aivoverkostoa. Liséksi se aktivoi sisaiseen
jasentymiseen ja vakautumiseen seka auttaa painopisteen ja vakaan asennon loy-
tamiseen. Tama lilkke parantaa myos seka kuulemisen ja puheen selkeyden val-
miuksia ettd kykya vastata kokeisiin ja senkaltaisiin haasteisiin. Energiakahdeksik-
ko vahentad myos yliherkkyytta seka parantaa itsehallintaa, tasapainoa ja koordi-
naatiota. (Dennison 2001, 68-69.) Tamakin liike kuuluu VIRE-ohjelman liikkeisiin
(Hannaford 2002, 99).

Toisessa harjoitusohjelmassa Aivonapit (Liite 4) oli toinen energiaharjoitus. Valit-
simme taman Aivojumppa-ohjelman perusliikkeen vasta toiseen harjoitusohjel-
maan, koska harjoite on hieman vaativampi ja harjoitusohjelman alkaessa aivo-
jumppatuokio oli jo kohderyhmalle tuttu lisa paivaohjelmaan. Dennisonin (2001,
57) mukaan "Aivonapit luovat kinesteettisen pohjan, joka edistaa visuaalisissa tai-
doissa tarvittavia valmiuksia, jolloin lapsi pystyy ylittdmaan kehon keskilinjan sivu-
suunnassa huomattavasti paremmin”. Myds Aivonapit on VIRE-ohjelman liikkeita
(Hannaford 2002, 99).

5.2.3 Keskilinjan ylittavat liikkeet

Keskilinjan liikkeina ensimmaisessa harjoitusohjelmassa olivat Ristikaynti, Kak-

soiskuvat seka Vatsahengitys (Liite 3). Toisessa harjoitusohjelmassa keskilinjan

ylittavana liikkeena oli Energialiike (Liite 4).

Ristikaynti (Liite 3) on perusta kaikille keskilinjan ylittamista vaativille liikkeille. Kai-

kissa resiprokaalisissa liikkeiss&, kuten konttaamisessa, kavelyssa tai juoksussa,
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kehon lateraalisten puoliskojen yhteisty6 toteutuu. Ristikdynti parantaa tavuttami-
sessa, kirjoittamisessa, kuuntelemisessa, lukemisessa ja luetunymmartamisessa
tarvittavia valmiuksia. Ristikaynti aktivoi keskilinjan ylittamista nédkemisessa, kuu-
lemisessa, koskettamisessa seka kehon ja raajojen asennoissa ja liikkeissa. Li-
séksi tama likke kehittdd silmien likkettd vasemmalta oikealle seka silmien yhteis-
toimintaa. Ristikdynnilla on mahdollista kehittdd vasemman ja oikean hahmotta-
mista, koordinaatiota seka tilannetajua. (Dennison 2001, 16-17.) Tama liikke on
mukana sekd suomalaisen tydryhman laatimassa Alyjumppa-julisteessa (Maki
2001, 19) ettd VIREohjelmassa (Hannaford 2002, 99).

Kaksoiskuvat-harjoitus (Liite 3) on alun perin optometristi Gettmanin kirjasta "How
to improve your child’s intelligence”. Dennison otti harjoitteen kaytt6on opetukses-
saan tarkoituksenaan parantaa kasi-silmakoordinaatiota, silmien yhteistyota, kéati-
syytta seka kehon keskialueen kayttéa. Kaksoiskuvien piirtdminen kehittdd myos
aareisnakoa ja avaruudellista hahmottamista. (Dennison 2001, 20-21.) Opettajan
oli mahdollista kayttaa kaksoiskuvia helposti opetuksen aiheen tukena, esimerkiksi
matematiikan tunnilla voitiin piirtdad opeteltavaa numeroa tai geometristd muotoa

ilmaan.

Myds Energialiike (Liite 4) aktivoi aivoja keskilinjan ylitykseen. Paan eteen ja taak-
se suuntautuva liike tehostaa verenkiertoa isoissa aivoissa. Dennison (2001, 34)
sanoo taman liikkeen rentouttavan keskushermostoa seka helpottavan ymmarta-
mista ja rationaalista ajattelua. Energialiike perustuu selkarangan liikkkuvuuteen ja
sen vaikutukseen aivojen ja keskushermoston keskinaisesséa yhteydessa. Energia-
like aktivoi kyynarvarren lihaksia, auttaa p&an liikkeiden kontrolloinnissa seka
kolmiulotteisuuden hahmottamisessa. Namé& ominaisuudet yhdistyvat hienomotori-
siksi taidoiksi. (Dennison 2001, 34-35.) Myos tama like on osa Alyjumppa-
ohjelmaa (Maki 2001, 19).

Vatsahengitys (Liite 3) on mukana liikkeend, joka pysayttaa lapset hetkeksi paikoil-
leen, keskittymaan omaan toimintaansa sek& tunnustelemaan omaa kehoaan.
Dennisonin (2001, 30) mukaan vatsahengitys parantaa aivojen hapen saantia se-
k& opettaa hengityksen merkitysta myos fyysisessa tai psyykkisessa rasituksessa.
Vatsahengitysta harjoittelemalla on mahdollista tehdd syvaan hengittamisesta
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luonnollista ja vaivatonta myo6s stressitilanteessa, jossa hengitys helposti muuttuu
pinnalliseksi. (Dennison 2001, 30-31.)

5.2.4 Pidentavat liikkeet

Aivojumppa-ohjelman pidentavista liikkeista (Dennison 2001, 38) ensimmaisessa
harjoitusohjelmassamme oli mukana pohjepumppu ja toisessa harjoitusohjelmas-
sa nilkkapumppu, pollé seka painovoimaliuku. Naista liikkeistd pohjepumppu on

mukana Alyjumppa -julisteessa (Maki 2001, 19).

Pohjepumppu (Liite 3) ja nilkkapumppu (Liite 4) ovat laheisia sukulaisliikkeita.
Opettaessaan Dennison (2001, 45, 47) on huomannut kireiden pohjelihasten vai-
kuttavan heikentavasti oppilaiden kognitiivisiin taitoihin, etenkin puheen, lukemisen
ja muiden kielellisten taitojen osalta. Kun lihaksia ja janteita venytetaan, janteiden
suojareaktiot laukeavat ja oppilaat pystyvat pitkdjanteisempaan keskittymiseen

seka avoimempaan kielelliseen ilmaisuun. (Dennison 2001, 44-48.)

POl (Liite 4) on liike, joka venyttaa niskan ja hartioiden alueen lihaksistoa. Pulpet-
tityoskentely voi usein aiheuttaa jannitysta niska-hartiaseudulle. Poll6-like aktivoi
alueen proprioseptoreita, jotka vaikuttavat auditiiviseen tarkkaavaisuuteen, muis-
tiin ja havainnointiin. Pohja télle liikkeelle 16ytyy vauvaikaisen toonisesta niskahei-
jasteesta, joka liittyy lateraaliseen ja kielelliseen kehitykseen. (Dennison 2001, 40-
41))

Painovoimaliuku (Liite 4) perustuu moderniin tanssiin. Dennison (2001, 49) kertoo
harjoituksen jalkeen likkumisen olevan kevytta, tasapainon olevan parempi ja va-
pauden tunteen. Kehonhahmotus on jasentyneempaa ja samaa jasentyneisyytta
voi huomata myos opiskelutaidoissa. Painovoimaliu’un jalkeen on helppo loytaa

hyva ja rento seisoma- tai istuma-asento. (Dennison 2001, 48-49.)
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5.3 Movement ABC

Movement ABC on joustava valine, joka sopii lasten motorisen kehityksen arvioin-
tiin, motoristen taitojen puutteiden havaitsemiseen, intervention tulosten mittaami-
seen seka intervention suunnittelun apuvalineeksi. Testistd sisaltdd hienomotori-
sen osion, staattisen ja dynaamisen tasapainon osiot seké pallotaitojen osion.
Testistosta voidaan myods kayttaa vain arvioinnin kannalta oleellisia osioita. Osioi-
den suoritukset arvioidaan joko maarallisesti tiettyjen normien mukaan tai laadulli-
sesti havainnoimalla. Menetelmia voidaan kayttdd myos rinnakkain. Movement
ABC-testin tulokset kuvaavat lapsen motoristen taitojen tilaa ja suoritustapaa. Li-
saksi testi antaa kvantitatiivisia, objektiivisia tuloksia suorituksista seka mahdollis-
taa havainnoinnin kautta saatavan kvalitatiivisen tiedon liittdmista testihenkilon

suoritukseen (Henderson&Sugden 1996, 14).

Pajuluoman alakoulun ensimmaisen luokan oppilaiden karkeamotorisia taitoja mi-
tattin Movement ABC:n osioilla. Kaytimme testista pallotaitojen osiota, seka staat-
tisen ja dynaamisen tasapainon osioita. Kaikki oppilaat suorittivat Movement
ABC:n karkeamotorisia taitoja mittaavat osiot viitearvojen mukaisesti. Tasta johtu-
en kaytimme Movement ABC:ta vain lasten motoristen taitojen lahtdtason maéarit-
telyyn seka Sherborne -harjoitusohjelmien suunnittelun apuna.

Kayttamamme testistd oli Movement ABC:n ruotsinkielinen versio vuodelta 1996.
Olemme opetelleet testiston kayttba ja harjoitelleet sen kayttéd koulutukseemme
liittyvien opintojen aikana. Testistdd on uudistettu ja Movement ABC-2 on ilmesty-
nyt vuonna 2007, mutta koulullamme on kaytdssa vanhempi ruotsinkielinen versio.
Uudessa versiossa ikdhaarukkaa on laajennettu, pisteytysta selkeytetty, valmiste-
luaikaa lyhennetty ja kaytettavyytta nakdvammaisilla lapsilla parannettu (Pearson
20009).

Movement ABC-testistd on kansainvalisesti testattu ja kaytt6on vakiintunut tutki-
musvaline (Henderson&Sugden 1996, 12, 16). Movement ABC:n reliabiliteettia ja
validiteettia on tutkittu useilla eri tavoilla (Henderson&Sugden 1996, 242-244) ja se
on todettu reliaabeliksi ja validiksi mittariksi lasten motoristen taitojen mittaamises-

sa (Gard&Rdsblad 2009). Testin toistettavuus on varmistettu yhdenmukaisuuden
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ja tasa-arvoisuuden vaalimisella testitilanteessa seka testin hallinnossa. Testin
suorittamiseen vaaditaan kaytettavan maarattya valineistda. Tamé& mahdollistaa

tulosten tulkinnan ja vertailun. (Henderson&Sugden 1996, 235).

5.4 Menetelmat

Kerasimme opettajalta palautetta paivakirjan avulla. Kahdeksan viikon harjoitus-
jakson jalkeen haastattelimme opettajaa hanen kokemuksistaan. Menetelmilla ke-

rdsimme tietoa opettajan subjektiivisista kokemuksista ja nakdkulmista.

5.4.1 Paivakirja

Palautteen kerdamiseen kaytimme opettajan paivakirjaa. Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara (2009) kuvaavat paivakirjaa itseohjatuksi kyselylomakkeeksi, jonka tayttami-
seen kaytetddn avoimia vastuksia. Annoimme opettajalle tyhjan vihkon, johon pyy-
simme hanta kirjaamaan haluamallaan tavalla huomioitaan ja tuntemuksiaan har-
joitusohjelmista. Tarkoituksena oli, ettd opettaja pitdd paivakirjaa tilanteista, joissa
han on kayttanyt harjoitusohjelmia. Liséksi ohjeistimme hanta kirfjaamaan huomioi-
taan harjoitteiden mahdollisista vaikutuksista lasten oppimiseen ja kayttaytymi-

seen.

5.4.2 Haastattelu

Haastattelun avulla pyrimme opinnaytetydmme tarkoituksen mukaisesti saamaan
tietoa siitéa, miten opettaja koki laatimamme harjoitusohjelmat sen jalkeen, kun han
oli niitd luokassaan toteuttanut. Toukokuun lopussa haastattelimme opettajaa ha-
nen subjektiivisista kokemuksistaan harjoitteiden liittAmisesta opetukseen. Ha-
lusimme haastattelun avulla saada ty6homme mukaan my6s opettajan kokemuk-

sia ja mahdollisesti parannusehdotuksia antamiimme harjoitusohjelmiin.
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Palautetta keratessamme koimme joustavan, puolistruktuoidun haastattelumene-
telman sopivan tarkoitukseemme. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 34) Menetelméan edut,
haastateltavan vapaus kertoa asioista, lisdakysymysten ja tarkennusten mahdolli-
suus tilanteessa seka puheen yhdistaminen laajempaan kontekstiin (Hirsjarvi &
Hurme 2008, 35) eli tdssa tapauksessa opinnaytetybhomme, palvelivat meitd mie-
lestamme parhaiten. Varsinaista kohdejoukkoa meilla ei ollut, vaan haastattelu
kohdennettiin tapaustutkimuksen kaltaisesti vain yhteen haastateltavaan ja hanen
ajatuksiinsa prosessista. Haastattelu tehtiin palautteenkeruumielessa opettajalle
sen jalkeen, kun han oli kayttanyt harjoitusohjelmia opetuksessaan kahdeksan

viikon ajan.

Haastattelu toteutettiin 26.5.2010 kahden haastattelijan ja haastateltavan kesken
rauhallisessa Pajuluoman koulun luokassa. Nauhoitimme haastattelun. Haastatte-
lu tilanne kesti kokonaisuudessaan alle puoli tuntia.. Haastattelun jalkeen litte-

roimme haastattelun ja analysoimme saatua tietoa.
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6 TULOKSET

Opettajan paivakirjamerkinnat olivat hyvin toistensa kaltaisia. Tiedonmaara jai va-
haiseksi seka vahaisten merkintdjen ettd niukan pohdinnan vuoksi. Opettaja oli
kayttanyt paivakirjaa vain aivojumppaharjoitteiden pohdintaan. Merkint6ja oli pai-
vakirjassa kymmenen aikavalilla 29.3.-20.5.2010. Opettajan haastattelu tehtiin Pa-

juluoman koululla toukokuun lopussa kahdeksan viikon harjoitusjakson jalkeen.

Opettaja kertoo suhtautuneensa Aivojumppaan mielenkiinnolla. Han oli olettanut
Aivojumpan olevan vaivattomampaa, kuin kaytdnnéssa oli osoittautunut. Opettajan
mielesta ohjeistus oli ollut hyvaa ja han kiittelee haastattelussa, etta olimme nayt-

tamassa kaytannossa, miten harjoitteet tehdaan.

"Ja se helpotti mua valtavasti, ma oisin muute joutunu pohtia ja miettia
ja teh@ vahan sinne pain, mutta ku te naytitte niin oli alyttman hyva”.

Opettajan ensimmaisesta paivakirjamerkinnastda huomaa hanen olleen hieman
epavarma Aivojumpan toteutuksesta. Han kuitenkin Kkirjoittaa vedenjuonnin rau-

hoittaneen ja loppujen lopuksi tuokio oli onnistunut reilun viiden minuutin ajan.

vahan siita tunnista piti nipistaéa ja aluksi varsinkin se veden juontikin
niin aivan hirveeta séhlaysta, mutta se sujuvoituis sitte. Aluksi ma kaa-
telin niille, ja sillon mulla oli semmonen olo, etta tasta ei tuu yhtaan mi-
tdan. Mutta yllattden se sitten rupes sujumaan.”

Opettaja kirjaa havaintonsa myds siita, kuinka "seuraavalla tunnilla B-ryhma kes-
Kittyi yllattavan hyvin matikantehtaviin”. Samankaltainen havainto on merkitty 6.4.,
kun Aivojumpan jalkeinen uskontotunti oli ollut rauhallinen. Naiden lisaksi opetta-
jan paivakirjamerkinngista loytyy useampaan otteeseen viittaus rauhallisempaan

toimintaan, kuten "vedenjuonti sujuu hyvin, (lapset) rauhoittuvat samalla”, "melko

rauhallista” ja "Hetki rauhoittaa mukavasti”.

“Aivojumppa rauhotti, mutta.. hetken paasta tilanne oli ihan sama.”
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"Oppilaat ovat rauhallisia jumpan paatteeksi, mutta riehaantuvat kylla
my6hemmin samaan mittakaavaan”.

Opettaja pohtii oman luokkansa lahtotasoa ja Aivojumppa-harjoitteiden vaikutusta
oppilaiden oppimiseen ja kehittymiseen harjoitteissa. Siirtovaikutus on ollut hyva
ainakin vedenjuonnissa. Konkreettisin Aivojumpan vaikutus on opettajan haastat-
telussa kertoma vedenjuonnin siirtyminen paivittiseksi, jopa oma-aloitteiseksi

toiminnaksi.

"Se on sellanen levoton luokka. Ja sitten motorisesti, tuossa ei 0o ke-
taan sellasta oikein heikkoa..”

"No niinku ma sanoin niin mulla on aika nappéara luokka jo valmiiksi.
..taytyy sanoa etta en huomannu (kehitystd) nain lyhyessa ajassa.”

“Ja samaten ne oli oppinu sen vedenjuonnin. - - Kaikki oli sitd mielta,
et ei 00 ennen juonu. Ja nehadn kavi valillakin juomassa sitte. Ja ma
sanoin et saa kdyda, omasta mukista hérppaamassa.”

Haastattelussa opettaja kertoo lasten kyllastyneen ensimmaiseen Aivojumppa-
ohjelmaan, mutta toisesta oppilaat olivat pitdneet enemman. Paivakirjassakin on
merkinta, ettd toinen aivojumppaohjelman toteuttaminen oli kaynnistynyt hyvin ja
lapset olivat piténeet uusista liikkeista hyvin paljon. Aivojumppa oli jaanyt tekemét-
ta yhtena torstaina ja perjantaina ja maanantaina opettaja kirjoittaa: "Nyt oli siis
pitkasta aikaa motivoitunutta porukkaa.” Opettaja itse kertoo pitaneensa Sherbor-
ne-harjoitteista. Hanella oli kuitenkin ollut epdilyksensa Sherborne-ohjelmasta,

jotka osoittautuivat tarpeettomiksi.

"Maa itte pelkasin, ettd ne kyllastyy siihen, mutta yllattden ne jakso te-
ha sitd, jopa aina vaan paremmin.”

Opettajan paivakirjasta ei kay ilmi, kuinka han sovelsi harjoitteita tai hyodyntaa
niitd muussa oppimisessa. Téalla tarkoitamme esimerkiksi matematiikassa harjoitel-

tavien asioiden liittdmista Aivojumpan harjoitteisiin, kuten opastimme.
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Paivakirjasta l0ytyy myos opettajan nakemys lasten kayttaytymisesta ja asenteista
Aivojumppaa kohtaan. Opettaja havaitsi muutosta oppilaissa ajan kanssa. Han
koki kuitenkin hammentavana eri suorituskertojen eron yksittdisen oppilaan koh-

dalla.

"Vain muutaman levoton kommentti, suurin osa teki (ja kaikkikin suu-
rimman osan ajasta) keskittyneesti ja kunnolla!”

apset tekivat hyvin ja keskittyneesti aivojumpan”

”se sujuvoitui ja tuli paremmaksi ja ... tietyt henkil6t oli valilla ihan muis
maailmois ja levottomia ja valilla ihan skarppina teki hyvin .. ja sitten
oli tietyt tyypit jotka teki aina vahan sinne pain.”

Yksi oppilasta on mainittu paivakirjassa nelja kertaa ja kaksi muuta oppilasta ker-
ran kumpikin, koska heilla on ollut keskittymisvaikeuksia jumpan aikana. Mielen-
kiintoinen merkintd on keskiviikolta 19.5. Opettaja kirjaa paivakirjassa hénen oh-
janneen Aivojumppaa luokalle kertoen samalla sen vaikutuksista. Taman myota
oppilaat olivat tehneet "7hnommat” (harjoitteet) paremmin ja huolellisemmin. Myos
seuraavana paivana olivat oppilaat pyrkineet suorittamaan liikkeet oikein huolelli-
sesti. Tastd voimme paatella, ettd teoriataustan esiintuominen on myos lapsille

tarkea motivaatiotekija.

"nii se teki ... laiskasti ja oikein tahallaa huonosti vaikka se on taitava
... teki ihan kuinka sattu ja mun piti sitd koko ajan huomautella, mut
sitte ku ma luin tuolta et mihin ne vaikuttaa, nii sen jalkee se teki ihan
taysin just niinku pitaaki.”

Paivakirjamerkinnoista ja haastattelusta ilmenee, etta oppilaat olivat oppineet Ai-
vojumpan ja Sherbornen liikkeet keskimaarin hyvin. Yhteys motorisesti kdmpe-
|Idmpien ja huonompien suoritusten valille 16ytyy. Naista ei voida tehda paatelmia,

silla jokainen oppilas oppi paaosin kaikki liikkeet.

"no sen m& huomasin, etta ... vdha heikommat motorisesti myoskin
teki heikommin noi liikkeet, ... ajattelin et, ittekseni et se on koko luo-
kalle turha ottaa tolla tavalla usein, mutta niille tietyille, et niihin pystyis
sit paneutumaan paremmin ne joille on siihen tarvetta”

"Kaikki osasivat viimeisen kasien ristimisen ekaa kertaa itse™
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"Pohjepumppu muutamalla viela vaarin”.

"Eilen uutena ristikkaiskaynti, tanaan muut osasivat paitsi Kari (nimi
muutettu)”

"Pentilla (nimi muutettu) on vaikeuksia tehda liikkeet oikein; tasapaino
on huono ja melkein kaikki asennot vaaria, vaikka korjaan niita...”

*Joo-0. Huomasin, etté ne parantu koko ajan ne taidot. Nimenomaan
niissa likkkeissa.”
Kysyimme opettajan huomioita koskien lasten kehontuntemusta. Vastauksista kay
ilmi h&nen huomanneen, ettd liikkeiden sujuvuus ja hahmottaminen paranivat.

Opettajan nakemys harjoitteiden vaikutuksista yhteisty6- ja ryhmatoimintataitoihin

kohenemiseen on selkeén positiivinen:

“Parani, huomattavasti parani. Elikkd ei enaa katottu et en mee ton
pariks ... en koske tohon ja riehutaan ihan muuta, se parani. - - Ja just
ne ryhmaétilanteet ku mentiin piirii ja nojattii ni parani. Ehdottomasti.”

Kehonhallinta ja leikinomaisuus Sherborne-harjoitteissa tukevat opettajan mielesta
hyvin alakoulun ensimmaisen luokan oppilaiden opetussuunnitelmaa. Opettaja
kokee, ettd varsinkin pienten oppilaiden kanssa voisi jatkaa Sherborne-
harjoitteiden kayttoa yhdistaen ajoittain likunnanopetukseen yksittaisia harjoitteita.
Ongelmallisena opettaja kokee opetussuunnitelman vaatimukset. Sen mukaan

maaratyt lajit on kaytava lapi tietyn ajan sisalla.

Opettajan haastattelussa kay ilmi, etta luokka on tehnyt Sherborne-harjoitteet
suunnitellusti kerran viikossa. Aivojumppa puolestaan toteutui lahes joka péaiva,
mutta ei kuitenkaan joka péaiva, kuten alun perin oli tarkoitus. Haastattelusta selvi-
aa, etta Aivojumppa oli vakiintunut paiviin ja opettajan sanoin: "kylla niitéd osas jo
odottaa sitte.” Lasten suusta kuultu palaute oli, etta Aivojumppa katkaisee hyvin
opiskelun. Opettaja kannattaa ohjelmien kayttdd tulevaisuudessa sovelletusti ja

jatkaisi harjoitteiden tekoa positiivisin mielin.

"Aivojumppaa kannattaa kayttad sellasena rauhottumisena. - - Ei joka
paiva, mut sillon tallén, jos on oikein joku sellanen, ja tiettyjen tyyppien
kanssa.”
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7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Opinnaytetyon aiheen lopullinen muotoutuminen oli pitkd prosessi. In Form -
hankkeen (Sanicademia 2008-2010) puitteissa yhteistydkouluksi oli jo valikoitunut
Pajuluoman alakoulu. Koska opinnaytetydbmme aihe valittiin ennen lasten fysiote-
rapian opintojakson toteutumista opinnoissamme, ei meilla ollut varsinaista tietoa
lapsen kehityksen moniulotteisuudesta tai motorisista taidoista. Meilla ei myds-
kaan ollut etukateistietoa tai -olettamuksia tydssdmme kaytetyista Aivojumppa- tai

Sherborne-menetelmista.

Tulosten pohdinta

Saimme kerattyd melko vahan aineistoa tulosten analysointia varten. Nain jalkika-
teen olemme miettineet keinoja, joilla olisimme saaneet laajemman aineiston kasi-
teltdvaksemme. Paivakirjan kayttétarkoitus ja tavoite olisivat saaneet olla alkupe-
raistarkoitusta suuremmassa roolissa. Myos haastattelun toisentyyppinen toteutus
olisi voinut lisatd menetelmalla keratyn tiedon maaraa. Olisimme voineet olla yh-
teydessa opettajaan harjoitusjakson aikana enemman ja muistuttaa hanta kirjaa-

maan ajatuksiaan ja tekemaan paivakirjamerkintoja.

Suoraan oppilailta kysytty palaute olisi tuonut tydbhémme nakdkulman myds lasten
kokemuksista. Mielenkiintoista olisi ollut myds lasten toiminnan tarkempi seuraa-
minen ja havainnointi. Lasten ndkokulman sisallyttdminen tybhémme olisi laajen-

tanut ja vienyt tydtdmme uuteen suuntaan.

Opettajan paivakirjan ja haastattelun esiin nostamat ajatukset ja kokemukset ovat
samansuuntaisia kuin muissa psykomotorisia harjoitteita kayttaneissa tutkimuksis-
sa ilmenneet kokemukset. Oli odotettavissa, ettd Sherborne-harjoitukset tukevat
lasten kehonhahmotusta seka kehittavat vuorovaikutustaitoja. Pidemman harjoi-

tusjakson aikana tulokset olisivat voineet olla selkedmmin nahtavissa. Ennakkoka-
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sityksena Aivojumppa-harjoitusten voitiin uskoa rauhoittavan luokkatilannetta ja
nain kohdeluokassamme tapahtuikin. Rauhoittuminen oli kuitenkin hetkellista.
Tasta herdakin ajatus: olisiko hyodyllista tehda jokin keskittymista ja tarkkaavai-

suutta parantava Aivojumppa-harjoite jokaisen oppitunnin aluksi.

Mielestdimme onnistuimme vastaamaan opinnaytetyoprosessin muuttuviin haas-
teisiin. Onnistuimme kehittdmaan tyétdmme omien pohdintojen, vastaan tulleiden
haasteiden ja ohjaavien opettajien neuvojen myo6ta. Paritydskentely sujui hyvin ja
koimme, ettd voimme taydent&a toisiamme omien vahvuuksien sekd persoonalli-

suutemme kautta.

Opinnaytetydprosessin eteneminen

Opinnaytetyon aiheen rajaaminen muotoutui vahitellen oman tiedon karttuessa.
Valitsemamme aiheen rajaaminen oli haasteellista. Aiheemme oli laaja ja moni-
ulotteinen ja aihe eli koko opinnaytetydprosessin ajan. Mielenkiintomme aiheeseen
kasvoi tiedonhankinnan edetessa ja uusia kiinnostavia "sivupolkuja” tuli esiin. Ta-
ma vaikeutti osaltaan teoreettisen viitekehyksen rajaamista ja valitussa rajaukses-
sa pysymistd. Jatkossa osaamme tarkentaa aiheen rajausta paremmin heti opin-
naytetyoprosessin alussa ja keskittya tiedonhankinnassa tiukemmin valittuun tut-

kimuskohteeseen.

Opinnaytetyoprosessin aikana ajatuksia heratti myds aiheemme yhteys fysiotera-
piaan. Lasten motoriset taidot, niiden arviointi ja kehittdminen kuuluvat fysioterapi-
an piiriin. Opinnaytteemme nakokulma on silti melko didaktinen. Tulosten tarkaste-
lu opettajan kokemusten nakdkulmasta korostaa tata lahtokohtaa. Halusimme kui-
tenkin pitda yhteyden fysioterapian alaan jollain tapaa. Siksi pdddyimme rajaa-
maan tydmme tarkastelemaan lapsen kehitystda motoristen taitojen ja liikkunnan
nakodkulmasta. Psykomotoriikan osuudessa tydssdamme tulee kuitenkin ilmi se ke-
hityksen ja oppimisen kokonaisvaltaisuus, jota Sherborne- ja Aivojumppa-

menetelmat korostavat.

Opinnaytetydssdmme keskeisida kasitteita ovat Sherborne- ja Aivojumppa-

menetelmien lisdksi kokonaisvaltainen oppiminen ja psykomotoriikka. Nama kasit-
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teet ovat valikoituneet tybhémme oman ymmarryksen ja tietoisuuden lisdantyessa
aiheesta. Ymmarryksemme ihmisen kokonaisvaltaiseen kehitykseen ja oppimi-
seen vaikuttavista palasista on ollut suurimpia oppimisen oivalluksia tdmén pro-
sessin aikana. Uskomme, ettd voimme hyoddyntaa tata tietoa tulevina fysiotera-

peutteina tydssdmme.

Aiheeseemme liittyen on saatavana paljon tietoa luotettavista lahteista. Haasteeksi
muodostui valikoida tasta tiedosta opinndytetydmme kannalta oleellinen tieto.
Haasteellista oli saada liitettyd naiden eri [&hteiden tiedot lopullisesti yhteen suu-
rempaan kokonaisuuteen. Opinnaytetydomme tiedonhankinta jatkui lapi koko pro-
sessin. Vaikka kayttamamme peruslahteet ovat olleet selvilla jo tiedonhankinta-
prosessin alkuvaiheilla, on niiden antamaa tietoa taydennetty uusista lahteista
opinnaytetyon kirjoitusprosessin aikana. Tiedonhankintaprosessin aikana tiettyjen

tutkijoiden ja asiantuntijoiden nimet nousivat esiin usein.

Osa kayttamistamme lahteistéd on hieman vanhempia. Keskustelimme tasta paljon
opinnaytetydprosessin edetessa seka keskenamme etta tiedonhaussa auttaneiden
henkildiden kanssa. Vaikka osa lahteista on yli kymmenen vuotta vanhoja, asia
niissa on senlaatuista, ettei aika ole sitd muuttanut. Sherborne- ja Aivojumppa-
menetelmid on kasitelty eri lahteissa erityisryhmien kannalta. Tietoa niiden sovel-
tamisesta perusopetuksessa oli saatavana vahemman. Tasta syysta meidan ol

vaikea loytaa aiheestamme tutkittua tietoa.

Aihetta on tarkasteltu aikaisemmin eri nakokulmista. Haasteelliseksi tyomme kan-
nalta muodostui ndiden eri lahtokohdista aihetta kasittelevien tietojen yhdistami-
nen. Tiedon ma&ara on laajassa aihekokonaisuudessa suuri, mutta tarkan tieteelli-
sen kirjallisuuden maara on vahainen. Koljosen (2000) mukaan psykomotoriikasta
on vahan suomenkielista tietoa ja vahan tutkittua teoreettista pohjaa. Tama nakyy
edelleen, silla Koljonen itse on kirjoittanut suurimman osan saatavilla olevasta

2000-luvun psykomotoriikkaa kasittelevasta tiedosta.

Kaytannon toteutus
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Aiheen valintaan ja opinnadytetydsuunnitelman tekemiseen kaytetyn ajan jalkeen
opinnaytetyon kaytannon toteutus tapahtui nopealla aikataululla. Aikataulutukseen
vaikutti yhteistyé Pajuluoman alakoulun kanssa: kaytannon osuus taytyi toteuttaa

koululaisten kevatlukukauden aikana.

Opinnaytetyon suunnitelman hyvaksymisen jalkeen olimme yhteydessa Paju-
luoman koulun ensimmaisen luokan opettajaan. Tassa vaiheessa yhteistyokump-
panin taholta nousi esiin ajatus liikuntailtapéivakerhon tarpeesta kyseisella koulul-
la. Koimme, ettéa jo opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa olisi hyodyllista olla yhtey-
dessa yhteistydtahoon. Nain yhteistyétahon mahdolliset mielipiteet ja toiveet olisi
mahdollista ottaa entista paremmin huomioon jo opinnaytetydaiheiden suunnittelu-
vaiheessa. Talla tavoin saataisiin myds enemman tydelamalahtoisyytta ja samalla
ehka tarkoituksellisuutta téiden toteuttamiseen. Sherbornen liikkuntametodiin perus-
tuva liikunnallinen iltapaivakerho voisikin olla toteuttamiskelpoinen aihe meita seu-

raaville opiskelijoille.

Dennisonin Aivojumppa-menetelmaan perehtyessamme nousi mieleen paljon ky-
symyksia. Tama menetelma tuntuu perustuvan pitkalti yhden ihmisen kokemuksille
ja mielipiteille. Joidenkin harjoitteiden perustelut ovat vaikeasti ymmarrettavia. Ai-
vojumpan neurofysiologisia perusteluita onkin kritisoitu mm. Englannissa, jossa
Aivojumppa-ohjelmaa kaytetaan kouluissa yleisesti (Howard-Jones 2007). Aivo-
jumpassa kaytetyt sanat ja termit ovat vaikeaselkoisia. Dennisonin Aivojumppa-
opas-kirjan (2001) esittelem&n Aivojumppa-ohjelman liikkeissa on havaittavissa
jonkinlaista epdaloogisuutta. Dennisonin (2001) teoksessa puhutaan esimerkiksi
energialiikkeista yhtend kokonaisuutena ja silti ynden keskilinjan ylittamisen koko-
naisuuteen kuuluvan yksittaisen liikkeen nimi on “energialiike”. Tama voi my0s

johtua suomenkielisestad kd&dnnoksesta.

Aivojumppa tuntuu menetelmalta, johon taytyy kouluttautua syvemmin, jotta sen
monipuolinen kayttd olisi mahdollista. Aivojumpan perusidea on toimiva, mutta
yksittaisina ja irrallisina liikkeet olivat lapsille vaikeita ymmartdd. Menetelméasta
saisi varmasti enemman hyotya, jos perusliikkeita osaisi yhdistaa opetukseen tar-

koituksenmukaisesti.
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Rakensimme Aivojumpan ja Sherbornen liikuntametodin omiksi selkeiksi kokonai-
suuksiksi, emmeka pyrkineet yhdistdmaan niita vakisin yhteen harjoitusohjelmaan.
Suunnittelimme Aivojumppa-harjoitteet luokkatilassa ja Sherborne-harjoitteet lii-

kuntatunnilla toteutettavaksi.

Opettajan paivakirjamerkinnat koskevat vain luokkatilanteessa tehtyja Aivojumppa-
harjoituksia. Jalkikateen ymmarsimme, ettd meidan olisi pitanyt ohjeistaa opettajaa
paremmin paivakirjan tayttdmisessa. Apukysymyksista tai kysymysrungosta olisi
mahdollisesti ollut opettajalle hyotyd paivakirjaa kirjoittaessa, myos kirjoittamisen
tarkoituksesta olisi voitu keskustella enemman. Paivékirjaan kirjaaminen oli myos
aikataulukysymys. Koska opettaja osallistui opinndaytetydmme toteutukseen oman
opetustyonsa ohella normaalin opetussuunnitelman puitteissa, oli hanella ymmar-
rettavasti rajallisesti aikaa kaytettavissa paivakirjamerkintdjen tekemiseen, kuten

han myos itse totesi.

Jalkeenpain huomasimme kuinka vaikea menetelma haastattelu on. Kummalla-
kaan meista ei ollut aikaisempaa kokemusta haastattelun tekemisesta. Haastatte-
luun tulisi varata enemman aikaa. Kuitenkin haastateltavan aikaresurssit olivat
vahaiset, mik& vaikutti haastattelun lopputulokseen. Haastattelurunkoa tehdes-
samme emme tienneet kuinka paljon tietoa opettajan paivakirjamerkinnat antaisi-
vat. Olimme suunnitelleet haastattelukysymykset hyvin avoimiksi. Havainnoimme
haastattelutilanteessa, ettd opettaja pyrki lyhentamaan ja tiivistamaan vastauksi-
aan. Olisimme voineet esittdd enemman kysymyksia ja jalkikateen ajateltuna jon-
kin tyyppisen koehaastattelun tekeminen olisi harjoitusmielessa ollut paikallaan.

Movement ABC:n kayttd aidossa testitilanteessa oli hyodyllinen kokemus ammatil-
lisen kehittymisemme kannalta. Nopeassa testitilanteessa oli haasteellista arvioida
suorituksia kvalitatiivisesti. Ajattelimmekin, etta testitilanteen videointi mahdollistai-
si laadukkaamman kvalitatiivisen arvioinnin. Mietimme Movement ABC:n kayton
tarpeellisuutta tyéssdmme jalkeenpain. Sherborne-harjoitusten suunnittelun kan-
nalta oli hyodyllista tietaa lasten motorinen taitotaso. Uskomme kuitenkin, etté oli-
simme saaneet tarpeellisen tiedon myos esimerkiksi havainnoimalla lasten liikun-
tatuntia. Jos harjoitusjakso olisi ollut pidempi, esimerkiksi koko lukukauden mittai-
nen, olisivat lasten lopputestauksetkin Movement ABC:lla voineet olla perusteltuja
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tapahtuneen kehityksen mittaamiseksi. Toisaalta valitsemamme harjoitusmene-
telmat korostavat kokonaisvaltaista kehitysta, kun taas Movement ABC testaa vain
motorisia taitoja. Kokonaisvaltaisen kehityksen arvioiminen lieneekin opiskelijan
tietdmyksen ja taitojen ulottumattomissa. Koljosen (2002) mukaan psykomotorisen
harjaannuttamisen vaikuttavuuden arviointi on haasteellista harjoitteiden moninais-

ten vaikutusten myota.

Harjoitusohjelmien teko oli mielenkiintoista ja haastavaa. Jouduimme pohtimaan
monia eri asioita niita tehdessamme. Tarkein ja myds vaikein asia oli, kuinka
saisimme ensin kaksi nelja viikkoa kestavaéa ohjelmaa tarpeeksi mielenkiintoisiksi
ja riittdvan haastaviksi lapsille. Toiseksi nédiden ohjelmien tuli olla yhtenaisia niin,
etta toiselle jaksolle siirryttdessa ensimmaisen harjoitusohjelman progressio jatkui.
Kokeilimme harjoitteita itse ja kysyimme harjoitteita valitessamme myds muiden
opiskelijoiden ajatuksia.

Sherborne-harjoitusohjelmaa rakentaessa, osasimme mielestdamme ottaa asioita
hyvin huomioon. Pyrimme tekemaan harjoitteista sellaisia, joita oppilaat saattoivat
tehda keskendan ja halusimme tuoda Sherborne-tuokioihin yhdessa tekemisen ja
kokemisen riemua. Lisaksi onnistuimme loytamaan hyvat harjoitteet siihen, etta
lapset toimivat tasavertaisten parien ja ryhman kanssa. Useissa Sherborne-
harjoitteissa on lahtokohtana aikuinen-lapsi tai aikuinen-vammainen asetelma.
Huomioimme myds sen, ettd opettaja olisi ainoana aikuisena tuokioissa. Talla
perusteella suljimme osan harjoitteista pois. Mielestamme harjoitusohjelmat olivat

onnistuneita. My6s saamamme palaute vahvisti taman.

Oma ohjauksemme onnistui myos hyvin, silla olimme tutustuneet aiheeseen
etukateen tarpeeksi syvallisesti. Huomioimme erilaisia asioita tuokion aikana.
Oppilaat olivat kekselidita, ja hauskuus nékyi ja kuului varsinkin lasten kavellessa
"hyytel6jaloilla”. Kaarmeliikkeessé lapset osasivat puolestaan huomioida hienosti
toisensa ja hahmottaa tilaa ympaérillddn lattiatasossa liikkuessaan.
Kierimisharjoitteissa jotkut lapset kierivat jaykkina, paa koholla. Nain tapahtui
lapsilla, joita kova lattia otti kiped& lantion luihin. Ohjasimme heita pehmentamaan
liketta laittamalla kadet luiden "pehmikkeiksi”. Pohdimme, etta tdman harjoitteen
voisi toteuttaa myds pehmeammallda patjalla. Ryhmatyoskentelyd tuli esille

esimerkiksi Tunneli-harjoitteessa. Sen aikana koko ryhma kannusti tunnelissa
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ryémijad ja saannot tuntuivat olevan lapsille tarkeitd. Lapset huolehtivat milloin

kukin sai lahteé ja neuvoivat toisiaan miten tuli rydmia.

Tunnelin romahdus oli puolestaan haastava ennemmin ryhmalle kuin yksil6lle,
mutta se tuntui olevan lasten mielesta hauska. Kaytannéssa huomasimme, kuinka
harjoite harjaannutti yhteisty6taitoja, joidenkin ottaessa vastuuta ryhman “rytmis-
ta”. Lapsista oli erityisen hauskaa, kun he saivat kokeilla myds aikuisten, eli opet-
tajan ja meidan ohjaajien, voimia kieritystehtavassa. Keskittymista ja lahes sauma-
tonta yhteistyota vaativa Selkapaini-harjoite onnistui yllattden hienosti kaikilta pa-

reilta.

Lapset kokivat rauhoittavat tehtavat jannittavind, koska heidan tuli olla lahekkain,
jopa kosketuksissa toistensa kanssa. Pullat uuniin -tehtavéassa lisajannitysta toi se,
ettd lasten tuli olla silmat kiinni. Tehtavat sujuivat kuitenkin rauhallisesti ja hyvassa
tunnelmassa. Opettajan palautteesta kay ilmi, ettd naissa harjoitteissa nakyi lasten

sosiaalisten taitojen kehittyminen harjoitusjakson aikana.

Ensimmaisella kerralla otimme mukaan ylimaaraisen tehtavan, jossa lapset saivat
hypata avustetusti. Tata tehtavaa ei l16ydy liitteista. Hyppyytimme lapsia niin, etta
sanoimme heittdvdmme heidéat pukuhuoneisiin. Toteutimme harjoitteen taysin
Sherbornen (2000, 23) ohjeiden mukaisesti kolmen hengen ryhmissé, jossa me
opinnaytetyontekijat hyppyytimme yhta lasta kerrallaan. Lapsi asettautui valimme
ja sanallisesta ohjauksesta, seka kehotuksesta: "yks-kaks-kol-HYPPY”, lapsi pyrki
joustamaan polvista ja hyppddméaan mahdollisimman korkealle. Ylaraajoista tukien
avustimme lapsia hyppdamaan korkeammalle. Hypyt olivat hyvin lennokkaita ja
harjoite sai lapset nauramaan valtoimenaan. Sherbornen (2000, 23) mukaan
tallaisissa harjoitteissa ’liikkeen vapaus, korkeus ja uusi kokemus” luovat iloa
yllatyksellisyydelldaan. Lasten hypyisséa oli kuitenkin havaittavissa eroja. Muutama
lapsista ei meinannut hahmottaa jalkojen joustoliikkeen ja sanallisen ohjauksen

rytmin merkitysta.

Aivojumppa-ohjelman teko oli mielestamme haastavampaa kuin Sherborne-
ohjelman. Aivojumpassa on liikkeita, jotka ovat vaikeita hahmottaa. Liikkeet
kuitenkin helpottuvat, kun idean ymmartda. Progressiivisen Aivojumppa-ohjelman

rakentaminen on vaikeaa, silla kokonaisuuksien ymmartdminen seka
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sukulaisliikkeiden ja yleensa liikkeiden vaikutukset tulisi osata ottaa huomioon.
Kantavana ajatuksena meilla Aivojumppa-ohjelmissa oli, ettd saisimme oppilaat
hetkeksi irti varsinaisesta koulutyosta ja ettd he saisivat liikkkua pois pulpetin
aarestd. Ensimmaisen kerran liikkeet osoittautuivat lapsille haasteellisiksi ja
pyrimme ohjaamaan suorituksia oikeaan suuntaan. Osa lapsista ei ollut riittdvan
motivoituneita yrittaakseen suorittaa haasteelliset liikkeet oikein. Emme uskoneet,
ettd liikkeiden teoriapohja olisi kiinnostanut lapsia, mutta tulosten mukaan se oli

motivoinut joitakin oppilaita yha parempiin suorituksiin.
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SHERBORNE —ensimmaiset nelja viikkoa Pajuluomalla

Sherborne, V. 2000. Lasten kokonaiskehitysta tukeva liikkunta: yleisopetus, erityis-

opetus ja esiopetus.

1. Polvipumppu

Kootaan ryhma piiriin istumaan jalat osoittavat suorina piirin keskelle.
Vinssataan polvet ylos ja "katkaistaan naru”, eli polvet tdmahtavat lattiaan.
Toistetaan noin kolme kertaa.

Vinssataan polvet yl6s, lahdetaan liikkumaan kohti piirin keskustaa “hilaten”
itsed lattialla ensin piirin keskelle ja sitten taas piirin kehalle. Toistetaan pari
kertaa.

Lopuksi "ravistellaan” polvia rytmikkaasti, polvia, reisia ja lonkkia taputellen.

2. Matelijat

"Kilpikonna”: Asetutaan pienelle kerdlle, niin ettd polvet ja kyynarpaat osu-
vat toisiinsa. Lahdetdan liikkumaan tassa asennossa ympari tilaa.

"Kaarme”: Avataan kilpikonna-asento liu “uttaen polvia ja kyynarpadita pois-
pain toisistaan paatyen mahalleen niin pitkdksi kuin venytdaan. Lahdetaan
"matelemaan” tassa asennossa ympari tilaa.

Toistetaan kilpikonna ja kdarme vuorotellen muutaman kerran.

Viimeisella kerralla vaihdetaan kaarmeasennosta liskoon.

"Lisko”: tuodaan saman puolen kyyndrpda ja polvi yhteen niin ettd kylki
kaareutuu. Toinen puoli on ojentuneena, yla- ja alaraaja mahdollisimman
suorana ja kaukana kehon keskipisteesta. Viivytaan tassa pieni hetki. Liik-
kuminen onnistuu, kun seuraavaksi ojennetaan koukistunut puoli ja ojenne-
tun puolen kyyndrpaa ja polvi tuodaan yhteen. Viivytdadan tdssa asennossa
jalleen pieni hetki ennen vaihtoa. Liikutaan ympari tilaa.

3. Vierivat tukit

Jaadaan Matelija-osion jalkeen paikalleen liskoasentoon.

Ladhdetaan kierimaan vartalo suorana ympari salia.

Paatetadn osio siihen, ettd kutsutaan kaikki kahteen ryhmaan.
Muodostetaan kaksi rivia pysytellen tukkiasennossa, paat ja jalat kaikilla
samaan suuntaan.
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4. Tunneli

Kun kaikki ovat vierekkain tukkeina, rakennetaan tunneli.

Kaikki nousevat konttausasentoon kasien ja polvien varaan.

Rivin paadysta lahtee yksi vuorollaan rydmimaan tunnelin 1&pi, asettuen sit-
ten rivin paahan konttausasentoon.

Taman voi tehda myos pienena kilpailullisena viestina.

5. Tunnelin romahdus

Kun kaikki ovat kulkeneet tunnelin Iapi, romautetaan tunneli ja kaikki paa-
tyvat painmakuulle.

Opettaja ohjeistaa sanallisesti ryhman kierimaan hitaasti yhteisessa rytmis-
sa esim. ovelle pdin. Pysaytetaan liike muutaman pydrahdyksen jdlkeen se-
lin makuulle. Hengahdetaan tassa.

Kieritdan takaisin lahtotilanteeseen, edeten edelleen hitaasti samassa ryt-
missa.

6. Tyontomoottori

Otetaan pari vieresta. Jokainen pari ottaa tilaa salista ja asettuu lattialle is-
tumaan selat vastakkain.

Toinen parista lahtee tydontamaan kaveria toimien “moottorina”.
Tybnnettédvan on pyrittdva pitdmaan polvet mahdollisimman koukussa ja
kevyesti maassa kitkan vahentamiseksi.

"Moottori” saa kayttaa tydntamiseen jalkoja ja kasia.

Vaihdetaan osia.

Lopuksi parit jaavat istumaan seldt vastakkain, hiljaa ja hengitellen rauhalli-
sesti.

7. Kaverin kuljetus

Tehtdvaa varten muodostetaan kolmen hengen ryhmat. Edellisen tehtdvan
jalkeen voidaan vain "hajottaa” joitakin pareista. Jos tasaryhmia ei tule, voi
tehtavan tehda myds pareittain.

Yksi kolmikosta kdy selin makuulle lattialle, toisten tarttuessa kaverin nilk-
koihin.

Kaksikko lahtee kuljettamaan lattialla olijaa ympari tilaa, vauhtia vaihdellen.
Vaihdetaan hetken kuluttua osia.

Muunnoksia: 1. Voidaan kuljettaa ranteista. 2. Ryhmatoimintaa voi parantaa
vaihtamalla kolmikkoja aina, kun lattialle vaihdetaan uusi henkild.
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8. Halivene

- Toimii loppurentoutuksena.

- Kaverin kuljetus paattyy siihen, kun viimeiset lattialla olijat kuljetetaan kes-
kelle salia.

- Asettaudutaan yhteen jonoon, istuen jalat harallaan, niin etta edessa olija
mahtuu “syliin” (jalkojen valiin) istumaan. Istutaan tiiviissd jonossa kadet
edessa olijan hartioilla, sormet hartian etupuolella (tukevat, turvallinen, ko-
ko kdmmenen ote).

- Lahdetaan keinumaan samaan tahtiin eteen ja taakse suurilla liikkeilla.

- Vaihdetaan liike sivusuuntaiseksi keinumiseksi. Kasvatetaan liikettd suu-
remmaksi ja suuremmaksi “aalloilla”. Lopulta liike saa olla niin suuri, etta
opettajan merkista vene kaatuu sivulle. Jaadaan hetkeksi makaamaan.

- Toistetaan kahdesti, kerran molemmille sivuille.

- Viimeiseksi noustaan lahtéasentoon ja nojataan kaverin selkaan, rauhoittu-
en hetkeksi. Jonon ensimmainen voi rutistaa jalat syliinsa ja opettaja voi ol-
la jonon viimeisena antaen viimeisellekin laheisyyden tunteen.
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Sherborne-harjoitukset jaksolla Il

(Sherborne V, 2000. Lasten kokonaiskehitysta tukeva liikunta: yleisopetus, erityis-

opetus ja esiopetus.)

1. Peppukavely

Istutaan lattialla jalat suorina. LaAhdetaan liikkumaan istuallaan "ka-
vellen” jalat suorina. Liikutaan tilassa vapaasti ja tervehditaan vas-

taan tulevaa kaveria lappaamalla kadet vastakkain.

2. Pikkujalat ja jattilaiset

Kyykistytaan ja laitetaan kadet polville. Kavelladn ympariinsa nailla
"pikkujaloilla”. Avataan asento, suoristutaan seisomaan, noustaan
varpaille ja ojennetaan kadet ylos. Kavellaan “jattilaisind” ympari ti-
laan. Open kehotuksesta vaihdellaan naitd kahta liikkumistapaa.

Ope voi myos kehottaa liikkumaan hitaasti tai nopeasti.

3. Muuttuvat jalat

Kavellaan tilassa ympariinséa vaihdellen open kehotuksesta lilkku-
mistyylia. Ensimmaiseksi kavellaan “korkeilla polvilla” eli nostaen
polvia mahdollisimman yl6s. Voidaan kuvitella aidan yli astumista.
Seuraavaksi liikutaan ”ilman polvia” eli polvet jaykkina suorin ja-
loin. Viimeisena on "hyytelopolvet” eli liikutaan polvet rentoina not-
kuen. Open kehotuksesta naitd liikkumismuotoja vaihdellaan, liik-

kumisnopeutta voi myds vaihdella hitaasta nopeaan.
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Selkapaini

Istutaan parin kanssa selat vastakkain polvet koukussa jalkapohjat
tukevasti lattiassa. Kumpikin yrittdé tyontaa toista liikkkeelle. Hetken
voimien koettelun jalkeen open kehotuksesta rentoudutaan ja noja-
taan rennosti parin selkdan. Lopuksi tasapainoillaan ja noustaan

selat yhdessa pysyen seisomaan.

Jarkaleen kaato

Toinen parista ottaa alkuasennon ja toinen yrittda horjuttaa tai ava-
ta kyseisen asennon. Lopuksi jarkéle aina antaa periksi ja asennon
avaaminen onnistuu. Alkuasentoina voi vaihdella konttausasentoa,

vatsamakuuta tahden muodossa tai kilpikonna-asentoa.

Tukin kieritys

Pari makaa suorana, jalat yhdessa ja kadet suorana paan ylapuo-
lella. Toinen parista yrittaa kierittaa kaveria ympari. "Tukki” vastus-
taa yritystd. Kun aikuisia on paikalla kaksi tai enemman, voivat
lapset yrittaa ryhmana aikuisen kierittamista. Aikuinen voi olla en-

sin mukana kierimisessa, sitten rentona ja sitten vastustaa.
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Hierontapiiri

Istutaan piirissa lahekkain selka kaveriin pain. Jalat suorina edes-
sa olevan kahta puolen. Piirretddn ja sivellaan edessa istuvan sel-
kda. Lopuksi nojataan edella istuvan selk&déan ja rentoudutaan het-

keksi silmat suljettuna.

Pullat uuniin

Tama toteutetaan kun aikuisia on mukana kaksi tai enemman.
Lapset makaavat rentoina jalat lahekkain ja kadet vartalon vierella.
Aikuinen kay vuorotellen "vaivaamassa taikinaa” eli keinuttelemas-
sa ja pydrittelemassa lapsia. Sitten pullat voidellaan eli lapsia sivel-
ladn kevyesti paasta jalkoihin. Lopuksi pullat laitetaan uuniin, el

lapset vedetaan jaloista yhteen kasaan.
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AIVOJUMPPA

Dennison, P. E. & Dennison, G. E. 2001. Aivojumppaopas.

OPETTAJALLE

- Aloita aina harjoituksella 1 ja paata harjoitukseen 6.

- Harjoituksista 2-5 voit valita sopivat tarpeen ja kdytettdvissa olevan ajan mukaan.

- Voit muunnella harjoituksia tarpeen mukaan, mutta kirjaathan muutokset perusteluineen
paivakirjaan.

1) VESI

- Aina aluksi pieni mukillinen vetta.

- Tarjolla myds muulloin

- Antaa energiaa tehostamalla toimintaa aivoissa ja keskushermostossa. Veden juomisesta
on hyotya kaikkiin opiskelutaitoihin.

2) RISTIKAYNTI

- Vastakkainen kasi ja jalka liikkuvat yhta aikaa.

= Ensimmainen viikko: vastakkainen kasi ja polvi koskettavat edessa yhteen. Viikon
kuluessa pyritaan hidastamaan tempoa.

= Toinen viikko: jatketaan tuomalla vastakkainen kyyndrpaa ja polvi yhteen. Tempo
on hidas. Taitavimmat voivat laittaa parin harjoittelupdivan jalkeen myds silmat
kiinni.

= Kolmas viikko: Lisataan alkuun suuret vastakkaiset liikkeet. Ojennetaan ja kurote-
taan vastakkaista katta ja jalkaa vastakkaisiin suuntiin, jonka jalkeen viedaan kasi
polveen kehon edessa.

» Neljas viikko: Tehddan kuten kolmannella viikolla, mutta pyritdén hidastamaan
tempoa. Voidaan koittaa myos silmat kiinni.

- Toistetaan viisi kertaa molemmille puolille, yhteensa kymmenen kertaa.

» Parantaa valmiuksia tavuttamisessa, kirjoittamisessa, kuuntelemi-
sessa, lukemisessa ja luetun ymmartamisessa.
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3) KAKSOISKUVAT

- Oppilaat piirtavat yhta aikaa molemmilla kasilld samaa kuvaa (peilikuvana).

- Opettaja voi valita muunnelmien valilla.

Alkuasento: istuen, seisten, maaten.

Kokoa voi vaihdella: esim. suuria kuvia koko kehoa liikuttaen, pienid kuvia vain
pienella liikkeella.

Voidaan laittaa lakana/suuri paperi seindlle, minne jokainen saa tarvittaessa kayda
piirtdamassa. Esimerkiksi jonotustilanteet tai jos tehtdva ei suju.

- Opettaja voi kayttda kuvioina "teemaan” sopivia, kuten matemaattisia kuvioita: nelid,
ympyra, kolmio tai vaikkapa aakkosia. Tehtavaan voi kayttaa aikaa tarpeen mukaan.

» Parantaa valmiuksia suuntien seuraamisessa, symbolien tulkitsemisessa,
kirjoittamisessa, tavuttamisessa ja matematiikan hallitsemisessa.

4) POHJEPUMPPU

Noustaan tuolin taakse. Otetaan kasilla kiinni tuolin selkanojasta ja ojennetaan en-
sin oikea jalka taakse niin etta kantapaa jaa ilmaan. Paino on etumaisella (vasem-
malla) jalalla, joka on hieman polvesta koukussa.

Uloshengityksen aikana painetaan taaemman (oikean) jalan kantapaa lattiaan ja
samalla etumaisen (vasemman) polvi koukistuu.

Sisdanhengityksella kantapda nousee maasta ja vasen polvi oikenee.

Toistetaan kolme kertaa molemmin puolin.

» Parantaa valmiuksia kuullun ja luetun ymmartamisessd, luovassa kirjoitta-
misessa seka asioiden loppuun viemisessa.
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5) VATSAHENGITYS

6) EN

Seisotaan hyvassa ryhdissa ja asetetaan kasi alavatsan paalle. Tunnustellaan vat-
san kohoamista hengityksen tahtiin. Hengitys tapahtuu ensin kaksi kertaa nenan
kautta sisaan ja uloshengitys suun kautta, mutristettujen huulten lapi, ulos. My6-
hemmin hengitys tapahtuu vain nenan kautta.

Lasketaan sitten kahteen sisdan hengitettdessd, pidatetddn hengitysta kahteen
laskien, puhalletaan nendn kautta ulos laskien kahteen ja pidatetdan hengitysta
taas kahteen laskien. Opettaja voi laskea daneen ja rytmittda oppilaiden hengitys-
ta.

Voidaan liittdd kavelyyn luokassa. Esimerkiksi niin, ettd oppilaat kulkevat jonossa
pulpettien ympari pujotellen ja paatyen omille paikoilleen.

» Parantaa valmiuksia ymmartaa ja tuottaa symboleja lukiessa.

ERGIA 8

Istutaan tuolilla.

Nostetaan vasen nilkka oikean paalle.

Ojennetaan kasivarret suoraan eteen, kdaannetdan kammenseldt vastakkain, pik-
kusormet kohti kattoa. Nostetaan vasen kasi oikean yli ja laitetaan sormet ristiin.
Kaannetaan kadet alakautta rinnalle.

Silmat voi nyt laittaa kiinni ja hengittdaa rauhallisesti nenan kautta sisaan, suun
kautta ulos noin minuutin ajan.

Asetetaan lopuksi jalat vierekkain ja sormenpaat vastakkain. Hengitetdan noin mi-
nuutti.

> Parantaa valmiuksia kuulemissa ja puheen selkeydessa seka kokeisiin ja
samantapaisiin haasteisiin vastaamisessa.
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AIVOJUMPPA 2

Dennison, P. E. & Dennison, G. E. 2001. Aivojumppaopas.

OPETTAJALLE

- Aloita aina harjoituksella 1 ja paata harjoitukseen 7.

- Harjoituksista 2-6 voit valita sopivat tarpeen ja kaytettavissa olevan ajan mukaan.

- Voit muunnella harjoituksia tarpeen mukaan, mutta kirjaathan muutokset peruste-
luineen paivakirjaan.

1) VESI

- Aina aluksi pieni mukillinen vetta.

- Tarjolla my6s muulloin

- Antaa energiaa tehostamalla toimintaa aivoissa ja keskushermostossa. Veden juo-
misesta on hy6tya kaikkiin opiskelutaitoihin.

2) AIVONAPIT

- Asetetaan oikea kasi navan padlle. Hierotaan vasemman kaden peukalolla ja etu-
sormella "aivonappeja” solisluiden alla rintalastan molemmin puolin. Jatketaan
hieromista 20-30 sekuntia. Vaihdetaan sitten kadet toisin pdin. Liiketta voi vaikeut-
taa laittamalla silmat kiinni.

> Parantaa valmiuksia keskilinjan ylittamiseen, kirjainten ja numeroiden oikein-
pdin tekemiseen, kaksoiskonsonanttien tunnistamiseen, lukiessa rivilla pysymi-
seen.

3) MAADOITTUMINEN

- Otetaan levea haara-asento varpaat ja polvet eteenpdin. Kddnnetdan oikea jalka-
terd osoittamaan suoraan oikealle sivulle. Koukistetaan ja ojennetaan oikean jalan
polvea. Vartalo ja lantio osoittavat eteenpdin, oikea polvi ja jalkatera oikealle.
Koukistetaan polvea 5 kertaa ja vaihdetaan sitten jalkojen asento toisinpain.

> Parantaa valmiuksia asioiden sisdistamisessd, lyhyt muistin kaytdssa ja
muistiin palauttamisessa, minatietoisuudessa ja itseilmaisussa, kielellisen
aineksen jasentamisessa ja lukujen kaytdssa.
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4) NILKKAPUMPPU

Istutaan tuolilla. Ojennetaan ja koukistetaan nilkkoja isolla ja tehokkaalla liikkeella.
Nostetaan sitten oikea nilkka vasemman polven padlle. Otetaan kasilla kiinni nil-
kasta (etsitadn akillesjanne) ja puristellaan ensin pinsettiotteella akillesjannetta ja
sitten leivotaan lihaksia pohkeita muutaman kerran koko nilkan ja polven valiselta
matkalta.

» Parantaa valmiuksia kuullun ja luetun ymmartamisessa, luovassa kirjoitta-
misessa seka asioiden loppuun viemisessa.

5) POLLO

Istutaan tuolilla ja otetaan oikealla kédelld vasemmasta hartiasta napakka ote ko-
ko kadella.

Hengita sisaan ja ulospuhalluksella kdanna paata oikealle.

Sisaan hengityksella palauta paa keskelle lahtéasentoon.

Toista molemmille puolille kolme kertaa. Puolenvaihdon valissa jatetaan paa het-
keksi roikkumaan rentona eteen (alas).

Uloshengitykseen voi liittaa pollén aantelyn kaltaista huhuilua.

» Parantaa valmiuksia kuullun ymmartamisessa, suullisissa taidoissa ja ma-
temaattisissa taidoissa.

6) PAINOVOIMALIKU

Istutaan tuolilla.

Nostetaan vasen nilkka oikean paalle.

Pidetadn kevyesti kiinni kasista ja ojennetaan ne suoriksi kohti kattoa.

Noustaan ylos sisaan hengityksen tahdissa.

Toistetaan kolme kertaa hengityksen tahtiin ja vaihdetaan sitten nilkat toisin pdin
ristiin.

Voidaan myds muunnella: silmat kiinni tai seisoen. Seisoen nilkat ovat ristissa, pol-
vet hieman koukussa ja taitetaan yldvartalo lantion kohdalta. Kasilla kurotetaan
alas-eteen. Ristiselkaa ei pydristeta. Liike tapahtuu hengityksen mukaisesti.

» Parantaa valmiuksia luetun ymmartamisessa, paassalaskuissa ja kasitteelli-
sessa ajattelussa.
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7) ENERGIALIIKE

- Istutaan tuolilla hartiat rentoina ja otsa lepaa pulpetilla.

- Kadet ovat pulpetilla padn molemmin puolin ja sormet osoittavat hieman sisaan-
pain.

- Hengitetdan sisaan ja samalla aletaan nostaa paata ylos, jarjestyksessa: otsa, leu-
ka ja sitten ylaselka.

- Ulos puhallettaessa leuka johtaa liikettd, rintakehan laskeutuessa ensin. Leuka oh-
jautuu rintaan ja otsa lepaa viimeisena pulpetilla.

- Toistetaan kolme kertaa hengityksen rytmiin.



PAJULUOMAN KOULUN OPPILAIDEN VANHEMMAT

Olemme Seindjoen ammattikorkeakoulun fysioterapian opiskelijoita ja teemme
opinndytetydtdmme yhteistydssé Seindjoen Pajuluoman koulun ensimmaisen luokan kanssa.
Opinndytetydmme aiheena on lasten motoristen taitojen ja oppimisen vélinen yhteys.
Tydmme nimi on: "Liike opettaa - Motoristen harjoitteiden kayttd opetuksen tukena.”
Opinnaytety®n ohjaajina toimivat yliopettaja Merja Finne seké lehtori Pirkko Mantykivi.

Ohjaamme Pajuluoman koulun 1. luokan opettajalle ja oppilaille aivojumppaan ja
Sherbornen liikuntametodiin perustuvia harjoituksia. Aivojumppa siséltda harjoituksia, joilla
pyritddn vaikuttamaan aktivoivasti, rentouttavasti ja vapauttavasti. Aivojumppaharjoitukset
tehostavat keskittymistd ja oppimista. Aivojumppaa opettaja ohjaa 5 minuuttia paivassa
valitsemassaan opetustilanteessa. Sherbornen metodi on puolestaan kokonaisvaltainen
lilkuntamenetelma. Menetelman keskeisend ajatuksena on tukea liikunnan ja motoristen
harjoitteiden avulla lapsen kokonaiskehitystd. Sherborne harjoituksia kadytetddn kevaan
aikana puoli tuntia viikossa liikuntatunteihin yhdistettynd. Opettaja kayttdd naita
harjoituksia opetuksen tukena kahdeksan viikon ajan kevaalld 2010. Vierailemme luokassa
kahdesti ohjaamassa harjoitteita.

Opinndytetydhdémme liittyen testaamme aluksi oppilaiden motorisia taitoja ikdluokalle
soveltuvilla Movement ABC -—testin osioilla. Testi sisdltdd pallonkasittelytehtavia ja
tasapaino-osion, joita muun muassa ovat pallon pomputtelu, hernepussin heitto laatikkoon
ja yhdenjalanseisonta. Kaikki testin osiot ovat turvallisia. Kahdeksan viikon harjoitusjakson
jalkeen toistamme testin osalle oppilaista selvittddksemme harjoitusohjelmien vaikutuksia
lasten motorisiin taitoihin. Testien tuloksia kasitelladn luottamuksellisesti ja nimettémina ja
vain tassd opinndytetydssa. Jotta lapsenne voi osallistua testiin, toivomme, ettd taytatte
oheisen lupalapun, jonka lapsi palauttaa opettajalleen 22.3.2010 mennessd. Pyrimme
testaamaan lapset sekd kdynnistdmaan harjoitusohjelmat luokille jo viikolla 12.

Jos Teilld on kysyttdvda opinndytetyOstdmme tai lapsenne testituloksista, ottakaa
rohkeasti yhteytta!

Kiitos yhteistyosta!

Opinnaytetydterveisin,

Anna Jappinen Marika Kaéaridinen

anna.jappinen@seamk.fi marika.kaariainen@seamk.fi

050-589 5422 040-733 2650
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LUPALAPPU

Lapseni

(ympyrdi:)
o SAA luvan

o EI SAA lupaa
osallistua Seindjoen ammattikorkeakoulun opinndytetydhdn “Liike opettaa™ liitty-

viin motoristen taitojen testauksiin kevaallda 2010. Annan my®ds luvan testitulosten

kdyttdon opinndytetydssa.

Lapseni testitulokset
o SAA

o EISAA

antaa lapsen oman opettajan kayttoon.

Paivays Allekirjoitus ja nimenselvennys



