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Children’s physical activity gets a lot of attention in public debate. Physical activity in 
everyday life has been decreasing continuously causing health problems and risks. You 
can find these consequences in both classroom behavior and learning. Several researches 
have verified the positive effects of physical activity. The purpose of this thesis was to 
increase physical activity in schools. In order to achieve this goal we planned playing cards 
for primary education. The cards will be easy to use and teachers will find them helpful on 
daily basis.    
 

The theme of the playing cards is psychomotricity. There are twelve different plays from six 

themes. These themes are cooperation, interaction, nature, equipment of everyday life, 
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This thesis is part of project Liikkumaan! This project is executed by Etelä-Suomen 

Liikunta ja Urheilu (ESLU) organization. ESLU has cooperated with Valo (Valtakunnallinen 

liikuntaorganisaatio) during this project. The goals of project Liikkumaan! are prevention of 

social exclusion and increasing involvement among children. These goals have been 

guidelines for our thesis. 
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1 Johdanto 

 

 

Lasten liikunnasta ja sen vähäisyydestä puhutaan mediassa jatkuvasti. Aiheesta 

tehdään koko ajan uusia tutkimuksia ja liikunnan positiiviset vaikutukset ovat selkeästi 

todistettavissa. Muun muassa Maedan ja Randallin tutkimuksen (2003) mukaan jo 

viiden minuutin liikuntahetki oppitunnin keskellä parantaa oppimistuloksia sekä 

keskittymistä. Tätä tietoa hyödynnämme opinnäytetyömme teoriaosuudessa ja 

yhdistämme sen käytännön toteutukseen monimuotoisessa opinnäytetyössämme. 

 

Aihe on pinnalla myös Suomessa ja lasten liikuntaan sekä sen edistämiseen liittyen 

tehdään paljon työtä erilaisissa hankkeissa ja projekteissa. Opinnäytetyömme 

toteutamme yhteistyössä Etelä-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n (ESLU ry) kanssa. 

Työmme on osa Liikkumaan! -hanketta. Hankkeen tavoitteita ovat osallisuuden 

lisääminen sekä syrjäytymisen ehkäisy kouluikäisillä. Näihin tavoitteisiin pyritään 

liikunnallisin keinoin. Liikunnan lisäämiseksi kehitetään uusia toimintamalleja ja 

hyödynnetään jo olemassa olevia menetelmiä, muun muassa Liikkuva koulu -ohjelman 

materiaaleja. Lisäksi pyritään lisäämään opettajien, terveydenhoitajien sekä kerho-

ohjaajien osaamista koulupäivien liikunnallistamisesta. Liikkumaan! -hanke on 

kaksivuotinen (2013–2014) ja se toteutetaan kahdeksan Uudenmaan kunnan alueella. 

Hanke toteutetaan yhteistyössä Valtakunnallisen liikunta- ja urheiluorganisaation (Valo 

ry) kanssa. (Etelä-Suomen Liikunta ja Urheilu ry 2013.) 

 

Monimuotoisessa opinnäytetyössämme suunnittelemme ja toteutamme liikuntakortteja 

alkuopetuksen opettajien ja ohjaajien sekä muiden toimijoiden käyttöön. Haluamme 

tarjota valmiita työkaluja, jotta liikunnan lisääminen koulupäivään olisi mahdollisimman 

helppoa eikä vaatisi aikaa vievää suunnittelua. Harjoitteiden viitekehyksenä on 

psykomotorinen lähestymistapa ja olemme koonneet leikit kuuden eri psykomotoriikan 

osa-alueen ympärille.  
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2 Opinnäytetyön tavoite ja tarkoitus 

 

 

Opinnäytetyömme tarkoituksena on luoda helppokäyttöisiä ja toimivia 

harjoitekokonaisuuksia alkuopetukseen. Suunnittelemme ja toteutamme 

liikuntakortteja, joiden avulla opettajilla ja ohjaajilla on mahdollisuus luoda iloisia ja 

innostavia liikunnallisia hetkiä ja siten lisätä liikkumista koulupäivään. Tarkoituksena 

on, että opettajat ja ohjaajat voivat hyödyntää harjoitteita omassa työssään ja ne ovat 

helposti toteutettavissa luokkatilassa. Tarvittava välineistö ei vaadi suuria hankintoja. 

Harjoitteiden tavoitteena on innostaa kaikki oppilaat mukaan liikunnalliseen ja 

sosiaaliseen toimintaan erilaisista taustoista riippumatta. 

 

Liikkumaan! -hankkeen tavoitteet osallisuuden lisääminen sekä syrjäytymisen 

ehkäiseminen ovat toimineet lähtökohtina opinnäytetyömme suunnittelulle. 

Hankkeessa tavoitteisiin pyritään liikunnan avulla, ja lasten liikunnan lisääminen on 

myös laajempana tavoitteena hankkeen taustalla. Hankkeen tavoitteet toimivat 

lähtökohtina opinnäytetyöllemme ja olemme rajanneet opinnäytetyömme tavoitteet 

yhteistoiminnan sekä liikunnan lisäämiseen koulupäivässä. Liikunnallisiin hetkiin 

osallistuminen luo lapselle yhteenkuuluvuutta muuhun ryhmään, jolloin lapsi on 

rohkeampi osallistumaan muuhunkin toimintaan. Olemme suunnitelleet 

opinnäytetyömme liitteenä olevat harjoitteet siten, että kaikki lapset toimintakykyyn 

katsomatta pystyvät osallistumaan suunnittelemiimme liikuntahetkiin. 

 

Liikuntakortit tulevat ESLU:n käyttöön ja ne julkaistaan heidän verkkosivuillaan. 

Korttien on tarkoitus olla kaikkien halukkaiden saatavilla ja käytettävissä. Pyrimme 

tekemään korteista sisällöltään sekä ulkoasultaan motivoivia, jotta myös lapset 

innostuisivat itse käyttämään niitä.  
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3 Opinnäytetyön toteutus 

 

 

Opinnäytetyö prosessimme on edennyt teoriasta käytäntöön. Aloitimme prosessin 

tiedonhankinnalla sekä aiheen rajaamisella. Työelämän kumppani on ollut mukana 

prosessissa alusta alkaen ja ollut tukena liikuntakorttien ideoimisessa. Liikuntakorttien 

toimivuutta on testattu myös käytännössä. 

 

 

3.1 Tiedon hankinta opinnäytetyöprosessissa 

 

Opinnäytetyömme toteutuksessa tiedonhaku on ollut jatkuva prosessi. Olemme 

etsineet lähteitä kirjastosta ja Metropolian tietokannoista. Ohjaava opettaja on myös 

auttanut lähteiden hankinnassa. Lisäksi median seuraamisen avulla olemme poimineet 

muutamat tutkimusartikkelin, kuten Nuorten vapaa-ajan tutkimuksen (2013) Ylen aamu 

tv:n keskustelun kautta. Teoriatiedon haun kautta sekä psykomotoriikan opintojen 

pohjalta päädyimme hyödyntämään psykomotoriikkaa opinnäytetyömme 

viitekehyksenä. Hakemamme teoriatieto sekä psykomotoriikka toimivat liikuntakorttien 

lähtökohtana. Näitä teoriataustoja on avattu kappaleissa neljä ja viisi.  

 

Nelli-portaalista olemme etsineet sosiaali- ja terveysalan kirjallisuutta sekä 

opinnäytetöitä erilaisin hakusanoin. Hakusanoina ovat muun muassa olleet: luova 

liikunta, lasten luova liikunta, leikkiminen luonnossa, luonto oppimisympäristönä, 

psykomotoriikka, kehonhahmottaminen, kehonkuva, kehotietoisuus, kehotuntemus, 

luonto ja lapset. Nämä hakusanat ovat tuottaneet muutamia sopivia hakutuloksia. 

Muutamia opinnäytetöitä on näiden hakusanojen avulla löytynyt, joiden 

alkuperäislähteitä olemme hyödyntäneet. Olemme etsineet tietoa myös englanniksi 

muun muassa hakusanoilla psychomotricity, body image, children´s physical exercise, 

children´s physical activity, children´s cooperation, cooperation.  Hakusanojen 

tarkentaminen on tuntunut haastavalta, jotta tietoa löytyisi omaan aiheeseemme 

liittyen. Psykomotoriikkaan liittyen ajankohtaisen tutkimustiedon löytäminen on ollut 

vaikeaa, koska aiheeseen liittyviä tutkimuksia ei ole vielä paljon englannin tai suomen 

kielellä.   
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3.2 Opinnäytetyön käytännönosion toteuttaminen 

 

Opinnäytetyömme on toteutettu tiiviissä yhteistyössä Liikkumaan! -hankkeen 

projektipäällikön kanssa. Tapasimme ensimmäisen kerran toukokuussa 2013, jolloin 

sovimme yhteistyöstä. Seuraavalla tapaamisellamme syyskuussa 2013 keskustelimme 

opinnäytetyön tarkemmasta sisällöstä ja aiheen rajaamisesta. Näiden tapaamisten 

pohjalta saimme idean liikuntakorttien toteuttamisesta sekä niiden ulkoasusta. Olemme 

tehneet projektin varrella yhteistyötä säännöllisesti sekä saaneet tukea ja palautetta 

opinnäytetyöhömme liittyen. Korttien kuvitus toteutetaan yhteistyössä Valo ry:n ja CP-

liiton Innostun liikkumaan -hankkeen kanssa. 

 

Liikuntakorttien harjoitteiden viitekehyksenä on psykomotorinen lähestymistapa. 

Harjoitteet ovat muodostuneet kuuden psykomotoriikan osa-alueen ympärille, jotka 

tukevat opinnäytetyömme tavoitteita. Näitä osa-alueita ovat rentoutuminen, 

yhteistoiminta, kehon hahmottaminen, arkipäivän materiaalit, luova liikunta sekä 

toiminta luonnossa. Koimme, että näiden teemojen kautta pystymme luomaan työkaluja 

yhteistoiminnan lisäämiselle ja halusimme myös tuoda psykomotoriikan näkökulman 

vahvasti esille. Muodostimme kaksitoista harjoitetta, joista yksi harjoite on kestoltaan 

noin 10–15 minuuttia. Harjoitteet voidaan toteuttaa liikuntatuokioina oppituntien aikana 

tai välitunnilla. Liikunnallisten ja leikinomaisten harjoitteiden tavoitteena on oppimisen 

tukeminen ja uusien asioiden omaksuminen helposti ja luontevasti. (Zimmer 2011:173). 

Leikkiminen ja liikkuminen tuovat myös oppitunnin istumiseen loistavaa vaihtelua ja 

auttavat pitämään lasten mielenkiinnon yllä.  

 

Valitsimme kohderyhmäksi 1. – 2. -luokkalaiset, eli alkuopetuksen luokat oman 

kiinnostuksemme pohjalta. Harjoitteet on suunniteltu toteutettaviksi kouluympäristössä, 

joko sisällä luokkatilassa, liikuntasalissa tai ulkona. Harjoitteiden toteuttamiseen 

tarvittava välineistö on mahdollista tehdä oppitunneilla esimerkiksi käsitöissä tai 

hankkia muutoin helposti ja edullisesti. Opinnäytetyöstämme tulevat hyötymään 

erityisesti opettajat, koulukäynninavustajat ja kerho-ohjaajat. He voivat hyödyntää 

harjoitekortteja omassa työssään oppitunneilla ja välitunneilla sekä koulun 

kerhotoiminnassa.  

 

Kortit ovat konkreettisi välineitä opettajille, mutta ne ovat tarkoitettu myös lasten 

käyttöön. Kortit on suunniteltu kaksipuoleisiksi ja ne on mahdollista tulostaa ja taittaa 

kahtia. Tällöin etupuolelle tulee leikin ohjeistus ja kuva leikin toteutuksesta. Kortin 
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takapuolella on leikin teema lyhyesti kuvattuna sekä Vinkki! – kohta, jossa annetaan 

variaatiomahdollisuuksia leikille. Kortin takapuoli on tarkoitettu opettajien käyttöön. 

Kortit on koodattu teeman mukaan kuudella eri värillä. 

 

 

3.3 Leikkien toteuttaminen yhteistyökoululla ja kokemukset toimivuudesta 

 

Halusimme kokeilla valmiita liikuntakortteja käytännössä, jotta saisimme tietoa korttien 

toimivuudesta. Kävimme ohjaamassa harjoitteita Simonkallion koululla, joka on yksi 

Liikkumaan! -hankkeen yhteistyökouluista. Valitsimme viisi leikkiä ensimmäisen luokan 

oppilaille kokeiluun. Ryhmässä oli 22 oppilasta ja luokan oma opettaja oli mukana 

seuraamassa. Viiteen leikkiin kului aikaa noin tunti, eli 10–15 minuuttia yhteen leikkiin. 

Ohjasimme leikit peräkkäin, sillä halusimme saada kokemusta leikkien toimivuudesta. 

Ideana kuitenkin on, että luokan oma opettaja ohjaa oppilailleen yhden leikin kerrallaan 

taukoliikuntana. Samoja leikkejä olisi hyvä leikkiä useita kertoja, jolloin leikit tulevat 

lapsille tutuiksi ja niiden toteuttaminen on sujuvaa. Tällöin myös leikkien varioiminen on 

mahdollista ja lasten aktiivinen osallistuminen leikkien ideointiin on luontevaa. Tutut 

leikit on mahdollista yhdistää oppitunnin sisältöön, esimerkiksi Elävä taulu -

harjoitteessa (ks. Liite 1) on mahdollista käsitellä oppituntiin tai koulumaailmaan liittyviä 

asioita.    

 

Kokonaisuudessaan leikkien toteuttaminen luokassa onnistui mielestämme hyvin. 

Oppilaat lähtivät innokkaasti mukaan leikkeihin ja he olivat aktiivisesti ideoimassa 

muun muassa erilaisia liikkumistaloja Kuljetan keholla – leikissä (ks. Liite1). Leikkien 

toteuttaminen pienessä ja ahtaassa tilassa onnistui helposti hieman pulpetteja 

siirtämällä. Leikit olivat toimivia kohderyhmälle ja saimme kannustavaa palautetta myös 

opettajalta.  

 

 

  



  6 

 

 

4 Fyysisen aktiivisuuden ja leikin merkitys kouluikäisillä 

 

 

Nykypäivänä lasten liikunnan väheneminen ja heikot motoriset taidot altistavat osaltaan 

terveysriskeille. Lisäksi liikunnan vähäisyydellä on myös yhteys oppimisvaikeuksiin ja 

syrjäytymisen riskiin. (Jaakkola – Liukkonen – Sääkslahti 2013: 12.) Tässä 

kappaleessa käsittelemme yleisesti lasten fyysistä aktiivisuutta nykypäivänä ja kuinka 

liikunnan määrä vaikuttaa oppimiseen sekä koulupäivän aikaiseen käyttäytymiseen. 

Olemme käyttäneet tätä teoriatietoa taustana liikuntakorttien suunnittelulle. 

 

 

4.1 Lasten fyysinen aktiivisuus nykypäivänä 

 

Nykyisten liikuntasuositusten mukaan kouluikäisten lasten tulisi liikkua vähintään 1–2 

tuntia päivässä. Liikunnan intensiteetissä on yksilöllisiä eroja lasten välillä. Jotta 

kuormituksen taso olisi riittävä, lapsen tulee hengästyä. (Sosiaali- ja Terveysministeriö 

2005.) Lisäksi pidempiä, yli kahden tunnin istumajaksoja tulisi välttää (Karvonen - 

Tammelin 2008: 6).  

 

Lasten ja nuorten liikunnallinen aktiivisuus on koko ajan vähenemässä (Huotari 2012). 

Viimeisten vuosikymmenten aikana lasten ja nuorten liikunnan harrastaminen ja 

urheileminen eivät niinkään ole vähentyneet, mutta sen sijaan arjessa tapahtuva 

hyötyliikunta sekä fyysinen aktiivisuus on jatkuvasti vähenemässä (Laakso - Tammelin 

2008). Nuorten vapaa-ajan tutkimukseen 2013 vastanneista 7–9-vuotiaista (n=154) 

vain 22 % harrasti liikuntaa päivittäin, eli he liikkuivat vähintään puoli tuntia päivässä 

aina hengästymiseen asti. Lisäksi liikunnan määrä väheni, mitä vanhemmista lapsista 

oli kyse. Samaisessa tutkimuksessa alle 10-vuotiaista lapsista noin kolmannes ylitti 

suositellun ruutuajan eli yli kaksi tuntia. (Berg - Myllyniemi 2013: 53–56, 61–62.) 

Liikkuva koulu -hankkeen pilottivaiheen raportissa mitattiin lasten ja nuorten liikuntaa ja 

liikkumattomuutta. Hankkeessa 1.–2. luokkalaisten päivittäisen reippaan liikunnan 

määräksi kertyi keskimäärin 69 minuuttia. Lisäksi liikkumatonta aikaa päivässä samalle 

ryhmälle kertyi 7,3 h/päivä. Hankkeen kohderyhmistä alakouluikäiset olivat 

aktiivisimpia, ylemmille luokille mentäessä liikunta edelleen väheni ja liikkumattomuus 

lisääntyi. (Laine - Tammelin - Turpeinen 2013.)  
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4.2 Liikunnan hyödyt oppimisessa 

 

Koulupäivään sisältyvällä liikunnalla on huomattu olevan positiivisia vaikutuksia muun 

muassa oikeinkirjoituksen, matematiikan ja lukemisen oppimisessa (Donelly ym. 2009). 

Liikunta vaikuttaa oppimiseen myös kiertoteitä, muun muassa luokkakäyttäytymisen 

kautta. Liikunnan avulla tapahtuva energian purkaminen on suorassa yhteydessä 

keskittymiseen sekä kuuntelemiseen oppitunneilla. Lisäksi hyväkuntoiset lapset ovat 

vähemmän poissa oppitunneilta, ja heillä on peruskoulun jälkeisiä suunnitelmia jatko-

opintoihin. (Jaakkola ym. 2012.) Liikunnallisesti aktiivisilla lapsilla on myös huomattu 

ilmenevän vähemmän häiriökäyttäytymistä (Kantomaa – Tammelin – Demakakos – 

Ebeling – Taanila 2010: 368–369).  

 

Ylipaino ja liikkumattomuus sekä heikot motoriset taidot ovat mahdollisia osatekijöitä 

huonoon koulumenestykseen (Ahonen ym. 2012: 1-3). Koulumenestyksen 

näkökulmasta liikunnan tulisikin olla säännöllistä, ja tv:n tai tietokoneen ääressä 

vietetyn ajan kohtuullista (Kantomaa - Syväoja - Tammelin 2013: 15). Liikunta 

oppiaineena tukee myös lapsia, joilla ei välttämättä ole vaadittavaa pitkäjänteisyyttä 

teoreettisiin opintoihin (Laakso 2008). 

 

 

4.3 Liikuntaa koulupäivään leikkien  

 

Leikki on lapselle luontainen tapa oppia, tutustua ympäristöön ja itseensä ja olla 

yhteydessä toisiin ihmisiin. Se luo turvalliset puitteet ja hyvät mahdollisuudet lapsen 

vuorovaikutustaitojen kehittymiselle. Leikkiessään muiden kanssa lapsi oppii toimimaan 

sosiaalisessa vuorovaikutuksessa ja kohtaamaan ristiriitatilanteita. Leikkiminen 

mielletään herkästi alle kouluikäisten toiminnaksi. Varhaiskasvatuksessa leikillä on 

vakiintunut paikkansa, mutta koulumaailmaan siirryttäessä leikki jää usein taka-alalle. 

Leikin merkitystä ja mahdollisuuksia oppimisen välineenä tulisi korostaa myös 

koulumaailmassa, erityisesti alkuopetuksessa. Leikki kehittää erityisesti tahtoa, 

motivaatiota ja mielikuvitusta. (Pietilä 2005: 93.) 

 

Leikki on lapsen työtä ja siksi myös erinomainen keino liikunnan lisäämiseen sekä 

liikuntataitojen harjoitteluun. Liikuntaleikeissä lapsen on helppo säädellä itse omaa 

toimintaansa, jolloin rasituksen määrä ei kasva liian suureksi. Leikin kautta lapsi saa 

monipuolisia liikuntakokemuksia ja oppii uusia taitoja. Liikuntaleikit yhdistävät 
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motoriikan harjoittelun, ajattelun, tunteiden läpi käymisen sekä sosiaalisen 

vuorovaikutuksen. Liikuntaleikit tulee olla iälle sopivia, jotta sääntöjen ja liikkeiden 

harjoittelu on mielekästä. (Ranto 1999: 87–88.)  
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5 Psykomotoriikka lapsen liikunnan ja yhteistoiminnan tukemisessa  

 

 

Psykomotoriikassa korostuu kolme keskeistä osa-aluetta, jotka ovat lapsen yksilölliset 

kokemukset omasta kehostaan, lapsen suhde ympäristöön ja välineisiin sekä 

yhteistoiminta ja vuorovaikutus muiden kanssa (Zimmer 2011: 20–21). Halusimme 

liikuntakorteissa korostaa yhteistoimintaa ja psykomotoriikka tarjoaa tähän teoreettisen 

taustan sekä käytännönläheisiä vinkkejä. Tämän luvun tarkoituksena on perustella 

psykomotoriikan toimivuutta liikuntakorttien harjoitteiden viitekehyksenä ja avata 

teoriaa liikuntakorttien teemojen taustalla. 

 

 

5.1 Psykomotoriikan teoreettinen tausta ja hyödyntäminen liikuntakorteissa 

 

Psykomotoriikka tarjoaa käyttökelpoisen ja monipuolisen viitekehyksen koulupäivään 

sisältyvälle liikunnalle. Psykomotoriikassa korostuu tasa-arvoisuus, jolloin kaikkien 

lasten on helppoa ja mielekästä osallistua toimintaan omalla tasollaan mahdollisista 

rajoitteista huolimatta. Tärkeintä on mahdollistaa liikunnan ilon kokeminen kaikille 

taitotasoon ja lahjakkuuteen katsomatta. (Koljonen 2005: 75.) 

 

Psykomotoriikka yhdistää monien eri alojen teoriaa ja käytäntöjä. Näitä aloja ovat 

psykologia, sosiologia, lääketiede, kasvatustiede, erityispedagogiikka sekä 

liikuntatiede. Vaikka psykomotoriikassa keskeistä on humanistisen ihmiskuvan 

mukainen yksilön voimavarojen tukeminen ja itsemääräämisoikeus, vuorovaikutus 

ympäristön kanssa on aina mukana kaikessa toiminnassa. Yksilö on myös kiinnostunut 

ympäristöstä ja haluaa toteuttaa ja kehittää itseään, tässä sosiaalisen ympäristön tuki 

on erityisen tärkeää.  (Koljonen 2005: 74–75.)  

 

Psykomotoriikassa korostuu kokonaisvaltainen lähestymistapa, jossa liikkuminen toimii 

keskeisessä roolissa lapsen persoonallisen kasvun tukemisessa. Lapselle tulee luoda 

ympäristö, jossa hänellä on mahdollista toimia omien kykyjen ja motivaation ehdoilla. 

Lapsi itse toimii harjoitteiden aktiivisena toteuttajana sekä kehittäjänä, jolloin lapsen 

aktiivinen rooli oppimisessa korostuu. Omaehtoisuus ja vastuun ottaminen eivät ole 

vain päämääriä vaan toimivat keskeisenä työkaluna psykomotorisessa tukemisessa. 

Psykomotorisessa lähestymistavassa keskitytään erityisesti henkisten ja sosiaalisten 

taitojen vahvistumiseen liikunnan keinoin. Lähestymistapaa voidaan hyödyntää sekä 
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kasvatuksessa että terapiassa. Psykomotoriikkaa voidaan hyödyntää sekä 

ennaltaehkäisevänä, edistävänä että parantavana toimintana. (Zimmer 2011: 11, 13, 

20, 25–26.) 

 

 

5.2 Liikunta välineenä yhteistoiminnan tukemisessa  

 

Yhteistoiminta kuvaa yhdessä työskentelyä yhteisen päämäärän saavuttamiseksi. 

Yhteistoiminnassa korostuu sosiaalinen ulottuvuus ja parhaimmillaan se parantaa 

yhteishenkeä ja luo mahdollisuudet toisen auttamiselle sekä myötätunnon ja empatian 

kokemiselle. Yksilö oppii ymmärtämään muita ihmisiä ja erilaisuutta. Yhteistoiminta 

lisää vuorovaikutustaitoja sekä opettaa ratkomaan ristiriitoja.  Näitä taitoja voidaan 

opettaa kuten muitakin taitoja. Pelit ja leikit ovat oiva keino oppia vuorovaikutustaitoja 

ja toimimaan erilaisissa tilanteissa ja ympäristöissä. (Polvi 2008: 14.)   

 

Liikkuminen antaa lapselle mahdollisuuden osallistua yhteisiin tapahtumiin muiden 

samanikäisten kanssa. Erityisen tärkeää tämä on lapsille joilla on jokin liikuntavamma 

tai pitkäaikaissairaus. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2005.) Liikunnan avulla 

mahdollistetaan myös eri kulttuuritaustoista tulevien lasten välinen vuorovaikutus. Pelit 

ja liikunnalliset leikit antavat lapselle mahdollisuuden sanattomaan viestintään, jolloin 

myös esimerkiksi maahanmuuttajataustaisen lapsen on helppo osallistua 

yhteistoimintaan. (Laakso 2008).  

 

Liikunnan kautta saadut kokemukset siirtyvät arkielämään lähes huomaamatta. 

Liikuntatilanteissa lapsi joutuu riitelemään, auttamaan ja olemaan kontaktissa muiden 

lasten kanssa. Lapsi oppii muiden huomioimista sekä yhteisten sääntöjen 

noudattamista. Ryhmässä toimiessaan lapsi saa mahdollisuuden löytää itselleen 

kavereita eikä koe olevansa tarkkailun alaisena. Tämä antaa vapauden tunteen ja 

uskallusta liikkua ja toimia omalla tavallaan. Lapsen käyttäytyminen on spontaanimpaa 

ja rennompaa verrattuna esimerkiksi yksilöterapiaan. Lisäksi ryhmässä saatu 

hyväksyntä on iso asia lapsen identiteetin kehittymisen kannalta. Lapsi pystyy 

halutessaan tarkkailemaan ryhmää myös sivusta ja saa näin kuvan leikin ideasta, 

jolloin mukaan siirtyminen huomaamatta on helpompaa. (Zimmer 2011: 141–142.) 
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5.3 Kehon hahmottamisen tukeminen liikkumalla ja kokeilemalla 

 

Käyttäessämme termiä kehon hahmotus tarkoitamme lapsen tietoisuutta omasta 

kehostaan ja sen rajoista sekä kehon eri osien välisistä suhteista (Autio - Nenonen - 

Louhiala 2001: 77). Käsitteitä kehonkuva, kehotietoisuus ja kehotuntemus käytetään 

osittain rinnakkain kehon hahmottamisen kanssa ja olemme hyödyntäneet kaikkia 

termejä tiedon hankinnassa. Harjoitteillamme pyrimme vahvistamaan lapsen oman 

kehon tuntemusta ja toimintaa. 

 

Lapsi oppii hahmottamaan kehoaan liikunnan ja tekemisen kautta. Kokeilemalla lapsi 

oppii kehostaan ja sen toiminnasta. (Autio - Kaski 2005: 95.) Kehokokemuksien kautta 

lapsi lähtee rakentamaan omaa persoonaansa ja identiteettiään sekä muodostaa 

käsityksen omista taidoista ja osaamisestaan (Zimmer 2001: 20–21). Liikkuessaan 

lapsi saa epäonnistumisen ja onnistumisen kokemuksia, joiden kautta hän pääsee 

kehittämään taitojaan (Autio ym. 2001: 35–36 ; Zimmer 2011: 56).  

 

Omaehtoinen toiminta on lapsen kehityksen kannalta tärkeää, koska lapsi saa 

kokemuksia itsestään aktiivisena toimijana sekä tutkii ja tutustuu ympäristöönsä. 

Toiminnallisessa tekemisessä lapsi näkee ja kokee konkreettisesti olevansa jonkin 

asian alkuperä, hän näkee jonkin asian olevan lähtöisin hänestä itsestään esimerkiksi 

leikeissä tai liikunnallisissa suorituksissa. Tämän lapsi yhdistää omaan osaamiseensa 

ja taitavuuteensa, jolloin syntyy käsitys omista kyvyistä. Oman osaamisen käsitykseen 

vaikuttavat myös vertailut toisten lasten suorituksiin. (Zimmer 2001: 23–25.) 

 

 

5.4 Tanssi ja draama ilmaisun välineenä 

 

Lapsen oma liike on tutkivaa sekä luovaa. Liikkeen kautta hän osallistuu ympärillä 

tapahtuvaan toimintaan sekä tutkii ympäristöään. (Anttila 2009: 18.) Luova liikunta 

antaa lapselle mahdollisuuden itsensä ilmaisuun sekä omaehtoiseen toimintaan, jolloin 

lapsi saa monipuolisia havaintokokemuksia ympäristön lisäksi itsestään. Omaehtoisen 

liikunnan mahdollistamisella lapsi saa turvallisessa ja hyväksyvässä ympäristössä 

kokeilla uusia asioita ja tapoja liikkua. (Zimmer 2011: 167, 175.) Lisäksi luovaa liikuntaa 

muun muassa tanssia, voidaan hyödyntää esimerkiksi häiriökäyttäytymisen ja 

oppimisvaikeuksien kohdalla (Ylönen 2008: 9).  
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Varsinkaan lapsuudessa liikunnan ei tule olla vaikeaa, työlästä tai pakonomaista.  

Luovalla liikunnalla on helppo toteuttaa omaehtoista ja hauskaa liikkumista, jonka 

kautta lapsi pysyy terveenä ja hyvinvoivana. (Anttila 2009: 21.) Myös välineiden käyttö 

ja niiden kanssa toimiminen sopivat luovan liikunnan toteuttamiselle. Lapselle ei 

opasteta suoraan miten esimerkiksi hyppynarua tulee käyttää vaan hän itse 

kokeilemalla ja havainnoimalla keksii, mitä narulla haluaa tehdä. (Zimmer 2001: 150.) 

Narulla ei ole pakko hyppiä vaan sitä voi hyödyntää muihin leikkeihin: naru voi olla 

esimerkiksi käärme, joka luikertelee maata pitkin. Liikuntakorteissa luova liikunta 

toteutuu tanssin ja draaman välityksellä. 

 

Tanssissa sekä luovassa liikunnassa on oleellista, että lapsi saa itse luoda omaa 

liikettään eikä tee tanssisarjaa ohjaajan perässä. Harjoitteeseen voi sisältyä toisen 

jäljentämistä, mutta yhtä hyvin aikuinen voi matkia lapsen liikettä kuin lapsi aikuisen. 

Tällöin lapsen omaehtoinen liikunta on luovaa ja tutkivaa. (Anttila 2009: 17.) Tanssin 

avulla lapsi löytää oman kehonsa keskustan sekä raajansa. Näin hän hahmottaa oman 

tilansa sekä paikkansa ryhmässä. (Ylönen 2008: 17.) Tanssissa improvisoidun liikkeen 

aikana liikkuja herkistyy oman kehonsa kuuntelulle. Hän joutuu tunnistamaan ja 

tekemään eroa eri liikkeiden laadun sekä kehon tuntemusten välille. (Parviainen 2006: 

92, 207.) Tanssiessaan lapsi voi käyttää mielikuvitustaan ja niin halutessaan lapsi voi 

piiloutua roolin taakse.  Hän voi tanssillaan kertoa omaa tarinaansa, juuri sellaisen kuin 

lapsi itse haluaa. (Anttila 2009: 19.)  

 

Draamakasvatus on ikäkehitykselle sopivaa, leikinomaista toimintaa. Se antaa leikin 

varjolla mahdollisuuden vaikeiden ja ajankohtaisten asioiden käsittelyyn, kuten 

kiusaaminen ja erilaisuus. Draamassa lapsi joutuu tunnistamaan roolin ja itsensä sekä 

fiktiivisen maailman ja todellisuuden välisen eron. Roolin kautta lapsi saa erilaista 

näkökulmaa ympäristöönsä sekä leikkitovereihinsa. Lisäksi hän saa harjoitella 

sanallista ja kehollista ilmaisua. Draaman avulla pyritään lapsen itsetunnon ja 

minäkuvan vahvistumiseen. Lisäksi harjoitteet kehittävät mielikuvitusta sekä 

keskittymistä. Leikin kautta lapsi saa kehollisia kokemuksia ja joutuu harjoittamaan 

ryhmätyöskentelytaitojaan. Ikätovereidensa lisäksi lapsi harjoittaa 

vuorovaikutussuhdettaan aikuiseen. Aikuisen rooli on johdatella ja aloittaa leikki sekä 

toimia roolimallina lapsille. Leikki kiinnittää myös yleensä niiden lasten huomion, joiden 

on muuten vaikea toteuttaa aikuisten ohjeita. Draamaleikit sopivat myös 

monikulttuurisen taustan omaaville lapsille, koska leikissä harjoitetaan 

kokonaisilmaisua. Näin lapsi voi ilmaista itseään, omia tunteitaan ja ajatuksiaan. 
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(Toivanen 2009: 30–32, 35.) Valitsemassamme draamaharjoitteessa lapsi voi ilmaista 

itseään sanattomasti osana ryhmää. 

 

 

5.5 Arkipäivän materiaalien hyödyntäminen liikuntaleikeissä 

 

Psykomotoriikan perusideana ei ole hienojen ja uusien välineiden hankinta, vaan 

tarkoituksena on hyödyntää arkipäivän materiaaleja. Välineiden ideana on aktivoida 

lasta käyttämään mielikuvitustaan ja innostaa luovaan liikuntaan. (Zimmer 2011: 132–

133.) Lapsella ei tarvitse olla ennakkokäsitystä siitä, mihin esinettä oikeasti käytetään, 

vaan hän voi itse tai yhdessä muiden kanssa keksiä esineelle uusia käyttötapoja. Näin 

materiaalit synnyttävät luovuutta. Erilaisten välineiden käyttö voi myös houkutella lasta 

mukaan enemmän kuin lajikohtaisten välineiden käyttäminen (Ahlstrand 2011: 22.) 

Lapsi voi harjoitella lyömistä vaikkapa sanomalehtirullan avulla. Näin pelaaminen 

irtautuu totisesta kilpailutoiminnasta, kun sitä ei pelata lajinomaisilla välineillä. 

 

Välineen käyttö leikissä voi helpottaa lapsen toimintaa. Esimerkiksi suora 

koskettaminen voi tuntua vaikealta, mutta välineen avulla koskettaminen on 

luontevampaa. Lapsi voi silkkihuivin avulla piiloutua jonkin roolin taakse ja arat lapset 

saavat turvaa. Niinkin pieni asia kuin huivi voi eheyttää lapsen itsetuntoa ja antaa 

kokemuksia omasta kehosta. Välineille voi keksiä monenlaisia symbolisia merkityksiä 

tai lapset voivat keksiä niitä itse. (Ylönen 2008: 20–21.) Liikuntakorteissa käytetään 

paljon arkipäivän materiaaleja leikkivälineinä. Harjoitteissa hyödynnetään niitä 

materiaaleja, joita koulussa on saatavilla kuten sanomalehtiä ja tyhjiä viilipurkkeja. 

Materiaaleja voidaan vaihdella ja niille voidaan ideoida uusia käyttötarkoituksia.  

 

 

5.6 Monipuolisten kokemusten mahdollistaminen luonnossa liikkuen 

 

Liikkuminen ulkotiloissa antaa lapselle uusia, luonnollisia kokemuksia ja uudenlaisia 

aistiärsykkeitä. Ulkona, kuten metsässä tai niityllä liikkuminen tarjoaa erilaisia 

mahdollisuuksia toimintakyvyn kehittymiselle. Luonnossa liikkuminen synnyttää 

itsessään haasteellisia liikuntamaastoja ja herättää lapsessa halun luovalle 

liikkumiselle. Ohjaajan voi kannustaa lapsia tarkkailemaan ympäristöään, esimerkiksi 

pyytämällä lapsia kuuntelemaan lintujen ääniä tai miettimään miltä ruoho tuntuu käden 

alla. Sateen tai huonon sään ei pitäisi estää lasten ulkoleikkejä, vaan silloinkin lapsi 
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saa tarvittavia erilaisia tuntemuksia muun muassa sateesta ja kylmästä. (Zimmer 2001: 

168–169, Zimmer 2011: 132.) 

 

Luonnossa oleminen on rentouttava ja vapauttava kokemus. Estoista irtautuminen 

antaa lapselle kokemuksen hyväksynnästä sekä aitoudesta. Ilo ja mielihyvä kasvavat, 

jolloin lapsi uskaltaa rauhassa kokea omat aidot tunteensa, joiden ilmaisemisesta tulee 

eheä ja kokonainen olo. Tätä kautta lapsen käsitys omasta itsestään sekä omasta 

terveydestään selkeytyy. Ilon myötä aggressiivisuus ja levoton mielentila katoavat, 

jolloin lapsen itsetuntemus syvenee ja vuorovaikutus muiden kanssa helpottuu. 

(Wahlström 2006: 41–42, 113–114.) Jo pelkästään kaupungeissa sijaitsevilla 

viheralueilla vierailulla on huomattu olevan positiivinen vaikutus mielialaan (Tyrväinen – 

Silvennoinen – Korpela – Ylen 2007: 63). 

 

Muista liikuntakorttien harjoitteista poiketen, ulkona ja luonnossa tapahtuvat toiminnat 

vievät luonnollisesti enemmän aikaa pukeutumisen ja mahdollisten kävelymatkojen 

vuoksi. Harjoitteet pystytään toteuttamaan välitunnin aikana koulun pihalla, jolloin 

matkantekoon ei kulu aikaa. Eri ympäristöissä tapahtuva toiminta tuo vaihtelevuutta ja 

uusia kokemuksia lasten päivään. Harjoitteet voidaan esimerkiksi yhdistää luokan 

yhteisiin retkiin. 

 

 

5.7 Rentoutuminen ja rauhoittuminen kosketuksen välityksellä 

 

Rentoutumisella tavoitellaan autonomisen hermoston toiminnan tasapainottumista. 

Sympaattinen hermosto aktivoituu stressin seurauksena, jota muun muassa meluisat 

luokkatilat, isot ryhmäkoot ja kiireinen elämäntyyli aiheuttaa lapsissa. Rentoutuksessa 

sympaattisen hermoston yliaktiivisuutta pyritään vähentämään aktivoimalla 

parasympaattisen hermoston toimintaa. (Kataja 2003: 25.) Keinoja saavuttaa 

rentoutunut mieliala on useita, kuten musiikin kuuntelu, lukeminen tai liikunta 

(Sandström - Ahonen 2011: 151). 

 

Fyysisissä rentoutusmenetelmissä rentoutuminen tapahtuu pääosin lihaksiston 

välityksellä. Lihasten aktivaatiolla aktivoidaan samalla hermostoa sekä 

hermoyhteyksiä, joiden kautta rentoutuminen tapahtuu. Kehoon kertynyt lihasjännitys 

voi olla seurausta negatiivisista tunnetiloista, näin ollen laukaisemalla lihasjännitys 

voidaan vaikuttaa positiivisesti myös tunnetiloihin. (Kataja 2003: 26–27.) 



  15 

 

 

Psykomotoriikassa lasten on tärkeä saada kokemuksia kehon rentouden ja jännityksen 

erosta ja vaihtelusta. Tämän lisäksi rentoutusharjoitusten on tarkoitus antaa lapsille 

miellyttävä kokemus. (Zimmer: 2011: 180.) 

 

Harjoitteissamme rentoutuminen toteutuu toiminnallisen tekemisen ja kosketuksen 

kautta. Kosketus mahdollistaa yhteyden luomisen lapsen ja hänen ympäristönsä välille. 

Sen avulla lasta voidaan rauhoittaa ja luoda turvallisuuden tunnetta. Samalla lapsi saa 

viestin, että hänestä välitetään ja pidetään. Koskettaminen ei välttämättä ole kaikille 

mieluisaa ja rentouttavaa. Tällöin välineiden käyttö on hyvä keino rentouttavan 

kokemuksen luomiselle ilman välitöntä kosketusta. (Herrala - Kahrola - Sandström 

2009: 72.) 
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6 Pohdinta 

 

 

Opinnäytetyöprosessin tuloksena toteutimme ESLU:n kanssa yhteistyössä iloiset ja 

innostavat liikuntakortit. Korttien vahvuuksia ovat konkreettiset ohjeet leikkien 

toteutukseen sekä kehittämiseen. Koko työmme tavoitteena oli tarjota helposti 

toteutettavia leikkejä opettajien työn helpottamiseksi ja tämä onnistui hyvin.   

 

Aiheen valinta oli meille helppoa, sillä lasten liikunta ja sen tukeminen oli meitä 

molempia kiinnostava aihe. Koimme kuitenkin haasteeksi löytää aiheeseen uutta 

näkökulmaa. Psykomotoriikka sopi tähän tarkoitukseen hyvin, sillä sen käyttö 

koulumaailmassa ei ole vielä niin yleistä. Toiveenamme onkin, että psykomotoriikka 

tarjoaisi positiivisella tavalla uutta näkökulmaa harjoitteisiin ja herättäisi mielenkiintoa 

työtämme kohtaan. Projektin edetessä haasteena on myös ollut tutkimustiedon 

hakeminen psykomotoriikasta.   

 

Kävimme kokeilemassa leikkien toimivuutta käytännössä ja saimme varmuutta leikkien 

toimivuudesta kohderyhmälle. Lisäksi leikkien toteuttaminen pienessä tilassa onnistui 

eikä välineiden hankkiminen vaatinut suurta panostusta. Lasten innokas osallistuminen 

leikkeihin sekä luokanopettajalta saamamme kannustava palaute loi meihin uskoa, että 

tällaisille harjoitteille on tarvetta ja niitä tullaan hyödyntämään.  Tämä käytännön 

kokeilu tuo työllemme vakuuttavuutta. Harjoitteita olisi kuitenkin voinut testata 

useamman kerran samalla ryhmällä, jolloin olisimme saaneet kokemusta myös 

variaatiomahdollisuuksien toimivuudesta. Leikkejä olisi voinut kokeilla myös 

useammassa eri ryhmässä. Tämä olisi ollut tarpeen erityisesti, jos harjoitteet eivät olisi 

onnistuneet käytännössä. Korttien toimivuutta olisi voinut esitestata antamalla ne 

käyttöön pienelle ryhmälle opettajia ja ohjaajia. Siten olisimme saaneet palautetta ja 

kommentteja harjoitteista sekä korttien ohjeistuksista ja opettajien kokemuksista 

leikkien toimivuudesta. Lisäksi olisi ollut mielenkiintoista olla seuraamassa leikkien 

toimivuutta luokan oman opettajan ohjaamana. Palautteen kerääminen ja leikkien 

testaaminen käytännössä voisivat olla hyviä jatkotutkimuksen kohteita liikuntakorttien 

ohjeistuksien ja harjoitteiden toimivuuden selvittämiseksi.  

 

Korttien hyödyntäminen käytännössä onnistuisi opettajilta ja ohjaajilta helpoiten, jos 

leikkien esittelyä varten olisi mahdollista järjestää lyhyt koulutus tai se voitaisiin 

toteuttaa osana muuta koulutusta. Leikkien käyttöön ottaminen voi tuntua 
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haastavammalta, jos leikkeihin tutustuu vain paperiversion pohjalta. Koska liikuntakortit 

julkaistaan vain verkkojulkaisuna, jäimme pohtimaan onko niiden käyttöönottamisen 

kynnys riittävän matala. Tämän lisäksi psykomotoriikan ajattelumalli ja lasten aktiivinen 

rooli leikkien toteutuksessa eivät välttämättä toteudu. Saatekirjeen kirjoittaminen olisi 

tarpeellista, jotta olisimme voineet perustella leikkien valintaa ja tarkoitusta lyhyesti. 

Siten tieto olisi helpommin saatavilla ilman koko opinnäytetyömme lukemista.  

 

Toteuttamiemme korttien ohjeistus on laadittu taukoliikunnaksi oppituntien keskelle. 

Kortteja olisi mahdollista kehittää edelleen opetusvälineiksi, jolloin niitä voisi hyödyntää 

myös eri aineiden opetuksessa.  Tämä vaatisi kuitenkin pedagogista osaamista tai 

tiivistä yhteistyötä luokanopettajien kanssa.  

 

Aiheen valitseminen ja rajaaminen sujuivat helposti ja vaivattomasti, emmekä työn 

edetessä joutuneet kyseenalaistamaan käytännön toteutusta. Prosessin lopuksi 

pysähdyimme pohtimaan kuinka olisimme saaneet lisää luotettavuutta työllemme, ja 

muutamia kehityskohtia tulikin esiin. Olemme kuitenkin tyytyväisiä projektimme 

etenemiseen ja työn lopputulokseen.  
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