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Lasten liikkumattomuus on ajankohtainen aihe, joka herattdd keskustelua. Lasten
likkuminen ja arkiaktiivisuus ovat vahentyneet, mika nakyy lisdantyneiné terveysriskeina.
Vaikutukset ndkyvat myos oppimisessa ja luokkakayttaytymisessa. Liikkunnan vaikutuksista
terveyteen ja oppimiseen on tehty paljon tutkimuksia ja liikunnan positiiviset vaikutukset
ovat selkedasti todistettavissa. Likunnan lisaamiseksi koulupaivéédn toteutimme
monimuotoisena opinnaytetydnamme liikuntakortit alkuopetukseen. Kortit on tarkoitettu
helppokayttdiseksi tydkaluksi ohjaajien ja opettajien kayttoon.

Liikuntakorttien viitekehyksena on psykomotoriikka. Psykomotoriikassa korostuu erityisesti
yksilon omat kehokokemukset ja kehontuntemus, yksilon suhdetta ymparistéon ja
erilaisista materiaaleista toteutettuihin valineisiin seka yhteistoiminta ja vuorovaikutus
toisten kanssa. Liikuntakorttien harjoitteita on kaikkiaan kaksitoista ja ne on muodostettu
kuuden teeman ymparille.

Opinnaytetydomme tarkoituksena on luoda mahdollisuuksia likunnan lisddmiseksi
koulupédivdan ja tukea lasten yhteistoimintaa. Opinnaytetydmme on osa Liikkkumaan! -
hanketta. Hankkeen tavoitteet, osallisuuden lisadaminen ja syrjaytymisen ehkaisy
likunnallisin keinoin, ovat toimineet opinnaytetydmme lahtokohtina. Liikkumaan! -hanke on
Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu (ESLU) ry:n hanke, joka toteutetaan yhteistydssa
Valtakunnallinen liikuntaorganisaatio Valo:n kanssa.

Avainsanat Psykomotoriikka, lasten liikkunta, yhteistoiminta, liikuntakortit
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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 schoaols. 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,
both experience and sensation of body.

This thesis is part of project Liikkumaan! This project is executed by Eteld-Suomen
Liikunta ja Urheilu (ESLU) organization. ESLU has cooperated with Valo (Valtakunnallinen
likuntaorganisaatio) 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.

Keywords Psychomotricity, children’s physical exercise, cooperation,
playing cards

£
R ——

4

Metropolia



Sisallys

1 Johdanto 1
2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus 2
3 Opinnaytetyon toteutus 3
3.1 Opinnaytetyon kaytannoénosion toteuttaminen 3
3.2 Leikkien toteuttaminen yhteistydkoululla ja kokemukset toimivuudesta 5
3.3 Tiedon hankinta opinnaytetydprosessissa 3
4  Fyysisen aktiivisuuden ja leikin merkitys kouluikaisilla 6
4.1 Lasten fyysinen aktiivisuus nykypaivana 6

4.2 Liikunnan hyddyt oppimisessa
4.3 Liikuntaa koulupaivaan leikkien

5 Psykomotoriikka lapsen liikunnan ja yhteistoiminnan tukemisessa 9
5.1 Psykomotoriikan teoreettinen tausta ja hyddyntaminen liikuntakorteissa 9
5.2 Liikunta valineena yhteistoiminnan tukemisessa 10
5.3 Kehon hahmottamisen tukeminen liikkumalla ja kokeilemalla 11
5.4 Tanssija draama ilmaisun vélineena 11
5.5 Arkipaivan materiaalien hyédyntadminen liikuntaleikeissa 13
5.6 Monipuolisten kokemusten mahdollistaminen luonnossa liikkuen 13
5.7 Rentoutuminen ja rauhoittuminen kosketuksen vélityksella 14
6 Pohdinta 16
Lahteet 18
Liitteet

Liite 1. Harjoitekortit

=
R ——

ﬁ\;etropolia



1 Johdanto

Lasten liikunnasta ja sen vahaisyydestd puhutaan mediassa jatkuvasti. Aiheesta
tehdaan koko ajan uusia tutkimuksia ja liikunnan positiiviset vaikutukset ovat selkeasti
todistettavissa. Muun muassa Maedan ja Randallin tutkimuksen (2003) mukaan jo
viiden minuutin liikuntahetki oppitunnin keskella parantaa oppimistuloksia seka
keskittymistd. Tata tietoa hyddynnamme opinnaytetydmme teoriaosuudessa ja

yhdistamme sen kaytanndn toteutukseen monimuotoisessa opinnaytetydéssamme.

Aihe on pinnalla my6s Suomessa ja lasten likuntaan seka sen edistamiseen liittyen
tehddan paljon tyotd erilaisissa hankkeissa ja projekteissa. Opinnaytetydémme
toteutamme yhteistydssa Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n (ESLU ry) kanssa.
Tyébmme on osa Liikkumaan! -hanketta. Hankkeen tavoitteita ovat osallisuuden
lisdaminen sekd syrjaytymisen ehkéisy kouluikaisilla. Na&ihin tavoitteisiin pyritdan
likunnallisin keinoin. Liikunnan lisddmiseksi kehitetdan uusia toimintamalleja ja
hyddynnetdan jo olemassa olevia menetelmid, muun muassa Liikkuva koulu -ohjelman
materiaaleja. Liséksi pyritddn lisaamaan opettajien, terveydenhoitajien seka kerho-
ohjaajien osaamista koulupaivien liikunnallistamisesta. Liikkkumaan! -hanke on
kaksivuotinen (2013-2014) ja se toteutetaan kahdeksan Uudenmaan kunnan alueella.
Hanke toteutetaan yhteistydssa Valtakunnallisen liikunta- ja urheiluorganisaation (Valo

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

Monimuotoisessa opinnaytetydssdmme suunnittelemme ja toteutamme lilkkuntakortteja
alkuopetuksen opettajien ja ohjaajien sek& muiden toimijoiden kayttéén. Haluamme
tarjota valmiita tydkaluja, jotta likunnan liséaminen koulupéivéén olisi mahdollisimman
helppoa eikd vaatisi aikaa vievdd suunnittelua. Harjoitteiden viitekehyksena on
psykomotorinen lahestymistapa ja olemme koonneet leikit kuuden eri psykomotoriikan

osa-alueen ymparille.
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2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyémme  tarkoituksena on luoda helppokéayttdisia ja  toimivia
harjoitekokonaisuuksia alkuopetukseen. Suunnittelemme ja toteutamme
likuntakortteja, joiden avulla opettajilla ja ohjaajilla on mahdollisuus luoda iloisia ja
innostavia liikunnallisia hetkid ja siten lisata likkumista koulupaivdan. Tarkoituksena
on, ettd opettajat ja ohjaajat voivat hyddyntaa harjoitteita omassa tydssaéan ja ne ovat
helposti toteutettavissa luokkatilassa. Tarvittava valineistd ei vaadi suuria hankintoja.
Harjoitteiden tavoitteena on innostaa kaikki oppilaat mukaan liikunnalliseen ja

sosiaaliseen toimintaan erilaisista taustoista riippumatta.

Liikkumaan! -hankkeen tavoitteet osallisuuden lisddminen sekd syrjaytymisen
ehkdiseminen ovat toimineet [ahtokohtina opinndytetydmme  suunnittelulle.
Hankkeessa tavoitteisiin pyritdan likunnan avulla, ja lasten likunnan lisdéaminen on
myds laajempana tavoitteena hankkeen taustalla. Hankkeen tavoitteet toimivat
lahtokohtina opinnaytetydllemme ja olemme rajanneet opinndytetydmme tavoitteet
yhteistoiminnan sekad likunnan lisaamiseen koulupaivassa. Liikunnallisiin hetkiin
osallistuminen luo lapselle yhteenkuuluvuutta muuhun ryhmaan, jolloin lapsi on
rohkeampi  osallistumaan muuhunkin  toimintaan. Olemme  suunnitelleet
opinnaytetydmme liitteend olevat harjoitteet siten, ettd kaikki lapset toimintakykyyn

katsomatta pystyvéat osallistumaan suunnittelemiimme lilkkuntahetkiin.

Liikuntakortit tulevat ESLU:n kayttooén ja ne julkaistaan heidan verkkosivuillaan.
Korttien on tarkoitus olla kaikkien halukkaiden saatavilla ja kéytettavissad. Pyrimme
tekemaan korteista sisalloltddn seka ulkoasultaan motivoivia, jotta myds lapset

innostuisivat itse kayttdmaan niita.
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3 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytety® prosessimme on edennyt teoriasta kaytantdon. Aloitimme prosessin
tiedonhankinnalla sekd aiheen rajaamisella. Ty6elaman kumppani on ollut mukana
prosessissa alusta alkaen ja ollut tukena liilkuntakorttien ideoimisessa. Liikuntakorttien

toimivuutta on testattu myds kaytdnndssa.

3.1 Tiedon hankinta opinnéytetydprosessissa

Opinnaytetyémme toteutuksessa tiedonhaku on ollut jatkuva prosessi. Olemme
etsineet lahteita kirjastosta ja Metropolian tietokannoista. Ohjaava opettaja on myos
auttanut lahteiden hankinnassa. Lisdksi median seuraamisen avulla olemme poimineet
muutamat tutkimusartikkelin, kuten Nuorten vapaa-ajan tutkimuksen (2013) Ylen aamu
tv:n keskustelun kautta. Teoriatiedon haun kautta sek& psykomotoriikan opintojen
pohjalta paadyimme hyédyntamaan psykomotoriikkaa opinnaytetydmme
viitekehyksend. Hakemamme teoriatieto sekd psykomotoriikka toimivat liikuntakorttien

lahtokohtana. Naita teoriataustoja on avattu kappaleissa nelja ja viisi.

Nelli-portaalista olemme etsineet sosiaali- ja terveysalan Kkirjallisuutta seka
opinnaytetditd erilaisin hakusanoin. Hakusanoina ovat muun muassa olleet: luova
likunta, lasten luova liikunta, leikkiminen luonnossa, luonto oppimisymparistona,
psykomotoriikka, kehonhahmottaminen, kehonkuva, kehotietoisuus, kehotuntemus,
luonto ja lapset. NAma hakusanat ovat tuottaneet muutamia sopivia hakutuloksia.
Muutamia opinndytetditd on naiden hakusanojen avulla l6ytynyt, joiden
alkuperéislahteitd olemme hyddyntaneet. Olemme etsineet tietoa my6s 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 loytyisi omaan aiheeseemme
liittyen. Psykomotoriikkaan liittyen ajankohtaisen tutkimustiedon loytdminen on ollut
vaikeaa, koska aiheeseen liittyvid tutkimuksia ei ole vield paljon englannin tai suomen

kielella.
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3.2 Opinnaytetydn kaytannonosion toteuttaminen

Opinnaytetydbmme on toteutettu tiivissa yhteistydssd Liikkumaan! -hankkeen
projektipaallikon kanssa. Tapasimme ensimmadisen kerran toukokuussa 2013, jolloin
sovimme yhteistydsta. Seuraavalla tapaamisellamme syyskuussa 2013 keskustelimme
opinnaytetydn tarkemmasta sisallosta ja aiheen rajaamisesta. Naiden tapaamisten
pohjalta saimme idean liikuntakorttien toteuttamisesta seka niiden ulkoasusta. Olemme
tehneet projektin varrella yhteistyotda saannollisesti sekéd saaneet tukea ja palautetta
opinnaytetydhomme liittyen. Korttien kuvitus toteutetaan yhteistydssa Valo ry:n ja CP-

liton Innostun liikkkumaan -hankkeen kanssa.

Liikuntakorttien harjoitteiden viitekehyksena on psykomotorinen lahestymistapa.
Harjoitteet ovat muodostuneet kuuden psykomotoriikan osa-alueen ympaérille, jotka
tukevat opinndytetydbmme tavoitteita. NA&itd osa-alueita ovat rentoutuminen,
yhteistoiminta, kehon hahmottaminen, arkipdivdn materiaalit, luova liikunta seka
toiminta luonnossa. Koimme, etta ndiden teemojen kautta pystymme luomaan tydkaluja
yhteistoiminnan lisdamiselle ja halusimme myds tuoda psykomotoriikan nakdkulman
vahvasti esille. Muodostimme kaksitoista harjoitetta, joista yksi harjoite on kestoltaan
noin 10-15 minuuttia. Harjoitteet voidaan toteuttaa liikuntatuokioina oppituntien aikana
tai valitunnilla. Liikunnallisten ja leikinomaisten harjoitteiden tavoitteena on oppimisen
tukeminen ja uusien asioiden omaksuminen helposti ja luontevasti. (Zimmer 2011:173).
Leikkiminen ja liikkuminen tuovat my6s oppitunnin istumiseen loistavaa vaihtelua ja

auttavat pitamaan lasten mielenkiinnon ylla.

Valitsimme kohderyhmaksi 1. — 2. -luokkalaiset, eli alkuopetuksen luokat oman
kiinnostuksemme pohjalta. Harjoitteet on suunniteltu toteutettaviksi kouluymparistdssa,
joko sisélla luokkatilassa, liikuntasalissa tai ulkona. Harjoitteiden toteuttamiseen
tarvittava valineistd on mahdollista tehda oppitunneilla esimerkiksi kasitdissa tai
hankkia muutoin helposti ja edullisesti. Opinnaytetydstdmme tulevat hy6tymaéan
erityisesti opettajat, koulukdynninavustajat ja kerho-ohjaajat. He voivat hybtdyntaa
harjoitekortteja omassa tydssddn oppitunneilla ja vélitunneilla seka koulun

kerhotoiminnassa.

Kortit ovat konkreettisi vélineitd opettajille, mutta ne ovat tarkoitettu myés lasten
kayttéon. Kortit on suunniteltu kaksipuoleisiksi ja ne on mahdollista tulostaa ja taittaa

kahtia. Talléin etupuolelle tulee leikin ohjeistus ja kuva leikin toteutuksesta. Kortin

£
R ——

/ éitropolia



takapuolella on leikin teema lyhyesti kuvattuna seka Vinkki! — kohta, jossa annetaan
variaatiomahdollisuuksia leikille. Kortin takapuoli on tarkoitettu opettajien kayttoon.

Kortit on koodattu teeman mukaan kuudella eri varilla.

3.3 Leikkien toteuttaminen yhteistydkoululla ja kokemukset toimivuudesta

Halusimme kokeilla valmiita liikuntakortteja kaytanndssa, jotta saisimme tietoa korttien
toimivuudesta. K&vimme ohjaamassa harjoitteita Simonkallion koululla, joka on yksi
Liikkkumaan! -hankkeen yhteistydkouluista. Valitsimme viisi leikkia ensimmaisen luokan
oppilaille kokeiluun. Ryhmassa oli 22 oppilasta ja luokan oma opettaja oli mukana
seuraamassa. Viiteen leikkiin kului aikaa noin tunti, eli 10—15 minuuttia yhteen leikkiin.
Ohjasimme leikit perdkkain, silla halusimme saada kokemusta leikkien toimivuudesta.
Ideana kuitenkin on, etté luokan oma opettaja ohjaa oppilailleen yhden leikin kerrallaan
taukoliikuntana. Samoja leikkeja olisi hyva leikkid useita kertoja, jolloin leikit tulevat
lapsille tutuiksi ja niiden toteuttaminen on sujuvaa. Talléin myoés leikkien varioiminen on
mabhdollista ja lasten aktiivinen osallistuminen leikkien ideointiin on luontevaa. Tutut
leikit on mahdollista yhdistdd oppitunnin sisaltoon, esimerkiksi Elava taulu -
harjoitteessa (ks. Liite 1) on mahdollista kasitella oppituntiin tai koulumaailmaan liittyvia

asioita.

Kokonaisuudessaan leikkien toteuttaminen luokassa onnistui mielestamme hyvin.
Oppilaat lahtivat innokkaasti mukaan leikkeihin ja he olivat aktiivisesti ideoimassa
muun muassa erilaisia likkumistaloja Kuljetan keholla — leikisséa (ks. Liitel). Leikkien
toteuttaminen pienessa ja ahtaassa tilassa onnistui helposti hieman pulpetteja
siirtamalla. Leikit olivat toimivia kohderyhmalle ja saimme kannustavaa palautetta myos

opettajalta.
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4 Fyysisen aktiivisuuden ja leikin merkitys kouluikaisilla

Nykypaivana lasten liikunnan vaheneminen ja heikot motoriset taidot altistavat osaltaan
terveysriskeille. Lisdksi likunnan vahaisyydella on myds yhteys oppimisvaikeuksiin ja
syrjaytymisen riskiin. (Jaakkola — Liukkonen — Sadkslahti 2013: 12.) Tassa
kappaleessa kasittelemme yleisesti lasten fyysista aktiivisuutta nykypaivana ja kuinka
likunnan maara vaikuttaa oppimiseen sekd koulupdivan aikaiseen kayttaytymiseen.

Olemme kaytténeet tata teoriatietoa taustana likuntakorttien suunnittelulle.

4.1 Lasten fyysinen aktiivisuus nykypaivana

Nykyisten liikuntasuositusten mukaan kouluikéaisten lasten tulisi liikkua vahintaan 1-2
tuntia pdaivassa. Liikunnan intensiteetissd on yksildllisid eroja lasten valilla. Jotta
kuormituksen taso olisi riittdva, lapsen tulee hengastya. (Sosiaali- ja Terveysministeri
2005.) Lisdksi pidempid, yli kahden tunnin istumajaksoja tulisi valttaa (Karvonen -
Tammelin 2008: 6).

Lasten ja nuorten liikunnallinen aktiivisuus on koko ajan vahenemassa (Huotari 2012).
Viimeisten vuosikymmenten aikana lasten ja nuorten liikunnan harrastaminen ja
urheileminen eivat niinkdan ole vahentyneet, mutta sen sijaan arjessa tapahtuva
hy6tyliikunta seka fyysinen aktiivisuus on jatkuvasti vahenemassa (Laakso - Tammelin
2008). Nuorten vapaa-ajan tutkimukseen 2013 vastanneista 7-9-vuotiaista (n=154)
vain 22 % harrasti liikuntaa paivittain, eli he likkuivat vahintddn puoli tuntia paivassa
aina hengéstymiseen asti. Liséksi likunnan maard vaheni, mitd vanhemmista lapsista
oli kyse. Samaisessa tutkimuksessa alle 10-vuotiaista lapsista noin kolmannes vylitti
suositellun ruutuajan eli yli kaksi tuntia. (Berg - Myllyniemi 2013: 53-56, 61-62.)
Liikkuva koulu -hankkeen pilottivaiheen raportissa mitattiin lasten ja nuorten liikuntaa ja
likkumattomuutta. Hankkeessa 1.—2. luokkalaisten padivittdisen reippaan likunnan
maaraksi kertyi keskim&arin 69 minuuttia. Liséksi likkumatonta aikaa paivassa samalle
ryhmalle kertyi 7,3 h/paivd. Hankkeen kohderyhmista alakouluikédiset olivat
aktiivisimpia, ylemmille luokille mentaessa liikunta edelleen véheni ja liikkumattomuus

lisdantyi. (Laine - Tammelin - Turpeinen 2013.)
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4.2 Liikunnan hyddyt oppimisessa

Koulupaivaéan sisaltyvalla liikunnalla on huomattu olevan positiivisia vaikutuksia muun
muassa oikeinkirjoituksen, matematiikan ja lukemisen oppimisessa (Donelly ym. 2009).
Liikkunta vaikuttaa oppimiseen myds kiertoteitd, muun muassa luokkakayttaytymisen
kautta. Liikunnan avulla tapahtuva energian purkaminen on suorassa yhteydessa
keskittymiseen seké kuuntelemiseen oppitunneilla. Lisaksi hyvakuntoiset lapset ovat
vahemman poissa oppitunneilta, ja heillda on peruskoulun jalkeisia suunnitelmia jatko-
opintoihin. (Jaakkola ym. 2012.) Liikunnallisesti aktiivisilla lapsilla on myds huomattu
iimenevan vahemman hairiokayttaytymista (Kantomaa — Tammelin — Demakakos —
Ebeling — Taanila 2010: 368—-369).

Ylipaino ja liikkumattomuus sekd heikot motoriset taidot ovat mahdollisia osatekijoita
huonoon koulumenestykseen (Ahonen ym. 2012: 1-3). Koulumenestyksen
nakokulmasta liikunnan tulisikin olla saanndllistd, ja tv:n tai tietokoneen &aressa
vietetyn ajan kohtuullista (Kantomaa - Syvaoja - Tammelin 2013: 15). Liikunta
oppiaineena tukee myds lapsia, joilla ei valttamattd ole vaadittavaa pitkdjanteisyytta

teoreettisiin opintoihin (Laakso 2008).

4.3 Liikuntaa koulupéivaan leikkien

Leikki on lapselle luontainen tapa oppia, tutustua ymparistoon ja itseensd ja olla
yhteydessa toisiin ihmisiin. Se luo turvalliset puitteet ja hyvat mahdollisuudet lapsen
vuorovaikutustaitojen kehittymiselle. Leikkiessaan muiden kanssa lapsi oppii toimimaan
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa ja kohtaamaan ristiriitatilanteita. Leikkiminen
mielletaan herkasti alle kouluikdisten toiminnaksi. Varhaiskasvatuksessa leikilla on
vakiintunut paikkansa, mutta koulumaailmaan siirryttdessa leikki jaa usein taka-alalle.
Leikin merkitystd ja mahdollisuuksia oppimisen vélineend tulisi korostaa myds
koulumaailmassa, erityisesti alkuopetuksessa. Leikki kehittda erityisesti tahtoa,
motivaatiota ja mielikuvitusta. (Pietild 2005: 93.)

Leikki on lapsen ty6ta ja siksi myds erinomainen keino likunnan lisaamiseen seka
likuntataitojen harjoitteluun. Liikuntaleikeissé lapsen on helppo sdadella itse omaa
toimintaansa, jolloin rasituksen maara ei kasva liian suureksi. Leikin kautta lapsi saa

monipuolisia liikuntakokemuksia ja oppii uusia taitoja. Liikuntaleikit yhdistavat
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motorilkkan harjoittelun, ajattelun, tunteiden lapi kaymisen sekd sosiaalisen
vuorovaikutuksen. Liikuntaleikit tulee olla idlle sopivia, jotta saantdjen ja liikkeiden
harjoittelu on mielekasta. (Ranto 1999: 87-88.)
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5 Psykomotoriikka lapsen liikunnan ja yhteistoiminnan tukemisessa

Psykomotoriikassa korostuu kolme keskeistd osa-aluetta, jotka ovat lapsen yksil6lliset
kokemukset omasta kehostaan, lapsen suhde ymparistoon ja valineisiin seka
yhteistoiminta ja vuorovaikutus muiden kanssa (Zimmer 2011: 20-21). Halusimme
likuntakorteissa korostaa yhteistoimintaa ja psykomotoriikka tarjoaa tahan teoreettisen
taustan seka kaytannonlaheisia vinkkeja. Taman luvun tarkoituksena on perustella
psykomotoriikan toimivuutta liikuntakorttien harjoitteiden viitekehyksena ja avata

teoriaa liikuntakorttien teemojen taustalla.

5.1 Psykomotoriikan teoreettinen tausta ja hyédyntaminen liikkuntakorteissa

Psykomotoriikka tarjoaa kayttokelpoisen ja monipuolisen viitekehyksen koulupéivaan
siséltyvalle liikunnalle. Psykomotoriikassa korostuu tasa-arvoisuus, jolloin kaikkien
lasten on helppoa ja mielekastad osallistua toimintaan omalla tasollaan mahdollisista
rajoitteista huolimatta. Tarkeintd on mahdollistaa liikunnan ilon kokeminen kaikille

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

Psykomotoriikka yhdistdd monien eri alojen teoriaa ja kaytantdja. Naitd aloja ovat
psykologia, sosiologia, laéketiede, kasvatustiede, erityispedagogiikka seka
likuntatiede. Vaikka psykomotoriikassa keskeistd on humanistisen ihmiskuvan
mukainen yksilon voimavarojen tukeminen ja itsemaardamisoikeus, vuorovaikutus
ympaériston kanssa on aina mukana kaikessa toiminnassa. Yksild on myos kiinnostunut
ymparistosta ja haluaa toteuttaa ja kehittda itsedén, tdssa sosiaalisen ympariston tuki
on erityisen tarke&éa. (Koljonen 2005: 74-75.)

Psykomotoriikassa korostuu kokonaisvaltainen lahestymistapa, jossa likkuminen toimii
keskeisessa roolissa lapsen persoonallisen kasvun tukemisessa. Lapselle tulee luoda
ymparistd, jossa hanella on mahdollista toimia omien kykyjen ja motivaation ehdoilla.
Lapsi itse toimii harjoitteiden aktiivisena toteuttajana seka kehittdjana, jolloin lapsen
aktiivinen rooli oppimisessa korostuu. Omaehtoisuus ja vastuun ottaminen eivat ole
vain pdamaaria vaan toimivat keskeisena tydkaluna psykomotorisessa tukemisessa.
Psykomotorisessa lahestymistavassa keskitytdédn erityisesti henkisten ja sosiaalisten

taitojen vahvistumiseen likunnan keinoin. Lahestymistapaa voidaan hyddyntdd seka
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kasvatuksessa ettd terapiassa. Psykomotorikkaa voidaan hyddyntdd seka
ennaltaehkaisevana, edistavana etta parantavana toimintana. (Zimmer 2011: 11, 13,
20, 25-26.)

5.2 Liikunta valineena yhteistoiminnan tukemisessa

Yhteistoiminta kuvaa yhdessd tydskentelya yhteisen paamaéardn saavuttamiseksi.
Yhteistoiminnassa korostuu sosiaalinen ulottuvuus ja parhaimmillaan se parantaa
yhteishenked ja luo mahdollisuudet toisen auttamiselle seka mydtatunnon ja empatian
kokemiselle. Yksilé oppii ymmartamaan muita ihmisia ja erilaisuutta. Yhteistoiminta
lisdd vuorovaikutustaitoja sek& opettaa ratkomaan ristiriitoja. Naitd taitoja voidaan
opettaa kuten muitakin taitoja. Pelit ja leikit ovat oiva keino oppia vuorovaikutustaitoja

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

Liikkuminen antaa lapselle mahdollisuuden osallistua yhteisiin tapahtumiin muiden
samanikaisten kanssa. Erityisen tarke&dd tama on lapsille joilla on jokin likuntavamma
tai pitkaaikaissairaus. (Sosiaali- ja terveysministerio 2005.) Liikunnan avulla
mahdollistetaan myos eri kulttuuritaustoista tulevien lasten valinen vuorovaikutus. Pelit
ja likunnalliset leikit antavat lapselle mahdollisuuden sanattomaan viestintdan, jolloin
my6s esimerkiksi maahanmuuttajataustaisen lapsen on helppo osallistua

yhteistoimintaan. (Laakso 2008).

Liikunnan kautta saadut kokemukset siirtyvat arkielamaén ladhes huomaamatta.
Liikuntatilanteissa lapsi joutuu riitelemaan, auttamaan ja olemaan kontaktissa muiden
lasten kanssa. Lapsi oppii muiden huomioimista sekd yhteisten saantdjen
noudattamista. Ryhmassa toimiessaan lapsi saa mahdollisuuden |oytdd itselleen
kavereita eikd koe olevansa tarkkailun alaisena. TAm& antaa vapauden tunteen ja
uskallusta liikkua ja toimia omalla tavallaan. Lapsen kayttaytyminen on spontaanimpaa
ja rennompaa verrattuna esimerkiksi yksiloterapiaan. Lisaksi ryhmdassa saatu
hyvaksyntd on iso asia lapsen identiteetin kehittymisen kannalta. Lapsi pystyy
halutessaan tarkkailemaan ryhmaa myos sivusta ja saa nain kuvan leikin ideasta,

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

Kayttaessdmme termid kehon hahmotus tarkoitamme lapsen tietoisuutta omasta
kehostaan ja sen rajoista seka kehon eri osien vélisista suhteista (Autio - Nenonen -
Louhiala 2001: 77). Kasitteitd kehonkuva, kehotietoisuus ja kehotuntemus kaytetdén
osittain rinnakkain kehon hahmottamisen kanssa ja olemme hyddyntaneet kaikkia
termeja tiedon hankinnassa. Harjoitteillamme pyrimme vahvistamaan lapsen oman

kehon tuntemusta ja toimintaa.

Lapsi oppii hahmottamaan kehoaan liikkunnan ja tekemisen kautta. Kokeilemalla lapsi
oppii kehostaan ja sen toiminnasta. (Autio - Kaski 2005: 95.) Kehokokemuksien kautta
lapsi lahtee rakentamaan omaa persoonaansa ja identiteettidadn sek& muodostaa
kasityksen omista taidoista ja osaamisestaan (Zimmer 2001: 20-21). Liikkuessaan
lapsi saa epaonnistumisen ja onnistumisen kokemuksia, joiden kautta h&n paasee
kehittamaan taitojaan (Autio ym. 2001: 35-36 ; Zimmer 2011: 56).

Omaehtoinen toiminta on lapsen kehityksen kannalta tarke&a, koska lapsi saa
kokemuksia itsestdan aktiivisena toimijana seka tutkii ja tutustuu ymparistoonsa.
Toiminnallisessa tekemisessa lapsi ndkee ja kokee konkreettisesti olevansa jonkin
asian alkupera, han nékee jonkin asian olevan lahtoisin hanesta itsestaan esimerkiksi
leikeissa tai liikunnallisissa suorituksissa. Taman lapsi yhdistaa omaan osaamiseensa
ja taitavuuteensa, jolloin syntyy kasitys omista kyvyista. Oman osaamisen kasitykseen

vaikuttavat myds vertailut toisten lasten suorituksiin. (Zimmer 2001:; 23-25.)

5.4 Tanssija draama ilmaisun valineena

Lapsen oma liike on tutkivaa seké luovaa. Liikkeen kautta han osallistuu ymparilla
tapahtuvaan toimintaan seka tutkii ymparist6déan. (Anttila 2009: 18.) Luova liikunta
antaa lapselle mahdollisuuden itsensé ilmaisuun seké omaehtoiseen toimintaan, jolloin
lapsi saa monipuolisia havaintokokemuksia ympariston lisdksi itsestdan. Omaehtoisen
likunnan mahdollistamisella lapsi saa turvallisessa ja hyvaksyvassa ymparistossa
kokeilla uusia asioita ja tapoja liikkua. (Zimmer 2011: 167, 175.) Liséksi luovaa liikkuntaa
muun muassa tanssia, voidaan hyddyntaad esimerkiksi hairiokayttaytymisen ja

oppimisvaikeuksien kohdalla (Ylénen 2008: 9).
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Varsinkaan lapsuudessa likunnan ei tule olla vaikeaa, tyolasta tai pakonomaista.
Luovalla likunnalla on helppo toteuttaa omaehtoista ja hauskaa liikkumista, jonka
kautta lapsi pysyy terveena ja hyvinvoivana. (Anttila 2009: 21.) Myds valineiden kaytto
ja niiden kanssa toimiminen sopivat luovan liikunnan toteuttamiselle. Lapselle ei
opasteta suoraan miten esimerkiksi hyppynarua tulee kayttéda vaan han itse
kokeilemalla ja havainnoimalla keksii, mita narulla haluaa tehda. (Zimmer 2001: 150.)
Narulla ei ole pakko hyppia vaan sitéa voi hyddyntaa muihin leikkeihin: naru voi olla
esimerkiksi kddrme, joka luikertelee maata pitkin. Liikuntakorteissa luova liikunta

toteutuu tanssin ja draaman valityksella.

Tanssissa seka luovassa liikunnassa on oleellista, ettd lapsi saa itse luoda omaa
likettddn eikd tee tanssisarjaa ohjaajan perassad. Harjoitteeseen voi sisaltya toisen
jaljentdmista, mutta yhtd hyvin aikuinen voi matkia lapsen liiketta kuin lapsi aikuisen.
Talloin lapsen omaehtoinen liikunta on luovaa ja tutkivaa. (Anttila 2009: 17.) Tanssin
avulla lapsi I6ytaa oman kehonsa keskustan seka raajansa. Nain han hahmottaa oman
tilansa seka paikkansa ryhmassa. (Ylénen 2008: 17.) Tanssissa improvisoidun liikkeen
ailkana liikkkuja herkistyy oman kehonsa kuuntelulle. Han joutuu tunnistamaan ja
tekemaan eroa eri likkeiden laadun seké kehon tuntemusten vlille. (Parviainen 2006:
92, 207.) Tanssiessaan lapsi voi kayttaa mielikuvitustaan ja niin halutessaan lapsi voi
piiloutua roolin taakse. Han voi tanssillaan kertoa omaa tarinaansa, juuri sellaisen kuin
lapsi itse haluaa. (Anttila 2009: 19.)

Draamakasvatus on ikakehitykselle sopivaa, leikinomaista toimintaa. Se antaa leikin
varjolla mahdollisuuden vaikeiden ja ajankohtaisten asioiden kasittelyyn, kuten
kiusaaminen ja erilaisuus. Draamassa lapsi joutuu tunnistamaan roolin ja itsensa seka
fiktivisen maailman ja todellisuuden valisen eron. Roolin kautta lapsi saa erilaista
nakdkulmaa ymparistobnsd sekd leikkitovereihinsa. Lisdksi han saa harjoitella
sanallista ja kehollista ilmaisua. Draaman avulla pyritddn lapsen itsetunnon ja
mindkuvan vahvistumiseen. Lisdksi harjoitteet kehittdvat mielikuvitusta seka
keskittymistd. Leikin kautta lapsi saa kehollisia kokemuksia ja joutuu harjoittamaan
ryhméatydskentelytaitojaan. Ikatovereidensa liséksi lapsi harjoittaa
vuorovaikutussuhdettaan aikuiseen. Aikuisen rooli on johdatella ja aloittaa leikki seké&
toimia roolimallina lapsille. Leikki kiinnittd& myo6s yleensa niiden lasten huomion, joiden
on muuten vaikea toteuttaa aikuisten ohjeita. Draamaleikit sopivat myds
monikulttuurisen  taustan  omaaville lapsille, koska leikissd  harjoitetaan

kokonaisilmaisua. Nain lapsi voi ilmaista itseaan, omia tunteitaan ja ajatuksiaan.
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(Toivanen 2009: 30-32, 35.) Valitsemassamme draamaharjoitteessa lapsi voi ilmaista

itsedan sanattomasti osana ryhmaa.

5.5 Arkipaivan materiaalien hyédyntdminen liikuntaleikeiss&a

Psykomotoriikan perusideana ei ole hienojen ja uusien vélineiden hankinta, vaan
tarkoituksena on hyoddyntaa arkipdivdn materiaaleja. Vélineiden ideana on aktivoida
lasta kayttdmaan mielikuvitustaan ja innostaa luovaan likuntaan. (Zimmer 2011: 132—
133.) Lapsella ei tarvitse olla ennakkokasitysta siitd, mihin esinettd oikeasti kaytetaan,
vaan han voi itse tai yhdessad muiden kanssa keksia esineelle uusia kayttétapoja. Nain
materiaalit synnyttavat luovuutta. Erilaisten valineiden kéytté voi myos houkutella lasta
mukaan enemman kuin lajikohtaisten valineiden kayttaminen (Ahlstrand 2011: 22.)
Lapsi voi harjoitella lyomista vaikkapa sanomalehtirullan avulla. N&ain pelaaminen

irtautuu totisesta kilpailutoiminnasta, kun sita ei pelata lajinomaisilla valineilla.

Véalineen kayttdé leikissd voi helpottaa Ilapsen toimintaa. Esimerkiksi suora
koskettaminen voi tuntua vaikealta, mutta vélineen avulla koskettaminen on
luontevampaa. Lapsi voi silkkihuivin avulla piiloutua jonkin roolin taakse ja arat lapset
saavat turvaa. Niinkin pieni asia kuin huivi voi eheyttaa lapsen itsetuntoa ja antaa
kokemuksia omasta kehosta. Valineille voi keksia monenlaisia symbolisia merkityksia
tai lapset voivat keksia niitd itse. (Ylbnen 2008: 20-21.) Liikuntakorteissa kaytetdan
palion arkipaivdn materiaaleja leikkivalineind. Harjoitteissa hyddynnetdan niita
materiaaleja, joita koulussa on saatavilla kuten sanomalehtid ja tyhjia viilipurkkeja.

Materiaaleja voidaan vaihdella ja niille voidaan ideoida uusia kayttétarkoituksia.

5.6 Monipuolisten kokemusten mahdollistaminen luonnossa lilkkkuen

Liikkuminen ulkotiloissa antaa lapselle uusia, luonnollisia kokemuksia ja uudenlaisia
aistiarsykkeitda. Ulkona, kuten metsdssa tai niitylla liikkuminen tarjoaa erilaisia
mahdollisuuksia toimintakyvyn kehittymiselle. Luonnossa likkuminen synnyttda
itsessdan haasteellisia liikuntamaastoja ja herattdd lapsessa halun Iluovalle
likkumiselle. Ohjaajan voi kannustaa lapsia tarkkailemaan ympéristddan, esimerkiksi
pyytamalla lapsia kuuntelemaan lintujen &ania tai miettimaan milta ruoho tuntuu kaden

alla. Sateen tai huonon séén ei pitdisi estaa lasten ulkoleikkeja, vaan silloinkin lapsi
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saa tarvittavia erilaisia tuntemuksia muun muassa sateesta ja kylméasta. (Zimmer 2001.:
168-169, Zimmer 2011: 132.)

Luonnossa oleminen on rentouttava ja vapauttava kokemus. Estoista irtautuminen
antaa lapselle kokemuksen hyvaksynnasta seka aitoudesta. llo ja mielihyva kasvavat,
jolloin lapsi uskaltaa rauhassa kokea omat aidot tunteensa, joiden ilmaisemisesta tulee
ehed ja kokonainen olo. Tatd kautta lapsen kasitys omasta itsestaan seka omasta
terveydestdan selkeytyy. llon myota aggressiivisuus ja levoton mielentila katoavat,
jolloin lapsen itsetuntemus syvenee ja vuorovaikutus muiden kanssa helpottuu.
(Wahlstrom 2006: 41-42, 113-114.) Jo pelk&stddn kaupungeissa sijaitsevilla
viheralueilla vierailulla on huomattu olevan positiivinen vaikutus mielialaan (Tyrvainen —

Silvennoinen — Korpela — Ylen 2007: 63).

Muista liikuntakorttien harjoitteista poiketen, ulkona ja luonnossa tapahtuvat toiminnat
vievat luonnollisesti enemman aikaa pukeutumisen ja mahdollisten kavelymatkojen
vuoksi. Harjoitteet pystytaan toteuttamaan valitunnin aikana koulun pihalla, jolloin
matkantekoon ei kulu aikaa. Eri ymparistoissa tapahtuva toiminta tuo vaihtelevuutta ja
uusia kokemuksia lasten paivaan. Harjoitteet voidaan esimerkiksi yhdistdaa luokan

yhteisiin retkiin.

5.7 Rentoutuminen ja rauhoittuminen kosketuksen vilityksella

Rentoutumisella tavoitellaan autonomisen hermoston toiminnan tasapainottumista.
Sympaattinen hermosto aktivoituu stressin seurauksena, jota muun muassa meluisat
luokkatilat, isot rynmakoot ja kiireinen elamantyyli aiheuttaa lapsissa. Rentoutuksessa
sympaattisen hermoston yliaktiivisuutta pyritddn vahentdm&an aktivoimalla
parasympaattisen hermoston toimintaa. (Kataja 2003: 25.) Keinoja saavuttaa
rentoutunut mieliala on useita, kuten musiikin kuuntelu, lukeminen tai liikunta
(Sandstrém - Ahonen 2011: 151).

Fyysisissd rentoutusmenetelmissd rentoutuminen tapahtuu p&dosin lihaksiston
valityksellda.  Lihasten  aktivaatiolla  aktivoidaan samalla  hermostoa  seka
hermoyhteyksia, joiden kautta rentoutuminen tapahtuu. Kehoon kertynyt lihasjannitys
voi olla seurausta negatiivisista tunnetiloista, nain ollen laukaisemalla lihasjannitys

voidaan vaikuttaa positiivisesti my®ds tunnetiloihin. (Kataja 2003: 26-27.)
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Psykomotoriikassa lasten on tarked saada kokemuksia kehon rentouden ja jannityksen
erosta ja vaihtelusta. Taman lisaksi rentoutusharjoitusten on tarkoitus antaa lapsille

miellyttava kokemus. (Zimmer: 2011: 180.)

Harjoitteissamme rentoutuminen toteutuu toiminnallisen tekemisen ja kosketuksen
kautta. Kosketus mahdollistaa yhteyden luomisen lapsen ja hanen ymparistonsa valille.
Sen avulla lasta voidaan rauhoittaa ja luoda turvallisuuden tunnetta. Samalla lapsi saa
viestin, ettd hénestd valitetdan ja pidetdan. Koskettaminen ei valttdamatta ole kaikille
mieluisaa ja rentouttavaa. Talldin vdalineiden kayttdé on hyva keino rentouttavan
kokemuksen luomiselle ilman valitdonta kosketusta. (Herrala - Kahrola - Sandstrom
2009: 72.)
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6 Pohdinta

Opinnaytetytprosessin tuloksena toteutimme ESLU:n kanssa yhteistydssa iloiset ja
innostavat liikuntakortit. Korttien vahvuuksia ovat konkreettiset ohjeet leikkien
toteutukseen seké kehittdmiseen. Koko tydmme tavoitteena oli tarjota helposti

toteutettavia leikkeja opettajien tyon helpottamiseksi ja tama onnistui hyvin.

Aiheen valinta oli meille helppoa, silla lasten liikunta ja sen tukeminen oli meita
molempia kiinnostava aihe. Koimme kuitenkin haasteeksi [6ytaa aiheeseen uutta
nakokulmaa. Psykomotoriikka sopi tah&n tarkoitukseen hyvin, silla sen kaytto
koulumaailmassa ei ole viel& niin yleista. Toiveenamme onkin, ettd psykomotoriikka
tarjoaisi positiivisella tavalla uutta ndkdkulmaa harjoitteisiin ja herattaisi mielenkiintoa
tyotdmme kohtaan. Projektin edetessa haasteena on myds ollut tutkimustiedon

hakeminen psykomotoriikasta.

Kavimme kokeilemassa leikkien toimivuutta kdytanndssé ja saimme varmuutta leikkien
toimivuudesta kohderyhmalle. Liséksi leikkien toteuttaminen pienessa tilassa onnistui
eika valineiden hankkiminen vaatinut suurta panostusta. Lasten innokas osallistuminen
leikkeihin seké luokanopettajalta saamamme kannustava palaute loi meihin uskoa, etta
tallaisille harjoitteille on tarvetta ja niita tullaan hyédyntdamaan. Tama kaytannon
kokeilu tuo ty6llemme vakuuttavuutta. Harjoitteita olisi kuitenkin voinut testata
useamman kerran samalla ryhmalla, jolloin olisimme saaneet kokemusta myds
variaatiomahdollisuuksien toimivuudesta. Leikkeja olisi voinut kokeilla myo6s
useammassa eri ryhmassa. Tama olisi ollut tarpeen erityisesti, jos harjoitteet eivat olisi
onnistuneet kaytannossa. Korttien toimivuutta olisi voinut esitestata antamalla ne
kayttéon pienelle ryhmalle opettajia ja ohjaajia. Siten olisimme saaneet palautetta ja
kommentteja harjoitteista seka korttien ohjeistuksista ja opettajien kokemuksista
leikkien toimivuudesta. Lisdksi olisi ollut mielenkiintoista olla seuraamassa leikkien
toimivuutta luokan oman opettajan ohjaamana. Palautteen keraaminen ja leikkien
testaaminen kaytanndssa voisivat olla hyvia jatkotutkimuksen kohteita liikuntakorttien

ohjeistuksien ja harjoitteiden toimivuuden selvittamiseksi.

Korttien hyddyntaminen kaytanndssa onnistuisi opettajilta ja ohjaajilta helpoiten, jos
leikkien esittelyd varten olisi mahdollista jarjestda lyhyt koulutus tai se voitaisiin

toteuttaa osana muuta koulutusta. Leikkien kayttéon ottaminen voi tuntua
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haastavammalta, jos leikkeihin tutustuu vain paperiversion pohjalta. Koska liikuntakortit
julkaistaan vain verkkojulkaisuna, jaimme pohtimaan onko niiden kayttédnottamisen
kynnys riittdvan matala. Taman lisaksi psykomotoriikan ajattelumalli ja lasten aktiivinen
rooli leikkien toteutuksessa eivat valttamatta toteudu. Saatekirjeen kirjoittaminen olisi
tarpeellista, jotta olisimme voineet perustella leikkien valintaa ja tarkoitusta lyhyesti.

Siten tieto olisi helpommin saatavilla ilman koko opinnaytetydmme lukemista.

Toteuttamiemme korttien ohjeistus on laadittu taukoliikunnaksi oppituntien keskelle.
Kortteja olisi mahdollista kehittda edelleen opetusvalineiksi, jolloin niita voisi hyddyntaa
my0s eri aineiden opetuksessa. Tama vaatisi kuitenkin pedagogista osaamista tai

tiivista yhteistyota luokanopettajien kanssa.

Aiheen valitseminen ja rajaaminen sujuivat helposti ja vaivattomasti, emmeka tyon
edetessa joutuneet kyseenalaistamaan kaytannon toteutusta. Prosessin lopuksi
pysahdyimme pohtimaan kuinka olisimme saaneet lisaa luotettavuutta tydllemme, ja
muutamia kehityskohtia tulikin esiin. Olemme kuitenkin tyytyvaisia projektimme

etenemiseen ja tyon lopputulokseen.
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YHdeSSa eteeNpaiN

Muodostakaa 4-5 hengen ryhmat. Jokaisella
ryhmalla on kaksi sanomalehtiarkkia. Ryhma
seisoo toisen arkin paalla luokan toisella
laidalla. Tarkoituksena on liikkua luokan
toiselle puolelle koskematta lattiaan
siirtymalla sanomalehdelta toiselle.

TeeMa

Harjoitteella opetellaan yhteistoimintaan.
Lisaksi leikissa hyodynnetaan arkipaivan
materiaaleja.

/iNKKil

Sanomalehtien sijaan voidaan kayttaa auki
leikattuja muovipusseja, jatesakkeja taiisoa
askartelukartonkia.

Ryhma voi myos pujotella pulpettien valista
leikin vaikeuttamiseksi.

Leikin voidaan toteuttaa liikuntasalissa kapean

penkin paall3, jolloin lapset vaihtavat paikkaa

toistensa ohitse pysyen koko ajan penkin
paalla.




KielTaN ja yLitdN

Muodostakaa luokkaan rata, jossa oppilaat
toimivat esteina. Jonon viimeisena oleva
oppilas lahtee kiertamaan rataa lapi,
paastessaan radan paahan han asettuu itse
esteeksi.

TeeMa

Harjoitteella opetellaan yhteistoimintaan.
Lapset voivat kayttaa mielikuvitusta esteiden
muodostamisessa. Samalla he oppivat
kehonhahmottamista.

/iNKKil

Lapset voivat muodostaa ylitettavia, alitettavia
tai kierrettavia esteita.

Rata voidaan rakentaa kiinteista esteista
esimerkiksi tuoleista ja pulpeteista.

Liikkumistapoja voidaan vaihdella esimerkiksi
takaperin kulkemalla tai kontaten.




KuLjetaN KeHoLLa

Jokaisella oppilaalla on oma esineensa, kuten
tyhja viilipurkki. Kuljettakaa esinetta eri
tavoilla kuten paan paalla liikkuen vapaasti
luokkatilassa. Jokainen oppilaista saa keksia
uuden tavan esineen kuljettamiseen.

TeeMa

Harjoitteen teemana on
kehonhahmottaminen. Lapset oppivat
hahmottamaan kehonosia ja liilkkumaan eri
tavoin. Leikissa hyodynnetaan arkipaivan
materiaaleja.

V/iNKKil

Harjoitetta voi vaikeuttaa litkkumalla eri
tavoin, esimerkiksi kyykyssa kavellen tai

hyppien.

Kuljetettava tavara voi olla pesusieni, penaali,
kertakayttolautanen tai —muki.

Lapset voivat kuljettaa tavaraa pareittain
esimerkiksi olkapaiden valiin puristaen tai
vatsat vastakkain.




OMaKuvaN HaHM©

Leikki toteutetaan pareittain. Jokaisella parilla
on hyppynaru. Toinen parista asettuu
selinmakuulle lattialle. Pari piirtaa narulla
kaverinsa kehon rajat lattiaan. Kuva jaa
lattialle, kun pari nousee varovasti ylos
seisomaan.

TeeMa

Harjoituksen teemana on
kehonhahmottaminen.

V

Lapsi voi itse paattaa missa asennossa haluaa
olla. Han voi esimerkiksi muodostaa oman
nimensa alkukirjaimen.

Kehon aariviivat voidaan myos piirtaa paperille
tai muodostaa aariviivat esimerkiksi huiveilla.

Pari voi kokeilla samaa asentoa kuin maahan
on muodostettu kuva. Parit voivat myos
muodostaa omat kuvansa rinnakkain.

Omalle kuvalle voi keksia tarinan, jonka kertoo
muille.




T aNSSieN SadeMetSdSSa

Valitkaaitsellenne el3din, joka elaa sade-
metsassa. Eldimet liikkuvat musiikin tahtiin
omalla tyylillaan. Kun musiikki loppuu,
sademetsassa alkaa kuivakausi. Talloin eldaimet
alkavat tanssimaan sadetanssia omalla
paikallaan. Millaisen sadetanssin sinun elaimesi
tanssii? Musiikin jatkuessa kuivakausi loppuu ja
eldaimet liikkuvat taas omalla tavallaan.
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T eeMa

Harjoituksessa lapset saavat tuottaa luovaa
litketta ja tanssia omaehtoisesti.

/iNKKil

Musiikkia voi soittaa levylta tai soittamalla
rumpua. Lapsille voi antaa vinkkeja
litkkumistavoista, mutta heita kannattaa myos
kannustaa kayttamaan omaa mielikuvitustaan!

Aihepiirina voi olla esimerkiksi
rakennustyomaa, sirkus, kulkuneuvot,
ikaryhmat, autotehdas tai leipomo.




FLava fauLy

Jakakaa luokka kahteen ryhmaan. Ryhmat
keksivat toisilleen aiheet ja muodostavat
elavan taulun aiheeseen liittyen. Koko ryhma
osallistuu kuvan muodostamiseen.

TeeMa

Lapset saavat tuottaa omalla kehollaan
erilaisia rooleja. Nain he saavat esittaa oman
nakemyksensa annetusta aiheesta. Lisaksi
lapset harjoittelevat toimimista osana ryhmaa.

\/iNKKil

Kuvien avulla voidaan kasitella ajankohtaisia
asioita kuten koulukiusaamista tai erilaisuutta.

Aihe voi myos olla tunne, vari tai vuodenaika.
Opettaja voi auttaa aiheiden keksimisessa.




PUHALLaN ja KuLjetaN

Rakentakaa pujottelurata tyhjista
viilipurkeista. Muodostakaa parit. Kuljettakaa
pingispalloa puhaltamalla radan Iapi
mahdollisimman nopeasti.

TeeMa

Harjoituksen teemana on arkipaivan
materiaalien hyodyntaminen ja samalla
yhteistoiminnan harjoittelu.

ViNKKil

Parit voivat kuljettaa pingispalloa vuorotellen
tai yhdessa puhaltaen. Puhaltamisessa voi
kayttaa pillia apuna.

Radan voi toteuttaa myos pulpettien paalla.

Rakennusmateriaalina voidaan kayttaa
pesusienia, penaaleja, tyhjida maitotdlkkeja tai
talopaperihylsyja.




AarteeN etSiNta

Muodostakaa noin viiden hengen ryhmat.

Jokainen ryhma asettuu omaan kotipesaansa.

Jokainen ryhman jasen hakee omalla
vuorollaan yhden esineen luokasta. Lista
esineista kirjoitetaan luokan taululle.

TeeMa

Teemana on arkipaivan materiaalien
hyodyntaminen. Lisaksi harjoitteessa yhdistyy
yhteistoiminnallisuus seka mielikuvituksen
kayttaminen.

/iNKKil

Harjoitus voidaan toteuttaa pareittain.

Litkkumistapaa voi vaihdella esimerkiksi
kontaten, hyppien, kinkaten tai kasi kadessa
parin kanssa.

Tavaroita voidaan kuljettaa esimerkiksi auki
leikatun muovipussin tai ison kartongin paalla
yhdessa parin kanssa.

Lapset voivat tehda haetuista esineista oman
teoksensa. Teokset voidaan esittaa muulle
luokalle.




KerdiLeN jya KiSaiLeN

Jakautukaa noin viiden hengen joukkueisiin.
Jokainen joukkueen jasen noutaa vuorotellen
yhden kavyn kerrallaan ja asettaa sen oman
ryhmansa jonoon. Tavoitteena on muodostaa
viiden minuutin aikana mahdollisimman pitka
kapyjono.

TeeMa

Harjoitteen teemana on luonnossa
litkkuminen ja luonnon materiaalien
hyodyntaminen. Samalla lapset harjoittelevat
yhteistoimintaa.

V/iNKKil

Kapyjen sijasta lapset voivat kerata esimerkiksi
oksia, lehtia tai kivia.

Esineista voidaan muodostaa kuvioita kuten
tahtia, kirjaimia, numeroita tai sanoja.




PUUHUN turvaan

Valitaan kaksi hippaa ryhmasta. Muut leikkijat
juoksevat hippoja karkuun. Puut toimivat
turvapaikkoina. Yhdessa puussa saa olla

enintaan kaksi leikkijaa samaan aikaan
turvassa. Kun kolmas leikkija tulee puun
luokse, ensimmaiseksi tullut joutuu lahtemaan
turvapaikasta. Hippa vaihtuu kosketuksesta.

TeeMa

Harjoitteessa liikutaan yhdessa luonnossa.

ViNKKil

Hippojen seka turvapaikassa olevien maaria
voidaan muuttaa ryhman koon mukaan.

Turvapaikkoja voi olla vain yksi puulaji
esimerkiksi koivut, kannot, tai kivet.

Harjoite voidaan leikkia myos ketjuhippana,
jolloin kiinnijaaneet muodostavat ketjun
yhdessa hipan kanssa ja osallistuvat
kiinniottamiseen.




[ aHyapaKeliN avaus

Leikki tehdaan pareittain. Toinen parista
asettuu selinmakuulle ja rutistaa itsensa
mahdollisimman pieneksi ja tiukaksi mytyksi.
Toinen parista avaa lahjapaketin varovasti
suoristaen parinsa kadet ja jalat vuorotellen.
Taman jalkeen lahjapaketti jaa avoimena
maahan makaamaan ja pari saa kertoa, mita
paketista loytyi.

TeeMa

Harjoitteen tarkoituksena on oppia
rentoutumaan ja rauhoittumaan oppituntien
keskella. Samalla lapsi oppii hahmottamaan
omaa kehoaan ja tuntemaan jannityksen ja

rentouden eron.

ViNKKil

Harjoite voidaan tehda pienissa ryhmissa,
joissa esimerkiksi kaksi lasta muodostavat
yhdessa lahjapaketin, jonka toiset
ryhmalaisista avaavat.

Paketin avaamisen jalkeen, pari voi silittaa
lahjapaperin rypyttomaksi, kammenilla
painamalla kasia ja jalkoja.

Lapset voivat keksia lahjapaketista
loytamalleen esineelle tarinan, jonka saavat
kertoa muille.



Aja auto peSyLaaN

Jakakaa luokka kahteen ryhmaan. Toinen
ryhma muodostaa pesulakadun, jotka
asettuvat kahteen riviin kasvot toisiinsa pain.
Pesijoilla on kadessaan valitsemansa
pesuvaline esimerkiksi pallo. Toiset
muodostavat autojonon, jotka kulkevat
vuorotellen pesulakadun lapi. Samalla pesijat
puhdistavat autot esimerkiksi palloa kevyesti
pyoritellen selassa.

TeeMa

Harjoitteen tarkoituksena on oppia
rentoutumaan ja rauhoittumaan oppituntien
keskella. Lisaksi lapset oppivat
ryhmatoimintaa.

/iNKKil

Pesuvalineita voi olla useita erilaisia kuten
huiveja, palloja, polyhuiskuja tai maalisuteja.
Lapset voivat itse keksia lisaa erilaisia
pesuvalineita.

Lapset voivat pesulaan tullessaan keksia
minkalainen auto he ovat, esimerkiksi varin tai
merkin.

Leikki voidaan toteuttaa myos ilman valineita,
jolloin aihepiiriksi voidaan valita esimerkiksi
leipomo. Leipomossa taikina kulkee
leipureiden kasittelyssa: ensimmaiset
vaivaavat taikinan, seuraavat paistavat ja
viimeiset koristelevat.



