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1 JOHDANTO

Tama likkuntakasikirja sisaltad tietoa paivakodin likkuntatiloista ja
valineista sek&d yleiskatsauksen lapsen motoriseen kehitykseen
ikaryhmittain. Kasikirjasta 16ytyy myos liikkunnan vuosikello.
Liikkumisen lisd&dminen otsikon alla on vinkkeja siihen, miten
likuntaa saadaan lisattya paivakodin arkeen ja ohjattujen
likuntatuokioiden ulkopuolella. Kasikirjasta 16ytyy vinkkeja
likuntatuokion ohjaamiseen ja luvussa 7 on muutama valmis
likuntatuokio, joita voi muokata tarpeen mukaan. Lukuun 8 on
kasattu erilaisia liikuntaleikkeja ja -peleja, jotka voi ottaa esimerkiksi
osaksi ohjattua liikuntatuokiota tai esimerkiksi ulkoiluun.
Viimeisena kasikirjassa on pohdittavaksi-osio, jossa on muutamia

kysymyksid pohdittavaksi lasten liikkumiseen liittyen.

Muistakaa taman liikuntakasikirjan lisaksi myods ILO KASVAA
LIIKKUEN materiaalit ja tavoitteet!

Kasikija on  kasattu Satakunnan  ammattikorkeakoulun

opinnaytetyona.

lloisia liikuntahetkia ! ©

Pauliina Vuori



2 PAIVAKODIN LIKUNTATILAT JA -VALINEET

2.1 Sisétilat

KUVAL. Sali ja keskella metsatéhti KUVA2. muodot
Paivakodilla on liikuntasali, jonka varastosta I6ytyy monipuolinen valikoima

likuntavalineita. Lisaksi salista I0ytyy penkkeja, isot palapelityynyt ja "erilaisia
muotoja (KUVA2). Salin lattiassa on keskella metsatahti (KUVAL), jota voidaan
myos hyodyntaa liikuntatuokioiden ohjaamisessa. Voidaan esimerkiksi sopia
lasten kanssa, ettd aina kokoonnutaan siihen kuuntelemaan ohjeet, jolloin
lapset loytavat mahdollisesti nopeammin paikkansa ja paikallaanoloaika

ohjeiden kuuntelun vuoksi lyhenee.

Lisédksi paivakodin kaytavilla on myds
ruutuhyppelylaattoja, jotka on tehty paivakodin
rakennusvaiheessa (KUVA 3). Niitd voidaan
hyodyntaa esimerkiksi siirtymatilanteissa, jotta
niistéa saadaan lapsille mielekk&ampia, ja niihin

saadaan liiketta.

KUVA3. Ruutuhyppelylaatta



2.2 Ulkotilat

Paivakodin piha on jaettu 3 alueeseen. Jokaisella alueella on omat varastonsa.
Varastoista loytyy lisdksi Metsatdhden pihasddnnét, jossa ensimmaisena

saantobna on, etta pihalla saa leikki&, juosta ja kiipeilla telineissa!

Pihoilta l6ytyy keinuja, haméahakkikeinuja, kiipeilytelineitd, liukumakia,
hiekkalaatikkoja ja muita erilaisia telineitd, jotka innostavat lasta likkumaan.
Piha on erittdin monipuolinen ja onkin tarked huomata sen potentiaali lasten

liikuttajana.

Yhdestd osasta pihaa l0ytyy erillinen tyhja hiekka-
alue (KUVA4), joka on mainio erilaisten pelien
pelaamiseen.

Hiekka-alueen vieressa on myods pystyssa “puita”,
joita voidaan myds hyodyntad esimerkiksi puuhipan

pelaamiseen, tai muuhun liikkumaan kannustavaan

toimintaan.

KUVAA4. Hiekka-alue

¥ “Eskareiden” pihasta loytyy liséksi stadion, jota

voidaan hyodyntaa erilaisten pelien, kuten jalkapallon
ja koripallon pelaamiseen ja my6és muuhun
likkumiseen. (KUVAD)

KUVADS. Eskareiden pihan stadion

Liséksi voidaan hyodyntaa lahiymparistoda, erityisesti laheista metsaa. Metsa

itsessdan kannustaa lapsia likkumaan ja sinne kannattaakin lahtea.



2.3 Liikuntavalineet

Sisalla salista [0ytyy likuntavalinevarastossa, josta

HEI AIKUINEN!

L ANAAT LASTEN TSEOTTAR I6ytyy monipuolisesti erilaisia liikuntavalineita. Salin

VARASTOSTA TAVAROITA

JAVIEDA T

T ETATAVAATOVAT VLA ovessa on lista liikuntavalineistd, joita varastosta
l6ytyy. Lisdksi varaston ovessa on lainauslista

(KUVAB), johon voi kirjata lainaamansa valineet.

Salin liikkuntavéalinevarastossa on monipuolisesti

erilaisia valineitda. Osa ndista l6ytyy kuvattuna

litteesta 1.

KUVA 6. Salin varaston ovessa oleva lainauslista.

Liséksi ulkovarastoista l0ytyy: palloja, sahlymaalit ja -mailat, polkupyoria,

potkulautoja, dumppereita, potkumopoja, pesapallorapyldita ym.



3 MOTORINEN KEHITYS LYHYESTI

3.1 Alle 3-vuotiaat

- tarkeinta tukea itsendista liikkumista / vahentaa rajoituksia

- keskivartalon lihasten vahvistuminen tarkeaa

o sylissa pukeminen kehittaa
- opeteltavia taitoja:

o kavely

o juoksu

o vetdminen / tydntdminen

o heittdminen

o potkaiseminen

- taitoja on tarkea opetella erilaisissa ymparistoissa, kuten ulkona tai

rappusissa
- Lis&ksi:

o keskilinjan ylittavat liikkeet tarkeita

= NaAita voi harjoitella esimerkiksi:

e maila- ja pallopeleilla, kuten sahly, sulkapallo tai

salkopallo
e erilaiset rytmileikit,

kanssa ristiin tai

joissa taputetaan kaverin

esimerkiksi omalla kadella

taputetaan vastakkaiseen polveen

o opetellaan kehon osia:

*= nena, silmat, suu, korvat ja napa

3.2 Yli 3-vuotiaat

- Ennen esikoulua tulisi osata:
o kavely
o juoksu
o hyppaaminen

o laukkaaminen



o

o

o

heittaminen
kiinniottaminen
potkaiseminen

lydminen

- Opetellaan myo6s:

o

©)

o

hiihtoa
luistelua

pyorailya

Lahde: Saakslahti, 2015 & Espoon kaupungin www-sivu
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4 LIIKUNNAN VUOSIKELLO

Talvi

KESA- HEINAKUU

-PIHALEIKIT JA PELIT

-MAHDOLLISUUKSIEN MUKAAN VESILEIKIT

-KEINUMINEN

-LIIKUNNAN ILO JA LASTEN OMAEHTOINEN LIIKKUMINEN
-TOTEUTETAAN LASTEN TOIVEITA JA

HYODYNNETAAN KESAN MAHDOLLISUUDET

METSARETKET
TUKEMASSA

MUUTA
LIIKUNTAKASVATUSTA
YMPARI VUODEN

Kesa

RENTOUTUMISTA HARJOITELLAAN LIIKUNNAN OHESSA KOKO VUODEN AJAN

Tahan vuosikelloon on koottu toimintavuoden kaikille kuukausille tavoitteita ja
likuntaa liittyvia taitoja. Tatd voidaan hyddyntaa toiminnan suunnittelussa.

Liitteista (LIITE2) 16ytyy koko sivun versio vuosikellosta, jos esimerkiksi haluat
tulostaa sen.
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5 LIKKUMISEN LISAAMINEN

5.1 Liikuntavalineet

Liikuntavalineiden tulisi olla lasten saatavilla ja vapaassa kaytossa, vapaan
leikin aikana. Esimerkiksi patjat, hyppynarut, hernepussit ja mahdollisesti
pallot, voisivat olla vapaan leikin aikana kaytettavissa. Liitteessa 1 on kuvia
paivakodin eri likuntavélineistd, jotka voi tulostaa ja ottaa omalle osastolle
kayttoon. Tarkoitus on, ettéd lapset voivat valita kuvien avulla naita valineita

kayttoonsa vapaan leikin aikana.

5.2 Liikuntanoppa

Paivakodille on tuotu liikuntakésikirjan yhteyteen myds 2 kappaletta
likuntanoppia. Nopista l6ytyy erilaisia liikunnallisia tehtavia, ja niitd voidaan
kayttaa seka liikuntatuokioilla, etta vapaassa leikissa. Ensin on hyva kayttaa
noppaa yhdessa lasten kanssa, mutta lasten on myos helppo kayttaa sita

ilman aikuisen ohjausta.

Noppia on helppo tehda myds itse lisaa esimerkiksi maitopurkeista, ja ottaa
niihin mukaan lasten itse valitsemia tehtavia/temppuja. Kuvat voi itse piirtaa tai
tulostaa netista erilaisia kuvia. Nopassa voi myds kayttda esimerkiksi elédinten

kuvia, ja tehtavana voi olla liikkua sen mukaan, miten kyseinen elain liikkuu.

5.3 Liikuntakortit

Liikuntakasikirjan mukana toimitin paivakodille liséksi myds liikuntakortit, joita
voidaan kayttaa lorupussin tapaan. Lapset nostavat yhden kortin ja tekevat
kortin maaraaman tehtavan, esim. X-hyppy. Voidaan sopia, etta vain nostaja

tekee, mutta isommalla ryhmalla parempi, etta kaikki tekevat kortin tehtavan.
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5.4 Siirtymaétilanteet

1. Siirtymétilanteissa on tarkea jakaa lapsia pienempiin ryhmiin, mikali
mahdollista, jotta odotusaika jad mahdollisimman lyhyeksi. Esimerkiksi
sybméaan voidaan menna aina yksi aikuinen pienemman lapsiryhman
kanssa kerrallaan, niin ettd muut lahtevat vasta hieman myéhemmin,

jotta jonotusaika on lyhyempi.

2. Siirtymétilanteissa voidaan hyodyntaa liikuntapussin eldinkortteja.
Paikasta toiseen voidaan siirtyd liikkumalla kuin eldin, joka pussista
nostetaan, esimerkiksi rapukavelya. Voidaan nostaa koko ryhmalle

yhteinen tai jokainen lapsi voi nostaa oman kortin.
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6 LIIKUNNAN OHJAAMINEN

Liikuntatuokioiden ohjaamisessa on huomioitava:

- Kiinnitd huomiota ohjeistamiseen menevaan aikaan
o vahenna sita!

- Kiinnitd huomiota myds siihen millaisia ohjeita annat
o Lyhyet ja selkeat ohjeet!

= Mieti etukateen, miten ohjeistat

o Aikuisen nayttdma esimerkki on hyvin havainnollistava
o Myo6s kuvia voi kayttaa selkeyttamaan ohjeita

- Paikallaanoloaika vahenee, kun heti toimintakauden alussa opetetaan

lapsille selke&t ja samana pysyvat ohjeet
o ohje pysahtyda kuuntelemaan ohjetta (esim. varpaat
viivalle/pillinvihellys)
o ohje aloittaa leikki (esim. varpaat vauhtiin)

- Oleellista on, ettad liikuntatuokioilla opetellut taidot siirtyisivat myos
omaehtoiseen toimintaan. (esim. erilaiset liikuntaleikit, joita lapset
voivat leikkia omaehtoisesti vaikkapa ulkoilun aikana)

- Liikuntatuokion esimerkki rakenne: (rakenne muuttuu ryhman tarpeiden
ja suunnitelman mukaan)

1. vauhdikas aloitusleikki
kehontuntemukseen liittyva leikki
perusliikeharjoite/opetusosuus

pienpeli tai sdantoleikki

ok~ WD

loppurentoutus/rauhoittuminen
- Mielekk&&n liikkuntatuokion nakoékulmasta iso ryhm& on usein
pienryhm&a parempi
o oleellista selkea tyénjako kasvattajien valilla
o selkeéa suunnitelma tarkeaa
o isompi ryhma mahdollistaa myds useamman aikuisen lasnéolon,
jolloin voidaan paremmin keskittya niihin lapsiin, jotka tarvitsevat
tukea jollakin osa-alueella
Lahde: Pulli, 2013 & Pulli, 2017
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7 VALMIITA TUOKIOITA

Seuraavassa 3 kpl valmiita liikuntatuokioita. Liikuntatuokiot on suunniteltu yli 3
vuotiaille, mutta niiden osia voidaan soveltaa myds alle 3 vuotiaille. Jokainen
tuokio on tehty hieman eri kaavalla, ensimmainen on tehty noudattaen
edellisessa kohdassa esitettya liikuntatuokion rakennetta. Liikuntatuokioita voi
ja kannattaakin muokata ryhmén lasten kiinnostuksen kohteiden mukaan,
esimerkiksi temppuradasta saa pienellda mielikuvituksella esimerkiksi

merirosvojen tehtavaradan ym.

7.1 Heittaminen & kiinniottaminen

1. Pallohippa
Aluksi pelataan pallohippaa. Tata pelataan tavallisen hipan tapaan, mutta
kiinniottaminen tapahtuu heittdmalla palloa. Voidaan sopia, etta pallon

tulee osua navan alapuolelle, tai paan alapuolelle.

2. Asentopallo
Tassa pelissa annetaan jokaiselle lapselle oma pallo. Lasten tulee palloa
pitden menna erilaisiin tasapainoasentoihin, joita ohjaaja kertoo.
Esimerkiksi. Seiso varpailla, yhdella jalalla, pallo kasien valissa
vartalon edessa, paan paalla, pallo oikeassa kadessa sivulla, vasemmassa
kadessé sivulla, pallo vasemmassa kddessa edessd, oikeassa kadessa
edessd. Makaa selalladn maassa, nosta jalat ylos ja laita pallo jalkojen
valiin.

Asentoja voi keksié itse lisaa tai antaa lasten keksia niita.

3. Tarkkuusheittoja

Rakennetaan tarkkuusheittorata (voidaan rakentaa myds yhdessa lasten
kanssa).

Rataan rakennetaan erilaisia paikkamerkkeja ja "maaleja”. Esimerkiksi

rasteja seinaan, ampareita, hulavanteita yms, mihin palloja voidaan heittaa.
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Jokaiselle lapselle annetaan pallo tai hernepussi. Lapset saavat heittaa
palloa/hernepussi erilaisiin maaleihin.
Samalla joku/jotkut aikuisista voi/voivat kiertdd kopittelemassa jokaisen

lapsen kanssa, jolloin tulee harjoiteltua myds kiinniottamista.

4. Pida puolesi puhtaana

Loppuun pelataan vauhdikas pida puolesi puhtaana. Tassa leikkitila
jaetaan puoliksi ja leikkijat jaetaan kahteen joukkueeseen. Molempien
joukkueiden puolelle levitetdan yhtd paljon hantéapalloja. Joukkueiden
tehtdvana on heittdd mahdollisimman paljon palloja toisen joukkueen
puolelle. Voittaja on se joukkue, jonka puolella pelin paattyessd on

vahemman palloja.

5. Pallorentoutus

Lopuksi lapset jaetaan pareihin. Jokaiselle parille annetaan pallo, ja pari
asettuu rauhalliseen paikkaan. Toinen parista menee makaamaan lattialle,
ja toinen hieroo tata pallolla (esimerkiksi tennispallo, nystyrapallo), jonkun
ajan kuluttua vaihdetaan osia.

Sali himmennetaan ja taustalle voidaan laittaa rauhallista musiikkia.



16

7.2 Potkaiseminen ja kuljettaminen

1. Polttopallo potkaisemalla
Pelataan polttopalloa, mutta heittdmisen sijaan palloa pitaakin potkaista.
Voidaan sopia, ettd pallon saa hakea kauempaa ké&sin ja tuoda

ulkoreunalle, josta se pitaa potkaista.

2. Maalirata

Rakennetaan maalirata (voidaan rakentaa my6s yhdessa lasten kanssa),
johon tehd&an erilaisia maaleja. Jokaiselle lapselle annetaan oma pallo,
jota on tarkoitus potkia erilaisiin maaleihin. Maaleina voivat toimia oikeat
maalit, penkeista tehdyt kujat, keiloista tehty maali, seindan teipattu maali

ym.

3. Norsupallo
Sitten pelataan norsupalloa. Pelissé lapset jaetaan kahteen joukkueeseen
ja pelataan jalkapalloa jumppapallolla. Maalina voi toimia koko seina tai

seinasta voidaan esimerkiksi teipata alue maaliksi.

4. Jaapalarentoutus

Lapsia pyydetddn menemaan lattialle makaamaan ja kuvittelemaan
olevansa jaapala. Jadpala on nostettu pdydalle sulamaan ja se muuttuu
koko ajan pienemmaksi ja pienemmaksi, kunnes lopulta jaapala on vain
latdkko poydalla. Ohjaaja kuvaa tapahtumaa, jotta lasten on siihen

helpompi elaytya.
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7.3 Liikkumistaitojen harjaannuttaminen

1. Banaanihippa
Aluksi pelataan banaanihippaa. Valitaan yksi tai useampi lapsi hipaksi,
leikkijoiden m&aran mukaan. Hipat alkavat ottaa muita leikkijoita kiinni. Kun
leikkija on saatu kiinni, tama pysahtyy ja nostaa kadet ylés "banaaniksi’. Muut

leikkijat voivat pelastaa laskemalla kadet alas, eli kuorimalla banaanin.

2. Temppurata
Seuraavaksi rakennetaan temppurata. Temppurata voidaan suunnitella
yhdessa lasten kanssa etukateen tai rakentaa yhdessa lasten kanssa, tai se
voi olla aikuisen suunnittelema. Temppuradalla harjoitellaan erilaisia
likkumistaitoja monipuolisesti. Esimerkkeja siitd millaisia pisteitéa voi tehda:
puolapuihin kiipeaminen (esim. kdden kuvia asetettu seinddn puolapuiden
ylapuolelle ym. lasten tehtava koskea niihin), roikkuminen, tunneli, trampoliini,
koysi tai penkki tasapainoilua varten, kuperkeikka-piste, pieni patjoista

rakennettu maki josta kieritaan alas, pujottelu, "esteet” joiden yli hypataan ym.)

3. Rentoutus
Lopuksi pyydetaan lapsia makaamaan lattialle, himmennetaan sali ja laitetaan
soimaan rauhallista musiikkia. Ohjaajat ottavat kateensa liinat tai lakanat
(peitto ym.) ja kavelevat niiden kanssa ympari niin, etta vetavat linan jokaisen

lapsen yli.
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8 LIKUNTALEIKKEJA JA -PELEJA

Seuraavaan olen kasannut erilaisia liikuntaleikkeja ja -peleja, joita voidaan
leikkida osana likkuntatuokiota tai ohjata esimerkiksi ulkoiluhetkissa lapsille,
jotka haluavat leikkid. Lahes kaikkia leikkeja voi muokata lasten mukaan, ja
kehittdd omanlaisiksi. Joissakin leikeissa on joitain ehdotuksia, miten sita

voidaan muokata.

Osa leikeistd on monimutkaisia, ja sopii vain isommille lapsille. Osaa voidaan

muokata sopivaksi nuoremmille.

8.1 Hippaleikit

Hippaleikeissa on aina kiinniottaja ja kiinniotettavia. Hippaleikkeja voi soveltaa
monella tapaa, voidaanko pelastaa kuka voi pelastaa ja miten voi pelastaa.
Seuraavana muutamia esimerkkeja hippaleikeista.

8.1.1 “Tavallinen” Hippa

Hipassa valitaan yksi kiinniottaja, joka ottaa muita leikkijoita kiinni. Kun
kiinniottaja saa jonkun leikkijan kiinni, tasta tulee kiinniottaja. Kiinniottajalla voi

olla paallaan esim. liivi, tunnistamisen helpottamiseksi.

Lahde: Wau ry

8.1.2 X-hippa

Leikitadn kuin tavallistakin hippaa. Paitsi, ettd hipan saadessa jonkun kiinni
tama jaad X-asentoon. Muut leikkijat voivat pelastaa hanet ryomimalla

kiinniotetun jalkojen valista.

Lahde: Leikkipankki
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8.1.3 Patsashippa

Patsashipassa kiinniottajan saatua leikkijan kiinni, tama jahmettyy patsaaksi.

Pelastaminen tapahtuu tekemalla samanlainen patsas kiinni otetun viereen.

Lahde: Leikkipankki

8.1.4 Banaanihippa

Hipan saadessa leikkijan kiinni, tdma nostaa kadet ilmaan banaaniksi. Hanet

voidaan pelastaa kuorimalla banaani eli laskemalla kiinni otetun k&det alas.

Lahde: Wau ry

8.1.5 Kissa ja hiiri -hippa

Leikissa valitaan kissa ja hiiri. Muut asettuvat pareittain seisomaan ympari
leikkialuetta. Kissa yrittda saada hiiren kiinni. Hiiri voi menna turvaan
asettumalla seisomaan jonkin parin kolmanneksi. Parista se, joka ei ole hiiren
vieressa tulee kissa ja kissasta hiiri. Jos kissa saa hiiren kiinni, hiiresta tulee
kissa ja kissasta hiiri. Voidaan myds leikki& niin, ettéa roolit eivat vaihdu, vaan

siitd, jonka pariin hiiri menee, tulee uusi hiiri.
Saannot voivat olla melko monimutkaiset, etenkin pienimmille lapsille. Leikkia
ei kannata leikkia kovin isolla porukalla, silla silloin osa saattaa joutua

odottamaan pitkidkin aikoja paikoillaan.

Lahde: Wau ry
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8.1.6 Jaakuningas ja aurinko -hippa

Ensin valitaan jadkuningas ja aurinko. Jaakuningas yrittda ottaa muita
leikkijoita kiinni. Kun han saa jonkun kiinni tama jaatyy paikoilleen. Aurinko
yrittda pelastaa leikkijoitd koskettamalla, jolloin kiinnijdanyt "sulaa” ja paasee

takaisin leikkiin.

Lahde: Wau ry

8.1.7 Vessanponttohippa

Tassa hippaleikissa kiinniottaja ottaa kiinni muita, kun han saa jonkun kiinni
tama jaa toispolviasentoon ja nostaa toisen katensa ylos, ikaan kuin
vessanpontoksi. Muut voivat pelastaa istumalla "vessanpontolle” ja vetamalla

vessan, eli laskemalla kiinnijdédneen kaden alas.

Lahde: Wau ry

8.1.8 Susileikki

Tata leikkia voidaan leikkia ulkona talvella, polkemalla hankeen
ympyranmuotoinen keha. Kehan sisaan tehdaan polkuja keskustaa kohti.
Keskustassa on suden pesa. Leikkijoista valitaan susi, ja muut leikkijat ovat
lampaita, joita susi yrittda saada kiinni. Leikissa saa kulkea vain polkuja pitkin.
Jos joku leikkijoista menee polun ulkopuolella tai susi saa lampaan kiinni, tasta
tulee susi. Suden tulee myds suojella pesaéansa, silla jos lammas paasee

pesaan, tama saa levata siella hetken turvassa sudelta.

Voidaan myds leikkia sisalla, jos saadaan tehtya esimerkiksi teipilla tai naruilla,

jonkinlaiset polut.

Lahde: Leikkipankki
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8.2 Pallopelit

8.2.1 Polttopallo

Polttopallossa maahan piirretaan ympyra. Yksi leikkijoista valitaan polttajaksi,
muut menevat ympyran sisdpuolelle. Polttaja yrittda osua piirin sisdpuolella
oleviin leikkijoihin. Mikali polttaja osuu johonkin, tulee tastd myds polttaja.

Sovitaan aluksi, ettd vain navan alapuolelle osuneet heitot lasketaan.

Lahde: Leikkipankki

8.2.2 Palloviesti

Muodostetaan joukkueita, ja joukkueet asettuvat jonoihin. Jonon viimeinen saa
kateensa pallon ja hanen tulee kontata muiden haarojen valistd jonon
ensimmaiseksi. Kun tdméa paasee jonon ensimmaiseksi, han vierittdd pallon
jonon viimeiselle, joka vuorostaan rydmii muiden haarojen alta. Jatketaan niin

kauan, kun ensimmaisena rydminyt on taas viimeisena.

Tama voidaan ottaa kilpailuna, jossa muodostetaan useampi joukkue, tai vaan

yhdella joukkueella ilman kilpailua.

Lahde: Nakbévammaiset lapset ry

8.2.3 Pida puolesi puhtaana

Muodostetaan kaksi joukkuetta. Joukkueille jaetaan esimerkiksi hantapalloja,
kulkuspalloja tai hernepusseja. Joukkueiden tehtdvana on heittdd naité toisen
joukkueen puolelle, niin ettd oma puoli tulisi tyhjaksi. Voittaja on se joukkue,

jonka puolella on vahemman palloja pelin paattyessa.

Lahde: Lentopalloliitto
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8.2.4 Hannéanpoltto

Viisi leikkijad muodostaa jonon, pitden aina etummaisen vyotardsta kiinni. He
esittavat jotakin eldinta niin, ettd ensimmainen on paa ja vimeinen hanta. Muut
muodostavat piirin hanen ymparilleen. Heidan tulee polttaa hantaa osumalla

tahan pallolla.

Lahde: Nakbévammaiset lapset ry

8.2.5 Vieriva kivi

Muodostetaan kaksi joukkuetta, joiden tehtavand on saada keskelle asetettu
iso jumppapallo toisen joukkueen puolelle. Taméa tapahtuu heittamalla pienilla
paloilla tai hernepusseilla jumppapalloa. Nama tulee heittdd oman joukkueen

viivan takaa.

HUOM! Tarkeaa sopia, milloin voi hakea palloja keskelta niin, ettei kukaan
heitad toista pain, etenkin jos pelataan hernepusseilla.

Pelia voidaan pelata myds yhtena joukkueena niin, etta tavoitteena on saada

pallo tietyn rajan yli yhdessa.

Lahde: Lentopalloliitto

8.3 vVahan tilaa vaativat leikit

8.3.1 Pikkuhiiret

Leikissa sormenpaat ovat pikkuhiirid, jotka lahtevéat tutkimaan kehonosia.

Etsitdan vatsa, selka, kyljet, polvet, jalkapohjat, peppu, olkapaéat, kainalot jne.

Lahde: Suomen mielenterveysseura
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8.3.2 Paripeili

Leikissa valitaan parit. Nama parit asettuvat seisomaan vastakkain. Toinen
parista on peili. Peilin tehtdva on matkia toista peilikuvana. Hetken p&ésta osia

vaihdetaan.

Lahde: Suomen mielenterveysseura

8.3.3 Kirjainten tai muotojen muodostaminen

Pyydetaan lapsia tekemaan erilaisia muotoja tai kirjaimia kehollaan.

8.3.4 Kosketa nenaa

Pyydetaan lapsia koskettamaan erilaisia kehon osia. Voidaan myo6s pyytaa

koskettamaan esimerkiksi kyynarpaalla polvea tai korvalla olkapaéata.

8.4 Muita lilkkuntaleikkeja

8.4.1 Kirkonrotta

Leikkijoista valitaan etsija, jonka tehtava on loytaa muut pelaajat. Ennen leikin
alkua etsija voidaan "pesta”. Talloin etsija kaantyy seinaa pain, ja joku muista
leikkijoista pesee hanen selkansa lausuen samalla lorun: "Puhdas selka vasta
pesty, kuka siihen pisti?” Taman jalkeen pesija pistaa jollakin sormella etsijan
selkda. Etsijan tulee taman jalkeen arvata, milla sormella hanta pistettiin. Jos
etsijd arvaa oikein esimerkiksi kolmannella arvauksella tulee hanen laskea
kolmeenkymmeneen, ja jos taas viidennelld laskee han viiteenkymmeneen.
Pesemisesta on olemassa my0s erilaisia versioita ja sita ei aina oteta leikkiin
mukaan ollenkaan. Jos peseminen jatetddn valistd sovitaan vain yhdessa
moneenko etsijd joutuu laskemaan. Valitaan myos kotipeséksi seing, jota

vasten etsija laskee.
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Etsijan laskiessa muut leikkijat menevét piiloon. Kun etsija on laskenut, han
huutaa: "Rotta kotona!” ja lahtee etsimaan piiloutujia. Kun han I6ytaa jonkun
tulee hanen juosta kotipesaan. Samaan aikaan loydetty yrittda ehtia ennen
etsijaa kotipesaan. Jos etsija ehtii ensin han huutaa ldydetyn nimen mukaan,
esimerkiksi: “Liisa-rotta nahty”. Jolloin “Liisa” jaa kiinniotetuksi kotipesan
viereen. Jos taas "Liisa” ehtii ensin han huutaa: "Oma rotta!”, tai jos pesassa
on jo kiinniotettuja "Kaikki pelastettu!” Talldin kaikki Iahtevat uudestaan piiloon
ja etsija aloittaa laskemisen alusta. Kun kaikki on ldydetty, ensimmaisena

|0ydetysta tulee uusi etsija.

Lahde: Leikkipaiva

8.4.2 Kapteeni kaskee

Leikkijoista valitaan kapteeni. Kapteeni k&skee muita. Kun h&n sanoo
"Kapteeni kaskee kyykkyyn!”, tulee kaikkien menna kyykkyyn. Jos kapteeni
taas huutaa "Kyykkyyn!”, ei kaskya kuulu totella. Ne, jotka tekevat nain

putoavat pelistd. Voidaan myos pelata, ettei kukaan putoa pelista.

Lahde: Leikkipaiva

8.4.3 Seuraa johtajaa

Valitaan yksi johtaja. Leikkijoistd muodostetaan jono johtajan taakse. Johtaja
kulkee edella ja muiden tehtava on seurata hanta ja matkia hanen liikkeitaan.
Jos johtaja esimerkiksi kavelee karhukavelya, muiden tulee kavella myds

karhukavelya.

Lahde: Leikkipankki
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8.4.4 Kaarmeen nahanluonti

Leikkia voidaan leikkia yhtena tai useampana joukkueena, jotka voivat kilpailla
keskenaan. Leikin alussa leikkijat muodostavat jonon(kaarmeen) ja asettuvat
seisomaan haara-asentoon perakkain. Leikki alkaa ohjaajan huutaessa:
"Nahanluonti!”. Talloin jonon viimeinen lahtee konttaamaan tai rydomimaan
muiden jalkojen valista jonon ensimmaiseksi. Kun han on paassyt
ensimmaiseksi, jolloin han huutaa: "Nahanluonti!”, jolloin taas viimeinen lahtee
konttaamaan/rydomimaan  ensimmaiseksi.  Nain  jatketaan, kunnes

ensimmaisena kontannut on taas viimeisena.

Lahde: Leikkipaiva

8.4.5 Vaateviesti

Leikkijoista muodostetaan joukkueet, ja ndma joukkueet muodostavat jonon.
Jonon ensimmainen juoksee vahan matkan paahan merkille, johon on asetettu
vaatteita, esimerkiksi paita, housut, pipo ja hanskat. Han pukee nama vaatteet
paalleen ja juoksee takaisin. Sitten han riisuu vaatteet, ja antaa ne seuraavalle,
joka taas pukee ne paalleen. Tama juoksee merkin ympari, ja riisuu taas
vaatteet ojentaen ne seuraavalle, joka taas pukee ne paalleen. Joukkueen
viimeinen riisuu vaatteet merkille, jossa ne ovat alun perin olleet ja juoksee

takaisin jonoon. Nopein joukkue voittaa.

Lahde: Leikkipaiva

8.4.6 Maa-meri-laiva

Leikissa méaaritellaan kolme aluetta, esimerkiksi viiva hiekassa, ja paatetaan,
mika on maa, meri ja laiva. Leikin johtaja huutaa esimerkiksi "maa”, jolloin
leikkijoiden tulee juosta maaksi méaaritetylle alueelle. Leikin johtaja voi myos
huutaa alueen, jossa leikkijat jo ovat. Viimeinen leikkija, joka tulee huudetulle

alueelle, poistetaan leikistd ja héan odottaa seuraavan kierroksen alkamista.



26

Leikkia jatketaan niin kauan, etta leikissa on mukana enéé yksi leikkija. Han
voittaa ja hénesta tulee seuraavan kierroksen johtaja. Voidaan myos leikkia
iiman, ettd kukaan putoaa pelistd, ja huutajaa voidaan vaihtaa, tasaisin

valiajoin.

Lahde: Leikkipankki

8.4.7 Paha kuningas

Aluksi tehdaan kolme viivaa: kuninkaan viiva, kotiviiva ja kyselyviiva. Taman
jalkeen valitaan yksi leikkijoistd pahaksi kuninkaaksi. Tama asettuu seisomaan
kuninkaan viivalle. Muut leikkijat miettivat yhdessa vastaukset kuninkaan
kysymyksiin, ja asettuvat sen jalkeen kyselyviivalle vastaamaan kysymyksiin.
Leikkijat sanovat: "Hyvaa paivaa paha kuningas!”, johon kuningas vastaa:
"Hyvaa paivaa kiltit lapset! Mista tulette?”, johon leikkijat vastaavat, mita ovat
aluksi sopineet. Taman jalkeen kuningas kysyy: "Mita te syétte ja mita te
juotte?”, johon leikkijat taas vastaavat, kuten ovat sopineet. Sitten kuningas
kysyy: "Mita te osaatte tehda?” Leikkijat tekevat, mitd ovat sopineet, ja

kuningas yrittaa arvata, mitd muut leikkijat tekevat.

Kun kuningas arvaa oikein, muut lahtevat juoksemaan hanta karkuun. Heidan
tulee paasta kotiviivalle, ennen kuin kuningas saa heidat kiinni. Jos kuningas
saa jonkun kiinni tasta tulee kuninkaan apuri. Leikkia jatketaan, kunnes kaikki
on saatu kiinni, ja ovat kuninkaan apureita. Voidaan myos leikkia niin, etta
kuningas vaihtuu joka kierroksella. Tall6in ensimmaiseksi kiinni saadusta tulee

seuraava kuningas.

Lahde: Leikkipaiva

8.4.8 Tervapata/Pikipata

Aluksi piirretaan iso ympyra, jonka kehéalle piirretddn jokaiselle leikkijalle

puoliympyrdn muotoinen oma paikka. Ison ympyran keskelle piirretaan
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tervapadaksi pieni ympyra. Taman jalkeen valitaan yksi leikkijoista kiertajaksi.
Muut asettuvat omille paikoilleen. Kiertdjalle annetaan tikku, jonka kanssa han
lahtee kiertamaan ympyraa ympari. Kiertdja pudottaa tikun jonkun leikkijan
taakse. Tama leikkija lahtee juoksemaan vastakkaiseen suuntaan, kuin
kiertdja, ja kumpikin yrittdaa ehtia ensin takaisin paikalle. Se kumpi jaa ilman
paikkaa, on kiertaja. Jos joku leikkijoista ei huomaa, etta tikku on pudotettu
hanen taakseen, ennen kuin kiertaja on kiertanyt koko kierroksen, joutuu tama
keskella olevaan tervapataan. Tervapadasta péé&see pois, kun joku muu

leikkija joutuu sinne tai ennalta sovitun ajan jalkeen.

Leikkida voidaan leikkia myds niin, ettd kukaan ei joudu keskella olevaan

tervapataan.

Lahde: Leikkipaiva

8.4.9 Metsanhaltija

Metsanhaltija leikkiin tarvitaan metsa tai puisto, jossa on jokin korkea kohta,
esimerkiksi iso kivi tai kukkula. Leikkijoista valitaan metsanhaltija, joka asettuu
korkeaan kohtaan tarkkailemaan alamaisiaan. Muut leikkijat yrittavéat paasta
metsanhaltijan luo tdaman huomaamatta. Kun metsanhaltija nédkee jonkun taméa
palaa omaan aloituspaikkaansa tai menee piiloon ja yrittaa uudelleen. Kun
joku onnistuu koskemaan metsanhaltijaa tdméan huomaamatta, tulee tasta

leikkijasta uusi metsanhaltija.

Lahde: Leikkipaiva

8.4.10 Vari

Yksi leikkijoista valitaan "variksi”. Vari asettuu seisomaan seinda vasten selka
muihin leikkijoihin pain. Muut asettuvat seisomaan vahan matkan p&ahan
varista. Vari sanoo esim. "Se kenella on paalld punaista, saa ottaa nelja

hiirenaskelta.” Silloin kaikki kenella on paallaan punaista ottavat nelja hiiren
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askelta. Taméan jalkeen vari sanoo toisen véarin ja toisen maaran askelia. Ja
nain jatketaan, kunnes joku leikkijoistd pystyy koskettamaan varin selkaa.

Tasta tulee seuraava vari.

Ennen leikin alkua sovitaan yhdessa mita erilaisia askeleita on pelissa. Niita

voivat olla esimerkiksi hiiren askel, jattilaisen askel, kengurunloikka ym.

Lahde: Leikkipankki

8.4.11 Peilli

Ensin valitaan joku leikkijoista peiliksi. Taméa asettuu seisomaan vahan matkan
paahan selk& muihin péain. Muut leikkijat yrittavat paastaa peilin luo, ilman etta
peili huomaa heidan liikkuvan. Kun peili on selka pain, muut liikkuvat eteenpain
kohti peilia. Peili kdantyy valilla kohti leikkijoita, ja jos han nékee jonkun
likkuvan, on sen pelaajan palattava lahtoviivalle. Se, joka ensimmaiseksi

pystyy koskettamaan peilin selk&d, on seuraava peili.

Lahde: Leikkipaiva
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9 POHDITTAVAKSI

Kuinka paljon lapset pystyvat likkumaan paivan aikana?
o Miten lapsia voitaisiin rohkaista likkumaan enemman?
o Onko turhia liikkumista rajoittavia kieltoja?
Kuinka paljon lapset liikkuvat ulkoilun aikana?
o Leikitaanko saantoleikkeja? / Muita aktiivisia leikkeja?
Onko lapsilla mahdollisuus toiminnallisuuteen ja osallisuuteen
ohjattujen tuokioiden aikana?
o Miten tata voisi lisata?

Onko lapsella mahdollisuus myds rauhoittumiseen paivan aikana?

(Opetus- ja kulttuuriministerio 2016. 30)
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LIITE 2

KESA- HEINAKUU
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-LIIKUNNAN ILO JA LASTEN OMAEHTOINEN LIIKKUMINEN
-TOTEUTETAAN LASTEN TOIVEITA JA
HYODYNNETAAN KESAN MAHDOLLISUUDET

METSARETKET
TUKEMASSA

MUUTA
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RENTOUTUMISTA HARJOITELLAAN LIIKUNNAN OHESSA KOKO VUODEN AJAN
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