LEIKKIMAAN!

Opas lasten motoristen perustaitojen
harjoittamiseen
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1. Johdanto

Tama opas on tuotettu osana Kaakkois-Suomen Ammattikorkeakoulun
fysioterapeuttikoulutuksen opinndytetyota kevaalla 202o0.

Opas on suunnattu 4-6-vuotiaille lapsille ja heidan vanhemmilleen.
Opas sisaltaa harjoitteita ja leikkeja, joiden avulla tuetaan lasten
motorista kehitysta. Motorisella kehityksella tarkoitetaan liikunnallista
kehitysta ja sita tukemalla aikuiset voivat vaikuttaa positiivisesti myos
lapsen kasvuun ja muuhun kehitykseen, kuten oppimiseen ja muistiin.
Oppaassa keskitymme karkeamotoristen taitojen harjoittamiseen.

Oppaan tavoitteena on tarjota perheille tietoa lapsen motorisesta
kehityksesta seka kannustaa lapsia ja vanhempia liikkumaan yhdessa.
Harjoitteita voi tehda yksin, koko perheen kesken tai vaikka kaverin
kanssa. Harjoittelun tulisi olla lapselle motivoivaa, mielekasta ja sen
tulisi tuottaa onnistumisen kokemuksia.

Harjoitteita on hyva vaihdella lapsen kiinnostuksen mukaan niin, etta
mielekkyys harjoitteluun pysyy ylla. Harjoitteita voi tehda yksittdin tai
useamman samalla kertaa. Yhden harjoituskerran kesto voi vaihdella
yksilollisesti, mutta suosituksena on harjoitella motorisia perustaitoja
saannollisesti, vahintaan kaksi kertaa viikossa 20 minuuttia kerrallaan.
Paivittainen liikkuminen suositeltavaa, ja erittdin tarkeda lapsen
kasvun ja kehityksen kannalta.

Mikali haluatte tutustua aiheeseen lisaa, loydatte kirjallisen
opinndytetyomme Theseus-verkkopalvelusta nimella ” 4-6-vuotiaan
lapsen motoristen perustaitojen harjoittaminen”.

Liikunnan iloa toivottaen,

Viivi Asikainen, Tiia Rasanen & Riina Nikkinen
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2. Motoristen perustaitojen
harjoittamisen tarkeys

Motoristen taitojen kehittyminen liittyy olennaisesti lapsen kasvuun ja
kokonaiskehitykseen. Motoristen perustaitojen oppiminen edistaa
liikkunnallista elamantapaa, ja lapsena opitut motoriset perustaidot
luovat perustan aktiiviselle liikunnan harrastamiselle. On tarkeaa
tarjota lapselle monipuolisia harjoittelumahdollisuuksia paivittdin ja
samalla voidaan havainnoida, kehittyvatko taidot eteenpain.

Motorisen oppimisen haasteista voi muodostua merkittava stressitekija
lapsen elamaan. Liikunnan avulla voidaan vahvistaa lapsen minakuvaa,
itsetuntoa seka vaikuttaa sosiaalisuuden ja ajattelutoimintojen
vahvistumiseen. Vanhemmat voivat tukea lapsen motorista kehitysta
arjen toiminnoissa. On tarkeaa, etta vanhemmat antavat lapselle
positiivista palautetta seka kannustavat tata aktiivisuuteen ja
omatoimisuuteen, mutta ovat kuitenkin tarvittaessa lapsen tukena ja
apuna.




3. Harjoittaminen leikin kautta

Leikki tuottaa lapselle iloa ja huvia seka motivoi lasta oppimaan uusia
taitoja. Lapsen kokonaisvaltaisessa kehittymisessa leikilla on
merkittava osuus, silla lapset elavat leikin maailmassa.

Leikkiessa yhdistyvat kaikki kehityksen tarkeimmat piirteet:
liikkuminen, tunteet, ajattelu ja sosiaaliset suhteet. Monipuolisten
leikkien avulla erilaiset motoriset taidot kehittyvat ja lapset oppivat
toimimaan ryhmassa yhteistoiminnan kautta.

Lapsen luovuus ja mielikuvat tekevat lasten liikunnallisista
kokemuksista monipuolisia. Lapsi saa virikkeen perusliikkeesta, jonka
jalkeen perusliike hahmottuu ja saa sen jalkeen uusia muotoja. Taman
kautta liikkeiden toistomaarat kasvavat ja lapsen liikkuminen lisaantyy.
Liikkumisen lisaantyessa taas tapahtuu motorista oppimista ja nain
ollen lapsen liikkumistaidot kehittyvat.

Lapselle tulee antaa tietoa liikunnallisten ominaisuuksien
kehittamisesta ja taitojen oppimisesta. Talloin lapsi oppii keskittymdaan
harjoitteluun, kun hanelle perustellaan, miksi on tarkeaa tehda nain ja
mihin se vaikuttaa.




4. Kannustava palaute harjoittelussa

Harjoittelussa on tarkeaa, etta lapsi saa oikeanlaista, kannustavaa
palautetta. Oikeanlaisen palautteen tavoitteena on sdilyttaa motivaatio
liikkumiseen. Palautetta voi antaa monin tavoin, kuten erilaisin sanoin,
lilkkkein, elein ja liikehtien. Kannustaa voi myos nayttaen itse mallia ja
leikkien mukana. Tarkeinta on jattaa lapselle paallimmaiseksi
positiivinen kokemus ja tunne onnistumisesta.

Luonteeltaan kannustava ja innostava palaute on tarkeda lapsen uusien
taitojen oppimiselle ja lisdksi kannustaminen luo iloisen ilmapiirin.
Palaute tulisi antaa lapselle heti harjoituksen jalkeen. Palautteen tulisi
kiinnittaa ensin huomio siihen, mika harjoitteessa onnistui ja taman
jalkeen korjaavaan palautteeseen eli sithen, miten suoritusta voisi
kehittaa.

Esimerkiksi:

"Hienoa - Olipas tarkka heitto!” tai "Hyva heitto! — Kokeile heittaa
pallo korkeammalle seuraava kerran”.




5. Liikkumistaidot

Liikkumistaidot ovat asentojen, liikkeiden ja siirtymisten kokonaisuus,
ja ne saavutetaan lapsuudessa normaalin kasvun, kehityksen - ja
harjoittelun my6ta. Motorisiin perustaitoihin kuuluu itsenaiselle
parjaamiselle valttamattomia taitoja ja niiden yhdistelmid, kuten
kavely, juoksu ja erilaiset tavat ponnistaa.

Lapset liikkuvat luonnostaan paljon juoksemalla, ja se toteutuu
erilaisten leikkien ja aktiviteettien kautta. Ndin ollen juokseminen

kehittyy kuin itsestaan. Juoksuleikkien toteutus ulkona, erilaisilla
pinnoilla ja alustoilla tuovat vaihtelua harjoitteluun.

Harjoitteet: Juokseminen & hyppaaminen

= Juoksuleikki, jossa lapselle annetaan mielikuvia

e Juoksu kantapailla tai
pakioilla (kaapio/jattildinen)

e Raskas tai kevyt juoksu
(painava reppu/kevyt keiju)

e Pitkat tai lyhyet askeleet
(tiikeri/pingviini)

e Kylmalla tai kuumalla
alustalla juokseminen

e Erilaisten eldinten tyylilla
liikkuminen

o esim. karhu, pupuy,

hevonen, mittarimato,

sammakko Liiku karhun lailla...




£

...tai hyppaa yhta korkealle kuin pupu!

= Juokseminen luonnossa
e Suoraa tieta pitkin
e Mutkissa
e Esteiden yli
e Hyodynna myos luonnossa juostessa mielikuvia
e Haastavamman harjoitteen saat juoksemalla takaperin

= Esterata

¢ Kootaan rata erikokoisista
ylitettavista esteista

e Materiaaleiksi esim.
mailoja, hyppynaruja,
narua, hulavanteita

e Harjoitetta voi vaikeuttaa
hyppelemalla tasa- ja
vuorojaloin seka eri
kokoisten esteiden avulla

e Esteradan voi muuttaa
leikiksi, esim. Hevosten
estekilpailu tai koira-
agilityrata

Hyppaa esteen yli!




= Ketteryysrata luonnossa
e Pyydetdan lasta valitsemaan jokin luonnosta 16ytyva asia, ja se
saadaan ohittaa vain ylittamalla
o Kaytetadan luonnosta 16ytyvia esteitd, esim. metsassa
vastaantulevien kantojen, juurien tai kivien ylitys

Minkalaisia esteitd luonnosta voisi loytya?




6. Tasapainotaidot

Ketteryyssuorituksissa oleellista on tasapaino. Mita edistyneemmat
tasapainotaidot ovat, sita ketterampia suorituksia lapsi pystyy
tekemaan. Tasapainotaidot jaetaan staattisiin ja dynaamisiin taitoihin.

Paikallaan eri asennossa seisoessa tai istuessa on kyse staattisesta
tasapainosta. Talloin keho pyrkii sailyttamaan tasapainon ja asennon
ollessa paikallaan. Kun tasapaino pyritaan yllapitamaan liikkeessd, on
kyse dynaamisesta tasapainosta, jota tarvitaan usein eri
lilkkuntataidoissa. Dynaamista tasapainoa tarvitaan esimerkiksi
hyppaamisessa ja juoksemisessa.

Harjoitteet: Staattinen ja dynaaminen tasapaino

= Tasapainopatsaat

e Lapselle annetaan ohjeita tasapainoa
vaativista asennoista

e Esim. Oikea kasi & vasen jalka
maassa, yhdella jalalla seisoen

e Lapsi voi myos itse keksia
vaihtoehtoja patsaista (tikku-ukko,
flamingo, rapu...)

e Harjoitetta voi vaikeuttaa sulkemalla
silmat tasapainoilun ajaksi

Kuinka kauan jaksat tasapainoilla?
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= Jumppapallon paalla tasapainoilu aikuisen kanssa
e Vatsallaan, selallaan, kyljellaan, istualtaan, punnerrusasennossa

— Jadtyneet tavarat paan paalla
e Lapsi liikkuu jokin esine paansa paalla
o Erilaiset liikkumistavat: kavely tai juoksu, eteenpain, taaksepain
tai sivuttain, rapukavely, konttaaminen eri vauhdeilla

S A N ] ISR

Laita jokin esine padsi paalle, ja katso haaste seuraavalta sivulta...
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Haaste: Lahde juoksuun, dldka pudota esinetta!

= Rapuhippa
e Osallistujat pelaavat hippaa rapukavelylla
e Lapsi voi myos keksia itse jonkun toisen elaimen, esim. karhu,
mittarimato, kadapiokavely

Nosta peppu irti maasta ja ldhde
kipittdm&an kuin rapu!
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Valineenkasittelytaidot

Vilineenkasittelytaitoja on kahdenlaisia: Karkeamotoriikkaa ja
hienomotoriikkaa vaativat taidot. Karkeamotoriset taidot tarkoittavat
suurien lihasryhmien saatelemia taitoja, kun taas hienomotoriset
taidot pienempien lihasryhmien saatelemia taitoja.

Karkeamotorisien taitojen avulla pystytaan pysayttamaan valineiden
liikkkuminen ja my6s kohdistaa voimaa niihin, kuten esim. pallottelu.
Hienomotorisien taitojen avulla pystytaan suorittamaan tarkkuutta ja
kontrollia vaativia liikkeita.

Harjoitteet: Heittaminen, kiinniottaminen &
potkaiseminen

= Pallon heitto aidan yli
o Ala- ja ylakautta kaksin kasin
e Heitto maan kautta pompaten

e Heitto takaperin seisoen

Voit heittda palloa alakautta... ...tai yldkautta.
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= Pallon heittely & kiinniottaminen

Yhdella tai kahdella kadella

Yldkautta tai alakautta

Kyljen vieresta kahdella kadella

Kahdella kadella jalkojen valista taakse pain

Kahdella kadelld paan yli taakse pain
Vatsallaan kahdella kadella

= Ilmapallon pomputtelu
parin kanssa

[Imapalloa pomputellaan
jaloilla niin, etta valtetaan
pallon osumista lattiaan
Leikkiin voi ottaa mukaan
my0s maaliviivat tai maalin

Ala paista palloa maahan!
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= Potkaiseminen maaliin

¢ Potkaistaan pallo maaliin

e Maalin voi rakentaa mista
vain esineista

e Vaihtoehtoisesti keilojen
tai muiden esineiden
kaataminen potkaisemalla

e Harjoitetta voi vaikeuttaa
potkaisemalla vauhdista

15

it

s
%

L

Saatko pallon maaliin?




8. LEIKKIMAAN!

Suunnittele kupliin oma harjoituksesi:




9. Pida paivakirjaa!

Jokaisen harjoituskerran jalkeen voit merkata alla olevaan ruudukkoon,
milta harjoittelu tuntui. Ruudukosta on my6s helppo seurata
harjoituskertojen maaraa. Harjoittelu oli mielestani:

Hauskaa! Than kivaa! Tylsaa...
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