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ABSTRACT

Rosendahl, Tommi. A physical education guide for children’s clubs in congrega-
tions congregations. Jarvenpada, autumn 2011, 52p., 1 appendix.
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The purpose of this study was to create a physical education guide for the use
of children’s clubs in the churches of Vantaa. The idea for this study has come
from source material and from guidelines for children’s physical activity. This
guide is meant to be used by children’s club workers. This material contains
different kinds of plays and exercises for supporting motoric development of a
child at pre-school age. The guide is planned specifically for the routines and
activities in children’s clubs in congregations.

The thesis consists of the theoretical part and the physical education guide.
Physical activity of a child at pre-school age, theoretical starting points and
phases of process are reported in the theoretical part. The material in the theo-
retical part is gathered from different kinds of source material. The physical
education guide was tested in Hameenkyld congregation in September 2011
and was sent with e-mail to all churches in Vantaa in October 2011.

Key words: pre-school age, early childhood education, physical education, chil-
dren’s club in a congregation.
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1 JOHDANTO

Nykyinen liikuntasuositus alle kouluikéiselle lapselle on kaksi tuntia péaivassa.
Seurakuntien tarjoamat mahdollisuudet liikuntaan talla ikaryhmalla vaihtelevat,
mutta ovat yleensa todella rajalliset. Vantaan seurakuntayhtyméan seurakunnat
eivat tarjoa erityista liikunnallista ohjelmaa alle kouluikaisille lapsille. Olisikin
tarkeda, ettd myods seurakunnat vastaisivat lasten liikuntakasvatuksesta. Seura-
kunnan paivakerhot ovat niitd seurakunnan palveluita, joissa liikuntakasvatusta
ja likunnan ohjaamista alle kouluikaiselle lapselle voidaan tarjota. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos i.a.)

Lapsi- ja perhetydn perustutkinnossa, joka on suurimmalla osalla paivakerhojen
ohjaajista, ei ole koulutusohjelmassa mainintaa likunnan ohjaamisesta. Koulu-
tukseen kuuluu aamu- ja iltapaivatoiminnan ohjaus, sekad mahdollisuus suorittaa
valinnaisina tutkinnon osina myds muita taydentavia ja paikallisesti tarjottavia
syventavia tutkinnon osia seka lukio-opintoja. On siis mahdollisuus suorittaa
likunnallisia opintoja, mutta koulutukseen se ei kuulu. Siksi onkin kummallista,
ettd alle kouluikaisille lapsille koulujen, paivakotien, kuntien ja seurakuntien jar-
jestamat liikkuntamahdollisuudet ovat jopa yleisempiad kuin urheiluseurojen kaut-
ta liikkuminen. (Koulutusnetti.fi i.a.; Kansallinen liilkuntatutkimus 2010.)

Opinnaytetyonani tein liikuntakasvatusoppaan seurakuntien paivakerhojen kayt-
téon yhteistydssa Vantaan seurakuntayhtyman kanssa. Talla oppaalla pyrin
tarjoamaan seurakuntien paivakerhojen tyontekij6ille hyddyllistd, yksinkertaista
ja helposti kaytettavdd materiaalia liikunnan ohjaamiseen ja liikuntakasvatuk-
seen. Tavoitteena on saada tyontekijdt ymmartamaan liikkuntakasvatuksen

helppous ja tarkeys.



2 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Seuraavassa esittelen tyossani kaytettavia kasitteita. Leikki-ikd on 4-6-vuotiailla
lapsilla vaihe, johon liittyy erilaisia kehitystehtavia, joita kuvaan. Varhaiskasva-
tus on toinen teoreettinen kasite. Siitd kertominen on tarkeaa, silla liikuntakas-
vatus ja seurakuntien paivakerhotyd kuuluvat varhaiskasvatuksen piiriin ja on
syyta selvittaa mita se tarkoittaa. Kolmas naisté kasitteistd on seurakunnan pai-
vakerho, silla opinnéytetyoni on tehty péaivakerhoille. Paivékerhot poikkeavat
paivahoidosta, ja onkin selventavaa kertoa mita paivakerhot ovat, kenelle ne on
suunnattu ja ketka tekevat paivakerhotyota. Neljas kasite on liikkuntakasvatus, ja

kuvaan mita se on ja miksi sita tehdaan.

2.1 Leikki-ika

Leikki-ika sijoittuu eri lahteista riippuen noin 4-6-ikdvuoden valille. Leikki-idssa
lapsi oppii todella tarkeita asioita loppuelamaansa varten. Talldin tulisi kehittya
esimerkiksi lapsen kielelliset taidot, paattelytaidot, karkea- ja myohemmassa
leikki-i&n vaiheessa my6s hienomotoriikka seka sosiaaliset taidot. (Nurmi, Aho-

nen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila. 2006, 18-19.)

Sosiaalinen ymparistdé on merkittava tekija leikki-ikdisen lapsen kasvatuksessa.
Sosiaaliseen verkostoon kuuluvat vanhempien ja sisarusten lisdksi muut aikui-
set ja lapset hoitopaikoissa, esimerkiksi paivakodeissa ja paivakerhoissa. Myds
naapurit seka puistojen kaltaiset kohtaamispaikat vaikuttavat lapseen. Etenkin
aikuisten ja vanhempien sisarusten vaikutus lapseen on merkittava. Lapselle
suotuisassa kasvuymparistossa aikuisten kayttaytymisessa olennaista on toi-
minnan johdonmukaisuus, ennakoitavuus seka lapsen arvostaminen. Perustur-
vallisuus, joka muodostuu lapsen luottamuksesta hanta hoitaviin aikuisiin, luo
terveen ja ehean pohjan ympariston tutkimiselle ja myos kaikenlaiselle oppimi-
selle. Vertaisryhmat, kuten samanikaisten lasten paivahoidossa tai péaivaker-

hoissa muodostamat ryhmat, ovat tarkeassa asemassa sosiaalisten taitojen ja
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persoonallisuuden kehityksessa. (Nurmi ym. 2006, 18-19 ;Lyytinen & Kor-
kiakangas, 135-136.)

Kognitiivinen kehitys ihmisen elaman ensimmaisina vuosina on todella nopeaa.
Viisivuotiaana lapsella on jo varsin laaja tietokanta. Ongelmanratkaisutilanteet
lisdantyvat lapsen kasvaessa, ja leikki-iassa erilaisia vaihtoehtoisia ongelman-
ratkaisutapoja on jo useita. Erilaiset leikit ja pelit lisd&vat ja kehittavat ongelma-
ratkaisutaitoa. Lapsen henkilokohtaiset ominaisuudet, kuten sosiaalisuus ja ak-
tiivisuus, kehittyvat leikki-idssé ja ovat yhteydessa siihen, minkalaista palautetta

ja vuorovaikutusta lapsi ymparistéltaan saa. (Nurmi ym. 2006, 20-21.)

Leikki-ikdinen lapsi osaa puheessaan hallita sanojen taivutusta ja lauseiden
muodostamista koskevia perussaantdja. Liséksi 6-vuotias lapsi osaa jo yli
10 000 sanaa ja osaa nimeta sujuvasti symboleita ja esineita. Erityisesti leikki-
ian loppupuolella lapsi kehittyy suuresti myds puheen kuuntelemisessa ja oppii

esimerkiksi havaitsemaan aanne-eroja. (Nurmi ym. 2006, 42-45.)

Lapsen motorinen kehitys leikki-iassé on liikkeiden, toimintojen ja koordinaation
kehittymista. Jokaisella ikavuodella on omat motoriset kehittymistavoitteensa,
jotka lapsen tulisi omaksua ja saavuttaa. 4-6-vuotiaiden kehitysvaiheet ja moto-
riset tavoitteet ovat monimuotoisia, mutta tietyt ominaisuudet kehittyvat koko
leikki-ian aikana. 4-vuotiaat lapset osaavat muun muassa napittaa, heittaa ja
ottaa kiinni palloa, hyppia tasajalkaa, tehda kuperkeikan seka harjoitella yksin-
kertaisia hyppysarjoja. 5-6-vuotiaat puolestaan osaavat jo tasapainoilla keinu-
van alustan paalla, kiiveta sujuvasti puolapuilla, hypéata maahan joustavasti,
lyoda palloa, joka on ilmassa seka tehdéa useampia kuperkeikkoja pergjalkeen.
Leikki-idn loppuun mennessa lapsi oppii muun muassa uimaan, luistelemaan,
hiihtdmaan ja tanssimaan. Tasapaino on my6s ominaisuus, joka kehittyy suu-
resti leikki-ian aikana. Reaktioaika 5-vuotiaalla lapsella on kuitenkin viela kaksi
kertaa hitaampi kuin aikuisella. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003,
50-51; Nettineuvo i.a.)



2.2 Varhaiskasvatus

Varhaiskasvatus tarkoittaa monissa méaaritelmissa alle kouluikéisen lapsen kas-
vattamista. Kasvattamisella tarkoitetaan kodin, péaivahoidon, esikoulun ja mui-
den lapsen kasvatukseen osallistuvien tahojen ja lapsen valistd vuorovaikutus-
tapahtumaa. Laajemmin kasitettynd varhaiskasvatus on kaikki kodin ja sen ul-
kopuolella tapahtuva kasvatus, jonka tavoitteena on kehittaa lapsen tasapai-
noista kasvua, kehitysta ja oppimista. Varhaiskasvatukseen tarvitaan kodin ja
ammatillisen koulutuksen saaneen henkilékunnan tiivista yhteistyota, jotta lap-
sen saama kasvatus on mahdollisimman laadukas ja kattava. (Varhaiskasva-

tussuunnitelman perusteet 2007, 11; Brotheus, Hasari & Helimaki 1990, 8-9 .)

Kasvatuspaamaarat ovat varhaiskasvatuksessa keskeisessa osassa. Mihin ko-
ko toiminnalla pyritdan? Varhaiskasvatuksessa pyritaan henkilokohtaisen hyvin-
voinnin edistamiseen, toiset huomioon ottavien kayttaytymismuotojen ja toimin-
tatapojen vahvistamiseen, seka itsendisyyden asteittaiseen lisaamiseen. Nailla
paamaarilla tavoitellaan sita, ettd lapsi pystyy kehittymaan ja kasvamaan oman-
laisena, ainutlaatuisena persoonanaan. Tavoitteena on myds, etta lapsi pystyy
ja oppii kunnioittamaan muita ja suhtautuu myonteisesti itsensa lisdksi esimer-
kiksi toisiin kulttuureihin. Itsenaisyyden lisddmisella puolestaan pyritdéan siihen,
ettd lapsi vaiheittain pystyy kantamaan vastuun myds itsestaan ja omista teois-

taan seka paatoksistaan. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2007, 13.)

Varhaiskasvatuspalveluja ovat muun muassa paivakodit, perhepaivahoidot, pai-
vakerhot seka erilainen avoin toiminta. Palveluja tuottavat kunnat, jarjestot, yksi-
tyiset palveluntuottajat sek& seurakunnat. (Varhaiskasvatussuunnitelman perus-
teet 2007, 11.)

2.3 Liikuntakasvatus

Liikuntakasvatuksella tarkoitetaan kasvatusta liikkumiseen, liikuntaan ja motori-
siin taitoihin. Liikuntakasvatuksella pyritdan siihen, etta lapsi oppii ikékautenaan

tarvitsemansa perusliikuntataidot. Tarkeda on myo6s, etta lapsi oppii likkumis- ja
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leikkimiskulttuuriin, jotta likkumisesta jaa lapselle positiivinen mielikuva. Liikun-
takasvatuksen tehtava on, etta lapsi saa kokeilla erilaisia likuntamuotoja ja saa
sita kautta kosketuspintaa liikkumiseen. Merkittavaa liikkuntakasvatuksessa on
myos fyysisten kehitystehtavien toteutuminen ja niiden harjoitteleminen. (Autio
1995, 25-27; Heiskanen & Luotoniemi 1986, 6, 58, 64.)

Liikkunnallisuuteen oppiessa lapsen tulee saada positiivisia kokemuksia liikkun-
nasta. Jotta likkuminen olisi samalla mielekasta, mutta myo6s tehokasta, hyodyl-
listd ja kehittdvaa, on oikeiden liikunnallisten leikkien ja harjoitteiden valitsemi-
nen aarettoman tarkeda. Liikkunnan avulla voidaankin vaikuttaa myds muihin
lapsen kehityksen osa-alueisiin. Naitd osa-alueita ovat muun muassa sosiaali-
set taidot seka tunne-elaméa. Muiden kehitysalueiden vahvistaminen liilkunnalli-
sin keinoin on mahdollista siksi, ettad lapsi kokee liikunnan kokonaisvaltaisesti,

myos kehollaan ja tunteillaan. (Hakkarainen & Lappalainen 2003, 11-12.)

2.4 Seurakunnan paivakerho

Paivakerhot ovat syntyneet pitk&n ajanjakson aikana. Alun perin paivakerhoja
muodostettiin vastaamaan vanhempien toiveisiin saada lapsille jotain kehittavaa
ajanvietetta ja samanikaisten lasten seuraa. Kaupunkilaistuminen on ollut yksi
suuri vaikuttaja paivakerhojen synnyssa, silla kaupungissa ei ole ollut riittavasti
paivahoitopaikkoja ja nain ollen apua on haettu seurakunnilta. (Heinonen, Luo-

deslampi & Salmensaari 2004, 17.)

Seurakunnan paivakerhoissa ikdryhmat vaihtelevat seurakunnittain. Monissa
seurakunnissa paivakerho on mahdollista aloittaa 3-vuotiaana, kuten esimerkik-
si Vantaan seurakunnissa. Tarjottujen paivakerhokertojen méaara viikossa vaih-
telee seurakunnittain ja riippuu lapsen iasta. Esimerkiksi 3-vuotiaiden paivaker-
hot, jotka ovat nimeltd&n vekkulikerhoja, ovat kerran viikossa kahden tunnin
ajan pidettavia paivakerhoja. 4-6-vuotiaiden kerhot pidetddn yleensa kaksi ker-
taa viikossa ja ne ovat pituudeltaan joko kaksi tai kolme tuntia. Paivakerhot on
siis tarkoitettu vain alle kouluikaisille lapsille. (Hakunilan seurakunta; Hameen-
kylan seurakunta; Korson seurakunta i.a.)
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Kristillinen kasvatus on keskeinen osa seurakuntien tarjoamia paivakerhoja. Se
toteutuu paivéakerhoissa kokonaisvaltaisesti ja sulautuu leikkiin, erilaisiin toimin-
toihin ja arkisiin tilanteisiin. Kristillinen kasvatus konkretisoituu muun muassa
ruokarukouksissa, hartaushetkissd seka erilaisissa vuorovaikutustilanteissa.
(Lasten keskus 2008, 27-28.)

Kerhotoiminta siséltda paljon erilaisia toimintoja ja ohjelmaa. Monissa seura-
kunnissa painotetaan monimuotoisen toiminnan tarkeytta ja pienid ryhmékoko-
ja. Pienissad ryhmissa ammattilaisten on helpompi kohdata lapsia. Turvallisten
ammattilaisten kanssa lapsen on hyva ja helppo tutustua maailmaan kodin ul-
kopuolella. Paivakerhoissa lapsi oppii sosiaalisia taitoja toimiessaan ryhmassa
ja kerho saattaa monelle lapselle olla ensimmainen sdanndéllinen kontakti sa-
manikaisten lasten kanssa. Leikki, laulut ja erilaiset askartelut kuuluvat kerhojen
ohjelmaan kristillisen kasvatuksen lomassa. Lapselle suodaan kerhoissa myds
mahdollisuus hiljlentymiseen ja rauhoittumiseen. (Hameenkylan seurakunta;

Korson seurakunta; Hakunilan seurakuntai.a.)

Paivakerhojen tavoitteina ovat kodin kasvatustyon tukeminen, tunne-elamaén ja
sosiaalisen kehityksen tukeminen, eettisen kasvun tukeminen ja osallisuuden
edistiminen, tasa-arvon lisaaminen seka syrjaytymisen ennaltaehkaisy. Nama
tavoitteet on maaritelty Koululaisten aamu- ja iltapaivatoiminnan perusteet -
asiakirjassa. Konkreettisemmin ilmaistuna seurakuntien paivakerhojen tavoit-
teena on tukea lapsen kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveytta ja luoda pohja
hyvalle kasvulle. (Lasten keskus 2008, 28-29, 51.)

Ohjaajana paivakerhoissa on yleensa lastenohjaaja, joka on toisen asteen kol-
mivuotisen, 120 opintoviikon lapsi- ja perhetyontekijan perustutkinnon suoritta-
nut tyontekija. Lastenohjaaja tekee tytta sekéa lasten ettda perheiden parissa.
Lastenohjaajaksi on mahdollisuus hakea myds jollain vastaavalla koulutuksella,
kuten esimerkiksi lastentarhanopettajan tai lahihoitajan koulutuksella. Etusijalla
valintatilanteissa ovat kuitenkin lastenohjaajan perustutkinnon suorittaneet, silla
tama perustutkinto on Piispankokouksen suositus lastenohjaajalta vaadittavalle

koulutukselle. Lastenohjaajan ty0 ja koulutus mielletaan kristilliseksi ja perustut-
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kintoja antavat oppilaitokset ovatkin kaikki kristillisia opetuslaitoksia. (Suomen

evankelis-luterilainen kirkko i.a.)

Lastenohjaajan ammatin tarkein tehtava on lapsen ja perheen tukeminen niin
seurakunnassa kuin yhteiskunnassakin. Lastenohjaaja on tarkeassa asemassa
lasten kasvattamisessa osaksi vallitsevaa kulttuuria. Seurakunnassa lastenoh-
jaaja on kristillinen kasvattaja ja haneltd odotetaan kristillisia arvoja tydssaan.
Lastenohjaajan ty0 on huolenpitoa, ohjausta, kasvatusta ja hoitoa. Lastenohjaa-
jien tulee luoda hyvat suhteet vanhempiin edistamalla kasvatuskumppanuutta
seka tehda yhteistyotd muiden lasta koskevien tahojen, kuten koulujen ja paiva-

kotien kanssa. (Kirkon lastenohjaajat ry i.a.)
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3 ALLE KOULUIKAISEN LAPSEN LIIKUNTA

3.1 Liikunnan maara

Tilastojen mukaan alle kouluikaisten lasten liikunnan harrastaminen on kasva-
nut perati 26 % vuodesta 1995. Vuosina 2009-2010 3—6-vuotiaista lapsista 87
% harrasti jotakin saanndllista liikuntaa. Yhdeksdn kymmenesta siis harrastaa
jotakin liikuntaa viikoittain. On kuitenkin arvioitu, ettd lapset ovat huonokuntoi-
sempia kuin koskaan aiemmin. Tama ristiriita selittyy silla, etta peruselaman
fyysinen aktiivisuus on vahentynyt, ja sitd urheilulajien ja muun ohjatun liikun-
nan harrastaminen ei pysty paikkaamaan. Lasten liikunta on muuttunut ehka
pysyvasti paivittdisesta pihalla ja lahialueilla leikkimisesta ja pelaamisesta maa-
ratyin ajoin tapahtuvaksi lajien harjoittelemiseksi. (Kansallinen liikuntatutkimus
2010.)

3-6-vuotiaiden koko ikdryhmasta 29 % harrastaa liikuntaa erilaisissa urheiluseu-
roissa. Liséksi liikuntaan kuuluu koulujen, paivéakotien, kuntien ja seurakuntien
jarjestamat liikuntamahdollisuudet, joita hyddyntaminen on 3-6-vuotiaat hyo-
dyntavat jopa enemman kuin urheiluseurojen tarjoamia mahdollisuuksia. Ylei-
simmat 3-6-vuotiaiden liikuntamuodot ovat voimisteluseurojen tuottamat harras-
tusmahdollisuudet, seka jalkapallo, yleisurheilu, jaakiekko ja uinti. Urheilemisen
tai muun liikunnan aloittaminen urheiluseuroissa herattavat keskimaaraista
enemman kiinnostusta nimenomaan 3-6-vuotiaiden keskuudessa. Tama voi
selittya myds vanhempien halukkuudella saada lapsi likkumaan tai harrasta-
maan jotakin tiettya lajia, joten tilasto ei ole tysin luotettava. 3—6-vuotiaista sel-
vasti yli puolet, noin 59 %, kertoo harrastavansa enemman kuin yhta urheilula-
jila. Yleisesti 3-6-vuotiaiden lasten liikunta ja leikkiminen sijoittuu useimmiten
sisétiloihin. Tahan tuleekin kiinnittd& huomiota, silla likuntamahdollisuudet ulko-
na ovat huomattavasti suuremmat kuin sisatiloissa. (Kansallinen liikuntatutki-
mus 2010; Halme, Nupponen, Parkkisenniemi, Pehkonen & Tammelin 2010,
60-61).



13

3.2 Liikunnan merkitys ja liikuntasuositukset

Alle kouluikaiselle lapselle liikunnalla on monia merkityksia. Yleisesti lapset pi-
tavat likunnasta ja heilla on tarve liikkua. Todennakoisesti sellaiselle lapselle,
joka ei paivahoidossa, paivakerhossa tai muun palvelun sisalla saa tarpeeksi
likuntaa, on vaikeampaa pysya paikoillaan. Liikunnallisten hetkien ei tarvitse
olla pitkia, mutta jo pienet liikunnalliset harjoitteet tai leikit rauhoittavat myos
niita tilanteita, joissa tulee istua paikoillaan. Alle kouluikaiselle lapselle tulisi tar-
jota paljon monipuolista liikuntaa, silla heidan elimistonsa ei ole valmis kovin

yksinkertaiseen ja yksipuoliseen liikkuntaan. (Karvonen 2000, 24—-26.)

Motorisia ja fyysisid kehityskohteita 4-6-vuotialla lapsilla on paljon. Motorinen
kehittyminen vaatiikin jatkuvaa, paivittaista liikuntaa. Jatkuvan liikunnan ja har-
joitteiden toistaminen kehittaa leikki-ikaista lasta ja useiden toistojen avulla mo-
toriset taidot automatisoituvat. Taméankaltainen motoristen taitojen automatisoin-
ti tapahtuu yleisesti ennen kouluikdan paasya. Siksi onkin tarkea harjoittaa ja
likkua myds ennen kouluikd&. Liséksi motoriset taidot hallitseva lapsi pystyy
keskittymdan myds ymparoiviin tapahtumiin paremmin. Tata vaitetta tukevat
my0s tutkimustulokset siita, ettéa hyvat motoriset taidot hallitseva lapsi ei ole niin
tapaturma-altis kuin sellainen lapsi, jolla motoriset taidot eivat ole ikdkauden
vaatimalla tasolla. Liikkunnan harrastaminen on tarkeaa myos muista terveydelli-
sista syistd. Hengitys- ja verenkiertoelimiston kehitys leikki-ikaisella lapsella on
merkittavaad. Lapsen tulisikin hengastya useita kertoja paivassa, jotta elimiston
naiden osien kehitys olisi jatkuvaa. (Sosiaali- ja terveysministerid, Opetusminis-
terid & Nuori Suomi ry. 2005, 10-15.)

Ympariston virikkeet, lapsen oma persoonallisuus sekd hanen motivaationsa
vaikuttavat kuitenkin eniten siihen, miten taitavaksi lapsi loppujen lopuksi kehit-
tyy esimerkiksi likunnallisilta taidoiltaan tai motorisilta liikkeiltaan. Kehitys riip-
puu ympariston tarjoamien virikkeiden ja lapsen oman motivaation vuorovaiku-
tuksesta. Tasta syysta on tarkeaa tarjota lapselle erilaisia mahdollisuuksia lii-
kunnan harjoitteluun, jotta hantd motivoidaan mahdollisimman hyvin. Lapsen
motivaatiota liikkua voi kohentaa kiinnittamalla huomiota likuntamuotojen, leik-
kien ja harjoitteiden mielekkyyteen. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 79-80.)
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Liikunta tukee fyysisten kehitystehtavien lisaksi myds sosiaalista kehitysta. Lii-
kunta tarjoaa onnistumisen kokemuksia ja kohottaa siten luottamusta omiin ky-
kyihin, mik& puolestaan kohottaa itsetuntoa. Liikuntaharjoitteiden ei siksi tulisi-
kaan olla sellaisia, joissa joku jaa viimeiseksi, silla yleensa ne, jotka jaavat vii-
meisiksi, tarvitsevat liikuntaa eniten. Liikunnallisilta taidoiltaan taitavat lapset
ovatkin Koljosen (2000) tekeman tutkimuksen mukaan itsendisempia, riijppumat-
tomampia seka pelottomampia kuin ne lapset, joiden liikunnalliset taidot ovat
rajalliset. (Koljonen 2000, 13.)

Alle kouluikaiselle lapselle suositellaan joka paiva kahta tuntia liikuntaa ja vii-
koittain liikuntaa tulisi kertya 15-20 tuntia. Liikunta koostuu ohjatusta sek& oma-
toimisesta liikunnasta. Omatoimista liikkuntaa, eli leikkeja ja peleja, tulisi tukea
mahdollisimman paljon, mutta ohjattu liikunta on myo6s tarkedd. Ohjatussa lii-
kunnassa on mahdollista keskittya erityisesti tarkeisiin kehityskohteisiin ja —
tehtaviin, kuten esimerkiksi tasapainon ja reagoinnin kehittdmiseen. Mahdolli-
simman laaja omaehtoinen liikkuminen kertoo hyvastd motivaatiosta liilkkumi-
seen ja sita tulee tukea kaikin tavoin. Moninainen omaehtoinen liikkuminen voi
my0Os kertoa siitd, etta ohjattu liikunta on onnistunut, mink&a seurauksena lapsi

haluaa likkua myds omalla ajallaan. (Pulli 2001, 21-27.)



15

4 OPINNAYTETYOPROSESSIN KUVAUS

4.1 Ideasta liikuntakasvatusoppaan tyostamiseen

Liikuntakasvatusopas on tarkoitettu 4-6-vuotiaille lapsille, eli se soveltuu parhai-
ten paivakerhojen kayttoon. Tarve ja idea liikuntakasvatusoppaalle on tullut l&ah-
dekirjallisuutta luettuani ja alle kouluikaisen lapsen nykyisten liikuntasuosituksiin
tutustumalla. Ehdotin ideaa Vantaan seurakuntayhtymalle ja siell& oltiin kiinnos-
tuneita aiheesta. Tiedustelin myds Vantaalla sijaitsevasta Hameenkylan seura-
kunnasta mahdollisuutta ohjata likuntakasvatuskertoja yhdessa heidan paiva-
kerhoistaan. Hameenkylan seurakunnan lapsi- ja perhetyosta vastaava Eila
Paulun seka lastenohjaaja Merja Leppanen olivat myds kiinnostuneita, joten
esimerkkisuorituksen liikuntakasvatusoppaassa olevista leikeista ja harjoitteista

ohjasin Leppasen pitaméassa paivakerhossa.

Vantaan seurakuntayhtymassa yhdyshenkilénani on ollut liris Sotamaa, joka
toimii vastaavana kasvatusasiain sihteerind. Han valitti tekemani liilkuntakasva-
tusoppaan sahkoisesti Vantaan seurakuntien lapsi- ja perhetyosta vastaaville
tyontekijoille lokakuussa 2011. Hameenkylassa puolestaan yhdyshenkilonani oli
lapsi- ja perhetydn vastaava tyontekija Eila Paulun, sekad lastenhoitaja Merja
Leppénen, jonka pitamassa paivakerhossa kévin ohjaamassa liikuntakasvatus-
kertoja syyskuun 2011 aikana.

Minulle oli luonnollista tehd& opinnaytetyoni liikuntaan liittyvasta aiheesta, silla
olen harrastanut liikuntaa koko elamani. Monet urheiluseurat jarjestavat toimin-
taansa vasta kouluikaisille lapsille. Kaiken kaikkiaan alle kouluikaisille lapsille
materiaalia, mahdollisuuksia ja opastusta likkumiseen on todella vahéan. Kiin-
nostuinkin tekemaan liikuntakasvatusoppaan, johon kokoaisin péaivakerhojen
kayttoon hyodyllisia leikkeja ja harjoitteita. Paatin selvittda tarkeita kehityskoh-
teita 4-6-vuotiaiden lasten motorisista ja liikunnallisista kehitystavoitteista. Nii-
den perusteella suunnittelin ja valitsin leikkeja ja harjoituksia, joita olen koonnut

likuntakasvatusoppaaseen.
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Onkin tarkedd, etta myos lastenohjaajat saisivat ideoita, mahdollisuuksia seka
toimintatapoja riittdvan selkeééan, yksinkertaiseen seka helppokayttdiseen liikun-
takasvatusoppaaseen. Olen pyrkinyt luomaan mahdollisimman yksinkertaisesti
ohjattavia harjoitteita, joiden avulla lapset saavat tarvittavaa liikuntaa ja sita
kautta kehittyvat motorisesti ja liikunnallisesti. Opinnaytetyoni kirkollinen puoli
toteutuu silla, ettd opinnaytetyoni yksi tavoite on kehittdda seurakunnan tyota.
Kutsuisinkin opinnaytetydtani kehittamispainotteiseksi tuotteeksi, jonka tavoit-
teena on perehdyttdd seurakunnan paivéakerhojen tyontekijat liikuntakasvatuk-

sen merkitykseen ja tavoitteisiin.

Seurakuntien liikuntakasvatuksesta en loytanyt aiempia tutkimuksia tai hankkei-
ta, joita olisin voinut hyddyntaa. Alle kouluikéisille lapsille suunnattua liikunta-
kasvatusoppaita ja —tutkimuksia on todella vahan olemassa. Paivahoidolle teh-
tyja liikuntaan liittyvia tutkimuksia on olemassa jonkun verran. Luin pohjatiedok-
si Hakkaraisen ja Lappalaisen tekeman opinnaytetydn Liikuntakasvatuksen mo-
net ulottuvuudet (2003), joista sain tietoja muun muassa merkittavista fyysisista
ja motorisista kehityskohteista juurikin alle kouluikéisella lapsella. Tassa opin-
naytetydssa oli kuitenkin erilaiset tavoitteet, joilla pyrittiin tukemaan oppimista
likunnallisin keinoin, eikd niinkdan pelkastaan pyritty likunnan ohjaamiseen ja

harjoittamiseen, kuten omalla opinnaytety6llani oli tarkoitus.

4.2 Ymparistdn kuvaus

Hameenkylan seurakunta on Vantaalla sijaitseva seurakunta ja se kuuluu Van-
taan seurakuntayhtymaan. Vuonna 2010 Hameenkylan seurakunnassa oli
12 839 jasenta (Suomen evankelis-luterilainen kirkko i.a.). Hameenkylan seura-
kunta tarjoaa palveluitaan kaikenikaisille seurakuntalaisille aina kasteesta hau-
tajaisiin. Tydyhteisoon kuuluu kirkkoherra, nelja pastoria — joilla on omat vas-
tuualueet, kuten esimerkiksi rippikoulupastori — kaksi diakoniatyontekijaa, seka
kolme nuorisotydnohjaajaa, joista yksi vastaa varhaisnuorisotyodsta. Lapsitydsta
vastaa yhteensa kahdeksan tyontekijaa ja seurakunnalla on tdissa kaksi kantto-
ria. Yhteensa seurakunnassa on yli 20 tyontekijad. (Hameenkylan seurakunta
l.a.)
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Yhteiskunnallisesti kirkko tarjoaa vaihtoehtoja kunnallisen puolen tarjoamille
palveluille. Seurakunnalla on suuri rooli esimerkiksi lasten paivakerhojen ja ilta-
paivakerhojen palveluiden tarjoajana. Kaikki tdm&n seurakunnan paivakerhot
kokoontuvat erillisissa kerhotiloissa Hameenkylan alueella. Kerhotiloja on yh-
teensd seurakunnan alueella nelja. Naista kerhotilassa kolmessa pidetdan ja
jarjestetdan paivakerhoja. Kerhotilojen liikuntamahdollisuudet ovat rajalliset ja
piha-alueet varsin pienid. Kuitenkin jokaisessa kerhotilassa on tilaa likkua ja

leikkia. (Hameenkylan seurakunta i.a.)

Vantaan seurakuntayhtymassa on yhteensa 27 paivakerhoa, joista Hameenky-
lan seurakunnassa toimii kolme. Nama kolme kerhoa kokoontuvat kerhotiloissa.
Pienimmassa paivakerhossa lapsia on yhdekséan ja kookkaimmassa 16. Paiva-
kerhot kokoontuvat kaksi kertaa viikossa kolmeksi tunniksi kerrallaan. Kaikki
kerhot kokoontuvat aamulla klo 9-12 valisena aikana. Kavin ohjaamassa lilkkun-
takasvatuskerrat yhdekséan lapsen paivakerhossa, varsin pienessé kerhotilassa.
Tilassa on pieni keittio, vessa, eteinen seka isompi tila joka jakautuu kahteen
osaan. Toisessa osassa on iso poyta ja toinen on avarampi tila, jossa mahtuu
likkumaan ja leikkimaan. Piha-alue on niukka, silla kerhotila on kerrostalon ala-
kerrassa. Heti oven edessa avautuu parkkipaikka. Lahella on kuitenkin leikki-
puisto, jossa kerho joskus vierailee. (Vantaan seurakuntayhtymai.a.)

4.3 Leikkien ja harjoitteiden valitseminen

Ennen leikkien ja harjoitteiden valitsemista oli tarked& tiedostaa, minkalaisia
fyysisid ja ennen kaikkea motorisia kehityskohteita leikki-ikaisella lapsella on.
Leikki-ikdinen lapsi tarvitsee paljon liikuntaa, mutta kehityskohteita tukevia har-
joitteita ja leikkeja tulisi valita tiedostaen mik& motorisen kehityksen osa-alue
vaatii juuri silla hetkelld harjoitusta ja tukea. Huomioin myds sen, etta jotta lapsi
liikkuisi ja harjoittelisi mielellaén, tulisi néiden leikkien ja harjoitteiden olla mah-
dollisimman mielekkaitd, hauskoja ja kehittavid. Lapsi tarvitsee myods selkeét
ohjeet ja usein yksinkertaiset leikit ovat parempia ja jopa kehittadvampia kuin
monimutkaisemmat leikit. Talloin lapselle jaa leikki tai harjoite paremmin mie-

leen ja han saattaa leikkid sitd omalla ajalla, tai vaihtoehtoisesti ensi kerralla
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leikittdessa muistaa leikin paremmin ja nain ollen leikkii sitd mielelldén. (Karvo-
nen 2000, 24-28.)

Leikki-ikaisella on useita motorisen kehityksen kohteita, mutta liikuntakasva-
tusoppaaseen valitsin niistd nelja. Nelja siksi, etta pystyin keskittym&an naihin
neljaan kohteeseen siten, etta harjoitteet ja leikit ovat mahdollisimman monipuo-
lisia niin kehittavyydeltd&dn kuin mielekkyydeltaankin. Nama nelja kehityskohdet-
ta liikuntakasvatusoppaassani ovat: perusliikkeiden harjoittelu, tasapainoa kehit-
tavat leikit ja harjoitteet, reaktio- ja koordinaatioharjoitteet ja leikit seka energi-
anpurkuleikit. Naihin neljaan kehityskohteeseen keskityin ja jaoin myo6s pitamani
ohjauskerrat neljaan eri kertaan. Talloin pystyin jokaisella kerralla keskittymé&éan

yhteen osa-alueeseen

Perusliikkeiden kehitys on alle kouluikaisella lapsella viela kesken ja siksi perus-
likkeiden harjoittelu on sen ikaisille erityisen tarke&a. Naihin liikkeisiin lukeutuu
valttamattomia taitoja, kuten seisominen, juokseminen, hyppaaminen ja heitta-
minen. Laajemmin ajateltuna perusliikkeet jakaantuvat kolmeen eri kategoriaan.
Nama kategoriat ovat liikkumisliikkeet, likuntaliikkeet ja kasittelyliikkeet. Liikku-
misliikkeitd ovat muun muassa rydémiminen, kieriminen ja konttaaminen. Myos
juoksu, kavely ja hyppiminen ovat liikkumisliikkeitd. Liikuntaliikkeitéa puolestaan
ovat istuminen, seisominen sek& taivutukset ja k&antymiset. Kasittelyliikkeilla
tarkoitetaan taas esineisiin kohdistuvia toimintoja, kuten esimerkiksi heittamista,
kiinniottamista ja vierittdamista. Perusliikkeiden hallitseminen on kaikkien liikun-
tasuoritusten perusta ja ilman niitd erilaiset lajitaidot ja muut kehittyneemmat
likuntamuodot ovat vaikeita oppia. Lapsi tarvitsee perusliikkeissa paljon harjoit-
telua, jotta liikkeet automatisoituisivat eivatka vaatisi erillista keskittymista.
(Miettinen 1999, 56-57.)

Tasapainon kehitys liittyy kaikkeen motoriseen kehitykseen. Tasapainotaito ja
sen kehittyminen onkin joidenkin tutkimusten mukaan jopa tarkein yksittdinen
motorisen kehityksen kohde. Tasapainon kehitys vaikuttaa myds moniin muihin
kehityskohteisiin ja my6s osa perusliikkeistd vaatii tasapainon hallintaa, mika
korostaa sen merkitysta. (Karvonen ym. 2003, 47; Pulli 2001, 30-31.)
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Myds reaktio- ja koordinaatiokyky kehittyy alle kouluikaisella lapsella runsaasti.
Nama taidot vaativat laajaa harjoittelua ja onnistumisia, jotta lapsen taidot kehit-
tyvat. Reaktiokyvylla tarkoitetaan kykya reagoida eri aisteilla vastaanotettuihin
arsykkeisiin. Koordinaatiokyvylla puolestaan tarkoitetaan liikkeiden yhdistamista
seka kykya ohjata oikea liike tarvittavaan harjoitteeseen tai leikkiin. Reaktio- ja
koordinaatiokykya kehittavat esimerkiksi sellaiset leikit, joissa lapsi joutuu rea-
goimaan tiettyihin arsykkeisiin ja merkkeihin. (Karvonen ym. 2003, 47.)

Energianpurkuleikit ovat leikkeja, joissa lapsen syke nousee ja lapsi hengastyy
leikkiessaan. Erilaiset hippa- ja juoksuleikit ovat tahan tarkoitukseen erinomai-
sia. Hengastyminen, sykkeen nousu ja vasyminen ovat energianpurun kannalta
naiden leikkien olennaisia elementteja. Yksinkertaisetkin juoksuleikit tuottavat
lapsille riemua ja tarvittavaa likkuntaa. Myds hengitys- ja verenkiertoelimet tar-
vitsevat kehitysta, joten energianpurkuleikit ovat senkin takia tarkeita lapsen
kehitykselle. (Karvonen ym. 2003, 42—-43.)

Leikkeja valitessani kaytin apunani erilaisia leikkioppaita, -kirjoja seka lastenoh-
jaajille tarkoitettuja virikekirjoja. Oppaista moni oli tarkoitettu jo kouluikaisille
lapsille tai niissa olevat leikit olivat pitkia ja vaativat paljon vélineita seka tilaa
onnistuakseen. Nama kirjat ja oppaat oli suunniteltu muun muassa leikin ohjaa-
jille ja erilaisten urheiluseurojen valmentajille. Ne kirjat joita kaytin kootessani
likuntakasvatusopasta, olen lisdnnyt liikuntakasvatusoppaan lahdeluetteloon.

Opas loytyy liitteena.

Suurin apu kuitenkin oli Nuori Suomen Internet -sivujen tarjpamasta Suunnitte-
len liikuntaa —palvelusta. Sen avulla pystyin valitsemaan ja suunnittelemaan
leikkeja vastaamaan niitd neljdé eri kehityskohtaa, jotka valitsin liikuntakasva-
tusoppaaseen. Nuoren Suomen palvelulla pystyin myos suunnittelemaan ja va-
litsemaan paivakerhon olosuhteisiin sopivia leikkeja ja harjoitteita. Tekemaani
oppaaseen valitsemani leikit ja harjoitteet ovat kaikki sellaisia, jotka sopivat pai-
vakerhojen kayttoon. Osa ndistd on ulkona ja osa sisalla suoritettavia leikkeja
siksikin, ettd kuten edella mainitsin, esimerkiksi kaikissa Hameenkylan seura-

kunnan paivakerhoissa sisatilat ovat pienid ja suuria liikuntasaleja ei ole. Siksi



20

sisélla olevat leikit onkin suunniteltu siten, ettd ne on myds pienessa tilassa

mabhdollista toteuttaa vaikeuksitta. (Nuori Suomii.a.)

Pyrin valitsemaan mahdollisimman erilaisia harjoituksia. Otin mukaan pari-,
ryhma- ja hippaleikkeja, kilpailuja, yksinkertaisia motorisia harjoituksia seka eri-
laisia liikuntaratoja. Leikit, joista ei ole lahdetietoja, keksin joko itse tai muistin
perimatietona omasta lapsuudestani. Liikuntatuokioiden pituudet eivat saa olla
lian pitkia, koska paivakerhojen kerhoajat ovat lyhyita. Siksi olen ottanut mu-
kaan vain 5-15 minuuttia kestavia leikkeja. Yhteensa noin 20 minuuttia kestava
likuntatuokio paivakerhossa on sopiva, silla aikaa jaa hyvin myés muulle toi-
minnalle. Kaikki leikit ja harjoitteet on myds suunniteltu ja valittu 4-6-vuotiaille
lapsille. Liian vaikeita leikkeja ei oppaassa ole. Olen pyrkinyt valitsemaan mah-
dollisimman mielekkaita leikkeja, jotta liikuntatuokiosta tulisi mieluinen kokemus
kaikille lapsille. Kilpailuleikeille on lukuisia vaihtoehtoja. Naita kilpailuleikkeja ei

tulekaan leikkia joka kerta, silla silloin joku lapsista voi ja&da aina viimeiseksi.

Leikit ja harjoitteet on siis liikuntakasvatusoppaassa jaettu neljaan eri kategori-
aan. Ensimmaisessa kategoriassa olevat leikit ovat perusliikkeiden harjoittelua.
Mukana on esimerkiksi erilaisia jumppia, heittamisharjoituksia, kehonosien tun-
nistamista seka motorisia harjoitteita. Perusliikkeiden harjoittamiseen valitsin
leikit ja harjoitteet siten, ettd ne vastaavat leikki-ikisen lapsen kehityksessa

tarvittavaa perusliikkeiden harjoittelua.

Toisessa kategoriassa olevat harjoitteet ovat tasapainoa kehittavia. Valitsin
mahdollisimman paljon erilaisia leikkeja ja hippoja, joilla tasapainoa harjoittaa,
jotta harjoittelemisen monipuolisuus tekisi siitd lapselle mieluista. Tasapainohar-
joitteita onkin syyta harjoitella eniten, silla tasapainon kehitys on yksi tarkeim-

mistd kehityskohdista leikki-ikaisella lapsella

Reaktio- ja koordinaatioharjoitteet ja —leikit ovat kolmas kategoria. Tahan osioon
olen valinnut erilaisia leikkeja, joihin liittyy jokin aistiarsyke, johon tulee reagoida
eri tavoin. Esimerkiksi kuulohavaintoon reagoidaan lopettamalla liike, tai nako-
havaintoon aloittamalla jokin tietty liike. Koordinaatiota kehittavia leikkeja ovat

muun muassa ryhmittain tehtava palloviesti, seka erilaiset hippaleikit.
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Neljantena ja viimeisena kategoriana ovat energianpurkuleikit. T&han kategori-
aan valitsin ainoastaan erilaisia leikkej, en lainkaan harjoitteita. Naiden leikkien
tavoitteena on saada lapsi juoksemaan siten, ettd han hengastyy ja pulssi ko-
hoaa. Tahan kategoriaan pyrin valitsemaan leikit siten, ettd ne ovat mahdolli-
simman hauskoja. Leikit ovat kaikki myos sellaisia, jossa koko ryhma on muka-

na, jolloin myods ryhmé&hendki tiivistyy ja kehittyy.

Valitsemiani leikkeja ja harjoitteita oli aluksi noin 50, mika karsiutui lopulta noin
40:een. Ensimmaisella ohjauskerralla mukana oli mielestani liian vaikeita leikke-
ja, jolloin ne eivat palvelleet kehityskohteita tarpeen vaatimalla tavalla. Liséksi
osa lapsista ei nayttanyt viihtyvan mielestani riittdvan hyvin leikkien aikana, jo-

ten karsin leikkeja ja harjoitteita liikuntakasvatusoppaasta.

4.4 Liikuntakasvatuskertojen ohjaaminen

Olin sopinut liikuntakasvatuskertojen ohjaamisesta Hameenkylan seurakunnan
paivakerhossa. Kerhoa ohjasi lastenohjaaja Merja Leppanen. Kerhossa oli yh-
dekséan lasta. Sukupuolijakauma meni niin, etté tyttdja kerhossa oli nelja ja poi-
kia viisi. Ikdjakauma puolestaan siten, ettd neljavuotiaita kerhossa oli kolme las-
ta ja loput kuusi lasta olivat viisivuotiaita. Tama paivakerho kokoontui aina tiis-
taisin ja torstaisin klo 9-12. Kerhopéaiva koostuu samasta rutiinista. Leikkimises-
ta, askartelemisesta, evaiden syoémisestad seka yhteen kokoontumisesta, jossa
kerrotaan kuulumisia ja leikitaan yhteisleikkeja. Mahdollisuuksien rajoissa myos
ulkoillaan. Ohjaamani liikuntakasvatuskerrat sijoittuivat noin klo 9.30 alkaviksi.
Lyhyen kokoontumisen ja laulujen jalkeen ohjasin liikunnallisia tuokioita noin 20

minuutin ajan, jonka jalkeen kerholaiset soivat evaitaan.

Olin elokuussa yhteydessa Leppaseen ja tuolloin sovimme paivamaarat, jolloin
tulisin paivakerhoon ohjaamaan liikuntaa. Pohdimme yhdessa, etta juuri ennen
evaiden syomisté olisi hyva hetki minun liikuntatuokioilleni. Leppénen kertoi tie-
toja ryhmasté ja antoi kaytannon ohjeita muun muassa kaytettavissa olevasta
tilasta ja aikataulusta. Kerroin hanelle aina etukateen minkélaisia leikkeja ja har-

joitteita aion ohjata ja mikali tarvitsin jotain valineita ohjauskertoihini, olin yhtey-
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dessa Leppaseen. Olimme yhteydessa kerholaisten koteihin kirjeen muodossa,
jossa ilmoitimme, ettd, opiskelija tulee osana opinnaytetydta ohjaamaan lyhyita
likuntakasvatuskertoja paivakerhoon neljané kertana syyskuun aikana.

Ensimmainen ohjauskertani oli tiistaina 13.9.2011. Saavuin paikalle tuntia en-
nen kerhon alkua, jotta ehdin tutustua tiloihin, valineisiin seka valmistella tilaa
likunnalle sopivaksi. Tervehdin vanhempia ja he olivatkin jo tietoisia, etté tulen
olemaan paikalla. Lapsiin ehdin tutustua puolen tunnin ajan ennen ohjaamista.
Kerroin heille, miksi olen paivakerhossa ja mita aina silloin tapahtuu kun siella
olen. Talla kerralla valitsemani leikit ja harjoitteet olivat perusliikkeiden harjoitte-
lua —kategoriasta. Ensimmaiseksi ohjasin harjoitteita joissa lasten tuli taipua
erilaisiin asentoihin ja toisena harjoitteena liikkua tietty kehonosa edella tilan
toiselta seindlta toiselle seinalle. Totesin, ettd ensimmainen harjoite, jossa las-
ten tuli olla erilaisissa asennoissa, saattoi olla liian vaikea. Lisaksi yksi lapsista
ei osallistunut harjoitteeseen lainkaan. Havaitsin myos, ettei harjoite ollut kovin-
kaan monen mieleen, silla lapset olivat hieman hamillaan harjoitellessaan asen-
toja. Kolmantena harjoitteena leikimme peilid, jossa lapset pareittain matkivat
toisen liikkeita. Lastenohjaaja Leppanen oli yhden lapsen pari, jotta kukaan ei
jadényt yksin. Harjoite sujui viisivuotiailta hyvin, mutta neljavuotiaat eivat keskit-
tyneet ja leikki meni pelleilyksi. Paivakerhon paatteeksi keskustelimme Leppéa-
sen kanssa ja olimme molemmat sita mieltda, ettd ensimmainen harjoite oli liian
vaikea, eika peilikdan valttamatta sovellu neljavuotiaille lapsille. Jatin kuitenkin
peilin likuntakasvatusoppaaseen, silla se toimi viisivuotiailla niin hyvin. Ensim-
maisen harjoitteen jatin pois kokonaan. Olen maininnut liikuntakasvatusoppaas-

sa, jos leikki tai harjoite ei sovi kaikille paivakerhon ikaryhmille.

Toisella kerralla ohjasin tasapainoa kehittavia leikkeja. Toinen ohjauskertani oli
heti seuraava torstai 15.9.2011. Talla kertaa valitsin helppoja harjoitteita ja leik-
keja, jotta lapset innostuisivat ja samalla myds kehittyisivat motorisesti. Aluksi
ohjasin sanomalehtitanssia, jossa lasten tulee tanssia sanomalehden paalla,
joka puolitetaan tasaisin véliajoin. Toiseksi ohjasin tasapainoleikkia, jossa vain
tietty maara kehonosia saa koskettaa maata. Molemmat leikit sujuivat minun ja
Leppasen mielestd erinomaisesti ja lapset halusivat leikkid sanomalehtitanssia

jopa uudestaan. Lopuksi lapset harjoittelivat yhdella jalalla tasapainoilua. Nuo-
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rimmat lapset eivat keskittyneet riittdvasti, mutta viisivuotiaat saivat harjoitteesta
jalleen hyvaa harjoitusta. Jatin kuitenkin kaikki nama leikit ja harjoitteet oppaa-

seen.

Kolmannella ohjauskerralla, tiistaina 20.9.2011, ohjasin paivakerhossa reaktio-
sekd koordinaatioharjoitteita ja leikkeja. Aloitin ohjaamalla jahmettymista, eli
musiikin pysahtyessa lasten tuli pyséahtya paikoilleen. Vaihdoin leikkia myos
siten, ettd musiikin pyséhtyessa lasten piti menna erilaisiin asentoihin. Toiseen
leikkiin jaoin ryhméan kahtia, mika talla kerralla oli helppoa, silla yksi lapsista oli
poissa, minka takia lapsia oli paikalla parillinen méaara. Leikitin lapsilla pallovies-
tin, jossa ryhmien tuli liikkua tietty matka tietyilla saanndailld, liikuttaen palloa ai-
na omien jalkojen valista ja juostava sitten jonon karkeen. Palloviesti seka jah-
mettyminen sujuivat moitteettomasti ja lapset viihtyivat leikeissd. Kolmannen
ohjauskerran jalkeen pohdin paljon, minkalaisia reaktio- ja koordinaatioharjoit-
teita ja leikkeja valitsen. Valitsin kymmenkunta leikkia ja harjoitetta, jotka mie-
lestani parhaalla tavalla tukevat naiden kehityskohteiden kehitysta.

Viimeisella ohjauskerralla, tiistaina 27.9.2011, olin sopinut Leppésen kanssa,
ettd menemme laheiseen leikkipuistoon kerhon aikana. Siella ohjasin paivaker-
horyhmalle energianpurkuleikkeja. Leikeiksi olin valinnut oman nimen etsinnan,
jossa kirjoitin jokaisen lapsen nimen paperilautaselle, ja heidan tuli mahdolli-
simman nopeasti [0ytda oma lautanen. Toisena leikkina ohjasin laskupiiloa, joka
on tavallisen piiloleikin sovellus. Laskupiilo oli hieman liian vaikea leikki, silla
moni lapsista ei vield tiennyt tarvittavaa maardd numeroita, eik& nain ollen pys-
tynyt osallistumaan leikkiin kunnolla. Viisivuotiaat lapset kuitenkin pitivat leikista
paljon, joten sen takia jatin myds tamén leikin liikkuntakasvatusoppaaseen.
Energianpurkuleikit tarvitsevat yleensd hieman enemman tilaa ja siksi myds

min& ohjasin nama leikit ulkona.

Sain joka ohjauskerran jalkeen palautetta Leppaselta. Ensimmaiselld ohjausker-
rallani han huomasi, etté yksi leikki oli liian vaikea. Liséksi hdn huomaultti siita,
ettd ohjeet leikkiin pitaisivat olla riittavan selkeitd, jotta kaikki lapset tietavat heti,
mit& tehda. Panostinkin lopuilla ohjauskerroille siihen, ettd mietin etukateen tar-

kemmin, miten ohjata, sanoa ja ennen kaikkea minkalaisia leikkeja ja harjoitteita
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valita. Kahdella viimeisella kerralla Leppanen oli todella tyytyvainen ohjauksiini

ja hanen mielestaan liilkuntatuokiot toivat hyvan lisan paivékerhoon.

Jokaisen ohjauskerran jalkeen kysyin myos lapsilta hieman mielipiteita leikeista.
Kysyin, mikéa oli paras ja mika tylsin leikki, jolloin he saivat itse kertoa, mita lei-
keista ajattelivat. Suurin osa lapsista tykkasi kaikista leikeista, mutta varsinkin
ensimmaisilla kerroilla osa lapsista totesi ettei pitanyt joistain leikeista. Naita
leikkeja ja harjoitteita, joita en kokenut hyodyllisind, en liikuntakasvatusoppaa-
seen myoskaan ottanut. Sain palautetta myds vanhemmilta, joista muutama

sanoi, etta kotonakin ollaan alettu jumppaamaan, temppuilemaan ja hyppimaan.
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5 POHDINTA

Liikuntakasvatusopas lahti sahkoisesti jakoon kaikille Vantaan seurakuntayhty-
man seurakuntien lapsi- ja perhetyon vastaaville tyéntekijoille lokakuussa 2011.
Tuloksia ja kaytannon kokemuksia on vaikea arvioida vield, mutta Hameenkylan
seurakunnassa liikuntakasvatusopas on jaettu kaikille paivakerhoja pitaville
tyontekijoille ja ainakin Leppasen pitamassa paivakerhossa liikuntatuokioita on
jatkettu. Hanen ja Hameenkylan seurakunnan lapsi- ja perhetydsta vastaavan
Eila Paulunin mukaan tekemani liikuntakasvatusopas on riittdvan selkea ja
helppokayttdinen, jotta tuokiot eivat vaadi lastenohjaajilta likaa. Lastenohjaajien
ty0 yleenséd koostuu myods iltapaivakerhotyosta, joka on huomattavasti enem-
man aikaa vieva osa heidan tyotdan. N&in ollen aikaa paivakerhon suunnitte-
luun seka toteutukseen jaa vahemman ja siksi onkin tarkeaa, ettd heilla olisi

helppokayttdinen materiaali likunnan ohjaamiseen.

Tavoitteenani olikin luoda mahdollisimman helppokayttdinen opas nimenomaan
paivakerhojen kayttoon. Paivakerhojen kayttama aika on rajallista ja siihen liitty-
vat tavoitteet ovat hyvin erilaisia riippuen tyontekijoista. Jotkut saattavat pitaa
askartelua tai yhdessaoloa tarkedmpana kuin liikuntatuokioiden ohjaamista.
Kuitenkin on téarke& olla erilaisia vaihtoehtoja, vélineitéd ja mahdollisuuksia lii-
kunnalliseen ohjaamiseen, vaikka se ei jokaisella kerralla olisikaan ohjelmassa.
Mielestani olen onnistunut luomaan juuri sellaisen oppaan, jonka kayttd ei vaadi
tyontekijalta liikaa aikaa eikd suunnittelua. Leikit ja harjoitteet oppaassa ovat
myds suunniteltu siten, ettd ne soveltuvat paivakerhojen tiloihin ja materiaalei-
hin ja ovat ajallisesti riittavan lyhyita, jotta aikaa jaa myoés muulle toiminnalle ja

ohjelmalle.

Liikuntakasvatuksen toteutumista on vaikea arvioida lyhyella aikavalilla. Moto-
risten kehitystavoitteiden harjoitteleminen tulisi olla jatkuvaa ja saanndllista.
Tyontekijoiden tulisi ymmartaa, ettéa heilld on oiva mahdollisuus harjoituttaa néi-
ta osa-alueita. Pidemmalla aikavalilla on mahdollista tarkkailla, kuinka esimer-
kiksi Hameenkylan seurakunnassa liikkuntakasvatus on kaytossa. Materiaali
saattaa innostaa tyontekijoita etsimaan lisda keinoja ja tyyleja toteuttaa liikun-
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nan ohjausta. Pohdintaa kirjottaessa ainakin yksi Hameenkylan paivakerhojen
tyontekijoista oli ottanut likuntakasvatusoppaan sadénnélliseen kaytt6on paiva-

kerhossaan.

Liikunnallisuudella on kansanterveydellisesti ja yksilon hyvinvoinnin kannalta
valtava merkitys ja liikunnallisen elamantyylin omaksuminen on kaikista helpoin-
ta lapsena - silloin kun se tehd&an leikin kautta. Siksi varhaiskasvatuksella ja
etenkin leikki-ikaisten lasten liikuntakasvatuksella on liikunnallisuuden kehitta-
misessa ja yllapitamisessa avainasema. Vaikka varhaiskasvatuksen tavoite on
tukea kokonaisvaltaisesti lapsen kehitystd, likuntakasvatusta ei ainakaan kay-
tannodssa pideta sen kovinkaan keskeisené tavoitteena. Uskon tdméan olevan
osittain resurssikysymys, minka takia halusinkin tarjota lasten varhaiskasvattaji-
en liikuntakasvatustyéhdén mahdollisimman hyvan apuvalineen, jolla tavoitteelli-
nen liikuntakasvatus olisi mahdollista nostaa yhdeksi tarkeimmista varhaiskas-

vatuksen kasvatuspaamaarista.

Liikunnan ohjaaminen nimenomaan paivakerhoissa on yksi reitti alle kouluikéis-
ten lasten liikuntakasvatukseen. Seurakuntien tulisi kantaa vastuuta myoés ko-
konaisvaltaisesta kasvatuksesta. Liikunnallisten ja motoristen kehityskohteiden
tukeminen on tarkedd myds seurakuntien tyontekijoille. Vaikka aika paivaker-
hoissa on rajallista verrattuna esimerkiksi paivakoteihin, jossa liikkuntakasvatuk-
seen loytyy aika helpommin paivan ollessa pidempi, tulisi silti pohtia sen tarke-
ytta. Leikki-ikaisen lapsen motorinen kehitys on merkittavaa ja nopeaa ja siksi
sen tukeminen on &arettdoman tarkeda. Olen talla opinnaytetydlla onnistunut
tarjoamaan materiaalia ja mahdollisuuksia paivakerhojen ohjaajille, mutta myos

itselleni.
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1 JOHDANTO JA INFORMAATIOTA

Alle kouluikaiset lapset tarvitsevat uusimpien liikuntasuositusten mukaisesti pai-
vittdin vahintaan kaksi tuntia liikkuntaa. Liikunta voi olla ohjattua tai ohjaamaton-
ta. On kuitenkin tarkeaa, ettd myos seurakunnat ottaisivat vastuuta liikuntakas-
vatuksesta ja tarjoaisivat esimerkiksi paivakerhoissa mahdollisuuden liikkumi-
seen ja liikuntaan. 4-6-vuotiaat lapset ovat tarkedssa kehitysvaiheessa motoris-
ten kehitystehtavien saavuttamiseksi. Muun muassa tasapaino, reagointi seka
yksinkertaiset perusliikkeet ovat tarkeita kehityskohtia juurikin 4-6-vuotiailla lap-
silla. Paivakerhot ovat loistava mahdollisuus toteuttaa liikuntakasvatusta ja sen
aloittaminen on tarkeaa jo ennen kouluik&é. Perusliikkeiden ja muiden motoris-
ten ja fyysisten kehitystehtavien tukeminen saanndllisesti on lapsen kehityksen

kannalta valttamatonta.

Olen tehnyt paivakerhojen kayttoon liikkuntakasvatusoppaan. Tama opas sisal-
taa neljalle eri motoriselle kehityskohdalle kohdistettuja erilaisia harjoituksia,
pelej, leikkeja seka liikkeita. Vaihtoehtoja kullekin kerralle on useita. Osa niista
on ulkona suoritettavia ja osa siséatiloihin sopivia toimintoja. Noin 20 minuutin
likuntatuokio paivakerhossa on sopivan mittainen, jotta lapsille jaa aikaa my6s

muihin toimintoihin, ja jotta tuokiot pysyvat mielekkaina.

Leikkeja voi yhdistella, tai vaihtoehtoisesti voi valita ainoastaan yksi tai kaksi
leikkia samasta kategoriasta. Leikkeja voi myos valita eri kategorioista, silla
kaikki leikit ovat hyodyllisid. Liikuntakasvatuskerrat eivat tarvitse liikaa aikaa,
mutta toivottavasti niita sisaltyy jokaiseen paivakerhokertaan. Jos jokin leikki on
koettu sopivan ainoastaan yli 5 -vuotiaille lapsille, on ennen leikin ohjetta siita

mainittu.
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2 LIKUNTAKASVATUSOPPAASSA OLEVAT FYYSISET JA MOTORISET
KEHITYSKOHTEET

Perusliikkeiden kehitys on alle kouluikaisella lapsella viela kesken ja siksi perus-
likkeiden harjoittelu on sen ikaisille erityisen tarke&a. Naihin liikkeisiin lukeutuu
valttamattomia taitoja, kuten seisominen, juokseminen, hyppaaminen ja heitta-
minen. Laajemmin ajateltuna perusliikkeet jakaantuvat kolmeen eri kategoriaan.
Nama kategoriat ovat liikkumisliikkeet, liikuntaliikkeet ja kasittelyliikkeet. Liikku-
misliikkeitd ovat muun muassa rydmiminen, kieriminen ja konttaaminen. Myds
juoksu, kavely ja hyppiminen ovat liikkumisliikkeita. Liikuntaliikkeitéd puolestaan
ovat istuminen, seisominen sek& taivutukset ja k&antymiset. Kasittelyliikkeilla
tarkoitetaan taas esineisiin kohdistuvia toimintoja, kuten esimerkiksi heittamista,
kiinniottamista ja vierittdmista. Perusliikkeiden hallitseminen on kaikkien liikun-
tasuoritusten perusta ja ilman niitd erilaiset lajitaidot ja muut kehittyneemmat
likuntamuodot ovat vaikeita oppia. Lapsi tarvitsee perusliikkeissa paljon harjoit-
telua, jotta liikkeet automatisoituisivat eivatkd vaatisi erillistd keskittymista.
(Miettinen 1999, 56-57.)

Tasapainon kehitys liittyy kaikkeen motoriseen kehitykseen. Tasapainotaito ja
sen kehittyminen onkin joidenkin tutkimusten mukaan jopa tarkein yksittdinen
motorisen kehityksen kohde. Tasapainon kehitys vaikuttaa my6s moniin muihin
kehityskohteisiin ja myods osa perusliikkeistd vaatii tasapainon hallintaa, mika
korostaa sen merkitysta. (Karvonen ym. 2003, 47; Pulli 2001, 30-31.)

Myds reaktio- ja koordinaatiokyky kehittyy alle kouluikaisella lapsella runsaasti.
Nama taidot vaativat laajaa harjoittelua ja onnistumisia, jotta lapsen taidot kehit-
tyvat. Reaktiokyvylla tarkoitetaan kykyd reagoida eri aisteilla vastaanotettuihin
arsykkeisiin. Koordinaatiokyvylla puolestaan tarkoitetaan liikkeiden yhdistamista
seka kykya ohjata oikea liike tarvittavaan harjoitteeseen tai leikkiin. Reaktio- ja
koordinaatiokykya kehittavat esimerkiksi sellaiset leikit, joissa lapsi joutuu rea-

goimaan tiettyihin arsykkeisiin ja merkkeihin. (Karvonen ym. 2003, 47.)
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Energianpurkuleikit ovat leikkeja, joissa lapsen syke nousee ja lapsi hengastyy
leikkiessaan. Erilaiset hippa- ja juoksuleikit ovat tdhan tarkoitukseen erinomai-
sia. Hengastyminen, sykkeen nousu ja vAsyminen ovat energianpurun kannalta
naiden leikkien olennaisia elementteja. Yksinkertaisetkin juoksuleikit tuottavat
lapsille riemua ja tarvittavaa liikkuntaa. Myds hengitys- ja verenkiertoelimet tar-
vitsevat kehitysta, joten energianpurkuleikit ovat senkin takia tarkeitd lapsen
kehitykselle. (Karvonen ym. 2003, 42-43.)

Leikit ja harjoitteet on siis liikuntakasvatusoppaassa jaettu neljaan eri kategori-
aan. Ensimmaisessa kategoriassa olevat leikit ovat perusliikkeiden harjoittelua.
Mukana on esimerkiksi erilaisia jumppia, heittdmisharjoituksia, kehonosien tun-
nistamista seka motorisia harjoitteita. Perusliikkeiden harjoittamiseen valitsin
leikit ja harjoitteet siten, ettd ne vastaavat leikki-ikdisen lapsen kehityksessa

tarvittavaa perusliikkeiden harjoittelua.

Toisessa kategoriassa olevat harjoitteet ovat tasapainoa kehittavia. Valitsin
mahdollisimman paljon erilaisia leikkeja ja hippoja, joilla tasapainoa harjoittaa,
jotta harjoittelemisen monipuolisuus tekisi siitd lapselle mieluista. Tasapainohar-
joitteita onkin syyta harjoitella eniten, silla tasapainon kehitys on yksi tarkeim-

misté kehityskohdista leikki-ikaisella lapsella

Reaktio- ja koordinaatioharjoitteet ja —leikit ovat kolmas kategoria. Tahan osioon
olen valinnut erilaisia leikkeja, joihin liittyy jokin aistiarsyke, johon tulee reagoida
eri tavoin. Esimerkiksi kuulohavaintoon reagoidaan lopettamalla liike, tai nako-
havaintoon aloittamalla jokin tietty liike. Koordinaatiota kehittavia leikkeja ovat

muun muassa ryhmittain tehtava palloviesti, seka erilaiset hippaleikit.

Neljantena ja viimeisena kategoriana ovat energianpurkuleikit. T&han kategori-
aan valitsin ainoastaan erilaisia leikkeja, en lainkaan harjoitteita. Naiden leikkien
tavoitteena on saada lapsi juoksemaan siten, ettda han hengastyy ja pulssi ko-
hoaa. Tahan kategoriaan pyrin valitsemaan leikit siten, ettd ne ovat mahdolli-
simman hauskoja. Leikit ovat kaikki myos sellaisia, jossa koko ryhma on muka-

na, jolloin my6s ryhmahenki tiivistyy ja kehittyy.
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3 PERUSLIIKKEIDEN HARJOITTELUA

Kehonosa johtaa
Kesto: 10min

Leikki: Leikissa pyritaan likkumaan tietty matka, esimerkiksi salin toisesta paas-
ta toiseen, aina jokin tietty kehonosa edella. Leikin voi aloittaa jollakin helpolla
kehonosalla, kuten kadella. Tallin ohjaaja kehottaa leikkij6ita likkumaan kasi
edellda. Taméan jalkeen voi kehonosa olla vaikka jalka, pda, nena tai takapuoli.
Leikkia voi kehittda niin, etta liikkumistapa vaihtuu. Esimerkiksi kontaten, ryémi-
en tai hyppien. Kuitenkin jokin kehonosa aina johtaa ja menee edelld, vaikka
likkumistapa vaihtuukin. (Nuori Suomi i.a.)

Liimatut kehonosat
Kesto: 5-10min

Leikki: Leikissa tulee liikkua koko ajan, joten musiikkia on hyva olla. Tarkoituk-
sena on, etta leikkijoilla on jokin kehonosa liimautunut kiinni lattiaan. Tanssimi-
nen ja liikkuminen tapahtuu siis niin, etta yksi kehonosa vuorollaan on aina ju-
miutunut lattiaan. On hyva aloittaa jostain helposta, kuten jalasta, ja paattaa
esimerkiksi nenaan tai selkdan. Myohemmin voidaan "limata” lattiaan useampia
kehonosia kerrallaan. Leikkia voi kehittaa niin, ettd pyritaan esimerkiksi liikku-
maan seinalta seindlle yksi kehonosa liimattuna lattiaan. Kulloinkin valittu ke-
honosa ei siis saa irrota maasta, mutta sita voi liu’'uttaa eteenpain. Viela vaike-
uttaakseen on mahdollista vaihtaa liikkumistapaa esimerkiksi rydmimiseen tai

konttaamiseen niin, etta yksi kehonosa on liimattu maahan. (Nuori Suomi i.a.)
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Peili
Soveltuu 5-vuotiaille ja vanhemmille lapsille parhaiten

Kesto: 5-10min

Leikki: Leikki suoritetaan pareittain. Leikissa toinen parista on vuorollaan johtaja
ja toinen seuraaja. Toinen parista alkaa aluksi liikuttaman esimerkiksi kasiaan
tai tekemaan erilaisia ilmeita. Toisen parin on tarkoitus samanaikaisesti seurata,
matkia ja suorittaa parin tekemia ilmeita. Tarkoitus on, ettd pari katsoisi niin sa-
notusti peiliin. Leikin kehittyessa pari voi tehda isompia liikkeita, mutta ne tulee

tehda rauhallisesti, jotta liikkeita kerkeda matkimaan.

Heittamisharjoituksia
Kesto: 10min

Valineet: erilaisia heitettavia esineita; kortteja, hernepusseja, palloja, sulkapallo-

ja, tulitikkuja ja niin edelleen, ampareita

Leikki: Leikissa on tarkoitus heittda erilaisia esineita johonkin maaliin, esimer-
kiksi ampareihin. Amparit voivat olla eri kokoisia, jotta osa niista on vaikeampia
ja osa helpompia. Tavoitteena on heitella erilaisia esineita erikokoisiin &mpérei-
hin. Esineet ovat erilaisia, joten vaikeustaso on hyvinkin erilainen riippuen siita

mité heitetddn, ja minka kokoiseen ampariin heitetaan.

Pallojen heittelya
Kesto: 5min
Valineet: pehmeita palloja

Leikki: Heitelladn joko pareittain tai itsekseen palloja. Tavoitteena on saada
leikkijat heittelemaan palloja onnistuneesti toisilleen ja harjoittamaan néin ollen
heittamis- ja kiinniottamistaitoa. Yksin heiteltdessa heittaminen voi kohdistua
vaikka ylospain, jolloin voi harjoitella korkealle heittdmista ja kiinniottoa.
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Aakkosjumppa
Kesto: 5-10min

Leikki: Pyritddn ohjaajan kaskyistd muodostumaan eri kirjaimiksi. Kirjaimet voi-
vat ensin olla helpompia ja lopuksi vaikeutua. Leikkia voi soveltaa niin, etta
isompi joukko leikkijoité tekee yhden kirjaimen. Koko ryhmé voi muodostaa sa-

nan tai jopa lauseen siten, etta kaikki ovat omia kirjaimiaan.

Bakteerihippa
Kesto: 10min
Valineet: yksi tai useampi pehmea pallo

Leikki: Valitaan hipat, joilla on pallot hallussaan. Pallot ovat bakteereita, eivatka
saa osua kiinniotettaviin leikkijoihin. Hippojen tehtavané on heittaa, vierittaa tai
koskettaa "bakteerilla” muita leikkijoita. Talloin kosketetut putoavat pelista pois.
Leikissa voi olla yksi tai useampi "bakteeri”, jolloin leikki vaikeutuu. Leikkia voi
kehittd& esimerkiksi niin, ettd leikkijat eivat saa liikkua kuin tietylla tavalla, esi-
merkiksi rydmien, kontaten tai yhdella jalalla hyppien. (Nuori Suomii.a.)

Kiiretta pitaa
Kesto: 5-10min

Leikki: Leikkijoille kerrotaan, ettd heilla on kiire. Heidan tulee lilkkkua siten, miten
ihmiset liikkuvat kiireessa. Voidaan myos maaritella matka, joka leikkijéiden tu-
lee kulkea kiireessd, jolloin leikki pysyy paremmin ohjaajan hallussa. Leikissa
vaihdetaan liikkumismuotoja, mutta leikkij6illa tulee edelleen olla kiire. Esimer-
kiksi kontaten, rydomien, hyppien tai takaperin. Leikissd on mahdollista myds
puhua siitd, miten ihmiset liikkuvat kiireen sattuessa kohdalle ja antaa lasten

itse keksia tapoja kiirehtia.
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Hitaasti, mutta varmasti
Kesto: 5min

Leikki: Leikkijat likkuvat tilassa haluamallaan tavalla. Sovitusta ohjaajan anta-
masta merkista lasten tulee likkua mahdollisimman hitaasti. Liiketta taytyy koko
ajan olla, mutta sen taytyy olla mahdollisimman hidasta. Voidaan sopia erilaisia
tapoja liikkua, ja katsoa mikéa niistéa on kaikista hitain. On mahdollista myds so-
pia tietty matka, joka tulee kulkea niin hitaasti kuin mahdollista. Kilpailuna voi-
daan jarjestaa tietyn matkan kulkeminen eri liikkumistavoilla siten, etta hitain
leikkija voittaa. Liike taytyy kuitenkin koko ajan sailyttda ja pysahtymisesta pu-

toaa pois leikista. (Nuori Suomii.a.)

Rata
Kesto: 15min
Valineet: penkkejd, vanteita, patjoja seka esimerkiksi liinoja

Leikki: Muodostetaan lapsille rata, jossa on erilaisia pisteitd. Patjojen paalla
leikkijat voivat joko kierid tai osaavat lapset voivat tehda kuperkeikkoja. Vantei-
den paalla lapset voivat hyppia ja niitd voi asettaa lattialle niin, etta hyppiminen
vanteesta on jokseenkin haastavaa. Kuitenkin vierekkain asetetut vanteet ovat
ehka parhaimpia. Leikkijat voivat menna penkkien ali ja yli, jolloin leikkijat oppi-
vat rydmimista seka kiipeamista. Liinoista voi tehda lapsille tunnelin, jota pitkin
lapset voivat rydmia. Tunnelin voi tehd& penkkeja apuna kayttden. Radasta voi
tehdd myds kilpailun, jolloin ohjaaja ottaa aikaa ja katsotaan kuinka nopeasti

leikkijat radasta suoriutuvat.
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4 TASAPAINOA KEHITTAVIA LEIKKEJA JA HARJOITUKSIA

Sanomalehtitanssi
Kesto: 5-10min
Valineet: Sanomalehtiaukeamia niin monta kuin on leikkijoita

Leikki: Kaikki leikkijat saavat yhden sanomalehtiaukeaman, jonka paalle mene-
vat seisomaan. Leikissa on tarkoitus tanssia musiikin tahdissa sanomalehtiau-
keaman paalla. Tarkoituksena on tanssia ja pysya liikkeessa koko ajan astu-
matta ulos sanomalehdelta. Kun leikkijan jalka osuu sanomalehden ulkopuolel-
le, putoaa hén pelista. Tasaisin valiajoin musiikki pysaytetaéan, jolloin sanoma-
lehti taitetaan aina puoliksi ja nain ollen tanssiminen vaikeutuu jatkuvasti. Leikin

voittaja on se joka viimeisena pystyy tanssimaan oman sanomalehtensa paalla.

Tasapainotaiturit
Kesto: 10min

Leikki: Leikissad on tarkoitus pysya pystyssa leikin ohjaajan antamien ohjeiden
mukaisesti. Leikin ohjaaja antaa erilaisia ohjeita siita, mitkd kehonosat saavat
ainoastaan koskettaa maata. Esimerkiksi kaksi jalkaa ja yksi kasi. Talloin leikki-
joiden tulee koskettaa maata ainoastaan kahdella jalalla ja yhdella kadella.
Leikkid on mahdollista vaikeuttaa vaikeammilla yhdistelmilla. Esimerkiksi yksi
jalka, yksi kéasi ja nena. Mahdollisuuksia keksia erilaisia yhdistelmid on l&hes
rajattomasti. Vaikeuttaakseen leikkia on my6s mahdollista, ettéd lapset ovat
aluksi liikkeessa ja pyrkimyksena on mahdollisimman nopeasti ohjeiden mu-

kaan menna tiettyyn asentoon. (Nuori Suomi i.a.)
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Hernepussirata

Kesto: 10-15min

Valineet: hernepusseja, vanteita, penkkeja, &mpareitd, tuoleja

Leikki: Leikissa rakennetaan rata. Rataa on tarkoitus kulkea hernepussit paan
paalla. Radalla voi olla erilaisia pisteitd, johon lapset pysahtyvat ja tekevat siina
olevan tehtavan. Radalla hernepussit paan paalla suoritettavia pisteita voivat
olla muun muassa meneminen kyykkyyn, hyppim&an vanteiden keskelle ja ta-
kaisin, penkille nouseminen ja laskeutuminen, konttaaminen, ryémiminen seka
istumaan meneminen ja nouseminen. Ampéreista voi rakentaa radan, jota leik-
kija kiertdd hernepussi edelleen paan paalla. Rata on mahdollista rakentaa
isoksi ja se voi sisaltéd monia eri pisteita, mutta myds yksittaiset pisteet ja har-
joitukset ovat hyodyllisia. (Autio 1995, 180.)

Yhden jalan tasapainoilua

Soveltuu 5-vuotiaille ja vanhemmille lapsille parhaiten

Kesto: 5-10min

Leikki: Tassa harjoituksessa on tarkoitus tehda erilaisia yhdella jalalla tehtavia
tasapainoharjoitteita. Aloitus voi tapahtua niin, etta pyritdan seisomaan mahdol-
lisimman kauan yhdella jalalla. Tamén jalkeen harjoitetta voidaan vaikeuttaa
niin, etta yhdella jalalla tulee seista silmét suljettuna. Lattiaan on mahdollista
esimerkiksi maalarinteipilla teipata viiva, jonka yli ja takaisin tulee yhdella jalalla
hyppi&. Mahdollisuus on myds hyppié eri tavalla viivan yli: sivuttain ja takaisin ja
esimerkiksi takaperin ja takaisin. Tamé& harjoite on hyva lopettaa musiikin tah-
dissa suoritettavaan yhdella jalalla hyppimiskilpailuun. Kilpailussa saa hyppia

ainoastaan yhdella jalalla ja se kuka jaksaa hyppiad pisimp&an on voittaja.
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Nenahippa

Kesto: 10min

Leikki: Kaikki hajaantuvat leikkialueelle. Yksi leikkijoistd on hippa. Ne joita ote-
taan kiinni, likkuvat nenasta ja jalasta kiinnipitaen. Hippa voi ottaa kiinni vain ja
ainoastaan silloin, kun leikkija irrottaa otteensa joko nendasta tai jalasta. Hippa
vaihtuu aina kun joku saadaan kiinni. Ne jotka kykenevat koko ajan liikkumaan
ja pitamaan kiinni jalastaan ja nenastddn samanaikaisesti, ovat jatkuvasti tur-
vassa. Leikkid voi muokata esimerkiksi niin, etta jaaneet putoavat pois pelista ja

nain ollen kiinniotettavat vahenevét pelin loppuun saakka. (Aulio 2004, 225.)

Sokkorata
Kesto: 10-15min

Valineet: huiveja, pitka koysi, kostea pyyhe, penkki, jotain tunnusteltavaa, kuten
esimerkiksi erilaisia palloja ja hernepusseja

Leikki: Leikkijat liikkuvat rataa pitkin pitden kiinni kdydestd, joka kulkee koko
radan lapi. Ohjaajien tehtdvana on valvoa, etta leikkijan turvallisuus on taattu,
joten kovinkaan moni leikkija ei voi samaan aikaan radalla kulkea. Radalle voi-
daan laittaa maahan esimerkiksi kostea pyyhe, jonka paalta leikkijat kulkevat ja
koittavat arvata mitéa heidan jalkojensa alla on. Erilaisia palloja, rypistettyja sa-
nomalehtid ja hernepusseja voidaan laittaa ampaéreihin tai muihin astioihin, joita
lapset saavat tunnustella. Jalleen he voivat arvuutella mitd kasissdan tuntevat.
Penkkeja voi ohjaajan avustuksella ylittaa tai alittaa sokkona. Kankaasta tai
pyyhkeesta voidaan tehda pitkulainen muoto lattialle, jota leikkijat voivat tasa-

painoilla silmét sidottuna.
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Vaista, mutta ala putoa
Kesto: 5-10min
Valineet: vanteita ja pehmeitéa palloja

Leikki: Tassé leikissa leikitdan pareittain. Parit seisovat lattialla olevien vantei-
den sisélla, sopivan etaisyyden paassa toisistaan. Parista toisella on aluksi
useampi pehmea pallo. Pari yrittdéd osua palloilla toiseen ja toinen yrittaa vais-
ta& heittoja. Vaistava pari ei kuitenkaan saa astua vanteen ulkopuolelle. Joko
astuessaan ulos vanteesta tai toisen parin pallon osuessa, vuoro vaihtuu. Tal-
|6in pari yrittda osua pariin joka asken heitti palloja. Leikkia voidaan muokata
myds polttopallon tapaiseksi, jolloin heittava leikkija ei seiso vanteen sisapuolel-

la vaan saa liikkua yrittdessaan osua pariinsa.

lImapalloillaan
Kesto: 5-10min

Valineet: limapalloja

Leikki: Pyritddn pitam&an ilmapalloa ilmassa eri tavoilla. Aloitus voi tapahtua
esimerkiksi heittdmalla ilmapalloa molemmilla kasilla ilmaan ja ottamaan kiinni.
Leikki kehittyy siten, etta leikkijat yrittavat pitédd ilmapalloa yhdella k&adella ilmas-
sa ja nain ollen lyéda palloon, jotta se pysyy ilmassa. Voidaan myos kulkea jo-
kin tietty matka ja pitdd ilmapallo koko ajan ilmassa. Myds liikkumistapaa voi-
daan vaihtaa, esimerkiksi konttaamiseen, pitden ilmapallo kuitenkin samalla
ilmassa. limapalloa voi yrittdd pitaa myos ilmassa esimerkiksi yhdella jalalla

seistessa tai jopa silméat kiinni. (Nuori Suomi i.a.)
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5 REAKTIO- SEKA KOORDINAATIOHARJOITTEITA JA LEIKKEJA

Jahmettyminen

Kesto: 10min

Leikki: Leikin ideana on liikkkua vauhdikkaasti ympari tilaa musiikin soidessa.
Musiikin pysahtyessa leikkijoiden tulee jahmettya paikoilleen siihen asentoon
missa nyt ovat. JAhmettyneena ei myoskaan saa paastaa aania, vaan leikkijoi-
den tulee olla hiljaa. Jahmettyminen kestdd niin kauan kun musiikkia ei kuulu.
Kun musiikki jalleen alkaa, saavat leikkijat likkua vapaasti tilassa. Leikkia voi
kehittaa niin, ettd musiikin tauotessa leikkijoiden tulee menna esimerkiksi selal-
leen, vatsalleen tai istumaan. Asentoon paastyaan, leikkijoiden tulee olla hiljaa
ja jghmettyneina. Leikin voi muuttaa myds kilpailuksi, jolloin aina hitaimmin

asentoon meneva leikkija putoaa pois pelista.

Kurkkaaja

Kesto: 5-10min

Leikki: Yksi leikkijoista valitaan kurkkaajaksi. Tama leikkija menee seisomaan
seinan viereen, kasvot kohti seinaa. Toiset leikkijat lahtevat jonkin matkan paas-
ta kavelemaan kohti kurkkaajaa. Aina kun kurkkaaja kurkkaa toisia leikkijoita,
tulee heidan jahmettya paikoilleen. Jos kurkkaaja nakee jonkun liikkuvan, puto-
aa han pois pelista. Toisten leikkijoiden tarkoituksena on paasta koskettamaan
kurkkaajaa siten, etta kurkkaaja ei huomaa heidan liikkumistaan. Aina, kun
kurkkaaja katsoo seindan pain, muut voivat liikkua. Mutta aina kun kurkkaaja
katsoo leikkijoihin pdin, tulee heidan pysyéa paikoillaan.
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Maa, Meri, lIlma

Kesto: 10min

Leikki: Tassa leikissa yksi salin seinista nimetddn maaksi, yksi mereksi ja yksi
ilmaksi. Leikkijat seisovat yhdella seinalla. Taman jalkeen leikin ohjaaja huutaa
yhden naista seinistd, jolloin leikkijoiden tulee juosta suoraan sille seinalle, jon-
ka ohjaaja on huutanut. Lasten tulee siis paasta mahdollisimman nopeasti sille
seindlle, joka on huudettu. Seinien nimet voivat olla mitka tahansa, ja jos niita
muutetaan esimerkiksi leikin aikana, tuo se lisdhaastetta leikkiin. Se leikkijoista,
joka viimeisena on seindlla, putoaa aina pois ja nain ollen leikkijat vahentyvat

jatkuvasti.

Kehonosat sekoavat

Kesto: 5-10min

Leikki: Leikissé on hyva olla taustalla jotakin musiikkia. Leikin tarkoituksena on,
ettd leikkijat kavelevat ympari salia tai kaytettavissa olevaa. Leikin ohjaaja antaa
ohjeita ja esimerkkeja siitd, miten joku kehonosista sekoaa. Kehonosista voi
seota esimerkiksi vasen kasi, jolloin leikkijoiden tulee vatkata, heiluttaa tai pyo-
rittda tata seonnutta kattda. Voidaan aloittaa helpommilla kehonosilla ja siirtya
sen jalkeen vaikeampiin tehtaviin. Leikissa voidaan vaihtaa myds liikkumista-
paa, jolloin yhden kehonosan sekoaminen vaikeutuu ja néin ollen leikkiin tulee
lisdhaastetta. Lopuksi kaikki kehonosat voivat seota ja leikin voi paattaa siihen,

ettd kaikki kehonosat ovat palanneet normaaleiksi. (Nuori Suomi i.a.)
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Hullunkurinen hippa

Kesto: 5-10min

Leikki: Leikissa valitaan yksi hippa. Hippa pyrkii ottamaan muita leikkijoita kiinni.
Kun hén saa leikkijan kiinni, tulee kiinniotetusta uusi hippa. Uusi hippa kuitenkin
joutuu pitamaan toista kattdan siind kohtaa, mihin vanha hippa osui jattaessaan
hanta. Hippa tietenkin yrittdd osua mahdollisimman vaikeaan paikkaan, kuten
esimerkiksi nilkkaan, jolloin likkuminen on haastavampaa. (Koivula 2002, 50.)

Palloviesti

Kesto: 5-10min

Valineet: yksi tai useampi pallo

Leikki: Ryhma voi toimia tassa leikissa yhtena joukkueena, tai jos halutaan luo-
da kilpailua, niin jaetaan ryhma esimerkiksi kahtia. Tavoitteena on, etta ryhmat
seisovat jonossa. Jonon ensimmaiselle annetaan pallo. Palloviesti alkaa siten,
ettd jonon ensimmainen leikkija lahettdd pallon omien jalkojen valistd kohti jo-
non perapaata. Kaikki leikkijat siis antavat pallon menna omien jalkojen valista.
Viimeinen leikkija jonossa ottaa pallon kateensa ja juoksee jonon ensimmaisek-
si. Taman jalkeen han lahettéa pallon taas omien jalkojen vélista ja taas jonon
viimeinen juoksee jonon ensimmaiseksi. Jono menee koko ajan eteenpain, silla
jonon etupuolelle tulee jatkuvasti leikkijoita. Voidaankin sopia joku tietty matka,
mik& jonon tulee kulkea tietyssa ajassa tai ottaa aikaa kuinka nopeasti jono liik-
kuu. Leikkid voi soveltaa esimerkiksi niin, ettéd vaihdetaan pallonsiirtely siten,

ettd annetaan se jonossa seuraavalle oman paan yli tai kainalosta.
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HavainnointileikKki

Kesto: 10-15min

Valineet: erilaisia esineita ainakin kuusi kappaletta

Leikki: Kaydaan ensiksi lapi kaikki esineet. Esineita voi aluksi olla vaikka kolme
ja leikin kehittyessa lisataan esineita. Leikin ohjaaja kertoo leikkij6ille, etta kaikil-
le esineilla on jokin merkitys. Merkitykset esineilla ovat eri likkumismuotoja.
Esimerkiksi legopalikka voi olla k&vely, kynéa voi olla konttaaminen ja niin edel-
leen. Ohjaaja laittaa esineet liinan alle ja jattda sinne ainoastaan yhden esi-
neen. Kun leikin ohjaaja paljastaa mika esine liinan alla on, tulee leikkijoiden
miettia mika olikaan tdman esineen liikkumismuoto ja keksiessaan sen, heidan
tulee liikkkua tietty, sovittu matka talla likkumistavalla. Leikki&a voidaan vaikeuttaa
laittamalla liséda esineitd ja liikkumismuotoja. Vaikeuttaminen onnistuu myds
siten, etta liinan alla on esimerkiksi viisi esinetta, joista leikin ohjaaja ottaa yh-
den esineen pois. Kun liinan alta paljastetaankin nelja esinetta, tulee leikkijoiden
miettid mik& esineistd puuttuu ja liikkua taman liikkumistavan mukaisesti tietty,

sovittu matka.

Hamahakit ja varis

Kesto: 5-10min

Leikki: Leikkijat pyrkivat likkumaan hamahakin tavoin, eli neljalla raajalla maas-
sa, mutta saavat itse paattda milla tavoin liikkuvat. Hamahakit liikkkuvat niin kau-
an, kunnes leikin ohjaaja raakaisee variksen aanella. Talloin hAmahakkien tulee
menna keralle, eli menna maahan mahdollisimman pieneen tilaan ja jalat ja ka-
det keralle. Jos jonkun hamahé&kin jalat ja k&det eivat ole tarpeeksi keralla, voi

varis napata niista. (Nuori Suomi i.a.)
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6 ENERGIANPURKU-LEIKKEJA

Etsi oma nimi

Kesto: 10min

Valineet: kertakayttolautasia ja kynia

Leikki: Leikin voi leikkia joko ulkona tai sisalla, mutta ulkona se toimii ehka pa-
remmin. Leikiss& ohjaaja on kirjoittanut kertakayttolautasille kaikkien leikkijéiden
nimet ja vienyt lautaset ulos. Ohjaaja on pyrkinyt tietysti piilottamaan lautasia
hieman, jotta I6ytdminen ei ole niin helppoa. Lautaset ovat vaarinpain, eli leikki-
jat joutuvat kaantamaan niitd Ioytadkseen omansa. Leikkijoiden tulee loytaa
omat lautasensa tietenkin mahdollisimman nopeasti. Leikkid voidaan soveltaa
esimerkiksi siten, etta vain yhdessa lautasessa on Kkirjoitusta ja se tulee l0ytaa.

(Nuori Suomii.a.)

Kéapyjen varastus

Kesto: 10min

Valineet: kdpyja tai muita samankokoisia esineita

Leikki: Ryhma jaetaan kahtia ulkona. Molemmilla joukkueilla on saman verran
kapyja omassa kotipesassa. Leikkijoiden tarkoitus on varastaa vastustajajouk-
kueen kéavyt ja viedd ne omaan kotipesaan. Leikkijat saavat kuitenkin ottaa vain
yhden kévyn kerrallaan ja vieda se kotipesédan. Varastamista ei myoskaan saa
millaan tavalla estaa vaan lisatdkseen omia kapyja tulee olla nopea ja pyrkia
varastamaan toisesta kotipesasta mahdollisimman nopeasti kapyja. Leikin voit-

taa se, joka saa kaikki k&vyt haltuunsa tai leikki loppuu kun ohjaaja niin paattaa.
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Kannustusjuoksu

Kesto: 5-10min

Leikki: Leikkijat istuvat piirissa. Leikkijoista yksi aloittaa leikin sanomalla jonkun
muun piirissa istuvan nimen. Kun oma nimi sanotaan, tulee hanen juosta ympari
koko piiri ja istuutua takasin paikoilleen. Se joka juuri juoksi piirin ympari, saa
seuraavaksi sanoa jonkun leikkijan nimen, jolloin hénen tulee juosta piirin ympéa-
ri ja seuraavaksi on h&nen vuoronsa sanoa seuraava nimi. Kannustusjuoksussa
muiden leikkijoiden tulee kannustaa juoksevaa leikkijaa, esimerkiksi taputtamal-
la kdsiad yhteen. Leikin ohjaaja pitaa huolen siita, etta kaikki leikkijat paasevat

juoksemaan. (Nuori Suomii.a.)

Lattiaan ei saa koskea

Kesto: 10-15min

Valineet: tyynyja, penkkeja, hyppynaruja yms.

Leikki: Annetaan leikkijoiden liikkua vapaasti tilassa, jossa on paljon valineita,
esineita ja asioita joiden paalla on helppo olla koskematta lattiaan. Pyritdan
mahdollisimman nopeisiin liikkeisiin ja voidaan vaikka leikkia hippaa kosketta-
matta maata. Esimerkiksi penkkien ja tyynyjen paalla tulee liikkua siten, etta ei
osu lattiaan. Leikin ohjaajan tulee olla huolellinen rakentaessa tilaa, ettei leikki-

j6ille tule liian vaarallisia kohtia. (Nuori Suomii.a.)
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Kehonosahippa

Kesto: 5-10min

Leikki: Leikiss& on joko yksi tai kaksi hippaa. Hippojen tarkoitus on koskettaa
kiinniotettavia leikkijoitéa sovittuun paikkaan. Esimerkiksi aluksi hippojen tulee
koskettaa kiinniotettavia olkapaihin, myéhemmin esimerkiksi polviin ja jopa nilk-
koihin. Hippaa voidaan leikkia siten, etta joko kiinniotettu jaa itse, tai siten, etta

kiinniotettu putoaa aina pois pelista.

Hirvioleikki

Kesto: 10min

Leikki: Leikiss& joko leikin ohjaaja tai yksi leikkijoistd on hirvid. Hirvio nukkuu
keskella lattiaa ja leikkijat ovat tilan laidoilla. Hirvi6 ilmoittaa, etta nyt han nuk-
kuu, jolloin leikkijat pyrkivat lahestym&an varovasti hirviota. Hirvié kuitenkin he-
raa, jolloin leikkijoiden tulee juosta hirviota karkuun. Kun hirvio saa yhden leikki-
joista kiinni, tulee hanesta hirvién apulainen ja talla kierroksella pyritddn saa-
maan taas yksi leikkija kiinni. Tama toistuu niin kauan, kunnes kaikki leikkijat on
saatu kiinni. Hirvidleikin jalkeen on ehkd hyva kerrata lapsille, ettd hirvidita ei

oikeasti ole olemassa.

Laskupiilo

Soveltuu 5-vuotiaille ja vanhemmille lapsille parhaiten

Kesto: 10min

Leikki: Leikiss& ohjaaja on se, joka etsii muita leikkijoitd. Ohjaaja aloittaa laske-

misen kovaan aaneen 20:std alaspéain. Taméan laskemisen aikana leikkijoiden
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tulee kadyda koskettamassa ohjaajaa ja menna sen jalkeen piiloon. Kun ohjaaja
on paassyt loppuun laskemisessaan, saa han ottaa paikaltaan viisi askelta. Vii-
den askeleen jalkeen pyrkii han loytamaan mahdollisimman monta leikkijaa.
Kun hanesta tuntuu, ettad ei enda loyda ketaan, menee han sitten takaisin sille
paikalla jossa laski, ja aloittaa laskemisen uudestaan. Talla kertaa han aloittaa
laskemisen kuitenkin 19:sta alaspéin. Kun ohjaaja kovaan &aneen aloittaa las-
kemisen, tulee leikkijoiden juosta laskemisen aikana koskettamaan ohjaajaa ja
menna jalleen piiloon. Taas ohjaaja laskemisen jalkeen saa ottaa viisi askelta ja
l6ytaa mahdollisimman monta leikkijaa. Loydetyt leikkijat putoavat aina pelista.
Tama toistuu niin kauan, kunnes kaikki lapset on |0ydetty. Lopuksi saattaa olla
niin, ettd ohjaaja laskee enaa ainoastaan kolmeen tai jopa kahteen, jolloin pii-

loon meneminen on todella vaikeata.

Varvashippa

Kesto: 5min

Leikki: Leikitaan pareittain. Pyritddan osumaan omilla varpailla parin varpaisiin ja
toinen parista koittaa vaistella. Voidaan leikkia siten, etta parit yrittavat samaan
aikaan koskettaa toisen varpaita, tai siten, etté toinen parista vaistelee ja toinen

yrittaa jattaa.

Kuka pelkda merirosvoa?

Kesto: 5-10min

Leikki: Leikiss& yksi on merirosvo, joka seisoo keskelld salia. Loput leikkijat ovat
seinustalla, ja heidan pyrkimyksené on péaasta merirosvon ohi toiselle seinustal-
le. Leikki alkaa kun merirosvo huutaa "kuka pelkaa merirosvoa?” Talloin leikkijat
pyrkivat padsemaan toiselle seinalle ja merirosvo yrittdd ottaa kiinni niin monta
leikkijad kun mahdollista. Jos merirosvo saa kiinni leikkij6itd, tulee heistéakin me-
rirosvoja ja nain ollen leikki vaikeutuu koko ajan kun merirosvojen lukumaara

lisdantyy.
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