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1.JOHDANTO

Opas on suunnattu 5—6-vuotiaille lapsille ja heidan vanhemmilleen.
Se sisaltaa leikkeja ja harjoitteita karkeamotoristen perustaitojen
vahvistamiseen ja tukemiseen. Oppaan tavoitteena on antaa
tyokaluja kotiin motoristen perustaitojen harjoittamiseen ja
kannustaa liikkumaan, ulkoilemaan ja touhuamaan yhdessa. Opas
sisaltaa myos vinkkeja lapsen osallistamisesta arjen askareissa.

Yhdessa tekeminen on myos motivoinnin keino.

Lapsilla on luontainen tarve liikkua ja heille tulisi mahdollistaa
monipuolinen liikkumisymparisto. Heidan tulisi saada harjoittaa
paivittain motorisia perustaitojaan. Lapsi oppii tutkimalla,
kokeilemalla, yrittamalla ja erehtymalla, silla ne ovat lapselle

ominaisia toimintatapoja. (1.)

Oppaan leikkeja ja harjoitteita voi toteuttaa yksittaisina harjoitteina
tai useamman yhdella kertaa. Niita voi myos yhdistella lapsen

kiinnostuksen mukaan ja toteuttaa sisalla seka ulkona.




2.MOTORISET PERUSTAIDOT

Motorisia perustaitoja tarvitaan, jotta voidaan selviytya itsenaisesti
arkipaivaisista motorisista toiminnoista ja haasteista. Ne toimivat
lapsen liikkumisen, leikkimisen ja kokonaisvaltaisen fyysisen
aktiivisuuden perustana. Motoriset perustaidot voidaan jakaa

tasapaino-, liikkumis- ja valineen kasittelytaitoihin. (8.)

Leikkiminen ja liikkuminen kehittaa lapsen motorisia perustaitoja.
Motoriset perustaidot luovat pohjan myohemmin tapahtuvalle
lajitaitojen kehittymiselle (6). On todettu, etta lapsuuden aikaiset
hyvat motoriset taidot ennustavat myoéhempien vuosien suurempaa
fyysista aktiivisuutta. Lisaksi niilla on vaikutuksia lapsen
terveystekijoihin ja kognitiivisiin taitoihin seka yhteyksia

psykologiseen hyvinvointiin. (8.)




3.FYYSINEN AKTIIVISUUS

Opetus- ja kulttuuriministerion julkaiseman varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden suosituksen mukaan lapsen tulisi liikkua vahintaan
kolme tuntia joka paiva. Liikkkumisen tulisi olla kuormittavuudeltaan
monipuolista. Lasten paikallaanolo- ja istumisjaksoja tulisi tauottaa.
Yli tunnin kestavia istumisjaksoja tulisi valttaa ja tata lyhyempiakin
paikallaanoloja tauottaa. Monipuolisen liikkumisen lisaksi
rentoutuminen ja rauhoittuminen ovat lapselle tarpeellisia. Myos
riittavasta unen maarasta ja terveellisesta ravinnosta on tarkeaa
huolehtia. (6.)

4 KANNUSTAVA PALAUTE

Lasta tulisi ohjata positiivisella vuorovaikutuksella kohti
onnistumista. Lasten myoOnteisia tunnekokemuksia vahvistamalla
oppiminen tehostuu. Aikuinen voi elaytymisellaan, ilmeillaan seka
aanensavyllaan ja -painollaan vahvistaa lasten myonteisia
tunnekokemuksia. Annettavan palautteen tulisi motivoida lasta
kokeilemaan ja yrittamaan. Kannustava palaute on hyva kohdistaa
oppimisen lisaksi myos yrittamiseen, kokeilemiseen, rohkeuteen ja
sinnikkyyteen. Opeteltavien taitojen harjoittamisen ohella huomiota
kannattaa kiinnittaa jo olemassa oleviin taitoihin ja vahvuuksiin. Se
auttaa tukemaan ja vahvistamaan lapsen itsetuntoa. Lisaksi se

saattaa edistaa uusien taitojen oppimista. (7.)




LIIKKUMISTAIDOT

Liikkumistaitojen avulla ihminen pystyy likkumaan ja siirtymaan
paikasta toiseen. Tyypillisimpia liikkumistaitoja ovat kaveleminen ja
juokseminen, mutta niihin kuuluvat muun muassa myos
hyppaaminen, laukkaaminen ja kiipeaminen. Hyvien
likkumistaitojen myota reagointikyky yllattavissa tilanteissa kasvaa.
(5;9.)

Monipuolinen liikkuminen erilaisilla alustoilla kehittaa
liikkumistaitoja. Alusta voi olla kova, pehme3, liukas, kalteva,
upottava tai epatasainen. Se voi myos olla lunta, jaata, nurmea,
hiekkaa tai metsamaastoa. Lisaksi voi koittaa kavella paljain jaloin

ja erilaisilla kengilla vuodenaikojen mukaan. (9.)




1. Eldinten tavalla liikkuminen
Mietitaan eri elaimia ja liikutaan niin, miten kuvittelee kyseisen
elaimen liikkuvan.
Esimerkkeja elaimista:
e rapu

karhu

mittarimato

janis

hevonen

Leikkia voi soveltaa suorittamalla liikkumistyylit myos takaperin.

Kayta mielikuvitusta ja keksi uusia elaimia ja liikkumistyyleja.
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2. Seuraa johtajaa

Kuljetaan jonossa. Jonon ensimmainen eli johtaja nayttaa

liikkumistavan, jolla edetaan ja takana kulkevat matkivat sita

seuraten perassa. Jokainen saa olla vuorollaan johtaja ja

keksia erilaisia liikkumistapoja.

Esimerkkeja liikkumistavoista:

tasahypyin — yhdella jalalla hyppien — vuorohyppely
loikkien
laukaten
etuperin — takaperin
kylki edella (askel viereen — ristiin)
nopeasti — hitaasti
pitka — lyhyt askel
hiipien — tomistellen
vaihdelkaa tunnetiloja
iloisesti — surullisesti

nauravasti — vihaisesti

kevyesti — raskaasti




3. Esteiden ylittaminen
Ylitetaan esteet erilaisin hyppytavoin. Esteiden keksimisessa
vain mielikuvitus on rajana. Niista voi muodostaa radan tai
etsia luonnosta Ioytyvia esteita, joita ylittaa eritavoin

kiipeamalla tai hyppaamalla (kivet, kannot, vesilammikot).

Esimerkkeja erilaisista hyppaamistyyleista:
¢ vauhdilla/ilman
e sivuttain

e tasahyppy

yhdella jalalla

loikkaamalla

jalat levealla/kapealla

Esteet voivat ensin olla matalia, maassa olevia esteita. Haastetta
voi lisata asteittain edeten korkeampien esteiden ylityksiin. Muista

harjoittaa esimerkiksi yhdella jalalla hyppiessa molempia jalkoja.

Hyppiminen vahvistaa lihaksia ja pienet tarahdykset tukevat
luuston kehitysta. Kun heilauttaa hypatessaan kasia vartalon takaa

eteenpain, saa hyppyyn lisaa korkeutta ja pituutta.




4. Ruutuhyppely
Hypitaan ruutuja vuorottelemalla yhden jalan ja tasajalan
hyppyja. Yhteen ruutuun tulee aina vain yksi jalka eli yhden
jalan hypyissa ruutuja on vain yksi ja tasajalan hypyissa

ruutuja on kaksi rinnakkain.

Lisaa haastetta saa hyppimalla sivuttain (tasapuolisesti oikea ja
vasen kylki edella) tai takaperin.

Haastavuutta lisaa myos hyppyetaisyyksien ja -suuntien vaihtelu.

Ruudukon voi piirtaa hiekkaan tai katuliiduilla asfaltille. Sen voi
muodostaa teipin avulla lattiaan tai hyodyntaa matossa olevia

kuvioita.




TASAPAINOTAIDOT

Tasapainotaidot toimivat likkumis- ja valineenkasittelytaitojen
perustana (8). Tasapaino on paikallaan tai likkeessa tapahtuvaa
asennon yllapitoa. Paikallaan tapahtuvassa asennon yllapidossa on
kyse staattisesta tasapainosta. Asennon saatelya ja tasapainon
yllapitoa liikkkeessa kutsutaan dynaamiseksi tasapainoksi.
Tasapainotaidoista puhuttaessa tarkoitetaan kehon asentojen
sopeuttamisesta liikkeisiin ja ymparistoon. (4.) Hyvat
tasapainotaidot vaikuttavat kehonhallintaan ja niiden avulla voidaan

valttaa kaatuminen (5).

Tasapainotaidot kehittyvat monipuolisesti liikkuen ja leikkien
fyysisesti aktiivisessa ymparistossa. Esimerkiksi keinuminen,
hyppaaminen, kiipeileminen, rytmiliikunta ja erilaisten esineiden

paalla tasapainoilu kehittavat tasapainotaitoja. (4.)




. Erilaiset liikkumistavat paikasta toiseen siirtyessa,

peleissa tai leikeissa

-varpailla ja kantapailla kavely

-takaperin ja sivuttain kavely

-kavely maassa olevaa viivaa/narua/matonreunaa pitkin
-kyykkykavely

-kavely hanska leuan alla

-kavely hanska tai tyyny paan paalla

-kottikarrykavely

-kuperkeikka

-kieriminen

>




2. Tasapainopeili

Seisotaan parin kanssa vastakkain kasvot toisiinsa pain.

Toinen tekee tasapainoa vaativan liikkeen tai asennon, jota

toinen pyrkii jaljittelemaan.

Esimerkkeja liikkeista ja asennoista:

haara- ja hiihntohyppy, hyppy 180°/360°
kirjaimet

yhden jalan seisonta

paa, kaksi jalkaa ja yksi kasi lattiassa
yksi jalka ja yksi kasi lattiassa

yksi polvi ja yksi kasi lattiassa
kantapaat/pakiat lattiassa

vain selka tai peppu lattiassa

silta

etunojassa tehtavat asennot

mielikuvat, kuten puun huojuminen

Haastetta saa, kun koittaa sailyttaa asennon sulkiessa silmansa.




3. Numero nayttaa
Paatetaan ennakkoon jokin tasapainoa vaativa liike tai asento.
Taman jalkeen leikkijat heittavat vuorotellen noppaa ja toteuttavat
sovitun liikkeen toistaen sen nopan osoittaman luvun mukaan.
Mikali kyseessa on staattinen eli paikoillaan pysyva asento, voi
rauhallisesti laskea nopan osoittama luvun yrittaen pysya
asennossa laskemisen ajan. Liikkeet tai asennot ja niiden jarjestys

voidaan sopia kokonaan ennakkoon.

Esimerkkeja liikkeista ja asennoista:
o kuperkeikka eteen/taakse
¢ yhden jalan seisonta
e kavely viiva pitkin
¢ hyppiminen viivaa pitkin
e kieriminen
e pakiodille nousu/pakiaseisonta
e etunoja-asento kadet maassa ja jalat seinaa vasten

e tahtiasento

Haastetta saa tekemalla staattiset asennot pehmealla alustalla tai
silmat kiinni. Vaihdelkaa my0s liikkeiden suuntia ja
suoritusnopeuksia.

Pyodriessa kehon pysty- ja vaaka-akselien ympari sisakorvan
tasapainoelin harjaantuu (5). Esimerkiksi kieriminen, kuperkeikat
tai pallon tavoin pyoriminen.




VALINEEN KASITTELYTAIDOT

Kasittelytaitoihin kuuluu erilaisten valineiden kaytto jollakin kehon
osalla. Taidot vaativat yhteistyota silmien ja kehonosien valilla.

Tallaista yhteistyota on silma-kasi- ja silma-jalkakoordinaatio seka
esineen suuntaan reagointi ja likkuminen. Kasittelytaidot voidaan

jakaa hieno- ja karkeamotorisiin taitoihin. (9.)

1. Pallo toiselle
Vieritetaan tai heitetaan palloa toiselle eri tyyleilla. Heitettavan

pallon kokoa voi vaihdella.

®

Esimerkkeja vieritys- ja heittotyyleista:
e maata pitkin
yla- ja alakautta
sivulta

yhdella/kahdella kadella

paan yli taakse pain

jalkojen valista taakse pain .

Yhdella kadella heitettaessa jalat ovat kayntiasennossa ja
heittokaden vastakkainen jalka edessa.




2. Ota pallo kiinni
Sovitaan ensin asento, johon toinen parista asettuu. Asentoja voi

olla esimerkiksi kyykky, pain- tai selinmakuu. Sen jalkeen toinen
parista heittaa pallon ilmaan ja huutaa "hep”, jolloin toinen
nousee mahdollisimman nopeasti asennosta ylos yrittaen ottaa
pallon kiinni ynden pompun kautta tai suoraan ilmasta.
Vuorotelkaa heittajaa. Palloina voi olla esimerkiksi ilma, tennis-

tai rantapallo.

Haastetta lisaa, jos kiinniottava pari sulkee silmansa ja saa avata

ne kuultuaan toisen huutavan "hep” tai vasta ylos noustuaan.

Suurempi pallo on pienempaa palloa helpompi ottaa kiinni ja

kevyempi pallo tulee alas painavampaa palloa hitaammin.




3. Pida pallo ilmassa

Yrita pitaa pallo ilmassa mahdollisimman kauan. Tata voi pelata
joko yksin pomputellen tai parin kanssa toisilleen vuorotellen
lyoden. Palloksi sopii hyvin esimerkiksi ilmapallo tai rantapallo.

Muista kayttaa molempia ylaraajoja tasapuolisesti.

Haastavuutta saa lisaa vaihtelemalla:
e kehonosia, joilla palloa kosketetaan
esimerkkeja: nyrkki, kammenselka, jalka tai paa
¢ valineita, joilla palloa kosketetaan
esimerkkeja: pahvilautanen, kirja, talouspaperirullan hylsy
e asentoja

esimerkkeja: rapu, yhdella jalalla seisten tai kyykky




OSALLISTAMINEN ARJESSA:

Tue lapsesi omatoimisuutta
esimerkiksi pukeminen ja riisuminen

Ota lapsi mukaan siivoukseen
astianpesukoneen taytto/tyhjennys, polyjen pyyhkiminen,
pyykkien kuivumaan laittaminen, lelujen keraaminen

Laittakaa yhdessa ruokaa tai leipokaa

Lapsi voi auttaa my0s pihatoissa
haravointi, omenoiden keraaminen, lumityot, kukkien
kastelu




Varita madon kehosta yksi pallo,
kun olet leikkinyt liikuntaleikkeja.

Kuinka nopeasti

saat koko madon

varitettya?
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