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Esipuhe

Tamad opasvihkonen on tehty sinulle lapsen hiihdon
opettelussa mukana olevalle aikuiselle. Sinulla on tarked
rooli lapsen hiihtokipindn syntymisessd ja liikunnal-

lisen elamédntavan omaksumisessa. Opasvihkosessamme
haluamme korostaa leikin ja ilon suurta merkitysté lapsen
lilkuntaharrastuksessa sekd uusien taitojen opettelussa.
Opasvihkom- me rastit ovat suunniteltu kehittdméan lapsen
motorisia perustaitoja, silld ne luovat pohjan liikunnallisten
taitojen oppimiselle. Hiihto on ollut suomalaisille kautta
aikojen perinteikds ja tarkea laji, jonka suosiota haluamme
pitda ylla.

Erinomaisen liikuntamuodon sekd perinteiden vuoksi
haluamme opasvihkomme avulla saada jokaiselle

lapselle positiivisen kokemuksen hiihdosta sekd mahdol-
lisuuden oppia tamén tdrkedn taidon. Tarkoitus ei ole
tehdad jokaisesta lapsesta kilpaurheilijaa hiihdon pariin,
vaan tarjota jokaiselle lapselle onnistumisen kokemuksia
ja mukavia liikuntahetkid sukset jalassa hiihtoriehassa,
yhdesséa kavereiden ja perheen kanssa. Leikin kautta liikku-
minen on lapselle ominaista ja hauskaa, tima pitda lapsen
mielenkiinnon ja motivaation toimintaan ja jattaa lapselle
positiivisen kuvan tekemisestd. Kukapa sitd naama mutrulla
jaksaisikaan pitemmaén paille liikkua.

Leikkien kautta lapsi tutustuu myos matalankynnyksen
kisailuun, jolloin hdn oppii kokemaan voiton riemua seka
tappioiden tuottamaa pettymystd. Aina ei voi voittaa,
mutta voittaminen ei ole pddasia, vaan liikunnan ilo. Leikin
kautta lapsi oppii myos liikunnan sosiaalisen merkityksen,
hén oppii toimimaan yksin, pareittain sekd suurem-

missa ryhmissé ja samalla hdn oppii, kuinka toisia lapsia
tulee kohdella. Lapset haluavat jakaa oppimisen ilonsa,
kaveria autetaan ja opetetaan. Liikuntataitojen oppimisen
ldhtokohtana on motivaatio eli lapsen oma halu toteuttaa
itseddn. Liikunta toimii loistavana kasvattajana, silld sen
kautta lapsi oppii oivaltamaan monia tédrkeita taitoja ela-
mainsd varrelle. Leikkiessddn lapsi samalla harjoittelee
huomaamattaan taitoja, jotka auttavat hantd selviamaian
tulevaisuuden arkieldmén haasteista ilman aikuisen tai
vdlineiden apua.

Leikin ja liikunnan kautta lapsi oppii tuntemaan surua, iloa,
pettymyksid ja onnistumisia sekd rauhan ja jannityksen
tunteita. Lapsen kyetessa erottelemaan tunteita toisistaan
ja tunnistamaan niitd, hdn oppii samalla my0s ilmaisemaan
niitd. Motoriset perustaidot ovat liikuntalajien ja yksityis-
kohtaisten liikuntataitojen perusta. Motoriset perustaidot
omaavalla lapsella on vaivattomampi rakentaa hyville
pohjalle lajissa vaativia taitoja, kun perusteet ovat hallussa.




Hiihtorieha

Mika ihmeen hiihtorieha?

Hiihtorieha on lasten liikunnallinen paiva,
jolloin he saavat leikinomaisesti kokeilla,
mita kaikkea sukset jalassa voi tehda seka
hioa suksitaitavuuttaan. Hiihtoriehassa

el ratkota voittajaa tai haviajaa numero
rinnassa, vaan lapsi saa omalla tahdillaan
hankkia evaita reppuunsa onnistumisten
kautta. Jokainen on riehan jalkeen oman
itsensa voittaja. llo, hauskuus ja perustai-
tojen oppiminen yhdessa perheen ja
kavereiden kanssa mahdollistavat lapselle
myonteisen kuvan hiihtamisesta. Ties vaikka
taman jalkeen hiihtokarpanen puraisee
kunnolla!




Ohjeita riehan

Muista taidon oppiminen:

Tapahtuu vaiheittain ja on hyvin yksilollista. Uutta
taitoa opetellessa tulee huomioida jokaisen lapsen
kehitysvaihe ja rastin haastavuutta tulee soveltaa sen
mukaan.

Muista myos:

Liilkuntataitojen oppiminen on aina ongelman-
ratkaisutehtava, jossa vaaditaan tarkkaavaisuutta,
muistitoimintoja seka paattelya. Taman vuoksi siihen
vaikuttavat vahvasti kognitiiviset tekijat. Kognitiivi-
silla tekijoilla tarkoitetaan tiedollisia asioita, jotka ovat
mukana taidon oppimisen vaiheissa. Rasteilla tulee
huomioida lapsen ajattelun kehitystaso, joka voi
poiketa lapsen kalenteri-iasta.

jarjestaja

lle

Huomiol havaintomotoriikka:

Lapsen kehontuntemusta lisaavat kehon eri
osien nimeaminen ja paikantaminen liikku-
essa. Suunnan hahmottamisen huomioiminen
vahvistuu kannustamalla lasta keksimaan
tehokkaita keinoja liikkua tehokkaasti ymparis-
tossa. Lapsen kasitys ympariston mittasuhteista
ja olkean ja vasemman ymmarryksesta kasvavat
kayttamalla rasteilla eri suuntien ilmaisua ohjeis-
tuksessa. Rytmin ja samanaikaisuuden huomioi-
minen auttavat lasta oikean aikaisen liikuntasuo-
rituksen toimintajarjestykseen. Huomioi rasteilla
lapsen tarve oppia arvioimaan kehonsa tarvit-
semaa tilaa suhteessa toisiin lapsiin seka valinei-
siin kannustamalla uusiin yrityksiin.




Hyoddynna siirtovaikutus!

/

Rasteilla on hyva hyodyntaa lasten jo olemassa
olevia taitoja luomalla niista mielikuvia helpot-
tamaan uuden taidon hahmottamista. Joskus
olemassa olevat taidot voivat myos hidastaa
lapsen uusien taitojen oppimista, auta silloin lasta
hahmottamaan liikkeiden eroavaisuudet.

Positiivisia siirtovaikutuksia

molemmat tasapainoilua
valineilla

luistelu ja hiihto

molemmissa lilkkkeen
suunta sama

juoksu ja perinteinen hiihtotyyli




Tiedosta oppimistyylit:
Jokaisella lapsella on oma yksilollinen
tapa omaksua uusia taitoja. Auditiivinen

oppija hyodyntaa kuuloaistia, visuaa- Kayta lasten ohjauksessa erilaisia
linen oppija oppil parhaiten nakoaistin vihjesanoja, nayta esimerkki itse
kautta ja kinesteettinen oppija oppii itse ja anna lasten kokeilla perassa.

tekemalla ja kokeilemalla kaytannossa.

OHJAAMINEN OPPIMISTYYLIT

Visuaalinen Kinesteettinen J| Auditiivinen
Vihjesanoja katso tunne kuule
ohjaamiseen

seuraa kosketa kuuntele

tarkkaile aisti havaitse

kuvittele litkuta tarkkaile rytmia

Esimerkkistrategioita naytot jaljittely taputtelu
ohjaamiseen

kuvat ohjaaminen Musiikki

videot yrita ja erehdy [ aanen tuottaminen




Tarkista hiihtoriehaa suunni-
tellessa, etta nama kolme asiaa
toteutuvat jokaiselle rastilla: Ilo,
hauskuus ja motoristen perus-
taitojen kehittyminen

MOTORISET PERUSTAIDOT

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Valineen hallintataidot
kaantyminen kaveleminen heittaminen
venyttaminen juokseminen kilnniottaminen
taivuttaminen ponnistaminen potkaiseminen
pyorahtaminen loikkaaminen kauhaiseminen
heilluminen hyppaaminen (esteen yl) f iskeminen

kieriminen laukkaaminen lydminen ilmasta
pysahtyminen liukuminen pomputteleminen
vaistaminen harppaaminen kieritteleminen

tasapainoilu kilpeaminen potkaiseminen ilmasta




Aikuisen merkitys:

- Ole lasna

- Kuuntele lasten ehdotuksia
- Rohkaise

- Kannusta

- Avusta

- Ohjaa

- Leiki mukana

Anna lapsen olla mukana
luomassa yhteisia saantdja,

nain lapsi oppii paremmin myaos
noudattamaan niita. Tama tukee
lapsen sosiaalisten taitojen ja
moraalin kehittymista.




Arvoituksellinen laturetki

Rastin kuvaus / sisalto:

Laturetki-rastilla lapsi hiihtaa yhdessa vanhemman/aikuisen
kanssa merkityn reitin, jonka varrella he kohtaavat kuva-ar-
voituksia. Yhdessa he saavat yrittaa ratkaista arvoituksia.
Laturetkella el oteta aikaa, vaan jokainen parivaljakko saa
kiertaa reitin omalla tahdillaan seka ratkoa arvoituksia, joiden
vastaukset selviavat laturetken lopussa.

Sovellettavuus:

Laturetki sisaltaa erin pituisia matkoja riippuen sita suorittavan
lapsen iasta. Lisaksi jokainen rasti sisaltaa helpomman ja
aastavamman kuva-arvoituksen, jossa on otettu huomioon
apsen kehitystaso. Laturetkella tyylilla ei ole valia ja hiihtoa voi

soveltaa jattamalla sauvat pois tai aikuisen avustamalla lasta.

Kehittaa 4-6 vuotta

Liikunnallinen

Sosiaalinen ja

moraali vuorovaikutus

Persoonallisuus
ja tunne-elama

Liikkumistaidot, hiihto-
valineisiin tutustuminen

Sosiaaliset taidot,

VALINEET

- Kuva-arvoituksia rastien maarasta ja matkasta
riippuen, helppo ja vaikea arvoitus yhdella
rastilla

- Arvoitukset narulla kiinni puuhun tai kiinni
jalustaan

10-12 vuotta

7-9 vuotta

Hiintotaidot, tekniikat

Hiihtotaidot, tekniikat

\Vuorovaikutustaidot
ja neuvottelutaidot

\Vuorovaikutustaidot
taidot,

neuvottelutaidot

Toisten mielipiteiden
huomioiminen, omien
mielipiteiden perustele-
minen

Toisten mielipiteiden
huomioiminen
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Lystikas esterata

Rastin kuvaus / sisalto: VALINEET
Esterata-rasti sisaltaa erin korkuisia aitoja, joiden yli ja ali _ Pujottelu keppejé
lapsen tulee yrittaa paasta. Esteradalla on lisaksi keppeja,
joiden valista lapsi pujottelee. Lapsi voi kiertaa esteradan
yksin, yhdessa kaverin tai aikuisen kanssa.

- Erikokoisia aitoja, matalia ja korkeita

Sovellettavuus:

Esteratoja on kaksi erilaista, toinen on helpompi ja toinen
haastavampi. Helpommassa radassa alitettavat aidat ovat
korkeampia ja ylitettavat aidat matalampia seka pujoteltavien
keppien etaisyydet toisistaan ovat isommat. Haastavam-
massa radassa alitettavat aidat ovat matalampia ja ylitettavat
aidat korkeampia seka pujottelukeppien etaisyydet toisistaan
pienemmat.

Kehittaa 4-6 vuotta 7-9 vuotta 10-12 vuotta

Liikunnallinen Motoriset perustaidot, Motoriset perustaidot, Motoriset perustaidot,
kehonhallinta hiihto- ja suoritustek- hinto- ja suoritustek-
niikat, kehonhallinta niikat, kehonhallinta,
havointomotoriikka

Sosiaalinen ja Sosiaaliset kayttayty- Oikeudenmukaisen
moraali mismallit, esimerkiksi kohtelun ymmartaminen
vuoron odottaminen

Persoonallisuus Omien vahvuuksien ja Omien vahvuuksien ja
ja tunne-elama heikkouksien tunnista- f heikkouksien tunnista-
minen minen



Tasapainoilurasti

Rastin kuvaus / sisalto: VALINEET
Tasapainoilu-rasti sisaltaa erilaisia tasapainoharjoit- - Erikokoisia palloja

teita. Liukuja, esineen poimimista maasta seka vaa an ~ Maalitailu tai esimerkiksi
tekemista. Rastilla on tarkkuusheittopiste, jossa lapsi . iy

yrittaa tietysta asennosta heittaa pallon annettujen ampari

ohjeiden mukaiseen maalitauluun.

Sovellettavuus:

Harjoitteita voi helpottaa valineiden koon avulla, esimerkiksi

maasta poimittava pallo voi olla isompi tai tuomalla tarkkuus- ‘
heiton maalitaulua lahemmas heittajaa. Haastavuutta harjoit-

teisiin saadaan poistamalla nakoaisti tasapainoharjoitteita

tehdessa tai viemalla tarkkuusheiton maalitaulua kauemmaksi.

Haastetta tuo erilaisten silma-kasi-koordinaatiota vaativien

harjoitteiden hyodyntaminen, esimerkiksi liukuja/vaakaa

tehdessa kaden tuominen eri kehon eri osiin.

Kehittaa 4-6 vuotta 7-9 vuotta 10-12 vuotta

Liikunnallinen Motoriset perustaidot, Motoriset perustaidot, Motoriset perustaidot,
havaintomotoriikka, havaintomotoriikka, havaintomotoriikka,
silma-kasi-koordinaatio J silma-kasi-koordinaatio § silma-kasi-koordinaatio,

liikkeen automaatio

Sosiaalinen ja Vuorovaikutustaidot, Vuorovaikutustaidot, Vuorovaikutustaidot,
moraali toisen kannustaminen, |J toisen kannustaminen toisen kannustaminen
auttaminen, vuoron
jonottaminen

Persoonallisuus | Omien taitojen Omien taitojen Omien taitojen
ja tunne-elama | arvioiminen arvioiminen ja arvioiminen ja
korjaaminen korjaaminen




Vikkela nopeusrasti

Rastin kuvaus / sisalto:

Nopeusrasti sisaltaa reaktiolahtoja erilaisista lahtdasennoista.
Aaniarsykkeen, esimerkiksi kasien yhteen lyonti, kuullessaan
lapsen on mahdollisimman nopeasti reagoitava ja noustava
ylos ohjeen mukaisesta asennosta ja hiihdettava ohjeistetulle

maaranpaalle.

Sovellettavuus:

Vanhemmilla lapsilla reaktiolahdot voivat olla leikkimielisia
kisailuja kavereita vastaan tai itsensa haastamista yrittamalla
selviytya lahdosta nopeammin ja sulavammin kuin aiemmin.
Pienilla lapsilla mielikuvituksen mukaan ottaminen tuo
mielekkyytta rastille, esimerkiksi lahdot eri asennoista voivat
tapahtua matkien eri elaimia ja niiden tapoja likkkua.

VALINEET

- Valineeksi riittaa esimerkiksi pilli,
jolla pystytaan antamaan aanimerkki
reaktiolahdoille

- Taputus kasilla

Kehittaa 4-6 vuotta 7-9 vuotta

Liikunnallinen

Sosiaalinen ja
moraali

Saantojen noudat-
taminen

Persoonallisuus
ja tunne-elama

Kykya jaljitella aikuisen
suhtautumista tilantei-
siin

Havaintomotoriikka Nopeus, kehonhallinta,

valineenhallintataidot
Saantdjen noudat-
taminen

Kykya ymmartaa
kokemusten herattavan
erilaisia tunteita

10-12 vuotta

Motoriset perustaidot,
nopeus

Saantdjen noudat-
taminen

Kykya ymmartaa

yhteisten saantojen
merkitys
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Rytmikas musiikkirasti

Rastin kuvaus / sisalto: VALINEET

Musiikkirastilla lapsi paasee harjoittelemaan hiihdon - CD-soitin

kaltaisia rytmisia liikkeita eri musiikkien tahtiin. Esimer- - Rytmeja erilaisilla kasien taputuksilla
kiksi lapset marssivat yhdessa ohjaajan kanssa eri suuntia
hyodyntaen ja erilaisia jumppaliikkeita tehden. Rastilla
voidaan tehda lumikukka musiikkia kuunnellen.

Sovellettavuus:

Rastia voidaan soveltaa helpottamalla tai vaikeuttamalla
musiikin tahtiin tehtyja liikkeita ja hiihtotekniikoita. Pienem-
mille lapsille rastilla voidaan opettaa kehon osien tunnista-
mista ja hahmottamista musiikin tahdissa. Isoimmille rasti voi
olla sellainen, jossa he saavat kaveriporukassa luoda pienen
musiikillisen esityksen sukset jalassa.

Kehittaa 4-6 vuotta 7-9 vuotta 10-12 vuotta

Liikunnallinen Rytmikyky, kehonhal- Rytmikyky, kehonhal- Rytmikyky, kehonhallinta
linta, koordinaatio linta, hiihtotekniikka

Sosiaalinen ja Ryhmassa toimiminen f Sosiaalinen yhteenkuu- § Vuoron jonottaminen,
moraali luvuus yhteisten saantojen
noudattaminen

Luovuus

Persoonallisuus
ja tunne-elama

Kykya ilmaista tunteita
kehon kautta

Kykya ilmaista tunteita
kehon kautta



Riehakas pelailurasti

Rastin kuvaus / sisalto:

Pelailurastilla lapset paasevat kokeilemaan erilaisia
pallopeleja sukset jalassa. Tama tuo haastetta pelaami-
seen seka antaa lapselle peleista erilaisen merkityksen.
Pelit voivat olla jaloilla tai kasilla pelattavia pienpeleja tai
iIsompia joukkuepeleja.

Sovellettavuus:

Peleja voi soveltaa helpommiksi pelaamalla niita vain
toinen suksi jalassa tai ilman suksia. Haastetta peliin tuo
saantojen/ohjeiden soveltaminen, esimerkiksi montako
kosketusta palloon on otettava ennen maalintekoa,
useamman maalin/pallon mukaan ottaminen, takaperin
pelaaminen tai muu yhdessa keksitty saanto.

Kehittaa 4-6 vuotta

Liikunnallinen

Sosiaalinen ja
moraali saantojen noudat-
taminen

minen

Persoonallisuus
ja tunne-elama

7-9 vuotta

Motoriset perustaidot Motoriset perustaidot Motoriset perustaidot

Ryhmassa toimiminen,

Reilun pelin henkea,
empatiakyky, toisten
tunteiden huomioi-

Suhtautuminen
haviamiseen

VALINEET

- Kaksi maalia tai useampi, riippuen
pelisaantojen soveltamisesta

- Yksi jalkapallo tai useampi, riippuen
pelisaantojen soveltamisesta

10-12 vuotta

Reilun pelin henkeg,
empatiakyky, toisten
tunteiden huomioi-
minen

Suhtautuminen
haviamiseen




Lennokas hyppyrirasti

Rastin kuvaus / sisalto: VALINEET
Hyppyrirastilla lapsi saa kokea vauhdin hurmaa erilaisten - Rastilla ei tarvita valineita. Suuntaviivat
n reiden ja laskutapojen avulla seka opetella maen , T .
yppyreigenja x P ° helpottavat turvallisuuden yllapitamisessa.
nousua eri tyylein sukset jalassa , L T ;
Esimerkiksi "Oikea laskureitti”’, "Oikea ylosnou-
sureitti’ ja "Odota vuoroa tassa”.

Sovellettavuus:

Hyppyrirasteja voi soveltaa helpommaksi ja vaikeammaksi
maen pituuden tai laskutyylin avulla. Lisaksi maen nousua
voi kokeilla ilman suksia, yhden suksen kanssa toisen jalan
potkiessa vauhtia tai menemalla takaperin tai sivuttain.

Kehittaa 4-6 vuotta 7-9 vuotta 10-12 vuotta

Lilkunnallinen Motoriset perustaidot Motoriset perustaidot, Motoriset perustaidot,
kehonhallinta, koordi- kehonhallinta, koordi-
naatio naatio

Sosiaalinen ja Vuoron jonottaminen, J Vuoron jonottaminen, | Vuoron jonottaminen,
moraali yhteisten saantojen yhteisten saantojen yhteisten saantojen
noudattaminen noudattaminen noudattaminen

Luovuus

Persoonallisuus § Luovuus Luovuus

ja tunne-elama



Oheistoiminta

Maskotti

Yhteiskuva maskotin kanssa
Ongintapiste Maenlaskua

Kaikki “onkivat itselleen yllatyksen.

Makkaranpaistoa Leikkeja ilman suksia

Fvashetki yhdessa kavereiden / perheen kanssa.




Loppusanat

Hyva opasvihkomme lukija, toivottavasti opasvihko tarjosi
sinulle uuden nédkokulman lasten hiihdon harrastamiseen
ja taitojen opetteluun. Toivomme, ettd opasvihko auttoi
sinua ymmartdmadan, ettd lapsen liikunnallinen kehitys
kulkee kisi kidessd muiden kehitysvaiheiden kanssa.

Toivottavasti opasvihkon tarjoamat liikunnalliset rastit
auttavat sinua tulevaisuudessa innostamaan lapsia liik-
kumaan suksilla. Haluamme, etta hiihtoriehan rastit
toimivat hyvind kdytdnnon harjoitteina, joita voit soveltaa
eri ikdisille lapsille. Voit noudattaa rasteja niin kuin ne
opasvihkossa ovat tai soveltaa niitd vastaamaan kayttotar-
koitustasi. Tamé&n avulla voit hyodyntéa rasteja joko
mummolan pellolla, pdivakodin ympéristossa tai sadoille
lapsille hiihtoriehassa.

Toiveenamme olisi, ettd opasvihkon avulla hiihtokdrpdnen
puraisisi mahdollisimman montaa lasta ja hiihto tarjoaisi
hymyn lasten huulille.

Tekijat: Laura Heikkinen & Anni Hakola,
likunta ja vapaa-aika (AMK)

Kuvitus: Riku Ounaslehto




