LIIKUTAAN YHDESSA

Liikunnallisia ohjeita 4-6-vuotiaan lapsen
karkeamotorisen kehityksen tukemiseen
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HYVA LUKIJA

Taman ohjevihkon tarkoituksena on antaa tietoa 4-6 - vuotiaan lapsen
karkeamotorisesta kehityksesta ja siita, mita karkeamotorisia perustaitoja
lapsi yleensa saavuttaa yllamainittuina ikavuosina. Ohjevihkon alussa on
lyhyesti luettelon muodossa kuvaukset karkeamotorisista taidoista, joita
useimmat 4-6-vuotiaista jo osaavat. Lisaksi vihkossa paneudutaan muu-
tamien karkeamotoristen taitojen ohjaamiseen esimerkkien avulla. Liik-
kuminen ja leikkiminen mahdollistavat uusien taitojen oppimisen, ja sii-
hen lapset tarvitsevat runsaasti toistoja ja aikuisen kannustavaa tu-
kea ja ohjausta. Lapsen ottaminen mukaan kodin arkiaskareisiin kehit-
taa myos karkeamotorisia taitoja. On tarkeaa ottaa huomioon, etta kar-
keamotorisilta taidoiltaan viivastynyt lapsi tarvitsee enemman aikaa oma-
toimiseen suoriutumiseen kuin muut ikaisensa lapset. Mikali alle kou-
luikaisen lapsen liikkkuminen on vahaista, jaa monia asioita kokematta,

nakematta ja oppimatta.

Karkeamotoriset taidot edellyttavat laajoja liikkeita ja vartalon hallintaa.
Karkeamotorisia perusliikkeita ovat rydomiminen, konttaaminen, kavele-
minen, juokseminen, hyppaaminen, kiipeaminen, keinuminen, kieriminen,
pyoriminen, tyontaminen, vetaminen, heittaminen ja kiinniotto. Nama
likkeet ovat lapsen likunnallisen kehityksen perusta, johon vaikuttavat
my0s perintotekijat ja ympariston luomat mahdollisuudet. Olemme koon-

neet vihkon loppuun luettelon kirjoista, joista l0ytyy lisaa tietoa aiheesta.
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1 LAPSEN KARKEAMOTORISET TAIDOT IKAVUOSITTAIN

4-vuotiaana leikit ovat jo rohkeita ja mielikuvitus seka roolileikit ovat al-
kamassa. Lapsi ymmartaa yksinkertaisia saantoja. Parityoskentely on

mahdollista, silla lapsen sosiaalinen valmius on kehittymassa.

4-VUOTIAS

Juoksee suoraan eteenpain, kasien ja jalkojen yhteistyd on melko sujuvaa
Nousee ja laskeutuu portaat vuorotahtisesti

On kehittynyt hypyissa ja osaa ponnistaa

Pystyy seisomaan yhdella jalalla muutaman sekunnin

Osaa heittaa pienta palloa yhdella kadella paan ylapuolelta

Ottaa onnistuneesti ison pallon kiinni syliin

Kiipeaa maaratietoisesti

Osaa pysahtya ja vaistaa seka vaihtaa suuntaa juostessa

Kokeilee mielellaan kuperkeikkaa
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5-vuotiaana liikkeiden yhdistaminen on melko sujuvaa ja lapsi osaa
esimerkiksi ylittaa esteita juosten. Kasivarret ovat vuorotahtisesti ja ryt-
mikkaasti juostessa mukana. 5-vuotias tarvitsee ohjattua toimintaa ja

leikkii mielellaan ryhmassa.

5-VUOTIAS

Osaa hypata pituutta

Osaa hypata haara-perushyppyja

Osaa hypata matalan esteen yli korkeutta

Osaa hypata yhdella jalalla

Osaa seisoa yhdella jalalla noin 10 sekuntia

Osaa ottaa hernepussin kiinni koppina

Osaa heittaa pallon paan ylapuolelta paremmin ja tarkemmin kuin 4-vuotias
Osaa tehda kuperkeikan

Osaa kavella viivaa pitkin

Osaa luistelun ja hiihdon alkeet

Pyorailee useimmiten ilman apurattaita
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6-vuotiaat ovat motorisesti vilkkaita, ja likunnan tulisi olla iloista, lei-
kinomaista seka mielikuvitusta herattavaa. Liikunnan pitaisi tarjota moni-
puolista toimintaa ja haasteita seka antaa mukavia kokemuksia, koska 6-

vuotiaalla on valmiuksia erilaisten liikuntalajien oppimiseen.

6-VUOTIAS

Pystyy hallitsemaan tarkeimmat perusliikkeet ja osaa yhdistaa niita
Pyrkii likunnallisiin suorituksiin ja uusien taitojen oppimiseen

Oppii helpon leikin saannot nopeasti

Osallistuu innokkaasti ryhma- ja parikilpailuihin

Osaa hiihtaa ja luistella melko sujuvasti

Osaa uimataidon alkeet

Osaa seisoa yhdella jalalla 15 sekuntia

Osaa hypata useita kertoja yhdella jalalla
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2 PALLON HEITTAMINEN JA KIINNIOTTAMINEN

Pallo on lapsia kiehtova valine, jolla voi harjoitella monipuolisesti. Lapsille
hyvin soveltuvia palloja ovat esimerkiksi ilmapallo, sanomalehdesta lima-
ten kaaritty pallo, nystyrapallo ja pehmopallo. Heitettaessa ja kiinni otet-

taessa ne eivat satuta, ja lapsi uskaltaa kasitella niita ja leikkia niilla.

Hyvia palloharjoitteita lapsen kanssa ovat potkimiset, kierittamiset, heit-
tamiset yla- ja alakautta yhdella ja kahdella kadella, kiinniottamiset kah-
della kadella eri korkeuksilta, seka pomputtamiset. Nama kehittavat liik-
kuvan esineen kasittelya, liikkeiden oikeaa ajoittamista ja raajojgnﬁ hallit-

tua liikkuttamista.

ESIMERKKIHARJOITUKSIA
. Pallon heittaminen toiselle
o Pallon kiinniottaminen
o Pallon pomputtaminen
o Pallon potkiminen
o Pallon vierittaminen
o limapallon pomputtaminen sulkapallomailalla
° Keilarata muovipulloista tai maitopurkeista, ,._'—'

keilat kaadetaan palloa potkimalla tai vierittamalla
Vaativuutta voidaan kasvattaa esimerkiksi pidentamalla heittomatkaa tai

lisaamalla pomputusten maaraa.
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3 HYPPAAMINEN

Hyppaaminen kehittaa lihasvoimaa, suuntautumiskykya ja kehon hallin-
taa nopeassa liikkeessa. Lapsen on hyva harjoitella erilaisia hyppyja,

kaannoksia ja hyppyja yhdella jalalla seka esteiden yii.

ESIMERKKIHARJOITUKSIA

o Hypyt eteenpain
o Hypyt sivulle

. Hypyt matalan tason paalta alas
. Hyppiminen yhdella jalalla
3 Hyppiminen esteen yli tasajalkaa

3 Hyppy ja kaannos ympari yhta aikaa
3 Hyppyrata esimerkiksi tyynyista,

peitoista ja kirjoista

Ulkoillessa kannattaa kayttaa hyodyksi kuralatakoita, risuja, kivia yms. ja

kannustaa lasta hyppimaan niiden yli eri tavoilla.
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4 KIERIMINEN, PYORIMINEN JA KUPERKEIKKA

Kieriminen, pyoriminen kehittavat keskivartalon lihaksistoa ja sen hallin-
taa. Lisaksi kuperkeikan tekeminen kehittaa taipuisuutta, notkeutta ja
suuntautumiskykya seka suorituksen symmetrisyytta. Yleensa lapsista
on erittain mukavaa kieria, pyoria ja tehda kuperkeikkoja. Talvisin kan-
nattaa hyodyntaa lumen tuomat mahdollisuudet. Lapsista on hauskaa

kieria ja pyoria lumihangessa ja lumipenkkaa alas.

ESIMERKKIHARJOITUKSIA
o Kieriminen lattialla
J Maton sisaan kaariytyminen
o Kieriminen tyynypinon tms. yli
J Kuperkeikan tekeminen eteen - ja taaksepain
o Kuperkeikan tekeminen vanhemman hartian yli syliin

Kuperkeikan tekemista kannattaa harjoitella pehmealla alustalla. Alussa
lapsi tarvitsee avustusta ja ohjausta, jotta han oppii oikean suoritusteknii-
kan. Vanhemman tulee kiinnittaa huomiota siihen, etta lapsi laittaa leuan
kiinni rintaansa, jotta niska pyoristyy kunnolla. Lasta on hyva aluksi avus-

taa takaraivosta ja pepusta.
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5 KIIPEAMINEN

Kiipeaminen kehittaa kehon hallintaa, lihasvoimaa ja koordinaatiota.
Usein lasta kielletaan kiipeilemasta tippumisen ja tapaturman pelossa,
mutta kiipeaminen on lapsen karkeamotorisen kehityksen kannalta tar-
keaa. Siksi kieltamisen sijasta lasta tulee kannustaa kiipeamaan, ja kas-
vattajan rooli on varmistaa Kiipeily-ympariston turvallisuus. Yleensa lap-
set nauttivat kiipeilemisesta sen tuoman jannityksen vuoksi. Lapsi voi
kayttaa aitia tai isia kiipeilytelineena erilaisissa asennoissa, esimerkiksi
vanhempi kannattelee lasta kasista ja lapsi kiijpeaa vanhemman seisoes-

sa hanen vartaloaan pitkin.

ESIMERKKEJA KIIPEILYPAIKOISTA

. Leikkipuistojen Kiipeilytelineet

. Pihan tukevarakenteiset aidat ja puut
o Liikkuntahallien puolapuut

J Makinen maasto

Vanhemman on hyva valvoa aloittelevaa kiipeilijaa vahinkojen valt-
tamiseksi. Vaaratekijoita ovat vaatteista roikkuvat narut ja lenkit se-

ka paassa oleva pyorailykypara, joista lapsi saattaa takertua kiinni.
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6 PYORAILY

Pyoralla ajoon tarvitaan kehon hallintaa, lihasvoimaa, koordinaatiota, ta-
sapainoa ja ympariston havainnointitaitoa. Yleensa lapset oppivat pyorai-

lyn nopeasti, mikali hetki on oikea ja lapsella on fyysisesti vahva perusta.

ILMAN APURATTAITA PYORAILYN OPETTAMINEN

o Tarpeeksi pieni pyora, jotta lapsen jalat yltavat

tukevasti maahan

o Pyorailykypara ja tukevat kengat esim. lenkkikengat

o Pyorailypaikka avoin ja kova-alustainen, v
mielellaan asfalt SUEY (8

o Liikkeelle [ahdettaessa toinen jalka on polkimella ja to/ihén maassa.
Polkimella olevalla jalalla polkaistaan pyora vauhtiin

e Jos lapsi tarvitsee tukea, tuetaan pyorasta, ei lapsesta. Nain varta-
lonhallinta paasee kehittymaan. Esimerkiksi suksisauvalla tai har-
janvarrella voidaan tukea pyoran tarakasta

e Ohjataan lasta katsomaan eteenpain. Aikuinen voi olla edessa, jol-
loin lapsi katsoo hanta

e Opetetaan, etta jarrutettaessa toinen jalka jarruttaa polkimella, ja
pysahdyttaessa vapaa jalka laitetaan heti etuviistoon maahan.

Opetetaan lasta kallistamaan pyoraa vapaan tukijalan puolelle
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7 UINTI

Uiminen on yksi perustaito, joka kaikkien lapsien tulisi oppia. Uinnin op-
piminen vaihtelee yksilollisesti. Yleensa lapsi oppii uimaan n. 4-7 ika-
vuoden valilla. Uimaan opettelu lahtee likkeelle veteen totuttelusta, kel-
lumisesta ja liukumisesta. Uimaan oppimisessa on tarkeinta antaa lap-
sen edeta oman halunsa mukaan. Alle kouluikaisten lasten on turvallisin-
ta uida ja leikkia vedessa aikuisen kanssa. MyOs uimaseurat jarjestavat
kevaisin ja syksyisin alkeisuimakouluja, joissa totutellaan veteen ja ope-
tellaan uinnin alkeita ryhmassa. Yleensa hieman vetta pelkaavakin lapsi
rohkaistuu leikin avulla rynmassa totuttautumaan veteen.

VETEEN TOTUTTELU

Kokeillaan kasilla vedenvastusta
Leikitaan hippaa altaassa
Painetaan kasvot vedenpintaan ja puhallellaan kuplia

o Poimitaan esineita pohjasta vyotaronsyvyisesta vedesta
KELLUNTA
. Totuttaudutaan vaakasuoraan asentoon vedessa
. Lapsi kelluu selin vedessa ja aikuinen tukee selan alta vaaka-
asentoon. Aikuinen ei nosta lasta, ainoastaan kannat-
telee
LIUKUMINEN
. Aikuinen nayttaa liukumisen mallin
. Otetaan toisen kaden nyrkin sisaan toisen kaden peukalo
o Nostetaan kadet ylos niin, etta paa jaa kasivarsien valiin
o Ponkaistaan vauhtia painliukuun altaan reunalta
o Annetaan liukua niin pitkalle, kuin lapsi paasee
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8 HIIHTO

"Aiti. miksi ndma sukset ei hiihda?”

Tarkeinta hiihdonopetuksessa on, etta lapsi tutustuu ensin rauhassa va-
lineisiin ja opettelee monojen kiinnittamisen suksiin. Ensimmaiset sukset
saavat olla mieluummin liian lyhyet kuin pitkat, koska lapsen on helpompi
likutella lyhyita suksia. Sauvat eivat saa ylittaa kainalokorkeutta. Tavalli-
siin kenkiin remmeilla kiinnitettavat siteet ovat huono valinta hiihdon op-
pimisen kannalta. Ne irtoavat yleensa liian helposti ja huonontavat suksi-
en ohjattavuutta ja taman vuoksi lapsi menettaa helposti kiinnostuksen
opetteluun. Aikuisen kannustamisella ja avustamisella on suuri merkitys

hiihdon oppimiseen.

HIIHDON OPETTAMINEN /
o Haetaan ensin tasapaino sukset jalassa
. Nostellaan suksia paikallaan vuorotahtiin ylos
o Aloitetaan ensimmaisilla kerroilla eteneminen tasaisessa

maastossa, vaikka ilman sauvoja
. Harjoitellaan ensimmaisia maen ylityksia vain pienilla

kumpareilla
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9 LUISTELU

Luistelu edellyttaa hyvin kehittyneita karkeamotorisia taitoja ja lapsi alkaa
pitaa luistelusta n. 4-6 vuoden ikaisena. Luistelussa lapsella kehittyvat
likkuvuus, tasapaino, reaktionopeus, liikehallinta ja luovuus. Ensiluisti-
met kannattaa valita harkitusti ja huolella. Luistimien valinnassa on otet-
tava huomioon, etta ne tukevat hyvin nilkkoja ja ovat kooltaan sopivat,

silla nama seikat auttavat pitamaan luistimenteran suorassa.

LUISTELUN OPETTAMINEN
o Opetellaan seisomaan kaatumatta luistimet jalassa
J Harjoitellaan paikallaan luistimenterien kaantamista sisaan- ja
ulospain
o Harjoitellaan polvien joustoa
J Harjoitellaan seisomista yhdella jalalla
o Nostetaan jalat vuorotellen jaasta
. Harjoitellaan potkua ja liukumista seka aurausta

Aikuisen on hyva nayttaa mallia ja kannustaa. Jaakiekkomaila kannattaa
ottaa mukaan vasta kun lapsi osaa seista ja liukua luistimet jalassa. Ky-

paraa kannattaa kayttaa turvallisuuden vuoksi.
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