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1 JOHDANTO

Hyvi varhaiskasvattaja!

Pitelet kdsissdsi opinndytetydmme tuotoksena syntynyttd liikuntakasvatusopasta 3—6-
vuotiaiden lasten varhaiskasvatukseen. Oppaan tarkoituksena on osaltaan tukea tyo-
tanne liikuntakasvatuksen suunnittelussa ja toteutuksessa seké toimia samalla péiviko-

tinne liitkuntakasvatuksen kehittdmisvalineena.

Oppaan sisdlto on koottu paivikotinne kahden lapsiryhmin varhaiskasvattajille tehdyn
alkukyselyn tulosten perusteella, mutta opasta voidaan soveltaa ja hyodyntdd myos
muissa paivikotinne ryhmissd. Alkukysely toteutettiin syksylld 2012. Sen avulla kar-
toitettiin muun muassa ndissd kahdessa ryhmissa télld hetkelld toteutettavaa litkunta-
kasvatusta sekd varhaiskasvattajien ndkemyksid laadukkaasta liikuntakasvatuksesta.
Kyselyn avulla kerdsimme myos tietoa siitd, millaista liikuntakasvatukseen liittyvaa
teoriatietoa ryhmien varhaiskasvattajat halusivat oppaan sisdltdvin. Huomioimme
varhaiskasvattajien toiveet myds oppaan siséltdmissé litkuntatuokioesimerkeissd. Ky-
selyn tulokset on esitetty 16.10.2012 piivdkodissanne pidetyn tydkokouksen yhtey-
dessd. Tulokset 10ytyvdt myds kirjalliseen muotoon raportoituna varsinaisesta opin-

ndytetyostimme.

Liikuntakasvatusoppaan alkuosa sisdltdd kattavasti teoriatietoa ohjaajan roolista lii-
kuntakasvatuksessa, lilkunnan merkityksestd 3—6-vuotiaan lapsen kehitykselle seké
tietoa liikuntatuokioiden suunnittelusta, toteutuksesta ja arvioinnista. Oppaan loppu-
osa koostuu neljdstd erilaisesta liikuntatuokioteemasta, joita ovat havaintomotoriset
harjoitteet, reaktio- ja nopeusharjoitteet, tasapaino- ja rytmiharjoitteet sekd temppuilu.
Jokaisen liikuntatuokioteeman lopusta 10ytyy myds lyhyesti teoriatietoa kyseisestd
litkuntatuokioteemasta. Liikuntatuokioesimerkeissé on pyritty huomioimaan lasten ikd
ja kehitystaso seké lapsildhtoisyys. Halusimme rakentaa oppaan, joka jattdd tilaa my0s
lasten ideoille ja ehdotuksille. Jokainen liikuntatuokioteema sisdltdd erikseen harjoit-
teita ja leikkejd Pikkuviikareille sekd Isoviikareille. Oppaassa kdytimme 3- ja 4-

vuotiaista nimitystd “Pikkuviikarit” ja 5- ja 6-vuotiaista nimitysti “Isoviikarit”.

Oppaan sisdltdd rajasimme siten, ettd jitimme erityisen tuen tarpeessa olevat lapset

oppaan ulkopuolelle. Liikuntatuokioesimerkit painottuvat pddasiassa motoristen pe-
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rustaitojen, havaintomotoristen taitojen, tasapainon, reaktio- ja rytmikyvyn sekd no-
peuden harjoittamiseen. Olemme pyrkineet huomioimaan esimerkeissd ryhmien lii-
kuntakasvatuksessa kéytettdvissd olevat tilat ja vélineet. Tuokioesimerkit on suunni-
teltu toteutettavaksi sisétiloissa, mutta niitd voi halutessaan soveltaa myds ulkotiloihin
sopiviksi. Jokaisen liikuntatuokioesimerkin alussa on mainittu kaikki tuokiolla tarvit-

tavat vilineet.
Liikuntatuokioesimerkit olemme rakentaneet seuraavan mallin mukaisesti:
1. motivointi (alle 5 minuuttia)

alkuverryttely (noin 5-10 minuuttia)

harjoitteet (noin 20 minuuttia)

D

lopettaminen ja loppuleikki/-rentoutus (noin 5-10 minuuttia)

Jokaisella litkuntatuokiolla on omat péétavoitteensa. Oppaan kaikkien liitkuntatuokio-
esimerkkien tavoitteena on tukea lapsen kehityksen eri osa-alueita litkunnan avulla.
Liikuntatuokioita toteutettaessa kannattaa huomioida lasten vireystila ja tuokioon kay-
tettdva aika. Kaikkea ei siis valttamatta tarvitse tehda, kivaa tekemistd voi toistaa use-
ammankin kerran ja jéttdd jotakin muuta pois. Jokaisen liikuntatuokioesimerkin lop-

puun on jétetty tilaa ohjaajan omille ajatuksille ja ideoille.

Mukavia liikuntahetkié toivottavat,

Katja Kdrkkdinen & Riikka Vdisdnen, sosionomi (AMK) opiskelijat




2 OHJAAJAN ROOLI LIIKUNTAKASVATUKSESSA

Ohjaaja on lapsille esikuva, roolimalli, opettaja sekd kasvun ohjaaja. Taitava ohjaaja
saa lapset innostumaan ja liikkkumaan tietyn tavoitteen suuntaisesti. Ohjaajan tulee olla
joustava ja kyetd mukauttamaan suhdettaan ryhméédn tuokion aikana. Talloin hdnen
tulee tarvittaessa osata siirtyd sivuun tarkkailijan asemaan ja antaa lasten suoriutua
itsendisesti tehtdvistid. Ohjaajan tehtdvdnd on katsella, kuunnella, kommentoida, korja-
ta ja kyselld, jotta hin voisi auttaa lapsia ilmaisemaan nidkemyksiddn. Kysymyksilld
ohjaaja motivoi ja selventdd tehtdvid sekd saa tietoa tarkkaavaisuudesta ja tehtdvien

ymmaértamisestd. (Ranto 1999, 80.)

Ohjaajalla on vastuu toiminnan sujumisesta seké yhteisen turvallisuuden tunteen luo-
misesta kaikille. Ohjaaja on selkedsti aikuinen, joka vastaa tuokiosta ja sen kulusta.
Ohjaaja asettaa tietyt rajat, joiden puitteissa tulee toimia. Erityisen tirkedd on kiinnit-
tad huomiota ryhmén toimintaan ja lasten asemaan ryhméssd. Ohjaajan tulee puuttua
kaikenlaiseen kiusaamiseen. Liikuntatuokiot pitdvét sisdllddn erilaisia sdént6ji, joista
voidaan sopia yhdessi lasten kanssa. Sdénndissd kannattaa painottaa mydnteistd kayt-
taytymistd, koska kieltojen ja rangaistusten tarpeeton korostaminen saattaa vaikuttaa

haittaavasti ryhmin toimintaan. (Autio & Kaski 2005, 66; Ranto 1999, 80-81.)

Ohjaajan tirkein ominaisuus on olla aito, miki tarkoittaa, ettd hdn on oma itsensi ja
hénelld on oma persoonallinen tapansa ohjata ryhmaa sekd olla vuorovaikutuksessa
lasten kanssa. Lapset aistivat herkédsti epdaitouden ja ohjaajan todelliset tunnetilat.
Visynyt ja drtynyt ohjaaja voi esimerkiksi puhua ystivallisesti, mutta hdnen d4nensé-
vynsd ja ilmeensd paljastavat, ettei sanallisen viestin sanoma ole aito. Lapset ja van-
hemmat voivat luottaa ohjaajaan, joka on rehellinen. Hyvéa ohjaaja luottaa myos lasten
kykyyn toimia ja vélittdd heistd. On tdrkedd, ettd vuorovaikutuksessa ja ohjaustilan-
teissa lapset tuntevat, ettd he ovat tdrkeitd ja heistd vélitetddn myos epdonnistumisista
huolimatta. Ohjaajan tulisi huomioida jokainen lapsi yksilollisesti jossakin vaiheessa
tuokiota ja olla muutenkin tasapuolinen. Tdlloin lapsi kokee saavansa aikuisen jaka-

mattoman huomion. (Autio 1995, 19; Autio & Kaski 2005, 64—66.)

Toinen tdrked ohjaajan ominaisuus on hyvé itsetuntemus. Ohjaajan tdytyy tiedostaa

ohjattaviin lapsiin liittyvien omien tunteiden, motiivien ja késitysten olemassaolo.
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Ohjaaja voi kehittdd itsetuntemustaan rakentamalla ilmapiirin, joka rohkaisee palaut-
teen antamiseen. Hyvé ohjaaja myds kannustaa jokaista lasta ja antaa sekd myOnteista
ettd rakentavaa palautetta. Taitavalta ohjaajalta edellytetddn lisdksi luovuutta ohjaa-
mistilanteissa, jonka avulla hin tarjoaa hyvid oppimistapahtumia lapsille ja parhaim-
millaan my0s onnistumisen iloa. Ohjaajan positiivinen ja iloinen suhtautuminen op-
pimiseen ja opettamiseen vaikuttavat suoraan lasten oppimistuloksiin. Innostunut oh-
jaaja haluaa itsekin oppia yhdessé lasten kanssa eikd ainoastaan vaikuttaa heihin, ja
saa lapset tuntemaan, ettd heiddn kanssaan kannattaa olla. (Autio 1995, 20; Autio &

Kaski 2005, 64—66; Zimmer 2001, 146.)

Ohjaajan nikemykset ja oletukset ihmisyydestd ja maailmasta vaikuttavat ohjaami-
seen. Hyvd ja ammattitaitoinen ohjaaja tiedostaa toimintansa ldhtokohdat, oman ih-
miskdsityksensd sekd arvonsa. Ohjaajan toimintatavat ovat tietoista toimintaa, mutta
osa toimintatavoista voi olla myos sellaisia, joita ei edes itse huomaa. Palaute auttaa
ohjaajaa tulemaan tietoiseksi toimintatavoistaan. Usein toimintatapojen muuttaminen
edellyttdd taustalla olevien tekijoiden, esimerkiksi arvojen tarkastelua. (Autio & Kaski

2005, 68-69.)

Kaikilla ithmisilld on kayttdytymisensé taustalla jonkinlaisia ajatuksia ihmisyydestd, ne
voivat olla joko tietoisia tai tiedostamattomia. Naihin ndkemyksiin perustuvat taustalla
vaikuttavat ihmisen toimintaa ohjaavat arvot. Niin sanotut perusarvot, kuten rehelli-
syys, ovat suhteellisen samat eri ihmisill4, sen sijaan muut arvot vaihtelevat esimer-
kiksi uskonnosta tai poliittisesta ndkemyksesté riippuen. Kun omat arvot ovat selvin-
neet itselle, on hyva pohtia, miten ne nikyvit omassa toiminnassa. Ohjaajan on térke-
44 muistaa se, minkélaista mallia hdn antaa lapsille arvojensa suhteen. (Autio & Kaski

2005, 69-70.)

Jos ohjaaja ei itse pidé terveyttd, liikkumista ja omasta kunnostaan huolehtimista tér-
keédni, ei tule olettaa, ettd lapset oppisivat vélittiméaén omasta kehostaan. Ohjaajan ei
tarvitse olla aktiivilitkkuja, mutta hdnen omalla asennoitumisellaan terveyttd ja liik-
kumista kohtaan on merkitystd. Arvostus ja asennoituminen nikyvit oman esimerkin
lisdksi kannustuksessa ja puheessa. Ohjaajan tulee pohtia, minkilaisia liikkumiseen

liittyvid mahdollisuuksia hén lapsille tarjoaa. (Autio & Kaski 2005, 71.)



3 LIIKUNNAN MERKITYS 3-6-VUOTIAAN LAPSEN KEHITYKSELLE

Lapsuudessa kehitys on kokonaisvaltaista. Aistiminen ja liikkuminen, toimiminen,
ajatteleminen ja tunteminen seké fyysinen kasvu ovat sidoksissa toisiinsa ja my0s vai-
kuttavat toinen toisiinsa. Lapselle toimimisen ja kokemisen kokonaisvaltaisuus on

erityisen luonteenomaista. (Numminen 1996, 11; Zimmer 2001, 21.)

Fyysinen kasvu tarkoittaa lapsen fyysisen olemuksen muuttumista eli vartalon ja sen
osien kasvua. Kehitys puolestaan kertoo erityisesti idn ja kypsymisen seurauksena
tapahtuvista toiminnan muutoksista, jolloin lapsen toimintakykyisyys korkeammilla
tiedollisilla tasoilla kasvaa. Kehitys on koko eliniéin kestdvd muutosten prosessi. Muu-
tokset voivat olla ajallisesti erimittaisia ja laajuudeltaan erisuuruisia. Toisin sanoen
jokaisessa ihmisessd on kehityseroja ja néin ollen kaikki ihmiset kehittyvit eri tavalla.
Kehitys on monimutkainen prosessi ja siihen vaikuttavat sekd perintdtekijét ettd ym-

pariston olosuhteet. (Numminen 1996, 11; Zimmer 2001, 50.)

Terveellisen kehityksen tueksi lapset tarvitsevat sdadnnollistd péivittdista liikkuntaa.
Riittéva litkunta tukee lapsen normaalia kasvua ja kehitystd monin eri tavoin. Kehitty-
dkseen suorituskykyiseksi elimistd kaipaa riittdvisti drsykkeitd. Erityisesti luuston
kehittyminen edellyttda riittdvisti litkunnallisia drsykkeitd. Seké lddketieteellisestd etté
pedagogisesta nikokulmasta juokseminen ja uupumukseen saakka richuminen saatta-
vat olla hyvinkin merkittévid lapsen fyysiselle ja psyykkiselle kehitykselle. Ne tukevat
kasvuirsykkeitd, vahvistavat syddmen toimintaa, verenkiertoa ja lihaksistoa seké pa-
rantavat koordinaatiokykyd. (Rajala ym. 2010, 5; UKK-instituutti 2011; Zimmer
2001, 43-44.)

Liikunta vaikuttaa terveyteen monen eri tekijan kautta. Liikunta kehittdd tuki- ja lii-
kuntaelimistdd ja liikuntataitoja sekd parantaa painonhallintaa. Sen avulla opitaan
myo0s vuorovaikutustaitoja sekd luomaan ja ylldpitdméédn sosiaalisia suhteita. Liikun-
nan avulla voidaan edistdd motorista kehitystd sekd vaikuttaa lapsen mindkuvan ja
itsetunnon vahvistumiseen, sosiaalisuuden kehittymiseen ja ajattelutoimintojen tuke-
miseen. Seuraavaksi tarkastellaan tarkemmin liikkunnan merkitystd lapsen kehityksen

eri osa-alueisiin. (Karvonen 2000, 13; UKK-instituutti 2011.)



3.1 Kognitiivinen kehitys ja oppiminen

Havaitseminen, ajattelu, kieli, muisti ja oppiminen muodostavat kognitiivisen eli tie-
dollisen kehityksen kokonaisuuden Erityisesti alle kouluikdisten lasten kognitiivista
oppimista ja kehitystd voidaan edistdd liikunnan avulla. Kognitiivisella oppimisella
tarkoitetaan ajattelutoiminnan ja sithen kytkeytyvien havaitsemisen ja motoristen toi-
mintojen lisdksi muistamismuotojen ja ndiden kaikkien edelld mainittujen keskindisten
suhteiden muutoksia. Kognitiivinen kehitys etenee vaiheittain, seuraavaan vaiheeseen
siirtyminen edellyttdd aina aikaisemman vaiheen sisdistamistd. Vaiheiden sisdistdmi-
sessé ja hallitsemisessa esiintyy lapsien vililld usein kasvuymparistdstd johtuvia eroa-
vaisuuksia. Lapsen tiedollisen kehityksen perustan luominen alkaa jo ensimmaéisten

ikdvuosien aikana. (Numminen 1996, 12, 64; Ritmala ym. 2010, 134.)

Ensimméisten elinvuosien aikana lapsen tiedollinen kehitys pohjautuu 1&hinné litkku-
miseen ja havainnoimiseen. Lapsi ei omaksu ympéroivdd maailmaa niinkéén ajattele-
malla tai kuvittelemalla, vaan oppiminen tapahtuu enemménkin aistien ja kehon avul-
la. Lapsen fyysiset ja liikunnalliset kokemukset ovat aina yhteydessd kokemuksiin
asioista ja esineistd, joiden mukana ja avulla hén liitkkuu. Leikkiessdén lapsi oppii ko-
keilemalla ja tutkimalla tuntemaan esineiden ominaispiirteitd. Mitd monimuotoisem-
pia ja vaihtelevampia materiaalit ovat, sitd enemmaén lapsi kerdd niistd tietoa ja koke-
muksia. Aisti- ja litkuntakokemukset ovat myos kielen oppimisen perusedellytyksié,
koska niiden varaan rakentuvat kaikki monimutkaisemmat oppimisprosessit. (Zimmer

2001, 33-34, 65.)

Liikunta edistdd my0s késitteiden oppimista ja ajattelun kehitystd. Erilaisissa ympéris-
toissd tapahtuvan litkunnan avulla on mahdollista oppia voimaan, aikaan, tilaan, laa-
tuun, médrdin sekd syy-seuraus-suhteeseen liittyvid kédsitteitd. Ndma késitteet toimivat
liikkkeisiin, kuntoon, terveyteen ja taitoihin liittyvien kisitteiden pohjana. Lapsen tulee
saada tietoa erilaisten esineiden ja vélineiden kdyttomahdollisuuksista kaikkia aisti-
kanavia kdyttden, jotta késitteiden oppiminen olisi mahdollista. Sosiaalisia, emotio-
naalisia ja eettisid kdsitteitd voidaan oppia erilaisten liikuntaleikkien avulla. Liikunnan
vilitykselld voidaan oppia myds matemaattisia ja avaruudellisia késitteitd. Liitkunnan
avulla lapsen ajattelua voidaan kehittdd antamalla lapselle mahdollisuus oppia havait-

semaan, nimedmaiin ja luokittelemaan tietyn liikkeen tai taidon suorittamisen ydin-
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kohdat sekd havaitsemaan ndiden vélisid suhteita kokonaisuuden hahmottamiseksi.

(Numminen 1996, 12-13.)

3.2 Sosioemotionaalinen kehitys ja oppiminen

Sosioemotionaalisella kehitykselld tarkoitetaan tunne- ja vuorovaikutustaitojen kehit-
tymistd. Ndihin tunne- ja vuorovaikutustaitoihin kuuluvat tunteiden tunnistaminen,
nimedminen, ilmaiseminen ja hallinta seka toisten ihmisten kuunteleminen ja auttami-
nen. 3—6 vuoden ikd on yksi tdrkeimmisti vaiheista sosiaalisten kdyttdytymismuotojen
kehityksessd. Monet tuona aikana omaksutut kdyttdytymismallit sdilyvit 14pi eldmédn
ja vaikuttavat myShempiin eldménvaiheisiin. (Numminen 2005, 172; Zimmer 2001,

26.)

Sosioemotionaaliseen oppimiseen vaikuttavat ratkaisevasti kokemukset, joita lapset
saavat pdivittdisessd kanssakdymisessd ja yhteiselaméssd muiden kanssa. Sosioemo-
tionaalisen oppimisen avulla lapsia autetaan tulemaan toimeen itsensd ja muiden ih-
misten kanssa. Lasten liikunnalliset kokemukset vaikuttavat paljon siihen, miten lapsi
suhtautuu tovereihinsa ja millaiseksi thmiseksi lapsi kokee itsensé. Liikunnan antamat
positiiviset kokemukset ja elimykset yhdessd muiden lasten kanssa luovat erinomai-
sen pohjan lapsen sosiaalisen minédkasityksen kehittymiselle. Liikunnan avulla lapsi
saa myos mahdollisuuden oppia ilmaisemaan tunteitaan ja purkamaan ylimédrdista

energiaa mielekkailla tavalla. (Numminen 1996, 13; Zimmer 2001, 26.)

Takala (2011) tutki litkuntapedagogiikan lisensiaatintutkimuksessaan 3—4-vuotiaiden
pdivékotilasten liikuntatuokioiden aikana ilmenevid sosioemotionaalisia taitoja ja niis-
sd kuuden kuukauden aikana tapahtuneita muutoksia. Tamé liikuntainterventio kesti
kahdeksan kuukautta ja se perustui Kajaanin yliopistokeskuksen hankkeessa kehitet-
tyyn liikuntakasvatusohjelmaan. Tutkimukseen osallistuneiden lasten sosioemotionaa-
liset taidot paranivat tilastollisesti merkittavisti. (Takala 2011, 9, 21.) Takala (2011,
47) toteaakin tutkimuksensa lopuksi, ettd liikkuntatuokiot eivit ole pelkistddn lasten
motoristen taitojen kehittimisen véline, vaan ne tulisi ndhdd yhd enemmén myos so-

sioemotionaalisten taitojen oppimisympéristona.
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Liikunta ja litkunnalliset leikit tarjoavat lapsille erinomaisen mahdollisuuden sosiaali-
sen kdyttdytymisen perussdintdjen harjoitteluun. Liikuntaleikeissd ja -peleissd lapset
oppivat noudattamaan ohjeita ja sddntdjd sekd ottamaan myds toiset huomioon. Osal-
listuminen liitkunnalliseen toimintaan mahdollistaa tutustumisen toisiin ihmisiin ja
opettaa lapsille hyddyllisid yhteistoiminnallisia taitoja, kuten toimimaan yhteison ja-
senind ja olemaan vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa. Liikunnalliset tilanteet

opettavat muun muassa konfliktien selvittdmisté ja roolien omaksumista. (Numminen

1996, 13; Puhakainen 2001, 36; Zimmer 2001, 28.)

3.3 Persoonallisuuden kehitys

Persoonallisuudella tarkoitetaan ihmisen ainutlaatuista ja yksilollistd luonnetta. Oman
kehon hahmottaminen on ldhtokohta kehonkuvan syntymiselle. Hyvian kehonkuvan
syntyminen on puolestaan yksi keskeinen tekija myonteisen mindkuvan kehittymisel-
le. Myonteinen mindkuva on perusta terveelle itsetunnolle. Positiivisen itsetunnon
kannalta on tdrkedd mahdollistaa lapsen aktiivinen toimiminen. Lapsi voi oppia itse-
ndisyyttd, paatoksentekokykyd ja oman kayttdytymisensd suunnittelua ainoastaan, jos
hénelle annetaan riittdvisti toimintavaraa ja -tilaa. Kehollaan hankkimiensa kokemus-
ten avulla lapsi kehittdd itselleen kuvan taidoistaan ja muodostaa késityksen omasta
mindstddn. Ruumiillisen toiminnan kautta lapsi huomaa pystyvénsi itse suoriutumaan
jostakin ilman aikuisen apua. Esimerkiksi itse pukeminen ja ilman muiden apua kéve-
leminen ovat fyysisid saavutuksia, jotka todistavat lapselle hdnen vihitellen kehittyvaa
riippumattomuuttaan. Lapsen ensimmadisten elinvuosien fyysiset kokemukset vaikut-
tavat merkittdvadsti minén rakentumiseen. Nditd fyysisid kokemuksia voidaan tdten
pitdd lapsen identiteetin kehityksen perustana. (Pulkkinen 1995, 297; Stakes 2005, 14;
Zimmer 2001, 21, 25.)

Myonteiset kokemukset litkunnasta kehittévit lasten itseluottamusta ja itsetuntoa.
Fyysiselld olemuksella ja ulkond6lld on tirked merkitys lapsen identiteetin muodos-
tumiselle varsinkin esikouluidstd ldhtien. Lapsen itsetunto on puolestaan usein sidok-
sissa hédnen fyysisiin suorituksiinsa ja liitkunnallisiin taitoihinsa. (Zimmer 2001, 23—

24, 26.)



3.4 Motorinen kehitys ja oppiminen

Motorinen kehitys on jatkuva prosessi, joka sisdltdd vaiheittain kehittyvid toiminnalli-
sia muutoksia kehon ja sen eri osien toiminnoissa. Hermo-lihasjérjestelmén, lihaksis-
ton ja luuston kehitykselld sekd ymparistostd tulevan informaation mééralld ja laadulla
on suuri vaikutus motoriseen kehitykseen. Motoriseen kehitykseen siséltyy kolme
paélinjaa. Ensinnikin lihasten sdételyn kehittyminen tapahtuu kefalokaudaalisesti eli
padsti jalkoihin. Lapsi oppii ensimmaiseksi pddn hallinnan, sitten vartalon ja kdsien ja
lopuksi jalkojen lihasten hallinnan. Lihasten sédtely kehittyy myos proksimodistaali-
sesti eli keskeltd dédriosiin. Niin ollen lapsi hallitsee esimerkiksi olkavarsien litkkeet
ennen kyynérvarsien liikkeitd. Lapsen motorinen kehitys etenee kokonaisvaltaisista
litkkkeista eriytyneisiin liikkeisiin. Vastasyntynyt reagoi ympériston drsykkeisiin koko
vartalollaan ja raajoillaan, kun taas vanhempi lapsi pystyy jo sdédteleméén vartalonsa ja
raajojensa liikkeitd tarkoituksenmukaisemmin. (Gallahue & Donnelly 2003, 36;

Haywood & Getchell 2001,5; Numminen 1996, 22; Ritmala ym. 2010, 123.)

Motorinen kehitys noudattaa tiettyd jarjestystd, jonka perustan muodostavat tahdosta
riippumattomat reaktiot. Reaktiot heijastavat hermoston aisti- ja litketoimintojen yh-
dentymisen eri vaiheita. Jotkut reaktioista toimivat jo ennen syntyméa, toiset taas il-
mestyvit tietyssd jarjestyksessd syntymin jdlkeen. Oikaisureaktioiden avulla lapsi
hallitsee pédétddn, vartaloaan ja raajojaan, jotka mahdollistavat myos pystyasentoon
nousun. Pystyasennon ylldpitdmiseen vaaditaan tasapainoa, jonka kehittyminen alkaa
samanaikaisesti oikaisureaktioiden kehityksen kanssa. Lapsen tasapainon kehittymi-
nen tapahtuu véhitellen vartalon ja raajojen lihasvoiman lisdéntymisen sekéd liikkumi-
sen myotd. Liikunta tarjoaa lapselle mahdollisuuden oppia mukauttamaan vartalon ja
raajojen asentoa tasapainon ylldpitamiseksi. Asentojen mukauttamista kutsutaan tasa-
painoreaktioiksi, jotka kehittyvét tietyssd idnmukaisessa jérjestyksessd. Tasapainore-
aktiot mahdollistavat tasapainon ylldpitdmisen ja saavuttamisen erilaisissa tilanteissa

ldpi eldmén. (Numminen 1996, 22-23.)

Motoriseen kehitykseen sisdltyy karkea- ja hienomotoriikan kehitys. Karkeamotorii-
kalla tarkoitetaan suurten lihasryhmien hallintaa seka liikkumisen kannalta tirkeiden
lihastoimintojen koordinaatiota. Hienomotoriikka eli kédentaidot tarkoittavat pienten
lihasten hallintaa, joka puolestaan mahdollistaa liitkkeiden joustavuuden ja tarkkuuden.

(Jarvinen ym. 2009, 45-46; Ritmala ym. 2010, 128.)



10

Periméd vaikuttaa motoriseen kehitykseen jonkin verran, mutta myds ympériston tar-
joamat virikkeet, yksilon persoonallisuus ja oma kiinnostus motoristen taitojen harjoit-
teluun vaikuttavat siihen, millaisia taitoja ihminen lopulta hallitsee. Lapsi on luonnos-
taan kiinnostunut liitkkumisesta ja hén harjoittaa motorisia taitojaan oma-aloitteisesti
jo hyvin varhaisesta vaiheesta 1dhtien. Motorinen kehitys vaatii kuitenkin aina liikkei-
siin tarvittavien osa-alueiden kypsymistd. Lapsen tulee saavuttaa vaadittava kypsyys-

taso, jotta uuden motorisen taidon oppiminen mahdollistuisi. (Ritmala ym. 2010, 123.)

Motorinen oppiminen tukee lapsen motorista kehitystd. Motorisella oppimisella tar-
koitetaan liikkeiden ja taitojen oppimista harjoitusten ja uusien kokemusten kautta.
Motorisen oppimisen perustana ovat vartalon ja sen osien sditely- ja ohjausjérjestel-
mien muutokset. Ndiden muutosten aikaansaamana sisdisend tuloksena on aivoihin
muodostunut malli opittavasta suorituksesta. Ulkoisena tuloksena puolestaan on ha-
vainnoitavissa oleva hyvin jdsentynyt kokonaisuus kyseisestd suorituksesta. Tarkoi-
tuksenmukaisuus, tehokkuus ja tarkkuus ovat tillaisen suorituksen ulkoisia tunnus-
merkkejd. Motorinen oppiminen etenee motoristen perustaitojen oppimisesta lajitaito-
jen oppimiseen. Motorisessa oppimisprosessissa edetddn porrasteisesti tasapainotai-
doista kisittelytaitojen kautta liikkumistaitoihin, jotka muodostavat perus- ja lajitaito-

jen oppimisen ytimen. (Haywood & Getchell 2001, 5; Numminen 1996, 11.)

3.4.1 Motoristen perustaitojen kehitys

Varhaislapsuuden katsotaan olevan motoristen perustaitojen oppimisen kannalta tar-
ked vaihe. Vahvimmillaan perustaitojen harjoittelu on kaksivuotiaasta seitseménvuoti-
aaksi. Motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan jokapdivéisiéd litkkumiskykyjéd, joita lap-
set opettelevat koko varhaislapsuutensa ajan. Téllaisia litkkumiskykyjd ovat esimer-
kiksi kddntyminen, kieriminen ja istuminen. Motorinen kehitys on kuitenkin yksilol-
listd ja lasten vélilld saattaa esiintyd suuriakin eroavaisuuksia motoristen taitojen ke-
hittymisessd. Motoriset perustaidot pohjautuvat perusliikkumisen eli kehon asentojen,
likkkeiden ja siirtymien muodostamalle perustalle. Perusliikkumisen kehittyminen
tukee kehon puolisuuden eli lateraalisuuden kehitysté ja luo ndin ollen perustan kaikil-

le toiminnoille. Perusliikkumisen pohjalle kehittyvit motoriset perustaidot ovat kah-
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den tai useamman kehon osan liikkeiden muodostama opittu kokonaisuus. (Karvonen

ym. 2003, 44; Numminen 2005, 109; Ritmala ym. 2010, 128.)

Liikunnallisiin perustaitoihin sisdltyvid osa-alueita ovat perusliikkeet sekd taito- ja
kuntotekijét. Perusliikkeet ovat kaikkien varsinaisten liikuntasuoritusten perusta. (Hil-

tunen 2001, 101.) Perusliikkeet jaetaan yleensi seuraavasti:

* Liikkumisliikkeet, kuten kdveleminen, juokseminen, hyppdaminen, loikkimi-
nen ja kiipedminen

* Liikuntaliikkeet, kuten seisominen, istuminen, taivutukset, kierrot, ojennukset,
heiluminen, pydriminen, kieriminen ja kddntyminen

* Esineen kaésittelyliikkeet, kuten heittiminen, kiinniotto, lydminen, potkaisemi-
nen, pomputtelu, vierittiminen, vetdminen ja tyontdminen (Hiltunen & Kivi-

rauma 1994, 15-16).

Perusliikkeiden hallintaa sdételevit ja ohjaavat yleiset taitotekijit. Jokainen liitkunta-
suoritus edellyttdd onnistuakseen taitotekijoitd, kuten tasapainoa, rytmi- ja reaktioky-
kyé sekd ketteryyttd. Taitotekijit muodostavat hermoston, aistien ja lihaksiston tarkoi-
tuksenmukaisen yhteistoiminnan. Taitotekijoiden lisdksi jokaiseen liikuntasuorituk-
seen vaaditaan oikeanlaista voimankdyttod ja tiettyd nopeutta. Liikuntasuorituksen
onnistumiseen vaadittavia kuntotekijoitd ovat kestdvyys, nopeus, voima sekd notkeus

eli litkkkuvuus. (Hiltunen 2001, 103.)

Motoristen perustaitojen oppiminen sisdltdd kolme eri vaihetta. Alkeisvaiheessa 2—3-
vuotiaana lapsi tekee ensimmdisid yrityksié liikkkumisessaan. Télloin liikkeet ovat vie-
14 koordinoimattomia, epédrytmisid. Perusvaiheessa 3—5-vuoden idssd rytmi ja koordi-
naatio paranevat ja lapsi osaa jo paremmin kontrolloida liikkeitdén. Kehittyneessa
vaiheessa 6—7-vuotiaana, kaikki liitkkeen osa-alueet ovat yhdistyneet oikeanlaiseksi
kokonaisuudeksi. Suoritukset kehittyvét jatkuvasti ja lapsi pystyy esimerkiksi heittd-

méédn pidemmaélle ja juoksemaan nopeammin. (Karvonen 2000, 34-35.)

Lapsen leikkiessd motoriset taidot harjaantuvat itsestddn. Lapsi kuitenkin harjoittelee
ja toistaa tarkoituksellisesti uusia motorisia taitoja ilman, ettd tdima olisi hénelle leik-
kid. Lapsi, jolla on hyvit motoriset perustaidot, ottaa innokkaasti osaa erilaisiin pelei-

hin ja leikkeihin sekd saa mielihyvdd tuottavia onnistumisen kokemuksia. Onnistu-
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neesta litkuntasuorituksesta saadut positiiviset tuntemukset vahvistavat lapsen moti-
vaatiota ja synnynndistd halua toistaa suoritusta. Tietylld tehokkuudella ja ajallisesti
lahekkdin tapahtuvien toistojen avulla suorituksesta tulee automatisoitunut. Motoristen
perustaitojen oppimisessa tavoiteltava taso onkin kehittyneen mallin oppiminen, jol-
loin taidot automatisoituvat osaksi lapsen toimintakykyé. Automatisoitumisella tarkoi-
tetaan liikkeen suorittamista niin, ettd toiminto ohjautuu ikdén kuin itsekseen eiki sitd
tarvitse erikseen ajatella. (Karvonen ym. 2003, 48; Numminen 2000, 50-51; Ritmala
2010, 128.)

Gallahuen & Donnellyn mukaan (2003, 53) motoriset perustaidot voidaan jakaa kol-
meen luokkaan, joita ovat tasapainotaidot, liikkumistaidot ja késittelytaidot. Fyysinen
aktiivisuus ja toistot auttavat tasapaino-, likkkumis- ja késittelytaitojen harjaantumises-
sa. Lapsella tulisi olla mahdollisuus nédiden taitojen yhdistelemiseen, muuntamiseen ja

soveltamiseen erilaisissa ympéristdissé ja erilaisin vilinein. (Numminen 2000, 50.)

Tasapainotaidot voidaan jakaa staattisiin eli paikallaan tapahtuviin ja dynaamisiin eli
litkkuen paikasta toiseen tapahtuviin. Staattiset tasapainotaidot kehittyvit ennen dy-
naamisia taitoja ja useista staattisista taidoista tulee dynaamisia lapsen motorisen kehi-
tyksen edetessd. Staattisten tasapainotaitojen kehittymisen myotd lapsella on riittdvat
edellytykset pitdd tasapainoa ylld myds liikkkuessaan. Staattisia tasapainotaitoja ovat
muun muassa koukistus, ojennus, kierto, kddntyminen ja heiluminen. Dynaamisiin
tasapainotaitoihin puolestaan kuuluvat esimerkiksi kieriminen ja pyoriminen. Alle
kouluikéiselle lapselle luonteenomaisia tasapainotaitoja ovat myds laskeutuminen ja
nouseminen, pysahtyminen alastulossa ja vauhdista, paikalta lahteminen, harhauttami-
nen sekd tormddminen. Lapsen motorisen kehityksen tukemisessa tulisi kiinnittdd pal-
jon huomiota tasapainotaitojen kehittimiseen, silld tasapainotaito kehittyy erityisesti
5.-7. ikdvuoden vililld. (Numminen 1996, 24-26; Numminen 2005, 115; Saikslahti
2007, 33.)

Liikkumistaidot ovat taitoja, joiden avulla lapsi siirtyy paikasta toiseen. Téallaisia ovat
esimerkiksi kiipedminen, kdvely, juoksu, hyppy, hyppely ja laukka. Liikkumistaitojen
kehittyminen tapahtuu samassa jirjestyksessd lapsen kolmen ensimmdisen ikédvuoden
aikana. Lapsen tulisi saavuttaa ndiden taitojen kehittynyt litkemalli ennen seitsemdd

ikdvuotta. (Numminen 1996, 26.)
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Kisittelytaidot ovat lapsen varhaisen kehityksen ja tiedonhankinnan kannalta valtti-
méttomié taitoja. Kasittelytaidot tarkoittavat koko vartalon taitoja, joilla lapsi késitte-
lee esineitd ja vilineitd. Havaitsemis- ja motoristen toimintojen yhteistyd on edellytys
lapsen késittelytaitojen kehittymiselle. Késittelytaitojen kehitys vaikuttaa myds néko-,
tasapaino- ja lihas-jdnneaistien kehitykseen. Kisittelytaidoille tidrkedt hermostolliset
yhteydet kehittyvit ainoastaan lapsen oman aktiivisen toiminnan kautta, joten niiden
kehittdmiseen tulisi kiinnittdd huomiota ensimmadisten ikdvuosien aikana tarjoamalla
lapselle mahdollisuus késitelld erilaisia esineitd ja vilineitd. Ensimmaisend késittely-
taidoista kehittyvit symmetriset taidot, jossa lapsi kdyttdd vartalon molempia puolia
symmetrisesti. Myohemmin tietoisuus omasta kehosta ja sen puolisuudesta mahdollis-
taa kehonhallinnan. Tall6in lapsen on mahdollista oppia epasymmetrisié késittelytaito-
ja, kuten heittdmaén palloa yhdelld kddelld. (Numminen 1996, 26; Numminen 2005,
136-137; Sadkslahti 2007, 33-34.)

Kisittelytaidot voidaan jakaa kahteen ryhmiin, karkea- ja hienomotorisiin. Kar-
keamotoristen taitojen avulla lapsi pystyy késittelemédén erilaisia esineitd ja vélineita.
Karkeamotorisia késittelytaitoja ovat vieritys, pyoritys, tyontd, veto, potku, heitto,
kiinniotto, kuljetus, pompotus ja lyonti. Hienomotorisilla kisittelytaidoilla toiminnas-
sa saavutetaan tarkkuutta ja tdsmaéllisyyttd. Hienomotorisiin késittelytaitoihin kuuluvat
muun muassa piirtdminen, kengéinnauhojen solmiminen, saksilla leikkaaminen ja soit-
taminen. Liikuntakasvatuksessa kiinnitetddn pédasiassa huomiota karkeamotoristen
kisittelytaitojen kehittdmiseen. Karkeamotoristen kisittelytaitojen kehittyminen luo
kuitenkin perustan hienomotoristen taitojen kehittymiselle, koska kehitys raajoissa
etenee ldhelld vartaloa sijaitsevista osista kauempana sijaitseviin osiin. (Numminen

1996, 26, 31.)

3.4.2 Havaintomotoristen taitojen kehitys

Havaintomotoristen taitojen kehitykselld tarkoitetaan niitd taitoja, joiden avulla lapsi
hahmottaa omaa kehoaan ja sen eri puolia suhteessa ympardivédn tilaan, kdytettdvain
aikaan ja voimaan. Havaintomotoriset taidot kehittyvit kokemusten kautta vastavuo-
roisessa vuorovaikutuksessa ympériston kanssa. Havaintomotoriset taidot ja motoriset

perustaidot toimivat tiedollisen kehityksen vélineini, joiden avulla lapsi etsii vastauk-
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sia ja merkityksid erilaisiin asioihin ja kysymyksiin. (Numminen 2005, 60; Stakes

2005, 14.)

Liikuntakasvatuksessa huomiota tulisi kiinnittdi erityisesti lapsen havaintomotorisen
oppimisen tukemiseen, koska lapsuudessa oppiminen tapahtuu enimmaékseen aistin-
toimintojen ja motoristen toimintojen vélitykselld. Havaintomotorinen oppiminen tar-
koittaa aistitoimintojen herkistdmistd ympéristostd saatavien drsykkeiden vastaanot-
tamiseen ja jarjestimiseen. Aistitoimintojen herkistdmisen avulla lapsi pystyy jérjes-
taméddn ympdristodin suhteessa tilaan ja aikaan. Oppiminen on moniaistillista, koska
se on riippuvainen muun muassa nako-, kuulo- ja tuntoaistista. Eri aistien yhdistymi-
sen lopputuloksena syntyy havainto tai havaintomotorinen reaktio. (Karvonen 2000,

19-20; Numminen 1996, 12, 65.)

Havaitsemisen kehittymisen edellytyksend on aistimuksen hermostollinen yhdentymi-
nen ja jarjestdytyminen kayttod varten. Téstd kdytetddn nimitystd sensorinen integraa-
tio. Kokemusten ja havaitsemisen avulla lapsi antaa aistimuksille tiettyjd merkityksia.
Aistitiedon kasittely kaikkien aistikanavien avulla on edellytys merkityksen syntymi-
selle. Uusi tilanne on aina ensin havaittava aistimilla ja sen jdlkeen vilitettdva eteen-
pdin keskushermostolle, jotta seurauksena voisi olla mielekéds motorinen toiminta.
Aistitoimintojen merkitys motoriselle kehitykselle on suuri, koska ne vaikuttavat mer-
kittdvasti lasten tasapainon hallinnan ja liikkeiden ohjauksen kehitykseen. (Karvonen

2000, 20; Numminen 2005, 62; Zimmer 2001, 53.)

Néko-, kuulo- ja kinesteettinen kanava ovat tiarkeimpid havainnointikanavia. Kines-
teettinen eli syvédtuntoaisti ja taktiilinen eli pintatuntoaisti ovat motoriikan kannalta
keskeisid tekijoitd. Ndiden aistien merkitys on sitd tairkedmpi, mitd nuoremmasta lap-
sesta on kysymys. Kinesteettinen aisti on lapselle erittdin merkityksellinen, jonka
vuoksi litkkumisen avulla oppiminen onkin lapselle hyvin luontaista. Kinesteettisté
aistia vahvistetaan riittdvin monipuolisella ja sdédannolliselld liikunnalla. (Karvonen

2000, 20.)

Havaintomotorisiin osatekijoihin sisédltyvat kehontuntemus, avaruudellinen hahmot-
taminen, suunnan hahmottaminen ja ajan hahmottaminen. Monipuolinen liikunta tar-
joaa lapselle mahdollisuuden saada runsaasti kehontuntemusta, oppia tuntemaan ke-

honsa osat ja niiden kéyttotarkoitus luonnollisessa toiminnassa. Avaruudellista hah-
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mottamista harjoitellaan eri vélineiden ja telineiden avulla. Useimmat laulu- ja litkun-
taleikit siséltdvit suunnan ja ajan hahmottamista. Kaikki havaintomotoriset osatekijét

kehittyvit myds liikuttaessa eri tasoissa, nopeuksilla, voimalla ja tiloissa. (Karvonen

2000, 21-22.)

Kehontuntemuksella tarkoitetaan tietoisuutta eri kehonosien suhteista, sijainnista ja
nimisté, seka siitd kuinka kehoa ja sen eri osia liikutetaan tehokkaasti. Kehontunte-
mukseen sisdltyy my0s kyky rentouttaa lihakset. Jdsentynyt kehontuntemus toimii
automaattisesti ja luo pohjan lapsen motoristen taitojen ja niiden sujuvuuden kehitty-
miselle. Kehontuntemuksen perusta on kehosta tuleva aistitieto. Tuntoon perustuva
kehotietoisuus kehittyy ennen ndkdon perustuvaa tietoisuutta. (Autio 1995, 77; Kar-

vonen 2000, 21.)

Esineiden ja asioiden sijainnin hahmottamista suhteessa ihmiseen kutsutaan avaruu-
delliseksi hahmottamiseksi. Avaruudellista hahmottamiskykyé harjoittelemalla lapset
oppivat esimerkiksi kuinka paljon tilaa oma keho tarvitsee. Avaruudellisen hahmotta-
miskyvyn avulla lapset kykenevit hallitsemaan kehoansa tietyssi tilassa, kehittavét
olennaisia litkuntataitoja seka pystyvét lisddaméén liikkeiden tehokkuutta. (Karvonen

2000, 21.)

Suunnan hahmottamiseen siséltyy lateraalisuuden ja suuntatietoisuuden kehittyminen
sekd kyky liikkua tilassa tehokkaasti. Lapsen sisdinen tietoisuus kehonkuvastaan ja-
kautuu lateraaliseen tietoisuuteen eli oikean ja vasemman puoliskon erottamiseen ja
spatiaaliseen tietoisuuteen eli oman itsensé tuntemiseen sekd oman kehon hahmotta-
miseen. Suunnan hahmottaminen siséltdd myos mittasuhteiden ymmaértamisen seka
kisitteet, kuten vasen, oikea, ylhailla ja alhaalla. (Karvonen 2000, 21; Numminen

1996, 12.)

Ajan hahmottaminen tarkoittaa samanaikaisuuden, rytmin ja liikesuorituksen oikean
toimintajérjestyksen oppimista. Lapsen sisdisen aikarakenteen kehittymiseen viittaa

silmé-jalka/kdsikoordinaatio. (Karvonen 2000, 22.)
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3.4.3 3—4-vuotiaiden lasten motorisen kehityksen erityispiirteiti

Kolmivuotias lapsi osaa jo paljon perusliikkeitd. Uutena opittavana perusliikuntamuo-
tona tulee esiin hyppiddminen. Hyppdémisen harjoittelu tapahtuu ensin yksinkertaisissa
muodoissa, esimerkiksi alas hyppyné sekéd tasajalkahyppyni paikallaan ja eteenpdin.
Lapsi harjoittelee aikaisemmin oppimiaan perusliikkeitd ja laajentaa liikevarastoaan.
Harjoittelun avulla liikesuoritusten laatu, kuten joustavuus ja liikerytmi, paranee ja
lapsi oppii joustavammin soveltamaan taitojaan uusissa tilanteissa ja tehtdvissi. Lapsi
oppii vihitellen yhdistelemdan eri litkuntamuotoja peridkkéin ja samanaikaisesti, esi-
merkiksi juoksemista, hyppimistd, heittdmistd ja kiinniottamista. Téssi idssd tasapaino
kehittyy entisestddn kiipeilemisen, kierimisen ja keinumisen kautta. Kidsitys omasta
kehosta ja sen eri osista kehittyy jatkuvasti. My0s késien ndppéryys lisdéntyy huomat-
tavasti ja lapsi on kiinnostunut kddentaitoa vaativista tehtdvistd. (Autio & Kaski 2005,
23; Jarasto & Sinervo 1997, 42; Karvonen ym. 2003, 62; Miettinen 1999, 12—-13; So-
ronen & Seeslahti 1999, 9; Zimmer 2001, 62.)

Ketteryyttd vaativat suoritukset tuottavat vield vaikeuksia 3—4 vuoden idssd, mutta
toistojen avulla hermostolliset yhteydet jérjestdytyvit, jolloin suoritukset nopeutuvat
ja tulevat sujuvimmiksi. Ketteryyttd vaativat suoritukset edellyttdvit oikeaa suoritus-
rytmid, jonka 16ytdminen edesauttaa myds nopeuden kehitystd. 3—4-vuotias osaa kul-
kea vuorotahtiin portaissa, myds pallon heittiminen ja kiinniottaminen onnistuvat.
Téssd idssd lapsi voi oppia ajamaan pyorélld ilman apurenkaita, mikéli kdvelyliike,
tasapaino ja kehonhallinta ovat pdisseet kehittymdin. Lapset osaavat aiempaa parem-
min sdddelld litkkumistaan suhteessa tilaan ja toisiin lapsiin. (Autio & Kaski 2005,

24-25; Karvonen ym. 2003, 140; Miettinen 1999, 13.)

Témin ikdisten lasten kanssa voi harjoitella esimerkiksi helppoja liikuntaleikke;ja,
litkkumista madrédttyyn suuntaan, pallon heittamistd kahdella kiddelld yld- ja alakautta
tai kohdeheittoja, kiipedmistd puolapuilla, hyppddmistd alas joustavasti sekd tasapai-
noharjoituksia. Musiikin mukaan liikkuminen sekd lorujen ja laulujen tahtiin jump-
paaminen ovat mielekéstd puuhaa timin ikdiselle. Lapsi nauttii erityisesti liitkunta-
leikeistd, joihin siséltyy eri asentoja, tanssimista, pallon potkimista ja hyppimista.
My0s erilaiset seikkailu- ja temppuradat ovat hauskoja oppimisen vélineitd. Liikunta-
tuokion olisi hyvé rakentua siten, ettd perusliikkeitd vahvistetaan jokaisen lapsen taito-

jen mukaisesti ja mahdollisesti harjoitellaan my0s lajitaitoja. Yksinkertaiset sddnnot
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toimivat tdmén ikdryhmin toiminnassa parhaiten, esimerkiksi tietystd merkistd teh-
ddén jotakin. (Arvonen 2007, 18; Autio & Kaski 2005, 24-25; Jarasto & Sinervo
1997, 42; Karvonen ym. 2003, 140.)

3.4.4 4-6-vuotiaiden lasten motorisen kehityksen erityispiirteiti

4—6-vuotias leikki-ikdinen lapsi on varsinainen ikiliikkuja, hdnen toimintaansa lei-
maavat nopeus ja energisyys. Hédn asettaa itselleen haasteita, tutkii rajojaan ja oppii
samalla kehonsa hallintaa. Leikki-ikdinen osaa jo vartalon hallintaa vaativat perusliik-
keet ja soveltaakin taitojaan erilaisissa ympéristdissd erilaisin vidlinein. Lapsi osaa
juosta, heilua, riippua, keinua, kierid, hypéatd, tehdd kuperkeikan seki késitelld palloa.
Tasapaino, litkenopeus ja notkeus kehittyvit edelleen. Tésséd ikdvaiheessa lapsi oppii
hiihdon, luistelun, uinnin ja polkupyorélld ajamisen perustaidot. Liikunnassa keskity-
tadn suurten lihasryhmien harjoittamiseen. My0s kdden ja silmin yhteisty0 paranee
entisestdén. Lapsi on kiinnostunut uusista taitoa vaativista materiaaleista ja tehtévista,
kuten helmien pujottelusta ja sahaamisesta. Oikea ja vasen kisi ovat jo eriytyneet lap-
selle. (Jarasto & Sinervo 1997, 55; Soronen & Seeslahti 1999, 10; Sadkslahti 2007,
38.)

Heikon koordinaatiokyvyn vuoksi tarkkuutta ja nopeutta vaativien monimutkaisten
litkkesarjojen suorittaminen ei vield onnistu. Lapsi ei myoskddn kykene vield kesta-
vyyttd vaativiin suorituksiin. Hdnen elimistonsa ei ole valmis vastaamaan yhtéjaksoi-
seen rasitukseen. Lapsen itse sddtelemidssd liikunnassa rasitus ja lepo vaihtelevat mie-
lekkadsti. Téssd idssd lasten havaintotoiminnoissa tapahtuu voimakasta kehitystd. Ha-
vainnoimiskyvyn kehittymisen myd6td he kykenevét yhéd tehokkaampaan jéljittelyop-
pimiseen. Jdljittelyn avulla he pystyvit liittdmé&én nékohavaintojaan ja liikkeitdédn toi-
siinsa eli muodostamaan visuaalis-kinesteettisid yhteyksid. (Miettinen 1999, 13; Siren-

Tiusanen ym. 1979, 77; Soronen & Seeslahti 1999, 10.)

Monien uusien erityistaitojen oppiminen kiinnostaa ja lapsi osaakin jo joitakin erityis-
taitoja, kuten ajaa polkupyorilld sekd viistelld hippaleikissd. 5—6 vuoden idsséd lapsi
sddtelee nopeutta, hallitsee suunnan muutoksia ja tekee useita toimintoja samanaikai-
sesti. Lapsi kykenee siirtymddn joustavasti rytmistd toiseen sekd yhdistdméédn yksin-

kertaisia liikesarjoja. Liikunta on tissd idssd usein liioiteltua ja hurjaa temppuilua.
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Télloin lapsi kokeilee omia kykyjddn ja voimiaan. Kun lapsi on 5-6-vuotias, hén
suunnittelee liikkeensd jo paremmin ja taloudellisemmin. Hédn tuntee omat voimava-
ransa ja osaa sdddelld niitd. Onnistuminen on lapselle tirkedd, ja hin haluaa kokeilla
myo0s vaikeampia liikesarjoja. (Autio & Kaski 2005, 25-26, 28; Jarasto & Sinervo
1997, 54-55, 62.)

Kouluikdd ldhestyva lapsi osaa litkkkua taitavasti ja ketterdsti, mikéli hénelld on ollut
mahdollisuus harjoittaa monipuolisesti taitojaan. Kuusivuotias lapsi alkaa jo kiinnos-
tua liikuntaharrastuksista ja hinen liikunnan tarpeensa on suuri. Taitojen osalta hin
on kiinnostunut suorituksen toteutustavasta sekd liikkeiden hallinnasta. Kouluikdd
lahestyttdessd on huolehdittava siitd, ettd liikuntatuokiot vetoavat riittdvésti lasten
dlyyn, kekselidisyyteen, muistiin, tahdonalaiseen ponnisteluun, haluun saada jénnitys-
td sekd saavuttaa selvid oppimistuloksia. (Miettinen 1999, 13—14; Siren-Tiusanen ym.

1979, 78; Soronen & Seeslahti 1999, 10.)

4—6-vuotiaiden lasten kanssa voi harjoitella muun muassa pelien sddntdja ja niiden
noudattamista, juoksu-, hyppy- ja heittokilpailujen alkeita, tasapainoilua puomilla,
vauhdillista pituus- ja korkeushyppyé seki pallonheittoa vauhdista. Erilaiset kisailut ja
litkuntaleikit sopivat hyvin energian purkuun. Liikuntaleikkien avulla opitaan kérsi-
villisyyttd, syy-seuraus-suhteita sekd tulemaan toimeen toisten kanssa. Mielikuvitus-
leikit ovat hyvid oppimisen vélineitd ja ohjaajan kannattaakin kéyttid leikkejd ja lasten
mielikuvitusta taitojen oppimisen tukena. My®0s erilaiset pihaleikit, kuten jalkapallo ja
naruhyppely ovat erinomaisia motorisia harjoitteita timénikéisille. (Arvonen 2007, 19;

Autio & Kaski 2005, 28.)

4 LIIKUNTATUOKIOIDEN SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA ARVIOINTI

4.1 Liikuntatuokioiden suunnittelu ja tavoitteet

Liikuntatuokiot ovat tavoitteellisia oppimistilanteita, joiden tavoitteet ja sisiltd suun-
nitellaan etukéteen. Niiden kesto on tavallisesti noin 30-40 minuuttia. Liikuntatuoki-
oiden suunnittelussa tavoitellaan lapsen kokonaiskehitystd tukevia liikuntakokemuk-
sia, onnistumisen iloa, kannustavaa toimintaa sekd vastuun ottamista muista. Liikunta-

tuokioilla pyritddn myds kehittimddn lapsen litkunnallisia valmiuksia hdnen ikédtaso-
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aan vastaavaksi sekd herdttimadn lapsen mielenkiinto litkunnan harrastamiseen. (Au-
tio & Kaski 2005, 57; Karvonen & Pirttimaa 1986, 30; Soronen & Seeslahti 1999, 11;
Zimmer 2001, 134.)

Liikuntatuokioiden tavoitteet méérdytyvat lasten idn, kokemuksen, mielenkiinnon ja
ympdiriston mukaan (Autio & Kaski 2005, 57). Aution ja Kasken (2005, 57) mukaan

litkuntatuokion tavoitteena on:

* fyysismotoristen perusvalmiuksien seké aistitoimintojen kehittdminen

* kehon tuntemuksen ja hahmotuksen edistiminen

* keskittymis- ja havaintokyvyn kehittiminen

* liikunnallisten taitojen edistiminen

* itseluottamuksen vahvistaminen

* liikunnallisen tasa-arvon edistiminen

* sosiaalisten taitojen kehittdminen ja vuorovaikutustaitojen harjoitteleminen

¢ lasten omaehtoisen toiminnan tukeminen.

Tuokiosuunnitelman tirkeyttd ei voi koskaan korostaa liikaa. Etukéteen suunniteltu
tuokio on tehokas ja tarkoituksenmukainen. Téll6in lapset saavat parhaan mahdollisen
hyodyn tuokiosta, ja my0Os ohjaaja saa arvokasta palautetta tulevia suunnitelmia var-
ten. Kirjallisen tuokiosuunnitelman avulla ohjaaja voi keskittyad kokonaisvaltaisemmin
opetukseen ja huomioida lapset yksilollisemmin. Kun tuokio on hyvin suunniteltu, se
mahdollistaa my6s nopeiden muutosten tekemisen suunnitelmaan. Toiminnan suunnit-
telu ja menetelmien pohtiminen tukevat osaltaan laadukasta litkuntakasvatusta. Ryh-
mén ja sen jdsenten tunteminen helpottaa toiminnan suunnittelemista ja toteuttamista.
My®ds lapsien mielipiteitd ja toiveita tulee kuunnella ja antaa heille mahdollisuus osal-
listua toiminnan suunnitteluun. (Autio 1995, 312; Karvonen ym. 2003, 104; Ranto

1999, 77.)

4.2 Liikuntatuokioiden sisilto ja toteutus

Liikuntatuokiot on hyvé aloittaa motivoimalla lapset litkkkumaan. Tuokion alussa oh-

jaaja voi myo0s kertoa mitd tuokiolla on tarkoitus tehdd. Numminen (1996, 117-118)

jakaa liikuntatuokion neljddn eri osaan, joita ovat alkuverryttely, uuden asian esittami-
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nen, harjoittelu ja yhteenveto. Alkuverryttely on yleensé lyhyt, ja sen tarkoituksena on
antaa lasten purkaa yliméérdistd energiaa, mahdollistaa lapsille tutustuminen kaytetta-
véddn tilaan ja aktivoida lasten hermosto, lihaksisto sekd hengitys- ja verenkiertoeli-
mistd. Alkuverryttelyn tulisi innostaa kaikki lapset mukaan, olla fyysisesti rasittava ja

helposti toteutettava. (Karvonen & Pirttimaa 1986, 32.)

Uuden asian esittiminen alkaa edellisen tuokion padkohtien mieleen palauttamisella,
josta ohjaajan on helppo siirtyd uuteen opeteltavaan asiaan. Uusi asia esitetidin lapsille
usein visuaalisesti eli kuvan tai ohjaajan ndyttdmin esimerkin avulla. Tdmén jilkeen
lapsille annetaan mahdollisuus kokeilla opetettavia asioita itse. Tuokion varsinaisessa
toimintaosassa harjoitellaan péddasiassa tavoitteen mukaisia asioita. Liikuntatuokion
oppimistavoitteet voidaan jakaa neljdédn osaan. Oppimistavoitteet voivat olla joko lii-
kettd koskevia motorisia tavoitteita, tiedollisia eli kognitiivisia tavoitteita, tunnepitoi-
sia ja eldmyksellisid tavoitteita tai yhteisid ja yhteistyohon suuntaavia sosiaalisia ta-
voitteita. (Karvonen & Pirttimaa 1986, 32; Numminen 1996, 118-119; Seeslahti &
Soronen 1999, 11.)

Tuokion yhteenveto on kestoltaan lyhyt rentoutumishetki, jossa ohjaaja palauttaa mie-
leen tuokion ydinkohdat ja lapset voivat kertoa omia kokemuksiaan tuokiolta. Tuokiot
voidaan lopettaa monella eri tavalla. Sopivia lopetustapoja ovat esimerkiksi litkunta-
leikit, vélineiden pois korjaaminen, rauhallisen musiikin kuuntelu, rentoutusharjoituk-
set tai yhteisen piirin muodostaminen. Tuokiot voidaan pééttdd my0Os vapaaseen toi-
mintaan, joka nuorempien lasten ryhméssd voi olla ohjattua osaa pidempi. Vapaan
toiminnan aikana lapset saavat leikkid liikuntatilassa tutuilla tai uusilla vélineilla.

(Karvonen & Pirttimaa 1986, 32; Numminen 1996, 120.)

Zimmerin mukaan (2001, 137) liikuntatuokion rakenteen on jérkevdd vaihdella kol-
men vaiheen eli vapaan kokeilun ja leikin, ohjatun harjoittelun seké liikuntatehtévien
suorittamisen valilld. Talld tavoin 3—6-vuotiaiden leikintarve huomioidaan parhaiten,
ja samalla voidaan kehittdd heiddn liikevalikoimaansa sekd litkunnallisia kykyjdan.
Lasten toistaiseksi vdhdinen keskittymiskyky ja heiddn vaihtelunhalunsa tulee myos
huomioida liikuntatuokioissa. Tuokioille voidaan asettaa erilaisia painotuksia seka

kayttad vaihtelevia vélineitd ja materiaaleja.



21
Liikuntatuokion sisdllot ja menetelmét voivat koostua seuraavista toiminnoista:
* taitoharjoittelu
* kuntotekijat
e leikki
* Kkisailu

* suoritusten tarkkailu ja havainnointi (Soronen & Seeslahti 1999, 11).

Liikuntatuokioiden toteutuksessa on hyvid kayttdd monipuolisesti ja luontevasti vaih-
dellen erilaisia alle kouluikédisten lasten ohjaamiseen soveltuvia ohjaamistapoja. Ai-
kuisen tulisi miettid ohjaamistapansa tilanteen mukaan ja muuttaa sitd tarvittaessa.
Joissakin tilanteissa tarvitaan suoraa mallin ndyttdmistd niin, ettd aikuinen menee
edelld ja houkuttelee lapsia mukaansa. Joskus on tarpeen ohjata lasta kédestd pitden,
jolloin aikuinen samalla selittdd tilannetta sanallisesti. Lasta, jolla on jo enemmain ko-
kemuksia liikunnasta, voidaan ohjata sanallisten ohjeiden ja kielikuvien avulla. Oh-
jaaminen voi sisdltad lisdksi lapsille tehtyjd kysymyksid, jolloin he joutuvat keksimién
ja oivaltamaan itse asioita sekd ratkomaan ongelmia aikaisempien kokemustensa pe-
rusteella. Lapset voivat my0s itse tehdd litkunnallisia esityksid, jotka mahdollistavat
lapsiléhtoisen tydtavan hyddyntdmisen ohjauksessa. Yhteistoiminnallisessa tydtavassa
ohjaaja kertoo ja ndyttdé ensin opittavan asian keskeisen ydinkohdan. Tdmén jédlkeen
lapset opettavat ydinkohdan toisilleen pienissd ryhmissd. (Karvonen ym. 2003, 102—
103; Numminen 1996, 126—-127; Stakes 2005, 20.)

4.3 Suunnittelussa huomioitavaa

Liikuntatuokioiden suunnittelussa ja toteutuksessa on muistettava huomioida ensisijai-
sesti lasten iki ja kehitysvaihe. Lasten yksilollisten erojen ja tarpeiden huomioiminen
on tirkedd, jottei litkkuntaa harjoiteta ainoastaan taitavimpien lasten ehdoilla. Liikunta-
kasvattajalla tulisikin olla kisitys kaikkien ohjaamiensa lasten motoristen taitojen lah-
totilanteesta. Lasten vilisid eroja ei tietenkddn voi koko aikaa huomioida, mutta kas-
vattajan tulee aina tiedostaa ne. Ndin kaikille lapsille taataan tasavertaiset mahdolli-

suudet oppimiseen ja kehittymiseen. (Karvonen 2000, 25; Numminen 2005, 201.)

Varsinaisen toiminnan sisilto tulisi suunnata lapsen saavuttaman kehitystason yldpuo-

lelle, jotta toiminta olisi lapsen kehitystason huomioivaa ja antaisi lapselle mahdolli-
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suuden uuden oppimiseen liittyviin ilon ja onnistumisen tunteisiin. Onnistuneesti
suunniteltu ja ohjattu toiminta kulkee kehityksen edelld. Télloin se herittdé toimintoja,
jotka ovat kypsymisvaiheessa ldhikehityksen vyohykkeelld. (Karvonen ym. 2003, 22;
Vygotski 1982, 186.)

Lev Vygotskin kehittdimé ldhikehityksen vyohykkeen -kdsite kuvaa niitd toimintoja,
jotka eivit vield ole kehittyneet, mutta ovat kehittymaisillaan. Lahikehityksen vy6hy-
ke sisdltdd ne toiminnot, joista lapsi ei vield kykene suoriutumaan itsendisesti, mutta
jotka hén pystyy suorittamaan aikuisen tai osaavampien tovereiden tuen ja ohjauksen
avulla. Lahikehityksen vyohykkeelld tarkoitetaankin lapsen jo saavuttaman kehitysta-
son ja hénelle avustettuna ja ohjattuna mahdollistuvan toimintatason vilistd eroa. (Hu-
jala ym. 1998, 49; Hakkarainen 2008, 45; Karvonen ym. 2003, 21.) Lev Vygotskin
(1982, 185) sanoin: ’Se, minka lapsi tdndén osaa tehda yhteistydssé, sen hin huomen-

na osaa tehda itsendisesti”.

Lahikehityksen vyohykkeen hyddyntdminen on mahdollista vain silloin, kun kasvatta-
jalla on tietoa lapsen kasvusta, kehittymisestd ja oppimisesta sekd siitd, kuinka lasta
havainnoidaan kehityksen eri osa-alueilla. Ndiden tietojen ja havaintojen perusteella
kasvattaja voi auttaa lasta toimimaan ldhikehityksen vyohykkeelld niin, ettd hén saa-
vuttaa omien edellytystensd mukaisen tason. (Jarvinen ym. 2009, 67—68; Numminen

2005, 204.)

Harjoitusten monipuolisuuteen tulee kiinnittdd huomiota jo litkuntatuokioita suunni-
teltaessa. Monipuolisen liitkunnan tarjoaminen on erittéin tiarkeéd, koska lapsen elimis-
to ei vield ole valmis kovin yksipuoliseen liikkumiseen. Lapsi ei jaksa yksipuolista
litkuntaa kovin pitkda aikaa, jonka vuoksi litkkunnan tulee sisdltdd paljon lepohetkii ja
vaihtelevuutta. Lapselle tulee antaa mahdollisuus harjoittaa erilaisia puolia itsestddn,
jolloin my®&s mielenkiinto liikuntaa kohtaan lisddntyy. Etenkin alle kouluikdisten lii-
kunnan tulisi sisdltdd runsaasti eri kehonosien, motoriikan ja hermo-lihasjarjestelman
yhteisty6td kehittdvid harjoituksia, kuten kehon tuntemukseen ja hallintaan liittyvia

tehtivid sekd perusliikkeiden harjoittelua. (Karvonen 2000, 25; Ranto 1999, 79.)

Liikuntatuokioiden sisdlt6d suunniteltaessa ohjaajan kannattaa huomioida perusliik-
keiden harjoittelun liséksi liiketekijét. Liiketekijoitd ovat suunta, voima, tila, aika ja

taso. Kun harjoituksiin yhdistetdén tietoisesti nditd liiketekijoitd, saadaan harjoitetta-
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vana olevaa perusliikettd kehitettyd monipuolisemmin ja lapsen kannalta mielek-
kadmmallad tavalla. Mitd enemmaén liiketekijoitd perusliikkeeseen yhdistetdén saman-

aikaisesti, sitd vaativammaksi perusliike tulee ja sitd parempaa liikkeen hallintaa se

lapselta vaatii. (Kokljuschkin & Pulli 1995, 12—13; Numminen 1996, 107.)

Liikuntahetkiin tulisi siséllyttdd paljon leikkimistd, lasten omaa keksimisti ja kokeilua
sekd pedagogisesti oikein ohjattua monipuolista toimintaa, jotta lapsella olisi hyvit
mahdollisuudet kasvaa ja kehittyéd parhaalla mahdollisella tavalla omien edellytystensa
mukaisesti. Hyvit liikkumisedellytykset antavat paremmat mahdollisuudet niiden op-
pimistilanteiden hallintaan, mitd tietty ikdkausi tuo tullessaan. Taitava ohjaaja pystyy
valitsemaan nopeasti sopivan pelin ja leikin kullekin ikdryhmalle lasten kypsyys- ja
taitotasoa vastaavaksi. Leikin arvioiminen kehittyy ohjaajalla kokemuksen kautta.
Ohjaajalla tulee olla aina valmiiksi mietittynd vaihtoehtoleikki, mutta joka tuokiolla ei
tarvitse olla uutta leikkid. Tuttu leikki antaa lapselle usein enemméin onnistumisen

eldmyksid kuin jatkuvasti vaihtuvat leikit. (Autio 1995, 90; Karvonen 2000, 25-26.)

Myonteiset kokemukset litkunnasta vaikuttavat aikuisidn litkunnallisen eldméntavan
syntymiseen. Mikéli litkuntatuokioilla korostuu lasten vélinen kilpailu paremmuudes-
ta, el lapsi voi saada kovin miellyttdvid kokemuksia liikunnasta. Lapsuudessa hyvéak-
sytyksi tulemisen tarve on suuri ja sitd ei tulisi liikunnassakaan vdheksyéd. Erityisesti
kannustusta tarvitsevat ne lapset, jotka kieltdytyvét helposti osallistumasta, ja ne joilla
on motorista kdmpelyyttd. Liikkumisen ilon tulisi nidkyé lasten toiminnassa. Myontei-
set kokemukset syntyvét, kun lapsi saa riittdvisti huomiota ja hénté ohjataan rohkaise-

valla tavalla virheitd korostamatta. (Karvonen 2000, 26.)

Liikuntaa suunniteltaessa tulee huomioida kaytettidvissa olevat tilat, vélineet, telineet,
soittimet sekd muut materiaalit, mitd aiotaan kdyttad. Tilat ja vdlineet tulisi valita lap-
siryhmédn koko huomioiden. Suunnittelussa on huomioitava myds ohjattujen viikko-
tuokioiden lukuméiérd ja kéytettdvdan ajan pituus sekd tuokion sijoittuminen muuhun

paivdjdrjestykseen. (Numminen 1996, 112.)

Stakesin Varhaiskasvatuksen Liikunnan suosituksissa (2005, 11, 24) lapsen liikkumi-
sen vihimmaismaédraksi mairitelladn kaksi tuntia reipasta ja riittdvin kuormittavaa
litkuntaa péivissd. Liikkumisen vihimmaisméard koostuu useista lyhyemmisté pdivin

mittaan kertyvistd aktiviteettijaksoista. Vanhempien ja varhaiskasvatushenkildston
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taytyy yhdessd huolehtia, ettd riittdvd pdivittdinen litkunnan maérd tdyttyy. 3—6-
vuotiaiden lasten litkunnan kokonaismédrésti suurin osa muodostuu lapsen omaehtoi-
sesta litkkunnasta. Aikuisen tehtdvéd on huolehtia, ettd lapsella on joka pdivé riittdvisti
mahdollisuuksia liikkua monipuolisesti vaihtelevassa ja liikkkumiseen innostavassa
ympéristossd. Lapsella tulee olla mahdollisuus osallistua sdénnéllisiin ohjattuihin lii-
kuntatuokioihin useita kertoja viikossa. Sisdtiloissa liitkuntatuokioita tulee jdrjestda
védhintddn yhden kerran viikossa, samoin kuin ulkona jérjestettdvid tuokioita. Néiden

liséksi lyhyitd liikuntatuokioita voi siséllyttdd myds osaksi muuta toimintaa.

Varhaiskasvatusympdriston muodostavat rakennetut tilat, l&hiymparistd, toiminnalli-
sesti eri tilanteisiin liittyvit psyykkiset ja sosiaaliset ymparistot sekd erilaiset vélineet
ja materiaalit. Ympéristd tulee suunnitella joustavaksi, jolloin sitd voidaan muuttaa
ajan tarpeiden mukaan. Joustava ja monipuolinen oppimiseen innostava ympéristd
herdttdd lapsissa mielenkiintoa, kokeilunhalua ja uteliaisuutta sekd kannustaa lasta
toimimaan ja ilmaisemaan itsedén. Huolella suunniteltu ja rakennettu ympéristd on
viihtyisd seké kannustaa lasta leikkimédén, tutkimaan ja litkkkumaan. Kasvattajien teh-
tavind on luoda lapsille liikuntaan innostava, esteeton ympéristd sekd opettaa lapsen
toimintaymparistossd tapahtuvaa turvallista litkkumista. (Stakes 2007, 17-18, 22.)
Ruokosen, Norran ja Karvisen (2009) tekemd valtakunnallinen selvitys péivékotien
litkuntaolosuhteista korostaakin, ettd pdivdkotien omalla aktiivisuudella on keskeinen

rooli lasten liikuntaolosuhteiden kehittdmisessd (Ruokonen ym. 2009, 31).

Tilojen suunnittelussa ja kdytossd muunneltavuus on tirkedd, silld liikkuva lapsi tar-
vitsee tilaa. Sisdtiloissa lapsilla tulee olla kiytossddn riittdvasti tilaa myds vauhdikkaa-
seen litkkumiseen, leikkeihin ja peleihin. Pihan kuuluisi olla liikkumiseen houkuttele-
va, koska se on lasten keskeisin litkuntapaikka. Myds ympérdivan luonnon ja ldhialu-
een liikuntapaikkojen mahdollisuudet kannattaa hyddyntéd toiminnassa. Ohjattujen
litkuntatuokioiden lisdksi liikuntavélineiden tulee olla lasten saatavilla myds omaeh-
toisen litkunnan ja leikin aikana. Liikuntavélineiden olisi suotavaa olla monipuolisia

sekd muunneltavia, ja niitd tulee olla riittdvésti. (Stakes 2007, 22-23.)

Liikuntavélineiden ja materiaalien tulisi olla ikdén ja kehitysvaiheeseen sopivia. Vaa-
timustaso vilineiden kdytdsséd ei saisi olla liian korkea, jotta lapset voisivat toimia
mahdollisimman itsendisesti ilman ulkopuolista apua. Kaikkia vilineitd ei tarvitse

ostaa, silld myos vanhasta ja hyvin yksinkertaisestakin materiaalista saa kekselidisyy-
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delld paljon aikaiseksi. Liikuntaleikkeihin saa vaihtelua ja piristystd hyodyntdmalla
litkuntavélineind erilaisia arkisia materiaaleja, kuten maitopurkkeja, sanomalehtid ja

talouspaperirullia. Erikoiset vilineratkaisut voivat osaltaan innostaa lapsia liikuntaan

ja leikkiin. (Karvonen 2000, 74; Zimmer 2001, 164, 166.)

4.4 Liikuntatuokioiden arviointi

Arviointi késittdd kaiken sen toiminnan, jonka tarkoituksena on arvioida kasvatuksen
tavoitteita. Arviointi on keskeinen osa oppimisprosessia eiké sité tulisi koskaan unoh-
taa. Arviointi voi tapahtua esimerkiksi vaihtamalla kokemuksia toiminnasta tydtove-
reiden kanssa. Ohjaaja on itse opetuksensa paras arvioija. Jokaisen tuokion jélkeen
ohjaajan olisi hyvi tarkastella omaa toimintaansa ja kirjoittaa oppimansa uudet asiat
muistiin. Sdannodllinen oman toiminnan tarkastelu kannustaa kehittiméén itsedén 14pi

elaman. (Numminen 1996, 131-132; Stakes 2005, 21; Zimmer 2001, 140.)

Ohjaajan kannattaa kirjata muistiin, minkélainen liikuntatuokion siséltd oli, mitd vili-
neitd kdytettiin ja miten lapset ottivat tuokion siséllon vastaan. Arviointimuistiinpa-
noista on apua tulevassa suunnittelussa, ja lisdksi ne antavat kokonaiskuvan asetetuista
painopisteistd ja my0s lasten kdyttaytymisestd. Jatkuvasta oman tyon arvioinnista tuli-
si muodostua kiinted osa tyotd. Oman tyon arviointi, avoin ja innostunut suhtautumi-
nen sekd parannuksiin pyrkiminen luovat kasvattajan tyon perustan. (Pyykkd ym.

1985, 106; Zimmer 2001, 140.)

Térkedd on myds antaa lasten itsensé arvioida tuokion sujumista, onnistumisia ja har-
joituksen tarvetta. Lasten antama palaute onkin parasta palautetta, mitd ohjaaja voi
tuokiostaan saada. Lapsilta saatu palaute voi olla suullista, kirjallista tai esimerkiksi
piirtdmistd. Palautteenantotapaa kannattaa pohtia lasten idn mukaan. (Stevander 1999,

86.)
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S HAVAINTOMOTORISET HARJOITTEET 1

5.1 < Pikkuviikarit >

Kohderyhmi: 3-vuotiaat, 4-vuotiaat

Kesto: noin 30-40 minuuttia

Viilineet: tasapainonaru/viiva (maalarinteippi), hernepussit, (kehokuvakortit), (mu-
siikki: Frobelin palikoiden Jumppalaulu + cd-soitin)

Piitavoitteet: kehontuntemuksen harjaannuttaminen, kehon keskiosan ylityksen har-
jaannuttaminen, tasapainon kehittdminen, oman vuoron odottaminen

Motivointi (alle 5 min):

Tehdiin kéisilla seuraavasti lorun mukaan:

“Taputan, taputan, poskiani taputan, loppuu taputus, alkaa silitys.
Silitin, silitdn, pddtidni silitin, loppuu silitys, alkaa nipistys.

Nipistiin, nipistdn, kdsidni nipistin, loppuu nipistys, alkaa koputus.
Koputan, koputan, reisidni koputan, loppuu koputus, alkaa painallus.
Painelen, painelen, pohkeitani painelen, loppuu painallus, alkaa venytys.
Venytiin, venytdin, korviani venytdin, loppuu venytys, alkaa rapsutus.

Rapsutan, rapsutan, niskaani rapsutan, loppuu rapsutus, alkaa hiljaisuus.’

(Karvonen 2000, 97)

Alkuverryttely (noin 5-10 min):

* Liskot -leikki: leikkijdt asettuvat lattialle vatsalleen. Ohjaaja kehottaa lisko-
ja” vaeltamaan pitkin tiheikkdd. Hetken pddstd kuuluu uhkaava déni: ”Seis!”
Liskot jahmettyvét paikalleen, eivétkd hievahda ennen kuin saavat ohjaajalta

uuden kehotuksen liikkua.

—
4
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Harjoitteet (vyhteensi noin 20 min vireystilan mukaan):

1.

Liikkeiden ja asentojen matkiminen: Ohjaaja ndyttdd omalla kehollaan tai
kuvakorttien avulla erilaisia asentoja ja liikkeiti, joita lasten tulee matkia. Oh-
jaaja voi tarvittaessa toistaa liikkeen tai asennon seké ohjata lasta oikean asen-
non tekemisessd. Lopuksi lapset saavat itse ehdottaa ja ndyttdd erilaisia asento-

jaja liikkeita.

Matkittavia liikkeitd ja asentoja voivat olla esimerkiksi:
* haaraseisonta, toinen kési ylhdilld ja toinen alhaalla
* seisominen perusasennossa, kddet levitettyind sivuille
* konttausasennossa, jalka ylospéin nostettuna
* x-asento: haaraseisonta, kiddet viistosti ylds nostettuina
* risti-istunta
* yhdelld jalalla seisominen
* haaraseisonnassa taivutus sivulle
* haaraseisonnassa késien pyoritys, yhdelld kddelld ja molemmilla késilld

* olkapididen pyoOrityksié eteen- ja taaksepiin jne.

2. Tasapainoilua sillalla: Kivelldin kapeaa siltaa pitkin (tasapainonarul-

la/viivalla) ja poimitaan kivid (hernepussit) méattadlta sillan vierestd yksi ker-
rallaan. Seuraavaksi hypitién esteen (viivan) yli kivien viereen ja noukitaan
kivid ylos. Tehtdvid voidaan vaikeuttaa kévelemailld tasapainoviivalla ja poi-
mimalla hernepusseja lattialta ristikkdin: vasemmalla kéddelld noukitaan viivan

oikealta puolelta, oikealla kédelld noukitaan viivan vasemmalta puolelta.

HUOM! Kehon keskiosan ylitystd voidaan harjaannuttaa myos risti-istunnassa,
jolloin lapsi poimii oikealla kédelld hernepussit vasemmalta puolelta ja vie ne

oikealle puolelle. Kun kaikki hernepussit on siirretty vasemmalta oikealle, lap-
si poimii hernepussit vasemmalla kddelld oikealta puolelta ja vie ne vasemmal-

le puolelle.
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3. Kuka on piilossa? -leikki: Kaksi lasta kerrallaan makaa vatsallaan lattialla.

Toiset lapset ja ohjaaja peittidvit heiddt hernepusseilla. Sovitusta merkisté lap-
set pomppaavat nopeasti ylds, jolloin hernepussit lentivét sikin sokin lattialle.

Jokainen lapsi pddsee halutessaan peitettdvaksi.

Lopettaminen ja loppuleikki (noin 5-10 min):

Kootaan mahdolliset vilineet yhdessd yhteen paikkaan

Loppuleikkini leikitdéin Frobelin Palikoiden ”Jumppalaulu”:

"Pdd, olkapdd, peppu, polvet, varpaat, (polvet varpaat) x2
silmdt, korvat ja vatsaa taputa

pdd, olkapdd, peppu, polvet, varpaat, (polvet varpaat)”

Tahti kiihtyy kokoajan, niin pitkélle, ettd osallistujat eivét endd pysy mukana!

VAIHTOEHTOISESTTI:

Taputtele tahdissa: Leikitiddn sanojen mukaan vuoroleikkind, ohjaaja tekee

ensin, jonka jélkeen leikkijét toistavat.

“Taputtele tahdissa, ldpsyttele polviin
vedd olat korviin, kipristele varpaita
naputtele olalle, koputtele kopalle

’

onko ketddn kotona, ei oo ketddn kotona.’

(Haapalainen ym. 1988, 96)

Huomioitavaa: Huomioi lasten ideat ja mielipiteet tuokiota toteutettaessa. Lopuksi on

hyva kysyé lapsilta, mistd harjoitteesta tai leikisti he pitivit eniten. Toimintaan, josta

lapset pitivit eniten, voidaan palata myos seuraavilla liikuntatuokioilla.



Tuokion olemme rakentaneet mukaillen seuraavia teoksia:

Autio & Kaski 2005, 128
Haapalainen ym. 1988, 96
Karvonen 2000, 22, 66—67, 70, 97
Karvonen & Pirttimaa 1986, 54
Soronen & Seeslahti 1999, 66

Painamattomat lihteet:

Frobelin Palikat: Jumppalaulu

Tilaa omille ajatuksille ja ideoille:

33
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5.2 <Isoviikarit >

Kohderyhmi: 5-vuotiaat, 6-vuotiaat

Kesto: noin 30-40 minuuttia

Viilineet: tasapainonaru/ viiva (maalarinteippi), hernepussit, paikkamerkit/ muotolaa-
tat, kehonkuvakortit, cd-soitin, musiikki alkuverryttelyyn, (musiikki: Frobelin palikoi-
den Jumppalaulu)

Piitavoitteet: kehontuntemuksen harjaannuttaminen, kehon keskiosan ylityksen har-
jaannuttaminen, tasapainon kehittdminen, reaktiokyvyn ja nopeuden kehittdminen,
oman vuoron odottaminen

Motivointi (alle 5 min):

Tehdéin késilla seuraavasti lorun mukaan:

“Taputan, taputan, poskiani taputan, loppuu taputus, alkaa silitys.
Silitin, silitdn, pddtidni silitin, loppuu silitys, alkaa nipistys.

Nipistiin, nipistdn, kdsidni nipistin, loppuu nipistys, alkaa koputus.
Koputan, koputan, reisidni koputan, loppuu koputus, alkaa painallus.
Painelen, painelen, pohkeitani painelen, loppuu painallus, alkaa venytys.
Venytiin, venytdin, korviani venytdin, loppuu venytys, alkaa rapsutus.

Rapsutan, rapsutan, niskaani rapsutan, loppuu rapsutus, alkaa hiljaisuus.’

(Karvonen 2000, 97)

Alkuverryttely (noin 5-10 min):

* Kehonosat paikkamerkille/muotolaatalle: Asetetaan paikkamerkit pitkin lat-
tiaa hajalleen. Lapset juoksevat vapaasti musiikin mukaan. Ohjaajan merkisti
pyséhdytién jonkun paikkamerkin kohdalle ja laitetaan ohjaajan nime&dma ke-
honosa merkille. Liikkumistapaa voidaan vaihdella esimerkiksi lasten ehdotus-
ten mukaan. Lapset saavat keksid, mikd kehonosa laitetaan merkin péélle seu-

raavaksi.
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VAIHTOEHTOISESTTI:

* Liikkuminen kuvien luokse: Seinille/lattialle laitetaan ympéri tilaa kuvia eri
kehonosista (esim. paé, jalka, kdsi.) Kdyddén yhdessa ldpi mitd kuvissa olevat
kehonosat ovat ja missé kohti tilaa niiden kuvat sijaitsevat. Lapset makaavat
selinmakuulla lattialla. Ohjaaja sanoo jonkin kehonosan ja lapset liikkkuvat ku-
van luokse ohjaajan tai lasten keksimin litkkumistavan mukaan: kévellen,

juosten, hyppien, hiipien, takaperin jne. Kuvia voi halutessaan lisita.

Harjoitteet (vyhteensi noin 20 min vireystilan mukaan):

1. Tasapainoilua sillalla:

* Kévellddn kapealla sillalla (tasapainonarulla/viivalla) ja poimitaan sim-
pukoita (hernepussit) vedesti eli lattialta narun vierestd yksi kerrallaan.

* Seuraavaksi hypétddn joen (viivan) yli simpukoiden (hernepussin) vie-
reen ja noukitaan simpukat ylos.

* Kévellddn kapealla sillalla (tasapainoviivalla) ja poimitaan simpukat
(hernepussit) vedesta eli lattialta ristikkdin: vasemmalla kiddell4 nouki-
taan viivan oikealta puolelta, oikealla kddelld noukitaan viivan vasem-

malta puolelta.

HUOM! Kehon keskiosan ylitystd voidaan harjaannuttaa myos risti-
istunnassa, jolloin lapsi poimii oikealla kddelld hernepussit vasemmalta
puolelta ja vie ne oikealle puolelle. Kun kaikki hernepussit on siirretty
vasemmalta oikealle, lapsi poimii hernepussit vasemmalla kadelld oi-

kealta puolelta ja vie ne vasemmalle puolelle.

2. Liikkeiden ja asentojen matkiminen: Ohjaaja ndyttdd omalla kehollaan tai
kuvakorttien avulla erilaisia asentoja ja liikkeiti, joita lasten tulee matkia. Oh-
jaaja voi tarvittaessa toistaa liikkeen tai asennon seké ohjata lasta oikean asen-
non tekemisessd. Lopuksi lapset saavat itse ehdottaa ja ndyttda erilaisia asento-

jaja liikkeita.
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Matkittavia liikkeitd ja asentoja voivat olla esimerkiksi:

* haaraseisonta, toinen kési ylhdilld ja toinen alhaalla

* seisominen perusasennossa, kddet levitettyind sivuille

* konttausasennossa, jalka ylospéin nostettuna

* x-asento: haaraseisonta, kiddet viistosti ylos nostettuina

* risti-istunta

* yhdelld jalalla seisominen

* haaraseisonnassa taivutus sivulle

* haaraseisonnassa késien pyoritys, yhdelld kddelld ja molemmilla késilld

* olkapididen pyoOrityksié eteen- ja taaksepdin jne.

Aarrevahti -leikki: Lapsi istuu lattialla ja vahtii silmit sidottuina aarretta
(hernepussi), joka on hinen edessdén. Toiset yrittdvit vuorollaan ldhestyi aar-
retta eri suunnista. Jos vartija kuulee danté, hin osoittaa sormellaan suunnan,
jolloin ldhestyjé joutuu palaamaan ldhtopaikalleen. Aarrevahdiksi pdésee se,

joka onnistuu koskettamaan aarretta.

VAIHTOEHTOISESTTI:

Sokkotalutus: Lapset jactaan pareiksi. Toisella parista on silmit kiinni, toisel-
la auki. Silmét auki oleva lapsi taluttaa ”sokkoa” ympiri tilaa, huolehtien pa-

rinsa turvallisuudesta. Hetken péddstd vaihdetaan osia.

Lopettaminen ja loppuleikki (noin 5-10 min):

Kootaan mahdolliset vilineet yhdessd yhteen paikkaan

Loppuleikkini leikitdéin Frobelin Palikoiden ”Jumppalaulu”:
"Pdd, olkapdd, peppu, polvet, varpaat, (polvet varpaat) x2
silmdt, korvat ja vatsaa taputa

pdd, olkapdd, peppu, polvet, varpaat, (polvet varpaat)”

Tahti kiihtyy kokoajan, niin pitkélle, ettd osallistujat eivét endd pysy mukana!
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VAIHTOEHTOISESTTI:

* Taputtele tahdissa: Leikitddn sanojen mukaan vuoroleikkind, ohjaaja tekee

ensin, jonka jdlkeen leikkijét toistavat.

“Taputtele tahdissa, lipsyttele polviin
vedd olat korviin, kipristele varpaita
naputtele olalle, koputtele kopalle

’

onko ketddn kotona, ei oo ketddn kotona.’

(Haapalainen ym. 1988, 96)

Huomioitavaa: Huomioi lasten ideat ja mielipiteet tuokiota toteutettaessa. Lopuksi on

hyva kysyé lapsilta, mistd harjoitteesta tai leikisti he pitivit eniten. Toimintaan, josta

lapset pitivit eniten, voidaan palata myos seuraavilla liikuntatuokioilla.

Tuokion olemme rakentaneet mukaillen seuraavia teoksia:
* Haapalainen ym. 1988, 96
*  Karvonen 2000, 22, 97
*  Kokjulschin & Pulli 1995, 90
* Siren-Tiusanen 1979, 114
*  Soronen & Seeslahti 1999, 66

Painamattomat lihteet:

*  Frébelin Palikat: Jumppalaulu

Tilaa omille ajatuksille ja ideoille:




38
6 HAVAINTOMOTORISET HARJOITTEET 2

6.1 < Pikkuviikarit >

Kohderyhmi: 3-vuotiaat, 4-vuotiaat

Kesto: noin 30-40 minuuttia

Viilineet: cd-soitin, rytmistd musiikkia, ilmapallo/ilmapalloja, (sifonki)huivi/huiveja,
pehmeité palloja, (mattoja/patjoja rentoutukseen)

Pidtavoitteet: toisten huomioiminen ja paritydskentelyn harjoittaminen, kehontunte-
muksen harjaannuttaminen, reaktiokyvyn ja nopeuden kehittaminen

Motivointi (alle 5 min):

Tehdédin seuraavasti lorun mukaan:

“Jdnojussi loikkaa, tomistyksid
korvillansa moikkaa. késien heitto ylos
Taputtaa tassua, taputuksia reisiin
askeltaa hassua askelluksia paikalla
rumbarokkisambaa askelluksia paikalla
Ja massuansa kampaa.” késien venytyksid

(Pulli 2005, 80)

Alkuverryttely (noin 5-10 min):

* Halaushippa: Hippoja voi olla leikissa yksi tai useampi. Leikitdéin tavallista
hippaa, mutta tdssd hippaleikissd hipalta on turvassa, kun halaa toista leikkijaa.
Voidaan myos sopia, ettd yhdessd halauksessa pitdd olla mukana kolmekin
leikkijad. HUOM! Hippaa voidaan leikkid myds niin, ettd hipalta ei padse tur-
vaan. Jos hippa saa leikkijén kiinni, leikkija jd4 seisomaan paikalleen ja odot-

tamaan pelastusta. Kiinni jddneen leikkijén voi pelastaa halaamalla.
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Harjoitteet (vyhteensi noin 20 min vireystilan mukaan):

1.

Postipaketti: Harjoitus tehddén pareittain. Toinen pareista on postipaketti-
na ja toinen paketin kairijénd. Postipaketti asettuu seldlleen ja antaa kééri-
jén rakentaa itsestddn paketin. Kun kéérija ilmoittaa paketin olevan valmis,
jannittad paketti itsensd mahdollisimman tiukaksi ja kdérija yrittdd avata
rakentamansa paketin kokeillen postipaketin voimia yrittamélld purkaa
asentoa vetdmailld helldvaraisesti raajoista. Pakettina oleva osapuoli pyrkii
pitiméddn rakennetun kerdasennon kasassa. Pyrkiméilld vastustamaan pake-

tin avaamista lapsi kehittdd voimiaan.

Pyrstotihti: Sifonkihuivi sidotaan ilmapalloon. Ilmapallo néyttdd lentdes-
sadn pyrstotdhdeltd, huivi ndyttda tihden pyrstotdhdeltd. Aluksi jokainen
lapsi voi kokeilla omia ideoitaan palloillaan. Ohjaaja voi antaa ideoita
esim. heitd pallo mahdollisimman korkealle, kokeile lyoda seindi vasten,
kattoon jne. HUOM! Sifonkihuivin tilalle voidaan sitoa naru. Téll6in lento-
ominaisuudet muuttuvat, pallosta tulee raskaampi, mutta se "leijuu” yli lat-

tian.

Kehonosatanssi: Leikki aloitetaan istuen, ja taustalle laitetaan soimaan
rytmikéastd musiikkia. Lapsien tehtdvéni on tanssia kehonosien tanssia, jos-
sa vain nimetty kehonosa saa tanssia. Ohjaaja voi aloittaa nimedmalld yh-
den kehonosan esimerkiksi varpaat, joita tanssitetaan. Hetken tanssittami-
sen jdlkeen lapset saavat valita yhden kehonosan, jota tanssitetaan. Lopuksi
muutetaan leikkid niin, ettd tanssitetaan kahta kehonosaa yhtéd aikaa. Mitd
useampaa kehonosaa tanssitetaan yhtd aikaa, sitd vaikeampi leikki on. Lo-

puksi voidaan kokeilla tanssittaa kaikkia kehonosia yhtid aikaa.

QN v
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Lopettaminen ja loppurentoutus (noin 5-10 min):

- Kootaan mahdolliset vilineet yhdessé yhteen paikkaan
- Kehon dériviivat -rentoutus: Lapset jactaan pareiksi. Toinen parista makaa
vatsallaan lattialla rentoutuneena. Toinen alkaa piirtéé lattiaan parin kehon &a-

riviivoja koskettamalla koko ajan pallolla parin kehoa. Vaihdetaan osia.

Huomioitavaa: Huomioi lasten ideat ja mielipiteet tuokiota toteutettaessa. Lopuksi on
hyva kysyé lapsilta, mistd harjoitteesta tai leikisti he pitivit eniten. Toimintaan, josta

lapset pitivit eniten, voidaan palata myos seuraavilla liikuntatuokioilla.

Tuokion olemme rakentaneet mukaillen seuraavia teoksia:
*  Pulli 2005, 80
* Taipale-Oiva 2006, 20
* Tuomi 2009, 12, 16
e Zimmer 2011, 183

Tilaa omille ajatuksille ja ideoille:




41

6.2 <Isoviikarit >

Kohderyhmi: 5-vuotiaat, 6-vuotiaat

Kesto: noin 30-40 minuuttia

Viilineet: ilmapallo/ilmapalloja, (sifonki) huivi/huiveja

Piitavoitteet: kehontuntemuksen harjaannuttaminen, reaktiokyvyn ja nopeuden ke-
hittdminen, suunnan hahmottaminen, mielikuvaharjoittelu

Motivointi (alle 5 min):

Tehdédin seuraavasti lorun mukaan:

“Jdnojussi loikkaa, tomistyksid
korvillansa moikkaa. késien heitto ylos
Taputtaa tassua, taputuksia reisiin
askeltaa hassua askelluksia paikalla
rumbarokkisambaa askelluksia paikalla

’

Ja massuansa kampaa.’ késien venytyksid

(Pulli 2005, 80)

Alkuverryttely (noin 5-10 min):

* Kehonosahippa: Hippoja voi olla yksi tai useampi. Leikitdén tavallista hippa-
leikkid, jossa kiinni jdéneet leikkijat jadvat odottamaan pelastajaa. Kiinni jaa-
nyt pelastetaan koskettamalla seldlld selkdi, otsalla otsaa, korvalla korvaa,
polvella polvea jne. Pelastaja voi itse pddttdd, milld kehonosalla haluaa pelas-
taa. Voidaan myos sopia, ettd kaikki pelastavat aina samalla kehonosalla kos-

kettaen.

Harjoitteet (vyhteensi noin 20 min vireystilan mukaan):

1. Liikennepoliisileikki: Ohjaaja on poliisi ja ndyttad kdsilladn mihin suuntaan
litkutaan. Voidaan liikkua eteen, taakse ja molemmille sivuille. Liikkumista-
paa voidaan vaihdella (kédvellen, hyppimélld, juoksemalla) ja mukaan voi liit-

tad myds jarrutuksen.
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Pyrstotihti: Sifonkihuivi sidotaan ilmapalloon. Ilmapallo néyttdd lentdessidén
pyrstotdhdeltd, huivi ndyttda tdhden pyrstotahdeltd. Aluksi jokainen lapsi voi
kokeilla omia ideoitaan palloillaan. Ohjaaja voi antaa ideoita esim. heiti pallo
mahdollisimman korkealle, kokeile lyddé seindé vasten, kattoon jne.
HUOM! Sifonkihuivin tilalle voidaan sitoa naru. Télloin lento-ominaisuudet

muuttuvat, pallosta tulee raskaampi, mutta se leijuu” yli lattian.

Matkitaan eldinten liikkumista:

Lintu: lentdmisti, isot linnut, pienet linnut, linnut lentédvit merkistd pesdén, eri-
laista déntelyd mukaan

Kéarme: luikerrellaan lattialla, sihistddn

Koira: kontataan, haukutaan, pienet koirat, isot koirat

Siili: litkutaan hyvin pienend, vililld siilit menevit kerélle

Hevonen: laukkaamista, ravia, hirnahtelua

Apina: kiipeilya

HUOM! Ohjaaja voi kehitelld tarinan, jossa kaikki ndma edelld mainitut eldimet esiin-

tyvat.

Lopettaminen ja loppurentoutus (noin 5-10 min):

Kootaan mahdolliset vilineet yhdessd yhteen paikkaan
Loppurentoutuksena mielikuvitusmatka: Lapset istuvat tai makaavat mu-

kavasti lattialla ja sulkevat silménsé. Ohjaaja kertoo seuraavan tarinan:

Taikasauva

Kuvittele, ettd leikit kauniina kirkkaana pdivéna niitylld. Yhtakkid ruohikossa
vélkdhtdd. Sind juokset uteliaana paikalle ja 16ydat pitkén sauvan, joka on yltd
paéltd hohtavien kivien peitossa. Sinulle valkenee tuossa tuokiossa, ettd sinua
on kohdannut oikea onnen potku ja pitelet kidessési tuiki ihmeellistd taikasau-
vaa. Sind istahdat ruohikkoon ja alat ensin pohtia, mitké asiat haluaisit taikoa
kauas, kauas pois. Voit my0s miettid, mité asioita haluaisit taikoa toisenlaisek-
si. Vai pitdisiko kaiken pysyd ennallaan? Mieti, mitéd huolia ja murheita haluai-

sit mieluiten taikoa pois eldmaéstési.

-pitkéhko tauko-
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On vahinko, ettei sellaisia taikasauvoja ole oikeasti olemassa. Vaikeuksia ei
voi noin vain taikoa pois. Vai voiko? Mieti, minkilaisia keinoja ja mahdolli-
suuksia sinulla olisi ratkaista kaikkia niité asioita, jotka aiemmin tulivat mie-

leesi.

Huomioitavaa: Huomioi lasten ideat ja mielipiteet tuokiota toteutettaessa. Lopuksi on

hyva kysyé lapsilta, mistd harjoitteesta tai leikisti he pitivit eniten. Toimintaan, josta

lapset pitivit eniten, voidaan palata myos seuraavilla liikuntatuokioilla.

Tuokion olemme rakentaneet mukaillen seuraavia teoksia:
* Dannecker 2004, 62
* Karvonen ym. 2003, 230
e Pulli 2005, 80
* Siren-Tiusanen 1979, 115-116
* Taipale-Oiva 2006, 20
* Zimmer 2011, 80

Tilaa omille ajatuksille ja ideoille:
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6.3 Teoriatietoa havaintomotorisista harjoitteista

® kehontuntemus, avaruudellinen hahmottaminen, suunnan ja ajan hahmottami-

nen kehittyvit liikuttaessa eri tasoissa, nopeuksilla, voimalla ja tiloissa
® avaruudellista hahmottamista voi harjoitella eri vélineiden ja telineiden avulla
® suunnan ja ajan hahmottamista sisdltyy moniin liikunta- ja laululeikkeihin

* kevyet ja painavat vdlineet, musiikki ja mielikuvat auttavat asian ymmaértamis-
td ja kokemista = kun lapsi saa tuntea kehossaan samanaikaisesti hitaan, pai-
navan ja voimakkaan liikkeen tai saa litkkua vililla nopeasti, kevyesti ja kaar-
televasti, lapsi saa monipuolisen havaintomotorisen kokemuksen

(Karvonen 2000, 22)

® kehontuntemusharjoituksissa voidaan hyodyntdd myos nakoaistia = lapselle

ndytetddn joko sanallisesti tai kuvallisesti kehon osa

* crilaiset apuvélineet, kuten hernepussit, ilmapallot ja nystyrdpallot tuovat ke-
hontuntemusharjoituksiin monipuolisuutta; niihin voidaan yhdistéa liike, vali-

neen kannattaminen ja kuljettaminen eri kehon osien pédlla ja vilissa

* rentoutusharjoitukset auttavat ja kehittavét lapsen kehontuntemusta, niissé kay-
tetdéin erityisesti tunto- ja kuuloaistia drsykkeiden vilittdjinad

(Autio 1995, 77-78)
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7 REAKTIO- JA NOPEUSHARJOITTEET

7.1 < Pikkuviikarit >

Kohderyhmi: 3-vuotiaat, 4-vuotiaat

Kesto: noin 30-40 minuuttia

Viilineet: maalarinteippi (viiva), cd-soitin, musiikki, pallot, kuvat maa-meri-leikkia
varten

Piitavoitteet: reaktiokyvyn ja nopeuden kehittdiminen, toisten huomioiminen ja ryh-
massd toimiminen

Motivointi (alle 5 min):

Tehdédin seuraavasti lorun mukaan:

“Ojenna jalka, nilkkaa kierrd.

Asento vaihda, ettei hierrd.

Hartiaan tartu, kdttd kierrd.

Asento vaihda, ettei hierrd.

Hyppdd pystyyn, itsesi kierrd:

ympdri, ympdri, ympdri ndin ja sitten vield toisin pdin.”

(Pulli 2005, 94)

Alkuverryttely (noin 5-10 min):

* Eldinhippa: Leikitdén tavalliseen tapaan hippaleikkid, jossa hipaksi joutumi-
selta voi pelastua, jos ehtii sanoa ennen kiinniottamista jonkin eldimen nimen.
Mikdli ei ehdi sanoa tai keksi mitéén eldimen nimed, joutuu hipaksi. Hippoja
voi olla myds useampia, leikissd voidaan kayttdd myos esimerkiksi hedelmien

tai virien nimii jne.
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Harjoitteet (yhteensi noin 20 min vireystilan mukaan):

1.

Oma puoli puhtaaksi ja pallot vastapuolelle: Tila jactaan viivalla kahteen

osaan, esimerkiksi maalarinteipilld. Lapset jactaan kahteen joukkueeseen. Mo-
lemmilla joukkueilla on aluksi kdytdssddn yhtd paljon palloja. Méérdajan kulu-
essa molemmat joukkueet yrittavét saada vieritettyd tai heitettyd oman joukku-
eensa pallot toisen joukkueen puolelle. Voittajajoukkue on se, jolle jad vdhiten

palloja.

Pitki, pitka, pallero: Juostaan vapaasti musiikin mukaan. Kun musiikki lak-
kaa, ohjaaja sanoo jonkun seuraavista: pitkd (ollaan pitkdnd kédet vartalon jat-
keena), pdtkd (ollaan kyykyssd) tai pallero (mennédédn pyoredksi mykkyréksi
lattialle). Musiikin jatkuessa leikki jatkuu...

Maa-meri-laiva: Merkitddn tilaan kuvilla kolme eri kohdetta: maa, meri ja
laiva. Ohjaaja sanoo jonkun kohteista ja lapset yrittévit juosta sinne mahdolli-
simman nopeasti. Lapset voivat olla vuorotellen huutajana. Kohteita voi olla

useampiakin ja niihin voidaan menné eri asentoihin.

Lopettaminen ja loppurentoutus (noin 5-10 min):

Kootaan mahdolliset vilineet yhdessd yhteen paikkaan
Loppurentoutuksena ohjaaja laittaa rauhoittavaa musiikkia soimaan. Tehddén
pienid, helppoja venytyksid ohjaajan johdolla. My®s lapset voivat keksié ja

ndyttdd omia venytyksié.

Huomioitavaa: Huomioi lasten ideat ja mielipiteet tuokiota toteutettaessa. Lopuksi on

hyva kysyé lapsilta, mistd harjoitteesta tai leikisti he pitivit eniten. Toimintaan, josta

lapset pitivit eniten, voidaan palata myos seuraavilla liikuntatuokioilla.



Tuokion olemme rakentaneet mukaillen seuraavia teoksia:

*  Karvonen 2000, 103, 104
e Pulli 2005, 94
* Siren-Tiusanen ym. 1979, 94

Tilaa omille ajatuksille ja ideoille:

47
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7.2 <Isoviikarit >

Kohderyhmi: 5-vuotiaat, 6-vuotiaat

Kesto: noin 30-40 minuuttia

Vilineet: maalarinteippi (viiva), cd-soitin, musiikki, pallot, muotolaatat, nauhat/narut,
patjat rentoutukseen

Pidtavoitteet: reaktiokyvyn ja nopeuden kehittdminen, toisten huomioiminen ja ryh-
massd toimiminen

Motivointi (alle 5 min):

Tehdédin seuraavasti lorun mukaan:

“Ojenna jalka, nilkkaa kierrd.

Asento vaihda, ettei hierrd.

Hartiaan tartu, kéttd kierrd.

Asento vaihda, ettei hierrd.

Hyppdd pystyyn, itsesi kierrd:

ympdri, ympdri, ympdri ndin ja sitten vield toisin pdin.”

(Pulli 2005, 94)

Alkuverryttely (noin 5-10 min):

* Hintihippa: Kaikilla leikkijoilld on yksi nauha héntdna. Leikkijat yrittdvat
tietyssd madrdajassa siepata héntii toisiltaan. Voittaja on se, jolla on méirdajan

paédttyessd eniten hintid.

Harjoitteet (vyhteensi noin 20 min vireystilan mukaan):

1. Oma puoli puhtaaksi ja pallot vastapuolelle: Tila jactaan viivalla kahteen
osaan, esimerkiksi maalarinteipilld. Lapset jactaan kahteen joukkueeseen. Mo-
lemmilla joukkueilla on aluksi kdytdssddn yhtd paljon palloja. Méérdajan kulu-
essa molemmat joukkueet yrittavét saada vieritettyd tai heitettyd oman joukku-
eensa pallot toisen joukkueen puolelle. Voittajajoukkue on se, jolle jad vdhiten

palloja.
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2. Hedelmisalaatti: Leikkijdt seisovat piirissd muotolaatoilla merkityilld pai-

koilla. Jokaiselle annetaan hedelmin nimi muotolaatan virin mukaan. Esim.
vihred = pddrynd, keltainen = banaani, punainen = omena ja sininen = luumu.
Piirin keskelld oleva lapsi huutaa esimerkiksi “omena”, jolloin kaikki “ome-
nat” vaihtavat paikkaa keskendén. Keskelld olija yrittdd ehtid tyhjélle paikalle,
ja jos hin ehtii, paikatta jadnyt lapsi joutuu keskelle. Keskelld olija voi myos
huutaa “hedelmisalaatti”, jolloin kaikkien tiytyy vaihtaa paikkaa.

Leikkid voi muunnella ottamalla musiikin mukaan. Lapset liikkkuvat vapaasti
musiikin soidessa. Kun musiikki lakkaa, lapset yrittévit ehtid tyhjdlle muoto-
laatalle. Paikatta jaényt lapsi joutuu leikisté pois. Leikki jatkuu, kunnes kaikki
paitsi yksi leikkijé ovat joutuneet leikistd pois. HUOM! Muotolaattoja on aina

yksi vihemmaén kuin leikkijoita.

Tunnelipallo: Lapset jactaan kahteen joukkueeseen, jotka molemmat asettuvat
omaan jonoonsa jalat harallaan. Kun peli alkaa, kummankin jonon ensimma4i-
nen vierittdd ohjaajan merkisté pallon taaksepéin koko joukkueen jalkojen vi-
listd jonon viimeiselle. Jonon viimeinen ottaa pallon kiinni, juoksee jonon en-
simmaiseksi ja vierittdd pallon taas taaksepdin jonon viimeiselle. Joukkue, joka
on ensimmadisend lahtdasetelmassa (kierros kayty 1dpi) voittaa kisailun.
HUOM! Liikkumistyylejé voi vaihdella, kuten hyppiminen yhdelld jalalla tai
tasahyppelyt jne. Myos lapset voivat ehdottaa erilaisia liikkumistyyleja.

Lopettaminen ja loppurentoutus (noin 5-10 min):

Kootaan vélineet yhdessé yhteen paikkaan

Loppurentoutuksena ohjaaja laittaa rauhoittavaa musiikkia soimaan. Lapset
saavat valita parin itselleen. Jompikumpi parista on ensin hieroja. Hierottava
kdy makuulle patjalle ja hieroja hieroo hénti kevyesti esimerkiksi pallolla.

Vaihdetaan hierojaa.

(
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Huomioitavaa: Huomioi lasten ideat ja mielipiteet tuokiota toteutettaessa. Lopuksi on

hyva kysyé lapsilta, mistd harjoitteesta tai leikisti he pitivit eniten. Toimintaan, josta

lapset pitivit eniten, voidaan palata myos seuraavilla liikuntatuokioilla.
Tuokion olemme rakentaneet mukaillen seuraavaa teosta:

e  Karvonen 2000, 101, 104
e Pulli 2005, 94

Tilaa omille ajatuksille ja ideoille:
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7.3 Teoriatietoa reaktiokyvysti ja nopeudesta

reaktiokyvylld tarkoitetaan kykyi reagoida nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti
tiettyyn drsykkeeseen
reaktioharjoituksissa kdytetddn nako-, kuulo- tai tuntoaistia
- lapsen tulee malttaa odottaa, kunnes tietty merkki antaa luvan toi-
mintaan
- useimmat leikeistd ovat takaa-ajoleikkejé tai ne vaativat pysymisté
tietyssd asennossa

(Autio 1995, 51; Karvonen 2000, 101)

nopeus on hermo-lihasjérjestelméén perustuva kyky suorittaa motorisia toi-
mintoja olosuhteisiin ndhden mahdollisimman lyhyessé ajassa

nopeuden kehitysvaihe alkaa jo 4-vuotiaana ja jatkuu 13-vuotiaaksi asti
juoksuliike ja nopeus kehittyvit 5-7 ikdvuoden vililla huomattavasti, talloin
lapsi nauttii juoksemisesta ja hinelle tulee antaa mahdollisuus vapaaseen juok-
suun niin sisd- kuin ulkotiloissakin

litkuntatuokio tulee suunnitella siten, ettd lapsilla on mahdollisuus vauhdik-
kaaseen liikkumiseen = kieltoja juoksemisesta ja rajuista pysahdyksista tulee
olla mahdollisimman véhin

nopeusharjoitteissa tulee kiinnittdd huomio matkan pituuden ja toistomédrin
oikeaan valintaan, kovimmalla teholla juostujen matkojen tulee olla lyhyiti ja

harjoitteiden vaihtelevia

Reaktio- ja nopeusharjoitteluun soveltuvat leikit:

erilaiset kilpajuoksut ja viestit
kiinniotto- ja hippaleikit
reaktio- ja lahtoleikit
paikanvaihtoleikit

hyppimiset matolta matolle tai korokkeelta toiselle (nopeusvoima)

(Autio 1995, 44)
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8 TASAPAINO-JA RYTMIHARJOITTEET

8.1 < Pikkuviikarit >

Kohderyhmi: 3-vuotiaat, 4-vuotiaat

Kesto: noin 30-40 minuuttia

Vilineet: maalarinteippi (viiva), hernepussit, musiikki, cd-soitin, jokin soitin (esim.
keharumpu, tamburiini), jokaiselle lapselle oma huivi/nauha

Piitavoitteet: tasapainon ja rytmitajun kehittiminen, oman vuoron odottaminen

Motivointi (alle 5 min):

Leikkiohje: Aikuinen lukee lorua déineen ja lapset vastaavat luettuun ohjeeseen liik-
keelld: kieriminen, karhunkéyntikaari, hyppy ylos, kantapédiden koputus lattiaan, pos-

ken péristys, ja "MUU!” — huudolla hyppy ylos lattialta.

"Pyérivd olet kuin runkopuu,
kaareksi taivut kuin ukko-kuu.
Hyppdd, hyppdd, naurusuu,
koputa, koputa, kantaluu.
Poskea pdrdytd,

huuda MUU!”

(Pulli 2005, 113)

Alkuverryttely (noin 5-10 min):

* Kaivelyd sdestyksen mukaan: Ohjaaja lyo soittimella tahtia, lapset kdvelevit
tahdin mukaan. Jokaisen voimakkaamman soittimen lyonnin jélkeen lyodédan
jalka voimakkaammin lattiaan. Lyonnin tahtia voi vaihdella hitaasta nopeaan.

Tahdinly6jina voi olla myds lapsi.

D
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Harjoitteet (vyhteensi noin 20 min vireystilan mukaan):

1. Kapeaa polkua (esim. maalarinteipilld tehty viiva) pitkin kévely. Halutessaan
lapset voivat kokeilla polkua pitkin kdvelyd my0s takaperin. Harjoitetta voi-

daan vaikeuttaa laittamalla vesisanko (hernepussi) padn péélle.

2. Lapset makaavat seldlldéin maassa polvet koukussa, lyovit jaloilla rytmié latti-

aan musiikin mukaan. Halutessaan myos kiddet voi ottaa mukaan.

3. Jokaiselle lapselle jactaan oma huivi tai nauha. Laitetaan musiikkia soimaan ja
litkutellaan huivia ohjaajan nidyttdmén mallin mukaisesti, esimerkiksi pyoreitad
ja terédvid liikkeitd, kahdeksikkoa tai ympyr6ité jne. Juostaan heilutellen huive-
jaja heitelldén niitd ilmaan korkealle ja matalalle, nopeasti ja hitaasti jne. Yri-
tetdéin ottaa huivia kiinni eri kehonosilla. Lopuksi lapset voivat tehdd omia esi-

tyksid huivien tai nauhojen kanssa.

Lopettaminen ja loppuleikki (noin 5-10 min):

* Kootaan vilineet yhdessé yhteen paikkaan

* Loppuleikkind Seuraa johtajaa: Aluksi ohjaaja on johtaja, joka kulkee jonon
edessd. Lapset tulevat perdssd ja seuraavat johtajaa sekd matkivat jokaista hé-
nen liikettddn. Mitd ihmeellisempid ja hauskempia liikkeité johtaja keksii, sen
hauskempaa leikisté tulee! Johtajaa vaihdetaan niin usein, ettd kaikki lapset

padsevit johtajiksi.

Huomioitavaa: Huomioi lasten ideat ja mielipiteet tuokiota toteutettaessa. Lopuksi on

hyva kysyé lapsilta, mistd harjoitteesta tai leikisti he pitivit eniten. Toimintaan, josta

lapset pitivit eniten, voidaan palata myos seuraavilla liikuntatuokioilla.



Tuokion olemme rakentaneet mukaillen seuraavia teoksia:

* Karvonen ym. 2003, 180—-181

*  Kokljuschkin & Pulli 1995, 91, 93
*  Pulli 2005, 113

* Siren-Tiusanen ym. 1979, 103

Tilaa omille ajatuksille ja ideoille:
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8.2 < Isoviikarit >

Kohderyhmi: 5-vuotiaat, 6-vuotiaat

Kesto: noin 30-40 minuuttia

Vilineet: kaksi penkkii, hernepussit, keilat, musiikki, cd-soitin

Pidtavoitteet: tasapainon ja rytmitajun kehittiminen, oman vuoron odottaminen, pa-
ritydskentelyn harjaannuttaminen

Motivointi (alle 5 min):

Leikkiohje: Aikuinen lukee lorua déineen ja lapset vastaavat luettuun ohjeeseen liik-
keelld: kieriminen, karhunkéyntikaari, hyppy ylos, kantapédiden koputus lattiaan, pos-

ken péristys, ja "MUU!” — huudolla hyppy ylos lattialta.

"Pyérivd olet kuin runkopuu,
kaareksi taivut kuin ukko-kuu.
Hyppdd, hyppdd, naurusuu,
koputa, koputa, kantaluu.
Poskea pdrdytd,

huuda MUU!”

(Pulli 2005, 113)

Alkuverryttely (noin 5-10 min):

* Kottikirrykuljetus: Toinen parista on kuljettaja ja toinen kottikdrry. Kuljet-
taja pitdd tiukasti kiinni parinsa nilkoista. Kottikérry nousee pdinmakuulta kes-
kivartaloa jannittden kdsien varaan. Liikutaan eteen- ja taaksepdin esteitd vil-
tellen. Vililld vaihdetaan tehtévid. Kottikdrrykuljetus voidaan toteuttaa myds

viestind kahdella joukkueella.
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Harjoitteet (vyhteensi noin 20 min vireystilan mukaan):

1.

Ohjaaja rummuttaa lorun perusrytmissi ja/tai sanarytmissé. Lapset liikkkuvat

lorun mukaisesti:

“Hyppy, hyppy eteenpdiin
hyppy, hyppy taaksepdin

alas menndcdn kyykkyyn ndin
sitten noustaan ylospdin
Jja sitten kdydddn vierekkdin
... kdsikkdin
...seldikkdin
...jalkapohjat vastakkain jne.” (lapset voivat ehdottaa muita tapoja)

(Soronen & Seeslahti 1999, 35)

Lankkuja (penkkejd) pitkin kdvely krokotiilejd (esim. hernepussit, keilat) véis-

tellen. Harjoitetta voidaan vaikeuttaa laittamalla hernepussi paén paille.

Patsasleikki: Juostaan musiikin tahtiin. Kun musiikki lakkaa, lapset jaévit jo-
honkin asentoon, kuten seisomaan yhdella jalalla. Musiikin tai ddnen jatkuessa
lapset jatkavat liikkumista ja sama toistuu. HUOM! Musiikin tahtiin voi liik-
kua myds esimerkiksi takaperin. Lapset voivat myos itse ehdottaa erilaisia ta-

poja litkkkua musiikin tahdissa ja toimia musiikin lakattua.

Lopettaminen ja loppuleikki (noin 5-10 min):

Kootaan mahdolliset vilineet yhdessd yhteen paikkaan

Loppuleikkini Kapteeni kidskee: Ohjaaja toimii ensimmaiiseksi kapteenina.
Kun kapteeni sanoo ” kapteeni kdskee...” ja kertoo jonkin mairdyksen, mui-
den on toteltava. Jos kapteeni ei kuitenkaan sano “kapteeni kdskee” ennen
médrdystddn, pelaajat eivit saa totella. Jos joku pelaaja tottelee tdssé tilantees-
sa, hin putoaa leikisté pois. Leikki jatkuu, kunnes kaikki paitsi yksi pelaaja on

pudonnut. Putoamaton pelaaja jda uudeksi kapteeniksi. HUOM! Kapteenia voi
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vaihdella my6s useammin, jotta kaikki lapset ehtivit halutessaan toimia kap-

teenina.

Huomioitavaa: Huomioi lasten ideat ja mielipiteet tuokiota toteutettaessa. Lopuksi on

hyva kysyé lapsilta, mistd harjoitteesta tai leikisti he pitivit eniten. Toimintaan, josta

lapset pitivét eniten, voidaan palata myos tulevilla liikkuntatuokioilla.

Tuokion olemme rakentaneet mukaillen seuraavia teoksia:
*  Kokljuschkin & Pulli 1995, 91, 93
e Pulli 2005, 113
*  Siren-Tiusanen ym. 1979, 103
*  Soronen & Seeslahti 1999, 24, 35

Tilaa omille ajatuksille ja ideoille:
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8.3 Teoriatietoa tasapainosta ja rytmista

Taitava liikkkuminen edellyttdd hyvaa tasapainoa

Tasapainoharjoitteet kannattaa aloittaa matalista alkuasennoista niin, etté tuki-
pinta on mahdollisimman laaja

Harjoittelu aloitetaan silté tasolta, jolla kukin lapsi on vahvin

Harjoitteita voidaan tehdi eri asennoissa, kuten mahallaan, kyljelldén, polvil-
laan tai seisaaltaan

Taidon kasvaessa liikkeisiin kannattaa ottaa mukaan my®s erilaisia vélineité

(Karvonen 2000, 89)

Rytmi liittyy litkuntasuorituksessa litkkeen ajoittamiseen

Rytmitaju auttaa sdédtelemédn lihastoiminnan oikea-aikaisuutta, kestoa ja no-
peuden muutosta

Rytmiharjoitusten tarkoituksena on yhdistdd musiikki ja liike kokonaisvaltai-
seksi kokemukseksi, jossa eldytyminen ja ilmaisu ovat avainasemassa
Rytmilla néyttiisi olevan merkitystd lapsen oppimisvalmiuteen = riittava ryt-
mitaju edellytys lukemaan ja kirjoittamaan oppimiselle

Laulu, loru ja litke toimivat rytmitajun kehittdmisen vélineind

(Autio 19935, 49; Kokljuschkin & Pulli 1995, 18)
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9 TEMPPUILUA TEMPPURADALLA

9.1 < Pikkuviikarit >

Kohderyhmi: 3-vuotiaat, 4-vuotiaat

Kesto: noin 30-40 minuuttia

Viilineet: kaksi penkkid, yksi patja, maalarinteippi viivalta viivalle hyppelyé varten,
muoto-/tuntolaatat, tunneli, trampoliini/patja

Pidtavoitteet: perusliikuntamuotojen harjoittaminen, oman kehon hallinta seké yh-
teistoiminnan, vuoron odottamisen ja ohjeiden muistamisen harjoitteleminen

Motivointi (alle 5 min):

Tehdédin seuraavasti lorun mukaan:

“"Maanantaina mahat maahan,
tiistaina tehdddn tasahyppyjd,
keskiviikkona kyljet kaarelle,
torstaina taputellaan takapuolta,
perjantaina pyoritddn paikallaan,
lauantaina luistellaan lattialla,
sunnuntaina seistddn suorana.
Sitten syli sykkyrdille.”

(Pulli 2005, 27)

Alkuverryttely (noin 5-10 min) :

* Kavelyd ja/tai juoksua vapaasti tilassa eri tavoin esimerkiksi nopeutta vaihte-
lemalla tai matkimalla eldinten kdvelyé (esim. varpaillaan kévely)
* X-I-hyppelyi (x = jalat ja kédet haara-asennossa, I = perusasento)

* Ohjaaja kertoo radasta ja esittelee toimintapisteet



Harjoitteena temppurata (noin 15-20 min vireystilan mukaan):

1.

Konttaus penkin pailla

. Kévely penkin pailld, penkiltd hyppy patjalle
. Kuperkeikka tai kieriminen patjalla

2
3
4.
5
6
7

Viivalta viivalle hyppely

. Patjalla tai trampoliinilla hyppiminen omalla tyylilla

. Muoto-/tuntolaattoja pitkin kively

. Tunnelin 14pi konttaaminen

Temppurata: vaiheet 1-3

Temppurata: vaiheet 4-5

Temppurata: vaiheet 6-7

60
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Lopettaminen ja loppuleikki (noin 5-10 min):

* Kootaan vilineet yhdessé yhteen paikkaan
* Leikitién jokin tuttu laululeikki, esimerkiksi Leipuri Hiiva, Elefanttimarssi,

Pikkuiset kultakalat, Morrimoykky tanssii jne.

Huomioitavaa: Mahdollista my0s lasten oma kekselidisyys ja ideat temppuradan

suunnittelussa ja toteuttamisessa. Lopuksi on hyvi kysyi lasten mielipiteitd hauskim-
masta liikkeestd tai toimintapisteestd ja padsivétkod he kokeilemaan kaikkia temppuja.
Anna ennen lopettamista vield mahdollisuus menné tekeméén mieluisin tai mahdolli-

sesti kokeilematta jadnyt temppu.

Tuokion olemme rakentaneet mukaillen seuraavia teoksia:
* Karvonen & Pirttimaa 1986, 59—60
e Pulli 2005, 27
*  Soronen & Seeslahti 1999, 32-33
* Siren-Tiusanen ym. 1979, 75

Tilaa omille ajatuksille ja ideoille:
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9.2 <Isoviikarit >

Kohderyhmi: 5-vuotiaat, 6-vuotiaat

Kesto: noin 30-40 minuuttia

Vilineet: kaksi penkkid, patja, trampoliini, muoto-/tuntolaatat, tunneli, keilat/totterot
(noin 5 kpl), hernepusseja, kori, cd-soitin, musiikkia ja patjat rentoutukseen
Piitavoitteet: kehon hallinnan ja ketteryyden kehittdminen, perusliikuntamuotojen
vahvistaminen seké yhteistoiminnan, vuoron odottamisen ja ohjeiden muistamisen
harjoitteleminen

Motivointi (alle 5 min):

Tehdédin seuraavasti lorun mukaan:

“"Maanantaina mahat maahan,
tiistaina tehdddn tasahyppyjd,
keskiviikkona kyljet kaarelle,
torstaina taputellaan takapuolta,
perjantaina pyoritddn paikallaan,
lauantaina luistellaan lattialla,
sunnuntaina seistddn suorana.
Sitten syli sykkyrdille.”

(Pulli 2005, 27)

Alkuverryttely (noin 5-10 min):

* Liikutaan (juostaan, kdvellddn, hypellddn jne.) musiikin tai soittimen danen
tahtiin. Kun musiikki tai ddni lakkaa, lapset menevét nopeasti esimerkiksi
kyykkyyn, selinmakuulle tai seisovat yhdella jalalla jne. Musiikin tai &&nen
jatkuessa lapset jatkavat liikkkumista ja sama toistuu. Lapset voivat myds itse
ehdottaa erilaisia tapoja liikkkua musiikin tahdissa ja toimia musiikin lakattua.

* Ohjaaja kertoo radasta ja esittelee toimintapisteet
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Harjoitteena temppurata (noin 20 min vireystilan mukaan):

1. Oman kehon vetdminen penkkid pitkin: menndén penkin péélle vatsalleen ma-
kaamaan ja vedetéén itsed késilld penkin reunoista kiinni pitéen.

Kuperkeikka tai kieriminen patjalla

Muoto-/tuntolaattoja pitkin hyppely/kdvely

Tunnelin lépi konttaaminen

Trampoliinilla hyppiminen

AN i

Keilojen/totterdjen vélistd pujottelu hernepussi pain pééllé, lopuksi hernepus-
sin pudotus koriin

7. Nojahyppyja tasaponnistuksella penkin toiselta puolelta toiselle

Temppurata: vaiheet 1-2

Temppurata: vaiheet 3-4
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Temppurata: vaiheet 5-6

Temppurata: vaihe 7

Lopettaminen ja loppurentoutus (noin 5-10 min):

¢ Kootaan vilineet yhdessd yhteen paikkaan
e Lapset kdyvit pieneen mykkyrién tai pdinmakuulle patjalle tai lattialle. Kuun-
nellaan hetki rauhoittavaa musiikkia silmét suljettuina. Ohjaaja koskettaa lap-

sia vuorotellen ja ohjaa poistumaan tilasta.

Huomioitavaa: Mahdollista my0s lasten oma kekselidisyys ja ideat temppuradan

suunnittelussa ja toteuttamisessa. Lopuksi on hyvé kysyé lasten mielipiteitd hauskim-
masta litkkeesté tai toimintapisteestd ja padsivitko he kokeilemaan kaikkia temppuja.
Anna ennen lopettamista vield mahdollisuus menni tekeméén mieluisin tai mahdolli-

sesti kokeilematta jaényt temppu.



Tuokion olemme rakentaneet mukaillen seuraavia teoksia:

e Pulli 2005, 27
* Siren-Tiusanen ym. 1979, 134—135
*  Soronen & Seeslahti 1999, 3638, 59

Tilaa omille ajatuksille ja ideoille:
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9.3 Teoriatietoa temppuilusta

* Lapsi on luontaisesti kiinnostunut temppuilusta ja kisailusta, juokseminen,
hyppddminen, heittiminen, heiluminen ja kiipedminen ovat olennainen osa
lapsen eldmai

* Temppuilussa lapsella on mahdollisuus asettaa itselleen uusia haasteita ja ta-
voitteita, kokeilla rajojaan ja ylittda niitd turvallisesti

* Vilineilld ja telineilld merkittéva rooli lapsen fyysisen kehityksen toteutumisen
kannalta

* Vilineiden ja telineiden tulee olla houkuttelevia, monipuolisia ja tarjota mah-
dollisuuksia erilaisille suoritustavoille

* Temppuilemalla lapsi oppii hallitsemaan itseéén erilaisissa asennoissa, liikku-
vuus nivelissd kasvaa ja vartalon seké raajojen lihaksisto kehittyy tasapuolises-
ti

* Temppuilussa péddtavoitteena ovat yleensd hauskuus, positiiviset kokemukset,
itsensd voittaminen, perustaitojen vahvistaminen, useat toistot sekd mielihyva

(Autio 1995, 153, 156)

* Temppuradat rakennetaan usein teemoittain ja eri toimintapisteitd voidaan
muunnella lasten erilaisia tarpeita vastaaviksi

* Lapsella tulee aina olla mahdollisuus henkilokohtaiseen valintaan radan suoris-
tuspisteilld > lapsen oivalluskyky kehittyy eiké hénelle tule pakonomaista
tunnetta tietystd suorituksesta

* Temppurataa suunniteltaessa on tiarkedd huomioida radan turvallisuus = kier-
tosuunta tulee sopia aloituspaikan lisdksi etukdteen

* Radalla kuljetaan tietyssé jarjestyksessd ja toista ohittamatta, tdlloin lapsi oppii
keskittymddn sekd odottamaan omaa vuoroaan

*  Temppuilu on tarked liikuntamuoto, jossa kdytetdan tehokkaasti kaikkia perus-
liikkkeita

*  Temppuilutuokioilla litkutaan paljon ja kdytetddn eri tasoja, suuntia ja tiloja

* Liikkuvuus, voima, kestdvyys, koordinaatio ja nopeus kehittyvit useiden liike-
toistojen avulla tasapuolisesti = mahdollistavat perustaitojen oppimisen ja no-

peuttavat samalla temppuilutaitojen oppimista
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My®s taitotekijit, kuten tasapaino, reaktio-, rytmi- ja yhdistelykyky kehittyvit
temppuilutuokioilla

(Autio 1995, 153, 155—159; Autio & Kaski 2005, 130)
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