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LIIKKUMISEN ILOA VARHAISKASVATUKSESSA

Tama litkuntaleikkiopas on tehty opinnéytetyénd Huvikummun pédivakodille, jossa
suoritin kehittamistyén harjoittelun kevaalla 2016. Oppaan tarkoituksena on olla
tyovaline, josta varhaiskasvattaja pystyy valitsemaan leikkeja ja peleja liikunta-
tuokioille monipuolisesti. Leikit ovat yksinkertaisia, sovellettavissa kaikenikaisille ja
eivat vaadi paljon alkuvalmisteluita tai valineitd. Suurin osa leikeista pystytdan to-
teuttamaan niin sisé- kuin ulkotiloissa, mita pidin yhtena tarkeana tekijana valites-
sani niitd oppaaseen. Leikit koostuvat monista eri osa-alueista, joissa hyédynne-
taan erilaisia liikkumisymparist6ja, kehon osia, loruja, lauluja seka yhdesséoloa ja
yhdessa toimimista. Ihanteellinen tilanne olisi, jos lapset alkaisivat itsendisesti to-

teuttamaan tuokioilla kaytyja leikkeja ja peleja.

Varhaiskasvattajalla on tarkea rooli toimia liikunnan mahdollistajana, kannusta-
jana ja esimerkkind. Liikuntakasvatus varhaiskasvatuksessa on ensisijaisesti ta-
voitteellista, mutta suorittamisen lisdksi sen tulisi olla mielekasta ja innostavaa.
Kun liikuntatuokiot sisdltdvat monipuolisesti lapselle itsensd haastamista, ilmaisua
ja toteuttamista sekd ryhmasséa toimimista, on koossa monipuolinen kokonaisuus,
joka kehittdd motorisia- sekd vuorovaikutustaitoja. Motoristen taitojen kehittymisen
lisdksi ryhméasséa toiminen ja yhteisollisyys korostuu peleissd, missa jaetaan yh-
dessd onnistumisen tunteet ja kannustetaan leikkikavereita. Ja mikapa olisikaan
mukavinta varhaiskasvattajan tyossé, kun ndhda lasten kehittyminen ja jaettu aito

ilo, jota liikuntakin parhaimmillaan on!

Liikkumisen iloa,

Anita Paavola



LIIKUNNAN VAIKUTUKSET LAPSEN HYVINVOINTIIN

Varhaiskasvatuksen liikuntasuositusten mukaan alle kouluikéisten lasten tulisi
liikkua reippaasti vahintdan kolme tuntia paivassa. Varhaiskasvatuksessa tapahtu-
van liikkumisen pitéisi olla monipuolista keskittyen erityisesti motoristen perustai-
tojen harjoittamiseen erilaisissa ympéristdissd. Suositusten mukaan reipas liikkunta
voi koostua vahintddn 10 minuutin yhtdjaksoisesta liikkumisesta, jolloin sydamen

syke ja hengitys kiihtyvat ainakin jonkin verran (Jaakkola 2014, 17).

Normaaliin fyysiseen kasvuun ja kehitykseen lapsi tarvitsee liikkuntaa, joka on lap-
selle hyvin ominainen tapa toimia ja toteuttaa itseddn. Liikunta antaa lapselle hyvin
paljon pienesta pitden. Sen parissa jaetaan iloa, ilmaistaan itsea, opetellaan ja koe-
taan uusia asioita, opitaan tuntemaan kehoa ja koettelemaan rajoja, seka rikko-
maan niita. Liikkkuminen vaikuttaa omalta osaltaan motoriseen, tiedolliseen, taidol-
liseen sekd tunne-eldman kehitykseen. Lapsena sisdistetty liikkumisen taito ja sen
mahdollisuudet kulkevat 1api elamén, jolloin se on yksi tapa pitdd omasta hyvin-

voinnista huolta.

Lapsen motoristen taitojen kehittyminen vaatii liikunnan mahdollistamista p&ivit-
tain. Paivittdinen ulkoilu eri ymparistdissa, kehon rasittaminen sopivassa suhteessa

ja lepo ovat lapsen hyvinvoinnin ja kehittymisen kulmakivia.

LIIKUNTAKASVATUS = LAPSILAHTOISTA TOIMINTAA

Liikuntakasvatuksessa liikkumista tarkastellaan kasvatuksellisesta nakékulmasta.
Jo lapsuuden liikuntatottumuksilla on merkitysta liikunnallisten eldméantapojen
muodostumisessa. Liikuntaa oppii liikkumalla, ja liikuntakasvatusta toteutetaan
niin lapsen perheessa, hoitopaikassa, kerho- ja puistotoiminnassa seké liikunta- ja
muualla kansalaisjarjestdissa. Nain lapsi saa monelta eri taholta tietoa liikunnasta,

uusia kokemuksia, seka oppii erilaisia taitoja ja liikuntaan liittyvia arvoja. Kasvatta-



jan tulee mahdollistaa lapselle erilaisia liikkumisympé&rist6ja ja luoda tilanteita, jol-
loin lapsella on mahdollista saada positiivia kokemuksia itse liilkkumisesta seka

omasta kehostaan.

LIIKUNTATUOKIOIDEN SISALTO

Liikuntatuokioon tulee sisdllyttaa selkeé aloitus, keskiosa ja lopetus. Alkuun on
hyva purkaa yliméaraista energiaa juoksuleikeilla, jolloin keskittyminen ohjattuun
ja uuden oppimiseen on suotuisampaa. Keskiosassa kerrataan jo aikaisemmin opit-
tua tai harjoitellaan ihan uusia leikkejé ja taitoja. Loppua kohden, kun leikit alka-
vat olemaan leikitty ja puna saatu poskille, on koko joukon hyva rauhoittua ja hen-
gahtad. Oppaan lopussa onkin rentoutumista varten loppuloruja, johon on hyva

paattaa liikuntatuokio.

Liikuntatuokiota varten on hyva miettia leikin sovellettavuus eri-ikaisista koostu-
valle lapsiryhmalle, jolloin mahdollistetaan jokaisen osallisuus toimintaan. Op-
paassa esiintyvistd leikeistad saa soveltamalla yksinkertaisempia ja haasteellisimpia,
kun kayttaa luovuutta. Lapsia voi my6s haastaa miettim&an, miten leikki voisi
muunnella eri tavoin. Temppuradalla ollaankin merirosvoja, jotka kulkevat vaikea-
kulkuista reittid aarretta etsien. Mielikuvitusmaailmasta taytyy kasvattajan valilla
palata kuitenkin todellisuuteen ja havainnoida lasten osallisuutta, oppimista, kehit-
tymistd ja ryhmé&ssa toimimista. On tarked muistaa my6s liikuntatuokiossa eri op-
pimistyylit. Varhaiskasvattajan tulee havaita, jos toistojen lisdksi tarvitaan oppimi-

seen erilaisia havainnointikeinoja, kuten kuvien kayttamista tai videoita.

LASTEN OMATOIMISEEN LIIKKUMISEEN KANNUSTAMINEN

Mediasta saa usein lukea kuinka lasten liikkuminen on vidhentynyt ja vapaa-aikaa
vietetdan yha enemman puhelimella, tabletilla tai koneella pelaillen. Omassa lap-
suudessani viela leikittiin koko naapuruston lapsien kanssa milloin mitakin ja ika-
haitari oli neljasta ikdvuodesta aina kolmeentoista ikdvuoteen asti. Tana péivana

tdma naky on harvinaista, mik& on mielestani harmillista. Siksipa yritdn omalta



osaltani edistda tydssani lasten liikkumista paivikodissa eritavoin unohtamatta

kuitenkaan muuta toimintaa, seka tarkeinta: vapaata leikkia.

Tilat paivakodeissa on hyvin pitkélti kaytdssé tilanteessa kuin tilanteessa, ja siksi
onkin hyva miettid, mité helposti toteutettavia liikkkumismuotoja voi toteuttaa.
Eraassa paivakodissa oli harjoittelujaksoni aikana hydédynnetty esimerkiksi erivari-
sid sdhkoteippeja lattiassa, joista sai ruutuhyppelyt ja tasapainotteluviivat vaivatto-
masti tehtyd. Lapsia voi kannustaa tasapainoilemaan viivoja pitkin hernepussi
paassa, eri tyyleilla tietenkin! Palloja voi kdyttdd muuhunkin kuin pelaamiseen, lap-
set voivat heitellad niitd &mpareihin kerédten pisteistd osumista. Twist -narua on
helppo kayttda pienelldkin porukalla laittamalla toinen puoli narusta esimerkiksi
tuolin jalkoihin kiinni. Narun avulla saa my6s tehtya "hdmaéahakinseittid” jonka lapi

lapset vuorotellen saavat menné.

Temppu- ja taitoradat ovat lapsille mieluisia. Niitd on helppo toteuttaa: esimerkkin&
mainittakoon hyppynarupiste, tasapainoilua penkin paélla, tuoleista tehtyjen tun-
neleiden alitusta, hyppelya merkilta merkille, patja kuperkeikalle, hernepussien
kanssa tasapainoilua (voi kokeilla my06s yhdella jalalla) seka venyttelypiste. Erilaisia
liikuntakuvakortteja on helppo tehda yhdessa lasten kanssa, ja heidan ideapankis-

taan saa vaihtelua toimintaan.

Kenestdkadn ei tarvitse tulla huippu-urheilijaa tai himoliikkujaa. Tarkeinta on, etta
jokainen 16ytda oman tavan liikkua ja pitda kehostaan huolta. Opinnaytety6ta var-
ten luin useita kirjoja. Yksi sanoma on erityisesti jAdnyt niistd mieleeni Arja Saaks-
lahden kirjoittamasta kirjasta liikunta varhaiskasvatuksessa: Lapsille ominainen
tapa olla ja eldd on hyvin toiminnallinen -siis fyysisesti aktiivinen. Vahvistetaan yh-
dessd heidcdn mahdollisuuksiaan litkkua monipuolisesti. Kun pitdd tdAman mielessa
ja toimii sen mukaisesti, on omalta osaltaan edistanyt lapsen liikkumista ja mah-

dollistanut sen.
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Hippaleikeissa on selkeada runko, leikki tarvitsee kiinniottajan,
kiinniotettavia ja mahdollisia pelastajia. Hippaleikkeja pystyy hel-
posti muokkaamaan lapsiryhmélle sopivaksi, ja ne sopivat kaikenikai-
sille. Varhaiskasvatusryhmassa toteutuvat ryhmdaleikit haastavat lap-
sen eettis-moraalista kehitystd, silla leikin onnistumisen kannalta
on tarkeaa, ettd jokainen leikkija noudattaa yhteisia sovittuja pe-
lisaantoja. Yhteiset pelisaannot on hyva kayda lapi leikin alussa,
jolloin sovitaan leikkialue, milloin kiinniottaja vaihtuu ja miten
mahdollinen “pelastautuminen” leikissa& tapahtuu. Kun saannot ovat

kaikille selvat, voidaan nauttia itse leikista!

Hippaleikit kehittavat lapsen liikkumistaitoja, tasapainotaitoja,

kehonhallintaa, havainnointitaitoja ja lihaskuntoa. Leikissa lapsi

oppii myds neuvottelu- ja vuorovaikutustaitoja.

BAKTEERI- JA LAAKEHIPPA

Tarvikkeet: kaksi hernepussia

Leikin alussa paatetdan hippa, jonka tehtdvand on sairastuttaa bak-
teerihernepussilla muita leikkijoita. Vastaavasti valitaan myos
leikkija, jonka tarkoitus on pelastaa yksitellen ladakehernepussilla
kiinnij&aneita. Kun bakteerihernepussin omistava leikkija saa pakoon
juoksevan leikkijan kiinni, tulee taman jahmettya paikoilleen. Kiin-
nijadaneen voli ainoastaan laakehernepussin omistava leikkija pelastaa
koskettamalla. Kosketuksen jalkeen leikkid on taas vapaa juoksemaan

pakoon bakteeria.



Leikkiin valitaan hippa, joka ottaa muita leikkijoitd kiinni. Kiin-
nijaatyaan leikkijan tulee muodostaa etukdteen sovittu kirjain,
jotta hénet voidaan pelastaa. Toinen leikkija voi pelastaa kiinni-
jaadneen menemalld hanen viereensad tekemdlld samanlaisen kirjaimen.
Kirjaimen voi toteuttaa haluamallansa tavalla, Jja leikkiad varten
voidaan valita useampiakin kirjain, joita kiinnijdadessaan leikkija

vol vapaavalintaisesti muodostaa.

SAARTIHIPPA

Tarvikkeet: vanteita, koysia

Ensimmaiseksi levitellddn leikkialueelle tasaisesti ”“saaria” eli
vanteita tai kOydestd muodostettuja ympyrdoitd lyhyilla valimat-
koilla. Saarihipassa tarkoituksena on juosta/pomppia etukdteen so-
vittua hippaa karkuun saarelta toiselle. Kiinnijaadess&an leikki-
jastad tulee uusi hippa, joka el kuitenkaan saa heti ottaa edellistéa

hippaa kiinni té&mén ollessa samalla saarella.

Ketjuhipassa aina kiinnijadanyt leikkija ottaa hippaa kaddestd kiinni,
jolloin he muodostavat ketjun joka ei saisi matkan varrella katketa.
Hippa vaihtuu leikin aikana, silla aina reunimmaiset ketjussa olevat
saavat yrittdd napata viela vapaina juoksevia leikkijoita. Leikki

paattyy, kun kaikki leikkijat muodostavat yhdessa pitkan ketjun.

Ensimmaiseksi leikkijat muodostavat pitkédn kdarmejonon ottamalla ka-
veria kiinni olkapdista tai lantiosta. Tarkoituksena on, etta kaar-
meen paana oleva leikkija saisi napattua jonon viimeisen eli hannan
kiinni vapailla kadsilladan. Kun hantd on napattu kiinni, tulee jonon
ensimméisen siirtya uudeksi hédnnédksi, jolloin uudeksi paaksi tulee

jonossa toisena oleva leikkija. Leikkia voi jatkaa niin kauan, etta

kaikki ovat saaneet olla sekd kdarmeen paana ja “hantana”.

Kuva: Papunetin kuvapankki, papunet.net, ‘é)ﬁf)\\.f
Sergio Palao / ARASAAC



MUSTEKALAHIPPA

Aluksi merkitédan leikkialueen kumpaankin pd&ahan viivat, Jjoiden va-
lissa pikkukalat yrittavat paeta hippana toimivaa haita. Pikkukalat
asettuvat lahtoviivalle ja hain paikka on keskelld viivojen valissa.
Aina kun haihippa huutaa: ”Uskallatteko pikkukalat uida tanne? ” tu-
lee pikkukalojen juosta vastapadata olevan viivan luokse yrittéen
vaistelld haita. Kun hai nappaa pikkukalan kiinni, tulee leikkijén
jaada paikoilleen ja taman uusi rooli on toimia mustekalana. Muste-
kalan tarkoitus on ottaa hain kaverina pikkukaloja kiinni, mutta he
saavat liikkua ainocastaan tukijalkansa varassa. Hai jatkaa hippana

oloaan koko leikin ajan.

PORTTIHIPPA

Porttihipassa leikkijé&n kiinnijaddessdan tulee istahtaa alas ja
laittaa jalat ilmaan. Toisen leikkijan tulee istua kiinnijaanytta
vastapaata ja laittaa myds ilmaan jalkapohjat vastakkain, jolloin
jaloista tulee portti. Kolmannen leikkijadn tulee mennd portin lapi

rydbmien, jolloin kiinnijaanyt on vihdoin saatu pelastettua.
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LIIKKUMISTAIDON LEIKIT JA PELIT

Liikkumistaidon leikeissa ja peleissa juostaan ja hengéstytaan, kuten myos edellda mainituissa
hippaleikeissa. Hengastyminen parantaa hapenottokykya ja lisaa fyysista kestavyytta. Leikit,
joissa paaosassa on juokseminen, kehittavat reagointikykyd. Esimerkiksi laiva, vene ja hyoky-
aalto leikissa tarvitaan reaktiokykya, joka kehittdaa rajahtavyyttd, kun juostaan mahdollisimman

nopeasti paikasta toiseen.

KENGURUVIESTI

Tarvikkeet: yksi kartio ja pallo joukkueelle

Aluksi leikkijat jaetaan samankokoisiin joukkueisiin, jonka jalkeen leikkijat asettuvat jonossa
lahtdviivan taakse. Toinen viiva merkitddn noin 15 metrin pdahan lahtdviivasta, jolle asetetaan
jokaisen joukkueen kartiot riviin. Taman jalkeen annetaan jokaisen joukkueen jonossa ensim-
maiselle olevalle leikkijélle pallo, jonka leikkija pistdaad polviensa valiin. Tarkoituksena on, etta
kun leikin ohjaaja antaa kaskyn l&hted liikkeelle, tulee jonossa ensimmaisen pomppia pallo pol-
viensa valissa kiertden joukkueen kartio ja palata takaisin lahtdviivalle. Kun pomppija on saa-
punut ldhtdviivalle, tulee hdnen antaa pallo seuraavalle jonossa olevalle, joka saa lahtea liik-
keelle pallon ollessa polvien vilissa. Jos pallo tipahtaa leikkijaltd matkan varrella, tulee tdméan
palata takaisin 1&htoviivalle tai kartiolle, riippuen kumpaa kohti leikkijd oli hyppimaéssa. Leikin

voittaa joukkue, jonka kaikki jasenet ovat kiertdneet kartion ensimmaisena.

KAKSOSET
Leikin alussa leikkijat valitsevat parin eli kaksosen. Kun kaksoset on valittu, tulee heidén menna
erilleen toisistaan. Tdman jalkeen ohjaaja alkaa huutelemaan erilaisia liikkkumistapoja (esimer-

kiksi: rapukavely, janishyppely, kinkkaaminen). Kun leikkijat ovat muutaman kerran tehneet



erilaisia liikkumismuotoja, voi ohjaaja huutaa: "Etsi kaksonen!” Tuolloin leikin alussa valittujen
kaksosten tulisi I16ytdd mahdollisimman nopeasti toisensa ja pistda seldt vastakkain. Kun kaikki
ovat loytaneet kaksosensa, aloitta ohjaaja uudestaan huudella erilaisia lilkkkumistapoja. Valilla
ohjaaja voi huutaa "Etsi uusi kaksonen”, jolloin leikkijan tulee etsia itselleen uusi kaksonen.

Leikki jatkuu tdman jalkeen uuden kaksosen kanssa.

ANKAT LENTAVAT

Leikissa yksi huutaa erilaisia eldinten nimid, seka tavan jolla kyseinen eldin liikkuu (esimerkiksi
hevonen laukkaa, kenguru pomppii, lokki lent&a ja ahven ui) jolloin muut leikkijat alkavat liik-
kumaan, jos eldin oikeasti liikkuu kyseiselld tavalla. Jos kuitenkin huudetaan eldin, joka ei liiku
esimerkiksi lentamalla, tulee leikkijan jahmettya paikoilleen. Leikistd voi myds muodostaa kil-
pailun, jolloin pelistd tipahtaa pois se leikkija joka viimeiseksi lahtee oikealla komennolla liik-

keelle, tai lahtee vadran komennon jalkeen matkimaan eldinta (karhu lentaa).

Kuva: Papunetin kuvapankki, papunet.net,
Sergio Paloo / ARASAAC

PITKANPITKA LOIKKA

Aluksi leikkijat jaetaan samankokoisiin joukkueisiin, ja asettuvat jonossa lahtoviivalle. Leikin
tarkoituksena on yhteistyona hypatd mahdollisimman pitkélle yksi kerrallaan. Ensimmainen
hyppééja hyppaa lédhtdviivalta, jonka jdlkeen jonossa seuraava aloittaa hyppynsa siitd mihin
ensimmadisen hyppéaéjan hyppy paattyi. Leikki jatkuu niin kauan, kunnes kaikki ovat hyppineet
leikin alussa paatetyn maaran verran. Leikkid voidaan vaikeuttaa ja monipuolistaa vaihtele-
malla tyylid hyppykierrosten jélkeen, kuten hyppy yhdella jalalla, kolme tasajalka hyppya tai

ponnistamalla muutaman askeleen vauhdista.
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TAHMEAT POPCORNIT

Ensimmaiseksi rajataan leikkialue, jonka sisdlla leikkijdiden eli tahmeiden popcornien tulee py-
syd. Leikin tarkoituksena on se, ettd jokainen popcorni yrittda saada hyppimaéllad toisen popcor-
nin kiinni. Kun popcorni saa toisen leikkijan kiinni, 1dhtevat he yhdessa kasikkdin jahtaamaan

lisdd muita popcorneja. Leikki paattyy siihen, kun kaikki popcornit ovat jadneet kiinni ja heista

on tullut yksi iso popcornipussi.

Leikkid varten maahan merkitddn kolme pitk&a viivaa, joiden vélit toisistaan ovat noin 10 met-
rid. Ensimmainen viiva on laiva, keskimmainen viiva on hydkyaalto ja kolmas viiva on vene.
Taman jalkeen valitaan leikille kapteeni, jonka tehtdvana on huutaa kaskyja muille leikkijoille
jotka ovat asettuneet riviin yhdelle viivoista. Kun kapteeni huutaa "vene” tulee muiden leikki-
joiden juosta kilpaa viivalle ja kyykistyd mahdollisimman nopeasti. Muutaman huudon jélkeen
vaihdetaan kapteenia, jolloin uudeksi kapteeniksi tulee se leikkija, joka saapuu viimeisena kap-

teenin huutamalle viivalle tai tekee virheen (juoksee vaarélle viivalle).

Kuva: Papunetin kuvapankki, papunet.net,
Sergio Palao / ARASAAC

Tarvikkeet: naruja tai huiveja

Jokainen leikkija saa itselleen kaksi narua tai huivia, jotka asetetaan vyotardn selkdpuolelle
roikkumaan. Kun ohjaaja antaa merkin, lahtevat leikkijat liikenteeseen tarkoituksena ryostaa
toisilta leikkijoilta hantia. Tarkoituksena on saada sovitun ajan sisélla varastettua mahdollisim-
man monta hdntda roikkumaan omien héntien viereen. Ohjaaja huutaa ajan paattymisesta,
jonka jalkeen hantia ei saa enda toisilta napata. Voittaja on se leikkija, jolla on eniten hantia

kasassa.
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Yksi leikkija valitaan kapteeniksi, jonka tehtdvana on komentaa muita leikkij6ita lilkkkumaan.
Leikkijoiden tulee totella ainoastaan niitd kapteenin komentoja, jotka alkavat sanoilla "Kap-
teeni komentaa”. Jos kapteeni huijaa huutamalla pelkastaan ”Kaikki kyykkyyn™ ei kasky ole-
kaan voimassa, vaan leikkijoiden tulisi pysya paikoillaan. Ne leikkijat, jotka tuolloin kuitenkin
menevat kyykkyyn, putoavat pois pelista. Pelistd putoaa vuorollaan myds ne leikkijat, jotka
viimeisend tottelevat kapteenin komennuksia. Kapteeni voi esimerkiksi komentaa muita leikki-

joitéd juoksemaan tai hyppimaan eri tavoin.

SUKKULAJUOKSUT

Tarvikkeet: 4 kartiota

Sukkulajuoksua varten jaetaan leikkijat kahteen eri joukkueeseen, jonka jalkeen merkitdan vies-
tialue piirtdmalla maahan kaksi pitkaa viiva, joiden molemmissa paassa on kartiot. Molemmat
joukkueet jaetaan nyt uudestaan kahteen osaan, joista puolet asettuvat viivojen paahan jo-
nossa kasvotusten. Kun ohjaaja antaa luvan, ldhtee kummastakin kisaavasta joukkueesta jo-
nossa ensimmainen leikkija juoksemaan omaa viivaa pitkin kohti vastapdata olevaa kartiota,
jossa osa joukkueesta muodostavat toisen jonon. Kun juoksija saavuttaa vastapaata olevan
muut joukkueensa jasenet, tulee hanen lapsaista kadella sielld jonon ensimmaistéd olevaa, jol-
loin tdmaé& vuorostaan saa ldhted juoksemaan kohti vastapdatd olevaa kartiota. Lapsdisyn jal-
keen juoksijan tulee siirtyd jonon viimeiseksi. Sukkulajuoksu paattyy siihen, kun kaikki ovat
juosseet osuutensa ja alkuperaiset joukkueen puolikkaat ovat jonossa kartion luona kyykyssa.
Ohjaajan tulee huolehtia, etta ldpsdisy tapahtuu ennen kuin seuraava juoksija lahtee matkaan.
Kun sukkulajuoksun idea alkaa kdymaan leikkijoille tutuksi, kannattaa liikkkumistapoja vaihdella

(takaperinjuoksu, hyppimalla, kinkkaamalla).

KUKA PELKAA MERIMIESTA?
Tarvikkeet: 6-8 vannetta
Aluksi paatetaan leikin merimies, joka yrittdd saada muita leikkijoita kiinni, seka leikkialue

jonka paatyihin merkitdan kaksi pitkaa viivaa. Leikkialueelle laitetaan vanteita, jotka toimivat
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turvasatamina. Taman jélkeen leikkijat asettuvat toiselle viivoista ja merimies keskelle. Kun me-
rimies huutaa "Kuka pelkdd merimiestad” tulee muiden leikkijéiden p&astd mahdollisimman no-
peasti vastakkaiselle viivalle. Leikkija saa my&s matkan varrella pysdhtya turvasatamissa, jolloin

merimies ei saa ottaa hanta kiinni. Kiinnijadneista leikkijoista tulee myds merimiehia.

VUODENAIKAVAIHTELU

Kuvatkaa yhdessa lahiymparistda pitkin vuotta. Tarkoitus on toteuttaa valokuvasuunnistus
niin, ettd heti lumen tultua kdytetadn alkusyksysta otettuja kuvia. Kevaalla voi rastit etsid lumi-

kuvien perusteella.

Kuva: Papunetin kuvapankki, papunet.net,
Sergio Palao / ARASAAC
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VARTALON JA RAAJOJEN KAYTTO

Tamin osion leikit kehittivit lapsen kehonhahmottamista ja koordinaatiota. Koordinaatiokyky
kehittyy, kun liikkeess3 kiytetiin kehon eri osia. Lapsen piivittiinen liilkkuminen kasvattaa ja ke-
hitts3 liilkkavuutta ja lihasvoimaa. Taitojen kehittyess3 leikkej3 voi tehds lapselle haastavammaksi,

joka kannustaa hints kehittym3an lis3a.

HERNEPUSSJUMPPA
Tarvikkeet: hernepusseja
Anna jokaiselle leikkifslle yksi hernepussi. Lapsien on tarkoitus kuljettaa ja liilkuttaa hernepussia eri

tavoin ohjeiden mukaan.

Tee asento, Kuljeta hernepussia
jolloin hernepussi on
korkealla/matalla

alkojen alla/p3sll3 eteenpiin/ taaksepain/sivulle
selin alla/p3sll3 nopeasti/hitaasti
vatsan alla/paalls leve3ssi/kapeassa asennossa
piilossa/esill3

p3an alla/paslly

Hysill3 juosten
navan alla/p3ills ystla |

kuin lentien
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Tarvikkeet: palloja, vanteita
Leikkis varten jokaiselle parille jaetaan yksi vanne ja useita palloja. Toinen parista asettuu vanteen
sisall3 seisomaan. Vanteessa seisovan on tarkoitus viistell3 toisen parin heitellessi/vierittiess3 pal-

loja tim3n jalkoihin sovitun matkan p33st3. Pallojen viistely3 tapahtuu ainoastaan vanteen sisill3.

KOLME JALKAA

Lapset saavat pareittain ohjeita asennoista ia liikkeists, joita heiddn on tehtivi yhdesss. Pyrkikis te-
kem3in mahdollisimman erikoisia asentoja!

"Kulkekaa eteenpiin niin, etts teilld osuu maahan yhteenss:
kolme jalkaa,

nels jalkaa ja kaksi kitts,

kolme jalkaa ja yksi kisi,

kaksi jalkaa ja kaksi kitts,

neljs katts ja kasi peppua.”

VANNETUNNELI

Tarvikkeet: vanteita

Tehki3 vanteista yhdesss rata, sisitiloissa vanteita voi teipata seinists kiinni tai lattiaan, talvella van-
teista voi tehd3 lumiradan. Tarkoituksena on mennj vannerata yhdessj esimerkiksi: konttaamalla,
rydmimills, takaperin, pa3 ensimmiisens, oikea kisi edells, vasen jalka edell tai vaikka peppu

edell3!

ELAINTEN PITUUSHYPPY
Etsikad yhdess tietoa siitd, miten pitkille eldimet pystyvit hyppaamiin. Mitatkaa elinten hyppy ia
merkatkaa se sisill3 tai ulkona. Kuinka monta vauhditonta hyppyi tiytyy tehdi pisstikseen yhts

kauas kuin janis yhdell3 hypylls?
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LATTIAAN EI SAA KOSKEA

Tdss3 tarvitaan tiimitydskentelyd. Lapsien on tarkoitus pareittain p33sti kahden patjan tai muun

Tarvikkeet: palloja
Jokainen lapsi saa pallon jonka kanssa hin kulkee eri tasapainoasennoissa. Samalla kun pidell3in

palloa, tiytyy koko ajan lapsen pysy3 liikkeesss.

Seisokaa:
o suorana/ korkeilla varpailla/ yhdell3 jalalla
o pallo kisien viliss3 vartalon edessi/ p3in pasll3
o pallo oikeassa kidessi suoraan edessi/ sivuilla
+  Makaa selki maassa, nosta jalat ylos ja pallo jalkojen viliin.
KIM-LEIKKI

Tarvikkeet: viltti
Asettukaa ensin suureen piirin, jonka jilkeen joka toinen leikkiji menee keskelle haluamaansa
kevat silm3nsa. Yhden keskell3 olevan piille pistetaan viltti jonka alle leikkij3 35 kokonaan piiloon.

Kun sanot KIM, piirissi olevat saavat arvata silminsj ja yrittivit muistella miks asento on piilossa.

KEHO KAPTEENI KASKEE
Keho kapteenin tulee kisked muiden leikkijdiden tekem3in erilasia asentoja, joissa on mainitut ke-
honosat kiytosss. Niiti voivat olla esimerkiksi: polvi ja korva, vatsa ja selks, olkap33 ja varvas, reisi,

rinta ja kantap3it, pa, olkapas, peppu, polvet ja varpaat.
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KULJETUSLEIKKI

Tarvikkeet: palloja

Jokainen leikkiji saa oman pallon, jota on tarkoitus liikutella ja kuljettaa eri tavoin.

Tee asento, jossa pallo on Kuljeta palloa
ialkojen: alla, pasll3, sivulla korkealla, matalalla,
selin: alla, paalls, vieresss eteenpdin, taaksepiin, sivuille,
vatsan: alla, paalls, edesss nopeasti, hitaasti, leve3ssi asennossa,
p33n: alla, paally, takana kapeassa asennossa, piilossa, esill3,
niskan: alla, paalls, ylspuolella taysilld juosten, kuin lentjen

navan: alla, p3alls, alapuolella.

Imagenesydibujosparaimprimir.com

TASAPAINOTAIDON LEIKIT JA PELIT

Tasapainotaidoissa tarvitaan lihaksiston, tasapainoaistin ja nakodaistin yhteisty6ta. Tasapaino-
taidot kehittyvat arkisissa tilanteissa, jolloin lapsi saa lilkkua eri ymparistoissa ulkona ja erilai-
silla pinnoilla. Lapsen tasapainotaidot kehittyvat myos erilaisten leikkien ja pelien avulla.

Temppurata on yksi hyva tapa harjoittaa tasapainoa, ja sen pystyy toteuttamaan lahestulkoon

kaikkialla.
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Monipuolinen liikkkuminen my&s harjaannuttaa eri aistien kayttoa. Keinuminen, koko kehon

kayttaminen seka tasapainoilu edistavat tasapaino- ja lihas-janneaistien yhteistyota.

Tasapainotaidon leikit ja pelit kehittavat lapsen dynaamista ja staattista tasapainoa, kehon-

hallintaa, yhteistyo- ja liikkumistaitoja seka lihaskuntoa.

VARIT VAATTEISSA

Leikkia varten valitaan johtaja, jonka jalkeen muut leikkijat asettuvat rivissa viivalle joka on
piirretty reilu 10 metrin paasta johtajasta. Johtajan tulee olla muista leikkijoista selin, ja han
alkaa huutelemaan erilaisia vareja ja liikkkumistyyleja yksitellen (liikkumistyyleja voivat olla: ti-
puaskeleet, suuri askel, tasajalkahyppy, kinkkaus). Niilla leikkij6illa joilla kyseista varia 16ytyy
vaatteista, saavat liikkua eteenpain kohti johtajaa. Se leikkija joka ensimmaisena ylettyy kos-

kettamaan johtajan selkaa, tulee uusi johtaja.

Tarvikkeet: penkkeja tai tasapainoa vaativa alusta

Leikkijat valitsevat itsellensa parin kenen kanssa he asettuvat vastakkain penkille seisomaan.
Tarkoituksena on, etta parista toinen tekee tasapainoa vaativan liikkeen, jonka toinen yrittaa
tehda samoin peilikuvana. Parit voivat vaihtaa rooleja muutamien liikkeiden jalkeen. Leikkia

voidaan toteuttaa myos maassa olevan narun tai viivan paalla.

Tarvikkeet: yksi hernepussi leikkijaa kohti

Ensin sovitaan yhdessa leikkialue, jonka jalkeen leikkijat saavat hernepussin, jota he kuljettavat
leikin ajan paansa paalla. Ohjaaja tai leikkijat vuorotellen alkavat huutelemaan erilaisia liikku-
mistyyleja, kuten kavelemalla kovaa, takaperin, sivuttain, rapukavelylla tai vaikka kyykyssa, jol-
loin toiset noudattavat ohjeita ja pyrkivat olla tiputtamatta hernepussia. Hernepussin tipahta-

essa leikkijan tulee jaatya siihen asentoon, minka aikana hernepussi tipahti. Toinen leikkija voi
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pelastaa jaatyneen nostamalla tipahtaneen hernepussin takaisin taman paan paalle, jolloin
tama sulattaa jaatyneen leikkijan. Kuitenkaan jaatyneen pelastaja ei saa sulattamisen aikana

pudottaa omaa hernepussiaan, tai han itsekin jaatyy.

PITKAN PITKA TUHATJALKAINEN

Muodostetaan jono ottamalla edessa olevaa kaveria olkapaista kiinni. Kun jono on tehty,
kaikki muut saavat sulkea silmansa paitsi jonossa ensimmaisena oleva leikkija. Tuhatjalkaisen
paan tulee kuljettaa muuta kehoaan eteenpain mutkitellen ja vaihdellen suuntaa niin, ettei

jono katkeaisi.

OMA PUOLI PUHTAAKSI

Tarvikkeet: hernepusseja tai pehmeita palloja

Leikkijat jaetaan kahteen eri joukkueeseen, jonka kanssa he asettuvat sovitulle pelialueelle.
Pelialueen puolivaliin on piirretty viiva, joka jakaa pelialueen kahtia. Kun pelialue on selva, an-
netaan kummallekin joukkueelle saman verran hernepusseja tai palloja. Ohjaajan merkista
joukkueet alkavat heittamaan tai potkimaan (kumpi tyyli on leikin alussa sovittu) hernepusseja
mahdollisimman nopeasti vastustajan puolelle. Kumpikin joukkue yrittaa siis paasta tavaroista
eroon. Ohjaajan aanimerkista peli paattyy, taman jalkeen hernepusseihin ei saa enaa koskea.

Voittaja joukkue on se, kummalla on vdahemman hernepusseja/palloja omalla puolellaan.

MUISTIPELI

Valitkaa muistipeli, jossa on eldinten kuvia. Aina kun lapsi |0ytaa eldinparin, tulee pelaajien

matkia korteissa nakyvan eldaimen liikkumistapaa koko kehoa kayttaen.
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KUUNTELE KUISKAAJAA

Rakentakaa ensiksi yhdessa helpohko esterata, jonka jokainen lapsi kay kiertamassa muuta-
man kerran. Sen jalkeen otetaan parit, joista toiselle pistetaan huivi silmien eteen ja toisen
rooli on toimia kuiskaajana. Kuiskaajan on tarkoitus kulkea silmat kiinni olevan parin kanssa

esterata lapi niin, etta han kuiskaa ainoastaan ohjeet. Kun rata on kierretty, osat vaihtuvat.

Kuva: Papunetin kuvapankki, papunet.net,
Sergio Palao / ARASAAC

LORULEIKKEJA

Loruja toistamalla lapsen muisti ja kielelliset taidot kehittyvit. Kielen kehittyessi lapsi huomaa
katseiden, eleiden, ilmeiden ja ddnensivyjen merkitykset osana tehokasta viestintdd. Liikkeen ja
puheen yhdistiminen on yksi tapa oppia uutta. Ohjeiden kuuntelu ja niiden sisdistiminen ovat
tarkeitid asioita, ja niitd voidaan harjoittaa toiminnallisten lorujen avulla. Loruillen voidaan sanoit-

taa arkisia asioita, esimerkiksi pukeutumistilanteeseen sopivia muistisiintoja!

RISTIHASSU

Lue loru ja nayti lapsille liikkeet. Kun loru alkaa sujua, lapset voivat pareittain asettua seisomaan kasvot
vastakkain ja toistaa liikkeet yhta aikaa.

Olka, olka, rinta, massu, kosketus vastakkaiseen olkaan, rintaan ja massuun
tapu, tapu, kasitassu, taputnkset

polvi, polvi, koukkuhassu. polvien joustot ja konkistus RyykRyyn asti

Kruu. kyykyssd kddet polvien ympdrilla

Kylki, kylki, napa, massu, kdsi vastakkaiseen Rylkeen, napaan ja massunn
tapu, tapu, kasitassu, taputufkset

nilkka, nilkka, ristihassu. Jalat ristiin

Kruu. kyykyssd kddet polvien ympdrilli



MAANANTAINA MAHAT MAAHAN

Maanantaina mahat maahan,
tiistaina tehdddn tasahyppyja,
keskiviikkona kyljet kaarelle,
torstaina taputellaan takapuolta,
petjantaina pyoritain paikallaan,
lauantaina luistellaan lattialla,
sunnuntaina seistaan suorana.

Sitten syli sykkyrille.

PYORTEISSA

Aluksi lapset litkkuvat vapaasti musiikin soidessa taustalla. Musiikin loppuessa tulee jokaisen pysihtyi
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kuuntelemaan ohjeet, joiden mukaan heidin tulee jatkaa liikkumistaan. Kun musiikki alkaa uudestaan soi-

maan, vapaa liikkuminen jatkuu.

PYORI

peppu lattiassa/maassa
kammenet lattiassa/maassa
varpasillaan
polvien pailla
matalana/korkeana
kyljelta toiselle
kontaten
kuin kellon viisari napa latti-
assa/maassa

HYPPYKAVERI

Loru hypitdan pareittain

Hyppai, hyppia hyppytassu,
hyppia, hyppai hytkymassu.

Sind senkin sylihassu.

PYORITA

jalkaa/kattd
paitd/peppua
olkapiitd/kyynirpaitd
polvea/nilkkaa

KIERI

kadet vartalon jatkona
kidet vartalon sivuilla
tiukkana patukkana
16tk6potkona

kddet kdsissd tasalyppyji

vatsat vastakkain tasahyppyjd
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KEHOLYSTI

Laulakaa Jos sul lysti on-laulu muunnellen laulun sanoja ja kehonosien kiyttéa: padt, olkapiit, selit, kyljet,
lonkat, peput, reidet ja pohkeet. Kun uudet sanat ovat tutut, lapset voivat yhdessa leikkia laulun parin

kanssa.

Jos sul lysti on niin polvet yhteen ly6,
jos sul lysti on niin tiedit sen

ja varmaan mYOSkln ﬁéytét sen, Kuva: Papunetin kuvapankki, papunet.net,
Sergio Palao / ARASAAC

jos sul lysti on niin polvet yhteen ly6.

KYYKKY KANNATTAA!
Kaykéa yhdessi lorua lipi ja nayta liikkeet. Lorulle voi keksid my6s uudenlaisia loppujal

Mi kaiken kyykyssa teen,

kyykkyhypyn ja yliveen. kyykyssd kddet ilmaan ylos
Mi kaiken kyykyssa teen,

sivuhypyn ja yliceen kyykyssd kddet c-kirjaimefksi
mi kaiken kyykyssi teen,

kyykkyhypyn ja ylateen. kyykyssa kddet vaaka-asentoon
Mi kaiken kyykyssi teen.

Paitsi kun seldlleni meen.

VENYTELLEN VETREAKSI

Nyt venytellaan! Lihakset pysyvat vetreina venyttelemalld ja liikuntahetkelld hengistyminen parantaa kun-
toa.

Mi oon voimakas ja kiltti, kidet vaaka-asentoon ja venytetddn taaksepiin

notkea kuin pieni piltti. kadet ylhédalld yhteen ja venytetddan kyljet

Kestavyytta vield hankin, kyykkyyn ylos, kyykkyyn ylos

keuhkoista teen happipankin.
Mi oon nopea ja kiltti kadet vaaka-asentoon ja venytetdin taaksepain

enkd koskaan ihan tiltti. kadet ylhdalld yhteen ja venytetddn kyljet



SINA JA MINA
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Lue loru lapsille ja pyyda heitd asettumaan parin kanssa vastakkain. Lorun loppuosaa voi muunnella otta-

malla muut kehonosat mukaan: kyljet, selit, peput, kyynarpait, otsat, posket.

Mini sanon nosta jalkaa,
sind vastaat leikki alkaa.
Mina sanon kasi ylos,
sind kisket kisi alas.
Kasi, kittd kiteen,

vesi, vettd veteen.

hyppy, hyppy eteen,

jalka jalan eteen.
Kainnos yhdessa ympiri,
varpaat varpaissa ympari.

SUPERVEIKKA

Harjoitellaan tekemiin kuperkeikkaal

Kerro mulle Superveikka:
Miten tehddin kuperkeikka?
Ensin menndin kyykkyyn,
sanoo Veikka Super.

Sitten tehdain keikka kuper:
Kadet maahan laita,

leuan alle paita.

Ali katso kattoon,

kaanna paisi mattoon.

YKKOSESTA KYMPPIIN

toinen jalka ylos
byppelyi

vastakkainen kdsi ylis
kdsi alas

tervehdys kdsipdivid
uintiliike

hyppyjé toista kobti
varpaat vastakkain

varpaat yhdessd ympari

Selille matto maittaa,

kun seldn kippuralle laittaa,
ja kylld onnistaa,

kun hyvin ponnistaa.
Kisilla tyonna,

pyorihdi, pyori.

Kyykysta hyppaa kuin venyva nyori.

Lukekaa loru ja keksikia siihen yhdessi liikkeet, joissa kiytetdidn koko kehoa.

On mulla yksi paa,
se kahden olkapidn viliin jaa.

Hampaita vauvalla on kolme vasta,
nelosen keksin summasta:

Nelja on yhteensa raajoja,
teen litkeitd laajoja.

Varpaita on jalassa viisi,
enhin ole vesihiisi.

Aisteja on ainakin kuusi,
laskepa itse kylkiluusi.

Padssd on seitsemin aukko,

en varmasti muistuta saukkoa.

Ranteessa on kahdeksan luuta,
keksti ysiksi jotain muuta.

Sormia on yhteensd kymmenen,
ymparilld kahden kimmenen.



LOPPULORUJA

Likkuntatuokio on hyva paattaa rauhalliseen lopetukseen, jolloin lapsi saa rentouttaa kehoaan seka
mieltaan toiminnallisen ja vauhdikkaan osuuden jalkeen. Loppuloruinin voi yhdistaa myods koske-
tusta, jolloin aikuinen esimerkiksi silittaa lasta. Kosketus rauhoittaa ja lisaa lapsen hyvinvointia.

HYMYSUU RENTOUTUMAAN

Lorun aikkana lapsi makoilee, Taustalle voi laittaa rauhallista musiikkia.
Ja kuuntelee oman hengityksen aanta.
Vatsallani makaan nain,

Hymysuu, hymysuu, napa lattiaan pain.
vauhti loppui juupa juu, Mahallani makaan nain,
hengitys tasaantuu. poski lattiaan pain.
Kuulet oman hengityksen

kehon aanen kultaisen. Selallani makaan nain,
Nenan kautta sisaan, peppu lattiaan pain.
suun kautta ulos, Pitkin pituuttani nain
kyljet levenee, ja henki suhisee. en ole allapain.

Nenan kautta sisaan,

Ja suun kautta ulos, Levata saan vahan,
kyljet levenee ja henki puhisee. Jaan rentoutumaan tahan.

En ole pistoksissa,
naukaisen kuin kissa: miaau.

Kuva: Papunetin kuvapankki, papunet.net,
Sergio Palao / ARASAAC

Kuva: Papunetin kuvapankki, papunet.net,
Sergio Palao / ARASAAC



MYOTATUULI
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Lorun voi lukea lapsille alusta loppuun ja lopusta alkuun.

Olen mydta ja otan vastaan,

tuuli tuuditteli lastaan.

Nilkkasi voit ristiin laittaa ja

polvet viela syliin taittaa

Voit halata polvia tuulen,

silloin keinuksi sinua luulen.

Polvia halaa, keinahda, kiiku,

edestakaisin heilahda liiku.

Tuuli tuuditteli lastaan, olen myota ja otan vastaan...

UNELMISSA OLEN KISSA

selinmakuulla
selinmakuulla

niikat ristiin

PONEL vatsan péadlle
Kkadet jalkojen ympadrille
keinahtelua selén paalié
Kkelnunia jatkuu

Lorua voidaan toistaa 1-3 kertaan, jolloin lapset kaantyvat viimeisen sékeen kohdalla ja loru alkaa

alusta.

Unelmissa olen kissa,
Jjoka makaa ja lepaa nain.
Unelmissa olen kissa,
jonka kyljet venyvat nain.

Unelmissa olen kissa,
jonka jalat pysyvat nain.
Unelmissa olen kissa,
joka kehraa ja halaa nain.

Unelmissa olen kissa,
joka kaantyykin toisinpain.

palkallaan maaten

kadet varialon jatkeena

Palkolllaarn maaten

PONet sylliin kjppuralle

kaannytaan vatsalleery/seiglleern

Kuva: Popunetin kuvopankki, papunet.net,
Sergio Palao / Catedu
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AARIVIIVAT
Lasten makoillessa piirra heidan kehonsa aariviivat tai lapset tekevat aariviivat vuorotellen pareittain.

Kehosi kuvan piirran,

sormistani aariviivat siirrdn paahan, kaulaan ja olkapainin.
Kasivarsiin naihin

viela voimia kasvaa.

MyOs kyljet tarvitsevat paijausrasva.

Lantio, peppu ja reidet

polvia kannattelee.

Saaret nilkoille huhuile:

“Jalkapohjat yhteen siirran,

kehosi aariviivat piirran.”

PALLOHIERONTA

Lapset voivat pareittain kayda vuorotellen vatsalleen makaamaan. Lorun aikana kaveri liikuttaa kevy-
esti pienta palloa makoilevan kehoa pitkin lorun sanojen mukaisesti. Osat vaihtuvat lorun loputtua.

Kasivarsiasi pitkin pyoritan, pyoritan, pallolla litkin.
Pitkia saaria pitkin pyoritan, pyoritan, pallolla litkin.

Vahvoja reisia pitkin pyoritan, pyoritan, pallolla litkin.
Kaverin kylkia pitkin pyoritan, pyaritan, pallolla litkin.

Selkaa ja niskaakin pitkin pydritan, pyoritan, pallolla litkin.
Pallolla rauhoitin, pallolla litkin, vauhdin sinusta kitkin.
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AUTOPESULA
Parista toinen menee konttausasentoon “autopesulaksi”. Vuorot vaintuvat lorun loputtua.

Pesen auton, Siliteligan seién paals
kunnolla hankaan
puhtaaksi autoni metallikankaan.

Puskurit puhtaaksi auton takaa, Siliteliaan takareisia

polvillaan kun auto makaa.

Pohjan alta putsailen, siliteliaan vatsaa

tuulilasin pyyhkaisen. siliteligan varovasti kasvoja
Sitten kaynkin istumaan, menndaan parin alle kippuraarn

auton sisaan kokonaan.

Kuva: Papunetin kuvaponkki, papunet.net,
Muiberry / stroight-street.org
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