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Tama opinndytetyd on toiminnallinen opinnéytetyé suunnattuna Kokeméaen per-
hepéivahoitoon. Tarkoituksena oli luoda varhaiskasvatuksen liikuntaan liittyva
opinnaytetyd, silla nykypéivana lasten liikkuminen on véhentynyt huomattavasti.
Opinnaytetyon tavoitteeksi asetettiin perhepéivahoidossa olevien lasten péivittais-
ten liikuntahetkien edistdminen mielekk&alla ja innostavalla tavalla.

Opinndytetyon avulla tavoiteltiin ohjatun ja omatoimisen liikunnan lisadntymisté
perhepéivahoidossa. Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksia hyddyntden suun-
niteltiin varhaiskasvatukseen ja etenkin perhepdivahoitoon sopiva tavoitteellinen
liikuntaopas.

Opinnaytetyon tyostdminen aloitettiin vuoden 2014 kevéélla ja opinnaytety6 val-
mistui saman vuoden syksynd. Tuotoksena syntyi liikuntaopas, joka sisaltaa teo-
riaosuuden liikunnasta seké suunniteltuja liikuntatuokioita. Teoriaosuudessa kay-
daan lapi varhaiskasvatuksen liikuntaa, tuokioiden suunnittelua ja itse liikunnalli-
sen toiminnan ohjausta. Liikuntatuokiot siséltavat eri teemojen ymparille suunni-
teltuja leikkeja ja pelejd, joiden avulla edistetddn lapsen motorista kehitysté.

Suunniteltuja liikuntatuokioita toteutettiin keséan 2014 aikana toimestani, jotta saa-
tiin tietdd, vastasivatko suunnitelmat opinnédytetydn asetettuihin tavoitteisiin. Lii-
kuntaopas on tyOvéline, jota on tarkoitus hyddyntadd perhepéivahoidon liikunta-
kasvatuksessa. Lapsien liikuttaminen mielikuvituksellisella ja hauskalla tavalla on
tarkedd, jotta lapset kokisivat litkunnan positiivisena asiana.

Liikuntaoppaan valmistuttua laadittiin palautekysely Kokemaen perhepéivahoita-
jille. Kyselyn avulla tarjottiin perhepéivahoitajille mahdollisuus tutustua liikunta-
oppaaseen ja antaa palautetta oppaan hyodyllisyydesta. Perhepdivahoitajat antoi-
vat p&dosin positiivista palautetta.
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This thesis was carried out as an action study for private day care in Kokemaki.
The purpose was to create a thesis about physical activity in early childhood edu-
cation because in these days children’s physical activity has decreased considera-
bly. The aim of the thesis was to promote daily physical activity lessons for chil-
dren in a private day care centre in a meaningful and inspiring way.

A goal-directed physical exercise guide was compiled by utilizing physical exer-
cise recommendations of early childhood education appropriate to private day
care. Thesis work was started in the spring 2014 and the thesis was completed in
the autumn of the same year. The physical exercise guide includes a theoretical
part and planned physical exercise lessons. The theoretical part discusses physical
education in early childhood education, planning physical exercise and instructing
physical activity.

The planned physical exercise lessons were tested during the summer 2014. This
way it could be confirmed that the plans corresponded to the objectives set for the
thesis. The physical exercise guide is a work tool which can be used in physical
education in private day care. It is important to increase children's physical activi-
ty in an imaginative and funny way so the children experience physical activity as
a positive thing.

After the physical education guide was completed a feedback survey was carried
out with the child minders of Kokemaki. The child minders had an opportunity to
explore the physical exercise guide and to give feedback on the usefulness of the
guide.
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1 JOHDANTO

Toteutin toiminnallisena opinnaytetyona liikuntaoppaan Kokemaen perhepdiva-
hoitajille. Useissa tutkimuksissa on todettu, ettd nykypéaivana lapset liikkuvat liian
vahan ja tasta syysta halusin tarjota oman panostukseni varhaiskasvatuksen liikun-
taa koskien. Lapsen motoristen taitojen kehittdminen ja litkkumiseen innostami-
nen varhaiskasvatuksessa ovat merkittavia tekijoitd tulevaisuuden liikunnallisen

aktiivisuuden kannalta.

Suunnittelin liikuntaoppaan, joka sisdltdd tietoa varhaiskasvatuksen liikunnasta,
ohjauksesta sekd ohjeistaa liikuntatuokion suunnittelussa. Lisaksi oppaasta 10ytyy
valmiiksi suunniteltuja tuokioita, joita perhepéivahoitaja voi hyodyntéa tydssaan.
Liikuntatuokiot sisédltavat erilaisia teemoja (esimerkiksi noidat/velhot ja viidakko).
Teemojen tarkoitus on tuoda liikuntahetkiin ripaus mielikuvitusta ja siten rikastaa
lapsen eldmysmaailmaa liikkumisen aikana. Lapsen nékokulmasta mieluisa lii-
kuntaleikki liikuttaa lasta huomattavasti enemmaén ja saa lapsen kokemaan, ettéd

liilkkuminen yhdessé toisten lasten kanssa on mukavaa.

Oppaan tavoitteena on toteuttaa perhepdivéhoidon lapsille mieleké&st4 ohjattua lii-
kuntaa ja innostaa lapsia omatoimiseen liikuntaan ohjattujen tuokioiden liséksi.
Opinnaytetyon tuokiot ovat suunniteltu ulkotiloihin, silla perhepaivéhoidon sisati-
lat ovat melko rajalliset. Lapsille on luotava sellainen ympéristd, jossa on tilaa
litkkua monin eri tavoin. Toinen tavoitteeni liittyy omaan itseeni, silla tyon tarkoi-
tuksena oli myos kasvattaa itsedani ammatillisesti ja antaa minulle valmiuksia ohja-

ta liitkuntaa.

Kannustan perhepaivéhoitajia liikuttamaan lapsiryhmaansé paivittdin myonteises-
sé ilmapiirissa, silla litkunta edistda lapsen kehitysta ja oppimisvalmiuksia. Toi-
von, ettd liikuntaoppaani avulla perhepaivéhoidossa lasten liikkuminen liséantyisi

ja paivahoidossa koettaisiin useita iloisia ja onnistuneita liikuntahetkia.



2 VARHAISKASVATUKSEN LIIKUNTA

2.1 Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset tukevat osaltaan Varhaiskasvatussuun-
nitelman perusteiden eli Vasun toteutumista (STM, 2005: 17). Suositukset) anta-
vat ohjeita litkkumisen kokonaismaaréstd, laadusta, ymparistosta sekda sopivasta
valineistosta. Liikunnan suosituksissa ohjeistetaan myos liikuntakasvatuksen
suunnittelua ja toteutusta. (STM 2005: 17.)

2.1.1 Paivittaisen litkunnan méaara

Liikuntaoppaani (Liite 1) tavoitteena oli lisatd Kokemaen perhepéivahoidon ohjat-
tua litkuntaa seka innostaa erilaisten tuokioiden avulla lapsia omaehtoiseen liik-
kumiseen. Tuokioiden sisallyttdminen hoitopéiviin lisaa liikuntaa lasten arkeen ja
toivottavasti myds aktiivisuuteen kotona. Pyrin tekeméén tuokioista mahdolli-
simman houkuttelevia lasten nakdkulmasta, jotta pelit ja leikit yllyttéisivat lapsia

litkkumaan eri tavoin vahintaéan kaksi tuntia paivassa.

Useassa Kokeméen perhepdivéahoitopaikassa lapset viettévat paljon aikaa ulkona.
Tuokion leikit ja pelit ovat suunniteltu ulkotiloihin, silla perhepdivahoidon sisati-
lat ovat melko pienet esimerkiksi juoksemiseen. Ulkoilma yhdistettyna liikunnal-
lisiin leikkeihin ovat erinomainen tapa kehittdd lapsen motorisia perustaitoja.

2.1.2 Laadukasta liikuntaa

Tuokiot ovat suunniteltu tavoitteellisesta ndkokulmasta. Tavoitteet tuovat tuoki-
oon ns. punaisen langan, joka maarittelee tuokion toiminnan. Lapsen motoristen
perustaitojen kehitystd on mahdollista seurata tavoitteiden avulla ja pohtia, mitka
taidot lapsella ovat hallinnassa ja mitka tarvitsevat lisdd harjoitusta. Motoristen
perustaitojen oppiminen on edellytys erilaisten lajitaitojen kehittymiselle, kuten

hiihtdminen. Tavoitteellinen liikuntatuokio tekee liikkumisesta laadukasta.



Liikuntahetkistd tekee laadukkaan myds tutustuminen erilaisiin ymparistoihin.
Kokemé&en perhepéivéhoitajat voivat liikkua hoitolastensa kanssa kotipihan lisaksi
my0s metsissd, puistoissa seka urheilukentilld. Liikunnalliset retket eri ymparis-
toihin tarjoavat lapsille monia elamyksié ja uusia kokemuksia. Sen lisaksi ympa-
ristoa vaihtelemalla tarjotaan lapselle haasteita motoristen perustaitojen harjoitta-

miseen.

2.1.3 Liikuntahetkien suunnittelu ja toteutus

Liikuntaoppaassa olevat esimerkkituokiot tarjoavat mielikuvituksellisia liikunta-
leikkeja ja peleja, jotka tekevét lapsen liikkumisesta monipuolista. Ohjattuja tuo-
kioita ei tarvitse jarjestéa joka paiva, kunhan perhepaivéhoitaja huolehtii, etta lap-
sen omaehtoinen liikkuminen siséltéda joitakin tavoitteita paivittdin. On erittéin
toivottavaa, ettd ohjattu liikuntahetki siirtyisi sovellettuna lapsen omaehtoiseen
liilkkumiseen. Lapsille voi ehdottaa esimerkiksi oman temppuradan kokoamista tai

kaikille lapsille yhteist4 jalkapallopelia.

2.1.4 Liikunnallinen ymparist6

Perhepdivéhoitajan on tehtdvd ympdristosta sellainen, ettd se houkuttelee lasta
liilkkumaan. Perhepdivahoitopaikoista 16ytyy lapsille tarkoitettuja liikuntavalineitéa
— esimerkiksi palloja, hyppynaruja, vanteita ja mailoja, joita hyddynnetaan liikun-
tatuokioiden ja lapsen omaehtoisen liikkumisen aikana. On térkeda muistaa, ettd
valineiden tulee sijaita hoitopaikassa niin, ettd ne ovat aina lapsen saatavilla. Kai-
kenlaiset valineet houkuttelevat lapsia liikkumaan yhdessé ja erikseen. Vélineiden
esilldolon lisdksi lapsia voi houkutella liikkumaan omalla esimerkill&d&n. Jokaises-
sa tuokiossa perhepaivéhoitaja on myos itse mukana lilkkumassa yhdessé lasten

kanssa.

Liikuntaoppaassa on késitelty liikunnan turvallisuutta niin, ettd perhepaivéhoitajan
tulee itse pohtia, millaiset rajat han asettaa lapsen liikkumiselle. Kieltojen ja sdan-
tojen tulee olla perusteltuja. Esimerkiksi rakennettaessa temppurataa perhepaivé-

hoitajan on mietittdva lasten idn ja kehityksen nakodkulmasta, miten liikkumista



pitéisi mahdollisesti rajoittaa. Liian monet asetetut rajat tekevét lapsesta passiivi-
sen liikkujan ja tdmé& vaikuttaa siihen, ettd lapsen motoriset perustaidot eivét kehi-
ty. Liikuntaoppaan tuokiot ovat suunniteltu turvalliseksi niin, ettd soveltamalla

tuokiot sopivat myos pienimmille sekd vahemman liikkuville lapsille.

2.1.5 Vilineet liikuntaan

Osa liikuntatuokioista sisaltda valineitd, joten perhepdivahoidossa tulee olla mo-
nenlaisia litkuntavélineitd. Pallo on yksi liikuttavimmista valineista ja niita tulisi
Ioytya useampi kappale jokaisesta perhepdivahoitopaikasta. Vélineet innostavat
lapsia spontaaniin liikuntaan, lisdavat mielikuvitusta lilkkumiseen seké kehittavat
kasittelytaitoja (esimerkiksi potkaiseminen, heittdminen, kiinniottaminen ja Kierit-

tdminen).

2.1.6 Hoitopaikan ja vanhempien vélinen yhteistyo

Tuokioille suunnitellut tavoitteet auttavat perhepaivahoitajaa havainnoimaan lap-
sen motoristen perustaitojen kehittymista. Havaintojen jakaminen lapsen vanhem-
pien kanssa on hyodyllista, silld havainnot kertovat vanhemmille, mitka taidot
lapsella ovat kehittyneet ja mit4 pitdé vield harjoitella. Kommunikointi kodin ja
hoitopaikan valilla edistéa lapsen liikunnallisten taitojen kehittymista seké kotona
ettd perhepdivéhoidossa. Perhepdivahoitajan ja vanhempien yhteinen pyrkimys
lapsen liikuttamiseen lisdd litkunnan méaréa vahintédan kahteen tuntiin paivan ai-

kana ja mahdollistaa motoristen perustaitojen oppimisen.

2.2 Kokemé&en kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma

Varhaiskasvatussuunnitelma madrittelee toimintaymparistén. Fyysinen ymparisto
on sellainen, joka mahdollistaa lapsille oman tavan toimia ja oppia ja on rakennet-
tu yhdessa heidan kanssaan. Siind on tilaa ja rauhaa leikeille, tutkimuksille ja ha-
vainnoille ja se tarjoaa lasten kayttdon materiaaleja ja vélineitd sekd vaihtelevia

toimintamuotoja. Monimuotoinen l&hiymparistd ja luonto ovat tarked elementti
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lapsen kasvulle ja kehitykselle. Varhaiskasvatusympariston ominaisuuksien tulee
tukea, kannustaa ja innostaa tyoskentelyyn. (Kokeméen kaupungin varhaiskasva-

tussuunnitelma, s.9.)

Liikuntaoppaan toteutusvaiheessa otin huomioon erilaiset perhepdivéhoidon ym-
péristot. Perhepéivahoidon sisatiloissa liikuntatuokion toteuttaminen on melko
hankalaa, joten suunnittelin tuokiot ulkotiloihin. Perhepéivahoidon ympaéristot
ovat erilaisia, mutta jokaisessa on mahdollista toteuttaa liikuntahetkia. Mielikuvi-
tusta ja luovuutta kayttdmalla ympadristosta saa lapsen ndkokulmasta mielenkiin-
toisen ja kaikkea pihapiirista [0ytyvéaa kannattaa hyodynt&a tuokion toteuttamises-
sa. Liikuntaoppaan tuokioiden sisaltamat vélineet ovat sellaisia, joita 16ytyy per-
hepéivahoidosta. Pallo on yksi lasta liikuttavimmista vélineistd, joten valitsin sen

useaan liikuntatuokioon.

Rajalliset sisatilat ovat syy, miksi kannustan perhepéivahoitajia lilkkkumaan yh-
dessa lasten kanssa omassa pihassaan seka lahiymparistdssa. Luonto on tarkedssa
asemassa lapsuudessa ja tasté syysté on suositeltavaa jarjestaa liikkuntahetkia oman
pihan lisdksi esimerkiksi l&heisessa metsdssa tai puistossa. Luonto tarjoaa lapsille

— seké perhepéivahoitajille — monia elamyksia ja kokemuksia.

Kokemden kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma maéarittelee myos turvallisen
ympériston. Fyysinen ympéristd on turvallinen, toisaalta riittdvan haasteellinen ja
monipuolinen, lapsen mielenkiintoa heréttava ja kehitystasoa vastaava. Ammatti-
taitoisen kasvattajan avulla lapsi pystyy rakentamaan turvallisen suhteen muihin
lapsiin ja aikuisiin. (Kokemé&en kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma, s.9.) Oh-
jaajan tulee olla mukana toiminnassa ja huolehtia siité, ettd lapsien on turvallista
lilkkua maaréatyssa tilassa. Ohjaajan tehtdva on tukea ja valvoa lasten suorituksia.

Ennen litkuntatuokion jarjestdmistd perhepdivéhoitajan on selvitettava, onko fyy-
sinen ympéristd turvallinen lapsen ndkokulmasta. Vaikeustasoltaan haastavien
liikuntahetkien tulee olla sellaisia, joissa tilanteet ovat motorisesti haastavia, mut-
ta ympadristo on turvallinen. Liikunta-alueen rajaaminen on tarkedaa, jotta lapsi tie-

téda, missa liikutaan.
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Fyysisten ominaisuuksien lisdksi turvallinen ymparistd on myonteinen ja kannus-
tava. Hyvaksyvéssa ilmapiirissa lapsi rohkaistuu harjoittelemaan uusia taitoja eiké
pelké&é epdonnistumisia. Liikuntaoppaassa kerroin ohjaajan ominaisuuksista ja sii-
t4, kuinka tarkedd kannustaminen on. Kannustus motivoi ja innostaa lasta liikku-
maan ja sitd kautta motoriset taidot kehittyvat. Ohjaajan tulee muistaa, etta jokai-
sen lapsen motoriset taidot kehittyvat omaa vauhtiaan, joten kannustaminen tukee

lasta hdnen suorittaessaan eri liikkeiden useita toistoja.

Varhaiskasvatusympériston tulee mahdollistaa lapselle ominainen tapa toimia
leikkien, liikkuen, kokien, taiteiden avulla itsedén ilmaisten seka tutkien. (Koke-
maéaen kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma, s.9.) Perhepaivéhoidon lapsiryhmét
ovat pienia (noin 4 lasta/perhepdivahoitaja), joten jokainen lapsi saa tilaisuuden
yksil6lliseen huomioon. Lapsen yksilollinen huomiointi on tarkeéda liikuntahetkien
ohjaamisessa ja huomioinnin avulla liikuntahetkistd saa muokattua lapsil&htoi-

sempia.

Selvitin litkuntaoppaassa, etta liikuntatuokion suunnitelmasta poikkeaminen ei tee
tuokiosta epdonnistunutta. Ohjaajan on otettava lasten ideat huomioon ja sovellet-
tava liikuntaa niiden mukaan. Merkittdvaa on, ettd lapset kokevat liikkuessaan

elamyksié ja saavat tilaisuuden liikkua toivomallaan tavalla.

2.3 Perhepaivahoito liikkumisen mahdollistajana

Perhepdivéhoidolla tarkoitetaan hoitajan kodissa, lapsen omassa kodissa tai erik-
seen suunnitellussa ryhmaperhepéivéakodissa jarjestettyd varhaiskasvatustoimintaa
(Jarvinen, Laine & Hellman-Suominen, 2009, 99). Paivahoitomuotona perhepéi-
vahoito eroaa monella tavoin paivékodeista - perhepéivahoidossa lapsiryhméa on
huomattavasti pienempi ja tyontekijoita on yleensé yksi yhdessa perhepaivéhoito-
paikassa. Myos tiloiltaan perhepdivéhoito eroaa niin, ettd lastenhoito tapahtuu

Kokemaell& hoitajan omassa kodissa erillisen rakennuksen sijaan.

Perhepéivahoidossa liikuntatuokioiden toteuttaminen on yhtd mahdollista kuin

paivakodeissakin. Toisistaan eroavat perhepdivahoitopaikat siséltavét pihan ja té-
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man liséksi liikuntatuokioita voi toteuttaa myos esimerkiksi ldhipuistossa. Ympé-
ristét ovat erilaisia, mutta jokaisessa voidaan jarjestaa tavoitteellisia liikuntahet-
kia. Kokeméen perhepéivahoidosta 16ytyy liikuntavélineitd, joita hyodyntamalla
lilkunta on lapsen nakokulmasta mielekasta ja aikuisen nakdkulmasta tavoitteellis-
ta ja monipuolista. Tilaa rajaamalla, valineitd hyddyntamalla ja mielikuvituksen

avulla perhepaivahoidossa voidaan jarjestad antoisia litkuntatuokioita.

3 LIKUNNAN MERKITYS LAPSELLE

3.1 Motorinen kehitys

Motorisella kehitykselld tarkoitetaan vartalon ja sen osien toiminnallisia muutok-
sia (Numminen, 1996, 22), jossa kehitys etenee karkeamotoriikasta hienomoto-
rilkkaan. Vastasyntynyt esimerkiksi huitoo esinettd koko kadelldan ja kehittyes-
séan lapsi oppii sadtelemaan liikkeitdadn tarkoituksenmukaisesti ja tarttuu nyrkil-
l4&n esineeseen. Lapsi kehittyy ensin padsta varpaisiin, sitten keskustasta vartalon

aariosiin.

3.2 Motoriset perustaidot

Perustaidot ovat jokapdaivaisia kaytdnnon taitoja, joita harjoitellaan eldémisen laa-
dun ja kehon luonnollisen toiminnan lisdédmiseen. Lapsen motorinen kehitys, ke-
honhahmotus ja perusliikuntataitojen oppiminen ovat jatkuvassa vuorovaikutuk-
sessa keskendan. (Rinta & Eskelinen, 2008, 47.) Varhaislapsuudessa tarkein lii-
kunnallinen tavoite on siis oppia perustaidot, silla lapsi tarvitsee motorisia perus-
taitoja jatkuvasti arjessaan. Pienet lapset suorittavat perustaitoja hitaasti ja kom-
peldsti, joten perustaitojen harjoittelu varhaiskasvatuksessa on ensiarvoisen tarke-
aa. Tastd syysta opas sisdltdd monessa tuokiossa samoja tavoitteita, jotta lapsi op-
pisi useiden toistojen kautta perustaidot. ’Sadat ja tuhannet” perusliikkeiden tois-
tot ovat tie oppimiseen ja kehon valmistamiseen uusiin haastavimpiin haasteisiin

(Rinta & Eskelinen, 2008, 47). Liikuntaoppaan tekovaiheessa piti ottaa toistojen
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madra huomioon suunnitellessani erilaisia tuokioita. Ympariston tulee olla virik-
keellinen ja lasta miellyttava, jotta liikkeiden toistaminen ei olisi tylsad ja yksi-
puolista. Perhepdivahoitajan tulisi suunnitella sellainen liikuntaympéristd, joka

tarjoaa riittdvasti mahdollisuuksia motoristen taitojen harjoittamiseen.

Motoristen perustaitojen perustana voidaan pitédé tasapaino-, kasittely- ja liikku-
mistaitoja. Motoriset perustaidot luovat perustan lajitaitojen oppimiselle. (Num-
minen, 1996, 24.) Perustaidot tulee hallita, jotta voidaan oppia lajitaidot (kahden
tai useamman perusliikkeen yhdistdminen) (Numminen 1997, 24).

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Kisittelytaidot
Staattinen tasapaino Perustaidot Ttsesta poispamn tapahtuvat
- pystyasennot ja likkeet
- paa alaspain lukeyhdistelmat - vientys
asennot - kavely - heitto
- koukistukset - juoksu - potku
- ojennukset - lotkat - tyéntd
- hypyt - lyént
Dynaaminen tasapaino - hyppelyt
- pyénnnat - kpeily Vastaanottavat likkeet
- heilahdukset - laukka - kunniotto
- pyséahtymiset - luku
- vaistanuset - kinkkaus

Liikunnan lajitaidot ‘ ‘

Jalkapallo, korpallo, yleisurheilu, hithto, tanssi, jaapelit, suunnistus, winti jne.

Taulukko 1. Motoriset perustaidot

Y& olevasta taulukosta (https://www.norssi.jyu.fi/opetus-ja-opiske-
lu/opetussuunnitelma/ops_perusopetus/Liikunnan_opetussuunnitelmien_kasitekart
at_tiedostot/motoriset_perustaidot.jpg/image_view_fullscreen) ilmenee, millaisia
motoriset perustaidot ovat. Tasapainotaitoja ovat erilaiset tasapainoa vaativat
asennot ja liikkeet, liikkumistaitoja ovat liikkeet, joissa siirrytd&n johonkin suun-
taan ja kasittelytaitoihin sisaltyy jokin valine, jonka kanssa liikutaan. Taulukossa
on my6s nuolia osoittamassa lajitaitoja, joita lapsi voi alkaa harjoitella omaksuttu-

aan perustaidot.


https://www.norssi.jyu.fi/opetus-ja-opiske-lu/opetussuunnitelma/ops_perusopetus/Liikunnan_opetussuunnitelmien_kasitekartat_tiedostot/motoriset_perustaidot.jpg/image_view_fullscreen
https://www.norssi.jyu.fi/opetus-ja-opiske-lu/opetussuunnitelma/ops_perusopetus/Liikunnan_opetussuunnitelmien_kasitekartat_tiedostot/motoriset_perustaidot.jpg/image_view_fullscreen
https://www.norssi.jyu.fi/opetus-ja-opiske-lu/opetussuunnitelma/ops_perusopetus/Liikunnan_opetussuunnitelmien_kasitekartat_tiedostot/motoriset_perustaidot.jpg/image_view_fullscreen
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3.2.1 Tasapainotaidot

Vartalon ja raajojen lihasvoiman lisdantymisen seké aistitoimintojen jasentymisen
eli integraation myo6t4 lapsen synnynndinen halu saada itselleen kaukana olevia
esineitd saa lapsen vastustamaan painovoimaa ja nousemaan yldspéin péainma-
kuulta seka kierimaén pituusakselinsa ympari, rydmimaan, konttaamaan ja etene-
maan istuen. (Numminen, 1997, 24.) Lapsen tulisi oppia tasapainotaidot, jotka
mahdollistavat liikkumistaitojen ja ké&sittelytaitojen harjoittelun ja oppimisen.

Tasapainotaitoja toteutetaan paikallaan. Liike vaatii lihasvoimaa yllapitamaan ha-
luttu asento ja sdilyttdmaan tasapaino liikkeen aikana. Tasapainotaitoja ovat mm.
tyontdminen, vetdminen, taivutus, nostaminen, ojennus ja pomppiminen. (Rinta &
Eskelinen, 2008, 48.) Perhepéivahoitajan tehtdva on opettaa lapsille kehontunte-

musta, silla kaikki liikkeet lahtevat omasta kehosta.

3.2.2 Liikkumistaidot

Keho siirretddn pisteesta A pisteeseen B liikkumalla eteenpdin, taaksepéin, ylos-
péin ja sivuille eri tasoilla. Liikkumisliikkeisiin kuuluvat rydmiminen, konttaami-
nen, kieriminen, pydriminen, kdveleminen, juokseminen, hypyt, hyppelyt ja liu’ut.
(Rinta & Eskelinen, 2008, 48.) Liikkumistaidot ovat siis taitoja, jotka liikuttavat
yksiloa paikasta toiseen.

Liikkumistaitoja voi harjoittaa lahes jokaisessa pelissa ja leikissd, joita liikuntaop-
paasta 10ytyy. Suunnittelun tuokioita, jotka siséltaisivat paljon liikkumisliikkeitd,
kuten juoksemista ja hyppelya - ainoastaan rentoutumisleikeissé keho pysyy pai-
kallaan.

3.2.3 Kasittelytaidot

Lapsen kasittelytaitojen kehittyminen edellyttdd havaitsemis- ja motoristen toi-
mintojen yhteisty6td (Numminen, 1996, 26). Kasittelytaidot ovat koko kehon liik-

keitd, joiden avulla kasitellaan erilaisia vélineitd ja esineitd. Tallaisia liikkeit4
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ovat mm. potkaiseminen, heittdminen, kiinniottaminen, vierittdminen, lyéminen,
kuljettaminen ja tyontdminen. Liikuntaoppaan tuokioissa yhtend vélineend on
kaytetty palloa, silla pallon avulla on mahdollista harjoitella monenlaisia perustai-

toja.

3.3 Perustaitoja monipuolistavat liiketekijat

Perusliikkeen harjoittelusta tekee monipuolisempaa ja haastavampaa erilaiset lii-
ketekijat ja niiden avulla on mahdollista myos kehitell& ennestaan tuttuja leikkeja.
Jo ainoastaan yhden liiketekijan lisédminen perusliikkeen harjoitteluun lisaa haas-
tetta toistoihin. Siten lapset padsevat samaan aikaan oppimaan uutta kuin myos
harjoittamaan jo opittuja taitoja. Liiketekijoita ovat suunta, voima, tila, aika seka
taso.

3.3.1 Liikkeen suunta

Suunnan avulla voidaan ohjata lapsen liikkumista eteenpadin, taaksepain, ylospéin,
alaspéin, sivulle, suoraan, kiemurrellen ja edestakaisin. Suuntaa nayttamalla lapsi

oppii kehonhahmotusta pohtiessaan, minne suuntaan kehoa pitaa liikuttaa.

3.3.2 Liikkeen voimakkuus

Voiman kaytto liiketekijana auttaa lasta havaitsemaan lihasten jénnitys- ja rentou-
tustiloja. Kéytettdessd voimaa liiketekijang, yksilon tehtavané on liikkua kevyesti
tai voimakkaasti. Liikuntaoppaassa on mielikuvituksellisia tuokioita, joiden avulla
on mielekéstd opettaa lapsille voiman kayttod (esimerkiksi “hiivitddn kevyesti

kuin keijut” tai tOmistelldén raskaasti kuin jattildiset”).

3.3.3 Liikkeeseen kaytettava tila

Tilan kaytolla rajataan ympéristd sopivaksi liikkumiselle. Ympéristo rajataan sel-
kedsti esimerkiksi narujen avulla, jotta lapsi hahmottaa liikunta-alueen. Tilan pie-
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nentamiselld ja suurentamisella on vaikutusta lapsen kehonhallintaan ja toisten
huomioimiseen. Pienessa tilassa lapsen tulee havainnoida toisten liikkujien liik-

keitd ja hallittava kehoaan, jotta valtytaan tormayksilta.

3.3.4 Liikkeen kesto

Ajan kaytto liiketekijan tarkoittaa liikkeen suorittamista joko hitaasti tai nopeasti.
Jélleen mielikuvitus on tarkedssd asemassa, jotta litkkuminen miellyttéisi lasta.
Hidasta liikkumista voisi verrata esimerkiksi kilpikonniin ja nopeaa liikkumista
formula-autoihin. Nopeuden ja hitauden liséksi liikkeen suorittamisessa voi kayt-
taa jotakin tiettya rytmia (esimerkiksi taputus tai tomistely). Musiikin kéaytto lii-
kunnassa innostaa lasta aktiiviseen liikkumiseen ja taputtamisen yhdistaminen ka-

velyyn kehitta4 lapsen rytmitaitoja.

3.3.5 Liikkeita eri tasoissa

Eri tasojen kaytto liikunnassa parantaa lapsen tasapainotaitoja seka tilan hahmot-
tamistaitoja. Erilaisia liikkumisessa kaytettavia tasoja ovat alataso, keskitaso ja
ylataso. Alatasolla litkutaan ryémien, kontaten tai ollaan paikallaan pdinmakuulla,
selinmakuulla tai kylkimakuulla. Keskitasossa tapahtuva liike toteutetaan seisoen
polven ja rinnan véliin jaavalla korkeudella. Ylatasolla kadet nousevat korkealle
yl6s ja liikutaan varpaillaan. Tasojen kayttd vaikuttaa perusliikkeen vaikeustasoon

ja monipuolistaa perusliikkeen suorittamista.

3.4 Vuorovaikutustaidot

Liikunnan avulla on mahdollista opettaa lapsille vuorovaikutustaitoja ja sosiaalista
kanssakdymistd. Ryhmadssa toimiminen opettaa lapselle taitoa kuunnella ja kes-
kustella sekd ottaa toiset huomioon kunnioittaen. Kasvattajan tehtdvd on huoleh-
tia, ettd lapset paasevét harjoittelemaan vuorovaikutustaitoja perhepdivahoitoryh-

massa, sillé taidot opitaan erilaisissa vuorovaikutustilanteissa.
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Aktiivinen kuuntelu on avain vuorovaikutukseen. Aktiivisen kuuntelun tavoittee-
na on viestida hyvaksyntad. (Jarvinen, Laine & Hellman-Suominen, 2009, 159.)
Aktiivinen kuuntelu saa lapsen kokemaan, ettd aikuinen on aidosti kiinnostunut
lapsen ajatuksista ja tunteista. Aikuisen pitda osoittaa olemuksellaan olevansa
kiinnostunut lapsen puheesta, silld lapsi huomaa jos aikuinen on vuorovaikutusti-
lanteessa poissaoleva ja keskittynyt muihin asioihin. Tallainen kdytos ei vahvista
lapsen itsetuntoa ja lapsi kokee, ettei hanesta vélitetd. Kasvattajan on siis oltava
vahvasti lasna tilanteessa sekd halua kuunnella ja ymmaértad lasta. Osoittamalla
kiinnostusta ja intoa lapsen liikkumista kohtaan, lapsi saa motivaatiota liikkua yha
enemman valittdvassa ymparistossa. Sen liséksi aito kuunteleminen vahvistaa lap-
sen ja aikuisen vélistd luottamusta. Ammattitaitoinen kasvattaja osaa hyddyntaa
vuorovaikutustaitojaan niin, ettd lapsi oppii luottamaan aikuiseen ja tuntee olevan-
sa turvassa (Jarvinen, Laine & Hellman-Suominen, 2009, 160). Luottamuksellinen
ja turvallinen ympéristd mahdollistaa aikuisen ja lapsen véliset avoimet vuorovai-

kutustilanteet.

Lapsi ilmentdd liikuntatuokion aikana nousseet tunteet ja ajatukset seka elein ja
ilmein ettd sanallisesti. Pienimmat lapset ilmaisevat itseddn useimmiten elein ja
ilmein. Kasvattajan on osattava tulkita lapsen tunnetiloja ja kyettdva vastaamaan
niihin seka sanallisesti ettd sanattomasti. Lapsi ei valttdmatta aina tunnista tuntei-
taan ja kasvattajan tehtdva on auttaa lasta tunnistamaan tunteensa ja tdman jalkeen
aikuinen reagoi lapsen tunteisiin (esimerkiksi lohduttamalla). Liikuntatuokioissa
ynna muissa ohjaustilanteissa aikuisen tulisi muistaa, ettd kaikki tunteet ovat sal-
littuja. Ei-kielellisen viestinnan tulkinta on haastavaa, mutta tunteiden tulkinta on

osa varhaiskasvattajan ammattitaitoa.

3.4.1 Lapsen vuorovaikutus vertaisryhmassa

Perhepdivéhoidon lapset ovat pienryhmé, jossa aikuinen edistda lasten tunne-
eldmadn taitoja seka sosiaalisia taitoja mm. liikuntaleikkien avulla. Liikuntaleikeis-
sé lapsi toimii hanen oman sosiaalisen verkoston eli vertaisryhman kanssa ja luo
uusia ystavyyssuhteita. Erilaisten leikkien avulla on mahdollista ryhmayttaa lapsi-

ryhma ja saada lapset tuntemaan hyvéksyntaa ja yhteenkuuluvuutta. Sosiaalisten
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taitojen harjoittelu on tarke&a jo lapsuudessa, jotta lapsi oppii hyvéksymaan erilai-
set ihmiset ja osaa toimia heidan kanssaan.

Vertaisryhmasséa aikuisen on tarkead kiinnittad huomiota lapsiin, jotka jadvat lei-
kin ulkopuolelle, sill& leikin ulkopuolelle jadvat lapset ajautuvat helposti sivuun
kaikesta muustakin, ja silloin on vaara syrjaytya (Jarvinen, Laine & Hellman-
Suominen, 2009, 161). Aikuisen tehtdva on kehittda lasten vuorovaikutustaitoja
liikuntahetkien aikana ja tasta syysta liikuntaoppaasta 16ytyy jokaisen liikuntalei-
kin ja —pelin kohdalta sosiaalisaffektiivisia tavoitteita, jotka tavoittelevat lapsen
sosiaalisten taitojen kehittymistd. Jos perhepéaivéhoitaja huomaa ryhmasséan hyl-
jeksintaa, han jarjestaa tuokion, jossa toimitaan alusta loppuun ryhmaéssa ja/tai pa-
reittain (esimerkiksi liikuntatuokio Noidat ja velhot). Tarkeda on, ettd yksin jaanyt

lapsi otetaan mukaan leikkeihin ja hanet hyvéksytaan.

3.4.2 Vuorovaikutustaitojen ohjaus

Kasvattajan tavoitteena on torjua epasopivaa kaytostd, kuten kiusaamista ja lisata
hyvaksyttavaa ja kunnioittavaa kaytostad. Vuorovaikutustilanteissa on tarkeaa, etta
kasvattaja toimii esimerkillisesti ja opettaa lapsille erilaisia vuorovaikutustaitoja.
Epdsopivaan kdytokseen on puututtava, jotta ryhmén jokainen jasen tuntisi itsensé
tasa-arvoiseksi. Liikuntatilanteissa kasvattaja seuraa lasten kayttaytymisté ja toi-
mii esimerkkina erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa. Ryhméssa toimiminen on
erinomainen tapa harjoitella vuorovaikutustaitoja. Saantoja sisaltavissa liikuntape-
leissa saattaa esiintyé eripuraa lasten vélill4 ja kasvattajan tehtéva on kertoa ja oh-

jata, miten riitatilanteessa toimitaan.

Liikuntatuokio opettaa lapselle monia kielellisi& taitoja - kuuntelemista, keskuste-
lemista ja itsensé ilmaisua. Pelien ja leikkien ohjeiden kuunteleminen ja ymmér-
tdminen ovat osa vuorovaikutustaitoja. Tasta syysta liikuntaoppaasta 16ytyy saan-
toleikkejd, jotta lapsi oppisi kuuntelemaan aktiivisesti ja pyrkisi ymmartdmaan
kuulemaansa. Kuuntelemisen liséksi ohjeet ja s&&nnot auttavat kartuttamaan lap-

sen sanavarastoa ja kehittdmaan kielta.
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Kéaytin mielikuvitusta suunnitellessani liikuntatuokioita, joten jokaisessa tuokiossa
on jokin teema (esimerkiksi merimiehet tai intiaanit). Mielikuvituksen kaytto las-
ten kanssa rikastuttaa lapsen maailmaa. Sen lisaksi lapsi elaytyy liikuntahetken

tarinaan/mielikuvaan ja ilmaisee itsedan ei-sanallisesti ja sanallisesti.

4 OPINNAYTETYOPROSESSI

4.1 Aiheen valinta ja sen rajaus

Halusin toteuttaa varhaiskasvatuksen liikuntaan liittyvan opinnéytetyon ja siitd
syntyi idea liikuntaoppaan laatimiseen. Toteutin toiminnallisen opinnaytetyon yh-
teistydssa Kokeméen kaupungin perhepdivahoitajien kanssa. Valitsin kohderyh-
maksi perhepdivéhoitajat, silla olen itse tehnyt kesatoitd perhepdivahoitajana ja
halusin huomioida kyseisen ammattiryhmén opinnéytetydssani. Haluan tulevassa
tyodsséani panostaa lasten liikkumiseen ja valmis liikuntaopas on hyvé tyovéline

liikuntahetkien suunnittelussa.

Aiheen rajaaminen oli yllattdvan hankalaa, silla tahdoin sisallyttdd oppaaseen
mahdollisimman paljon tietoa lasten liikunnasta. Rajaus oli kuitenkin tehtévé, jo-
ten paadyin valitsemaan oppaaseen tietopaketin liikuntakasvatuksesta, liikunnan
tavoitteista, motorisesta kehityksestd, ohjaamisesta sekéd tuokion suunnittelusta.

Loppuun sijoitin itse suunnittelemani liikuntatuokiot.

Liikuntaopas sisaltaa useita valmiita tuokioita, jotta perhepaivéhoitajien ei tarvit-
sisi suunnitella jokaista tuokiota alusta loppuun itse. Liikuntaoppaan on tarkoitus
olla tyovéline, joka lisd4 lasten — kuin myds perhepdivahoitajan — pdivittaista lii-
kuntaa. Ajattelin, ettd oppaan avulla on mahdollista esimerkiksi jarjestdd koko
perhepdivahoidon yhteinen liikuntatapahtuma. Yhteisen suunnittelun ja sovelta-
misen avulla on mahdollisuus toteuttaa isommallekin lapsiryhmélle mukavia lii-
kuntahetkia.
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Aloittaessani opinndytetyoni suunnittelun, tein kesatoita perhepaivahoitajana. Ky-
seinen tyotilanteeni mahdollisti kokeilemaan osaa suunnittelemistani liikunta-
tuokioista hoitolasten kanssa. Lapsilta saatu palaute auttoi kehittdm&an opinnéyte-
tyon liikuntatuokioita lapsilahtdisemmiksi, silla lapsiléahtoisyys on tarkedssa roo-

lissa opinnéytetydssani.

Liikuntaoppaan liséksi opinnaytetyohoni liittyy palautekysely Kokemden kaupun-
gin perhepéivéhoitajille (Liite 2). Palautekyselyn avulla sain tietdd, mitd mielta

perhepéivahoitajat olivat liikuntaoppaasta ja millaisia kehitysideoita heilla olisi.

4.2 Kirjoitusprosessi

Olen kirjoittanut opinndytetyoprosessin ajan omaa péivékirjaa. Opinnaytetyopai-
vakirja on henkilokohtainen sanallisessa, kuvallisessa tai molemmissa muodossa
oleva dokumentointi, joka toimii muistin tukena koko opinnédytetydprosessin ajan
(Vilkka & Airaksinen 2003, 19). Olen kirjannut paivékirjaan opinnédytety6hon so-
pivia lahteitd, liikuntaoppaan ja opinndytetyoraportin sisallysluettelon pohjaa,
pohtinut opinnédytetydhén sopivia asiasanoja seka kirjoittanut teoriaan liittyvia
muistiinpanoja. Paivékirja on ollut apuna koko prosessin ajan, silla olen merkin-
nyt siihen tyon kannalta tarkeét ja oleelliset asiat, jotta asiat eivat unohtuisi. Pai-
vakirjan muistiinpanojen avulla olen kyennyt perustelemaan itselleni, miksi ja mi-

ten olen toteuttanut liikuntaoppaan.

5 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

5.1 Opinndytetyon tausta

Itsedni kiinnostaa kovasti liikuntakasvatus ja liikunnan ohjaus, joten siitd syysta
toiminnallinen opinndytetydni on liikuntaopas. Olen harrastanut koko ikani liikun-

taa ja ohjannut kaksi vuotta telinevoimistelua lapsille. Uskon, ettd aiemmat koke-
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mukseni liitkunnan ohjaajana toimimisesta edesauttavat liikuntaoppaan toteutta-

mista.

5.2 Tyoelamalahtoisyys

Pohtiessani opinnaytetyoni aihetta mieleeni tuli ensimmaisend liikunta. Halusin
toteuttaa toiminnallisen opinndytetyon, joka liittyy varhaiskasvatuksen liikuntaan.
Pidin tarkeand, ettd opinndytetyostani olisi hyotyé tydeldmassé ja pohdiskelin ai-
hetta kyseisestd ndkokulmasta. Otin selvad, ettei Kokemaen perhepdivahoitajilla
ole omaa liikuntaopasta ja siitd syntyi idea opinnadytetydlleni. Otin yhteyttd Ko-
keméen varhaiskasvatuspaallikkoon Riitta Hanhilahteen ja kerroin hanelle ajatuk-
sistani. Hanhilahti piti aihettani ty6eldmaldhtoisend, silla perhepdivahoitajille
suunnatulle litkuntaoppaalle on tarvetta. Sen lisaksi Hanhilahti oli myos sitd miel-
t4, ettd konkreettinen opas on hyddyllisempi kuin yksittdisen tapahtuman jarjes-
tdminen. Olen ollut yhteydessa Hanhilahteen koko opinndytetyoprosessin ajan ja

hanelté olen saanut tarvittavia neuvoja.

Toiminnallinen opinnédytetydni on suunnattu perhepdivahoitoon Kokeméella — se-
ka perhepdivahoitajille ettd heidan hoitolapsilleen. Liikuntaopas tulee vastaamaan
ty6eldman tarpeisiin, silla Kokemden perhepéivahoidossa on melko vahén ohjat-
tua liikuntaa viikossa. Lapset tarvitsevat ohjausta liikunnassa kehittyakseen ja oh-
jattu liikunta auttaa lasta tekemé&én omatoimisesta liikunnasta rikkaampaa. Toteu-
tin lilkuntaoppaan, joka siséltda lapsilahtoisia ja monipuolisia liikuntatuokioita

pienelle lapsiryhmélle.

5.3 Tavoitteet

Opinnaytetyoni tavoite on, ettd liikuntaopas innostaa ja motivoi perhepdivéhoita-
jia lisédmaan lasten liikuntaa péivittain monipuolisella ja kannustavalla tavalla.
Opas auttaa perhepdivéhoitajia toteuttamaan erilaisia liikuntatuokioita seka suun-
nittelemaan itse omia liikuntahetkid. Haluan toimia kannustajana liikuntakasva-
tuksellisen kulttuurin lisdédmisessd, jotta lapset saisivat péivittdin véhintadan kaksi

tuntia liikuntaa. Varhaisvuosina aloitettu liikunta muodostuu todennakdisemmin
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elamantavaksi kuin esimerkiksi teinivuosina tai aikuisuudessa aloitettu liikkumi-

nen, joten lilkkkumiseen kannattaa panostaa jo lapsuudessa.

6 LIIKUNTAOPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

6.1 Liikuntaoppaan lahtékohdat

6.1.1 Lapsilahtoisyys

Toteutin toiminnallisen opinnaytetyoni lapsildhtdisestd nakdkulmasta. Lapsilah-
toisyys on pedagoginen suuntaus, jossa varhaiskasvatuksen toimintaa lahestytdaan
lapsen nédkokulmasta. LapsilahtOisyytta painottava kasvattaja kunnioittaa lasta ai-
nutlaatuisena yksilona, jolla on omat tunteet, ajatukset, Kiinnostuksen kohteet,
mielipiteet, vahvuudet ja kehittymistarpeet (Jarvinen, Laine & Hellman-
Suominen, 2009, 35). Perhepdivahoitajan tehtdvana on kasvattaa ja hoitaa lapsia

heidéan yksil6llisyytensa huomioiden.

Lapsilahtdinen toiminta sisaltyy ohjattavaan kasvatukseen. Voidakseen toimia
lapsilahtoisesti kasvattajalla tulee olla herkkyytta kohdata lapsi ja hanen yksil6lli-
set tarpeensa. Tama edellyttaa sitd, ettd kasvattaja osaa nédhda lapsen kasvun ja
kehittymisen tarpeet sek& lapselle merkitykselliset kokemukset ja hyédyntaa ke-
raamiédan tietoja kasvatuksen suunnittelussa ja toteutuksessa. (Jarvinen, Laine &
Hellman-Suominen, 2009, 34.)

Liikuntaoppaan suunnittelussa pohdin lapsen nakdkulmasta, millainen liikunta-
tuokio olisi mielek&s ja hauska. Mielikuvituksen kaytto leikeissa ja peleissé on
ensisijaisen tarkedd. Esimerkiksi kaikki lapset tuskin innostuvat venytteleméan
ilman jonkinlaista tarinaa rakennettuna venyttelyn ymparille. Valitsin tuokioihin
harjoitteita, jotka saisivat lapset tuntemaan iloa ja riemua. Toin lapsindkdkulmaa
esille my6s niin, ettd edellytin tuokion toteutuksessa huomioimaan lasten ikatasot

ja liikuntatottumukset.
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Suunnittelin liikuntahetket lapsia varten, joten perhepéaivéhoitajan tulee ottaa lap-
sien ideat huomioon toiminnassaan ja muuttaa tarvittaessa omaa suunnitelmaansa.
Jos lapsi ehdottaa tuokion aikana esimerkiksi toisenlaista tapaa hyppiéd (esimer-
kiksi yhdelld jalalla), aikuisen pitd4 ottaa lapsen ehdotus huomioon. Jokaista lii-
kuntaoppaassa olevaa tuokiota on mahdollista soveltaa, jotta liikuntahetkien aika-
na lapsien mielipiteet huomioitaisiin aidosti. Lapsen pitd4 saada kokemuksia osal-
lisuudesta ja kuulluksi tulemisesta. Liikuntatuokion suunnitteluvaiheessa perhe-
paivahoitaja voi ottaa lapset mukaan suunnitteluun ja pyytaé lapsilta esimerkiksi
ehdotuksia tuokion teemaksi, vélineiksi, peleiksi ja leikeiksi.

6.1.2 Aikuisen rooli

Késittelen liikuntaoppaassa aikuisen roolia liikuntakasvatuksessa. Lasten liikun-
nan ohjauksessa tarkein tekija on ohjaaja eli aikuinen. Ohjaajan tulee olla lapselle
kannustava, tukeva, lasné oleva sek& ohjaava roolimalli liikunnassa. Aikuisen on
osoitettava lapsille, ettd han aidosti nauttii heidan seurastaan ja on kiinnostunut
yhteisestd tekemisesta. Liikuntatuokioiden aikana aikuisen tehtdvé ei ole seista
liikunta-alueen reunalla ja antaa ohjeita, vaan olla itse toiminnassa mukana tuke-

massa ja ohjaamassa lapsiryhmaa.

Lasten ryhméaé on haastavaa ohjata. Lapsiryhman ohjaaminen ilman hyvéaa ennak-
kovalmistautumista voi paatya kaaokseen. Ohjaajan kannattaa tutustua ryhméaan ja
varata takataskuun monta varasuunnitelmaa. Sanonta ’hyvin suunniteltu on puo-
liksi tehty” pitdd paikkansa varsinkin lapsiryhmien ohjauksessa. (Autio & Kaski,
2005, 63.) Eli hyvin suunniteltu tuokio auttaa aikuista jarjestdmaan onnistuneen
tuokion lapsille. Suunnitelma helpottaa aikuisen ohjausta ja nain hanelle jaa tilaa
huomioida jokainen lapsi toimintatuokion aikana. Aikuisen tehtdvand on luoda
kannustava ja turvallinen ympadristd. Myonteinen ilmapiiri on edellytys liikunnal-
listen taitojen oppimiselle. Tam& mahdollistaa sen, etta jokainen lapsi saa mahdol-
lisuuden kokea onnistumisen iloa ja koetella omia liikunnallisia rajojaan. Ohjaa-
misen tavoitteena on, ettd lapsi oppii itsendisesti ja omatoimisesti suoriutumaan

ikansd ja kehitystasonsa mukaisesti eri asioista (Jarvinen, Laine & Hellman-
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Suominen, 2009, 172). Ohjaava aikuinen tukee ja avustaa lasta, mutta antaa kui-
tenkin lapselle riittavasti tilaa harjoitella itse samaa liikettd useita kertoja myontei-
sessd ilmapiirissa. Aikuisen rooli liikuntatuokion aikana on toimia lahikehityksen

vyohykkeella.

Lahikehityksen vyohyke on psykologian kasite, joka perustuu Lev Vygotskin teo-
riaan. Teorian mukaan lapsen toimiessa yhteistydssa ohjaavan aikuisen kanssa,
lapsi kykenee suoriutumaan tehtavistd paremmin kuin toimiessaan yksin. Esimer-
kiksi lapsi kykenee lahikehityksen vyohykkeelld selviytyméan haastavista litkun-
tahetkistd ohjaajan avulla. Lapsi voi kokea kuperkeikan haastavaksi, mutta aikui-
sen ohjauksella ja opetuksella kuperkeikan tekeminen onnistuu - aikuisen tuki ja
ohjaus edistaa lapsen kehitystd. Lahikehityksen vyohykkeen térkein tehtdva on
erottaa ne asiat, joissa lapsi tarvitsee ohjausta ja tukea niist4 asioista, jotka lapsi
0saa jo suorittaa itsendisesti.

6.1.3 Ohjattu litkuntatuokio

Perushoidon tilanteiden ja omaehtoisen leikin liséksi paivéhoito siséltaa lapselle ja
lapsiryhmalle suunniteltua ohjattua toimintaa. Ohjatun toiminnan avulla tuetaan
lapsen oppimaan oppimisen taitoja ja uuden oppimista seké tuodaan paivéaan vaih-
telua, uusia virikkeita ja elamyksid. Ohjattu toiminta on pedagogista tydskentelya
lapsiryhmadssé, jossa otetaan huomioon lahikehityksen vydhyke. (Jarvinen, Laine
& Hellman-Suominen, 2009, 172.) Suunnittelin liikuntaoppaaseen liikuntatuokioi-
ta, joita jokainen perhepdivéhoitaja voi hyddyntaa tydssaan. Soveltamalla liikunta-
tuokiot sopivat monenlaisille lapsiryhmille. Koin tarkeéksi, ettd liikuntaoppaassa
on valmiiksi suunniteltuja tuokioita, jotta perhepdivéhoidossa toteutettaisiin use-

ammin ohjattua liikuntaa.

Ohjatun toiminnan tulee olla sellaista, etta se vastaa lapsen kiinnostuksen kohteita,
noudattaa vaikeustasoltaan lapsen ika- ja kehitystasoa seka on tavoitteellista toi-
mintaa. Suunnitteluvaiheessa edelld mainitut asiat on otettava huomioon, jotta lii-
kuntatuokio vastaisi lapsen tarpeisiin. Tavoitteissa tulee ottaa huomioon motori-

sen kehityksen liséksi kognitiiviset ja sosiaalisaffektiiviset tavoitteet. Liikunnan
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avulla on mahdollista opettaa lapselle mm. tiedollisia taitoja, kuten uusia késittei-
t4, litkkuntaan liittyvaé tietoa, leikkien ohjeita sek& sosiaalisia tavoitteita, esimer-

Kiksi tunteiden saatelyd, toisten huomioonottamista ja positiivista asennetta.

6.2 Liikuntatuokioiden suunnittelu

Liikuntaoppaasta 10ytyy seké suunnittelumalli tuokioille ettd valmiiksi suunnitel-
tuja tuokioita. Suunnittelumallin avulla perhepéivahoitaja pystyy itsekin kehitte-

lem&&n omia liikuntatuokioita lapsiryhmélleen.

6.2.1 Tuokion aihe/teema

Tuokion suunnittelussa on merkittavaa miettia jokin aihe tai teema (esimerkiksi
merirosvot), jonka ympérille perhepdivahoitaja kehittelee tuokion. Lapset tarvit-
sevat mielikuvitusta, jotta liikunta olisi mielekéstd. Valitsin liikuntaoppaaseen
monia eri teemoja, jotta erilaisille lapsiryhmille I6ytyisi sopivia tuokioita. Teemo-
ja voi liittdd koko hoitopaivaan — esimerkiksi jos liikuntatuokion teema on luon-

toseikkailu, paivén askartelut ja muu toiminta liittyisivat myds luontoon.

6.2.2 Tuokion tavoitteet

Kokosin liikuntaoppaaseen motorisia, kognitiivisia sek& sosiaalisaffektiivisia ta-
voitteita. Lapsikohtaisen paatavoitteen lisaksi perhepdivéhoitajan tulisi miettid
useampi lapsiryhmalle sopiva tavoite, silld monien tavoitteiden avulla lapset saa-
vat mahdollisimman paljon onnistumisen kokemuksia. Yksi leikki mahdollistaa
useamman tavoitteen toteutumisen, joten tuokion ei tarvitse sisaltdd liian monia

leikkeja - lapsille riittdd muutama leikki per tuokio.

Liikuntaoppaan leikit ja pelit sisaltavat tavoitteita, jotka alle 6-vuotiaan lapsen on
mahdollista saavuttaa. Taidolliset tavoitteet liittyvat joko uusien taitojen oppimi-
seen tai aiemmin opittujen taitojen rutinoitumiseen. Tuokioista 10ytyvia tiedollisia

tavoitteita ovat esimerkiksi ohjeiden kuunteleminen ja sé&ntéjen noudattaminen.
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Vuorovaikutukseen ja sosiaalisiin taitoihin liittyvié tavoitteita ovat muun muassa

toimiminen ryhméssa ja muiden hyvaksyminen.

6.2.3 Tuokion toiminta

Liikuntaoppaan tuokiot sisédltavat lammittelyleikin, itse toiminnan sekd rentou-
tushetken. Lammittelyleikkien tarkoitus on purkaa energiaa, tutustua tilaan ja
valmistautua keskittymadn seuraavaan vaiheeseen. Alkuleikin jdlkeen on aika
orientoitua kuuntelemaan seuraavan leikin ohjeita ja sadntoja. Aikuisen tehtdva on
kertoa ohjeet sanallisesti, kuvallisesti ja nayttamalla omaa esimerkkia. Aikuisen

esimerkki houkuttelee lapsia lilkkkumaan ohjeiden mukaan.

Toiminnan siséllon ei tule olla monimutkainen, vaan antaa mahdollisuus moniin
toistoihin. Valitsin toiminnan sisalloksi peleja, jotka sisaltavat monipuolisesti pe-
rustaitojen toistoa eri liiketekijoitd hyodyntéen. Toistojen avulla perusliikkeet ru-
tinoituvat ja lapsi tuntee riemua onnistumisistaan. Pidin tarkedn& toiminnan suun-
nittelussa, ettd toiminta oli lapsilahtoistad — pelien ja leikkien oli oltava lapsen né-

kdkulmasta mielekkaita.

Toimintavaiheen jalkeiseen loppurentoutukseen suunnittelin lasta rauhoittavia ja
tyynnyttavia leikkeja (esimerkiksi hiljentymistd tai venyttelya leikin varjolla).
Useassa liikuntatuokiossa esiintyy sama loppuleikki ja tdmé johtuu siitd, etté las-
ten kanssa kannattaa suosia rutiineja. Vaihtelun vuoksi valitsin tuokioihin erilaisia
loppuleikkejd, jotta perhepdaivéhoitaja 16ytdisi omalle ryhmalleen sopivan tavan

rentoutua.

6.2.4 Ohjeiden anto ja tilan jarjestdminen

Kerroin liikuntaoppaassa eri tapoja kertoa ohjeita lapsiryhmalle — visuaalisesti tai
sanallisesti. Hyva menettelytapa on kertoa ohjeet sekd kuvien ja oman esimerkin

avulla ettd sanallisesti mahdollisimman lyhyesti ja selkeésti.
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Tilan jarjestdmisessé tulisi miettid tuokioon sopiva ympadristo ja liikuntaoppaan
kohdalla sopiva tila 16ytyy ulkoa — joko omasta pihapiiristé tai esimerkiksi lahei-
sestd puistosta. Tilan voi rajata esimerkiksi nurmikko- tai hiekka-alueeksi kaytta-

malla paikkamerkkejé ja muita valineita tilan rajaamiseen.

6.2.5 Arviointi ja palaute

Tuokion jalkeen perhepdivahoitajan kannattaa merkitd ylos, saavuttivatko lapset
tavoitteita ja mitka pelit koettiin mielekkaiksi. Ylosmerkitseminen auttaa seuraa-
valla suunnittelukerralla, kun perhepéivahoitajalla on kasitys siitd, millaisia tavoit-
teita tuokiolle tulisi asettaa. Omaa ohjaamista tulisi myos arvioida, jotta omaa

toimintaa voisi jatkossa kehittaa.

Liikuntahetken aikana lapsien havainnointi auttaa selvittdmééan lasten ajatuksia
tuokion kulusta. llmeet ja eleet kertovat esimerkiksi, mika harjoite on kiva ja mika
ei. Ei-sanallisen viestinnan havainnointi on térkedd, silla pienimmat lapset eivat
juurikaan anna palautetta sanallisesti. Palautteen ja havainnointien yloskirjaami-
nen tekee seuraavien tuokioiden suunnittelusta lapsilahtdisempad, kun ohjaaja on

ottanut lasten mielipiteet huomioon.

6.2.6 Suunnitelman tarkistus ja varasuunnitelma

Suunnittelun loppuvaiheessa tulisi tarkistaa suunnitelman johdonmukaisuus eli
vastaako tuokion toiminta tavoitteisiin. On suositeltavaa miettia varalle muutama
leikki, jos lapset eivat pid4 suunniteltua tuokiota mielekk&&nd. Varasuunnitelma

auttaa muuttamaan liikuntatuokiota nopeasti.
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7 KYSELYLOMAKE PERHEPAIVAHOITAJILLE

Laadin liikuntaoppaaseen liittyvan kyselylomakkeen perhepéivahoitajille (Liite
2), jonka avulla sain palautetta opinndytetyon kohderyhmalta. Palaute auttoi sel-
vittdmaan opinnaytetyoni hyodyllisyyden. Suunnittelin lomakkeeseen sellaisia
kysymyksid, joiden avulla saisin selville, vastaako liikuntaopas perhepéivéhoidon
tarpeisiin, onko teoriaosuus selked ja ymmarrettdva seké sopivatko liikuntatuokiot
perhepéivahoitajien tdman hetkiselle lapsiryhmalle. Kokeméen varhaiskasvatus-
paallikko Riitta Hanhilahti lahetti kyselylomakkeen kymmenelle perhepdivéhoita-

jalle ja seitsemén henkil6a palautti lomakkeen taytettynd viikon kuluessa.

7.1 Liikuntaoppaan sopivuus perhepdivahoitoon

Kyselyyn vastanneet antoivat valtaosin positiivista palautetta. Perhepéivahoitajat
kokivat positiivisina asioina, ettd opas oli suunnattu perhepéivéhoitoon, opas si-
sélsi monia tuokioita seké se, ettd opas oli riittdvan monipuolinen. Perhepéivéhoi-
tajista yksi ehti testaamaan tuokioita lapsiryhménsa kanssa, mutta muut antoivat
palautetta ainoastaan luettuaan liikuntaoppaan. Yksi kysymyksistd oli: ”Aiotko
hyodyntéd liikkuntaopasta tydssési?” ja vastanneista jokainen vastasi: “Kylld”. Kii-
reisen aikatauluni vuoksi vain yksi perhepdivéahoitaja ehti toteuttaa tuokioita en-
nen palautelomakkeen palautuspéivad, mutta vastausten perusteella muutkin per-
hepéivahoitajat aikovat jarjestad liikuntatuokioita tyossadan. Perhepdivahoitajalla
on merkittdva rooli liikuntakasvatuksen jérjestdmisestd ja tasta syysta on hienoa,
ettd lilkuntaopasta aiotaan tulevaisuudessa hyodyntdd Kokemden perhepdivéhoi-

dossa.

Ohessa perhepdivéhoitajien kirjoittamia kommentteja palautelomakkeeseen:

“"Muokaten leikkeja voi soveltaa helposti eri-ikaisten ryhmille, ulos, jumppasaliin,

sisdtiloihin ym.”
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“Parasta opinndytetyéssd on mielestdni se, ettd litkuntatuokiot olivat lapsilahtoi-
sid ja tavoitteet eri ikdkausiksi oli myds printissd huomioitu.”

’

”Leikit oli tuttuja, jdin kaipaamaan jotain uutta.’

”Leikit oli suunniteltu erittdin hyvin huomioiden perhepdivihoidossa olevien las-

>

ten ikd.’

)

"Hyvd, ettd litkuntaopas on suunnattu perhepdivdihoitajille.’

7.2 Palautteista nousseet kehitysideat

Lomakkeen lopussa kyselin liikuntaoppaan kehitysideoita. Muutamassa palaut-
teessa oli toiveena, ettd teoriaosuus olisi tiivistetty lyhyemmaksi, jotta opas olisi
selkedmpi. Tuokioiden pelit ja leikit olivat muutamalle hyvinkin tuttuja ja palaut-
teessa jaatiin kaipaamaan jotakin taysin uutta. Yksi idea oli kehitelld juhlapdiviin
sopivia liikuntaleikkejd, kuten vappuun ja juhannukseen soveltuvia liikuntatuoki-
oita. Erilaisiin teema- ja juhlapéiviin sopivien liikuntatuokioiden suunnitteleminen
voisi olla seuraava kehittdmisidea. Toinen mielenkiintoinen kehittdmisidea olisi
lasten liikunnan havainnoiminen liikuntatuokioiden aikana ja raportointi havain-

noista.

8 POHDINTA

Opinndytetyén tekeminen oli pitkd, mutta palkitseva prosessi. Liikuntaoppaan
suunnittelu ja toteutus vaativat monen monta ty6tuntia, mutta olen lopputulokseen
tyytyvainen. Tamé tyd opetti, miten varhaiskasvatuksen liikunnan toteuttamista
suunnitellaan ja miksi suunnitteluvaihe on tarkeda ennen toteutusta. Opin yhdis-
tdmaan teoriatiedon liikuntatuokioiden suunnitteluun, jotta tuokiot olisivat tavoit-

teellisia ja tukisivat liikuntakasvatusta.
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Prosessin edetessa perehdyin yhd enemman eri l&hteisiin ja sain vahvistusta sille,
miten huomionarvoista on toteuttaa liikuntakasvatusta jo varhain lapsuudessa.
Liikunta kehittdd yksilon monia eri osa-alueita, kuten motorista, kognitiivista ja
sosiaalista kehitystd. Liikunnan avulla lapsen motoriset perustaidot kehittyvat ja
samalla lapsi oppii vuorovaikutustaitoja seké erilaisia kielellisia asioita (kuten uu-

sia sanoja).

Yksi opinnaytetyoni tavoitteista liittyi itseeni ja omaan ammatillisuuteeni. Asetin
tavoitteeksi sen, ettd koko opinndytetyOprosessi ja valmis opinnaytety6 kasvattai-
sivat minua ammatillisesti. Ensinndkin, pitk& toiminnallisen opinnédytetyon pro-
sessi vaatii paljon aikaa tyon suunnittelulle, toteutukselle seké arvioinnille. Itse
huomasin syksyn 2014 lahestyessa, ettd liikuntaoppaan toteuttaminen ei ole mi-
ka&an nopea ja helppo projekti. Opinnédytetyon avulla sain hyvid kokemuksia siita,
miten suunnitellaan toimintaa tietylle asiakasryhmélle. Suunnittelutaitoja tarvitaan
sosionomin ammatissa, silla eri asiakasryhmille on osattava ideoida ja jarjestaa

mielekasta toimintaa.

Koen tavoitteiden toteutuneen, sill& olen oppinut suunnittelemaan ja toteuttamaan
varhaiskasvatuksen liikuntatuokioita. Pidin liikuntatuokioiden suunnittelua vaati-
vana, silla tuokioiden pitaisi sopia 0-5-vuotiaille. 1so ikdjakauma asettaa lapset eri
kehitysvaiheisiin ja tastd syysta tuokioiden suunnittelu vaati paljon taitoa ideoida

ja soveltaa.

Perehtyessani eri liikuntakasvatuksen lahteisiin olen saanut varmuutta tydskente-
lyyni, sill4 teoriatiedon avulla kykenen perustelemaan tekemiéni ratkaisuja ja
tyoskentelyni on tavoitteellisempaa kuin ennen. Lisdksi olen ymmaértanyt lapsilah-
toisyyden merkityksen. Valmistuessani sosionomiksi osaan soveltaa lapsilahtdista
nékokulmaa tyoskentelyyni niin, ettd huomioin lapsen edun jokaisessa arjen tilan-

teessa.

Pidin tarke&nd saada opinndytetyoni kohderyhmalta eli perhepaivéhoitajilta palau-
tetta. Valitettavasti Kiireisen aikatauluni vuoksi perhepéivahoitajilla ei ollut kuin
viikko aikaa tutustua liikuntaoppaaseen ja tasta syysta he eivat oikeastaan ehtineet

vield toteuttaa liikuntaoppaan tuokioita tydsséan. Kiire saattoi vaikuttaa myos sii-
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hen, ettd teoriaosuutta pidettiin lilan pitkdna ja toivottiin sen olevan suppeampi.
Kun on riittdvasti aikaa perehtyé liikuntaoppaaseen, siitd 16ytaa tiivistetysti tietoa
lasten liikuntakasvatuksesta seka liikuntatuokioiden suunnittelusta ja ohjaamises-
ta. Tarkoituksena on, etta liikuntaopas siséltéa kattavasti tietoa varhaiskasvatuksen

litkunnasta.

Oli hienoa, ettd palautekyselyyni vastasi lahes jokainen ja perhepaivéhoitajat oli-
vat perehtyneet liikuntaoppaaseen. Rakentava palaute auttoi minua tarkastelemaan
ty6tani perhepdivahoitajien nakokulmasta. Mielesséni on, ettd valmistumiseni
jalkeen kyselen Kokemaden perhepdivéhoitajilta uudelleen, mitd mieltd he ovat lii-

kuntaoppaasta ja ovatko he hyddynténeet sitd arjessaan.

Liikuntaoppaan valmistumisen my6téd minulla on kasisséni valmis paketti liikunta-
tuokioiden suunnitteluun ja toteutukseen. VVoin kayttda soveltaen oppaan valmiita
liikuntatuokioita tydssani ilman, ettd minun tarvitsee suunnitella tuokioita alusta
alkaen. Aion hyodyntda opinnaytetyotani tulevaisuudessa jarjestaessani liikunta-

kasvatusta lapsiryhmille.
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1. JOHDANTO

Hei perhepdivahoitajal

Likuntaoppaani tarkoituksena on tarjota tietoa varhaiskasvatuksen
likunnasta sekd esitelld monipuolisia likuntatuokioita, jotka auttavat
toteuttamaan varhaiskasvatuksen likunnan suosituksia (STM 2005,
17). Olen suunnitellut oppaaseen tuokioita, joita on helppo toteut-
taa ohjatusti ja jotka innostavat lapsia pdivittdiseen omatoimiseen
likuntaan. Perhepdivahoitagjien sisatilat ovat melko rajalliset ja tasta
syysta likuntaoppaan toimintatuokiot ovat suunnattu ulkofiloihin. Pi-
hapiirissd lapsila on enemman tilaa temmeltdd ja juosta mielin

maAaadrin.

Opas sisaltdd tietoa lasten likunnasta ja ohjaajan roolista lasten lii-
kuttajana sekd antaa ohjeita likuntatuokion suunnitteluun ja toteut-
tamiseen. Ennen liikuntatuokion jarjest@mistd on tarkedd tietdd, mil-
laisia tavoitteita eri-ikdisille lapsille voi asettaa tuokion aikana ja mis-
t& eri osioista fuokio koostuu. Olen koonnut tuokioihini alkuleikin, itse
toiminnan (peli, leikki tai likuntarata) sek& loppuleikin, joka on help-
po ja yksinkertainen. Toivottavaa olisi, ettd leikkien aikaansaama
riemu innostaisi lapsia omaehtoiseen ja spontaaniin likkumiseen. Oh-
jagjan tehtdvd on muokata ympdristdstd sellainen, ettd se likuttaa

lasta pdivittain.

Monipuoliseen likuntaan kannustaminen ja motivointi perhepdiva-
hoidossa ovat merkittavid tekijoitd, sillé ne edistavat lapsen kehitystd
ja oppimisvalmiuksia. Lasten likkuminen viime vuosikymmenten ai-
kana on vahentynyt halyttavasti, joten likunnan lis@dminen arjessa

on enemmdan kuin suositeltavaa. Tarjoamalla lapsille monipuolista



likuntaa, lapset saavat myonteisid kokemuksia likunnasta. Toivotta-

vasti opas innostaa sinua likuttamaan lapsia entistd enemman.

2. SOSIAALI- JA TERVEYSMINISTERIO -
VARHAISKASVATUKSEN LIIKUNNAN SUOSITUKSET

(http://www.stm.fi/julkaisut/nayta/-/_julkaisu/1065061)

Madara

Perhepdivhoidossa jdrjestetyn ohjatun likuntatuokion tavoitteena
on innostaa lapsia omaehtoiseen likuntaan sek& pdivahoidossa et-
td kotona. Monessa perhepdivahoitopaikassa Kokemdelld lapset
saavat viettdd paljon aikaa ulkona. Ulkoilu ei kuitenkaan takaa sitd,
ettd lapset liikkuisivat kahta tuntia pdivassd. Osa lapsista saattaa
viettdd koko ulkoiluajan esimerkiksi hiekkalaatikolla istuen. Lapsi tar-
vitsee pdivassd reipasta likuntaa ja esimerkiksi hiekkalaatikolla kont-
taaminen ja muu aktiivinen likkuminen leikkiin yhdistettynd ovat

erinomainen tapa lisatd pdivittdistd likuntaa.

Laatu

Likuntaoppaani tarjoaa tuokioita, joihin sisdltyy erilaisia tavoitteita.
Tavoitteellinen toiminta harjaannuttaa lapsen motorisia perustaitoja
ja kyseiset perustaidot ovat edellytys lgjitaitojen kehittymiselle (esi-
merkiksi luistelu). Perhepdivahoitajilla on mahdollisuus liikkua lasten
kanssa kotipihan liséksi esimerkiksi puistoissa ja urheilukentilld. Joi-
denkin perhepdivahoitopaikkojen |ahiympdristdstd 16ytyy myds met-
sad, jonne on mukava tehdd likunnallinen retki lasten kanssa. Retki-
en jarjestdminen mahdollisuuksien mukaan eri paikkoihin tuo vaihte-

lua ympdristéon ja rikastuttaa lasten eldmdad antamalla uusia ko-


http://www.stm.fi/julkaisut/nayta/-/_julkaisu/1065061

kemuksia. Erilaiset ympdristdt tarjoavat haastetta motoristen perus-
taitojen harjoitteluun. Monipuolisen ympdristdon suunnittelussa ja jar-
jestamisessd kannattaa kysyd myds lasten mielipidettd. Tallg tavoin
lapset padsevat osalliseksi likuntahetkien suunnitteluun ja likkumi-

nen on antoisaaq.

Suunnittelu ja toteutus

Suunnittelemani esimerkkituokiot tarjoavat monipuolista likuntakas-
vatusta perhepdivdhoitoon ja toivottavaa olisi, ettd ohjattujen tuo-
kioiden pelit ja leikit siirtyisivat lasten pdivittdiseen toimintaan. Ohjat-
tua liikuntaa ei tarvitse olla joka pdivad, kunhan lasten spontaani lii-
kunta sisaltad joitakin likunnallisia tavoitteita (esimerkiksi hyppddmi-
nen tai valineen kuljettaminen). Tastd syystd piddn tarkednd jarjes-
tad lapsille mielikuvituksellisia, hauskoja sekd miellyttavid likunta-
tuokioita, jotta lapset soveltaisivat niitd omissa leikeissddn. Lapsia voi

kannustaa esimerkiksi omien temppuratojen rakentamiseen.

Ympadristo

Yksinkertainen tapa luoda lapsia kiinnostava ympdristd on keratd
pihalle erilaisia vdalineitd, kuten palloja, jotka houkuttelevat lapsia
pelaamaan ja leikkim&an. Toinen hyvé tapa on foimia itse esimerk-
kind ja esimerkiksi [Ghted kuljettamaan palloa ympdari pihaa. Lapset
innostuvat esimerkistd ja hakevat itselleenkin pallon ja alkavat kuljet-

tamaan palloa eri tavoin, kuten potkaisemalla.

Liikuntaan liittyvat esteet ja turvallisen likkumisen opettaminen liitty-
vat osittain toisiinsa. Nykypdivand lapsia kielletddn monessa liikun-
taan liittyvass@ asiassa — esimerkiksi keinussa seisominen ja puissa Kii-
peileminen saavat monet aikuiset esittdmadn kieltoja lapsille. Turval-
lisuuss@dnnot tulisi aina osata perustella, jotta ns. turhia kieltoja ei oli-
si. Perustelemattomat kiellot ja sadnndt estavat lasta olemasta oma-

toiminen. Jos lapsi pystyy itse kiipedmdadn puuhun, hanelld rittad tai-



toa tulla puusta myods alas. Lasta ei pidd nostaa puuhun, sillé jos lap-
si el pddse kipedmadn ylds omin avuin, hdn tuskin osaa tulla alas
omatoimisesti. Aikuisen tulee ottaa lapsen taidot huomioon asefta-
essaan rajoituksia. Likkumattomuuteen kannustaminen estéd lapsen
motorisia taitoja kehittymastd ja on siten melkoinen turvallisuusriski.
Lapsi oppii kokeilemalla ja tekemdalld, joten mahdollisuuksia likkumi-

seen on oltava.

Valineet

Perhepdivdhoidossa tulee olla riittavasti valineitd lapsien saatavilla.
Pallo on yksi lasta likuttavin valine, joten niitd tulisi 10ytyd jokaisesta
hoitopaikasta useita. Muita perhepdivdhoitoon sopivia vdalineitd
ovat mm. hernepussit, narut, mailat sekd vanteet. Vdalineitd tulee
sdilyttad sellaisessa paikassa, josta lapsi saa itse haettua ne helposti

leikkeihinsa.

Yhteistyo

Yhdessd perhepdivéhoitopaikassa on noin neljd lasta eli perhepdi-
vahoitgjalla on aikaa keskustella jokaisen lapsen vanhempien kans-
sa hakutilanteissa. Vanhempien kanssa kannattaa keskustella lap-
sen likunnallisten taitojen kehittymisestd ja pyrkid yhdessd likutta-
maan lasta kahden tunnin ajan pdivittdin. Vanhempien kanssa on
hyva keskustella myds likunnan turvallisuudesta hoitopdivan aikana.
Vdalillg tapahtuu pienid@ haavereita, mutta pienet kolhut opettavat

lasta pitdmdadn huolta itsestédn ja olemaan jatkossa varovaisempi.



3. KOKEMAEN KAUPUNGIN
VARHAISKASVATUSSUUNNITELMA 2011

Varhaiskasvatussuunnitelma madrittelee toimintaympdariston. Fyysi-
nen ympdaristd on sellainen, joka mahdollistaa lapsille oman tavan
toimia ja oppia ja on rakennettu yhdessd heiddn kanssaan. Siind on
tilaa ja rauhaa leikeille, tutkimuksille ja havainnoille ja se tarjoaa las-
ten kayttddn materiaaleja ja vdlineitd sek& vaihtelevia toiminta-
muotoja. Monimuotoinen |&hiympdristd ja luonto ovat tarked ele-
mentti lapsen kasvulle ja kehitykselle. Varhaiskasvatusympdristén
ominaisuuksien tulee tukea, kannustaa ja innostaa tydskentelyyn.

(Kokemdaen kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma, s.9)

Jokaisen perhepdivdhoitajan ympdristd on erilainen, mutta lapsen
tarpeet on otettu huomioon. Jos omassa pihassa ei ole riittavasti ti-
laa ulkoilla, I&dheinen puisto tarjoaa siihen sopivat puitteet. Materiaa-
leja ja vdlineitd erilaisiin leikkeihin ja peleihin 16ytyy jokaisen perhe-
pdivahoitajan tiloista sek& luovuutta kayttdmallé voi toteuttaa lisdd
materiaalia lasten kayttdodn. Askartelutaidot ja mielikuvitus tarjoavat
monia mahdollisuuksia erilaisten materiaalien ja vdlineiden luomi-

seen.

Luonto on merkittdvassd asemassa lapsuudessa ja tédmdan vuoksi
kannustan perhepdivahoitajia olemaan mahdollisimman paljon ul-
kona yhdessd hoitolasten kanssa. Oma pihapiiri tarjoaa monia ela-

myksid lapsille ja sielld on paljon tutkittavaa ja havainnoitavaa.

Kokemden kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma mdadrittelee
my®&s turvallisen ympdriston. Fyysinen ympdaristd on turvallinen, toi-

saalta rittdvan haasteellinen ja monipuolinen, lapsen mielenkiintoa



herattava ja kehitystasoa vastaava. Ammattitaitoisen kasvattajan
avulla lapsi pystyy rakentamaan turvallisen suhteen muihin lapsiin ja

aikuisiin. (Kokemd&en kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma, s.9)

Lapselle tulee taata mahdollisuus likkua turvallisesti. Esimerkiksi likun-
tatuokion aikana lapsia ei saa jattad ilman huomiota ja perhepdi-
vahoitajan tulee huolehtia siitd, ettd fyysinen ympdaristd on riittdvan
turvallinen lapsen ndkdkulmasta. Haasteelliset likuntatuokiot tarvit-
see jarjestad niin, ettd ne tarjoavat lapselle motorisesti haastetta ja
toimintaa ympdardivan filan on oltava turvallinen. Perhepdivahoita-
jan pité@d olla koko ajan 1asnd tukemassa ja valvomassa lapsen suo-

ritusta.

Turvalliseen ympdaristdon liittyy fyysisten ominaisuuksiensa lisdksi myos
kannustus sek& mydnteinen iimapiiri. Kannustus ja positiivinen asen-
ne rohkaisevat lasta kokeilemaan uusia likuntamuotoja ja ndin lapsi
kokee onnistumisen tunteita. Kannustus on erinomainen tapa vaikut-
taa siihen, ettei lapsi lopeta likuntasuoritusta muutaman epdonnis-
tumisen jalkeen. Lapsen motivointi on tarkedd, jotta hén alkaa us-
koa itseensd ja taitoihinsa eik& luovuta valittémasti. Jokaisen lapsen
taidot kehittyvdt omaa vauhtiaan ja tadma tulee pitdd mielessd oh-
jaustilanteessa. Motivointi ja kannustus my®s auttavat lasta olemaan

likunnallinen koko eldmdansé ajan.

Varhaiskasvatusympdriston tulee mahdollistaa lapselle ominainen
tapa toimia leikkien, likkuen, kokien, taiteiden avulla itseddn ilmais-
ten sekd tutkien (Kokemd&en kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma,
5.9). Perhepdivahoidossa lapsirynmdat ovat pienid ja siten ryhmdakoko
mahdollistaa jokaisen lapsen yksildllisen huomioinnin pdivan aikana
ja lapsi saa mahdollisuuden toimia omalla tavallaan ympdristdssa.
Ennen likuntatuokion tofeutusta suunnittelu on erityisen tarkedd,

mutta suunnitelmasta poikkeaminen ei pilaa likuntatuokiota. Tarke-



ad on, ettd lapset saavat likkua omalla tavallaan suunnitellun sijaan
ja kokevat likunnallisia elédmyksid - esimerkiksi jos tarkoituksena on
pujotella pallon kanssa dmpdrien valissa@ ja lapsi pddttdd sen sijjaan
heittdd pallon jokaiseen dmpdriin. Tekipd lapsi kumpaa tahansa,
molemmat kehittdvat hdnen motorisia taitojaan. Lasta tulee kan-

nustaa likkumaan oma-aloitteisesti ja omat ideat ovat hieno asia.

Liikuntarataa suunnitellessa lapset voi oftaa mukaan suunnitteluun
ja siten radasta tulee lasten ndkdinen. Jos teemana on esimerkiksi
viidakko, perhepdiv@hoitaja voi yhdessd lasten kanssa askarrella vii-
dakkoon erilaisia eldimid ja keksid jokaiselle eldimelle tarinan. Tarina
tekee likuntaradasta jannittdvdmman ja mielenkiintoisemman seka
aikuisen eldytyminen innostaa ja hauskuuttaa lasta. Likuntahetkien

suunnitteleminen yhdessa lasten kanssa motivoi heitd likkumaan.

4. VARHAISKASVATUKSEN LIIKUNNAN KESKEISIMMAT
TAVOITTEET

Varhaislapsuudessa likunnan tarkein tavoite on peruslikkeiden op-
piminen. Peruslikkeet ovat kaiken liikkumisen perusta, joten niiden
oppiminen vaatii paljon toistoja. Peruslikkeet tapahtuvat pienilld
lapsilla verkkaisesti ja kdbmpeldsti, joten niiden harjoittelu on ensisijai-
sen tarkedd. Ohjaajan tulee luoda likuntatuokio, joka siséltdd mah-
dollisimman paljon toistoja ja on siten sisAlloltadn yksinkertainen. Jo
ainoastaan pallon heittdminen tai potkiminen saa lapsen innostu-
maan ja kokemaan riemua — ohjaagjan ei tarvitse keksid monimut-
kaista pallopelid tekemdadn tuokiosta onnistunutta ja mielekasta.
Tuokion ei siis tulisi olla sis@lldltadn liian kirjava vaan leikkejd saisi olla

vain muutama. Jos lapset innostuvat ainoastaan yhdestd leikistd
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tuokion aikana, se ei tarkoita likuntatuokion epdonnistumista — tar-
keintd on, ettd lapset kokevat likunnan riemua ja viintyvat. Tdma
johtaa siihen, ettd pienten lasten ohjaus on usein epdsuoraaq, sillé

ohjaajan tulisi suunnitella pdivittdin vapaita likuntamahdollisuuksia.

4.1.PERUSTAIDOT JA LIKETEKIJAT

Lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen kannalta erilaisten perustaito-
jen oppiminen varhaislapsuudessa ennen kouluik&d on tarked tavoi-
te. Lapsi harjoittelee perusvalmiuksia - kuten tasapainoa, ketteryyt-
ta, koordinaatiota, notkeutta, nopeutta sekd voimaa - erilaisten pe-
rustaitojen avulla. Motorista taitoa tarvitaan lapsen jokapdivaisessd
elémassd, kuten siirtymisessd paikasta toiseen, leikeiss@ sekd esinei-
den kantamisessa. Taitojen harjoittamisen tarkeyttd ei voi tarpeeksi
korostaa. Lapsen oppiessa uusia liikkeitd, hdnen luottamuksensa
omia taitojaan kohtaan kasvaa ja lapsen sisdinen motivaatio syntyy
hiljalleen. SisGinen motivaatio syntyy, kun lapsi kokee liikkumisen iloa

jariemua.

Perustaidot jaetaan kolmeen osaan: likkumis-, tasapaino- ja kasitte-
lylikkeisiin. Liikkumislikkeitd ovat muun muassa rydmiminen, kont-
taaminen, kieriminen, kavely, juoksu, pydriminen, hypp&dminen, py-
sé@htyminen sek& kiipedminen. Inminen tarvitsee liikkumisliikkeité& liik-
kuessaan paikasta toiseen ja likuttaakseen kehoaan. Tasapainoliik-
keitd ovat istuminen, k&&ntyminen, venyttdminen, kaatuminen, hei-
luminen, seisominen, tasapainoilu, koukistaminen, taivuttaminen,
rippuminen, pysdhtyminen sekd nostaminen. Tasapainoliikkeitd
tehdessd keho pysyy paikallaan, mutta ragjoja ja vartaloa liikute-

tfaan.



11

Kasittelylikkeet merkitsevat liikkeitd, joissa kasitelldan erilaisia valinei-
t&. Tallaisia likkeitd ovat muuan muassa heittdminen, vierittdminen,
potkaiseminen, kiinniottaminen, lydminen, vet@dminen, pompottelu,
tydntdminen sekd kuljettaminen. Pallo sopii erinomaisesti kasittelyliik-

keiden harjoitteluun, silld pallot houkuttelevat lasta likkumaan.

Kaikkia edelld mainittuja liikkeitd harjoitellaan virikkeellisessa ja leik-
kimielisess@ ympdaristdssd, jossa ohjaaja toimii kannustajana. Ympa-
ristdn tulee tarjota tarpeeksi mahdollisuuksia motoristen taitojen har-
joittamiseen. Ohjaajan tulee myds opettaa lapsille kehontuntemus-
ta, silld jokainen liike IGhtee kehosta. Liikkeiden toteuttaminen vaatii

oman kehon ja sen eri osien hahmottamista.

Peruslikkeen kehittdminen lapsen ndkdkulmasta mielekkadlld taval-
la vaati muutakin, kuin ainoastaan yhden peruslikkeen jatkuvaa
toistoa. Liiketekijan yhdistminen peruslikkeeseen monipuolistaa lii-
kettd huomattavasti. Liketekijat tuovat myds haastetta peruslikkeen
harjoittamiseen. Lapsi p&dsee harjoittelemaan uusia motorisia liikkei-
t& ja sen lisdksi foistaa jo ennestddn opittuja. Mitd enemman likete-

kijoita lisatadn, sitd parempaa hallintaa se vaatii lapselta.

Liiketekijat jaetaan viiteen osaan: suunta, voima, tila, aika ja taso.
Suunta ohjaa liikettd eteenpdin, taaksepdin, yléspdin, alaspdin, si-
vulle, suoraan, kaartaen, edestakaisin sekd kiemurrellen. Suunnan
nayttdminen tuo vaihtelua ja haastetta likuntaan. Likeradan suun-
taa muuttamalla lapsi oppii kehonhahmotusta miettiessédan, mikd

on kehon kulkusuunta.

Voiman avulla lapsia oppii lihasten rentoutus- ja j@nnitystiloja liikku-
malla joko kevyesti tai voimakkaasti. Mielikuvituksen kayttd on erin-
omainen tapa opettaa lapsile voimankdyttdd, esim. "kavell&dn

raskaasti tomistellen kuin norsut” tai "hiivitddn kevyesti ja hiljaa kuin
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hiiret”. Raskas tomistely tai muu vastaava voiman kayttd vahvistaa
lapsen lihaksia. Lihakset voimistuvat, kun niitd kdytetddn joka pdiva

monella eri tavalla (Pulli 2013, 25).

Tila on rajattu alue, jossa liikuntatuokio tapahtuu. Tilan suurentami-
nen ja pienentdminen vaikuttavat lapsen motoriseen hallintaan. Ti-
lan koon muuttaminen tapahtuu strukturoinnin avulla — luodaan sel-
kedt rajaviivat esimerkiksi narujen avulla. Tilaan littyy myds oma ja
jaettu fila. Pienessd tilassa lapsen tulee huomioida toimintansa lisaksi

my®ds toisten lasten likkuminen.

Aika liketekijgnd madrittelee likkeen suorittamiseen kaytetyn ajan.
Liikkeen voi suorittaa joko nopeasti tai hitaasti. Likkeen voi suorittaa
my®&s jonkin tietyn rytmin mukaan. Rytmind voi toimia esimerkiksi oh-
jaajan tuottama &ani (taputus, tomistely), musiikki tai lasten tuotta-
ma &adani. Musiikin mukana taputtaminen nostaa likkumisen vaikeus-
tasoa. Ajan muuttaminen edist@d lapsen reaktio- ja rytmitaitojen

kehittymista.

Tason kayttd peruslikkeen kanssa mahdollistaa likkeen suorittamisen
alatasolla, keskitasolla seisaallaan tai ylGtasossa varpaillaan. Eri vaih-
toja toteuttaa alatasoa ovat pdinmakuu, selinmakuu ja kylkimakuu
sekd liikkeessd rydmiminen ja konttaus. Keskitason likkeet tapahtu-
vat polven ja rinnan vdliin jGavalléd korkeudella. Ylatasossa likutaan
varpaillaan ja k&ddet nousevat rinnan yldpuolelle. Eri tasojen kaytdn
avulla voidaan vaikuttaa likkeen vaikeustasoon ja samalla kehite-

t&an lapsen tasapainokykyd sekd tilan hahmottamistaitoa.

4.2. TAVOITTEET ERI IKAVUOSINA
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Tavoitteellisuus ohjaa tuokiosuunnitelman tekoa merkittavasti ja ta-
voitteiden tulee soveltua likuntatuokion toimintaan. Perhepdivdahoi-
dossa on usein monenikdisia lapsia 0-5 ik&dvuoden vdliltd ja tadma tu-
lee ottaa huomioon suunnittelussa. Varhaiskasvatuksen lapsiryhma,
joka kdasittdd monenikdisid, on likuntatuokion suunniftelun kannalta
haastava, silld eri-ikGiset lapset ovat likunnallisesti taitotasoltaan hy-
vin erilaisia — osalla lapsista on vahdn kokemusta likunnasta ja osa
sen sijaan liikkuu pdivittdin monipuolisesti. Lapsen likunnallinen kehi-
tys on yksildllistd ja lasten vdaliset erot kehityksessd voivat olla jopa
huomattavan suuria. Tdman lisaksi lapsirynmdassé saattaa olla erityis-
huomiota vaativia lapsia. Likunnallisesti epdyhtendinen lapsiryhma
tuo haastetta likuntatuokioiden suunnitteluun, mutta jokaista lasta
miellyttavan likuntatuokion suunnittelu on kuitenkin t&ysin mahdollis-
ta. Aluksi pitdd unohtaa, ettd tuokion aikana jokaisella olisi sama ta-
voite. Ohjagjan tehtdvand on suunnitella tuokio, joka sisaltdd monia
erilaisia tavoitteita - siten tuokio tarjoaa varmasti jokaiselle jotakin.
Monipuolisuus on avainasemassa, jotta tuokio tarjoaisi mahdollisim-
man monen eri peruslikkeen harjoittamista. Monipuolinen likunta
mahdollistaa myéhemmdan ian likunnallisen, dlyllisen sekd henkisen

kehityksen.

Tavoitteet jaetaan kolmeen kategoriaan: motorisiin, kognitiivisiin se-
k& sosiaalisaffektiivisiin tavoitteisiin. Motorisia eli taidollisia taitoja ovat
perustaitojen ja liiketekijdiden oppiminen, kuten esimerkiksi kiinniot-
tamisen harjaantuminen. Kognitiivisia eli tiedollisia taitoja ovat liikun-
taan liittyvat tiedot ja kdsitteet sekd niidet ymmdartdminen ja sovel-
taminen. Yksi tiedollinen tavoite voi olla esimerkiksi, ettd: "Lapsi osaa
nimetd kehonosat”. Sosiaalis-affektiivisilla tavoitteilla tarkoitetaan eri-
laisia sosiaalisia ja asennoitumistavoitteita. Tdllaisia tavoitteita ovat
erilaiset vuorovaikutustaidot, kuten tfoimiminen yhdessd muiden
kanssa, oman vuoron odottaminen, taito kuunnella, tunteiden sad&-

tely sek& arvoihin ja asenteisiin liittyvat tavoitteet. Likuntatuokion so-
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siaalisena tavoitteena voisi olla esimerkiksi, ettd: "Lapsi auttaa muita
ja osaa toimia ryhmdassa”. Jokaiseen likuntatuokioon tulisi sisaltyd jo-

kaisesta kategoriasta tavoitteita.

Aluksi tavoitteita tulee pohtia jokaisen lapsen idn mukaan. Vau-
vaikdisid ovat kaikki alle 1-vuotiaat lapset. Pieni vauva on oppiva ja
jatkuvasti kehittyvd yksild, joka havainnoi itseddn ja ympdaristdadn.

Havainnointi vaatii aikuisen vuorovaikutusta.

Vauvaikdisen aloittaessa pdivahoidon likkumistaidot ovat jo kehitty-
neet. Lapsi osaa likkua esimerkiksi konttaamalla, pepullaan pyyhdal-
tden tai kdvelemdlld tuen avulla tai ilman. Lapsi kykenee nouse-
maan pystyasentoon ja opettelee kdvelemdadn. Perhepdivahoitaja
voi harjoittaa vauvan likunnallisten taitojen kehittymistd mm. vauva-
jumpan avulla. Vauvan tasapaino kehittyy polven padlld ratsastuk-
sella tai jalkaterilld seisomisella. Kehonhallintaa parantavia hoitoti-
lanteita ovat vaipanvaihto, pukeminen sylisséd sekd vauvahieronta.
Vauvaikdisen likuntaan sopii myds vaunulenkit vanhempien lasten

kavellessd vierelld.

Useimmat yksivuotiaat lapset kdvelevat joko yksin tai tuettuna.
Yleensd lapsi oppii kdvelemddn ennen kahden vuoden ikad. Perus-
likkeet ovat kehittymdassa yksivuotiailla ja lapsi edistyy harjoittele-
maan erityistaitoja. 0-2-vuotiaana on tarkedd harjoittaa kdasittelytai-
toja, sillé niiden oppiminen edesauttaa lapsen kehitystd. Alle kaksi-
vuotiaiden liikuntatuokiossa sopivia vdlineitd ovat pallot ja herne-
pussit, silla lapsilta sujuvat téssd idssd hernepussien ja pallojen kuljet-

taminen paikasta toiseen.

2-3-vuotias lapsi osaa jo peruslikkeitd ja harjoittaa tasapainoaan.
Hyvid keinoja edistdd tasapainon kehittymistd ovat kiipeily, keinumi-

nen sekd kieriminen. Parivuotias lapsi ei helposti joa omaa leluaan
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toisen kanssa, joten likuntatuokion aikana jokaisella lapsella on oma
vdline. Valineen jakamista voi harjoitella esimerkiksi vierittdmalla pal-

loa toiselle.

Liikkuntatuokion suunnittelu pienille lapsille (1-3-vuotiaat) keskittyy pe-
rusliikkeiden oppimiseen. Perusliikkeitd ovat likkumis-, kasittely- ja ta-

sapainoliikkeet.

1-3-vuotiaille sopivia likuntalajeja ovat erilaisten vdalineiden, kuten
pallojen ja narujen kanssa tapahtuvat likuntahetket, jumppa aikui-
sen kanssa, pallottelut sek& tanssi. Talvisin sopivia likuntamuotoja
ovat erilaiset lumileikit sekd pulkkamdaki. Pienet lapset tarvitsevat oh-
jagjaa leikittdmadn heitd ja on hienoaq, jos lapset luovat itse spon-
taanisti jonkin likuntaleikin ohjaajan esimerkin jGlkeen. Lasten kasva-
essa suunnitellut likuntatuokiot alkavat kiinnostaa aiempaa enem-
man, mutta tuokioiden fulee sis@ltad paljon leikkid. Pienten lasten
likunnan suunnittelussa tarkedd on spontaanius. Ohjaajan tulee sal-
lia lasten spontaanit leikit sekd luoda ympdristd, joka mahdollistaa
lapsen likkumisen. Ympdriston pitdd olla myds turvallinen, jossa oh-
jaaja on koko ajan lasnd. Etukdteen suunnitellut likuntatuokiot tulisi

esittdd 0-3-vuotiaille epdsuorasti.

Alle 3-vuotiaiden liikuntatuokion tulisi olla mahdollisimman yksinker-
tainen. 1-3-vuotiaat lapset opettelevat erilaisten symbolien (esimer-
kiksi sanat) hallintaa. Pienten lasten likuntatuokion ei tarvitse sis@ltaé
monia erilaisia leikkejd. Sen sijaan tuokion tulisi antaa tilaisuus harjoit-
taa monia toistoja ja sédntdjen opettelua leikin varjolla. Yksinkertais-

ten sédantdjen lapikdyminen kehittdd lapsen sanavarastoa.

4-5-vuotiaista lapsista suurin osa on jo oppinut vartalonhallintaan liit-
tyvat peruslikkeet, kuten juoksun, hyppddmisen, kierimisen, heilumi-

sen sekd erilaiset pallon hallintaan liittyvat likkeet, kuten heittédmi-
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nen, potkaiseminen ja kiinniotto. 4-5 ikGvuosien aikana lapsi kehittéa
tasapainoaan, likenopeuttaan ja notkeuttaan sekd opettelee erilai-
sia likeyhdistelmid. 4-5-vuotiaat ovat jo kovin halukkaita oppimaan

erityistaitoja, kuten luistelua ja hiihtoa.

lkdvuosina 4-5 lapsi on tGynnd energiaa ja kaikesta kiinnostunut. Lii-
kuntaradan suunnittelu on mieluisaa 4-5-vuotiaille ja viisivuotiaat jak-
savat jo kuunnella sekd ymmartavat monimutkaisiakin ohjeita. Mieli-
kuvitusleikit ovat neljdvuotiaiden suosikkileikkejd ja ohjaajan kannat-
taa hyddyntdd mielikuvitusta likuntatuokion suunnittelussa. Likunta-
tuokion tulee olla sisdlldllisesti mielenkiintoinen. Likuntaradalla lapsi
saa mahdollisuuden purkaa energiaa ja kiinnittdd huomiotaan ro-
dan mielikuvituksellisiin  yksityiskohtiin. Lapsi pddsee myds kokeile-

maan rajojaan erilaisten esteiden kohdalla.

S-vuotiaat lapset ovat kiinnostuneet monista asioista ja he ovat in-
nokkaita kokeilemaan uusia asioita. Ohjaajan tulee huomioida lap-
sen innokkuus ja osoittaa lapselle, ettd hédnen toimintansa on merki-
tyksellistd. Ohjaajan kannustus erilaisiin likuntamuotoihin on tarkeda.
5-vuotiaiden kanssa kannattaa pelata ulkona erilaisia pelejd, kuten
polttopalloa tai jalkapalloa. Lasten kasvaessa valmiiksi suunnitellut
mielikuvitusta t&dynnd olevat likuntatuokiot kiinnostavat yhé& enem-

man ja enemman.

|&std riippumatta jokaisen lapsen kohdalla tavoitteena on tuottaa
lapselle iloa ja riemua likunnasta sek& tarjota monipuolista ja riitta-

van haastavaa likuntaa, joka harjaannuttaa eri lihasryhmid.
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5. LAPSILAHTOISYYDESTA

Suunnitellessani likuntatuokioita pyrin luomaan sellaista toimintaa,
jossa huomioidaan lapsen ndkdkulma eli lapsildhtdisyys. Valitsin fuo-
kioihin pelejd ja leikkejd, jotka kiinnostaisivat lapsia ja saisivat heidat
kokemaan iloa ja riemua. Likuntakasvatuksessa lapsildhtdisyys tulee
ndkymadn niin, ettd tuokioiden suunnittelussa otetaan huomioon
lapsen ideat, mielipiteet ja ajatukset. Haluan korostaa, ettd jokainen
tuokio on sovellettavissa ja lapsen mielipide tulee aidosti huomioida.
Jos lapsi ehdottaa tuokion aikana esimerkiksi toisenlaista tapaa kdsi-
telld palloa, aikuisen pitdd ottaa lapsen ehdotus huomioon. Ennen
likuntatuokion toteuttamista lapset voi ottaa suunnitteluun mukaan
niin, ettd perhepdivahoitaja kysyy lapsilta, mik& olisi tuokiolle sopiva
teema (esimerkiksi prinsessat ja prinssit). Lapset voivat ehdottaa
myds valineitd, joita kdytetddn tuokion aikana. Lapsindkdkulma né-
kyy myds siing, ettd tuokion pituus suunnitellaan lapsen ik&tason ja

likuntatottumusten mukaisesti.

Varhaiskasvatuksessa on erityisen tarkedd huomioida lapsen yksildlli-
set tarpeet. Liikuntatuokiot ovat suunniteltu lapsia varten, joten lap-
sen pitdd saada kokemuksia kuulluksi tulemisesta sekd osallisuudes-
ta. Perhepdivahoito mahdollistaa erinomaisesti lapsen yksildllisen
kohtaamisen, silld lapsimddrd perhepdivihoidossa on huomatta-
vasti pienempi kuin pdivékodissa. Itse tuokion aikana aikuisen on
huomioitava lapsen tunteet ja ajatukset, joita toiminta her&ttdad.
Perhepdiv@hoitajalta edellytet&dn taitoa reagoida jatkuvasti lapsen

tunteisiin ja tarpeisiin.
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6. OHJAAMINEN

6.1.HYVAN OHJAAJAN OMINAISUUDET

Lapsiryhmdan  likuntatuokion ohjaaminen vaatii ohjagjalta monia
ominaisuuksia, jotka mahdollistavat tuokion onnistumisen. Ensinna-
kin, ohjaajan tulisi olla aito. Aitoudella tarkoitetaan sitd, ettd ohjaagja
on oma itsensd kokevana ja tuntevana aikuisena (Autio & Kaski
2005, 64). Lapset aistivat, milloin aikuinen kayttaytyy epdaidosti. Jos
ohjagjan eleet ja sanallinen viestintd ovat ristiridassa keskenddn,
asia hdmmentdd lasta ja lapsi syyttelee itseddn filanteesta. Jos oh-
jaaja kokee itsensd vasyneeksi, hdnen tulisi selvittad lapsille passiivi-
nen kaytdksensd. Sen sijaan asian peitteleminen ja ristiriitainen vuo-
rovaikutus saattavat vaurioittaa lapsen ja aikuisen valistéd suhdetta.
Ohjaagjan ei siis tule yllapitdd mink&dnlaista roolia vaan tuoda oma
persoonallisuutensa esille tydssadn. Kun lapsi ymmartdd ohjaajan
toimivan aidosti omana itsenddn, ainutlaatuinen vuorovaikutus pa-
rantaa lapsen ja aikuisen valistd suhdetta sekd lisédd heiddn keski-

ndistd luottamusta.

Aitouden lisdksi ohjagjalta vaaditaan kannustavaa asennetta. Jo-
kaisen likuntahetken aikana ohjaagjan tulee antaa lapselle mydn-
teistd palautetta ja kehua lasta suorituksistaan. Kannustus on loista-
va tapa motivoida lasta likkumaan ja saamaan onnistumisen ko-
kemuksia. Kannustamisen avulla on mahdollista parantaa lapsen
itsetuntoa. Lapsi, joka ajattelee itsestddn kielteisesti, tarvitsee paljon
mydnteistd palautetta ja kehuja saavutuksistaan. "Mind en osaa mi-
tadan” -asenne tulisi kitked jo varhain lapsuudessa, silld jokainen lapsi
on taitava jossakin asiassa. Taitojen omaksuminen edistyy jokaisella
omaa vauhtiaan. Mydnteinen mindkuva liséd motivaatiota oppia

uusia likunnallisia taitoja.
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Luotettava ja turvallinen aikuinen toimii hyvand lapsiryhman ohjaa-
jana. Rehellinen aikuinen antaa lapsille rakentavaa palautetta ja
todistaa lapsille uskovansa heiddn kykyihinsd. Kun lapsi havaitsee
aikuisen luottamuksen, lapsi alkaa itsekin uskoa itseensd ja siirtyy va-
hitellen harjoittelemaan yh& vaativampia taitoja. Itseluottamusta
lisdd myds turvallisen aikuisen |Gsndolo. Turvallinen ohjagja suunnitte-
lee likuntatuokion, jossa on mahdollista likkua turvallisesti sek& on
tilanteessa |&sn& ja vastaa tuokion kulusta. Lapset saavat mahdolli-
suuden harjoitella likunnallisia taitojaan vaarattomassa ympdaristds-

5@, jossa aikuinen asettaa rajat toiminnalle.

Turvallinen aikuinen on myds valittava ja tdma on tarked ominaisuus
- el ainoastaan ohjaajan roolissa - vaan myos koko perhepdivahoi-
tajan ammatissa. Ohjaajan tulee valittad lapsiryhmdastéadn, huomi-
oida jokainen ja saada lapset tuntemaan, ettd he ovat ensiarvoisen
tarkeitd yksildita. Valittdvassd ympdristdssd lapset uskaltavat epd-
onnistua ja yrittédd vudelleen vailla pelkoa siitd, ettd heitd arvostel-

taisiin.

6.2. OHJAUKSEN AVAINALUEET

6.2.1. Kannustaminen

Lapsen itseluottamus vahvistuu kannustuksen johdosta. Kannustus ja
kehut ovat tarked asia likunnassa, silld ne myds parantavat lapsen
kasitystd hdnen omasta osaamisestaan. Kannustamisen avulla lapsi
suoritftaa tfuhansia toistoja ja kehittdd peruslikkeiden oppimista. Pe-
ruslikkeiden oppiminen lisdd varmuutta kaikenlaiseen likkumiseen ja
tuo lapselle onnistumisen kokemuksia. Ohjagjan on pidettéGva huolta

siitd, ettd jokainen lapsi kokee onnistumisen tunteita likuntatilanteis-
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sa. Kun lapsi kokee onnistuvansa, hdn luottaa itseensd yhé enem-
man ja haluaa oppia lisédd. Ohjaagjan tehtdvd on antaa jokaiselle

lapselle kannustavaa palautetta henkildkohtaisesti ja vilpittdmasti.

6.2.2. Motivointi

Lapset likkuvat luonnostaan, taysin likunnan ilosta. Lapsen innostu-
essa esimerkiksi jostakin likuntaleikistd, hdn motivoituu likkumaan lei-
kin avulla. Erilaisten liikuntaleikkien ja —pelien kdyttd varhaiskasvatuk-
sessa on hyvda tapa innostaa lasta likkumaan ja pitdmadn motivaao-
tiota ylld. Ohjaajan kannustus ja likkuminen yhdessd lasten kanssa
pitdvat lastenkin varpaat likkeessd. Mielikuvituksellinen, mielekds ja

monipuolinen likunta mahdollistavat lapsen likkumisen pdivittdin.

6.2.3. Mydnteinen ilmapiiri

Lapsen likunnallisten taitojen oppimisen edellytys on mydnteinen il-
mapiiri. Turvallisessa ja kannustavassa iimapiirissd lapsi rohkaistuu
harjoittelemaan erilaisia likuntasuorituksia, joiden oppiminen vaatii
runsaasti eri likkeiden toistoja. Mydnteinen ilmapiiri innostaa lasta
likkumaan yhd uvudelleen ja uvudelleen iiman, ettd tarvitsee peldtd
epdonnistumista. Ohjaava aikuinen tukee ja avustaa lasta, mutta
antaa lapselle kuitenkin riittavasti filaa toistaa itse samaa likettd
useita kertoja. Yhdessa likkuminen ja aikuisen esimerkki motivoivat

lasta.
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6.3. OHJAAJA ROOLIMALLINA

Lapset matkivat aikuisia jatkuvasti, joten omaan toimintaan kannat-
taa kiinnittdd huomiota. Hoitopdivien aikana tydskentely esimerkilli-
sesti antaa lapsille hyvan mallin, jonka toimintaa he voivat jaljitell&.
Ammattitaitoinen ohjaaja toimii likunnallisena esimerkkind ja kan-
nustaa lapsia likkumaan monipuolisesti. Likuntatuokion ohjaamisen
keskipisteend on lapsi, jonka kanssa tapahtuu jatkuvaa vuorovaiku-

fusta.

Aikuisen oma asenne iimenee hdnen kdytdksessddn ja puheessaan.
Kielteinen suhtautuminen likuntaan tulee nopeasti esille likunta-
tuokioiden aikana, kun ohjaagja itse vdalttelee liikkumista eikd ole kiin-
nostunut likunnasta. Ohjaajan tulisi muuttaa asenteitaan mydntei-
semmiksi ja ymmartad likunnan merkitys. Eloisa ja likunnallinen oh-
jaaja inspiroi lapsia ja he haluavat ottaa mallia ohjaagjan tavasta liik-
kua. On siis tarkedd osallistua likuntatuokioon ja nayttéd lapsile
oma innokkuutensa. Esimerkin ndyttdminen erilaisissa harjoitteissa
auttaa lasta hahmottamaan, mitd pitdd tehdd. Eldytyminen liikkun-
tahetkiin on loistava keino motivoida lapset reippailemaan riittavan

usein.

Jokaisella ihmiselld on kayttdytymisensd taustalla ajatuksia ihmisyy-
destd, olivatpa ne tietoisia tai eivat. Naihin kasityksiin perustuvat inh-
misen toimintaa ohjaavat taustalla vaikuttavat arvot. (Autio & Kaski
2005, 69-70.) Likuntahetkien ohjaagjalle tarkeitd arvoja ovat mm. oi-
keudenmukaisuus, rehellisyys, kunnioifus, kuunteleminen, tasa-
arvoisuus, itsensd ja muiden arvostus sekd terveelliset eldmdantavat.
Ihminen saattaa arvostaa kunnioittavaa vuorovaikutusta, mutta ei
eléd arvon mukaisesti. Syynd t&hdn voi olla omien kielteisten tuntei-

den esiintyminen arjessq, josta seuraa ivallista ja nalvivad kielenkéyt-
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t64. Jos ohjaajan puhetyyli on aina kielteistd, miten hdn voi olettaa
lapsien oppivan mydnteisen ja kunnioittavan tavan toimia vuorovai-
kutuksessa. Omien kielteisten tunteiden selvittdminen ja mydnteinen
asennoituminen alkavat ndkyd puheessa ja eleissd — lapset saavat

mallia kunnioittavasta kohtaamisesta.

Terveelliset eldmdantavat ovat arvo, jonka tulee ndkyd jokapdivai-
sessd eldmassd sekd hoitopaikassa ettd kotona. Lapset tarvitsevat
mallin, joka opettaa heitd valittdmadn kehostaan. Ohjaajan kuuluu
korostaa likunnan merkitystd ja rohkaista lasta likkumaan. Perhe-
pdivahoitaja voisi miettid, miten tilaa muuntelemalla ja ohjatulla
toiminnalla mahdollistaisi lapsille riittavasti likuntaa joka pdiva. Leik-
kipuistot ja metsat ovat erinomaisia paikkoja likkumiseen ilman oh-
jaustakin. Vaikka lapset likkuisivat keskenddn ja ohjaaja seuraisi si-
vusta, hdnen tulisi olla mukana toiminnassa kannustajana. Myonteis-

t& palautetta ja kehuja tulee antaa lapselle pdivittdin.

7. VUOROVAIKUTUS

Suurin osa vuorovaikutuksesta tapahtuu elein ja ilmein eikd sanalli-
sesti. Pienten lasten parissa tydskentelevén ohjaajan on osattava
tulkita lasten vireystiloja sekd tunneilmaisuja. Yksi vuorovaikutuksen
haasteista onkin oppia tulkitsemaan omaa sek& muiden ei-kielellistd
viestintdd. Useat lapset kiinnittdvat huomiota aikuisen kehonkieleen
ja tulkitsevat sitd mindkeskeisesti. Esimerkiksi jos aikuinen osoittaa
olemuksellaan olevansa huonolla tuulella, lapsi ajattelee huonotuuli-
suuden johtuvan hdnestd. Aikuisen tulee kiinnittd& huomiota omaan
viestintddnsd, jotta omat ajatukset ja tunteet tulee ilmaistuksi selke-
asti. Ohjagjan lasndolo vaikuttaa vuorovaikutustilanteeseen. Poissa-

oleva ohjaagja viestii, eftei ole kiinnostunut lasten likkumisesta eivéat-
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k& lapset saa riittévasti huomioita ja kannustusta. Ohjaajan tulee ol-
la vahvasti [dsnéd ohjaustilanteessa ja osoittaa kiinnostuksensa lapsen

toimintaa kohtaan.

Ohjaaqjan tarkein vuorovaikutustaito on taito kuunnella. Vuorovaiku-
tustilanteessa aktiivinen kuunteleminen, toisen kokemuksiin reagoi-
minen elein ja iimein, aito kiinnostus asiaa kohtaan, luottamukselli-
suus sekd omien tunteiden sadtely ovat merkittdvid asioita. Lapsen
kokemus kuulluksi tulemisesta vahvistaa hdnen ja ohjaajan vdalista
luottamusta. Luottamuksen syntyminen mahdollistaa turvallisen il-
mapiirin rakentfumisen ja avoimet vuorovaikutustilanteet. Ymmarta-

minen on kuuntelun tavoite.

7.1. Vuorovaikutustaitojen ohjaamisen tavoitteet

Vuorovaikutustaitojen ohjaamisen tavoitteena on pyrkid torjumaan
epdsopiva kaytds ja lisatd hyvaksyttavad kaytdstd. Vuorovaikutus-
taitojen ohjaamisessa on tarkedd toimia esimerkillisesti. Ohjaaja seu-
raa lasten sosiaalista kayttdytymistd ja toimii esimerkillisend mallina
sosiaalisissa tilanteissa. Esimerkillistd toimintaa ovat toisen kunnioit-
taminen ja tunnetaitojen opettaminen. Tunnetaitoja ovat mm. toi-
sen huomioiminen sekd& toimiminen omien tunteiden kanssa. Taitava
ohjagja auttaa lasta tunnistamaan tunteensa ja tadman jalkeen oh-
jagja itse reagoi niihin esimerkiksi lohduttamalla. Ohjaustilanteessa

kannattaa pitdd mielessd, ettd kaikki tunteet ovat sallittuja.

Muita tarkeitd vuorovaikutustaitojen ohjaamiseen liittyvié asioita
ovat palautteen anto, puuttuminen epdsopivaan kdytdkseen,
myonteinen ilmapiiri sekd toivotun kayttédytymisen vahvistaminen.
Palaute vahvistaa lapsen toivottua kayttaytymistd ja tarvittaessa oh-

jaa kaytdstd myodnteisempddn suuntaan. Lapsi saa lisdd motivaatio
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likkumiseen palautteen avulla ja uskoo omiin taitoihinsa. Palautteen
antamisessa on tarkedd kertoa rehellisesti, mik& on mydnteistd lap-
sen toiminnassa ja mitd asioita pitdd kehittdd. Mydnteisessd ilmapii-
rissd rakentavan palautteen antaminen auttaa lasta harjoittele-
maan ja parantamaan vuorovaikutustaitojaan. Lapsen kehityksen
nakdkulmasta hyvad palautetta on sellainen, joka on sekd kannus-

tavaa ettd neuvovaa.

Vuorovaikutustaitojen oppiminen vahvistaa lapsen itsetuntemusta.
Hyva itsetuntemus mahdollistaa ryhmdassd toimimisen, silla likuntati-
lanteissa pitdd osata ottaa toiset huomioon, noudattaa saantdjd ja
auttaa muita. Erilaisten sGdntdleikkien avulla voi harjoitella vuoro-

vaikutustaitoja.

8. LIKUNTATUOKION SUUNNITTELUMALLI

Liikuntatuokion onnistuminen vaatii hyv@n suunnittelun eikd suunnit-
telun merkitystd voi tarpeeksi korostaa. Hyvin suunniteltu likunto-
tuokio vastaa tarpeisiin ja ndin lapset hydtyvat tuokiosta mahdolli-
simman paljon. Suunnittelu helpottaa myds ohjaajan tydtd, sillé
suunnitelima auttaa varautumaan mahdollisin muuttuviin fekijéihin
likuntatuokion aikana. On tarkedd, ettd ohjaagjalla on ns. varasuun-
nitelma, joka on helppo ja nopea toteuttaa mahdollisesti kesken
tuokion. Miten siis suunnitellaan toimiva ja tarkoituksenmukainen lii-
kuntatuokio? Onnistunut likuntatuokio edellyttdd toimintaa, joka ta-
kaa jokaiselle lapselle onnistumisen tunteita. Tastd syystd ohjaajan
tulee pohtia erilaisia tavoitteita, jotka vastaavat lasten motorista ke-

hitystasoa.
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Tuokion aihe/teema

Aluksi tulee pohtia tuokion keskeisin opetettava asia jokaisen lapsen
kohdalla. Tuokion p&ad&tavoite voi kietoutua jonkin valineen ympdarille
- esimerkiksi pallon ja sen kdsittelytaitoinhin, joita harjoannutetaan eri-
laisten pelien ja leikkien avulla. Paatavoitteen ympdrille kannattaa
suunnitella jokin teema, kuten eldin- tai supersankariteema. Teemaa
miettiessa tulisi huomioida lasten kiinnostuksen kohteet. Likuntataito-
jen harjoittelu erilaisten mielikuvien avulla kiehtoo ja motfivoi lasta

enemman kuin mielikuvitukseton yhden likkeen jatkuva toisto.

Tavoitteet

Padtavoitteen lisdksi tulee miettid erilaisia tiedollisia, taidollisia ja so-
siaalisia tavoitteita, jotta lapsella on mahdollisuus oppia monia asioi-
ta yhden tuokion aikana. Jo ainoastaan yhden leikin avulla on il-
meistd saavuttaa useampia tavoitteita. Lapsen idstd ja taitotasosta
rippuen taidolliset tavoitteet ovat uusien taitojen oppiminen tai ai-
kaisemmin opittujen taitojen harjaannuttaminen ja lisGharjoittelu.
Tiedollisia tavoitteita ovat mm. ohjeiden ymmdartdminen ja niiden
soveltaminen toiminnassa. Sadantdjen kuunteleminen ja noudatta-
minen on yksi tavoite etenkin pienten lasten kohdalla. Pallonk&sitte-
lyyn liittyvid sosiaalisia tavoitteita ovat erilaiset vuorovaikutustaidot,
kuten yhdess@ toimiminen, muiden osallistujien huomioiminen sekd&
tunteiden sadately. Yksi tavoitteista jokaisella likuntatuokiolla voisi olla

hauska ja aito iimapiiri.

Toiminnan sisalto

Liikuntatuokio koostuu lGdmmittelystd, toiminnasta sek& rentoutukses-
ta. Aluksi on hyvd antaa lasten likkua vapaasti hetken aikaa, jotta
heilld on mahdollisuus purkaa energiaa ja tutustua mahdollisiin tilas-
sa oleviin vdlineisiin. Likuntatuokion valineiksi sopivat esimerkiksi pal-
lot, renkaat, huivit, leikkivarjo, lakana, hernepussit, sanomalehdet,

pehmolelut ja dmpdrit. Lapset kokeilevat ja tutkivat mielellddn vali-
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neitd ja haluavat tutustua niihin omalla tavallaan ja tahdn pitdd jo

suunnifteluvaiheessa varata aikaa.

Kun lapset ovat tulleet tutuiksi valineiden kanssa ja purkaneet ener-
giaa, on aika innostaa lasta orientoitumaan seuraavaan vaihee-
seen. Vdlineisiin tutustumisen jalkeen on vuorossa [Gmmittely. Lam-
mittelyksi sopii esimerkiksi jokin hippaleikki. Lapsia on Idhes mahdo-
ton saada innostumaan toiminnasta, ellei ohjaaja ole saanut heiddn
tayttd huomiotaan. Lasten aktiivisuus tulee suunnata itse tuokion
toimintaan. Yksi tapa on toimia itse esimerkkind. Ohjaaja suorittaa
toimintaa edelld ja houkuttelee lapsia seuraamaan perdssd. Kan-
nustaminen ja positiivisen palautteen antaminen on tarkedd, jotta
jokainen lapsi uskaltautuu ja innostuu mukaan toimintaan. Toimin-
nan tulee siis tapahtua kannustavassa, mydnteisessd ja turvallisessa

ilmapiiriss@.

Liikuntatuokion toiminnan tulee sis@ltéd monipuolisesti perustaitoja ja
niiden toistoa. Toistoja pitdd olla paljon, jotta lapsi oppii ja luo poh-
jan monipuoliselle likkumiselle. Perustaitoja harjoittaessa tulee muis-
taa likunnan hauskuus ja mielekkyys. Muuntelemalla eri liketekijoita
lapsen mielenkiinto pysyy vyll& toistojen aikana. Lapsilla pitédd olla
mahdollisuus kokeilla ja harjoitella paljon, jotta he saisivat mahdolli-
simman monia kokemuksia onnistumisesta. Perusliikkeiden ja liketeki-

j6iden yhdistminen tarjoaa lapselle riittdvan haastavia harjoituksia.

Tuokion keskeisin vaihe eli toiminta voi keskitty& jonkin valineen ym-
pdarille, jonkin likkeen oppimisen ympdrille, sisaltad erilaisia leikkej&
tai olla likuntarata. Likuntaradan toteuttaminen tapahtuu hoitopai-
kan vdlineitd hyddyntden ja mielikuvitusta kayttden. Likuntarata tuli-
si rakentaa niin, ettd se vastaa lasten taitotasoa. Radalle asetetut
helpommat pisteet sopivat pienemmille liikkujille ja haastavammat

esteet isommille liikkujille. Haastavaa estettd ei tarvitse suorittaa, jos
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lapsi kokee tehtévan liian vaikeaksi. Huomioi ensisijaisesti taidoilfaan
heikoimmat lapset, jotta heilld on myds mahdollisuus tuntea onnis-
tumisen eldmyksid. Hiljalleen taitojen kehittyessd likuntaleikkien vai-
keustasoa voi nostaaq, jotta lapset saisivat rittdvan haasteellista lii-

kuntaa.

Leikin valitsemisessa tulee huomioida, ettd leikki vastaa suunniteltui-
hin tavoitteisiin. Tavoitteisiin vastaava leikki kehittdd lapsen likunnal-
lisia valmiuksia, opettaa uusia taitoja tai hioo aikaisemmin opittuja
taitoja. Leikkien avulla ohjagjalla on mahdollisuus havainnoida las-

ten kehitystd - miten lapset ovat omaksuneet erilaisia taitoja.

Leikkien valinnassa pitdd huomioida myds lasten likunnallisen kehi-
tyksen lisGksi myos lasten ajattelun kehitystaso. Tuokion toiminnan tu-
lee olla sellaista, ettd lapsi ymmartad leikkien séanndt ja muut oh-
jaagjan antamat ohjeet. Tuokiosuunnitelmaan kannattaa kirjata eri
pelien ja leikkien ohjeet ylos, jotta ne on helppo kerrata ja kertoa
lapsille. Kirjaa myds leikkien kesto ylos, silld se auttaa hahmottamaan
koko tuokion kestoa ja arvioimaan, onko kesto sopivan pituinen lap-

siyhmalle.

Tyéskennellessani perhepdivahoitajana jarjestin lapsille mm. tuokion
"Viidakkoseikkailua” ja kokosin pihalle viidakkoteemaisen likuntaro-
dan kayttden koysid, lautoja, renkaita sekd erilaisia paikkamerkkejd
(esim. kartfiot, dGmpdarit, narut). Muutamallakin vdlineelld saa lapsia
kiinnostavan ja mielekk&@&n radan aikaiseksi. Itse panostin mielikuvi-
tukseen ja rakensin radan tarinan ympdrille. Askartelin likuntaradalle
erilaisia tarinaan liittyvid eldimid, jotka rikastuttivat tarinankerrontaa
ja hauskuuttivat lapsia. Koin tarkedksi eldytyd lasten mielikuvamaa-
iimaan, silld se innosti ja motivoi heitd. Suoritimme radan niin, ettd
menin esimerkkind edelld ja lapset seurasivat perdssd. Radan suun-

nittelu ja toteutus veivat aikaa, mutta palkitsivat lopuksi ndhdessani
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lasten ilon ja riemun. Seuraavien ratojen suunnittelu vie véhemmdan
aikaa, silld ohjaagjalla on takataskussa yksi onnistunut toteutus apu-

na, jota voi hyddyntda.

Toimintavaiheen jalkeen on vuorossa joko loppuleikki tai muunlainen
rentoutus. Loppuleikin ja rentoutuksen voi yhdistdd niin, ettd lopuksi
leikitddn jotakin lasta rauhoittavaa leikkid. Rentoutuksen tarkoitus on
tyynnytt@d lasta suuren energianpurkauksen jalkeen. Likuntatuokio
kannattaa lopettaa mahdollisimman usein samalla tavalla — esimer-
kiksi valitsemalla saman loppuleikin — silld lapset pitdvat rutiineista.
Esimerkkituokioissani on kuitenkin useampia erilaisia rentoutumisleik-
keja@, jotta jokainen perhepdivahoitaja 16ytdisi ryhmdlleen sopivan
tavan rentoutua liikkumisen jalkeen. Rauhoittumisen ja rentoutumi-

sen jalkeen on aika siivota vdlineet omille paikoilleen.

Ohjeiden anto ja tilan jarjestaminen

Pohdi, mik& on paras tapa viestittad lapsille ohjeet. Useimmiten oh-
jeiden anto visuaalisesti eli kuvien ja oman esimerkin ndyttdmisen
avulla on hyvd keino selostaa ohjeet lapsille. Ohjeet tulisi selittdd

my®&s sanallisesti - lyhyesti ja selkedsti.

Suunnittele tuokioon sopiva ftila. Perhepdivahoitqjille sopiva tila on
pddasiassa ulkona, silla sisdtiloissa ei ole riittavasti tilaa juosta va-
paasti ympdriinsd. Tilan rajaaminen valmistaa ympdristdn soveltu-

maan likuntaan.

Arviointi ja palaute

Tuokion jalkeen on hyvd pohtia ja kirjoittaa ylds, saavuttivatko lapset
asetettuja tavoitteita. Tima helpottaa seuraavan kerran suunnitte-
lua, kun ohjagja tietdd, mitk& taidot vaativat enemmdan harjoitusta
kuin toiset. Myds omaa toimintaa tulee arvioida, sillé se kehittad

omaa tydskentelyd jatkossa.
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Pyydd palautetta lapsilta — mikd oli kivaa ja mik& ei. Lapset antavat
palautetta sanattomasti usein jo tuokion aikana. limeet ja eleet ker-
tovat nopeasti, ovatko tuokion harjoitteet mielekkaitd vai eivat.
Lapsi antaa palautetta kehon kielelld mm. hymyilemdalld, huokaile-
malla tai olemalla aktiivinen/passiivinen. Lasten palautetta kannat-
taa havainnoida jo tuokion aikana, silld pienimmat lapset eivat juu-
rikaan anna sanallista palautetta. Jos leikki kiinnostaa, lapset liikku-
vat innoissaan eivatkd@ malttaisi lopettaa leikkid, mutta tylsemman
leikin aikana lapset eivat osoita kiinnostusta tai halua liikkua leikin
mukaan. Palaute auttaa suunnittelemaan seuraavista tuokioista

lapsildhtdisempid, kun heiddn mielipiteensd on otettu huomioon.

Suunnitelman tarkastus ja varasuunnitelma

Tarkista lopuksi, onko suunnitelma johdonmukainen - tuokion toimin-
nan tulisi vastata tavoitteisiin. Suunnittele varalle muutama leikki, jos
lapset eivat innostu suunnitelman leikeistd niin kuin olit ajatellut.
Vaihtoehdot auttavat muuttamaan suunnitelmaa nopeasti ilman

epdrdintia.

9. LIKUNTATUOKIOT

PALLOTELLEN

Pallohippa
Tavoitteet: Likkumistaidot (juokseminen, pysdhtyminen, harhautta-

minen, vdaistdminen, suunnan muuttaminen), tasapainotaidot (sei-

sominen, k&antyminen, vartalon ja raagjojen kayttd, ojentaminen),
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kasittelytaidot (kuljettaminen), ymmartad leikin sdanndt, havaitsee
muiden liikkumisen, tunnistaa oman kehonsa, osaa toimia pienryh-
massa, taito kuunnella, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min

Vdline: Pallo

Toiminnan kuvaus: Valitse yksi hippa ja anna muille leikkijdille pieni
pallo. Hippa ottaa muita kiinni koskettamalla ja kiinnij@atyaan leikki-
j& j@d seisomaan haara-asentoon. Kiinnijddneen voi pelastaa kos-

kettamalla kiinnijaanytta pallolla.

Asentopallod ja paripallottelua

Tavoitteet: Kdasittelytaidot (kuljettaminen, heittdminen, kiinniottami-
nen), tasapainotaidot (seisominen, vartalon ja ragjojen kayttd, ta-
sapainoilu, taivuttaminen, venyttdminen), tunnistaa oman kehonsa,
ymmartad leikin sadnndt, oppii leikin keskeiset kdsitteet, toimia pien-
ryhmassé ja pareittain, taito kuunnella, osoittaa kiinnostusta

Aika: 10-15 min

Vdlineet: Pallot

Toiminnan kuvaus: Anna jokaiselle lapselle oma pallo ja sano erilai-
sia tasapainoasentoja, joihin lasten taytyy mennd samalla, kun he
pitelevat palloa.

- Seiso

e suorana
e varpailla
¢ yhdelld jalalla
e pallo k&sien valiss& vartalon edessa
e pallo pddn pddlla
e pallo oikeassa k&dessd suoraan edessd
e pallo vasemmassa kadessd suoraan sivulla

Erilaisten asentojen jalkeen parit heittdvat palloa toisilleen yrittden

yhteispelilld saada mahdollisimman monta onnistunutta heittoa toi-
silenne. Leikin tarkoituksena ei ole saada heitettyd mahdollisimman

monta koppia, vaan oppia heittdmdadn palloa oman parin suun-
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taan. Isommat lapset voivat fietenkin halutessaan yrittdd saada ko-

pin ja laskea koppien madaran.

Suuri aalto

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen, tasapainotaidot (seiso-
minen, vartalon ja ragjojen kayttd, venyttdminen), ymmartad leikin
sadnndt, tunnistaa oman kehonsa, osaa toimia pienrynmdassa, taito
kuunnella, osaa odottaa vuoroaan, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min

Vdlineet: Pallot

Toiminnan kuvaus: Lapset ja ohjaaja muodostavat piirin. Ohjaagja
nostaa molemmat katensd ylds. Kadet venyvat oikein pitkdlle. Seu-
raava leikkij@ ohjaajan vasemmalla puolella nostaa myds kdtensa
iimaan ja venyttdd oikein pitkalle. Samoin kolmas leikkija, neljas leik-
kij@ jne. Kun kaikki ovat vuorollaan nostaneet katensd ilmaan, suuri
aalto on toteutunut ja ohjaagja aloittaa uuden kierroksen. Suurta aal-
toa tendddn muutamaan kertaan.

Sovellus: Jokaisella leikkij@llé on pallo, joka nostetaan ilmaan omalla

vuorollaan.

POLTTAVAT PALLOT

Pallovarkaat

Tavoitteet: Likkumistaidot (juokseminen, pysGhtyminen), k&sittelytai-
dot (kuljettaminen), tasapainotaidot (seisominen, vartalon ja ragjo-
jen kayttd, tasapainoilu), tunnistaa oman kehonsa, ymmartéda leikin
s&anndt, osaa toimia sekd yksin ettd pareittain, ottaa toiset huomi-
oon, osoiftaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min

Vdlineet: Pallot, vanteet
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Toiminnan kuvaus: Aluksi sovitaan pihalla leikkialue, jonka padtyihin
asetetaan vanteet. Vanteiden sisddn laitetaan paljon "polttavia”
palloja. T&dmdan jdlkeen lapset jaetaan kahteen ryhmdadn ja nayte-
t&dan, kumpaa reunaa pitkin saa juosta tiettyyn suuntaan. Tarkoituk-
sena on juosta toiseen padtyyn, napata yksi pallo ja kuljettaa sormia
polttava pallo nopeasti toisessa pddssd olevaan vanteeseen. Oh-

jaajan tehtdva on tarpeen vaatiessa muistuttaa juoksusuunnasta.

Polttopallo
Tavoitteet: Likkumistaidot (juokseminen, harhauttaminen, pysdhty-

minen, suunnan muuttaminen), tasapainotaidot (seisominen, varta-
lon ja ragjojen kayttd), kasittelytaidot (heittdminen, kuljettaminen,
vieritt@minen), tunnistaa oman kehonsa, ymmartad leikin sGdnndt,
toimiminen pienryhmdassd, osoittaa kiinnostusta, ottaa toiset huomi-
oon

Aika: 10-15 min

Vdlineet: Pallo

Toiminnan kuvaus: Piird maahan ympyrd, jonka sisédan leikkijéat me-
nevat. Aluksi ohjagja j&@& ympyrdn ulkopuolelle polttajaksi. Polttaja
heittdd pallon ympyrddn ja yrittédd osua muihin leikkijéihin. Kun pallo
osuu lapseen, hdn tulee ympyrdn ulkopuolelle polttajan avuksi. Leik-
kid jatketaan, kunnes kaikkiin on osuttu pallolla ja vimeiseksi jaanyt

saa olla vusi polttagja.

Syddmid selkddn

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen, tasapainotaidot (seiso-
minen), ymmartdd sadnndt, osaa toimia pienryhmdassd, odottaa
vuoroaan

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Lapset asettuvat piiriin kasvot kohti piirin keskus-

taa. Jokainen sulkee simdansd ja tadmdan jalkeen ohjaagja piirtdd vuo-
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rotellen jokaisen lapsen selk&dn syddmen. Lapsi saa avata simdansd

sen jalkeen, kun syddn on piirretty.

TAIKAPALLOT

Pallon kdsittely

Tavoitteet: Likkumistaidot (k&veleminen, pysdhtyminen, juoksemi-
nen), kdasittelytaidot (valineen hallinta, kuljettaminen), tasapainotai-
dot (seisominen, taivuttaminen, vartalon ja raagjojen kdyttd, ojenta-
minen), funnistaa oman kehonsa, ymmart&a leikin séanndt, ymmar-
tad keskeiset kasitteet, osaa toimia yksin, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min

Vdlineet: Pallot

Toiminnan kuvaus: Alussa annetaan jokaiselle lapselle yksi pallo. Ta-
man jalkeen ohjagja antaa ohjeita, millainen asento pallon kanssa
tehdd&dan tai miten palloa kuljetetaan. Esimerkkiasentoja ovat:

e pallo jalkojen p&dalla
e pallo vatsan padlla
e pallo seldn takana
e pallo kainalossa
e pallo painettuna otsalle
Erilaisten asentojen j@lkeen ohjaaja kertoo, miten palloa kuljetetaan.

Palloa voi kuljettaa esimerkiksi:

e eteenpdin/taaksepdin

e oikeadlle/vasemmalle (ohjaaja ndyttédd suunnan)
e nopeasti juosten/hitaasti hiipien

e kapeassa/levedssd asennossa

Taikapallot

Tavoitteet: Likkumistaidot (k&veleminen, juokseminen, hyppiminen,
pomppiminen), kdsittelytaidot (kuljettaminen, vierittminen, potki-

minen, heittdminen, pomputtaminen), tasapainotaidot (seisominen,
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k&antyminen, vartalon ja raagjojen kayttd), tunnistaa oman kehonsa,
ymmartad leikin sddnndt, osaa nimetd erilaisia palloja, osaa toimia
pareittain, osoittaa kiinnostusta

Aika: 10-15 min

Vdalineet: Erikokoiset pallot

Toiminnan kuvaus: Pihalle merkitddn kolme paikkaa/aluetta, joissa
taikapalloilla on erilaisia tehtavia:

1. Lapset ovat pareittain niin, ettd molemmat pomppivat kuin
jokin pallo. Lapset voivat kuvitella olevansa esimerkiksi tennis-,
jalka-, kori- tai iimapallo. Parit valitsevat jonkin pallon ja matki-
vat pallon liikkeitd. Tennispallo pomppii kevyesti, koripallo taas
pomppii raskaasti ja hento ilmapallo saattaa poksahtaa
pomppimisen jalkeen (lapset menevat maahan makaamaan
X-asentoon).

2. Parit asettuvat lyhyen matkan p&ahdn toisistaan ja likuttavat
palloa toisilleen vierittdmalld, potkaisemalla tai heittdmalla
ohjaagjan antaman ohjeen mukaan. Tadman jdlkeen toinen
parista kuljettaa pallon parinsa luokse, menee pallon kanssa
takaisin omalle paikalleen ja vuorot vaihtuvat.

3. Kaikki lapset kerddantyvat yhteen pelaomaan taikapallo-
leikkid. Erikokoiset pallot ovat aseteltu leikkitilan keskelle ympy-
rén sisddn (maahan piirretty ympyré tai vanne). Leikkitilan
reunoille on merkitty paikkamerkein ja viivoin jokaiselle lapselle
oma pesd. Osallistujien tehtdvd on hakea keskeltd palloja yksi
kerrallaan ja kuljettaa ne omaan pesdadnsa.

Taikapiiri

Tavoitteet: Rauhoittuminen, rentoutuminen, tasapainotaidot (seiso-
minen), ymmartad leikin sadnndt, ajattelee omia toiveitaan, osaa
toimia yksin sekd pienryhmdssd, osaa ilmaista tunteitaan, osaa
odottaa vuoroaan, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5 min

Toiminnan kuvaus: Leikkijat seisovat kdsi kaddessd taikapiirissd ja sul-
kevat simansd. Ohjaaja kertoo leikkijéille piirin taikasanan. Jokainen
toivoo mielessddn jotakin itselleen térkedd asiaa ja kuiskaa taikasa-

nan. Hetken kuluttua kaikki avaavat simdénsé ja lapset voivat halu-
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tessaan kertoa toiveistaan. Mydhemmin likuntatuokion jalkeen voi-
daan keskustella siitd, toteutuivatko leikkijdiden toiveet eli oliko taika

onnistunut.

NOITIA JA VELHOJA

WC-hippa

Tavoitteet: Likkumistaidot (juokseminen, pysdhtyminen, harhautto-
minen, vdistdminen, suunnan muuttaminen), tasapainotaidot
(k&antyminen, vartalon ja ragjojen kayttd, ojentaminen, taivuttami-
nen, tasapainoilu), ymmartad leikin sGdnndt, tunnistaa oman ke-
honsa, osoittaa kiinnostusta, osaa toimia pienryhmassa

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Yksi leikkijoistd valitaan kiinniottajaksi. Kiinni j@anyt
menee kyykkyyn WC-pytyn ndkdiseen asentoon ja koukistaa toisen
k&den eteensd naruksi (kasi koukussa kyyndrpddstd ja kyyndrvarsi
osoiftaa yléspdin), jota vetGmalld pdnttd huuhdellaan. Pelastami-

nen tapahtuu vetdisemalld pytty eli painamalla kyyndarvarsi alas.

Pid&d noidanpata puhtaana

Tavoitteet: Likkumistaidot (kdveleminen, juokseminen), tasapaino-
taidot (seisominen, pysdhtyminen, k&antyminen, taivuttaminen), va-
lineenkdsittelytaidot (potkiminen, vierittdminen), tunnistaa oman
kehonsa, ymmartad leikin sédannodt, havaitsee muut liikkujat, osaa
toimia pienryhmdassa

Aika: 15-20 min

Vdalineet: Palloja

Toiminnan kuvaus: Rajaa pelialue (=noidanpata) viivoin ja kasaa

useita palloja keskelle pelialuetta. Leikkija@t jaokaantuvat kahteen
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joukkueeseen. Ohjaaqja kertoo etukdteen, miten palloja saa likuttaa:
potkimalla, vierittdmallé tai pukkaamalla.

Toinen joukkueista eli noidat puolustavat omaa pelialuettaan eli
noidanpataa ja yrittavat saada kaikki pallot pois pelialueelta. Ulko-
puolella oleva joukkue koostuu velhoista, jotka potkivat/vierittavat

palloja takaisin noidanpataan. Vaihtakaa osia moneen kertaan.

Taikapiiri

Tavoitteet: Rauhoittuminen, rentoutuminen, tasapainotaidot (seiso-
minen), ymmartad leikin sddnnodt, ajattelee omia toiveitaan, osaa
toimia yksin sekd pienryhmdssd, osaa ilmaista tunteitaan, osaa
odottaa vuoroaan, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5 min

Toiminnan kuvaus: Leikkijat seisovat kdsi kddessa taikapiirissd ja sul-
kevat siimansd. Ohjaagja kertoo leikkijdille piirin faikasanan. Jokainen
toivoo mielessddn jotakin itselleen tarkedd asiaa ja kuiskaa taikasa-
nan. Hetken kuluttua kaikki avaavat simdéansd ja lapset voivat halu-
tessaan kertoa toiveistaan. Mydhemmin likuntatuokion jalkeen voi-
daan keskustella siitd, toteutuivatko leikkijdiden toiveet eli oliko taika

onnistunut.

JUNNUJUMPPAA JA VALOKUVAUSTA

Valokuvaagja

Tavoitteet: Likkumistaidot (k&veleminen), tasapainotaidot (pydrdh-
t&dminen, pysdhtyminen, heiluminen, tasapainoilu, vartalon ja ragjo-
jen kayttd), tunnistaa oman kehonsa, ymmartdd leikin séanndt,
osaa toimia pareittain sekd pienryhmdassd, osoittaa kiinnostusta
Aika: 10-15 min
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Toiminnan kuvaus: Yksi leikkijoistd valitaan valokuvaajaksi. Valoku-
vaagja ottaa jokaista leikkijdd vuorotellen kadestd kiinni, pyorittdd
h&ntd muutaman kerran itsensd ympdari ja tadman jalkeen padstdd
irfi. PyoritettGvan leikkijgn tehtdvd on yrittdd pysayttdd vauhti ja
j&Gda siihen asentoon, jossa hdn on pydrimisen loputtua. Kun pyorit-
tGjd on pyodrittdnyt jokaista leikkijadd, hdn arvioi, kuka leikkijdistd on
j@dnyt hauskimpaan asentoon. Hauskimman asennon tehneestd

leikkijasta tulee uusi valokuvaagja.

Jumpparata

Tavoitteet: Likkumistaidot (hyppiminen, laukkaaminen, karhukavely,
k&veleminen), tasapainotaidot (venyttdminen, pysdhtyminen, sei-
sominen, k&ddntyminen, tasapainoilu, vartalon ja raagjojen kayttd),
tunnistaa oman kehonsa, ymmartdd leikin sddnndt, osaa keskei-
simmat kdsitteet, osaa toimia yksin sek& pienryhmdassé

Aika: 15-20 min

Vdlineet: Ulkolelut

Toiminnan kuvaus: T&dmdan leikin radan ja likkeet lapset voivat suun-
nitella itse ja siksi se on mieluinen. Tehd&an pihalle jumpparata, jon-
ka matkat merkitddn erivarisin leluin kayttden hyvaksi hiekkalaatikon
leluja. Kun rata on valmis, leikki voidaan aloittaa.

LA&htd6dNn on asetettu vaikkapa vihred dmpdri, jolta edetddn yhdelld
jalalla hypellen keltaiselle lapiolle (jalan vaihto sallittu), matkaa jat-
ketaan laukka-askelin punaiselle dmpdrille ja sieltd edetddn karhun-
kavelylld siniselle lapiolle, josta edelleen kyykkyhyppelylld oranssin
variselle autolle. Vield jatketaan varpailla kavelylld isolle kuorma-
autolle samalla venyttéen kasid korkealle iimaan.

Leikkid voidaan jatkaa niin kauan kuin lapsia innostaa. Liikkeitd voi-
daan muuttaa ja vaikeuttaa lapsiryhmdan idn mukaan. Tata leikkia
voi leikkid talvellakin, jolloin radan suunnittelussa kaytetddn pihan

puita, pensaita ja muita kiintopisteitd.
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(Koivula, K. 2004. Hyvassd hoidossa — Perhepdivahoitajan virikekirja.

Tampere: Tammer-Paino Oy.)

Kuunnellaan &anic

Tavoite: Rentoutuminen, rauhoittuminen, tasapainotaidot (seisomi-
nen), osaa ilmaista tunteita, ymmartada leikin sddnndt, havaitsee
aanid, toimii yksin sekd pienryhmassd, ottaa toiset huomioon, osaa
odottaa vuoroaan

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Lapset seisovat tai istuvat hiljaa, sulkevat simansa
ja keskittyvat kuuntelemaan ympdaristén dania. Ulkona kuulee lintu-
jen viserrystd, autojen adnid, muiden ihmisten aanid sekd paljon
muuta. Kuuntelemisen jalkeen voidaan yhdessd keskustella, millaisia

Adnid jokainen kuuli.

SEIKKAILLAAN LUONNOSSA

Puuhippa
Tavoite: Likkumistaidot (juokseminen, loikkaaminen, laukkaaminen),

tasapainotaidot (seisominen, pysdhtyminen, kddntyminen, vdaista-
minen), ymmartaa leikin sadnndt, ymmartad keskeisimmat kdsitteet,
tunnistaa oman kehonsa, osaa toimia pienryhmdassd, osoittaa kiin-
nostusta

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Puuhippaan tarvitaan 5-15 leikkijad. Ensin jokai-
nen leikkij@ valitsee itselleen oman puun. Puiden on hyva olla suh-
teellisen I&helld toisiaan. Yksi leikkijoistd j&& iiman puuta. Kun kaikki
ovat menneet oman puunsa luo, iiman puuta oleva leikkij@ huutaa:
"Talo palaa, pakko vaihtaal” Tallbin leikkijdiden pitéd vaihtaa puuta

mahdollisimman nopeasti. Iman puuta ollut leikkij@ yrittdd varastaa
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toisilfa puun ja ehtid puulle ennen kuin joku omaa puutaan vaihta-
va leikkij@ ehtii siihen. Puiden vaihdon jalkeen iiman puuta jadnyt
pelaaja j&d vudeksi huutajaksi.

Sovelluksia: Leikkid voidaan soveltaa muuttamalla likkumistapoja
puuta vaihdettaessa. Loikkaaminen, laukkaaminen ja erilaisten
eldinten tapaan likkuminen ovat esimerkkejd erilaisista likkumista-

voista. (Jaakkola T., 2014, Krokotiilijuoksu, s. 44)

Luontoseikkailu

Tavoitteet: Likkumistaidot (rydmiminen, konttaaminen, kdvelemi-
nen), tasapainotaidot (seisominen, tasapainoilu, pysdhtyminen), k&-
sittelytaidot (heitt@minen), mindkdasitys (tunnistaa oman kehonsa),
ymmartad keskeisimmat kdasitteet, yymmartad leikin sédnndt, osaa
toimia yksin sekd pienryhmdassa, otftaa toiset huomioon, osoittaa
kiinnostusta

Aika: 15-20 min

Vdalineet: Ulkolelut, pressu tms., dmpdrit, kavyt, puutarhakalusteet
Toiminnan kuvaus: Rakenna yhdessd lasten kanssa seikkailurata.
Hy&édyntakad pihalta 16ytyvid valineitd, kalusteita ja ulkoleluja radan
kokoamiseen. Puutarhakalusteista saa rakennettua pujotteluradan
rydmimistd, konttaamista ja kévelyd varten. Pressun avulla voi ra-
kentaa tunnelin, jonka I&pi lapset saavat rydmid. Pihasta 16ytyvid
kGpyja keratddn ampdriin, josta lapset saavat vuorotellen heittéd
ké&vyn kauempana olevaan tyhjaan dmpdriin.

Radasta saa mielekkG@dmmdan mielikuvituksen avulla — lapsille voi
ehdofttaa likkumista eldinten tapaan. Nd&in rata tayttyy esimerkiksi

kissoista, koirista, linnuista ja oravista.

Kuunnellaan aanic

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen, tasapainotaidot (seiso-

minen), osaa iimaista tunteita, ymmartad leikin sddnndt, havaitsee
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Aadnid, toimii yksin sekd pienryhmassd, ottaa toiset huomioon, osaa
odottaa vuoroaan

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Lapset seisovat tai istuvat hiljaa, sulkevat siménsa
ja keskittyvat kuuntelemaan ympdriston aanida. Ulkona kuulee lintu-
jen viserrystd, autojen adnid, muiden ihmisten adanid sekd paljon
muuta. Kuuntelemisen jalkeen voidaan yhdessa keskustella, millaisia

Adanid jokainen kuuli.

ELAINTEN TEMMELLYSTA

Ankat lentavat

Tavoitteet: Likkumistaidot (laukkaaminen, hyppddmien, pomppimi-
nen), tasapainotaidot (seisominen, vartalon ja raagjojen kayttd, py-
sGhtyminen, venyttdminen), ymmartdd leikin sGdnndt, tunnistaa
oman kehonsa, osaa toimia yksin sekd pienryhmdassd, oftaa toiset
huomioon, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Leikkiin voi osallistua 4-20 leikkijad. Leikin idea on
yksinkertainen. Leikin ohjaaja huutaa eri eldinfen nimid ja huutaa
myds tavan, jolla kyseinen eldin likkuu. Mikdli eldin oikeasti likkuu
huudetulla tavalla, leikkijat alkavat likkua eldimen tavoin. Mikdli
eldin ei likukaan huudetulla tavalla, osallistujien pitdd jGhmettyd
paikoilleen. Jos ohjaaja huutaa esimerkiksi "janikset hyppivat”, kaikki
lGhtevat hyppimd&dn kyykkyhyppyjd leikkialueella. Mikdli huuto on
"ianikset lentavat”, kaikki j@avat paikoilleen. Huudettavia eldimid
voivat esimerkiksi olla hevonen (laukkaa), leijona (vaanii), kenguru
(pomppii), lokki (lentéd) ja ahven (ui).

(Jaakkola T., 2014, Krokotiiljuoksu, s. 63)
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Eldinten temppurata

Tavoitteet: Liikkumistaidot (juokseminen, hyppiminen, roikkuminen,
kiipeileminen, laukkaaminen, loikkiminen), tasapainotaidot (seisomi-
nen, tasapainoilu, pysGhtyminen), kdsittelytaidot (heittdminen), tun-
nistaa oman kehonsa, ymmartaa leikin séanndt, toimiminen yksin,
ottaa toiset huomioon, osoittaa kiinnostusta

Aika: 15-20 min

Vdalineet: Palloja, ulkoleluja, mailoja, vanteita, dmpdreitd, naruja
Toiminnan kuvaus: Aseta radan alkuun ympyrd — maahan piirretty
tai vanne. Lapset asettuvat ympyrdn sisddn, joka on janiksen kolo ja
|Ghtevat hyppimdadn jGnishyppyjd seuraavaan kohteeseen. Toisessa
kohteessa on paljon puita tai muita sellaisia, joissa voi roikkua ja kii-
peilld matalalla. Lapset ovat oravia, jotka kiipeiltyddn Iahtevat jat-
kamaan matkaa varpaillaan juosten. Kolmannessa paikassa kohda-
taan karhunpesd, jossa on jokaiselle oma pieni pallo, jonka lapset
hakevat ja heittévat viivalta dmpdriin. T&dman jalkeen siirrytéddn nel-
jGnteen paikkaan karhukdavelylld. Viimeisessd kohteessa saavutaan
hevoslaitumelle. Lapset saavat vapaasti laukata ja loikkia rajatulla
alueella. Laitumella on esteitd, joiden yli pitdd hypatd tai pujotella.

Esteiksi sopivat mm. ulkolelut, mailat, vanteet, dmpdrit, hyppynarut.

Kuunnellaan &anic

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen, tasapainotaidot (seiso-
minen), osaa ilmaista tunteita, ymmartad leikin séanndt, havaitsee
adnid, toimii yksin sekd pienryhmdassd, ottaa toiset huomioon, osaa
odotftaa vuoroaan, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Lapset seisovat tai istuvat hiljaa, sulkevat simansa
ja keskittyvat kuuntelemaan ympdristén aanid. Ulkona kuulee lintu-

jen viserrystd, autojen aanid, muiden ihmisten adnid sekd paljon
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muuta. Kuuntelemisen jdlkeen voidaan yhdessé keskustella, millaisia

Adnid jokainen kuuli. Kuuluiko eldinten aaniée

VIIDAKKOSEIKKAILUA

Kddrmeenmetsastajat

Tavoitteet: Liikkumistaidot (juokseminen, hypp&ddminen, harhautto-
minen), tasapainotaidot (vaistdminen, pysdhtyminen, heiluminen),
ymmartad leikin séanndt, tunnistaa oman kehonsa, osaa toimia
pienryhmdassd, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-15 min

Vdalineet: Narut

Toiminnan kuvaus: Aluksi rajataan leikkialue. Joka toiselle leikkijdlle
annetaan naru (=k&drmeenhdntd). Ohjaagjan annettua merkin, esi-
merkiksi vihellyksen, leikkijat alkavat likuttaa hantad selkdnsa taka-
na. Hdnndn p&dan pitdd osua koko ajan maahan. Kadrmeet saavat
likkua haluamallaan tavalla leikkialueella, vaikka hyppien. Kaar-
meenmetsastdjien tehtdvand on yrittdd astua kddrmeen hdnndn
pdadlle niin, ettd hantd jad heiddn jalkansa alle. Kddrmeenmetsasta-
jat voivat kokeilla, kuinka monen eri kddrmeen hanndn pdadlle he

pystyvat astumaan ennen kuin leikkiroolit vaihtuvat.

Viidakkorata

Tavoitteet: Liikkumistaidot (k&veleminen, juokseminen, kiipeileminen,
rydmiminen), tasapainotaidot (tasapainoilu, vartalon ja raagjojen
kayttd), tunnistaa oman kehonsa, ymmartad leikin sa@anndt, ymmar-
tad keskeiset kdasitteet, oftaa toiset huomioon, osaa toimia yksin se-
k& pienryhmdassd, osoittaa kiinnostusta

Aika: 15-20 min

Vdalineet: Mailoja, naruja, ulkoleluja, pihakalusteita
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Toiminnan kuvaus: Aseta pihapiiriin erilaisia esteitd, joita lasten pitad
ohittaq, ylittadd tai alittaa. Esteiden rakennukseen sopii mm. erilaiset
mailat, narut, ulkolelut ja pihakalusteet. Luontoa kannattaa myds
hyddyntad — kivet ja kannot sopivat erinomaisesti ylitettavaksi sa-
malla, kun vaistellddn maassa luikertelevia kadrmeitd. Kuusen ala-
oksille aseteltu kangas tarjoaa jannittdvan leijonanluolan, jonne lap-
set voivat rydmid. Puuhun ripustettu naru toimii liaanina, jossa roiku-
taan apinoiden tavoin. Kokoa silta yli krokotiiljoen asettamalla lau-
toja tai naruja jonoon. Rataa voi kuvittaa askarrelluilla eldimilld, le-
luilla ja pehmoleluilla. Lapsilta voi kysyd likuntasuorituksen jalkeen,

mitd eldimid reitin varrella ndkyi.

Suuri aalto

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen, tasapainotaidot (seiso-
minen, vartalon ja ragjojen kayttd, venyttdminen), yymmartad leikin
s&danndt, tunnistaa oman kehonsa, osaa toimia pienrynmdassd, taito
kuunnella, osaa odottaa vuoroaan, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Lapset ja ohjaaja muodostavat piirin. Ohjaagja
nostaa molemmat kdtensd ylds. Seuraava leikkij@ ohjaajan vasem-
malla puolella nostaa katensd iimaan. Samoin kolmas leikkij&, neljés
leikkij@ jne. Kun kaikki ovat vuorollaan nostaneet k&tensd ilmaan,
suuri aalto on toteutunut ja ohjaaja aloittaa uuden kierroksen. Suur-

tfa aaltoa tehdddn muutamaan kertaan.

KOLMIOITA JA NELIOITA

Erilaiset muodot

Tavoitteet: Likkumistaidot (Kaveleminen, hyppiminen, karhukdavele-
minen), tasapainotaidot (suunnan muuttaminen, k&dntyminen, py-

s@htyminen), ymmartad leikin sGanndt, ymmartad keskeisimmat k-
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sitteet, osaa nimetd erilaisia muotoja, tunnistaa oman kehonsa,
osaa toimia yksin ja yhdessd, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min

Vdlineet: Mailat ja sauvat

Toiminnan kuvaus: Lapset tutustuvat erilaisin muotoihin (kolmio, ne-
i6, suorakaide) liikkuen. Tilaan on aseteltu mailojen avulla kolmio,
nelid ja suorakaide. Lapset kiertdvdt muotoja myotapdivadn tasa-
jalkaa hyppien, yhdelld jalalla hyppien ja karhukavelylld. Ohjaagjan

merkistd vaihdetaan suuntaa vastapdivaan.

Tuhatjalkaisen marssi

Tavoitteet: Likkumistaidot (kGveleminen, suunnan muuttaminen), to-
sapainotaidot (k&dantyminen, pysdhtyminen, vartalon ja raagjojen
kayttd), tunnistaa oman kehonsa, yymmartad leikin séanndt, osaa
nimetd erilaisia muotoja, ymmartad keskeisimmat kdasitteet, osaa
toimia pienryhmassd, ottaa toiset huomioon, osoittaa kiinnostusta
Aika: 10-15 min

Toiminnan kuvaus: Kaikki osallistujat asettuvat jonoon, hoitaja en-
simmaiseksi. Jokainen tarttuu edess@ olevaa henkildd vyotardlta ja
tuhatjalkainen lahtee liikkeelle. Hoitaja toimii tuhatjalkaisen p&dnd
ja ohjaa, minne suuntaan mennddn. Tuhatjalkainen mutkittelee
puiden seassa, kiertdd leikkimdkin, marssii suoraan eteenpdin sekd
ylittad ja alittaa esteitd. Tarkoituksena on, ettd ohjaaja kulkee erilai-
sia reittejd, joista muodostuu muotoja (esim. nelid, ympyrd, kolmio).
Leikin lopussa tuhatjalkaisen p&d ottaa hdnndstd kiinni ja valitaan
uusi pad. Jokaisella lapsella tulee olla mahdollisuus johtaa jonoa eli

olla tuhatjalkaisen paa.

Syddmid selkddn

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen, tasapainotaidot (seiso-
minen), ymmartad sadnndt, osaa toimia pienryhmdassd, osaa odot-

faa vuoroaan
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Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Lapset asettuvat piiriin kasvot kohti piirin keskus-
taa. Jokainen sulkee simdnsd ja tdman jdlkeen ohjaagja piirt&dd vuo-
rotellen jokaisen lapsen selk&dn syddmen. Lapsi saa avata simdansa

sen jalkeen, kun syddn on piirretty.

MAAHISTEN JA KEIJUKAISTEN VIPELLYSTA

Maahisten juoksu

Tavoitteet: Liikkumistaidot (juokseminen, hyppiminen, pysdhtymi-
nen), tunnistaa oman kehonsa, ymmartaad leikin sadanndt, ymmartéaa
keskeisimmat kdsitteet, osaa reagoida pallon likkeeseen, toimimi-
nen pienryhmdassd, ottaa toiset huomioon, osoittaa kiinnostusta
Aika: 5-10 min

Vdline: Pallo

Toiminnan kuvaus: Tilan molempiin pdihin merkitdén viivat. Osallistu-
jat asettuvat tilan toiseen padhan riviin viivalle ja ohjaaja seisoo pal-
lon kanssa heiddn vieressddn. Ohjaaja vierittdd pallon tilan toiseen
pAdhdan ja lapset IGhtevat juoksemaan samanaikaisesti vierivan pal-
lon kanssa tavoitteenaan ohittaa pallo ennen viivaa. Tehd&dan sa-
ma toiseen suuntaan ja toistetaan monta kertaa. Ohjaagja kertoo
erilaisia likkumistapoja ja vierittdd palloa hitaasti tai nopeasti. Esi-
merkiksi hyppiess@ palloa vieritetddn hitaammin kuin silloin, kun oh-

jagja pyytdd juoksemaan.

Satujumppa

Tavoitteet: Liikkumistaidot (kdveleminen, loikkaaminen, pujottelu,
hyppiminen), kdsittelytaidot (kuljettaminen, vierittGminen), tasapai-
notaidot (vartalon ja ragjojen kayttd, vdistdminen), tunnistaa oman

kehonsa, ymmartéaa leikin sdanndt, ymmartdd keskeisimmat kasit-
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teet, osaa toimia pareittain sekd pienrynmdassd, ottaa toiset huomi-
oon, osoittaa kiinnostusta

Aika: 15-20 min

Vdlineet: Pallot

Toiminnan kuvaus: Likuntatilaoan asetetaan erikokoisia palloja sikin
sokin lyhyen vdalimatkan pddssa toisistaan. Osallistujat pujottelevat
pallojen valissa:

e tasahypyin kuin maahinen

e kdavellen varpaillaan kuin jattildinen
e kyykyss& kuin menninkdinen

e kevyesti loikkien kuin keijukainen

e jalkojaan tdmistellen kuin peikko

Pujotteluiden jalkeen pallovaltakunta tuhotaan ja jokainen lapsi ot-
taa pallon itselleen. Jokainen lapsi saa keksid satuhahmon ja miet-
tid, miten kyseinen satuhahmo liikkuu pallon kanssa. Lapset harjoitte-
levat likkeitddn ja tdmdan jdlkeen jokainen ndyttdd vuorollaan, mi-
ten heiddn satuhahmonsa liikehtivat.

Tadman jalkeen satuhahmot aloittavat satumaa-jalkapallon. Lapset
muodostavat parit niin ettd, parilla on yksi pallo. Parit asettuvat ly-
hyen matkan pddhdn toisistaan ja vierittdvat pallon toisen haarojen

vdlistd. Pallon mennessd haarojen valistd, syntyy maali.

Taikapiiri

Tavoitteet: Rauhoittuminen, rentoutuminen, tasapainotaidot (seiso-
minen), ymmartad leikin séadnndt, ajattelee omia toiveitaan, osaa
toimia yksin sekd pienryhmdassd, osaa ilmaista tunteitaan, osaa
odottaa vuoroaan, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5 min

Toiminnan kuvaus: Leikkijat seisovat k&si kddessd taikapiirissd ja sul-
kevat simansd. Ohjaaja kertoo leikkijéille piirin taikasanan. Jokainen
toivoo mielessddn jotakin itselleen térkedd asiaa ja kuiskaa taikasa-

nan. Hetken kuluttua kaikki avaavat simdénsé ja lapset voivat halu-
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tessaan kertoa toiveistaan. Mybhemmin likuntatuokion jalkeen voi-
daan keskustella siitd, toteuttivatko maahiset ja keijukaiset leikkijdi-

den toiveet.

RIVAKAT INTIAANIT

X-hippa

Tavoitteet: Likkumistaidot (juokseminen, pysdhtyminen, harhautto-
minen, vdistdminen, suunnan muuttaminen), tasapainotaidot
(k&antyminen, vartalon ja ragjojen kayttd, ojentaminen, taivuttami-
nen, tasapainoilu), tunnistaa oman kehonsa, ymmartad leikin sGdan-
noét, osaa toimia pienryhmdassd, ottaa toiset huomioon, osoittaa kiin-
nostusta

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Kiinni jaanyt jaéd seisomaan X-asentoon ja muut
juoksevat leikkijat yrittdvat pelastaa kiinni jddneen konttaamalla 1Gpi

hdnen haarojen valistaan.

Intiaanirata

Tavoitteet: Liikkumistaidot (laukkaaminen, kd&veleminen, hyppimi-
nen), tasapainotaidot (tasapainoilu, vartalon ja raagjojen kayttd),
ymmartad leikin sédnndt, ymmartdd keskeisimmat kasitteet, tunnis-
taa oman kehonsa, osaa toimia pienryhmdassd, osoittaa kiinnostusta
Aika: 15-20 min

Vdalineet: Narut ja nauhat

Toiminnan kuvaus: Rajaa ulkoftilasta radalle sopiva leikkialue. Suun-
nittele reitti, joka kulkee ympdari pihaa ja merkitse reitti erilaisten naru-
jen ja nauhojen avulla. Naruja asetetaan maahan ndayttdmadn

suuntaa ja nauhoja puihin. Rataa suoritetaan niin, ettd ohjaaja me-
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nee edelld ja nayttdd esimerkilld, miten radalla likutaan pisteeltd A

pisteeseen B ja lapset seuraavat perdssa.

Liikkumistavat ovat:

Inkkariratsastus eli likutaan laukka-askelin

Kavellddn vuorotellen kyykyssd ja varpaillaan ja tahystellddn
ympdrille kadet kiikkareina

Vaanitaan puiden ja isojen kivien takana matalana levedssa
haara-asennossa tehden painonsiirtoja puolelta toiselle
Sadetanssi: hypitddn tasahyppyjd, heilutetaan nyrkkejd vyl-
h&dalta alas ja taivutetaan kylkid sivuille

Liikutaan sivusuunnassa eli kylki edelld menosuuntaan samalla
taputtaen

Tahystellddn ja vaanitaan kiertdmdalld vartaloa hitaasti va-
semmalle ja oikealle

Istutaan kanoottiin (esimerkiksi kdydadn istumaan nurmikolle
yhteen jonoon) ja melotaan samalla k&sillé hitaasti ja nopeas-
ti aallokosta riippuen

Kuunnellaan aéanida

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen, tasapainotaidot (seiso-

minen), osaa ilmaista tunteita, ymmartad leikin séanndt, havaitsee

adnid, toimii yksin sekd pienryhmdassd, ottaa toiset huomioon, osaa

odotftaa vuoroaan
Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Lapset seisovat taiistuvat hiljaa, sulkevat siimansa

ja keskittyvat kuuntelemaan ympdriston aanid. Ulkona kuulee lintu-

jen viserrystd, autojen adnid, muiden ihmisten aanid sekd paljon

muuta. Kuuntelemisen jdlkeen voidaan yhdessé keskustella, millaisia

Adanid jokainen kuuli. Kuuliko kukaan intiaanien laulua?
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VETREAT ELAIMET

ElGintanssi

Tavoitteet: Likkumistaidot (hyppiminen), tasapainotaidot (tasapai-
noilu), ymmartad leikin sadnndt, ymmartad keskeisimmat kasitteet,
tunnistaa oman kehonsa, osaa foimia yksin sekd pienrynmdassd,
osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Ohjagja ndyttéad eldinten kuvia ja lasten tehtava
on matkia eldintd hyppimalld. Lapset voivat hyppid mielikuvituksen

mukaan tai ohjaagja voi nayttad esimerkkihyppyjd, kuten:

- janis: kyykkyhyppy

- orava: x-hyppy

- kenguru: tasahyppy kadet lantiolla
- hevonen: laukka-askel

- sammakko: hyppy yhdell& jalalla

Eldinsuunnistus

Tavoitteet: Likkumistaidot (juokseminen, hyppiminen, konttaami-
nen), tasapainotaidot (vartalon ja raagjojen kayttd), ymmartad leikin
s&dnndt, tunnistaa oman kehonsa, tunnistaa/osaa nimetd eldimid,
osaa toimia pienryhmdassd, osoittaa kiinnostusta

Aika: 15-20 min

Vdlineet: ElGinten kuvat

Toiminnan kuvaus: Ennakkovalmisteluina ohjaaja tulostaa/piirtad
eldinten kuvia ja piilottaa kuvat pihapiiriin. Lapsille annetaan tehtd-
vaksi likkua jollakin tavalla (juosten, hyppien, kontaten) tiettyyn koh-
teeseen pihalla, josta 16ytyy kuva jostakin eldimestd. Lasten tehtdava
on tunnistaa eldin ja tdman jalkeen tulla kertomaan ohjaagjalle, mik&
eldin kuvassa on. Lapset voivat halutessaan matkia eldimen ddnte-

ly& ja likkumista.



50

Pdivaunilta herdilevat eldimet

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen, tasapainotaidot (seiso-
minen, vartalon ja raagjojen kayttd, taivuttaminen, venyttédminen),
ymmartad leikin sdédnndt, tunnistaa oman kehonsa, tunnistaa eldi-
mid, osaa toimia yksin ja yhdessa, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Ohjaaja ndyttad jdlleen eri eldinten kuvia ja las-
ten tehtdva on keksid ja ndyttdd, miten kuvassa oleva eldin venyt-
telee. My&s eldinten ddntelyn matkiminen on sallittua. ElGimiksi sopi-

vat esimerkiksi kissa, lintu, janis, leijona sekd kukko.

PIKKUISTEN KEPPIJUMPPAA

Ketjuhippa

Tavoitteet: Liikkumistaidot (juokseminen, pysdhtyminen, harhautto-
minen, vaistGminen, suunnan muuttaminen), tasapainotaidot
(k&antyminen, vartalon ja raagjojen kayttd, ojentaminen, taivuttami-
nen, tasapainoilu), tunnistaa oman kehonsa, ymmartad leikin sGdan-
nodt, osaa toimia pienryhmdassd, ottaa toiset huomioon, osoittaa kiin-
nostusta

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Yksi leikkijdistd valitaan hipaksi. Kun hippa saa
jonkun kiinni, he jatkavat kasi kadessd ja yrittdvat ottaa muita kiinni.
Ketjun ulommaiset saavat ottaa muita kiinni vapaalla k&adelldan.

Hippa vaihtuu, kun kaikki leikkijat ovat kdsi kdessa ketjussa.

Keppijumppa

Tavoitteet: Likkumistaidot (kdveleminen, hyppiminen), tasapaino-
taidot (venyttdminen, tasapainoilu), kasittelytaidot (pydrittdminen,

nostaminen, k&antdminen), ymmartad leikin sadadnndt, ymmartéaa



o1

keskeisimmat kdasitteet, tunnistaa oman kehonsa, osaa toimia pien-
rynmdassd@, osoittaa kiinnostusta

Aika: 10-20 min

Vdlineet: Mailat ja sauvat

Toiminnan kuvaus: Lapset asetftuvat piiriin ja jokaiselle annetaan
oma keppi (esim. maila). Ohjagja ndyttad, miten kepin kanssa jum-
pataan ja lapset tekevat likkeet perdssd. Keppijumpan aikana voi
laittaa musiikkia soimaan.

1. Nosta keppi ylds. Taivuta itsedsi eteenpdin kurkottamalla ke-
pin kanssa kauas eteen.

2. Aseta keppi pystyasentoon toinen pdd maahan ja kierrd ke-
pin ympdari.

3. Astu kolme askelta eteenpdin keppi edessd kdasien valissa.
Kadnnda keppid kuin auton rattia kolme kertaa vasemmalle ja
kolme kertaa oikealle. Astu kolme askelta taaksepdin takaisin
omalle paikallesi.

4. Mene kyykkyyn ja aseta keppi vaakatasossa maahan. Nosta
keppi maasta ja nouse samalla itse ylos.

5. Seiso suorassa keppi kdsien valissd ja kurkota kohti varpaita.

Aseta keppi maahan ja hypi sen vyli.

7. Kierrd maassa olevaa keppid tasahypyin, varpaillaan kdvellen
ja lopuksi kyykyssa.

o

Keppivenyttely

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen, k&sittelytaidot (valineen
hallinta), tasapainotaidot (seisominen, vartalon ja raagjojen kayttd,
taivuttaminen, venytt@dminen), ymmartdd keskeisimmat kdsitteet,
ymmartad leikin sdédnndt, tunnistaa oman kehonsa, osaa toimia yk-
sin, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Anna jokaiselle lapselle maila ja naytd venyttely-
likkeitd, joiden aikana nimedt eri kehonosia. Ohjeista lapsia pitd-
madan kummallakin k&delld mailasta kiinni ja esittele venyttelyliik-

keet.
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Kadet ylds ja taivutus vuorotellen molemmille sivuille, jotta kyl-
jet venyvat

Istu jalat suorina ja venytd mailaa kohti varpaita

Kosketa mailan keskiosalla eri kehonosia, esimerkiksi jalkapoh-
jaa, pohjettq, reisid, hartioita ja peppua

- Laske maila maahan ja sulje simat hetkeksi

VARIKASTA MENOA

Liikennevalot

Tavoitteet: Likkumistaidot (juokseminen, pysdhtyminen), tasapaino-
taidot (seisominen), ymmartad leikin saanndt, ymmartad keskeisim-
mat kdsitteet, tunnistaa oman kehonsa, tunnistaa varejd, osaa ni-
metd varit, osaa toimia pienryhmdassd, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min

Tarvikkeet: Punainen, keltainen ja vihred pala paperia

Toiminnan kuvaus: Ohjaagja kertoo, miten likutaan likennevalojen
avulla. Lapsille ndytetddn yhta varia kerrallaan ja lapset likkuvat va-
rin antaman ohjeen mukaan.

Vihred: Juoksua ympdariinsa

Keltainen: Marssitaan paikallaan

Punainen: Pysdhdytadn

Ohjeita voi antaa pelkki& kortteja nayttdmalld tai kertomalla myds

sanallisesti, miten likutaan.

Vdarit vaatteissa

Tavoitteet: Likkumistaidot (kdveleminen, juokseminen), tasapaino-
taidot (seisominen, ojentaminen), ymmartad leikin séanndt, tunnis-
taa varejd, ymmartdd keskeisimmat kdasitteet, osaa numerot 1-10,
tunnistaa oman kehonsa, osaa toimia pienryhmdassd, osoittaa kiin-
nostusta

Aika: 10-15 min

Tarvikkeet: Erivarisia kartonkeja
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Toiminnan kuvaus: Yksi osallistujista valitaan johtajaksi. Muut osallistu-
jat siirtyvat noin 10 metrin pddhdn johtajasta. Johtaja huutaa jonkin
varin ja askelmdadrdan. Ne leikkijat, joiden vaaftteissa on kyseistd varid,
saavat [dhestyd johtajaa huudetun askelmdadran matkan. Siitd leikki-
jasta, joka padsee ensimmadisend koskettamaan johtajaa, tulee uusi
johtaja. Tarvittaessa aikuinen voi nayttad erivarisia kartonkeja ja ker-

toa, mik& vari on kyseessa.

Syddmid selkddn

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen, tasapainotaidot (seiso-
minen), ymmartad leikin séanndt, osaa toimia pienryhmdassd, odot-
taa vuoroaan

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Lapset asettuvat piiriin kasvot kohti piirin keskus-
taa. Jokainen sulkee simdansd ja tdman jalkeen ohjaagja piirtdd vuo-
rotellen jokaisen lapsen selk&dn sydé@men. Jokainen lapsi voi miettid
mielessadn, mink& vdarisen syddmen ohjaaja piirtdd. Lapsi saa avata

simdnsd sen jalkeen, kun syddn on piirretty.

HIRMUISET MERIMIEHET

Kuka pelkdd merimiestd

Tavoitteet: Likkumistaidot (juokseminen, pysdhtyminen, harhautta-
minen, vdadistdminen, suunnan muuttaminen), tasapainotaidot
(k&antyminen, vartalon ja ragjojen kdyttd, ojentaminen, tasapainoi-
lu), tunnistaa oman kehonsa, ymmartad leikin séanndt, osaa toimia
pienryhnmdassd, osoittaa kiinnostusta, ottaa toiset huomioon, osoittaa
kiinnostusta

Aika: 10 min

Vdalineet: Vanteet ja narut
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Toiminnan kuvaus: Piirrd leikkialueen pddatyihin sekd sen sivuille viivat.
Juoksualueelle asetetaan vanteita sek& naruja ympyrdn muotoon,
joihin juoksijat voivat juosta turvaan. Leikin alussa valitaan merimies.
Merimies menee pddtyyn seisomaan selkd muita leikkijéitd kohfi.
Muut leikkijat menevat toisen pddtyviivan taakse. Merimies huutaa:
"Kuka pelk&d merimiestd?e”, ja muut leikkijat 1dhtevat juoksemaan
tarkoituksenaan pddstd padtyviivan yli turvaan. Leikkijdd ei saa ot-
taa kiinni jos hdn on turvassa vanteen tai narun sisalla. Kiinni jddaneis-

ta tulee myds merimiehid.

Merirosvojen sadtiedotus

Tavoitteet: Likkumistaidot (juokseminen, k&veleminen, hyppiminen),
tasapainotaidot (pydrahtdminen, esteiden ylittdminen), ymmartad
leikin s&anndt, ymmartad keskeisimmat kasitteet (vuodenajat, séd),
tunnistaa oman kehonsa, osaa toimia pienryhmdassd, osoittaa kiin-
nostusta

Aika: 10-15 min

Vdlineet: Kuva auringosta, pilvestd, salamasta, vesipisaroista ja sao-
teenkaaresta

Toiminnan kuvaus: Askartele/tulosta ennakkoon auringon, pilven, sa-
laman, vesipisaroiden sekd sateenkaaren kuvat. Rakenna pihalle
reitti, jota kulkiessaan lasten tehtdvdnd on mm. nostella jalkojaan,
hyppid ja juosta kovaa. Esteiksi sopivat pallot, narut, pihalelut, ulko-
kalusteet, puut, pensaat ja niin edelleen. Kerro lapsille merirosvoista,
joiden pitad likkua sddtiedotuksen mukaisella tavalla:

e Aurinko paistaa ja merirosvot kdvelevat laivan kannella
rauhallisesti ihaillen merimaisemaa.

e YllattGen iskee ihana kesésade ja merirosvot innostuvat
pyorimdadn sekd hyppelemdadn.

e Kesdsade muuttuu kylmdaksi sateeksi ja merirosvojen on
ylitettava esteet nopeasti padstdkseen sateen suojaan.

¢ On rajuima ja merirosvojen pitdd ylittadd esteet vieldkin
nopeammin.
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e Sateiden ja rajuimojen jdlkeen koittaa talvi ja laivan
kansi on tdynnd kinoksia. Merirosvot nostavat jalkojaan
hyvin korkealle p&dastdkseen etenemdadn kinoksissa.

e Saapuu kevdat, lumet sulavat ja ulkona on kurakeli. Meri-
rosvot hyppddvat jokaiseen kuraldtdkkdon, joka paljas-
tuu esteiden takaa. (Likuntaleikkeja 1-3-vuotiaille)

Suuri aalto

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen, motoriset: tasapaino-
taidot (seisominen, vartalon ja raagjojen kayttd, venyttédminen), kog-
nitiiviset: ymmartad leikin séanndt, tunnistaa oman kehonsa sosiaa-
lisaffekftiiviset: osaa toimia pienryhmdassd, osaa odottaa vuoroaan,
osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Lapset ja ohjaaja muodostavat piirin. Ohjaagja
nostaa molemmat kdtensd ylds. Seuraava leikkij@ ohjaajan vasem-
malla puolella nostaa kadtensd iimaan. Samoin kolmas leikkij@, neljas
leikkijd jne. Kun kaikki ovat vuorolloan nostaneet k&atensd ilmaan,
suuri aalto on toteutunut ja ohjaaja aloittaa uuden kierroksen. Suur-

ta aaltoa tehdddn muutamaan kertaan.

HEPPOJA JA HYPPYJA

Loikkahippa
Tavoitteet: Liikkumistaidot (juokseminen, pysdhtyminen, loikkaami-

nen, hyppddminen, vdéistdminen, suunnan muuttaminen), tasapai-
notaidot (k&antyminen, vartalon ja ragjojen kayttd, venyttdminen,
tasapainoilu), yymmartad leikin sédnndt, tunnistaa oman kehonsa,
ymmartad keskeisimmat kdésitteet, osaa ilmaista tunteita, osaa toi-
mia pienryhmdassd, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min
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Toiminnan kuvaus: Aluksi maahan merkitddan viiva, jonka taakse leik-
kijat asettuvat. Valitaan loikkahippa, joka madrdd, montako kertaa
loikataan. Hippa maardd myds, mihin suuntaan loikat tfehddan. Ta-
man jalkeen leikkijat tekevat sovitun madrdn loikkia madrattyyn
suuntaan. Seuraavaksi loikkahippa suorittaa muiden leikkijdiden
suuntaan omat loikkansa, mutta hdn saa tehdd yhden loikan va-
hemman kuin muut. Loikittuaan hippa yrittdd ylettyd koskemaan [&-
hintd leikkijad. Leikissd loikkahippa saa venyttdd itse@dn niin pitkalle
kuin pystyy, mutta toisen jalan on pysyttdvad koko ajan maassa. Siitd
leikkijastd, jota hippa onnistuu koskettamaan, tulee uusi hippa. Leikki

jatkuu siitd paikasta, johon edellinen osa pddattyi.

Hepparata
Tavoitteet: Liikkumistaidot (k&veleminen, juokseminen, laukkaami-

nen, hyppiminen, pujotteleminen), tasapainotaidot (esteiden ylitys,
vartalon ja ragjojen kayttd), valineenkdsittelytaidot (kuljettaminen),
ymmartad leikin séédnndt, tunnistaa oman kehonsa, osaa toimia yk-
sin sekd pienryhmdassd, osoittaa kiinnostusta

Aika: 10-15 min

Vdalineet: Vanteet, mailat, ulkolelut, paikkamerkit

Toiminnan kuvaus: Rajaa ulkoa sopiva leikkialue. Aseta vanteet leik-
kialueen molempiin p&datyihin ja laita vanteiden sisddn mailoja.
Muodosta erilaisten vdlineiden avulla (esimerkiksi paikkamerkit, mai-
lat, pihalelut) hyppy- ja pujotteluesteitd radan varrelle. Aseta esteet
vanteiden molemmin puolin, jotta radasta muodostuu ympyrdn-
muotoinen. Jaa lapset kahteen ryhmdadn eri p&atyihin. Tarkoitukse-
na on kiertdd rataa pujotellen ja hypellen ja napata vanteesta mai-
la (keppihevonen) mukaan ja laukata mailan kanssa toiselle van-
teelle. Lapselle voi keppihevosen sijaan antaa myds pehmolelun tai
pallon, jota voi kuljettaa radalla. Erilaisia radalle sopivia likkumista-

poja ovat mm. kévely, juoksu, laukka, tasajalkahypyt ja yhden jalan
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hypyt. Voit endottaa lapsille hyppyjd eri suuntiin, kuten eteenpdin,

taaksepdin ja sivulle.

Syddmid selkddn

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen, tasapainotaidot (seiso-
minen), ymmartdd sadnndt, osaa toimia pienryhmdassd, odottaa
vuoroaan

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Lapset asettuvat piiriin kasvot kohti piirin keskus-
taa. Jokainen sulkee simansd ja tdman jalkeen ohjaagja piirtdd vuo-
rotellen jokaisen lapsen selk&dn syddmen. Lapsi saa avata simansd

sen jalkeen, kun syddn on piirretty.

TANSSIVAT LUMIUKOT

Kuka pelkdd lumimiestde

Tavoitteet: Likkumistaidot (juokseminen, pysdhtyminen, harhautta-
minen, vdadistdminen, suunnan muuttaminen), tasapainotaidot
(k&dantyminen, vartalon ja ragjojen kayttd, ojentaminen), tunnistaa
oman kehonsa, ymmartad leikin s&éannodt, osoittaa kiinnostusta, osaa
toimia pienryhmdassd, ottaa toiset huomioon

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Maahan merkitGdn kaksi vivaa noin 15 metrin
pAdhdan toisistaan. Yksi pelaagjista jad keskelle pelialuetta kiinniotta-
jaksi eli lumimieheksi ja muut pelaajat menevat seisomaan toisen
viivan taakse. Kiinniottaja huutaa "Kuka pelk&d lumimiestd?2” ja sa-
maan aikaan muut pelaagjat 1dhtevat juoksemaan viivalta toiselle
niin, ettei lumimies onnistuisi koskettamaan heitd. Ne pelaagjat, joita
lumimies koskettaa, muuttuvat myds lumimiehiksi ja siirtyvat pelialu-

een keskelle. Lumimiehet huutavat yhteen ddneen "Kuka pelk&d
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lumimiest&?2” ja jdlleen pelaagjat juoksevat viivalta toiselle, kun lumi-

miehet yrittdvat saada jdljelle j@aneet kiinni.

Lumiukot tanssivat

Tavoitteet: Likkumistaidot (mm. hyppiminen, rydmiminen, juoksemi-
nen), ymmartad leikin sadnndt, ymmartad keskeisimmat kdasitteet,
tunnistaa oman kehonsa, osaa toimia pienryhmdassa, iimaisee tuntei-
ta, osoittaa kiinnostusta

Aika: 10-15 min

Toiminnan kuvaus: Leikkijat ovat lumiukkoja, jotka likkuvat ohjaajan
kehotusten mukaan. Lumiukot voivat pomppia, marssia, rydmid,
tanssia, hiipid, tdmistelld, juosta ja rokata. Mahdollisuuksien mukaan

leikin aikana voi laittaa musiikin soimaan.

Taikapiiri

Tavoitteet: Rauhoittuminen, rentoutuminen, tasapainotaidot (seiso-
minen), ymmartada leikin séanndt, ajattelee omia toiveitaan, osaa
toimia yksin sekd pienryhmdassd, osaa ilmaista tunteitaan, osaa
odottaa vuoroaan, osoittaa kiinnostusta

Aika: 5 min

Toiminnan kuvaus: Leikkijat seisovat k&si kddessd taikapiiriss@ ja sul-
kevat simansd. Ohjaaja kertoo leikkijéille piirin taikasanan. Jokainen
toivoo mielessddn jotakin itselleen tarkedd asiaa ja kuiskaa taikasa-
nan. Hetken kuluttua kaikki avaavat simdénsé ja lapset voivat halu-
tessaan kertoa toiveistaan. Mydhemmin likuntatuokion jalkeen voi-
daan keskustella siitd, toteutuivatko leikkijdiden toiveet eli oliko taika

onnistunut.
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LUMIENKELEITA

Enkelihippa
Tavoitteet: Likkumistaidot (juokseminen, pysGhtyminen, vaistGminen,

suunnan muuttaminen), tasapainotaidot (k&antyminen, vartalon ja
ragjojen kayttd, ojentaminen), ymmartad leikin sdanndt, tunnistaa
oman kehonsa, osaa toimia pienryhmdassd, ottaa toiset huomioon,
osoittaa kiinnostusta

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Valitse yksi hippa, joka ottaa muita leikkijéitd kiin-
ni koskettamalla. Kiinnijgatyddn leikkijan on tehtdava lumessa lumien-
keleitd. Leikkijan voi pelastaa tekemdlld kiinnijjddneen vieressd lu-

mienkelin. Pelastusvaiheessa olevia leikkijoitd ei saa ottaa kiinni.

Lumirata

Tavoitteet: Likkumistaidot (rydmiminen, k&veleminen), tasapaino-
taidot (kieriminen, vartalon ja ragjojen kayttd), kasittelytaidot (heit-
t&dminen), ymmartéad leikin séanndt, ymmartaad keskeisimmat kdésit-
teet, tunnistaa oman kehonsa, toimiminen pienryhmdassd, osaa ot-
taa toiset huomioon, osoittaa kiinnostusta

Aika: 10-20 min

Vdlineet: Vanteet ja muovipullot

Toiminnan kuvaus: Kokoa lumelle hulavanne-tunneli. Aseta lumelle
vanteita muutaman metrin vdlein niin, ettd vanteet muodostavat
pujotteluradan. Anna lasten likkua vapaasti radalla, mutta voit an-
taa vihjeitd, miten likkua: kontaten, rydmien, takaperin, istualtaan

tai kyykyssa.

Rakenna tunnelin lahelle keilauspiste. Aseta muovipullot keiloiksi
hankeen ja tee etukdteen valmiiksi mahdollisimman monta lumipal-

loa. Lapset yrittGvat kaataa keiloja heittdmallé lumipalloja niitd koh-
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ti. Jokaisella lapsella on yhdelld heittokerralla kolme lumipalloa kéy-
tossaan.

Hulavanne-tunnelin ja keilauspisteen vdalilld likutaan eri tavoin oh-
jagjan antamien ohjeiden mukaan:

o Kavellddn lumessa kuin lumimies valtavissa lumikengissadn
e Tehdd&dn lumienkeleitd

e Roikutaan varovasti puunoksalla

e Janishyppyjd lumikasoilla

e Kieritddn lumessa

Syddmid selkddn

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen, tasapainotaidot (seiso-
minen), ymmartdd sadnndt, osaa toimia pienryhmdassd, odottaa
vuoroaan

Aika: 5-10 min

Toiminnan kuvaus: Lapset asettuvat piiriin kasvot kohti piirin keskus-
taa. Jokainen sulkee simdansd ja tadmdan jalkeen ohjaagja piirtdd vuo-
rotellen jokaisen lapsen selk&dn syddmen. Lapsi saa avata siimansa

sen jalkeen, kun syddn on piirretty.
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LIITE 2:

Palautekysely perhepaivahoitajille 24.9.2014

Tama palautekysely on tarkoitettu Kokemden perhepadivahoitajille. Tarkoi-
tuksena on antaa palautetta sosionomiopiskelija Anna Rantasen opinnay-
tetyOsta “Vipinaa varpaisiin — Liikuntaopas Kokemden perhepaivahoitajille”.
Toivoisin, ettd luette liikuntaoppaan lapi ja vastaisitte palautteeseen

6.10.2014 mennessa. Palautteet kasitelldan nimettémina ja luottamukselli-

sesti.
1. Onko liikuntaopas mielestasi hyddyllinen?
0 Kylla
1 Ei
"1 En osaa sanoa
2. Onko liikuntaopas mielestasi helposti luettava ja selkea?
0 Kylla
O Ei
' En osaa sanoa
3. Ovatko pelit ja leikit selitetty ymmarrettavasti?
1 Kylla
7 Ei
7 En osaa sanoa

4. Ovatko liikuntaoppaan tuokiot mielestdsi sovellettavissa taman het-
kiselle lapsiryhmallesi?

1 Kylla

O Ei

1 En osaa sanoa

5. Koetko oppaassa olevien liikuntatuokioiden olevan riittdvan moni-
puolisia?

T Kylla

1 Ei
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[1 En osaa sanoa

Saitko uusia ideoita omien liikuntatuokioiden suunnitteluun?
Kylla

Ei

En osaa sanoa

i <)

Aiotko hyodyntaa liikuntaopasta tydssasi?
Kylla

Ei

En osaa sanoa

0 0N

8. Risuja ja ruusuja. Mista pidit erityisesti? Miten liikuntaopasta voisi
mielestasi kehittaa?

Kiitos palautteestasi! © Lomakkeet palautetaan kaupungintalolle
6.10.2014 mennessa.

Ystavallisin terveisin,

Anna Rantanen



