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ESIPUHE

Lappalainen Jaana

Lasten liikkumisen mé&éra ja fyysisen aktiivisuuden yhteys terveyteen ovat olleet esilla erilaisissa
keskusteluissa ja mediassa viime vuosina. Liikkuminen Kkiinnostaa lasten parissa tydskentelevia
paivéhoidon, opetus- ja terveysalan ammattilaisia sekd vanhempia, pééattéjia ja tutkijoita. Lasten ja
perheiden liikuntaa tukevan yhteistyonhaasteen ottivat vastaan Kuopion kaupungin vapaa-
ajankeskuksen ja sosiaali- ja terveyskeskuksen lasten péivéhoidon ja avohoidon kuntoutuksen las-
ten toimintaterapian tyontekijat. Yhteistyon suunnitteluprosessi kaynnistyi syksylla 2005. Tyohon
tartuttiin silld asenteella, ettd palveluiden kasvaneisiin haasteisiin vastataan toimintatapamuutoksel-
la, eik& niink&an resursoinnilla ja uusilla investoinneilla. Uudenalaisen yhteistyon keskeisin tavoite
oli, ettd lasten arkipéivan litkunta monipuolistuu.

Suunnittelutyon tuloksena kehitettiin kolmen hallintokunnan ylisektorinen yhteistyémalli. Uuden-
laista yhteistyotd tukemaan laadittiin Pienet lapset liikkeelle — késikirja, joka korostaa liikkumisen
ja leikin merkitysta jo pienellekin lapselle luontaisimpina tapoina toimia. Y hteistyorakenne ja kasi-
kirja ohjaavat lasten parissa eri tahoilla tydskentelevien tyontekijoiden tyota myos laadullisesti. Yh-
teisesti sovitut pelisddnnot takaavat lasten litkuntaan liittyvien toimenpiteiden toteutumisen tasalaa-
tuisesti koko kaupungin alueella. Kasikirjan asiantuntemus ja tieto toinen toistemme palveluista
mahdollistavat sen, ettd lasten kanssa toimivat tyontekijat osaavat ohjata lapsia ja perheitd liikku-
maan oma-ehtoisesti kodin l&heisilla liikunta-alueilla.

Pienet lapset liikkeelle — kasikirjassa korostuvat aikuisen tehtéva ja rooli. Aikuisen tulee rohkaista
ja haastaa arkaakin lasta kokeilemaan ja liikkumaan monipuolisemmin, jolloin lapsen harjoittelu-
mahdollisuudet laadullisesti ja méaréllisesti paranevat. Kasikirja huomioi varhaista tukea tarvitse-
van lapsen antaen asiantuntevaa ja perusteltua tietoa Teema-esimerkein siitd, miten tutut arkitilan-
teet, tilat ja valineet, toimivat lapsen kokonaisvaltaisen liikunnan ja perusliikuntataitojen kehittéjina.

Késikirjasta tehty sahkdinen versio mahdollistaa sen, etté lasten kanssa tydskentelevien tyontekijoi-
den saama tieto liikunta- ja virkistyspalveluista sek& lasten liikunnan parissa toimivista henkil6ista
on aina ajan tasalla. S&hkoinen versio mahdollistaa myds paivitetyn tiedon monipuolisen kayton.
Lasten kanssa toimivat tyontekijat voivat tulostaa jonkin k&sikirjan sisaltdosion vuosittaiseen lii-
kunnan teemakalenteriin ja sieltd edelleen k&ytettdvaksi vanhempien iltoihin ja erilaisiin tapahtu-
miin. Tyontekijat voivat hyodyntéé liikuntateemaa vaikkapa siten, ettd he vaiheistavat teemoja
kuukausittain toteuttavaksi, jolloin he voivat tulostaa asiakirjasta yksittéista tietoa ilmoitustauluille
ja reissuvihkojen valiin.

Kolmen hallintokunnan ylisektorisen yhteistyémallin ja tdman Pienet lapset liikkeelle — kasikirjan
ovat laatineet vapaa-ajankeskuksen liikunnanohjaaja Tapio Nissi, paivahoidon lastentarhanopettaja
Paivi Kurvi ja sosiaali — ja terveyskeskuksen avohoidon kuntoutuksen lasten toimintaterapeutti An-
nukka Jamsa - Taskinen.

Vapaa-ajankeskuksen, pdivéhoidon ja avohoidon kuntoutuksen uudenlainen yhteistyomalli ja sita
tukeva Pienet lapset liikkeelle — kasikirja ovat osa Kuopion sosiaali- ja terveyskeskuksen kehitta-
misyksikon hallinnoimaa vuosina 2006 - 2007 toteutettavaa Terve lapsuus arjessa — hanketta.
Hankkeen padmé&érané on tuottaa asiakasléhtoisesti kohdentuvia palveluja alle yhdeksén-vuotiaille
kuopiolaisille lapsille ja heidédn perheilleen. Hankkeen tavoitteena on kehittdd palvelujen koor-
dinointia ja konsultaatiok&ytant6ja. Tarkoituksena on tehostaa teknologian avulla tiedonsiirtoa ja
yleista tietoisuutta lapsiperhepalveluiden sisélldistd, laadusta ja osaamisesta. Hankkeessa toteutetta-



van kehittamistyon keskeisimpana siséltoné on ajatus siita, etta lapsiperheiden kayttdmien peruspal-
velujen tulee olla niin laadukkaita, etté ne sisaltavat varhaisen tuen palvelun jo perustasolla.
Hankeen projektipaallikkdna toimii KM Jaana Lappalainen.

Haluan kiittd4d Kuopion kaupungin vapaa-ajankeskuksen, sosiaali- ja terveyskeskuksen paivahoidon
ja avohoidon kuntoutuksen asiantuntijoita ja heidan kanssaan tyoskennelleitd tiimeja yhteistyon
kehittdmisestd pienten lasten ja heidén perheidensa liikunnan edistdmiseksi. T&t4 kirjoittaessani
yhteistydmallia ja sitd tukevaa Pienet lapset liikkeelle —ké&sikirjaa on esitelty eri tilaisuuksissa, joi-
hin osallistui melkein 500 lasten ja perheiden kanssa tyoskentelevaa tyontekijaa!

Kuopiossa 26. paivana syyskuuta 2007

Jaana Lappalainen
Projektipaallikko
Terve lapsuus arjessa —hanke

ESIPUHE 2
Lappalainen Jaana

Kaste- ohjelman aikana toteutetussa LapsiKuopio- hankkeessa (2008 -2010) tyoskennelleet toimin-
taterapia -asiantuntija ja paivahoidon liikuntakoordinaattori péivittivat vuonna 2007 laaditun Pienet
lapset liikkeelle - k&sikirjan kuvitusta ja sisaltdja seka laajensivat toimintamallin organisaatiota.
Késikirjasta poistettiin myds muuttuva tieto (mm. vapaa-ajantoimen palvelut). Paivitetyn tiedon
Kuopion kaupungin palveluista 16ytaa parhaiten www.kuopio.fi / asukas- sivuilta.

LapsiKuopio- hankkeen asiantuntijat tuottivat myos yhteistydssa kuopiolaisen graafikon kanssa
oheismateriaaliksi lapsen liikuntaa ja mielikuvia aktivoivia kuvakortteja (valmistusprosessi kesken)
ja varityskuvia. Lasten liikkuminen kaupungilla ja erilaisissa l&hiliikuntapaikoissa sai nékyvyytté
kun varhaiskasvatuspalveluissa oleville lapsille ja hoito- ja kasvatushenkilostolle hankittiin turva /
huomioliivit. Hankkeessa tuotettiin yhteistydssd Kuopion kaupungin puistotoimiston kanssa seitse-
maan perhepuistoon asennettavat infotaulut, joissa kuvataan kuvin ja tekstein keskeisia asioita lei-
kin ja litkkunnan merkityksesta lapsen eri ik&vaiheissa ja niiden edistavisté vaikutuksista eri taitojen
kehittymiseen myohemmin. Taulu sisdltdé vaihtuvan teeman. Kaikessa lasten liitkuntaan liittyvissa
materiaaleissa on sama visuaalinen ilme, jolloin saavutetaan positiivinen kumulatiivinen vaikutus.

Kuopiossa 31. paivana lokakuuta 2010

Jaana Lappalainen
Projektikoordinaattori
LapsiKuopio- hanke



1. KEHITTAMISTYON TAUSTAA

Jamsa — Taskinen Annukka
Kurvi Paivi
Nissi Tapio

1.1. Valtakunnallinen varhaiskasvatussuunnitelma

Leikkiminen, liikkuminen, tutkiminen ja eri taiteen alueisiin liittyva ilmaiseminen ovat lapselle
ominaisia tapoja toimia. Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittamiskeskus, Stakes; julkaisi
vuonna 2004 valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitelman, Vasu:n. Asiakirja linjaa selkedsti yh-
teiskunnan jarjestaman, valvoman ja tukeman varhaiskasvatuksen sisaltoj4, joiden tavoitteena on
edistad lasten tasapainoista kasvua, kehitysta ja oppimista. Varhaiskasvatuksen henkildston ja per-
heen tulee olla yhdessé tietoinen néisté lapsille ominaisista tavoista toimia. Aikuiset laativat yhdes-
sé lapsen oman varhaiskasvatussuunnitelman. (Vasu) http://varttua.stakes.fi/Fl/Sisallot/\Vasu

Valtakunnallisessa varhaiskasvatussuunnitelmassa lapsen hyvinvoinnin ja terveen kasvun lahtokoh-
tana on paivittdainen liikkkuminen. Liikkumisen yhdistdminen toimintaan ja leikkiin lisdd lapsen op-
pimisen mahdollisuuksia ja luo pohjaa terveelle itsetunnolle. Aikuisen tehtdv&na on luoda arjen eri
tilanteisiin lapselle lilkkumiseen viritteleva ja houkutteleva ymparist0. Tarkedd on myGs poistaa
lapsen litkkumiselta esteet ja ohjata lasta turvalliseen liikkkumiseen. Ensiarvoisen tarkedd on, etta
aikuinen kannustaa ja ohjaa lasta, joka litkkuu vahéan.

1.2. Valtakunnallinen varhaiskasvatuksen liitkunnan suositukset

Vuonna 2005 julkaistiin alle kouluikaisille suunnattu valtakunnallinen varhaiskasvatuksen liikun-
tasuositukset (Sosiaali — ja terveysministerion oppaita 2005:17). Opas antaa ohjeita lasten liikunnan
maaréan, laatuun, liikuntaymparistoon ja -valineisiin seka liikuntakasvatuksen suunnitteluun ja to-
teutukseen. Suositusten ydin on siing, etté lapsen tulisi saada nauttia reippaasta ja riittdvan kuormit-
tavasta liikunnasta kaksi tuntia joka paiva! Liikunta on lapsen hyvan terveyden ja liikunnallisten
perustaitojen oppimisen ehto. http://www.nuorisuomi.fi. Polku péivahoito/paivahoitoikéisen liikun-
ta.

1.3. Kuopion kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma ja Kasvattajan kasikirja

Kuopion kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma sisaltda varhaiskasvatuksen henkilostdd ohjaavan
kasvattajan kasikirjan, joka saa rakenteensa pdaivéhoidon toiminta-ajatuksesta. Késikirjassa kuva-
taan, mitd toiminta-ajatuksen toteutuminen edellyttdd kasvatushenkildstolta. Kasikirja kertoo myos
lasten vanhemmille sen perustuksen, jolle heiddn oman lapsensa tarpeita vastaava hoito ja kasvatus
yhdessa paivéhoidon henkil6ston kanssa rakennetaan.

Laadukas varhaiskasvatus Kuopiossa edellyttdd yhteistyotd kaikkien perhettd palvelevien tahojen
kesken. Kasvattajan ké&sikirja avaa vanhemmille ja yhteistydkumppaneille lapsen péivan niin, etta
vanhemmat voivat asiantuntemuksellaan auttaa pédivahoidon henkildstoa arjen luomisessa lapselle.
Kasvattajan kasikirjassa todetaan, ettd liikkuminen on lapsen hyvinvoinnin ja terveen kasvun perus-



ta. Paivahoidon henkiloston tehtdvané on huolehtia siitd, ettd lapsen toimintaympéristo on liikkumi-
seen innostava. Liikuntavalineiden tulee olla lapsen saatavilla myos lapsen omaehtoisen toiminnan
aikana. Kasvattajan k&sikirja ohjaa lasten vanhempia ja henkildstdd havainnoimaan yhdessé s&éan-
nollisesti lapsen motorista kehitystd. Havainnot tulee ottaa huomioon, kun péivahoidon henkilosto
suunnittelee lasten toimintaa. Henkiloston tulee huomioida s&annéllisesti ymparoivé luonto ja lahei-
set liikuntapaikat. Kasvattajan kasikirjassa todetaan, ettd paivéhoidon henkiloston tulee yhdistaa
liikuntatuokiot perushoitotilanteisiin ja ulkoiluun. Lasten kanssa toimivien tyontekijoiden tulee jar-
jestad vahan liikkuville lapsille myonteisid liilkuntakokemuksia ja sopivia liikkunnallisia haasteita.

1.4. Kuntien liikuntatoimintaa ohjaavat asetukset ja maaritykset

Valtakunnallisesti kuntien jarjestamaa liikuntatoimintaa ohjaa liikuntalaki vuodelta 1998. Lain ta-
voitteena on saada liikunnallisesti passiivisista henkildista liikunnanharrastajia. Lain tarkoitus on
myo0s tukea ja edistdd kaikkea liikuntaan liittyvad kansalaistoimintaa niin, ettd toiminta tahtaa koko
vaeston terveyttd edistdvaan hyvinvointiin. Laki kehottaa kuntien lasten liikuntapalveluiden parissa
tyoskentelevid tyontekijoita edistdmaan lasten ja nuorten kasvua ja kehitysté litkunnan avulla. Lii-
kuntatoiminnan edistdmisen rinnalle on uudessa liikuntalaissa lisatty liikunnan positiiviset yhteis-
kunnalliset tehtavat. Kunnan liikuntatoimen tulee kehittaa liikuntaedellytyksia ja terveytta edistavaa
liilkuntaa yhteistydssd muiden paikallisten ja alueellisten lasten kanssa toimivien tahojen kanssa.

1.5. Kuopion vapaa-ajankeskuksen linjaukset

Kuopion vapaa-ajankeskuksen liikunnanohjauksen painopistealueena on terveysliikunta kaikissa
ikdluokissa. Liikuntapalveluiden toiminta-ajatuksena on tuottaa laadukkaita liikuntapaikkapalvelui-
ta sisa- ja ulkoliikunnalle seka kuntoilulle. Kaupunkilaisten liikuntaa pyritdan aktiivisesti lisddmaan
hoitamalla ja yllapitaméalla liikunnan suorituspaikkoja ja jarjestamalla ohjattua liikuntaa. Lasten
osalta tavoitteena on vahan liikkuvien lasten mukaan saaminen liikunnan pariin. Tavoitteen saavut-
tamiseen pyritddn yhteistyolla ja verkostoitumalla eri lasten kanssa toimivien tahojen kanssa. Ta-
voitteen saavuttaminen edellyttdd myos sitd, ettd lapset ja perheet kayttavat l&hiliikuntapaikkoja
aktiivisemmin.



2. LAPSEN LUONTAINEN TAPA LIIKKUA IKAKAUSITTAIN

Jamsa — Taskinen Annukka
Kurvi Paivi

2.1. Yleista

Lapsen liikkumisen kehitys noudattaa yleensé tiettyd ajallista jarjestystd. Jos jokin kehitysvaihe
puuttuu kokonaan, ja& kesken tai lapsi ohittaa sen nopeasti, voi se vaikuttaa kehitykseen. Tekemal-
14, kokeilemalla ja kokemalla lapsi saa niit4 valmiuksia, joiden pohjalle itse taidot rakentuvat, esim.
riittdva tasapainon hallinta luo edellytykset seisomaan ja kdvelemaan oppimiselle, kdveleminen
juoksemiselle ja hyppimiselle. Erilaiset valmiudet rakentuvat myos limittdin ja yhtaaikaisesti. Lap-
selle on ominaista, ettd hén toisinaan harjoittelee itselleen hyvinkin haasteellisia (ik&&n kuin liian
vaikeita) asioita. Juuri tdmé& on kehitystd eteenpéin vieva voima.

Lapsen liikuntavalmiudet kehittyvét pitkalti ensimmaisen vuoden aikana. Silloin h&dn on oppinut
lilkkumisen perusteet. Tastd eteenpdin lilkkuminen hioutuu, varmuus lisédéntyy, liikkeet tulevat
joustavimmiksi, eriytyneemmiksi ja rytmisiksi. Vahitellen lapselle kehittyy sisdinen kyky mukaut-
taa oma litkkumisensa esim. maaston erilaisiin vaihdoksiin.

Suotuisasti edenneessa liitkunnallisessa kehityksessa voidaan nahdd melko suuriakin laatueroja, kun
vertaillaan ja havainnoidaan eri lasten valmiuksia ja taitoja. Paivahoidon tyontekijoiden vastuu lii-
kunnan méérasta ja laadusta korostuu hitaamman kehittyneen ja koémpelon lapsen kohdalla. Aikui-
sen kannustus ja tuki on lapselle tarke&a.

2.2. Aikuisen rooli

Leikkimielinen ja avoin ilmapiiri innostaa ja houkuttelee lasta toimimaan. Aikuinen on tilanne-
herkka ja han havainnoi lapsen yksilollisi tarpeita arjessa. Aikuinen oivaltaa, mit4 kaikkea lapsi
voi tehda pienissékin arkisissa tilanteissa, ja sen etté lapsen kasvu ja kehitys etenee suotuisasti. Ai-
kuisen rohkaisu ja kannustus auttavat lasta toimimaan ja oppimaan hénelle ominaisella tavalla.
Aikuisen positiivinen palaute ja lapsen onnistumisesta yhdessa iloitseminen on lapselle tarkeda.
Lapsi kokee mielihyvén tunteen, ja hanen itsetuntonsa kohenee ja hanelle tulee mydnteinen kuva
omasta kehosta.

Tilanneherkkyys

Havainnointi

Rohkaisu

Kannustus

Positiivinen palaute

Onnistumisesta yhdessa iloiten/ me henki

Lapsen mielikuvitus ja rohkeus kehittyvat, kun aikuinen arvostaa lapsen omia ideoita. Kiireeton
oppimisympérist6 sallii lapselle mahdollisuuden kehittyd omaan tahtiinsa. Aikuinen myos oivaltaa,



milloin lapsi tarvitsee toiminnan soveltamista, mukauttamista ja helpottamista. N&in lapsi saa aikaa
kokeilla ja oivaltaa yksin tai pienryhmassa aikuisen tuella.

Aktiiviselle ja nopeasti uutta omaksuvalle lapselle aikuinen jarjestdd monivivahteisen ympariston,
jossa on mielekkaita taitovalineitd. Aikuinen tarjoaa lapselle sopivasti vanhaa ja sopivasti uutta te-
kemista. Aika ajoin tuotuna uusi valine tai materiaali virkistd4 hyvin tuttuakin toimintaa tai leikkia.
Aikuinen mukauttaa toimintasuunnitelmansa olosuhteiden ja lasten vireystilan mukaan. H&n seuraa,
milloin lapset tarvitsevat riehakkaampaa liikkumista ja milloin taas on rauhallisen toiminnan tai
rentoutumisen aika.

2.3. Luonnehdintaa alle kouluik&isen lapsen litkunnan kehittymisesta

Alle yksivuotiaan lapsen liikkumisen varhaisvaiheet ovat riippuvaisia aikuisen toiminnasta. Perin-
teisissa sylileikeissa ja hoitotilanteissa lapsi saa hellid tunto- ja ensiliikekokemuksia. L&mmin vuo-
rovaikutus antaa lapselle turvallisuuden tunteen. Aikuisen heijaus ja liikerytmi rauhoittavat lasta.
Perinteiset sylileikit siséltdvat suuria merkitysarvoja lapsen havaintotoimintojen ja lilkunnan seka
aikuinen - lapsi vuorovaikutuksen kehittymiselle.
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Jo alle yksivuotias lapsi tarvitsee vapaata ja turvallista lilkkkumistilaa sisalla ja ulkona. Lapsi tutkii
ymparistodan ryomimalla ja konttaamalla. Sisatiloissa lapsi kiinnostuu komeroista ja laatikoista,
joihin hdn yrittdd ahtautua. Touhutessaan hén oppii ympériston rajoja, suuntia ja tilasuhteita. Lapsi
koskettelee, haistelee ja maistelee tutkiessaan leluja ja erilaisia tavaroita. Tdma tuntoaistin valittdma
erottelukyky on térkeéa ja auttaa lapsen kasi-kasi- yhteistyon, kasi-silma yhteistyon ja kaden sek&
sormien hienomotoriikan kehittymisessa. Ympariston hahmottaminen ja oman kehollisen minén
eriytyminen alkaa jo varhain; miné olen mind ja aiti on &iti. ”\Voin itse vaikuttaa litkkumisellani ja
tutkimisellani, sithen mit& minulle ja ymparistolleni tapahtuu”.

Toisella ikéavuodella lapsi on jatkuvasti liikkeessa ja nauttii kiipeilemisesté ja piiloleikeista. Aikui-
nen huolehtii siitd, ettd lapsi saa liikkua ja leikkid turvallisessa mutta samalla haasteellisessa leik-
kiympéristossd. Lapsen leikkiin, aktiivisuuteen ja tarkkaavaisuuteen aikuinen keksii pienié vaihte-
luita. Lapsesta on kiva konytd matalien esteiden yli ja ali. Aikuinen voi rakentaa tallaisia ratoja si-
sélle ja ulos. Kauppamatkoilla lapsesta on hauskaa vélill& juoksennella, kiipeilld tai keinua. Hanesta
on kivaa kerdilla kivia ja hyppié latakossa. Lapsen leikki on lelujen ja arkisten tavaroiden tyonta-
misté, vetdmistd ja kantamista. Pienien esineiden tutkiminen, sisakkain ja péaallekkdin asettelu ja
kaataminen ovat mieluista leikkié.

Lapsi jaksaa toistaa satoja kertoja samaa leikkid. Tuolloin asennosta toiseen siirtyminen ja k&vele-
minen sujuvoituvat ja automatisoituvat. Lapsi kaatuilee ja kompuroi vield paljon t&ssé i&ssa. Han
yrittéa ja erehtyy, mutta on kadehdittavan sinnikas. Aikuisen tehtavéné on kannustaa lasta leikkiin
ja litkkumiseen.

Kolmevuotias lapsi on vilkas liikkuja. Hanta kiinnostaa, mitd muut lapset touhuavat, ja yhdessa
leikkiminen alkaa. Lapsi yhdistad aiemmin oppimiaan liitkkumistapoja uusiin ja erilaisiin leikkeihin.
Tuolloin lapsi huomaamattaan harjoittelee vauhdin pysayttamisté, tasapainoa ja rytmisyyttd. Myos
lapsen liikkeiden voimansaately kehittyy. Leikissé ovat koko ajan kaytossa erilaiset asennot ja siir-
tymistavat kuten kyykyttely, kurkottelu ja kiipeily. N&it4 kaikkia ominaisuuksia tarvitaan mm. pal-
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loleikeissa. Lapsi saa pallon kiinni, juoksee pallo sylissé. Han osaa pyséhtyé, heittada pallon kaveril-
le tai vierittad pallon tunneliin. Kotileikissa lapsi osaa sekoittaa napparasti ruokaa kipossa ja hoitaa
nukkea. Rakenteluleikissé lapsi ruuvaa, hakkaa ja vasaroi. Tallaisten leikkien hienomotorinen toi-
minta onnistuu kolmivuotiaalta.

Kaikki liikkuminen ja liitkuntaleikit siis kiinnostavat kolmivuotiasta lasta. Tarkead on, etta aikuinen
leikkii lapsen mukana. Tamanikaiset lapset voivat olla my6s ujoja ja arkoja, jolloin he viihtyvat
enimméakseen paikallaan olevissa hiekkalaatikkoleikeissé tai pikkulelujen parissa. Tuolloin on eri-
tyisen tarkea, etta aikuinen ohjaa lasta lilkkkumaan. Kolmivuotiasta lasta on helppo aktivoida liik-
kumiseen, koska aikuinen voi ohjata lasta jo puheella kayttaen mielikuvia ja tarinoita. Aikuisen
tulee tietdd, mita ja millaista litkuntaa lapsi tarvitsee. Se on arkista ja monipuolista paivittaista pe-
rusliikkumista. Siité rakentuu liikkeiden perushallinta. Kolmivuotiaana rakentuvat myo6s liikuntatot-
tumukset. Hyva litkunnan perushallinta auttaa my6hemmin vaativien liikuntataitojen sujuvaa oppi-
mista, kuten hiihto, luistelu ja pyoraily.

Neljavuotiasta lasta alkaa kiinnostaa helpot pelit ja sdénto- ja taitoleikit. Lapsi tarvitsee edelleen
aikuisen ohjausta uusiin leikkeihin ja liikuntaan. Lapsen havaintokyky on kehittynyt niin, ettd han
voi oppia vaativiakin asioita matkimalla aikuista tai toista lasta. Nahty malli auttaa esim. rytmilau-
luleikin, hiihdon ja luistelun alkeiden oppimiseen.

Lapselle on edelleen tarkedd, ettd liikunta on leikillista ja iloa tuottavaa. Lapsen liitkunnallinen kes-
tavyys on kasvanut. Kunnon kavelyretket sujuvat hyvin, varsinkin, jos matkalla on mielenkiintoista
nahtavaa. Hienomotoriset taidot kehittyvat koko ajan ja lapsi kiinnostuu piirtdmisestd ja askartelus-
ta.
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Viisi- ja kuusivuotias lapsi on liilkkumisessaan itseohjautuva ja kekselids. Lapsen leikissd on paa-
asiallisesti tavoitteellinen idea ja leikki etenee juonen mukaan. Lapsen koordinaatio ja tasapaino
ovat kehittyneet, jolloin hén ottaa leikkeihinsd mukaan hyppynaruja, mailoja ja erikokoisia palloja.
Liikunta on jo seikkailua. Lapsi krossailee pyoralla epéatasaisessa maastossa ja rapakoissa. Han ko-
keilee taitojensa daripéita, kiipeilee puihin ja korkeille kallioille. Talloin aikuisen tehtédvana on val-
voa, ettd litkkkuminen on turvallista. Twistinaru innostaa lasta sarjallisiin leikkeihin. Pallo- ja hyp-
pynaruleikeissé ovat lorut ja rytmi mukana. Kavereiden kanssa leikitdén kilpasilla ja porukasta hae-
taan haastetta leikkiin. Liikkeiden ja litkkkumisen laatu kehittyy koko ajan t&ssa idssé. Lapsi tietéd,
mité& hén osaa, ja uskaltaa kokeilla eri asioita. Y mpdrist0, valineet ja kaverit ovat kokonaisuus, josta
lapsi nappaa olennaisen ja itselleen kiinnostavan leikki-idean.

Kouluvalmiuksiin liittyvé tekeminen ja harjoittelu kuuluvat tdhan ikakauteen. Lapsi kokoaa mielel-
laan palapeleja ja rakentelee pikkulegoilla. Han piirtéa esittdvia kuvia ja vérittad taitavasti. Lapsi
kiinnostuu ja innostuu monenlaiseen hienomotoriseen toimintaan.

Seitsemanvuotias lapsi on liikkunnallisesti taitava ja aktiivinen. Lihasvoima lisdantyy ja lapsi hallit-
see kehoaan entistd paremmin. Lapsen oma suosikki litkuntalaji saattaa I6ytyé jo tassa idssa. Hanta
saattaa kiinnostaa tanssi, uiminen, palloilulajit tai hiihtdminen. Osa lapsista haluaa hakeutua harras-
tuksiin, mutta leikinomainen, omaehtoinen liikunta lapsen arjessa riittd4 mainiosti. Lapsen fyysinen
kunto on kehittynyt niin, ett4 hén jaksaa kulkea koulumatkan ja toimia koulussa. Lapsi on pitkajan-
nitteinen, joten hén jaksaa istua ja tehda tehtavid. Silman ja kaden yhteistyo ja kynéote ovat kehitty-
neet niin, etta lapsi pystyy opettelemaan kirjoittamisen alkeita.
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3. LAPSEN LIIKUNTA PAIVAHOIDOSSA

Jamsa —Taskinen Annukka
Kurvi Paivi

3.1. Sisatilat ja tilanteet

Kun lapsella on tarvetta lilkkkumiseen, on aikuisen tehtdvand sallia ja mahdollistaa se olosuhteet
huomioon ottaen. Moni lapsi oppii litkkkumisen kautta. Sisétilojen tulisi olla muutettavissa erilaisille
toiminnallisille leikeille ja liikuntataitojen harjoittelulle. Tilojen uudelleen jarjestelyyn tarvitaan
yhteistd halua ja innokkuutta sek& rohkeutta kokeilla uusia asioita myds kyselemalla lapselta, kuin-
ka han haluaisi muuttaa tiloja. Tarkedd on kéyda keskustelua tiimin kanssa, mita ja milloin sallii ja
mitd on tarpeen kielt&4, silld aikuisen tehtdvéna on luoda liikkumistilanteista turvallisia. Y hteiseen
pohtimiseen, siitd millaisia lasta kiinnostavat liikuntaa ja mielikuvitusta ruokkivat yksityiskohdat
tilassa voisivat olla, kannattaa varata aikaa. Lapsi on luova ja hdn haluaa uteliaisuuttaan kokeilla
valineitd, huonekaluja ja patjoja eri tavoin. Lapsi voi tuoda esille monia pienia asioita, jotka aikui-
selta jaavat helposti huomaamatta. Yhdessa aikuisen kanssa yhdessé tehden han oppii miettimaan,
mika on turvallista ja mika ei. Jo aivan pienilla jarjestelyilld voidaan luoda lapselle liikkumiseen
mahdollisuuksia ja haasteita eika siihen tarvita liitkuntasalia. Aikuisen aktiivisuudesta riippuu kuin-
ka innokkaasti ja kuinka paljon lapsi paivan mittaan liikkuu myos sisétiloissa. Valilla joutuu kesta-
méaén keskeneraisyyttd, 4anta ja liikettd seka aina eivat tilat ole esteettisesti kauniita.

Liikuntavalineitd on hyva sijoittaa hoitotiloihin helposti kaytt6on otettaviksi myds spontaania lii-
kuntaleikkia varten. Vélineita tulee sailyttaa esilla olevissa koreissa ja seindkoukuissa roikkumassa.
Kun vélineet ovat nékyvilla ja jatkuvasti lapsen saatavilla, arkakin lapsi alkaa mahdollisesti tutkia ja
kokeilla niitd innostuneemman lapsen mukana. Lapsen omaehtoinen, spontaani ja itseideoiva
liikuntavalineiden kdyttdminen on erittain arvokasta!

Liikuntavéalineiden tulee olla paivittaisessa kaytossa. Uuden oppiminen ja liikuntataitojen var-
mentuminen edellyttdd lukuisan méaran saman leikin toistamista eri muunnelmineen. Esimerkiksi
kengurupallolla hallitun hyppadmisen oppiminen vaatii sinnikasta harjoittelua. Teemaliikunnalla
aikuinen voi suunnata harjoittelua juuri hédnen ryhmdssédén olevien lasten tarpeiden mukaisesti.
Ryhmaéssé suunnitellaan pidettavaksi esim. pallopéiva, kuperkeikkapaiva, tasapainoilupéiva, jne.

Lapsen hoitopéaivassa on paljon siirtymisté ja odottamista, joiden myoté tiettyjen asioiden toista-
minen ja matkiminen/ jaljittely on mahdollista. Lapsi jaksaa tehd& haasteellisiakin asioita pienissa
hetkissa. Lapsi ei helposti kyllasty, vaikka samaa leikkia toistetaan useasti. Innostuneisuuden yll&pi-
tamiseksi aikuinen mukauttaa ja monipuolistaa tuttua leikkid. Verenkierron vilkastuminen/ kehon
lampeneminen myotavaikuttaa lapsen jaksamiseen ja keskittymiseen. Sopivia liikuntasisaltdja ovat
mm. koordinaatio- ja rytmiharjoitukset, jotka ovat hyvia esiharjoituksia koordinaatiota edellyttaville
taitolajeille (hiihto, luistelu, naruhyppely).

Kun usein toistuvat pienet liikuntahetket vakiintuvat ryhmén toimintatavoiksi, aikuisen ha-
vainnointimahdollisuudet lisdantyvat.

Ideoita sisatilojen kaytosta ja niiden uudelleen jarjestamisesta

e matalat penkit (alas hyppadminen)
o tilaan viritetyt langat ja narut (yli ja ali meneminen)
o lattiassa olevat jalanjéljet/nyppyruudukot (hyppaaminen)



14

matto rullattuna (tasapainoilu ja yli hyppaaminen)

poytia, tuoleja, penkkeja tunneleiksi (rydomiminen ja pallon vierittaminen)
patjat (kieriminen, kuperkeikkojen tekeminen, pomppiminen ja juokseminen)
pienet tyynyt (heittdminen, kiinniottaminen, patjatornin pinoaminen, luistelu)
pehmopallot/ilmapallot (pelaaminen, koriin ja seindan heittdminen)

mailat (sahlyn pelaaminen)

trampoliini/kengurupallo (haastavien liikuntataitojen harjoittelu)

10.81.2008 11:04

Siirtyminen

Ideoita siirtymiseen

o kehonasentokortista lapsi saa ohjeen menna eteenpdin tai ohje voi olla sanallinen

e hyppynarua / maton reunaa pitkin etu- tai takaperin tai kylki edella ké&vellen.
Haastetta lisaa, jos laitetaan silmat kiinni.

o aikuinen tai lapsi taputtaa rytmin. Tdnd&n menemme tadméan rytmin mukaan ja lapsi
voi itse valita liikkumistyylin.

o kévellen hernepusseja pitkin ja samalla voi nimetd vérin tai muodon, mink& paalla
jalka on tai hernepussi paan paalla, polvien valissa



Odottaminen
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mielikuvan avulla esim. hiiri, pupu, jadpuikko, pyorremyrsky, pyored, jaykka...Ja
sama ohje voi olla kuvina. Tilassa voi olla patja, jota voi hyddyntaa(kuperkeikka,
kieriminen)

l&htolaskenta: paikalla 10 tasahyppya ja sitten siirryt eteenpéin

hyppyohjeen mukaan esim. hyppy, hyppy , haara- perus ja lapsi voi taputtaa sa-
malla

pareittain liilkkumiset esim. selét vastakkain...

parit vastakkain ké&si k&dessa parijonossa, jonon viimeiset menevat jonon ali ja sit-
ten seuraavat...

ldeoita odottamiseen

lilkunta-aiheiset loru-, laulu- ja viihdytysleikit (esim. hernepussipiiri)
sormi-, kasvo- ja istumajumpat
innostavat ja yllattavat virikkeet, kuten saippuakuplat ja rytmisoittimet

keskittymistd vaativat ohjeet esim. laita vasen kasi oikean polven padlle ja oikea
kési paan paalle ja pystytko téssé asennossa menemaan kyykkyyn ylos

musiikin tahdittamana taukojumppaa tai musiikki seis ja kehonasentokortti ndyttaa
asennon (pysytko asennossa silmét kiinni)

siveltimelld, pensselillé ja telalla kehon maalaaminen, samalla nimetadn kehonosia
hierotaan toistemme hartioita ja sivelladn sek& naputellaan sormen pailla

mit& voidaan tehda piirissa vatsallaan, kyljellaan, alas - ja ylésmenemiset
jokaisella rytmisoittimella on oma liike esim. kapula/paikalla hyppyé, triangeli/
kyykkyyn — yl0s (voidaan lisatd montako kertaa)

parin kanssa jumpaten esim. harjoitteita nassikkapainista
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Teema-esimerkki: Odotustilanteen toimintana kehon ojennus ja koukistus

Siirtymé- ja odotustilanteissa on mahdollista k&yttd4d monenlaisia litkkumisen teemoja.
Néissd esimerkeissa odotustilanteen toiminnaksi/viihdykkeeksi on suunniteltu kehon perusliike-
malleista ojennuksen ja koukistuksen vahvistaminen.

Ojennuksen ja koukistuksen merkitys lapselle

Vartalon ojennus ja koukistus ovat jo vauvavaiheessa harjoiteltuja perusliikkeitd ennen kévelyn
oppimista. Vatsamakuulla vauvan p&an ja niskan hallinta vahvistuu. T&mé on merkittavéaa asentoa
yllapitavén kehon lihaksiston janteyden ja myos silmien liikkeiden hallinnan kehittymiselle. Ka&-
velyn ja istumisen oppiminen jattaa helposti ndma kehon peruskoordinaatioasennot ja liikkeet
taka-alalle. Kehon kokonaisvaltaista ojentamista ja koukistamista tulee kuitenkin aktiivisesti har-
joittaa ja kehittadd koko lapsuuden ajan liikuntatilanteissa. Hyva ojennus- koukistus-jantevyys
auttaa myohemmin kaikessa liikkumisessa, esim. hiihdon harjoittelussa, kun lapsi kaatuu, nousee
yl6s, kaatuu, nousee ylos. Han jaksaa tehda tata.

Puutteellinen ojennus-koukistus jantevyys voi ilmetd mm. seuraavasti:

o leikkiessaan lapsi potkottelee mielelldén lattialla

o lapsi hakee ylimaardista tukea nojailemalla seiniin ja huonekaluihin jaksaakseen paremmin
olla pystyssa

e asentojen vaihtamisessa lapsi rojahtelee, lysahtelee lattialle kyykistelyn ja kumartelun si-

jasta

lapsella on heikko tasapaino

lapsen on vaikea hallita paikallaan olevia asentoja kuten ryhdiké&s istuminen, konttaaminen

lapsi vésyy helposti toiminnassa, joka edellyttdd vartalon hallintaa ja janteytta

lapsi voi olla ” litkunnallisesti levoton ja litkehakuinen”, koska janteys puuttuu
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Toiminta-esimerkkeja ikaryhmittain

1-2 -vuotiaat lapset

Leikki 1. ”Kissan aamujumppa”
o lapset rivissa konttausasennossa, kissa kurkistelee sivuille, taakse, mahan alle, ylos puun ok-
sille (toistetaan useamman kerran)
o Kkissa kdyristelee selkad ja kissa menee vuorostaan matalaksi
o Kkissa silittelee viereisté kissaa toisella tassulla ja toisella tassulla koskettelee omaa korvaan-
sa

e saako kissa omasta hannasta kiinni?
e kissa tomistelee etutassuillaan maata

Leikki 2. ”Leppakerttu kelluu’ ennen aloittamista aikuinen nayttad mallin
o lapset seldlladén, leppékerttu koukistaa ja ojentaa raajojaan
o leppdkerttu tarttuu takaraajoista (varpaista) kiinni ja yritta keinua
o leppdkerttu yritt4dd suoraan seléltd nousta istumaan kéadet polvitaipeiden alla

Leikki 3. ”Ankka taapertaa”
o pikku ankka kyykottaa ja nokkii jyvia
o ankka kasvaa vahén ja alkaa taapertaa takapuoli heiluen
e is0 ankka levittelee siipiddn ihaillen niitd, ojennellen niitd joka suuntaan (ylos, alas, sivuille)
o ankka kurkottelee siivilla&n oikein korkealle (varpaille nousua)

3-4 -vuotiaat lapset

Leikkil. "Karhu”
e lapset karhunk&yntiasennossa siirtyvét eteenpain
e karhu karhunkayntiasennossa kahmaisee tassullaan kalan edesta, sivulta, ylhaalta, vatsan al-
ta

e karhunkdyntiasennossa karhu nostaa vastakkaisia tassuja ylos
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Leikki 2. "Hylje”
o lapset vatsallaan hylkein& kantapaat yhdessé jalkaterat avattuina (pyrsto) tai jalat ristissé,
kadet kylkien vieressa evina
o hylkeet heiluttavat pyrstodan ja keinuttelevat itsedén eteen - taakse
¢ hylkeet nostavat pyrstod ylos- alas ja heiluttelevat evia
o hylkeet kierdhtavat kyljelta kyljelle useita eri kertoja

5-6 -vuotiaat lapset

Leikki 1. ”Rapu”
o lapset rapuasennossa siirtyvat takaperin eteenpain
e rapu nostelee vuoronperaén raajojaan
e rapu menee pienelle kerélle nukkumaan ja heréa takaisin rapuasentoon
e rapu ker&d4 maasta pienié timantteja (hernepusseja) vatsan péélle

Leikki 2. ”Lentokone”
o lapset vatsallaan lattialla, kadet siipind, lentokone kaartelee (mukana voi olla laht6laskenta)
¢ lentokone lentdd matalassa -, keski- ja korkeassa tasossa (myos varpaillaan) pilvien yla- ja
alapuolella késien ollessa siipina
e lentokone laskeutuu hiljakseen lentokentélle ja mennadén takaisin vatsalleen
e haastetta antaa, jos lapset ovat tyynyn, penkin tai rullatun maton paalla

Leikki 3. Kohdistusheittopeli ym. pelit
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Pukeminen ja riisuminen

Pieni lapsi tarvitsee aikaa, kannustusta ja tukea omatoimiseen pukemiseen ja riisumiseen. Aikui-
nen jérjestad pukemistilanteista rauhallisia ja innostavia toimimalla vain muutaman lapsen kanssa
kerrallaan. Pukemisen ja riisumisen ohjaamisessa ovat kayttokelpoisia kuvakortit, peili ja vaatteiden
pukemisjarjestykseen laittaminen. Aikuinen havainnoi, pystyyko lapsi pukemaan ohjauksen mu-
kaan. Aikuinen kayttaa selkeitd kasitteitd ja kieltd: nimedd kehonosia ja suuntia yhdessa lapsen
kanssa seka antaa lapselle erilaisia kehotuksia. Lapsi harjoittelee k&sien yhteistoimintaa ja otteita.
Ensiarvoisen tarkedd on huomioida lapsen reaktiot, jos vaatteet ja kengat tuntuvat hankalilta.
Pukemisen ja riisumisen harjoittelua tulee yhdistdd myos leikkeihin. Matkalaukkuun ja koreihin
kannattaa kerdtd monenlaisia lapsen kiinnostuksen herattdvia hienoja vaatteita. Lisdhaastetta antavat
vetoketjut, napit, soljet ja nepparit. Suurikokoisia vaatteita on helppo pukea ja riisua. Myos erilaiset
kengét kiinnostavat lasta.

Siisteys ja ruokailu

Ké&sienpesutilanteessa on luontevaa keskustella pesemisen merkityksestd, veden lampétiloista ja
késien kuivaamisesta. Tilanteessa on monenlaisia aistikokemuksia, joita kannattaa hyodyntaa. Peilin
edessa kokeillaan erilaisia ilmeitd ja eleitd. Lapsi voi harjoitella myds tunnetilojen ilmentamista.
Selkeéssa ja rauhallisessa ruokailutilanteessa lapsen on miellyttava harjoitella ruokailun omatoimi-
suutta. Turhat aistidrsykkeet minimoidaan. Lasten ryhmittely poytakuntiin ja tarvittaessa omaan
rauhaan helpottaa ruokailutilanteissa selviytymistéa.

Hyvéa istuma-asento sekd poydan ja tuolin sopivuus lapselle on siistin ruokailun edellytys. Ruokai-
luvélineiden kdyttdminen on vaativaa kasien yhteistyotd. Lautasen, tarjottimen ja tdyden juomalasin
kantaminen edellyttéa tarkkuutta ja keskittymistd, koko kehon liikkeiden yhtaikaista hallintaa. Lap-
sen koordinaatiotaidot tulevat hyvin esille ruokailutilanteissa. Suun liikkeiden hallintaa voidaan
edistdd antamalla lapselle pillilla juomisen mahdollisuus esim. kerran viikossa.

Ruokailu on voimakas aistikokemus hajuineen ja makuineen. Lapsen reagointia hajuihin ja makui-
hin tulee kunnioittaa, mutta myods helldsti rohkaisten ohjata lasta maistamaan erilaisia ruokia.
Aikuinen voi antaa “apulaisen ja tarjoilijan tehtdvid” luontaisesti paljon liikehtivélle ja vilkkaalle
lapselle jaksamisen tueksi. Silloin tall6in voidaan luoda rauhoittavaa tunnelmaa musiikin ja tuikku-
jen avulla. Aikuinen auttaa lasta ymmartamaan ravinnon merkityksen jaksamiseen, terveyteen ja
kasvuun.

Levon aikaan

Pienen lapsen péiva saattaa alkaa hyvinkin varhain. Lapsen paivaéan voi sisdltyd menemista ja tule-
mista paikasta toiseen. Tama voi nékyé lapsessa levottomuutena, vasymyksené ja kiukun puuskina.
Rauhoittumisen ja rentoutumisen oppiminen on lapselle erittain tarkeaa. Lapsella on mahdol-
lisuus kokea ns. rauhoittavia aistimuksia. Rytminen keinuliike, painon tunne (esim. peittoon tiukasti
ké&éariytyminen tai isolla pallolla selkdpuolta hierominen) rauhoittavat lasta. Kosketusaistin kautta
lapselle kasvaa mm. turvallisuuden tunne aivan vauvasta ldhtien. On myos lapsia, jotka herkemmin
ylikuormittuvat helposti lapsiryhméssa syntyvista aénistd, liikkeestd, kosketusaistimuksista. Tallgin
lepohetkiin tulee olla mahdollisuus useammin. Aikuinen ohjaa lapsen véhavirikkeisempaén tilaan
esim. katselemaan Kirjoja.

Lepohetkillekin kannattaa tuoda vaihtelua ja kuulostella lapsen toiveita. Jos lapsi on vielad le-
pohetken l&hestyessé ja sinne siirryttdessé ylienerginen, aikuinen voi kayttad4 rauhoittumis- ja ren-
toutumisleikkeja levollisen mielialan saavuttamiseksi. Aikuinen huomioi lapsen tarpeet lepohetken
alkana: joku haluaa rapsutusta, toinen sylid ja kolmas mukavan lepohetken toivotuksen. Rentoutu-
neena ja levanneend lapsen on helpompi suunnata mielenkiintonsa uuteen tekemiseen.
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Ideoita lepohetkelle
e lapsi voi jannittéa ja rentouttaa itsensa (jaapuikko, sulanut jadpuikko) ja aikuinen
ravistelee kevyesti ja kokeilee ovatko raajat rennot
taustalla soi rentouttavaa musiikkia
lasta hierotaan pallolla, pensselilla, késin tai kevyesti hdyhenellé
lapsi k&aritdan peittoon ja muokataan hénta siind
lapsi laittaa silmét kiinni ja aikuinen heiluttaa huivia lapsen paalla
lasta keinutetaan ison peiton sisalla ja sitten han voi siirtyd omalle vuoteelle
lapsi makaa ja aikuinen peittd4 hernepusseilla lapsen kehon
hyvén levon halaukset

3.2. Ulkotilat

Aikuinen omalla innostuksellaan houkuttelee lasta kayttdméén pihavélineitd ja harjaannuttamaan
liikkumisvalmiuksia. Jo aivan pieni muutos tai lisa ymparistossa innostaa lasta lilkkkumaan. Liu-
kumakeen kiinnitetty koysi tai keilauspelin jarjestdminen pihalle tuo totuttuun tavanomaisuuteen
lisdmaustetta.

Paivakodin pihalla lapsen on hyvé liikkua eri tasoissa. Tasaisella maalla ja nurmikolla lilkkuminen
on lapselle turvallista ja helpompaa. Talldin voidaan k&yttdd monia samanlaisia leikkejé kuin liitkun-
tasalissakin. Lisahaastetta liikkumiseen antaa vahan korkeammalla olevat tasot: hiekkalaatikko lai-
toineen, Kkivet, portaat, metsdmaasto, jne. Haastavin leikki- ja liikuntataso 10ytyy telineistd, liuku-
maestd, keinuista ja voimakkaasti vaihtelevasta maastosta. Kaikkia tasoja tarvitaan lapsen vartalon
ja tasapainoreaktioiden hallinnan kehittymiseksi sekd kestavyysominaisuuksien vahvistumiseksi.
Nurmirinteissé kieriminen antaa voimakasta tasapaino- ja liikeaistikokemusta. Arempaa lasta roh-
kaistaan liikunnallisiin kokeiluihin leikin varjolla. Vauhdilla menevaé lasta ohjataan tarkoituksen-
mukaiseen ja tavoitteelliseen leikkiin kanavoimalla vauhti esim. sdantdjen mukaiseksi viesti-
juoksuleikiksi.

Kerdilyleikit puolestaan aktivoivat erilaisten kehonasentojen kéyttamiseen. Lapsen kanssa voidaan
kerata kivia, tikkuja, kapyja ja syksyn lehtid. Kyykkyyn-ylos liikkeiden toistaminen vahvistaa lap-
sen keskivartaloa, ojentamista ja koukistamista.
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Ideoita ulkotiloihin

portaat (ilman tukea nouseminen - alastulo, takaperin, portailla este, narun yli tai
ali meno, portaita pitkin ylds ja hypaten alas, korin kantaminen portaissa, aikuisen
kadessa lapsen kasi; silmét kiinni nouseminen, alastulo)

kivet (kiipedminen — alastulo, seisominen kiven p&alla ja yhdelld jalalla seisomi-
nen, lilkkkuminen kivelta toiselle)

matalat aidat (aidalla kavely eteenpéin, kylki edellg, takaperin, kyykyssa...sek&
aidan yli — ja alimenot, hypp&&minen alas). Tasapainoilussa lapsella voi olla keppi
késissa ja lisdhaastetta antaa aidalla olevat sangot; lapsi joutuu nostamaan jalkaan-
sa yli.

loiva rinne (alas kieriminen, konttaaminen rinnetta ylos, ylésmeno ryomien)
nurmikko (nassikkapaini, kieriminen)

lumi (enkelit, nassikkapaini, hyppykisat, aarteen etsintd; jadpalat/lapiot piilossa
hangen alla)

hiekka (hiekkaan on piirretty merkilliset jalan jéaljet ja lapsi kulkee niita pitkin ja
matkan varrella voi olla erilaisia tehtdvia esim. seiso yhdell4 jalalla)
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Hiekkalaatikko

Hiekkalaatikko on lapselle mieluinen paikka omaehtoisen leikin rakentamiseen ja kokemiseen.
Hiekkaleikit kehittavéat lapsen ideointia, kolmiulotteista rakentelua, hahmottamista ja kaden
taitoja. Lapsi harjoittelee esimerkiksi hiekan ja veden kaatamista, pienten hiekkamuottien taytta-
mista ja kumoamista tai autoreittien suunnittelemista. Hiekkaan saa helposti rakennettua erilaisia
teemaleikkeja, kuten leipomo, linna, kaupunki, jne. Paljain k&sin puuhastellessaan lapsi saa merkit-
tavia tuntoaistimuksia. Hiekkalaatikolla on turvallista harjoitella my6s hyppimisté ja kaatumista.

Ideoita hiekkalaatikolle

e reunoja pitkin k&vellessa eteen — ja taaksepain aikuinen tarpeen mukaan antaa tu-
kea lapselle

e jos on matalat laidat, lapsi harjoittelee alas hyppaamisté tai juoksee vauhdilla ja
hyppaa laidan yli hiekkalaatikkoon

¢ lapsi on makuulla hiekalla ja piirretadn kepilla lapsen aariviivat ja luonnonmateri-
aaleista voidaan tehda silmét...

o lapsi hyppéaa laatikon reunalta pituutta hiekkakasaan ja opetellaan, ettd kasia hei-
jaamalla saadaan hyppyyn vauhtia lisdé

¢ hiekkaan piilotetaan erilaisia esineitd ja lapsen tehtdvané on etsid ne. Lapsella ké-
sissddn kuvat esineistd, mitéd hiekan alta pitéisi 16yt&a
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Keinu

Lapsi saa keinuvaa liikettd jo sylivauvana, kun hoitaja tuudittaa lasta sylissadn. Rytminen edesta-
kainen keinuliike on rauhoittavaa. Vauvavaiheen syliliikekokemuksista on helppo siirtya varsinai-
siin sisd- ja ulkoturvakeinuihin. Aluksi lapsen tulee saada sdadelld keinuvauhti itse. Pelokkaan lap-
sen annetaan totuttautua keinuvauhtiin vahitellen esim. aikuisen sylissé yhdessa keinuen. Yleensa
vauhti alkaa tuntua lapsesta mukavalta. Liikkeen kokeminen itsessaan on hauskaa. Lapsi suorastaan
vaatii paivittaisen keinumisannoksensa pyytdmalla ”lisaa vauhtia, kovempaa”. Talldin vauhti on jo
enemmankin aktivoivaa ja vireyttd nostavaa kuin rauhoittavaa. Lapsi kaipaa monta vuotta tata pe-
ruslitkeaistimusta huvipuistokokemuksiin asti.

Itsendinen keinuminen edellyttdd kehon ojennus-koukistus-liikkeen rytmista hallintaa. T&té lapsi
harjoittelee ensin pienten lasten hytkyttelevissa jousikeinuissa. Harjoittelemalla ja matkimalla lapsi
oppii itse ottamaan vauhtia keinussa. Lasta voi houkutella keinumaan keinussa myds vatsallaan,
mika vahvistaa niskan ja ylavartalon ojennusta. Kun lapsi on sopivan kokoinen, ohjataan hanté nou-
semaan keinuun itsendisesti ja tulemaan sieltd alas. Valvotusti lasta ohjataan myos hyppaamaan
keinusta turvallisesti alas tai keinumaan seisaalleen. Kun lapsella on hyva keinumisvarmuus, voi-
daan keinumiseen yhdistaa esim. pallon potkaisemista.

Lapsen liikunnallisen kehittymisen kannalta liikekokemukset lisd&vat kehon janteyttd, koontia ja
nostavat lapsen vireyttd. Keinuminen vahvistaa uskallusta ”jalat irti maasta” toimintaan. Td&mé voi
olla liikeaistimuksille herkistyneelle lapselle alkuun jannittva, jopa mahdoton asia. Ylenmé&éarai-
sesti vain keinussa kiikkuvaa lasta tulee ohjata myds muunlaisiin liikuntakokemuksiin.

Nama aistimukset auttavat lasta hahmottamaan liikkuuko héan itse vai litkkuuko ymparisto.
Lapsi aistii, miten korkealla, kaukana tai missa suunnassa han itse on. Nain kehittyvat nako-
ja tilahahmottaminen. Ne auttavat lasta esim. pallopeleissd seuraamaan liikkuvaa palloa ja
pelikavereita.



24

Liukumaki

Liukumakeen kiipedminen ja alas laskeminen edellyttavéat lapselta tiettya perusvalmiutta ja rohkeut-
ta kolmiulotteisessa ympéristossa. Varsin pieni lapsi haluaa tuntea liukuméen tarjoamat huikeat
kokemukset. Portaita ylos nouseminen kohottaa hyvin lapsen kuntoa. Lapsi jaksaa kiiveta liukuma-
keen kerta toisensa jalkeen tietden, miten huikea tunne on irrottaa ote kaiteesta ja antaa menné. Sa-
maa taitoa voidaan harjoitella sisalla pitkalla kaltevalla penkilla. Lapsi nauttii vauhdin ja liikkeen
tuntemuksista kerta toisensa jalkeen monien vuosien ajan.

Aikuinen havainnoi lapsen kiipeilyvalmiuksia: vuorotahtisuus portaita ylos kiivetessa, ja taitoa las-
keutua alas. Aikuinen antaa lapselle hénen tarvitsemaansa tukea ja sanallista ohjausta. Kiipeaminen
pallo kasissa portaita ylos antaa lapselle lisahaastetta. Lapsi laittaa pallon vierimaan liukumakeé
alas ja laskee itse perassa.. Aikuisen valvonnassa lapsi voi nousta suoraan liukumakea pitkin ylos tai
liukumékeen kiinnitetyn kdyden avulla ylos - alas.

Kiipeilyteline

Teema-esimerkki: Kiipeilyteline

Kiipeilyteline on paivakotien pihoissa tuttu ja lapsia kiehtova pihavéline, joka innostaa luoviin ja
monipuolisiin leikkeihin ja taitotemppuihin. Harjoittelun alussa lapsi tarvitsee aikuisen tukea ja
ohjausta kiipeilemiseen ja alastuloon. Liikkuvammalle lapselle antaa haasteita se, kun hén roikkues-
saan siirtaa k&siéa vuorotellen eteenpdin tai lapsen jalkoihin heitetdan pallo potkaistavaksi. Y l&verk-
koon voidaan laittaa riippumaan esim. huiveja, hantépalloja ja lapsi yrittaa ottaa niita hyppaamalla
maasta ponnistaen.



Kiipeilytelineen merkitys lapselle

Kiipeilyteline houkuttelee lasta toimintaan, jossa jalat irtoavat maasta. Tdma on suuri tasapaino-
aistimuksia antava haaste, mika testaa samalla lapsen turvallisuudentunteen kokemista suhteessa
ympaériston kolmiulotteisiin haasteisiin. Jalkojen alla ei olekaan suurta tukipintaa, jamakkéaa pai-
kallaan pysyvad maata. Lapsi hakeutuu yleensa luonnostaan kiipeilemé&én, ensin kodin sisélla
huonekalujen mahdollistamien haasteiden parissa. Ulkona lasta houkuttavat kiipeily isojen Kivi-
en paalle ja liukumaki. Lapsi nauttii korkealla paikalla olemisesta, alas liukumisesta tai alas
hyppaamisesta.
Litkunnallisesti arka lapsi ja& hyvin mielelld&n touhuamaan esim. hiekkalaatikolle pienten lelu-
jen pariin. Han ei innostu juoksu- tai kiipeilyleikeistd yhdessa muiden lasten kanssa, vaan ik&an
kuin vélttelee liikkumista. Nain h&n voi huomaamatta ja4da vaille varhaislapsuuden tarkeité
monipuolisia liikekokemuksia. Tallainen epdvarmuus voi ilmetd myos seuraavalla tavalla:
o lapsi reagoi voimakkaasti, jos han kaatuu, putoaa jostakin, tai tulee vahingossa tonais-
tyksi kumoon
o lapsi pelk&a tai karttaa liilkkumista tai litkuntavalineitd, jossa tulee nousta maan tasolta
korkeammalle(kuten keinu, portaikko, voimistelurenkaat tai kuperkeikan tekeminen )
¢ han toimii muiden lasten avustajana: antaa esim. toisille vauhtia tai vetaa toista pulkalla

Arka lapsi tarvitsee rauhallisen ja turvallisen tilanteen uusien haasteiden edessé. Mielikuvitus
sekd lapseen vetoavat alykkaat ja kiinnostavat ideat auttavat lasta pelon voittamisessa.

1. Kiipeily sisdltdd asento- I. syvatuntoaistimuksia ja liikeaistimuksia. Kiipeilyssa tarvitaan
kaikkia kehon perusliikemalleja: ojennus, koukistus, vartalon kierrot jne. Kiipeilyteli-
neen heiluvat naruaskelmat tekevét toiminnasta vield haasteellisemman. Roikkumista
harjoitellaan aluksi niin, ett4 jalat koskettavat maata. Lapsen roikkuessa tulee hanta kan-
nustaa jalkojen koukistamiseen, jolloin kehon kokonaisvaltainen koukistaminen vahvis-
tuu.

2. Kiipeilyteline on kolmiulotteinen rakennelma, jonka kayttdminen edellyttad rakennelman
ja tilan hahmottamista seka liikunnallista suunnittelukykyéd, ennakointitaitoa: mihin olen
menossa, mitd aion tehdd. Kiipeily vahvistaa taten ideointi ja ongelmanratkaisukykya.
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Toiminta-esimerkkeja ikaryhmittain

2-3-vuotiaat

matalassa rekkitangossa roikkuminen
alapuolilla kiipeily
kiipeilytelineen heiluvat askelmat

3-4-vuotiaat

puolilla kiipeily ylos ja alas, sivusuuntaan

naruristikoissa kiipeily yl6s, alas, sivusuuntaan

tikkaiden alimmalla puolilla kdantymisen harjoittelu alas hyppaamista varten
alimmaisten puolien ja narujen valissa sukkulointi

roikkuminen
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5-6-vuotiaat

o telineen kaikilla tasoilla kiipeilya ylos, alas, sivusuuntaan, horisontaalitasolla, pujotellen ul-
kopuolelta sisapuolelle

¢ roikkuminen eri asennoissa, aikuisen valvonnassa jopa péé alaspéin

o tikkailla ja naruristikoilla kdantyminen alas hyppaamista varten

o roikkuessa vartalon kiertdminen, polvien koukkuun veto rinnan pééalla, jalkojen saksaukset,
aikuisen heittdméan pallon potkaiseminen

o lapsi keréa erilaisia esineitd ja aikuinen seisoo lapsen takana. Aikuisella on sanko kasissaan
ja lapsi toisella k&dell& kiipeilytelineesta kiinni pitden pudottaa sankoon esineen aina vuorot-
tain kummaltakin puolelta.

3.3. Ulkoleikkivalineet

P&alla istuttavat mopo ja potkulauta

Jalkojen liikkeilld vauhditettava ja ohjattava mopo sek& potkulauta kehittdvat kehon molempien
puolien toimintaa. Mopon ja potkulaudan liikuttamiseen tarvitaan jalkojen yhtaaikaista tai vuoroit-
taista rytmistd potkuliikettd. Tama harjoittaa jalkojen koordinaatiota ja antaa jaloille voimakas-
ta syvatuntokokemusta. Lisdksi tassé toiminnassa tarvitaan tasapainon ja liikkeen riittdvaa hallin-
taa seké kasien ohjaavien liikkeiden ja tilan hahmottamista samanaikaisesti. N&in ollen tdméd on
esim. hiihdon, luistelun ja pyo6railyn opettelemiseen valmentavaa toimintaa. Mopolla ja potku-
laudalla leikkiminen kehittaa liikunnallista ohjailukykya, toiminnan suunnittelutaitoa ja ympéristén
hahmottamista.

Ideoita mopolle ja potkulaudalle
e 0ohjaa lasta myds peruuttamaan mopolla

e potkulauta antaa lisdhaasteita isommalle lapselle, ohjataan lasta potkimaan mygs
toisella jalalla

¢ hiekkasankoista tehd&én pujottelurata

e pihaa kannattaa hyodyntdd mopolla ajeluun esim. loivaa rinnetté ylos ja alas, hie-
kalla, nurmella ja lumella

o lapsi kuljettaa mopolla esim. hiekkasankoa tiettyyn paikkaan ja kdy hakemassa
uuden

e formula-ajot l&htdineen ja maaliintuloineen, vaikkapa hiekalla kahdeksikkoa ajaen
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Pulkka ja liukuri

Pulkkama&essa lapsen on mahdollista saada jannittavia haasteita tasapainon ja liikkeen hallinnan
harjaantumiseksi. Jo pelkk& vauhdin hurma on merkityksellinen ja voimakas aistikokemus, joka
kutkuttaa vatsan pohjassa. Méen korkeuden ja kaltevuuden vaihteluilla saadaan erilaisille ja eri-
ikaisille lapsille sopivia haasteita. Pulkkamaen ylos kiipeaminen on koko kehon lihastyota par-
haimmillaan. Lapsen syke nousee ja hanelle tulee hiki. Lumen pollahtely kasvoille karaisee lapsen
tuntoaistia. Pulkalla ja liukurilla laskeminen ja niiden p&alle asettautuminen liukkaalla kaltevalla
alustalla edellyttéa ja kehittaa ennakointi-, havainnointi- ja ohjailukykya.

Arka lapsi tutustuu mielelladn pulkkaan vetamalla ensin toisia lapsia tai esim. lumikuormaa. Tésté
on hyvé edetd méakilaskuun aikuisen sylissé ja itsenéisesti ilman pulkkaa tai liukuria. Alkuun lapsi
tarvitsee paljon ohjausta etenkin turvalliseen méden padlle nousemiseen liukuri/pulkka kadessa. Ai-
kuinen ohjaa vuorotellen laskemisen, jotta maenlasku on turvallista.

Ideoita pulkalle ja liukurille

e kun laskeminen on hallittua, harjoitellaan kuinka pulkalla kd&nnytddn vauhdissa
maen alla

o maked laskiessa pulkassa istuen pujottelu

o tasaisella maalla kasilla lykkien, pulkassa istuen tai vatsalleen maaten menn&an
eteenpdin, pujotellaan ja peruutellaan

o lisdhaasteita liilkkuvammalle lapselle antaa seisten pulkalla laskeminen loivaa rin-
netta alas (skeittailu)

o liukuri tai pulkka jalan alla ja toisella jalalla potkien eteenpéin tai molemmat jalat
ovat pulkassa sekd sauvat kadessa lykkien eteenpdin

e liukuri riippumaan telineeseen/ puun oksaan ja lumipalloa heittéen yritetdan osua
sithen. Liukuri lumessa pystyssa maalitauluna ja heitelld&n siihen lumipalloja.

o liukuria voi kaytta4 tarjottimena kantaen lumipalloja johonkin tiettyyn paikkaan

o liukuri pepun alla, jalat ilmassa ja késilla vauhtia antaen hyrrana pyorien
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Trampoliini, iso jumppapallo ja kengurupallo

Hyppimisen ja hyppadmisen voidaan sanoa olevan yksi varhaisista suosikkilitkkumismuodoista.
Lisaksi hyppiminen on kuormittavaa, syketté nostavaa ja hengastyttavaa. Jo pienen lapsen
liikuntasuosituksissa painotetaan liikkkumisen kuormittavuustekijoitd terveysvaikutusten nakokul-
masta.

Pieni lapsi hytkyttelee luonnostaan kodin sangyilla ja sohvilla. Aluksi lapselle riittad hyvin lattialla
oleva superlonpatja, jossa voi hytkytell& musiikin tahdittamana. Seuraavaksi lapsi uskaltautuu hyp-
paamaan matalalta tasolta alas pehmedlle alustalle. Vahitellen lapsi saa itse ponnistamalla jalat irti
maasta. Alkaa tasajalkahyppely ja useamman hypyn sarja. Harjoittelun ja toistojen my6td tasapaino
kehittyy ja lapsi oppii véhitellen yhdelld jalalla ponnistamisen ja sarjallisen hyppimisen.

Hyppimis- ja pomppimisleikit toimivat parhaimmillaan hapekkaassa ulkoilmassa, vaikka nurmikol-
la. Pienen lapsen ulkoliikunnan hetkissé aikuinen voi kayttaa isoa jumppapalloa. Ohjaavien ja tur-
vallisten pomppivien liikkeiden kautta lapsi saa tarpeellisia ja voimakkaita aistikokemuksia koko
vartalon lihaksistoon. Hyppimista aktivoivia ja innostavia valineita keksitaan ja kehitetéén aina li-
saa. Nailla vélineilld lapsi saa jalleen puhdasta vauhdin ja liikkumisen hurmaa, voimakasta tasapai-
no- ja litkehallintaharjoitusta seka syvatuntokokemusta. Kengurupallo ja trampoliini ovat hyvié
valineita ponnistamisen ja hallitun alastulon oppimiseen ja vahvistamiseen. Lapsi voi itse sdadelld,
miten voimakkaita kokemuksia hén sietaa ja hallitsee.

Erilaiset pomppimisvalineet valmistelevat lasta esteiden yli hyppaamiseen ja eri korkeustasoilta alas
hyppadmiseen sekd myohemmin erilaisten rytmisten hyppysarjojen oppimiseen (hyppynaru, twist-
hyppely...). Lapsi kaipaa ja tarvitsee sallittuja tapoja hyppid. Aikuisen tehtdvana on ideoida,
miten siséleikit ovat siirrettavissa myos ulos ja painvastoin.

Pallo

Pallot soveltuvat erittain hyvin eri vuodenaikoina pihaleikkeihin. Pienten lasten palloleikeissa tarvi-
taan aikuisen ohjausta ja tilajarjestelyja, ettei lapsi juokse suin pain pallon peréssa. Pallottelu ja pal-
loleikit kehittévéat lapsen tasapainoa ja koordinaatiota jalkapallo- ja k&sipallopelien kautta.

Pieni lapsi potkii mielella&n palloa aikuisen kanssa. Samalla hén saa térked4 haastetta tasapainoi-
luun. Potkaisun aikana han on hetken yhden jalan varassa. Vahitellen potkaisu alkaa suuntautumaan
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tarkoitettuun kohteeseen, maaliin tai kohti keiloja, ja tasapaino paranee. Nain syntyykin haasteelli-
sia peleja, kunnes lapsi on valmis leikkimaan pienissa joukkueissa.

Kopitteluleikit edellyttavat lapsen kykya kayttdd molempia k&sié sujuvasti, hallitusti ja samanaikai-
sesti yhteistyossé. Kopitteluun voi pienikin lapsi tutustua jo varhain vieritysleikkien ja pehmopallon
avulla. Pallon kokoa ja kimmoisuusominaisuuksia varioimalla (ilmapallosta tennispalloon) toimin-
nasta saa helposti eri vaikeusasteisia leikkeja ikatasoon soveltaen. Pallon rytminen pompottelu maa-
ta tai seinad vasten ké&sin tai mailalla on vaativaa ja taitavaa toimintaa. Erilaiset pallopelit ja leikit
(polttopallo, tunnelipallo) ovat jo hyvin monimuotoista toimintaa, jossa em. liséksi tarvitaan tilan
hahmottamista, nopeaa reaktiovalmiutta, suuntaamista ja kohdentamista. Tarkkuutta ja kéasien
litkkeiden ja voiman hallintaa voi kehittad kohdistusheittopelien avulla. Lapsi voi heittéda képyja
muovikoriin ja soveltaa koripallo- ja keilailuideaa mielikuvituksen mukaan.

Pallottelutoiminnassa, erityisesti pallo-mailapeleissa, tulee paljon myds kehon keskiviivan ylitta-
mistd. Kehon keskilinjan ylittdmista sisaltdva toiminta edesauttaa lapsen katisyyden vakiintumista
ja kynéatyoskentelyvalmiuksia. Pallonkésittelytaidot valmentavat esim. kahden k&den sujuvaa toi-
mintaa edellyttavaan késityotaitoon.

3.3.1. Mailat, maalit

Pallon suuntaaminen mailalla maaliin on selke& tavoitteellinen leikki, joka tukee useita kehityksen
osa-alueita; kahden k&den sujuvaa yhteistoimintaa, voiman séételyad, kehon keskilinjan ylitta-
mistd, kehonpuolien valista yhteistyotd, vartalon rotaatiota ja tilan hahmottamista. Mailan kaytto
antaa kasille hyvaa kokonaismotorista tuntoaistikokemusta, mika valmentaa lasta pienempien tyo-
valineiden kayttoon. Jotta toiminta onnistuu, lapsella tulee olla riittdvéa kehon, liikkeiden ja havait-
semisen hallinnan valmius. Pallo-maila-suuntaamisleikit ja -pelit kehittdvat em. valmiuksia jouk-
kuepelitaidoksi.
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Naru / koysi

Narussa roikkuminen, narun avulla kiipedminen, kdydenveto ja narun avulla painavien taakkojen
vetdminen ovat esimerkkeja toiminnasta, joka tarjoaa lapselle syvatuntoaistimuksia ja kehittdd néin
kehonhahmottamista.

Narujen avulla tehdyt este- ja pujotteluradat aktivoivat lasta kehon monipuolisten asentojen
ideoimiseen ja kayttdmiseen edellyttéden néin liikunnallista ideointia ja suunnittelua. Samalla tilaan
liittyvat suuntakésitteet tulevat tutuiksi: kuljetaan ali, yli, valista, paalta, jne. Kerran viikossa voisi
olla kdysi ja naru péiva.

Naruhyppely ja narueste-korkeushyppely kehittavat kehon molempien puolien toimintaa, ponnis-
tamista, rytmisyytta, liikkeiden oikeaa ajoittamista, sarjallisuutta. Erilaiset hyppelyleikit ja
pelit lisddvat sykettd ja ovat sopivan kuormittavia. Ndissa leikeissa ovat kuntotekijat kohdallaan.
Lapsen keho lampenee ja hiki nousee terveelld tavalla pintaan. Nopeat rytmiset liikesarjat valmen-
tavat lasta my0ds lukemisen ja kirjoittamisen oppimiseen. Lukeminen ja Kirjoittaminen ovat rytmista
toimintaa.

Koysi on helppo ja monikéayttdinen valine nimenomaan erilaisiin vetdmisleikkeihin. Niissa aktivoi-
tuvat vartalon suuret lihasryhmat jannittyen aarimmilleen, kuormittaen myo6s luustoa.

Korit, tarjottimet, laatikot, vedettavat ja tyonnettavat karryt

Vedettavat ja tyonnettdvat lelut ovat pienen lapsen ensileluja. Kahdella k&dell& kannettavat, tyon-
nettavat ja vedettavat lelut tukevat kehon symmetriaa, kasien tuomista keskilinjaan ja kasiin tukeu-
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tumista. Nama ovat edellytyksié k&si-kasi-yhteistyon kehittymiselle. Téllaisten leikkien kautta lapsi
oppii yhdistaméaan liikkumisen ja kasilla tekemisen samanaikaisessa toiminnassa. Tama on suuri
haaste koko kehon tasapainolle ja koordinaatiolle.

Painavien taakkojen kantaminen, voimakas vetaminen ja tyontdminen aktivoivat lihaksia ja nivelia
ja antavat ndin syvatuntokokemuksia, mitka kehittavat kehonhahmottamista ja vahvistavat kah-
den k&den yhteistoimintaa.

Omien lelujen kantaminen korissa leikkiin ja takaisin varastoon ovat hyvéé ja saannéllisté harjoitus-
ta lapselle, samoin tavaroiden kuljettaminen paikasta toiseen. Mukava matkustusleikki saadaan
pakkaamalla reppuun painavia tavaroita. Laatikkoon voidaan laittaa naru kiinni ja lapsi lastaa laati-
kon tayteen esim. kivia ja vetéé laatikon puoleensa. Tarjottimelle tehtyjen hiekkakakkujen kantami-
nen/ luonnonmateriaalien keraédminen on oikein hyvaa harjoitusta. Hiekalle laitettuja erikorkuisia
laatikoita pitkin astuminen kehitt&4 lapsen tasapainoa ja koordinaatiota. Laatikoita voi myos kayttaa
oikein ja nurinpdin.

Teema-esimerkki: Vedettavat, tyonnettavat, kannettavat leikkivalineet

Tassa esimerkissé on perusteltu, miten mm. painavien tavaroiden kantaminen vetdminen ja tyonta-
minen rakentavat kehonhahmotusta syvatuntoaistimusten kautta.

Vedettavien, tyonnettavien, kannettavien leikkivalineiden merkitys lapselle

Syvatunto on aisti, joka tunnistaa vartalon asennot ja liikkkeet. Jo muutaman kuukauden ikéinen
lapsi saa voimakkaita syvatuntokokemuksia, kun hén esim. vatsamakuulla paukuttaa jalkojaan ja
k&sidan voimakkaasti lattiaa vasten, kymmenid kertoja paivassa, paiva toisensa peraan.

Paivahoito tarjoaa runsaasti yhdessa tehtdavia arkipuuhia (tuolien/penkkien kantaminen esim. lau-
luhetked varten). Painavien tavaroiden kantaminen, vetaminen ja tydntdminen ovat hyvaa syvatun-
to-toimintaa. Kaikki toiminta ja leikit, joissa on vastusta, jasentavat néitd aistimuksia ja luovat
nain hyvéaa perustaa liikkeiden ja tasapainon hallinnalle sekd koordinaatiolle (nassikkapainin ideat,
kdyden kaytto vetdmisessd, suuren lumipallon kierittdminen). Syvatunnon avulla lapsi pystyy liik-
kumaan ja toimimaan automaattisesti katsomatta jalkoihin ja kasiin.

My6hemmadssa kehitysvaiheessa mm. hyppiminen antaa samaa voimakasta asento- ja liikeaisti-
musta. Kolmevuotiaalla lapsella on erityinen hyppimis-into, patjoilla ja sohvalla pomppiminen.
Han saa suunnatonta nautintoa pomppiessaan pehmealld alustalla ja matkahdellessaan kumoon.
Koko keho ” imee” voimakkaita aistimuksia ja se viela tuntuu mukavalta!

Kypsymattomyys syvatuntoaistimusten jasentymisen alueella voi ilmentyd mm. seuraavasti:
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o lapsi ei hallitse liikkeitdan, han saattaa tormailla muihin ja ympériston esteisiin

o lapsi oppii hitaammin péivittaisen toiminnan taitoja kuten pukemisen ja siistin ruokailemi-
sen

e lelujen ja tavaroiden kasittely on kompeloa

¢ lapsi ei tunnista asentojaan, han saattaa kaatuilla, kompastella ja putoilla

Nykypéivana on se vaara, ettd lapsen aistikokemukset ovat liian yksipuolisia. Jo vauvoille on ole-
massa monenlaisia istuimia, sittereité ja hyppykeinuja, jotka eivét ensinkaan ole tarpeellisia ja jotka
vaarin kaytettyna voivat passivoida lasta ja edistéa jopa virheellisia liikemalleja. Jo alle yksivuotias
lapsi tottuu “mukaviin” istuimiin ja ndin kehon eri litkkemallien kehittyminen ja& vahéiseksi (vatsa,
makuu ja paan kannattelu, kasiin tukeutuminen, kieriminen, konttausasento...). Myohemmin lapsen
luonnollinen litkkuminen voi vahentyd sen myotd, ettd nykypéivan kiireiset vanhemmat kuljettavat
lastaan rattailla tai autoilla paikasta toiseen. lllalla lasta viihdyttad passiivinen istuminen television
ja tietokoneen &éarella. Arkinen liikkuminen, yhdessa ulkona puuhailu ei valttdmatta tunnu tarkealta
“hienojen” néyttopaatteiden rinnalla.
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4. LIIKUNTAVALINESUOSITUKSET

Jamsa — Taskinen Annukka
Kurvi Paivi

Liikuntavalineiden tuominen hoitotiloihin lapsen arkipéivaan on tarked&. Sopivan valineiston avulla
aikuinen voi suunnitella lapsen tarpeisiin erilaisia motorisia ratoja, jotka harjaannuttavat monipuoli-
sesti litkunnallisia taitoja ja keskittymiskykyéa. VValineet antavat lapselle mahdollisuuden suunnitella
ja toteuttaa omia ideoita seké tuovat iloa, vaihtelua ja elamyksia lapsen liikkumiseen.
Liikuntavalineitd on hyvé kayttaa paivittéin ja niiden avulla voidaan oppia monia esim. kielellisia
tai matemaattisia késitteita.

4.1. Liikuntavalineiden merkitys

tarkeitd esine- ja toimintaleikkivaiheessa oleville lapsille
ilo, elamykset, vaihtelu, onnistumisen kokemukset
vapautumisen, arkuuden voittaminen

luovuuden ja mielikuvituksen kehittyminen

aistien ja lihasten yhteistoiminta

kési-silmé/jalka koordinaation kehittyminen

tilan ja suuntien ymmartdminen

késitteiden oppimisen apuvalineina

harjoittaa keskittymista

harjoittaa voimankayton oppimista

auttaa jaksamista liikesuorituksissa

opitaan pari- ja ryhmatyoskentelya

apuna liikunnan perusmuotojen kehittymisessé
apuna kestavyyden ja kunnon kohentamisessa
esityksen apuvélineind

4.2. Suositukset liikuntavalineista sisalla

o erikokoisia, painoisia ja materiaaleista tehtyja palloja/isot jumppapal-
lot/kengurupallot

pehmokuutioita Kiinniottoon
hernepusseja/ erivérisié ja -muotoisia
paélld istuttavia mopoja ja autoja
trampoliini

patjoja/erilaisia/iso pehmopatja
vanteita

mailoja (pingis-, tennis- ja sdéhlymaila)
erikokoisia tyynyja

hyppynarut / twistkuminauhat



huivit/nauhat

tekokarvainen peitto

ilmapalloja

leikkivarjo tai iso kangas

tasapainoa kehittavia valineita

penkkejd/ irtitikkaat, jotka voi laittaa puolapuihin kiinni (talla& oma nimi, etsi se)
koreja, joihin voi heitell& hernepusseja/palloja

liikuntamusiikkia

maalarinteippid hyppyruudukoita ja ratoja varten...

isoja kankaita rydmimistunnelia varten

renkaat/ trapetsi/puolapuut/kdydet/kiikut

kehonasentoja kuvaavat kortit

liikuntalorukortit

erilaiset kierratysmateriaaleista tehdyt esim. sanomalehtimailat/pallot...
roolipddhineet

erivarisia pyykkipoikia

pieni& sankkoja, joihin voi kerdilla esineita

vetopeitot/lapsi voi vetaa toista lasta

mahalaudat

4.3. Suositukset liikuntavalineista ulkona

vedettdvid ja tyonnettavia valineitd kesa- ja talvileikkeihin
paalld istuttavia vélineitd, autoja ja mopoja

eri materiaaleista tehtyja erikokoisia palloja

erilaisia mailoja

maalit

tasapainoilua kehittavig vélineita esim. purkkijalat
koripallokori

vanteita

hyppynarut

pihakartta

kuvasuunnistukseen kuvat

potkulaudat / pyoréat

koydet ja narut

autonrenkaat tms. kaksin kasin siirreltdvad, kannettavaa tavaraa
kerdilya ja kantamista varten erilaisia hiekkaleluja/tarjotin




4.4. Suositukset hoitotiloissa olevista valineista

hernepussit

erikokoisia pehmopalloja

kehonkaavakortit

huiveja

naruja/paksummat langat

kankaita

koreja tai laatikoita

liikuntalorukortit

liilkkumisen innostavaa musiikkia
maalarinteippia

rytmisoittimia

peittoja

pienet laatikot/askelmarata, tunneli, piilopaikkoja
pienet rasiat tai sangot

kengurupallo

patjoja

penkki

renkaat oviaukkoon mikéli mahdollista/kiikku pienille
keinuhevonen

ilmataytteiset istuintyynyt, pienet pehmeat tyynyt
siveltimet, pensselit, telat

36
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5. LEIKIT

Jamsa —Taskinen Annukka
Kurvi Paivi

5.1. Leikkien merkitys

Liikkuminen ja leikki ovat kiintedssa yhteydessé lapsen ensimmaisten ikdvuosien aikana.

Lapsi luo spontaanistikin litkkkumisestaan leikin. Leikkiin liittyy iloa, riemua, jannitysta ja lapselle
leikkimieliseen toimintaan osallistuminen on mieluisaa. Leikeissa ja peleissé tulee olla paljon kai-
kille yht&aikaista toimintaa, jolloin onnistumisen eldamyksia tulee enemmén. Turhaa odottelua kan-
nattaa valttdd. Pienten lasten liikkuntaleikeissa raja lasten spontaanin toiminnan ja ohjatun leikin
valilld on liukuva. Lapsen on hyva saada kokemuksia isossa tilassa liikkumisesta. Myds pienissa
sisatiloissa voidaan toteuttaa monenlaisia liikunnallisia leikkejéa.

Havainnoimalla lapsen liikuntaleikkeja kasvattaja nédkee lapsen sen hetkisen kehitysvaiheen ja kiin-
nostuksen kohteet. Huomaamattaan lapsi tekee suuren mééran liikkeiden toistoja ja saa siten enem-
mén edellytyksid oppia uusia liikuntataitoja. Lapsen vapaa-ajasta ovat h&vinneet monet perinne-
leikit, end& eivat pihan isoimmat lapset ole opettamassa pienemmille hyppynaru-, twist-, piilo- ja
hippaleikkeja. Lapsi kuitenkin nauttii niisté ja ulkoillessa aikuisen ohjauksella pihaleikkeja on yh-
dessd mukava opetella. Lapsi pitad tutun leikin toistamisesta ja yhdessé samaa leikkia on kiva kehi-
tell& eteenpain.

Liikunta leikit

e tuottavat iloa ja innostusta, vapauttavat, rentouttavat

e Kkehittavat perusliikuntataitoja

e ovat lapsille sopivaa ” kuntoliikuntaa” (kestavyys, voima, nopeus ja liikkuvuus pa-
ranevat)

e koordinaatiokyvyt (tasapaino, rytmikyky, suuntautumiskyky, reaktiokyky, yhdiste-

lykyky) saavat harjoitusta

kehittavat kehontuntemusta

huomiokyky, muisti ja keskittymiskyky saavat harjoitusta

luovuus kehittyy (lasten ideat, omien leikkien keksiminen)

luonteenpiirteet kehittyvat (rohkeus, rehellisyys, itsehallinta)

itsetunto saa myonteista vahvistumista onnistumisen kokemuksista

kehittavat tiedollista aluetta (selitys, sddnnot, kasitteet)

sosiaaliset taidot kehittyvat (yhteistyd, vuoron odottaminen, rehti peli)

Tahan on valittu muutamia liikuntaleikkiesimerkkejd, joissa lapsen koko keho on kéytossa.
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1-2 vuotiaat

Leikki 1. ” Harakka huttua keittaa”

Harakka huttua keittaa, Haara-asennossa kasilla kattilan hAmmentamista,
hannallanséd hamment&a. ja koko keho liikkuu.

Itse nokkii kattilasta, Kyykyssé kosketetaan nenalla lattiaan.

sitten hyppéa kivelle, Hypataan 3 tasahyppya.

juoksee, juoksee vdhan matkaa, Paikalla juoksua.

sitten hyppéa kannolle, Hyppyja.

sitten hyppéaa oksalle

ja menee pesaan munimaan. Mennéén kyykkyyn.

Leikki 2. ” Hamahakki

Hamahakit kulkevat nelinkontin. Merkistd haméahakit menevét seldlleen, kyljelleen tai

vatsalleen Kippuraan (ne sdik&htavat &antd). Kun vaara on ohi, k&d&nnytaan takaisin nelinkontin ja
jatketaan matkaa.

Leikki 3. ”Kapyjen keruu”

Metsassé on ollut myrsky ja puusta oravan kerddmét kavyt (hernepussit, jotka aikuinen on korista
heittanyt lattialle)ovat lentdneet huiskin haiskin.

Pienet oravan poikaset tuovat yhden k&vyn kerrallaan koriin. Kaikki toimivat yhta aikaa, ja kun kori
on taynnd, voi tulla uusi myrsky, jolloin aikuinen heittédéd hernepussit sinne tanne lattiall

2-3-vuotiaat

Leikki 1. ”Rulla pulla poo”

Rulla pulla poo, tasahyppy, tasahyppy ja hyppy kyykkyyn

rulla pulla joo. tasahyppy, tasahyppy ja hyppy kyykkyyn
Menne sinne, tasahyppy sivulle

menee tanne. tasahyppy toiselle sivulle
Rulla pulla poo.  tasahyppy, tasahyppy ja hyppy kyykkyyn

Leikki 2. ”Liikkuminen kuvan luokse”

Laitetaan kaikille seinille joku kuva eldimista, véreistd tms. Aikuinen sanoo jonkin kuvan ja lapset
liilkkuvat sinne aikuisen antaman liikkumistavan mukaan: kavellen, juosten, hyppien, takaperin,
hiipien...Lapset voivat itsekin ideoida liikkumistapoja.

Leikki 3. ”Kosketa kehon osia”
Liikutaan vapaasti tilassa musiikin mukaan. Kun musiikki lakkaa, pyséhdytaan paikoilleen. Aikui-
nen sanoo, mitd tehdaan esim. taputa vatsaa, silitd tukkaa, ota varpaista kiinni...

Leikki 4. ’Pienet litteat tyynyt”
Lapsi heittda tyynya ylos ja ottaa kiinni. Sitten heitetédan tyynyt yhteen kasaan. Yhdessé nurkassa on
hiirten pesa ja hiiret kaipaavat unityynyjaan. Lapsi juoksee tyyny k&desséén loikaten naruesteen yli
ja laittaa tyynyn hiirten pesadn. Lapsi poistuu pesastd rydmien tai kontaten tunnelia pitkin hake-
maan uutta tyynya hiirten pesaan.
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3-4-vuotiaat

Leikki 1. ”Vauhtivarpaan viikonpaivat”

Maanantaina maha maahan, mennaan vatsalleen
tiistaina tehdaan tasahyppyja, tasahypyt
keskiviikkona kyljet kaarelle, kylkien venytys
torstaina taputellaan takapuolta, taputellaan takapuolta
perjantaina pyoritdan paikallaan, paikallaan pydriminen

lauantaina luistellaan lattialla, luistelua
sunnuntaina seistdén suorassa.  hyva ryhti
Sitten syli sykkyralle. kyykkyyn sykkyréan tai kaverin halaus

Leikki 2. ’Pallojen liukumaki”

Tehdaan penkistd liukumaki, jota pitkin lapset vierittdvat palloa. Penkin pd&han laitetaan laatikko
tai kori, johon pallo voi pudota. Leikki voidaan toteuttaa myds ulkona rinteessé. Leikissa voi aikui-
nen laittaa pallon vieriméén ja lapsi yrittd ottaa kiinni ja pdinvastoin. Liukumaessé lapsi voi laittaa
pallon vierimaan alas. Liukumé&en alla on toinen lapsi ottamassa palloa kiinni ja hén kantaa palloa
késiss&an ja nousee portaita pitkin ylos ja laittaa pallon vieriméan alas. Pallon vierittdja laskee aina
méen alas ja j4& vastaanottamaan palloa.

Leikki 3.”Hiirten pelastus leikki”

Laitetaan erivarisia hernepusseja keskelle huonetta. Huoneessa on esim. nelji erivarista peséa. Jo-
kaiseen peséan hiiret hakevat oman pesansa varisia hiirid. Kuljetustapoja on erilaisia. Esim. konta-
ten hernepussi selan paalld, rapukéyntid hernepussi vatsan paalld, hernepussi jalkojen vélissa tasa-
hypyin tai vanteita pitkin hyppien, narua pitkin varpaillaan...

Leikki 4.”Kieriva naru”

Valitkaa kierijat, jotka liikkuvat pareittain sekd hyppijat, joita on puolet véhemman kuin kierijoitéa.
Kierijat asettuvat pareittain maahan makaamaan ja ottavat lyhyen hyppynarun pééasta kiinni.

Parit lahtevat kierimdéan salissa etdalla muista pareista yrittden pitdéd parin kanssa saman suunnan.
Hyppijat hyppivat kierivien parien hyppynarujen yli. Sopivassa vaiheessa tehdaan vaihtaen hyppijéat
kierijoiksi.
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5-6-vuotiaat

Teema-esimerkki: Kehon molempien puolien valinen toiminta

Kehon molempien puolien valisen toiminnan merkitys lapselle

Kehon puolien vélisen yhteistyon/koordinaation taustalla on hyvin toimiva kokonaismotoriikka.
Kun lapsen liikunnalliset perustaidot ovat riittavasti automatisoituneet, alkaa suoritusten méaa-
rallinen ja laadullinen paraneminen, jotta perusliikuntataitojen yhdistelmien oppiminen olisi
mahdollista. Taustalla tulee olla paljon asento- eli syvatunto- ja liikekokemusta, sek& vartalon
kiertoliikkeitd ja painonsiirtoja, jotta koordinaation kehittymiselle on riittavat valmiudet. Liikku-
misessa alkaa nakya taitotekijoitd, kehon raajojen, useiden lihasten hyvin ajoitettua ja tasapainois-
ta joustavaa liikettd. Liikerytmitaju liittyy my0ds koordinaatioon.

Koordinaatiokyky on hyva pohja varsinaisten lajitaitojen oppimiselle ja litkuntaharrastuk-
sille.

Puutteellinen kehon molempien puolien valinen koordinaatio voi ilmentyd mm. seuraavasti:
e lapsi on ns. kompeld ja koheltava, liikkeiden sadto puuttuu

lapsi ei toiminnoissaan ylita kehon keskilinjaa

liikkeiden hallinta ja rytmitys on ty6lasta

lapsi ei hakeudu haasteellisiin toimintoihin, kuten pallopeleihin tai lajiharjoitteluun

lapsi vasyy ja turhautuu esim. hiihdon opettelemiseen

lapsi ei motivoidu tai itse kehittele yh& monimuotoisempaa liikuntaleikkia

lapsen tekemisessa on liikaa vauhtia

lapsi ei pid& askartelusta ym. kaden taitoja edellyttavasta tyoskentelysta

Valine-, teline- ja rytmileikit kehittavat lapsen kokonaisliikunnallista koordinaatiota.

Néihin esimerkkeihin on valittu n. 5—6 -vuotiaan lapsen leikeistd sellaisia, joka tukevat kehon
molempien puolien vélisté toimintaa.
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Leikki 2. ’Susi, lammas, Kivi”’

Susi on hippa. Osa lapsista on kivia ja ovat maassa polvien paalla nené polvessa. Lampaat juoksevat
sutta pakoon. Kun lammas hyppéa kiven yli, tulee kivestakin lammas. Suden saadessa lampaan
kiinni, muuttuu lammas kiveksi. Leikissa voi olla useampikin susi.

Leikki 3. ”Yli — ali”

Lapset rivissd. Joka toinen lapsi on mahallaan lattialla ja joka toinen karhunk&ynti- tai kont-
tausasennossa. Rivin ensimmaisend oleva lapsi menee yli ali rivin loppuun ja asettautuu sellaisen
asentoon etté rivi jatkuu yli ali. Ja jokainen rivissé oleva vuorollaan tekee samoin.

Leikki 4. ”Mailat ja trampoliini”

Lapsi hyppii hiihtohyppyja tai tasahyppyjéa trampoliinilla maila kadessé. Aikuinen heittaé lapselle
pallon ja lapsi lyd mailalla palloa. Kun taito on karttunut, niin kannattaa vahvistaa heikompaakin
kattad. Hypata voi myos yhdell4 jalalla ja samalla lyoda palloa.

Leikki 5. ”Painiharjoitteet”

Puuha Pete pusku traktori:

2 lasta istuu seldt vastakkain, jalat koukussa ja jalkapohjat tukevasti maassa. Kumpikin tyontéa
selélla voimakkaasti ja yrittad saada parinsa liikkeelle.

Pantterin kaato:

Lapsi on vatsallaan, kadet liimautuneena lattiaan ja jalat harallaan. Pari yritt4d vatsan alta kiinni
ottaen kierittaa lattiassa olevan ympari.

Paketin purkaminen:

Lapsi istuu lattialla polvet koukussa, jalkapohjat tukevasti maassa ja kadet tiukasti polvien ymparil-
14. Pari yritta4 aukaista kadet (eli paketin) tai kaataa nurin.

Perinteiset twist- ja hyppynaruleikit
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6. KUOPION KAUPUNGIN VAPAA-AJANPALVELUT

Nissi Tapio

Kuopion kaupungin vapaa-ajanpalvelut pienen lapsen ndkdkulmasta koostuvat useamman eri toimi-
jan palveluista: puisto- ja metsatoimisto, vapaa-ajankeskus, ymparistokeskus, koulutuspalvelut seka
tilakeskus. Kaupunkilaisten ”julkisiin pihoihin” kuuluvat kaupungin puistot suunnittelee puistotoi-
misto. Puistotoimisto suunnittelee myds meille kaikille tarkeitd leikki- ja viheralueita. Leikkipaik-
koja kaupungissa on n. 120 ja puistokaytavaverkostoa 50 km. Perheiden liikkumiseen vaikuttaa
keskeisesti myds kaupungin teknisen viraston metsatoimisto. Reittien ja luontopolkujen varsilla on
metsatoimiston yllapitamié laavuja, keittokatoksia, nuotiokehié ja kalamajoja. Moottorikelkkareitte-
ja on Kuopion kaupungin alueella n. 225 km. Metsétoimisto vastaa niit4 koskevista sopimuksista,
niiden rakentamisesta seka merkinndistd. Vapaa-ajankeskus taas vastaa moottorikelkkareittien
hoidosta. Kuopiossa on myos 7 luontopolkua ja niiden toimivuudesta vastaa ymparistokeskus.
Polkujen pituudet vaihtelevat Huuhanmé&en kilometrin mittaisesta polusta Neulamaen polun reiluun
kuuteen kilometriin. Polkujen varrella on opastauluja, jotka kertovat Kuopion luonnosta ja ymparis-
tosta. Siséliikuntapalveluissa oleellisesti mukana on kaupungin koulutuspalvelut. Kaikissa kou-
luissa on poikkeuksetta liikuntasali, joka on mitoitettu niiden omaa siséliikuntatarvetta varten. Iltai-
sin ja viikonloppuisin koulujen salit ovat erilaisten jarjestdjen kaytettavissd. Paivakotien pihat ovat
kaupungin julkisia pihoja ja niitd hallinnoi tilakeskus. Tilakeskus vastaa péivakotien pihojen kun-
nostuksesta ja valineistosté.

Uuden lapsi- ja nuorisopoliittisen ohjelman myo6ta pienen lapsen liikkuminen on tulevaisuudessa
entistd suuremmassa roolissa vapaa-ajankeskuksen toiminnassa. Ohjelman kérkihankkeina on mm.
”Lapset ja vanhemmat — yhdess& vahvemmat” saumaton voimavaroja vahvistava polku varhaislap-
suudesta nuoruuteen. Lapsi liikkuu paljon, niinpé vapaa-ajankeskuksen tehtdvana onkin jarjestaa ja
tuottaa vapaa-ajanpalveluja myds pienen lapsen tarpeisiin. Toiminta-ajatuksena on laadukkaiden
liilkuntapaikkapalvelujen tarjoaminen. Vapaa-ajankeskuksen liikuntapalveluihin kuuluvat kaupun-
gin liikuntakeskukset sek& useat muut ulko-, sisé- ja kuntoliikuntapaikat. Kaupungissa on noin 200
liilkuntapaikkaa, joiden kunnossapidosta liikuntapalvelut vastaa. Vapaa-ajankeskuksen vastuulla on
muun muassa n. 40 uimarantaa, 41 hiekkakenttdd, 11 nurmikenttdd, 35 luistelualuetta ja noin 500
km hiihtolatuja. Kantakaupungin ulkopuolella olevat ladut hoidetaan jarjestdytyneiden yhdistysten
kanssa hoitosopimuksilla. Liikunnanohjausyksikko toimii liikuntapalveluissa omana yksikkdnaan.
Liikunnanohjaajat toimivat ryhméohjauksissa padosin ikdantyneiden ryhmissd, mutta tulevaisuudes-
sa enenemassa maarin myos lasten liikunnassa. Liikuntahallit, joihin kuuluvat uimahallit, ja&hallit
ja Kuopio-halli, ovat tarkeéssa roolissa pienen lapsen liikkumisen kannalta. VVapaa-ajankeskuksessa
kuopiolaisten nuorten hyvinvointia taas edistdd nuorisopalvelut mm. nuorisotaloty6lld, tydpajatoi-
minnalla ja erilaisilla projekteilla.

7. LAHILIIKUNTAPALVELUT

Nissi Tapio



43

Lapsi kehittyy pienestd kaarosta aktiiviseksi ja innokkaaksi liikkkujaksi. Han on utelias tutkija.
Luonnossa lapsi kiipeilee mielelld&n puiden, kivien ja kantojen paalld. L&mmin puu, pehmeé sam-
mal ja kova, usein I[&mpdinen Kivi antavat lapselle mukavia tuntokokemuksia. Kesalla uiminen ja
vedesséd peuhaaminen on pienen lapsen mielesté kivaa leikkia. Talvella ja&- ja lumimaailma tarjoaa
lilkkumiselle muita haasteita. Lapsesta on mukavaa laskea liukumékeda tai rampia pehmeéssa umpi-
hangessa. Valmiuksien kehittyessa luistelu ja hiihto tarjoavat lapselle suurenmoisia haasteita. Tal-
laiset luonnon tarjoamat liikuntakokemukset kehittdvat lapsen motorisia taitoja ja ajatusmaailmaa.
Kaupunkiymparistossa lapsen liikkumisen tarve on huomioitu siten, ettd kaupunki on rakentanut
hanelle toimintaymparist6jé; leikkipuistoja, urheilukenttid ja pihoja.

7.1. Lahiliikuntapaikka

Mika on lahiliikuntapaikka?

Lahiliikuntapaikka on yhden tai useamman liikuntapaikan toiminnallinen kokonaisuus. Sille on
ominaista, etta se
e sijaitsee asutuksen vélittoméssa laheisyydessa
on helposti saavutettavissa turvallisten lilkenneyhteyksien padssa
on suunniteltu niin, ettd se soveltuu laajoille kayttajaryhmille
tarjoaa mahdollisimman vapaan kaytén ilman vuorovarausjarjestelméaa
on vapaa kayttomaksuista

Lahiliikuntapaikkojen tarkoituksena on, ettd ne ovat kaikkien litkunnan harrastajien vapaasti kaytet-
tavissé. Ne ovat saavutettavissa kotiovelta, koulujen ja pdivakotien laheisyydessa tai muualla, missa
ihmiset viettavat suuren osan vapaa-ajastaan. Lahiliikuntapaikkoja voi kayttad ymparivuotisesti.

Vain mielikuvituksen puute on rajoittavana tekijané lahiliikuntapaikkojen kayttamiselle koko tuki-
ja liitkuntaelimiston tehokkaana ja ihmisen koko eldménkaaren kattavina harjoittelukeskuksina. Pie-
ni lapsi on luotu uteliaaksi ja liikkuvaksi olennoksi, joka kayttdd vuorokaudessa hurjan maarén tar-
moa ja energiaa oppiakseen uutta niin liikunnallisesti, tiedollisesti kuin sosiaalisestikin. Lapselle
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riittdvat usein pelkat olosuhteet ja mahdollisuus litkkumiseen, lopun ohjelman liikunnalliselle toi-
minnalle kehitta4 lapsen oma mielikuvitus!

Leikin ja pelien avulla kasvaminen ei lopu lapsuuteen. Vanhempien mukana olo lasten leikeissé ei
tarvitse endd olla passiivista penkilld istumista. L&hiliikuntapaikoissa vanhemmat voivat:

e tehdd hengitys- ja verenkiertoelimiston aerobisia harjoituksia ja lihasten voima-
kestavyysharjoituksia kuntopiirityyppisesti

tehd& puhtaita voimaharjoituksia omalla kehon painollaan

harjoittaa tasapainoa ja tilanhahmotusta

opetella uusia koordinatiivisia taitoja vaativia liikesarjoja

parantaa ja yllapitaa nivelten litkkuvuutta

nauttia yhdesséolosta lasten, muiden vanhempien ja isovanhempien kanssa.

Isovanhemmat voivat samoilla valineilla pitdd ylla nivelten liikkuvuutta, lihasten voimatasoja ja
toimintakykyd, jotta he pystyvat liikkumaan itsendisesti mahdollisimman pitkélle vanhuuteen. Ur-
heiluseurojen valmentajat kayttavat lahilitkuntapaikkoja tehokkaina harjoituskeskuksina, joissa
raikkaassa ulkoilmassa hyvin ohjattuna urheilijat voivat harjoittaa fyysisid kunto-ominaisuuksiaan
ja motorisia taitojaan. Saman voivat tehdd my6s esim. paivékotien ja vanhainkotien liikuntavastaa-
vat, TYKY- liikunnasta vastaavat omien tydpaikkojensa henkiloston kanssa, liikunnan opettajat
kouluissa, soveltavan liikkunnan ryhmét jne. Mahdollisuudet ovat rajattomat, tarvitaan vain uusi lii-
kuntakulttuurin vallankumous, jotta pystymme harjoittamaan liikkumaan luotua elimistédmme yh-
dessé kaiken ikaisten, -kokoisten ja -kuntoisten kanssa. Kolmen sukupolven l&hiliikuntapaikka an-
taa siihen mahdollisuuden, loppu on Kiinni ihmisista itsestéan.

7.2. Yhdessa liikkeelle

Koti, piha ja ymparoiva luonto ovat ilmaisia peuhupaikkoja, jossa pieni lapsi ja aikuinen voivat
nauttia yhteisestd tekemisesta. Koti- ja l[&hiympéristd on tarkein, helpoin ja edullisin litkkumispaik-
ka. Aikuinen on toiminnallaan lapselle tarke& roolimalli liikkumiseen suhtautumisessa. Elaménta-
vat ja tottumukset opitaan jo varhain. Perheliikunta-ajatuksen mukaisesti liikkuvan lapsen takana
onkin liikkuva aikuinen. Tadma4 tarkoittaa, ettd kaikki perheenjasenet yhdessa lilkkkumaan! Lapsi saa
kokemuksia ja elamyksia riittavasti pienistd arkipéivan asioista. Esim. tutkimusretki metsdédn omien
vanhempien kanssa on pienelle valtava elamys. Rento péiva metsdssa on tutkitusti tehokkasta aivo-
jumppaa. Lahiympéristosta 10ytyy paljon elamyksellisia asioita. Vaikkapa makkaran paisto laavulla
antaa heille hetken pysédhtymiseen kiireen keskelld. Yhteisen ajan viettdminen ei laheskdan aina
kaipaa jarjestettyja "lastentapahtumia”. Kaiken ei pidd olla ohjattua ja valmiiksi suunniteltua. Yh-
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teisissa touhuissa saa seké aikuinen etta lapsi varsinaisen “terveysliikuntapaukun”, joten ajankayton
hyoty- ja laatusuhdekin on tassé kohdallaan. Yhteinen puuhailu on samalla laatuaikaa, joka merkit-
see lasten sosiaaliselle ja psykologiselle kehitykselle paljon ja antaa myo6s aikuiselle unohtumatto-
mia hetkia.

YHDESSA LIIKKUMINEN ON:

lloista ja mielekasta lapsen ja vanhemman yhdessa oloa
Turvallisuutta ja luottamusta kasvattavaa

Yhteisia kokemuksia, yhteisia muistoja
Totuttautumista liikunnalliseen elaméntapaan

Fyysista kontaktia lapsen ja aikuisen valilla

TAULUKKO 1. Yhdessé litkkuminen (Varhaisvuosien litkkunta 2003, 293.)

Hiihtaminen

Jamsé - Taskinen Annukka
Nissi Tapio
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Pienelle lapselle on tarked4d mahdollisuus harjoitella hiihtdmista péaivakodin l&himaastossa. Tallgin
harjoitteleminen tehdadn helpoksi eik&d matkoihin tuhraudu aikaa. Lapselle j4& energiaa nimen-
omaan hiihdon harjoittelemiseen. Eritasoisten harjoittelijoiden kestokyky on helpompi mitoittaa
oikein ja lapsi voi helposti vasyttyddn palata pihaan muihin leikkeihin. Aikuinen voi my6s parem-
min jakaa lapsia pienryhmiin, ottaa ladulle sopiva maara kerrallaan ja vuorotella ryhmien harjoitte-
lua. Jollekin lapselle saattaa jo viiden minuutin harjoittelu olla riittdvé, jotta toiminnassa sailyy in-
nostus ja reipas mieli. Kuinka monen lapsen into latistetaankaan silla, ettd haasteellista asiaa pitaa
kaikkien tehda yhtd kauan!

Lasten perusvalmiudet hiihdon oppimiseen ovat hyvin erilaiset. Siihen vaikuttaa mm. lapsen lihas-
janteys, tasapainon hallinnan ja koordinaation kypsyys. Toinen lapsi hallitsee liikkuvan tasapainon
paremmin kuin vuorotahtisen hiihtdmisen. Joillekin lapsille mé&enlasku on motivoivaa ja hauskaa,
mutta ladulla hiihtdminen voi tuntua ikavélta ja vaikealta. Hiihdon harjoittelupaikalla on siksi hyvéa
olla monenlaisia litkunta mahdollisuuksia.

-

Hiihtdminen jos mika on lasten juttu. Hyvien kokemusten kautta lapsi innostuu suksilla tapahtuvas-
ta toiminnasta, leikeistd, méen laskusta ja itse hiihtdmisestd. Hienojen elamysten saaminen on siis
kaikkein tarkeintd. Hiihtaminen antaa mahdollisuuksia monenlaiseen motoristen taitojen kehittdmi-
seen. Erilaisilla hiihtoleikeilld ja maastoa hyvaksikayttden pystytddn myos harjoittamaan tehokkaas-
ti lapselle keskeisen tasapainon hallintaa. Hiihtdessa my0ds kuntotekijat saavat harjoitusta, silla lu-
messa tulee luonnollista ponnistelua runsaasti. Konyaminen méessa on hyvaa kestavyyden harjoit-
tamista ja hengitys- ja verenkiertoelimistd saa ndin huomaamattaan harjoitusta. Rytmi on suksilla
liikuttaessa tarkedd. Késien ja jalkojen yhteistyoté harjoitellaan siirreltdessé painoa sukselta toiselle.
Maaston valinta lapsen kehitystason mukaan on hiihdossakin tarkedd. Liian jyrkka maki tai rinne
lannistaa innokkaimmankin yritt4jan, kun taas vaatimaton tasamaa voi latistaa mielenkiinnon al-
kuunsa. Siksi ei olekaan samantekevad, millaiseen maastoon pienen lapsen ladut tehdaan. Sopivasti
méked ylos ja alas sekd kirjaimellisesti pientd mutkaa matkaan. Ladun tekemiseen ei aina tarvita
hienoja latukoneita eikd tamppareita. Latu syntyy vaikka umpihankeen aikuisen toimesta, mikali
innostusta asialle on riittavasti. Ja sitd paitsi, lapsista on hauska juttu umpihangessa rahméllaén ma-
kaava hoitotéti tai -set&!

Hiihtdminen on hauskaa, kun valineet ovat kelvolliset. Toimivuus valineiden osalta onkin kritee-
reista merkittavin pienen lapsen kohdalla. Pienelle aloittelijalle on tarkeaa, ettd suksi on tarpeeksi
I0ysa. Mikali suksi ei pysy jalassa tai liukuu enemman taakse kuin eteenpdin, niin varmasti aloitteli-
jan into saadaan sammutettua. Lapsi kasvaa kovaa vauhtia, joten uusien vélineiden hankinta on
edessa l&dhes joka vuosi. Pienen lapsen hiihdossa ei valineet pahemmin kulu, joten Kirpputorit ja
kierratyskeskukset ovatkin monesti hyvia ostospaikkoja. Aina ei tarvitse ostaa ihka uusia valineita.
Liikaa kasvuvaraa ei kannata jattaa, sillda se hankaloittaa liikkumista. Hiihtokenkdan tulee esim.
mahtua sopivasti tavallinen sukka ja villasukka.
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2-4-vuotias

liu’uttaminen vahaista, suksilla k&velldan
voivat olla vield ”lenkkisukset”

sukset loysat

pitopohja tai pitovoideteippi

lyhyet sauvat tasapainoa varten

4v.~>

liu’uttaminen suksilla 10ytynyt

riittdvan herkkatoimiset karkisiteet - itse jalkaan ja pois

suksen pituus 5-10 cm hiihtdja4 pitempi

sauvat rinnankorkeudelle

riittdvan 10ysét sukset—>lapsen paino yhdelld jalalla, niin keskikohta suksesta
osuu lumeen

e pitoa voiteella tai pitovoideteipilla

Vapaa-ajankeskus ajaa talvisin kaupunkialueelle latuhalstereita ja pienid hiihtolenkkeja pienten
lasten tarpeisiin. Halsterit ovat vakiintuneet omille paikoilleen ja ne kunnostetaan ilman eri pyyntoa
aina silloin, kun laduntekijoiltd ja kalustolta ja& aikaa muulta ladun teolta. Padsaantoisesti kunnostus
tapahtuu 15. - 31.3. vélisend aikana, mutta poikkeustapauksissa kunnostusta voi pyytaa ko. alueen
laduntekijaltd. Kaupungin darialueiden mahdollisia hiihtohalstereita voi kysyé paikallisilta yhdis-
tyksilta joilla, on hoitosopimus alueensa latujen kunnossapidosta.

Hiihtoleikkeja:

Joulupuu on rakennettu!

Hiihtoretki toteutettuna siten, ettd sovitulle reitille vaihtelevaan maastoon puihin ja pensaisiin kiin-
nitetdan kulkusia, rusetteja, pikku paketteja ym. jouluun liittyvaa. Hiihtdessaén ja esineité kiinnitta-
essaan lapset joutuvat kurkottamaan, auraamaan, kulkemaan sivuttain ja takaperin. Tasapainoa ke-
hittdvaa. Toinen retki voidaan tehda siten, etté tavarat kerataan vastaavasti mukaan.

Maastoudu!

Kaatumishippaa siten, ettd hipan koskettaessa leikkija joutuu kaatumaan maahan. Hippa vaihtuu
vasta erikseen sovittaessa. Kaatunut leikkij& saa nousta maasta, mutta han ei saa l&hte& hiihtdmaan
ennen kuin toinen leikkija on pelastanut hanet. Pelastaminen tapahtuu siten, ettd molemmat leikkijat
tekevéat kaatumisharjoituksen ja nousevat ylos. Pelastamassa olevaa leikkijaa ei saa jattaa.

Puuhippal

Leikitdan hippaa ilman sauvoja. Isot puut ovat turva.
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Luisteleminen

Jamsa-Taskinen Annukka
Nissi Tapio

Myos luistelemisen oppimisen valmiuksissa on lapsilla suuria eroja. Painvastoin kuin sukset luisti-
met eivét anna tunnetta laajasta tukipinnasta ja tasapainon tunteesta maata vasten. Lapsi, joka on
herkk& tasapainon vaihteluille (esim. korkeat paikat tai kaatuminen pelottavat), tarvitsee hyvin tur-
vallisen alun harjoittelulleen. Luistimilla, terdsuojat paikallaan voi ensin totutella kdveleméaan sisati-
loissa, jolloin voi tukea seinésté ja huonekaluista. Siitd voi siirtyé luistinkdvelyyn hangessa.

Joitakin lapsia auttaa jaalla tyonnettava kumollaan oleva saavi, kelkka tai muu vastaava tyonnettava
apuvéline, joka estdd vauhdin Kkiihtymisen liian suureksi. Luistinkenttien reunoilla olevat penkit
auttavat luistinten pukemisessa ja riisumisessa seka antavat hyvan mahdollisuuden lepotaukoihin.
Arka lapsi tarvitsee luistelun harjoittelemiseen rauhallisen hetken. Téndistyksi tuleminen, ennakoi-
mattomat kaatumiset lisddvat jannitysta entisestaan ja harjoitteluista tulee helposti pelottavaa ja ika-
vaa. Siksi myos jaékiekkoilijoilta rauhoitetut harjoittelupaikat ja -ajat ovat tarpeellisia.

Lapsi on motorisen kehityksensé puolesta valmis omaksumaan luistelutaitoja neljannesté ikavuo-
desta l&htien. T&ssa vaiheessa vanhemmat ovat térked luistelukumppani. Luistelu on erinomaista
harjoitusta ennen kaikkea tasapainolle, mink& kehittdminen on varhaislapsuudessa tarkead. Jaalla
liilkkuminen edistad myos perusliikkeiden oppimista. Luistelu on jannittdvaa ja antaa lapselle uusia
haasteita. Liukuminen on uutta ja antaa lapselle erilaisia litkkumiskokemuksia.

Taito kehittyy hyvinkin yksilollisesti, mutta tarkeda on, ettd lapsi saa paljon mahdollisuuksia oma-
ehtoiseen harjoitteluun. Tarkoittaen sité, ett4d vanhemman ei tule olla tokkimdassé ja komentelemassa
lasta lilkkkumaan. Annetaan aikaa. Luistelutaidon kehittdmiseen omaehtoisena liikkumisena pienten
lasten kohdalla sopii hyvin erilaiset leikit ja pelit. Niissa tulee harjoiteltua huomaamattaan jarrutuk-
sia, kddnnoksia ja kaatumisia. Aikuisen on hyva olla leikeissé mukana mallina lapselle. My®os erilai-
set taitoradat ovat mielekkéit4 harjoituksia.

Vélineiden kohdalla ei kannata tinkid. Kypéra on ehdoton varuste jadlle mentdessé. Luistimissa ei
valttdmatta iskan vanhat hokkarit tai aidin piikkikarkiset kaunoluistimet ole se paras vaihtoehto.
Luistimien yksi tarked ominaisuus on nilkan tuki. Luisteluasento on helpompi pita4, kun jalka ei
paédse kaantymaan “linttaan”. Aikuisen tulee olla auttamassa lasta nauhojen sitomisessa tarpeeksi
kiredlle. Ihan pienimmilld lapsilla ensiluistimena toimivat myos pikalukolliset luistimet. Pienen
lapsen luistimen tulee olla my0s tarpeeksi terévé, jotta lapsi saa opetellessaan aikaan oikeaoppisen
potkun. Helposti me aikuiset sorrumme ajatukseen, ettd kunhan vaan pystyssa pysyy”. Menké&épa
itse kokeilemaan luistimilla, jonka terat ovat pyoreéat. Ei kiva.
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Kuopiossa luistelun harjoitteluun on erinomaiset mahdollisuudet. Erikokoiset luistelualueet ovat
asuntoalueiden perusliikuntapaikkoja. Jo pelkastdan luistinratoja ulkona perheiden lahiliikuntapaik-
kana on yli 30. Luistinradat ovat vapaasti kaupunkilaisten kaytettdvissa olevia alueita, joissa pie-
nenkin on hyva harjoittaa tasapainoaan. Liséksi kaupungissa on 18 ulkojaakiekkokaukaloa. Mittavat
luonnonjddalueet Kallavedelld sek& keskeisilld lammilla ja jarvill4 antavat oman mausteensa jadhar-
rastukselle. Vuosittain jarjestettdvan Finland Ice Marathon -tapahtuman reitit antavat perheille hy-
vat mahdollisuudet retkiluisteluun. Jadkiekko on edelleen yksi, etenkin lasten ja nuorten suosituim-
mista liikuntalajeista Kuopiossa. Keskeisimmat jadurheilun liikkuntapaikat ovat Kuopion ja&halli ja
Lippuméen jaahalli.

Kuopion jaahalli
Hannes Kolehmaisenkatu 4
70110 KUOPIO
puh. (017) 182 496, 182 494, Kari Valta
sahkoposti: jaahalli.vak@kuopio.fi

Lippumden jaahalli
Petosentie 8
70820 KUOPIO
puh. (017) 182 591
sahkoposti: lippumaki.vak@kuopio.fi

Luistinratojen ja kaukaloiden tiedustelut ja varaukset puh: (017) 182550 / Tarja Harma
Varaustilannetta voi seurata vapaa-ajankeskuksen WebTimmi -sivuilta.

Luisteluleikkeja:

Pumps pyllylleen!

Laittakaa musiikkia soimaan ja luistelkaa jaalla haluamallanne tavalla. Kun musiikki péattyy, kaikki
kaatuvat sovitulla tavalla tai siten kuin haluavat (pepulleen, mahalleen leuka ylhaalla, selélleen leu-
ka rinnassa, kyljelleen). Kun musiikki soi uudelleen, kaikki nousevat ylos ja luistelu jatkuu. Voi
my0s kokeilla siten, ettd tehtdvana on liuku tai jarrutus aina musiikin loppuessa.

Keraa pallot!

Levittakad suuri maara tennispalloja tms. sovitulle alueelle. Valitkaa parit ja merkitkaa parin kanssa
yhdessa kotipesa leikkialueen jompaankumpaan péatyyn. Kun kuulette merkin, noutakaa palloja
omaan kotipesdanne yksi kerrallaan mahdollisimman nopeasti. Sama leikki onnistuu hyvin myos
suksilla.

Pakkaspeikko ja Keiju!
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Valitaan leikin aluksi kaksi Pakkaspeikkoa ja kaksi Keijua. Pakkaspeikot lahtevéat yrittamaan luis-
telijoita kiinni. Pakkaspeikon kosketus jaadytté4 luistelijan. Keijun kosketus pelastaa ja sulattaa taas
luistelemaan. Vaihdetaan Pakkaspeikkoja ja Keijuja ja leikki jatkuu.

vinti
Nissi Tapio

Rantaleikit ovat kesdssa paras asia monen lapsen mielestd. Vanhemmat ja isovanhemmat ovat pie-
nen lapsen parhaita rantaleikkikavereita, koska lapsi haluaa ndyttdd vanhemmilleen temppuja ve-
dessé. Siitd alkaa uinnin oppiminen. Vedessé leikkiessaan lapsi harjoittaa huomaamattaan lihaksis-
toaan ja tasapainoaan. Alle kouluikdinen lapsi oppii helposti uimaan, mikali hant& siihen kannuste-
taan. Vaikka kylma vesi aiheuttaa yleensad arkuutta, kynnys alenee mitd enemman lapsi on vedessa.
Uintiretket omalle l&hirannalle on lapselle aina hieno kokemus. Retket ovat retkid lasten ehdoilla
eikd lasta saa pakottaa mihinkdaan. Uinti on myods halpa ja hyddyllinen harrastus, jota voi harrastaa
l&pi koko elinidn. Suurin osa lapsista oppii uimaan vanhempiensa kanssa eik& ohjatuissa uimakou-
luissa. Uinnin voi aloittaa halleissa jo vauvauinnilla 3 kk idssa. Vesiliikunta antaa arsykkeita lapsen
kaikille aisteille, niin tunto-, kuulo-, ndko-, maku- kuin hajuaistillekin. Tasapainottomassa tilassa on
myo6s helpompi harjoittaa lihaksiaan.

Kuopiossa on kaikkiaan 26 kaupungin yllapitdmaa yleistd uimarantaa. Liséksi on 15 pienimuotoi-
sempaa uimarantaa/paikkaa. Suurimmat uimarannat sijaitsevat Vainolanniemen alueella keskustan
tuntumassa, seké Petosella Kirveslahdessa. Né&ill& uimarannoilla on my6s vapaa-ajankeskuksen ui-
mavalvonta kesdisin. Vaindlanniemen ja Kirveslahden varustukseen kuuluvat kiinteét laiturit ja
pukukopit. Véaindlanniemellda on lisdksi mahdollisuus peseytymiseen suihkutiloissa. Vapaa-
ajankeskus jarjestda kesaisin kaupungin uimarannoilla vesipeuhulat 6-12-vuotiaille lapsille. Peuhu-
loiden vetdjind toimivat vapaa-ajankeskuksen kesaliikunnanohjaajat. Vesipeuhuloissa tutustutaan
veteen ja opetellaan alkeisuimataitoja. Opetus on ilmaista.

Ohjaajat puh. (017) 182 501, 182 505, 182 509

Kuopion uimahalli

Hannes Kolehmaisenkatu 3

70110 KUOPIO

puh. (017) 182 522 kassa, 182 523 valvonta
sahkoposti: uimahalli.vak@kuopio.fi

Avoinna ma, ke, pe klo 6-20
ti, to klo 8-20
la, su klo 9-16
Vauvauintiryhmid ja uimakouluja
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o lasten allas 10 x 12,5 m suuruinen, 20 cm-1 m syva
e uimakouluja lapsille ja aikuisille

Lippuméen uimahalli
Petosentie 8
70820 KUOPIO
puh. (017) 182 591
sahkoposti: lippumaki.vak@kuopio.fi
Avoinna ma, ke, pe 8-21
ti, to 6-21
la, su 8-21
Hallissa pieni lasten allas

Vesileikkeja:
Ankan puhallus!

Puhalletaan ankkaa tai jotain muuta kevyttd kelluvaa lelua. Puhallusta voi leikki& kahdestaan tai
piirissa. Kelluvia leluja voi puhaltaa rannan suuntaisesti k&sipohjaa edeten tai laiturin paasté rannal-
le. Ankan puhalluksesta voi jarjestadd vaikka perheen mestaruuskilpailut. Jos sovitaan, ettd edetéan
kontaten, isén kilpailusuoritusta voidaan vaikeuttaa kahdella ratsastajalla ja &idin yhdelld. Niin per-
heen pienimmadiset padsevat useammin osallistumaan.

Aarteen etsintal

Heitetd&n pohjalle erilaisia esineitd, joita lapset sukeltavat taikka kasipohjaa uiden hakevat. Esine
on tuotava ohjaajalle. Opetellaan pitdmaan silmét auki vedessa.

Vesileikkirata!

Rannalle jarjestetaén erilaisia tehtdvapaikkoja, “rasteja”, joita kierretddn sovittuja tehtavia tehden.
Tallaisia tehtdvia voi olla
e vyOtdro- tai rinnansyvyydessa olevat kivet, joita nostetaan laiturilla olevaan ampa-
riin
e kelluvan ankan puhaltaminen seuraavalle rastille ja heitto sieltd takaisin laht6pai-
kalle
o kyykkyhyppyja pilviin kurkottaen viisi kertaa perékkéin tai pellehyppy laiturin
paasta
késipohjaa seuraavalle rastille
hiekkakakun teko
veteen juoksu ja delfiinisukellus
rapukavely kivien nostopaikalle
Vesileikkirata-leikin tueksi voi keksia tarinan, joka selventéd sitd, mité leikissa yritetdan tai mita
siind tapahtuu. Tarina voi olla vaikka matka maailman ympari tai mika vain mielikuvituksen tuote.
Lapset voivat osallistua tarinan keksimiseen. Kun lapset ovat oppineet juonen, he voivat seuraavalla
kerralla keksia radan itse. Kisailuhaluiset voivat kilpailla nopeudesta tai pisteista.
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Palloleikit

Leikkivalineista ehk& kaikista mieluisin lapselle on pallo. Pallonkasittelyn perustaitoja lapsi oppii
Jo 2-3-vuotiaana, jos hanelle annetaan siihen tarpeeksi mahdollisuuksia ja virikkeitd. Kuitenkin pal-
lo vélineena mielletdan usein peleihin ja erilaisiin lajikohtaisiin harjoituksiin. Oppiakseen eldmassa
tarkeitd hienomotorisia taitoja lapsen on ensin saatava tarpeeksi harjoitusta pallon kanssa tehtavilla
“karkeilla” toiminnoilla.

Tallaisille toiminnoilla lapsi harjoittelee myds silman ja k&den yhteistoimintaa. 4-6-vuotiailla silma-
kési ja silmé-jalka koordinaation kehittyminen on erityisen herkdssé vaiheessa. Vierittaminen, kan-
taminen, pompottaminen, heittaminen, kiinniottaminen ja potkaiseminen ovat sopivalla pallolla
tehtynd hauskaa ja samalla kertaa raskasta. Palloleikit ovatkin kuntotekijoita ajatellen parasta mah-
dollista harjoitusta niin hengityselimistolle kuin lihaksistollekin. Esimerkiksi soveltaen jalkapallon
pelaamisen talviseen lumihankeen on se raikkaan ulkoilman lisaksi hyvaa harjoitusta hengityseli-
mistOlle. Erilaisten palloleikkien kautta lapsen reagointikykya on helppo edesauttaa. Peleilla ja lei-
keilld on my6s mahdollisuus kehittad lapsen tasapainoa. Tarkeinta pienen lapsen liitkkumiselle kui-
tenkin on, ettd se on kivaa. Kaiken perustana tulee olla leikinomaisuus. Esteend néille lapsen upeille
kokemuksille on meidan aikuisten vakavuus, huono kunto tai laiskuus. Vai mita? Joskus me
osaamme olla oikeita ilonpilaajia.

Kuopion kaupungin pallokentét ovat asuntoalueiden perusliikuntapaikkoja. Kenttid voidaan kayttaa
monipuolisesti ympéari vuoden myds muun litkunnan, mm. luistelun harrastamiseen. Lahes jokaisen
paivékodin ja koulun l&heisyydestd loytyy jonkinasteinen jalkapallokenttd. Kaupungissa on tall4
hetkelld 52 jalkapallokentt&g, joista 11 on nurmipintaista ja 41 on hiekkakenttid. Uusimpana ja hie-
noimpana on 2003 valmistunut keskuskentan tekonurmi. Siséliikuntasaleja 16ytyy kaupungista lahes
jokaiselta koululta. Koulujen salien kayttovuorot haetaan koulutoimen kautta. Vapaa-ajankeskuksen
sisdliikuntapaikoista tarkein ja upein on Kuopio-halli. Hallin tiloissa pystytdan harjoittamaan l&hes
kaikkia mahdollisia palloilulajeja.

Kuopio-halli

Opistotie 4

70110 Kuopio

puh. (017) 182 554 asiakaspalvelu, 182 553 hallinhoitajat
sédhkoposti: kuopiohalli.vak@kuopio.fi
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Koulutilavaraukset Ulla Salminen
puh. (017) 184 123
séhkdposti: koulutuspalvelukeskus@kuopio.fi

Palloleikkeja:

Pesa tayteen!

Leikkijat ovat hajallaan salissa. Salin keskell& laatikko tai laatikoita, joissa on erilaisia palloja ja
hernepusseja. Ohjaaja heittd pallot ja hernepussit hujan hajan pitkin salia. Leikkijat keradavat véali-
neet takaisin laatikoihin. Voidaan ottaa aikaa taikka lapset voidaan jakaa joukkueisiin, kuka keraa
eniten. Leikkijat saavat ottaa ainoastaan yhden vélineen kerrallaan mukaan. Vélineiden kuljetusta-
paa voi my6s muunnella.

Pomppiva pallo

Leikkijat ovat piirissa kasvot keskustaan péin. Ohjaajalla iso pallo, jota h&n pompottaa. Lapset
pomppivat pallon tahtiin. Kun ohjaaja lopettaa pompottelun, lapset k&yvat selin makuulle. Pompot-
telun alkaessa uudestaan, lapset nousevat taas yl6s. Kun ohjaaja nostaa pallon ylés suorille kasille,
lapset hyppaavat tasahypyn ilmaan. Liikkeitd voi keksia lis&é lasten kanssa sekd antaa myos lasten
toimia ohjaajana. Leikki& voi muunnella esim. siten, ettd ohjaajalla ei ole palloa ja vastaavasti kai-
killa lapsilla on oma pallo. Ohjaajan merkista lapset suorittavat jonkin sovitun tehtavan.

Peffapallo!

Yksi leikkijoista polttajana. Muut asettuvat istumaan piiriksi hdnen ympérilleen. Polttaja heittaa
pallon ilmaan, jonka aikana piirissa olijat saavat istuallaan liikkuen paeta sovitulla alueella kunnes
polttaja saa pallon ilmasta kiinni ja sanoo “seis”. Talloin leikkijat pyséhtyvat ja polttaja yrittaa polt-
taa lahinn& olevan, mutta tdma voi puolustautua potkaisemalla pallon eli torjumalla sen jaloillaan.
Jos pallo koskettaa istujaa muualle kuin jalkoihin, tdmé& joutuu polttajaksi. Muussa tapauksessa pal-
lon kimmotessa istujan jaloista polttaja ottaa pallon mahdollisimman nopeasti kiinni ja yrittaa polt-
taa jonkun leikkijoista siita paikasta, missa sai pallon kiinni.
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9. LIITTEET

Liite 1. Alle kouluikaisen lapsen keskim&arainen motorinen kehitys

Kurvi Paivi
ALLE 1 VUOTIAS LAPSI

0 kk

- kaantdd katsettaan danen suuntaan, seuraa katsellaan &anta ja liikkuvia
esineita

2 kk

- kohottaa paataan vain hetkeksi eika kykene sitd kannattelemaan kovin hy-

vin

alkaa harjoitella potkuja vuorotahtiin

kédet avautuvat nyrkisté

tavoittelee ja yrittaa tarttua esineisiin

3 kk

vie kédtensa yhteen aivan lahelle kasvojaan, leikkii sormillaan, tutkiskelee

niit4 ja tyontda ne suuhunsa

potkii pontevasti

- matkii esim. suun avaamista ja sulkemista ja kielen ndyttamista

4 Kk

makaa tukevasti seldllaan, vartalo ja paa suorassa ja jalat vatsan paalla

koukussa

on jo oppinut hallitsemaan pé&énsa liikkeita

liikkuu lattialla kierahtamalla

5 kk

- oppii kd&antymaan selélté kyljelleen ja siita edelleen vatsalleen

- leikkii varpaillaan, tutkii itse&én, tietad pystyvansa liikuttamaan kasidan ja
jalkojaan

- puristaa kasid yhteen, tunnustelee sormiaan, pujottelee niité ristikkain se-
k& aukoo ja puristelee nyrkkejaan silmien edessa

- tavoittelee molemmin kasin esineitd, oppii tarttumaan niihin, siirtéa tava-
roita kadesta toiseen kasvojensa edessa ja tekee valintoja eri esineiden vé-
lilla

- tasapaino alkaa kehittyd, osaa nojata ja kurkotella, kohottaa itsedén vasta-
asennossa kyynéarpéin

6 kk

- istuu sylissa tuettuna

7 Kk

0saa jo istua tuettuna

osaa kéantya vatsalta selédlleen

- oppii nousemaan lattialta ilman tukea istumaan

8 kk

- loytédéd nahtensd piilotetun leikkikalun ja hahmottaa miten edessd, takana

ja alla liittyvat toisiinsa

leikkii mielellddn vatsallaan ja kyljelldan, nostaa toisen kétensé ylos ja ot-

taa ylhaalta ojennetun esineen

9 kk

oppii kdden avaamisen myoté tavaroiden heittelyn
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- keksii polviseisonnan

- alkaa kompié seini4 ja esineitd vasten pystyyn

- pystyy syoméan keksin ja juomaan mukista

10 kk

- oppii rydmiméaén ja konttaa

- pystyy pitdmé&an ja kasittelemaan kahta esinettd yhta aikaa, tyhjentdmaan
purkkeja, jaljittelem&&n aikuisen puuhia, osoittamaan yhdell4 sormella ja
poimimaan lattialta esim. leivanmuruja etusormen ja peukalon valiin ns.
pinsettiotteeseen

11 Kk

- ehk& ensimmaiset askeleet

- antaa leikkikalun pyydettaessa

1-VUOTIAS LAPSI

- ottaa muutamia askelia ilman tukea

- kavelee ilman tukea jalat harallaan tukevassa asennossa

- heittelee palloa seisoaltaan tai istualtaan

- vieritta4 palloa eteenpdin

- nousee lattialta seisomaan ilman tukea

- kayttaa liikkeissdan ja litkkuessaan spontaanisti vartalon kiertoja

- tanssii vaihtaen painoa puolelta toiselle

- kiipedd aikuisen tuolille ja kd&ntyy istumaan

- pystyasennossa ké&det ovat alhaalla vartalon myotaisesti

- késien yhteistoiminta onnistuu (tavaran kantamisessa, tutkimisessa, tyon-
tdmisessd, vetamisessa...)

- makuuasennossa kehon ojennus ja koukistus asentoina onnistuvat

1-2 -VUOTIAS LAPSI (edellisen liséksi )

- kumartuu ja kyykistyy ottamaan tavaran lattialta kaatumatta
- juoksee

- liikkeen pyséayttaminen onnistuu

- kiipeilee

- kantaa isokokoisia leluja kavellessédén

- heittad palloa haluamaansa suuntaan

- riisuu ja laittaa k&sia hihoihin ja jalkoja lahkeisiin

2-3 -VUOTIAS LAPSI

- saa isokokoisen pallon kiinni

- Juoksee taitavasti, osaa pysahtya, lahted taas liikkeelle ja véltelld esteita
- 0saa tehdd dkkikaannoksia

- hyppaad tasajalkaa

- hidastaa ja nopeuttaa vauhtiaan

- kavelee portaita pitden kiinni kaiteesta tai aikuisen k&desta

- 0saa ajaa potkuautolla/mopolla

- roikkuu

- keinuu

- rakentaa palikoista tornin ( 6-7 ) palikkaa paallekkain
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kyndsté pitdd kdmmen otteella
haluaa kokeilla saksia
isojen helmien pujottele alkaa sujua

3-4 -VUOTIAS LAPSI

kévelee portaat ylos vuoroaskelin ilman aikuisen apua
kévelee portaat alas tasa-askelin

osaa potkaista pallon haluamaansa suuntaan

ajaa kolmipyoréisella

laskee maked

pukee ja riisuu itse helppoja vaatteita

kynd vaihtuu vasemmasta oikeaan kateen

sorminédpparyys kehittyy, harjoittelee kiertdimééan korkkeja auki

4-5 -VUOTIAS LAPSI

hallitsee liikkeensd jo hyvin

harjoittelee tasapainoaan, nopeuttaan ja kestavyyttaan

voimat riittdvat retkiin

alkaa pitad ryhmé- ja perinneleikeisté

oppii ottamaan keinussa itse vauhtia ja pystyy hyppimaan muutaman hy-
pyn yhdelld jalalla

kiipeilee puissa, opettelee narulla hyppelya ja ottaa tanssiaskelia

alkaa olla motorisesti niin kehittynyt, ettd voi opetella hithtdméén ja las-
kemaan maked, luistelemaan, uimaan ja pyordileméan

tarvitsee monipuolista liikuntaa vapaasti, ilman pddmaaréén tahtaavaa har-
joittelua

harjoittelee saksien kayttoa

laittaa kiinni isoja nappeja

5-6 -VUOTIAS LAPSI

liikuntaleikit kiehtovat

pyordilee, kiipeilee, keinuu, voimistelee

nauttii retkeilysta ja jaksaa kavelld pidempi& matkoja

hyppii kummallakin jalalla erikseen

osaa hiihdon ja luistelun alkeet

kynd on oikeassa otteessa ja lapsi ei vaihda kynéa kédesta toiseen
askartelee ja piirtelee mielelldan, leikkaa saksilla, pujottelee helmi& lan-
kaan

6-7-VUOTIAS LAPSI

hyppii narua

pyoréilee ilman apupyoria

opettelee uimaan

opettelee kengén nauhojen solmimisen
opettelee kuorimaan perunaa

pukee ja riisuu itsendisesti vaatteet
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Liite 2. Paivahoidossa olevan lapsen liikunnan kehittéminen

Kurvi Paivi

Kysymykset tiimeille

1.
2.
3.

Miten kehitdmme arkipéivan liikuntaa madréllisesti ja laadullisesti?

Miten muutamme tiloja ja ymparist6a lilkkumisen kannalta?

Miten mahdollistamme lapsen omatoimisuuden toteuttaa liikuntaa, tilat ja valineet huomioi-
den?

Tunnistammeko tuen tarpeessa olevan lapsen ja miten otamme péivan toiminnassa sen huo-
mioon liikkumisen kannalta?

Miten otamme puheeksi lapsen hoito- ja kasvatussuunnitelmaa tehtéessé liikkkumisen?



