Johanna Tuomi

MOTO-TAITURIKSI

Vinkkeja ja virikkeiti 4-12-vuotiaiden

lasten motoristen taitojen harjoitteluun

perheliikunnassa

i i - F- | B
"'F_u_'-;ll'-:l_- = . T
- i | -

] o

- L J
% 1L



www.perheliikunta.net

Julkaisija Suomen Mielenterveysseura, Perheliikunnan koordinointi -hanke
Kansien kuvat Rodeo Oy
Piirroskuvat Jarna Kalpala

Ulkoasu ja taitto Taina St&hl, Mainostoimisto Visuviestintd Oy, 2009



Moto-taituriksi

Sisalto
LUKiJalle ceveeceerecvnn e nnne v e s nnnmmnnnnns 5 Hantapallon valmistusohjeet .......cceeevveenene 10
Miksi lapsen tarvitsee litkkua? .....cccvveevnennnen. 6 Sanomalehtimailan valmistusohjeet ............ 10
Joka paiva 1%—2 tuntia liikkumista ............... 6
Monipuolisuus on valttia ........coevviivvienne.... 7 Havaintomotoriset harjoitukset ..........cccuu.. 11
Iloa ja elamyksia liikunnasta ..................... 7
Tasapainoharjoitukset ......ccvvemvecvicvncrnnnnnes 17
Perheet liikkumaan ......cccvveevvvcenncennncnennnes 7
Liikunta, ravintojauni.......cevveeviiiiiiennennn. 7 Litkkumisharjoitukset ......ccecevevecmvncrnnnnnes 23
Havaintomotoriset taidot......cccecvvemvevnmvncnnnns 8 Kasittelytaitoharjoitukset ......ccvecevecvvennncns 29
Motoriset perustaidot .......ccvvemvemrncremracennn. 8 Litkkuen pihatelineilld .....cccevemvicmvnvnvnees 35
Tasapainotaidot ...l 9
Liikkumistaidot ......cooiiiiiiiiii i 9 Teoriaosuuden lahteet ..., 39
Kasittelytaidot ... 9 Harjoitteiden lahteet ........ ... oot 39



Moto-taituriksi

Omia muistiinpanoja




Moto-taituriksi

ukijalle

Moto-taituriksi-materiaali sisaltaa tietoa lapsille suositeltavasta lilkkunnan maarasta ja laadusta, liilkunnan tar-
keydesta lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle seka energiatasapainon tarkeydesta liikkumisen yhteydessa.
Oppaan kaytannon harjoitukset pyrkivat tukemaan ja edistamaan lapsen havaintomotorisia taitoja, motorisia pe-
rustaitoja, liikkunnallista aktiivisuutta, vanhemman ja lapsen yhdessa tekemista seka kannustaa lilkkkumaan erilai-
sissa toimintaymparistoissa ja hyodyntaa niiden tarjoamia mahdollisuuksia. Materiaali on tarkoitettu ensisijaises-
ti lapsen ja vanhemman yhteisiin leikki- ja harjoitteluhetkiin, mutta materiaalin harjoitteita on myos mahdollista
toteuttaa kerhoissa, paivahoidossa ja koulussa.

Materiaali sisaltaa teoriaa seka lahes 60 kaytannonharjoitetta. Harjoiteosio koostuu havaintomotorisista har-
joitteista, tasapainoharjoitteista, liikkumistaitoharjoitteista seka kasittelytaitoharjoitteista, joihin on sisallytetty
peleja tai leikkeja. Harjoitteita on mahdollista suorittaa erilaisissa ymparistoissa vanhempien tai kaverin kanssa.
Harjoitteita voi myos soveltaa pienryhmassa tehtavaksi. Harjoitteita voi kayttaa yksittain tai harjoitteista voi raken-
taa radan (esimerkiksi 5—8 harjoitetta). Harjoitteet voi leikata irti oppaasta ja varittaa ne yhdessa lasten kanssa.

Harjoitteet on valittu ja suunniteltu niin, etteivat ne tarvitse mitaan erikoisia valineita. Kaikki tarvittavat vali-
neet l0ytyvat kodeista, esimerkiksi mehupullot, sanomalehdet, vessapaperirullat, narua, pyyhkeet, matot ja pallo.

Harjoitteita toteuttaessa tulisi huomioita erilaiset turvallisuustekijat riippuen ymparistosta, missa harjoitteita
toteutetaan. Esimerkiksi tasapainoa harjoiteltaessa on hyva tehda liikkeet pehmealla ja turvallisella alustalla.
Yleisesti harjoituspaikalta kannattaa poistaa teravat ja rikkoutuvat esineet seka suojata teravat kulmat. Telineiden
javalineiden kunto on hyva varmistaa ennen suorituksia, ettd ne ovat ehjat ja kayttokelpoiset. Juostessa, hyppies-
sa ja tasapainoillessa on tarkeaa varmistaa, ettei alustalla ole liukastumisen vaaraa.

Liikkumisvaatetus riippuu paljon kelista ja ymparistosta, mutta yleinen ohje on joustavat vaatteet, jotka mah-
dollistavat liikkumisen. Ulkona liikuttaessa on hyva kayttaa kunnollisia kenkia. Joskus lampoisella kelilla on mu-
kava paasta kokeilemaan paljain jaloin juoksemista nurmikolla. Sisalla paljain jaloin liikkuminen on suositeltavaa,
koska talloin lapsen jalkapohjan lihakset kehittyvat ja jalkapohjat saavat runsaasti tuntoaistimuksia.

Moto-taituriksi-opas on tehty osana Jyvaskylan yliopiston, Liikuntatieteiden tiedekunnan Pro gradu-tyota.
Oppaan tarkoituksena on antaa lisaa tietoa ja ideoita perheliikuntaan.

Jyvaskyldssa 17.6.2009

Johanna Tuomi
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Miksi lapsen tarvitsee liikkkua?

Lapsilla on sisasyntyinen tarve liikkkua pienesta pitaen. Lapselle
litkkuminen eli liikunta on edellytys normaalille fyysiselle kasvul-
le ja kehitykselle seka hyvinvoinnille. Kuormittaessaan kehoaan
lapsen lihasvoima ja luusto kehittyvat ja vahvistuvat. Jotta lapsen
hengitys- ja verenkiertoelimisto paasee kehittymaan, tarvitsee lap-
sen liikkua useita kertoja paivassa hengastymiseen saakka. Lapsen
fyysista aktiivisuutta ja luonnollista liikkumista ei yleensa tarvitse
rajoittaa, koska terve lapsi osaa vasyessaan luonnostaan pitaa
tauon liikkkumisesta. Lapsen elamassa fyysinen aktiivisuus tarkoit-
taa liikkumista ja leikkimista.

Lapsi tarvitsee liikkumista myos motoristen perustaitojen har-
joittelulle. Motoriset perustaidot ovat taitoja, joita lapsi tarvitsee
jokapaivaisessa elamisessa ja siina selviytymisessa. Sellaisia ovat
esimerkiksi kavely, juoksu, hyppaaminen, heittaminen, kiinniottami-
nen, potkaiseminen ja lyontiliike.

Joka paiva 1%/, —2 tuntia liikkkumista

Kansainvalisten tutkimusten perusteella yksi tunti lilkuntaa paivassa
ei riita lapsen fyysiselle kasvulle, kehitykselle ja hyvinvoinnille. Nain
ollen uusien suosituksien mukaan alle kouluikaisen lapsen tulisi liik-
kua vahintaan kaksi tuntia paivittain. 7—12-vuotiaille suositellaan
liilkkumista vahintaan 1%2—2 tuntia paivassa. Paivittaisen liikunta-
annoksen voi jakaa useaan eri jaksoon, esimerkiksi useisiin 10 mi-
nuuttia kestaviin reippaisiin liikkumistuokioihin. Nama tuokiot ja jak-
sot voivat olla kavelya tai pyorailya paikasta toiseen (esimerkiksi ko-
toa paivahoitoon tai kouluun), valitunneilla touhuamista, leikkimista
tai pelaamista (koululaisilla), paivahoidon ulkoiluhetkia, ohjattuja
litkuntahetkia tai muuta liikkumista paivan ja illan aikana.



Monipuolisuus on valttia

Lasten liikkunnan tulisi olla monipuolista ja ikatasolle
sopivaa toimintaa. Liikunnallisten perustaitojen oppi-
minen kunkin lapsen omista lahtokohdista on hanen
perusoikeutensa. Hyvat liikuntataidot ovat lapsen pa-
ras turvavarustus arjessa. Jotta motoriset perustaidot
ja lajitaidot voivat kehittya, tarvitsee lapsi runsaasti
erilaisia liikuntaharjoitteita, monipuolisia leikkiympa-
ristdja seka paljon toistoja. Monipuolinen liikunta tukee
hermoston kehittymista ja vahvistaa lapsen edellytyk-
sia uusien, myos tiedollisten asioiden oppimiseen.

lloa ja elamyksia liikkunnasta

Liikunnan tulisi olla luonnollinen osa lapsen elamaa.
Liikunnan tulee olla mukavaa — tuottaa lapselle iloa ja
elamyksia. Jotta nain tapahtuu, liikunta ja liikkkuminen
tulee toteuttaa lapsen nakokulmasta heidan ehdoil-
laan. Lapsilta saattaa [0ytya ihan uusia liikuntatapoja
ja -muotoja, joka innostavat myos aikuiset liikkumaan.
Myonteisilla likkuntakokemuksilla on vaikutusta tasa-
painoisen minakuvan kehitykseen.

Perheet liikkumaan

Perheellad on suuri merkitys lapsen liikunnallisen ela-
mantavan |oytamisessa. Perhe on esimerkki, turva
ja mahdollisuus tehda yhdessa. Varaamalla yhteista
aikaa lapsen kanssa liikkumiseen ja harrastamiseen
vanhemmat ilmaisevat lapsen olevan ainutlaatuinen
juuri heille. Erityisesti vahemman liikkuvat lapset
kaipaavat paljon myonteista huomiota ja myonteisia
kokemuksia loytaakseen oman tapansa liikkua. Yhtei-
silla liikkuntahetkilla ja -retkilla on mahdollista kehittaa
seka perheen elamantapoja ettd arvoja kuin lapsen
liilkunnallisia taitojakin turvallisessa seurassa.

Koti ja sen ymparistot antavat hyvat mahdollisuudet
liikkumiseen. Kotoa I0ytyvat huonekalut, tyynyt, peitot
ja paljon muuta mukavaa tavaraa, joista saa mainion
temppuradan lapselle. Kodin valineista saa helposti
ja nopeasti rakennettua esteratoja, hyppypaikkoja ja
heittomaaleja. Suunnitteluun kannattaa ottaa myos lap-
si mukaan, koska haneltd saattaa loytya hyvia ideoita
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radan tehtavapisteiksi. Kodin [ahiymparistosta loytyy
mukavia ja haastavia liikkumispaikkoja, joita kannattaa
hyodyntaa monipuolistaakseen lapsen liikkumista. Tal-
laisia erilaisia toimintaymparistdja ovat muun muassa
oma piha, leikkipuistot, hiekkakentat ja koulujen pihat.
On myos hyvin erilaista kayda juoksemassa metsassa,
lumella ja vedessa kuin asfaltilla. Jaalla liikkuminen an-
taa aivan uusia ulottuvuuksia harjoitella motorisia pe-
rustaitoja.

Liikunta, ravinto ja uni

Lapsen hyvinvointi ja terveys edellyttavat sopivaa le-
von ja rasituksen suhdetta, saannollista ja monipuoli-
sesti terveellista ravintoa seka paivittaista ulkoilua. Ne
vaikuttavat oleellisesti painonhallintaan. Terveellisia ja
monipuolisia aterioita tulisi lapsen syoda viisi kertaa
paivassa (aamiainen, lounas, valipala, paivallinen ja il-
tapala). Kasvisten ja vihannesten osuutta ruokavalios-
sa olisi hyva lisata, jotta niiden suositus 2 kg paivas-
sa toteutuisi. Riittava uni on tarkeaa terveen kasvun,
oppimisen ja paivan rasituksen palautumisen kannalta.
Unirytmin tarkeana tavoitteena on saannollisyys ja riit-
tavan pitka youni. Lapsen unen tarve on 9—10 tuntia
yossa. Liikunta kannattaa ajoittaa viimeistaan alkuil-
taan, jottei se hairitse younta.

Jo kertynytta ylipainoa voidaan vahentaa ruoka-
valiota tarkistamalla seka pitkakestoisella kevyella
liikunnalla, esimerkiksi pyorailylla, reippaalla kavelylla
tai hiihdolla. Uinti on raskasta, mutta miellyttavaa lii-
kuntaa ylipainoiselle lapselle.
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Havaintomotoriset taidot

Havaintomotoriset taidot tarkoittavat lapsen oman kehon seka sen
eri puolien (oikea ja vasen) ja osien hahmottamista suhteessa ympa-
roivaan tilaan, aikaan ja voimaan. Nama taidot kehittyvat kokemus-
ten myota ollessaan vastavuoroisessa vuorovaikutuksessa ymparis-
ton kanssa. Havaintomotoristen taitojen kehittaminen on tarkeaa,
jotta lapsi oppisi hahmottamaan omaa kehoa, liikuttamaan kehoa
tahdonalaisesti ja myds hallitsemaan omaa kehoaan. Havaintomo-
toristen taitojen oppiminen tukee myds yleisten oppimisvalmiuksien
kehittymista, esimerkiksi kouluvalmiutta.

Motoriset perustaidot

Motoriset perustaidot ovat taitoja, jotka lapsen tulee oppia jo ennen
kouluikaa. Ne tulisi oppia mahdollisimman oikein ja taloudellisesti.
Jotta se on mahdollista, tulee toistoja olla paljon. Nama taidot ovat
tarkeita lapsen jokapaivaiseen elamiseen tarvittavissa toiminnoissa.
Tutkimuksien mukaan hyvat motoriset perustaidot vahentavat lasten
tapaturmia, koska esimerkiksi lapsi ei kompastele ja han osaa vais-
taa esteita. Motoriset perustaidot luovat pohjan myos erilaisten laji-
taitojen oppimiselle. Lajitaidoilla tarkoitetaan kahden tai useamman
perustaidon yhdistelmaa, esimerkiksi juoksusta ja hyppaamisesta
tulee pituushyppy. Motoriset perustaidot voidaan jakaa kolmeen
ryhmaan: tasapainotaidot, liikkkumistaidot ja kasittelytaidot.



Tasapainotaidot

Tasapainotaidoista ensimmaisena kehittyvat paikalla
pysymiseen (staattinen) vaadittavat taidot. Sen jal-
keen kehittyvat taidot, joilla yllapidetaan tasapainoa
liikkuessa (dynaaminen). Tasapainotaitoja ovat muun
muassa koukistus, ojennus, kierto, kadntyminen ja hei-
luminen. Tasapainoa tarvitaan myos esimerkiksi lahte-
miseen paikalta, vauhdista pysahtymiseen, hyppyjen
alastulossa ja harhauttamisessa. Tasapainotaitojen
oppiminen vaatii, ettd lapsi osaa yhdistaa lihas- ja ta-
sapainoaisteista saatavaa aistitietoa. Jos lapsella on
ongelmia tasapainossa, tulisi hanen saada runsaasti
lisaa harjoitusta naille aistikana-
ville. Hyvia harjoitteita ovat esi-
merkiksi keinuminen ja tasapai-
noilu erilaisilla alustoilla. Lisaa
haastetta antaa myos korkeuden
vaihtelut.

Liikkumistaidot

Liikkumistaidoilla tarkoitetaan taitoja, joilla lapsi voi
liikkua paikasta toiseen. Naita taitoja ovat esimerkiksi
ryomiminen, kieriminen, konttaaminen, kiipeaminen,
kavely, juokseminen, hyppiminen ja laukka. Liikkumis-
taidot ovat rytmisia, samanlaisena toistuvia perakkai-
sia suorituksia. Tasta johtuen niiden harjoittaminen
kehittda myos rytmin hahmottamista. Jotta liikkumis-
taitoja voidaan kehittaa, tarvitsee lapsella olla ensin
riittavan hyvat tasapainotaidot. Nain ollen on tarkeaa
tarjota lapselle lihas- ja tasapainoaistimuksia yhdis-
tettynd tuntoaistimuksiin. Liikkumistaitojen harjoit-
telun yhteydessa lapsi joutuu
kohtaamaan myds ymparoivan
tilan hahmottamisen. Siksi liik-
kumistaitojen harjoittelu on hyva
keino nako-, lihas-janne- seka
tuntoaistimusten yhdistamiseksi.
Mukavaa ja hauskaa liikkumistai-
toharjoittelua on seikkaileminen
metsassa, koska siella on paljon
liilkkumisalustoja

seka paljon mielenkiintois-

ta tekemista.

N

erilaisia
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Kasittelytaidot

Kasittelytaitojen kehittyminen vaatii havainto- ja moto-
risten toimintojen yhteistyota. Ensin kehittyvat karkea-
motoriset (suurten lihasryhmien yhteistyota vaativat)
taidot, joilla tarkoitetaan mm. vieritysta, pyoritysta,
tyontoa, vetoa, heittoa, kiinniottoa, potkua, pompo-
tusta, lyontia ja kuljetusta. Karkeamotoristen taitojen
oppiminen on edellytys hienomotoristen (pienten li-
hasten erityista tarkkuutta vaativien) kasittelytaitojen
kehittymiselle. Niita ovat esimerkiksi kengannauhojen
solmiminen, piirtaminen, saksilla leikkaaminen ja kir-
joittaminen.
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Hantapallon valmistusohjeet Sanomalehtimailan valmistusohjeet
Rutistele sanomalehden sivu (A2) palloksi ja laita se pussiin (hedel- Tarvitset yhden sanomalehden (A2) tai vastaavan kokoista lehted. Rul-
mapussi tai 2—3 litran pakastepussi). Tyhjenna pussista ilmat pois ja laa lehti tiukaksi potkoksi ja teippaa maalarinteipilla lehden reuna ja
laita siihen tiukka solmu, niin etta pussiin jaa hanta. Nain on syntynyt paadyt kiinni. Mailaa voi kayttaa keihaana, pesapallomailana tai laitta-
hantapallo. Hantapalloja voi tehda useita, joita voi sitten kayttaa har- malla mailaan lavan esimerkiksi maitotolkista, syntyy sahlymaila.

joitteissa. Naita hantapalloja voi turvallisesti heitella niin sisalla kuin
ulkona saasta riippumatta.

Wity

W,
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HAVAINTOMOTORISET HARJOITUKSET

PIKKUHIIRET

Sormenpaat ovat pikkuhiirié, jotka lahtevat parin tai vanhemman
mukaan tutkimusmatkalle koskettaen eri kehon osia. Tietdvatko hiiret,
missd on vatsa, selka, kyljet, polvet, jalkapohjat, peppu, olkapaiit,
kainalot jne. Voidaan etsia myos parista samoja kehonosia. Vaikeimpia

kehonosia ovat mm. ranteet, nilkat, reisi, pohje.

Moto-taituriksi

KOSKETUS

Aikuinen ja lapsi ovat pareina ja liikkuvat yhdessa eri tavoin.
Tavoitteena on koko ajan olla jollakin kehonosalla kosketuksessa pariin.
Esimerkiksi lapsi seisoo aikuisen varpaiden tai polven paalla samalla
kasista kiinni pitaen, vatsat koskettavat toisiaan tai lapsi on aikuisen
reppuselassi. Tehtavaa voidaan vaikeuttaa menemalld esimerkiksi
kyykkyyn, kylki edella tai peppu edella takaperin. Haastetta voidaan
lisata laittamalla kehonosien valiin esimerkiksi pipo, jota kuljetetaan.

11



Moto-taituriksi HAVAINTOMOTORISET HARJOITUKSET

MUOTOILIJA KEHONOSATANSSI

Toinen parista valitsee kuvan korteista. Kuvan valinnut pari yrittaa Leikki aloitetaan istuen. Rytmikkaan musiikin soidessa taustalla,

muotoilla paristaan kuvan esittiman asennon. Muotoilun aikana parit liikkujien tehtdvana on tanssia kehonosien tanssia, jossa vain tietty

eivat saa keskustella. kehon osa saa tanssia. Aikuinen voi aloittaa nimeamalla yhden
kehonosan esimerkiksi sormet, joita tanssitetaan. Hetken tanssittamisen

Muovailua voi kokeilla myds niin, etta toinen tekee kuvassa olevan jalkeen lapsi saa valita yhden kehonosan, jota tanssitetaan.

asennon ja toinen yrittdia matkia asentoa. 6-10 kehonosan tanssittamisen jadlkeen muutetaan leikkia niin, etta

tanssitetaan kahta kehonosaa yhta aikaa. Mita useampaa kehonosaa
tanssitetaan yhta aikaa, sita vaikeammaksi leikki kdy. Lopuksi voidaan

kokeilla, etta kaikki kehonosat tanssivat yhta aikaa.

12



HAVAINTOMOTORISET HARJOITUKSET

IILIMATO

Toinen parista makaa kasvot lattiaa kohti ja yritt4da estad pariaan
kaantamasta hanta seldlleen. Lasten tyoskentelya voi helpottaa

selittamalla, etta han on liimautunut lattiaan tai on "imukupilla” kiinni.

Harjoittelussa tulee huomioida, ettei toista saa vahingoittaa ja

kutittaminen on kielletty.

13
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LEIJONAN KAATO

Toinen pareista menee konttausasentoon lattialle ja yrittaa estdd pariaan

kaatamasta hanta kyljelleen tai selalleen.

Harjoittelussa tulee huomioida, ettei toista saa vahingoittaa ja

kutittaminen on kielletty.
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LAHJAPAKETTI

Toinen pareista tekee omasta kehostaan niin tiukan paketin kuin

mahdollista. Toinen pyrkii purkamaan paketin auki toisen vastustaessa.

Jos esimerkiksi toinen kisistd on saatu avattua paketista, ei sité
saa laittaa enaa takaisin. Tarkoituksena on saada kadet ja jalat auki

paketista.

Harjoittelussa tulee huomioida, ettei toista saa vahingoittaa ja

kutittaminen on kielletty.

HAVAINTOMOTORISET HARJOITUKSET

MYYRANKOLOT

Aikuinen muodostaa kehostaan erilaisia tunneleita (koloja),

joista lapsi mahtuu ryomimaan lapi (esimerkiksi haara-asento,
karhunkayntiasennon muunnelmat, hamihakkiasennon muunnelmat
jne.). Vaihtakaa valilla osia. Mahtuuko aikuinen mistidin lapsen

muodostamista koloista?

14
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RYTMIKKAAT PARIT PALLOHIERONTA

(RENTOUTUS)
Leikki aloitetaan istumalla vastakkain kasvot pariin pain. Leikkijoiden
tulee keksia vuorotellen erilaisia kehorytmeja, jotka sitten toinen Valineeksi tarvitaan pehmea alusta, jossa voi maata; hierontapallo
leikkijoista toistaa. Aikuinen voi aloittaa leikin keksimalla kehorytmin (muhkurainen), kova pallo tai puolipehmed pallo.
kahdesta kehonosasta (esimerkiksi reidet ja kimmenet). Taman jialkeen
han nayttia lapselle rytmin taputtaen kehonosia (2 x kadet yhteen ja Toinen pareista makaa vatsallaan maassa rentoutuneena. Toinen pareista
2 x taputetaan reisia kasill4d), jonka lapsi pyrkii tarkasti toistamaan. alkaa hieroa pallolla parin eri kehonosia (selka, kidet, jalat) pyorittavalla
Tata voidaan tehda 5 kertaa, jonka jilkeen vaihdetaan rooleja. Aluksi kasiliikkeella. Vaihdetaan osia 5 minuutin kuluttua.

on helpompaa, etta valittua kehonosaa taputetaan aina kaksi kertaa.
Myohemmin voi kokeilla lisdta kehonosien maaraa ja muuttaa

taputusten maaraa (esimerkiksi reidet — kiadet yhteen — reidet — paa).

e/
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KEHON AARIVIIVAT
(RENTOUTUS)

Vilineeksi tarvitaan pehmea alusta, jossa voi maata; hierontapallo

(muhkurainen), kova pallo tai puolipehmes pallo.

Toinen pareista makaa vatsallaan maassa rentoutuneena. Toinen alkaa
piirtda maahan parin kehon aariviivoja koskettamalla pallolla koko ajan

paria kehoa. Vaihdetaan osia 5 minuutin kuluttua.

HAVAINTOMOTORISET HARJOITUKSET

KEITETTY SPAGETTI
(RENTOUTUS)

Toinen pareista, "Spagetti”, makaa lattialla seldllaan ja yrittaa olla
tiukkana jannittden kehoa. "Keittdja” kiay kokeilemassa ”spagetin” piita
(jalkoja ja kasid) pysyyko keho tiukkana. Taman jalkeen ”Spagetti”
kypsyy ja keho rentoutuu. Talla kertaa "Keittaja” kay kokeilemassa onko
"Spagetti” valmista eli onko pari osannut rentoutua. Vaihdetaan rooleja.

16



TASAPAINOHARJOITUKSET Moto-taituriksi

PARIAKROBATIAA PARIPELI LATTIALLA TAI PENKILLA
(Paikalla olevia liikkeita)
Tehdaan pareittain akrobatiatemppuja:

e lapsi istuu aikuisen selan paalla Pari seisoo kasvot toisiaan kohti, lattialla tai kumpikin jollain tasapainoa

* lapsi on konttausasennossa aikuisen selan paalla vaativalla alustalla. Toinen parista tekee tasapainoa koettelevan liikkeen,

* lapsi seisoo aikuisen selan pailla (hartian ja takamuksen paalla) jota toinen yrittaa jaljitella peilikuvana. Muutaman liikkeen tai minuutin

* lapsi seisoo pallon paalla, aikuinen tukee kisisté jalkeen pari vaihtaa osia itsenaisesti. Aikuinen voi esittaa kysymyksia,

e aikuinen makaa selallaian: lapsi makaa ”lautana” poikittain aikuisen jolla houkuttelee lapsen uudenlaiseen asentoon: Miten tuota voisi
reisien paalla vaikeuttaa? Miten tuossa asennossa olisi helpompi pysya? Voiko tuon

tehda varpailla seisten? Vanhempi voi myos ehdottaa liikkeita, joissa
ylitetaan kehon keskiviiva (esimerkiksi laitetaan oikea kasi vasemman
polven paalle). Voidaan myos laskea pisteita, kumpi parista pysyy

pidempaan asennossa tai tasapainoalustallaan.
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Moto-taituriksi TASAPAINOHARJOITUKSET

PARIPEILI PENKILLA TASAPAINOISET LIIKKUMISET
(Liikkuvia liikkeits)

Kavellaian paikasta toiseen (huoneesta huoneeseen) erilaisilla tasapainoa

Pari seisoo kasvot toisiaan kohti lattialla. Toinen parista tekee tasapainoa vaativilla tavoilla, kuten:

koettelevan liikkeen, jota toinen yrittaa jaljitella peilikuvana. Liikkeet * varpailla kavely (kadet kurkottavat kohti kattoa)
voivat myos litkkua tilassa. Muutaman liikkeen tai minuutin jalkeen e Lkantapailla kavely

pari vaihtaa osia itsenaisesti. Aikuinen voi esittaa kysymyksia, jolla *  kyykyssa kavely

houkuttelee lapsen uudenlaiseen asentoon: Miten tuota voisi vaikeuttaa? * takaperin kavely

Miten tuossa asennossa olisi helpompi pysyd? Voiko tuon tehda varpailla * sivuittain kavely

seisten? Vanhempi voi myos ehdottaa liikkeita, joissa ylitetaan kehon ¢ kavely hanska paan paalla

keskiviiva (esimerkiksi laitetaan vasen kasi oikean polven piille). * kavely tyyny paan pailla

* konttaus hanska tai tyyny selan paalla

* rapukively hanska tai tyyny vatsan paalla

*  hyppiminen/kavely hanska tai tyyny polvien valissa

* kavely hanska leuan alla

* kottikarrykavely

* kavely hyppynarua pitkin (hyppynaru makaa maassa)

18



TASAPAINOHARJOITUKSET Moto-taituriksi

AARTEEN KULJETUS FORMULARATA

(VAISTAMINEN)
Kuljetetaan aarretta tai aarteita (esimerkiksi hernepussia tai tyynya)
eri kehonosilla ja erilaisilla liikkumistavoilla etukiteen sovittu Rakennetaan formularata esimerkiksi tyhjistd mehupulloista. Merkataan
matka. Aarteet voidaan esimerkiksi levittaa pitkin tilaa, josta kaydaan radalle lahto ja maali hyppynaruista. Tarkoituksena olisi kiertaa radalla
kuljettamassa aarteet aarrearkkuun. olevat mehupullot mahdollisimman nopeasti. Sekuntikelloa voi kaytt4a

ajan mittaamiseen ja ajat voi kirjoittaa ylos vihkoon. Nain pystytaan
seuraamaan ennatyksia seka kehittymista.
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Moto-taituriksi TASAPAINOHARJOITUKSET

HYORIN PYORIN YMPARI TASAPAINOILUA JUMPPAPALLOLLA

Keksitaan parin kanssa erilaisia kierimis- ja pyorimistapoja. Yritetaan pysya pallon paalla eri kehonosilla ja pyritadn loytamaan

Esimerkiksi: tasapaino.

* tukkipyorinti: selalldan/vatsallaan maassa ja lahdetdan pyorimaan * vatsallaan
joko oikealle tai vasemmalle pain e seldllaan

* pyorremyrsky: seisoma-asennossa itsensia ymparipydriminen *  kyljella (muista kokeilla molemmilla kyljilla)

e kuperkeikka eteen- ja taaksepain * punnerrusasennossa jalat pallon paalla, voi kokeilla vetia jalkoja

* lumipallopyorinta (avustuksella): mennaan pienelle keralle ja koukkuun ja suoraksi
yritetaan pyoria mykkyralla joko oikealle tai vasemmalle pain, * istuallaan
tarvittaessa pari vol auttaa pyorimaan * polviseisonnassa

Toinen pareista voi tarvittaessa auttaa tasapainon loytamisessa.
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TASAPAINOHARJOITUKSET

LAUTAN HINAUS

(vetaminen)

Vilineeksi tarvitaan 3—10 metria narua seka pyyhe, pulkka (ulkona) tai
liikkuva alusta.

Sidotaan naru lattiatasolle esimerkiksi tolppaan. Istutaan pyyhkeen
paallda noin 5-10 metrin paahan tolpasta. Tarkoituksena on vetaa itsensa

narun avulla tolpalle.

Jotta vetaminen olisi mahdollista, tulee alustan olla liukas.

Moto-taituriksi

KUILUN REUNALLA

(tydntaminen)

Istutaan parin kanssa lattialla selat vastakkain. Sovitusta danimerkista
aloitetaan parin tyontdminen taaksepain jalkoja ja kasia apuna kayttaen.
Parin tarkoituksena on tehda samoin. Se kumpi pareista saa ensin

tyonnettya toista 3 metrid taaksepdin, saa pisteen. Pisteita voidaan kerata

esimerkiksi 5—10 pisteeseen asti.




Moto-taituriksi TASAPAINOHARJOITUKSET

TASAPAINORATA/MAAHAN EI SAA ASTUA OMATEMPPU

Tehdaan yhdessa tasapainorata. Esimerkiksi A) Keksitaan yhdessa yhteinen temppu tai harjoite.

* matot rullalla -> kavely mattoja pitkin etuperin, takaperin ja
sivuittain TAI

* tyynyjono -> kavely tyynyja, pitkin etaisyydet voivat vaihdella

* hyppikset mutkalla -> kavely hyppynaruja pitkin etuperin, B) Tehdian aikaisemmista harjoitteista mukavin.
takaperin tai sivuittain

* kivelta kivelle -> sukkia tai hanskoja lattialla eri etdisyyksilla, joita
pitkin kavellaan

* lakana potko -> laitetaan lakana potkoksi, jota pitkin kavelldan

Mukaan voi liittad lisatehtavia, esimerkiksi vaa’at, varpailla kavelyn,

kuperkeikan, kasillaseisonnan.




LIIKKUMISHARJOITUKSET Moto-taituriksi

HIIRENHANTA-LEIKKI HYPPELYRATA TASAJALOIN

Valineeksi tarvitaan hyppynaru tai vastaava naru ilman paatymokkuloita. Vilineeksi tarvitaan nauhoja, hyppynaruja, risuja, ampareita tai mita
vaan, mink4 yli voi hyppia.
Toinen pareista aloittaa pyorittajana ja asettuu keskelle avaraa tilaa.

Hyppynarun voi laittaa kaksinkerroin kateen. Sovitusta merkista Rakentakaa yhdessa hyppelyrata erilaisista esteista ja erilaisista esteiden
pyorittdja alkaa pyorittda narua maata pitkin pyorien samalla itsensi etaisyyksista. Etaisyydet voivat olla lyhyet ja pitkat vilit, tasavalit ja
ympari. Toinen parista hyppaa tasajalkahypyilla narun yli. Vaihtakaa epatasavalit.

vélilla pyoritysvuoroa.

Wl
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Moto-taituriksi LIIKKUMISHARJOITUKSET

HYPPYJA HIEKKAKASAAN TAI LUMEEN MERITAHTI

1. Paikalta hyppy tasaponnistuksella ja tasajalka-alastulolla Toinen parista asettuu joko selédlleen tai vatsalleen makuulle

2. Paikalta hyppy vuoroponnistuksella ja tasajalka-alastulolla tahtiasentoon (= kiddet ja jalat haralleen). Toinen parista alkaa kiertaa

3. Vauhdillinen hyppy vuoroponnistuksella ja tasajalka-alastulolla ja ylittaa tahtea eri kohdista: kasien, jalkojen, vatsan ja vartalon yli
erilaisilla liitkkumistavoilla. Kiertija voi liikkkua esimerkiksi kavellen,

Paikalta hyppaamisessa on hyva opettaa polvien joustoa seka kasien hypellen, loikkien, juosten, hiipien, tomistien jne. Tdhden tulee pysyi

kayttoa. Vauhdillisessa hypyssa juostava matka on hyva olla lyhyt, liitkkumatta paikallaan. Vaihdetaan hetken kuluttua rooleja.

6-10 metria, jotta lapsi jaksaa viela ponnistaa. Alastulossa on hyvia myos
muistaa joustaa polvista, joka talloin pehmentaa alastulon iskua. Anna

lapsen kokeilla, mita eroa on hypyssa ylospain ja eteenpain. Pohtikaa

Wrler
yhdessa niita eroja. w
¢y
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LIIKKUMISHARJOITUKSET

NARUHYPPELYA LYHYELLA NARULLA

Harjoitellaan yksin lyhyella narulla hyppaidmista. Hyppyja voi tehda

valihypylla tai ilman valihyppyija

tasahyppyja paikalla

tasahyppyja eteenpain, taaksepain ja sivuille liikkkuen
vuorojaloin hyppiminen paikalla ja eri suuntiin
kahdeksikkopyoritys ja hyppiminen tasajalkaa, vuorojaloin ja eri

suuntiin

25

Moto-taituriksi

NARUHYPPELYA PITKALLA NARULLA

Hypitaan isoa narua erilaisilla tavoilla: matoja, laineita, ympyroita seka
erilaisilla tyyleilla (esimerkiksi yhdella jalalla, pyorien, silmat kiinni,
jalat ristissa, valilla hypataan pois ja sitten mennaan taas mukaan).
Mukaan voi ottaa laskemista, aakkosten luettelemista, kertotaulua tai
runon luettelemista. Tarvittaessa narun toisen paan voi sitoa esimerkiksi

tolppaan.




Moto-taituriksi LIIKKUMISHARJOITUKSET

RUUTUHYPPELYA HEVOSMIEHET JA -NAISET

Lapsi piirtdd hiekkaan tai asfalttiin ruudukon ja keksii oman tavan Valitaan kumpi on aluksi hevonen ja kumpi on hevosajaja. Hevoselle
hyppia ruudukon lapi. Taman jalkeen lapsi opettaa vanhemmalle laitetaan suitset hyppynarusta (niskan takaa ja kainaloiden alta) tai
harjoittelemansa tavan. Seuraavaksi on aikuisen vuoro piirtaa ruudukko vanteesta (lantiolle). Taman jalkeen hevosajaja ottaa suitsista kiinni
ja suunnitella hyppimistyyli ja opettaa se lapselle. ja valmistautuu ajamaan hevosta "raviradalla” tai "metsapolulla”.

Liikkumismuotona voi olla kaveleminen, juokseminen tai
laukkaaminen. Laukatessa pyritaan loytamaan yhteinen rytmi, jolloin

ajaminen on helpompaa. Jonkin ajan kuluttua vaihdetaan rooleja.

A5
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LIIKKUMISHARJOITUKSET

ERILAISIA LIIKKUMISTAPOJA

Siirrytaan huoneesta toiseen tai ulkona paikasta toiseen kayttden

erilaisia liikkumistapoja. Esimerkiksi:

rydmiminen (eteenpain, taaksepain)

konttaaminen (eteenpain, taaksepain)

kaveleminen (eteenpiin, taaksepain ja sivuttain)
juokseminen (eteenpaiin, taaksepain ja sivuttain)
laukkaaminen (eteenpdin ja sivuttain)

kieriminen (tukkipyorinta)

pyoriminen seisaallaan ja liilkkuminen samalla eteenpiin
(pyorremyrskypyorinta)

tasajalkahyppyja (eteenpain, taaksepain ja sivuittain)
yhdella jalalla hyppiminen (oikea ja vasen)
loikkaaminen (hyppaaminen oikealta jalalta vasemmalle

ja painvastoin)
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Moto-taituriksi

KEHONOSAHIPPA PAREITTAIN

Aikuinen voi aloittaa hippana. Aikuinen yrittaa saada lapsen kiinni
koskettamalla jotakin lapsen kehonosaa. Se osa, jota aikuinen kosketti,
laitetaan yhteen aikuisen samaisen kehonosan kanssa. Taman jalkeen
lapsi yritt4da ottaa aikuista kiinni. Kun lapsi saa aikuisen kiinni, saa lapsi
valita, mika kehonosa laitetaan yhteen aikuisen kanssa. Jatketaan leikkia

vaihdellen hippaa.




Moto-taituriksi LIIKKUMISHARJOITUKSET

HAARAHIPPA PAREITTAIN SILTAHIPPA PAREITTAIN

Aikuinen voi aloittaa hippana. Kun aikuinen saa lapsen kiinni, nostaa Liikutaan rajatulla alueella rapukavelylla. Toinen pareista on hippa ja
aikuinen lapsen syliin ja pyoriahtaa kerran lapsi sylissa ympari. Taman yrittaa saada pariaan kiinni. Kun pari saa kiinni, tekee kiinnisaatu sillan
jalkeen lapsi yrittaa saada aikuisen kiinni. Kun lapsi saa hanet kiinni, (voi tehda erilaisia siltoja). Taman jalkeen hippa menee sillan alta ja
tekee aikuinen haara-asennon, josta lapsi voi ryomia lapi. Jatketaan pelastaa kiinnijaaneen. Vaihdetaan rooleja.

leikkia vaihdellen hippaa.

W77
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KASITTELYTAITOHARJOITUKSET Moto-taituriksi

ILMAPALLOILUA PALLOLLA POMPUTELLEN

Pareilla omat ilmapallot, joita yritetaan pitaa ilmassa. Voidaan kokeilla Kokeillaan eri tapoja liikuttaa palloa pompottamalla maata vasten.
pompotella kahdella kadella alakautta ja ylakautta seka yhdella kadella * kahdella kadella

(oikealla ja vasemmalla) ala- ja ylakautta. Kokeillaan pompotella parin * yhdella kidella (oikealla ja vasemmalla)

kanssa esteen yli. Harjoitellaan pitamaan palloa ilmassa oikealla ja * vuoroittain kasia vaihdellen

vasemmalla jalalla. Kokeillaan, miten onnistuu pompotella polvella. * pompotetaan palloa ja liikutaan eteenpain kavellen

Mukaan voi ottaa myos muilla kehonosilla pompottelua. * taaksepain kavellen

* sivuttain (oikea ja vasen puoli) kavely
* eri suuntiin juoksemalla

* eri suuntiin kyykyssa liikkuen

* eri suuntiin liikkuen varpailla

® eri suuntiin pyorien

(kévelyvauhdissa)
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Moto-taituriksi

PALLOLLA KOPITELLEN

Kokeillaan kopitella parin kanssa (heitto ja kiinniotto)

alakautta heitto kahdella kadella (jalkojen vilista eteen)
ylakautta heitto kahdella kadella (paan yli eteen)

kyljen vieresta kahdella kadella (oikea ja vasen puoli)
istualtaan heitto kahdella kadella

vatsallaan heitto kahdella kadella

jalkojen valista taaksepain kahdella kadella

paan yli taakse kahdella kadella

samat tehtdvat, mutta yhdella kadella

Wt g
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KASITTELYTAITOHARJOITUKSET

KEILAILUA

Rakennetaan keilausareena erilaisista keilauskohteista (esimerkiksi
vanhat maitopurkit, muoviset mehupullot tai vanhat vessapaperirullat).
Vierityspaikka merkataan esimerkiksi hyppynarulla, noin 5-10 m
paahan keiloista. Keilaussuoritus voi olla vauhdillinen tai vauhditon.



KASITTELYTAITOHARJOITUKSET

PALLOTELLEN JALOILLA

Kokeillaan kuljetella palloa jaloilla

Lapsen kanssa voidaan tehda yhdessa mutkittelurata erilaisista esteista,
jolla saadaan lisd4 haasteita harjoitteluun. Radan kellottaminen voi myos

vain oikealla jalalla

vain vasemmalla jalalla

sisasyrjalla (oikealla ja vasemmalla jalalla)
ulkosyrjalla (oikealla ja vasemmalla jalalla)
vuorotellen oikealla ja vasemmalla jalalla

liikutaan eteenpain, taaksepain, sivuille

lisdtd mielenkiintoa.

\fichny
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Moto-taituriksi

SYOTELLEN PAREITTAIN

Valineeksi kayvat pallo (pomppiva pallo, kovapallo, isopallo, pienipallo,
ilmapallo) ja maila (puumaila, laudan palanen, sulkapallomaila,
sahlymaila) seka tarvittaessa este (esimerkiksi pahvilaatikkorivi).

* syotellaan palloa parin kanssa erilaisilla mailoilla

* syotellaan maata pitkin

* syotellaan niin, ettei pallo tipu maahan

* voidaan lisata este, jonka yli pitda syotella




Moto-taituriksi

MAALIVAHTI

Valineeksi tarvitaan keskisuuri (mielellaan pehmea) pallo ja maalin
tolpiksi, esimerkiksi muoviset mehupullot tai mehukanisterit.

Toinen pareista toimii ensin maalivahtina ja toinen harjoittelee
maalipotkua. Potkaisija potkaisee pallon maata pitkin tolppien véliin.
Maalivahti yrittaa estaa maalin tekemisen. Vaihdetaan vililla rooleja.

Potkaisemisen tdhtaamistd voi harjoitella myos yrittamalla kaataa keiloja
eri etaisyyksista.

”I‘J%‘
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KASITTELYTAITOHARJOITUKSET

JONGLOORIT AREENALLA

Vilineeni esimerkiksi d&mpareitd, koreja tai/ja pahvilaatikoita seka
pienia pehmoisia palloja, hantipalloja tai muita pienten pallon tyylisia
heiteltavia tavaroita (esimerkiksi sukat tai lapaset sisakkain palloksi),

muutama A4-paperi ja teippia.

Tehdaan heittelyrata, jossa laatikot ovat erikokoisia ja ne ovat eri
etaisyyksilld. Seindan voi laittaa teipilla kiinni A4-kokoisia papereita,
joista saa pisteen jokaisesta osumasta. Harjoitellaan tarkkuusheittoa
yhdella kadella alakautta ja ylakautta (oikealla ja vasemmalla kadelld).
Radan aikana voi kerata pisteista. Seuraavalla kierroksella voi yrittaa

parantaa tulosta.




KASITTELYTAITOHARJOITUKSET Moto-taituriksi

VANNEKOPPI POTKUKOPPI

Vilineena esimerkiksi pallojashantapalloja ja vanne/pahvilaatikko/ Toinen pareista roikkuu telineessa (tai keinuu keinussa). Toinen
ampari/lippis/pipo. pareista yrittaa heittaa niin tarkkoja heittoja, etta roikkuja tai keinuja

voi potkaista pallon (molemmilla jaloilla yhta aikaa) takaisin. Viidesta
Toinen pareista on kiinniottaja ja toinen heittdja. Kiinniottajalla osumasta osat vaihtuvat. Leikista saa vaikeamman siten, etta heittdjan
on esimerkiksi kori, jonne han yrittd4 saada heittajan pallot kiinni. on saatava potkusta koppi.

Vaihdetaan esimerkiksi 5-10 heiton jalkeen rooleja.




Moto-taituriksi

HANTAPALLON LAIMAYS

Vilineeksi tarvitset hdntapalloja, sanomalehtimailan seka hyppynaruja

tai risuja viivoiksi.

Toinen pareista on ensin syottija, joka pitaa hantapallon paikallaan
roikottamalla hantdpalloa hannasta. Toinen pareista puolestaan yrittaa
lyoda hantapallon mahdollisimman kauaksi. Tehtavaa voi vaikeuttaa,
etta hantapallo heitetdan ilmaan kohtisuorassa ja lyoja yrittaa lyoda
tippuvan hiantapallon kauaksi. Vaihdetaan rooleja esimerkiksi 10

lyonnin jalkeen.

Maahan voidaan myos laittaa tavoiteviivoja, joiden ylittamisesta saa
pisteita. Esimerkiksi 1. viivan ylitys on 1 pisteen arvoinen, 2. viiva
3 pisteen ja 3. viiva 5 pisteen. Viiden lyonnin jalkeen voidaan laskea

pisteet yhteen ja yrittaa seuraavalla viidella lyonnill4d parantaa tulosta.

WAz
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KASITTELYTAITOHARJOITUKSET

KEIHAANHEITTO

Vilineeksi tarvitaan sanomalehtimailoja tai pitkid keppeja seka

hyppynaru tai risuja.

Laitetaan hyppynaru maahan pitkaksi potkoksi, jonka takaa heiton
tulisi tapahtua. Aluksi voidaan heitt4d paikalta ja sitten voidaan kokeilla
pienella vauhdilla. Heitossa tulee muistaa, etta heittokdden vastakkainen

jalka on aina edessa.

Maahan voidaan myos laittaa tavoiteviivoja, joiden ylittamisesta saa
pisteita. Esimerkiksi 1. viivan ylitys on 1 pisteen arvoinen, 2. viiva
3 pisteen ja 3. viiva 5 pisteen. Viiden heiton jalkeen voidaan laskea
pisteet yhteen ja yrittaa seuraavalla viidella heitolla parantaa tulosta.

i



LITKKUEN PIHATELINEILLA Moto-taituriksi

KIIKKUEN KEINUSSA KEINUPALLO

Keinutaan istuen ja seisten, painmakuulla ja selinmakuulla. Uskaltaako Lapset keinuvat istuen. Yksi lapsista on polttaja, joka seisoo (keinujen
lapsi hypata keinusta? Lapsen kanssa kannattaa kayda lapi, missa edessd) sovitun viivan takana. Polttaja yrittaa heittaa pehmealla pallolla
keinahduksen vaiheessa kannattaa hypata pois keinusta. keinujia (osumat vyotarosta alaspain hyviksytaan). Keinuja voi torjua

pallon jalkapohjalla. Kun polttaja onnistuu saamaan kosketuksen,

paasee han keinumaan ja poltetusta tulee uusi polttaja.
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Moto-taituriksi LITKKUEN PIHATELINEILLA

TASAPAINOILLEN HIEKKALAATIKOLLA HYPPIEN HIEKKALAATIKOLLA

Kavellaan hiekkalaatikon reunoja pitkin Hypataan hiekkalaatikon reunalta hiekalle
e eri suuntiin: eteen, taakse ja sivuittain * tasaponnistuksella: eteen, taakse ja sivuittain
* eri tavoin: esteitd (esim. merkkikartioita tai ampareita) ylittaen tai * yhden jalan ponnistuksella (oikealla ja vasemmalla): eteen, taakse
hanska/hernepussi paan paalla ja sivuittain
* jalkateran eri osilla: varpailla, kantapailla * kierrehyppyja (180 astetta tai 360 astetta)

* x-hyppy, kerdhyppy
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LITKKUEN PIHATELINEILLA Moto-taituriksi

KIIPEILLEN KIIPEILYTELINEESSA LIUKUEN LIUKUMAESSA

Kokeillaan kiipeilla eri tyyleilla. Kiipeillaan kayttaen ristikkaisia raajoja. Lasketaan makea eri asennoissa: vatsallaan, selalldan, istualtaan,
Lapset voivat kokeilla myos sitd, miten kiipeaminen onnistuu saman kyljellaan, yksin ja pareittain. Voidaan keksii uusia tapoja laskea
puolen raajoja yhta aikaa liikuttamalla. Kokeillaan kiipeily4 etuperin, liukumakea.

sivuittain ja takaperin. Mik4 oli helpointa? Missa on helpointa kiipeilla:
puolapuilla, naruverkossa tai narutikkailla?
LASKETAAN AINA JALAT EDELLA!
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Moto-taituriksi LITKKUEN PIHATELINEILLA

RIIPPUEN JA ROIKKUEN REKKITANGOSSA HIPPAA PIHATELINEESSA

Riiputaan kasill4 ja jaloilla (ensin kahdella jalalla ja jos rohkeutta riittaa, Yksi leikkijoista on hippa, joka ottaa kiinni muita leikkijoita. Kun hippa
myo0s yhdella kadella ja jalalla). saa kiinni, tulee kiinnisaadusta uusi hippa. Hippaleikin alueena voi olla
Heilutaan kasilla ja jaloilla (ensin kahdella ja sitten yhdella) esimerkiksi liukumaiki ja kiipeilytelineet.

Kokeillaan oikonojaa
Kokeillaan kuperkeikka eteenpiin ja taaksepéin kasien valisté

Kokeillaan painsuistuntaa (oikonojasta pyorahdetidian eteenpiin)

@kﬂ\\ﬂﬂ
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MOTO-TAITURIKSI antaa vinkkeja ja virikkeita 4—12-vuotiaiden lasten perheliikuntaan. Mate-
riaali sisaltaa tietoa lapsille suositeltavasta lilkkunnan maarasta ja laadusta, liikunnan tarkey-
desta lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle seka energiatasapainon tarkeydesta liikkumisen
yhteydessa. Oppaan kaytannon harjoitukset (Iahes 60 kappaletta) pyrkivat tukemaan ja edis-
tamaan lapsen havaintomotorisia taitoja, motorisia perustaitoja, liikunnallista aktiivisuutta,
vanhemman ja lapsen yhdessa tekemista seka kannustaa lilkkkumaan erilaisissa toimintaympa-
ristoissa ja hyodyntaa niiden tarjoamia mahdollisuuksia. Materiaali on tarkoitettu ensisijaisesti
lapsen ja vanhemman yhteisiin leikki- ja harjoitteluhetkiin, mutta materiaalin harjoitteita on
myos mahdollista toteuttaa kerhoissa, paivahoidossa ja koulussa.

Kirjoittaja Johanna Tuomi on lasten ja nuorten liikuntaan erikoistunut ohjaaja, opettaja ja kou-
luttaja, jolla on 12 vuoden kokemus lasten ja nuorten liikunnasta. MOTO-TAITURIKSI on osa
Jyvaskylan yliopiston, Liikuntatieteiden tiedekunnan Pro gradu -tyota.
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