HARJOITTEISSA KAYTAVAT
PERUSTAIDOT JA HAVAINNOINNISSA
HUOMIOITAVAT SEIKAT

PERUSTAITO: OHJEISSA JA
-heitto ja kiinniotto HAVAINNOINNISSA
-vierittaminen HUOMIO:

-tyéntaminen -pallo-otteeseen

-pomputtelu -kasien asentoon
-potkaiseminen -jalkojen asentoon
-lydéminen -liikkumiseen
-kuljetus -liikeratoihin ja
osumakohtaan

-eri kehon osien
yhteistoimintaan
-osumakohtaan
-katseeseen
suorituksen aikana

PALLOILUHARJOITTEET

ILMAPALLOLEIKIT e
Piiripallo

Asetutaan piiriin. Pelissa U
on 1-2 isoa ilmapalloa. s
Pallot |&hetetéan liikkeelle S 1

ja yritetaan pitaa palloa
ilmassa mahdollisimman (),
pitkaan. o

-kosketus kasilla _ A0,

-pukkaus paalla = N

-kosketus jaloilla

Huomioi kevyt kosketus, o
hallitse voiman kaytto
(erottelukyky)

Imapalloviesti

Muodostetaan kolme-nelja joukkuetta.
Pareittain kierretdan merkkipaalu kuljettaen
ilmapalloa ilman kasia erilaisin
etenemistavoin.

-vatsalla
-jaloilla R - Y

gy e { \ Vi « A
-selalla 2 O OO0 prv A
-paalla, jne. U Lﬁl"a_, .

Lahtbasentoa voi vaihdella ja ottaa mukaan
reaktioharjoituksen aistihavainnot.
Lahtokasky: Nako-, Kuulo- tai Tuntoaistia
harjoittaen.

Kopittelu- ja juoksuleikit

Pareittain vastakkain sormilyéntiharjoitteita
ilmapallolla.

1) Pallo otetaan kasiin ja |ahetetaan kaverille
2) Sormikosketuksella jatkuvaa pallottelua

3) Polvikosketuksella jatkuvaa pallottelua

4) Jalkateralla jatkuvaa pallottelua
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Juoksuleikkina siten, ettd kummankin pelaajan
selan takana n. 2 m:n paassa on viiva. Pelaaja
1 lahettaa pallon kaverille, kdantyy samalla
taaksepain ja kay koskettamassa viivaa
molemmin kasin kyykyssa. Kun pelaaja 1 on
oman heittoviivan takana lahettaa pelaaja 2
pallon pelaaja 1:lle, kdantyy taaksepdin ja kay
koskettamassa omaa viivaansa. Leikkia
voidaan jatkaa kunnes kaikilla on lammin.

Vapaa pallottelu

Ennakkotoimenpiteet:

-Puhalletaan salaa noin 30-100 ilmapalloa
harjoitustilaan valmiiksi odottamaan lapsia.
-Etsitaan ilmapalloille sopivaa taustamusiikkia

Lapset paastetdan vapaasti liikkumaan saliin,
joka on "taynn@" ilmapalloja.

Tilanteessa ei ohjata sen kummemmin, lapset
saavat toimia yksin, pareittain, ryhmassa
oman valintansa mukaan. Heittda, pompottaa,
puhaltaa, pukata. Musiikkia vaihdellaan ja
seurataan, miten lapset reagoivat.




Sammakkoseisonta Kéasinseisonta avustuksella

Asetutaan kyykkyyn kdmmenet | attialla, Asetutaan kyykkysaarinojaan, josta potkuja
kallistutaan eteenpéin nojaten reiden kasien varaan.

sisépinnalla olkavarteen. Katse suoraan
eteenpdin haetaan tasapaino ja pysytaan
hetkellisesti sammakkoseisonnassa.

Avustuksessa voidaan kayttaa joko yhta tai
kahta avustajaa.

Paaseisonta Kaytettaessa kahta avustajaa, avustajat

asettuvat suorittajan kummallekin puolelle.
Asetutaan kyykkyyn kdmmenet | attiassa. Kumpikin avustaja ottaa tukevan otteen
Nojataan eteenpdin asettaen otsa késien suorittajan olkapaasta, toinen kasi reiden
eteen matolle. P44 ja kddet muodostavat etupuolelle.

kolmion. Paino tasaisesti seka kasilla etta
otsalla. Ponnistetaan jalat irti lattiasta kippura-
asentoon. Kun tasapaino hallitaan kippura-
asennossa, suoristetaan jalat kohti kattoa.
Vartalossa ei saa olla kaarta.

Suorittaja ottaa pienia askelia, kunnes lantio
on hartioiden tasolla. Ponnistaa toisen jalan
yl6s kohti kattoa, toinen jalka seuraa perassa.
Avustaja voi rytmittaa liikettd laskemalla
kahteen.

Jos kaytettévissa on vain yksi avustaja, hén
asettuu suorittajan selén taakse. Suorittaja

] siirtdé painon kasiensa varaan, nojaten

Silta hartiallaan avustajan polveen.

Asetutaan selinmakuulle polvet koukussa ja
kéammenet lattiassa korvien vieressa.
Tydnnetaan kadet ja jalat suoriksi, selka
kaarelle.

Laskeudutaan varovasti alas, noustaan
istumaan ja taivutetaan ylavartalo eteenpéin
kohti polvia. Menn&én uudelleen



selinmakuulle ja noustaan siltaan, jne.




SISALTO:

ESIPUHE

LUKIJALLE

LAPSI JA LEIKKI

VIRIKKEELLINEN TOIMINTA JA OHJATUT TUOKIOT
OHJAAJA OPPIMISTAPAHTUMASSA

o Ohjaajan positiivinen suhtautuminen ja motivointi
e Kannustaminen

o Palkitseminen

o Premackin motivointikeino

o Valikoitu kannustus

e Ryhmé- ja henkilokohtainen kannustus

e Muut oppimistapahtumaan vaikuttavat tekijét

LASTEN LIIKUNNAN JA LIIKUNTAKASVATUKSEN TAVOITTEET

o Lasten liikunnan tavoitteet

Luonnollisuus liikunnassa ja taidon oppiminen
Liikuntakasvatuksen tavoitteet

Liikunnalliset kyvyt ja taidot

Terveydelliset tekijat

Tiedollinen kehitys

Sosiaalinen kehitys

Hyva itsetunto

Liikuntakasvatus kasvatuksen muilla osa-alueilla

KUNTOTEKIJAT JA NIIDEN HARJOITTAMINEN LAPSILLA

Monipuolisuus liikunnassa
Kestavyys

Voima

Nopeus

Liikkuvuus

TAITOTEKIJOIDEN KEHITTYMINEN

e Tasapaino

Rytmikyky

Avaruudellinen suuntautumiskyky
Erottelukyky

Muuntelukyky

Reaktiokyky

Yhdistelykyky

PSYKOMOTORIIKKA JA MOTOLOGIA

e Lapsen motorinen kehitys
o Oppimiseen vaikuttavia tekijoita
e Motologia



Liike ja liikunta
Kuntoutus

Liikuntatesteja
Psykomotoriset harjoitteet
Harjoitteiden jaottelu
Virikkeellisia ja sovellettuja harjoitteita motologiaan
Sosiaalisuus ja yhteistyo
Perusliikeharjoitteet
Hippaleikit
Aistiharjoitukset
Sanomalehti

Rentoutus

KEHON TUNTEMUS JA LIIKETUNTEMUS

Kehon tuntemus

Kehontuntemusharjoituksia

Aistitoimintojen yhdistyminen

Heikosti toimiva aistitoimintojen yhdistdminen
Aistitoimintojen yhdistdminen liikunnan nakdkulmasta
Liiketuntemus

HARJOITUSJARJESTELYT JA RYHMAN HALLINTA

Ohjeista itse toimintaan

Liikkeen pysayttdminen

Ryhmittaytyminen

Nimien opettelu

Tasmallisyys ja vélineiden kaytto
Harjoitusrauha ja jérjestys harjoitustuokiolla

PELIT JA LEIKIT

Leikin arviointi

Leikin kehittely ja muokkaaminen
Yhteisty0 ja kilpaileminen
Turvallisuus

Pelin ja leikin opettaminen
Yksilo- ja luovat leikit

Viestit

Viestit ilman vélinetta
Pariviestit

Viestileikit erilaisilla valineilla
Sekalaiset viestit

VALINEVOIMISTELU

Leikkivarjo
Leikkivarjoleikkien vaikutus kehitykseen
Kaytettavat otteet



Opetusohjeet
Leikkivarjoharjoitteet
Hyppynaru

Narun asettelu

Suoran viivan harjoitteet
Naru ympyrdn muodossa
Pari- ja ryhmaharjoitus
Pitka hyppynaru
Hypinnaru

PALLOILU

Pallolla harjoitettavat motoriset perustaidot
Taitotekijoiden harjoittaminen pallon kanssa
Maila ja pallo

Havainnoinnissa huomioitavat seikat
Palloiluharjoitteet

IImapalloleikit

Hernepussileikit

Pallottelu

Palloviestit

TEMPPUILU

Temppuilun perusteet

Ohjaajan tavoitteet temppuilutuokiolla
Perusliikeharjoitteet

Kieriminen, pyériminen

Juokseminen Hypp&aminen
Riippuminen ja heiluminen

Rekki

Puolapuut

Koydet

Tasapainoilu

Penkki

Yksittdisten temppuiluliikkeiden kehittely
e Lammittely

o Kaytettavat perusasennot

o | Taitotaso

o |l Taitotaso

o |l Taitotaso

NASSIKKAPAINI

o Vilineet ja varusteet
e Perussaannot

« Eteneminen

o Kisailuleikit

UINTI



e Apuvélineet

o Alkeisopetus

o Veteen totuttautuminen
o Kelluminen

e Liukuminen

o Hypyt ja leikit

o Alkeisuinti

HIIHTO, LUISTELU JA LUMILEIKIT

e Hiihto
e Luistelu
e Lumileikit

MUSIIKKILIIKUNTA

e Musiikki ja liikunta

o Teoriaa

e Musiikki ja rytmi

e Oma keho ja sen mahdollisuudet
o Musiikkiliikunnan séestys

o Improvisointi ja tanssi

o Musiikkiliikuntaharjoituksia

KUVALLINEN ILMAISU

o Savesta keramiikaksi
e Kipsi

« Folio

e Lumijajad

TUOKIOIDEN SUUNNITTELU JA KOKOAMINEN

Tuokiosuunnitelman perusosat

Tuokion suunnittelu ja kokoaminen
Liikuntatuokiosuunnitelman huoneentaulu
Monipuolisuus

Moni-ilmeisyys

Tuokiosuunnitelman arviointi

o Tuokioilla kdytettavat lasten liikuntavalineet
e Tuntisuunnitelmat

e Liikunta
e Kuvallinen ilmaisu
e Musiikki

LAHDEKIRJALLISUUTTA




