ESLI Varhaiskasvatuksen
verkostotapaaminen 22.3

Venla Vayrynen
projektipaallikko, Liiku mun kaa -hanke

( SUOMEN

( VOIMISTELULITTO



oy

¢  VOIMISTELULITTO Sisalto

« Taustaa
» Laadukas lasten voimistelu
* Motoristen taitojen kehitys
« Lapsen keskittymiskyky

« Lajit
* Ninjagym
» Kepparitanssi

* Rope skipping - ota oma naru
ja paaset itse kokeilemaan
muutamia liikkeita

« Jokaisen lapsen tukeminen liikuntaan
« Matala kynnys ja leikinomaisuus
* Itsetunto
« Vahvuustaidot

Voimistelu liikuttaa!
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Lasten laadukas voimistelu on vastuullista
urheilua ja lilkkuntaa, jossa tuetaan lasten
kasvua omaan potentiaaliinsa.

Toiminta on kuvattu |LO-pyramidissa, jossa korostuu lasten
voimistelun tavoitteet:

‘'nnostus,

Laatu ja

Onnistumiset yhdessa.

* Pyramidi pysyy pystyssa, jos...
* kaikki palaset ovat kohdallaan/huomioidaan
* Toita tehdaan yhdessa ja lasten kanssa
* Jokainen saa olla tarkea osa ryhmaa, seuraa, yhteisoa

Tarvitaan monen osatekijan panosta/yhteista
tekemista/kokonaisvaltaista hallintaa valmennukseen,

eika vain yhden asian priorisointia
( SUOMEN

( - VOIMISTELULIITTO



oy

¢ VOIMISTELULITTO Arvot pyramidin takana

. Urheilijalahtoisyys, lapsilahtdisyys
. Turvallisuus

. Yhteisollisyys, mutta mahdollisuus myos
yksilollisyyteen/ eriytyisyyteen/erilaisuuteen

. Lapsilla mahdollisuus
kasvaa omaan potentiaaliinsa

. Laadukkuus
. Suunnittelu
. Progressiivinen kehittyminen
. Tavoitteellisuus
. Vastuullisuus/oikeudenmukaisuus
. Rehellisyys, avoimuus, luottamus

o

( VOIMISTELULIITTO

Voimistelu liikuttaa!




oy

¢ VOMISTELULITTO Motoristen taitojen kehitys

« Motorisissa taidoissa on suuria yksiloiden valisia eroja

« Motoristen taitojen ja perusliikuntataitojen kehittymista
voidaan tukea parhaiten tarjoamalla kaikille lapsille paivittain
mahdollisuuksia liikkua monipuolisesti ja riittavasti

 PIILO tutkimuksen mukaan:

* YIi 90 prosenttia 4—6-vuotiaista lapsista likkkuu
suositusten mukaisesti vahintdan kolme tuntia paivassa,
mutta suositeltu tunti reipasta ja rasittavaa liikkumista
kertyi vain 46—85 prosentille lapsista

- Reipasta ja rasittavaa liikkumista kaivattaisiin lisda

pienten lasten arkeen
Lahteet:
1. Piilo: Pienten lasten liikkunnan ilon, fyysisen aktiivisuuden ja
motoristen taitojen seurannan tutkimus- ja kehittdmishanke

Voimistelu liikuttaa!



t( VOIMISTELULITTO Lapsen keskittymiskyky

/ Iké vs. Keskittymiskyky \

) KeSk.IttymISkyky kehittyy Lapsen keskittymiskyvyn kesto = 2-5min x lapsen ika:
keskilapsuudessa lapsen
vanhetessa asteittain e 5-vuotias 15min (10-25 min)

e 6-vuotias 18 min (12—-30 min)
e 7-vuotias 21 min (14-35 min)
e 8-vuotias 24 min (16—40 min)

keskittymaan pitkia aikoja, s e S
joten ohjeistamisen on syyta e 10-vuotias 30 mini (20-50 min)
e 11-vuotias 33 min (22-55 min)

olla lyhytta ja keskittya
yhteen / muutamaan asiaan \ * 12-vuotias 36 min (24-60 min) /

Lahteet: Eero Haapala: 5-12 —vuotiaiden kasvu ja kypsyminen, julkaistaan 2022.

 Toiminnallisuus korostuu
edelleen vahvisti

« Lapsi ei pysty viela

Voimistelu liikuttaa!
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VOIMISTELULITTO

Ninjagym

Mita on Ninjagym?
https://www.youtube.com/watch?v=GbwxNG11wLs

Ninjagymissa harjoitellaan perusliikuntataitoja, voimistelun alkeistaitoja ja
lajissa yhdistyvat voimistelu, temppuilu, voimaharjoittelu ja parkour

Taustalla tai taitotasolla ei valia — tarkeintd on erilaisten taitojen ja temppujen
opettelu

erilaisia kulkutyyleja, ylityksia, alituksia, hyppyja, kiijpeamista ja tasapainoiluja
Kehittad etenkin lasten motorisia- ja perusliikuntataitoja seka auttaa lasta
hahmottaa omaa kehoa ja sen liiketta

Sopii voimistelusaleille ja ulos

Voidaan kayttaa erilaisia valineita, kuten penkkeja, mattoja, palikoita, mutta
Ninjagymia pystyy harjoittelemaan myds ilman véalineitakin

Voimistelu liikuttaa!



https://www.youtube.com/watch?v=GbwxNG11wLs

oy

¢ VOMISTELULITTO Ninjagym harjoitteita

Maailmanympari kddet vanteen sisalla Kissak'avely
* napa lattiaa kohti ja jalat liikkuu

Tukkipyorinta Ladonovi

Tasapainokavely Tarkkuushypyt renkaiden
hyppynaruja pitkin tai hyppynarujen sisille

Tasahypyt monttupaloilla

Voimistelu liikuttaa!
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VOIMISTELULITTO

Ninjagym - Eldinkarnevaalit

Laita 4 vannetta eli "pesat” salin nurkkiin
(tai enemman vanteita salin reunaoille)

Keksi elain, joka lahtee karnevaaleille
(esimerkiksi karhu, rapu, kirahvi, kdarme, pupu, ankka,
sammakko, apina, mato, hAmahakki tms.)

Kun musiikki lahtee soimaan, lahdetaan liikkumaan
elaimena tilassa

Kun musiikki pysahtyy - karnevaalit loppuvat ja kaikki
juoksevat pesiin (vanteisiin)

Jokainen osallistuja saa itse keksia oman luovan tyylinsa
liikkua elaimena

Muista osallistaa lapset ja kysya myos heilta, mitka
elaimet lahtevat karnevaalellle liikkumaan

Voimistelu liikuttaa!




C( VOIMISTELULIITTO Kepparitanssi

« Mita on kepparitanssi?
https://lyoutu.be/zFa2bQz8Nrk

« Kepparitanssissa liikutaan luovasti
kepparin kanssa erilaisia musiikkeja,
rytmeja ja tanssilajeja yhdistaen

+ Kehittaa etenkin koordinaatiota,
tasapainoa ja luovaa liiketta

» Kepparitanssi on Voimisteluliiton ja
Ratsastajainliiton yhdessa tuottama
sisalto, joka on osa Voimisteluliiton
Dance4Fun konseptia

* Innostava matalan kynnyksen
liikuntamuoto

Voimistelu liikuttaa!


https://youtu.be/zFa2bQz8Nrk

oy

¢  VOIMISTELULITTO Keppari-ideoita

» Keppihevosten askartelu
« Lapsen oma mielikuvitus ja luovuus
« Kehittelyprosessi

« Suunnittele yhdessa lasten kanssa, miten keppareita voi kayttaa
toiminnassanne - lapsilta voi tulla paljon hyvia ideoita

* Ravi- tai laukkarata

 Esterata

* Oman keppihevosen piirtaminen
+ Kepparihaastattelu

* Musiikki- / laulu- tai satuhetki

* Metsaretket

* Keppihevosnaytos

Voimistelu liikuttaa!
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¢ VOMISTELULITTO Kepparitanssi harjoituksia - kepparisuunnistus

Valmistelut

» Tulosta hevosmaneesin kouluratsastuksen kirjaimet (BXGRSCHEIM) A4:selle ja laminoi ne halutessasi
* Pienimpien lasten kanssa voit kayttad myos kuvia tai vaikka tutumpia kirjaimia

* Tee pienempi kortteja, joissa on kolmen kirjaimen yhdistelmia samoista kirjaimista kuin A4-korteissa

» Osallistujille keppihevoset

Suunnistus

» Asettele A4 kirjaimet eri puolelle suunnistusaluetta

* Ohjeista kepparisuunnistajia etsiméan oman suunnistuskortin kirjaimet niiden olevassa jarjestyksessa suunnistus alueelta
« Jaa jokaiselle suunnistajalle 3-kirjaimen kortti, ja leikki voi alkaa

«  Kun kepparisuunnistaja on valmis korttinsa kanssa ja kaynyt sen kirjaimet lapi, han tulee vaihtamaan suunnistuskortin ja
|&ahtee seuraavalle suunnistuskierrokselle

Suunnistusta voi varioida kesken leikin!

« Suunnistuskortin luona kirjantainta voi keskettaa kepparin turvalla --> annetaan kepparille ruokaa, kayda kyykyssa,
koskea kirjainta omalla nenanpaalla tai polvella jne.

« Kepparisuunnistuksessa voidaan harjoitella erilaisia likkumistyyleja ravaten, laukaten, kavellen, korkeilla varpailla jne.
« Ota mukaan myads erilaiset musiikit ja rytmit!
« Kepparisuunnistusta voi harjoitella sisélla, voimistelusalissa, ulkona tai vaikka metsaretkella

Voimistelu liikuttaa!




<( VOIMISTELULITTO KOREOGRAFIA Musiikkiehdotus: PMMP — Ihahaa

1. OMA POSEEERAUS 2x(1-8)

2. 2X (LAUKAT ETEEN + HIRNAHDUS - LAUKKA TAAKSE +
HIRNAHDUS)

 (1,2,3,4,5,6,7,8) laukka eteen
* (1-4) + (5-8) Kepparin nostot ja hirnahdukset taakse
astuessa tai hypatessa viedaan keppari eteen

 (1,2,3,4,5,6,7,8) laukka taakse
* (1-4) + (5-8) Kepparin nostot ja hirnahdukset
3. STILL/POSEERAUS 1-8

4. 2X (LAUKAT YMPARI + KEPPARIN HEITTO — LAUKKA
YMPARI + KEPPARIN HEITTO)

 (1,2,3,4,5,6,7,8) laukoilla ympari oikean kautta + lasso

* (1-4)+(5-8) kepparin heitot ilmaan

 (1,2,3,4,5,6,7,8) laukoilla ympari vasemman kautta +
lasso

* (1-4)+(5-8) kepparin heitot ilmaan

5. 1x (LAUKAT ETEEN + HIRNAHDUS - LAUKKA TAAKSE +
HIRNAHDUS)

6. STILL/POSEERAUS 1-4

7. 2X (LAUKAT YMPARI + KEPPARIN HEITTO — LAUKKA
YMPARI + KEPPARIN HEITTO)

8. 2X (TIIMALASI: LAUKAT DIAGONAALIIN + RISTIASKEL)
* (1-2) + (3-4) + (5-6) + (7-8) laukoilla oikeaan etukulmaa
kohti
 (1-2) + (3-4) + (5-6) + (7-8) ristiaskeleella suoraan
vasenta seinaa kohti
* (1-2) + (3-4) + (5-6) + (7-8) laukoilla oikeaa takakulmaa
kohti
 (1-2) + (3-4) + (5-6) + (7-8) ristiaskeleella suoraan
vasenta seinaa kohti
9. OMA POSEEERAUS 2x(1-8)v

Voimistelu liikuttaa!




VOIMISTELULIITTO Rope Skipping

Rope Skipping eli naruhyppely on laji, jossa
suoritetaan erilaisia liikkeita ja liikesarjoja hyppien

Perusteita voi mainiosti harjoitella jo
varhaiskasvatusikaisten kanssa

Narua voi hyddyntaa esimerkiksi
* hyppyharjoituksissa maassa olevan narun yli
* tasapainoiluissa
» valineen kasittely harjoituksissa
* yhteistyOtaitojen harjoittelussa

Kehittaa koordinaatiota, rytmitajua, nopeutta seka
kestavyytta, erinomaista tasahypyn harjoittelua

Voi hyppiéa yksin, parin kanssa seké pienissa ja isoissa = 7 - Rt
ryhmissa = S : e e

Sopii ulos ja sisélle

Voimistelu liikuttaa!
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VOIMISTELULITTO

Rope skipping harjoituksia

Nuorallatanssija
« Tasapainoilut narua pitkin

« Eteen, taakse, sivuttain, varaillaan, jalat perakkain, silmat kiinni, katse
kohti taivasta

Kastematokavely ja -pomput
« Marssit ympari salia, juoksut ympari salia + harppa yli/tasahyppy

« Hypyt kastemadon (narun yli) eteen-taakse, sivuttain liikkkuen eteen-
taakse, eteen/taakse liikkuen kylki edella, 1-jalalla, haara-ristiin

Vesilatakko

» Marssit latdkon sisalla — vesi roiskuu / ei roisku

« Hypyt latakon sisalle — isoja roiskeita / ei roiskeita
Ruuan valmistus

« Onkiminen, kalakeitto, kerman vatkaus, lettujen heitto

Voimistelu liikuttaa!
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¢ VOMISTELULITTO Rope skipping harjoituksia

* Helikopteri
» Pyoritys paan paalla / sivukopteri kyljen vieressa
« Lahto kyykysta kopterien py6riessa noustaan
« Kova pyoritys muovinarulla tuo propellin 4anen
 Keinu
« Sivu keinut kyljen vieressa
« Molempien kylkien puolella
« Vaihdellen
* Hyppynaru hyppyyn valmistavat harjoitukset
« Sivuhelikopteri = lisda hyppy
« Pyoraytys kantapaiden takaa varpaisiin = loikka tai tasahyppy pysahtyneen narun yli
« PyoOrayta ja sujauta naru jalkapohjien alle - varpaat ylhaalla + nosta kantapaat

* Naruhyppy
* Hyppy eteen ja taaksepain

« Haara-perus, Hiihtohyppy

« Slalom, eteen-taakse hypyt
* Tupla-hyppy

* Polvennosto

« Kadet ristiin

Voimistelu liikuttaa!
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¢ VOMISTELULITTO Rope skipping yhteistyoharjoituksia

* Narun molemmissa paissa lapset
* Tulen lieskat
« Kaarmeet

« Korkeus jolta elain paasee kulkemaan narun yli
(hevonen, koira, kissa, siili, lintu, mato)

« Pitkalla narulla voidaan harjoitella ryhmaytymista
» Aikuisen kanssa lapi juoksu

« Pyorittajat isossa roolissa --> siirtymalla voidaan auttaa juoksija lapi
Kaverin kanssa lapi juoksu, 4:l1a lapijuoksu, 8:lla lapijuoksu, koko ryhman lapijuoksu
Kaverin kanssa hyppy, 4 kanssa hyppy, 8 kanssa hyppy, 10 kanssa hyppy, koko ryhméan kanssa hyppy

Voimistelu liikuttaa!
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¢ VOMISTELULITTO Ninjagym, rope skipping ja kepparitanssi

« Lajit kehittavat etenkin lasten motorisia- ja
perusliikuntataitoja

« Matala kynnys jokaiselle osallistua

« Muokattavuus ja eri variaatiot

« Tarinallisuus ja mielikuvien hyédyntaminen

« Ohjattuna tai omaehtoisena toimintana

« Paivakodin arjessa esim. siirtymissa

« Lajit sopivat sisélle ja ulos

« Jokaisella on mahdollisuus loistaa =
erilaiset vahvuustaidot

Voimistelu liikuttaa!
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¢  VOIMISTELULITTO Leikinomaisuus ja matala kynnys

Leikkien avulla voidaan harjoitella monia erilaisia liikuntataitoja

* Monien taitojen harjoittelu voidaan sitoa leikkiin
Lapsi oppii luontaisesti leikin kautta

« llman suorituspaineita, kilpailuasetelman valttaminen
« Tekemisen ilo ja riemu seké positiiviset kokemukset

« Jokaisella on oma taitotasonsa, joten on tarkeaa etta
jokainen pystyy osallistumaan omien taitojensa puitteissa
Muokattavuus ja variaatiomahdollisuudet

e Sjsainen liikuntamotivaatio

Voimistelu liikuttaa!




C VOIMISTELULITTO

Lapsen itsetunto ja itsevarmuus

Lahde: Eero Haapala: 5-12 —vuotiaiden lasten kasvu
ja kehittyminen julkaistaan 2022

Lapsen suhtautuminen itseensa muuttuu vaiheittain
itsekeskeisesta itsekriittiseksi

Patevyyden tunne on lapselle emotionaalisesti tarkea ja lapsi
saattaakin jattda kokonaan yrittamatta, jos pelkaa
epaonnistuvansa

Turvallinen ymparistd, jossa myods epaonnistumiset on
hyvaksyttyja

ltsetunnon vahvistamiseen lapsi tarvitsee positiivista
kannustusta seka onnistumisten huomioimista

Vahvuustaitoja hyddyntamalla jokainen lapsi saa jokaisessa
harjoituksessa positiivista palautetta

Voimistelu liikuttaa!
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¢  VOIMISTELULITTO Vahvuustaidot

« Jokaisella liikuntakerralla jokaisen lapsen tulisi
saada toiminnastaan positiivista palautetta
Muista henkilokohtaisesti suunnattu positiivinen palaute

« Vahvuustaidot
« Ei tarvitse valttamatta liittya lilkkuntaan

« Ryhmahengen kasvattaja, reilu pelaaja,
kannustaja, tsemppari, kuuntelija

« Liikuntatilanteessa saatu positiivinen palaute
yhdistetaan liikuntaan

Voimistelu liikuttaa!
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¢ VOMISTELULITTO Materiaalit

* Ninjagym ohjaajan opas

 Dance 4 Fun ohjaajan opas |a
kepparitanssin 4 valmistuntia

 Rope skipping ideoita

Voimistelu liikuttaa!



https://www.voimisteluklubi.fi/ninjagym
https://www.voimisteluklubi.fi/dance4fun
https://www.voimisteluklubi.fi/rope-skipping

oy

¢  VOIMISTELULITTO Ota seurantaan!

* Voimistelun lasten tiimin Instagram —tili
@laadukaslastenohjaus

» Voimisteluliiton materiaalipankki Voimisteluklubi
» Erityisesti Lapset ja Nuoret seka Kouluille —valilehdet

« Tuore YouTube videosarja Voimisteluliiton kanavalta:
Liikuntavinkit lasten ohjaaijille ja opettayjille

*  Freeedissa Voimisteluliiton -sivu

« Kysymyksia tai kiinnostusta tilauskoulutukselle?
Venla Vayrynen, projektipaallikkd, Liiku mun kaa —hanke
venla.vayrynen@voimistelu.fi, 050 301 2610

Voimistelu liikuttaa!



https://www.voimisteluklubi.fi/
https://www.voimisteluklubi.fi/lapset-nuoret
https://www.voimisteluklubi.fi/vapaat-materiaalit
https://www.youtube.com/results?search_query=liikuntavinkit+lasten+ohjaajille+ja+opettajille
https://www.freeed.com/p/suomen-voimisteluliitto-
mailto:venla.vayrynen@voimistelu.fi

KIITOS

Voimistelun intoa kevaaseen!
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