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Jekku-jano-taitokorttien avulla on hauskaa ja helppoa harjoitella liikkumis-,
kasittely- ja tasapainotaitoja. Jokaisesta taitokortista [6ytyy kolme tehtavaa,
joista jokainen [6ytaa omalle taitotasolleen sopivan tehtavan seka paasee
haastamaan omia taitojaan.

Harjoittelu on aina hauskaa Jekku-janén ja kannustavan aikuisen kanssal!
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Kortit on suunnitellut Liikunnan aluejérjestdjen lasten lilkunnan asiantuntijat, ja ne on kuvittanut
Kirsi Tapani. Lisaa liiketta -hankkeeseen olemme saaneet tukea opetus- ja kulttuuriministericlta.
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Hyppyaé harjoitteleva lapsi astuu vuorotahtisesti korokkeelta
alas tai hyppéaé aikuisen avustamana. Vartalon ja kasien kaytto
on vield melko véhéista tassa vaiheessa. Lapsen jalat ovat hie-
man jaykat ja polvet eivat juuri jousta.

Vinkkeja harjoitteluun

¢ Harjoitellaan polvien joustamista, eli mennaan kyykkyyn ylos.

Opetellaan hyppaamaan hiukan ylospain, jotta saadaan ilmaa
jalkojen alle.

e Alustan on hyva olla pehmea, kun alastulovaiheessa lapsi
saattaa viela kaatua.

o Aluksi harjoitellaan hyppya erilaisilta matalilta korokkeilta
(patja, hiekkalaatikon reuna, matala koroke, tyyny, lumikasa).

¢ Taitojen kehittyessa voi hyppia korkeammalta.
¢ Aikuinen voi tarvittaessa tukea pitamalla lasta kasista kiinni.

e Kayta mielikuvia innostaaksesi lasta hyppimaan.

Olipa rohkeasti hypatty! Hyppasitpa korkealle/
pitkélle! Koukistit hienosti polvista! Jalat pysyivat
hienosti yhdessa, sinulla on hyva tasapaino!

Anna
palautetta
tarkasti
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Hyppytaitoa omaava lapsi osaa jo ottaa kasia mukaan hyppyyn,
mutta hakee vielad oikeaa suoritustekniikkaa kokeilemalla erilai-
sia suoritusmalleja. Han harjoittelee hyppaamaan pidemmalle
ja korkeammalle. Alastulovaiheessa lapsi saattaa vield horjua.
Osa hypyista saattaa olla jo tasatahtisia, mutta suurin osa viela
vuorotahtisia.

Vinkkeja harjoitteluun

e Tutkitaan, milta keho nayttaa, kun polvia joustetaan ja milta se
tuntuu.

¢ Tasahypyn harjoittelussa voi hyodyntaa visuaalisia vihjeita,
mista mihin pitaa hypata, jotta ponnistus suuntautuu oikein.

e Hyddynna mielikuvia: Jekku hyppaa kiven / puron yli.

Olipa voimakas ponnistus! Hyppasitpa korkealle/
pitkélle! Hienosti koukistit polvista! Jalat pysyivat
hienosti yhdessé!

Anna
palautetta
tarkasti
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HYPT EKI SUUNTIIN
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Taitava hyppija osaa hyppia rytmikkaasti ja tasatahtiin eri suun-
tiin. Han kayttaa kasiaan ja koko kehoa vauhdin ottoon seka
osaa tulla hallitusti tasajalkaa hypysta alas.

Vinkkeja harjoitteluun

e Harjoittelun alussa lapsen on helpompi suunnata hyppynsa
merkityille paikoille. Merkki voi olla esimerkiksi vanne, huopa-
alusta tai teippimerkki.

o Aluksi voi harjoitella hyppaamista eri suuntiin esimerkiksi
vanteen sisalta viereiselle pehmealle alustalle.

o Kokeilkaa hyppimista eri suuntiin, mika suunta on vaikein,
mika helpoin?

e Kysymyksia lapsille: Osaatko hypata niin pitkalle kuin
kenguru? Miten hyppy sujuu, jos pidat kadet selan takana?
Saatko molemmat jalat irtoamaan maasta yhta aikaa?

Hyppaésitpa hienosti rytmissa! Kaytit hienosti
késia antamaan hypylle vauhtia! Teet ihan
uskomattomia hyppyja! Olet todellinen
hyppymestari, jatka samalla tavalla!

Anna
palautetta
tarkasti
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JUOKSE ETEENPAIN
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Juoksua harjoittelevan lapsen juoksu on toksahtelevaa ja polvet
ovat jaykat. Han ei viela hahmota ympaérist6a juostessaan, eika
osaa vdistaa esteita tai muita tilassa likkuvia.

Vinkkeja harjoitteluun

e Juostaan lasten kanssa samaan suuntaan eri muodostelmissa
(jono, rivi, piiri).

e Juostaan isommassa tilassa, turvallisella ja tasaisella alustalla.

e Juostaan myos paljain jaloin.

Olipa rohkeasti juostu! Ei haittaa, vaikka kaaduit,

[l yritd rohkeasti uudestaan! Juoksit vauhdikkaasti!

palautetta
tarkasti
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JUOKSE MUTKITELLEN
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Juoksua jo hieman osaavan juoksuun on tullut mukaan pieni
lentovaihe ja polvet joustavat. Kasien ja jalkojen vastavuoroinen
liike toteutuu. Lisdksi han pystyy jo havainnoimaan ympaéristoa
ja osaa vaistaa paikallaan olevia esteita, kuten huonekaluja tai
kivia ulkona.

Vinkkeja harjoitteluun

¢ Mahdollistetaan lapsille turvallista vapaata juoksemista, jolloin
he oppivat kayttamaan tilaa, vaistamaan ja pysahtymaan.

¢ Juostaan vaihtelevissa ymparistdissa ja erilaisilla alustoilla,
esimerkiksi metsassa puita kiertaen.

* Juostaan lasten kanssa seka ala- etta ylamakeen.

e Hyodynnetaan juoksussa eri liiketekijoita (aika, voima, taso,
suunta, tila), esimerkiksi hipsutellaan hiirena, tomistellaan
norsuna.

Olipa vauhdikas juoksu! Kadet olivat hienosti mukana
rytmittamassa juoksua! Osasit hyvin vaistaa puuta
juostessasi! Olet nopea kuin gepardi!

Anna
palautetta
tarkasti
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JUOKSE TAKAPEKIN
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Taitavan juoksijan juoksu on sujuvaa ja tasapainoista. Kasien ja
jalkojen vastavuoroinen liike ja selva lentovaihe ovat nahtavissa.
Etuperin juoksussa asento kallistuu hiukan eteenpain ja takape-
rin juostessa asento on pystymmassa.

Taitava juoksija pystyy jakamaan huomiotaan, keskittymaan ym-
paristoon ja vaistamaan muita tilassa liikkuvia. Lapsi osaa juosta
erilaisilla alustoilla, eri ymparistoissa, eri suuntiin ja eri nopeuk-
silla. Takaperin juoksu tapahtuu jo pakidilla (kantapaat eivat
kosketa alustaa). Lisaksi hdan pystyy myos yhdistamaan juoksuun
muita taitoja, kuten hyppy, potku tai lyonti.

Vinkkeja harjoitteluun

¢ Kun juostaan takaperin, varmistakaa, etta juoksualusta on
mahdollisimman tasainen ja esteeton.

* Aloitetaan hitaalla tempolla ja lisdtdan vauhtia, kun lapsi
hallitsee takaperin liikkkumisen juosten.

e Harjoitellaan suunnanmuutoksia vaihtamalla suuntaa lennosta,
esimerkiksi pillin vihellyksesta.

* Harjoitellaan viivajuoksua ja tehdaan monipuolisia
juoksuratoja erilaisissa ymparistoissa. Ratojen suunnitteluun
on hyva osallistaa myos lapsia.

Olipa vauhdikas juoksu! Kallistuit hienosti vahan
eteenpain, kuin juoksit kovaa! Juoksit hienosti
pakidilld yhta nopeasti kuin gepardi! Osaat hienosti
hallita kehoasi, kun vaihdat nopeasti suuntaa
juostessal

Anna
palautetta
tarkasti
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HEITA ISOR PALLOA

Iiikunnanaluejarjestot.fi{’ ;p:’ cl‘k u‘"h"

Heittamista harjoitteleva lapsi heittaa ison pallon alakautta kah-
della kadella. Koko vartalo on mukana heitossa. Voimansaately
ja heiton kohdistaminen tiettyyn kohteeseen on vielad vaikeaa.
Vartalo ja polvet ovat jaykkina. Jos lapsi heittaa palloa “paan
yli” -tyylilla, pallo voi viela irrota otteesta liian aikaisin ja heitto-
kaari jaa lyhyeksi.

Vinkkeja harjoitteluun

* Harjoitellaan heittoa eri kokoisilla ja painoisilla palloilla
ja muilla pehmeilla materiaaleilla (ilmapallo, villasukka,
pehmolelu).

e Heitellaan eri suuntiin.
e Kokeillaan yla- ja alakautta heittamista seka sivulta.

e Ensiksi harjoitellaan pituusheittoa ja taman jalkeen tarkkuutta.
Tarkkuusheitossa annetaan lapselle selked kohde, johon
heitto tahdataan esimerkiksi maalitaulu, laatikko tai pyydetaan
heittamaan aikuiselle.

Jokainen heitto kehittda sinua taitavammaksil!
Olipa tarkka heitto, sinusta tulee varmasti loistava
heittaja! Heitit pallon voimakkaasti ja tarkasti!

Anna
palautetta
tarkasti
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HEITA PALLOA
JA OTA KOPPI

Heittotaitoa jo hieman harjoitellut osaa heittda palloa yl6spaéin.
Voimanséatelyssa voi olla viela heikkoutta, jolloin pallo voi lentéaa
liian korkealle tai kauas. Kiinniotto onnistuu satunnaisesti pallon
tullessa suoraan syliin. Lapsi ottaa pallon kiinni rintaansa vasten
tai kasivarsilleen. Kasien joustaminen kiinnioton yhteydesséa usein
vield puuttuu téssa vaiheessa.

Vinkkeja harjoitteluun

e Harjoitellaan heittoa ja kiinniottoa hitailla ja isoilla palloilla
(esimerkiksi ilmapallo, pehmopallot).

e Harjoitellaan heittoa ja kiinniottoa myds seinan kautta.
Pallon voi ottaa kiinni yhden pompun jalkeen.

* Harjoitellaan kiinniottamista hantapallolla, jolloin lapsen
mahdollisuus saada koppi kasvaa hanen voidessaan tarttua
kiinni hantaosasta.

e Voidaan kokeilla heittaa mytyssa olevaa huivia ilmaan ja ottaa
koppi.

¢ Ohjeistetaan lasta katsomaan palloa kiinnioton helpottumiseksi.

e Hyodynnetaan erilaisia mielikuvia, esimerkiksi mielikuva
rikkimenevasta kanamunasta voi auttaa lasta joustamaan
jalkoja.

Seurasit silmillasi tarkasti mihin heitit! Olet taitava
heittéja, anna pallon lentaa kauas ja pitkalle! Sinulla
on juuri hyva ote pallosta, lentda varmasti pitkalle ja
kauas!

Anna
palautetta
tarkasti
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HETTR PIENTR PALLOA
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Yhden kéden yldkautta heitossa taitavan heittédjan vapaan kaden
puoleinen jalka tulee eteen. Vapaan kaden olkapaa kaantyy hie-
man kohti heittokohdetta ja kasi suuntautuu eteenpéin. Heitto-
rata kulkee ldhelle korvaa ja heittokdden kyynarpaa osoittaa
taaksepain. Eteen heilautuksella pallo kulkee nopeasti paan ohi.
Ké&si ojentuu ja saattaa palloa lopuksi. Vartalo kiertyy heiton
aikana, jolloin saadaan pallolle suunta ja heittoon voimaa. Liséksi
painon siirto tapahtuu taaimmaiselta jalalta etummaiselle jalalle.

Vinkkeja harjoitteluun
e Heitetdan molemmilla kasilla.

e Harjoitellaan erilaisia heittoja, eri suuntiin ja korkuisesti,
heittoetaisyyksia seka -tyyleja ja -tasoja vaihtelemalla.

* Harjoitellaan tarkkuusheittoa ja pituusheittoa, esimerkiksi
reikalakanan avulla.

e Heitetaan esimerkiksi sulkapalloa, hantapalloa, kapyja,
lumipalloja tai villasukista tehtyja myttyja. Kevyen pallon tai
esineen heitossa lapsi joutuu miettimaan enemman oikeaa
liikerataa saadakseen heittoon voimaa.

* Asetetaan korkea lakana tai patja eteen, jolloin lapsen on
saatava pallolle kunnon kaari. Ulkona voidaan heittaa aidan yli.

* Yritetdan heittaa palloa jonkin korkean esineen paalle.

Osuitpa tarkasti kohteeseen, jatka harjoittelua!
Sinulla on mahtava heittotekniikka! Upeita heittoja!
Keskityt hienosti pallon heittdmiseen!

Anna
palautetta
tarkasti
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SEISO YHDELLA JALALLA
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Tasapainoa harjoitteleva lapsi oppii seisomaan yhdella jalalla tu-
esta kiinni pitden. Han valitsee itse, kummalla jalalla haluaa seis-
ta. Alkuvaiheessa varpaat saattavat kipristya, asento on horjuva
ja lantio kallistuu tukijalan puolelle. Korjaavat lilkkeet ovat vield
hitaita.

Vinkkeja harjoitteluun

e Harjoittelussa lasta voi tukea pitamalla lapsen molemmista
kasista kiinni. Lapsi nostaa jalkaa vain vahan ylos, esimerkiksi
toisen jalan jalkapodydan paalle.

* Lapsi voi ottaa tukea toisella kadella esimerkiksi puusta,
poydan reunasta tai aikuisesta.

* Rohkaistaan lasta pitamaan katse eteen suunnattuna ja vartalo
suorassa.

Pysyit hienosti hetken yhdella jalalla, jatka vain
harjoittelua! Katso tarkkaan eteenpain, niin sinun
on helpompi pysyéa pystyssé! Seisoit hienosti ihan
suorassal

Anna
palautetta
tarkasti
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SEISO YHDELLA JALALLA
VE ILMAN TUKEA

Taidon karttuessa lapsi oppii seisomaan yhdella jalalla ilman
tukea. Jalkatera pysyy tukevasti maassa ja paino asettuu tasai-
sesti koko jalkapohjaan. Polvessa on pieni jousto ja lantio, selka,
hartiat sekéd paa ovat suorassa linjassa. Lapsi oppii kdyttamaan
nilkan ja jalkateran lihaksia tasapainon yllapitdmisessa. Alkuvai-
heessa lapsi saattaa horjua ja joutuu tekemaan korjaavia liikkeita
tasapainon yllapitamiseksi.

Vinkkeja harjoitteluun
¢ Kannustetaan kohdistamaan katse eteenpain kiintopisteeseen.

* Kadet voivat olla aluksi sivuilla avustamassa tasapainon
yllapitamisessa.

e Kannustetaan vaihtamaan valilla jalkaa.

¢ Harjoitellaan tasapainoilua viivalla ensin kahdella jalalla ja
sitten yhdella jalalla.

e Kaytetaan mielikuvia, esimerkiksi "seiso kuin flamingo tai
balettitanssija”.

¢ Kokeilkaa tasapainoilua myos silmat kiinni.

Pysyypa maassa oleva jalka hienosti tukevasti
paikallaan! Sinulla on hieno suora asento, kun seisot
yhdella ajalla! Koita laskea viiteen ja sitten vaihda
maassa olevaa jalkaa, hienosti sujuu!

Anna
palautetta
tarkasti
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TASAPAINOILE
A ESINEEN KANSSA
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Taitavan tasapainoilijan tukijalka on vakaa ja koko jalkapohja on
maassa. Tasapainoilu yhdella jalalla onnistuu molemmilla jaloilla
ja katse on eteenpain. Paa ja vartalo ovat vakaat. Lapsi katsoo
valitsemaansa konkreettista kohdetta, esimerkiksi puuta. Kadet
ovat sivulla tasapainottamassa liiketta.

Taitava tasapainoilija oppii seisomaan yhdella jalalla esineen
kanssa ja yllapitamaan asennon.

Vinkkeja harjoitteluun
e Vaihdetaan jalkaa.

e Vaihdellaan ilmassa olevan jalan asentoa, esimerkiksi viedaan
vapaa jalka taakse tai eteen.

e Otetaan mukaan erilaisia valineita ja esineita voidaan poimia
myos maasta.

* Harjoitellaan tasapainoasentoja liikkeesta.

Onpa hienoa vaaka ja katse suoraan eteenpdin!
Olet taitava! Pystytké tekemaan saman myos
toisella jalalla?

Anna
palautetta
tarkasti



