PUSTAN JA PAMPAN F
MUSAPALLOILU PAIVAKODISSA
JA ALKUOPETUKSESSA



Pustan ja Pampan musapalloilu
saa lapset liikkeelle!

Liikuntasuositusten mukaan lasten tulisi saada véhint&aan kaksi tuntia reipasta,
osittain hengastyttavaa liikkuntaa paivittain.

Suomen Palloliitto tukee varhaiskasvatuksen ja alkuopetuksen liikuttajia Pus-
tan ja Pampan liikunnallisen satuseikkailun ja nyt kasissasi olevan musapalloi-
lutunnin avulla. Musapalloilutunti tukee kehonhallintaa, jalkojen motoriikkaa ja
rytmiikan kehittymista. Oppimisen kannalta on tarkeda toistaa tuntia riittavan
usein. Yksi tavoite on saada aikaiseksi hengastyttavaa liikkkumista. Tunnin voikin
ohjata vauhtia sopivasti vaihdellen ja lapsia tsempaten. Musapalloilutunti sopii
noin 4-vuotiaasta alkaen.

Musiikin valittomat vaikutukset aivotoimintaan oppimistilanteissa perustuvat
musiikin tuomaan tunnelmaan ja tahdistumiseen. Tunnelmalla on suuri mer-
kitys sita kautta, ettd oppijan mieliala oppimistilanteessa voi aikaansaada ns.
virtausilmion (flow) syntymisen.

Konsepti on kehitelty lastentarhanopettajan/FC Kontun junioripaallikén Sanna
Varan johdolla.

Muut henkilot tyéryhmassa:

Ville Enrold, FCF] juniorip&allikko, entinen lastentarhanopettaja
Ari Laiho, JyPK valmennuspé&allikko, entinen lastentarhanopettaja
Minttu Paavola, Suomen Palloliitto seuratoiminnan asiantuntija
Marko Viitanen, Suomen Palloliitto, nuorisop&allikkd

Toivomme teille paljon iloisia, aktiivisia ja hikisia liikuntahetkia lasten kanssa!

P.S. Tutustuttehan myds aiemmin julkaistuun Pustan ja Pampan, noin 5-6 -vuo-
tiaille suunniteltuun satuliikuntaseikkailuun.



-

Musapalloilun kokonaisuuteen kuuluu:

« valmiiksi laaditut liikuntatehtavat

* musiikkina monille tuttu Nuoren Suomen
Vauhtivarpaat

+ kaytannonlaheinen koulutus ohjaajille

Ve

N\

Tarvittavat vilineet tunnille:

 cd-soitin ja Vauhtivarpaat cd-levy

+ pallo jokaiselle lapselle
(suositus pehmofutis tai normaali jalkapallo)

+ (muotolaattoja: ympyrd, kolmio, tms.)

¢ omi
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Tunnin eteneminen, ohjeet ohjaajalle eri osioihin:

Musiikki: Nuoren Suomen Vauhtivarpaat

Koulumatka [kappale 9)

Pusta ja Pampa aloittavat musiikkimatkansa autoa ajaen. He ajavat vililla
moottoritielld, jossa menndén tosi kovaa. Kun he saapuvat kaupunkiin sitten
peruutellaan autoa parkkiin, mutta sopivaa paikkaa ei l6ydy, joten palataan taas
moottoritielle ja matka jatkuu etuperin juosten. Pallo on ratti.

Kappale alkaa nopealla musiikilla, jolloin juostaan etuperin. Kun tulee hidas mu-
siikki, silloin juostaan takaperin.

Kaivostanssiaiset [kappale 24)

Pusta ja Pampa saapuvat perille musiikkimaahan. Nyt pallo laitetaan maahan.
Kappaleen ajan palloa kuljetetaan jaloin pienen pienilla kosketuksilla. Kun mu-
siikki loppuu, aikuinen sanoo jonkun kehon osan, jonka lapsi laittaa pallon paal-
le. Kun musiikki jatkuu, jatketaan pallon kuljettamista.

Tassa kappaleessa aikuisen pitaa pysayttaa musiikki.

Tasamaan Tane [kappale 8)

Pusta ja Pampa jatkavat pallon
kuljettamista jaloin. Kun mu-
siikissa tulee tauko, tulee tauon
aikana ehtid nostaa jalka pallon
paalle. Eli kun on tauko, on myés
liike seis.

Kappaleessa on tauot valmiina,
joten aikuinen voi olla mukana
antamassa mallia.




Nopea-Hidas [kappale 18)

Edellinen kappale loppuu siihen, kun jalka on pallon p&alla. Nyt jatkamme siita.
"Kokeile pysytké pystyssd, jos pumppaat jalkaa pallon p&alla ilmaan ja takaisin
pallon paalle? Miten onnistuu toisella jalalla?” Seuraavaksi vaihdetaan jalkaa
vuorotellen pallon p&alld. Ensin astuen ja jos se sujuu hyvin, niin sitten sama
hypaten.

Sitten laitetaan musiikki paalle. Nopean osuuden aikana kuljetetaan palloa ja-
loin etuperin. Kun musiikki vaihtuu hitaaksi, niin sitten aletaan askeltamaan pal-
lon p&alla joko astuen tai hypaten. Kun musiikki vaihtuu nopeaksi, kuljetetaan
palloa jaloin etuperin.

Piirakoita ja pullaa [kappale 19)

Laitetaan pallo jalkojen valiin, siten ettd sisasyrjat osuvat palloon. Nain kaikki
tuntevat ja oppivat mika on sisasyrjd. Sen jalkeen kokeillaan kavella niin, etta
joka askeleella sisasyrjat koskettavat vuorotellen palloon (= leivotaan Pustalle
ja Pampalle).

Taman jalkeen pysaytetaan pallot lattialle riittavan etéalle toisistaan.

Korkealla musiikilla [dhdetddn hyppimaan pallon yli, matalalla musiikilla leivo-
taan pallo uuteen paikkaan. Musiikin vaihtuessa korkeaksi pysaytetaan pallo ja
ldhdet&dan taas hyppiméaan pallon yli.

Kappale on sen verran lyhyt, ettd on hyva soittaa kappale kahteen kertaan.

Kahvipavun tuoksu [kappale 14)

Jokainen lapsi saa tehdd kappaleen ajan omia temppuja pallon kanssa ja keksia
satumaisia temppuja Pustan ja Pampan tyyliin. Ohjaaja voi antaa osalle lapsista
hieman vinkkeja tai kannustaa heita ottamaan oppia muilta.

Hyppiminen [kappale 10)

Jokaiselle lapselle jaetaan muotolaatta tai muu vastaava, jonka paalle kdydaan
seisomaan.

Hypataan merkin eteen, merkille, merkin taakse ja merkille.

Sen jalkeen hypataan merkin viereen, merkille, merkin toiselle puolelle ja mer-
kille.



Tamaén jalkeen hypitaan kyykysta isoja hyppyja ylos ja tullaan takaisin alas mer-
kille.

Seuraavaksi hypitaan nopeita pienia hyppyja yhdelld jalalla merkin paalla pysy-
en. Vaihdetaan jalkaa

Taman jalkeen seisotaan merkilld. Hypataan niin etta merkki jaa jalkojen valiin
(X), toisella hypylla taas jalat merkille (I). Otetaan kadet mukaan. Hypataan X-

ja I-hyppyja.

Pustan ja Pampan hyppelymaarat:

« eteen-merkille-taakse-merkille hyppyja 16 hyppya
sivulle-merkille-toiselle sivulle-merkille 16 hyppya
isoja hyppyja alhaalta ylés 8

pienia hyppyja yhdella jalalla 15, toisella jalalla 15
X-jal-hyppyja 32

isoja hyppyja 8

pienia yhden jalan hyppyja 15 ja 15

Kulmikas ja pyéred [kappale 13)
kahdeksikko, nolla ja ykkénen

Lapset seisovat jalat haaralla. Tehdaan kahdek-
sikkoa viemalla pallo jalkojen valista kiertden
toinen jalka, viedaan pallo jalkojen vilista ja
kierretdan toinen jalka (kulmikas musiikki).

Musiikin vaihtuessa tehddan isoa nollaa vieden
palloa sivulta lattian kautta toiselle puolelle ja
ylakautta ympéri. Taas musiikin vaihtuessa kul-
mikkaaksi tehdaan kahdeksikkoa.

Toisen kerran musiikin vaihtuessa pyoredksi teh-
daan isoa ykkosta ylhaalta alas lattiaan saakka
polvet suorina. Ylhaalld noustaan varpaille ja
nostetaan pallo korkealle paan ylapuolelle.
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Pustan ja Pampan musapalloilun extrat ja haasteet

Duuri ja molli [kappale 22)

Duuri osiolla kuljetetaan palloa oikean jalan sisdsyrjalla. Kun musiikki vaihtuu
molli voittoiseksi, vaihdetaan kuljetus ulkosyrjalle. Kun taas tulee duuri voittoi-
nen musiikki, vaihdetaan kuljetus vasemman jalan sisasyrjdlle ja molli osiolla
vaihdetaan ulkosyrjalle.

Kolmi- ja tasajakoinen [kappale 21)

Kolmijakoisella musiikilla tehdaan oikealla jalalla ulkosyrja-sisasyrjatanssi ja
tasajakoisella sama vasemmalla jalalla. Tehtévaa tehdessa liikkutaan eteenpain.

Voimakas + hiljainen [kappale 20]

Voimakkaalla musiikilla lapset saavat potkia palloa seinddn/maaliin/penkkiin ja
hiljaisella musiikilla askelletaan niin, ettd jalkapdyta osuu pallon taakse varpaat
maata koti osoittaen (joko paikalla tai liikkuen) ja musiikin vaihtuesa voimak-
kaaksi potkitaan palloa.

HUOM! Vaatii seinatilaa, penkkia tms, johon voi turvallisesti potkia. Jokaiselle
lapselle annetaan selked oma paikka.

Vinkki! Yksi hyva tapa hyédyntaa hernepusseja on harjoitella niiden pitamista
nilkan tai reiden paalla tai perati kokeilla "ponnauttelun” alkeita hernepussilla.

Juoksu - kiively [kappale 9]

Nopealla musiikilla vied4én oikea jalka pallon yli ristiin (1) ja otetaan sen jélkeen
kaksi askelta pallon takana (2,3). Sama tehdaan vasemmalla jalalla: vasen jalka
pallon yli ristiin (1), sitten kaksi askellusta pallon takana (2,3).

Hitaalla musiikilla vied&an oikea jalka pallon edesta auki (1), kaksi askellusta pal-
lon takana (2,3).

Sama vasemmalla jalalla.

Lisdhaasteena:

Nopealla musiikilla: oikea jalka ristiin (1), askellus (2), oikea ulkosyrja siirtaa si-
vuun (3). Vasen jalka ristiin (1), askellus (2), vasen ulkosyrija (3).

Hitaalla musiikilla: oikea jalka pallon edesta auki (1), vasen ulkosyrja (2), askel-
lus (3). Vasen edesté (1), oikea ulkosyrja (2), askellus (3).
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Tutkimustietoa varhaiskasvatusikdisten lasten
liikkumisesta:

Varhaiskasvatuksen liikuntasuositusten mukaan lasten tulisi saada kaksi
tuntia reipasta, osittain hengastyttavaa liilkuntaa paivittdin. Tama tavoite
ei tutkimusten mukaan tayty, vaan jaa padosin alle tunnin.

Motoristen taitojen harjoittaminen vaikuttaa aivojen kehittymiseen, silla
samat keskushermoston mekanismit vastaavat rinnakkain seka motoris-
ten etta tiedollisten taitojen ohjauksesta. Liikunta synnyttaa uusia hermo-
soluja aivojen osaan, joka on oppimisen keskus.

Paivakoti-ikaisten lasten osalta on tutkimusten tulosten perusteella kes-
keista vahvistaa tyttdjen ja poikien liilkkumiselle valttaméattomia motori-
sia perustaitoja tarjoamalla runsaasti monipuolisia mahdollisuuksia liikku-
miseen. Suositusten mukaan paivakodeissa tarvitaan nykyista enemman
suullista kannustusta ja innostavia ohjattuja liikunnallisia osioita.

Musiikin valittomat vaikutukset aivotoimintaan oppimistilanteissa pe-
rustuvat musiikin tuomaan tunnelmaan ja tahdistumiseen. Tunnelmalla
on suuri merkitys sitd kautta, ettd oppijan mieliala oppimistilanteessa voi
aikaansaada ns. virtausilmion (flow) syntymisen. Mikali ndin tapahtuu,
oppiminen siirtyy uudelle tasolle ja tehostuu, oppimisnopeus kasvaa ja
opittavan aineksen vaikeustasoa voidaan nostaa.

Lahteita:

Anne Soini, Tarja Kettunen, Anette Mehtala, Arja Saakslahti,
Tuija Tammelin, Liikunta & Tiede 49 (1), 52-58.

Arto Hautala, liikuntafysiologi, Vantaan Sanomat 9.2.2014,
Jo péivakoti-ikaiset liikkuvat liian véhan - kaksi tuntia ei tayty.

Anne-Maria Paakkinen, Terveyskasvatuksen pro gradu —-tutkielma,
Jyvaskylan yliopisto, Terveystieteiden laitos, Kevdt 2012

www.palloliitto.fi



