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Liito ry:n ohjeistuksia perusopetuksen liikunnan jirjestimisesta poikkeustilanteen aikana

Koronaviruksen (Covid-19) aiheuttaman poikkeustilanteen vuoksi ldhiopetus on kouluissa
keskeytetty 18.3.2020 alkaen toistaiseksi ja opetus annetaan vaihtoehtoisilla tavoilla pois lukien
esiopetus, perusopetuksen 1-3 luokkien opetus seké erityisen tuen padtdksen saaneiden oppilaiden
lahiopetus. Vaihtoehtoisilla opetustavoilla tarkoitetaan esimerkiksi etdyhteyksid hyddyntavaa
opiskelua erilaisilla digitaalisilla oppimisymparistdilld ja -ratkaisuilla seki tarvittaessa itsendiselld
opiskelulla.

Liikunta edistia kansan terveytta

Vaikka elimme poikkeusoloissa, on tirkedd muistaa ja muistuttaa oppilaita ja heiddn huoltajiaan,
ettd litkunnalla on oikein toteutettuna paljon mahdollisuuksia kouluikiisten terveyden ja
hyvinvoinnin edistdmisessd. Aikana, jolloin ihmisid suositellaan pysyméén sisétiloissa ja
valttdmaédn vékijoukkoja, on erityisen tirkeéda pitdd mielessd fyysisen aktiivisuuden positiiviset
vaikutukset ihmisen toimintakyvylle ja jaksamiselle. Runsas liikunta ja hyva fyysinen toimintakyky
parantavat vastustuskykyé ja suojaavat ndin myds infektioilta. Riittdva fyysinen aktiivisuus on
my0s keskittymisen ja oppimisen kannalta ddrimmaéisen tirkeatd. Siksi litkuntaa ja litkkkumista tulisi
sisdllyttda jokaiseen paivadn. Fyysisen aktiivisuuden hyotyvaikutuksia ei voida varastoida. Niin
ollen my6s poikkeusoloissa tulisi jokaisen pitdd huolta siité, ettd pitkid istumisjaksoja viltetdan seka
pidetdén huolta erityisesti kestdvyys- ja lihaskunnosta.

Kouluikéisen tulisi kansallisten fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaisesti liikkkua 1-2 tuntia
pdivissd. Tami voi koostua myo0s useista yli 10 minuutin yhtéjaksoisista liikkumisjaksoista.
Péivittdisen litkunnan tulisi sisdltda reipasta litkuntaa (kuten riped kévely tai pyoriily), joka nostaa
syddmen sykettd. Tamén lisdksi my0s tehokasta litkuntaa tulisi siséltyd lasten arkeen. Tehokas
litkunta, kuten juoksu, on sydinterveyden kannalta vaikuttavampaa kuin kevyt litkunta.

Korona-infektion aiheuttaman kansallisen epidemian aikana myds litkunnan ja liikkkumisen osalta
on syytd muistaa infektioiden ehkdisyn periaatteet ja hyvi hygienia. Liikuttaessa yhden tai
useamman henkilon seurassa tulee sdilyttdd yli metrin etdisyys toisiin henkiloihin. Litkunnassa ei
kannata kayttda sellaisia yhteiskédytossé olevia litkuntavélineitd, jotka saattavat levittdd infektiota
(esim. mailat ja rapyldt). Litkunnan aikana kannattaa kdyttda kisineitd. Myos litkuntasuorituksen
jélkeen tulee muistaa hyvé késihygienia jo ennen peseytymistd. Mahdollinen yskiminen tulisi tehda
omaa kisivartta vasten ja kertakdyttonendliinoja tulee kéyttda tarvittaessa niistimiseen. Liikunta ja
litkkkuminen ulkona ovat infektion tarttumisen ndkokulmasta suositeltavampaa kuin liikkkuminen
sisdtiloissa. Em. ohjeita pitdd noudattaa kaikkien, myds oireettomien, koska korona-infektio voi
tarttua myds silld hetkelld oireettomasta oppilaasta toiseen.

Liikunnan opettaminen poikkeusoloissa

Poikkeusoloissa koululiitkunnan jirjestiminen ldhiopetuksena on sallittu ainoastaan esiopetukseen
ja vuosiluokille 1-3 osallistuville. Muille opetus tulee jarjestdé etdyhteyksid hyodyntavana
opetuksena. Liikunnanopetuksessa tdma tarkoittaa esimerkiksi digitaalisten vilineiden
hyddyntamistd. Poikkeusoloissa tulee hyodyntdd digitaalisia ymparist6jd, jotka mahdollistavat
litkunnan siséltdjen tuomisen teknologian avulla oppilaille, jotka eivét osallistu ldhiopetukseen.
Vaikka ajallinen siirtymé ldhiopetuksesta etdopetukseen on lyhyt, tulee opettajan huomioida, etti
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etdopetukseen kéytettdvien materiaalien tulee olla turvallisia, pedagogisesti valideja ja oppimista
edistdvii.

Etdyhteyksid hyodyntivissi liikkunnan opetuksessa liikuntapdivdikirja on toimivaksi ndhty tapa
antaa oppilaille erilaisia litkuntaohjeita ja -tehtdvid omaehtoisesti toteutettavaksi. Ohjeistuksen voi
muotoilla litkunnanopetuksen tavoitteiden pohjalta kyselypohjaiseksi niin, ettd oppimistaitojen
lisdksi tyoskentelytaitoja voidaan opettaa litkunnassa esimerkiksi kannustamalla oppilaita
kokeilemaan erilaisia liilkuntamuotoja, ohjaamalla heité turvalliseen ja asialliseen toimintaan,
ottamaan vastuuta omasta toiminnastaan seka vahvistamaan heidan itsendisen tydskentelyn
taitojaan.

Liikunnanopettaja voi myos hyodyntdd esimerkiksi erilaisia va/miita videoita, joita 10ytai erilaisista
videoiden toistopalveluista. Etdyhteyksid hyodyntdaviin opetukseen materiaalia valittaessa opettajan
tulee kuitenkin varmistaa, ettd videoiden kiyttdoikeudet sallivat sen kdyton opetukseen (Creative
commons 4.0) ja opettaja noudattaa muita ohjeistuksia yleisen avoimen materiaalin suhteen (Liite

1.

Videoiden lisdksi opetuksessa voi hyddyntaa erilaisia puhelinapplikaatioita, jotka rekisteroivét
esimerkiksi askeleita, kuljettua matkaa tai voivat piirtdd kuljetun matkan valmiille karttapohjalle.
Téhin tarkoitukseen 10ytyy lukuisia erilaisia sovelluksia. Puhelimen liikesensoria hyddyntivia
sovelluksia voi hakea sovelluskaupoista hakusanoilla ”pedometer” (askelmittaus) tai “activity
tracker” (aktiivisuusmittaus +kuljettu matka ja mahdollisesti karttapohja). Tdssd yhteydessi on
hyvi muistaa perusopetuksen maksuttomuus. Oppilaille ei saa tété tarkoitusta varten suositella
maksullisia sovelluksia. Oman liikuntasuorituksen tai pidemmaén aikavélin rekisterdinnin oppilaat
voivat raportoida esimerkiksi kuvakaappauksella puhelinsovelluksen tuloksesta.

Useilla kouluilla ja oppilaillakin on hankittuina erilaisia sykesensoreita ja aktiivisuusmittareita.
Naiiden hyodyntamisti nédissd poikkeavissa olosuhteissa on tarkoituksenmukaista pohtia.

Opetuksen suunnittelussa tulee ottaa huomioon opetussuunnitelman perusteiden tavoitteet ja pyrkid
tarjoamaan etdyhteyksid hyodyntavissi opetuksessa oleville oppilaille monipuolisia sisdltdjé
harjoittaa oppimistaitoja eli havaintomotorisia taitoja, fyysisid ominaisuuksia (kestivyys, voima,
litkkkuvuus, nopeus) sekd oman kehon hahmottamista ja motorisia perustaitoja (litkkumistaidot,
tasapainotaidot ja vilineen késittelytaidot (Ks. liite 2).

Etdyhteyksid hyodyntidvan opetuksen suunnitteluun ja toteutukseen voi tukena kéyttdd esimerkiksi
Opetushallituksen ja UKK-instituutin seuraavia materiaaleja:
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/liikunnan-opetuksen-tukimateriaalit
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/teknologia-liikunnan-opetuksessa
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/ops2016_2.8.2019-paivitys-logo_mp.pdf
www.tervekoululainen.fi

Néma ohjeistukset on laadittu yhteistydssd UKK-instituutin johtajan Tommi Vasankarin ja
Opetushallituksen opetusneuvos Matti Pietildn kanssa.

Liikunnan ja terveystiedon opettajat ry.
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Liitteet:
Liite 1: Ohjeistus materiaalin hyddyntdmiseen etdopetuksessa.
Liite 2: Gallahuen motoristen perustaitojen luokittelu
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Liite 1.

Kéyttaessasi Creative Commons materiaalia, mainitse tekijan nimi ja linkki (+lisenssi, tamé l1oytyy
videon lisatiedoista, esim. Creative Commons Attribution license [reuse allowed]) kts. 3 kuva.

Miten varmistan Creative commons lisenssin, esimerkiksi youtube -palvelussa?
Esimerkissé on haettu physical education games -haulla ja saatu muutama hakutulos:

Physical education games Q

3£ FILTER

Physical Education games
PE. Games * 2.1M views * 2 years ago

Physical education. Education physique. Educacion fisica. Sportunterricht. B85 Tiyl. Pisikal na
edukasyon. ®uandeckas ...

PhYSEd PhysEdGames

43 8K subscribers + 267 videos SUBSCRIBE
Simple PE games!

Klikkaa vasemmassa yléikulmassa olevaa Filter -kohtaa, joka avaa seuraavan videoiden filtteri-
valikon:

-

S FILTER

UPLOAD DATE TYPE DURATION FEATURES SORT BY
Last hour Video Short (< 4 minutes) Live Relevance
Today Channel Long (> 20 minutes) 4K Upload date
This week Playlist HD View count

This month Movie Subtitles/CC Rating
This year Show Creative Commons

360"

VR180
3D

HDR
Location

Purchased

Klikkaa ”Creative Commons” kohtaa, jonka jilkeen valikko ndyttda vain ne, jotka ovat Creative
Commons -lisenssin alla.

Lue lisaa:

www.opettajantekijanoikeus.fi

Tarmo Toikkanen: Avoimet sisdllot ja Creative Commons -lisenssit:
https://docs.google.com/presentation/d/1cn7LRXOphgKgbrZpsMxrAZ5fE-zJOsvKrFz -
Lxvw8U/pub?start=false&loop=false&delayms=3000&slide=id.p4

HUOM! Mikéli haet uudella hakusanalla, filtterit nollautuvat!
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Kicking Skills

640 views * May 17,2018

Coach Mays PE
205 subscribers

skills, ill for all ages. For K - 2nd the skills
does One minute

per siall

3rd - 5th used the skils as a warm-up. Half the class practiced while the other half ran laps. One
Y got with a pa d

A grades then worked on dribbling around cones.

Al grades 0 activty, ty
I o for K& 1stcan be

play ying
teams pins. Six pins per team lined up towards the back of their side.

Follow me on -

Facebook: fbme/CoachMaysPE

Twitter: @CoachMaysPE

Contact me at CoachMaysPE@gmail com

Music by
Bensound - b

www bensound. com/royalty-free.
fwww hooksounds. com

Try YouTube Kids
LEARN MORE >
Catogor Education
I Lict Creative Commons Attribution license (reuse allowed) I

SHOWLESS

Kuva 3. Videon lisdtiedoista 10ytyy tietoa, miké lisenssi on kyseessa.
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Liite 2.

Motorisia perustaitoja
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- Gallahuen motoristen perustaitojen luokittelu ja joitakin esimerkkeja

Staattinen ja dynaaminen
tasapaino

e pystyasennot

® paa alaspain asennot
e pyOriminen

e heiluminen

e pysdahtyminen

e vaistaminen

* koukistaminen

e ojentaminen

e kieriminen

Perustaidot ja liikeyhdistelmat
¢ kdveleminen

¢ juokseminen

¢ loikkiminen

* rytmissa hyppiminen

* hyppeleminen

e kiipeileminen

¢ laukkaaminen

e liukuminen

¢ kinkkaaminen

Lajitaidot esimerkiksi uinnissa, joukkuepeleissa, voimistelussa, jadpeleissa, hiihdossa,
yleisurheilussa, mailapeleissd, tanssissa, jne.

Itsestd poispdin tapahtuvat ja
vastaanottavat liikkeet

e vierittaminen

e heittdminen

 potkiminen

e tydntaminen

e lydminen

e pomputtaminen

e kiinniottaminen

Lihde: Perusopetuksen OPS2016 litkunnan tukimateriaali, Opetushallitus.
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