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6. LUOKKA Vaihtoehto B.
Terveys ja hyvinvointi

Tehtavan tarkoituksena on lisatd oppilaiden ymmarrysta siitd, miten monin eri tavoin lilkkkuminen edistaa
hyvaa oloa ja hyvaa mielta.

Vilineet: Vilineet videon katselua varten, oppilaille kyna ja TIETOVISA-tuloste sivulta 2-3.

Aloitus: LIIKUNTA TEKEE MEILLE HYVAA

Aiheeseen virittdydytaan katsomalla video linkista Liikkuminen (kesto 1:41). Videon jalkeen kdydaan yhdessa
lapi TERVE KOULULAINEN -tietopaketti liilkkumisen vaikutuksista.

TERVE KOULULAINEN -tietopaketti

FYYSINEN HYVINVOINTI = kehon hyvinvointi

Liilkunta saa kehomme toimimaan paremmin. Se vahvistaa sydédnta, keuhkoja, luita ja lihaksia. Lisdksi
liikkuvalla on pienempi vaara sairastua esimerkiksi syddnsairauksiin, masennukseen ja tyypin 2
diabetekseen.

PSYYKKINEN HYVINVOINTI = mielen hyvinvointi

Liikkuminen auttaa meitd sietdmaan paremmin kiiretta ja jannitysta seka tuntemaan olomme
myonteisemmaksi. Pystymme ilmaisemaan paremmin tunteitamme ja itsetuntomme kohenee.

Sosiaalinen hyvinvointi
Liikkumalla yhdessa toisten kanssa opimme ottamaan muut huomioon ja noudattamaan yhteisid sdantoja.
My®s vuorovaikutustaitomme paranevat.

Oppiminen
Lilkkkuminen auttaa meita keskittymaan ja muistamaan asioita paremmin. Liikunta parantaa myos
matemaattisia ja kielellisia valmiuksia.

Tyéskentely: TIETOVISA

Tietovisa ohjeistetaan oppilaille. Oppilaat vastaavat tietovisan kysymyksiin joko itsekseen tai pareittain.

Lopetus: Lopuksi kdydaan lapi tietovisan oikeat vastaukset. Lisaksi keskustellaan siita, mita jo ennalta oppilaat
tiesivat lilkkkumisen mielialaan liittyvista positiivista vaikutuksista. Entd mitad uutta oppilaat oppivat?

Tietovisan oikeat vastaukset: 1.b2.b3.b4.a5.a6.b7.¢8.¢c9.a10.4a, b, c

Lahde Terve koululainen.
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https://youtu.be/MCzB327AIfM
https://tervekoululainen.fi/
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LIIKKUMISEN JA ISTUMISEN TIETOVISA

Ymparoi mielestasi oikea vastaus. Opettaja voi lukea kysymykset ja vastausvaihtoehdot oppilaille.

1. Liikkuminen
a. heikentda keskittymiskykya
b. pienentda vaaraa sairastua sydansairauksiin

c. lisdd masennusta.

2. Jos et pida lepopaivia liilkunnasta
a. paaset parempiin tuloksiin nopeammin
b. kuntosi kehittyminen saattaa hidastua

c. valtyt todenndkdisesti rasitusvammoilta

3. Lasten tulisi liikkua joka paiva
a. vahintaan 1-2 minuuttia
b. vdahintaan 1-2 tuntia

c. vahintaan 3 tuntia

4. Hyva istumisasento on sellainen, jossa
a. selkdsi on suorana
b. jalkasi roikkuvat vapaina

c. pystyt olemaan mahdollisimman kauan asentoa vaihtamatta.

5. Runsaan ruudun daressa istumisen takia saatat
a. lihoa
b. nukkua paremmin

c. parantaa oppimistuloksiasi
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6. Fyysinen kunto jaetaan seuraaviin kuntokykyihin
a. nopeus, voima, kestavyys, jaksaminen
b. nopeus, notkeus, voima, kestavyys

c. notkeus, voima, kestavyys, laiskuus.

7. Lammittelyssa ennen liikuntasuoritusta on tarkeaa
a. nostaa syke mahdollisimman korkealle
b. laskea tehoa hiljalleen lammittelyn loppua kohden

c. tehda monipuolisia, tulevaan liikuntasuoritukseen liittyvia liikkeita.

8. Rasitusvammoja aiheuttaa mm.
a. lilan monipuolinen harjoittelu
b. lilallinen nesteen saanti

c. lilan nopea harjoittelun lisaaminen.

9. Lilkkuntavamman ensiapuohjeen kolme K:ta tarkoittavat
a. kompressiota, kohoasentoa, kylmahoitoa
b. kompressiota, kddantelemista, kylmahoitoa

c. kompressiota, kohoasentoa, kuumahoitoa.

10. Liikkuminen kannattaa, koska silloin
a. kehosi jaksaa paremmin
b. mielesi voi paremmin

c. nukut paremmin.
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