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Hyva Liikkuvan koulun tyontekija

Luet talla hetkelld Lohjan kaupungin Liikkuva koulu -opasta, jonka tarkoitus on tukea ty6tasi Liikkuvan koulun
tydntekijana. Oppaasta |6ydat helposti toteutettavia ideoita koulupdivan aikaiseen liikkeen lisadmiseen:

e koulun yhteinen ja opettajan henkil6kohtainen suunnitelma

e liikunnan vuosikello ja teemakuukaudet

e  koulun toimintaympariston kehittdminen

e kaupungin yhteiset liikuntavalineet: voimistelukarri, liikunnalliset lautapelit ja Draivia koulun —valineet

e Wilma-viestit huoltajille

e materiaalipankki: toiminnalliset oppitunnit, likunnalliset aamuavaukset ja taukojumppia

¢ ideoita valituntien, koulumatkojen ja koulukuljetuskyytien odotusaikojen aktivoimiseen

o linkkilista internetista I6ytyviin materiaaleihin

e yhteistyotahojen yhteystiedot

Liikuttavan hyva oppiminen. Liikkuva koulu —kokemukset yli 10 vuoden ajalta ovat osoittaneet liikkeen ja
liikunnan olevan myodnteisesti yhteydessa oppimiseen, kouluviihtyvyyteen seka oppilaiden ja opettajien valisiin
suhteisiin. Liikkuvien koulujen opettajien mukaan liike parantaa tydrauhaa, oppilaiden keskittymiskykya ja tark-
kaavaisuutta. Liikunta tarjoaa mahdollisuuksia sosiaalisiin vuorovaikutuksiin ja kehittda ihmissuhdetaitoja. Liik-
kuvissa kouluissa onkin lahes poikkeuksetta hyva yhteishenki ja oppilaiden keskuudessa vallitsee vahva yhtei-
sollisyyden tunne. Monesti koulupaivan aikainen liike kertyy liikuntatuntien ja pitkien valituntien aikana. Koke-
mukset ovat osoittaneet, ettd erityisesti oppituntien tauottaminen liikkeella ja oppimiseen integroitu liikunta

ovat mydnteisesti yhteydessa oppimistuloksiin.

Pienin askelin kohti tavoitteita. Isoja merkityksellisia asioista saavutetaan pienin askelin. Aseta itsellesi pienia
tavoitteita, joista nivoutuu vahva ja yhtendinen toimintamalli. Liikkeen lisddaminen ei ole sama asia kuin liikun-
nan lisddaminen. Liikkuvan koulun opettaja ei tarvitse pallosilmaa tai taydellista rintauinnin tekniikkaa. Liiketta
on helppo lisata pienilla paivittaisilla teoilla omassa luokkahuoneessa omia resursseja hyddyntden. Tama opas

antaa runsaasti valmiita esimerkkeja juuri tahan.

Lohjalaisten liikkuvien koulujen tunnuspiirteet ovat:
1. Tunti liikuntaa paivéassa lapsen ja nuoren arkeen
2. Oppilaiden osallistaminen
3. Koulumatkojen ja odotusaikojen liikunnallistaminen
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1. LIIKKUVA KOULU

Mika on Liikkuva koulu?

Liikkuvat koulut ovat tavallisia kouluja, joissa oppilaiden hyvinvointia pidetaan oppimisen ja kouluviihtyvyyden
kannalta keskeisena tekijana. Liikkuvien koulujen toimintaymparistd mahdollistaa koulupdivan aikaisen liikku-
misen seka liikkkuminen ndhdaan voimavarana ja oppimisvalineena. Jokainen koulu toteuttaa liikkuvampaa kou-
lupaivaa omalla tavallaan ja valitsee liikkkumisen tapansa itse. Yhteisia piirteita kaikille liikkkuville kouluille ovat:
e oppilaiden osallisuus
e oppiminen

e |isaa liikkettd — vahemman istumista

Keta toimintaan osallistuu?

Opettajat ja koulun muu henkilokunta mahdollistavat liikkeen lisddmisen. Toimintaa ohjaavat koulun yhtei-
set tavoitteet, joihin koko henkildstd on sitoutunut. Luokkahuone, koulun kaytavat, liilkuntasali ja koulun muu
ymparistd nahdaan mahdollisuutena integroida liike osaksi tavallisia oppitunteja. Liikkuvien koulujen opettajat
sisallyttavat oppitunteihinsa taukojumppia ja kannustavat oppilaita aktiiviseen valituntiliikuntaan. Opettajat us-

kaltavat kokeilla uusia tyoskentelytapoja ja osallistavat oppilaita koulupaivan eri osa-alueilla.

Liikkuvien koulujen oppilaat ovat aktiivisia toimijoita. Oppilaita osallistetaan toiminnan suunnitteluun ja toteu-
tukseen seka heidan mielipiteitdnsa kuullaan ja huomioidaan. Oppilaat osallistuvat koulun toimintaan muun
muassa valilainaamossa, vélituntilikunnanohjaajina eli valkkareina ja erilaisten kerhojen jarjestajina. Oppilaiden
keskuudessa vallitsee hyva yhteishenki, yhdenvertaisuus ja kaikki otetaan toimintaan mukaan. Liikunnan avulla

oppilaat kehittavat ihmissuhdetaitojaan seka vahvistavat yhteenkuuluvaisuuden tunnetta.

Huoltajat mahdollistavat koulupdivan ulkopuolisen liikkkumisen. Yhteisty® kouluyhteison ja huoltajien kesken
onkin erittain tarkeaa ja mahdollistaa muun muassa kerhotoimintaan osallistumisen. Lisaksi koulut tiedottavat
kaupungin liikunnallisista tapahtumista ja harrastusmahdollisuuksista. Huoltajilla on my&s mahdollisuus lisata

koulumatkaliikuntaa jattamalla lapsi kyydista esimerkiksi 200 metrid aikaisemmin turvalliseen jattdpaikkaan.

Muut toimijat, kuten paikalliset liilkunta- ja urheiluseurat seurat, rikastuttavat Liikkuva koulu —toimintaa enti-
sestad. Seurat osallistuvat liikuntakerhojen ohjaamiseen seka jarjestavat lajiesittelyita ja liikkunnallisia tapahtu-
mia. Liikunta-alan jarjestot kouluttavat niin opettajia kuin oppilaita. Viime vuosina oppilaille suunnattu valitun-

tiliikuttaja-koulutus on kasvattanut huiman suosion lohjalaisissa peruskouluissa.
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Mita?

+Passiivisesta kuuntelijasta
aktiiviseksi toimijaksi
*Oppimaan oppiminen
+Oman toiminnan kautta

parempi oppiminen

Miksi?

+Parantaa oppimisen

edellytyksia:
«Tydrauha ja keskittyminen
«Monta aistikanavaa kaytossa

*Ryhmahenki ja yhteisollisyys

Miten?

+Erilaiset oppimistyylit:
rutiinien rikkominen ja uudet
kokemukset

«Aktiiviset toimijat: oppilaiden

osallistaminen

« Aktiivisemmat koulupaivat «Vireystilan yllapitaminen -Liike: fyysinen aktiivisuus, oma

keho oppimisvalineena ja

vaihtelevat oppimisymparistot

Miten lisata liiketta?

Valitunnit. Suurin osa koulupdivan aikaisesta lilkkunnasta kertyy valituntisin. Pitkien vélituntien aikana on
helppo kerdta jopa 30 minuuttia liilkuntaa paivaan. Erilaiset valituntiaktiviteetit innostavat liilkkumaan. Leikki-
mieliset kisat, luokkien valiset turnaukset, yhteiset liilkuntapelit- ja leikit seka erilaiset haasteet kannustavat ak-
tiivisiin valitunteihin. Motivoiva ymparisto sekd kaytossa olevat liikuntavélineet ovat edellytys innostaville vali-
tunneille. Téstd oppaasta saat ideoita, kuinka organisoida valinelainaamo, supervalitunti, sisavélitunti tai vali-

tuntimaraton. Valitunnit ovat erinomainen hetki osallistaa valkkarit koulun arkeen.

Liikuntatunnit. Liikuntatunnit ovat perinteinen tapa lisata liikettd oppilaiden paivaan. Onkin tarkeaa, etta jo-
kainen oppilas saadaan mukaan liikkumaan. Pitkid odotus- ja jonotusaikoja tulisi valttaa. Parhaassa tapauksessa
jokaiselle 16ytyy omantasoinen porukka, jonka kanssa liikkua. Erilaiset liikuntamuodot ja monipuoliset lajit tuo-
vat vaihtelua liikuntatunneille ja innostavat yha useampaa liikkumaan. Taitoeroja voi tasoittaa pelaamalla jal-

kapalloa jumppapallolla tai salibandya rantapallolla.

Tavalliset oppitunnit. Tavallisiin oppitunteihin integroitu liikunta on niin sanottua "nakymatonta liikkuntaa”.

Ideaali tilanne on sellainen, jossa oppilas ei ajattele harrastavansa liikuntaa ja liikettd saadaan lisattya paivaan
U
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ldhes huomaamatta. Oppitunneilla liikettd voi lisdta muun muassa erilaisten toimintapisteiden avulla, vaihtele-

villa tydskentelyasennoilla, liikkkeen avulla vastaamalla, liiketta sisaltavilla tehtavilla tai liikepalkinnoilla.

Liikunnalliset aamunavaukset. Liikettd sisdltdvat aamunavaukset ovat helppo tapa saada liiketta paivaan ja
parantaa oppilaiden keskittymiskykya ja jaksamista aamupaivan oppitunneilla. Liikunnallisen aamuavauksen voi
toteuttaa joko omassa luokassa, koulun yhteisessa isossa tilassa tai keskusradion valitykselld. Aamunavaukset

voivat olla konkreettista liiketta tai liikunta-aiheisia tietoiskuja.

Taukojumpat. Muutaman minuutin mittaisilla taukojumpilla saadaan vahennettya istumista ja lisattya aktiivi-
suutta. Taukojumppien tiedetddn parantavan keskittymiskykya ja lisddvaan tydrauhaa. Taukojumpat on mah-
dollista tehda omassa luokassa eivatka ne edellyta liikkuntavélineita tai liilkuntataitoja. Myds innokkaat oppilaat

voidaan osallistaa taukojumpan ohjaajiksi.

Koulumatkat. Aktiiviset koulumatkat tuovat liikettd paivaan, virkistavat oppilaiden mielta ja parantavat aamu-
paivan aikaista jaksamista. Koulu voi omalla toiminnallaan lisatad koulumatkaliikuntaan muun muassa mahdol-
listamalla pyorien séilyttdmisen sekad koulun turvallisen 1dhiympariston. Syksylla jarjestettavat yhteiset pyora-

huollot ja koulumatkaliikuntaan aktivoivat tempaukset ovat hyvia tapoja heratella koulumatkaliikkujia.

Tapahtumat. Liikunnalliset tapahtumat ja tempaukset tuovat vaihtelua Liikkuvan koulun arkeen. Koulu voi ha-
lutessaan jarjestda omia tapahtumiaan esimerkiksi lomakausien teemojen mukaan. Lisdksi kaupungintasolla

jarjestetaan koulujenvalisia turnauksia ja liikunnallisia tapahtumia.

Valitunnit
Liikunnalliset
Liiketta lisaavan toimintakulttuurin aamunavaukset Tapahtumat
syntyminen ja toiminnan jalkautu- .
minen koulun arkeen edellyttavat LI I kkuva n
koulun

yhteisten tavoitteiden asettamista

Liikuntatunnit ko u I u pé iVét Koulumatkat

ja koko henkildston sitoutumista.
Seuraavassa luvussa on vinkkeja ta-

voitteiden asettamiseen, seuraami-
Oppitunteihin
integroitu Taukojumppa

seen ja arvioimiseen. -
liikunta
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2. KOULUN OMA TAVOITE

Koulun yhteiset tavoitteet ja toimintasuunnitelma vahvistavat koko henkildston sitoutumista, mikd on toimi-
valle Liikkuva koulu —toiminnalle ja pysyville toimintamalleille keskeista. Kevaalld 2019 peruskoulujen rehtoreille
ja liilkuntavastaaville on jaettu kattava koulutusmateriaali liilkkuvasta koulusta. Jokainen koulu voi hyddyntaa
materiaalia esimerkiksi ys- tai veso-ajallaan. My0s tatd opasta kannattaa hyddyntaa opettajien yhteisissa ko-
kouksissa. Liikkuvia kouluja kannustetaan asettamaan lukuvuoden alussa yhteiset tavoitteet ja miettimaan, mita
toimia tavoitteiden saavuttaminen edellyttdd. Vuoden aikana on hyva tarkastella tavoitteiden etenemista ja

loppuvuodesta pohtia niiden toteutumista. Hyddynna tavoitteiden asettamisessa seuraavia kysymyksia.

Koulumme tavoitteet:

Mitka asiat auttavat tavoitteiden saavuttamisessa?

Mita asiat vaikeuttavat tavoitteiden saavuttamista. Miten ndma asiat kohdataan?
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TOIMINNAN JALKAUTUMINEN

Toiminnan suunnittelu

Tavoitteiden asettaminen kannattaa aloittaa miettimalld ne asiat, joita koulussa tehdaan jo hyvin. Miten naita
jo kaytossa olevia toimia yllapidetdan ja kuinka koko henkildstd sitoutuu niihin vield vahvemmin? Tavoitteen
asettamisessa hydodynna SMART-tydkalua. Hyva tavoite on Selkedsti maaritelty, Mitattavissa, Aikaan sidottu,
Realistinen ja Tavoittelemisen arvoinen. Pienemmat valitavoitteet auttavat isojen tavoitteiden saavuttamisessa.
Miten koulunne tilat ja vélineet palvelevat tavoitteitanne? Edellyttdako toiminnan kehittdminen pienia toimin-
taymparistdn muutoksia esimerkiksi mahdollistamalla liikuntavalineiden kayttd oppitunneilla tai valinelainaa-

mon organisoiminen pitkaksi valitunniksi?

Toiminnan kdynnistaminen

Toiminta kdynnistyy vélitavoitteiden kautta. Ensimmainen vélitavoite saavutetaan, siirrytdan seuraavaan. Oppi-
laat osallistetaan. Lukuvuoden alussa on hyva jakaa koulun tavoitteet myds oppilaiden kesken. Opettajat seu-
raavat ja arvoivat omaa toimintaansa ja yhteisten tavoitteiden etenemistd koulussa. Muutaman kerran luku-
vuoden aikana on suotavaa istua alas ja pohtia, kuinka asettamanne tavoitteet etenevat. Jaa ideoita ja tapoja,

joilla olet lisénnyt liikettd omille oppitunneillesi. Miten suhtaudutta esiin nousseisiin haasteiin?

Pysyvit toimintamallit

Pikkuhiljaa yhdessa asetettujen tavoitteiden kautta uudet toimintamallit alkavat juurtua osaksi koulun arkea.
Liikkuvan koulun oppilaista on tullut aktiivisia toimijoita, jotka osallistuvat valituntiohjelmaa toteutukseen ja
suunnittelevat taukojumppia ja liikkunnallisia aamunavauksia. Opettajat valvovat toimintaa ja luovat uusia mah-

dollisuuksia. Liiketta ei nahda enaa irrallisena osana, vaan se on luonteva osa oppimista.

«Tavoitteiden «Valitavoitteiden kautta

*Toiminta on sujuvaa ja

asettaminen *Oppilaiden jalkautunut koulun

*Henkiloston osallistaminen

arkeen

SGHESIIAEN *Toiminnan +Oppilaat ovat aktiivisia

«Kouluympaériston

seuraaminen ja

toimijoita
muokkaaminen kehittaminen

*Opettajat valvovat

Toiminnan suunnittelu
Pysyvat toimintamallit

+Vilineet ja tilat
*Toiminnan arvioiminen

Toiminnan kaynnistaminen

ja kehittdminen
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3. OPETTAJAN HENKILOKOHTAINEN SUUNNITELMA

Missa haluan kehittya liikkuvan koulun opettajana Mita toimia tama edellyttaa?

Lukuvuoden
alussa
1. 1.
2 2
3 3

Lukuvuoden

L aikana

* vaihtelevat tyéskentelyasennot « yksi oppitunti luokan ulkopuolella

¢ liikkunnallinen aamunavaus « liikunta ja hyvinvointi puheeksi vanhemmille
+ erilaiset toimipisteet ymprari luokkaa « oppilaat kayttavit omaa liikettaan « oppitunti koulun pihalla/ympéristssa « liikunnallinen tempaus tai tapahtuma
» taukojumppa Ofj i EESE] « ideoiden jakaminen kollegojen kanssa « uusien toimintamallien juurtuminen

N N N

Lukuvuoden
lopussa
Miten saavutit tavoitteesi lukuvuoden aikana? Miten haluat jatkossa kehittya?
1. 1.
2 2




4. LIIKUNNAN VUOSIKELLO

Marraskuu

Vesisankarit
Porraspaivat

Ice Skating Tour

Lasten oikeuksien paiva

Koulujen valiset turnaukset

Lokakuu

Syysloman sykesuunnistus

MOVE! —mittaukset

Syyskuu
Valtakunnallinen harrastusviikko
Euroopan liikkujan viikko
Liikuntapaivat
Liikettd koulumatkoihin —tempaus
MOVE! -mittaukset

Elokuu

Takaisin kouluun —tapahtuma

Joulukuu Tammikuu

Liikunnallinen joulukalenteri

Koulun oma talvirieha

Helmikuu

Ystavan kanssa liikkuen:

taukojumppa ja valitunti

Maaliskuu

LIIKKEELLE! —viikko

Huhtikuu
Peput ylos penkista ~tempaus
Liikunnan metsastys

Koulujenvaéliset turnaukset

Toukokuu
Vauhtia vappuun —tapahtuma
Unelmien liikkuntapaiva

Yleisurheilukisat



JOKA VUOSI JARJESTETTAVAT TAPAHTUMAT

Valtakunnallinen harrastusviikko

Viikon ideana on tarjota lapsille ja nuorille mahdollisuuksia kokeilla taiteen, kulttuurin, tieteen, liilkunnan ja
muiden alojen harrastustoimintaa. Harrastusviikolla koulut avaavat ovensa eri harrastusjarjestdille. Paikallisjar-
jestot [ahtevat viikon aikana kouluille esittelemaan toimintaansa oppilaille. Halutessaan koulut voivat jarjestaa
my®ds ilta- tai viikonlopputilaisuuksia vanhempien mukaan saamiseksi. Koulu voi myos itse suunnitella viikolle
omaa ohjelmaa hyddyntamalla suunnittelussa ja toteutuksessa oppilaiden osaamista ja osallisuutta. Liikunta-

tutorit antavat lisatietoa tapahtumasta.

Euroopan liikkujan viikko

Liikkujan viikolla kannustetaan ihmisia pohtimaan omia, arkisia liikkumisvalintoja ja niiden vaikutuksia ympa-
ristdon ja yhteiskuntaan. Kansainvalista Liikkujan viikkoa vietetddn vuosittain syyskuun puolessa valissa. Viikon
aikana kaupungit ja kunnat jarjestavat tapahtumia ja tempauksia seka tekevat pysyvia toimenpiteita fiksumman
liikkumisen puolesta. Tastd oppaasta 16ydét valmiin liilkuntaan kannustavan viikkokisan, jota voit hyddyntaa
koulunne liikkujan viikossa. Liikkujan viikon aikana on hyva muistuttaa oppilaita turvallisesta koulumatkaliikku-

misesta seka lilkkennesdannoista. Liikuntatutorit antavat lisatietoa tapahtumasta.

Liikuntapaivat

Liikuntapaivat on valtakunnallinen, maksuton ja kaikille avoin liikuntatapahtuma. Liikuntapaivan tavoitteena on
kannustaa kaiken ikaiset, kokoiset ja kuntoiset ihmiset liikkeelle. Jokaisella vuodella on oma teemansa ja esi-
merkiksi vuonna 2018 teema oli yhdessa liikkuminen, kanssaihmisten iloinen inspirointi ja ryhmatsemppaami-
nen. Liikkuntapaivaan osallistuakseen ei tarvitse osata hienoja koreografioita, olla taipuisa tai sopivasti sutjakka,
vaan ihan kaikki ovat tervetulleita kokeilemaan ryhmassa liikkumisen riemua! Koulut voivat osallistua liikunta-
paiviin suunnittelemalla koulun oman liikuntatempauksen esimerkiksi koko koulun liikunnallisen aamunavauk-
sen tai yhteyden vaélituntipelin tai -leikin. Valmiita ideoita ndihin saat tasta oppaasta. Liikuntatutorit antavat

lisatietoa tapahtumasta.

Vesisankarit Neidonkeitaalla

Uimahallit ja kylpylat ympari Suomen jarjestavat kaikille avoimia Vesisankarit-tapahtumia. Tapahtumissa har-
joitellaan vesilla liikkumisen taitoja toiminnallisilla rasteilla, ammattitaitoisten ohjaajien opastamana. Kaikki ovat

tervetulleita harjoittelemaan vesitaitoja pelkan uintilipun hinnalla. Liikuntakeskus antaa lisatietoa tapahtumasta.

Porraspaivat

Porraspaivat on tydyhteisdille suunnattu maksuton kampanja, jonka tavoitteena on heratella pieniin, jokapai-
vaisiin valintoihin oman terveyden edistamiseksi. Kampanjaviikon aikana kannustetaan kayttamaan portaita

hissin sijaan muun muassa erilaisin portaiden laheisyyteen kiinnitettavin materiaalein. Porraspaivana kannattaa
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kannustaa koko koulua kdvelemaan portaita mahdollisimman paljon. Voitte esimerkiksi ottaa tavoitteeksi, ettad

jokainen luokka pitaa yhden taukojumpan, joka tehdaan portaissa. Liikuntatutorit antavat lisatietoa.

Ice Skating Tour jarjestaa vuosittain noin 70 luistelutapahtumaa ympari Suomen. Konseptiin kuuluvat koulu-
laisluistelut seka koko perheen luisteluillat. Koululaisluisteluissa viiletetaan luokka-aste kerrallaan, energisten
Tour-ohjaajien tahdissa tunnin ajan. Luisteluillat taas pidetdan nimensa mukaan iltaisin klo 18-20. Ne ovat kai-
kille avoimia tapahtumia, joissa likkunnan ilosta ja fiiliksesta nautitaan koko perheelld kahden tunnin ajan, mu-
kana on myos ohjelmaa perheen pienimmille. Tapahtuma on erittdin suosittu ja tayttyy nopeasti, joten varaa

koulullesi paikka hyvissa ajoin. Liikuntatutorit ja Liikuntakeskus antavat lisdtietoa tapahtumasta.

Kansainvalista Lapsen oikeuksien paivaa vietetaan vuosittain 20. marraskuuta. Lapsen oikeuksien viikko on Lap-
sen oikeuksien paivan yhteydessa vietettdva teemaviikko, jonka tavoitteena on lisatd Lapsen oikeuksien sopi-
muksen tunnettuutta ja lapsen oikeuksien toteutumista. Koulut voivat paivan kunniaksi jarjestaa oppilaiden
toiveiden mukaista toimintaa. Oppilaita voi osallistaa esimerkiksi valituntiohjelman, liikuntatunnin tai minka
tahansa oppitunnin suunnitteluun. Suunnittelu on hyva toteuttaa muutama viikko ennen lasten oikeuksien pai-

vaa. Liikuntatutorit antavat lisatietoa.

Liikunnallisesta joulukalenterista 16ytyy liikunnallisia haasteita ja tehtavia jokaiselle paivélle. Videot ohjeistavat
tehtavien suorittamisessa. Liikunnallisen joulukalenterin avulla on helppo saada kerrytettya koulupaivan aikaisia
liikuntaminuutteja. Hyddynna sitd esimerkiksi paivittdisena taukojumppana ja kannusta oppilaita haastamaan

vanhemmat kotona mukaan. Suoran linkin likkunnalliseen joulukalenteriin 16ydat tdman oppaan tdman kappa-

leen lopusta. Voitte myos luokan kesken suunnitella luokan oman liikunnallisen joulukalenterin.
Maaliskuussa jarjestetaan koulujen uintiviestit. Liikkuntakeskus tiedottaa tapahtumasta tarkemmin.

Valtakunnallinen unelmien liikuntapaiva taytyy avoimista harjoituksista, pihaleikeistd, metsaseikkailuista, kave-
lykokouksista, taukojumpista, pyoralenkeista ja lajikokeiluista. Kuka tahansa voi jarjestaa iloisen lilkkkumisen ta-
pahtuman ja olla mukana rakentamassa liikkumisen juhlapdivaa. Koulut voivat osallistua unelmien liikuntapai-
vaan jarjestamalla yhdessa oppilaiden kanssa esimerkiksi unelmien liikkuntatunnin tai unelmien valitunnin. Ot-
tamalla oppilaat suunnitteluun mukaan saadaan tapahtumasta viela ikimuistoisempi! Muutama viikko ennen
unelmien liikkuntapdivaa kannattaa koteihin lahettad Wilma-viesti, jossa kerrotaan unelmien liikuntapaivasta.
Nain myds perheet voivat kdyda illalla tutustumassa liikuntatarjontaan. Tastd oppaasta |6ydat valmiin Wilma-

viestin, jota voit hyddyntaa. Liikuntatutorit antavat lisatietoa tapahtumasta.
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MoreMove -kortti

MoreMove on nuorille (13-17 —vuotiaille) tarkoitettu liikuntakortti, johon kuuluu:

e uinti Virkistysuimala Neidonkeitaalla
o  kaikki Liikuntakeskuksen kuntosalit

e vapaat ja ohjatut MoreMove —vuorot kouluilla

Vapailla vuoroilla voi liikkua omatoimisesti, ohjatuilla vuoroilla on ohjattu toimintaa. Kortti on myynnissa Sport-

tikeskus Tennarilla ja Virkistysuimaa Neidonkeitaalla. Lisatietoa kortista Liikuntakeskuksen nettisivuilta taalta.

Teemapaivat
Lukuvuoden aikana jarjestetdan erilaisia teemapadivia kuten: takasin kouluun —tapahtuma, koulun talvirieha,
vauhtia vappuun, liikkunnan metsastys, peput ylos paasidisend, ystavanpaivan taukojumppa ja valituntiohjelma,

syksyn ja kevaan liikuntatempaukset, Naista tapahtumista saat enemman lisdtietoa kappaleessa 13.

VUOSITTAIN VAIHTELEVAT TAPAHTUMAT

Koulujenviliset turnaukset

Vuosittain jarjestetdan niin alakouluissa kuin ylakouluissa koulujenvalisia turnauksia. Lajit, tapahtumapaikat ja
jarjestajat vaihtuvat vuosittain. Naista tapahtumista saa tietoa lukukauden alussa ylakoulujen liikkunnanopetta-
jien ja alakoulujen lilkuntavastaavien tapaamisessa. Liikuntatutorit ja jarjestajakoulut antavat lisatietoa tapah-

tumista.

Yldkoulujen karsinnat mailapeliturnaukseen

Loppusyksysta jarjestetdan ylakoulujen valinen mailapeliturnaus. Liikkuva koulu —hengen mukaan tavoitteena
olisi, ettd koulut karsivat osallistuja lopputurnaukseen kdymalld omien koulujensisaisia turnauksia. Syksyn ai-
kana pelatut pelit kehittavat pelaajien taitoja ja liikunnan riemua saadaan valitunneille. Lukuvuonna 2018-2019
tehtiin kattavat valinehankinnat ylakoulujen sisavalituntivalineistdon, jotka mahdollistavat tdman toimintamal-

lin. Ylakoulujen likkunnanopettajat antavat lisdtietoa tapahtumasta.

Yldkoulujen mailapeliturnaus

Ylakoulujen mailapeliturnaus jarjestetaan marraskuussa. Turnauksen lajit voivat vaihdella vuosittain ja niista
ilmoitetaan lukuvuoden alussa jarjestavan tahon toimesta. Ylakoulujen liikkunnanopettajat antavat lisatietoa ta-

pahtumasta.

Yleisurheilukisat

Toukokuussa jarjestetaan alakoulujen yleisurheilukisat. Tapahtumasta ilmoitetaan lisaa kevaalla jarjestavan ta-

hon toimesta. Liikuntakeskus antaa lisatietoa tapahtumasta.
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https://www.lohjanliikuntakeskus.fi/liikuntapalvelut/lapset-ja-nuoret/moremove/

LISATIETOA LIIKUNNALLISISTA TAPAHTUMISTA

Tapahtuma Lisdtietoa

Valtakunnallinen harrastusviikko Linkki
Euroopan liikkujan viikko Linkki
Liikuntapaivat Linkki
Vesisankarit Linkki
Porraspaivat Linkki
Ice-Skating Tour Linkki
Lapsen oikeuksien viikko Linkki
Liikunnallinen joulukalenteri Linkki
Unelmien liikuntapaiva Linkki
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https://www.olympiakomitea.fi/seuratoiminta/toimintaa/harrastusviikko/
https://www.motiva.fi/ratkaisut/kestava_liikenne_ja_liikkuminen/nain_mahdollistat_viisaan_liikkumisen/kunnat_ja_kaupungit/euroopan_liikkujan_viikko
https://liikuntapaivat.fi/
http://www.vesisankarit.fi/
https://www.porraspaivat.fi/
https://www.luisteluliitto.fi/ice-skating-tour/
https://www.lapsenoikeudet.fi/kampanja/lapsenoikeuksienviikko-2018/
https://peda.net/lohja/peruskoulut/lk/lj
https://www.unelmienliikuntapaiva.fi/

5. TOIMINTAYMPARISTON KEHITTAMINEN

Tama luku sisaltaa:
e Ideoita kuinka kehittaa kouluymparistoa Liikkuva koulu —hengessa:
o Koulun siséatilat

o Koulun ulkotilat

Liikkeen ja toiminnallisuuden lisddminen alkaa toimintaymparistdn muokkaamisesta ja kehittdmisestd. Moti-
voiva ja innostava oppimisymparisto kannustaa liikkkumaan. Niin oma luokkahuone, koulun muut tilat kuin kou-
lun piha luovat mahdollisuuksia lisdta oppilaiden koulupdivan aikaista fyysista aktiivisuutta. Toimintaymparis-
ton kehittdminen ei edellyta suuria muutoksia tai isoa rahallista panosta. Tavaroiden jarjestykselld, pienilld ku-
voilla, véareilld ja maalauksilla saadaan ymparistosta heti paljon houkuttelevampi ja aktivoivampi. Alla 16ydat

ideoita siitd, kuinka koulunne voi pienilld toimilla kehittdd omaa ymparistddan liikkkeeseen kannustavammaksi.

LUOKKAHUONE

Tyoskentelyasennot

e Oppilaalla on tilaa seistd poytansa vieressa.

e Oppilas saa nostaa tuolinsa poydan paalle, jolloin siitd muodostuu seisomapoyta.
e Oppilaat saavat lainata/kierrattaa tasapainolautoja.

e Oppilaille mahdollistetaan jumppapallolla istuminen.

o Lattialle laitetaan pehmeitd mattoja, joiden paalla oppilaat voivat tydskennelld osan tunnista.

Tyoskentelypisteet

e Oppilaat vaihtelevat tydskentelypisteitdan: osa tunnista istutaan omalla paikalla, seuraavaksi seistaan
pOydan aaressa, sitten siirrytdan lattialle istumaan ja lopuksi voidaan tasapainoilla laudalla tai pallolla.

e Voit jakaa koulupdivan myds niin, etta jokaisella tunnilla on oma tydskentelypiste tai -asento.

e Oppilaat tulevat kysymaan apua opettajan poydan luota.

e Tehtavakysymykset I6ytyvat luokan toisesta paasta ja tehtavien vastaukset toisesta paasta. Oppilas liik-
kuu aina paikaltaan hakemaan uuden tehtavan, tekee tehtavan paikallaan ja liikkuu tehtavien vastauk-
sien luokse.

o Tyoskentelypisteet sijaitsevat kaytavalla, liikuntasalissa, aulassa tai muualla koulun ymparistdssa. Pida

kerran viikossa tai kerran pdivassa yksi oppitunti luokan ulkopuolella.
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o Jarjesta luokan poydat niin, etta keskelle luokkaa jaa isompi tyhja alue eli toiminnallinen alue.

e Toiminnalliselle alueelle voit laittaa jumppamattoja, palloja tai muita kaytossa olevia valineita.

e Toiminnallinen alue mahdollistaa oppimisen siirtamisen omilta paikoilta pois.

e Toiminnallisella alueella voit toteuttaa ndytelmia, pantomiimia, oman kehon avulla oppimista, harjoi-
tella kertotaulua pomputtamalla palloa, hyodyntaa liikettd osana oppimista seka tehda helposti tauko-
jumpan tai liikkunnallisen aamunavauksen.

e Valmiita esimerkkeja toiminnallisen alueen hyddyntamiseen 16ydan tdman oppaan kappaleesta 6.

e Lukusuora

e Laskutoimituksia

e Parittomien ja parillisten lukujen janat eri varein
e Hyppelyruudukko

e Leuanvetotanko oveen

e Jalanjalkia lattiaan: kannustaa oppilasta harppomaan ja kdvelemaan reippaammin

e Portaisiin kertotauluja

e Lukusuorat kaytaviin

e Hyppyruudut

e Tehtdvapisteita: kiinnitd ympari koulua tehtavia: "kay kyykyssa, yletdtkd tahan, tee x-hyppy”

KOULUN PIHA JA MUU YMPARISTO

e Ehjat valineet: koripallokorit, jalkapallomaalit, keinut ja muut liikuntavalineet.

e Vilineiden kdytdn mahdollistaminen esimerkiksi valinelainaamon avulla. Saat valinelainaamon orga-
nisoimiseen vinkkeja taman oppaan kappaleesta 12.

e Ympardivan luonnon hyddyntaminen: esterata keppihevosille, tasapaino rata kivista ja kannoista,
seikkailurata lahimaastoon.

e Maalaukset koulun pihaan: hyppyruudut, curling, kdydenvetoviiva, juoksusuora.

e Maalauksia seinaan: pisteytettyja ympyroitd, joihin oppilaat voivat potkia jalkapalloja tai tahdata ten-
nispalloja (toimii harjoituksena Move! —mittauksiin).

e Kaytetyistd autonrenkaista saa rakennettua hyppy-, tasapaino- ja seikkailuratoja.
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6. TOIMINNALLISET OPPITUNNIT

Tama luku sisaltaa:
e Tietoa toiminnallisista oppitunneista
e Valmiita harjoituksia
e Ideoita kotitehtavien kuulusteluun
e Toiminnallinen kokeisiin kertaaminen

e Oppiminen luokkahuoneen ulkopuolella
TOIMINNALLINEN OPPIMINEN

Toiminnalliset oppitunnit koostuvat toiminnallisista opetusmenetelmistd, joiden tarkoituksena on oppimisti-
lanteessa aktivoida oppijaa fyysisesti ja lisatad ryhman yhteisollisyytta. Toiminnalliset opetusmetodit on todettu
tehokkaiksi, silla niiden avulla oppilas muuttuu passiivisesta kuuntelijasta aktiiviseksi toimijaksi. Oppilaan osal-
listaminen opetukseen tekee oppimisesta oppilaalle merkityksellisempaa ja nain myds mielekkdampaa. Mie-

lekkdadmpi oppiminen taas parantaa oppimistuloksia ja kouluviihtyvyytta.

Toiminnalliset opetusmenetelmat voivat olla esimerkiksi ryhmatoita, vaittelyita, leikkeja, projektitdita, draamaa
tai roolileikkeja. Toiminnallisessa oppimisessa keskustellaan paljon, opitaan argumentoimaan ja haastetaan so-
siaalisia taitoja. Myos likkunnan avulla oppiminen luokitellaan yhdeksi toiminnallisen oppimisen menetelmaksi.
Liikettd sisaltavia opetusmetodeja ovat muun muassa kotitehtavien kuulustelu liikkeen avulla, asioiden oppi-
minen omaa kehoa ja liikettd hyddyntden seka vaihtelevien tydskentelypisteiden kayttdminen. Koulun piha,
ymparoiva luonto ja liikkuntasali luovat monipuolisia oppimismahdollisuuksia. Tama opas antaa valmiita ideoita

edelld mainittuihin.

Tasta kappaleesta |6ydat valmiita toiminnallisia ideoita ja harjoituksia, jotka soveltuvat niin alakouluihin kuin
ylakouluihin ja moniin eri oppiaineisiin. Lisaksi oppaan linkkilistasta |6ydat kattavasti muiden tahojen ideoita
oppituntien toiminnallistamiseen ja liikkeen lisadmiseen. Toiminnallinen oppiminen alkaa oppimisympariston
muokkaamisesta. Oppimisymparistd ei tarvitse suuria muutoksia, vaan keskeista on ymparistén mahdollisuuk-
sien hahmottaminen ja hyddyntaminen. Esimerkkeja helpoista pienistd toimintatavoista:

e kotitehtavien tarkastuspisteelle liikkkuminen esim. viivaa pitkin tai hyppien

e apua kdydaan kysymadssa opepdydan luona

e viittaaminen tapahtuu esimerkiksi nousemalla yl6s tai seisomalla yhdella jalalla

o kadet pestaan ja kynat teroitetaan tasapainolaudan paalla

o |uokkaan paasee tietylla liikkkumistavalla

e jokaisella tehtavalla on oma suorituspaikkansa luokassa
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TOIMINNALLISET OPETUSMETODIT

Seuraavat esimerkit soveltuvat lahes kaikkiin oppiaineisiin.

Vastaa liikkuen

Keksi perinteisille vastauksille jokin liike:

kylld = x-asento

ei = kyykky

oikein = vaaka

vaarin = yhdella jalalla hyppiminen

on isompi = kurota kasilla kohti kattoa

on pienempi = pyorista selka ja venyta kasia kohti lattiaa
parillinen = nosta vasen polvi ylds

pariton = nosta oikea polvi ylos

Voit myos kayttaa luokkahuonetta niin, etta tietty osa luokkasta edustaa jotakin vastausta tai mielipidetta, kun

taas toinen osa toista. Oppilaat liikkuvat mielipiteensa mukaan tiettyyn osaan luokkaa:

kylla = luokan takaseina
ei = luokan etuseina
vaarin = luokan ovi

oikein= ikkunan edessa

Mielipidejana

Tehtdvaa varten raivaa tuolit ja pdydat luokan sivuille niin, etta keskella luokkaa jaa liikkkumistilaa. Luokan toinen

paaty edustaa "taysin samaa mieltd” ja toinen paaty "tdysin eri mieltd”. Opettaja luottelee vaittamia esim.

"Suomi itsendistyi vuonna 1917" tai "fotosynteesissa tarvitaan lahtdaineena vettd”. Oppilaat liikkuvat janalla

siihen kohtaan, mika edustaa heidan mielipidettaan.

Kahvilakeskustelut

Opettaja antaa asian, joista oppilaiden on keskusteltava parin kanssa. Opettaja voi maarata keskusteluun kay-

tetyn ajan esimerkiksi kaksi minuuttia. Sen jalkeen oppilaat "vaihtavat kahvilaa” ja siirtyvat toisen oppilaan

luokse "kahville” keskustelemaan samasta asiasta. Lopuksi keskustellaan asiasta yhdessa. Harjoituksen voi

tehda myds niin, ettd eri puolilla luokkaa on papereita (=kahviloita), joissa jokaisessa lukee oma teemansa.

Oppilasparit tai —ryhmat kiertavat papereilla, keskustellen ja kirjoittaen paperin teemaan liittyvia asioita viiden

minuutin ajan. Seuraava ryhma taydentaa paperin sisaltoa siita, mihin edellinen ryhma jai. Lopuksi "kahviloiden”

sisaltd puretaan ja aiheista keskustellaan yhdessa.
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Jaa oppilaat pieniin ryhmiin. Jokainen ryhma saa jonkin asian, joka heidan taytyy selittdd muulle ryhmalle nay-

tellen. Muut oppilaat yrittavat arvata mista on kyse. Esitys voi olla myds pantomiimia.

Jaa oppilaat pieniin ryhmiin. Yksi ryhman jasenistda menee luokan ulkopuolelle. Silla vélin opettaja kertoo lyhyen
tarinan ryhman muille jasenille. Tarina voi olla esimerkiksi proteiinisynteesi tai tietoa toisesta maailmasodasta.
Taman jalkeen luokan ulkopuolella olevat oppilaat palaavat takaisin luokkaan. Luokassa olleiden oppilaiden
tehtdvana on opettaa opettajan tarina ulkopuolella olleelle oppilaalle. Kun tarina on opetettu, luokan ulkopuo-

lella olleet oppilaat kertovat sen koko luokalle. Sen jalkeen tarinoita verrataan ja niista keskustellaan.

Jokainen oppilas kirjoittaa tunnin teemaan liittyen 10 sanaa. Tehtdvana on selittdd kymmenen sanaa parille,
jonka tehtdvana on arvata sanat. Tehtdvaa voidaan vaikeuttaa niin, ettd sanoja vaihdellaan luokassa tai sanat
taytyy esittda pantomiimina. Liikettd on helppo lisata silld, ettd aina kun oppilas arvaa sanan, tekevat molemmat
x-hypyn, kyykyn tai hyppaavat ilmaan. Voit myds kerata oppilaiden kortit ja asettaa ne luokan toiseen paahan.
Oppilas hakee aina yhden kortin kerrallaan, selittda sen parilleen ja oikean vastauksen jalkeen hakee seuraavan

kortin. Nain saadaan helposti pienta liikettd oppitunnille.

Koulun ymparistdssa on tehtavdrasteja, joiden luokse oppilaat liikkuvat. Voit piirtaa tehtavarastit koulun kart-
taan, kertoa oppilaille missa rastit ovat, liikkua rasteille yhdessa koko luokan kanssa tai kayttad Seppo-sovel-
lusta. Suunnistustehtavan voi tehdd pienemmassa mittakaavassa myds omassa luokassa. Luokassa on esimer-

kiksi viisi tehtavapistettd, joissa oppilaat suorittavat tehtavia.

"o "non

Opettaja kirjoittaa taululle yhden asian, kuten "ensimmainen maailmansota”, "ekolokero”, "planeetat” tai "ha-
pettuminen”. Oppilaat kirjoittavat sen jalkeen seinalle sanoja, jotka liittyvat opettajan sanaan. Seuraavaksi opet-
taja pyyta oppilaita selittamaan kaikki sanat. Sen jalkeen keskustellaan teemasta ja mietitaan, miksi juuri kysei-
nen sana on keskeinen. Puuttuiko kenties jokin oleellinen asia? Voit vaikeuttaa tehtdvaa niin, ettd omaa sanaa

ei saa selittda, vaan jokainen selittaa jonkun muun kirjoittaman sanan.

Oppilaat saavat hakea luokan edestd yhden jaatelotikun tai palikan aina tehtydan yhden tehtavan onnistuneesti.
Tunnin lopussa (3 min) oppilaat askartelevat lattialle jonkun rakennelman tai kuvion tikuista tai palikoista. Sen

jalkeen kaikki oppilaat kiertavat (2 min) katselemassa toisten rakennelmia.

Oppilaat voivat tehda tehtavia tai esim. didinkielessa lukea kyykyssa tai lankuttaen.
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VALMIITA ESIMERKKEJA

Esimerkki 1. Tennispallotahtdys

Harjoitukseen tarvitset tilaa seindlla ja sen ymparillad seka pehmeita palloja. Jaa oppilaat ryhmiin (2-6 hengen)
ja merkitse viiva, jonka takaa palloja heitetddn. Sopiva etdisyys on 3-4 metriad. Ohjeista hyva heittotapa: ala-
kautta rauhallinen heitto. Muussa tapauksessa pallot sinkoilevat minne sattuu. Seinalle kiinnitetyissa lapuissa
on joko kertolaskujen, jakolaskujen tai yhteen-tai vahennyslaskujen vastauksia. Seinalla olevien lappujen valiin
on hyva jattaa ainakin 10 cm tila, jotta pystyt helposti kertomaan, osuiko heitto oikeaan lappuun. Jonon ensim-
maiselld on pallo ja han seisoo heittoviivan takana. Opettaja kysyy laskutoimituksen: “Paljonko on 4 x 3?” Pal-
lollinen oppilas laskee laskutoimituksen padssaan ja keksiessaan vastauksen, pyrkii [oytamaan seinaltd numeron
12 ja heittdamaan pallolla sita. Se oppilas, joka osuu seinélld olevaan vastaukseen ensimmaisend, ansaitsee pis-
teen omalle ryhmalleen. Voit myds halutessasi antaa ryhman miettid yhdessa vastauksen. Ensimmaisen kier-
roksen heittdjat antavat pallon jonossa seuraavana olevalle ja opettaja kysyy uuden kysymyksen. Voit soveltaa
tennispallotahtdysta muissakin oppiaineissa. Seinalld voi olla vastauksia kemian, fysiikan tai biologian kysymyk-

siin. Vieraiden kielien opiskelussa voit kiinnittaa seindlle sanan suomennoksen tai vieraskielisen kdanndksen.

Esimerkki 2. Kertotauluviesti

Luokkahuoneen seinalla tai esimerkiksi liikuntasalin paatyseinassa on edellisen esimerkin tapaan kysymyksien
vastauksia. Nyt oppilaat seisovat kauempana seindsta esimerkiksi luokassa 6 m paassa tai liikkuntasalin toisessa
paadyssa. Opettaja kysyy edellisen esimerkin tapaan kysymyksen, oppilas miettii vastauksen yksin tai ryhmassa
ja juoksee seinalle hakemaan oikein vastauksen omalle joukkueelleen. Opettaja voi halutessaan muuttaa oppi-
laiden liikkumistapaa esimerkiksi, kun vastaus on pariton, niin hypitaan oikealla jalalla tai kun vastaus on paril-
linen, niin hypitddn vasemmalla jalalla. Voit kehittaa liikuntataitoja mahdollistamalla oppilaiden liilkkumisen esi-

merkiksi palloa pomputtaen, kuljettaen tai parin kanssa syotellen.

Esimerkki 3. Katoavat pallot

Tama harjoitus sopii yhteen- ja vahennyslaskuihin. Oppilaat istuvat luokan lattialla piirissa. Opettajalla on pus-
sillinen palloja. Aluksi opettaja kertoo, ettad palloja on esimerkiksi 10 kappaletta. Oppilaat laittavat silmat kiinni
ja opettaja antaa yhden oppilaan ottaa haluamansa maaran palloja pois pussista. Oppilaat avaavat silmat ja
opettaja tyhjentda pussin sisallon lattialle. Oppilaat laskevat yhdessa, kuinka monta palloa on jaljella. Sen jal-
keen yhdessa mietitdan, kuinka monta palloa oli otettu pois. Voit my0s vaikeuttaa harjoitusta niin, ettd useampi
oppilas ottaa palloja pois. Harjoitus toimii muuten samalla tapaa. Esimerkiksi jos haluksi pussissa oli 20 palloa
ja nyt siella on enaa 4. Yhdessa lasketaan, etta pussista on havinnyt 16 palloa. Ensimmainen oppilas paljastaa,
etta han otti 3 palloa pois. Lasketaan, ettd nyt meilla on palloja 3 + 4 = 7, joten pussista on edelleen kadoksissa
20 — 7 = 13 palloa. Seuraava oppilas paljastaa ottaneensa 8 palloa pois eli nyt meillda on 7 + 8 = 15 palloa.

Nainpa kolmas oppilas on ottanut 5 palloa pois.
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Harjoituksen voi toteuttaa joko luokkahuoneessa tai koulun pihalla. Anna oppilaille tietty pituus esimerkiksi 1
metri. Oppilaiden on etsittava sellainen asia tai esine, jonka he ajattelevat olevan yhden metrin mittainen. Kun
kaikki ovat |0ytaneet esineensa, niitd verrataan ensin toisiinsa. Sitten yhdessa mitataan esineiden pituus. Taman
jalkeen opettaja antaa seuraavia ohjeita aina vuorotellen:

e Etsi asia tai esine, joka on kaksi kertaa lyhyempi kuin edellinen esineesi

e Etsi asia tai esine, joka on kolmanneksen pidempi

e Etsi asia tai esine, jonka pituus on 25 % edellisesta esineesta

e Etsi asia tai esine, joka on 4/5 pienempi kuin edellinen esineesi

Tehtavien haasteellisuutta voi muokata tarpeen mukaan. Voit myds soveltaa esineitd pinta-alojen ja tilavuuk-
sien laskemiseen.

e Etsi asia tai esine, jonka pinta-ala on 1 nelidmetri

e Etsi asia tai esine, jonka pinta-ala on puolet edellisesta esineesta

e Etsi asia tai esine, jonka tilavuus on puolet pienempi kuin edellisen esineen

Harjoitukseen tarvitse paperia ja kynaa. Kirjoita yhdyssanoja niin, ettd ensimmainen osa tulee toiselle paperille
ja jalkimmainen toiselle esimerkiksi kerros ja talo = kerrostalo. Kun sinulla on iso maara erotettuja yhdyssanoja,
laita ne kaikki yhdelle poydalle. Oppilaiden tehtdvana on muodostaa sanoista niin monta yhdyssanaa kuin
mahdollista. Yhdyssanoja voi harjoitella myds niin, ettd annat jokaiselle oppilaalle yhden sanan, joka kirjoitetaan
paperille. Oppilaat kiertavat luokassa vertailleen sanojaan ja yrittavat |6ytaa toisen sanan, jonka kanssa omasta

sanasta muodostaa yhdyssana. Kun he 10ytévat parin, niin oppilaat yhdessa kdyvat kirjoittamassa sanan taululle

ja jatkavat uusien parien etsimista.

Harjoitus sopii kertotaulua tai jakolaskuja harjoitteleville luokille. Oppilaat seisovat piirissa. Valitaan jokin ker-
totaulu esimerkiksi kolmosen kertotaulu. Oppilaat alkavat luetella kertotaulua ja aina kun jokin luku on jaollinen
myds nelosella, niin luvun sanomisen sijaan kdydaan kyykyssa. Harjoitusta voidaan soveltaa:

e Oppilaat luettelevat lukuja parillisia lukuja 1-100 valilla. Aina kun joku sanoo parillisen luvun, joka on
jaollinen kolmosella, kdydaan kyykyssa. Kun sanotaan parillinen luku, joka on jaollinen nelosella, teh-
daan x-hyppy. Sama voidaan luettelemalla parittomia lukuja ja otetaan uudet jaolliset luvut.

e Lukuja voidaan luotella my6s 100 alaspain.

e Valitaan useampi kertotaulu eli luetellaan lukuja 0-100 valilla ja aina kun luku on vitosella jaollinen,

kaydaan kyykyssa, nelosella jaollinen, tehdaan x-hyppy ja kolmosella jaollinen, tehdaan vaaka.
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Esimerkki 7. Kulmien harjoittelu

Harjoitus sopii oppilaille, jotka harjoittelevat matematiikassa kulmia. Kaikki oppilaat seisovat poytiensa vieressa.
Opettaja sanoo kulman esimerkiksi 90 astetta. Oppilaat asettavat katensa niin, etta niistd muodostuu 90 asteen
kulma. Opettaja sanoo aina uusia kulmia: 45 astetta, 180 astetta, 75 astetta ja niin edelleen, jolloin oppilaat

muuttavat kasiensa asentoa.

Esimerkki 8. Verbi, adjektiivi vai substantiivi

Harjoitus sopii oppilaille, jotka harjoittelevat didinkielessa verbejd, adjektiiveja ja substantiiveja. Opettaja tai
oppilaat keksivat jokaiselle oman liikkeen esimerkiksi verbi= kyykkyhyppy, adjektiivi= yhdella jalalla hyppimi-
nen ja substantiivi= vaaka. Opettaja sanoo sanoja ja oppilaat tekevat liikkeitd sen mukaan, onko kyseessa verbi,

adjektiivi tai substantiivi. Harjoitusta voi soveltaa myds, kun harjoitellaan sijamuotoja tai vieraita kielia.

Esimerkki 9. Kavelykierros

Harjoituksen voit tehda koulun pihalla tai liikuntasalissa. Oppilaat kdvelevat pareittain opettajan maaraaman
matkan esimerkiksi kerran liikuntasalin ympari, jonka aikana he keskustelevat opettajan antamasta aiheesta tai
miettivat vastauksen opettajan kysymykseen. Kun pari ylittda “maaliviivan”, he kertovat opettajalle vastauksensa

ja saavat opettajalta seuraavan kysymyksen.

Esimerkki 10. Kertolasku selat vastakkain

Harjoitus sopii kertotaulua harjoitteleville oppilaille. Kaksi oppilasta seisoo selat vastakkain. Muut oppilaat sei-
sovat piirissd heiddn ymparilladan. Molemmat nostavat itse valitseman méaaran sormia pystyyn (1-10 valilld). Jos
toinen nostaa 3 sormea ja toinen 5, niin muiden laskettavaksi laskuksi muodostuu 3 x 5. Ensimmaisena kyykkyyn
mennyt oppilas saa vastata. Han sanoo oikean vastauksen: “15", jolloin selat vastakkain olevien taytyy nopeasti
laskea, ettd montako sormea seldn takana oleva oppilas oli nostanut pystyyn. Esimerkiksi kun toinen oppilas
nosti kolme sormea ja han kuulee vastauksen olevan 15, niin han paattelee talloin, ettd toinen oppilas oli nos-

tanut viisi sormea pystyyn. Sen jalkeen kaksi seuraavaa oppilasta asettautuu selat vastakkain.

Esimerkki 11. Pallon kopittelua
Oppilaat heittelevat palloja toisilleen samalla, kun luettelevat kertotaulua. Samaa pallonheittoa voi hyédyntaa

muihin oppiaineisiin: sjamuotojen luokittelua tai vieraskielisia sanoja.

Esimerkki 12. Aidinkielisid sanoja kirjainpallolla

Harjoitukseen tarvitset pehmean pallon, johon voit kirjoittaa tussilla kirjaimia. Oppilaat heittavat palloa toisil-
leen. Kun oppilas saa pallon kiinni, on hdanen mietittava paallimmaisena olevalla kirjaimella alkava sana. Tehta-
vaa voi vaikeuttaa esimerkiksi rajaamalla sanat sanaluokan mukaan. Harjoitusta voi soveltaa myds vieraiden

kielien opetukseen.
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Esimerkki 13. Biologisten suhteiden harjoittelu

Pitkalla narukeralla harjoitellaan biologiassa asioiden valisid suhteita. Jokainen oppilas on jokin asia, esimerkiksi
puu, eldin tai kasvi. Yksi oppilas ottaa kerdn kateen ja sanoo, kuka han on. Hanen tehtavansa on heittaa kera
jollekin, joka on luonnossa jossain suhteessa toiseen. Esimerkiksi keran voi ottaa oppilas, joka on "pensas”.
Pensas heittaa kerdn seuraavaksi "hirvelle”, koska hirvi syd pensaita. Hirvi voi heittda kerdn taas kuusimetsalle,
koska se on sen asuinalue. Narusta muodostuu iso verkosto. Kaikki oppilaat nojaavat taaksepain. Naru kiristyy,
mutta pitda oppilaat koossa. Talldin opettaja pyytaa esimerkiksi kuusimetsaa irrottaman otteen narusta. Tama
voi johtaa siihen, ettd joku muu kaatuu, silld narua pitkin ei tule enda tukea. Tdma havainnollistaa sen, etta

jokainen ravintoketjun osa on tarkea. Harjoitus on helpoin suorittaa esimerkiksi koulun pihalla tai liikuntasalissa.

Esimerkki 14. Piilotetut sanat

Kartioiden alle piilotetaan sanoja. Oppilaat kdyvat omalta paikaltaan katsomassa aina yhden sanan kartion alta
ja palaavat omalle paikalleen kirjoittaman sanan vihkoon. Oppilaat hakevat esimerkiksi viisi sanaa, minka jal-
keen he muodostavat naista sanoista virkkeen. Harjoitusta voidaan soveltaa myds vieraiden kielten harjoituk-

siin. Harjoitus on helppo siirtda luokan ulkopuolelle esimerkiksi liikuntasaliin, kdytavaan tai koulun pihalle.

Esimerkki 15. Tavuista sanoja
Oppilaat heittelevat palloa tai hernepussia toisilleen. Ensimmainen oppilas sanoo minka tahansa sanan ja heit-
taa pallon seuraavalla oppilaalle. Seuravan oppilaan tehtdvana on keksia uusi sana, joka alkaa samalla tavulla

kuin milla edellinen sana loppui.

Esimerkki 16. Narusta erilaisia muotoja ja kirjaimia
Harjoitukseen tarvitset noin 1-2 metrin mittaisen narun. Oppilaiden tehtdvdna on muodostaa narusta erilaisia
kirjaimia tai muotoja. Kirjaimien avulla voidaan harjoitella lauseiden muodostamista. Muotojen, kuten kolmioi-

den, nelididen ja suorakulmien, avulla voidaan harjoitella pinta-alojen laskemista.

Esimerkki 17. Nopeuden ja askelmitan mittaaminen

Mittaa koulun kaytavalle esimerkiksi viiden metrin matka. Yksi oppilas kavelee reippaalla vauhdilla tdman mat-
kan. Toinen oppilas kellottaa ajan. Kavellyn matkan ja siihen kuluneen ajan avulla voidaan laskea nopeus. Yksi
oppilas voi laskea myds askelten maaran, jolloin voidaan harjoitella askelmitan laskemista. Tehtava voidaan

suorittaa myos holkalla ja juosten. Oppilaat havainnoivat, mita tapahtuu askelmitalle, kun nopeus kasvaa.

Esimerkki 18. Ohjeista ympari koulua

Harjoitus soveltuu vieraiden kielien opiskeluun. Toinen parista ohjaa toista esimerkiksi englannintunnilla "go

"o

straight, "turn left” “turn right”. Tehtavaan voi lisata liikettd kuten: "jump!” "squat!” tai ” go faster”.
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Esimerkki 19. Onnistumisprosentti

Oppilaat heittavat koripallokentdn vapaaheittoviivalta heittoja. Heittoyritysten ja onnistuneiden heittojen luku-
maaran avulla lasketaan onnistumisprosentti. Harjoitus voidaan tehda esimerkiksi potkimalla jalkapalloa pieniin
maaleihin ja laukomalla sdhlypalloa maaliin. Voit harjoitella Move! —mittauksen heitto-kiinniottoyhdistelmaa

soveltamalla tata harjoitusta ja heittamalla tennispalloa tiettyyn kohtaan seinaa.

Esimerkki 20. Keskiarvon laskeminen omasta kehosta

Jokainen oppilas mittaa omasta kehostaan seuraavat: vasen ja oikea kasi, vasen ja oikea jalka ja vartalon seka
paan pituus. Kun kaikilla oppilailla on omat mitat, lasketaan luokan keskiarvot kaikista ruumiinosista. Talldin
muodostuu “luokan stereotyyppi” eli keskiarvo-oppilas. Kuvaamataidon tunnilla voidaan vield askarrella tdma
hahmo hyoddyntéen oikeita mittoja. Taman harjoituksen avulla kehittyvat niin mittaustaidot, yhteystyd, mate-

matiikan keskiarvon laskeminen kuin kuvaamataitotaidot.

Esimerkki 21. Opettele esittamalla

Opeteltavia asioita voi opetella myos itse esittdamalla. Oppilaat voivat joko videoida tai valmistella lyhyen nay-
telman esimerkiksi jostakin historian aikakaudesta. Muiden oppilaiden tehtdvana on arvata, mista aikakaudesta
oli kyse. Keskustelkaa sen jalkeen, miten oppilaat paattelivat oikean vastauksen tai miksi arvattiin vaarin. Naista

monesti keskeisistd asioista muodostuu muistisaantoja oppilaille.

Esimerkki 22. Piirra selkaan

Oppilaat tydskentelevét pareittain ja seisovat pdytien vieressa. Toinen parista on piirtdja ja toinen arvaaja. Ar-
vaajat ovat selka taululle pdin. Opettaja kirjoittaa taululle sanan ja piirtdva oppilas kirjoittaa sanan arvaavan
oppilaan selkdan. Harjoitus sopii hyvin didinkielen kirjoitusharjoituksiin tai vaikka vieraiden kielien opetteluun.
Vieraissa kielissa opettaja voi lisdta haastetasoa kirjoittamalla sanan suomeksi taululle ja oppilaan tulee kirjoit-
taa sama sana vieraalla kielella. Arvaava oppilas kirjoittaa taas suomeksi arvaamansa sanat paperille ja lopuksi
vertaa omaa sanalistaansa taulun sanoihin. Harjoitus sopii myos matematiikkaan, jolloin kertotauluja harjoitel-
lessa toinen oppilas piirtaa kaksi lukua toisen oppilaan selkdan ja toinen oppilas laskee laskutoimituksen. Lii-
ketta saa lisattya harjoitukseen niin, etta oikeasta vastauksesta molemmat oppilaat tekevat jonkin likkunnallisen

tehtavan kuten kyykyn tai x-hypyn.
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TOIMINNALLINEN KOKEISIIN HARJOITTELEMINEN

Esimerkki 1. Kokeeseen kertaaminen hississa

Opettaja kirjoittaa taululle 1-5 asiaa, jotka liittyvat koealueeseen. Oppilailla on 1-2 minuuttia aikaa keskustella
aiheesta aina yhden asiasta luokkakaverin kanssa. Kun aika on kulunut, siirrytdan seuraavan oppilaan luokse ja
aloitetaan keskustelu seuraavasta aiheesta. Lopuksi kaikista aiheista keskustellaan yhdessa ja tiivistetaan op-

pilaiden keskustelut.

Esimerkki 2. Kokeeseen kertaaminen muistipelilla

Opettaja valmistelee kahdenlaisia kortteja. Toisissa korteissa on kysymyksia, selitettavia termeja tai muuta koe-
alueen sisaltoa. Toisissa korteissa on vastauksia. Vastauskortit voivat olla joko niin, ettd vastaus nakyy tai vas-
taus voi olla kdannettyna vaarinpain, jolloin harjoitus on myds muistipeli. Oppilaiden tehtdvana on etsid omaa
kysymyskorttiaan vastaava vastaus. Sijoita vastauskortit toiselle puolelle luokkaa ja oppilaat toiselle puolella

luokkaa. Nain saat helposti lisattya liikettd harjoituksen avulla.

Esimerkki 3. Kokeisin kertaaminen post it —lapuilla

Harjoitus soveltuu koetta edeltavélle oppitunnille, jolla halutaan kerrata koealueen keskeisimpia asioita. Jaa
jokaiselle oppilaalle yksi post it —lappu. Voit myds tehda niin, ettd jaat oppilasparille tai pienille ryhmille use-
amman lapun. Oppilaiden tehtava on kirjoittaa post it —lapulle jonkin asia koealueesta, jota he pitavat tarkeana.
Sen jalkeen oppilaat kiinnittavat laput seinalle. Kun kaikki oppilaat ovat vieneet lappunsa, on heiddn tehtava-
naan seuraavaksi hakea sieltd jonkun toisen kirjoittama lappu. Kun kaikilla on uusi lappu, on tehtavana kertoa

muulle luokalle, mité lappuun kirjoitettu asia tarkoittaa.

Voit myods kayttaa eri varisia post it -lappuja niin, ettd yksi vari edustaa tiettyd teemaa. Esimerkiksi historian
kokeeseen harjoitellessa sininen post it -lappu = tarkea termi, keltainen post it -lappu = tarkea vuosiluku ja
punainen post it -lappu = tarkeadn henkildn nimi. Post it —lapuista voidaan muodostaa erilaisia ryhmia tai aika-

jana, jotka auttavat hahmottamaan asioita kulkua ja niiden valisia suhteita paremmin.

Esimerkki 4. Ajatuskartta

Oppilaat muodostavat itsestaan ajatuskartan. Harjoitusta varten tarvitse tilaa luokassa. Opettaja on oppilaiden
keskellad "asiana” ja oppilaista muodostaa ajatuskartan kuplia. Ensimmainen oppilas keksi yhden asian, joka
liittyy opettajan antamaan teemaan. Tasta muodostuu ajatuskartan ensimmainen ajatuskupla. Seuraava oppilas
voi keksiad joko uuden asian tai tdydentda edellisen oppilaan asiaa. Ndin ajatuskartta muodostuu pikkuhiljaa
oppilas kerrallaan. Kaikki ajatuskuplat kdydaan yhdessa opettajajohtoisesti lapi. Sen jalkeen sama ajatuskartta

piirretdan vihkoon tai paperille, jonka avulla oppilaat voivat kerrata kotona keskeisia asioita.
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KOTITEHTAVIEN KUULUSTELU

Kahoot!

Kahoot! on ilmainen tietokilpailusovellus, jossa opettaja luo kysymykset ja kysymyksiin on enimmillaan nelja
vastausvaihtoehtoa. Opettaja valmistelee tietokilpailun omalla tunnuksellaan ja oppilaat liittyvat kilpailuun
kayttaen tablettia ja pelin PIN-koodia. Kysymyksiin voi liittaa kuvia, diagrammeja, videoita tai tekstia. Vastaus-
vaihtoehdot ovat neljalla varipohjalla: punaisella, vihredlld, keltaisella ja siniselld. Oppilaat valitsevat tableteil-
laan jonkin naista vareista. Opettaja voi asettaa vastausajan. Vastausajan paattyessa sovellus nayttdaa oikean
vastauksen seka miten oppilaat vastasivat. Sovellus ei kerro yhteisesti sitd, kuka vastasi mitdkin. Oppilas nakee

omalta tabletiltaan, vastasiko han oikein vain vaarin.

e Oppilaiden nettisivu ja peliin kirjautuminen

e Opettajan nettisivu ja pelin luominen

Kahoot! -sovellusta voi hyddyntaa liikkuva koulu -hengessa. Merkkaa luokkaan yksi piste siniselld paperilla, yksi
keltaisella, yksi punaisella ja yksi vihrealla. Oppilaat eivat valitse vastausta painamalla varia, vaan heidan on
liikuttava paikkaan, jonka vari vastaa heidan mielestaan oikeaa vastausta. Eri vareille voi keksid myds liikkunnal-

lisia liikkeitad kuten punainen= x-hyppy, sininen= kyykky, vihred= lantion heilutus ja keltainen= vaaka.

Lisatietoa Kahootin nettisivuilta.

Vaihtelevat vastaustavat
Mieti vaihtoehtoja, joilla voidaan korvata viittaaminen. Erilaiset kevyesti liikuttavat vastaustavat tuovat vaihtelua
oppitunneille ja lisdavat paivanaikaista fyysista aktiivisuutta:
e Nouse pdydan viereen seisomaan, kun tiedat vastauksen.
e Opettaja esittaa kysymyksen ja ensimmainen kyykyssa oleva saa vastata.
e Jos esitat kysymyksia, joissa on vaihtoehtoja, niin anna erivaihtoehdoille liikkeita. Kylla-vastaus voi
olla esimerkiksi x-asento ja ei-vastaus voi olla hyppiminen yhdella jalalla.

e Heita pehmea pallo sille, joka haluaa vastata. Vastaajan on noustava ylos ja otettava pallo kiinni.

Keskustelukahvilat

Jaa oppilaat 3-4 hengen ryhmiin. Ympari luokkaa on tehtdvapisteita. Vie jokaiselle pisteelle iso paperi ja tussi.
Paperissa on kysymys, joihin oppilaiden tulee miettia vastaus. Tama tapa sopii laajemmille kysymyksille, joiden
vastaukset ovat pidempia esimerkiksi “ kerro toisesta maailmasodasta”. Jokainen ryhma aloittaa yhden paperin
luota. Oppilaat kirjoittavat ranskalaisin viivoin teemaan liittyvid asioita. Opettajana paatat, kauanko yhdessa

"kahvilassa” ollaan. Monesti sopiva aika on 2-5 minuuttia. Kun aika on kulunut, oppilaat siirtyvat seuraavaan
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kahvilaan, jossa on seuraava kysymys. Tahan kysymykseen edellinen ryhma on jo aloittanut vastaamaan ja seu-
raavan ryhman tehtavana on tdydentaa vastausta ja tuoda omia nakdkulmia esiin. Oppilaat kayvat kaikki "kah-
vilat” 1api, minka jalkeen paperit kootaan yhteen ja vastaukset kdydaan opettajan johdolla lapi. Voit myds antaa

ryhmien esitelld sen kahvilan tuotos, jossa he olivat viimeisena.

Vastausviesti

Kiinnita vastausvaihtoehtoja nakyvalle paikalle esimerkiksi luokan oveen, seindan tai taululle. Jaa oppilaat jouk-
kueisiin. Joukkueet muodostavat jonot. Jonon ensimmadinen suorittaa aina yhden kysymyksen. Kysy kysymys.
Jonojen ensimmaiset juoksevat hakemana oikean vastauksen ja tuovat sen omalle joukkueelleen takaisin jo-

noon.

Hissipuhe

Opettaja kirjoittaa taululle 1-5 asiaa, jotka liittyvat kotitehtaviin. Oppilailla on minuutti aikaa keskustella ai-
heesta aina yhden luokkakaverin kanssa. Kun minuutti on kulunut, siirrytddn seuraavan luokse. Voitte tehda
niin monta kierrosta, kun aikaa on kaytettadvissa. Lopuksi hissipuheet jaetaan luokan kesken. Harjoitusta voi
soveltaa myds niin, etta oppilaat jaetaan ryhmiin ja he valmistelevat minuutin kestavan "hissipuheen” omasta

aiheestaan. Kaikki hissipuheet kuullaan ja niista keskustellaan yhdessa.

VALINEET TOIMINNALLISEN OPPIMISEN TUKENA

Lukuvuonna 2018-2019 Liikkuva koulu —hankkeen tukemana hankittiin kouluihin toiminnallisuuspaketit. Ala-
koulujen paketit sisaltavat erilaisia valineitd, joiden avulla saadaan toiminnallistettua oppitunteja ja lisattya lii-
kettd koulupaivaan. Valineet kannustavat toiminnallisten opetusmetodien kayttdon ja tuovat vaihtelua ja iloa
arkeen. Ylakoulujen paketit sisélsivat erilaisia aktivoivia istuimia, joiden avulla mahdollistetaan oppitunnin ai-
kainen asennonvaihto ja pieni lihasten aktivointi. Alta 16ydéat valmiita esimerkkeja siitd, miten pakettien siséltoa

voi hyddyntaa tavallisilla oppitunneilla.

e Oppilaat heittelevat hernepussia toisilleen. Jokaisen taytyy keksia oman hernepussin kirjaimella alkava
sana tai virke, jossa kaikki sanat alkavat omalla kirjaimella.

e Harjoitusta voi soveltaa vieraiden kielien opetteluun: hernepussit ovat luokan toisessa paassa ja oppi-
laat toisessa. Oppilaat juoksevat hakemaan yhden hernepussin ja palaavat takaisin. Jokaisen tehtava
on keksi yksi sana, joka alkaa oman hernepussin kirjaimella.

e Opettaja heittdd hernepussin vastausvuorossa olevalle oppilaalle. Oppilas nousee seisomaan, ottaa

hernepussin kiinni, vastaa ja heittd hernepussin takaisin opettajalle.
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Taukojumppana hernepussi viesti: oppilaat on jaettu joukkueisiin ja heidan on juostava opettajan maa-
rittdma matka niin, etta hernepussi pysyy paan paalla. Jos hernepussi tippuu, on oppilaan pysahdyttava
ja laitettava hernepussi takaisin paan paalle.

Hernepussit laitetaan yhteen pinoon esim. luokan eteen. Oppilaat jaetaan 2 — 4 op-
pilaan joukkueisiin. Joukkueesta yksi oppilas ldhtee etukdteen nimetylla liikkumistavalla (esim. tasajal-
kaa hyppien) hakemaan joukkueelleen hernepussin. Kun hernepussi on haettu, katsotaan siind oleva
kirjain. Joukkue keksii yhdessa kirjaimella alkavan sanan ja kirjoittaa sen paperille. Kun sana on kirjoi-
tettu ja tarkistettu, lahtee seuraavana vuorossa oleva oppilas hakemaan hernepussin. Viesti jatkuu niin
kauan, kun hernepusseja on vield pinossa. Eniten hernepusseja/sanoja kirjoittanut joukkue voittaa ki-
san. Kisaa voidaan muokata antamalla aihe keksittavaan sanaan. Esimerkiksi aidinkielen sanaluokat ja
sieltd valitaan substantiivit.

Hernepussit on levitetty lattialle. Oppilaat liikkuvat kavellen tilassa. Leikin oh-
jaaja sanoo jonkun sanan, esim. AUTO. Oppilaat kuuntelevat sanan alkukirjaimen ja etsivat lattialla
olevan A-hernepussin ja menevat sen luokse etukateen sovitulla lilkkkumistavalla, esim. varpaillaan ka-
vellen. Leikki ei turvallisuussyista ole nopeuskisa.

Seisotaan piirissa, kasvot piirin keskustaan pain. Valitaan leikkijoiden maarasta
riippuen 1-3 leikkijaa piirin keskelle. Leikki alkaa, kun musiikki lahtee soimaan taustalla. Hernepussit
kiertavat musiikin soidessa piirissa kadesta kateen. Kun musiikki lakkaa, hernepussit pysahtyvat kateen.
Jos leikkijalla ei ole hernepussia, hdn on turvassa. Jos leikkijalld on hernepussi kadessa, on hanella
mahdollisuus joutua SYODYKSI tai PELASTUA. Piirin keskell oleva leikkija osoittaa piirin kehalla olevaa
leikkijaa ja sanoo tdman nimen. Jos kehalla oleva leikkija ehtii sanoa hernepussin kirjaimella alkavan
sanan ennen kuin keskelld oleva leikkija koskettaa hantd, saa han jaada edelleen omalle paikalleen eli
PELASTUU. Jos leikkija ei keksi hernepussin kirjaimella alkavaa sanaa ja keskelld ollut leikkija ehtii kos-
kettamaan, tulee han SYODYKSI ja siirtyy piirin keskelle. Keskelld ollut leikkija siirtyy hanen paikalleen
piirin kehalle. Leikkid voidaan helpottaa alkuun seuraavalla tavalla. Riittaa, ettd sanoo sanan, jossa on

hernepussissa oleva kirjain. Sanan ei tarvitse alkaa juuri silla kirjaimella.

Kasi- ja jalkamerkit

Oppilaiden tehtdva on kayda koskettamassa kasimerkkeja/ hyppaamassa seinalld olevaan kasimerkkiin,
kun ovat tehneet esimerkiksi kolme tehtavaa oikein.

Oppilaat kulkevat tehtdvien tarkastuspisteelle jalkamerkkeja pitkin.

Kasi- ja jalkamerkeista tehdaan seikkailurata, joka kuljetaan taukojumpan aikana.

Merkkien avulla voi harjoitella laskutoimituksia laskemalla kasien ja jalkojen maara yhteen.
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) Ota itsellesi pari ja asetutte seisomaan vastakkain noin metrin paahan toisistanne.
Laittakaa molempien parien jalkojen alle jalkamerkit. Jalkamerkit voivat olla vierekkain tai perakkain.
Ota parin kanssa ‘hyvaa paivaa -ote. Leikin idea on saada pari horjahtamaan pois jalkamerkkien paalta.
Jos pari horjahtaa merkkien paaltd pois tai jalka nousee lattiamerkin paaltd ylds, on toinen parista
voittanut.

. Laitetaan kasi- ja jalkamerkit lattialle. Leikkijat liikkuvat vapaasti tilassa. Leikin ohjaaja
antaa aanimerkin. Taman jalkeen leikkijat etsivat itselleen mahdollisimman nopeasti vapaan lattiamerk-
kipaikan. Jos leikkija menee kasimerkin luokse, asettaa han kaden tdman merkin paalle. Jos leikkija
valitsee jalkamerkin, laittaa han oikean tai vasemman jalan merkin paalle. Lattiamerkkeja ei ole kaikille
leikkijoille riittavaa maaraa. Jos leikkija jaa ilman merkkipaikkaa, putoaa han pelistd pois ja muuttuu
aanimerkin antajaksi.

) Laitetaan kasi- ja jalkamerkit lattialle sopiville etdisyyksille toisistaan. Radan ideana on
edetd merkkien ohjeistamana reittia eteenpain. Kasi menee kasimerkin paalle ja jalka menee jalkamer-

kin paalle. Radan voi kdyda kiertdamassa aina esimerkiksi yhden tuntitehtavan jalkeen.

Kumimuodot

e Kumisten muotojen pinta-alojen laskeminen.
e  Erilaisten varien, muotojen ja kokojen hahmottaminen ja vertaileminen.

e Kumisten muotojen etsiminen taukojumppana.

e Kumisista muodoista tehddan rata, joka kuljetaan taukojumppana. Esimerkiksi punaisiin ja vihreisiin
muotoihin saa koskea vasemmalla jalalla ja keltaisin seka sinisiin oikealla. Kolmioihin taytyy koskea
kdmmenilld ja neliodn kyynarpaalla.

o Kumiset muodot (ympyra, kolmio ja nelid) on asetettu lattialle, eri puolille tilaa. Oppilaat
likkuvat tilassa etukateen sovitulla liikkumistavalla, esim. yhdell3 jalalla hyppien. Adnimerkista (késien
taputus) leikkijat pysahtyvat ja kuuntelevat leikin ohjaajan ohjeen. Mene kolmion luokse. Oppilaat kat-
sovat tilassa lahimpana olevan kolmiomuodon ja hyppivat sen luokse samalla liikkumistavalla kuin as-
ken. Liikkumistapoja voidaan muuttaa jokaisen aanimerkkikerran jalkeen. Leikkia voidaan ottaa muo-
tojen tunnistamisleikkina tai nopeuskisana, jos on riittavasti tilaa.

o Kumiset muodot on asetettu lattialle, eri puolille tilaa turvapaikoiksi. Oppilaat liikku-
vat vapaasti tilassa. Leikin ohjaaja huutaa jossain vaiheessa KUUMAA LAAVAA. Samalla han alkaa laskea
viidesta alaspdineli5-4-3-2-1-0, jolloin oppilaat nopeasti kiiruhtavat [ahimpana olevan kumisen
muodon paalle turvaan. Jos leikin ohjaaja ehtii laskemaan nollaan ja leikkija ei ole vield ehtinyt turvaan,
putoaa han leikista pois. Leikista pudonnut voi myds siirtyd apuhuutajaksi leikin ohjaajan kanssa.

) Kumisista muodoista tehdaan polku saarelta toiselle saarelle. Saarena voi
olla esim. voimistelupatja tai vanne. Kumiset muodot asetellaan siten, ettd niistd muodostuu oma
polku. Leikkijat joutuvat venyttamaan askeleita ja mahdollisesti hypahtamaan merkilta toiselle. Leikkijat

voivat valita itse reitin (kolmiot) tai leikin ohjaaja voi antaa vaihtoehdon valmiina leikkijalle.

29

LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse




Ruudukon hyppely edes takaisin taukojumppana.

Hypitdan vastauksen verran.

Ruudukkoon laitetaan oikeita vastuksia ja yritetddn osua niihin pehmealla pallolla.

Kun oppilas on tehnyt esimerkiksi 3 tehtdvaa oikein, han saa kdyda hyppimassa ruudukon lapi.

Harjoitelkaa kymppipareja hyppaamalla ruutuja. Esimerkiksi opettaja tai kaveri sanoo jonkin numeron

nollan ja kymmenen valilta, jonka jalkeen hyppadja hyppii niin monta ruutua, ettd saa muodostettua

kymppiparin.

Numeroita ja kirjaimia voi kiinnittda ympari luokkaa. Oppilaiden tehtadva on hakea esimerkiksi laskutoi-
mituksen oikea vastaus tai sanan ensimmainen kirjain.

Voit ohjeistaa oppilaita hakemaan jonkun numeron ja keksimaan laskutoimituksen, jonka oikea vastaus
on se kyseinen luku.

Kirjaimia hakiessa, oppilaiden on keksittava kyseiselld kirjaimella alkava sana.

Kirjaimista voidaan muodostaa sanoja tai lauseita tai erotella vokaalit ja konsonantit.

Numeroista voidaan muodostaa erilaisia lukusuoria kuten parittomat ja parilliset.

Harjoitelkaa kymmenjarjestelmaa numeroiden avulla, tietty vari kuvastaa aina ykkdsia, kymppeja, sa-
toja, tuhansia jne. Opettaja sanoo jonkin luvun, esim. viisituhattakahdeksankymmentékaksi ja oppilaat

muodostavat luvun (5082) numeroiden avulla.

Pehmedssa nopassa on muoviset taskut, joihin on helppo sujauttaa paperi. Paperiin voi kirjoittaa mita
vain: kirjaimia, numeroita, kysymyksia, erilaisia vastauksia tai taukojumppaliikkeita.

Kirjaimet: oppilaan tehtavana on keksia kyseisella kirjaimella alkava suomenkielinen tai vieraskielinen
sana. Voit tehda tehtavasta haastavamman rajaamalla sanaluokan.

Numerot: kertotaulua voi harjoitella niin, etta ensin yksi oppilas vierittaa palloa (saa esim. luvun 3) ja
sitten toinen (saa luvun 4). Naita silmaluvuista lasketaan laskutoimitus 3 x 4 ja tehdaan vastauksen
verran kyykkyhyppyja.

Vastaukset: oppilaiden tehtavana on keksia, minka kysymyksen vastaus on kyseessa.

Kysymyksia: kirjoita erilaisia kysymyksia, termeja, teemoja jne. ja oppilaiden tehtavana on vastata tai
selittdd nopan osoittama asia.

Yhteenlaskujumppa nopilla. Oppilaat jaetaan ryhmiin ja jokaiselle ryhmalle annetaan kaksi pehmeaa
noppaa. Jokainen saa vuorollaan heittda noppia ja heittdjan tehtavana on ratkaista mika on heitettyjen
noppien lukujen summa. Heittdja keksii jonkin liikkeen, jota kaikki ryhmalaiset tekevat noppien sum-

man verran. Taman jalkeen heittdja vaihtuu. Samaa pelid voi myds pelata kertolaskuversiona.
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Kertotaulua voi harjoitella niin, etta ensin yksi oppilas vierittdaa palloa (saa esim. luvun 3) ja sitten toinen
(saa luvun 4). Naita silmaluvuista lasketaan laskutoimitus 3 x 4 ja tehddan vastauksen verran kyyk-
kyhyppyja.

Taukojumppa: oppilaat vierittdvat noppaa ja yhdessa tehdaan nopan ohjeistama tehtdva esim. 10 x-

hyppya.

Oppilaat luettelevat esim. kertotaulua tai sijamuotoa samalla kun hyppivat hyppynarulla.

Oppilaat hyppivat narulla oikean vastauksen verran esim. 2 + 3 = 5 hyppya.

Hyppynarusta muodostetaan kirjaimia ja keksitdan silla kirjaimella alkava sana. Sana kirjoitetaan
omaan vihkoon tai taululle.

Hyppynarulla harjoitellaan erilaisia muotoja: nelid, kolmio, suorakulma. Erilaisten muotojen pinta-alo-
jen laskeminen.

Taukojumppa: kdydenveto.

Kun oppilas on tehnyt esimerkiksi 3 tehtdvaa oikein, han saa kdyda tekeméassa kymmenen hyppya
hyppynarulla.

Hyppynarun kadyttdminen pituuksien ja mittojen hahmottamisessa. Mittaa hyppynarusta 1 metrin pi-
tuinen patka. Oppilaiden tehtdva on etsia luokassa ja koulun pihalla asia tai esine, jonka he ajattelevat
olevan metrin pituinen. Hyppynarulla tarkistetaan pituus. Voit pidentaa tai lyhentda hyppynarun pi-
tuutta.

Pitkalla hyppynarulla: nallelorut ym. Kaksi pyorittaa ja yksi hyppaa. Kaksi pyorittaa ja jonossa mennaan
hyppimaan, aluksi yksi kerrallaan ja kun sujuu, niin ensin yksi, seuraavalla toinen ja sitten kolmas, pois
my0s samassa jarjestyksessa, kun on hyppinyt esimerkiksi 5 hyppya. Muista vaihtaa pyorittajia.

Lyhyellad narulla: aluksi tasahyppy eteenpdin valihypyn kanssa, sitten ilman valihyppya. Kun menee 20

hyppya, niin kokeilu mys takaperin, yhdella jalalla, vuorojaloin ja tuplahyppy.

Askelrenkaiden lapi juokseminen taukojumppana. Juokse erilaisilla tavoilla: jokaiseen ruutuun, joka toi-
seen, hypi oikealla ja vasemmalla jalalla, hypi tasajalkaa, hypi renkaat takaperin jne.

Askelrenkaissa on vastausvaihtoehtoja. Oppilaat hyppivat oikean vastauksen luokse.

Kun oppilas on tehnyt esimerkiksi 3 tehtavaa oikein, han saa kdyda juoksemassa askelrenkaan lapi.

rakenna 2 kpl "noppa” tahtea (4 joukkuetta voi pelata yhta aikaa, 2 joukkuetta/tahti, yhteen
tahteen tarvitset 5 rengasta ja 4 klipsua. Lisaksi tarvitset esim. 3 liivia tai hernepussia/joukkue. Pelin

tarkoituksena on saada 3 perakkain, vinoon tai suoraan. Aluksi toinen joukkue vie hernepussin peliin,
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sitten toinen joukkue oman vérisensa. Yksi pelaaja vie kerrallaan ja sitten jonon seuraava jne. Kun mo-
lempien 3 pussia on pelissa, eika peli ole ratkennut, niin seuraava pelaajat siirtdvat aina yhta pussia
johonkin tyhjaan ruutuun. Voittaja on se, joka saa 3 perakkain.
Vinkki: aluksi pitaa olla tarkasti vuorot, matka jonosta peliin voi olla aluksi esimerkiksi 10 metria.

: oppilaat rakentavat itse radan ja keksivat koodin eri vérille. Esim. Punaiseen ympyraan vain
vasemmalla jalalla ja siniseen ei saa menna ollenkaan.
Vinkki: anna tehtavat esimerkiksi pareille: toinen pari rakentaa radan ja toinen pari keksii koodit.

tdma onnistuu parhaiten salin tasaisella lattialla. Tee vaikka noppa renkaista ja yrita

vierittaa pallo keskelle niin, ettad se jaa renkaaseen. Kokeile erilaisilla palloilla, aloita aika lahelta.

Opettaja heittdd pehmean pallon vastausvuorossa olevalle oppilaalle. Oppilas ottaa kopin, kertoo vas-
tauksen ja heittda pallon takaisin opettajalle.
Oppilaat syottelevat palloa toisilleen samalla kun luettelevat kertotaulua tai sijamuotoja.
Palloa voi kayttdaa osana taukojumppaa: pomputa, syottele, heita jne.
Oppilaat saavat kdyda heittdmassa pallon koriin aina tehtydan esimerkiksi kolme tehtdvaa oikein. Las-
ketaan, kuinka monta koria saadaan tunnin tai paivan aikana.
Tunnelipallo: kilpailu 2 joukkueen valilla. Joukkueeseen voi kuulua vaikka 10 pelaajaa. Mennaan jonoon
jajonon 1. Vierittaa pallon jono jalkojen vélista jonon viimeiselle, joka nappaa pallon ja loikkii tai hyppii
jonolaisten yli jonon ensimmaiseksi. (kun pallo on vierinyt jonolaisen “alta”, niin jonolainen menee poi-
kittain pitkaksi maahan, jotta vika voi hyppia hanen yli).
kartioilla rajattu alue, 2 polttajaa, 2 puolella aluetta, vain jaloista palaa, kun palaa, niin
polttajaksi ja 1. Polttaja takaisin peliin. Vinkki: polttajien kannattaa tehda yhteispelia.
jonon eka heittda pallon viivalta seindan ja menee jonon viimeiseksi, heittdjan takana ollut
pelaaja yrittda napata pallon kiinni yhdesta pompusta, jos ei onnistu, niin saa kirjaimen, heittaa kuiten-
kin seuraavana viivalta. Eli kiinniottaja nappaa pallon ensimmaisesta pompusta, palaa viivalle ja heittaa
pallon seindan, menee jonon viimeiseksi.
Vinkki. Voi kayttaa myds MOVE! -neliota tahtdyspisteena seinadssa, kokeile oikea etaisyys heittdjien ja
pallon mukaan sopivaksi.
pelaajat istuvat piirissa, esimerkiksi koripallon aloitusympyra, ja yrittavat syottaa
pallon ilmassa toiselle, keskelld on yksi kiinniottaja, joka yrittaa estda syoton tai koskettaa palloon.

Keskelle joutuu se, joka viimeksi yritti syottaa.
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Kadet pestaan ja kynat teroitetaan tasapainolaudan paalla.
Taulutyoskentelyssa oppilas samalla tasapainoilee.
Oppilas seisoo tasapainolaudalla ja kyykkyyn-ylos liikkeessa luettelee kertotauluvastauksia.

Vastausvuorossa oleva oppilas saa tasapainoilla laudan paalla vastausvuoron ajan.

Nopan silméluvut muodostavat laskutoimituksia esim. 3 + 2 + 6 tai 3 x 1 x 4.

Tehdaan aina yhta taukojumppa liikettd nopan silmaluvun verran.

Aseta kysymyksien vastauksia lukusuoran viereen. Hypitdan oikean vastauksen luokse.

Oppilas hyppii lukusuoran parilliset/parittomat luvut ja sanoo ne samalla ddneen.

Oppilas hyppii lukusuoraa peruuttaen samalla lukuja sanellen

Taukojumppana lukusuoraloikkia. Astu jokaiseen, loiki joka toinen, toista ensin oikealla ja sitten va-
semmalla jalalla, hypi parittomat ja sitten parilliset luvut.

Oppilaille annetaan erilaisia laskutoimituksia, jotka pitaa asettaa lukusuoran oikeille kohdille. Lopuksi

tutkitaan, meniko oikein.

Pingispalloilla voi harjoitella matematiikassa erilaisia laskuja. Valmiin esimerkin 16yd&t tdman oppaan
kappaleesta 6.
Oikeasta vastauksesta oppilas saa kayda tiputtamassa yhden pingispallon pussiin. Tunnin lopuksi las-
ketaan, kuinka monta pingispalloa ollaan saatu kerattya pussiin. Voit maaritelld esimerkiksi niin, ettd
kun luokka saa kerattya 100 pingispalloa, palkitset heidan jollain hauskalla tavalla.

jokaisella leikkijallda on oma pingispallo. Leikkijat lahtevat liikkumaan luokkatilassa va-
paasti. Leikin aikana pallon kuljetuspaikkoja vaihdellaan. Palloa voidaan kuljettaa esim. vatsan paalla,
oikealla kimmenella, sormen pailla jne.

Laitetaan pingispalloja viiteen pussiin tai pieneen koriin. Leikkijat jaetaan kolmen
hengen ryhmiin ja he asettuvat sopivan etdisyyden paahan koreista. Ryhma valitsee itselleen etukateen
yhden liikkeen ennen leikin alkua. Kun liike on paatetty, lahtee ensimmainen leikkija ryhmasta laske-
massa oman korin pallolukumaaran daneen. Oma joukkue tekee niin monta liikettad kuin palloja on
korissa. Liike voi olla esim. X-hyppy. Suorituksen jalkeen laskija palaa oman ryhman luokse. Ryhmalaiset
valitsevat uuden liikkeen ennen seuraavaa kierrosta. Leikissa ei kilpailla, vaan keskitytaan laskemiseen.

Leikin ohjaaja muuttaa pallojen lukumaaria koreissa joka kierroksen valilla.

33

X
LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse



Rajataan lattialle leikkialue (Im x 1m), johon laitetaan 10 — 15 pingispalloa. Peliin tarvi-
taan pikkukartiot lautasiksi. Pelid pelataan pareittain vastakkain. Pari poimii yhteistydssa, yhden kaden
etusormella (toisen parin oik. etusormi ja toisen parin vas. etusormi), pingispalloja lautaselle. Pelin idea
on saada poimittua mahdollisimman monta sushia parin omalle lautaselle. Peli jatkuu niin kauan, kun
palloja on rajatulla alueella. Kumpi pari saa kerattya enemman pingispalloja lautaselleen, voittaa pelin.
Pallot taytyy saada putoamaan ja jaamaan lautaselle. Jos pallo menee lautasen ohi tai putoaa lattialle,

tulee se nostaa sushipuikko otteella lautaselle.

Totterdiden alle on piilotettu sanoja. Oppilaat liikkuvat paikaltaan totterdn luokse, painavat sanan mie-
leen, palaavat omalle paikalleen kirjoittamaan sanan vihkoon ja lahtevat etsimaan uutta sanaa. Viidesta
sanasta saa muodostaa virkkeen. Harjoitus toimii hyvana muistipelina.

Totterdiden alla on oikeita vastauksia. Joukkueet seisovat luokan toisessa paadyssa ja vastaukset ovat
luokan toisessa paadyssa. Opettaja kysyy kysymyksen. Oppilaat juoksevat etsimdan vastausta ja kaan-
tavat aina yhden totterdn oikeinpain. Jos sen alla on vaara vastaus, on oppilaan palattavat takaisin ja
seuraava oppilas saa lahted etsimdédn oikeaa vastausta. Oikean vastauksen |6ytanyt oppilas tuo sen
omalle ryhmalleen.

Sanaluokkien yhdistys. Lattialla on paljon lappuja, joissa on sanoja eri sanaluokista (substantiiveja, ver-
beja ja adjektiiveja). Lattialla on myds yhta paljon totterdita kuin lappuja (punaisia, sinisia ja keltaisia).
Tietty vari merkitsee aina tiettya sanaluokkaa, esim. substantiivit ovat keltaisia, verbit sinisia ja adjektii-
vit punaisia. Oppilaiden tehtdvana on yhdistaa sanat oikean varisten totterdiden paalle.

Totterdista rakennettu pujottelurata taukojumppana.

Rakenna jumppamatosta keskelld luokkaa toiminnallinen alue. Toiminnallisen alueen paalla voi tehda
taukojumppaa, esittaa naytelmia, liikkua, leikkia jne.

Toiminnallisen alueen paalla voi tehda myos ihan tavalliseen tapaan tehtavia. Sinne siirtyminen omalta
poydalta lisaa liiketta.

Slalom-hyppely taitetun maton puolelta toiselle, tasajalkaa, vuorojaloin.

Tasapainoilu taitetun maton paalla. Vain pakarat osuvat mattoon, sitten mahdollisimman pitkaksi ja
mahdollisimman lyhyeksi keraksi.

Mattoa voi kayttaa kisojen ja heittojen 1ahto- tai maalipaikkana.

Kumpi ryhma mahtuu seisomaan pienimmalle alalle mattoa. Matossa on taitokset, joilla tata voi mitata.
Matto voi myos olla esimerkiksi salibandytunnilla maalin edessa avonaisena alueena, jossa on vain my,

tai jos maalivahteja ei ole, niin alue, jonne ei saa menna (toimii ndin myds hieman maalivahtina).
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OPPIMINEN LUOKKAHUONEEN ULKOPUOLELLA

Seppo-sovellus

Seppo on liikuttava ja erittdin helppokayttdinen sovellus, joka sopii niin alakouluihin kuin ylakouluihin seka
kaikkiin oppiaineisiin. Pelid voi pelata koulun sisatiloissa, koulun ymparistdssa tai vaikka kaupungin keskustassa.
Opettaja valitsee pelin pohjaksi joko pohjapiirustuksen tai live-kartan. Sovellus mahdollistaa monipuolisten
kysymysten ja vastaustapojen hyddyntamisen. Kysymykset voivat olla avoimia, monivalintakysymyksia, yhdis-
tystehtavia, luokittelua tai tyhjien kohtien tayttda. Oppilaat voivat vastata kirjoittamalla, ottamalla kuvan, danit-
tamalla aanta tai videoimalla vastauksen. Pelin aikana opettaja voi antaa palautetta oppilaille, pisteyttaa vas-
tauksia ja oppilaat voivat kysyad neuvoa live-chatin kautta. Sovelluksen avulla saadaan lisattya liiketta oppitun-
neille, hyddynnettya koulun ymparistoa ja kehitettya oppilaiden valista yhteistyota. Lisatietoa Seposta I6ydat

Sepon virallisilta nettisivuilta taalta!

Googlemaps

Jos koulullasi ei ole kaytossa Seppo-sovellusta, voit tehdd koulun ymparistdon tehtavarasteja googlemapsin
avulla. Ota kuvakaappaus koulun ymparistdssa ja esim. paint-ohjelmalla merkitse rastit. Oppilaiden tehtavana
on kulkea kuvan avulla (joko lahetettyna padille tai tulostettu paperi) tehtdvarastien luokse. Tehtavarasteilla on

joko valmis tehtava odottamassa tai oppilaat saavat luokassa tehtédvan, jonka tekevat kyseisen rastin luona.

Koulun tilojen hyédyntaminen

Koulun tilat mahdollistavat oppimisen myds luokkahuoneen ulkopuolella. Voit antaa oppilaille luvan opiskella
esimerkiksi liilkuntasalissa, ruokalassa ja kaytavilla. Pelkka toiseen paikkaan siirtyminen lisda jo liiketta. Luo eri-
laisia tyOpisteitd ympari koulua. Koulun tilat mahdollistavat myds oppimisen liikkeen avulla. Pitkien kaytavilla
voi opetella esimerkiksi keskinopeuden, kiihtyvyyden tai askelmitan laskemista. Liikuntasalin ollessa kaytdssa
voidaan laskea erilaisia viivojen muodostamia pinta-aloja. My0s lattialaatat mahdollistavat pinta-alojen laske-

misen.

Koulun ympariston hyodyntaminen

Helppo tapa lisata koulupaivan aikaista liikettd on siirtda yksi oppitunti koulun ymparistddn. Koulun ymparisto
mahdollistaa monen eri oppiaineen opettamisen. Biologisten asioiden etsiminen, maantieteellisten ilmididen
havainnointi ja tutkiminen, koulun pihalta muotojen ja pituuksien etsiminen, yhdyssanojen etsiminen ulkona,

ulkoa 16ytyvien asioiden nimedminen vierailla kielilld, yhteen- ja vahennyslaskuja kivilld ja niin edelleen.
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7. TEEMAKUUKAUDET

Tama luku sisaltaa
e Teemakuukaudet luokkatasoittain

o Jokaisella luokkatasolla sopivia ideoita liikkumis-, kasittely- ja tasapainotaitojen harjoitteluun

Teemakuukausien avulla paaset kehittdmaan oppilaiden taitoja monipuolisesti ja ikdan sopivalla tavalla. Jokai-
selle kuukaudelle 16ydat erilaisia tapoja ja harjoitteita kehittaa oppilaiden liikkumis-, kasittely- ja tasapainotai-

toja. Valmiit ideat ohjaavat taitojen harjoittelussa. Loydat taman oppaan taukojumpista paljon lisaa ideoita.

Karkeamotoriset taidot tarkoittavat kehon suurilla lihasryhmilla aikaansaatuja liikeitd kuten juokseminen ja
hyppdaminen.

Hienomotoriset taidot tarkoittavat pienilld lihaksilla aikaansaatuja tarkkuutta vaativia liikkeitd, kuten kirjoit-
taminen ja kengannauhojen solmiminen.

Havaintomotoriset taidot tarkoittavat sitd, miten lapsi hahmottaa omaa kehoaan ja sen eri puolia suhteessa

ymparoivaan tilaan, aikaan ja voimaan.

¢ Kinesteettinen ja taktillinen havainnointi eli tietoisuus kehon asennoista ja liikkeesta, kehotietoi-
suus, kehontuntemus, kehon kuva, avaruudellinen hahmottaminen ja suuntatietoisuus, tunnon avulla
havainnointi, muotojen hahmotus ja kehon voimaantuoton saately.

¢ Visuaalinen hahmottaminen eli nddnvarainen hahmottaminen, joka on tarkeaa liikkeen ja tasapainon
oppimisessa, muotojen, suunnan ja tilan hahmottamisessa.

e Auditiivinen hahmottaminen eli kuulon avulla havainnointi, temporaalinen hahmottaminen ja ajalli-

nen tiedostaminen, rytmi

5 [evaldiminem * vierittdminen * pystyasennot

uoksemi * heittdminen + paa alaspain asennot
* juokseminen

loikkimi * potkiminen * pydriminen
+ loikkiminen

hvbpimi * tyétdminen « heiluminen
+ hyppiminen

Kiioeil ¢ lydminen * pysdahtyminen
* kiipeily

laukkaami * pomputtaminen * vaistaminen
+ laukkaaminen

* kiinniotto * koukistaminen

« liukuminen

. . « ojentaminen
« kinkkaaminen g
« kieriminen

+ pysahtyminen
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Liikkumis-

taidot

Elokuu

Kéveleminen
Syyskuu

Juokseminen

Lokakuu
Loikkiminen
Marraskuu
Hyppiminen

Joulukuu
Kiipeileminen
Tammikuu
Laukkaaminen

Helmikuu

Liukuminen
Maaliskuu

Kinkkaaminen

Huhtikuu

Toukokuu Juokseminen

Hyppiminen

Kasittely-
taidot

Elokuu

Syyskuu Vierittdmine|

Heittaminen

Lokakuu

Potkiminen
Marraskuu

Tyontaminen

Joulukuu

Lyéminen
Tammiku

Pomputtaminen

Helmikuu
Kiinniottaminep
Maaliskuu
Heittaminen

Huhtikuu

Toukokuu Lydominen

Ty6ntaminen

1 -2 -luokka

Syyskuu
P&a alaspain
asennot

Marraskuu
Heiluminen

Tammikuu
Vdistdminen

Maaliskuu
Ojentaminen

Toukokuu
Pysdahtyminen

Elokuu
Pystyasennot

Lokakuu
Pydriminen

Joulukuu
Pysdhtymineg

Helmikuu
Koukistaminep

Huhtikuu
Kieriminen




1 -2 -LUOKKALAISTEN TEEMAKUUKAUDET

Liikkumistaidot

Kasittelytaidot

Tasapainotaidot

Elokuu Kaveleminen Vierittaminen Pystyasennot
Oppilaat muodostavat itsestdan radan esteet, jotka pitaa ylit- Kun saat tehtadvan oikein, paaset keilaamaan. Tasapainoilu takaperin - kulje valitunnille ja ruokailuun takaperin.
taa, alittaa tai kiertaa. Kuka luokasta saa eniten kaatoja? Kayttakaa harjoituk-
Kavelkaa erilaisilla tavoilla: yhdella jalalla, takaperin, harppoen, | sessa esimerkiksi vedelld taytettyja 0,5 tai 1,5 litran
hiipien, reippaasti tai hitaasti. muovipulloja. Keilaksi soveltuu tennispallo.

Syyskuu Juokseminen Heittdaminen Paa alaspdin asennot
Miten eri eldimet juoksevat? Matkikaa eldimia taukojumppana. | Vélituntipelind koripallo kimble! Joko osaat seista kasillasi? Kokeile kaverin kanssa paallaseisontaa
Leikkikaa vélitunnilla eldinhippaa: kaikki leikkijat liikkuvat esim. | Matematiikkaa “tennistahtdys-peli”, jonka ohjeet [6y- seinaa vasten.
karhukéavellen tai rapukavelylla. dat tdaman oppaan luvusta 6.

Lokakuu Loikkiminen Potkiminen Pyoriminen
Leikkikaa loikkis -pelia! Kotipesésta oppilaat saavat loikkia x Tiputa hernepussi ja yrita potkaista se takaisin kateesi | Kuperkeikka eteenpdin! Luokan sivussa olevalla patjalla saa tehda
maaran loikkia pois pdin pesasta. Yksi oppilaista on loikkis ja jalan syrjalla, entd molemmilla jaloilla vuoron perdan? | kuperkeikan aina kirjoitetun sanan/tavun jalkeen.
saa loikkia yhden loikan véahemman kuin muut. Hanen tehta- Kaveri heittdd hernepussin sinua kohti. Saatko potkais- | Tasapainoteemainen taukojumppa: tasapainoile ensin oikealla ja-
vansa on saada joku lapsista kiinni. Jos loikkis ylettyy johonkin | tua sen takaisin kaverille? lalla, sitten vasemmalla jalalla. Tee kirjaimia ja erilaisia muotoja
oppilaaseen, tulee tasta hippa ja jos han saa jonkun kiinni en- Jarjestakaa jalkapallo-ottelu pitkalla valitunnilla tai vuorojaloin. Pystytko seisomaan yhdella jalalla silmat kiinni? Onnis-
nen kotipesaa tulee kiinni jaaneesta uusi loikkis. kenties tahtays/vapaapotku-kisa. tuuko vaaka?

Marraskuu Hyppiminen Tyontaminen Heiluminen

Hyppikda matematiikan yhteenlaskuja koko luokan kesken!
Kotitehtavien kuulusteltaessa oppilaat seisovat pdytien vieressa
ja vastausvuoron saa se oppilas, joka hyppaa ensimmaisena il-

maan. Tehkaa erilaisia hyppyja osana taukojumppaal

Oppilaat pareittain viivalle, toinen parista istuu ja toi-
nen tyontaa ennalta maaratyn matkan verran. Kuka

voittaa?

Kuka pelkaa mustekalaa? Kiinni jadneista tulee levaa jotka venytta-

maélla ja heilumalla yrittavat saada kiinni muita.
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Joulukuu Kiipeileminen Lyominen Pysdhtyminen
Lattiaan ei saa osua hippaa! Lattiaan osumasta tulee uusi hippa. | Hantapallon lydminen. Tehdaan hantapalloja muovi- Opettaja sanoo mitka ruumiinosat saavat koskettaa lattiaa. Esimer-
pusseista ja sanomalehdesta. Jaetaan kahteen ryh- kiksi 3 paata ja 5 katta seka 2 jalkaa. Ryhmamme pitaa 16ytaa asen-
maan. Kumpi ryhma poistaa alueeltaan enemman not, jotta lattiaan koskettaa oikea mééra ruumiinoia. Mika joukkue
hantapalloja toisen joukkueen alueelle pelin aikana voittaa?
Tammikuu Laukkaaminen Pomputtaminen Vaistaminen
Laukka-askel-leikki. Piirissa pyoritadan myotapaivaan sivulaukka- | Pelataan kaikki polttaa kaikki palaa - pelia isolla jump- | Kuka luokasta on nopein pujottelija? Tehtévan teon jalkeen paasee
askelin. Ollaan samalla piirissé vierustovereiden kanssa kyy- | papallolla. suorittamaan luokan pujotteluradan.
narotteessa. Leikinvetdja huutaa jonkun ruumiinosan esim. paa, | Pitkalld valitunnilla organisoikaa koripallon kuljetus-
olkapaa, tai polvet. Silloin otetaan vieruskaveria kiinni siitd ruu- | rata. Oppilaat juoksevat radan lapi koripalloa pomput-
miinosasta, jota kehotus koski ja laukataan vastapaivaan. Nain | taen.
toimitaan, kunnes tulee uusi kehotus ja suunta on jalleen myo6-
tépaivaan. Piirin suunta vaihtuu aina uudesta kehotuksesta.
Leikki voi jatkua, kunnes kaikki mahdolliset ruumiinosat on kek-
sitty tai toistellaan samoja ruumiinosia eri jarjestyksessa.
Helmikuu Liukuminen Kiinniottaminen Koukistaminen

Liukurimakeen! Kuka laskee pisimmalle?
Oppilaat muodostavat tunnelin, ensimmainen laskee ja lasket-

tuaan tunnelin lapi siirtyy tunnelin jatkoksi.

Oppilaat istuvat piirissa, yhdelld oppilaalla on pallo,
han sanoo laskun\alkutavun ja heittaa pallon, kiinniot-

taja sanoo vastauksen.

Autovaras peli: Alueen jokaiseen kulmaan tehdaan autokauppa.
Leikkijat jakautuvat tasaisesti jokaiseen autokauppaan. Alueen kes-
kelle j&4 suurin piirtein yhtd monta autovarasta kuin yhdessi auto-
kaupassa on asiakkaita. Auton ostajat lahtevat koeajoon. He ajavat
autokaupasta toiseen eli kuljettavat palloa jaloin alueelta alueelle.
Autovarkaat pyrkivat varastamaan auton ajon aikana. Mikali varas
saa auton ryostettyd'eli pallon riistettyd, tulee pallon menetta-
neestd autovaras ja autovaras paédsee koeajamaan autoa. Paaseekd

joku kiertdamaan koko alueen samalla autolla?
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Maaliskuu Kinkkaaminen Heittaminen Ojentaminen
Liikutaan luokassa vain kinkkaammalla. Kun olet tehnyt tehtavan, saat yrittaa, kuinka monta Kumpi kurottaa ketterammin? Pelatkaa pareittain polvildpsya! Toi-
kertaa onnistut heitettya palloa kddesta toiseen? On- nen kési selan taa, toisella pyrit koskettamaan kaverin polvea. Osu-
nistuisiko kolmella pallolla? Ehditkd pydrahtamaan masta saa pisteen, kumpi kerdd ensin 10 pistetta.
ympari, kun pallo on ilmassa?
Huhtikuu Juokseminen Lyominen, pallon pompottelu Kieriminen
Salin toisessa pdassa on sanoja. Jakaantukaa joukkueisiin ja Tehtévanselitys: Pomputellaan mailalla palloa mahdol- | Kuperkeikka taaksepéin
yrittdkdd muodostaa virkkeitd hakemalla yksi kerrallaan sanoja | lisimman monta kertaa. Pomputusta voi vaikeuttaa
salin toisesta paasta. Mika joukkue saa ensimmaisena virkkeen | esimerkiksi pomppujen korkeutta vaihtelemalla ja
valmiiksi? kaantamalla mailaa pomputusten vélissa.
Toukokuu Hyppiminen Tyontaminen pelataan polttopalloa heittamalla pal- Pysdhtyminen

Luokassa on hyppyrata, kun olet suorittanut tehtdvan hypi ra-
taa pitkin viemaan nappi ampadriin. Kuinka monta nappia saat

vietya?

loa aina tyontosyotolla.

Oppilaat juoksevat ympari salia, opettaja huutaa laskuja/sanoja ja

aina kun ennalta paatetty luku/sana huudetaan tulee pysahtya.
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Liikkumis-

Syyskuu
Juokseminen

Marraskuu
Hyppiminen

Tammikuu
Laukkaaminen

Maaliskuu
Kinkkaaminen

Toukokuu
Hyppiminen

taidot

Elokuu
Kéveleminen

Lokakuu
Loikkiminen

Joulukuu
Kiipeileminen

Helmikuu
Liukuminen

Huhtikuu
Juokseminen

Kasittely-
taidot

Elokuu

Syyskuu Vierittdminen

Heittaminen

Lokakuu

Potkiminen
Marraskuu

Tyontaminen

Joulukuu
Lyéminen
Tammikuu
Pomputtaminen

Helmikuu
Kiinniottaminen
Maaliskuu
Heittaminen

Huhtikuu

Toukokuu Lydminen

Tyéntaminen

3 -6 -luokka

Tasapaino-

Syyskuu
P&a alaspain
asennot

Marraskuu
Heiluminen

Tammikuu
VEIB ELLTED]

Maaliskuu
Ojentaminen

Toukokuu
Pysahtyminen

Elokuu
Pystyasennot

Lokakuu
Pydriminen

Joulukuu
Pysahtyminen

Helmikuu
Koukistaminen

Huhtikuu
Kieriminen




3 - 6 -LUOKKALAISTEN TEEMAKUUKAUDET

Liikkumistaidot

Kasittelytaidot

Tasapainotaidot

Elokuu Kaveleminen Vierittaminen Pystyasennot
Seuraa johtajaa —leikki erilaisia kavelytapoja hyddyntéen: etu- Polttopalloa niin, ettad polttaminen tapahtuu palloa vierittden. Tasapainohaaste oppitunnilla: pystytko tasapainoile-
perin, takaperin, sivuttain, hidas kavely, nopea kavely. maan yhdella jalalla niin, etta kirja pysyy paan paalla?
Kokeile molemmilla jaloilla, onnistuuko silmat kiinni?
Syyskuu Juokseminen Heittdminen Paa alaspdin asennot
Oppilaiden suosikki hippaleikki esim. x-hippa tai wc-hippa. Tarkkuusheittoja seinaneliodn kummallakin kadella. Valmis esi- Temppurata. Kokeile niin monta sellaista liikettd, jossa
merkki toiminnallisissa opetusmetodeissa: tennispallotahtdys olet p&a alaspain kuin keksit esim. renkaat, patjat, rekki-
matematiikan tunnille. tanko, seinét, puolapuut.
Lokakuu Loikkiminen Potkiminen Tasapainotaidot
Kertolaskuloikkis parin kanssa! Nostakaa opettajan pussista Porttipallo. Kartioista on tehty useita portteja. Puolet pelaajista Improtanssi. Musiikin tahtiin oppilaat liikkuvat ja tanssi-
kertolasku, ratkaiskaa se ja loikkikaa yhdessa niin monta askel- | (hyokkaajat) yrittdvat saada maaleja potkaisemalla pallon portin | vat vapaasti. Kun musiikki pysahtyy, keksivat oppilaat
maa kuin on laskun tulo. lapi joukkuetovereilleen ja puolet pelaajista (puolustajat) yrittavat | jonkin pyorimisliikkeen esim. seisten, lattialla, kaverin
estaa heita. kanssa.
Marraskuu | Hyppiminen Tyontaminen Heiluminen
Oppilaat keksivat 2-3 hengen ryhmissa mahdollisimman monta | Merimiespaini/nassikkapaini. Rengashyppy. Roiku voimistelurenkaissa ja ota vauhtia.
eri tapaa hyppia hyppynarulla ja nayttavat ideansa muille oppi- Irrottaudu vauhdista ja putoa edessé olevalle patjalle.
laille. Kaikkia ideoita testataan yhdessa.
Joulukuu Kiipeileminen Lyominen Pysahtyminen

Aarteenmetsastysviesti puolapuilla: kaikille joukkueille on nos-

tettu kunkin joukkueen vériset hernepussit/liivit puolapuiden

ylaosaan. Joukkueiden jasenet juoksevat ja kiipeavat hakemaan.

oman joukkueensa aarteita yksi kerrallaan. Kuka joukkue keraa

omat aarteensa nopeimmin?

Iimapallotaukojumppa: koittakaa saada yksi tai useampi ilma-
pallo sailymaan ilmassa mahdollisimman kauan. Jokaisen ryhman
jésenen taytyy koskea palloon vuorollaan eikd sama oppilas saa

koskea palloon kahdesti perakkain.

Jarrutusharjoituksia luistimilla: oppilaat luistelevat va-
paasti ja tekevét jonkin jarrutuksen pillin vihellyksesta.
Vaikeustasoa voidaan lisata sujumisen mukaan, esim.

luistelu takaperin, sirklaten tai kova vauhti.
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Tammikuu | Laukkaaminen Pomputtaminen Vaistaminen
Miten eri eldimet liikkuvat? Ohjaaja huutaa eri eldinten nimid ja | Pomputtelu-syottd-harjoitus: oppilaat kulkevat salissa vapaasti Hirvenmetsastysleikki: oppilaat jaetaan kahteen joukku-
oppilaat liikkkuvat eldinten tapaan. pomputellen koripalloa oikealla, vasemmalla ja molemmilla kasil- | eeseen, metsastdjiin ja hirviin. Metsastajat ovat keskella
|aan yhtaaikaisesti. Vain noin puolella oppilaista on pallo ja puo- | salia merkitylld alueella. Hirvet juoksevat salia ympari.
let kulkevat ilman palloa. Pillin vihellyksestd oppilaat pysahtyvat, | Mikali metsastdjan heittdma pallo osuu hirved muualle
ottavat pallonsa kiinni ja syéttavat pallon jollekin pallottomalle kuin pddhan muuttuu hirvi metséstajaksi ja osuman teh-
henkil6lle maan kautta. Ennen sy6ttda pitda sanoa sen henkildn nyt metsastaja hirveksi. Metsastaja voi hakea palloja ta-
nimi, jolle on syottdmassa ja varmistaa, ettd henkild on kuullutja | kaisin itselleen, mutta heittojen pitaa lahted merkityilta
valmiina vastaanottamaan syoton. alueilta.
Pitkalla valitunnilla organisoikaa koripallon kuljetusrata. Oppilaat
juoksevat radan lapi koripalloa pomputtaen.
Helmikuu Liukuminen Kiinniottaminen Koukistaminen
Potku-liuku-harjoituksia jaalla: potki vain toisella jalalla ja koita | Seinasyottely koripallolla kaverin kanssa. Sy6telkaa kaverin Kokeile, miten saat leukoja vedettya! Saatko leukoja ka-
liukua mahdollisimman pitkalle, toista sama toisella jalalla pol- | kanssa heittdamalla palloa toisillenne joko maan kautta tai suo- verin avustuksella, hyppaamalla tankoon, kuminauhan
kaisten. Miten pitkalle paaset viidelld potkulla ja liu‘ulla? raan seinan kautta. Opettaja voi antaa pareille eri virkkeita, joita avulla, heilauttamalla, tiukkana?
oppilaat yrittédvat saada toteutumaan heittojen ja kiinniottojen
kautta. Jokaisesta onnistuneesta heitosta ja kiinniotosta saa seu-
raavan kirjaimen virkkeestd. Kun kaikki kirjaimet on saatu, on ta-
voite saavutettu.
Maaliskuu Kinkkaaminen Heittaminen Ojentaminen

Kinkkausviesti! Liikkukaa menomatka kinkkaamalla ja paluu-
matka itse keksimallanne liikkumatavalla. Itse keksitty liikkuma-

tapa saa olla mika vain muu paitsi ei etuperin juoksu!

Hernepussien tarkkuusheitot vanteisiin: kuka tai mika joukkue
kerda ensimmaisena tasan 21 pistetta tarkkuusheitoilla? Vanteita
voi olla esim. kolme, joista saa haastavuuden perusteella 1, 2 tai
3 pistettd. Kun hernepussi putoaa vanteen sisaan, saa siita sovi-

tun maaran pisteita.

2 min taukojumppa lihaskuntoa parin kanssa:

https://m.youtube.com/watch?v=YZhtsHCooSg
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https://m.youtube.com/watch?v=YZhtsHCooSg

Huhtikuu Juokseminen Lyominen Kieriminen
Aarteenetsinta kartioiden alta: Salissa tai ulkona tietty alue jar- | Pesdpallomailalla lydminen. Aluksi osumista kannattaa harjoitella | Mitd kaikkia kierimistapoja tiedat? Oppilaat saavat het-
jestetdan aarteenetsintdalueeksi. Alueella on paljon kartioita, suurempaan kohteeseen, esimerkiksi pehmopalloon. ken miettia pienissa ryhmissa ja sitten nayttaa muille.
joista osan alle on piilotettu aarteita, esim. hernepusseja. Kaik- Lopuksi kokeillaan kaikkia tapoja ja d@nestetdan suosikki
kien kartioiden alle ei ole piilotettu aarteita. Oppilaat on jaettu Taukojumppana iimaan nyrikeily. kierimistapa.
joukkueisiin ja jokainen joukkueen jasen vuorollaan juoksee
kartioiden luo ja saa kerrallaan kaantaa yhden kartion. Mikali
kartion alta 16ytyy aarre, saa joukkueen jasen ottaa sen mu-
kaansa. Mikali kartio on tyhja, juoksee joukkueen jasen takaisin
ja lahettaa uuden aarteenetsijan matkaan. Se joukkue voittaa,
joka on kerdnnyt ensimmaisena viisi aarretta.
Toukokuu Hyppiminen Tyontaminen Pysahtyminen

Rakentakaa eri valineistd hyppyrata saliin tai ulos. Radan eri
osioissa harjoitellaan erilaisia hyppyja esim. hypyt etuperin, ta-

kaperin, sivuttain, ympari, ylos, alas jne.

Turbokeihdan heittaminen.

Peilileikki: yksi leikkijoista on peili, joka seisoo selin mui-
hin. Toiset asettuvat ldhtoviivalle noin 20 metrin paahan
peilista ja yrittavat liilkkua kohti peilia. Peili kaantyy sil-
loin talloin, yllattaen, liikkujiin pain. Jos peili huomaa
jonkun liikkkuvan, tdma joutuu palaamaan takaisin lahto-
viivalle. Se, joka ensimmaéisena ehtii koskettamaan peilia

ja huutamaan oman nimensa on seuraava peili.
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7 -9 -LUOKKALAISTEN TEEMAKUUKAUDET

Liikkumistaidot

Kasittelytaidot

Tasapainotaidot

Elokuu Kaveleminen Vierittaminen Pystyasennot
Léhtekad metsaan samoilemaan ja kertaamaan karttamerkkeja. Vilituntipelind tai muuna pelina keilojen tai vedelld taytettyjen muo- | Taukojumppa tasapainoilu - tasapainoile kutakin liikettd 20
vipullojen kaatoa esimerkiksi tennispalloilla. sekuntia esim. varpaillasi, yhdella jalalla, silmat kiinni, ko-
keile menna kyykkyyn.
Syyskuu Juokseminen Heittéminen Paa alaspdin asennot
Mité juoksutapoja tiedat? Pillin vihellyksestd juokse aina eri tavalla. | Tarkkuusheittoja seindnelioén kummallakin kadella. Karrynpyora/kuperkeikka viesti soveltaen ryhméan mukaan.
Néayta niin montaa tapaa kuin keksit.
Lokakuu Loikkiminen Potkiminen Tasapainotaidot
Porrasloikat! Nostakaa sykkeet tunnin loppuun loikkimalla por- Tarkkuusmaalipotkut. Jalkapallomaaliin on laitettu erilaisia tarkkuus- | Tanssikoreografian harjoittelua.
taissa eri tavoin esimerkiksi 2-3 askelta kerrallaan, luisteluloikat, yh- | kohteita, joihin osumalla saa pisteitd. Ylakulmista voi esimerkiksi Valmis street dance koreografia linkin takana:
dells jalalla ym. roikkua liiveja tai alakulmissa voi olla laatikot kohteina. Kohteet on https://m.youtube.com/watch?v=0yQaMIleohgw
pisteytetty ja oppilaan tehtavana voi olla saada esimerkiksi tasan 21
pistettd osumalla eri kohteisiin.
Marraskuu | Hyppiminen Tyontaminen Heiluminen
Sykkeen nosto. Hyppynarulla hyppiminen musiikin tahtiin. Hyppi- Punnertaminen eri tavoin esimerkiksi osana kuntopiirid (jalat ilmassa, | Harjoittele heiluntaa rekkitangolla. Kuinka pitkalle saat hy-
kaa mahdollisimman monella eri tavalla. jalat lattiassa, seindd vasten, kaveria vasten). pattya heiluntavauhdista (hyppy patjalle)?
Joulukuu Kiipeileminen Lyominen Pysahtyminen

Kiipeily puolapuilla: puolapuihin on kiinnitetty esteita (liiveja, hyp-
pynaruja ym.), joihin oppilas ei saa osua. Oppilaan tehtdvana on

edetd puolapuilla kiipeilemalla reunasta toiseen reunaan.

Lentopallon iskulydntiharjoituksia: tarkkuuslydnteja esim. jumppa-
patjoihin eri kohtiin etukentalle ja takakentalle. Tarkoituksena on,
ettd verkko on niin matalalla, ettd oppilas padse lydmaan ns. alas-

pain. Harjoitellaan ranteen kayttda ja lydnnin voimatason hallintaa.

Jarrutusharjoituksia luistimilla: oppilaat luistelevat vapaasti
ja tekevat jonkin jarrutuksen pillin vihellyksestd. Vaikeusta-
soa voidaan lisdta sujumisen mukaan, esim. luistelu takape-

rin, sirklaten, kova vauhti.

46

XX
°
LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse



https://m.youtube.com/watch?v=0yQaMIeohgw

Tammikuu | Laukkaaminen Pomputtaminen Vaistaminen
Laukkahippa, eli hippaleikki, jossa lilkkkumatapana laukka-askeleet. Pomputus-korinteko-harjoitus: pomputa palloa viisi kertaa ja heita Kahden tulen valissa peli: Suorakaiteen muotoinen pelialue
kori. Tarkoituksena harjoitella liikkumaan pomputtaen korin lahelle, jaetaan kahtia ja leikkijat jaetaan kahteen joukkueeseen.
josta harjoitellaan korin tekemista pelinomaisesti. Joukkueet asettuvat omille puolilleen. Joukkueet heittelevat
toisiaan pallolla. Jos pallo osuu (p&an alapuolelle), pelaaja
palaa ja siirtyy toiselle kenttapuoliskolle takapolttajaksi. Ko-
pista ei pala, mutta jos pallo tippuu, pelaaja palaa. Myds
viivan paalle astumisesta palaa. Pallon kiinni saanut saa
seuraavan heittovuoron, samoin se joka palaa, saa seuraa-
van heittovuoron. Peli paattyy, kun toisen joukkueen kaikki
pelaajat ovat palaneet. Linkki pelin s&éntoihin:
https://m.youtube.com/watch?v=R0n_YqE4Yas#
Helmikuu Liukuminen Kiinniottaminen Koukistaminen
Menkaa hiihtamaan! Leikkikaa alkuldammittelyksi hiihtohippaa, Koripallon syottelyd kaverin kanssa vauhdissa. Oppilaat kulkevat sa- Leuanveto: kokeile miten saat leukoja vedettya! Saatko leu-
jossa vain toinen suksi on jalassa ja toisella jalalla saa hel[pommin lissa parin/pienen ryhman kanssa. Parilla/ryhmalla on yksi pallo, jota koja kaverin avustuksella, hyppaamalla tankoon, kuminau-
vauhtia sekd tehtya kaannoksia. he syottelevat toisilleen ilman tai maan kautta. Harjoituksessa harjoi- | han avulla, heilauttamalla, tiukkana?
tellaan myds pomputtamista eli pallon kuljettamista.
Maaliskuu Kinkkaaminen Heittaminen Ojentaminen
Kolmiloikan askeleet: harjoitelkaa kolmiloikan askelrytmitystd ja ko- | Pelatkaa valituntipelind molkkya! Heittokapulana voi halutessaan 2 min taukojumppa kroppaan liiketta nyrkkeilemalla:
keilkaa, miten pitkia hyppyja saatte tehtya. kayttaa esim. hernepussia tai puoliksi tdytettyd muovipulloa. https://m.youtube.com/watch?v=pgGkCIfF7 A
Huhtikuu Juokseminen Lyominen Kieriminen
Lahtekaé lenkille kevatsaahan! Etsikda lenkin varrelta mahdollinen Pesapallomailalla lydminen. Aluksi osumista kannattaa harjoitella Tukkipydrinta: kieriminen lattialla niin, ettd jalat on vartalon
ulkoliikuntapuisto, jossa voitte halutessanne tehda lihaskuntoliik- suurempaan kohteeseen, esimerkiksi pehmopalloon. alapuolella ja kadet vartalon ylapuolella tikkusuorina seka
keita. keskivartalo taysin tiukkana.
Toukokuu | Hyppiminen Tyontdminen Pysdhtyminen

Korkeushyppya eri tekniikoita hyddyntden: miten paaset parhaiten
riman yli (tasajalkaa, oikealla jalalla, vasemmalla jalalla, saksaa-

malla, kadet edella, selka edelld ym.)?

Kuulantydntoharjoituksia molemmilla kasilla, mitd eroja huomaat?

Pituushyppy ja alastulo hypyn jalkeen. Harjoitelkaa alastu-

loa esimerkiksi hyppdamalld jostain korokkeelta alas.
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https://m.youtube.com/watch?v=R0n_YqE4Yas
https://m.youtube.com/watch?v=pgGkClfF7_A

8. LOHJAN KAUPUNGIN YHTEISET LIIKUNTAVALINEET

Tama kappale sisaltaa:
e Tietoa Lohjaan voimistelukarrista
e Voimistelukarrin varaaminen, hakeminen ja palautus
e Ohjeita voimistelukarrin kayttoon
e Kuvallinen ohjeistus voimistelukarrin sailytyspaikasta
e Tietoa Lohjan kaupungin liikunnallisista lautapeleistd

e Tietoa Lohjan kaupungin Draivia kouluun —vélineista
LOHJAN KAUPUNGIN VOIMISTELUKARRI

Lohjan kaupungin peruskouluilla on kaytdssaan voimistelukarri. Karrin sdilytyspaikka on Tennarin liikuntakes-
kus. Tennari aukeaa arkisin klo 8.00 ja sulkeutuu 21.00. Karrin avaimen saa vahtimestarilta, jolla on lista kouluista
ja varatuista viikoista. Karrin voi halutessaan hakea myds sunnuntaina klo 21.00 mennessa. Tennarilla on lainat-
tavana itse voimistelukarri seka pieni volttirata isossa jaakiekkokassissa. Jos et kdyta volttirataa, merkkaa se
raksilla varauskalenteriin, jolloin volttiradan voi varata jokin muu koulu kyseiselle viikolle. Pieni volttirata painaa
jonkun verran, sen voi noutaa auton kanssa Tennarin oikeasta paadysta (varastosta ovi tielle). Tennarin vahti-
mestari neuvoo lisda. Karri sisaltaa:

e airtackin

e jumppapisaran

e jumppapodtkyja

e jumppakaaren

o erilaisia jumppamattoja (ohuet, paksut, turvamatto, kuperkeikkamatto)

e jumppapukin

e korokkeita

e jumppakiilan

e boosterin

Ohjeet

Alla olevien linkkien takaa 16ytyy ohjeita karrin purkamiseen ja pakkaamiseen, voimistelun ohjevideoita seka
valineiden kayttoohjeita. Erityisesti karrin pakkausohjeisiin kannattaa tutustua hyvin, jolloin pakkaus sujuu
huomattavasti nopeasti ja hel[pommin. Ohjeet |6ytyvat myds peda.netista.

Karrin purku ja pakkaus

Voimistelun ohjevideo

Vilineiden kayttéohjeet
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https://peda.net/lohja/peruskoulut/lk/vjv/lv/vo/lv:file/download/1e22e53e4046f60207a1c5187b4d383b7021299a/Lohjan%20voimisteluk%C3%A4rri.pdf
https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/eki

Lainaus ja palautus

Peda.netistd [0ytyvan varauskalenterin avauduttua jokainen koulu voi varata karrin itselleen yhdeksi viikoksi.
Jos yhdessa sovitun varausjakson jalkeen kalenterissa on viela vapaata, voivat koulut varata karrin myos toiselle
viikolle. Voimistelukarrin voi noutaa Tennarin pihasta omaa viikkoa edeltdvana sunnuntaina klo 21.00. Karri

palautetaan Tennarille perjantaina klo 18.00 mennessa ja avain annetaan vahtimestarille.

Koulujen valinen yhteistydn on erittdin suositeltavaa. Sopikaa esimerkiksi samoja tiloja kayttavien koulujen
kanssa vuorot perakkaisille viikoille niin, ettd joku varaa kerralla kaikille kouluille perdkkaiset viikot. Jos saman
alueen koulut haluavat varata karrin perakkaisille viikoille, niin karria ei tarvitse tuoda viikonlopuksi seisomaan
Tennarin pihaan. Talldin karrin asianmukainen sailytys taytyy sopia hyvissa ajoin etukéteen Liikuntakeskuksen

henkilokunnan kanssa.

Koulujen vastuulla on sopia Liikuntakeskuksen kanssa niin sanotuista "telinevoimisteluviikoista”, jolloin vélineet
olisivat esimerkiksi salin puolikkaassa aamusta iltaan, silla kaikki valineet eivat mahdu varastoihin. Liikuntakes-
kuksen yhteyshenkil® pyrkii jarjestelmaan salin kadyton iltakdyttdjien kanssa niin, ettad karrin sisaltoé voi olla sa-
lissa koko viikon (ma-pe) eika karrin sisaltoa pida siivota aina koulupdivan jalkeen. Isompien hallin suhteen

tdssa saatetaan joutua tekemaan kompromisseja.

Viat ja korjaukset
Jos havaitset karrissa tai karrin sisalldssa vikoja tai korjaustarpeita, niin ilmoita siitd valittdémasti karrivastaa-
valle, joka nimetaan erikseen jokaisen lukukauden alussa. Jos et tieda karrivastaavaa, ole yhteydessa liikunta-

tutoreihin tai Liikuntakeskukseen.
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LIIKUNNALLISET LAUTAPELIT

Kouluilla on kaytettdvissa liikunnallisia lautapeleja. Pelit sailytetadn Perttilan koululla ja ne ovat varattavissa
peda.netista 10ytyvan varauskalenterin kautta. Pelien kayttdja on vastuussa niiden hakemisesta ja palauttami-

sesta takaisin Perttilan koululle. Lisatietoa saat Perttilan koulun liikuntavastaavalta tai liikuntatutoreilta.

‘i e |
KAATIALAN

" KATRD
N o ‘?“ & o

Kaatialan katko. Pelissa ryhmat etsivat Kaatilan kaytoa viidesta eri luolasta. Lo-
pussa suoritetaan finaalihaaste ja sen ensimmaisena suorittanut joukkue voittaa.

=8
Peli kestda noin 5-30 minuuttia ja sita voi pelata sisalla tai ulkona. W

Spurttitrivia. Tietokilpailupeli, jossa ryhman jasenet ottavat nopan osoittaman va- (l Lol
“° SPURTTI-

rin pinosta ensimmaisen kysymyksen ja miettivat siihen vastauksen. Ryhma ilmoittaa TRIVIA

vastauksen ohjaajalle ja vastaukseen liittyvan lilkkuntatehtdvan esim. tee niin monta N s~

x-hyppya, kuin Suomessa on koivulajeja.

Planeettalabyrintti. Joukkueet suorittavat joko liikuntatehtavia, arvaustehtavia tai
nayttelytehtavia. Pelilaudan lisdksi tarvitset muutaman pomppivan pallon. Peli sovel-

tuu sisa- ja ulkotiloihin. Pelin kesto vaihtelee paljon, yleensa 15-30 minuuttia.

DRAIVIA KOULUUN!

Koulujen liikuntatunneille, valitunneille ja kerhotoimintaan suunnattu Draivia B - -
kouluun! -ohjelma vastaa uuden opetussuunnitelman tarpeisiin ja tuo golfin w‘?‘ ﬂ
“lasten nakoisend” ja turvallisena kouluymparistéon. Suomen Golfliiton suunnit- ~

telema ja yhdessa pilottikoulujen opettajien kanssa jalostama ohjelma sisaltaa '

valmiit tuntisuunnitelmat videoituine ohjelmineen ja valinebagin koulujen opet- ( I

tajien kayttoon. Talla hetkelld Lohjan kaupungilla on kaytdssaan muutama mai- ‘ - e V'I | A

v/

lasetti. Niita sailytetddn Metsolan koululla. Settien kaytdsta kiinnostuneet voi- T Ql.

vat olla suoraan yhteydessa Metsolan kouluun tai liikuntatutoriin.

Liikuntasalissa tai koulun pihalla toteutettavat Draivia kouluun! -liikuntatunnit tuovat oppitunneille lisaa haus-
kuutta, oppia golfista ja paljon liikettd motoristen perustaitojen, havaintomotoristen taitojen ja fyysisten omi-
naisuuksien opetteluun. Draivia kouluun! -tunnit voidaan koostaa joko pistetydskentelyna pareittain tai liikut-
tamalla koko ryhmaa samanaikaisesti. Harjoitukset kehittavat perusliikuntataitoja laaja-alaisesti: liikkumis-, ta-

sapaino- ja valineenkasittelytaito, nopeus, voima, kestavyys seka liikkkuvuus. Lisatietoa: https://www.draivia-

kouluun.net/.
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https://www.draiviakouluun.net/
https://www.draiviakouluun.net/

9. TAUKOJUMPPA

Tama luku sisaltaa:
e Tietoa taukojumpasta
e Valmiita ideoita taukojumpiksi 1-5 min
e Luokan oman treenin rungon

e Linkkilistan

TAUKOJUMPPA

Tiesitko, ettd kouluikaisten paivittaisesta istumisesta 40 % tapahtuu koulussa. Normaalissa luokkahuoneessa
oppilaat istuvat 97 % oppitunnin kestosta. Paikallaan istuminen aiheuttaa monia terveyshaittoja ja heikentaa
keskittymista ja oppimistuloksia. Pienikin liike oppitunnin aikana laittaa veren kiertdmaan, nostaa vireystilaa ja
auttaa keskittymaan. Saannollisesti toteutettuna taukojumpat ehkaisevat lasten ja nuorten tuki- ja liikkuntaelin-

vaivoja, jotka ovat viime vuosien aikana lisddntyneet merkittavasti.

Taukojumppa voi olla mita vain! Juoksua, hyppimista, tasapainoilua tai vaikka koordinaatioharjoitteita. Sen voi
toteuttaa yksin, parin kanssa tai isossa ryhmassa. Hyva ja toimiva taukojumppa on helppo toteuttaa koulun
arjessa: luokassa, kaytavalla tai vaikka koulun pihalla. Luokat voivat toteuttaa taukojumppansa opettajan joh-
dolla tai taukojumppa voi olla koko koulun yhteinen keskusradion tai paivanavauksen yhteydessa toteutettuna.
Myds opettajat ja vanhemmat hyotyvat taukojumpista. Yhdista taukojumppa esimerkiksi opettajien kokouksiin

ja vanhempainiltoihin. Sopiva taukojumpan kesto on 1-5 minuuttia.

Oppilaiden motivaation lisddmiseksi oppilaita kannattaa ottaa mukaan taukojumpan suunnitteluun. Opettaja
voi jakaa esimerkiksi jokaisen kuukauden alussa oppilaspareille vastuupaivat, jolloin pari on vastuussa tauko-
jumpan ohjaamisesta. Oppilaat voivat lukukauden alussa suunnitella liikkepankin, jonka liikkeita jokainen voi
kayttda oman taukojumpan suunnittelussa. Voitte my0s keksia luokan oman treenin, jonka jokainen suorittaa
kerran paivassa. Luokka voi askarrella seindlle seurantataulukon, johon jokainen oppilas voi kayda merkkaa-
massa nimensa kohdalle merkin, kun paivan taukojumppa on suoritettu. Erilaiset luokkien valiset leikkimieliset
kisat ja tempaukset kannustavat taukojumppien tekemiseen. Opettaja on aina esimerkkina ja motivoi oppilaita
osallistumalla itsekin jumppiin. Aseta tunnin alussa heratys, joka muistuttaa taukojumpasta eika se tunnin tii-

mellyksessa paase unohtumaan.

Tasta luvusta 16ydat valmiita esimerkkeja taukojumpista. Jokaisella esimerkilla on oma teemansa esimerkkiliik-
keineen. Luvusta 16ydat myds ideoita luokan oman viikkotreenin suunnitteluun ja toteutukseen. Luvun loppu-

puolella on linkkilista lahteista, joista 10ytyy lisda taukojumppaideoita.

51

X
LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse



VALMIITA RUNKOJA TAUKOJUMPIKSI (kesto 1-5 minuuttia)

Taukojumppa 1 - Sykkeella aivot virkedksi

10 sekuntia kehon ravistelua= oikea kasi, vasen kasi, oikea jalka, vasen jalka, koko kroppa
10 sekuntia hartioiden pyoérittelya

10 sekuntia polvennostojuoksu

10 sekuntia pakarajuoksua

10 x-hyppya

10 kayntia kyykyssa

10 sekuntia yhdella jalalla hyppimistd, vaihda toinen jalka 10 sekuntia

10 sekuntia kehon ravistelua

Taukojumppa 2 - Venyttelylld vetreytta ajatteluun

Hartioiden pydritys molempiin suuntiin 10 kertaa.

Keinuta lantiota molempiin suuntiin 10 kertaa.

Pyorita paata 5 kertaa molempiin suuntiin venyta varovasti korvia kohti olkapaita.

Nouse ylds - venytd molemmat kadet kohti kattoa - nouse varpaille ja venyta.

Aseta kadet polvitaipeiden ympari ja pyorista selka - anna kasien roikkua kohti lattiaa ja rullaa pyoreélla
selalla ylos.

Venyta kylked 10 sekuntia per puoli.

Rangankierto 5 kertaa per puoli.

Risti kadet seldn takana ja avaa rinta isoksi.

Taukojumppa 3 - Urheillen fiksuksi

Nyrkkeily: tee 20 suoraa iskua eteen

Hiihto: tee 10 hiihtohyppya molemmille puolille

Pikajuoksu: juokse paikallaan mahdollisimman nopeasti 10 sekuntia
Kuntosali: kyykkaa 20 kertaa

Lentopallo: hyppaa 10 kertaa ilmaan “verkkotorjunta”

Anna ylavitonen kaverille hyvin tehdyista suorituksista!

Taukojumppa 4 - Kevyt olo oman kehon avulla

Venyta kasia kohti kattoa
Piirra keholla erilaisia kuvioita: ympyra, kolmio, nelid, sydan

Kirjoita nimesi oman kehosi avulla kayttaen kasia ja jalkoja
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Taukojumppa 5 - Hyppien kohta dlykkyytta
e 10 x-hyppya
e 10 kynttilahyppya
e 5 sivuhyppya per puoli
e 10 luisteluhyppya
e 10 hauskaa omavalintaisia hyppya
e Opettaja kiertdaa kaikki oppilaat lapi oma kasi ylhaalla. Oppilaat yrittavat antaa opettajalle ylavitosen

hyppaamalla.

Taukojumppa 6 - Pyorimisen voima
e Pyorittele nyrkkeja 10 sekuntia
e Lantion heilutus 10 sekuntia per suunta
o Nilkkojen pyoritys 10 sekuntia
e  Pyorita lonkkia 10 sekuntia per lonkka
e  Pyorita hartioita 10 sekuntia per suunta

e Pyorita paata 10 sekuntia per suunta

Taukojumppa 7 - Vahvalla keholla vahva mieli
e 10 punnerrusta pulpettia vasten
e 10 kyykkya
o 5 sivukyykkya per puoli
e Sumokyykky asennossa staattinen pito 20 sekunnin ajan
e Vaaka-asennossa staattinen pito 20 sekunnin ajan

e Lankkupito 30 sekunnin ajan

Taukojumppa 8 - Ryhmadssa on voimaa

o Koko luokka asettuu piiriin.

e Ensin kaikki seisovat vasemmalla jalalla. Jokainen piirissa kay vuorotellen kyykyssa. Kun kaikki ovat kay-
neet kertaalleen, siirrytaan oikean jalan varaan ja toistetaan.

e Kaikki asettautuvat lankkuasentoon (polvet maassa tai ilmassa). Yksitellen oppilaat nousevat ylos ja
tekevat x-hypyn. Kun oppilaat on tehnyt oman suorituksensa ja asettautunut takaisin lankkuun, saa
viereinen oppilas tehda oman suorituksen. Oppilaat pysyvat lankkuasennossa niin kauan, kunnes kaikki
ovat tehneet x-hypyn.

e Oppilaat istuvat piirissa, nojaten hieman taaksepain ja nostavat kantapaat ilmaan, jolloin keskivartalo
joutuu pidattelemaan asentoja. Opettaja antaa kaksi painavaa esinetta, jotka lahtevat kiertamaan pii-
rissd oppilaalta toiselle. Oppilaat yllapitavat oman asentonsa, kun esineet kiertavat. Voidaan sopia

maara, kuinka kierrosta esineet kiertavat. Voidaan myos yrittaa saada toinen esine kiinni.
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Taukojumppa 9 - Kaverin kanssa keskittyen
e Asetu parin kanssa lattialle seldt vastakkain kasikynkassa. Yrittakaa paasta yhdessa ylos.
e Ota kolme kadenvaantokisaa parin kanssa.
e Asetu lankkuasentoon, niin ettd olette kasvotusten parin kanssa. Iskekaa vuorokadet yhteen 10 kertaa.
Yritd pitdd muu vartalo mahdollisimman paikallaan.

e Lapsynyrkkeilya 3 x 15 sekunnin eraa. Yrit osua paria polvitaipeeseen. Ald anna hanen osua omiisi.

Taukojumppa 10 - Mielikuvituksen voima
e Istu hyvassa asennossa tuolissa: selkd suorana, vatsa sisalla, polvet 90 asteen kulmassa ja jalat tukevasti
lattialla ja kddet rennosti etureisilla.
e Hengitd syvaan: nenan kautta sisdan - suun kautta ulos.
e  Pyorita paata ympari, 5 kertaa molempiin suuntiin.
e Venyta kasia: kohti kattoa, eteenpain, sivulle, uudestaan kohti kattoa ja laske ne takaisin etureisille.
e Ajattele jotain mukavaa. Mieti mahdollisimman tarkkaan miksi pidat asiasta ja miten se saa sinut tun-

temaan noin 30 sekunnin ajan.
TAUKOJUMPPAA OSANA OPPITUNTIA

Esimerkki 1.

Annan oppilaalle mahdollisuus tehda jokin liike, kun han on laskenut esimerkiksi kolme matematiikan tehtavaa
onnistuneesti.

Esimerkki 2

Luokan ovella opettaja voi pitdd kattansa ylhaalla niin, ettd luokkaan saapuvat ja luokasta poistuvat oppilaat
joutuvat hyppaamaan kateen ja antamaan ylavitosen opettajalle.

Esimerkki 3.

Luokan ovella opettaja pitaa kattansa poikittain oman napansa korkeudella niin, ettd oppilaat limboavat tai
rydmivat luokkaan sisaan ja luokasta ulos.

Esimerkki 4.

Tehtavien vastaukset 16ytyvat luokan toiselta puolelta. Oppilaiden on noustava yl&s tarkistaakseen oikean vas-
tauksen.

Esimerkki 5.

Oppitunnin tehtavat 16ytyvat eri pisteistd ympari luokkaa tai koulua. Oppilas tekee yhden tehtavan paikallaan
ja siirtyy liikkuen toiseen pisteeseen.

Esimerkki 6.

Aseta heratyskello soimaan kerran tunnin aikana, jolloin tehdaan taukojumppa tai nimea oppilas, jonka vas-

tuulla on ilmoittaa kerran tunnin aikana taukojumpan pitamisesta.

54

X:\’ “
LIIKKUVA KOouLu

skolan i rorelse



VASTUUVETAJAT

Oppilaiden rooli. Jos luokastasi |6ytyy innokkaita taukojumppaohjaajia, anna heille mahdollisuus ohjata jump-
pia paivittain. Voitte jakaa ohjaajavuorot jokaiselle paivélle tai viikolle. Kdyta innostavia termeja kuten "jump-
pakapteeni” tai "liike-paallikkd”, mitka tekevat taukojumpan ohjaajanroolista tavoiteltavan ja innostavan. Vas-
tuuvetdjilld on oikeus ilmoittaa kesken oppitunnin "nyt liikkuntaa — taukojumpan aika!”. Aluksi on hyva antaa
tietyt raamit jumpalle, kuten sen kesto, mita vélineita saa kayttaa ja missa jumppa toteutetaan. Jos innokkaita
oppilaita ei heti 16ydy, niin voit jakaa oppilaat pareittain tai pieniin ryhmiin. Oppilas, pari tai pieni ryhma voivat
suunnitella joko kokonaisen jumpan tai keksia yhden liikkeen, joista yhdessa muodostuu 1-2 minuuttia kestava

taukojumppa.

Opettajan rooli. Opettajan esimerkki on myds taukojumpassa merkittava. Osallistumalla taukojumppaan an-
nat hyvaa esimerkkia oppilaille. Taukojumppia innolla tekeva opettaja innostaa myds oppilaita liikkumaan. Voit
alkuun itse suunnitella taukojumpat, joihin 16ydat valmiita esimerkkeja tasta oppaasta. Oman esimerkkisi kautta
oppilaat alkavat pian hahmottamaan taukojumpan ideaa ja pian he osaavat itse suunnitella jumpat. Tasta op-
paasta l0ydat valmiita ideoita, joita voit hyddyntaa koko koululle suunnatun liikunnallisen aamunavauksen

suunnittelussa. Jaa ideoita kollegojesi kanssa ja painakaa parhaat ideat muistiin.

Viisi
x-hyppya!
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LUOKAN OMA TREENI

Suunnitelkaa jokaiselle kuukaudelle luokan oma treeni. Treenin voidaan tehda paivittain tai kerran viikossa.
Se voi olla yksin, parin kanssa tai koko luokan kesken toteutettava. Oppilaat voivat keksia tai valita liikepankista

tietyn maaran liikkeitd, jotka voivat olla samat kuukauden ajan tai vaihtua viikoittain.

Samat liikkeet koko kuukauden ajan: Ensimmaisella viikolla jokaista liikettd tehdaan 5 kappaletta. Toisella

10, kolmannella 15 ja viimeisella viikolla 20.

Viikoittain vaihtuvat liikkeet: Maanantaina 6 kertaa liike, tiistaina 7 kertaa, keskiviikkona 8 kertaa, torstaina

9 kertaa ja perjantaina 10 kertaa.

Teemakuukaudet: Suunnittele jokaiselle kuukaudelle teemanmukaisia liikkeitd. Hyodynna alla olevaa kuvaa.

Tasapainoileva tammikuu
Joulukuun jalat

tasapainoilu yhdella jalalla, yhdella jalalla sei-
kyykky, askelkyykky, yhden jalan hypyt ja

sominen silmét kiinni, yhden jalan maasta-

Marraskuun muskeli asapainoilu, yhden jalan maastaveto,

punnerrus, ojentajapunerrus, g|vennosto, jalkojen venytyksia

kyykky, lankku, vatsalihasliik-

veto, vaaka, muotojen piirtdminen jaloilla

keits, kadenvaanto, istuminen Hikoiluttava helmikuu

seinai vasten paikallaan juoksu, polvennosto,

x-hyppy, yleisliike, vuorimies-
Loikkiva lokakuu kiipeilijajuoksu
luisteluloikat, eteen ja

taakse loikat, hypyt kohti Makea maaliskuu

kattoa, askelkyykkyhypyt flossaus, dappays, hauskat

liikkkeet

Sykesyyskuu

Huhtikuun hypyt
polvennostojuoksu, pika- ey

x-hyppy, kynttilahyppy,

sivuttaiset hypyt, hyppy
kohti kattoa

juoksu paikallaan, x-hyppy,

kerdhyppy, tanssiminen

Energinen elokuu

. . Toiveiden toukokuu
polvennostojuoksu, pakarajuoksu,

- oppilaiden toiveliikkeita
kyykkyhyppy, kynttilahyppy, x-hyppy
lukuvuoden ajalta
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LINKKILISTA

Alla olevista linkeista 16ydat lisaa ideoita taukojumppiin. Voit valita mielesi mukaan tanssillisia jumppia, ohjattua

kehonhuoltoa ja venyttelya, toiminnallisia peleja tai lihaskuntoharjoitteita. YouTubesta I16ytyy runsaasti valmiita

videoita ohjeistamaan taukojumppien pitdmiseen hakusanalla "taukojumppa”.

Ohjeita, ideoita ja valmiita malleja taukoliikunnan pitamiseen

Sprint game Ylakoulut Madrittele itse Sprint game —nettisivu
taukoliikuntaturnaus Alakoulut
verkossa + kdannykkapelinad Tunnuksien ja pelien
Innostava taukoliikuntapeli, joka saa koko ryhman luominen taalla
liikkeelle. Useita minipelejd, joista kokoat turnauk-
sen. Opettaja luo turnauksen helposti verkossa
osoitteessa sprintgame.fi.
Oppilaat lataavat ilmaiseen sovelluksen ja kirjautu-
vat turnaukseen opettajan luomalla koodilla.
Pida breikki - video ja juliste Ylakoulut Maérittele itse tai | Pida breikki —juliste
X-brekki on Liikkuva koulu —ohjelmassa kehitetty is- | Alakoulut valmiita 2 min
tumisen katkaiseva peli. Siséltéja vaihtamalla siita taukojumppia Taukojumppa
saa hauskan tavan opiskella minkd tahansa oppiai-
neen sisaltoja tai yksinkertaisesti virkistavan hupi- Nettisivut
hetken. Opettaja voi luoda omia x-breikkeja tai
hyodyntaa valmiita pohjia.
Smart moves —hankkeen 5-9.1k 2 min Smart Moves
taukoliikuntavideot Taukojumppia
Valmiita taukojumppaliikkeita: parivenyttelys, li- Haasta kaveri
haskuntoa, erilaisia tapoja lisata liiketta kroppaan, Terveystieto
terveystaito, kevytta liiketta kropalle.
TEKO, terve koululainen Ylakoulu Maarittele itse TEKO
Paljon hyvia tydkaluja taukoliikuntaa. Alakoulu
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http://www.smartmoves.fi/sprintgame-2/
http://www.sprintgame.fi/
http://www.smartmoves.fi/juliste-pida-breikki/
https://www.youtube.com/watch?v=mAvSq7XLU7o&list=PLNsevE3X0uN8ONwCYebxmC9xARNPp1v7F&index=1
http://www.smartmoves.fi/x-breikki/
http://www.smartmoves.fi/x-breikki/
http://www.smartmoves.fi/videot-taukoliikunta/
https://www.youtube.com/watch?v=4aCnA31Y8Ww&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=qvG1boJXJAE&feature=youtu.be
https://www.tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/tyokaluja-teemoittain/tyokaluja-taukoliikuntaan/

Taukotanssit

Super mario tanssi (Just dance 4 kids) Alakoulut 4 min Linkki
Tanssi Super Marion tahtiin 4 minuutin ajan.

Robottitanssijumppa Alakoulut 4 min Linkki
Hauska roborttijumppa, joka laittaa koko kehon liik-

keelle 4 minuutin ajaksi.

Charlie Bear, Bada Boop Alakoulut 3 min Linkki
Tanssi Charlie —nallen tahtiin 3 tai 1 minuutin ajan. 1min Linkki
The Sid Shake Alakoulut 3 min Linkki
Sheikkaa Sidin mukana 3 minuutin ajan.

Charlie- karhun tanssi Alakoulut 3 min Linkki
Hauska ja helppo tanssi liikuttaa koko luokkaa.

Dinosaur stomp Alakoulut 3 min Linkki
3 minuuttia kestava hauska tanssi, joka liikuttaa koko

luokkaa.

Don Miquelin taukotanssi Alakoulut 2 min Linkki
2 minuuttia kestava hauska tanssi Don Miquelin tah-

dissa.

Viidakossa -tanssi Alakoulut 3 min Linkki
Tanssi 3 minuutin ajan virtahevon ja koiran kanssa.

I Like to Move It Alakoulut 2 min Linkki
2 minuuttia kestédva taukotanssi tuttuun

I like to move it —kappaleeseen.

Taukojumppaa musiikin tahtiin Alakoulut 2 min Linkki
2 minuutin heratteleva taukojumppa helpoilla liik-

keilla.

Ice Breaker Alakoulut 1 min Linkki
1 minuutin pituinen hauska ja energinen tanssi.
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https://www.youtube.com/watch?v=FRJ3lclsI1w
https://www.youtube.com/watch?v=hpLULy-gjyc
https://www.youtube.com/watch?v=DDaWbAPm5bU
https://www.youtube.com/watch?v=Yf9CT_d4i0w
https://www.youtube.com/watch?v=uMuJxd2Gpxo
https://www.youtube.com/watch?v=VtEcBIn8kRo
https://www.youtube.com/watch?v=Imhi98dHa5w
https://www.youtube.com/watch?v=HgB2gy6LfRA
https://www.youtube.com/watch?v=T2uD0tCkVAo&index=4&list=PLFnifiuhHGd_dtKv_xEDkogdmJCKZQBBA
https://www.youtube.com/watch?v=z0qkUIFEtXM&list=PLFnifiuhHGd_dtKv_xEDkogdmJCKZQBBA&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=gRb0wzgLpa0
https://www.youtube.com/watch?v=sgyco5cqF_M&index=4&list=RDVtEcBIn8kRo

Ohjatut kehonhuollot ja venyttelyt

Suomen voimisteluliiton 5 minuutin Alakoulut 5 min Linkki

taukojumppa Ylakoulut
Ylavartalon ja keskivartalon venytysliikkeita.

Voidaan tehda paikallaan.

Kunnossa Kaiken Ikaa: liikkuvuutta kehoon Alakoulut 5min Linkki

Koko kropan liikkuvuutta parantava harjoitus. Vaa- Ylakoulut

tii lattiatilaa ja hieman liikkumistilaa.

Jumppakissan taukojumppa Alakoulut 3 min Linkki
Avaavia liikkeita koko kropalle. Voidaan tehda pai-

kallaan lattialla seisten vieressa.

Kunnossa Kaiken Ikda: mielikuvitusjumppa Alakoulut 3 min Linkki
Koko kropan liiketta lisdava ja avaava jumppa.

Voidaan tehda poydan vieressa.

Aivojumppaa, Kuntopolis Alakoulut 11 min Linkki
Erilaisia liikkeitd, jotka herattelevat aivoja haasta- Ylakoulut

vat koordinaatiota ja motoriikkaa.

Venyttelytuokio, Kuntopolis Alakoulut 10 min Linkki
Koko kroppaa venyttévia ja avaavia liikkeita. Liik- Yldkoulut

keet tehdaan istuen tai poydan vieressa.

Rentoutumistuokio, Kuntopolis Alakoulut 13 min Linkki
Koko kroppaa venyttévia ja avaavia liikkeita. Liik- Yldkoulut
keet tehdaan istuen tai poydan vieressa. Lopussa

on rentoutumishetki.

Parivenyttely Alakoulut 2 min Linkki

Hauskoja venytyksid, jotka voit tehda parin kanssa. Ylakoulut Linkki
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https://www.youtube.com/watch?v=VM02-6Jl6xQ
https://www.youtube.com/watch?v=qDZr_FnVew8
https://www.youtube.com/watch?v=3gGpRiV09uU
https://www.youtube.com/watch?v=4IFgQgErqEE#t=76
https://www.youtube.com/watch?v=l-fmhuXBPrg
https://www.youtube.com/watch?v=Lyu3PK3wzew
https://www.youtube.com/watch?v=i2iA0nVS-A8
https://www.youtube.com/watch?v=wAoSI5Szg50&t=61s
https://www.youtube.com/watch?v=M-SL-GdkeX4

Toiminnalliset pelit

Wii fit esterata Alakoulut 4 min Linkki
Vaistele esteitad pelihahmon tapaan.

Wii fii nuorallakavely Alakoulut 1,5 min Linkki
Matki nuoralla tasapainoilevaa pelihahmoa.

Crash Bandicoot —tasohyppely Alakoulut 3 min Linkki
Toista samat liikkeet kuin pelihahmo (paikallaan).

Super Mario -peli Alakoulut 1 min Linkki
Toista samat liikkeet kuin pelihahmo.

Hugo -tasohyppelypeli metsédssa Alakoulut 1,5 min Linkki
Toista samat liikkeet kuin pelihahmo.

Hugo -tasohyppelypeli vuorella Alakoulut 2 min Linkki
Toista samat liikkeet kuin pelihahmo. Ylakoulut
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https://www.youtube.com/watch?v=yDJOMWonNGI
https://www.youtube.com/watch?v=u3QoD9So3sE
https://www.youtube.com/watch?v=u3QoD9So3sE
https://www.youtube.com/watch?v=HWOApx8F0V4
https://www.youtube.com/watch?v=BF_yrDUXJnk
https://www.youtube.com/watch?v=I-3aS5C0Yr4
https://www.youtube.com/watch?v=vDk3aFYXKu8

Lihaskuntoharjoitteita

Kunnossa kaiken ikda: helpot lihaskuntoliikkeet Alakoulut 12 min Linkki
Helppoja lihaskunto liikkeitd koko kropalle. Harjoitteet Ylakoulut

edellyttavat lattiatilaa ja liikkkumisvaraa.

Keskivaikeat lihaskuntoharjoitteet, UKK-instituutti Alakoulut 13 min Linkki
Hieman haastavampia lihaskuntoharjoitteita. Harjoitteet Ylakoulut

edellyttavat lattiatilaa ja liikkkumisvaraa.

Leppoisa selkdjumppa Alakoulut 5 min Linkki
Selka seka niska- ja hartiaseudun avaavia lihaskuntohar- Ylakoulut

joitteita. Harjoitteet tehdaan istuen ja paikallaan seisten.

Lihaskuntoa parin kanssa Alakoulut 2 min Linkki
Hauskoja parin kanssa suoritettavia lihaskuntoliikkeita, Ylakoulut

jotka on helppo suorittaa luokkahuoneessa.

Haluatko miljonaariksi Alakoulut 2,5 min Linkki
Haluatko miljonaariksi —ohjelmaa mukaileva tietovisa. Ylakoulut

Kysymyksiin vastataan liikkeella.

Kroppa liikkeelle nyrkkeilemalla Alakoulut 2 min Linkki
Nyrkkeile kroppa vetreaksi koko luokan kanssa. Liikkeet Ylakoulut

edellyttavat liikkkumistilaa.

Kunnossa Kaiken Ikda 28 lihaskuntovideota Alakoulut Maarittele Linkki
Kunnossa Kaiken 1kaa —ohjelman nettisivuilta 16ydat pal- Yldkoulut itse

jon lihaskuntoa kehittavia liikkeita.

Smart Moves kevytta liiketta koko kropalle Alakoulut 3 min Linkki
Lihaskuntoharjoitteita, joissa kadytetaan hyddyksi koulun Ylakoulut

valineita esimerkiksi tuoleja ja poytia.

Sukkajumppa Alakoulut 2 min Linkki
Jumppaa lihaskuntoharjoitteita sukkien avulla. Ylakoulut

Merimiespaini Alakoulut 1 min Linkki
Paini parin kanssa kuin merimiehet. Ylakoulut
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https://www.youtube.com/watch?v=yeETRST3kjY
https://www.youtube.com/watch?v=CivyLuKSyJg
https://www.youtube.com/watch?v=qb_8l5KkvqY
https://www.youtube.com/watch?v=YZhtsHCooSg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=qvG1boJXJAE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=pgGkClfF7_A&feature=youtu.be
https://www.kkiohjelma.fi/viestinta_ja_materiaalit/materiaalit/videot
https://www.youtube.com/watch?v=jCQqTahifjc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=XWOCxmzUZco
https://www.youtube.com/watch?v=v30nLP19drw

10. LHKUNNALLISET AAMUNAVAUKSET

Tasta kappaleesta loydat:

e Tietoa liikunnallisista aamunavauksista
e Oppilaiden osallistaminen aamunavauksiin

e Valmiita ideoita aamuavauksiin: liikettd, tietoiskuja ja tietovisoja

LIIKUNNALLINEN AAMUNAVAUS

Liikunnallinen aamunavaus on hyva tapa aloittaa paiva. Sen avulla kannustetaan lilkkeen lisédmiseen koulupai-
van aikana, yhteisollisyyteen ja oppilaan osallisuuteen. Liikunnallisen aamunavauksella saadaan koko kouluyh-
teiso liikkumaan. Aamuavaus voi sisaltaa liikettd, lilkkunnallisia haasteita tai sen avulla voidaan tiedottaa
liilkunta-aiheisista asioista. Liikunnallisen aamunavauksen voi ohjata opettaja, mutta vield antoisampaa on
saada oppilaat suunnittelemaan ja toteuttamaan aamunavaus. Jollain kouluilla aamunavaus tulee keskusradion
kautta, kun taas toisilla kouluilla koko koulu kokoontuu yhteiseen tilaan. Myds jokainen luokka voi halutessaan
pitdd oman aamunavauksensa. Pieni palkitseminen motivoi aina osallistumaan. Jos toteutat esimerkiksi keskus-
radion kautta liikkunnallisen aamunavauksen haastemuodossa, niin pyyda luokan opettajaa kirjaamaan oppilai-
den tulokset ulos ja toimittamaan ne sinulle. Voit seuraavan aamunavauksen yhteydessa julkistaa voittajan. Jos

pidatte oman luokan kesken aamunavauksia, niin voitte jakaa vastuupaivat ja kirjata tuloksia seurantaulukkoon.

Tasta kappaleesta l6ydat ideoita aamunavauksien teemoista, valmiita esimerkkeja liikunnallisista aamunavauk-
sista, jotka soveltuvat niin ylakouluille kuin alakouluille seka keskusradion kautta tai yhdessa paikassa toteutet-
taviksi. Ndiden aamunavauksien avulla saatte kerattyd helposti jo monta liikkuntaminuuttia paivéaan. Aamun-
avaukset on suunniteltu niin, ettd ne eivat edellytd erityisia valineitd ja ne on mahdollista tehdd omassa luok-
kahuoneessa. Jokaisella aamunavauksella on oma teemansa seka teemoihin liitetdan liikkunnallisia ideoita ja
haasteita, joita voi toteuttaa kyseisen koulupadivan aikana esimerkiksi oppitunneilla ja valitunneilla. Voit kayttaa

tdman oppaan taukojumppia my®os lilkkunnallisina aamunavauksina.

OPPILAAT AAMUNAVAUKSIEN PITAJINA

Ota oppilaat mukaan liikunnallisen aamunavauksen suunnitteluun ja toteutukseen. Tama osallistaa oppilaita
koulun arkeen ja tekee aamunavauksista mielekkaampia. Varsinkin alussa opettajan on hyva olla oppilaiden
tukena. Varaa suunnitteluun vahintaan yksi oppitunti. Suunnitteluvaiheessa maarittele oppilaille aamunavauk-
sen kesto ja aihe. Huolehdi, ettd kaikilla on oma roolinsa aamunavauksessa. Erityisesti ensimmaisilla kerroilla
anna esimerkkeja ja vinkkeja hyvista aamunavauksista. Voit hyddyntaa siind tdman oppaan valmiita esimerk-

keja. Lisaksi oppilaiden kanssa kannattaa muutamana kerran harjoitella aamunavauksen ohjaamista.
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LIIKETTA SISALTAVAT AAMUNAVAUKSET

Esimerkki 1: Lankutuskisa

Tarvittavat valineet: Sekuntikello (esim. puhelimen) ja hieman liikkumistilaa

Info: Hyvaa ja reipasta huomenta kaikille! Tanaan haastamme koko koulun lankuttamaan. Opettajan tehtavana
on valvoa suoritusta ja kirjata luokan paras tulos yls. Paras tulos toimitetaan opettajanhuoneeseen ja koulun
voittaja palkitaan. Ja opettajat, meilla on myds teille haaste. Haluamme haastaa kaikki koulun opettajat lisaa-
maan liiketta oppitunneille esimerkiksi toiminnallisilla harjoituksilla, seisomatyopisteilla tai taukojumpalla. Vai
I0ytyisikd meiltd rohkeita oppilaita pitdmaan kenties taukojumppaa? Noniin, oppilaat, valmiina haasteeseen.

Kay pOytasi viereen lattialle ja kuuntele ohjeistus.

Ohjeistus: Nain lankutat: Kay lattialle - aseta kyynarpaat hartioiden alapuolelle -varpaat maassa - nosta polvet

ilmaan NYT! - kello kdyntiin! Jannita vartaloa - pysy mahdollisimman paikallasi.

Loppusanat: Tuliko hiki? Otetaan lankutuskisa uudestaan koko koulun voimin pitkalla valitunnilla. Lisaksi ta-
naan teilld oppilailla on oikeus haastaa opettaja pitdmaan taukojumppa. Voitte myos yllattaa opettajan ja keksia

itse taukojumpan. Hyvaa ja toiminnallista paivanjatkoa kaikille!

Esimerkki 2: Tasapainohaaste
Tarvittavat vilineet: Ei mitdan, hieman liikkkumistilaa

Info: Iloista aamua kaikille! Tiesitkd, ettd silmat, korvat ja lihakset vaikuttavat tasapainoosi? Mité tapahtuu, jos

joku naistd otetaan pois kaytdsta? Kokeillaan yhdessa.

Ohjeistus: Nouse seisomaan pdytasi viereen - nosta oikea jalka sivulle mahdollisimman suoraksi - pysy asen-
nossa hetki - nyt kierrd oikea jalka eteen suoraksi - pida jalka mahdollisimman suorana ja korkealla - pysy
annossa hetki - nosta nyt vasen - kierra vasen eteen - kumpi oli vaikeampaa? Hyva, laske molemmat jalat alas
ja seiso paikallasi hetki - tehdaankd sama silmat kiinni? Voit ottaa tukea seindsta tai pdydasta - nosta oikea

jalka - kierra eteen - laske ala - nosta vasen jalka -kierra vasen jalka - laske jalka.

Loppusanat: Oliko haastavaa? Tasapainoa on tarkea harjoitella. Kokeile tanaan valitunnilla yhdella jalalla sei-
somista, yhdella jalalla hyppimista ja vaikka tasapainoilua vaaka-asennossa. Ota kaveri mukaan ja haastakaa
opettaja tekemaan samat liikkeet. Lisaksi tanaan teilld oppilailla on oikeus haastaa opettaja pitamaan tauko-
jumppa. Voitte my0s yllattaa opettajan ja keksia itse taukojumpan. Keksitteko sellaisia liikkeitd, jotka haastavat
tasapainoa. Kumpi tasapainoilee paremmin, ope vai oppilaat? Liikunnallista ja tasapainoista paivanjatkoa kai-

kille! Nahdaan pitkalla valitunnilla!
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Tarvittavat vilineet: Tykki, hieman liikkumistilaa

Info: Hyvaa ja reipasta huomenta kaikille! Vipattaako tanssijalka tai tekeekd mieli liikkumaan? Tanaan pidamme
kahden minuutin mittaisen luokkadiskon. Nouse pdydan dareen ja katso, etta sinulla on tilaa liikkua. Opettajasi

kaynnistda kohta videon ja tehtdvanasi on imitoida videon hahmoja. Ja opet: tama koskee myos teita!
(Loydat valmiita tanssivideoita timéan oppaan linkkilistasta).

Ohjeistus: Opettajat, olette saaneet sdahkopostiinne linkin. Nyt voitte avata linkin. Musiikki paalle ja disko alka-
koon! Diskon jatkot pidetaan pitkalla valitunnilla! Lisaksi tanaan teilld oppilailla on oikeus haastaa opettaja
pitdmaan taukojumppa. Voitte myos yllattda opettajan ja keksia itse taukojumpan. Kumpi tanssii paremmin,

opettaja vai oppilaat? Liikunnallista paivanjatkoa kaikille!

Tarvittavat vilineet: Ei mitaan, hieman liikkumistilaa

Info: Hyvaa ja reipasta huomenta kaikille! Tanaan liikkunnallisessa aamunavauksessa tehtavasi on matkia eldi-
mid. Kerron teille kohta, mita eldintd matkit. Miten mielestasi ne liikkuvat? Mita danta pitavat? Ja opet, tama

koskee myos teita!

Ohjeistus: Nouse poytasi viereen ja katso, ettd sinulla on hieman tilaa ympaérillasi liikkkumista varten. Tandan

matkimme 10 eri eldinta. Tassa ne tulevat (anna 10 sekuntia aikaa per eldin):

e Gorilla
e Janis

e Norsu

e  Hiiri

o Kaarme
e Kenguru

e Sammakko

e Lintu
e Kala
e FEtana

Loppusanat: Onnistuitko matkimaan kaikkia elaimia? Tuliko ldmmin? Voit nayttaa tdaman paivan pitkalla vii-
dakkovalitunnilla, miten sinun luokkasi eldimet liikkuivat. Lisaksi tanaan teilla oppilailla on oikeus haastaa opet-
taja pitdamaan taukojumppa. Voitte myos yllattaa opettajan ja keksia itse taukojumpan. Liikunnallista paivanjat-

koa kaikille!
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Tarvittavat vilineet: Ei mitdan, hieman liikkumistilaa

Ohjeistus: Nouse seisomaan. Ota itsellesi hyva seisoma-asento. Anna kasiesi roikkua rentoina vartalon vieressa.

Jalkapohjat liimaantuvat tasaisesti lattiaa vasten. Sinulla on hyva ja tukeva asento.

Kohota oikea katesi kohti vasenta olkapaata. Aloita oikealla kddelld kevyt ja rauhallinen taputtelu vasemman
kaden olkapaasta, olkavartta pitkin kohti kyynarpaata ja rannetta. Taputtele edestakaisin vasenta kasi- ja olka-
vartta pitkin. Vaihda taputtavaa katta ja aloita vasemmalla kadelld oikean olkapaan taputtelu olkapaasta kohti

kyynarpaata ja rannetta. Taputtele edestakaisin oikeaa kyynar- ja olkavartta pitkin.

Nosta molemmat katesi paasi paalle. Lahde taputtelemaan kasilla kevyesti paan paalta kohti otsaa, poskia,
rintakehaa ja vatsaa. Jatka taputusmatkaa kohti oikeaa etureittd, oikeaa polvea, sdartd ja jalkapoytaa. Jatka
taputtelua oikean jalan pohkeen kautta kohti oikeaa takareitta ja oikeaa pakaralihasta. Vaihda taputtelu vatsan
puolelle ja jatka taputtelumatkaa vasemman etureiden puolelle, polveen, vasempaan sdareen ja jalkapdytaan.
Vaihda taputtelu vasemman jalan pohkeen puolelle ja nouse sielta vahitellen kohti vasenta takareitta ja vasenta

pakaralihasta.

Taputtelu jatkuu seldn puolelta alaselasta ylospain niin korkealle kuin yletat. Nosta molempien kasien kyynar-
paat kohti kattoa ja aloita taputtelu kasilla hartioista alaspain niin pitkalle kuin kasilla yletat. Taputtelu paattyy

takaisin hartialihasten kautta paalaelle.

Taman jalkeen tehdaan vield yksi taputus - silitys yhdistelma. Vie oikea kasi paasi paalle ja aloita paan silitta-
minen ylhaalta alaspain. Aloita samaan aikaan vasemmalla kadellad vatsan paalla ympyraliikkeen tekeminen.

Vaihda lennosta tehtava toisin pain eli vasen kasi silittaa hiuksia ja oikea kasi tekee ympyraliiketta vatsan paalla.

Loppusanat: Nyt on lihakset taputeltu ja heratelty virkeammiksi paivaan. Tandan teilla oppilailla on oikeus
haastaa opettaja pitamaan taukojumppa. Voitte myds yllattda opettajan ja keksia itse taukojumpan. Liikunnal-

lista paivanjatkoa kaikille!
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LIIKUNTA-AIHEISET AAMUNAVAUKSET

Liikunta-aiheiset tietoiskut

Aamunavauksen aikana voit kertoa liilkunnan merkityksesta terveydelle ja hyvinvoinnille. Aihetta voi laajentaa
myds ravitsemuksen tai levon puolelle. Aamunavauksen lopussa kannattaa antaa aiheeseen liittyva haaste. Hy-

via liikuntaan liittyvia teemoja ovat:

e turvallinen liikunta ja liikkuminen

e lilkunta ja opiskelu

e lilkunta ja kaverisuhteet

e lilkunta ja terveys

e liikunta, lepo ja jaksaminen

e liikuntasuositukset ja askeleet

e muita teemoja: terveellinen ravitsemus ja sen merkitys, riittdva uni ja palautuminen, paihteet, stres-

sinhallinta, rentoutuminen ja ystavyyssuhteet

Esimerkki 1: Liikuntasuositukset

Hyvaa huomenta ja reipasta alkanutta viikkoa kaikille! Tandan on vuorossa liikkunnallinen aamunavaus. Tulitko

liikkuen kouluun? Liikuitko viime viikolla vélitunneilla? Enté liikutko kotona koulupaivan jalkeen?

Lasten- ja nuorten tulisi liikkkua vahintaan 1-2 tuntia paivittdin. Nouseeko sykkeesi joka péiva? Enta hikoiletko
hieman paivittdin? Esimerkiksi kdvely, uinti, pallopelit ja pydréily nostavat sykettd. Ota tavoitteeksi, ettd sykkeesi
nousee hieman joka paiva. Voit aloittaa tavoitteen saavuttamisen jo ensi vélitunnilla. Haasta kaveri tai opettaja
johonkin liikunnalliseen kisaan. Lisdksi meidan tulisi lisaksi haastaa lihaksiamme pallopeleilld, tanssimalla tai
vaikka vetamalla leukoja vahintdan kolme kertaa viikossa. Onneksi vélitunneilla naitd paasee tekemaan! Ei
muuta kuin pallot mukaan tai disko pystyyn koulun pihalle seuraavalla valitunnilla. Tai olisiko lankutus- tai
punnerruskisa kaveria vastaan? Tiesitkd, ettd alle puolet lapsista ja nuorista liikkuu riittdvasti? Tehdaan yh-
teiseksi tavoitteeksi se, ettd meidan koulu liikkuu talla viikolla ainakin riittavasti! Ota kotona vanhempasi mu-

kaan ja esittele heille liikuntataitojasi — veikkaan, etta flossaat paremmin kuin kukaan muu perheenjésenesi.

Monipuolisuus on valttia! Talla viikolla pyri liikkumaan mahdollisimman monella eri tavalla. Keksitkd jokaiselle
liikuntatunnille ja valitunnille erilaisen lilkkuntamuodon? Tanaan saadaan koko koulun voimin sykkeet ylos! Va-
litunnilla ohjataan yhteinen syketuokio, jossa tehdaan hauskoja liikkeitd. Onko sinulla jokin likke jo mielessa?

Nahdaan pitkalla valitunnilla ja katsotaan, kenen syke nousee eniten!

Tanaan teilld oppilailla on oikeus haastaa opettaja pitamaan taukojumppa. Voitte myos yllattaa opettajan ja

keksia itse taukojumpan. Liikunnallista paivanjatkoa kaikille ja ndhdaan pitkalla valitunnilla!
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Hyvaa huomenta ja reipasta alkanutta viikkoa kaikille! Tanaan on vuorossa liikkunnallinen aamunavaus. Tulitko

liikkuen kouluun? Liikuitko viime viikolla valitunneilla? Enta liikutko kotona koulupaivan jalkeen?

Uskotko, jos sanon, etta viisastut lilkkkumalla. Kylla, pitda paikkaansa. Liikunta lisda aivojen tilavuutta eli kasvat-
taa aivojen kokoa. Erityisesti muisti paranee liikkkuessa. Lisaksi jaksat keskittya paremmin ja ndin opit asiat te-
hokkaammin. Liikunta parantaa myds ryhmatyoskentelytaitoja ja kykya toimia muiden kanssa. Eikd kuullosta
aika kivalta? Tutkimukset ovat osoittaneet, etta liikunta parantaa matikkataitoja, lukemistaitoja ja oikeinkirjoi-

tusta. Voitko uskoa?

Jos liikut aamulla ennen ensimmaista oppituntia, niin tehtavat saattavat tuntua helpommilta ja opit nopeam-
min. Kokeile tatd huomenna. Pyri liikkumaan jollain tavalla ennen ensimmaista oppituntia. Voit ottaa punner-
ruskisan kaverin kanssa, potkia jalkapalloa, leikkikaa hippaa tai tulla kdvellen tai pyoralla kouluun. Yllaté ope

huomenna ja ole fiksumpi.

Jos koulupdivan aikana tehtavat tuntuvat vaikealta, niin pida pieni tauko. Hei, tdssahan on hyva hetki tauko-
jumpalle. Tdman paivan aikana luokkanne saa pitda yhden taukojumpan jokaisella oppitunnilla. Liikunnallista

ja alykasta paivanjatkoa kaikille!

Hyvaa huomenta ja hyvaa alkanutta viikkoa kaikille! Tandan on vuorossa liikunnallinen aamunavaus. Tulitko

liikkuen kouluun? Liikuitko viime viikolla vélitunneilla? Enté liikutko kotona koulupaivan jalkeen?

Pyorailija. Mahtavaa, etta reippailit kouluun. Pyoralla paasee kovaa ja koulumatka hujahtaa hetkessa. Muista
kuitenkin, ettd moni muu kulkija on myds liikenteessa. Viisas pyorailija huomio muut. Katsoo aina molempiin
suuntiin ylittdessaan tiet, soittaa kelloa ohittaessaan muut kulkijat seka fiksu pitaa kyparan paassa koko matkan
ajan. Mites te kavelijat? Ihan yhta kovaa vauhtia kuin pyorailijat ei menna, mutta turvallisuus silti ennen kaikkea.
Ehkapa sita kyparaa ei tarvitse paahan laittaa, mutta muista huomioida myds muut liikkujat. Pian aamut ja illat

alkavat hamartya. Nyt on aika kaivaa heijastimet esiin. Millaisella heijastimella sina koristat takkiasia ja reppuasi?

Tanaan pitkalla valitunnilla pidetaan kavely- ja pydrailyvalitunti. Jos liikut kavellen kouluun tai osallistut koulu-
kuljetukseen, paaset osallistumaan koulun pihan parkour-rataan ja samalla mietitdan turvallista lilkkkumista au-
tojen ja muiden kulkijoiden seassa. Pyordilijat: kyparat paahan ja pyodrat mukaan valitunnille. Tanaan harjoitte-
lemme koulun pihalle rakennetulla seikkailuradalla pydrailytaitoja seka tarkastetaan kaikkien pydrien renkaat

jajarrut.

Tanaan teilld oppilailla on oikeus haastaa opettaja pitamaan taukojumppa. Voitte myos yllattaa opettajan ja
keksia itse taukojumpan. Oikein reipasta ja turvallista paivanjatkoa kaikille. Nahdaan pitkalla valitunnilla koulun

pihalla!
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Hyvaa huomenta ja reipasta alkanutta viikkoa.

MoreMove —kortti on 13-17 —vuotiaille nuorille tarkoitettu liikkuntakortti, jonka avulla paaset uimaan Virkistys-
uimala Neidonkeitaalla, treenaamaan kaikille Liikuntakeskuksen kuntosaleille sekd hyddyntdamaan vapaita ja
ohjattuja MoreMove —vuoroja kouluilla. Koulun ilmoitustaululta 16ytyvéat MoreMove —vuorot. Ohjatuilla vuo-

roilla on ohjattua toimintaa ja vapailla vuoroilla voit liikkkua omatoimisesti tai kaverin kanssa yhdessa.
MoreMove —kortti on myynnissa Sporttikeskus Tennarilla ja Virkistysuimala Neidonkeitaalla.
MoreMove —hengessa pidetdan tanaan pitkalla valitunnilla yhteisleikki. Ei muuta kuin kaikki reippaasti mukaan!

Haastan jokaisen luokan pitamaan tanaan vahintaan kaksi taukojumppaa. Saatte oppitunnin aikana pyytaa

opettajaa pitdamaan taukojumpan tai voitte myos yllattaa opettajan ja keksia itse taukojumpan.

Oikein reipasta ja iloista paivanjatkoa kaikille!

Hyvaa huomenta ja reipasta alkanutta viikkoa.

Millaiset ovat sinun ruokatottumuksesi? Jokaisella aterialla pitaisi sydda vihanneksia ja hedelmia. Noin puolet
lautasesta kuuluisi olla naita. Neljannes lautasesta kannattaa tayttaa perunalla, taysjyvariisilla tai -pastalla. Vii-
meinen neljannes taas lihalla, kanalla tai kalalla. Mita varikkaampi lautasesi on, sitd parempi! Laske tdnaan,
kuinka monta eri véria 10ydat lautaseltasi. Saatko lautasesta puolet taytettya salaatilla? Entd kotona? Loytyyko
sielld enemman vain vdhemman vareja lautaselta? On suositeltavaa sydda 4-5 kertaa paivassa kohtalaisia an-
noksia. Al4 ahda itsedsi ahkyyn, mutta nalkaiseksi ei kukaan halua jaéada. Sopivan kokoiset ja sdannélliset an-

nokset pitavat energiatasosi korkeana, tuovat iloa paivaan ja jaksat tehda asioita paremmin.

Teidatko tai arvaatko, kuinka monta tuntia lasten ja nuorten tulisi nukkua ydssa? Lahes 10 tuntia! Kun nukut
hyvin, jaksat paivan aikana tehda asioita paremmin. Koulussa keskittyminen on helpompaa ja opit asioita te-
hokkaammin. Ennen nukkumaan menoa kannattaa valttaa television katselua tai somettamista. Se heikentaa
unenlaatuasia ja aamulla olet paljon vasyneempi. Tassa nippelitieto uneen liittyen: tiesitkd, ettd unet joita naet,

kestavat yleensa todellisuudessa vain muutamia sekunteja!

Tanaan haastan jokaisen luokan pitamaan vahintaan kaksi taukojumppaa. Saatte oppitunnin aikana pyytaa

opettajaa pitamaan taukojumpan tai voitte myds yllattaa opettajan ja keksia itse taukojumpan.

Oikein reipasta ja iloista paivanjatkoa kaikille!
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Tietoa Lohjan liikuntatapahtumista ja —palveluista

Lohjan Liikuntakeskus Oy seka paikalliset liikuntaseurat ja —jarjestot tiedottavat lapi lukuvuoden erilaisista lii-
kunnallisista tapahtumista. Naista kannattaa kertoa aamunavauksen yhteydessa. Tallaisia tapahtumia ovat
muun muassa erilaiset ilmaistapahtumat, lajikokeilut, liikunta- ja kerhotoiminta ja liikuntaleirit. Liikuntakeskus

vuokraa talvisin suksia ja ndistd on hyvaa tiedottaa talvisaikaa.
Tietoa merkittavista tapahtumista

Lukukauden aikana on monia liikunnallisia tapahtumia ja teemapadivia. Koulun aamunavaus tavoittaa kaikki op-

pilaat ja tama onkin hyva hetki tiedottaa kaikkia koskevista tapahtumista:

e  koulun valkkaritoiminnan kdynnistdaminen elokuussa

e harrasteviikko syyskuussa

e Euroopan liikkujanviikko syyskuussa

o urheiluseurojen toiminnan kaynnistyminen alkusyksysta

e lasten oikeuksien péiva marraskuussa

e liikunnallinen joulukalenteri joulukuussa

e koulun talvirieha talvella

e koulujenviliset turnaukset syys- ja kevatlukukauden aikana
e unelmien liikkuntapaiva toukokuussa

e kaupungin yhteiset liikuntakampanjat kuten Liikkeelle! —viikko huhtikuussa
e koulujen liikuntakerhotoiminta

e  koulussa jarjestettavat lajikokeilut

Esimerkki 1: Unelmien liikuntapaiva

Hyvaa huomenta ja reipasta alkanutta viikkoa! Ensi viikolla vietetaan koko Suomessa unelmien liikkuntapaivaa.

Mité unelmien liikuntapaiva tarkoittaa sinulle? Onko sinulle unelmien liikuntalajia tai -muotoa?

Unelmien liikkuntapaiva on kaikenlaisen liikkumisen kokeilupaiva. Kuka tahansa voi jarjestaa iloisen liilkkumisen
tapahtuman ja olla mukana osallistumassa iloisiin tapahtumiin. Paiva tayttyy pihaleikeista, erilaisista lilkuntata-

pahtumista ja ilmaisista lajikokeiluista.

Keskustelkaa luokkanne kesken, millaisia unelmia teilld on liikunnan suhteen. Millainen olisi unelmiesi valitunti,

entd unelmiesi liikkuntatunti. Tassa haasteita ensi viikon liikkuntapaivalle. Tartuthan johonkin niista:

e  kutsu kaverisi ja Iahde yhdessa kavely- tai pyorailylenkille
e tutustu ldhiluontoon perheen kanssa
e kutsu naapurit koolle ja pelatkaa leikkeja pihalla

e kokeile jotain ihan uutta liikuntalajia
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Tanaan teilla oppilailla on oikeus haastaa opettaja pitamaan unelmien taukojumppa. Voitte myos yllattaa opet-
tajan ja keksia itse taukojumpan. Tehdaan taman paivan pitkasta valitunnista unelmien valitunti. Millainen on

sinun unelmiesi valitunti? Tule nayttamaan! Oikein iloista ja unelmientayteista paivanjatkoa kaikille!

Huomenta ja iloista aamua kaikille! Kansainvalista Lasten oikeuksien paivaa vietetaan talla viikolla. Lapsen oi-
keuksien paivan ja koko viikon tarkoituksena on lisata tietoisuutta ja ymmarrysta lasten oikeuksista. Mita oi-
keuksia sinulla on? Mita sina saat tehda? Mita taas et saa tehda? Tiesitko, etta kaikilla lapsilla ei ole oikeutta
leikkiin, peleihin, liikkkumiseen tai urheilemiseen? Meilla Suomessa asiat ovat onneksi hyvin ja kaikilla on oikeus
tehda naitd asioita. Ajattele millaista elamasi olisi, jos et saisi juosta, potkia palloa, liikkua luonnossa tai juosta

ystavan kanssa.

Tanaan jokaisella on oikeus viettaa iloinen ja aktiivinen valitunti! Sen kunniaksi jarjestetdan yhteisleikki pitkalla
vélitunnilla ja otetaan kaikki mukaan! Jopa opettajat! Teilld oppilailla on tdnaan lisdksi oikeus haastaa opettaja

pitdémaan taukojumppa. Voitte myos yllattaa opettajan ja keksia itse taukojumpan.

Oikein mukavaa paivanjatkoa ja nahdaan valitunnilla yhteisleikin parissa!

Hyvaa huomenta ja tervetuloa takaisin kouluun myds minun puolestani. Tastad lukuvuodesta teemme liikun-
nantdyteisen ja lukuvuosi tulee sisdltdmaan kaikkea kivaa ohjelmaa: liikunnallisia haasteita, yhteisia peleja ja

leikkeja seka tehtavia ympari koulua.

Tanaan koulumme vélituntiliikuttajat eli valkkari aloittavat toimintansa. Valkkarit ovat suunnitelleet teille vali-
tuntiohjelmaa ja he ohjaavat liikunnallisia peleja ja leikkeja pitkalla valitunnilla. Kokoonnutaan siis tanaan kou-
lun yhteisleikkiin pitkalla valitunnilla. Kerro opettajallesi, jos sinakin olet kiinnostunut toimimaan valkkarina. Ensi
viikolla kaynnistyy myds valinelainaamon kaytto. Véalinelainaamo jokainen saa lainata pitkalle valitunnille liikun-
tavalineita ja jokaisen tehtavana on myds palauttaa valineet takaisin. Opettajanne kertoo taman viikon aikana,

miten valinelainaamo toimii. Pidetaan yhdessa hyvaa huolta koulun yhteisista tavaroista.

Kerran viikossa pidamme lilkunnallisen aamunavauksen. Jos sinulla ja kavereillasi on ideoita tai haluatte toteut-
taa liilkunnallisen aamunavauksen, niin kerro myds tasta opettajallesi. Olemme opettajien kesken suunnittele-
massa liikunnallisia tapahtumia koulun arkeen. Jos sinulla tai ystavallasi on ehdotuksia tai toiveita, niin jaa ne
opettajallesi. Tulemme taas tdna vuonna osallistumaan koulujen valisiin turnauksiin. Ei muuta kuin harjoittelu

pystyyn valitunnilla, nappaa jalkapallot, koripallo, salibandymailat seka kaveri matkaan.
Tanaan teilld oppilailla on oikeus haastaa opettaja pitamaan taukojumppa. Voitte myos yllattaa opettajan ja
keksia itse taukojumpan. Oikein liikunnallista paivanjatkoa ja hyvaa alkanutta lukuvuotta kaikille!
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Hyvaa huomenta ja reipasta aamua kaikille! Oletko paassyt jo liikkkumaan tanaan? Tulitko kenties pyoralla tai
kavellen kouluun vai reippailitko koulun pihalla? Valtakunnallinen harrastusviikko on ensi viikolla. Viikon ideana
on tarjota lapsille ja nuorille mahdollisuuksia kokeilla taiteen, kulttuurin, tieteen, liikkunnan ja muiden alojen
harrastustoimintaa. Harrastusviikolla koulut avaavat ovensa eri harrastusjarjestoille. Paikallisjarjestot lahtevat

viikon aikana kouluille esittelemaan toimintaansa oppilaille.

Olemme opettajien kanssa paattdneet jarjestaa teille ensi viikolla erityisohjelmaa sekd aamupaivan oppitun-
neilla ja pitkalld valitunnilla. Muutama paikallinen liikuntaseura tulee esittelemaan toimintaansa. Urheilulaji on

vield yllatys — se selviaa ensi viikolla.

Olemme lahettdneet huoltajille kotiin Wilma-viestin koskien harrastusviikkoa. Lahtekda koko perheen voimin
ensi viikolla tutustumaan johonkin uuteen harrastukseen! Onko sinulla jokin harrastus, johon voisit ottaa ensi

viikolla ystavasi mukaan tutustumaan? Vai lahtisitkd kenties tutustumaan ystavasi harrastukseen?

Tanaan teillda oppilailla on oikeus haastaa opettaja pitdmaan taukojumppa. Voitte myods yllattaa opettajan ja
keksia itse taukojumpan. Pitkalla valitunnilla otetaan varaslahtd harrastusviikkoon ja laitetaan pystyyn mahdol-

lisimman monta pelia tai leikkia. Onko sinulla jo mielessa jokin?

Oikein hyvaa paivdnjatkoa ja ndhdaan valitunnilla yhteisleikkien ja -pelien parissal

Hyvaa huomenta ja reipasta aamua kaikille. Tdndan on joulukuun ensimmadinen paéiva ja on aika avata kou-
lumme ensimmainen luukku liikunnallisesta joulukalenterista. Opettajillenne on jaettu Wilman kautta liikunnal-
liset joulukalenterit, joiden luukkuja paasette avaamaan joulukuuna ajan. Voit vieda liikunnallisen joulukalen-

terin kotiin ja avata ne uudelleen perheesi kanssa. Taman aamunavauksen jalkeen avatkaa luukku numero yksi.

Tanaan teilld oppilailla on oikeus haastaa opettaja pitamaan taukojumppa. Voitte myos yllattaa opettajan ja

keksia itse taukojumpan. Millaisia jouluteemaisia liikkeita keksitte? Hyppaa kynttilahyppy tai liiku kuin tonttu.

Valkkarit ovat suunnitelleet jouluteemaisen valituntiohjelman pitkalle valitunnille. Ota kaverisi mukaan koko

koulun yhteiseen leikkiin.

Oikein hyvaa ja liikunnallista paivanjatkoal!
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Urheilu - ja liikuntateemaiset tietovisat tuomaan liiketta

Arvokisat ja erilaiset kansainvaliset tapahtuma herattavat myos lasten ja nuorten kiinnostusta. Isoja tapahtumia
ovat muun muassa eri lajien maailmanmestaruus- ja Euroopan mestaruuskisat, maailman cupin osakilpailut ja
olympialaiset. Aamunavauksen voi suunnitella jonkun teeman mukaan ja antaa oppilaille teemaan sopiva

haaste.
Esimerkki 1: Olympialaiset

Hyvaa huomenta ja reipasta alkanutta viikkoa! Nyt on vuorossa liikunnallinen tietovisa. Teemana onkin, mikas
muu kuin olympialaiset. Tandan saatte vastata kysymyksiin hieman erilaisella tavalla. Kysyn kohta kysymyksia
ja annan vaihtoehdot a, b ja c. Jos olet sitd mieltd, ettd vaihtoehto a on oikein, silloin hypit yhdella jalalla. Jos
olet sitd mieltd, ettd vaihtoehto b on oikein, tee vaaka. Jos olet sitd mieltd, ettd vaihtoehto ¢ on oikein, tee
kyykkyja. Opettaja muistuttaa tietovisan aikana vastaustavoista. Nouse oman poytasi viereen. Kuuntele tark-
kaan. Muista, 3la sano vastausta ddneen vaan ndyta oman liikkeesi avulla. Voit myods laskea paassasi, kuinka

monta oikeaa vastausta sait. Kysymyksia on viisi. Aloitetaan!

1. Minka jumalan kunniaksi Antiikin Kreikassa jarjestettiin olympialaisia?
a) Zeuksen
b) Anthenen
¢) Poseidonin
2. Mina vuonna naiset saivat osallistua ensimmaisen kerran olympialaisiin?
a) 1908
b) 1900
c) 1986
3.. Vuonna 2008 Pekingin olympialaisiin osallistui enimmaisméaara maita. Kuinka monta maata osallistui?
a) 198
b) 204
c) 201
4.Mina vuonna Suomi osallistui ensimmaisen kerran olympialaisiin?
a) 1916
b) 1908
c) 1928
5. Kuinka monta olympiamitalia Suomi on voittanut?
a) 464
b) 254
) 89
Tanaan sinulla on mahdollisuus valitunnilla haastaa opettajiasi olympialaishengessa johonkin liikunnalliseen

haasteeseen. Kenties 100 m juoksuun Usain Boltin tapaan? Hyvaa paivanjatkoa!
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Esimerkki 2: Koripallon Euroopan mestaruuskilpailut

Hyvaa huomenta ja reipasta alkanutta viikkoa! Nyt on vuorossa liikkunnallinen tietovisa. Teemana onkin, mikas
muu kuin koripallon Euroopan mestaruuskilpailut, jotka ovat kdynnissa parasta aikaa. Oletko seurannut Suo-
men peleja televisiosta? Kuka on lempipelaajasi? Tandan saatte vastata kysymyksiin hieman erilaisella tavalla.
Kysyn kohta kysymyksid ja annan vaihtoehdot a, b ja c. Jos olet sitd mielta, ettd vaihtoehto a on oikein, silloin
tee x-hyppy. Jos olet sitd mieltd, ettd vaihtoehto b on oikein, flossaa. Jos olet sitd mielta, ettd vaihtoehto c on

oikein, tasapainoile yhdella jalalla. Opettaja muistuttaa tietovisan aikana vastaustavoista.

Nouse oman poytasi viereen. Kuuntele tarkkaan. Muista, ald sano vastausta ddneen vaan naytd oman liikkeesi

avulla. Voit myds laskea paassasi, kuinka monta oikeaa vastausta sait. Kysymyksia on viisi. Aloitetaan!

1. Kuinka monta pelaajaa koripallossa on kentalla per joukkue?
a)s
b) 4
c 10

2. Kuka oli ensimmainen suomalainen NBA-pelaaja?
a) Petteri Koponen
b) Hannu Mottola

¢) Lauri Markkanen

3. Kuinka paljon miesten virallinen koripallo painaa?
a) Noin 1 kilon
b) Noin 600 grammaa

¢) Noin 200 grammaa

4. Mika on Suomen sijoitus kansainvalisessa koripallossa talla hetkella?
a) 21
b) 15
c) 45

5. Kuinka monenneksi suosituin laji koripallo on maailmassa (vuonna 2018)?

a) 8.
b) 5.
c) 10.

Tuliko Iammin? Sait kerattya jo muutaman minuutin liikkuntaa talle paivalle. Kuka oli luokkanne koripallotietaja?
Tanaan pitkalla valitunnilla pidetaan koripallon vapaaheittokilpailu, johon kaikki saavat osallistua. Lisaksi pide-
taan pallonkuljetushaaste radalla, jossa paaset kokeilemaan pallon kanssa pujottelua. Nahdaan valitunnilla!

Oikein mukavaa ja liikunnallista paivanjatkoa!
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Esimerkki 3: Jalkapallon maailmanmestaruuskilpailut

Hyvaa huomenta ja reipasta alkanutta viikkoa! Nyt on vuorossa liikunnallinen tietovisa. Teemana onkin, mikas

muu kuin jalkapallon maailmanmestaruuskilpailut. Mita joukkuetta sind kannatat? Kuka on lempipelaajasi? Ky-

syn kohta kysymyksia ja annan vaihtoehdot a, b ja c. Jos olet sitd mieltd, etta vaihtoehto a on oikein, silloin tee

x-hyppy. Jos olet sitd mieltd, ettd vaihtoehto b on oikein, flossaa. Jos olet sitd mieltd, etta vaihtoehto c on oikein,

tasapainoile yhdella jalalla. Opettaja muistuttaa tietovisan aikana vastaustavoista. Nouse oman poytasi viereen.

Kuuntele tarkkaan. Muista, dla sano vastausta daneen vaan nayta oman liikkeesi avulla. Voit myds laskea paas-

sasi, kuinka monta oikeaa vastausta sait. Kysymyksia on viisi. Aloitetaan!

1. Mikd maa on voittanut eniten maailmanmestaruuksia?
a) Brasilia
b) Saksa
¢) Italia
2. Montako kertaa Suomi on osallistunut jalkapallon maailmanmestaruuskilpailuihin?
a) Kerran
b) Ei kertaakaan

¢) Kymmenen kertaa

3. Kuka pelaaja on voittanut eniten maailmanmestaruuksia?
a) David Silva (1)
b) Pele (3)

¢) Cristiano Ronaldo (0)

4. Kuka on tehnyt eniten maaleja?
a) Moraslav Klose
b) David Beckham

¢) Zinadine Zidane

5. Missa jarjestetaan vuoden 2022 jalkapallon maailmanmestaruuskisat?
a) Suomessa
b) Yhdysvalloissa

c) Qatarissa

Tuliko lammin? Sait kerattya jo muutaman minuutin liikuntaa talle paivalle. Kuka oli luokkanne jalkapallotietdja?

Tanaan pitkalla valitunnilla pidetaan jalkapallon taitorata, johon kaikki saavat osallistua. Tule pujottelemaan

pallon kanssa seka osallistu tahtdys- ja pomputtelukisaan. Lisaksi tandan teilla oppilailla on oikeus haastaa

opettaja pitdamaan taukojumppa. Tai voitte yllattaa opettajan ja keksia itse taukojumpan. Nahdaan valitunnilla!

Oikein mukavaa ja liikunnallista paivanjatkoa!
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Esimerkki 4: Erilaiset liikuntalajit

Hyvaa huomenta ja reipasta alkanutta viikkoa! Nyt on vuorossa liikkunnallinen tietovisa. Tanaan testataan laajaa
liikuntatietamysta, silla visan teemana on erilaiset lilkuntalajit! Tanaan saatte vastata kysymyksiin hieman erilai-
sella tavalla. Kysyn kohta kysymyksia ja annan vaihtoehdot a, b ja c. Jos olet sitd mielts, ettd vaihtoehto a on
oikein, hyppaa ilmaan. Jos olet sitd mieltd, etta vaihtoehto b on oikein, pydrita lantiota. Jos olet sita mieltd, etta
vaihtoehto c on oikein, tee kyykkyja. Opettaja muistuttaa tietovisan aikana vastaustavoista. Nouse oman poy-
tasi viereen. Kuuntele tarkkaan. Muista, ald sano vastausta ddneen vaan nayta oman liikkeesi avulla. Voit myds

laskea paassasi, kuinka monta oikeaa vastausta sait. Kysymyksia on viisi. Aloitetaan!
1. Mita lajia harrastetaan eniten Suomessa?

a) Jalkapalloa
b) Koripalloa

¢) Jaakiekkoa
2. Milla kahdella jaakiekon SM-liiga seuralla oli vuonna 2018 mennessa eniten suomenmestaruuksia?

a) HIFK ja Karpat
b) TPS ja Tappara
¢) Jokerit ja Saipa

3. Millainen laji on lacrosse?

a) Lajia pelataan jaalla ja mailoilla ammutaan kiekkoa isoihin maaleihin
b) Lajia pelataan vedessé ja palloa yritetdan kuljettaa omaan kotipesaan

c) Pitkilla mailoilla heitetdan jalkapallokentilla kovaa pienta palloa maaleihin
4. Mita lajia Jarkko Nieminen edustaa?

a) Tennista
b) Jalkapallo

¢) Koripalloa
5. Kuinka monta kenttapelaajaa on lentopallossa per joukkue?

a) Viisi
b) Kuusi
c) Kahdeksan

Tuliko lammin? Sait kerattya jo muutaman minuutin liikkuntaa talle paivalle. Kuka oli luokkanne urheilulajitietaja?
Laitetaan tanaan pitkalla valitunnilla pystyyn yhteispeli, johon kaikki ovat tervetulleita osallistumaan! Lisaksi
tanaan teilla oppilailla on oikeus haastaa opettaja pitdamaan taukojumppa. Tai voitte yllattaa opettajan ja keksia

itse taukojumpan. Nahdaan valitunnilla! Oikein mukavaa ja liikunnallista paivanjatkoa!!
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Esimerkki 5: Terveystietdja

Hyvaa huomenta ja reipasta alkanutta viikkoa! Nyt on vuorossa terveysteemainen tietovisa. Tandan testaan,
kuinka paljon tiedatte liilkunnasta, unesta ja ravitsemuksesta. Saatte vastata kysymyksiin hieman erilaisella ta-
valla. Kysyn kohta kysymyksia ja annan vaihtoehdot a, b ja c. Jos olet sitd mieltd, ettd vaihtoehto a on oikein,
hyppaa ilmaan. Jos olet sitd mieltd, etta vaihtoehto b on oikein, pyorita lantiota. Jos olet sitd mieltd, etta vaih-
toehto c on oikein, venyttele. Opettaja muistuttaa tietovisan aikana vastaustavoista. Nouse oman poytasi vie-
reen. Kuuntele tarkkaan. Muista, la sano vastausta aaneen vaan nayta oman liikkeesi avulla. Voit myds laskea

paassasi, kuinka monta oikeaa vastausta sait. Kysymyksia on viisi. Aloitetaan!
1.Kuinka monta tuntia koululaisen tulisi liikkua paivassa?

a) 1-2 tuntia
b) 3-5 tuntia

¢) 30 min -1 tuntia
2. Millainen on terveellinen lautasmalli?

a) Puolet salaattia, neljannes lihaa tai kalaa, ja neljannes riisia, viljatuotteita tai perunaa
b) Puolet salaattia ja puolet lihaa

¢) Puolet viljatuotteita, neljannes salaatti ja neljannes lihaa tai kalaa
3. Kuinka usein lasten ja nuorten tulisi hengastya ja hikoilla?

a) Kerran viikossa
b) Joka toinen paiva

c) Paivittdin
4. Kuinka monta tuntia koululaisen tulisi nukkua paivassa?

a) 10-12 tuntia
b) 9-10 tuntia
c) 7-8 tuntia

5. Nukut ja liikutko mielestasi tarpeeksi ja syotko terveellisesti?

a) Kylla
b) Joskus
c) En

Tuliko [ammin? Sait kerattya jo muutaman minuutin liikuntaa talle paivalle. Kuka oli luokkanne terveystietdja?
Laitetaan tanaan pitkalla valitunnilla pystyyn valkkareiden ohjaama yhteisleikki, johon kaikki ovat tervetulleita
osallistumaan! Tanaan teilld oppilailla on oikeus haastaa opettaja pitamaan taukojumppa. Tai voitte yllattaa

opettajan ja keksia itse taukojumpan. Nahdaan valitunnilla! Oikein mukavaa ja liikunnallista paivanjatkoal!
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11. WILMA-VIESTIT

Tama luku sisaltaa:
o Wilma-viestit sisaltavat sen ajankohtaista tiedotusasiaa liikuntaan ja hyvinvointiin liittyen

e Lisaa halutessa tietoa oman koulusi liikuntatapahtumista

ALAKOULUJEN VIESTIT

1. Viesti lukukauden alkuun:

Otsikko: Liikkuva koulun terveiset

Hyvaa alkavaa lukuvuotta! Olemme Liikkuva koulu -ohjelmassa, jonka tavoitteena on saada aikaan aktiivisem-
pia ja viihtyisampia koulupaivia. Nuorten lilkkunnan vahdinen maara on valtakunnallinen huolenaihe, joten toi-
vomme yhteistyotd tassa tarkedssa asiassa. Tulette saamaan lukuvuoden aikana viesteja siitd, miten Liikkuva
koulu -toiminta koulussamme nakyy ja miten kouluviihtyvyyteen on koulussamme satsattu. Tavoitteena on
tehda koulupaivista viihtyvimpia ja parantaa oppimistuloksia. Viesteissa on vinkkeja myos koteihin lilkkunnan

lisddmiseksi seka erilaisia liilkunnallisia haasteita, joihin toivomme myos kotien lahtevdan mukaan reippain mielin.

Alkusyksysta 5. luokkalaiset suorittavat liikuntatunneilla MOVE! -mittaukset. Move-jérjestelmén tavoitteena on
auttaa ensisijaisesti oppilasta ja hdnen perhettddn ymmartamaan fyysisen toimintakyvyn yhteydet oppilaan
terveyteen, péivittaiseen hyvinvointiin, jaksamiseen ja opiskeluun. Mittauksia ei kaytetd osana arviointia. Mit-
tauksiin kannattaa kotona suhtautua rennolla ja kannustavalla asenteella. Oppilas ei saa osallistua sairaana,
puolikuntoisena tai loukkaantuneen mittauksiin! Jos lapsesi tulee kouluun, mutta ei ole kykeneva osal-

listumaan mittauksiin, ilmoita siita opettajalle!

Syyskuussa on mahdollisuus osallistua valtakunnalliseen harrastusviikkoon. Harrastusviikon ideana on esitella
lahialueen harrastusmahdollisuuksia ja paasta kokeilemaan erilaisia lajeja ja aktiviteetteja omalla koululla. Har-
rastusviikon ohjelma tasmentyy ja siita tiedotetaan Wilman kautta. Oppilailla tai teilla hyvat vanhemmat on
mahdollisuus osallistua my6s tapahtuman toteuttamiseen talkoolaisina tai/ja omilla ohjelmanume-

roilla. Jarjestelytiimiin voi tarjoutua Wilma-viestilla allekirjoittaneelle.

Alkusyksyn linkkivinkit: https://liikkuvakoulu.fi & https://www.edu.fi/move/move-mittaus

Seuraathan meita myos Instassa @liikkuvakoululohja
Liikuttavin terveisin,
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2. Viesti ennen syyslomaa

Otsikko: Liikkuva koulun syysterveiset

Syyslukukausi on lahtenyt vauhdikkaasti kayntiin. Liikkuvan koulun merkeissa on jarjestetty harrastusviikko,
jonka aikana oppilaat saivat tietoa eri harrastusmahdollisuuksista Lohjan alueella. Koulu pyrkii aktivoimaan va-
litunteja erilaisten pelien ja leikkien kautta. Meilld on myds koulutetut valkkari-ohjaajat valitunneilla mukana

ohjaamassa yhteista liikunnallista toimintaa.

MOVE! —mittaukset saatiin suoritettua onnistuneesti. Olette saaneet oppilaskohtaisen palautteen, joka kannat-
taa kayda lapsenne kanssa lapi. Jos lapsellanne oli haasteita jossain mittausosa-alueessa, kannattaa siita kes-

kustella ja yhdessa miettia, miten tata pystyisi kehittamaan. Taalta 16ydat valmiita ideoita toimintakyvyn kehit-

tamiseen: https://www.edu.fi/move/move palaute/huoltajat. Tarkoituksena on parantaa lapsen jaksamista ar-

jessa seka auttaa lasta ymmartamaan liilkunnan merkitys terveyden kannalta.

Kelit muuttuvat pikkuhiljaa kosteammiksi ja saa kylmenee seka illat pimenevat. Syksyn edetessa liikkumaan
ldhteminen voi olla haastavampaa ja lammin sohva saattaa tuntua houkuttelevammalta vaihtoehdolta. Miten
liikuntasuositukset tayttyvat teidan perheessdanne? Minkalaisin keinoin voisitte perheena tukea nuorta kohti
aktiivisempaa elamaa? Miten koulumatkoja voisi aktivoida? Padseekd perheenne nuori kulkemaan kouluun
turvallisesti pyoraillen tai kavellen? Pysyykd ruutuaika teidan perheessdnne suositusten rajoissa? Loytyisikod

perheen nuorelle ja aikuiselle yhteinen liikunnallinen harrastus syysiltoja piristamaan?

Syysloman aikana on hyva hetki tarkistaa pyoran kunto talven varalle. Pimenevia iltoja varten kannattaa tarkis-
taa pyoran valo ja heijastimet. Lohjan liikuntakeskus ja nuorisotoimi jarjestavat monenlaista mukavaa toimintaa
lohjalaisille nuorille syyslomaviikolle. Koulut jakavat esitteen, josta paaset tutustumaan lomaviikon tarjontaan.

Liikunnallista ja rentouttavaa lomaa kaikille!

Linkkivinkit: http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka

Nuorten liikunnan maaran arviointi- ja seurantakortti:

http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/695-Vauhti-virkistaa-arviointi-ja-seurantakortti.pdf

Seuraathan meita myos Instassa: @liikkuvakoululohja
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3. Viesti marraskuun loppuun/ joulukuun alkuun

Otsikko: Liikkuva koulun jouluterveiset

Syyslukukausi alkaa olla lopuillaan ja joululoma ldhestyy. Joululomalla on hyva ladata akkuja ja rentoutua lii-
kunnan ja yhdessdolon merkeissa. Saannéllinen arkirytmi kannattaa sailyttaa lomallakin. Lapsi tarvitsee keski-
maarin 8-10 tuntia unta. Tiesitko, ettd lapsesi unenlaatu on huomattavasti parempi silloin, kun dlypuhelimia ja

muista virikkeita valtetdan ennen nukkumaan menoa.

Liikuntaa lisdava idea korvaamaan perinteista joulukalenteria tai sen lisaksi on liikunnallinen touhukalenteri.
Touhukalenteriin voi osallistua perheen tai kavereiden kanssa. Alta I16ytyvan linkin kautta paasette availemaan

touhukalenterin luukkuja. Meilld koulussa avataan jokainen paiva yksi luukku. Avatkaa kotona samainen luukku!

Toivottavasti talvi tuo tullessaan mukavat ulkoiluilmat ja riittdvasti pakkasta, jotta paastdan nauttimaan moni-
puolisesti erilaisista talvisista harrastusmahdollisuuksista. Viimeistaan loman aikana kannattaa katsoa, etta ko-
toa l6ytyy sopivan kokoiset luistimet. Paikalliset urheiluliikkeet seka paikalliset seurat teroittavat luistimia pienta
korvausta vastaan. Pieneksi jaaneita luistimia kannattaa kierrattaa tuttavapiirin kesken. Koulu ottaa myds mie-
lelladn vastaan pieneksi jaaneita luistimia. Ylimaaraisia tai pieneksi jddneitd monoja ja suksia on myds mahdol-

lista lahjoittaa koululle kayttoon.

Lohjan Liikuntakeskus lainaa suksia, sauvoja ja monoja lapi talven joka péiva klo 8-20. Suksilaina on ilmainen ja
siitd sovitaan aikana etukateen soittamalla Liikuntakeskuksen asiakaspalveluun. Vélineet ovat lainattavissa Loh-
jan jaahallilta ja laina-aika on aina max. 4 tuntia. Pidetdan hyvaa huolta yhteisista tavaroista ja nautitaan tasta

mahdollisuudesta! Lisatietoa www.lohjanliilkuntakeskus.fi.

Rentouttavaa ja ilontdyteista lomaa kaikille!

Lapsen unen tarve: https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/lapsen-uni/

Liikunnallinen touhukalenteri: https://peda.net/lohja/peruskoulut/Ik/lj

Seuraathan meita myos Instassa @liikkuvakoululohja
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Otsikko: Liikkuva koulun uudenvuoden kujeet

Arki on pyorahtanyt vauhdikkaasti kdyntiin. Miten teidan perheen arjessa painottuu terveellinen ravinto, riittava
liikunta ja lepo? Minkalaisia ldhiliikunta mahdollisuuksia asuinalueellanne on? Lohjan liikuntakeskus vuokraa

muun muassa suksia ilmaiseksi hiihtokelien suosiessa.

Talvivarustukseen kannattaa kiinnittda huomiota, jotta ulkoilu olisi mukavaa. Kunnon kengat, hansikkaat ja paa-
hine ovat talvitakin ohella valttamattomat. Niita tarvitaan koulussa jokaisella vélitunnilla. Koulussa pyritaan ak-
tivoimaan valitunteja tammi- ja helmikuun aikana. Miten sina voisit lisata liikettd omien koulupaiviesi aikana?

Ehdotuksia valituntien aktivoimiseksi voi toimittaa koulun oppilaskunnalle.

Seuraathan meitd myos Instassa @liikkuvakoululohja

Talvisin terveisin,

Otsikko: Liikkuva koulun talviterveiset

Kevataurinko alkaa lammittdmaan ja saa tiet sulamaan. Koulumatkoja on kiva taittaa kévellen tai pyoraillen. Nyt

on hyva hetki huollattaa pyora kuntoon kevatta ja kesaa varten.

Liikutaanko teidan perheessanne terveyden ndkdkulmasta riittavasti? Minkalaisin pienin keinoin saisitte lisattya
liikuntaa perheen arkeen? Voiko koulumatkan tai osan koulumatkasta taittaa kavellen tai pyoraillen? Pian py6-
rahtaa kayntiin LIIKKEELLE —viikko, jonka aikana oppilaat keraavat paljon liikkuntaminuutteja. Oppilas saa aina
yhden merkinng, kun han liikkkuu 10 minuuttia yhtajaksoisesti. Oppilaat kirjaavat minuuttinsa seurantaulukkoon

ja eniten liikkuva luokka palkitaan. Lahtekaa mukaan lisédamaan liikkuntaa arkeen koko perheena!

Toukokuussa vietetaan unelmien lilkkuntapdivaa. Paivaa aletaan pikkuhiljaa suunnitella. Olisiko sinulla ideoita
unelmien liikuntapaivan sisaltdon? Koulun oppilaskunta ottaa mielellaan ideoita vastaan. Unelmien liikuntapai-

vana myos seurat ja yhdistykset sekd muut liikuntapalvelut tarjoavat monenlaista maksutonta ohjelmaa.

Seuraathan meitd myos Instassa @liikkuvakoululohja
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6. Viesti toukokuun alussa

Otsikko: Liikkuva koulun kevitterveiset

Lukuvuosi alkaa olla lopuillaan ja pitka loma lahenee. Liikutaanko teidan perheessdnne riittavasti? Liikunnan
harrastamisesta hydtyy monella tavalla.
Liikunta edistdd muun muassa:

o Fyysistd hyvinvointia = kehon hyvinvointi. Liikunta saa kehomme toimimaan paremmin. Se vahvis-
taa sydanta, keuhkoja, luita ja lihaksia. Lisaksi liikkuvalla on pienempi vaara sairastua esimerkiksi sy-
dénsairauksiin, masennukseen ja tyypin 2 diabetekseen.

e Psyykkista hyvinvointia = mielen hyvinvointi. Liikkuminen auttaa meita sietdmaan paremmin kii-
rettd ja jannitysta seka tuntemaan olomme myodnteisemmaksi. Pystymme ilmaisemaan paremmin tun-
teitamme ja itsetunto kohenee.

e Sosiaalista hyvinvointia. Liikkumalla yhdessa toisten kanssa opimme ottamaan muut huomioon ja
noudattamaan yhteisia saantoja. Myds vuorovaikutustaidot paranevat.

e Oppimista. Liikkkuminen auttaa meita keskittymaan ja muistamaan asioita paremmin. Liikunta parantaa

myos matemaattisia ja kielellisia valmiuksia. https://www.tervekoululainen.fi/alakoulu/liikunta/liikun-

nan-hyodyt/

Koulujen salit ovat kaytdssa myds kesalla. Tiloja voi varata hyvin edulliseen hintaan myds pienempiin peleihin
esim. sulkapallon pelaamiseen. Liikuntakeskus jarjestdd monenlaisia liikuntaleireja kesén aikana. Lisatietoa lei-

reistd ja muista Liikuntakeskuksen aktiviteeteista |6ydat Liikuntakeskuksen sivuilta.
Seuraathan meitd myos Instassa @liikkuvakoululohja
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YLAKOULUJEN VIESTIT

Otsikko: Liikkuva koulun terveiset

Hyvaa alkavaa lukuvuotta! Lohja on mukana valtakunnallisessa Liikkuva koulu -ohjelmassa, jonka tavoitteena
on saada aikaan aktiivisempia ja viihtyisampia koulupaivia. Nuorten liikunnan vahdinen maara on valtakunnal-
linen huolenaihe, joten toivomme yhteisty6ta tdssa tarkedssa asiassa. Tulette saamaan lukuvuoden aikana vies-
teja siitd, miten Liikkuva koulu -toiminta koulussamme néakyy ja miten kouluviihtyvyyteen on koulussamme
satsattu. Viesteissa on vinkkeja myos koteihin likkunnan lisddmiseksi seka erilaisia liilkunnallisia haasteita, joihin

toivomme my®os kotien lahtevdan mukaan.

Alkusyksysta 8. luokkalaiset suorittavat liilkuntatunneilla MOVE! -mittaukset. Move-jérjestelmén tavoitteena on
auttaa ensisijaisesti oppilasta ja hdnen perhettddan ymmartamaan fyysisen toimintakyvyn yhteydet oppilaan
terveyteen, paivittdiseen hyvinvointiin, jaksamiseen ja opiskeluun. Mittauksia ei kdytetd osana arviointia. Mit-
tauksiin kannattaa kotona suhtautua rennolla ja kannustavalla asenteella. Oppilas ei saa osallistua sairaana,
puolikuntoisena tai loukkaantuneen mittauksiin! Jos lapsesi tulee kouluun, mutta ei ole kykeneva osal-
listumaan mittauksiin, ilmoita siitd opettajalle! Mittauksien jadlkeen tulette saamaan palautteen ja ne on

hyva kadyda yhdessa lapsenne kanssa lapi.

Syyskuussa osallistumme myds valtakunnalliseen harrastusviikkoon. Nuoret ovat toivoneet viikkoa, jonka ai-
kana he péaasisivat tutustumaan ldhialueen harrastusmahdollisuuksiin omalla koululla. Liikuntaa, taidetta ja tie-
detta. Kasitoita, kokkailua ja eramiestaitoja. Pajoja, peleja ja kilpailuja. Syyskuun alussa jarjestettava harrastus-
viikko tuo ldhialueen harrastusmahdollisuudet omalle koululle, jokaisen oppilaan ulottuville. Tapahtumassa op-
pilaat paasevat kokeilemaan erilaisia lajeja ja aktiviteetteja omaan tahtiin, rennolla meiningilld. Tiedon treeni-
ja tapaamisajoista, paikoista ja mahdollisista kokeilukerroista saa halutessaan saman tien. Harrastusviikon oh-
jelma tasmentyy ja siita tiedotetaan Wilman kautta. Oppilailla tai teilld hyvat vanhemmat on mahdollisuus
osallistua myos tapahtuman toteuttamiseen talkoolaisina tai/ja omilla ohjelmanumeroilla. Jarjestelytii-
miin voi tarjoutua Wilma-viestilla allekirjoittaneelle.

Alkusyksyn linkkivinkit: https://likkuvakoulu.fi & https://www.edu.fi/move/move-mittaus

Seuraathan meitd myos Instassa @liikkuvakoululohja
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2. Viesti ennen syyslomaa

Otsikko: Liikkuva koulun syysterveiset

Syyslukukausi on lahtenyt vauhdikkaasti kayntiin. Liikkuvan koulun merkeissa on jarjestetty harrastusviikko,
jonka aikana oppilaat saivat tietoa eri harrastusmahdollisuuksista Lohjan alueella. Koulu pyrkii aktivoimaan va-
litunteja erilaisten pelien ja aktiviteettien kautta. Lokakuun alussa ylakouluilla on pydrahtényt kdyntiin pingis-
turnaus, johon voivat ottaa osaa oppilaiden lisdksi myos kaikki koulun aikuiset. Toivottavasti saamme paljon

osallistujia koulun turnaukseen. Ohjeet ja sdannot turnaukseen osallistumiseen 10ytyvat koulun seinalta.

Kelit muuttuvat pikkuhiljaa kosteammiksi ja sda kylmenee seka illat pimenevat. Syksyn edetessa liikkumaan
ldhteminen voi olla haastavampaa ja [dmmin sohva saattaa tuntua houkuttelevammalta vaihtoehdolta. Miten
liikuntasuositukset tayttyvat teidédn perheessanne? Minkalaisin keinoin voisitte perheena tukea nuorta kohti
aktiivisempaa elamaa? Miten koulumatkoja voisi aktivoida? Padseekd perheenne nuori kulkemaan kouluun
turvallisesti pyoraillen tai kavellen? Pysyykd ruutuaika teidan perheessanne suositusten rajoissa? Loytyisiko per-

heen nuorelle ja aikuiselle yhteinen liikunnallinen harrastus syysiltoja piristamaan?

Syysloman aikana on hyva hetki tarkistaa pyoran kunto talven varalle. Pimenevia iltoja varten kannattaa tarkis-
taa pyoran valo ja heijastimet. Lohjan liikuntakeskus ja nuorisotoimi jérjestavat monenlaista mukavaa toimintaa

lohjalaisille nuorille syyslomaviikolle. Koulut jakavat esitteen, josta paaset tutustumaan lomaviikon tarjontaan.

Loytyyko teidan perheen nuorelta Lohjan liikuntakeskuksen MoreMove -kortti? Kortilla 13-17 vuotias nuori
paasee lilkkkumaan korttia nayttamallad Virkistysuimala Neidonkeitaalla, kaikilla Liikuntakeskuksen kuntosaleilla

seka vapailla ja ohjatuilla MoreMove-vuoroilla. Lisatietoa: https://www.lohjanliikuntakeskus.fi/liikuntapalve-

lut/lapset-ja-nuoret/moremove/ .

Liikunnallista ja rentouttavaa lomaa kaikille!

Linkkivinkit: http://www.ukkinstituutti.fi/lilkuntapiirakka

Nuorten liilkunnan maaran arviointi- ja seurantakortti:

http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/695-Vauhti-virkistaa-arviointi-ja-seurantakortti.pdf

Seuraathan meita myos Instassa: @liikkuvakoululohja
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3. viesti marraskuun loppuun/ joulukuun alkuun

Otsikko: Liikkuva koulun jouluterveiset

Syyslukukausi alkaa olla lopuillaan ja joululoma ldhestyy. Joululomalla on hyva ladata akkuja ja rentoutua lii-
kunnan ja yhdessdolon merkeissa. Saannollinen arkirytmi kannattaa sailyttaa lomallakin. Kasvuikainen nuori

tarvitsee keskiméaarin 8-10 tuntia unta.

Lilkuntaa lisdava idea korvaamaan perinteista joulukalenteria tai sen lisdksi on liikunnallinen joulukalenteri.
Kalenteriin voi osallistua perheen tai kavereiden kanssa. Alta 16ytyvan linkin kautta paasette availemaan kalen-

terin luukkuja. Meilla koulussa avataan jokainen paiva yksi luukku. Avatkaa kotona samainen luukku!

Toivottavasti talvi tuo tullessaan mukavat ulkoiluilmat ja riittavasti pakkasta, jotta padstaan nauttimaan moni-
puolisesti erilaisista talvisista harrastusmahdollisuuksista. Viimeistddn loman aikana kannattaa katsoa, etta ko-
toa l6ytyy sopivan kokoiset luistimet. Paikalliset urheiluliikkeet seka paikalliset seurat teroittavat luistimia pienta
korvausta vastaan. Pieneksi jaaneita luistimia kannattaa kierrattaa tuttavapiirin kesken. Koulu ottaa myos mie-
lelladn vastaan pieneksi jaaneita luistimia. Ylimaaraisia tai pieneksi jddneitd monoja ja suksia on myds mahdol-

lista lahjoittaa koululle kayttoon.

Lohjan Liikuntakeskus lainaa suksia, sauvoja ja monoja lapi talven joka péiva klo 8-20. Suksilaina on ilmainen ja
siitd sovitaan aikana etukateen soittamalla Liikuntakeskuksen asiakaspalveluun. Vélineet ovat lainattavissa Loh-
jan jaahallilta ja laina-aika on aina max. 4 tuntia. Pidetddn hyvaa huolta yhteisista tavaroista ja nautitaan tasta

mahdollisuudesta! Lisatietoa www.lohjanliikuntakeskus.fi.

Rentouttavaa ja ilontdyteistd lomaa kaikille!

Nuorten unen tarve: https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/lepo-ja-uni/unen-tarve/

Liikunnallinen touhukalenteri: https://peda.net/lohja/peruskoulut/Ik/lj

Seuraathan meita myos Instassa: @liikkuvakoululohja
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4. Viesti tammikuun lopussa

Otsikko: Liikkuva koulun uuden vuoden kujeet

Arki on pyorahtanyt vauhdikkaasti kdyntiin. Miten teidan perheen arjessa painottuu terveellinen ravinto, riittava
liikunta ja lepo? Minkalaisia lahiliikuntamahdollisuuksia asuinalueellanne on? Lohjan liikuntakeskus vuokraa

muun muassa suksia ilmaiseksi hiihtokelien suosiessa.

Talvivarustukseen kannattaa kiinnittda huomiota, jotta ulkoilu olisi mukavaa. Kunnon kengat, hansikkaat ja paa-

hine ovat talvitakin ohella valttamattomat. Niita tarvitaan koulussa jokaisella valitunnilla.

Koulussa pyritdan aktivoimaan vélitunteja tammi- ja helmikuun aikana. Miten sind voisit lisata lilkettd omien

koulupaiviesi aikana? Ehdotuksia valituntien aktivoimiseksi voi toimittaa koulun oppilaskunnalle.

Loytyyko teiddn perheen nuorelta Lohjan liikuntakeskuksen MoreMove -kortti? Kortilla 13-17 vuotias nuori
paasee liikkkumaan korttia nayttamalla Virkistysuimala Neidonkeitaalla, kaikilla Liikuntakeskuksen kuntosaleilla

seka vapailla ja ohjatuilla MoreMove-vuoroilla. Lisatietoa kortista 16ydat alta 16ytyvan linkin kautta.

MoreMove-kortti: https://www.lohjanliikuntakeskus.fi/liikuntapalvelut/lapset-ja-nuoret/moremove/

Seuraathan meitd myos Instassa: @liikkuvakoululohja
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5. Viesti hiihtoloman jilkeen

Otsikko: Liikkuva koulun talviterveiset

Kevataurinko alkaa lammittdamaan ja saa tiet sulamaan. Koulumatkoja on kiva taittaa kavellen tai pyoraillen. Nyt

on hyva hetki huollattaa pyodra kuntoon kevatta ja kesaa varten.

Liikutaanko teidan perheessanne terveyden ndkdkulmasta riittavasti? Minkalaisin pienin keinoin saisitte lisattya

liikuntaa perheen arkeen? Voiko koulumatkan tai osan koulumatkasta taittaa kavellen tai pyoraillen?

Huhtikuussa pyorahtaa kayntiin LIIKKEELLE —viikko! Viikon aikana oppilaat kerdavat mahdollisimman paljon
liikuntaminuutteja. Oppilas saa aina yhden merkinnan/liikkuntarastin, kun han liikkuu 10 minuuttia yhtajaksoi-
sesti. Oppilaat kirjaavat minuuttinsa seurantaulukkoon, jonka he palauttavat opettajalle. Keskiarvollisesti eniten

liikkuva luokka palkitaan pienin palkinnoin. Lahtekaa mukaan lisddmaan liikkuntaa arkeen koko perheena!

Toukokuussa vietetdaan unelmien lilkkuntapdivaa. Paivaa aletaan pikkuhiljaa suunnitella. Olisiko sinulla ideoita
unelmien liikuntapaivan sisaltoon? Koulun oppilaskunta ottaa mielelldédn ideoita vastaan. Unelmien liikkuntapai-

vana my0s seurat ja yhdistykset seka muut liikuntapalvelut tarjoavat monenlaista maksutonta ohjelmaa.

Linkkivinkki: https://www.unelmienliikuntapaiva.fi

Seuraathan meitd myos Instassa @liikkuvakoululohja

Liikuttavin terveisin,
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6. Viesti toukokuun alussa

Otsikko: Liikkuvan koulun kesaterveiset

Lukuvuosi alkaa olla lopuillaan ja pitka loma lahenee. Liikutaanko teidan perheessdnne riittavasti? Liikunnan
harrastamisesta hyétyy monella tavalla.
Liikunta edistdd muun muassa:

o Fyysistd hyvinvointia = kehon hyvinvointi. Liikunta saa kehomme toimimaan paremmin. Se vahvis-
taa sydanta, keuhkoja, luita ja lihaksia. Lisaksi liikkuvalla on pienempi vaara sairastua esimerkiksi sy-
dénsairauksiin, masennukseen ja tyypin 2 diabetekseen.

o Psyykkista hyvinvointia = mielen hyvinvointi. Liikkuminen auttaa meita sietdmaan paremmin Kkii-
rettd ja jannitysta seka tuntemaan olomme myodnteisemmaksi. Pystymme ilmaisemaan paremmin tun-
teitamme ja itsetuntomme kohenee.

e Sosiaalista hyvinvointia. Liikkumalla yhdessa toisten kanssa opimme ottamaan muut huomioon ja
noudattamaan yhteisia sdantdja. Myds vuorovaikutustaitomme paranevat.

e Oppimista. Liikkkuminen auttaa meita keskittymaan ja muistamaan asioita paremmin. Liikunta parantaa

myos matemaattisia ja kielellisia valmiuksia. https://www.tervekoululainen.fi/alakoulu/liikunta/liikun-

nan-hyodyt/

Koulujen salit ovat kaytdssa myds kesalla. Sopikaa kaveriporukan kanssa yhteinen harrastevuoro esim. More-
Move-korttia hyddyntdmalla. Tiloja voi varata hyvin edulliseen hintaan myds pienempiin peleihin esim. sulka-
pallon pelaamiseen. Liikuntakeskus jarjestdd monenlaisia liikuntaleireja kesdn aikana. Lisdtietoa leireistd ja

muista Liikuntakeskuksen aktiviteeteista |6ydat Liikuntakeskuksen sivuilta.

Aktiivista kesdlomaa kaikille!

Liikuttavin terveisin,
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12. VALITUNTIEN JA KOULUMATKOJEN AKTIVOIMINEN

Tama luku sisaltaa:

e Tietoa valituntiliikunnan ja koulumatkojen aktiivisen kulkemisen merkityksesta
e Ideoita valituntien ja koulumatkojen aktivoimiseen

e Vilituntilainaamo

e Vilituntipelit- ja turnaukset

e Vilituntiliikuttaja-toiminta

e Liikuntakerhot

e Muiden oppiaineiden hyddyntdminen

VALITUNNIT

Tiesitko, etta peruskoulun aikana oppilaat viettavat keskimaarin noin 2000 tuntia valitunneilla. Se on enemman,
kuin milladn muulla oppitunnilla vietetty aika. Keskimaarin kolmannes paivan reippaasta liikkunnasta kertyy kou-
lupdivan aikana, suurin osa juuri valituntisin. Vahan liikkuvien lasten ja nuorien paivittaisesta liikkunnasta jopa
40 % kertyy koulupaivan aikana. Koulupaivan aikainen liikunta tasoittaa eroja paljon ja vahan liikkuvien kesken

ja sen on todettu olevan erityisen tarkeaa juuri vahan liikkuville lapsille ja nuorille.

Liikunnallisesti vietetyt valitunnit lisddvat oppituntien aikaista tydrauhaa ja parantavat oppilaiden keskittymis-
kykya. Nainpa valituntiliikunnasta hyotyvat sekd oppilaat ja opettajat. Alakouluikaisilla vélituntien aikana liike
tulee monesti luonnostaan, mutta ylakouluun siirryttdessa valituntiliikunnan maara laskee huomattavasti. Ala-
koulussa lahes kaikki liikkuvat valitunneilla ainakin kevyesti, kun taas yldasteelle siirryttya vahintaan kevyeeseen

liikuntaan osallistuu enda 15 %. Pojat liikkuvat kaikilla luokkatasoilla enemman kuin tytot.

Pystyttaisiinkd koulussanne organisoimaan pitka liikuntavalitunti? Pitkalla valitunnilla on riittavasti aikaa jarjes-
taa lilkuntaa ja sen avulla saadaan jo paljon liikuntaminuutteja paivaan. Pitka valitunti saadaan aikaiseksi yhdis-
tamalld aamupaivan oppitunteja, jolloin ruokailun yhteyteen saadaan pidempi tauko. Aamutunnin pidemmat
tunnit voi katkaista muutaman minuutin mittaisilla taukojumpilla, joihin I6ydat valmiita ideoita tdstd oppaasta

kappaleesta 9.

Lasten- ja nuorten tulisi liikkua vahintdan 1-2 tuntia paivassa mahdollisimman monipuolisesti. Koulupaivan
koostuu koulumatkaliikunnasta, valituntiliikunnasta, liikuntatunneista ja lilkkuntakerhotoiminnasta. Hyvat vali-
tuntivalineet, motivoiva ymparistd ja mukaansa tempaavat leikit ja pelit houkuttelevat liikkumaan enemman.
Koulu voi omien mahdollisuuksiensa rajoissa organisoida valituntilainaamoja, turnauksia, erilaista toimintaa

esimerkiksi valituntimaratonin tai valituntikisoja. Valmiita ideoita naihin 10ydat tasta kappaleesta.
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VALITUNTIOHJELMA

Opettaja voi omalla toiminnallaan lisata valituntiliikuntaa ja kannustaa liikkunnasta vahemman innostuneet op-

pilaat mukaan. Alla ideoita, joiden avulla voit lisata koulusi valituntiaktiivisuutta ja saada lisaa liiketta paivaan.

Vilituntimaraton. Oppilaat kerdavat valitunnin aikana mahdollisimman paljon askelia, joista sitten kertyy "ma-
raton”. Matka voi olla esimerkiksi viisi kertaa koulun kentdn ympari tai mikad tahansa kuhunkin kouluymparis-
téon soveltuva reitti. Valituntimaratoni voi olla myds ns. kavelyvalitunti, jolloin koulun oppilaat saavat kdyda

kavelemadssa tietyn matkan. Voitte myds rakentaa "radan”, jota pitkin juostaan.

Valituntiolympialaiset. Olympialaiset sopivat hyvin teemavalitunneille. Jarjestdminen vaatii useamman opet-
tajan panosta ja pientd etukateissuunnittelua. Olympialaisten suorittamiseen kannattaa varata kokonainen
viikko. Suunnitelkaa esimerkiksi seitsenottelut niin, ettd koulun pihalla 16ytyy seitseman liikuntapistettd. Oppi-
laat saavat vapaasti kiertaa pisteissa. Voit halutessasi kayttaa suorituslappua, johon kirjaat joko suoritusmerkin

tai tuloksen. Halutessanne voitte palkita koulun mitalikolmikon.

Vialituntiturnaus. Organisoikaa erilaisia turnauksia. Lohjalaisin ylakouluihin on hankittu uudet pingispdydat,
jotka mahdollistavat esimerkiksi pingisturnauksien jarjestamisen. Opettaja yhdessa oppilaiden kanssa voi suun-
nitella pisteidenseurantataulukon. Nummen yhtenaiskoululla pyorii pingisturnaus, jonka etenemisestd ovat
vastuussa oppilaat. Sisavalituntisin oppilaat pelaavat keskenaan otteluita. Ottelun voitettuaan voittaja nousee
rankingissa ylospain ja havinnyt osapuoli liikkuu alaspain. Oppilaiden itseorganisoima turnaus on hyva tapa

osallistuttaa oppilaat koulun toimintaan ja antaa vastuuta.

Luokkienviliset pelit. Jarjestakaa erilaisia luokkienvalisia peleja. Opettaja laatii turnausaikataulun niin, etta
vuoden aikana kaikki luokat pelaavat toisiaan vastaan ainakin kerran lukuvuoden aikana. Lukuvuoden lopussa
palkitaan voittajaluokka. Turnauksien jarjestaminen edellyttdd monesti sen, etta yksi opettaja toimii tuomarina.
Luokat voivat my0s haastaa yllattden toisen luokan valitsemaansa lajiin "valkkahaasteena”. Helppo tapa haastaa
joku luokka on aamunavauksen yhteydessa. Kun on vuorosi pitaa liikkunnallinen aamunavaus tai oppilaasi pita-
vat likkunnallisen aamunavauksen, niin anna lopussa haaste: "Téanaan 4A luokka haastaa 4B luokan pitkalla va-

litunnilla limbokisaan. Nahdaan siella!”.

Vialkkahaasteet. Koulu voi teemakuukausia hyddyntden toteuttaa liikuttavia haasteita. Teemakuukausien
suunnittelussa on hyva huomioida vuodenajat. Mita liikuntaa on mukavaa tehda lumessa? Enta mika aktivoisi
liikkumaan vesisateella? Eniten haasteita voittanut oppilas voidaan palkita lukuvuoden lopulla. Tama edellyttaa
sen, etta kouluun organisoidaan seurantataulukko, johon oppilas kirjaa voittamansa haasteet. Oppilaat voivat

haastaa toisiaan, toisia luokkia tai opettajia.
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Haaste ope —haaste. Ole aktiivinen valituntivalvojana. Moni oppilas innostuu siitd, kun osallistut jossain maarin
mukaan toimintaan. Lukuvuonna 2017-2018 aloitettiin haasta ope —haasteet. Oppilaat paasivat haastaan opet-
tajiaan erilaisissa liikunnallisissa haasteissa. Kumpi heittdd enemman koripallon vapaaheittoja sisaan, enta
kumpi pomputtelee pidempaan jalkapallolla? Pyoriikd hulavanne nopeammin open vai oppilaan lantiolla? Enta

kumpi jaksaa lankuttaa pidempaan?

Aarteen etsinta. Kerran viikossa, kerran kuussa tai kerran lukukaudessa, mika soveltuukaan kouluunne, koulun
pihalle piilotetaan aarre. Se voi olla yhteistydkumppanin sponsoroima asia esimerkiksi uimalippuja. Pitkalla va-
litunnilla jarjestetaan aarteen etsintd, jolloin oppilaat metsastavat piilotettua aarretta koulun ymparistosta. Ta-
man oppaan kappaleesta 16 [0ydat paasidisteemaisen "liikunnan metsastys” —ohjeen. Metsastyksessa oppilaat

etsivat koulun ymparistdsta paasidismunien sijaan liikuntarasteja ja toteuttavat niitd pitkan valitunnin ajan.

Supervallda. Kerran kuussa, muutaman kerran lukukaudessa tai vaikka kerran yhden lukukauden aikana jar-
jestetty koulun supervalkka tuo vaihtelua koulun arkeen ja aktivoi oppilaita entisestdan. Supervalkalld on oh-
jattua toimintaa, uusia peleja ja hauskaa yhteistekemista. Valkka liikuttaa kaikkia koulun oppilaita ja opettajia.
Ideana on, ettd supervalitunneilla tehdyt pelit ja leikit siirtyvat oppilaiden kautta tavallisille valitunneille. Piden-
netty liikkunnallinen valitunti on erinomainen hetki pyytaa paikallisia seuroja esittelem&an toimintaansa. Varaa

supervélkkaan ainakin 45 minuuttia. Taman oppaan kappaleesta 16 16ydat valmiin esimerkin supervalkasta.

Sisavalitunti. Satunnaisen sisavalitunnin jarjestdaminen tuo vaihtelua ja innostaa liikkumaan aivan uudella ta-
paa. Sisavalitunti kannattaa jarjestaa koulun liikuntasalissa. Valitunnin ohjelma voi olla mita vain: koulun yhtei-
nen peli tai leikki, pienpelejd, opettajat vastaan oppilaat -ottelu, tehtévarasteja, seikkailurata, kisoja tai vaikka
koulun yhteinen disko. Sisavalitunnille voi olla kdytdssa samat liikuntavalineet kuin ulkovalitunneille, joita op-
pilaat saavat vapaasti kayttaa lilkuntasalissa. Myos valituntiliikuttaja-toiminta on mahdollista sisalla. Seiniin ja
laattoihin voi kirjoittaa erilaisia muotoja: kdmmenia, jalanpohjia, neli6ita, kolmioista, joista rakentuu rata. Sisa-
valitunneista voi tehda vuorolistan luokittain ja oppilaat voivat itse suunnitella toimintaa ja ratoja. Taman op-

paan kappaleesta 16 16ydat valmiin esimerkin sisdvalitunnin organisoimiseen.

Kaikki mukaan! Jokaiselle 16ytyy tapa osallistua valituntiliikuntaan! Voit osallistaa oppilaita linjatuomareiksi,
maalivahdeiksi, pisteiden laskijoiksi tai pallopojiksi. Helppo tapa tasoittaa tasoeroja oppilaiden kesken on
muuttaa pelin saantdja. Pelatkaa jalkapalloa jumppapallolla tai salibandya rantapallolla. Voit myds muuttaa
pisteidenlaskua haluamallasi tavalla: maalista saa 1 pisteen, mutta jos kaikki pelaajat koskevat palloon ennen

maalian tekoja, saa maalista 2 pistetta.
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TEEMAPAIVAT

Erilaiset teemapaivat ovat hyva mahdollisuus jarjestaa toimintaa valituntisin. Lapsen oikeuksien paivana oppi-
laat saavat suunnitella valituntiohjelman ja unelmien liilkuntapéivana unelmien valitunnin tai oppitunnin. Voitte
jarjestaa liikuntasaleissa toimintaa kerran kuukaudessa, jolloin liikuntasaliin rakennetaan erilaisia liilkunnallisia
tehtavaratoja ja liikuntahaasteita. Jarjestakaa 45 minuuttia kestava Supervalkka kerran kuukaudessa. Paikka-

kunnan urheiluseuroja voi pyytda esittelemaan toimintaansa paikallisten "urheilusankareiden” voimin.

VALITUNTILAINAAMO

Monipuoliset vélineet ja niiden kdyttomahdollisuudet motivoivat oppilaita liikkkumaan. Koulu voi monilla eri
tavoin mahdollistaa vélineiden kdyton. Yksinkertaisin tapa on pitda liikuntavalineet nakyvissa koulun pihalla
kaikkien vapaassa kaytossa. Kaytannossa tama ei todennakdisesti ole jarkevin ratkaisuy, silla tavaroilla on tapana
jaada lojumaan tai kadota pitkien valituntien aikana. Organisoitu lainauskaytanto pitaa tavarat hyvakuntoisina,
tallessa ja opettaa oppilaille vastuunkantoa. Valituntilainaamon kaytanteista ja séanndista on hyva sopia heti
lukukauden alussa. Yksinkertaiset ja helposti ymmarrettavat saannot seka helppo lainausmenetelma parantavat
vélituntilainaamon toimintaa. Lohjan kouluissa on monenlaisia vélinelainaamo kaytanteita. Tdssd muutama hy-

vaksi osoittautunut kaytanto:

Nimilista. Koulun pihalla tai koulun sisatiloissa on varasto, jossa liikuntavalineita sailytetdan. Lukuvuoden
alussa jokaiselle luokalle jaetaan vastuuviikot, jolloin kyseinen luokka vastaa valilainaamon toiminnasta. Lainaa-
mosta on vastuussa pieni oppilasryhma (2-4 oppilasta) kerrallaan. Opettaja voi jakaa luokkansa esimerkiksi
neljan hengen ryhmiin, niin ettd jokaisella pienryhmaélld on yksi vastuupaiva viikossa. Ennen pitkaa valituntia
vastuussa oleva ryhma siirtyy vélilainaamoon. Vilinelainaamosta jotakin vélinetta lainatessaan oppilas kirjaa
nimensa ja lainatun valineen vuokrauslistaan. Oma nimi joko vedetdan yli tai pyyhitaan, kun valine palautetaan.
Vastuuhenkildiden tehtavana on valvoa, etta kaikki kirjaavat nimensa listaan. Pitkan valitunnin jalkeen oppilaat
palauttavat lainauslistan joko omalle opettajalleen tai vastuuopettajalle, joka tarkistaa, ettd kaikki valineet on
palautettu. Jos oppilas ei tuo lainaamaansa valinetta takaisin, hanelle voidaan asettaa esimerkiksi muutaman

paivan lainauskielto.

Pyylkipoika. Valinelainaamon vastuuviikot jaetaan luokittain ja ryhmittdin edellisen esimerkin tapaan. Vali-
nevarastossa jokaiselle valineelle merkitaan tietty paikka nimikyltilla. Lukuvuoden alussa jokaiselle oppilaalle
jaetaan pyykkipoika, johon kirjoitetaan oppilaan nimi. Kun oppilas kdy lainaamassa valineen, han kiinnittaa
oman pyykkipoikansa valineen kohdalle esimerkiksi roikkuvaan naruun. Vastuuoppilaat valvovat tata kaytan-
nettd. Kun oppilas palauttaa vélineen, han ottaa pyykkipojan itselleen. Luokassa on hyva olla pyykkipoikia var-

ten sailytysnaru tai kuppi, jotta pyykkipojat eivat katoa.
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VALKKARITOIMINTA

Liikunta on aina mieluisempaa, kun sen on suunnitellut ja toteuttanut oppilas itse. Moni lohjalainen koulu on
osallistunut valituntiliikuttaja —koulutuksen. Jos koulusi ei viela kaynyt koulutusta, niin esimerkiksi Etela-Suo-
men Liikunta ja Urheilu ry jarjestaa erittain innostavia valkkarikoulutuksia. Valkkaritoiminta tarkoittaa sita, etta
ryhma oppilaita suunnittelee, organisoi ja ohjaa valituntiohjelmaa. Oppilaat suunnittelevat ohjelmaa, hakevat
muut oppilaat mukaan ja innostavat kaikkia liikkumaan. Kappaleesta 16 I6ydat valkkariohjelman suunnittelu-

kaavakkeen, jonka avulla voit osallistaa oppilaita valituntiohjelman suunnitteluun.

Millaista ohjelmaa organisoidaan? Huolehdi, ettd toiminta on monipuolista eika esimerkiksi vain yhta urhei-
lulajia tai liikuntamuotoa. Otetaanko toiminnassa huomioon seka tytot etta pojat? Soveltuuko toiminta kaikille

luokkatasoille? Mita valineita tarvitaan? Milla valitunnilla toimintaa jarjestetddn? Onhan toiminta turvallista?

Keta toimintaan osallistuu? On hyva huomioida, etta kaikki halukkaat paasevat mukaan. Kannusta myos va-
hemman liikkuva ja hiljaisia oppilaita liittymaan mukaan. Muistuta valkkareitd, ettd heidan parhaiden kaverei-

den lisdksi on tarkeaa, ettd jokainen koulun oppilas huomioidaan.

Sailyyko toiminta? Toiminta saattaa hiipua ensimmaisten kuukausien jalkeen. Ensimmaisten syyssateiden ja
talvipakkasten tullessa ulkona liikkuminen ei valttamatta houkuttele enada yhta paljon kuin loppusyksyn aurin-
gonpaiste. Miten opettajana pidat oppilaiden innostuksen ylla? Vaihdelkaa peleja ja leikkejd, vaihtakaa ympa-
ristda seka kayttdkaa monipuolisia vélineita. Jotta valkkarit eivat vasy toimintaan, on hyvd miettia sellainen
aikataulutus, joka ei "polta loppuun” ideoita eikad ohjaajia. Koulukohtaisesti voitte miettid, onko sopiva maara

ohjatulle valituntiliikunnalle 1, 2, 3, 4 tai 5 kertaa viikossa. Sopiva maara on monesti 1-2 kertaa viikossa.

MUIDEN OPPIAINEIDEN

HOYDYNTAMINEN Monipuoliset
ja helposti
saatavilla
Halutaanko vélitunteihin enemman liikettd, olevat valineet
mutta valineitad ei ole? Miettikdaa yhdessa eri Oppilaiden Houkutteleva
oppiaineiden opettajien kanssa, miten voisitte osallistaminen kouluympéristd
hyddyntda muita oppiaineita valituntien akti- .. .
-, Liikunnallinen
voimisessa. . .
valitunti
Voitaisiinko kasityontunneilla askarrella herne-
pusseja, palloja tai muita liikuttavia valineita? Haasteet ja Valkkarit
teemaviikot
Entd teknisentydn tunneille puujalkoja tai
. .. . Opettajan
vaikka kaukaloseinat koulun omalle sahlyken- osallisuus:
talle? Kuvataiteen tunnilla kenties maalauksia °hjat|2'l.‘kﬁ’f““a

koulun asfalttipihalle tai seiniin?
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KOULUMATKAT

Koulumatkojen liikkkuminen oman lihasvoimin lisda paivan aikaisia liikuntaminuutteja ja muodostaa merkittavan
osan paivittaisesta aktiivisuudesta. Lisaksi tiedetaan, ettd koulumatkan omien lihasvoimin liikkkuvat oppilaat jat-
kavat keskittyd aamupaivan ajan paremmin. Koulumatkan pituus ja vuodenaika vaikuttavat merkittavasti mat-
kojen kulkemiseen. Kun koulumatka on yli 5 km, sen kulkeminen véahenee huomattavasti. Lisaksi talvella vain
kolmannes oppilaista kulkee aktiivisesti kouluun. Nama piirteet on hyva huomioida, kun lahdetaan lisadmaan

koulumatkaliikuntaa. Koulu voi lisata koulumatkojen kulkemista kavellen tai pydraillen muun maussa:

e koululla on turvallinen ja suojaisa paikka pydrien sailyttamiselle

e koulussa kannustetaan pydrien kadyttddn ja muistutetaan liikennesaannoista

e muistutetaan kyparan ja heijastimen kayton tarkeydesta

e  koulun lahiymparistdsta tehddaan mahdollisimman turvallinen (jattopaikat, valaistus, suojatiet)

e vanhempia kannustetaan jattdmaan oppilaat hieman kauemmas koulun pihasta (kyltit, Wilma-viestit)

e koulu jarjestaa lukuvuoden alussa pydran huoltopajan, jossa kaikkien halukkaiden py&rien kumit pum-
pataan ja jarrut tarkastetaan

e koulussa jarjestetdadn kavely- ja pyorailyvalitunteja, joiden aikana harjoitellaan turvallista liikkkumista

e koulu osallistuu aktiivisesti kaupungin yhteisiin lilkkuntatapahtumiin ja tempauksiin

e pieni tehtadva koulumatkalle esimerkiksi askeleiden lasku, bongaukset tai havainnointi

e erityisesti talviaikana kannustetaan turvalliseen liikkumiseen

e liikuntakampanjoita: "ala tule suorinta reittia”, "hae kaveri kouluun”, "hyppaa kyydista aikaisemmin”,

askelmittari —teemaviikko, "mika luokka kavelee eniten?” tai "heijastin heilumaan”

Kaikilla oppilailla ei ole mahdollisuutta kulkea itsendisesta koulumatkoja. Koulukuljetukseen osallistuvien oppi-
laiden aktivoiminen edellyttaa luovuutta opettajilta ja koulun koko henkildstélta. Jotkut oppilaat saapuvat kou-
lulle 30 minuuttia ennen ensimmaisen oppitunnin alkua ja odottavat kyyditysta 30 minuutta koulupaivan paat-
tymisen jalkeen. Pystyisikd koulu mahdollistamaan taman lahes 60 minuutin paivittdisen odotusajan jollakin
tavalla? Alla ideoita, joiden avulla voitaisiin aktivoida odotusaikoja. Koulu voi lisatad koulukuljetuksiin osallistu-

vien lapsien paivittaista aktiivisuutta muun muassa:

e valineiden lainaaminen ennen ja jalkeen koulupaivan

e koulun liikuntasalin kdaytén mahdollistaminen odotusaikoina

e liikkumaan houkuttelevan koulun pihan ja ymparistdén luominen

e koulumatkakuljetuksen jattdpaikka hieman kauemmas turvallisen matkan paahan
e erilaisia liikunnallisia tehtavia ja haasteita odotusajoille

e kannusta oppilaita kdvelemaan kotoa koulukyydityksen noutopaikalle
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LIIKUNTAKERHOT

Koulun jarjestamat liikuntakerhot mahdollistavat oppilaiden liikkumisen helposti koulunpdivan yhteydessa.
Suurin osa liikuntakerhoista alkaa heti koulupdivan jalkeen, jolloin oppilaiden on helppo osallistua kerhotoi-
mintaan. Tama muodostaa haasteen koulukyydityksiin osallistuville lapsille ja edellyttaa kerhovetajien, koulun
ja kodin valista yhteystyota ja ongelmanratkaisua. Liikuntakerhoja voi koulun omat mahdollisuudet huomioiden
jarjestdaa myds ennen koulupaivaa tai koulupdivan aikana. Koulupdivan aikana jarjestettava liikkuntakerhon
avulla tavoitetaan suurin osa oppilaista. Tama kuitenkin edellyttaa rakenteellisia muutoksia niin, ettd noin 45-
60 minuutin kerhotoiminta on mahdollista organisoida. Samalla on mietittava, ettd miten huomioidaan ne op-
pilaat, jotka eivat halua osallistua liikuntakerho toimintaan. Heille voidaan jarjestaa esimerkiksi muita kerho-

mahdollisuuksia tai vaikka lukupiiri.

Kerhot tukevat lasten lilkkunnan harrastamista, niissd muodostuu téarkeitd sosiaalisia suhteita ja niilld on merkit-
tava rooli erilaisten lajien ja liikuntamahdollisuuksien esittelijoind. Viimeisien vuosien aikana moni lohjalainen
liilkuntaseura on osallistunut alakoulujen kerhotoiminnan ohjaamiseen. Tdma oppaan lopusta 16ydat yhteys-
tydtahoja, jotka voivat tulevaisuudessa olla kiinnostuneita koulujen kerhotoimintaan osallistumisesta. Seuraavia

asioita on hyva huomioida, kun lahdetaan suunnittelemaan kerhotoimintaa:

Tassa on hyva huomioida tasapuolisuus tyttojen ja
poikien kesken. Syksylla 2018 toteutettiin kaikki lohjalaiset peruskoulut kattava liikuntakysely, jonka mu-
kaan oppilaat toivovat harvinaisempia lajeja, kuten frisbeegolfia, lentopalloa, suunnistusta ja lacrossea.

My®s jalkapallo ja salibandy ovat aina suosittuja lajeja ja houkuttelevat paljon osallistujia.

Kerhon osallistujamaara on hyva rajata. Tahan vaikuttaa kaytdssa oleva tila, va-
lineiden maara ja ohjaajien maara. Erot 1. ja 6. luokkalaisten valilla ovat isot ja jotta kaikki saavat kerhosta
mahdollisimman suuren ilon ja hyddyn irti, on ikdaryhmien rajaus monesti tarpeen. Jos kerhoon osallistu-

minen mahdollistetaan kaikille luokkatasoille, on ohjaajan todennakdisesti osittain hajautettava toimintaa.

Aikaisemmat kokemukset ovat osoittaneet, ettd hyvin organisoitu kerho-
toiminta edellyttaa ainakin yhden vastuuohjaajan koulun puolelta. Ohjaaja voi olla kuka tahansa koulun
henkil6stoon kuuluva henkild. Vastuuohjaaja on yhteydessa koulun ulkopuolisiin kerhovetdjiin ja antaa

heille tarvittavat tiedot ja ohjeistukset. Vastuuohjaaja tiedottaa myds huoltajia kerhosta.

Kerho kannattaa pitaa hetki koulupaivan jalkeen. Tall6in
oppilaat ja ohjaaja ovat valmiiksi jo koululla. Tilavaraus on hyva tehda hyvissa ajoin. Jos mahdollista, niin
jarjesta kerho sellaisena pdivana, kun koululla ei ole muuta ohjelmaa esimerkiksi kuvataidekerhoa. Tama

mahdollistaa sen, ettd oppilas pystyy osallistumaan useampaan kerhoon.
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13. LIIKETTA LOMILLE JA TEEMAPAIVILLE

Teemapaivat ja loma-ajat ovat hyvid hetkid kannustaa oppilaita liikkumaan omalla vapaa-ajallaan. Tasta kap-
paleesta 16ydat ideoita loma-aikojen liikunnallistamiseen seka liikkeen lisddmiseen kouluissa erilaisina teema-
paivind. Alla on esitettyna liikunnallisia haasteita, tempauksia ja tapahtumia. Tama oppaan kappaleesta 16 16y-

dat valmiit ohjeistukset seka kaikki tarvittavat lisdtiedot sekd seuranta- ja pistetaulukot.

ELOKUU: Takaisin kouluun! -tapahtuma

Koko koulun yhteinen tapahtuma lukuvuoden alkuun on hauska ja liikunnallinen tapa korkata vuosi ja aloittaa
heti hyvan yhteishengen ja yhteiséllisyyden luominen! Syksylla vield aurinkoa ja 1ampda riittdd, joten tapahtuma
on helppo toteuttaa koulun omalla pihalla. Tapahtuma on erinomainen mahdollisuus esitella valinelainaamon
toiminta, vélituntiliikuttajat ja mahdolliset koulun uudet liikuntavélineet ja -paikat. Samalla voidaan hyvassa
hengessa kerrata yhteisia pelisaantoja ja sopia valituntien kaytanteista. Kappaleesta 16 10ytyy valmis esimerkki

takaisin kouluun —tapahtumasta.

SYKSYN LIKUNTAKAMPANJA: Liikettd koulumatkoihin

Syksyn liikuntakampanjan teemana on koulumatkaliikunta. Koulumatkojen liikkuminen lisda huimasti paivit-
taista aktiivisuutta. Koulumatkaliikunnan tiedetaan lisdavan tydrauhaa ja parantaman keskittymiskykya koulu-
paivan aikana. Liiketta koulumatkoihin —tempauksessa kannustetaan oppilaita liikkkumaan koulumatkat joko itse
omin lihasvoimin tai lisdamaan liiketta koulukyydityksien odotusajoille. Lisdksi osana kampanjaa luokat voivat
keksia liikunnallisia taukojumppia ja ndin kasvattaa luokan pistesaldoa. Tarkemmat ohjeistukset ja tulosten seu-

ratataulukko I8ytyvat kappaleesta 16.

SYYSLOMA: Sykesuunnistus

Syyslomalla kuuluu rentoutua ja ladata akkuja, mutta paivittaiset pienet sykepiikit ja liike auttavat jaksamaan ja
pitdvat mielen vireena. Kappaleesta 16 16ydat syyslomalle suunnitellun sykesuunnistuksen, jossa oppilaita kan-
nustetaan nostamaan sykettddn vahintaan kerran paivassa. Oppilaat merkkaavat seurantataulukkoon merkin
aina, kun saavat nostettuaan sykettaan niin, etta hengastyvat. Kappaleesta 16 |6ydat tarkemmat ohjeet ja val-

miin seurantataulukkopohjan.

JOULULOMA: Liikunnallinen joulukalenteri

Liikunnallinen joulukalenteri kannustaa liikkumaan joulukuun 1. ja 24. pdivien valilla. Liikunnallisen joulukalen-
terin jokainen luukku paljastaa yhden liikunnallisen haasteen tai tehtavan. Tehtdvat soveltuvat tehtaviksi luo-
kassa, ulkona, liikkuntatunnilla tai vaikka kotona. Avatkaa kalenterin luukku joka paiva luokan kesken. Kannusta
oppilasta viemaan kalenteri kotiin ja avaamaan luukut my&s perheen kanssa. Voitte myos itse suunnitella luok-
kanne oman liikunnallisen kalenterin niin, etta oppilas tai oppilaspari on vastuussa aina yhden luukun suunnit-

telussa. Suoran linkin YouTubesta |6ytyvaan kalenteriin |6ydat linkkilistasta ja peda.netista.
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TAMMIKUU: Koulun oma talvirieha
Mainio tapa korkata kevatlukukausi ja toivottaa oppilaat takaisin kouluun on jarjestaa koulun yhteinen talvi-
rieha! Koulun pihalla tai [ahiymparistdssa jarjestettava talviteemainen liikkuntatapahtuma tuo varmasti lisdin-

toa talviseen liikkkumiseen. Valmis esimerkki talviriehasta 16ytyy kappaleesta 16.

YSTAVANPAIVA: Ystévin kanssa liikkuen

Ystavanpaiva on hyva hetki liikkua ystavien kanssa. Hyddynna tata paivaa niin taukojumppien kuin valituntiak-
tiviteettien suunnittelussa. Taukojumpassa voit tehda sellaisia liikkeitd, jotka suoritetaan parin kanssa tai pie-
nissa ryhmissa. Valitunnille voit suunnitella parin kanssa suoritettavia kilpailuja tai tehtdvia. Molempiin ideoihin

Ioydat valmiita esimerkkeja kappaleesta 16.

KEVAAN LIKUNTAKAMPANJA: LIIKKEELLE! -viikko

Kevaan liikkuntakampanjassa kerataan liilkkuntaminuutteja. Oppilaita kannustetaan liikkumaan yhden viikon ajan
mahdollisimman paljon ja he merkitsevat liikuntaminuutteja seurantataulukkoon. Oppilas saa yhden merkin-
nan, kun han liikkkuu yhtajaksoisesti 10 minuutin ajan. Oppilas laskee viikon paatteeksi kaikki liikuntaminuutit
yhteen. Koulu voi palkita eniten liikkuneen oppilaan tai luokan haluamallansa tavalla. Valmis ohjeistus ja seu-

rantataulukopohja 16ytyvat kappaleesta 16.

PAASIAINEN: Peput penkisti paasidisena
Paasidisviikon teemana on penkistd nouseminen eli taukojumpat. Haasteena on pitaa paasiaisviikolla jokaisella
oppitunnilla yksi 1-3 minuuttia kestava taukojumppa. Kannusta myos oppilaita keksimaan omia taukojumppia

ja suunnitelkaa yhdessa luokan treeni. Valmiita taukojumppia 16ydat kappaleesta 9.

PAASIAINEN: Liikunnan metséstys

Paasiaistd edeltdvana paivana perinteinen paasidismunan metsastys muuttuu liilkuntametsastykseksi. Oppilaat
metsastavat koulun pihalta pitkalld valitunnilla paasisdismunia, joiden siséltd paljastuu liikunnallisia tehtavia.
Ensimmaisena kaikki tehtavat suorittanut oppilas tai oppilaspari palkitaan teemanmukaisesti. Tarkemmat oh-

jeet |16ydat kappaleesta 16.

VAPPU: Vauhtia vappuun!

Vapusta mieleen tulevat ensimmaisena: vappupallot! Vappupaivan likkunnallinen tapahtuma tehdaankin pallo-
jen voimalla. Tarvitse tdhan ilmapalloja ja tapahtuma kannattaa jarjestaa liikuntasalissa, koska ulkona pallot

saattavat karata. Ilmapalloturnajaisissa on nelja tehtavarastia. Tarkemmat ohjeet |6ydat kappaleesta 16.

KESALOMA: Kesin kunniaksi kesidlomabingo

Kesdlomalla on aikaa rentoutua ja nauttia liikunnasta kavereiden kanssa! Kappaleesta 16 16ydat kesateemaisen

bingon, joka kannustaa oppilaita ottamaan ilon irti kesan luomista liikuntamahdollisuuksista.
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14. YHTEYSTYOTAHOT

Yhteystyotaho Yhteystiedot

Liikuntakeskus Oy Liikuntakeskus hallinnoi MoreMove - Liikuntakeskuksen nettisivut
korttia 13-17 —vuotiaille, jarjestdd uima- Yhteystiedot

kouluja, uima- ja liikuntakerhoja, osallistuu
koulujenvalisten liikunta- ja urheilutapah-

tumien suunnitteluun ja toteutukseen.

Kisakallio Kisakallio on kuluneiden vuosien aikana | Kisakallion nettisivut

jarjestdnyt tapahtumia koululaisille seka

Yhteystiedot
osallistunut koulujen vélisten yleisurheilu-

kisojen jarjestamiseen. Lisaksi Kisakallio
tarjoaa koulutusta seka liikkunnanohjausta.
Kisakallion liikuntaneuvojaopiskelijat kay-

véat lohjalaisissa alakouluissa harjoittelussa.

Eteld-Suomen Liikunta ja Eteld-Suomen liikunta ja Urheilu ry koulut- | Eslun koulutustarjonta

Urheilu ry (ESLU) taa liikkkuva koulu —teeman mukaisesti niin | Eslun nettisivut
opettajia kuin oppilaita. Eslun suosittuja | Yhteystiedot

koulutuskokonaisuuksia ovat kuluneiden
vuosien aikana olleet oppilaille suunnatut
valituntiliikuttaja —koulutukset sekd opet-
tajille suunnatut ylakoulujen ja alakoulujen
toiminnallisuus -koulutukset. Eslun koulu-
tarjonta sisaltaa toiminnallisia pajoja, tietoa
liikunnan tarkeydestd, ideoita liikunnan
opetukseen, taukojumppiin ja vélituntitoi-

mintaan.

Liikkuva koulu Liikkuva koulu —ohjelma tarjoaa tukea ja | Liikkuvan koulun nettisivut

materiaaleja paikalliselle Liikkuva koulu — | Yhteystiedot

toiminnalle.

Paikalliset liikuntaseurat Paikalliset liikunta- ja urheiluseurat ovat Liikuntakeskukselta on mahdollista
tehneet vankkaa yhteystyota lohjalaisten saada seurojen yhteystiedot.

koulujen kanssa. Seurat ovat kayneet oh-

jaamassa yksittaisia lajidemoja seka otta- Koulut voivat olla my&s suoraan seu-

neet vastuuta lukukauden mittaisten lii- roihin yhteydessa. Seurojen yhteys-

kuntakerhojen ohjaamisesta. henkil6t 16ytyvat seurojen nettisi-
vuilta.
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https://www.lohjanliikuntakeskus.fi/
https://www.lohjanliikuntakeskus.fi/lohjan-liikuntakeskus-oy/llk-oy/yhteystiedot/
https://www.kisakallio.fi/fi/etusivu
https://www.kisakallio.fi/fi/yhteystiedot
https://www.eslu.fi/kouluvuosienliikunta/koulutukset/
https://www.eslu.fi/kouluvuosienliikunta/koulutukset/
https://www.eslu.fi/yhteystiedot-info/yhteystiedot/
https://liikkuvakoulu.fi/
https://liikkuvakoulu.fi/yhteystiedot

15. LINKKILISTA

Linkkeja nettisivuille, jotka tukevat Liikkuva koulu —toimintaa.

TOPATA

TOPATA-hankkeen tavoite on kehittaa alakouluikaisten lasten op-
pimista ennen kaikkea matematiikassa ja didinkielessa. Useat me-
netelmat toimivat koko alakoulun ajan. Vinkkeja kannatta katsoa

kaikista ikaryhmista.

1-2. luokat

3-4. luokat
5-6. luokat

Terve koululainen

TEKO - Terve koululainen on hanke, jonka tavoitteena on ehkaista
lasten ja nuorten liilkuntavammoja ja vapaa-ajan tapaturmia seka

edistaa lilkkumista koulussa ja vapaa-ajalla.

TEKO:n kohderyhmana ovat erityisesti ylakoulun terveystiedon- ja
likunnanopettajat, luokanopettajat sekéd kouluterveydenhoitajat.
Hanke tuottaa nettiin tietopaketteja, kdytannonlaheisia materiaa-
leja ja toimintamalleja, jotka tukevat terveellistd ja turvallista lii-

kuntaa. Materiaalit ovat maksuttomia ja vapaasti kaytettavissa.

TEKO:n sivuilta 16ydat muun muassa monipuolisia aineistoja ja op-
pimateriaaleja peruskoulun liikkunnan ja terveystiedon opetuk-
seen, kdytannon tyokaluja oppimisen tueksi ja koulutuksia perus-

koulujen henkildkunnalle ja oppilaille.

Paina tasta

Oma valinta

Hankkeessa ylakouluikdiset nuoret paattavat, miten terveyttd
edistavia muutoksia tehdaan koulun arjessa. Nettisivulta 16ydat
laajan materiaalipankin: ideoita liikkeen lisaamiseen, ideoita hy-
vinvoinnin edistdmiseen, ideoita vanhempainiltoihin, taukojump-
pia, liikkuntakuukausia, liikunnallisia aamunavauksia, osallisuustu-

kimateriaalia, harrastevalitunteja ja paljon muutal

Paina tasta

Edu.fi

EDU.fi on Opetushallituksen yllapitdma verkkopalvelu opetuksen,
oppimisen ja niiden kehittdmisen tueksi. Verkkopalvelun tavoit-
teena on tukea arjen opetusty6ta, oppimista ja niiden yhteista ke-
hittamista. Erityinen tavoite on tukea tietoverkkojen mielekasta

opetuskayttda ja etdopetuksen kehittamista.

Paina tasta
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http://www.topata.fi/videot-1-2lk
http://www.topata.fi/videot-3-4lk
http://www.topata.fi/videot-5-6lk
https://www.tervekoululainen.fi/
http://www.omavalinta.fi/
https://edu.fi/perusopetus/liikunta

Liikkuva koulu

Liikkuvan koulun omilta nettisivuilta I6ytyy runsaasti materiaalia
kuten oppaita, julisteita, esitteitd, videoita, kuvia, logoja ja Liikkuva

koulu —verkkokaupan.

Paina tasta

Smart Moves

Smart Moves-sivulta |6ydat ideoita ja vinkkeja liikkeen lisddmiseen
ja toiminallisuuteen, oppimateriaaleja ja koulutuksia, toiminnalli-
sia ja aktivoivia pelejd, tietoa liilkunnan lisdamisestd ja istumisen
vdhentdmisestd, tietoa unesta seka teemanmukaisia videoita ja

kuvia.

Paina tasta

GoNoodle

GoNoodle liikuttaa lapsia niin koulussa kuin kotona. Sivun tarkoi-
tuksena on tehdad oppimisesta toiminallista, liikunnallista seka
mukavaa ja ndin myos tehokasta. Erilaisten pelien, kysymyksien ja
videoiden avulla oppiminen on hauskaa. Perusversio on kaikille il-

mainen!

Paina tasta

Kahoot!

Kahoot! -sivuston avulla on helppoa ja hauskaa harjoitella eri op-
piaineita ja testata osaamista. Pelia voi pelata yksin tai ryhmissa.

Sivusto on ilmainen ja helppokayttdinen.

Suunnittele peli

Pelaa pelia

Taisto

Taisto on ylakoululaisten likuntakampanja, joka osoittaa treenaa-
misen olevan kaikkea muuta kuin tylsaa! Taiston treenijakso haas-
taa kaikki ylakoululaiset, kuntotasosta riippumatta, kehittdmaan
erityisesti omaa lihaskuntoaan hauskojen treenivinkkien avulla
toiminnallisilla  Taisto -

sekd liikkumaan monipuolisesti

radoilla. Taisto-materiaalit voit tulostaa itse ja ottaa kayttoon!

Opettajan opas

Kilpailuopas

Taiston YouTube-ka-

nava

Neuvokas perhe

Neuvokas perhe -sivulta 16ydat muun muassa tietoa lasten ja ai-
kuisten liikuntasuosituksista, vinkkeja lasten motoristen taitojen
parantamiseen, tietoa lasten liikuntaharrastuksista, vinkkeja sisa-
liikuntaan kotona, pihaleikkeja, pyoraily- ja talviliikuntavinkkeja,
ideoita koko perheen liikuntaa ja liikkuntaleikkioppaan: Liikuttava

Seikkailu.

Paina tasta

Skillilataamo

Skillilataamon skillikorteista [6ydat maksuttomia harjoitteita kehit-
tdmaan monipuolisesti motorisia taitoja. Skillilataamo on luotu
osana Innostu liikkkumaan -hanketta, jonka toiminnassa huomioi-
daan erityisesti ne lapset, joilla on motoriikan oppimisvaikeus tai
lievempida motoriikan haasteita. Skillikortit soveltuvat kuitenkin
kaikille taitotasoon katsomatta. Innostetaan lapset yhdessa liik-

keelle ja harjoittelemaan motorisia taitoja!

Paina tasta
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https://liikkuvakoulu.fi/materiaalit
http://www.smartmoves.fi/
https://www.gonoodle.com/
https://kahoot.com/
https://kahoot.it/
https://storage.googleapis.com/valo-production/2017/01/taisto_opettajanopas_2015.pdf
https://storage.googleapis.com/valo-production/2017/01/taisto_kilpailuopas_2014--kopio.pdf
https://neuvokasperhe.fi/liikunta
http://www.skillilataamo.fi/#!

Muuvit -seikkailu

Muuvit-Liikuntaseikkailu on liikunnallinen opetuksen valine, joka
innostaa lapsia liikkumaan ja oppimaan hauskalla tavalla!
Liikuntaseikkailussa lapset kerdavat liikunnasta rasteja, jotka
muunnetaan kilometreiksi, joiden avulla seikkaillaan ympéari Suo-
men ja Euroopan karttoja. Padset tutustumaan, lataamaan ja tu-

lostamaan materiaalit alla olevista linkeista itse.

Paina tasta

Motoriset taidot

Vinkkeja ja virikkeitd 4-12-vuotiaiden lasten motoristen taitojen

harjoitteluun perheliikunnassa.

Mototaituriksi

Motoriset haasteet

Motoriset haasteet

Motoriikan havain-

nointi

#MunlLiike

#MunLiike haluaa olla mukana edistdmassa aktiivisempia valitun-
teja ylakouluissa eri puolilla Suomea. Tarkein osa ohjelmasta to-
teutetaan kouluissa. Oppilaat ottavat itse kopin oman koulunsa

aktiviteettien suunnittelusta ja toteutuksesta.

Paina tasta

Youtube-kanava

Pallopelien

sovelluksia

Materiaalin tavoitteena on auttaa kerho-ohjaajia erilaisten liikun-
nallisten harjoitusten ja tehtavien suunnittelussa ja toteutuksessa.
Koululiikuntaliiton kerhomateriaalit tarjoavat virikkeitd luonto- ja
elamysliikuntaan, suunnistukseen, liikkunnallisten perustaitojen
harjoitteluun, pallopeleihin ja pelisovelluksiin seka tanssiin ja ryt-

miikkaan.

Paina tasta

100 pienta askelta

Sata pienta ideaa kuinka lisata lasten askelia.

Paina tasta

Lasten liike

Suomen Olympiakomitean Lasten liike on luomassa lapselle hyvan
paivan, jossa toteutuvat innostus, monipuolisuus ja -lajisuus, pal-

jon liiketta ja leikkia seka terveelliset elamantavat.

Paina tasta

Draivia kouluun!

Draivia kouluun! -sivuston harjoitteiden avulla on helppo lisata
paivittaista lilkunnallisuutta ja toiminnallisuutta. Harjoitteet voi va-
lita haastavuustasojen (helppo, haastavampi tai haastavin)seka
erilaisten teemojen (kuten kestdvyys, voima ja nopeus) mukaan.
Kirjalliset ohjeet ja videot ohjeistavat harjoitteiden suorittami-

sessa.

Paina tasta
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https://www.muuvit.com/fi
https://www.mielenterveysseura.fi/sites/default/files/materials_files/moto_taituri-_opas.pdf
http://www.innostunliikkumaan.fi/_file/download/inline/0aa07869-da60-4b18-9d08-88308a5390f5/Motoriikan%20haasteet%20opas.pdf
http://www.innostunliikkumaan.fi/_file/download/inline/fd9c647d-63a2-487c-a7a8-700c0000ac5a/Motoriikan_haasteet_netti.pdf
https://ekapeli.lukimat.fi/?site=q;q=moqt
https://ekapeli.lukimat.fi/?site=q;q=moqt
https://www.coca-cola.fi/MunLiike/-munliike-materiaalit-2016
https://www.youtube.com/channel/UCwMzmY9ZqZutxPV9WsfX-2Q/videos
http://www.kll.fi/filebank/66-pallopeleja_ja_pelisovelluksia.pdf
https://liikkuvakoulu.fi/sites/default/files/100-pienta-askelta-ideapas.pdf
https://www.olympiakomitea.fi/2018/03/07/lasten-liike-haku-auki/
https://www.draiviakouluun.net/

16. VALMIIT ESIMERKIT, POHJAT JA MATERIAALIT

Tama luku sisaltaa:

e Esimerkit liikuntatapahtumista: takaisin kouluun- tapahtuma ja koulun talvirieha

e Esimerkit supervalkasta ja sisavalitunnista

e Liikuntatempauksien ohjeistukset

e Valmiit suunnittelu- ja seurantapohjat:

o

o

o

o

Kerran paivassa pidettavan taukojumpan suunnittelutaulukko

Jokaisella tunnilla pidettavan taukojumpan suunnittelutaulukko

Kerran kuussa pidettavan liikkunnallisen aamuavauksen suunnittelutaulukko
Kerran viikossa pidettavan liikunnallisen aamunavauksen suunnittelutaulukko
Liiketta paivaan —taulukko

Liikkuvan koulun vuoden tavoitetaulukko

Vélinelainaamopohja

Valkkariohjelman suunnittelutaulukko

e Tulostettavia materiaaleja oppituntien toiminnallistamiseen

Materiaalit on suunniteltu niin, ettd voit suoraan tulostaa ne ja hyédyntaa niita.

Tauko-
jumppal
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TAKAISIN KOULUUN! -TAPAHTUMA

Mita: Koko koulun yhteinen tapahtuma lukuvuoden alussa on hauska ja liikkunnallinen tapa korkata vuosi ja
aloittaa heti hyvan yhteishengen ja yhteisollisyyden luominen. Syksylla vield aurinkoa ja lampda riittaa, joten
tapahtuma on helppo toteuttaa koulun omalla pihalla. Tapahtuma on erinomainen mahdollisuus esitella vali-
nelainaamon toiminta, valituntiliikuttajat ja mahdolliset koulun uudet liikuntavélineet ja paikat. Samalla voidaan
hyvassa hengessa kerrata yhteisia pelisddntdja ja sopia valituntien kaytanteista. Alta 16ydat valmiin esimerkin
Takaisin kouluun —tapahtumasta.

Ajankohta: Syyslukukauden alussa
Kesto: 90-120 min
Toteutus: Viisi toimintapistetta

1. Vilkkarit= lukuvuoden vilkkareiden esittely
Ensimmaisessa pisteessa lukuvuoden valituntiliikuttajat eli valkkarit esittaytyvat. Opettaja kertyy lyhy-
esti, mita valkkaritoiminta on (= oppilaiden keksimaa ja ohjattua valituntiliikuntaa) ja jokainen valkkari
esittelee itsensa nimeltd. Jos olette jo paattaneet valkkarivalkista, niin niistd on hyva kertoa. Tama

onkin hyva hetki antaa vélkkareiden ohjata ensimmainen yhteysleikki tai -peli.

2. Vilinelainaamo = saannot ja periaatteet
Luokat paasevat tutustumaan valinelainaamoon ja vélinelainaamosta vastuussa oleva opettaja kertoo
vélinelainaamokaytanteet. Jos kaytettd pyykkipoikakaytantda (kts. luku 13), niin tdma on hyva hetki

jakaa jokaisella oppilaalle pyykkipoika ja valvoa, ettd jokainen kirjoittaa oman nimensa siihen.

3. Uudet liikuntavalineet = esittely ja kdyttoohjeet
Jos kouluun on kesan aikana tehty uusia hankintoja tai remontteja, on ne hyva esitella oppilaille. Kay-
kaa lapi yhdessa, miten ja mihin uusia valineita kaytetaan. Valkkarit voivat ohjata valituntiohjelman
kayttden uusia tiloja tai valineitd. Myds vanhoista asioita voi muistuttaa esim. polkupydrien sailytys-

paikoista ja sisavalituntivuoroista.

4. Yhteiset pelisaannot = lyhyt kertaus koulun yhteisista saannoista
Missa liikkkuminen on sallittua, miten valineita kohdellaan, minne valineet palautetaan ja kuinka vali-

tunnilla kayttaydytaan.

5. Koulun yhteinen leikki = valituntikulttuurin kdynnistaminen
Valkkarit ohjaavat vield yhden yhteisleikin ja koko koulun voimin sovitaan, etta lukuvuodesta tehdaan

mahdollisimman liikkunnallinen ja jokainen otetaan valitunneilla mukaan yhteisiin peleihin ja leikkeihin.

LIIKKUVA KOULU
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KOULUN TALVIRIEHA

Mita: Mainio tapa korkata kevatlukukausi kayntiin ja toivottaa oppilaat takaisin kouluun on jarjestda koulun
yhteinen talvirieha. Tammikuu ja helmikuu ovat viime vuosina olleet lumisia, mutta vahalumisena talvena opet-
tajien luovuus paasee koetukselle. Koulun pihalla tai |ahiymparistdssa jarjestettava talviteemainen liikuntata-

pahtuma tuo varmasti lisdintoa ulkoliikuntaan. Tassa esimerkissa on viisi teemanmukaista toimintapistetta.
Ajankohta: Kevatlukukauden alussa

Kesto: 120-180 min

Toteutus: Viisi toimintapistetta

Jaa oppilaat ryhmiin. Jokaisella joukkueella on yksi jatepussi. Hyppely suoritetaan viestina.

Jokainen ryhmajasen hyppii jatepussin sisalla tietyn matkan edes takaisin.

Jaa oppilaat ryhmiin. Seindan on merkattu pisteita, joihin oppilaiden on osuttava lumi-
pallolla. Oppilaat seisovat jonossa. Jonon viimeinen alkaa tehda lumipalloa. Han antaa valmiin pallon
edessa seisovan jalkojen valista ja nain palloa kuljetetaan jonon ensimmaiselle, jonka tehtdvédna on heittaa

pallo seinddn merkattuun kohtaan. Heittdnyt juoksee jonon viimeiseksi ja alkaa tehda uutta lumipalloa.

. Jaadyta varjattya vettad jadpalamuotissa tai pakasterasiassa. Piilota varikkaita jadpaloja

timantteina tai Afrikan tahtina pihaan. Oppilaiden tehtavana on etsid nama.

Jaa oppilaat ryhmiin. Yksi ryhmén jésen on uimarenkaassa ja muiden tehtava on liikut-
taa rengas joko vetamalla tai tydntamalla merkityn radan lapi. Voit tehda niin monta rastia, etta jokainen

oppilas paasee kertaalleen renkaan kyytiin. Viestin voi toteuttaa myds uimapatjalla tai jatepussilla.

Oppilaat kadyvat puhtaalle, pehmealla hangelle seldlleen. He heiluttavat jalkoja ja
kasia auki ja kiinni, jolloin lumeen muodostuu lumienkeli. Sen jalkeen oppilaat koristelevat enkelit kayttdaen
kivid, keppeja, lehtia tai muita luonnon kappaleita. Enkelille voi tehda hiukset, suun, silmat, nenan, korva-

korut ja vaikka mita!
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SUPERVALITUNTI

Mita: Supervalkka liikuttaa hauskojen lajien ja liikuntamuotojen parissa koko koulua. Supervélkan tavoitteena
on innostaa oppilaita likkumaan ja antaa positiivisia liilkkuntakokemuksia. Opettajista koostuva tiimi vastaa
supervalkadn organisoimisesta. Jos mahdollista, osallista valkkarit tai muut aktiiviset oppilaat mukaan ohjaami-

seen.
Ajankohta: Pitka valitunti

Kesto: 45-60 min, jokaiseen tehtdvdan menee noin 15 minuuttia.
Toteutus: Kolme yhteista leikkia

Hippaleikissa kaikki ottavat kaikkia kiinni ja oppilaat laskevat itse omat pisteensa. Pis-
teen saa, kun koskettaa kaveria. Opettaja kertoo, milla liikkumistyylilla milloinkin liikutaan: karhuka-
velylla, rapukavelylld, kissakavelylla. Tyyli vaihtuu viimeistaan silloin, kun ensimmainen oppilas on
kerannyt esimerkiksi 5 pistetta. Pisteiden laskun tarkoituksena on saada oppilaisiin liikettd, ei luoda

suoranaisesti vertailua siitd, kuka on paras.

Jaetaan oppilaat 4 hengen pienryhmiin ja tehddan hauska viesti, joka koostuu haus-
koista lihaskuntoliikkeista. Viestissa tehdaan seuraavat liikkeet:

= Pukkihypyt kaverin yli: kolme oppilasta menee kyykkyyn maahan ja yksi hyppaa yli, jonka
jalkeen hypannyt kyykistyy itse maahan ja nyt jonon viimeisena oleva hyppaa yli.

» Siltaseikkailu: Kolme oppilasta tekee sillan, joiden alta neljas oppilas menee rydmien. Kun
han on paassyt kaikkien alta, asettautuu han silta asentoon ja toisessa paassa oleva oppilas
lahtee rydmimaan. Voitte madritelld sen, kuinka monta kertaa kukin menee siltojen ali.
Silta-asennon voi korvata X-asennolla, jolloin oppilaat rydmivat jalkojen valista.

= Rapukavely: viestin viimeinen osuus on rapukavely, jossa jokainen vuorollaan liikkkuu 10-15
metrin matkan rapukavelylla. Rapukavelyn voi korvata muilla liikkumistavoilla: karhukavely,

sammakkohypyt tai karrynpyorat.

Oppilaat kulkevat vapaasti ymparistossa kavellen tai juosten ja kun opettaja sanoo
“maa on laavaa!”, oppilaiden pitaa etsia mahdollisimman nopeasti paikka, jossa he eivat kosketa

maata.
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SISAVALITUNTI

Mita: Vaihtelua ja intoa sisalla pidettavaan valituntiin. Valitunti jarjestetddn koululiikuntasalissa. Liikuntasalissa
on nelja toimintapistettd, jotka oppilaat suorittavat pitkan valitunnin aikana. Jokaisella pisteelld on vahintaan
yksi vastuuopettaja.

Ajankohta: Pitka valitunti

Kesto: 45 minuuttia

Paikka: Liikuntasali

Toteutus: Nelja toimintapistetta

Liikuntasalin seinélle on kiinnitetty eri kokoisia lappua. Pienemmat laput on pistey-
tetty suuremmilla pisteilld ja suuremmat pienemmilla. Voit asettaa pienemmat laput haastavam-
piin ja suuremmat helpompiin paikkoihin. Eri kokoiset laput pisteytetddn seuraavasti: iso = 1 piste,
keskikokoinen = 3 pistetta ja pieni = 5 pistettd. Oppilaalla on viisi heittoyritystd. Tehtdvana on
kerata niin monta pistetta kuin mahdollista. Oppilas voi heittda helppoihin paikkoihin sijoitettuihin
isoihin lappuihin, jolloin loppupistemaara on pienempi tai sitten yrittdd osua haastavampiin ja pie-
nempiin pisteisiin ja ndin kerdtd enemman pisteitd. Tama tehtavarasti on myds hyvaa harjoitusta

Move! —mittauksien pallonheitto-kiinniottoyhdistelmaan.

Oppilaan tehtava on kulkea rapukavelyd mahdollisimman nopeasti opettajien
merkitsema rata. Voit esimerkiksi liikuntasalin lyhyelle sivulla asettaa totterdits, jotka taytyy pujo-
tella edes takaisin. Halutessasi kellota aika ja merkitse se oppilaan suorituslappuun. Voit soveltaa
erilaisia liikkkumistapoja: karhukavely, pupuhypyt, liskokavely, kottikarryt, kuperkeikat (mattojen

paalld) ja niin edelleen.

Tasapainorata haastaa nimensa mukaan oppilaan tasapainoa. Rakenna esimerkiksi
likuntasalin pitkalle seinalle erilaisia esteitd, jotka vaativat tasapainoa ja kiipeilya. Voit kayttaa puo-
lapuita, penkkeja, mattoja, kdysia. Suorituksen voi joko kellottaa sekuntikellolla tai pisteyttaa niin,
etta tdydet 10 pistetta saa, kun suorittaa radan kertaakaan koskematta maahan. Maakosketuksesta

menettaa aina yhden pisteen.

. Merkitse alue, jonka lapi oppilaan on liikuttava ja samalla vaisteltava opettajien heit-
tamia pehmeita palloja. Osa opettajista voi vierittaa palloja ja osa heitelld. Jos opettajan pallo osuu

oppilaaseen, on hanen palattava takaisin alkuun jonon viimeiseksi ja yritettava uudestaan.
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Syysloman sykesuunnistus!

Sykettani nostatti...

Kirjoita millaisia asioita teit, jotka nosti-

vat sykettasi ja hengastyttivat.

Hikoilin...
Kirjoita millaisia asioita teit, joiden aikana

hikoilit.

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai
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Syksyn liikuntakampanja: LIIKKUMISKISA!

Euroopan liikkujan viikolla koulussa jérjestetaan liikkusmiskisa. Liikkumiskisan tarkoituksena on kannustaa oppilaita
likunnallisuuteen ja kulkemaan koulumatkat:

e kavellen

e pyorélld

e  osittain kdvellen (esimerkiksi ensimmaiset tai viimeiset 500 m)

Ne oppilaat, jotka eivat pysty kulkemaan koulumatkoja edelld mainituilla tavoilla, voivat suorittaa vapaavalinnaisen liikun-
tasuorituksen, joka korvaa koulumatkan liikkkumisen. Korvaavan liikuntasuorituksen voi tehdé koulukyyditystd odottaessa
(esim. 10 x-hyppyd, 10 punnerrusta, 10 kyykkya ja 10 kerdhyppyd) tai se voi olla 15-30 min kavely- tai pyorailylenkki kou-
lupaivan jalkeen vanhemman kanssa. Lisaksi jokaisella luokalla on mahdollisuus kerata lisapisteitd keksimalld luokan omia
taukojumppia. Paivan aikana luokka saa niin monta lisdpistettd, kuin erilaisia taukojumppia tehtiin. Toivottavaa on, etta
liikkumiskisan lisaksi koulut jarjestavat teeman mukaista toimintaa esim. parkour-/pydréilyradat, pyorien huollot, liikkenne-
sdannot, kavelyn ja pyorailyn hyodyt, pyorailykyparan kayttoon kannustaminen tai auton turvalaitteiden kayttoon kannus-

taminen.

Opettajan ohjeet:
Ennen kisaa

e Oman luokan pisteiden seurantataulukon askarteleminen (liitteissa esimerkki taulukosta).

e  Seurantataulukon kannattaa olla iso ja se kannattaa kiinnittaa seinalle niin, ettd se on nakyvissa koko viikon ajan.

e Oppilaiden ohjeistaminen kisan kulusta ja huoltajien tiedotus.

Kisan aikana

e Kisa avataan maanantaina esimerkiksi aamunavauksen yhteydessa.

e Kavellen tai pyorélla tehdysta koulumatkasta oppilas saa yhden (1) pisteen. Paivan aikana yksi oppilas voi siis saada
korkeintaan kaksi (2) pistetta, jos han kulkee koulumatkat molempiin suuntiin.

e Korvaavan liikkuntasuorituksen suorittavat oppilaat saavat yhden (1) pisteen, jos liikkuvat/tekevat liikuntasuorituk-
sen kerran paivan aikana ja kaksi (2) pistettd, jos kaksi kertaa paivan aikana.

e Luokat ansaitsevat paivan aikana toteutetuista taukojumpista lisapisteita. Jokaisesta toteutetusta taukojumpasta
saa yhden (1) pisteen, niin kuitenkin, etta yksi taukojumppa per yksi oppitunti.

e Opettaja kirjaa jokaisena aamuna edellisen paivan pisteet pistetaulukkoon. Perjantaina kirjataan torstain ja per-
jantain pisteet. Perjantain iltapaivan pisteet kirjataan siis etukateen ja luotetaan, etta lapsi liikkuu "lupauksen mu-
kaan".

e Kisa kdydaan luokittain ja jokainen luokka laskee perjantaina oman luokkansa kokonaispisteet. Pistemaarat suh-
teutetaan liikuntatasoihin (kts. pisteiden laskeminen -kohdasta).

e Koska luokkakoot eroavat toisistaan, pisteet on syyta skaalata siten, etta erikokoisten luokkien pisteita voidaan
verrata toisiinsa (kts. pisteiden laskeminen).

Kisan jalkeen

e  Kisan tulokset julkistetaan, luokille jaetaan diplomit ja voittajaluokka palkitaan.
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Pisteiden laskeminen
Pisteiden laskussa huomioidaan luokkakoot, jotta kisa olisi mahdollisimman tasapuolinen kaikille. Ennen kisan alkua jokai-
nen opettaja laskee oman luokkansa enimmaispistemaaran (ei sisalla taukojumppapisteitd), jonka luokka pystyy enimmil-

laan saavuttamaan kisassa.

Enimmadispistemaaran laskeminen. Kisa kestaa viisi (5) paivaa ja jokaisena viitena paivana on yhden oppilaan mahdollista
saada kaksi (2) pistettd. N&in ollen yksi oppilas voi keratd enintddn kymmenen (10) pistetta kisan aikana. Luokan oppilaiden

lukumaara kerrotaan 10 pisteelld, jotta saadaan luokan enimmaispistemaara.

Esim. jos luokassa on 20 oppilasta, niin suurin mahdollinen pistemaara on 10 p x 20 oppilasta = 200 pistetta.
25 oppilasta (10 x 25) = 250 p
15 oppilasta (10 x 15) = 150 p

Kisan lopussa lasketaan luokan pisteet yhteen seka lasketaan kuin suuren osan jaossa olleista pisteista luokka kerasi. Taman
voi yhdistdd vanhemmilla oppilailla matematiikan opetukseen. Tietyt osuudet vastaavat tiettya liilkkumistasoa (kts. alla).
Esim. 3A-luokkassa on 20 oppilasta (max pisteet 200 p). Luokka kerasi viikon aikana 160 pistetta. Luokan liikunnan taso

lasketaan seuraavasti: 160p/200p x 100 = 80 %. Luokka ylsi SUPER-tasolle.

SUPER-taso = 80-100 % luokan max pisteista
HYPER-taso = 60-79 % luokan max pisteita
MEGA-taso = 40-59 % luokan max pisteista
MAKEE-taso = 20-39 % luokan max pisteista

vi A W N

TSEMPPI-taso = 0-19 % luokan max pisteista

Jokaisessa koulussa korkeimmalle tasolle paasseiden kesken arvotaan palkinto. Osallistuneille luokille jaetaan diplomit.
Diplomeihin kirjataan luokan pistemaara ja saavutettu liilkkumistaso. Lisdksi koulu voi keksid muita palkintokategorioita

halutessaan.
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Ystavanpaiva: liiketta ystavan kanssa!

Ystavanpaiva lahestyy ja mikds sen mukavampaa, kuin ottaa ilo irti ystavasta ja lisata yhdessa liiketta. Liikkuva
koulu —hanke haastaa kaikki lohjalaiset peruskoululaiset liikkumaan 14.2 ystavan kanssa. Tassa muutama esi-

merkki, joiden avulla paaset nauttimaan liikkeesta ystavien ja koko luokan voimin!

Ystavanpaivan taukojumppa - kaverista energiaa oppitunnille (2-3 min)
Ystavanpaivan taukojumppa ei ole mika tahansa taukojumppa, vaan kaikki liikkeet tehdaan parin kanssa tai soveltaen pie-

nissa ryhmissa. Tarvitset tilaa ymparillasi ja iloisen mielen.

[

Nouse yl6s — katso pariasi silmiin ja anna hanelle yksi kehu.

2. Kay parin kanssa istumaan lattialle selat vastakkain ja jalat suorana maata vasten. Pitdkaa selat vastakkain ja otta-
kaa kasikynkkaa molemmilla kasilla. Tehtavana on yrittda nousta lattialta ylos niin, ettd kadet eivat aukea ja selat

pysyvat vastakkain. Kasilla ei saa auttaa.

3. Kay lankkuasentoon joko polvet maassa tai ilmassa. Iskekda vuorokasin kasia yhteen yhteensa 10 kertaa niin, etta

muu vartalo pysyy paikallaan.

4. 30 sekunnin ajan yritd saada koskettua kaverin polvitaipeeseen niin, ettd han ei saa koskettua omiisi. Yhdessa

onnistuneesta kosketuksesta saa pisteen.

5. Nayta kaverille isoin hymysi ja kéy takaisin paikallesi.

Ystavanpaivan viisiottelu - liiketta valitunnille kaverin kanssa (10-15 min)

1. Kaveriviesti: Asettaudu parin kanssa kasikynkkaan. Teista oikeanpuoleinen nostaa oikean jalan ilmaan ja vasemman-

puoleinen vasemman. Tehtavana on hyppia yhdella jalalla parista kiinni pitden opettajan osoittama matka edes takaisin.

2. Kaveripaini: 3 x 1 minuutin ajan yritd saada koskettua kaverin polvitaipeeseen niin, ettda han ei saa koskettua omiisi.

Yhdessa onnistuneesta kosketuksesta saa pisteen.

3. Kaveripunnerrus: Toinen parista asettuu maahan punnerrusasentoon. Toinen parista ottaa punnerrusasennossa olevan
nilkoista kiinni niin, ettd polvet nousevat ilmaan. Punnerrusasennossa olevan tehtavana on joko punnertaa tai koskettaa

vastakkaisella kadelld vastakkaista hartiaa. Molemmat tekevat toistoja 30 sekuntia.

4. Ketterat kaverit: Pukkihyppy ja alirydminta. Toinen parista on kyykyssa ja toinen hyppaa pukkihypylla yli. Sen jalkeen
kyykyssa ollut pari nousee x-asentoon seisomaan ja yli hypannyt kaveri rydmii seisovan kaverin jalkojen valista. Taman

jalkeen roolit vaihtuvat. Molemmat tekevat viisi suoritusta.

5. Kaverijuhlinta: Keksikaa kaverin kanssa loppuun tuuletus onnistumisesta ja nayttakaa se muille.
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Kevaan liikuntatempaus: Liikkeelle! -viikko

Oppilaiden ohjeet

Tehtavanasi on keratd mahdollisimman paljon lilkkuntaminuutteja ___ valisena aikana. Lii-
kuntaminuutiksi lasketaan kaikki, missa sykkeesi nousee ja minka teet omin lihasvoimin.
Aina kun liikut yhtajaksoisesti 10 minuutin ajan, ansaitset yhden rastin seurantataulukkoosi.
Paivan aikana voit saada enintdan 20 rastia eli liikkua 200 minuuttia. Viikon paatteeksi laske
yhteen kaikkien pdivien liikkuntaminuutit. Palauta seuraavan viikon maanantaina seuranta-

lomake opettajallesi.

Opettajien ohjeet

Oppilaat kerdavat viikon aikana liikkuntaminuutteja. Aina kun oppilas liikkkuu 10 minuuttia
yhtdjaksoisesti, saa han yhden merkinnan seurantataulukkoonsa. Seuraavan viikon maa-
nantaina oppilaat palauttavat seurantataulukot opettajalle, joihin he ovat laskeneet viikon
kokonaisminuutit. Laske luokkasi minuutit yhteen ja valita tulos liikuntavastaavalle ___
mennessa. Ennen viikkoa kannusta oppilaita tsemppaamaan tulevan kisan aikana.

Motivoi sill3, etta voittajaluokka palkitaan.

Tama viikko on hyva hetki lisdta koko luokan voimin koulupéivan aikaista liiketta. Voitte
valituntisin jarjestaa koulun yhteista valituntiliikuntaa, mika lisaa kaikkien oppilaiden liikun-
taminuuttien maaraa. Liikkunnalliset aamunavaukset, taukojumpat ja koulukyyditysten odo-
tusaikojen liikunnallistaminen lisdavat liilkuntaminuutteja ja kasvattavat mahdollisuuksia

voittaa kisa.

Liikuntavastaavan ohjeet
Ohjeista luokkaasi opettajan ohjeiden mukaan. Kisaa seuraavalla viikolla saat koulun muilta

opettajilta heidan luokkiensa minuutit. Voitte palkita voittajaluokan!

Huoltajien ohjeet

Lapsesi koulu osallistuu Liikkeelle! -viikon liikkumistempaukseen. Lohjalaiset peruskoulut
kisaavat keskenaan keraten liikkkumisminuutteja. Lapsi saa yhden merkinnan, kun han liik-
kuu 10 minuuttia yhtdjaksoisesti. Paivan aikana on mahdollista kerata enintaan 200 liikku-
misminuuttia. Seuraavalla viikolla lasketaan koko koulun liikkumisminuutit yhteen ja voit-
tajakoulu palkitaan. Palkintona on hauska liikuntatapahtuma. Nyt on hyva hetki lahtea liik-

kumaan lapsen kanssa yhdessa!
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lopuksi laske,

nan. Voit rastittaa tai varittaa ympyran. Paivan

aikana ja merkkaa taulukkoon.

Viikon paatteeksi lasketaan koko viikon aikana liikutut minuutit. Palauta tama paperi opettajallesi
liikkunut luokka palkintaan!

Keraa liikuntaa viikon ajan! Jokaisesta 10 minuutin lilkuntajaksosta saa yhden merkin

kuinka monta minuuttia liikuit paivan

LIIKKELLE! —-viikko

niten
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Koko viikon aikana liikuttu minuuttimaara:
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PAASIAISEN LIIKUNNAN METSASTYS: LIKUNTAJAHTI

Mita: perinteisen paasidismunajahdin sijaan koulun pihalla metsastetaan liiketta.
Tarvittavat valineet: paperilappuja ja halutessasi tyhjia paasidismunakoteloita.

Valmistelu: kirjoita lapuille liikunnallisia haasteita. Voit piilottaa laput koulun pihalle tai teittele laput paasiais-

munien sisdan ja piilottaa munat. Esimerkkeja liikuttavista tehtavista:

e Punnerra 10 kertaa
e Tee kuperkeikka
o Tee 10 x-hyppya

e Juokse 10 sekunnin ajan polvennostojuoksua
Ajankohta: Ennen padsidislomaa
Kesto: 30 min

Toteutus: Pitkalla valitunnilla oppilaiden tehtavana on etsid munia ja toteuttaa lilkuntatehtavat. Voit kertoa
aluksi munien maaran ja rajata etsintdalueen. Halutessanne palkitkaa ensimmaisena kaikki munat Ioytanyt op-

pilas. Metsastyksen voi toteuttaa myds koulun sisatiloissa tai vaikka luokkahuoneessa taukojumppana.
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VAUHTIA VAPPUUN!

Miti: Vapusta mieleen tulevat ensimmaisena: vappupallot! Vappupéivan liikunnallinen tapahtuma teh-
daankin pallojen voimalla! Tarvitse tdhan ilmapalloja ja tapahtuma kannattaa jarjestaa liikuntasalissa, koska

ulkona pallot saattavat karata.

Tarvittavat valineet: iimapalloja, naruja ja totterdita
Valmistelu: merkitse rata, kiinnité narut ja puhalla ilmapallot
Ajankohta: ennen vappua

Kesto: 60-90 min

Toteutus: Nelja tehtavapistetta.

pomputtele palloa yhdelld kadella. Kuinka monta pumputusta saat ilman,

ettd pallo karkaa. Voit soveltaa tehtavaa myos niin, etta palloa pitdad pomputella esimerkiksi paalla tai jalalla.

oppilaat muodostavat piirin. Pallo on pidettava ilmassa. Jokainen op-
pilas saa koskea kerran palloon. Vasta sitten, kun jokainen on kertaalleen koskenut palloon, saa uudestaan
koskea. Kuinka kauan saatte pidettya pallon ilmassa? Tehtdvaa voi soveltaa niin, ettd ensimmaisella kierroksella

palloa saa koskea vain késill3, sitten jaloilla ja lopuksi paalla.

aseta ilmapallo oppilaiden pohkeiden valiin. Oppilaiden on kuljettava opettajan maaraama
matka niin, ettd pallo ei tipu. Voit itse maarittaa, ettd onko oppilaan palattava alkuun, jos pallo tippuu vai
taytyyko rangaistukseksi suorittaa jokin likke kuten 5 x kyykkyhyppy. Tata voi soveltaa myds niin, etta oppilaat

kuljettavat palloa esim. mahansa paalla ja liikkuvat rapukavelylla.

Palloviesti: aseta ilmapallo kahden oppilaan valiin: joko kylkien valiin, mahojen
valiin tai selkien valiin. Oppilasparin on kuljettava opettajan maaraama matka niin, etta pallo ei tipu. Voit itse
maarittad, ettd onko oppilaiden palattava alkuun, jos pallo tippuu vai taytyyko rangaistukseksi suorittaa jokin

liike kuten viisi punnerrusta.
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KESALOMABINGO!

Kesalomalla kuuluu rentoutua ja nauttia liikkunnasta kavereiden kanssa! Lammin saa, rannat, luonto ja mokkiviikonloput houkuttele-

vat liikkkumaan. Saatko kaikki kesabingon kohdat suoritettua?

Liiku ulkona joka viikko Uiminen meressa tai

jarvessa

Pyoralenkki ystavan Lahiliikuntapaikassa

kanssa liikkuminen
Luonnossa liikkuminen Liikuntatapahtumaan

osallistuminen

Perheen kanssa ulkoilu Pihaleikit
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Uuden liikuntalajin kokeilu

Kaverin haastaminen
pallopeliin

Kesaolympialaiset

Pyoriillen tai kavellen

jaatelokioskille
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LIIKKUVAN KOULUN ARJEN SUUNNITTELU

1.
Kirjatkaa jokaiseen kohtaan kolme tapaa, 5
joilla lisaatte liiketta lukuvuoden aikana. 3
Valitunnit
Liikunnalliset Tapahtumat
aamunavaukset
Lilkkuvan
koulumme arki
Liikuntatunnit Koulumatkat
Oppitunteihin
integroitu Taukojumppa
liikunta
1.
2.
3.
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TAUKOJUMPAN SUUNNITTELUTAULUKKO

Kerran paivassa pidettiva taukojumppa

Ohjaaja(t)

Kesto ja teema

Vilineet ja tilat
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Jokaisella tunnilla pidettava taukojumppa

Vko MA TI

Tunti 1

Tunti 2

Tunti 3

Tunti 4

Tunti 5

Tunti 6
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LIIKUNNALLISEN AAMUNAVAUKSEN SUUNNITTELUTAULUKKO

Kerran kuussa pidettava liikunnallinen aamunavaus

Elokuu

Syyskuu

Lokakuu

Marraskuu

Joulukuu

Tammikuu

Helmikuu

Maalikuu

Huhtikuu

Toukokuu
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Kerran viikossa pidettava liikunnallinen aamunavaus

Vko Vko Vko Vko Vko

Ohjaaja(t)

Teema

Vialineet
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LIIKETTA PAIVAAN! -TAULUKKO

Kiinnita seurantataulukko luokan seinélle ja askartele siitd sellainen, etta sitd voi kdyttdd monta kertaa. Tama
onnistuu esimerkiksi askartelemassa x-merkit paperista ja kiinnittamalla x-merkki taulukkoon, kun tehtava on

suoritettu. Keksi palkinto, jolla palkitset luokan, kun jokainen kohta on suoritettu ainakin yhden kerran.

Opettajan ohjaama taukojumppa

Oppilaiden ohjaama taukojumppa

Toiminnallinen opiskelu

Opiskelu luokan ulkopuolella

Luokan yhteinen jumppa/treeni

Luokan yhteinen valituntileikki

Eri tyopisteiden kaytto luokassa

Opettaja seisoo opetuksen aikana

Oppilaat tyoskentelevat seisten

Viittaaminen liikkuen

Vastaaminen liikkuen

Opettajan haastaminen valitunnilla liikunnalliseen kisaan

Kaikki oppilaat liikkuivat valitunnilla

Kaikilla pyorailijGilla oli kypara paassa

Koulukuljetukseen osallistuvat oppilaat kavelivat ainakin osan

matkata kuljetuspaikalle
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KOULUN TAVOITTEIDEN SEURANTA. Merkitse rasti sen kuukauden kohdalle, jolloin tavoite toteutui.

Liikkuvan koulu -tavoite - Syys - Marras - Tammi - \YEETI - Touko

Koulun yhteinen liikunnallinen aamunavaus

Koulun yhteinen liikunnallinen vilituntileikki tai

vélituntipeli

Opettajan kokouksessa otetaan puheeksi

toiminnallisuus ja liike

Liikuntatapahtumaan tai -tempaukseen

osallistuminen

Liikunnallinen sisdvalitunti

Kaikki opettajat opettivat vihintain yhden

oppitunnin luokan ulkopuolella

Kaikki opettajat opettivat yhden oppitunnin

ulkona

Jokainen luokka suoritti kerran viikossa

taukojumpan

Vilituntiliikuttajat suunnittelivat muille

oppilaille lilkuntaa vahintaan kerran viikossa

Kaikki opettajat hy6dyntavat Liikkuva koulu -

opasta

Kaikki ylldolevat tavoitteet toteutuivat!
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VALITUNTIOHJELMAN SUUNNITTELU

Paivamaara ja kellonaika

Leikin ohjaaja(t)

Leikin nimi

Tarvittavat valineet ja tilat

Leikin kesto

Leikkijoiden maara

Leikin saannot

Muuta
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VALINELAINAAMO

VALITUNTI:

VASTUUOPPILAAT:

Lainaajan nimi Lainattu valine Palautettu
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VALMIITA MATERIAALIT

Hyodynna lappuja toiminnallisessa opetuksessa, supervalitunneilla ja taukojumpissa alla olevien esi-

merkkien tapaan. Seuraavalta sivulta |0ydat tyhjia pohjia, joihin voit itse keksia sisallon.

VERBI

TAUKOJUMPPA-
KAPTEENI

Yletatko Kay
tahan? kyykyssa
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KIRJOITUSPOHJAT

126

CJ
()
LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse



