O
X Oulu Capital
of Northern
LIIKKUVA KOULU Scandinavia

skolan i rorelse

Taman perusopetuksen kayttéon tarkoitetun ideavihkosen

vinkit on laadittu niin, etta ne soveltuvat esikoulusta
ylaluokille saakka. Oppilaat voivat joko opetella,
yllapitaa tai kehittaa omia motorisia perustaitojaan kukin

oman taitotasonsa mukaan.







Motoriset perustaidot ovat taitoja, joilla selvit narkip iv n liikkumistarpeista.
Niit ovat esim. k veleminen, juokseminen, hypp minen, heitt minen,
kiinniottaminen, potkaiseminen ja ly minen jne.

Tutkimusten mukaan koulup iv n aikainen liikunta, fyysisen aktiivisuuden
m r sek hyv kest vyyskunto ovat yhteydess hyv n koulumenestyk-
seen. Lis ksi fyysisen aktiivisuuden on todettu vahvistavan lasten tiedollista
toimintaa, erityisesti muistia ja toiminnanohjausta.

Motoriset ja tiedolliset taidot kehittyv t rinnakkain. Samat keskushermoston
mekanismit vastaavat sek motoristen ett tiedollisten taitojen ohjauksesta.
Tiedollista toimintaa edist v t etenkin motorisesti haastavat likuntamuodot
esim. pallopelit, tanssi ja voimistelu. (Marko Kantomaa 2017)

Yksitt isten tutkimusten mukaan liikkunnalla on my nteinen vaikutus my s
luokkahuonek ytt ytymiseen, teht viin keskittymiseen ja oppituntiosallis-
tumiseen. Hyv kuntoisilla oppilaillaon my sv hemm n poissaoloja. Lis ksi
liikuntaan osallistuminen on my nteisesti yhteydess peruskoulunj lkeisiin
jatko-opintosuunnitelmiin.

T m nvihkosen vinkit on laadittu niin, ett ne soveltuvat esikoulusta yl -
luokille saakka. Oppilaat voivat joko opetella, yll pit tai kehitt motorisia
taitojaan oman taitotasonsa mukaan.

Teht v ton helppo tehd luokassa ilman erillisi liikkuntav lineit . Vihkoseen
on ker tty innostuksen lis ntyess my s muutamiavinkkej k yt v Il
tapahtuvaan liikkkumiseen ja liikkuntav lineen kanssa teht viin harjoitteisiin.
Opettajainhuoneessa s ilytett v tv lineet on nopea napata luokkaan ja
palauttaa seuraavan ryhm nk ytt n.

Motoristen taitojen harjoitteet on jaettu lukukauden eri kuukausille. Harjoit-
teitavoi k ytt tekem Il samoja harjoitteita kuukauden ajan, tai k yd koko
vihkosen harjoitteet kuukausittain | pi. Voit valita lukukauden aikana my s
teemakuukausia, milloin harjoitatte enemm n motorisia perusharjoitteita.
Harjoitteet on jaettu haastavuuden mukaan kolmeen eri tasoon

ALOITA KOKEILE HAASTA.

Harjoitteet on koostanut
Leena Mikkola



ALOITA P Seiso selk suorana, koukista polvia siten, ett peppu
osuu tuoliisi ja ojentaudu yl s suoraksi. Yrit s ilytt tasapainosi.
Toista x10.

KOKEILE P Lis liikkeeseen k det. Samalla kun koukistat polvia,
koukista my sk det vartalon sivulle n.90 asteen kulmaan. Kun
nousetyl s, ojennak tesi mahdollisimman suoriksiyl s. Tee
liikesarja x20.

HAASTA B> Tee sama liikesarja yhdell jalalla seisten. Aloita
vahvemmalla jalalla. Tee liikesarja x5. Tee my s toisella jalalla.

Liikkumistaidot

ALOITA P K vele jalan eri osilla; varpailla, kantap ill , jalan
ulkosyrj Il taisis syrj Il .P tt k luokassayhteinenk velemis-
tapa, jota kaikki noudattavat tunnin taip iv n.

KOKEILE P> K vele varpaillaan kylki edell sivuttain kapeaa
v yl , koskettamatta sein n tai esim. pulpettiin.

HAASTA B> K ykiipe m ss teht vienv liss | hist Il olevia
portaita yl s ja alas eri tavoin. Kiipe eri tasoissa (yl tasossa
varpaillaan k det nostettuna vartalon yl puolelle, keskitasossa pol-
vet hieman koukussa / vartalo taivutettuna eteenp in ja alatasossa

mahdollisimman matalassa kyykkyasennossa.




Tasapainotaidot

ALOITA P Seiso selk suorassa, ota katseellesi kiintopiste
sein It . Ojenna k det mahdollisimman suoriksiyl s ja nouse
varpaillesi. Yrit pysy asennossa 10 sekuntia.

KOKEILE P Yrit pysytell edellisess asennossa 30 sekuntia, tai
haasta itsesi mittaamaan kuinka pitk n pysyt asennossa.

HAASTA P> Aloita liike edellisest asennosta, seisot k det

ylh 1l varpaillaan. Koukista k det sivuille 90 asteen kulmaan ja
laskeudu samalla kantap idesi varaan (nostaen varpaat irti maasta).
Toistat m mahdollisimman rauhallisesti x10 ja pyri pysym n
tasapainossa.

Litkkumistaidot

ALOITA P K vele paikallaan erilaisten opettajan/luokkakaverin
antamien rytmien mukaan. Rytmi voi olla loru, laulu tai soitettu
rytmi.

KOKEILE P> K vele paikallasi laulun tai lorun rytmiin. Lis
k velyyn k sien taputus tai sormien napsutus rytmiin, tai opettele
k sille oma rytmi. Yhdist jalkojen jak sien rytmit.

HAASTA P> K vele luokassa opettelemasi rytmin mukaan. Ota
liikkeeseen mukaan k sien rytmi. Lis  k velyyn erilaisia askelryt-
min vaihtoja.




Tasapainotaidot

ALOITA P> Seiso aluksi suorassa. Pudottaudu kyykkyasentoon
jaotak sill sikiinni polvien ymp rilt . Seiso kyykkyasennossa

p ki idenvarassa. Yrit pysytell t ss asennossa tasapainossa 10
sekuntia.

KOKEILE P Yrit pysytell edellisess asennossa 30 sekuntia tai
hiivi hieman eteen tai taaksep in.

HAASTA B> Houkuttele luokkakaverisi kilpailemaan kanssasi siit |
kuka pysyy asennossa kauimmin tai hiipii pisimm n matkan.

TASAPAINOA TAIVUTTAEN P> Taivutap t varovasti oikealle
ja vasemmalle. Voit tukea taivutusta kevyesti laittamalla saman
puolen k den korvanp lle. Venytyst vahvistaa, jos ojennat
vastakkaista k tt lattiaa kohti.

Kasittelytaidot

ALOITA P Opettaja jakaa oppilaille palikoita, nappeja, puuhelmi ,
pieni massapalloja, paperipalloja tai muita pieni heitett vi
esineit . Luokassa on useampi kori (esimerkiksi pieni astia) heittoja
varten. K y heitt m ss tarkkuusheittoa koriin aina kun olet tehnyt
sovitunm r nteht vi .

KOKEILE & HAASTA P> Heittopaikalle on merkitty eripituiset
heittomatkat. Laske heitt m si tulokset ja yrit parantaa omaa
tulostasi jokaisella heittokerralla.




Marraskuu

Tasapainotaidot

ALOITA P Istu omalla tuolillasi mahdollisimman edess

voit kallistaa yl vartalosi taaksep in noin 45 asteen kulmaan tai

k nny tuolissasi poikittain. Y| vartalosi tulisi olla mahdollisimman
suorassa. Selk si ei saa osua tuolin selk nojaan. Ojenna jalkasi
suoraksi alaviistoon (ne eiv t saa osua lattiaan) ja vie k tesi suoraksi
sivulle. Pid asento mahdollisimman pitk n, ainakin 10 sekuntia.

KOKEILE P> Yrit pysytell edellisess asennossa 30 sekuntia, tai
mittaa aika mink pysyt asennossa.

HAASTA P> Lis  asentoon liike: Tuo jalkasi koukkuun vatsan
p llejasamaan aikaa k tesi koukkuunrinnanp lle. Yrit pit
j nnitys keskivartalossasi. Toista lilke x10 tai niin useasti kuin pystyt.

PAKKASPAIVAN KOODAUSHIPPA B Oppilaat liikkuvat luokassa
pulpettienv liss eteen, taakse ja sivulle niin, ett katse on suunnat-
tu koko ajan samaan suuntaan, esim. taululle p in. Luokasta valitaan
kaksi hippaa (ohjelmoijaa), jotka ottavat oppilaita kiinni. Liikkuessaan
oppilaat eiv t voi ohittaa kaveria, vaan molempien t ytyy vaihtaa
etenemissuuntaa. Luokan seinille on laitettu erilaisia numeroita tai
kirjaimia. Ohjelmoija kertoo oppilaan kiinni saadessaan mihin koh-
taan oppilaanpit menn ,jatehd siell olevateht v p st kseen
takaisin mukaan hippaan. Numeroiden tai kirjainten luona voi olla
esim. tasapainoteht vi / kuntoteht vi , oppiaineeseen liittyvi teh-
t vi : kertotauluja, historian kysymyksi , englannin sanoja ym.

Litkkumistaidot

ALOITA P> K vele luokassa kuljettaen eri esineit eri kehonosilla.
Pid k sivartesi suorassa (vartalon edess tai sivulla) ja aseta kyn
vaakatasoon valitsemasi sormen p lle. Kuljeta kyn  sovittu
matka. Vaihda k tt ja kuljetakyn samamatkamy st Il

k dell .

KOKEILE P> Kuljetakirjaap sip Il sovittu matka tai kuljeta
molempien k sien sormenp 1l kyni yhtaikaa.

HAASTA P Laita kirja tasapainoonp sip llejakyn tasapai-
noon sormellesi. Kuljeta molempia yhtaikaa sovittu matka.




Tasapainotaidot

ALOITA P> Ota katseellesi kiintopiste sein It . Seiso yhdell jalalla
niin, ett toinen jalkater on nostettuna varaavan jalan polven
korkeudelle n.90 asteen kulmaan. Vie k det vaakatasoon sivulle,
jos tarvitset tukea tasapainon saavuttamiseksi. Yrit pysytell
asennossa ainakin 10 sekuntia.

KOKEILE P Yrit pysytell edellisess asennossa 30 sekuntia, tai
ota aikaa miten pitk n pysyt asennossa. Ojenna ja koukista jalkaa
haastetta lis t ksesi.

HAASTA B> Seiso yhdell jalalla Laitak det lanteille. Py rit
toisen jalan varpaan k rjell lattiaa pitkin pient ympyr x 10.
Suurenna ympyr ja piirr x10. Yrit pysy tasapainossa. Vaikeuta
teht v tekem Il ympyr jalallailmassa.

Litkkumistaidot

ALOITA P> K ykiipe m ss oppituntisi teht vienv liss | heisi
portaita. Kiipe portaita hitaasti yl s ja alas astuen molemmilla
jaloilla joka portaalle. Seuraavalla kierroksella kiipe astumalla
joka toiselle portaalle yhdell jalalla ja joka toiselle portaalle
molemmilla jaloilla. Kolmannella kierroksella kiipe portaat tikaten
mahdollisimman nopeasti yksi jalka/porras. Tee samat hyppien.

KOKEILE P> Kiipe portaitayl s jaalas astuen joka toiselle
portaalle. K nny joka askeleella 180 astetta.

HAASTA B> Kiipe portaita rytmin mukaan. Ota rytmi lorusta tai
laulusta tai keksi itse rytmi. Tee oma kiipe mistanssi .




Vinkkeja syyskaudeksi

Mita tapahtuu kaytavalla?

P> K yt v llevoitehd erilaisia ruudukoita teippaamalla: Perin-
teinen hyppyruudukko, ruutuja joissa on kirjaimia, ruudukko
jossa on numeroita, ruudukko jossa on muotoja, 4x4 ruudukko
jossa voit pelata ristinollaa, 5x5 ruudukko, johon voi kehitell
koodausviestej .

P> K yt v lle voi teipata erilaisia kulkureittej , joita kuljetaan eri
tavoin.

P> K yt v lle voi merkata loikkapaikan mittoineen, jossa on
mahdollisuus hyp t vauhditonta pituushyppy . Haaste: yrit
parantaa omaa tulostasi lukuvuoden aikana.

P> K yt v nsein lle voi merkit korkeusmitan, johon voi hyp t
harjoitellen omaa ponnistusvoimaa. Samaa teht v varten voi
luokan ovenkarmiin/kattoon laittaa ovikellon jota pit soittaa
hypp m Il jakoskettamalla kelloa luokkaan tullessa.

P> Luokan ovenkarmiin tai sein  nvoi kiinnitt  leuanvetoa tai
roikkumista varten tangon.

P> Pitk k yt v onhyv paikka, jossa voi piipahtaa my s tunnilla.
K velek yt v lle merkitty matka teht vienv liss . Ota aika.
Seuraavan teht v nj lkeenyrit k vell sama matka samaan
aikaan. Teht v nvoitehd my sjuosten.

P> K yt v np ihinvoikiinnitt  puolapuut ja voimistelurenkaat,
joissa on mielek st k yd tekem ss oppilaiden ideoimia
temppuja. Temput on hyv kuvata, jotta kaikki ymm rt v t
teht v n.

P> Kyt v nvoitehd taitoratoja hyppyarkuista, penkeist , aidois-
ta, patjoista, ponnistuslaudoista ym. N in varaston v lineet ovat
ainahy tyk yt ss .




Tasapainotaidot

ALOITA P> Joogaseisonta: Seiso yhdell jalalla. Ota katseellesi
tukipiste sein It . Nosta toinen jalkasi tukijalans rt vasten. Laita
k det k mmenet vastakkain kasvojesi kohdalla, ja laske ne hitaasti
rinnanp lle. Yrit pysy asennossav hint n 10 sekuntia. Muista
tehd joogaseisonta molemmilla jaloilla.

KOKEILE P> Kurkiseisonta: Seiso yhdell jalalla niin, ett nostat
toisen jalan n. 90 asteen kulmaan eteenp in. Nostak sivarret
vaakasuoraan sivuille ja koukista k det kyyn rp ist alasp in.Pid
vartalo, k det ja jalat mahdollisimman hyvin oikeassa asennossa.
Yrit pysy patsaana ainakin 20 sekuntia. Tee kurkiseisonta molem-
milla jaloilla.

HAASTA B> Vaakaseisonta: Nosta toinen jalka ja kallista keskivar-
talosi mahdollisimman vaakatasoon ja ojenna molemmat k tesi
suoriksi sivulle. Pid katseesi suunnattuna eteenp in. Yrit pysy
asennossa ainakin 10 sekuntia. Tee Vaakaseisonta molemmilla
jaloilla.

Vinkki! Kortit: Kaikenlaiset asento- ja teht v kortit motivoivat
likkumaan, ovat helppoja s ilytt luokassa ja kulkevat mukana
minne vaan.

Litkkumistaidot

ALOITA P> Juokse paikallaan eri tavoin. Aloitah Ikk m 1l ren-
nosti. Lis  vauhtia niin ett syke hieman nousee. Juokse paikallasi
niin nopeasti kuin pystyt. Juokse tikkaamalla nopeasti pienin as-
kelin. Rauhoita juoksu taas h Ik ksi.

KOKEILE P> Lis juoksuunk det: taputus, nyrkkeily, k sien
rullaus (kissauinti) vartalon edess ym.

HAASTA P> Etene pienin askelin sivuttain tai taaksep in




Helmikuu

ALOITA P> Seiso pieness haara-asennossa. Taivuta vartalosi ja vie
k det lattiaa kohti siten, ett taputtelet polvia,s ri ja nilkkoja. Ota
jaloistasi kiinni siit  kohtaa mihin yll tja pid taivutus 10 sekuntia.

KOKEILE P> Yrit taivuttaa vartalosi niin pitk lle eteenp in, ett
sormesip tosuvat lattiaan. K velyt sormenp it lattialla
edestakaisin jalan luota toiselle.

HAASTA P Taputtele lattiaa k sill si, k mmenill , molempien
jalkojen luona ja edess keskell . Kokeile vied k si sijalkojen
v list sel npuolelle. Pid jalkasi mahdollisimman suorina. V It
kuitenkin jalkojen yliojentumista.

Litkkumistaidot

ALOITA & KOKEILE & HAASTA P> Virtuaalijuoksu paikallaan:

Sinulla on mukana matkanjohtaja, joka kertoo kohta kohdalta
millainen juoksumatka on edess .

Juokset kaupungissa tasaisella asfaltilla rauhallista h Ikk . Siirryt
moottoritielle ja vauhtisi lis  ntyy huomattavasti, juokset silti
tasaisella rytmill , vauhtisi on vain nopeampi. Olet kiihdytyskilpai-
luradalla, jolloin sinun t ytyy kiihdytt  juoksusi mahdollisimman
nopeasti mahdollisimman nopeaksi. Tulet maantielle. Vauhtisi

on kohtuullinen ja tasainen. Tiess on kuitenkin mutkiajam ki .
Yl m keen tultaessa juostaan polvennostojuoksua ja alam ess
pakarajuoksua. Juokset taas kaupungissa, sinulla on kiire ja liiken-
nevalot pys ytt v tjokav liss .Juokse siis kilhdytt en vauhtisi
kunnes merkist tulet liikennevaloihin ja pys hdyt nopeasti. Siirryt
mets n,jossa sinun on kyykistelt v menn ksesi oksien ali ja
hyp tt v kivienyli. P set perille ja ravistelet hyvin kuljettaneita
jalkojasi.
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Tasapainotaidot

ALOITA P> Py rittele vuorotellen kaikki mahdolliset kehonosat:
p ,olkap t k det, ranteet, rintakeh , lantio, jalat, polvet, nilkat.

KOKEILE P Py rit k si erisuuntiin. Py rit olkap it eri suuntiin.

HAASTA B> Py rit lantiota jarintakeh yht aikaa eri suuntiin.
Opettele ensin lantion py ritt minen molempiin suuntiin. Opettele
senj lkeenrintakeh npy ritt minen molempiin suuntiin. Yhdist
lantion ja rintakeh n liikkeet. Voit my s opetellapy ritt m n
lantiolla tai rintakeh 1l 8 muotoista liikett .

Litkkumistaidot

ALOITA P Hypp tasahyppyj . Aseta kyn tai kumi lattialle. Hypi
sivuttain tasahyppyj kyn nyli puolelta toiselle x6. Hypi tasahypyil-
I kyn nyli eteen ja taakse x6.

KOKEILE P> Hypi tasahyppyj neli n muodossa kyn nyli,
vasemmalle, eteen, oikealle ja taakse. Hypi 5 kierrosta. Yrit | yt
hyppyyn hyv rytmi. Vaihda neli hyppyjen suuntaa vastap iv n.

HAASTA B> Koeta hyppi kyn hypyt yhdell jalalla. Muista hyp t
hypyt molemmilla jaloilla.

Vinkki! Luokassa voidaan sopia kulkemistapa viikoksi: Kuljetaan
kaikki matkat erilaisin hypyin tasahypyin, yhden jalan hypyin, lauk-
kaamalla eteenp in tai sivuttain, loikkaamalla eri tavoin esimerkiksi
intiaaniloikalla (v lihypyllinen loikka) tai vuoroloikalla.

12




Tasapainotaidot

ALOITA P> Ota katseellesi tukipiste sein It japy r hd mah-
dollisimman nopeasti paikallasi. Yrit s ilytt tasapainosi. Muista
py r ht molempiin suuntiin

KOKEILE P Yrit py r ht ymp ri x5 mahdollisimman nopeasti.

HAASTA P> Seiso kasvot vastakkain parisi kanssa. Pyrkik

py r ht m n parin kanssa yhtaikaa samaan suuntaan ymp rija
heitt m n |l psyt tullessanne takaisin vastakkain. Yritt k saada
osuma x5. Kokeilkaa sama silm t kiinni.

Kasittelytaidot

ALOITA P> Opettaja heitt  esineen, esimerkiksi pehmolelun
kysyess n oppilaalta kysymyksen. Oppilas ottaa esineen kiinni,
vastaa kysymykseen ja palauttaa esineen opettajalle heitt m I
sen takaisin.

KOKEILE P> Mit pienempi heitett v esine on, sen vaikeampi
se on ottaa kiinni. Muodostakaa luokasta ryhmi , jotka samalla
menetelm 1l kuulustelevat | ksyt toisiltaan. Vaihtakaa | ksyn
kuulustelijaa.

HAASTA P Muodostakaa luokasta parejajaj riest k pieni
kilpailu. Kysyk  opeteltavasta aiheesta parilta kysymys. Oikeasta
vastauksesta ja onnistuneesta kopista saa pisteen. Sopikaa monta-
ko pistett vaaditaan voittoon.
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Tasapainotaidot venytellen

ALOITA P> Kylkivenytys. Ota pieni haara-asento. Laita toinen

k tesilanteille ja nosta toinen k tesiyl s.Ojennak tt si

yl viistoon kattoa kohti. Pyri pit m nk tesi vartalosi jatkeena ja
vartalosi mahdollisimman suorana. Venyt kylke pumppaamalla
ojennettua k tt yl viistoon. Venyt my s toinen kylKki.

KOKEILE P Rintakeh nvenytys. Otaselk sitakanak sist si
kiinni laittamalla sormet ristiin. K nn k mmenet lattiaa kohti ja
nostak si siyl sp in.Pid venytys hetkenaikaajap st k det
rennoksi. Tehosta venytyst pumppaamalla k si . Muista laskea
hartiat alas pois korvista.

HAASTA B> Ojennatoinen k tesiyl s suoraksija taivuta kyyn r-
p st selk sitaakse. Laita toinen k tesisel n taakse alakautta.
Yrit saada liitetty k tesiyhteen sel ntakana.Vaihdak siesi
paikkaa ja yrit my s toisinp in.

Liikkumistaidot

ALOITA P> Hypp yhden jalan hypyill luokassa taululle, tarkis-
tuskirjalle, v litunnille tai tunnille, yhteisesti sovittu matka. Hypp
toisella jalalla paluumatkalla.

KOKEILE P> Hypp x-hyppyj x10 kun olet saanut teht v n
tehty

HAASTA B> Tehk luokkaan rata, jossa joutuu k ytt m n
erilaisia hyppyj . Reppujen yli, pujotteluhyppy;j , loikkia, ylh It
alas, lattia merkkien (liidulla) mukaan ym.
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Vinkkeja kevatlukukaudeksi

Liikuntavaline luokassa

P Hernepussi

Hernepussi toimii oivallisesti kaikissa heitoissa ja kiinniottoharjoi-
tuksissa. Hernepussitemppuja voi ker t korteille ja harjoitella niit
tuntien alussa tai v lipalaliikuntana.

P Pallo

Pallona luokassa voi olla jongl ripallot, pesupallot, softpallot,
pingispallot ja tennispallot. Pallonk sittelytaidoista luokassa tai sen
I heisyydess voi harjoitella vieritt mist , heitt mist , kiinniotta-
mista ja pomputtamista. Harjoitelkaa my s pallonv ist mist .

» Hyppynaru

Hyppynarua voi hyppi eri tavoin tunnin alussa ja teht vienv lill .
Hyppynarusta voi tehd numeron, kirjaimen ja harjoitella sen
muotoa k velem Il se alusta loppuun eri tavoin. Hyppynarusta voi
tehd erilaisia reittej lattialle, joita pitkin voit kulkea.

P Pieni jumppamatto

Matolla voi tehd monia lihaskuntoliikkeit , kierimist ja kuper-
keikkoja teht vienv liss . Matolla, joka on asetettu sein n viereen
voi harjoitella k sill seisomista sein  vasten.

Matto voi olla luokan ovella, jolloin kuperkeikka, kieriminen, maton
yli hyppy tai vapaa liike tehd n aina kun kuljetaan luokkaan sis lle
tai ulos.

Luokassa voi olla my6s jongldorivélineitd, tasapainolauto-
ja, penkki, purkkijalat, lilkkumiskortit, askeltikkat jne.
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