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Liikkuva koulu




Johdanto

Taman ideavihkosen toimintamallit on keratty
Oulun ylékoulujen henkilékunnalta vuoden 2023
aikana. Iso kiitos kaikille kouluille materiaalinsa,
muiden inspiraatioksi luovuttaneille ylakouluille.
Tuottamienne ideociden avulla toteutetaan uusia
lilkuntatuokioita niin oppilaiden kuin henkilo-
kunnankin toiminnallisuuden edistamiseksi.

Koulujen tuottamia ideoita on mukava selailla ja
inspiroitua uusia toimintatuokioita suunnitel-
taessa. Kunkin toimintaidean tai mallin otsikon
perassa on mainittu koulu, josta idea on lahtoi-
sin. Toki sama idea voi olla kdytdssa monessakin
koulussa, mutta tasséa aineistossa idea on kirjat-
tu yhden koulun nakékulmasta.

Toiveenamme olisikin, ettd materiaalipankkia
hyddynnetaan koulujen vuosisuunnitelmia teh-
tdessa. Materiaalin ideoita voi kerata eri kuu-
kausille ja taydentda oman koulun hyviksi ha-
vaituilla toiminnoilla. Samalla on hyva miettia,
kuka vastaa minkakin toiminnan toteuttamises-
ta ja miten opillaat otetaan mukaan toimintojen
suunnitteluun ja toteuttamiseen.

Osa hyvista kaytanteista on tuotettu Liikkuva
ylakOulu -projektin jarjestamilla opettajienidea-
paivilla. Toimintamalleja tuotettiin aiheista, jois-
ta koulujen henkildsto kaipasi liséa esimerkkeja.
Ideavihkosessa on myds muutamia koulujen ul-
kopuolisten tahojen seka koululiikunnan tuotta-
mia tietopaketteja ja materiaaleja.

Liikkuva ylakOulu -projekti 2022-2023 sai rahoi-
tuksensa Opetus- ja kulttuuriministerion mydn-

tamista Liikkuva koulu -kehittamisavustuksista.

Hyvantuulisia liikuntahetkia kaikille.

Kati Grekula
projektikoordinaattori
Oulun kaupunki
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Vuosikalenteri

Oulun liikkuva koulu -kalenteri

KUUKAUSI TEEMA/ tavoitteet TOIMINTA JA IDEAT
ELOKUU KOULUMATKALLA KUNTO Koulumatkaliikuntaan kannustaminen
KOHENEE . pyorasankarit & pyorailytaitokortit
. Vélkkarit/tutorit koolle . Koulumatkakilometrien kerryttaminen luokittain esim. MOTI-
. Liikkuva koulu tutuksi pohjalle, jossa nékee reaaliaikaisen etenemisen. Luokanvalvoja/
. Vélkkéarihaku info-TV ope Kirjaa viikoittain/omalla tunnillaan

Harrastusviikko
https://harrastamisensuomenmalli.fi/tapahtumat/harrastusviikko

SYYSKUU VALITUNNIT VIRKISTAVAT Kannustaminen ulkoiluun vélitunneilla
Ulkoiluun kannustaminen ja/tai . ulkovélinelainaamolla
sisavalitunnit kdyntiin . pallojahdilla

. kuvakortti-jahti (kts kohta vélituntihaasteet)
. Perinneleikkeja/peleja: koko koulun konkka/kirkonrotta,
kymmenen tikkua laudalla, mélkky, petankki

Sisavalkat
Katso ideoita liikuntavalitunneille valituntihaasteista

Kuukauden kisat kdyntiin
. Joka kuukausi uusi haaste viimeisella viikolla.
Katso kohta kuukausihaasteet

#BE ACTIVE kasiluokkalaisille
Seurapaita-paiva /pukeudu harrastuksesi mukaan

LOKAKUU TAUOTETAAN ISTUMISTA Taukojumpat & haasteet
. Liiketta oppitunneille Opettajien haaste: Kuka opettaja toteuttaa eniten tunneillaan istumisen
. Vinkit opettajille + tauottavaa tekemisté— tarra opehuoneen seinalle/ word-tiedostoon.
opettajien aktivointi Se kuka keraa eniten tarroja palkitaan!

istumisen tauottamiseen

MARRASKUU OPITAAN TOIMIEN Vinkkeja toiminnalliseen opetukseen oppiaineittain
. Toiminnallinen opettaminen . toiminnallisia vinkkeja opetukseen
. Yhteisollisyys

Yhteisollisyytta henkilokunnan ja oppilaiden valilla
. Henkilékunnan haastaminen: lankutukseen, ristinollaan, viiden
suoraan, kadenvaantoon...

Yhteisollisyys oppilaiden valilla

. Eri luokat/ luokka-asteet keksivat toisilleen haasteita, kisailuja,
toiminnallisia tunteja

. Katso esimerkkeja valituntihaasteista



https://harrastamisensuomenmalli.fi/tapahtumat/harrastusviikko
https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/idea/toiminnallisia-vinkkeja-eri-oppiaineisiin/

KUUKAUSI

JOULUKUU

TAMMIKUU

HELMIKUU

MAALISKUU

HUHTIKUU

TOUKOKUU

KESAKUU

TEEMA / tavoitteet

TEMPAISTAAN YHDESSA

LIKETTA LIHAKSILLE JA LUILLE
Oppitunneille taukojumpiksi/
haasteisiin kunto-ominaisuuksia

ILO LIIKUTTAA
Yhteista tekemista koko koululle

TILAT HOUKUTTAVAT
LIIKKUMAAN

HAUSKAA HAASTEILLA
Haastekuukausi

LIIKUTAAN ARJESSA JA
HARRASTUKSISSA

Ulkoiluun ja vapaa-ajan
harrastamiseen kannustaminen

Vuosikalenteri

TOIMINTA JA IDEAT
Liikunnallinen jOulukalenteri

Muuta jouluista tekemista
Tonttujen metsastys: munajahdin tavoin. Katso ohjeet
valituntihaasteista
. Piparinkoristelu-paiva: valituntisin paikassa X paasee
koristelemaan itselleen/kaverille piparin.
. Tontturata: Liikuntasaliin rakennettu temppurata
- Vapaatakiertelya
« Haasterata: esim hernepussi paan paalla
« Ninja warrior: kuka saa nopeimman ajan
« Luokkakisana: luokan kaikille oppilaalle otetaan aika ja
kymmenen parhaan oppilaan ajat otetaan huomioon.
Mika luokka oli nopein

Haasteita
. ketteryystesti(poliisi-opiston ketteryysradan ohjeistus ja pisteet)
. Leuanvetohaaste, kyykkyhaaste

Katso kohta vélituntihaasteet

. 9 erilaista hyppynarusarjaa

. 25 erilaista hyppynaruhyppyé video

. Umpihankihaaste: kuka rémpii nopeimmin x-maaratyn matkan
umpihangessa.

Ystavanpaiva puuhaa

. Speden speleja/haasteita yhdessa kaverin kanssa: pussihyppelya,
parihyppynaruhyppyja, tarkkuusfutista parien jalat sidottuna,
silmat kiinni & jalasta kiinni....

Laskiainen
. Méaenlaskua ja lammintad mehua

Talvipuuhaa
. Hiihtokilometrien kerdyshaaste— “Hiihtaen hupia”.

Esim. MQTi-alustaan. Kysy MOTI:sta kati.grekula@ouka.fi
. Lumiveistoskisa: Valkkarit/tutorit tuomaroi.

Sisatilojen kayttoa

. Sisésuunnistus: kuvasuunnistusta sisalla

. Pingisturnaus (katso ideoita turnauksen jarjestamiseen
kohdasta KouluL iiga)

. Porrasjuoksua/porrastreenia koulun siséportaissa valituntisin

Paasidinen:
. Munajahti, pupujahti

Muita hauskoja haasteita:

. Ihmispyramidi-haasteet luokittain. Kuvat pyérimaan koulun
infoTVssa

. Bingot: actionbingo/valituntibingo

Katso ideoita kohdasta vélituntihaasteet

Unelmien liikuntapaiva 10.5

Oppilaat vastaan opet- peli
. Ysit vs opet
. Kutoset vs opet

Lajikokeiluja ja muuta hauskaa tekemista vélitunneille:
. koulun pihalla parkour: vinkit parkouriin

. Norsupalloa jumppapallolla

. Pyorailytemput: pyorasankarit & pyorailytaitokortit
. Puistogolf: vinkit

. Frisbeegolfputti: ideoita kisoihin



https://polamk.fi/ketteryyskoe
https://www.youtube.com/watch?v=58F4K9_z2Gg
https://www.youtube.com/watch?v=ZLDGcHFmdos
https://parkouropas.fi/
https://www.kll.fi/kouluille/sankarit/pyorasankarit/
https://www.kll.fi/materiaalit/pyorasankarit/muut-pyorailymateriaalit/
https://golf.fi/seuroille/juniorit/puistogolf/
https://www.junnufriba.fi/puttipelit/

Vuosikalenteri

Vuosisuunnitelma

Hiukkavaaran koulu

Tapahtumien ja juhlien vuosikalenteri, jossa
kohderyhmat ja toiminnan toteuttamisen vas-
tuuhenkilot merkittyna. Tasta on liite viestin
alussa. Taman vuosikalenterin otimme kayttoon
vasta nyt syksylla, joten emme ole varmoja mi-
ten tdma tulee toimimaan, mutta luotto on kova!

X vastuu

X osallistuu

tapahtuma/ juhla pvm/aika vastuu

Koulurauhan julistus elokuu kiva-ja hyvisopet
Opettajien péiva 5.10. opet (hupitiimi)
Sadonkorjuujuhla (kekri, halloween tms.) lokakuu pesissa (kielet)

Lasten oikeuksien paivé (paivanavaus) 20.11. alkuopet
Itsenaisyysjuhla alakoululle (aamunavaus) | 6.12. 5-6 opet
Itsendisyyspaivan juhla + ysien kahvitus 6.12. koksa ja liitkunta
Lucia-paivan kulkue 13.12. ruotsin opet, mu
Joulujuhla viikko 50 3-4ja7opet, mu
Joulukirkko joulukuu mu, srk yhdysope
Ystavanpaivajuhla helmikuu esim. oppilaskunnan hallitus
Runebergin paiva helmikuu pesissa

Kalevalan paiva helmikuu pesissa

Kirjainjuhlat maaliskuu alkuopet

Lukukuu maaliskuu kirjasto, kulttuuriopet
Paasiainen pesissa

Wappu (talent) huhtikuu esim. oppilaskunnan hallitus
Eurooppa-paiva ja kv-viikko 9.5. kv-tiimi

Kevatjuhla viikko 21 alkuopet ja 5-6 opet, mu
Kevatkirkko toukokuu mu, srk yhdysope

Ysien gaala toukokuu ysit

Paattajaiset vilkon22la | ysienlv:t

Muuta

Kasit ja ysit voivat tuoda joulu- ja kevatjuhliin
omaa ohjelmaa halutessaan
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Vuosikalenteri

Vuosisuunnitelma
Metsokankaan koulu

LIIKKUVA KOULU TIIMI 2022-2023

Miksi

Milloin ja kuka?

Vuosisuunnitelman paivitys ja
toiminnan alustava suunnittelu

Toiminnan suunnittelu

Elo-syyskuu, koko LK-tiimi

Info Liikkuva koulu -toiminnas-
ta henkilokunnalle (ulkokenttien
kaytto taloittain sulan maan aika-
na ja talviaikaan). Koulun liikunta-
suunnitelma

Liikkuva koulun toimintatavat
tiedoksi ja tutuksi henkilokunnalle
sahkopostin valityksella.

Elokuu, tiimin pj

Marras- ja joulukuu, pj

Vélkkaritoiminnan kaynnistys Iso-
metso, Pikkumetso ja Korpimetso

Valkkarikoulutus uusille
Valkkareille Valkkalainaamon
avaus viikolla 34

LK-tiimi ndkyvéksi oppilaille,
oppilaiden vélinen yhteistyd, hyvin-
voinnin lisddminen

Vélineita ja toimintaa vélitunneille

Elo-ja syyskuu,
tiimin tyoparit taloittain

Yleisurheilukisat = osallistutaan
kouluna

Hiihtokisat = osallistutaan kouluna

Kaupungin koulujenvéliseen
kilpailutoimintaan osallistuminen

Elo-ja syyskuu YU,
tydparit taloittain

Helmi- ja maaliskuu H,
tydparit taloittain

Wilma-viesti huoltajille LK-
toiminnasta ja koulujenvalisiin
kilpailuihin osallistumisesta

LK-toiminta nakyvaksi koteihin

Elo-ja syyskuu, pj

Liikuntavalineet

LK-tiimi koordinoi valineiden ja
varastojen siisteyttad

Pyritdan pitdmaan sesonki-
vélineet helposti saatavilla.

Pitkin lukuvuotta, LK-tiimi

Tempausten suunnittelu

ylékoulun liikuntatunnit 1.-2. lk
kuukausihaasteet
liilkunnallinen kummitoiminta
liilkunnallinen joulukalenteri
valkkahaasteet ylakoululaisille
valkkaturnaus jossain lajissa
(ylakoulu)

Oppilasryhmien valinen yhteistyd,
isot paasevat ohjaamaan miele-
kasta toimintaa pienille, hyvinvoin-
nin lisédminen, lisaa askelia koulu-
paivaan

Oppituntien/koulupaivien
toiminnallisuus

Liikunnan lisédminen koulupaivaan
Luokkahengen parantaminen

Mielekasta toimintaa valitunneille.

Pitkin lukuvuotta, LK-tiimi

Kaupungin Liikkuva koulu-
koulutuksista ja tapahtumista
tiedottaminen henkilékunnalle

Oppituntien/koulupaivien toimin-
nallisuus, liilkunnan lisédminen
koulupaivaan, luokkahengen
parantaminen, hyvinvoinnin
parantaminen

Pitkin lukuvuotta, pj

1




Vuosikalenteri

LIIKKUVA KOULU TIIMI 2022-2023

9.

Seurayhteisty6 (esim. pesépallo,
jalkapallo, miekkailu, laskipyora-
varaukset, lentopallo)

9.

Lajeihin ja seuratoimintaan
tutustuminen ja lahialueen
liilkuntatarjonta tutuksi, harrastus-
kipindn sytyttdminen

9. Pitkin lukuvuotta, LK-tiimi

Milloin ja kuka?

10. Telinevoimisteluviikot 10. Tilojen jarkeva kaytto, helpotetaan | 10. Viikot 46-47, pj
opettajien arkea, opettajien
valinen yhteistyo

1. 9.k tanssit 1. Juhlakaytanteiden opetteleminen, | 11. 14.12.2022, ylakoulun tiimipari
juhlaperinteet lilkunnan keinoin

12.  Unicef-kavely 12.  Matalankynnyksen tapahtuma, 12. 19.5.2023, LK-tiimi (tiimilta
kodin ja koulun yhteistyd, yhteisol- ohjeistus)
lisyys, hyvan tekeminen yhdessa

13. Metsoliiga 13.  Yhteisollisyys, perinne 13.  Karsinnat luokka-asteittain omien

liilkuntatuntien puitteissa ja finaali
24.5.2023. LK-tiimilta ohjeistus.
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Vuosikalenteri Myllytullin koulu

Koulumme on liikkuva koulu

Myllytullin koulu

Tavoitteena nykyista toiminnallisempi ja liik-
kuvampi koulupaiva seka hyvinvoivat lapset ja
aikuiset

» Kehitetaan jatuetaan oppimista
toiminnallisilla menetelmilla

» Tauotetaan opetusta ja kokouksia, istutaan
vahemman

« Liikutaan lapi paivan: toimiva valitunti-
valinelainaamo, saannolliset salivalkat
ala- ja ylakouluun, monipuoliset opetus-
menetelmat ja niiden vahvistaminen
kouluttamalla, ulkoiluun kannustaminen,
valkkaritoiminta

« Oppilaat ja opettajat mukaan suunnitteluun
ja toteutukseen

Uutta ja vanhaa lukuvuonna
2022-2023

e Liikkuva koulu -toimikunnan saannolliset
kuukausikokoukset

o Saannolliset salivalkat ala ja ylakouluille

Tiedottaminen Liikkuva koulu asioista na-

kyvammaksi (infot vanhemmille Wilmassa,
oppilasinfot & tapahtumakello liikuntasalin
oveen esille)

Joka kuukausi tapahtuu jokin yhteinen vuo-
sikellon liikuntajuttu & hyvaksi havaitut
liikuntatempaukset jatkuvat, esim. toimin-
nallinen joulukalenteri, luokkahaasteet...

Toiminnallisen opetuksen ideoiden aktiivi-
nen jakaminen opettajien kesken

Valkkaritoiminnan kehittaminen
Valinelainaamon toiminnan jatkaminen

Oulun koulujen urheilukilpailuihin osallistu-
minen mahdollisuuksien mukaan

Liikkuvan koulun toiminnan yhteisarviointi
yhdessa lukuvuoden lopuksi

\ N i Opitaan &
Liikunnallinen rentoudutaan
Liiketta . joulukalenteri & liikunnan avulla
oppitunneille — tontturata Leiki lumessa — Koko koulun pyramidihaaste
V”kko. haaste (vko 9) Ystavaottelut luokkien
:Zixgl?si kesken, lajeina esim.
N tornipallo, koripallo yms.
videokikkailu 5 P Y
. TAMMx
Kéadenvéaantéhaaste, S %
my6s opet mukaan! Q?‘-:*' <?¢’
Liikkuva koulu — ‘S} %, Koko koulun talviliikuntapaiva &
toimikunnan @ talviolympialaiset?
valokuvaus > % Pingiksen valituntiturnaus vko 12
Vvalkkaritoiminta 2 =
Kayntiin! §  MYLLYTULLIN KOULUN 2
5 c
- LIIKKUVA VUOSI
9 >
Salivalkat kayntiin! % 2022-2023 S
Valtakunng[linen < E Haasta naapuriluokka liikkumaan!
harrastusviikko 5.9.- z Luokat saavat ehdottaa koko
11.9.21: Pukeudu S koulun yhteishaastetta
harrastuksesi %o, @@ huhtikuulle.
mukaisesti! % &
Kannustetaan HEIN; )
koulumatkapyérailyyn! / Nakyy | ceshV

Liikkuva koulu -info
Liikuntatoimikunnan tyd
alkuun

Valinelainaamon paéivitys
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Liikuntabingo
Kisailu 9. Ik vs. opet
Toiminnan arviointi
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Vuosikalenteri Myllytullin koulu

Elokuu 2022 Syyskuu
« Liikkuva koulun jasenten valinta luokittain e Ylajaalakoulun saanndlliset salivuorot
« Ensimmaéinen kokoontuminen tiistaina pydrimaan.
23.8.2021 — vuosikellon suunnittelu e Pukeudu harrastuksesi mukaan!
« Valinetuntivalinelaatikon siivous ja paivitys « Valtakunnallinen harrastusviikko
seka toimintatavan kertaus kaikille luokille 5.9.-11.9.2022.
aamunavauksella « Kavele tai pyoraile kouluun!
» Pihaalueen pelialueiden sdantgjen tarkas- « teemaviikko (vko 38)

tus & esille laitto

Pingispoydan saantojen laatiminen
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Vuosikalenteri Myllytullin koulu

Lokakuu

Vinkkeja liiketta oppitunneille -viikkoon

K&denvaantthaaste: 10.10.-14.10.(vko 41)

Valkkarikoulutus 27.9. — Toiminta kayntiin
viikolla 40, tiistaisin ja torstaisin klo. 11.00
11.30, viikko/oppilaspari.

Valkkarivalineiden kokoaminen

Marraskuu

Liikettd oppitunneille viikko (aamunavaus,
vko 45)

ma: sovittu liike tai asento vastatessa

ti: tyoskennellaan esim. seisten tietty aika
tunnista

ke: oppilaat keksivat taukojumppaliikkeita,
1tauko/45 min oppitunti

to: opettaja kyselee laksyn toiminnallisesti
esim. vaitteilld, joihin vastataan liikkein tai
viemalla vastauskirjan kaytavaan yms.

pe: aivojumppaa
https://ryhmarenki.fi/paattelypahkinat/

Opettaja valitsee em. sivuilta vahintaan
yhden harjoituksen. Harjoitus tehdaan
paivan 1. oppitunnilla.

Tee taito nakyvaksi videokikkailu. Oppilaat
voivat |ahettaa erilaisia liikuntahaaste-
videoita Liikkuva koulu toimikunnalle.
Videot esitelldaan vkolla 47. Esim. https://
www.youtube.com/watch?v=00AfSUFPcTI

Ideoita

Skillilataamosta
http://www.skillilataamo.fi/

Jumppakissan taukojumppa

https://www.youtube.com/watch?time_

continue=20&v=3gGpRiV0O9uU
My0s muut Jumppakissan videot:https://

www.youtube.com/c/jumppakissa
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Joulukuu

Toteutetaan perinteinen tontturata
liikuta-

saliin. Isommat oppilaat ohjaavat pie-
nempia.

Liikunnallinen joulukalenteri toimivaksi
koko koulussa

Tammikuu

<A

C AN N A A

&

Leiki lumessa -haaste (vko 3)
Opitaan ja rentoudutaan lilkunnan avul-
la(vko 4)

Kertotalut portaisiin https://www.geo-
gebra.org/m/s6TRXHGS

paivan sana liikuttaa

lukuja lilkkuen -vinkkeja alkuopetuk-
seen

vinkkeja luokkaan

liikkuva Alias

vinkkeja luokan ulkopuolelle

paassalaskuTwister
Toiminnallisia tehtavia alakouluun

Toiminnallistamisvinkkeja kaikkiin
oppiaineisiin

Toiminnallisen oppimisen verkkokoulu
-facebook sivut

Helppoja tapoja lisata lilkkuntaa oppi-
tunneille

Ideoita terveiden elamantapojen
jalkauttamiseen nuoren elamaan

http://tervekoululainen.fi/opetusmateri-
aalit

Smart Moves: videoita taukoliikuntaan

https://www.youtube.com/playlist?list=PL
Dlux754GmPgGuE8YCVyIG-RSCU7hS-CC

Sopikaa luokkaan “taukojumpan” pitajat



https://ryhmarenki.fi/paattelypahkinat/
https://www.youtube.com/watch?v=00AfSUFPcTI
https://www.youtube.com/watch?v=00AfSUFPcTI
http://tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit
http://tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit
https://www.youtube.com/playlist?list=PLDlux754GmPqGuE8YCVylG-RSCU7hS-CC
https://www.youtube.com/playlist?list=PLDlux754GmPqGuE8YCVylG-RSCU7hS-CC
http://www.skillilataamo.fi/
https://www.youtube.com/watch?time_continue=20&v=3gGpRiV09uU
https://www.youtube.com/watch?time_continue=20&v=3gGpRiV09uU
https://www.youtube.com/c/jumppakissa
https://www.youtube.com/c/jumppakissa
https://www.geogebra.org/m/s6TRxHGS
https://www.geogebra.org/m/s6TRxHGS
https://peda.net/jamsa/perusopetus/pp/liikkuva-koulu/to/mti/mtmltnut
https://lukujaliikkuen.fi/alkuopetus-lukuja-matikka/
https://peda.net/jamsa/perusopetus/pp/liikkuva-koulu/to/luokassa
https://www.youtube.com/watch?v=CVDe_9aCLrM
https://peda.net/jamsa/perusopetus/pp/liikkuva-koulu/to/luokan-ulkopuolella
https://www.youtube.com/watch?v=m3-wz6cyVNg
https://tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/alakoulun-aineistot/
https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/idea/top-vinkit-jokaiseen-oppiaineeseen-sovellettavat-toiminnalliset-menetelmat/
https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/idea/top-vinkit-jokaiseen-oppiaineeseen-sovellettavat-toiminnalliset-menetelmat/
https://www.facebook.com/pages/category/Product-Service/Toiminnallisen-oppimisen-verkkokoulu-431689450744606/
https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/idea/toiminnallisia-vinkkeja-eri-oppiaineisiin/
https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/idea/toiminnallisia-vinkkeja-eri-oppiaineisiin/

Vuosikalenteri Myllytullin koulu

Helmikuu

» Pyramidihaaste luokittain vko 6, kuvat esille
ystavanpaivana 14.2

o Liikuntataistot luokkien kesken helmikuussa

Maaliskuu
« Alakoulujen hiihtoviikko 8
o Talviliikuntapaiva vko 9

» Pingiksen valituntiturnaus vko 12

Huhtikuu

+ Oppilaiden ehdottama haasteviikko koko
koululle! Ehdotuksia kerataan vkot 14 & 15
lilkuntasalin oveen, toteutus vkolla 16.

Toukokuu

» 9.luokkalaisten ja opettajien valinen ottelu
sovitussa lajissa

o Liikuntabingo: Keksitaan itse liikkumi-
sen bingoruudukko l&hialueen liikunta-
mahdollisuudet huomioiden. Palautettujen
bingoruudukoiden kesken arvonta pienesta
palkinnosta.

o Liikkuva koulu toiminnan arviointi oppilai-
den ja opettajien kesken

Toiminnallinen opetus

» Kokeile rohkeasti erillaisia toiminnallisia « Liikuntabreikit paikallaanolon
opetusmenetelmia tauottamiseen oppitunneilla

«  Ehdotuksia toiminnallisuuden kehittami- https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/
seen 1Gytyy taalta: idea/liikuntabreikit-paikallaanolon-

tauottamiseen-oppitunneilla/

» Valmiita X-breikkeja esim. toi-

http://www.slideshare.net/search/ via matematiikan opetukseen
breikki idea/liikkuen-matikkaa-toiminnallisia-

. Vinkkej Liikkuva koulu -sivulta tehtavia-matematiikan-opetukseen/
https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/ * Laululeikit Youtubesta

«  Toiminnallisia opetusvinkkeja videon « Teippauksia luokan lattiaan/kaytavalle
kera www.topata.fi
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https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/idea/liikuntabreikit-paikallaanolon-tauottamiseen-oppitunneilla/
https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/idea/liikuntabreikit-paikallaanolon-tauottamiseen-oppitunneilla/
https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/idea/liikuntabreikit-paikallaanolon-tauottamiseen-oppitunneilla/
https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/idea/liikkuen-matikkaa-toiminnallisia-tehtavia-matematiikan-opetukseen/
https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/idea/liikkuen-matikkaa-toiminnallisia-tehtavia-matematiikan-opetukseen/
https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/idea/liikkuen-matikkaa-toiminnallisia-tehtavia-matematiikan-opetukseen/
http://www.slideshare.net/search/slideshow?searchfrom=header&q=x breikki
http://www.slideshare.net/search/slideshow?searchfrom=header&q=x breikki
http://www.slideshare.net/search/slideshow?searchfrom=header&q=x breikki
https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/ 
http://www.topata.fi/
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LIIKKUVA KOULU TOTEUTTAA LUONTEVALLA
TAVALLA OPSIA

"TyGtavat: Kokemukselliset ja
toiminnalliset tyGtavat seka eri
aistien kaytto ja lilkkkuminen
lisddvat oppimisen
elamyksellisyytta ja vahvistavat
_ motivaatiota”

"Oppivassa yhteisossa ymmarretadn
fyysisen aktiivisuuden merkitys

oppimiselle ja irrottaudutaan istuvasta
elamantavasta”

/

Laaja-alaiset taidot: Ajattelu ja
oppimaan oppiminen,

monipuolinen lilkkkuminen ja
motoriset harjoitukset tukeva
ajattelun kehittymista ja
oppimista.

"Hyvinvointi ja turvallinen arki:
Liikkuminen sekd mielen

hyvinvointia edistavat toiminnat
ovat luonteva osa koulupaivaa”

Avoin, positiivinen
tekemisen meininki

ja hyva esimerkki
vievat parhaiten \
eteenpain. Asenne
ratkaisee!

Liikkuva koulu
ajatusta taytyy pitaa
~—  koko ajan yllg,
muuten se hiipuu.

TARKEIN JUTTU:
Talla kaikella edistamme
oppimista!

Rentoutus ja rauhoittumisharjoituksia paivaan

Rentoutumisharjoituksia esim. joogaa,
hengitysharjoituksia

Vinkkeja:

« Rentoutumisharjoitus lapselle
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoi-
to/rentoutus-ja-henqgitys/14-lasten-rentou-
tusharjoitukset

e https://mieli.fi/vahvistamielenterveyttasi/
harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/

Kuvaldhde:
https://hidastaelamaa.fi/rauhoittumiskortit/
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys/14-lasten-rentoutusharjoitukset
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys/14-lasten-rentoutusharjoitukset
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys/14-lasten-rentoutusharjoitukset
https://mieli.fi/vahvistamielenterveyttasi/harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/
https://mieli.fi/vahvistamielenterveyttasi/harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/
 https://hidastaelamaa.fi/rauhoittumiskortit/
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Liikunta on myonteisessa yhteydessa koulumenestykseen

https://docplayer.fi/68691379-Liikunnan-merkitys-oppimiselle-heidi-syvaoja-tutkija-likes-tutki-
muskeskus-jyvaskyla.html
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https://docplayer.fi/68691379-Liikunnan-merkitys-oppimiselle-heidi-syvaoja-tutkija-likes-tutkimuskeskus-jyvaskyla.html
https://docplayer.fi/68691379-Liikunnan-merkitys-oppimiselle-heidi-syvaoja-tutkija-likes-tutkimuskeskus-jyvaskyla.html

Vuosikalenteri

Vuosisuunnitelma

Pohjankartanon koulu

LUOVUUTTA JA LIIKETTA

Vilituntitoimintaa aulassa ja sisapihalla
Tutustumisia eri lajeihin
Kevatretkipdiva 25.5.

Haasteottelut/Brannbollen 1.6.
luokkatasoittain + perinteinen ysit vs. opet

Opettajien liikunnallinen virkistysiltapaiva

Kevattanssiaiset/ysien padiva 31.5.

KUNTOA JA TAITOA

Rexin ulkolilkuntahaaste oppilaille ja
opettajille

Power Mover liikuntatunneilla
Pohjiksen kyykkaliiga
Talviliikuntailtapdiva 23.3.

Valituntilikuntaa aulassa
Henkilokunnan liikuntatuokio

POHJANKARTANON
LITKKUVA KOULU
2021-2022

LIIKUNNALLINEN VALITUNTITOIMINTA
LIIKUNNALLISET TAPAHTUMAT

HENKILOKUNNAN LIIKUTTAMINEN

Kuvaldhde: https://www.ouka.fi/pohjankartanon-koulu
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RYHMAHENKI, INNOSTAMINEN

7.1k ryhmayttdminen &
8.-9.lk syysretkipdiva 24.8.

Valituntiliikunta sisapihalla ja aulassa

Henkilokunnan liikuttaminen: salibandy
tiistaisin + yhteinen likuntatuokio (ysa?)

Valtakunnallinen pyérailyvko vko 35
- pyoréilya kaikilla liikuntatunneilla
- tempauksia/haasteita

European Sport School Day 24.9.

- Be Active
Koulujen vidlinen kilpailutoiminta?

YHDESSA TEKEMINEN

Valkkaritoiminta
Toiminnallinen joulukalenteri
Joulutanssiaiset
Vilituntilikuntaa aulassa

Henkilokunnan liikuntatuokio


https://www.ouka.fi/pohjankartanon-koulu

Vuosikalenteri

Liikkuva koulu -lukuvuosisuunnitelma

2022-2023/ylakoulu

Rajakylan koulu

Elokuu
e Suunnittelu

o Liikuntavalkat ti + to (liikuntasali
+ kuntosali)

« Move! -mittaukset (5.lk + 8.1k)

Syyskuu
o Be Active 28.9.(8.luokkalaiset + Valo)

« Viikkoliike starttaa. Koko lukuvuoden ajan
2. oppitunnilla toteutettava taukojumppa.
Tiedotus viikkotiedotteessa.

« Koulujenvaliset YU -kisat
(oppilastoimitsijat!)

» Tanssikerho syyslukukauden ajan to
klo 15-16 (9.luokan oppilaat ohjaajina,
Vive valvoo)

o Valituntiliikuntavalineita pihalle

« YO-kirjoitukset liikuntasalissa

Lokakuu
» Yhtenaiskoulupaiva 21.10.

o Liikuntavalkat 1-2 x viikossa (liikuntasali/
kuntosali)

Marraskuu
o Temppuvélkat 2 x viikossa (+ kuntosali)

e HIIT -treeni henkilokunnalle

Joulukuu
o Kuntosalivalkka 1x viikossa

Tammikuu
« Biljardipoyta nuokkarilta koululle

Helmikuu:
o Liikuntavalkka 1-2 x viikossa

« Salaliiketeoria vk 6
o Liikkuva koulu -foorumi 7.2. (lina + Lilja)
« Uusien liikuttajien rekrytointi

e 8.luokan musikaali 23.2.
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Maaliskuu

Talvilitkuntapaiva (6.-9.1k)

Liikkuva koulu -nykytilan arvion
tayttaminen: lina, Sinikka, Vive

[ltakayton maararahatoiveet 24.3.

Ylakoululaisten valituntiliikuntavaline-
toiveet vk 13

YO-kirjoitukset liikuntasalissa

Huhtikuu

Tietomaan valineet vk 14
Jenna harjoittelussa huhti-toukokuun:

« Valituntiliikunta ma, ke ja pe
(tytoille omat vuorot!)(klo 11.15-11.50)

Kouluhaastattelu 6.4.
Rajis-Cup vk 16 (TET-harjoittelussa Onni)

Toiminnallisen opettamisen haastekam-
panja vk 16 + 17 (viikkotiedotteeseen 11.4.)

Pingis- valituntikisat huhti- tai toukokuussa?

Toukokuu

Valituntiliikunta ma, ke ja pe (klo 11.15-11.50)
Toiveet todex 11.5. (Kaupunkisota tai Disco)
Ysien tanssiaiset 19.5.

Amazing Race Rajis 2023 vk 227

Opet vs Ysit -pesispeli 2.6.

9A vs 9B vs 9C -futispelit vk 227

Pingis -valituntikisat huhti- tai toukokuussa?




Valitunnit, liikkuntahaasteet

ja kampanjat

Valituntitoiminnan ideat,
valituntitoiminta

Valituntibingo
(Kellon koulu)

Oppilaskunnan hallitus jarjesti lukuvuonna
2022-2023 valituntibingon joka torstai. Bingo
jarjestettiin ohjaavan opettajan luokkatilassa
pitkalla valitunnilla klo 12.00-12.15, joka Kellon
koulussa on ulkovalitunti. 15 minuuttia on sopiva
aika bingon jarjestamiselle.

Oppilaskunnan hallituksen jasenet valmistelivat
bingon etukateen; ostivat bingokoneen, tulos-
tivat bingolaput “Bingo -generaattorista”, kavi-
vat ostamassa tikkareita bingoon tai kayttivat
koulun lahjoittamia lakupatukoita palkinnoiksi.
Bingolapun tayttamiseen parhaimmin sopivat
puuvarit tai lyijykynat - kokemuksen kautta huo-
masimme, etta tussit sotkivat poytia, joten niis-
ta luovuttiin. Myos kerayspaperikori oli lahella,
johon bingolaput laitetiin bingon jalkeen.

Hallituksen vaesta bingoa oli paikalla pitamas-
sa aina noin nelja henkildoa ja he myos valvoivat
bingon itsendisesti ilman opettajaa. Bingon pi-
tajat olivat yhdeksas luokkalaisia. Aluksi ohjaa-
va opettaja oli bingon alussa katsomassa, etta
osallistujat rauhoittuvat eika lilkaa vakea tulisi
paikalle. Bingoon osallistui sen verran vakea kuin
pulpetteja oli luokassa. Ohjaavalla opettajalla oli
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valituntivalvonta, joten tama oli yksi syy, miksi
paikalla ei ollut opettajaa ja huomasimme, etta
bingo sujui luokassa mukavasti oppilaiden toi-
mestajajarjestyshairidittd myds naista selvittiin(
paitsi kerran tuli liikaa vakea luokkaan ja opettaja
patisti ylimaaraiset pois). Taten emme jatkossa-
kaan toista opettajaa luokkaan pyytaneet valvo-
maan. Samalla kaytavalla paivysti luokan oven ul-
kopuolella kaksi sisavalvojaa, joten tarpeen tullen
opettaja olisi ollut saatavilla.

Bingon pitdjat palkitsivat viiden rivin bingosta
ensimmaisen rivin bingon. Taman jalkeen piti
olla kaksi rivia taytettynd, etta sai bingo - sitten
kolme rivia ja lopuksi koko lapun, etta sai bingon.
Palkintoja taten oli 4 kappalettaja parhain palkin-
to saastettiin viimeiselle bingolle.

Ps. Tassa viela linkki Bingo -generaattoriin, jos-
ta saa 30 kappaletta ilmaisia bingokuponkeja.

https://myfreebingocards.com/bingo-card-ge-
nerator

Ystavallisin terveisin Maarit Tuhkala, Kellon
koulun oppilaskunnan ohjaava opettaja


https://myfreebingocards.com/bingo-card-generator
https://myfreebingocards.com/bingo-card-generator

Vdlitunnit, liikuntahaasteet ja kampanjat

Rentoutumisvalitunnit
(Jaalin koulu)

Hyvinvointitiimi jarjestaa
Ylakoululaisille 1valitunti/vko
Alakoululaisille 1 valitunti/vko

Tila on koulumme monitoimitila, jossa
kokolattiamatto tai pieni liikuntasali

Valaistus hamara
Patjat lattioilla
Oppilaalla halutessaan kotoa viltti mukana

Ohjattu rentoutusharjoitus nauhalta tai
puhuttuna

Yksi tai kaksi opettajaa valvomassa, etta
rauha sailyy

Rentoutumisvalkasta tiedotetaan Wilmas-
sa, kuulutuksin ja koulun infotauluissa

Rentoutumisvalitunnit
(Laanilan koulu)

Jokaiselle ylakoulun luokkatasolle on merkattu
viikossa yksi 15 minuutin rentoutumisvalitunti
ruokavalitunnin aikaan eradassa luokkatilassa.
Luokasta on muuten valot pois, mutta tunnel-
mavalona on galaksiprojektori, joka heijastaa
tahtikuviota kattoon. Luokassa on patjoja,
viltteja ja tyynyja, joiden avulla oppilaat voivat
ottaa mukavan asennon. Rentoutumistilassa
ei soi musiikkia, ja hiljaisella aanella juttelu on
sallittua. Tarjolla on my®s varityskirjoja, jos nii-
den tekeminen kiinnostaa. Osallistujamaaraksi
on rajattu 10 henkil64, ja rentoutumistilaan saa
tulla vain osaksikin aikaa.
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Liikuntakerhojen pitaminen
valitunneilla

(Lansituulen koulu)

Yl&dkoulun oppilaille on pidetty kaupungin kerho-
rahoituksesta maksettuna liikuntakerhoja ulko-
valituntisin 1krt/viikko. Ylakoulun liikuntakerho
on ollut niin suosittu, ettd meidan tuli kuluvan
lukuvuoden aikana porrastaa sita niin, etta jo-
kainen ylakoulun luokka-aste sai kerhovalitun-
nin sisalla joka kolmas viikko. Loppukevaasta
kerhorahoja jai kayttamatta ja saimme pitaa
muutaman viikon ajan kerhoja niin, ettajokaisel-
laluokka-asteella oli kerho Tkrt/viikko. Liikunta-
kerhossa sali on jaettu kolmeen lohkoon ja val-
vomassa on kaksi liikunnanopettajaa. Yhdessa
lohkossa pelataan “kovan pallon pelid” (Korista/
jalkapalloa), yhdesséa kevyen pallon peleja (len-
topallo, sulkapallo)ja yhdessé& vauhdikkaita mai-
lapeleja (sahly/tennis/pickleball).

Valituntikerhoille on todella kova kysynta ja op-
pilaat viihtyvat sielld hyvin ja purkavat energiaa.
Posket ovat usein punaisemmat kuin liikunta-
tunneilla. Harmillista on, etta kerhon pitaminen
on kiinni aina niukoista maararahoista. Periferi-
analueelle on hyvin haastava saada ulkopuolisia
kerhon pitdjia, joten liilkuttamisen mahdollisuus
on koulun opettajista kiinni ja valitettavasti tys-
saa aina jossain vaiheessa rahoituksen puut-
teeseen. Koululle annettavissa kerhorahoissa
on "korvamerkitty” summa, mita koulun sisaiset
pitajat saavat kayttaa. Hyva pahkina ylemmalla
tasolla olisi mietittavaksi, ettd mista rahoitus
tallaiseen toimintaan loytyisi?

Rentoutusvalitunnit
(Kansainvalinen koulu)

Koulussamme jarjestetaan rentoutusvalitunte-
jakerranviikossa niin sanotuilla pitkilla valkilla,
jolloin oppilailla on valituntia 30min. Koulumme
draamaluokkaan voi silloin tulla halutessaan ja
mitaan ilmoittamatta rentoutumaan tai vain
hiljentymaan. Oppilas voi osallistua opettajan
ohjaamaan meditaatio/rentoutumistuokioon,
mutta voi jattda tdman myos tekematta ole-
malla vain hiljaa ja levata.
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Ideoita vilitunneille
(opettajien ideapaiva)

Luokkapallot

Liikunnallinen joulukalenteri

Just Dance Now- aplikaatio

Tietokoneella https://justdancenow.
com/ osoitteeseen. Oppilaalle pitaa olla
kannykassa sovellus Just Dance Now
(I6ytyy AppStore/Play kaupasta).

Eitarvitse kirjautumisia

Tietokoneella avaa nettisivu ja valitse
jokin kappale

Oppilas syottaa puhelimeensa numero-
koodin naytolta ja peli alkaa

Puhelin pitaa olla oikeassa kadessa ja
lilkkua mukana. Samalla saa pisteita
miten hyvin peli menee

Haasteita: Voiko oppilas paattaa itse
biisin? Sama naytto nakyy oppilaalla
kuin tietokoneen naytollakin ja kum-
masta tahansa voi valita seuraavan
kappaleen

Liikkuva koulu joulukalenteri

Musiikkia mukaan liikuntavalitunneille!

Valituntihaasteet
(opettajien ideapaiva)

Yleista

Hyva olisi jokin pieni palkinto olla, jolla mo-
tivoi haasteisiin mukaan. Tikkari? Valipala-
patukka? Koulun budjetista vahan rahaa
tahan.

L]

Isompiin haasteisiin kannattaa kysya
sponsoripalkintoja esimerkiksi kunto-
saleilta (kertakdynteja/1kk-kortteja) tai
Reenikselle kertakayntia.

Instagram hyva paikka tuoda haasteita
julki, kun oppilaat ovat siella aktiivisesti

TikTok myds olisi varmasti suosittu?

Mikali koululla jokin ilmoitustaulu/InfoT V/
vastaava, niin siellakin voi infoilla haasteista
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Erilaisia haasteita

Speden spelit: parihyppynaruhyppy kym-
menen putkeen, hulavanteen lapi nopeus-
kisa..

- Voisiko liikuntatuutorit vetaa tallaista
valitunneilla esimerkiksi aulassa? On-
nistuneista suorituksista tikkari?

Poliisikoulun ketteryystesti
https://polamk.fi/ketteryyskoe

- Liikuntavalkalla jarjestettavissaja
opettaja/lilkuntatuutorit ottaa aikaa

Pallojahti pihalla

- Valkkarit piilottavat ympari koulun pi-
haa palloja/tms. ja julkaisevat salamyh-
kaisen kuvan pallon olinpaikasta. Kuvat
julkaistaan koulun somessa/infoTV:ssa
javalitunnin aikana oppilaat etsivat
palloja. Loytaja tuo pallon valkkarille ja
saa palkinnon

Munajahti

- Paasiaisen aikaan koululle piilotettu
pienia lippuja, jotka viemalla opehuo-
neeseen saa suklaamunan itselle.

Kadenvaantokisa

- Yksivalitunti, jossa kddenvaantopoyta.

- Voittaja poydalla ja kuka tahansa saa
haastaa

- Joka poydalla valitunnin lopuksi on
voittaja

Luokkien valinen leuanvetokisa
(yhteistulos)

Voisiko joku erikoisviikko olla kun liik-
kuvakouluvastaava on liikuntasalissa
ottamassa tuloksia

- Jokaiselle luokalle varattu 10min aikaa
kayda salissa vetamassa tulos paivan
aikana

- Kovimmalle tulokselle joku palkinto?

- Vastaavalla idealla voi vaikka koripallo-
heittokisa(jokaiselta luokkalaiselta yksi
heitto) ym. vastaavia

Pyo6rarata: pyorailytaitokortit

Pydrankunnon tarkistaminen:

pyoranhuolto -tehtavat


https://justdancenow.com/
https://justdancenow.com/
https://polamk.fi/ketteryyskoe
https://www.kll.fi/materiaalit/pyorasankarit/muut-pyorailymateriaalit/
https://www.kll.fi/wp-content/uploads/2021/01/Py%C3%B6r%C3%A4sankarit-Huollon-tiedett%C3%A4.pdf

Vdlitunnit, liikuntahaasteet ja kampanjat

» PINGIS-tehtavat

Pingiksen tarkkuusheitto ylhaaltd am-

pariin: esim. ylakerroksesta heitto alas.

Pingispallon puhallus kolmen henkildn
ryhmissa lahtdviivalta matalaan tot-
saan, jossareika. Ryhman taytyy saada
pallo puhallettua totsan reikaan.

e Action-liikunta BINGO

Jokin ruudukko, jossa on Action liikun-
nan eri paikat

Aika vaikka 2kk ehtia tehda ja saada
mahdollisimman paljon bingoja.

Yhdesta bingosta lappu arvontaan

Selfiet aina paikalta ja todennus opet-
tajalle, kun bingolapun palautus

Arvotaan voittajien kesken joku palkin-
to

«  ValituntiBINGO:

Selfiesuunnistusbingo/ touhusuunnis-
tusbingo: joukkueilla/pareilla yhteis-
|ahtd. Nopeimmat suorittajat voittavat
palkinnon

Sovittu jokin maali, johon joukkueet
tulevat, kun ovat valmiit

« Curling

Jaadytetylla kanisterilla koulun jaalla.
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Kuvakorttijahti:

Munajahdin tavoin. Etsitaan pelikort-
teja tai muita kuvakortteja. Loytajalle
palkinto.

Tarkkuusheittohaaste hernepussilla

Kuntosalihaasteet

Viikko aikaa suorittaa mahdollisimman
monta toistoa. Raportointi opettajalle
viikon paatteeksi

Yksilésarja/luokkasarja

Leuanveto: Puhdas leuka 1p, avustettu
2p, koukkukasiriipunta 5s=1p, riipunta
10s=1p

Pistoolikyykky: Puhdas 1p, avustettu
V2p, kahden jalan kyykky Vap
Punnerrus, polvet maassa (tytot)
Vatsarutistus

Lankkuminuutit, montako minuuttia
viikossa

Kin Ball - lentopallo

Telinevoimisteluvalineet salissa

Luokkien vélinen kisa radalla, joka
sijoitetaan saliin

10 parhaan oppilaan tulokset
lasketaan yhteen

Paras luokka palkitaan
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Kuukausihaasteet

Kuukausittaiset liikuntahaasteet
(Laanilan koulu)

Elokuu: Luokkienvaliset futispelit Hovisuo-
festien yhteydessa

Lokakuu: Luokkienvalinen 5 vs 5 koripallo. Al-
kusarjat on pelattu esimerkiksi liikuntatuntien
yhteydessa tai opettajan hyppytunneilla. Peliai-
ka 10 minuuttia. Finaaliottelu on striimattu luok-
kiin, ja oppilaista valittu selostajat juontamaan
ottelun. Koko turnauksen voittaja on paassyt
haastamaan opettajista kootun joukkueen.

Marraskuu: Sulkapalloturnaus. Jarjestetty tur-
naustunti, jolloin pelattu kaksinpelina pelit 1
pisteeseen. Voittaja etenee jatkoon, haviaja
tippuu kisasta. Oppilaat ovat itse toimineet tuo-
mareina omissa otteluissaan. Tytdille ja pojille
omat sarjat.

Joulukuu: Luokkienvélinen leuanveto. Jokai-
nen halukas oppilas luokalta yrittaa vetaa leu-
koja. Luokan lopputulos on yhteensa vedettyjen
leukojen lukumaara. Leuanveto lahtee suorilta
kdsin roikunnasta (vastaote tangosta). Hyvak-
sytyssa suorituksessa leuka kay tangon ylapuo-
lella ja kyynarnivelet palautuvat suoriksi ennen
seuraavaa leuanvetoa

Tammikuu: Kuka penkkaa eniten? Poikien sar-
jassa painona tangossa on 70% omasta painos-
ta, joten osallistujat punnitaan ennen kisasuo-
ritusta. TyttOjen sarjassa voittaja on se, joka
nostaa useamman toistomaaran tangolla, jonka
yhteispaino on 30 kg (tanko 20 kg + 5 kg painot
kummassakin paasséa). Penkkipunnerrustyyli on
sama kuin poliisikoulun paasykokeissakin, eli:

“Ota tangosta omavalintainen ote. Aloituksessa
pida kadet suorana, kyynarnivel oienneena. Jal-
kojesitulee ollairtilattiasta(jalkapohjat penkilld
tai nilkat ristissa penkin ylédpuolella). Takamuk-
sesi tulee pysya penkissa. Laske tanko alas niin,
ettd se koskettaa rintaasi (pallean yldosaa) ja
nosta se ylos suorille kasille yhtajaksoisesti.”
Taalta linkista I0ytyy vielda video tekniikasta:

https://polamk.fi/penkkipunnerrus
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Helmikuu: Pingis. Jarjestetty turnaustunti, jol-
loin pelit pelataan 1vs1(kaksinpeli) yhteentoista
pisteeseen, kahden pisteen erolla. Ensimmai-
set vastustajat arvotaan, ja voittajat etenevat
jatkoon. Oppilaat tuomitsevat itse omat pelinsa.

Maaliskuu: Oppilaiden toive
Huhtikuu: Oppilaiden toive

Toukokuu: 3x3 katukoris. Joukkueessa pitaa
olla vahintaan 3 pelaajaa ja enintaan 5. Kentalla
on 3 pelaajaa kummastakin joukkueesta. Pelia
pelataan yhteen paadyssa olevaan koriin. Koris-
ta saa yhden pisteen, ja kolmosen kaaren takaa
tehdysta korista saa kaksi pistettd. Hyokkays-
vuoro vaihtuu joka korin jalkeen. Peliaika ollut 8
minuuttia. Turnauksen voittajaluokka on paas-
syt haastamaan opettajien joukkueen.

Liikkuva koulu -vastuuopettaja on mainostanut
naita kisailuja Wilman kautta ja koulun Instag-
ram-tililla. Kisojen jalkeen Instagramiin on tehty
paivitys tuloksista, ja voittajaoppilas/luokka on
saanut toivoa lahikaupasta haluamansa pienen
herkkupalkinnon.

Kuukauden kisa- vinkit
(opettajien ideapiivilld suunniteltu)
Koripallo

- bvaparin heittoyritysta, jos saat kolme
koriin — palkinto

- 3p heitto: Kolmesta heitosta vahintaan
yksi koriin — palkinto

Lentopallo

- Tarkkuus sormilydnti/hihalydnti koripal-
lokoriin. Esim 5 yritysta, jos 2-3 menee
sisaan voitat palkinnon

- Sormilyénti/hihalydntipallottelu seinan
kanssa. X-maaran saatuaan voittaa
palkinnon.


https://polamk.fi/penkkipunnerrus
https://polamk.fi/penkkipunnerrus
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Sabéa/futis

- Ylarimahaaste: Saatko X paikalta vedet-
tya pallon, joka osuu maalin ylarimaan

- Maalivahtipressuun/kankaaseen 3
vetoa, vah. Yksi sisaan — palkinto

- Tutkaan veto

- Pomputtelut

Hyppynaruhyppely

- Parin kanssa (jonomuodostelmassa pe-
rakkain) hyppynaruhyppyja kymmenen
putkeen — palkinto

- Voivarioida: parit vierekkain. Toinen
parista katse eteenpain, toisella taakse-
pain.

Tarkkuuspotku parin kanssa.

- Parin kanssa sidotaan jalat yhteen ja
yhteen sidotuilla jaloilla potkaisu
palloon. Jos saatte pallolla keilan
kaatumaan — palkinto

Pussihyppelykisa joukkueittain merkityn
totsan ympari.

- Voittajajoukkueille palkinto.

Pingispallon puhallus totsan sisalle. Kolmen
hlon ryhmissa 1ahto viivalta pingispallon
kanssa. Pingispalloa tulee liikuttaa eteen-
pain puhaltamalla palloon, pallo tulee saada
matalan totsan sisaan.

Hyvinvointikuukausi

(Rajakylan koulu)

Perusajatus: jokainen tiimi tai luokka jarjestaa
vuorollaan yhden kuukauden ajan kestavan tai
yhden kuukauden aikana toteutettavan yksit-
taisen hyvinvointitempauksen. Hyvinvointi-
tempaus voi liittya mihin tahansa hyvinvoinnin
osa-alueeseen.

Esimerkkeja hyvinvointitempauksista:

L]

HIIT-treeni koulun henkilostolle.

Yhteistaideteos, jota tydstetdan kuukauden
ajan opehuoneessa tauoilla ja lopuksi teos
kiinnitetaan opehuoneen seinalle.
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Yhteistaideteos, jota tydstetadn kuukauden
ajan valitunneilla ja lopuksi teos kiinnite-
taan koulun seinalle.

Nyyttari-teemalla tuodaan opehuoneeseen
terveellista tai ei niin -terveellista purtavaa
tarjolle.

Aamupuuro oppilaille.

Salainen ystava -tempaus, jossa jokainen
tekee tai hankkii pienen yllatyksen jollekin
toiselle (jarjestava tiimi nimea4, kuka on

kenenkin salainen ystava).

Paasidisen munajahti.

Valokuva pokaali kddessa (teksteinad esim.
“Vuoden aitihahmo”, “Vuoden ilopilleri”, “Vuo-
den tsemppari”, "Vuoden aina ei jaksa”, “Vuo-
den mista sais motia?’, “Vuoden kahvia lisaa
kiitos”, "Vuoden kylla se siitd" jne.). Kaytettyja
vanhoja pokaaleja, joihin on maalarinteipilla
kiinnitetty erilaisia “titteleitd”. Halukkaat saa
ottaa itsestaan valokuvan pokaali kadessa.

Hauskuutta tyo-/koulupaivaan.
Vélituntibingo: perinteinen bingokone seka
bingoruudukot ja “bingoemanta”. Joku kiva
pieni palkinto voittajalle...esim. Tikkari,
suklaapatukka tms.

Taukojumppavalineitd opehuoneeseen.
Viltteja, kirjoja, hierontalaitteita, rauhallista
musiikkia opehuoneeseen tai johonkin luok-
kaan oppilaiden valituntikayttoon.

Evasretki lahiluontoon.

Kirja- ja elokuvavinkkausta.

Perjantailenkki.

Kuntosaliopastusta oppilaille ja koulun
henkilokunnalle.

Valituntidisco.

Luokkien véliset turnaukset (esim. koripal-
lo, séhly, futsal, sukkulaviesti). Aikuiset voi
haastaa voittajaluokan.

Opet vs oppilaat pingisturnaukset valitunnilla.
My0s oppilashuoltohenkildsto ja nuokkarin
vaki mukaan.

Pyjamapaiva, jolloin kaikki pukeutuu rentoihin
oloasuihin, saunatakkiin, tohveleihin yms.
Opehuoneeseen viltteja ja rentoa musaa.
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Oppilaille kaakaotarjoilu valitunnille tms.
Kisastudio esim. MM-kisojen tai Olympia-
laisten aikaan, seka opehuoneeseen etta
aulaan oppilaille valituntiviihdykkeeksi.
Yhteisen ison palapelin kokoaminen ope-
huoneessa tauoilla tai oppilaiden kesken
valitunnilla.

Lautapelivalkat tai lautapeli-iltapaiva.

Eri tavoin hyvinvointiin liittyvat posterit
ruokalan/koulun seinilla.

Tervetuloa kyltit -koulun oville + tsemppi-
lauseet esim. portaikkoihin

Hyvia puolia:
Ei kuormita yksittaista opea tai oppilasta
liilkaa, koska vastuu jakautuu.

L]

Tiimi tai luokka voi toteuttaa taysin oman-
nakdisen hyvinvointitempauksen.

Osallistaa koko kouluyhteisoa.

Mahdollistaa erilaisten vahvuuksien hyo-
dyntamisen.

Kunkin tiimin ja luokan vastuukuukausi
paatetaan heti lukuvuoden alussa, joten
kaikilla on hyvin aikaa suunnitella oma
kuukautensa.

Liikuntatuutorit

Liikuntatutoreiden vuosikello
(Kellon koulu)

Kalenteri on esimerkki lukuvuoden 2022 -2023
tapahtumista. Vuosittain sisallot vaihtelevat
liittyen liikuntatutoreiden intresseihin ja mu-
kana olevien oppilaiden maaraan. Salivalkat
ovat olleet aina ohjelmistossa noin 2krt viikos-
sa. Useina vuosina myos istumisen vastainen
viikko oli koko koulussa lokakuussa, johon liittyi
aamunavaus istumisen vaikutuksista seka siita
miten kehon aktivointi vaikuttaa mm. oppimi-
seen. Lisaksi opettajille oli jaettu taukovinkkeja
sahkopostiin ja jokainen sai ottaa taukovinkkeja
my0s lappujen muodossa luokkiin, joita oppilaat
saivat pyytaa.
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Huhtikuu: Uusien liikuntatutoreiden haku (il-
moituksia koululla ja wilmaviesti 7-luokkalaisi-
le). Liikuntatutoreiden toimi on 2-vuotinen.

Toukukuu: Koulutus 2-3h ( Popli, tai liikuntatu-
toreuden vetaja). Aiempina vuosina uudet ovat
olleet vanhojen mukana pitamassa kevaan toi-
mintapaivana liikuntatutor-pisteita. Pisteilla
erilaisia leikkeja ja peleja. Tana vuonna ei ole
oppilaiden pitamia pisteita. Kokeilimme peliva-
litunnin pitamista tekonurmella ruokavalitunnil-
la, kaytOssa jalkapalloja, rapyldita, tennispalloja
jaamerikkalaisia jalkapalloja.

Elokuu: Syksyn toimintapaivan pisteiden suunnit-
telua. Frisbeegolf-valitunnit alkavat Tkrt/viikko.

Syyskuu: Syksyn toimintapaiva, jossa liikunta-
tutorit pitavat 30min pisteita. Pihapelivalinei-
den kartoitus ja uusiminen. Pihapelivalitunneil-
la on ollut musiikkia ja extravalineita kaytossa.
Muutoin valineet ovat pihavarastossa, josta ul-
kovalvoja voi antaa niita kayttoon.

Lokakuu: Salivalitunnit alkavat 1-2krt viikko.
Pelivalitunnit ruokavalkalld suosittuja: valine-
ta kaytossa koripallot, lentopallot, sulkapallo,
sahlymaaliin vedot.Rauhallinen valitunti 15min.
kevyt venyttely ja rentoutus.

Marraskuu: Salivalitunnit jatkuvat.

Joulukuu: Salivalitunnit jatkuvat. Koko koulun
joulukalenteri, jonka luukut jaettu eri osalli-
suusryhmien kesken. Liikuntatutoreilla kaksi
luukkua, oppilaat mukana suunnittelussa esim.
keskusradion kautta rentoutus, jouluinen tari-
na, johon osallistutaan, piirretty jouluinen kuva
edella seisovan selkaan jne.

Tammikuu: Luokkapelit: usein jokin polttopal-
lopeli esim. kahden tulen valissa. Salivalitunnit
jatkuvat

Helmikuu: Salivalitunnit jatkuvat. Salissa patja-
viesti luokittain (l&hella laskiaista) viestina hy-
pataan pareittain isolle patjalle ja nain patja liu-
kuu eteenpain, kisataan kahden patjan kesken.

Maaliskuu-Huhtikuu: Salivuorot jatkuvat. Hae-
taan uusia liikuntatutoreita ilmoituksilla koulun
seinalla ja Wilma-viestilla.
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Toukokuu: Uusien liikuntatutoreiden koulutus ja
yhdesséa vanhojen kanssa tulevien tapahtumien
suunittelu. Useina vuosina toimintapisteet ke-
vaan liikuntapaivana, tana vuonna oppilaat eivat
pida pisteita. Tomintavalitunnin pitdminen teko-
nurmella, ajatuksena kokeilla ensi syksya varten.

Liikuntatutor -toiminta
(Lansituulen koulu)

Lansituulen ylakoulussa on toiminut aktiivises-
ti liikuntatuutorit jo yli kymmenen vuoden ajan.
Liikuntatuutorit kayvat PopLi:n valkkariohjaa-
jakoulutuksen ja he toimivat kouluvuoden ajan
lilkunnanopettajan ohjauksessa koko koulun
lilkuntatoiminnan aktivoijina. Liikuntatuutorit
koulutetaan paasaantoisesti 8.1k syksylla ja hei-
dan toimikausi kestaa kaksi vuotta. Liikuntatuu-
torit jarjestavat vuoden aikana useita tapahtu-
mia seka ylakoululaisille etta alakoululaisille.

Ylakoululaisille on ollut vuosien aikana erilaisia
haasteita ja leikkimielisia kilpailuja, jotka on hel-
postitoteutettavissavalituntienaikana salissa tai
ulkona. Haasteet on voineet olla henkilokohtaisia
tai luokkakohtaisia. Tapahtumia liikuntatuutorit
on olleet jarjestamassa ja toimitsijoina Unisef-
kavelyssa, talviliikuntariehoissa, rusettiluiste-
lussa seka Rynkeby-juoksussa. Joinain vuosina
liilkuntatuutorit on pitdneet omia valituntikerhoja
salissa. Seuraavana lukuvuonna liikuntatuutorit
pitévat valituntikerhoja luokissa, koska saamme
koululle aktivoivia pelikonsoleita.

Liikuntatuutoreiden toimintaja yhteydenpito on
saanndllista meidan oman whatsapp-ryhman
kautta ja sielld informoidaan tulevista tapahtu-
mista. Lahempana tapahtumaa kokoonnumme
yhdessé ja kdymme tapahtuman osa-alueita ja
vastuun jakamista lapi. Vastuutehtavat jaetaan
palaverissa ja niita oppilaat saavat tyostaa vali-
tuntien aikana liikunnanopettajien valvonnassa.
Teht&via ovat esim:

- julisteiden, mainosten ja kuulutusten
laatiminen

- musiikkilistan tekeminen tapahtumaan

- kuulutukset ja aktivoinnit tapahtuman
aikana

- eritoimintapisteiden ohjelman suunnittelu
(esim. Kilpailut tapahtumaan)

- pienten palkintojen hankinta (tikkarit)

- tapahtuman aikatauluttaminen ja siita
kiinni pitaminen tapahtumassa

Liikunnanopettajat kdyvat nama kaikki lapi op-
pilaiden kanssa niin hyvin, ettd jokaisella on
luottavainen mieli toimia tapahtumassa toimit-
sijanailoisin ja reippain mielin.

Liikuntatuutorimalli
(Haukiputaan koulu)

Koulussamme toimii suhteellisen aktiivinen lii-
kuntatuutortoiminta seka ala- etta ylakoulussa.
Ylakoulun liikuntatuurorit koostuvat kahdek-
sannen ja yhdeksannen luo-kan oppilaista, joita
on yhteensa vuodesta riippuen 15-20 oppilas-
ta. Kahdeksannen luokan uudet tuutorit vali-
taan aina seitsemannen luokan kevaalla tai heti
kahdek-sannen luokan alussa. Liikuntatuuto-
reita ohjaa liilkkuva koulu vastuuhenkil 6.

Liikuntatuutoreiden keskeisina tehtavina on
suunnitella ja toteuttaa toimintoja, jotka lisaa-
vat koulupaiviin liiketta.

Tallaisia toimintoja ovat esimerkiksi:

« valituntiturnaukset ja -haasteet (tuutorit
tuomareina ja ohjaajina)

» liikuntabreikit (tuutorit kiertavat ajoittain
luokissa ja vetavat lyhyen liikuntabreikin)

« erilaiset koulun tapahtumat (tuutorit
suunnittelevat ja ohjaavat liikunnallisissa
toimintapisteissa esimerkiksi ennen joulua
vanhempainyhdistyksen jarjestamassa
tonttupolkutapahtumassa seka jarjestavat
liikuntasalissa esim. temppuratoja ala-
koulun oppilaille seka eskareille kouluun
tutustumispaivana.)

e syys-jatalvilomalle -tapahtumat
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Liikuntatutoreiden toiminta
(opettajien ideapaivan pohdintaa)

Tavoitteena saada valkkarit vetamaan liikun-
tavalkat ja paljon muutakin lilkuntatoimintaa
ylékoulussa

« Liikuntavalitunneilla valkkarit antaa esi-
merkiksi vain jalkapallo- tai koripallovaihto-
ehdon. Mitdan muita valineita ei edes tarjol-
le. Pallo mukaan ja valkkari jakaa joukkueet
liiveilla ja pelit kayntiin.

o Seiskanvalkkarit seiskoille, kasivalkkarit
kaseille, ysivalkkarit yseille. Oppilaiden
osallistuvuus tarkeaa!

o Vélkkareille porkkana (kuntosaliliput/ pitsa-
lahjakortti/ porukalla pitsalle...)

« Liikuntasali yhdeksi valituntivalvonta-
alueeksi! (Voiko vélkkarit olla salissa muu-
ten “ohjaajina”, mutta sisavalvoja kay aina
valilla katsomassa, etta kaikki ok?). Tama
pitaa kouluittain vahvistaa rehtorilta. Esi-
merkiksi ulkovalitunnilla sisavalvoja mones-
ti valvoo ns. tyhjaa koulua.

« Valitunneilla maaratyt pienpelit
» Vapaata palloilua

« Teema-valitunnit; palloilu, temppuilu,
hyppynarut ym.

e Kuukauden kisat
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Liikuntatutoreiden tehtavia
(opettajien ideapaiva)

Valkkaturnausten aikatauluttaminen ja kaavioi-
den tekeminen

« Valkkarit my0s tuomareita tarvittaessa eri
lajeissa

« Valituntihaasteiden suunnittelu ja toteutus
- Leuanveto/ riipunta
- Speden spelit
- Tarkkuusheitto

- Valitunneilla keskella paivaa erilaisten
haasteiden jarjestaminen

- Pysakkipaivien materiaalien
lainaaminen
« Liikuntasalivalituntien "vetaminen”, eli
toiminnan kaynnistaja
« Liikuntavalituntien toiveiden/aiheiden
kartoittaminen

- Valituntivalineiden hankintatoiveet



Vdlitunnit, liikuntahaasteet ja kampanjat

Sporttivalkkatoiminta
(Kiiminkiopuiston koulu)

Mita, missa ja milloin?

o 3 kertaaviikossa luokka-asteittain
(7.1k-9.1k) -pitkilld ulkovalitunneilla
(20 minuuttia)

» Liikkumismuoto valikoituu aina vuodenajan
ja sdan mukaisesti

« Matalan kynnyksen liikuntaa, joka on
nopeastijarjestettavissa

Oheistoiminta

« Sanndllisin valiajoin somehaasteita
(esim. trickshot/temppuhaasteet, lilkunta-
tempaukset)

o Luokkien vélisia turnauksia (viimeisimpana
koristurnaus)

Kokemuksia sporttivalkan toiminnasta

« Osallistaa oppilaita ja saa hyvin suuren
osan lilkkkumaan koulupaivan aikana ainakin
jonkin verran (osallistujam&ara vaihdellut
50-100 oppilaan valilla per kerta)

« Turnaukset ja somehaasteet ovat paran-
taneet luokkahenkea seka koko koulun
yhteishenked (opettajat vs. oppilaat koris-
finaalia oli seuraamassa n. 150 hl64&)

» Sporttivélitunteja, somehaasteita yms.
toteutetaan hyvalla huumorilla ja pilke
silmakulmassa mukaan heittaytyen

Nostoja
« Sporttivalkkatunneista maksetaan kahdelle
opettajalle TVA-korvausta.

« Toimintaa suunnitellaan yhdessa Aleksin ja
Aappon kesken yhteistydssa liilkunnanopet-
tajien kanssa

« Meidan kokemukset toiminnasta tahan
mennessa positiivisia (oppilaat rauhalli-
sempia, valituntivalvonnat rauhoittuneet
muilta seka aitoa lilkunnan riemua lahes
paivittain)

Osaa toiminnastamme voit halutessasi seurata
instagramissa tililla @kiiminkipuistonkoulu

;

]
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Liikuntapaivat

Ylakoulun luokan paiva
-luokattomat opettajat

vetaa
(Haukiputaan koulu)

Lukuvuoden alussa, yleensa kolmantena tai nel-
jantena koulupaivana vietamme perinteisesti
luokan paivaa. Luokan paivan tarkoituksena
on ennen kaikkea ryhmaytya rennoissa, liikun-
nallisissa merkeissa urheilukentalla ja koulun
pihalla. Sellaiset aikuiset, joilla ei ole omaa val-
vontaluokkaa, toimivat pisteilla ohjaajina. Luo-
kanvalvojat kulkevat oman luokkansa mukana ja
toimivat kirjureina ja tsemppareina.

Perinteisesti lajeina on ollut muun muassa
vauhditon kuulantydntd, pituushyppy, tulitikun
heitto, tasapainoilu, kdydenveto, golfputtaus,
koripallon koriinheitto, frisbeegolf, sukkulajuok-
su. Tulokset kirjataan yl6s ja lasketaan luokan
keskiarvo (luokanvalvoja kirjaa tuloksia laskee
keskiarvot). Joka lajin paras luokka palkitaan.
Palkinnon on saanut myds parhaiten asustau-
tunut tai parhaan alkuverryttelyn suorittanut
luokka. Kdydenvedossa on lopuksi mitelty ns.
voimaluokkakisa, jossa luokka-asteiden parhaat
luokat vetavat koytta siten, ettad seiskaluokka-
laisilla saa olla yhdeksan oppilasta, kaseilla kah-
deksan ja yseilla seitseman oppilasta. Naista
osan tulee olla tyttoja.
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Harrastemessut
(Jaalin koulu)

Jarjestetaan syksylla (elokuussa)
Tapahtuman keston. 3 h

Tarkoitus, etta lapset tutustuvat eri
harrastusmahdollisuuksiin ja Idytavat uusia
harrastuksia

Paikallisten urheiluseurojen lisdksi mukana
mm. Jaalin martat valipaloineen, Tyttdjen ja
Poikien talot, Seurakunta, Nuorisotoimi, 4H,
Jaalin kirjasto, Koirakaverit, Jaalin asukas-
yhdistys, Jaalin vesienhoitoyhdistys, Koulun
oppilashuollon omat pisteet

(kuraattori, terveydenhoitaja),
Vanhempaintoimikunta

Pienemmat oppilaat tulevat messuille
vanhempiensa kanssa omalla ajalla
halutessaan

Ylékoululaisille messut kouluaikaa,
osallistuminen pakollista (pisteita kierta-
malla saavat passeihin leimoja, joita
vastaan saavat vapautuksen 2 oppitunnilta
mydhemmin)

Ylakoululaisille toiminta on myds ryhmaytta-
vaa (osalla pisteista esim. Paintball, osallis-
tuminen luokittain)

Buffet vanhempaintoimikunnalta

Messuista tiedotetaan Wilmassa, info-
taulussa ja somekanavilla
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Tapahtuman jarjestaminen

Ensimmainen kokoontuminen kevaalla
-kokouksessa mukana edustajat
suurimmilta toimijoilta ja koulun puolelta

Koulun puolelta tapahtuman jarjestami-
sessa tiiviisti mukana hyvinvointitiimi ja
toimintatiimi

Koulun edustaja hyvinvointitiimista
|&hettdd kutsut toimijoille (kevaalla!)

ja ottaa ilmoittautumiset vastaan seka
koordinoi koko tapahtumaa rehtorin kanssa

Hovisuofest
(Laanilan koulu)

Festarit on Laanilan ylakoulun ja lukion yhteinen
tapahtuma elokuun lopulla, jossa vietetaan ke-
sainen paiva Hovisuonkentallad yhdessa tehden
ja lilkkuen. Paiva alkaa aamulla omassa kotiluo-
kassa, jossa katsotaan lasnaolijat. Sen jalkeen
kavellaan Hovisuon kentalle, jossa on yhteinen
aloitus. Tervetulosanojen jalkeen muutaman
opettajan “esitanssijajoukko” on ohjannut op-
pilaille aurinkojoogan, ja sen jalkeen on nahty
tanssiesitys (Citydancen tanssijoita) seka oppi-
laiden musiikkiesitys. Sen jalkeen oppilaat paa-
sevat kdymaan |api parin tunnin ajan toiminta-
pisteita.

Oppilaille I1ahetetaan Wilman kautta linkki Goog-
le Mapsiin tehtyyn karttaan, johon on merkattu
missa eri toimintapisteet sijaitsevat. Oppilaat
kulkevat Hovarilla pienissa ryhmissg, ja saavat
opettajan leimauksen lappuun kaytyaan toimin-
tapisteelld. Ryhmille on etukateen asetettu mi-
nimimaara, montako toimintapistetta vahintaan
paivan aikana tulee kdyda. Ryhmat tehdaan jo
edellisena paivana, jotta Hovaripaivana siihen ei
tarvitse kayttaa aikaa.

Tapahtuman organisoi muutaman opettajan
joukko, mutta kaikki opettajat ovat jollakin ras-
tilla vastuussa tai muissa hommissa paivan ai-
kana. Joka rastin vastuuopettaja huolehtii sii-
hen tarvittavat valineet.
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Toimintapisteit3, joita on esimerkiksi ollut
viime vuosina:
mokkitikka

puujalkakavely

jousiammunta
miekkailu
katumaalaus

eldimet (halukkaat opettajat/oppilaat ovat
saaneet tuoda oman lemmikkinsa paikalle
rapsuteltavaksi)

spikeball
kdydenveto

vauvat (vanhempainvapaalla olevat opet-
tajat ovat tulleet paikalle jalkikasvunsa
kanssa)

Citydancen tanssipaja
tankotanssi

nuokkari - jutustelu ja kahvit
oppilaskuntapiste
minitennis
yhteisdneulepiste
sirkus

ensiapu

pingis

frisbeen tarkkuusheitto
leuanveto
saappaanheitto

molkky

hulahula/limbo/pussihyppely

pukkitappelu

Toimintapisteiden ohella on myds jarjestetty
halukkaille luokille luokkienvaliset turnaukset.
Ylakoululaiset ovat pelanneet jalkapalloa ja lu-
kiolaiset repepalloa.

Toimintapisteiden jalkeen on siirrytty koululle
ruokailemaan ja sen jalkeen kotiluokkaan. Siella
opettaja tarkistaa kaydyt rastit ja keraa palau-
tekyselyn avulla Formsilla kommentteja, miten
tapahtuma on sujunut.

Koska tapahtuma jarjestetaan jo elokuun lop-
pupuolella, on sitd ruvettu organisoimaan jo
edellisena kevaana. Oppilaat ovat my0s otettu
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ideoimaan festareita, ja heiltd on kysytty tallai-
sia kysymyksia Formsilla:

« Millaisia pisteita haluaisitte, etta Hovarilla
olisi?
« Mita uuttalajia haluaisitte kokeilla?

» Haluaisitko toimia jossain pisteella
vetajana?

« Onko sinulla/teilla tietoa yhteistyodtahoista
tai l6ytyyko sinun lahipiirista kontakteja
jotka voisivat Iahtea tahan mukaan?

Ouluhallipaiva
(Merikosken koulu)

9-luokkalaiset olivat saman aikaisesti kulttuuri-
kavelylla, 7 ja 8- luokkalaiset Ouluhallissa. Vaih-
toehtona oli kaikille myds Turkansaaren pyorai-
lyretki. Meilla oli varattu Ouluhallista tiloja seka
uudelta ettd vanhalta puolelta. 7- luokkalaiset
aloittivat uudelta puolelta, 8- luokkalaiset van-
halta puolelta. Ruokatauon jalkeen vaihdettiin
toisinpain. Oppilaat soivat evaat Quluhallilla,
joten heidan ei tarvinnut Iahtea koululle valissa.

Vanhan puolen ohjelmat:

Fastscoop peli, takaa-ajo viesti, kuntosali(jossa
sai joko tutustua kuntosalilaitteisiin ja treenata
tai osallistua penkkipunnerruskisaan) = yksi
rastipiste kesti 30 min

Uuden puolen ohjelmat:

Lajitutustumiset Street danceen ja kamppai-
lulajeihin (ulkopuoliset vetdjat City danceltd
ja Kamppailuklubilta) > yksi rastipiste kesti
45 min. Uudelle puolelle oli mietitty myds vaih-
toehtona koripallopelailua, mutta se jai toteut-
tamatta.

Joskus aiempinavuosina ollut enemman eriras-
tipisteitd Ouluhallipéivassa. Esim. sokkoviesti,
pyramidien rakentamista, ongelmanratkaisua,
Ninja Warriors rata telinevoimistelualueella,
kuplapallopeli, koriinheittokisa.

Mika ollut hyvaa:
« Oppilaille uusi ymparisto. Tulee vaihtelua,
kun siirrytaan koululta jonnekin muualle.

Kun on jarjestetty Ouluhallissa sisalla, niin
ei ole tarvinnut tehda varasuunnitelmia
sateen varalle.

« Ajankohtana on ollut viime vuosina loppu
kevat. Pitkan kevaan jalkeen, ollut kiva
piristys.

« Onhyddynnetty ulkopuolisia ohjaajia lajitu-
tustumisissa (seurayhteistyd).

« Onollut ohjelmassa kilpailua, mutta myds
jotain rennompaa esim. ongelmanratkaisua
jaryhmaytymista. Kaikille jotain. Vaihtoeh-
toja oli, niin saatiin kaikki osallistumaan.

« Luokanvalvoja on kiertanyt oman luokan
kanssa, luokattomat opettajat ovat toimi-
neet rastien vetdjina.

« Hyddynnetty my0s valkkareita seka suun-
nittelussa etta rastien vetamisessa.

« Organisoinnissa helpotti, kun Quluhallilla ei
ollut kaikki oppilaat (9. luokkalaiset puuttui)
ja saatiin jaettua 7- ja 8- luokkalaiset eri
puolille hallia.

Kehitettavaa:

« Mika lilkunnanopettajille on selkeaa, niin ei
valttamatta ole selvaa muun aineen opetta-
jille. Pitaa olla todella selkeat ohjeistukset.

« Valineet katsottava valmiiksi hyvissa ajoin.
Osa valineista [8ytyy Ouluhallin varastosta
lukon takaa, josta ne pitaa hakea valmiiksi.

"Hopohopokilpailut*

(Oulun kansainvalinen koulu)

Nama niin sanotut hdpdhopdkilpailut kaydaan
koulussamme noin 5 kilometrin kavelyreitin var-
rella. Kilpailut on siis sijoitettu matkanvarrelle
sopiviin kohtiin. Lahtodajat koululta kierrokselle
on olleet noin 10min valein. Voittajaluokalle on
luvattu aina jokin palkinto. Kilpailuun osallistu-
vat koulumme 7-9 luokat.

Kilpailuihin valitaan osallistujia niin, etta lopuksi
kaikki luokan oppilaat ovat osallistuneet johon-
kin kilpailuun. Oppilaille on kerrottu, etta kilpai-
lut ovat sellaisia, ettda mitaan niin sanottua eri-
koistaitoa ei missaan tarvita.
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1. Pitkéinpitka loikka (10 oppilasta)

Tarvikkeet: Totsia merkkaamaan loikan pituus ja
hypyn aloituspaikka.

Valitaan luokalta 10 osallistujaa suorittamaan
tehtavaa. Taman leikin tarkoituksena on saada
leikkijat yhteisty0ssa hyppaamaan mahdolli-
simman pitkéalle. Ensimmainen hyppaaja loik-
kaa lahtoviivalta niin pitkalle kuin mahdollista.
Seuraava hyppaaja loikkaa siita kohdasta, johon
edellinen hyppaaja putosi. Leikkijat yrittavat
parantaa kokonaistulostaan onnistuneilla osa-
hypyilla.

2. Pulkkakeilailu (6 oppilasta)

Tarvikkeet: Pulkka ja 10 1,5 litran pulloa vedella
taytettyna, kaksi totsaa

Valitaan kuusi oppilasta suorittamaan tehtavaa.
Oppilas istuu pulkassa ja toinen oppilas tyontaa
vauhtia(totsat merkkina missé pitaa paastaair-
ti). Sopivan matkan p&assa on 1,5 litran pulloja
taytettyna vedelld keilatyyliin tai joku muu kuvio.
Kolme yritysta kaataa keilat. Pulkassa istuja ja
pulkan tyéntaja vaihtuvat joka kerralla. Laske-
taan kaadettujen "keilojen” yhteismaara.

3. Letkajuoksu (10 oppilasta)

Tarvikkeet: Totsat, ajanotto

Valitaan kymmenen oppilasta suorittamaan
tehtavaa. Kaksi totséd muutaman metrin valein.
Yksi juoksee ensin totsien ympari ja lahtee sen
jalkeen hakemaan seuraavaa, joka ottaa ensim-
maisen juoksijan olkapaista kiinni. Nain eteen-
pain, kunnes kaikki osallistujat ovat juosseet yh-
tena letkana tétsien ympari. Jos letka katkeaa,
suoritus on hylatty.

4. Tasapaino (kaikki oppilaat)
Tarvikkeet: ajanotto

"Silmat kiinni nyt, jalasta kiinni nyt” Kauanko
luokka pysyy (eli viimeinen oppilas) yhdell& jalal-
la silmat kiinni. Maksimiaikaraja meilla on ollut
viisi minuuttia.
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5.Tarkkuusheitto (6 oppilasta)

Tarvikkeet: pistematto tai totsilla merkitty alue

Valitaan kuusi osallistujaa. Oppilaat heittavat lu-
mella taytettya jatesakkia totsilla merkitylta vii-
valtajayrittavat saada osuman mahdollisimman
lahelle eteenpain merkitylle alueelle. Meilla on
ollut kadytdssa pistematto. Jokaisella oppilaalla
on kolme heittoa. Lasketaan heittojen yhteis-
pistemaara.

6. Ampumaviesti (6 oppilasta).

Tarvikkeet: Nelja sankkoa, nelja tennispalloa, tot-
sid merkkaamaan juoksun lahtopaikka ja heitto-
paikka, seka sakkokierroksen merkkaus, ajanotto

Juoksun lahtépaikan merkkaus toétsilla. “Ampu-
mapaikat “(nelja seisten, nelja makuulta) muu-
taman metrin paassa. Pallot hulavanteissa ja
sankot muutaman metrin paassa hulavanteista.
Sakkokierros merkittyna totsilla ampumapaik-
kojen laheisyyteen.

Valitaan kuusi osallistujaa. Osallistujat aset-
tuvat totsien (I1&htdpaikka) taakse jonoon. En-
simmainen "viestinvieja” juoksee ensimmaiselle
“ampumapaikalle”, jossa on pallo hulavanteessa
ja sanko asetettuna muutaman metrin paahan.
Viestinvieja yrittaa heittaa pallon sankoon. Epa-
onnistuneesta heitosta seuraa yksi sakkokier-
ros. Sen jalkeen viestinvieja siirtyy seuraavalle
paikalle, jossa sama toistuu. Kaksi viimeista
paikkaa heitetedan makuultaan. Jokaisesta
epaonnistuneesta heitosta yksi sakkokierros
eli juostaan merkittyjen totsien ympari. Tehta-
van suoritettuaan viestinvieja juoksee takaisin
jonoon ja lahettda lapsayttamalla seuraavan
joukkueesta suorittamaan tehtavaa. Otetaan
kokonaisaika.

Huom! Sankkojen taakse tarvitaan pallojen pa-
lauttaja (ei kuulu joukkueeseen), joka palauttaa
pallot aina heittgjien valissa.
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Sahan jatka -kevaan
toimintapisteliikunta-
paiva

(Pateniemi)

Yhden paivan toiminnallinen liikuntapaiva, jos-
sa osallisuusoppilaat seka opet ovat vetamas-
sa toimintapisteita -myos osallisuusoppilaat
paasevat puolet paivasta kiertamaan pisteita.
Tydnjaon aikataulutus yhdessa pisteen vastuu-
opettajan kanssa. Osallisuusoppilaat suunnitte-
levat paivaan toimintapisteita.

Sahan jatka -voimailukisa sisaltaa 4 lajia. Kaikki
oppilaat, jotka ovat osallistuneet kaikkiin nel-
jaan lajiin, osallistuvat Sahan jatka- voimailuko-
konaiskisaan. Jokainen oppilas saa passin, jo-
hon kerataan leimoja pisteilta, vah. 10. Leimana
puumerkit kynalla. Paivan paatteeksi oppilaat
palauttavat passin luokanvalvojalle.

Jos 10 leimaa ei ole kasassa, jokaisesta puuttu-
vasta leimasta tulee 5 minuuttia koulun jarjeste-
lytyota seuraavana/samana paivana. Opettajat
palauttavat kaikkiin neljaan voimailulajiin osal-
listuvien passit opettajainhuoneeseen, josta
tuutorit seuraavana paivana (kun muut siivoa-
vat koulun ymparist6a siivouspaivana) laskevat
tulosten mukaiset sarjakohtaiset sijoitukset.
Palkintojen jako ruokavalitunnilla yleisén edes-
sa. Palkintona kunniakirjat ja makeaa. Ysiluokan
yleisen sarjan voittajalle Sahan jatka-kiertopal-
kintopokaali.

Materiaalit liitteend

Talviliikuntapaiva
(Pateniemen koulu)

Liikuntatuutorit ovat kotiluokissa pitaneet
kyselyn toivotuista liikuntamuodoista tal-
visella teemalla. Tuutoreiden kokouksessa
keskustelemme toteutusmahdollisuuksista
ja paatamme lopullisen tarjonnan, joka viela
opettajainkokouksessa hyvaksytaan valvonta-
realiteeteilla. Hyvin monet hyvaksi havaitut ovat

jdaneet useammaksi vuodeksi vakioksi. Mm.
laskettelu ja maastopydraily

Osa koulun oppilaista kay kavelylenkin ja he osal-
listuvat meren rannalla tuutoreiden suunnittele-
mille toimintapisteille ja ruokailevat nuotiolla.

Kypara -kampanja
(Pateniemen koulu)

Tavoitteena lisata kyparan kayttda koulumat-
koilla. Kerran syksyssa ja kevaassa jaetaan tik-
karit kyparapaisille oppilaille aamulla heidan
saapuessa kouluun. Tama tehdaan yllatyksena.
Samalla viikolla liikenneturvallisuusaiheinen
aamunavaus, mm. kyparan kaytosta. Myos tik-
karipaivana aamunavauksessa kiitetaan kypa-
rapaisia ajajia.

Liikuntapaiva
syksy 2022

(Oulun kansainvalinen koulu)

7. luokkalaiset

Luokanvalvoja vetda luontopolun metsikdssa.
Tasta lahetetaan ohjeet erikseen. Voitte myds
tehda omia leikkeja tai kayda kavelylla.

« Jalka-jakuplapallo tapahtuu tekonurmella.

e Tukaripisteet lahtevat syke-kahvilan edes-
ta. Niissa leikitédan tukioppilaiden johdolla,
mutta luokanvalvojia tarvitaan pitamaan
kuria. :)

« Ruokailu kodalla, josta vastaavat luokatto-
mat opettajat.

« Luokittain tapahtuvan kdydenvetokilpailun
lentopallokentalla

o Tukarit vetavat ryhmayttamisleikkeja
omille 7-luokilleen, jotka kehittelivat itse
- esim. polttopalloa, hulavanteen lapi
pujottelua,lipunrydstdd,pituusjonoon
jarjestytymista, hedelmasalaatti yms.
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8. luokkalaiset
Jalka- ja kuplapallo tapahtuu tekonurmella.

Luontopolun luokanvalvoja vetaa metsi-

kOssa. Tasta lahetetaan ohjeet erikseen.
Voitte my0s tehda omia leikkeja tai kayda
kavelylla.

Liikuntatutorit vetavat toimintaa pisteilla.
Osalla on puolessa valissa vaihto. Opettajat

muistakaa auttaa lilkuntatutoreita.

lilkuntatutor paikka 1: Ylamajan asfaltti-
kentta

koritehtava, oppilaat etenevat kahden
korin turvin lahddsta maaliin, niin etta
kori siirretaan aina takaa eteen paalla
2-3 oppilasta kerrallaan.

Ristinolla neljalla joukkueella, oppilaat
viestina kayvat viemassa oman varisen
hernepussin tétsaradalle (16 t6ts&a nel-
jan riveissd)ja ensin neljén varisuoran-
saanut on voittaja joukkue.

lilkuntatutor paikka 2: Entinen tehtava-
ratamonttu sykekahvilan takana

hernepussien haku: hernepusseja on
erivarisia, osalahella, osa kauempana-
hieman piilossa. Jonon ensimmainen
oppilas hakee aina pussin. Lahella olevia
haetaan sokkona tai tetylla lilkkumistyy-
lilla (pusseja aina vdhemman kuin haki-
joita ja ohjaaja sanoo véarin). Kauempana
olevia pusseja sai lahtea hakemaan, kun

oli ratkaissut ohjaajan antaman arvoituk-

sen (nita oppilaat etsivat itse netista).
Leikin voittaa se joukkue, jolla on enem-
man hernepusseja.

lilkuntatutor paikka 3:Ylamajan nurmik-
koalue

golflydnti(lainavélineet)ja fg golf (puttija

yksi vayla)
liilkuntatutor paikka 4: Kota (ylamajalle
vievan tien varrella vasemmalla puolella)

valokuvaetsinta

36

Likareilla puhelimessa alueelta otettuja ku-
via selvasti tunistettavista paikoista esim.
kyltit, rakennuksen ovi jne. Oppilaat jaettu
ryhmiin, ryhmille ndytetaan kuva ja tehtava-
na on I0ytaa kuvassa nakyva kohde ja ottaa
samanlainen kuva. Kuvia noin kymmenen ja
ryhmille annetaan ne eri jarjestyksessa.

Ruokailu kodalla, josta vastaavat luokatto-
mat opettajat

luokittain tapahtuva kdydenvetokilpailu
lentopallokentalla

kaupunkisodan vetaa luokanvalvoja. Huom!
Viimeisena pitaa kerata valineet pois!

9. luokkalaiset

Luontopolun luokanvalvoja vetaa metsi-

kossa. Tasta lahetetaan ohjeet erikseen.

Voitte myds tehda omia leikkeja tai kdyda
kavelylla.

Metsanhoito pisteelld ulkopuolinen vetdja.
Paikka on ylamajalla.

Omavalintaiset pisteet. Luokanvalvojat
huolehtivat tavarat paikoilleen palloiluhallin
varastosta aamulla. Kokoontuminen pis-
teen alussa palloiluhallin edustalle, josta-
mennaan omiin jonoihin seuraavasti:

Frisbeegolf huom! Omat kiekot
Salibandy (Panu) palloiluhallin oikean-
puoleinen lohko/kuntosali (Eemeli)

Sulkapallo (Kati) palloiluhallin vas.puolei-
nen lohko/jaffapallo (Taina) ulkokaukalo

Kaupunkisota Syke-kahvilan takana
oleva kumpu

Kavely 1ahto sykekahvilan vieresta
Sporttracker-sovellus

Ruokailu kodalla, josta vastaavat luokat-
tomat opettajat

Luokittain tapahtuva kdydenvetokilpailu
lentopallokentalla

Jalka- ja kuplapallo tapahtuu teko-
nurmella.



Virpiniemen seikkailu
-litkuntapaiva kysely
(Pateniemen koulu)

Liikuntapaivana saat itse toivoa mille toiminta-
pisteille haluaisit menna. Toiveet pyritdan to-
teuttamaan, mutta kaikki eivat mahdu valitetta-
vasti kaikille pisteille. Ensisijaisesti toteutetaan
9. luokan toiveet, sitten 8. luokan ja 7. luokan
toiveet toteutetaan, jos mahdollista. Huom! Jos
valitset B SEINAKIIPEILYN, niin valitse myds C
SISAPELIT.

Valitse néista kolme (3) térkeysjarjestykseen
numeroiden nimilistaan oman nimen kohdalle.

APIHAPELIT: voit osallistua haluamiisi peleihin:

pyllypallo; tarrapallolla kdsipalloa, jossa
syotot vastaanotetaan kropalla tarra-pu-
vulla

ultimate, eli liitokiekkopeli kahden
joukkueen valilla

jalkapallo
molkky
petanki

B SEINAKIIPEILY

C SISAPELIT

sisacurling
L]

norsupallo

topsisahly

D SEIKKAILU

metséassa erilaisia ratoja, kokeiltavana on
myds halukkaille ylakdysivarmistettavia
ratoja( ylakdysipisteella ei ole pakko kédyda)

E FRISBEEGOLF

Aikataulu
klo 8:45 koululle
klo 8:50 1ahto pydraillen Virpiniemeen

klo 10:00 (tai aikaisemmin) - 13:30
toimintapisteet
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klo 13:35 ilmoittautuminen luokanvalvojalle
jalahto kotiin pyoraillen

Opet palauttavat tiistain aikana minun lokeroon
toiveet. Jaa liikuntatutorit heidan toiveidensa
mukaan rasteille, katsotaan saadaanko ohjaajia
kaikkiin ryhmiin. Koetetaan jakaa ryhmiin 1-3 1.
toiveiden mukaan ja aina n. 10 ykkdstoivetta voi
laittaa my6s muihin 1-3 ryhmiin toiveiden mu-
kaan. frisbeegolffaajat 4-5 tasaisesti.

RYHMA 1(SEIKKAILU 1, El FRISBEEGOLF)
Valvovat opettajat:

10:00-11:15 PIHAPELIT JA RUOKA
11:15-12:15 KIIPEILY + SISAPELIT
12:15-13:30 SEIKKAILU

13:35 ILMOITTAUTUMINEN LUOKAN-
VALVOJALLE RUOKAILUPAIKALLA

13:35 - PYORAILLEN KOTIIN

liilkuntatutorit: nimija luokka:

Nimi ja luokka:

RYHMA 2 (KIIPEILY 1, EI FRISBEEGOLF)
Valvovat opettajat:

10:00-11:15 KIIPEILY + SISAPELIT
11:15-12:15 SEIKKAILU JA RUOKA
12:15-13:30 PIHAPELIT

13:35 ILMOITTAUTUMINEN LUOKAN-
VALVOJALLE RUOKAILUPAIKALLA

13:35 - PYORAILLEN KOTIIN

liilkuntatutorit: nimi ja luokka:

Nimi ja luokka:

RYHMA 3 (PIHAPELIT 1, EI FRISBEEGOLF,
n.10 KIIPEILY 1) Valvovat opettajat:

10:00-11:15 SEIKKAILU
11:16-12:16 PIHAPELIT



Liikuntapdivat

12:15-13:30 KIIPEILY + SISAPELIT JA
RUOKA

13:35 ILMOITTAUTUMINEN LUOKAN-
VALVOJALLE RUOKAILUPAIKALLA

13:35 » PYORAILLEN KOTIIN
lilkuntatutorit: nimija luokka:

Nimi ja luokka:

RYHMA 4 (FRISBEEGOLF 1) Valvovat opettajat:

10:00-12:00 FRISBEEGOLF

12-13:30 OMA VALINTA: SEIKKAILU/KIIPEI-
LY/SISAPELIT/PIHAPELIT JA RUOKA

13:35 ILMOITTAUTUMINEN LUOKAN-
VALVOJALLE RUOKAILUPAIKALLA

13:35 » PYORAILLEN KOTIIN

liilkuntatutorit, nimi ja luokka:

L]

Nimi ja luokka:

RYHMA 5 (FRISBEEGOLF 1-2)
Valvovat opettajat:

10:00-11:00 PIHAPELIT
11:00-12:00 SEIKKAILU JA RUOKA
12:00-13:30 FRISBEEGOLF

lilkuntatutorit: nimija luokka:

°
°
°
L]

Nimi ja luokka:

Talviliikuntapaivan kirje
kotiin
(Pateniemen koulu)

Tervehdys kotivaki!

Koulumme 6.-9.-luokkalaiset viettavat liikunta-
paivaa tiistaina 21.3.2023.

Ohjeistuksen mukaan koulu vastaa siita, etta
kaikilla oppilailla on yhdenvertainen mahdolli-
suus osallistua toimintaan. Taman vuoksi tar-
vitsemme tiedon siitd, haluatteko lapsenne
osallistuvan lasketteluretkeen ja haluatteko
osallistua koululle retkesta aiheutuneisiin kus-
tannuksiin. Taman kyselyn pohjalta koulu paat-
taa, onko retked mahdollista jarjestaa.
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RASTITA ALLA OLEVAAN KYSELYYN ykkos-
vaihtoehto 1ja varavaihtoehdot 2 ja 3, jos jokin
vaihtoehdoista ei toteudu sdaolosuhteiden tai
vahien valintojen vuoksi.

Lasketteluretki Iso-Syotteelle_

Maastopyoraretki Auran majalle ja takaisin
(reitti voi vaihtua olosuhteiden mukaan)

Hiihtoretki Auran majalle ja takaisin

Luistelu Honkapirtilla, nuotioruokailu Tas-
kisen venesatamassa

Jaakiekko Honkapirtilla, nuotioruokailu
Taskisen venesatamassa

Uinti ja kavelyretki Vesi-Jatulin uimahallin
ymparistossa
Pilkkikilpailut, Taskisen venesatama

Kavelyretki Taskisen venesatamaan, jossa
toimintarasteja. Voit ottaa oman koiran
mukaan rasteina esim. maenlaskua ja piha-
pelailua

Lasketteluretkesta:

Kustannuksia koululle Iso-Syotteen laskette-
luretkestad koituu oppilasta kohden seuraavas-
ti: Matka 16-20€ riippuen osallistujamaarasta,
hissilippu 16 €, tarvittaessa suksisetti 21 € (sis.
kypara), lumilautasetti 21€ (sis. kypara). Kypa-
ré 5 €. Kypara pakollinen. Rinnesadantdja nou-
datettava. Valitse hiihtokoulu, jos tarvitset
opetusta.

Lasketteluretkikysely:
Osallistumme retken kustannuksiin

Tarvitsee (rasti ruutuun)
Matka 16€-20€____
Hissilippu16€ ___

Suksisetti 21€ (sis. kypard) __
Lumilautasetti 21€ (sis. kypard)
Kyparab€_

Hiihtokoulu laskettelu (min.5hl6)16€

Hiihtokoulu lumilautailu (min. 5 h1) 16 €

YHTEENSA €



Maastopyoéraretkikysely:

Koulu on varannut paivaksi fat bikeja ja kyparia
oppilaiden kayttoon, hintaan 20 € pyora. Vuokra
on omakustanteinen. Voit osallistua my6s omal-
la pyorallasi. Kypara pakollinen. Suosittelemme
ajolaseja.

Osallistun omalla maastopyorallani ___

Osallistun koulun fat bikella sekd osallistun
py6ran vuokrakustannuksiin

Oppilaan nimi ja luokka

Huoltajan allekirjoitus:

Palauta luokanvalvojalle keskiviikkoon
22.2.2023 mennessa.
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Hyvinvointipysakille/
tapahtumapaiville
koululiikunnasta
lainattavat valineet

Hernepussi heittopeli

Kuka saa kaikki hernepussit sitaan tai kisaa ka-
verin kanssa kumpi heittda pussit nopeammin
reikaan?

BlazeBod reaktiovalot 6 kpl

Lataa Blazepod-sovellus puhelimeesi (Apple
i0S:lle App Storesta ja Androidille Googlen Play
Storesta). Tee Blazepod-sovellukseen oma kéyt-
tajatili. Yhdista podit Bluetoothilla sovellukseen.
Valitse oppilaillesi sopiva harjoitus ja kdynnista
se. Kayttéohjevideo , BlazePod arvostelu

Spinladder

Pelid voi pelata kaksin tai joukkueina. Pelin tar-
koitus on kerata tasan 21 pistetta heittamalla na-
rupalloja porraspeliin niin, etta ne jaavat roikku-
maan portaisiin eli tankoihin. Pelin voittaa pelaaja
tai joukkue, joka ensimmaiseksi saavuttaa tasan
21 pistetta pistelaskun paatteeksi. Ylin porras on
arvoltaan kolme pistetta, keskimmainen porras
kaksi pistetta ja alimmainen porras yhden pis-
teen. Virallinen heittomatka on 4,5 metria.
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Keilojen kaato jalkapallolla, jossa on kuminauha

Montako keilaa saat kaatumaan 1 min aikana?
Kuinka kauan menee, etta saat kaadettua kaikki
5-10 keilaa

Pallo jarengas

Pyorita palloa nilkan ympari, samalla narun yli
hyppien. Montako kertaa saat tehtya onnistu-
neen suorituksen tai montako kertaa onnistut
minuutin aikana.

Pistematto ja pehmofrisbeet

Kuinka monta pistetta saat pistematosta, heit-
tamalla 3-5 frisbeeta?

Sammakkopeli

Kuka saa ensimmaisena omanvarisensa sam-
makot sankoon? Kuinka kaukaa saat samma-
kon osumaan sankoon?


https://apps.apple.com/us/app/blazepod/id1382204042
https://play.google.com/store/apps/details?id=co.blazepod.blazepod&hl=en_US
https://play.google.com/store/apps/details?id=co.blazepod.blazepod&hl=en_US
https://youtu.be/yXXTkXrWIaE
https://www.liikunnanilosta.fi/blazepod-kokemuksia-ja-arvostelu/

Kopitussetti( 6 kpl)

Kopittele kaverin kanssa, kumpi saa aiemmin 5
kertaa pallon kuppiin? Mittaa aikaa, kuinka no-
peasti saat pallon kuppiin kymmenen kertaa?

Magneettinen tikkataulu ja tikat ( 2 kpl)

Kuka on tarkin tikan heitossa. Mikd on luokan/
koulun piste-ennatys?

Tarkkuutta pingispallolla

Laita kuusi kuppia poydalle pyramidiksi 3-2-1.
Pompauta palloa poydan kautta ja yritd saada
pallo pomppaamaan kuppiin. Tehtavaa voi viela
vaikeuttaa merkkaamalla pdytaan alueen minka
sisalla pompautus tulee tehda.

Kuinka monta pingispalloa kuudestakymme-
nesta saat osumaan kuppeihin?

Voi pelata myds vastakkain kaverin kanssa,
kumpi saa enemman palloja kuppeihin puolessa
minuutissa tai minuutissa. (Kummallakin pelaa-
jalla on omat kupit ja sama maara pingispalloja)
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Fortuna

Montako pistettd saat kymmenelld marmori-
kuulalla?

Sling puck game

Pelid pelataan pareittain. Kumpi pelaajista saa
ensin kaikki kiekot ammuttua kuminnauhalla
vastustajan puolelle keskelta olevasta reiasta.

Huojuva torni

Kenen palikan oton jalkeen torni kaatuu? Voit
tyontaa tai vetaa palikoita irti pinosta ja asettaa
ottamasi palikan takaisin tornin paalle. Pelaajia
mukana 2-5.



Klask-poytapeli

Kumpi saa ensin pallot maaliin. Pelivalinetta lii-
kutetaan poydan alta magneettien avulla. Pelin
mukana tulee saannot.

Puttaus

Puttausmailalla voi kokeilla tarkkuutta, saako
tarrapallot putattua tarra-alustalle.

Keilaus

Pehmean keilasetin ja pallon avulla voi keilata
ja kisata, montako heittoa tarvitaan kaatamaan
kaikki keilat.




Taukojumpat

Openiisi -taukojumpat
(Pitkdkankaan koulu)

1. AIVOPAHKINAT

https://www.youtube.com/watch?v=wljilgiTaBc
2. AAKKOSJUMPPA

jumppaa oma nimesi

nimipaivasankari

kaverin nimi

oppitunnin aihe
- lempiherkku
- unelmaammattisi

Vain taivas on rajana!

https://www.youtube.com/watch?v=wZIA9M_
GlwU&t=293s

3. YSARIDISCO- LIIKKEET
laita biisi taustalle esim. Stayin alive

https://www.youtube.com/watch?v=WID-nnh5

zZWw&list=P1 83CI13x0Pox0DH0ab367XAZkSidm

p6CvD&index=21&t=2s

4. PAREITTAIN TAUKOJUMPPAA

https://www.youtube.com/
watch?v=v0WvqgFsDjCc

5. PARIHAASTEET

https://www.youtube.com/
watch?v=agt28KtmEnQY

43

6. SILMAT KIINNINYT, JALASTA KIINNINYT

https://www.youtube.com/
watch?v=t8YRiHHifcc

7. JUST DANCE-
valitse hahmosi ja tanssi mukana

https://www.youtube.com/
watch?v=CyfM200d0IE&t=111s

8. RYTMIIKKAA JA AIVOJUMPPAA (helppo)

https://www.youtube.com/
watch?v=AzBT8BkpfYY

9. RYTMIIKKAA JA AIVOJUMPPAA
(haastavampi)

https://www.youtube.com/
watch?v=CyfM200d0IE&t=111s

10. AIVOJUMPPAA LIIKKUEN
kokeilkaa taxi hyppyja!

https://www.youtube.com/
watch?v=XiHPMvJvtzE&t=45s

1. "KUNTONYRKKEILYA" taukojumpaksi

https://www.youtube.com/
watch?v=pgGkCIfF7_A&t=59s



https://www.youtube.com/watch?v=wljilglTaBc
https://www.youtube.com/watch?v=wZlA9M_G1wU&t=293s
https://www.youtube.com/watch?v=wZlA9M_G1wU&t=293s
https://www.youtube.com/watch?v=WlD-nnh5zWw&list=PL83CI3xoPox0DHoaD367XAZk9iJmp6CvD&index=21&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=WlD-nnh5zWw&list=PL83CI3xoPox0DHoaD367XAZk9iJmp6CvD&index=21&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=WlD-nnh5zWw&list=PL83CI3xoPox0DHoaD367XAZk9iJmp6CvD&index=21&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=v0WvqFsDjCc 
https://www.youtube.com/watch?v=v0WvqFsDjCc 
https://www.youtube.com/watch?v=gt28KtmEnOY
https://www.youtube.com/watch?v=gt28KtmEnOY
https://www.youtube.com/watch?v=t8YRiHHifcc
https://www.youtube.com/watch?v=t8YRiHHifcc
https://www.youtube.com/watch?v=CyfM2o0d0IE&t=111s
https://www.youtube.com/watch?v=CyfM2o0d0IE&t=111s
https://www.youtube.com/watch?v=AzBT8BkpfYY 
https://www.youtube.com/watch?v=AzBT8BkpfYY 
https://www.youtube.com/watch?v=CyfM2o0d0IE&t=111s
https://www.youtube.com/watch?v=CyfM2o0d0IE&t=111s
https://www.youtube.com/watch?v=XiHPMvJvtzE&t=45s
https://www.youtube.com/watch?v=XiHPMvJvtzE&t=45s
https://www.youtube.com/watch?v=pgGkClfF7_A&t=59s
https://www.youtube.com/watch?v=pgGkClfF7_A&t=59s

12. TAUKOJUMPPAA TUOLILLA

https://www.youtube.com/

watch?v=jCQgTahifjc&t=21s

13. LIIKKUVUUTTA RANKAAN

https://www.voutube.com/watch?v=FifYaCWj_
rc&t=71s

14. PARIVENYTTELYT

https://www.youtube.com/
watch?v=wAo0SI5Szg50&t=29s

15. PARIKUNTOILUA PIENESSA TILASSA

https://www.youtube.com/
watch?v=YZhtsHCo0Sqg&t=137s

16. PARIHAASTEET (tarvii hieman tilaa)

https://www.youtube.com/
watch?v=4aCnA31Y8Ww&t=77s

17. TAUKOJUMPPAA MUSAN TAHTIIN

https://www.youtube.com/
watch?v=gRb0wzgl pa0

18. HUGO-HASSUTTELU

Legendaarinen tv- peli youtubessa! Pyyda oppi-
laita matkimaan peikon liikkeita ja aania!

https://www.youtube.com/
watch?v=vDk3aFYXKu8 (vuori)

https://www.youtube.com/watch?v=[-3aS-

5COYr4 (metsé)

19. SALLIN LIKKUVUUSHAASTE

https://www.youtube.com/watch?v=6zmDp_
rPrgu
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Open midit taukojumpat
(Pitkdkankaan koulu)

Paivan tervehdys

Mikas sen mukavampaa kuin aloittaa tunti ter-
vehdyksilla! Valitaan tervehdys: Nydkkays, sil-
man isku, kopo, kattely, jalkakattely, ylafemma
jne. Kavelldan ympari luokkaa ja tervehditaan
toiisa kyseisella tervehdyksella. Open merkista
takaisin omalle paikalle.

Janatehtdva

Tama on hyva harjoitus oppitunnin alkuun, vi-
rittaytymiseksi. Jos oppitunnin aiheena on
esimerkiksi uni, niin voi pyytaa oppilaita jarjes-
taytymaan janamuodostelmaan sen mukaan,
milloin on herannyt aamulla. Talléin oppilaat
paasevat keskustelemaan aamutottumuksis-
taan muiden luokkatoveriensa kanssa. Jana voi
olla fiilisjana, lempivari, kuinka hyvin kuvittelen
osaavani seuraavan aiheen jnejnejne

Kannustus-KPS (meluvaroitus)

Oppilaiden tehtavana kiertaa luokassa ja haas-
taa vastaantuleva kivi-paperi-sakset-leikkiin.

Voittanut jatkaa kiertamista luokassa, havin-
neestd osapuolesta tulee voittaneen oppilaan
fani, joka seuraa hanta ja kannustaa! Lopulta
pelissa kaksi kiertelijaa ja heidan faninsa, kuka
voittaa mestaruuden?

1-2-3 -Leikki

Oppilaiden jakaminen pareihin. Parit asettuvat
vastakkain ja heidan tavoitteenaan on sanoa
1, 2 & 3 vuorotellen, mahdollisimman nopeasti.
Kun alkaa sujua, niin vaihdetaan ykkonen esim
kyyykyksi. Jatketaan pelia. Kun sujuu vaihde-
taan kakkonen vaikka lapsyksi. Loppuvaihees-
sa numerot voi jattaa kokonaan pois ja korvata
esimerkiksi hassuilla ilmeilla ja kasien liikkeilla.
Voidaan soveltaa my0s niin, ettd mokan sattues-
sa etsitaan uusi pari.


https://www.youtube.com/watch?v=jCQqTahifjc&t=21s
https://www.youtube.com/watch?v=jCQqTahifjc&t=21s
https://www.youtube.com/watch?v=FifYaCWj_rc&t=71s
https://www.youtube.com/watch?v=FifYaCWj_rc&t=71s
https://www.youtube.com/watch?v=wAoSI5Szg50&t=29s
https://www.youtube.com/watch?v=wAoSI5Szg50&t=29s
https://www.youtube.com/watch?v=YZhtsHCooSg&t=137s 
https://www.youtube.com/watch?v=YZhtsHCooSg&t=137s 
https://www.youtube.com/watch?v=4aCnA31Y8Ww&t=77s
https://www.youtube.com/watch?v=4aCnA31Y8Ww&t=77s
https://www.youtube.com/watch?v=gRb0wzgLpa0
https://www.youtube.com/watch?v=gRb0wzgLpa0
https://www.youtube.com/watch?v=vDk3aFYXKu8 (vuori)
https://www.youtube.com/watch?v=vDk3aFYXKu8 (vuori)
https://www.youtube.com/watch?v=I-3aS5C0Yr4 (metsä)
https://www.youtube.com/watch?v=I-3aS5C0Yr4 (metsä)
https://www.youtube.com/watch?v=6zmDp_rPrgU
https://www.youtube.com/watch?v=6zmDp_rPrgU

Reaktiopiiri

Tehkaa piiri, jossa joka toisen kadet ovat sivuil-
la hartioiden tasolla kdmmenet ylGspain ja joka
toisen etusormet koskevat vierustovereiden
sivuilla olevien kammenien keskiosaa. Opettaja
laskee 1, 2, 3. Tarkoituksena on, etta kammemet
yléspéin olevat yrittavat napata kiinni kaverin
sormesta ja sormea kdmmenessa pitava vas-
taaavasti yrittaa vetaa sormen mahdollisimman
nopeasti pois. Rehellisyys on kisassa tarkeeas,
ettei toimita ennen kolmeen laskun loppua.

Evoluutioleikki

Evoluutioleikissad kaikki leikkijat aloittavat
Ameeba- tasolta ja tekevat kasilladn sammakon
uintiliiketta ja huutavat “Ameeba Ameeba!”, kun
kaksi ameebaa kohtaa, he tekevat “kivi, sakset,
paperi pelin. Se kumpi voittaa nousee evoluu-
tiossa toiselle tasolle eli heinasirkaksi , haviaja
pysyy Ameebana. Ameeba etsii toisen Ameeban
jayrittaa voittaa "kivi, sakset, paperin”ja paasta
seuraavalle tasolle.

Heindsirkka nostaa molemmat kadet paan
paalle, joista etu ja keskisormet koukistuvat/
ojentuvat ja huutaa “Zirp Zirp!” Kun kaksi hei-
nasirkkaa kohtaavat menevat he vastakkain ja
tekevat “kivi, sakset, paperi” leikin. Voittajasta
tulee pupujahavigjajaa sille tasolle missa olikin.

Pupu nostaa kadet paan paalle, heiluttaen kasia
eteentaakse ja huutaa “Flabati Flabati!”. Puput
kohtaavat ja voittajasta tulee gorilla. Gorilla lyd
nyrkeillaan rintakehaa ja pyrkii etsimaan toisen
Gorillan. Voittajasta tulee ihminen , jolloin peli-
paattyy hanen kohdallaan.

Voi keksid myds omat eldgimet TAl omaa tunnin
teemaa vastaavia aiheita

Biologiassa eri elidt/elaimet

Musiikissa teoriaa tai soittimia

Fysiikka/kemiassa veden olomuotoja

Jnejne..
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Viittomankielen aakkoset

Ope laittaa viittomankielen aakkoset-kuvan
esiin ja pyytaa oppilaita nousemaan ylés. Har-
joitellaan esim.

- omanimi

- kaverin nimi

- tervehdys “moi”, “moro” jne
- viikonpaiva

- oppitunnin aihe

Voidaan tehdd myds koodipelid parin kanssa.
Toinen nayttaa jonkun sanan, toisen taytyy sel-
vittaa mita sanaa pari kuvailee aakkosilla



Kehonhallinta ja huolto
(Koululiikunta)

Lihaskunto

Liikkuvuusharjoitteita

https://sporttipankki.com/videoloopit/kehon-
hallinta/

Liiketta keholle

https://sporttipankki.com/kehonhallinta/ke-
honhuolto/

Kehonhallintaa

https://sporttipankki.com/kehonhallinta/ke-
honhuolto/

Jumppakissan taukojumppa

https://www.youtube.com/watch?v=3gGpRiV0

uU&Iist=PLv6QsTglL 8Y8Xi44cumunYP7XwfhD
47Mm-&index=1

Lihaskuntoa parin kanssa
https://www.youtube.com/

watch?v=YZhtsHCo0Sqg

Parivenyttely
https://www.youtube.com/

watch?v=wAo0SI5Szg50

Joogaa

https://youtu.be/

RInf1ze7YsI?list=Pl Dlux754GmPgy-fnmHMbE-
351dJNbb0Q9rk

Lonkan ja takareiden liikkuvuus

https://www.youtube.com/
watch?v=iofw0Oyd9_HO&list=PL Dlux754GmPqy-

fnmHMbE351dJNbbQ9rk&index=2

Kyykkyja
https://www.youtube.com/watch?v=o0MyGa2_

EXA8&list=PL Dlux754GmPqy-
famHMbE351dJNbbQ9rk&index=3

Etureisivenytys ja taivutus
https://www.youtube.com/watch?v=

J00et7r3d308&Iist=PL Dlux754GmPqgy-
fnmHMbE351dJNbbQ9rk&index=6

Kyykky ja rintaranka

https://www.youtube.com/watch?v=
BFgiOE3qt4U&Ilist=PL Dlux754GmPqy-
fanmHMbE351dUNbbQ9rk&index=7

Vartalon suoristus
https://youtu.be/ONZHrtGjFEQ?list=PL Dlux754
GmPaORRik3SWRMYVsCcOVHKxwK

Lisamateriaalia

https://innostunliikkumaan.fi/skillilataamo/
https://liikkuvakoulu.fi/
https://sporttipankki.com/

https://tervekoululainen.fi/

Kuvaldhde: Jumppakissan taukojumppa
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Oppitunnin
tauottaminen
(Koululiikunta)

Kamppailua ja erilaisia haasteita

Reisihippa

Lapaluuhippa
Merimiespaini
https://www.youtube.com/
watch?v=4aCnA31Y8Ww

Kroppaan liiketta nyrkkeilemalla ja
kamppailemalla
https://www.youtube.com/watch?v=pgGkCIf

F7_A&list=PL Dlux754GmPgGuE8YCVyIG-RS-
CU7hS-CC&index=6

Parihaasteita
https://www.youtube.com/watch?v=gt28Ktm
EnQY&Ilist=PL Dlux754GmPgGuE8YCVyIG-RS-
CU7hS-CC&index=10

Sormihippa, eli yrita osua sormillasi parisi
sormiin etunojapunnerrusasennossa

https://sporttipankki.com/kamppailu/

Tasapainon haastaminen parin kanssa
https://sporttipankki.com/kamppailu/

Liikkuvuushaasteita
https://sporttipankki.com/videoloopit/kehon-
hallinta/

Nyrkkeilypeili
https://sporttipankki.com/kamppailu

N
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Aivojumppa

Sormi ja peukku

Nosta oikean kdden peukalo ja vasemman
kaden etusormi ylos

Vaihtele nostettavaa sormea samanai-
kaisesti siten, ettd oikean kaden peukalo
laskee ja etusormi nousee samalla kun va-
semman kaden etusormi laskee ja peukalo
nousee

Jatka liikettd omaan tahtiisi. Voit yrittaa
kiihdyttaa vauhtia.

https://youtu.be/wljilgiTaBc

Pyssy ja janis

Nosta oikean kadden etu- ja keskisormi ylds
(janis)ja vasemmasta kadesta peukalo seka
etusormi(pyssy)

Liikuta kasia sivulta sivulle siten, etta pyssy
jahtaajanista

Vaihtele nostettavia sormia aina kun sivut-
taisliike vaihtuu oikealta vasemmalle tai
vasemmalta oikealle

Jatka liikettd omaan tahtiisi. Voit yrittaa
kiihdyttaa vauhtia

https://youtu.be/wljilgiTaBc

Peukku ja bueno

Tee oikealla kddellasi bueno-merkki
muodostamalla ympyra etusormen ja
peukalon avulla. Nosta samalla vasemmas-
ta kadestasi vain peukalo ylos

Vaihtele kaden tekemaa merkkia yhtaaikai-
sesti siten, ettd oikea kasi vaihtaa buenon
peukuksi ja vasen kasi peukun buenoksi.

Jatka liikettd omaan tahtiisi. Voit yrittaa
kiihdyttaa vauhtia.

https://youtu.be/wljilgiTaBc


https://www.youtube.com/watch?v=4aCnA31Y8Ww
https://www.youtube.com/watch?v=4aCnA31Y8Ww
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https://www.youtube.com/watch?v=gt28KtmEnOY&list=PLDlux754GmPqGuE8YCVylG-RSCU7hS-CC&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=gt28KtmEnOY&list=PLDlux754GmPqGuE8YCVylG-RSCU7hS-CC&index=11
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https://sporttipankki.com/kamppailu/  
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https://sporttipankki.com/kamppailu
https://www.youtube.com/watch?v=wljilglTaBc
https://youtu.be/wljilglTaBc 
https://youtu.be/wljilglTaBc 

Rokki ja chilli

» Nosta oikean katesi etusormi ja pikkurilli
yl6s (rokki) samalla kun vasemmasta kades-
té nousee peukalo ja pikkurilli (chilli)

« Vaihtele kaden tekemaa merkkia yhta-
aikaisesti siten, etta oikea kasi vaihtaa
rokin chilliksi ja vasen kasi chillin rokiksi

« Jatka liiketta omaan tahtiisi. Voit yrittaa
kiihdyttaa vauhtia halutessasi.

https://youtu.be/wljilgiTaBc

Taputa paata ja hiero vatsaa

o Taputavasemmalla kadella paatasi samalla

kun oikea katesi hieroo vatsaasi pyoritta-
malla ympyraa vatsan paalla

« Vaihda kasien tekemaa liikettd saman-
aikaisesti

« Jatka liiketta omaan tahtiisi. Voit yrittaa
kiihdyttaa vauhtia

https://youtu.be/MDCmuRfcobM

Taputa rintaa ja silita kylkea

o Taputa oikealla kadella rintaasi samalla
kun vasen kasi hieroo kylkeasi yl6s-alas
suuntautuvalla liikkeella

« Vaihda kasien tekemaa lilketta saman-
aikaisesti

« Jatka lilketta omaan tahtiisi. Voit yrittaa
kiihdyttaa vauhtia.

https://youtu.be/MDCmuRfcobM

Piirra kasia ja ympyraa

» Piirrd oikealla kadellasi "kasia” ilmaan sa-
malla kun vasen katesi piirtaa ympyraa

« Yrita my0s painvastoin, eli vasen piirtaa
"kasia” ja oikeaa ympyraa

https://youtu.be/MDCmuRfcobM

Nena ja korva
« Nouse ylos tuolistasi

» (Otaoikealla kadella kiinni vasemmasta
korvastasi (pida kasi lahella vartaloa)

« Kosketa vasemmalla kddella nenaasi

» Vaihda kasien paikkaa
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« Teeniin nopeasti kuin pystyt

https://www.youtube.com/

watch?v=FTs807gDg3E

Sormien pyoritys

« Nouse ylos tuolistasi

« QOjennakadet eteenjaristi sormesi

« Peukalot osoittavat toisiaan. Piirra oikean
kdden peukalolla golf-pallon kokoista ym-
pyraa

« Alasamalla piirtaa vasemmalla peukalollasi
ympyraa vastakkaiseen suuntaan

« Yritd aloittaa jalopettaa molemmilla peuka-
loilla samaan aikaan

» Voit kokeilla liikuttaa toista peukaloa hi-
taammin ja toista nopeammin

https://www.youtube.com/
watch?v=iCOa4P1ghS4

Varijumppa
« Nouse ylos tuolistasi
« Noudata videon ohjeita

e Puhu aéneen hiljaisella danella ja keskity
omaan toimintaasi

. Ald huuda, anna kaikkien toimia
« Toiminta alkaa 45 sekunnin kohdalla,
videon alussa hieman teoriaa

https://www.youtube.com/watch?v=DWi9c9ne
J3U&Iist=RD0Me99CnSI9xVag&start_radio=1
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Reaktiot
(Koululiikunta)

Lapsy

« Nouse ylds ja otaitsellesi pari(ope voi
tarvittaessa jakaa, esimerkiksi sama
kengankoko, aakkosjarjestys toisen nimen
mukaan, silmien vari...)

« Kadet laitetaan vartalon etupuolelle,
kammenselat kohti kattoa

« Parien kadet ovat paallekkain, mutta eivat
koske toisiinsa

« Alapuolella kasidan pitava (1apsayttaja)
yrittaa nostaa omat katensa ja lapsayttaa
ylapuolella kasidan pitavan (vaistaja) kasia

« Vaihdetaan rooleja sovitusti(1-4 yrityksen
jalkeen)

» Voilaskea pisteita
Esimerkiksi

» Jokaisesta onnistuneesta lapsaytykses-
ta saa pisteen

o Jokaisesta onnistuneesta vaistosta saa
pisteen

» Jos lapsayttaja saa harhautettua vais-
tajaa liikuttamaan kasiaan turhaan, saa
|apsayttaja pisteen

Nappaus 1
« Nouse ylds ja otaitsellesi pari (opettaja voi
tarvittaessa jakaa)

« Paristatoinen(kiinniottaja) ojentaa kdtensa
vartalon etupuolelle siten, etta peukalon ja
muiden sormien valiin jaa rako

« Paristatoinen(pudottaja) ottaa vihkon/
kynan/paperin ja laittaa sen kiinniottajan
kaden ylapuolelle siten, etta kiinniotettavan
esineen alareuna on kiinniottajan sormien
tasolla

» Pudottaja pudottaa esineen ja kiinniottaja
yrittaa ottaa sen mahdollisimman nopeasti
kiinni

- Yritda molemmilla kasilla erikseen

- Kokeile myds kahdella kddelld siten, etta
kiinniotettava esine yritetdan saada jaa-
maan kasien valiin

« Vaihdetaan rooleja 1-4 pudotuksen jalkeen

Nappaus 2

» Nouse ylds ja otaitsellesi pari(opettaja voi
tarvittaessa jakaa parit)

« Parit menevat 1-2 metrin paahan toisistaan
siten, ettd molempien kasvot osoittavat
samaan suuntaan

« Heittajalla on kddessaan esimerkiksi
pyyhekumi

« Heittaja sanoo kiinniotettavan nimen
- Kiinniottaja kdantyy nopeasti heittajaa
kohti ja yrittaa ottaa heitettavan esineen
kiinni
« Kiinniotto molemmilla kasilla

« Kiinniotto vasemmalla tai oikealla
kadella

« Vaihdetaan heittajaa esimerkiksi 5 heiton
jalkeen

Nyrkkeily

» Nouse ylos ja otaitsellesi pari(opettaja voi
tarvittaessa jakaa)

« Parit seisovat vastakkain noin metrin etai-
syydella toisistaan

« Toinen parista nostaa joko vasemman tai
oikean katensa (nyrkissa) vartalonsa etu-
puolelle

« Toinen parista yrittaa lapsayttaa avokam-
menellaan parinsa nyrkkia mahdollisimman
nopeasti

- Lapsaytetaan samalla puolella nousevaan
nyrkkiin

- Lapsaytetaan ristikkain, eli oikealla
kadella oikeaan nyrkkiin ja vasemmalla
vasempaan

" on

- Nyrkin nostaja sanoo "vasen”, “oikea” tai
“molemmat” — [apsaytys ohjeiden mu-
kaan

« Lapsaytys 1-5 kertaa ja roolien vaihto



Kivi-paperi-sakset & ldpsy
Nouse yl0s ja ota itsellesi pari(opettaja voi
tarvittaessa jakaa)

Parit seisovat vastakkain kasvotusten noin
metrin etaisyydella toisistaan

Parit pitavat toiset kadet (toisella vasen ja
toisella oikea ké&si) vastakkain siten, ettd
kasien sormet melkein koskettavat toisiaan
ja kdmmenselat ovat kohti kattoa

Toisen puolen kasilla (toisella vasen ja
toisella oikea ké&si) pelataan kivi-paperi-
sakset -peli
Kivi-paperi-sakset -pelin voittaja yrittaa
lapsayttaa sormillaan vastustajan kam-
menselka
My0s painvastoin, eli kivi-paperi-sakset
-pelin voittaja yrittaa vaistaa ja havinnyt
yrittda lapsayttaa
Lapsaytykseen ja vaistoon kaytetaan
kasia, jotka eivat ole mukana kivi-paperi-
sakset -pelissa

Vaihdetaan kivi-paperi-sakset -pelia pelaa-
via kasia 1-4 pelin jalkeen

Asreisniko
Nouse ylds ja muodosta kolmen hengen
ryhma (opettaja voi tarvittaessa jakaa)

Kaksi oppilasta ottaa kynan kateensa ja
yksi oppilas asettuu heidan valiinsa

Reunalla olevat oppilaat liikuttavat esimer-
kiksi kynia tai viivaimia hitaasti ylos ja alas
Keskella oleva oppilas pyrkii pitamaan
katensa (kAmmenet kohti kattoa) mahdolli-
simman Iahelld kynia siten, etta kadet eivat
kuitenkaan kosketa kynia

Kynia voi liikuttaa myds sivuttaissuunnas-
sa, jos haluaa lisaa vaikeutta

Jalkapohjat pysyvat samoilla paikoilla, mut-
ta kyykkyyn saa (ja pitddkin) menna

Opettaja kertoo, kun roolit vaihtuvat

Videolla on myds toinen aareisnakddn ja reakti-
oihin liittyva harjoite, jota voi soveltaa

https://youtu.be/rkX16Bi_mZc
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Parihipat/-kisat
Nouse yl0s ja ota itsellesi pari(opettaja voi
tarvittaessa jakaa)

Reisi-/polvihippa

Pyritddn osumaan avokdmmenella parin
reiteen (tai polveen)

Joko paikallaan tai pienelld liikkeella kisaillen
tilasta riippuen

Lapaluuhippa

Pyritddn osumaan avokdmmenella kevyesti
parin lapaluuhun

Joko paikallaan tai pienella liikkeella kisaillen
tilasta riippuen

Merimiespaini

Pyritdan horjuttamaan parin tasapaino

Oikeat tai vasemmat kadet yhdessa parin
kanssa (kadenvaanto -ote)

Saman puolen jalkojen ulkoterat
vastakkain

e Pyritdan yhdessa olevilla kasilla horjuttamaan
parin tasapaino

Jos jalan liikkuvat, on peli loppunut

Paikoilleen jaanyt on voittaja
https://www.youtube.com watch?v=4aCnA31Y8Ww
Numeronopeus

Nouse yl6s ja ota itsellesi pari (opettaja voi
tarvittaessa jakaa)

Voi tehda myds ryhmissa

Oppilaat tekevat vihkonsa sivusta numero-
laput, joihin Kirjoitetaan numerot 1-10

Laput laitetaan pdydalle numeropuoli alas-
pain

Molemmat ottavat tai jokainen (ryhmassa)
ottaa pOydalta yhden lapun

Numerolaput kdadnnetdan poydalle yhta
aikaa

Suurimman numeron saanut pelaaja
hyppaa tasajalkaa (tai tekee muun sovitun
liikkeen)

Pienemman numeron saanut pelaaja
menee kyykkyyn (tai tekee muun sovitun
liikkeen)


https://youtu.be/rkX16Bi_mZc  
https://www.youtube.com/watch?v=4aCnA31Y8Ww 

Nopein voittaa

Laput laitetaan takaisin pdydalle ja pela-
taan uudestaan

[sommassa ryhmassa pelatessa

Esimerkiksi

- Suurin numero — hyppy tasajalkaa
- Pienin numero — kyykkyyn

- Keskimmaiset — haaraperus

Havainnoi ja liiku

Nouse ylos tuolistasi

Opettaja piirtaa taululle symboleja

- Kolmio, ympyra, nelid, suorakulmio jne.

Jokaiselle kuviolle on oma liikkeensa

- Esimerkiksi kolmio=tasajalkahyppy,
nelié=pyo6rahdys 360 astetta jne.

Opettaja nayttaa jonkin kuvion

- Joko nostamalla lapun, heijastamalla
videotykilla tai osoittamalla kynalla
taululle piirrettya kuviota

Oppilaat tekevat kyseisen liikkeen tai
kyseista liikettd mahdollisimman nopeasti
nahtyaan symbolin

- Voi pelata nopeuskilpailuna pareittain,
ryhmittain, koko luokkana




Oppilaiden

osallisuus

Oppilaiden
osallistaminen
(Opettajien ideapaivan antia)

Vuosiluokittain kyselya ja toiveita liikunta-
valkille, mita oppilaat toivovat lajeiksi
« Esimerkiksi kolme toiveitta, ettei ole
aina kovimman huutajan mukaan laji
« QOlisi my0s vaikka Just Dancee tai hyp-
pynaruhyppelyita ym.
Liikuntatuutorit tekisi kyselyt ja opettaja
valittaa kyselyt vain oppilaille.
« Liikuntatuutorit keraa vastaukset
Liikuntatuutorit

« Joka luokalta Ioytyisi kaksi tai
enemman!

« Toiveet Liikkuva koulu -vastaaville tulisi
liikuntatuutoreita.

« Voisiollajotain satunnaisia palavereita
naiden kanssa

Valituntihankinnoista toiveet esim. Forms
-kyselylla
Liikuntatuutorit taukojumpan ohjaajina

« Liikuntatuutoreille on annettu helpot
taukojumpat ohjattavaksi ja liikuntatuu-
torit kiertaa eri oppitunneilla pitamassa
lyhyet 2-3min taukojumpat.

« Taukojumppaviikko, jolloin tdhan olisi
mahdollisuus

« Opettajille etukateen info ja opettajat
ilmoittaa, jos johonkin luokkaan ei saisi
menna

« Voisiko kesken liikuntatunnin tehda
joskus taman?
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Luokkakisoissa saanee parhaiten kaikki
osallistumaan eika vain aktiivisimmat

« Valilla huikeita kannustamisia, kun jokin
ei niin taitava, vaikka tekeekin luokalle
korin kisassa

Nuuska-agenttimalli
(Haukiputaan koulu)

Nuuska-agenttimallissa nuoret ovat itse eh-
kaisevan paihdetyon tekijoita ja vertaisosaajia
nuorten keskuudessa. Mallin tavoitteena on li-
sata lasten ja nuorten tietoisuutta nuuskasta,
pohtia nuuskan kaytdén vaikutuksia seka ehkais-
ta kokeiluja ja kayttoa. Jatkossa tulemme kasit-
telemaan nuuskan lisaksi myos sahkotupakkaa.

Nuuska-agentit ovat vapaaehtoisia 8.-9.-luok-
kalaisia (10-15kpl), jotka seuraavat nuuska-
ilmioté omissa toimintaymparistdissaan, kou-
lussa tai vapaa-ajalla. Havainnointi ei kohdistu
yksittaisiin henkildihin. Nuuska-agentit pitavat
nuuskainfoja nuoremmille oppilaille (4.-7.1k)
kevatlukukaudella. Nuuska-agenteilla on tyo-
valineindan diaesitys, Kahoot-visa ja toiminnal-
listavia nuuskarastiharjoituksia.

Nuuska-agenttien toimintaa koulussamme on
ohjannutaikanaan EHYTry:nkoulutuksensaanut
aikuinen. Viimeisina vuosina toiminnan ohjaa-
minen on siirtynyt yha enemman liikkuva koulu
vastaavalle. Ohjaajan tehtavana on koota va-



Oppilaiden osallisuus

paaehtoisten nuorten ryhma, kouluttaa nuuska-
agentit, sopia infotilaisuuksista ja jarjestaa
muut yhdessa sovitut tapaamiset, mm. palaute-
keskustelu. Jatkossa tulemme siséllyttamaan
nuuska-agenttitoiminnan osaksi koulumme lii-
kuntatuutoreiden tehtavia.

Syyslomalle ja talvi-
lomalle -tapahtumat
(Haukiputaan koulu)

Syys- ja talvilomaa edeltavat perjantai-iltapai-
vat vietamme liikunnallisissa tunnelmissa. Lii-
kuntatuutorit suunnittelevat noin kahdeksan
lilkunnallista toimintapistettd, joissa luokat
kiertavat siten, ettd yhdelld pisteelld on aina
kaksi luokkaa kerrallaan 10-15 minuuttia. Itse
tapahtumassa tuutorit toimivat ohjaajina nailla
pisteilld. Aineenopettajat kiertavat luokkiensa
mukana seuraten, etta toiminta pysyy turvalli-
sena. Toimintapisteet ovat sijoittuneet paaosin
sisatiloihin (koulun oma sali, Jatuli)ja ulkona on
ollut yleensa vain kaksi rastia, joka on sisaltanyt
kaukalopallopelien seuraamista (samanaikai-
sesti pelataan ylakoulun kaukalopallomesta-
ruudesta, jossa jokaiselta luokka-asteelta on
kerétty 10-15 pelaajaa). Rastien jélkeen noin klo
14 koulupaiva paattyy ja on aika lahtea joko syys-
tai talvilomalle.

Viime vuosina toimintapisteitad ovat olleet esi-
merkiksi:

Kinball (kaksi luokkaa pelaavat vastakkain)
« Rentoutus(musiikilla)

Jooga

Venyttely / kehonhuolto

golf (puttauskisa)

salibandy (vetotutka ja tarkkuuspiste)
Vatsalaudat

Fastcoop

Ihmispyramidi

Erilaisia viesteja

Polttopallo

Frisbeegolf (puttaus)
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Osallisuus koulussa
(Hiukkavaaran koulu)

Oppilaiden osallisuus kirjataan vuosittain ta-
pahtumien ja juhlien vuosikalenteriin. Nain kai-
kille vuosiluokille tulee lukuvuoden aikana sopi-
vasti suunnittelua ja toteuttamista. Esimerkiksi
lilkuntapaivan suunnittelun lisaksi oppilaat ovat
mukana jarjestamassa tapahtumaa ja he tyos-
kentelevat liikuntapisteilld ohjaamalla toiminta-
rasteja muille oppilaille.

Oppilaat pyorittavat valituntilainaamoa ja toi-
mivat valituntiliikuttajina. Oppilaat osallistuvat
myds oppituntien liikunnallistamisen suunnit-
teluun.

Koulumme oppilaat ovat keksineet myds Qridis-
sa olevan liikuntadiplomin tehtavat. Naita op-
pilaiden keksimia tehtavia hydédynnetaan myds
"valipaloina” eri oppiaineissa. Huomioimme aina
oppilaiden toiveet ja ideat, kun suunnittelemme
tapahtumia/ koulun toimintakulttuuria.

Oppilaat osana
erilaisia tiimeja
(Kellon koulu)

Koulumme tiimijarjestelma on tehty kehitta-
mistiimimallilla. Yhtena tiimind on oppilaiden
osallisuustiimi, jonka jasenina toimii oppilaiden
hyvinvointiin liittyvien vastuualueiden opettajia.
Koulussamme toimii aktiivisesti mm. tukioppi-
laat, liikuntatutorit, oppilaskunnan hallituksen
jasenet, valkkarit sekd kirjastoagentit.

Oppilaiden osallisuus- ja hyvinvointitiimin ta-
voitteena on edella mainittujen ryhmien avulla
kehittaa oppilaiden hyvinvointia ja kouluviihty-
vyytta seka sitouttaa oppilaat osallisiksi toimin-
tojen suunnitteluun ja toteutukseen.

Liséksi toiminnan avulla tavoitellaan myontei-
sen ja rakentavan ilmapiirin luomista, jossa op-
pilaat kokevat omaehtoista kouluyhteisdon kuu-
lumista. Oppilaiden osallisuusryhmien rinnalla
toimii opettajajohtoinen oppilashuoltoryhma
seka hyvinvointitunnit.



Oppilaiden osallisuus

Oppilashuoltoryhman jasenen tehtava on olla
tiimissa linkkina oppilashuoltoryhman ja osalli-
suustiimin valilla ja tiedottaa asioista puolin ja
toisin.

Hyvinvointituntien tavoitteena on lapsiin koh-
distuvan vakivallan ennaltaehkaisy tunne- ja
turvataitokasvatuksen vahvistamisella. Tuntien
siséltdina ovat itsetunto-, tunne- ja vuorovaiku-
tustaidot seka selviytymis- ja digiturvataidot.

Liikuntatutorohjaaja toimii myos Liikkuva

koulun vastuuhenkilond. Liikuntatutorit

jarjestavat valituntiliikuntaa seka ovat mu-

kana toimintapaivien jarjestdmisessa

» Tukioppilaat ovat mukana toimintapaivien
jarjestamisessa seka mm. 7lk:n ryhmaytyk-
sissa

« Oppilaskunta elavoittaa koulun arkea erilai-

silla toiminnoilla. ks. Vuosikalenteri

« Lisaksitiimiin kuuluvat vastaavat alakou-
lun omat toimijat (valkkérit, oppilaskunta,
kirjastoagentit)
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Osallisuusryhmien vuosikalenteri
2022-2023

(Kellon koulu)

Alaluokkien

Yldluokkien

Kirjastoagentit/

. . Vélkkarit Liikuntatutorit Tukarit
oppilaskunta oppilaskunta muu
elokuu Luottamus- « Hallitusjasenten « Valkkareiden « Syksyn toiminta- | « Seiskojen - Agenttien
oppilaiden valinta valinta haku ja valinta paivan pisteiden kierrattdminen rekrytointia,
suunnittelu ja « Seiskojen houkuttelu-
toteutus ryhmaytys kaynnit
« Fg-valitunnit « Koulurauhan
alkaa torstaisin julistus
« Liikuntapaivan
suunnittelu
syyskuu Luokkien toiveiden | - Taksvarkki- « Valitunti- » Fg-valitunnit jat- | « Toimintapaiva « Toiminta
kysely ja tulevan paivan hyvan- lainaamon kuu torstaisin « Seiskojen kdynnistetty
vuoden suunnitte- tekevaisyys- kdynnistdminen « Pihapelivélineet ryhmaytys « Kirjastoagenttien
lu29.9. kohteen valinta « Valkkarivalkkien « Vélituntitoiminta koulutus
« Nuorisovaali- aloitus nuoriso-ohjaajan kirjaston yllapito-
info 29.9 kanssa toimintaan ja
asiakkaiden
avustamiseen
« Neljana paivana
viikossa pitkalla
valitunnilla kirjas-
ton pitoa eri luok-
kien oppilaille
« Lisaksiuusien
kirjojen viivakoo-
ditusta jaleimaa-
mista ja kirjojen
kunnossapitoa
seka lainojen
palautustaja
kirjojen hyllytta-
misté ja poistojen
kierrattamista
lokakuu Halloween- « HaVa:nvierailu « Valkkarivalkat « Salivuorot - Orkkijahdin val- « Kokeiltu agenttien
naamiaiset ja koko 5.10. klo12.00 1121 (1-2krt/vko) alkavat syys- mistus ja pito kanssa satunnai-
koulun piilos- luokassa loman jalkeen « valituntitoiminta sesti maanantai-
leikki 21.10. « Nuorten foorumi/ nuoriso-ohjaajan sin satuhetkia
ruokaraati Oulu kanssa pikku oppilaille.
hallissa 18.10.
« Halloween-kioski
ja-radio (bingo?)
marras- Puhelinpaiva ja « Nuorisovaalien « Valkkarivalkat « Salivuorot « PehmoGo- « Rakenneltu agent-
kuu musiikin kuunte- suunnittelua (1-2krt/vko) jatkuvat tapahtuma tien kanssa
lu tehtdvia tehdes- | « One -nuoriso- « Valituntitoiminta pienoiskirjastoa.
s&16.11. vaalit Kellon nuoriso-ohjaajan Esillepano joulu-
koululla 17.11. kanssa kuussa idealla:
14.-20.11.2022 - Bingo Joulu kirjastossa.
lapsen oikeuksien - Tietovisan - Rakentelua
viikko suunnittelu jatkettu tdméan
~ Kuuluuko jalkeenkin
oppilaskunnalle vai
UNESCOLLE?
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Alaluokkien
oppilaskunta

Ylaluokkien
oppilaskunta

Oppilaiden osallisuus

Valkkarit

Liikuntatutorit

Tukarit

Kirjastoagentit/
muu

joulukuu « Joulukalenteri « Oppilaskunta- « Joulukalenteri « Joulukalenteri « Joulukalenteri « Joulukalenteri,
luukku 15 foorumi 8.12. « Valkkarivalkat « Joulukalenteri « Kiusaamistunti kirjastoagenttien
- Ovien koristelut Hallituskauden (1-2krt/vko) (kaksi luukkua seiskoille kanssa omat
vko 48 + elokuva paatos liitkuntatutorei- kalenteriluukut
jaherkut luokas- | « Joulukalenteri den ideoimina)
sa(pikkujoulut) - Jouluradio
» Bing- ja tietovisa-
torstai
tammkuu | Pukeutumisteema- | « Kevaan « Valkkarivalkat « Salivuorot tijato | « Nuuska-agentti « Tammikuusta
viikko vko 4 suunnittelua (1krt/vko) « Taivaspallopelit kummitunnit 5. ja lahtien kirjasto-
- Bingo luokittain 6. luokkalaisille agentit pitkilla
« Ystavanpaivaan ja valitunneilla
mediaviikkoon paikalla joka
valmistautuminen viikko neljana
viikonpaivana
helmikuu Ystavanpaiva: + « 7.2.2-3 halli- « Valkkarivalkat « Salivuorot « Mediaviikko « Kohina-lehteen
kehusydamet, tuksen jasenta (1krt/vko) jatkuvat « Sometunnit 7Ik osallistuminen
lautapelitunti OHR:ssa « Uutena sisa- ja4lk alaluokilla(Agen-
« 7vk Ystavan- liitkkavalkat 1.-2., - Ystavanpaiva teilla koulun nimen
paiva 3-4.5.-86. otsikkovastuu)
» Teemaviikko: « Valkkavaraston « Jatketaan kirjojen
(MA yokkarit, paivitys saattamista
Tl halip., lainaus kuntoon eli
KE ari-p., hankittujen
TO Twin-p., kirjojen leimaus,
PE-liikennevalop. laputus ja kontak-
« Bingo-jatieto- tointi.
visatorstai
» 21.2. Oppilas-
kuntafoorumi -
ruokaraati
maaliskuu | « Kaupunkikokous | « Kaupunkikokous- | « Valkkarivalkat « Salivuorot « paihdetydpajat « Ollaan mukana
« 2 0pp. OHR- ehdotukset 17.3. (1krt/vko) jatkuvat yhteistydssa Rantapohjan uutis-
kokouksessa mennessa nuorisotyén luokkana (media-
« |aksyton paiva? « Oppilasfoorumi kanssa ryhma) eli tuote-
31.3. ruokaraati taan sisaltoa.
» Torstaisin bingo « Kirjastoagentit
jatietovisa askartelevat
paasidismunia
pienoiskirjastoon.
Ideana paasidinen
kirjastossa.
huhtikuu - Talent- « Paasiaisaksonia? | « Liikunta- « Salivuorot jatku- | « Uusien tukareiden | « Alakoulun lukuviik-
tapahtuma 28.4. « Oppilaskunta- valineiden vat ti,to ja pe haku ko vko 16,
» Vappunaamiaiset foorumi paivitys (uusia « Uusien liikunta- Agentit mukana
28.4. - Bingo koripallojayms.) tutoreiden haku tekemassa
« Vappunaamiaiset | « Valkkarivalkat « Lukuviikolla luke-
28.4. (1krt/vko) misteatteria 1-4
-luokkien
Classroomiin
toukokuu « Lemmikkipaiva - Lastenjanuorten | - Valkkarivalkat « Uusien liikunta- « Toimintapaivan

« Opet vs oppilaat
peli?

kaupunki-
kokous 9.5.

« Ysien potkiaiset

« Tilintarkastus

« Puheliton aamu-
paiva -kampanja

(1krt/vko)
« Puheliton aamu-
padivd kampanja

tutoreiden kou-

luttaminen ja

syksyn tapahtu-

mien suunnit-

telu

Pelivalitunti

tekonurmella

« Puheliton aamu-
paiva -kampanja

suunnittelu ja
toteutus

« Uusien tukareiden
koulutus

« Puheliton aamu-
paiva -kampanja
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Luokkien valiset
turnaukset
(Merikosken koulu)

Kuka suunnittelee, miten organisoidaan, tiedo-

tus, milla ajalla pelataan ym.

Liikkuva koulu vastaava suunnittelee yh-
dessa valkkareiden kanssa

Tiedotus: Wilmaviestilla oppilaille ja opet-
tajille. Myos keskusradiosta on asiasta kuu-
lutettu. Luokanvalvoja ilmoittaa joukkueen.

Pelit on pelattu ruokavalitunnin jalkimmai-
selld puoliskolla ja liikuntavalitunneilla.

Ajankohta: syyslukukaudella Futsalpelit,
kevatlukukaudella Korispelit

Pelit ollut n. 12 min, ehtinyt pelata valitun-
nilla.

Hyvaa ollut:
Luonut yhteisdllisyytta kouluun. Varsin-
kin korona-ajan jalkeen oli todella tarkea
oppilaille.

Oppilaat ovat olleet mielellaan katsomassa
ja kannustamassa

Luokat Iahtenee innokkaasti mukaan
Luokkahenkea kohottanut

Tulee liikunnallisia valitunteja. Saadaan
oppilaita liikkumaan.

Oppilaat ollut mukana suunnittelemassa ja
tuomaroimassa kaverina opettajan kanssa

Vastuullisuutta lisannyt

Saantdjen noudattamista ja reilun pelin
opettelua

Ajankohta ollut hyva sisaliikuntakaudella
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suurin piirtein keskella lukukautta. Kiva
piristys ollut lukukauteen.

Kehitettavaa:
Joukkueilla tulee olla varapelaajia riittavas-
ti. Ei voi vaihtaa joukkuetta kesken kaiken.

Luokanvalvojan tulee toimittaa nimilista
joukkueesta.

Luokanvalvojan olisi hyva olla paikalla, kun
oma luokka pelaa sekéd kannustamassa
ettd katsomassa, ettd hommat toimii oman
luokan kohdalla.

Valvontaa my6s katsomoon.

Ystavaottelut luokkien
kesken

(Myllytullin koulu)

Jokainen luokka voi haastaa rinnakkaisluokan
pelaamaan haluamaansa pelia tai liikuntaleikkia
itselleen sopivana ajankohtana. Paasaantoises-
ti ottelut toteutetaan alakoulussa oppituntien
aikana ja ylakoulussa valitunneilla tai liikunta-
tunneilla. Usein luokat pelaavat useampaa pelia
tai lajia, esim.

koripallo, futsal, lentopallo ja polttopallopeli, jol-
loin mahdollisimman moni luokan oppilas paa-
see osallistumaan tapahtumaan. Tuomareina
voi toimia joko opettaja tai oppilas, ikdluokasta
riippuen.



Turnaukset

Luokkien valinen
koripalloturnaus
(Pateniemen koulu)

Turnauksen malli on otettu Kaakkurin koulusta,
jossa pelaavat perinteisesti sahlya. Turnaukses-
sa pelataan luokka-asteiden ottelusarjat ja sen
jalkeen luokka-asteiden finaalit. Paras luokka
paasee haastamaan seuraavan luokka-asteen
parhaan luokan. Sen pelin voittaja paasee taas
haastamaan seuraavan luokka-asteen parasta
luokkaa jne. Loppuhuipennus on paras 6/7/8 Ik
vs paras 9. |k. Tasta turnausta voisi jatkaa etta
paras luokka paasee haastamaan koulun henki-
[6kunnan.

Pelit pelataan pitkilla valitunneilla. Oppilaat
voivat tulla katsomaan peleja. Tuomareina ja
toimitsijoina toimivat oppilaat. Otteluaikatau-
lu ja tulostaulu sijaitsevat koulun aulassa seka
lilkuntasalin ovessa, jota tuutorit paivittavat.
Otteluista mainokset koulu-TV:ssa, jossa nakee
ketka pelaavat ja milloin. Oletuksena on, ettd
kaikki luokat ovat mukana. Jos joku luokka ei
halua mukaan, he ilmoittavat siita tuutoreille/
LI-koulu-opettajalle.

Tuutorit kerasivat tiimin:
e suunnittelivat otteluohjelman, jota opettaja
tarvittaessa voi muokata

«  kirjoittivat turnauskutsuviestin, joka ldhe-
tetdan Wilmassa kaikille

o Kkertoivat luokissa turnauksesta

Otteluohjelma:

Sisapelikengat on sallittu ja pelataan sovelle-
tuilla koripallosaanngilla tuomareiden ohjaa-
mana ja opastamana. Liikuntatutorit toimivat
toimitsijoina.

Lisaidea: Luokka tekee kannustuslauluja, pla-
kaatteja, kyltteja, teema-asuja. Parhaan fiilik-
sen luokka palkitaan!

KORIPALLO5VS5
Paivat Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai
10.14.4. 15 6A-6B 6A-6C 7-9 LK VALKKA 6B-6D
17.-21.4. 16 6C-6D 6A-6D 6B-6C 7A-7B 7-9 LK VALKKA
24,.-28.4. 17 | 6.8.9.LK VALKKA TA-TC 7B-7C 7.LK FINAALI paras 6.k
paras 7.1k
1.5.-5.5. 18 VAPPU 9A-9B 9Cc-JOPO 9B-JOPO 9A-9C
8.-12.5. 19 8A-8B 8B-8C 8A-8C 8. LK FINAALI paras 6./7.-
paras 8.lk
15.-19.5. 20 6.,7,8.LK VALKKA 9A-JOPO 6.,7,8.LK VALKKA 9B-9C paras 6/7/8 -
paras 9.1k




Turnaukset

Koululiiga (opettajien Koulun superliikkujat

ideapaivilla kirjattu Hall of Fame -idea
esimerkkeina:
(RajaLiiga/ RitalLiiga/ PélloLiiga) . Kolme eri lajia: Pistoolikyykky, kasillakavely

) . . (30s), leuanveto.
« Sarjat avoin ja tytot . .
. . . . « Sarjat Tyt6t ja Avoin
« Esimerkki valmiista turnauskaavioista:

https://www.campioni.biz/fi/otteluoh-
jelman_luominen/4_jalkapallojoukkuet-
ta.php?pais=Suomi
» Voi olla koko ylakoulun yhteinen sarja tai
vuosiluokittain

« Oppilaat voivat tehda tuloksia liikuntatun-
neilla tai valitunneilla erikseen pyytamalla
liikkaopelta

o Parhaat tulokset ja mestarit nakyvilla
InfoTV:lla

« All Time recordit nakyvilla vain Avoin sarjas-

sa, voi olla vaikka 10 vuotta vanha ennatys,
jos oikeen kovat pohjat joku tekee.

» Pelataan liikuntavalkilla (tai valituntisin
oppilaat itsenaisesti) pudotuspelikaaviolla,

voittajille palkinnot

' o
. Esimerkkilajeja sulkapallo, péytitennis, Jatkuvuus vuodesta toiseen tarkea!

pickleball, koripallo (luokittain) « Luokkien valinen haaste jossakin lajissa,
jossa kaikki tekee tuloksen ja 10 parasta

 Alkuinfo ensimmaisella kerralla ja osal- i
tulosta lasketaan yhteen ja paras luokka

listujat paikalle

voittaa.

 Alkusarjat a pudotuspelit

« Esimerkiksi pingiksessa alkusarja
onnistunee, pidemmissa peleissa ehka
onnistu. Silloin suoraan pudotuspeleja.

» Oppilaat sopivat itse pelit, milloin pe-
laavat (mikali valituntisin mahdollista,
esim. pingis)

« Muistutetaan valilla mihin mennessa
tietyt pelit on pelattava

« Pudotuspelikaavio voi olla vaikka A3 paperi
jossain seinalla tai koulun InfoTV:1la tms.

e Mestarit Hall of Fame taulukkoon

e Mieluusti Liikuntatuutorit osallistumaan
vetajaksi



https://www.campioni.biz/fi/otteluohjelman_luominen/4_jalkapallojoukkuetta.php?pais=Suomi
https://www.campioni.biz/fi/otteluohjelman_luominen/4_jalkapallojoukkuetta.php?pais=Suomi
https://www.campioni.biz/fi/otteluohjelman_luominen/4_jalkapallojoukkuetta.php?pais=Suomi

Move! -mittauspaiva
(Kaakkurin koulu)

Move!-mittauksiin osallistuivat ylaluokkien
lilkunnanopettajat ja kaksi luokanopettajaa.
Olemme jakaneet mittaukset keskendmme si-
ten, etta jokaisella opettajalla on oma mittaus-
paikka.

Oppilaat suorittavat yhdessa alkulammittelyn
opettajien johtamana, jonka jalkeen luokka jae-
taan kahteen ryhmaan. Puolet oppilaista siirtyy
tekemaan mittauksia peilisaliin (liikkuvuus, pal-
lonheitto ja ylavartalon kohotus) ja toiset jaavéat
palloilusaliin (20m juoksu, vauhditon 5-loikka
seka etunojapunnerrus). Kun saleissa on tehty
suoritukset, oppilaat vaihtavat salia.

Tama kaytantd on toiminut erittdin hyvin.
Valilla olemme toimineet sekaryhming ja toi-
sinaan ovat tytot ja pojat olleet omina ryhmina
(huomioitu arat ja ujot oppilaat).

Move!-info 5. ja 8.lk oppilaille ja huoltajille

Move! on perusopetuksen 5. ja 8. vuosiluokki-
en oppilaille tarkoitettu fyysisen toimintakyvyn
valtakunnallinen mittaus- ja palautejarjestelma,
jonka keskeisena tarkoituksena on kannustaa
omatoimiseen fyysisesta toimintakyvysta huo-
lehtimiseen. Move! -vanhempainvideolta ja Mo-
ven nettisivuilta https://www.oph.fi/fi/move
saat lisaa tietoa Move!-mittauksiin liittyen.

Move!-mittaukset suoritetaan koulullamme
19.-23.9.2022 .

Pyydamme teita ilmoittamaan opettajalle op-
pilaan terveyteen liittyvista seikoista, joilla voi
olla vaikutusta Move!-mittausten turvalliseen
suorittamiseen. Voit katsoa, millaiset sairaudet
tulisi saattaa tiedoksi _Move! -mittauskasikirjan
sivulta 5.

Aivan kuten normaaleille liikuntatunneille,
myoskaan Move!-mittauksiin ei saa osallistua
sairaana.

Move!-mittauksia toteutetaan yhteistydssa lii-
kunnanopetuksen seka kouluterveydenhuollon
ja oppilashuollon kanssa. Move!-mittauksista
saatte kotiin nahtavaksi oppilaan tuloskortin.
Move!-mittausten tuloksia kasitellaan myo-
hemmin laajoissa terveystarkastuksissa, mika
edellyttda kuitenkin huoltajien antamaa lupaa.
Move! -tiedonsiirtoluvan kysely taytettaan Wil-
massa 23.9.2022 mennessa.

Move!-tuloksista on hyva keskustella nuorten
kanssa kannustavaan savyyn myds kotona.

Lisatietoa Movesta myods koululiikunnan netti-
sivuilta.

Mittauspaivan oppilaalla tulee olla mukana sisa-
liilkuntavaatteet ja sisdpelikengét (jos sellaiset
on kotona).

Al vertaa itsedsi muihin vaan tee oma suoritus.
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https://www.youtube.com/watch?v=4K9Zh8xwJYc&list=PLkcwgUIxt-HlYB9WIe0zzMkx4LK4Wsk33&index=1
https://www.oph.fi/fi/move
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move_mittauskasikirja_0.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move_mittauskasikirja_0.pdf

Move!

Aikataulu:

Maanantai 19.9 8.30-10.30 8E
11.00-13.00 8A

Tiistai 20.9 10.00-12.00 8C

Keskiviikko 21.9 8.30-10.30 5B
11.00-13.00 8B

Torstai 22.9 8.30-10.30 5C
11.00-13.00 8D

Perjantai 23.9 10.00-12.00 5A

Terveisin liikunnan opettajat ja terveyden-
hoitaja

Move!-tulosten
Iapikaynti terveys-
tarkatuksessa -
terveydenhoitajan vinkit

(Kiiminkipuiston koulu)

» Yleensa kdymme oppilaan kanssa lyhyesti
mittausosiot lavitse.

» Liikkuvuusosion tarkeys suuri! Jos siina
osiossa on ongelmia — ojennan nuorelle
fysioterapeutin fysiotools tdsmaohjeet.
Ryhti ja lapatuki seka/tai takaketjun veny-
vyytta parantamaan.

» Tarvittaessa ohjaus fysioterapeutille.

» Lisaksi kokonaispistemaaran pohjal-
ta keskustellaan liikuntatottumuksista.
Loytyisikd jokin kiinnostava harrastus.
Kaydaan lavitse Action lilkuntavaihtoehtoja
ja tarjontaa seka kannustetaan lilkkumaan
yleisesti.

« Josnuoren motivaatio on heikkoa ja hanel-
|a ei ole oikein innostusta /kiinnostusta/
omaa lajia I6ydy, voin ohjata liikunnan-
ohjaajalle.

» Joskus tukihenkilon kautta (sosiaalitoi-
mi) on my06s toivetta tutustuttaa erilaisiin

liilkuntalajeihin.
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Move! -Lansituulen
tuntimalli ja Move!-
toiminnan organisointi
(Lansituulen koulu)

Lansituulen koululla olemme kehittaneet Move-
tuntien toimintamallin, jota olemme kayttaneet
8lk ns. Move!-tunneilla jo viiden vuoden ajan.
Move!-malli perustuu neljan viikon sykleihin,
jonka aikana treenataan ensin kolme viikkoa
jotain fyysistd ominaisuutta (esim. Vauhtikes-
tavyys, peruskestavyys, kestovoima, suunta-
tarkkuus) ja tdman jélkeen pidetdan palauttava
kehonhuoltoviikko, jossa keskitytaan kehon liik-
kuvuuteen ja rentoutumisharjoitukseen.

Move! -fyysisten
ominaisuuksien

kehittamistunnit
(Lansituulen koulu)

Vuosikello

Elokuu-syyskuu: Move!-mittaukset

Syyskuu-toukokuu: Fyysisten ominaisuuksien
kehittdminen tehdaan neljan viikon sykleissg,
joista kolme viikkoa harjoitetaan samaa teemaa
(esim. teema 1)ja yksi viikko tehdaan kehonhuol-
toaja liikkuvuutta

« Toteutetaan kaikilla 5. ja 8.luokan 45 min
oppitunneilla



Move!

Teema1
Nopeus, ketteryys, kimmoisuus,
koordinaatio, hapenottokyky

Alkulammittely: Opettaja keksii

20 min Challenge. Oppilaat tekevat rastirataa
20 min ajan. Tarkoituksena on haastaa itsed ja
omiarajoja. Tee radalle kaksi selkeda etenemis-
suuntaa. Ensin tehdaan t6ita koko radan lapi yh-
teen suuntaan, jonka jalkeen palataan sivukaut-
ta tehtavasuoran alkuun kavelypalautuksella.
Merkitse radan etapit totsilla.

1. Tikapuujuoksu juoksutikkailla (vaihto-
ehtoisesti:tdtsien pujottelu, pikku estei-
den/viivojen yli hyppely/juoksu)

2. Vuoroloikat
3. Vatsalihakset: 20 toistoa

4. Haranpukkaus kaverin kanssa: molemman
kaverit menosuuntaan, jalkimmainen tyon-
taa etummaista lantiosta, etummainen jar-
ruttaa kehon voimalla. Vuoro vaihtuu joka
kierroksella.

5. Makijuoksu kiihdytellen tai 20 m spurtti ta-
samaalla — palauttelu alkuun, jolloin syke
saa laskea.

Viimeiset 2 min 20 minuutista opettaja pyytaa
oppilailta lisadamaan tehoja, jolloin haetaan mai-
tohappoa kehoon anaerobisella tehollaja lopus-
sa jopa anaerobisen kynnyksen yli.

Teema?2
Kimmoisuus, nopeus ja
reagointikyky

Alkuldammittely (esim. koordinaatiotikkailla, ide-
oita voit katsoa netistd www.sporttipankki.com

Loikkasarjat 3 x 20 loikkaa

« Vuoroloikka, tasaloikka, luisteluloikka, luis-
teluloikka tasajalkaa, 5-loikka, yhden jalan
kinkkaloikat, tuplakinkka ( 00, VV)

» Nopeusvedot 3 x 10m. Lahto vetoihin pillin
vihellyksesta reaktiolahtdina eri asennoista.

Lahtoasennot:

- Jalatviivalla

- Jalat viivalla selin menosuuntaan

- Istualtaan katse menosuuntaan

- Painmakuulta, katse menosuuntaan

- Selinmakuulla, paa menosuuntaan

Teema3
Kestovoima, hapenottokyky ja
lihaskestavyys

Alkulammittely: opettaja keksii

Tehda@an liikkeet liikepareina ja tehdaan liike-
parit 1-5 kolme kertaa. Pidetaan 30s taukoa
kierroksen valissa. Muodosta Liikeparit muo-
dostetaan niin, etta liikkeet kuormittavat eri
lihasryhmia.
Liikepari 1:

- 20 krt kahden jalan kyykky

- 15 krt pystypunnerrus kasipainoilla
Liikepari 2

- 20 kpl askelkyykky vuorojaloin

- 20 krt maastaveto kasipainoilla
Liikepari 3:

- 20 kpl voimapunnerrus (yhdistelma kyy-
kysta ja pystypunnerruksesta thruster)

- 20 kpl hauiskaanto

Liikepari 4:
- 10 kpl burpee (yleisliike )
- 10 kpl rankalainen punnerrus paan takaa
yls kasipainoilla
Liikeparib:
- 10 kpl kyykky-jannehyppy
- 10 kpl lankussa haara-perushyppy


https://sporttipankki.com/

Move!

Teema 4
Koordinaatio, tarkkuus
Alkulammittely: opettaja keksii

Tehdaan pistetyoskentelyna erilaisten pallojen
kanssa. bmin/piste

1. Tarkkuusheitto rajatulle alueelle tennis-
pallolla

2. Heitto-kiinniotto seindan tai parin kanssa
tennispallolla (Kasvata etaisyytta)

3. Koripallon heitto koriin

4. Kuntopallon/koripallon kopittelu erilaisilla
heittotyyleillad yhdella jalalla seisten

5. Kuntopallon/koripallon kopittelu kyykky-
asennossa

6. Palloakrobatiaa:

a) etukautta heitto, kiinniotto selén
puolelta. Palautus takaa eteen.

b) pallon heitto ilmaan- kyykyssakaynti-
kiinniotto

c) pallon heitto ilmaan - kuperkeikka -
kiinniotto

Teema 5

Kimmoisuus, ketteryys,
vhdistely- ja muuntelukyky,
hapenottokyky, lihasvoima
Alkulammittely: opettaja keksii
Porrastreenissa tehdaan 4 kierrosta yhta drillia.
Porrasnousun jalkeen kavellen palautus alas.
Drillit 1-6

1. Juosten ylds joka portaalle askel

2. Kyykkykavely ( pida pylly polvien tasolla ) jo-
ka toiselle portaalle

3. Tuplakinkkaus(00jaVV)japolvennosto joka
portaalle

4. Sivujuoksu kylki edella joka portaalle
5. Tasahypylla joka portaalle

6. Juostenylds, askel joka toiselle portaalle

Lihasvoimaosuus

« 60 kyykkya

« 50 selkalihasta

« 40vatsalihasta

» 30 lonkan loitontajaa kylkiasennossa (15+15)
e 20slankutusta

« 10 punnerrusta(varpaat tai polvet maassa)

Teema 6
Kehonhallinta,perusvoimistelu

Harjoitetaan perusvoimistelun permantotaitoja
pistetydskentelynd, 5 min /piste

1. Kuperkeikka eteen ja taakse

2. Paalla seisonta

3. Kasin seisonta

4. Karrynpyora lattialla — viivalla - penkilla
5

Oikonoja nojapuilla, rekilla tai puolapuilla
roikunta

6. Tasapainoilu yhdistettyna pallonheittoon

- seisonta penkilld, seisonta yhdella jalal-
la, seisonta tasapainolaudalla

Teema?7
Hapenottokyky

Vauhtileikittely, intervallitreeni tiella

Alkulammittely 10 min holkaten

Dynaaminen ( liitkkuva) venyttely

- venyttavia lilkesarjoja esim. pyoritykset/
joustot. Ei darivenytyksia.

Pylvasvélijuoksu: taysilld juosten(n. 50m)
ja kdvelypalautus (50 m) yhdistelmé&x 6

Loppuverkka 10min holkaten



Kehonhuolto, liikkuvuus, ryhti

o Muista lammitelld ennen venyttelya 7 min,
esim. hippaleikki, aurinkotervehdys

« Hamarat valot ja musiikki taustalle
« Pitkakestoisia venyttelyja ohjatusti

«  Kaikkiisot lihasryhmat lapikayden

Pakaravenytys Pohkeen venytys
Etureisivenytys Takareisivenytys
Lonkankoukistaja- Ldhentdjdvenytys
venytys

Hauisvenytys

Kylkivenytys

Rintarangan avaus

Lapojen avaus
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Ojentajavenytys

Seldn venytys

Vatsalihasvenytys

Rintalihasvenytys



Move!




Vahan liikkuvien

aktivointi

Vahan liikkuvien
aktivointi koulupaivan
aikana

« Movemittauksissa heikosti suoriutuneille
oma salivuoro liikkumista varten

« Jos koulusta I0ytyy tyhjaa salivuoroa
valitunnille, niin voisiko vahan liikkuville/
Move!-mittauksissa heikosti suoriutu-
neille tarjota omaa salivuoroa liikkumis-
ta varten

« Terveydenhoitajan kanssa tehtava
yhteistyo
» Laajassa terveystarkastuksessa MOVE-
mittausten lapikayntia ja ohjeistaa
liikkumaan. Esimerkiksi Oulun Action
lilkunnan suosittelu.

o Liikkumishaaste valitunnille

« Kavele/juokse jokin matka valitunnin ai-
kana (Sportstracker/vastaavalla toden-
nus)ja palkinto kun suorittanut sen. Voi
olla esim. Tkm

« Mobiilipeli, minka avulla liikkuu ja saa
pisteita
o Esimerkiksi Seppo -peliin luodaan kou-
lun livekartalle merkkeja, joissa kdymalla
saa pisteita.
o Oppituntien tauotus!

« Kaikkien tavoitettavuus riippumatta,
minka verran lilkkuu muuten.

Formsin kautta kouluseikkailu

» Kysymys, johon vastaus pitaa etsia kou-
lun sisalta ja oikean vastauksen syotta-
malla padsee seuraavaan kysymykseen.
Viimeisen kysymyksen oikein vastaa-
malla 16ytaa palkinnon

« Google Formsin kautta saa laitettua si-
ten, etta tehtavaan pitaa vastata oikein,
jotta paasee seuraavaan kysymykseen.
Esimerkkipeli: https://forms.gle/ubtY-
mocystngHKGg6 (oikeat vastaukset 5,
10, 15)

« Formsissa siis luo lomake ja jokainen
kysymys pitaa laittaa omalle 0SIOlle
(vasemmalta reunasta Lisaa osio).

« Senjalkeen luo kysymys ja laita oikeasta
alakulmasta (kolme pistettd) valinta Vas-
tauksen vahvistus. Sen jalkeen valitse
"Saannollinen lauseke” ja kirjoita siihen
mika on oikea vastaus.

Tukiopetusta heikoille oppilaille tarjota

« Esim. MOVE- mittauksissa, jos heikko
pallonheittotulos, niin tarjotaan tuki-
opetusta. Pienryhmat (5hl6a max)


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSddjKAjZ6HyoHKKthFNfF77hEKk7Sb8nC-WP41QovA2vW0agQ/viewform?pli=1
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSddjKAjZ6HyoHKKthFNfF77hEKk7Sb8nC-WP41QovA2vW0agQ/viewform?pli=1

Vidhan liikkuvien aktivointi

Ulkovalitunnit

+ Pelkastaan se, ettd ei istuta sisélla koko
valituntia, niin lisda jo prosentuaalisesti
paljon liilkuntaa naille oppilaille

Liikutko vahan, mutta haluaisit lilkkua
enemman? - lyhyt valinnaisaine

» Voitaisiinko raataloida 8lk lyhyt valin-
naiskurssi sellaisille tarkoitettu, jotka
eivat muuten harrasta paljon?

Liikuntadiplomi ylaluokille

+ Ouluun liikuntadiplomi tarjolle. Haasteet
vaikeampia kuin alakoulun puolella ja
suorittamalla sen saisi palkinnon? Voisi-
ko olla esimerkiksi jotain Oulun kaupun-
gin lilkkuntapaikoille lippuja?

Liikunnallinen aamunavaus joka paiva

« Kaikillaaamu 8.00 liikunnallinen alku-
breikki tunnin alkuun

Liikuntakulttuuriin tutustuminen -valin-
naisainekurssi

« Kaydaan urheilutapahtumissa, harras-
tetaan liikuntaa, jarjestetaan urheiluta-
pahtuma..

Kyselyt oppilailta itselta

« Suoraa keskustelua oppilaiden kanssa,
jotka istuskelevat valitunnit. Mene vie-
reen ja kysy, mita pitaisi olla tekemista,
jotta saisi liikkumaan.

« Forms -kyselylla nimettomasti ehdotuk-
sia, mita oppilaat kaipaavat?




Ysien toimintaa

Ysien gaalaan kuuluvat
toiminnat

(Ritaharjun koulu)

Tukioppilaat suunnittelevat ja juontavat ysigaa-
lan salissa, jonka ovat koristelleet (vdhan jo ke-
vatjuhlaakin silmalla pitden). Ysit istuvat edessa
(siististi ja hienosti pukeutuneena), seiskat ja
kasit ysien takana seuraamassa gaalaa. Gaalas-
sa on esimerkiksi:

- pienia kisoja ysi luokkien kesken. Kisoihin
tarvitaan yleensad muutama oppilas jokai-
selta luokalta ja he kayvat kisaamassa salin
etuosassa lavalla. Voittajaluokalle on pieni
palkinto.

- opettajien videoterveisia yseille
- ysienitse tekemia videoita luokkaretkilta.

- ysien alakouluaikaiset opettajat tekevat
usein videon, jossa nakyy esim. vanhoja
luokkakuvia.

- ylakoulun oppilaiden musiikkiesityksia

- ysit ovat tehneet jokaiselle heitd opetta-
neelle opelle isot sydamet kartongista ja
Kirjoittaneet siihen valitsemansa ja danes-
tédneensa tittelin "Vuoden...” (minulla on
esim. "vuoden aurinkotervehdys”)

- samana paivana jarjestetaan myos ysien
kahvit, jossa kakuttelun ja kahvittelun lo-
massa ysit jakavat omille luokilleen saman-
laiset sydamet ja "Vuoden..."-tittelin kuin
opettajillekin. Joskus on tainnut olla jotain
puheitakin.
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Ysien olympialaiset
(Ritaharjun koulu)

- jarjestetaan pihalla koulun kentalla hyvalla
saalla ja sateella sisalla aulassa. Musiikkia
jajuontaja tunnelmaa lietsomassa.

- jokainen 9lk on oma joukkueensa ja ysien
lo:t muodostavat oman joukkueen. Ainakin
opettajilla on ollut joku pukeutumisteema
(esim. vanhoja urheiluvaatteita)

- monta pienta kisaa, joista saa pisteita ja
osallistujat luokista arvotaan esim. niin, et-
ta jokaiselle ysille annetaan jonkun varinen
lappu. Ja jokaisen kisan alussa kerrotaan,
minka varisen lapun haltijat osallistuvat ko.
kisaan. Voittajajoukkueelle pieni palkinto.

Tapahtuman kulku:

Luokattomat opettajat jarjestavat valineet ken-
talle. Kisat alkavat viimeistaan klo 9.00. Aineen-
opettajat tuovat luokkansa kentalle heti kun
porukka on saapunut. 7. ja 8. luokat kannustavat

« Luokat jarjestaytyvat kentéalle luokittain
(luokka menee oman kylttinsa luokse)

« Jokainen luokka on oma joukkueensa ja
opettajat omansa

« Oppilaille jaetaan varillinen lappu, joka il-
moittaa mihin lajiin kukin oppilas osallistuu

« Tapahtuma loppuu noin klo 10.00, jonka
jalkeen valitunti klo 10.00 - 10.30



Ysien toimintaa

Laji

Vélineet, osallistujamaara jne

Osallistujamaara

Vastuuaikuinen

Tama kisa kaikille
Parijuoksu-viesti

Jatesakkeja 7 kpl

6 henkea/lk
sininen lappu

2. kisa voittajien lohko
Pingispallon kuljetus lusikan
paalla

7 pingispalloa + lusikat+ totsia

4 henked/lk
keltainen lappu

3. kisa voittajien lohko

Kapyjen heitto ampariin J?ka.i.ngnjo.ukkue heittéé 20 o 3 henkea/lk
Tuulen mukaan matka kapya, jokainen osallistuja heittaa musta lappu
Havidjien lohkon 1. kisa 4 henked/lk

lImapallojen hajottaminen

limapalloja

punainen lappu

2. kisa haviajien lohko
Hulavanteen kierrattaminen
ryhman lapi

3 hulavannetta

10 henkeéd/lk
vihred lappu

FINAALI

Juustonaksun heitto
Suihkuhattu paahan, tursotetaan
partavaahtoa. Muut joukkueesta
yrittaa heittaa naksuja paadhan

5 jatesdkkia, b kertakayttolautasta, na-
rua rajojen merkkaamiseen, purkki hal-

paa partavaahto ja iso pussi halpo-

jajuustonaksuja, suihkumyssyt 16ytyy

Riikalta

5 nuorta henkea/lk
violetti lappu

Suunnitelma B: Jos sateen

takia toteutetaan

kisat sisélla, kannattaa jakaa havigjien lohkon
lajilaput vasta havigjien lohkon kisojen alkaessa.

Pari opettajaa/oppilsta seuraavat ja paivittavat .
lohkoja kisojen aikana, koska vesirastia ei toteu-

teta sisalla.

Ylimaaraisia rastiehdotuksia:

» llmapallojen hajottaminen
« Hulavanteen kierrattaminen ryhman lapi

e  Tukkihumala

Vesiviesti: taytetaan vesipullo kertakaytto-
kupilla hakemalla vetta sankosta.

Ensimmaisena pullon tayteen saanut
joukkue voittaa. 1,51 vesipullot ja kerta-
kayttokuppi. 7 pulloa, 7 sankoa, 21 mukia

« Kierretdan mailaa otsa mailassa, juostaan

viestina
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(kaytettiin padsaantoisesti samaa, mutta
varamukeja jos se kertakaikkisesti hajoaa)




Liikunnan pienryhma

liikuntatunti-
pudokkaille

(Pitkakankaan koulu)

Pienryhman liikuntatunnit ovat kerran viikossa,
kaksi tuntia kerralla. Tekeminen on valikoitunut
taysin sen mukaan, mita oppilaat tekevat eli op-
sin tavoitteista on tingitty todella paljon. Olem-
me kokeneet tarkedmmaksi sen, ettd saadaan
ryhma jollain tavalla liikkumaan ja loytamaan
lilkunnasta tekemista, jota voisi vapaa-ajallakin
tehda. Ryhmassa olleet oppilaat eivat olleet
edellisvuonna osallistuneet ollenkaan tunneille,
jotenisoin tavoite oli saada heidat mukaan. Tas-
sa suurimman osan kohdalla on onnistuttu.

Olemme lahes joka viikko ensin pelanneet tun-
nin jotain pelia (sulkapallo, pickleball, pesépallo,
sahly jne.) ja toisen tunnin olemme olleet kun-
tosalilla, jossa kdymme lapi erilaisia kuntosali-
liikkeita. Lisdksi olemme jooganneet (meilld oli
joogaohjaaja vetdmassé yhden kerran), kahva-
kuulailleet, tehneet kehonhuoltoa, venyttelya ja
syksylla kdyneet kavelylla ja pelanneet pihapele-
ja. Kuntosalion ehdottomasti se must juttu nail-
|a oppilailla. Osa on hankkinut omankin kortin,
jotta voi kdyda muulloin kuntosalilla.
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Arvioinnissa on lahdetty siita, etta osallistumal-
la tunneille (ja jotain tekemalld) saa hyvaksytyn
arvosanan, kukaan ei tavoittele liikunnasta hy-
vaa numeroa, joten se helpottaa myds “lajien”
miettimista. Olemme hyvaksynyt myds arvi-
ointiin huomioitavaksi sen, etta osa oppilaista
kay esim. terapeutin kanssa tekemassa jotain
liilkuntaan liittyvaa. Naista tekemisista oppilaat
lahettavat jonkin kuvan tai “todisteen”, etta mita
on tehnyt.




(Talvikankaan koulu)

Talvikankaan koulussa on erittdain aktiivista
luontoliikuntatoimintaa vuodenajasta riippu-
matta. Tahan mahdollistaa koulumme lahialu-
een laajat metsaalueet. Lahialueella sijaitse-
vat Timosenkosken luontokoulu, Huutilammen
luontopolku, Parsiaismaan laavu, kaupungin
yllapitdma kuntorata, mobiilirastit ja lukuisat
maastopyorailypolut.

Luontoliikunta seka alakoulussa, etta ylakoulus-
sa on hyvin monipuolista: suunnistusta, lahiret-
keilya, marjastusta, maastopyorailya, hiihtoa,
maenlaskua ja lumikenkailya. Alakoulun puolel-
la on kuluvana lukuvuona toiminut myos kerho,
jossa on mm. maastopyorailty [ahialueella omilla
pyorilla.

Ylakoulussa on oppilaille tarjolla liikunta-bio-
logia valinnaisaine lyhyena valintana, joka on
toiselta nimeltaan vaelluskurssi. Kurssi on ollut
suosituin valinnaisaine koulussamme ja tanakin
lukuvuona siihen osallistuu 46 oppilasta. Kurssi
on jaettu kahteen ryhmaan.

Luontoliikunta

Kurssilla sisaltona on:

« suunnistusta (kartanluku, kompassin
kayttd, matkanmittaus ja metsatuntemus)

e marjastus

o telttailu(teltta, riippumatto, laavu)

« retkimuonan valmistus trangioilla

« tulenteko haastavissakin olosuhteissa

e ensiapu

» rinkan pakkaaminen

Liikunta-biologia kurssi huipentuu kevaalla kah-

den vuorokauden vaellukseen, joka tehdaan yh-
dessa molempien ryhmien kanssa.



Tiimien tyoskentely

Tiimiorganisaatiomalli
(Haukiputaan koulu)

Koulumme opetushenkildstd on jaettu kuuteen
tiimiin luokka-asteiden mukaisesti (1.-2.-tiimi,
3.-4.~tiimi, 5.-6.-tiimi, 7.-tiimi, 8.-tiimi, 9.-tiimi)

Tiimien vetajat muodostavat koulun johtoryh-
man yhdessa rehtorin, kahden apulaisjohtajan,
erityisopetuksen koordinaattorin seka koulu-
kdynninohjaajien tiimivastaavan kanssa. Joh-
toryhméa kokoontuu saanndllisesti, vahintaan
kerran kuukaudessa tydostamaan koulua koske-
via asioita, jonka jalkeen tiimit kasittelevat asi-
at omissa kokouksissaan. Luokka-aste tiimien
lisaksi aika ajoin kokoontuvat my6s aineryhmat,
erityisopettajat ja koulunkaynninohjaajat omina
tiimeinaan noin kerran kuukaudessa.

Tiimien lisaksi muutaman kerran lukukaudes-
sa pidetaan yhteinen henkilokuntakokous, jos-
sa kasitellaan laajemmin koko koulua koskevia
teemoja.

Erillisia teematiimeja meilld ei ole, vaan eri tee-
mat kuten liikkuva koulu, turvataidot, kansain-
valisyys, osallisuus, yhdenvertaisuus- ja tasa-
arvo, steam, kestava tulevaisuus, yrittdjyys,
yms. tulevat tiimeille teemakoordinaattoreiden
kautta. Jokaisella teemalla on oma koordinaat-
tori seka yla- etta alakoulussa. Teemat ovat
esilla arjessa paitsi eri oppiaineiden, myds eri-
laisten osallistavien tapahtumien ja teemapai-
vien seka monialaisten kokonaisuuksien kaut-
ta. Teemat tulevat osaksi arkea my0s oppilaita
osallistamalla. Teemakoordinaattorit vastaavat
teemojensa mukaisesti oppilaiden esim. liikun-
tatutoreiden, tukioppilaiden ym. ohjaamisesta.

72

Liikkuva koulu -toimikunta
(Myllytullin koulu)

Liikkuva koulu -toimikuntaan kuuluu jokaiselta
luokalta 1-2 oppilasta. Oppilaat valitaan toimi-
kuntaan syksylla vuodeksi kerrallaan. Edustajan
tehtaviin kuuluu toimikunnan kokouksiin osal-
listuminen, oman luokan tiedottaminen Liikku-
va koulu -toiminnasta, aktiivinen palautteen ja
kehitysehdotusten kerdaminen luokkatovereil-
ta, mahdollisiin isompiin tapahtumiin osallistu-
minen, aamunavausten pito, mainosten teko ja
varsinaisten tapahtumien toteuttaminen.

Toimikunta kokoontuu noin 3-4 viikon valein ja
suunnittelee Liikkuva koulu -tapahtumat yh-
dessa ohjaavan opettajan kanssa. Tapahtumat
kirjataan Liikkuva koulu -vuosikelloon, joka on
esilla koulun seinalla ympari vuoden ja esitellaan
henkilostolle opettajakokouksessa. Lisaksivuo-
sikello I0ytyy koko koulun jaetusta SharePointis-
ta tiedostomuodossa.

Tapahtumat toteutuvat paasaantdisesti suun-
nitellusti. Tarvittaessa tapahtumia muokataan
lukuvuoden aikana. Lisaksi oppilaat saavat eh-
dottaa haluamiaan tapahtumia ja kehitysideoita
toimikunnassa pitkin vuotta.

Liikkuva koulu -tapahtumat ovat kestoltaan va-
litunnista lahes kokonaiseen kuukauteen. Op-
pilaat osallistuvat valituntitempauksiin samoin
kuin toiminnallisen oppimisen viikkoihin ja koko
kuukauden kestavaan toiminnalliseen jouluka-
lenteriin vaihtelevasti.



Tiimien tyéskentely

Tiimitoiminta
(Talvikankaan koulu)

Talvikankaan koulussa on tiimitoimintaa seka
opettajien tiimien, ettd oppilastiimien muo-
dossa. Opettajien tiimit on jaettu seitsemaan
tiimiin, mutta ensi lukuvuodeksi on kaavail-
tu liséksi oppimisen tukitiimia, joka koostuisi
paaosin erityisopettajista. Joka tiimissa on
puheenjohtaja, joka kokoustaa noin kerran kuu-
kaudessa muiden tiimipuheenjohtajien kanssa.
Lisaksi, joka tiimi kokoontuu my@s noin kerran
kuukaudessa omalla porukalla.

Opettajien tiimit ovat:
1. Juhla-ja kulttuuritiimi
2. Hyvinvointitiimi

3. Pedagoginen tiimi

4. Kestavan kehityksen tiimi
5. Digitiimi

6. Sujuva-arkitiimi
Osallisuustiimi

Oppilastiimit koostuvat oppilaskunnan hallituk-
sen ja tukioppilaiden jasenten kokoonpanosta.
Jokaisella tiimilld on myds puheenjohtajansa.
Tiimit kokoontuvat vahintdan kerran kuukau-
dessa, tarvittaessa useammin.

Oppilastiimit ovat:

1. Tapahtumatiimi(18 oppilasta)

2. Koulun arki ja kestava kehitys -tiimi
(5 oppilasta)

3. Yhdenvertaisuustiimi (4 oppilasta)

4. Vaikuttajat -tiimi (9 oppilasta)

Lisaksi koulun vanhempaintoimikunta on myds
yhteisty0ssa opettaja-ja oppilastiimien kanssa.
Vanhempaintoimikunnassa on kaksi opettajaja-
sentd, yksi alakoulusta ja yksi ylakoulusta.

? L 6‘/|/\
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Liikkuva koulu -tiimin
toimintamalli ja
kaytannon toimet

(Pollokankaan koulu)

Koulullamme on Liikkuva koulu -tiimi, johon
kuuluu opettajia Péllonkankaan ala- ja ylakou-
lusta seka Kuivasjarven koululta. Tapaamme
saannollisin valiajoin, jolloin suunnittelemme ja
kehitdmme koulun liikkuva koulu -toimintaa

Tiimimme tekemia toimia:

1. Laskettelupaiva Iso-Syotteelle (6.- 9.-luokat)

2. Koko koulun lankutuskilpailu
— karsinnat luokissa, finaali salissa

3. Kaytavien liitkunnallistaminen (hyppymerkit
seinilla, lattioissa kertotaulujen tuloksia)

4. Liikuntahaaste, jonka tarkoituksena oli
liikuttaa myos vahan liikkuvia lapsia, joilla ei
esimerkiksi harrastusta

5. liilkuntabingo, jota oli aikaa suorittaa reilu
kuukausi
« palkinnot saimme kerattya yrityksilta

(SuperPark, Reenis, Hukka, AC Oulu,
Karpat ym.)

6. Opettajat vs. oppilaat peli

7. Valkkaritoiminta
— sisavalkat, ulkovalkat ja otteluiden
jarjestaminen

8. Hiihtopaiva koulun lahialueella

9. Olympialaiset

10. Koululiikunnan jarjestamat kilpailut ja niihin

aktiivinen osallistuminen

Alakoulun puolella esimerkiksi Power
Mover oman tanssin kilpailusta on tullut
suuri "hitti, johon osallistuu vuosittain

useampi ryhma

1. Valituntien aktivoiminen

— valineet, pihaviivat ym



Yhteistyo eri

tahojen kanssa

Yhteistyo nuorisotoimen Harrastamisen
kanssa Aarrearkku + OPH:n
(Kaakkurin koulu) kerhoraha

(Kaakkurin koulu)
Vilituntitoiminta

Ylékoulujen kerhot:
Mainos: Kivaa tekemista 7-9. luokkalaisille .
oppilaskunnan tilassa! ke 1.2. kel.3. ke 5.4. ke »  Lilkuntakerho 7-9lk

3.5.klo 11.50-12.25. Tuolloin nuokkari jalkautuu «  Pingiskerho 3-9lk
koulullemme. o Lettikerho 6-9lk

Lisaksi: o |Imaisutaitokerho 7-91k

e 7luokkien ryhmaytymiset syksylla ja ennen
joulua.

o 8lk"mita kuuluu” -keskustelut

Seurakunta
(Kaakkurin koulu)

Seurakunta on kaynyt kerran kuukaudessa pita-
massa valipalakerhoa oppilaskunnan tilassa.
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Yhteistyo eri tahojen kanssa

Terveystiedon ja
aidinkielen soveltava
LATU

(Laanilan koulu)

LATU on nuorisotoimen ja koulun yhteistyéna
jarjestettava kurssi, jonka tavoitteena on laaja-
alaiseen hyvinvointiin ja elamanhallintaan liitty-
vien taitojen vahvistuminen. Kurssi on tarkoitet-
tu oppilaille, joiden arvioidaan tarvitsevan tukea
arjen hallinnassa, sosiaalisissa taidoissa, kou-
lunk@ynnisséa ja oman urapolun [8ytamisessa.

Tyotavat ovat toiminnallisia ja oppilaiden itse-
tuntemusta, vuorovaikutustaitoja seka tunne-
taitoja edistavia. Kurssilla voidaan syventya jo-
honkin oppilasryhmaa erityisesti kiinnostavaan
teemaan. Oppilaat voivat itse vaikuttaa kurssin
suunnitteluun ja sisaltoihin.

Ryhmé& kokoontuu paasaantoisesti Myllyojan
nuorisotalolla ja sen ohjaajina toimivat nuoriso-
ohjaajat. Kurssilla voidaan jarjestda myds vie-
railuja eri kohteisiin (tapahtumat, oppilaitokset
jne.). Aamun ensimmainen oppitunti on paras
paikka lukujarjestyksessa, koska LATU-valinnai-
seen kuuluu my0s nuorisopalveluiden tarjoama
aamupala.

Ryhmaan kutsutaan oppilaita, joiden arvioidaan
hyotyvan tallaisesta toiminnasta. Ryhmaan vali-
taan haastattelun perusteella n. 8-10 oppilasta.
Ryhmalle nimetdan myos vastuuopettaja, joka
on mukana toiminnassa.

Yhteistyo
nuorisopalveluiden
kanssa

(Merikosken koulu)

« Nuokkarin porukka ollut mukana ryhmayty-
mispaivissa

« He ovat kdyneet koululla ruokavalitunnilla
jarjestamassa ohjelmaa oppilaille esim.
onnenpy0raa ja peleja

« Nuokkarin porukka on myds tullut joskus
luokanvalvojan tunneille mukaan vetamaan
lisdryhmaytyksia tietyille luokille, joilla on
jotain haasteita ollut.

«  Nuokkarin porukkaa on pyydetty mukaan
myds eri teemapaiviin.

Koulussa on ollut tarjolla kerhotoimintaa esim.
koriskerho ja palloilukerho, joissa on hyodynnet-
ty seurayhteistyota.

Kuntosalikerho yhteis-
tyossa Coren kanssa

(Pateniemen koulu)

Olemme keranneet vapaaehtoisia ilmoittautu-
maan kuntosalikerhoon tunneilla mainostamalla
ja Wilma -kyselylla. Pédapaino heissa, joilla ei ole
saanndllista harrastusta ja ovat valmiita aloitta-
maan saanndllisen kerran viikossa olevan har-
rastuksen. Ohjaus tulee Corelta. Saimme tana
vuonna n. 14 oppilasta mukaan.




SHEUS O EUEE

liikuntatunnille

Koripallo

Sijaistuntisuunnitelma -
pallopelit, koripallo

(Pollékankaan koulu)

1. Lammittely ja pallonkasittely

» Oppilaat kuljettavat palloa salissa .
pomputtamalla ja danimerkista
« Suuntavaihtuu — yksi vihellys

« Pyorahdetaan 360 astetta — kaksi
vihellysta

« Vaihdetaan pomputtavaa katta — kolme
vihellysta

« Oppilaat menevat pienehkdlle rajatulle alu-
eelle, jossa lilkutaan pomputtamalla palloa

« Voiyhdistaa edellisen harjoitteen tahan

« Kaytetaan pelkastaan heikompaa katta .
valilla
« Aanimerkist3 syotetaan pallo ennalta .

sovitulle parille

- Syo0tto lattian kautta

Pomputellaan omaa palloa ja pyritaan
viemaan toiselta oppilaalta pallo pois si-
ten, etta se pomppii alueen ulkopuolelle

JOS oppilaan pallo karkaa alueen ulko-

puolelle

NBA:ssa — siirtyminen SM-liigaan

SM-liigassa —haetaan pallo ja palataan

SM-liigaan

JOS oppilas saa riistettya pallon toiselta
oppilaalta siten, etta pallo menee alueen

ulkopuolelle

NBA:ssa — oppilas jatkaa samalla

kentalla

SM-liigassa — oppilas siirtyy NBA:han

- Syottd ilmassa

« Salissa on kaksi vierekkaista aluetta,

© ©
NBA ja SM-liiga @ @ @
© L ©

joihin oppilaat jakaantuvat

« Toinen alueista on NBA ja toinen on
SM-liiga
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Sijaistuntimalleja liikuntatunnille

Hippa pomputtelemalla palloa

Leikitdan hippaa palloa pomputellen
Hipalla (tai hipoilla) eri varinen peliliivi

Valilla pomputtaminen vain heikommalla
kadella

Hippa voi myds olla ilman palloa — hippa
vaihtuu nopeasti

Kiinniotto koskettamalla toista oppilasta
TAl koskettamalla toisen oppilaan palloa

Syottely ja heitto/lay up

Oppilaat lahtevat pareittain syotellen kohti
koria (saa olla pitkd matka, jotta syottoja tu-
lee runsaasti)

Tarkoitus on juosta/holkata ja syotella koko
ajan edeten (ei pomputtelua)

Kun kori lahestyy, toinen oppilaista heittaa
tai tekee lay upin ja toinen oppilaista ottaa
levypallon

« Heitetaan niin kauan, etta saadaan pallo
koriin

Korin jalkeen pari palaa lahtdpaikalle

Heittely

Jakaannutaan pareittain salin eri koreille
« Samalle korille mahtuu useita pareja

Toinen parista heittaa 10 heittoa ja toinen
ottaa levypallon seka palauttaa pallon heit-
tajalle

Heittaja liikkuu jokaisen heiton jalkeen uu-

teen paikkaan, jonne levypallon ottanut op-
pilas palauttaa pallon sy6ttamalla

10 heiton jalkeen vaihdetaan rooleja
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2. Pelit

1vs1, 2vs2, 3vs3 tai 4vs4 yhteen koriin

» Puolustavan joukkueen pitaa kayttaa
palloa

« rajatun alueen ulkopuolella, jotta hyok-
kaysvuoro vaihtuu

« Samassa pelissa voi pelata seka pelaaja-
vartioinnilla etta paikkapuolustuksella

« Voi kayttaa vaihtopelaajia

« Taitavamman pelaajan pakko heittaa
kauempaa

- Mikali tarvetta eriyttaa

Sama peli, kolme joukkuetta pelaa yhteen

koriin

Joukkue 1 hyokkaa, joukkue 2 puolustaa ja

joukkue 3 on vaihdossa

Pelataan hyokkays siihen saakka, etta jouk-
kue 2 saa pallon tai joukkue 1saa korin

Taman jalkeen joukkue 1 siirtyy vaihtoon,
joukkue 2 menee alueen ulkopuolelle ja val-
mistautuu hydkkaamaan ja joukkue 3 tulee
puolustamaan

- Saa hyokata heti, kun palloa on kaytetty
alueen ulkopuolella

Peleja voi pelata kuljetuksen kanssa ja myos
ilman kuljetusta

©
©

©
© @
©



Sijaistuntimalleja liikuntatunnille

Lentopallo

verkkopelit - lentopallo

(Pollékankaan koulu)

Valineet

« Lentopalloja
» Merkkikartioita
« Verkot jatolpat

1. Lammittely

Jokaiselle oppilaalle pallo

o Oppilas heittaa pallon alakautta ylos (kah-
della k&delld)ja pyrkii ottamaan sen kiinni
kahdella kddelld padnsa ylapuolelta (sormi-
lydnti), sama myds siten, ettd pallo pyritdan
ottamaan kiinni kahdella kadella vartalon
etupuolelta alakautta (hihalyonti)

« Kiinniotto eri asennoissa; polvillaan,
istuen, selallaan, ilmassa (hypysta)

« Kiinniotto pydrahtéaen; 90 astetta, 180
astetta, 360 astetta jne.

« Kun kiinniotto onnistuu, voi oppilas jat-
kaa heitosta sormi- tai hihalyénnilla

« Taitava oppilas tehda em. asioita pitaen
palloa ilmassa sormi-/hihalyonnilla

- Oppilas heittaa pallon alakautta ylos
ja pyrkii lydomaan pallon sormilyonnilla
koripallokoriin tai seinamaalaukseen

- Taman onnistuessa voi yrittaa jatkaa
pallottelua maaliin (tai seindén)

« Kuinka monta perakkaista suoritusta
onnistuu? (kauempana seinésta
- vaikeustaso lisdantyy)

Iskulyonti
« Oppilas asettuu riittavan kauas seinasta
(esim. noin 5 metrid)

» Oppilas heittaa pallon alakautta ylos
ja pyrkii lydomaan pallon lattian kautta
seinaan

« Seindaosuman jalkeen pallo tulisi saada
kopiksi
Lydntiin vinkkeja
« Osuma mahdollisimman korkealta, suo-
ralla kadella

+ Avokdmmenellg, ei nyrkilla!

Haastetta lisaa

» Oppilas voi jatkaa lycémista siten, etta lyo
uuden iskulyénnin pallon pompatessa
seinasta — kuinka monta lydntia onnis-
tuu perakkain?

2. Harjoitteet
Liikkuminen ja sormi-/hihalyonti(1 pallo / pari)

« Jakaannutaan pareittain, toinen oppilais-
ta on verkolla(oppilas 1) ja toinen kentén
takarajalla(oppilas 2) noin 9 metrin paassa
verkosta

« Oppilas 1heittaa pallon alakautta ja oppilas
2 liilkkuu seka palauttaa pallon verkolla ole-
valle oppilaalle joko sormi- tai hihaly6nnilla

« Palautuksen jalkeen oppilas 2 holkkaa
lahtopaikalle, minka jalkeen oppilas 1
heittaa uuden heiton

« 10 heittoajaroolien vaihto

Aloitussyotto pareittain

« Oppilas 10on pallon kanssa verkon toisel-
la puolella ja oppilas 2 on verkon toisella
puolella

« Oppilas 1syottaa pallon verkon yli alakautta

yhdella kadella — oppilas 2 pyrkii saamaan
pallon ilmasta kiinni

« Taman jalkeen oppilas 2 syottaa pallon ala-
kautta verkon yli — oppilas 1 pyrkii saamaan



Sijaistuntimalleja liikuntatunnille

pallon ilmasta kiinni

Syotto sellaiselta etaisyydelta verkosta,
ettd se menee verkon yli — tavoite on ken-
tan takarajalla

Haastetta lisaa

« Oppilas 2 syottaa pallon — oppilas 1yrit-
taa palauttaa pallon sormi- tai hihalyon-
nilld verkolle (omalle puolelle)

Lisahaaste

« oppilas 2 juoksee syottonsa jalkeen ver-
kon toiselle puolelle ja pyrkii saamaan
oppilaan 1sormi- tai hihalyonnin kopiksi
— kuka pareista saa ensimmaisena b
onnistunutta kiinniottoa?

Aloitussyo6ttopeli

Sama periaate, kuin edellisessa harjoituk-
sessa

Aloitussyotto tehdaan siita paikasta, josta
saa vastustajan syoton kopiksi

Kun oppilas ei saa palloa kopiksi, saa vas-
tustaja pisteen

« Jonkinlaiset kenttarajat voivat olla
tarpeen

Iskulydnti pareittain osa 1

Oppilas 1on pallon kanssa noin 3 metrin
paassa verkosta ja oppilas 2 on toisella
puolella verkkoa lahella kentan takarajaa

Oppilas 1heittaa pallon alakautta ja pyrkii
lydmaan sen iskulyonnilld (osumakohta
korkealla, kdsi avoinna) verkon ali toiselle
puolelle

« Lyonninjalkeen oppilas 1 peruuttaa
kohti takarajaa

Oppilas 2 ottaa pallon kiinni ja siirtyy noin 3
metrin paahan verkosta — sama suoritus,
jonka oppilas 1teki ensin

Tata jatketaan hetki

Iskulydnti pareittain osa 2

Sama lahtotilanne kuin osassa 1

Oppilas 1heittaa pallon ja pyrkii lydomaan
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sen ilmasta verkon yli

« Hyppy tasajalkaa, ei hypata vastustajan
puolelle tai verkkoon kiinni

« Heitto hieman eteenpain — pari askelta
+hyppy

Jatketaan samaan tapaan kuin osassa 1

Iskulydnti ja torjunta

3.

Molemmat oppilaat ovat lahella verkkoa,
mutta verkon vastakkaisilla puolilla

Oppilas 1tekee saman suorituksen kuin
edellisessa harjoituksessa

Oppilas 2 on verkon toisella puolella ja
hyppaa tasajalkaa suoraan yldspain yrit-
taen torjua oppilaan 1iskulyontia kahdella
kadella

« Torjunnassa molemmat kadet ylhaalla,
sormet auki

El SAA HYPATA VASTUSTAJAN PUOLELLE!

Pelit

Jonopeli

Jaetaan ryhma joukkueisiin

Joukkueista on yksi pelaaja kentalla ja
muut kentan ulkopuolella

Toinen joukkue syottaa pelin kayntiin aloi-
tussyotolla

« Pelaaja poistuu kentalta aina, kun han
lyd (tai yrittaa lyoda) pallon verkon yli
— uusi pelaaja kentalle

Pelia jatketaan siten, etta pallo pyritaan
ottamaan kopiksi — heitto alakautta itselle
ja lyénti sormilyénnilla (tai aloitussyo6tto,
mikali kiinniotto on kaukana verkosta)
verkon yli

Eiliikuta pallon kanssa

Kun palloa ei saada toimitettua verkon
yli tai se menee yli rajojen — peli kdyntiin
aloitussyotolla

« Pisteen voittanut joukkue sy6ttaa



Sijaistuntimalleja liikuntatunnille

Variaatioita:

Pallon saa lydda myds suoraan ilmasta toi-
selle puolelle (sormi- tai hihalyonti)

Pelaaja saa kayttaa maksimissaan kolme
kosketusta toimittaessaan pallon toiselle
puolelle

« Esimerkiksi vastaanotto - passi - hyok-
kays

« Nain voi rakentaa itselleen iskulydnti-
paikan

Kentalla on kaksi pelaajaa / joukkue

« Kopin jalkeen pelataan pallo verkon
yli ilman koppia, eli kaksi seuraavaa
kosketusta ovat passi(sormilyénnilld) ja
hyokkays (joko iskulydnti tai sormilyonti)
« Pelaaja, joka toimittaa pallon verkon yli,
menee vaihtoon

Koppilenttis

Joukkueessa 3-4 pelaajaa

Joukkue pyrkii ottamaan verkon yli tulevan
pallon kopiksi

Eli; aloitussyottd — koppi — heitto itselle

ja pallo sormily6nnilla passarille — passari
ottaa kopin — heitto itselle ja passi sormi-
lyonnilla Iahelle verkkoa — iskulyonti verkon
yli

Pallon osuessa maahan, on piste pelattu ja
pisteen voittanut syottaa seuraavaksi

Kun peli alkaa onnistua — toinen koppi
poistuu

Kun kopit alkavat onnistua — ylakautta
tehty aloitussydtto sallittu

Pelia voi pelata myos ilman koppeja, mutta
siind vaikeusaste on todella suuri, mikali
halutaan peliin mukaan jatkuvaa hydkkaa-
mista seka torjumista. Myds hydkkaysten
puolustaminen on haastavaa ilman koppia.
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Paratiisipeli

Sopii erityisesti, jos ryhma on suuri eika
kenttia riita kaikille
Yhdessa joukkueessa 4 pelaajaa

Kentan toinen puoli on paratiisi ja toinen on
haastajapuoli

Peli lahtee kayntiin haastajan syotolla

Pelataan piste loppuun

« Pisteen voittanut paasee paratiisiin tai
saa jatkaa paratiisissa

« Pisteen havinnyt menee vaihtoon, josta
tulee uusi pelaaja haastajapuolelle syot-
tamaan pelin kdyntiin

Yhdelle kentélle voi sijoittaa esimerkiksi 4

joukkuetta

Pisteidenlasku voi olla esimerkiksi

- Pallon voittaja saa aina pisteen

» Vain paratiisissa voitettu pallo tuottaa
joukkueelle pisteen

« Alla kuva, josta naet paikkojen vaihdon
tilanteessa, jossa paratiisissa oleva
joukkue on havinnyt pisteen (liilkkumi-
nen vihrealla nuolella)

Vinkki:

Yhdesta lentopallokentasta saa mainiosti
kaksi pelikenttaa koululenttikseen

Mikali saat verkon koko salin leveydelta, voit
rajata kenttia kayttamalla saliin piirrettyja
rajaviivoja seka kumilatkia, joilla rajat voi
helposti merkata
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Polttopelit

(Pollokankaan koulu)

Vélineet

» Pehmopalloja
o Peliliiveja

« Merkkikartioita

Kahden tulen vélissa
« Jaetaan ryhma kahteen joukkueeseen

o Joukkueet menevat omalle puoliskolleen
rajatulta pelialueelta

» Molemmilta joukkueilta menee yksi pelaaja
vastustajajoukkueen pelialueen takarajan
taakse

« Annetaan pallot takarajan takana oleville pe-
laajille ja peli kdynnistyy opettajan merkista
« Tarkoituksena on polttaa kaikki vastustaja-
joukkueen pelaajat
« Osumat suoraan ilmasta, ei pompun
kautta
« Elosumia pdahan
« Pelaajia voi polttaa seka pelialueelta etta
vastustajajoukkueen pelialueen takaa
« Kun pelaaja palaa, han menee vastustaja-
joukkueen pelialueen takarajan taakse
« Jos pelaaja saa pallon kopiksi
« Han pelastaa yhden oman joukkueen
pelaajan takaisin kentalle
« Voi my0s sopia, etta heittaja palaa sa-
malla
« Omalla kenttapuoliskolla saa liilkkua pallon
kanssa
« Kentan rajoja ei saaylittaa

» Voittajajoukkue on se, joka saa poltettua
kaikki vastustajat pois kentalta

Vaihtoehtoja

« Joson erivarisia ja/tai eri kokoisia palloja

- Iso pallo heitetaan kahdella kadella

- Jokin vari heitetdan heikommalla
kadelld
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« Eikoppisaantoa, vaan osumasta aina palo
o Kaksi perakkaista koppia — kaikki
pelastuvat

» Yksijaa kuitenkin takarajan taakse
polttajaksi

Hyllypallo (kaikki polttaa kaikkia)
» Kaikki ovat pelikentalla
» Opettaja heittaa kentalle pallon — peli alkaa
« Myohemmin palloja voi lisata kesken
pelin
« Kaikki pelaajat yrittavat polttaa kaikkia
pelaajia
« Elosumiapaahan
- Heittaja palaa padosumasta
- Paalla ei saa torjua
Saantoja
« Pallon kanssa ei saa liikkua
« bsekuntia aikaa heittaa pallo

e Sama pelaaja ei saa heittaa samaa palloa
kahta kertaa perakkain

« Jos pelaajalla on pallo kddessa, hanet saa
polttaa

Koppi
« Vaihtoehtoja
» Heittaja palaa kopista
« Osumasta palaa aina, eli koppia ei kan-

nata ottaa

« Kun pelaaja palaa, han siirtyy kentan ulko-
puolelle

- Palanut pelaaja paasee takaisin kentalle,
kun hanet polttanut pelaaja palaa

« Opettaja voi soveltaa pelin loppuun halua-
mallaan tavalla, esimerkiksi

« Jatketaan, kunnes jaljella on kaksi
pelaajaa — kaksintaistelu
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Opettaja huutaa; "Kaikki kentalle!” ja
homma lahtee alusta

Voi pelata my0ds joukkueittain

.

Samat saanndt kuin yksinpelissa

Kopista pelastaa oman joukkueen pe-
laajan ensimmaisena palanut pelastuu
ensimmaisena

Dodgeball
Kaksi joukkuetta / peli

Joukkueet omalla kenttapuoliskolla —
pyritdan polttamaan vastustajan joukkueen
kaikki pelaajat

°

El padosumia

El saa torjua paalla

Omalla kenttapuoliskolla saa liikkua pallon
kanssa

Heittaja palaa kopista

Voi myds ottaa oman joukkueen pelaa-
jan pelastuksen kopista

+ Kopin voi myds jattaa pois — pakko
vaistaa

Eri varisid/kokoisia palloja voi heittaa eri
kasilla

Lahtotilanteessa pallot ovat kentan keski-
viivalla

.

Pelaajat oman kenttapuoliskon takara-
jalla

Pillista liikkeelle — voi hakea yhden pal-
lon — kaynti takarajalla —saa polttaa!

Hirvenmetsastys

Merkitaan pelialue, jonka lapi “hirvet”
juoksevat

« "Hirvi” on turvassa paastyaan pelialueen
paahan

Pelialueen molemmilla reunoilla on yksi
metsastaja

Kun "hirveen” osuu, siirtyy han reunalle
metsastajaksi

Voi myds ottaa kaksi elamaa, eli esimer-
kiksi ensimmaisestd osumasta toinen
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jalka on pois pelista ja toisesta osumas-
ta siirrytaan metsastajaksi

Jatketaan, kunnes kaikki “hirvet” on saatu
metsastettya

El osumia paahan!

Hirviporukka

Jaetaan oppilaat 3-4 hengen ryhmiin

« Jokaiselle joukkueelle omat liivit paalle
jayksiylimaarainen liivi, jota joku pelaaja

pitaa kadessaan. Kadessa pidetysta liivista

tunnistaa "hirven”, jota voi metsastaa.

Jokaisella joukkueella on oma pehmopallo,
he eivat saa heittaa muiden joukkueiden
palloja

"Hirvi” juoksee ympari salia karkuun ja pyrkii
vaistelemaan muiden joukkueiden heittoja

« Osuma ei vaikuta téhan pelaajaan miten-
kdan, han pyrkii jatkuvasti vaistelemaan

ja pysymaan liikkeessa

Joukkueet pyrkivat osumaan MUIDEN
JOUKKUEIDEN "hirviin” heittamalla heita
pallolla

El heittoja paahan

Pallon kanssa ei saa liikkua, mutta syot-
tely ja kommunikointi on tarkeaa

Vain oman joukkueen palloa saa kayttaa

JOS osuu OMAN joukkueen "hirveen” —
kolme miinuspistetta

Voittaja on se joukkue, joka saa ensim-
maisena 10 osumaa “hirviin”

Samaa "hirved” ei saa heittaa kahta
kertaa perakkain

Kun era on pelattu, vaihdetaan joukkueen
"hirved” ja pelataan uusiera
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Parkour -sota

Jaetaan ryhma 2-3 joukkueeseen
« Joukkueille peliliivit paalle

Saliin on rakennettu esterata, jonka jouk-
kue 1yrittaa lapaista ilman osumia pehmo-
palloista

Joukkue 2 on polttamassa joukkuetta 1
« Jokaisella joukkueen 2 pelaajalla on 1-2
pehmopalloa

« Kun pallo(t) on heitetty, pitda se hakea
takaisin itselleen

« Joukkueella 2 on heittoraja, jonka taka-
na pitaa pysya heitettaessa palloa

« Elosumia paahan!

Joukkue 3 on tekemassa lihaskuntoa/-

huoltoa ja odottaa omaa pelivuoroaan

Joukkue 1 pyrkii keradmaan itselleen mah-
dollisimman monta pistetta

- Pisteen saasiten, etta oppilas paasee
esteradan lapi ilman osumia

« Jokaisella oppilaalla voi olla esimerkiksi
1-3 elamaa
« Maksimipistemaara voi olla esimerkiksi
2 (sali p4asta paahan)
« Voi myos pelata niin pitkaan, etta
kaikki on poltettu

Kun kierros on pelattu lapi, vaihtavat jouk-
kueet rooleja

« Esimerkiksijoukkue 1juoksemaan,
joukkue 2 odotuspisteelle ja joukkue 3
polttamaan

- Voittajajoukkue on se, joka on kerannyt
kierroksen aikana suurimman piste-
maaran

« Kuka voittaa ensimmaisena
esimerkiksi 4 kierrosta?

« Voidaan myos pelata esimerkiksi 30
pisteeseen saakka

Sulkapallo

verkkopelit - sulkapallo

(Pollkankaan koulu)

Vilineet

Sulkapallomailat

Sulkapallot

Joukkueliivit

Verkot ja tolpat

Merkkikartioita (matalat “latkat” ovat hyvia)

Lammittely

Jokaiselle oppilaalle maila ja pallo

Oppilas pomputtelee palloa

« Matala pomppu - korkea pomppu - ma-
tala pomppu - korkea pomppu - jne.

» Pomputtelua ja korkeampi lyonti ja
kaannos (90 astetta, 180 astetta, 360
astettajne.) »pomputtelu jatkuu

Pomputtelua

« Kaynti polvillaan - istumassa - vatsal-
laan - selallaan - jne.

« VAalilld nousu ylds tai vaikka kaikki vaih-
toehdot perakkain ennen nousemista

Pomputtelua kavellen, holkaten

Mailakdden vaihtamista voi soveltaa jokai-
seen kohtaan

Pomputtelua esteradan lapi edeten

« Esteina voimistelurenkaita, totsien pu-
jottelua, voimistelupenkkien ylitysta tai/
ja paalla kavelemista, voimistelupatjan
yli kdvelya, puolapuille nousua jne.

Pallon lydminen seindan yksin

« Aloitussyotolla seindan ja jatketaan pal-
lottelua seindan — kuinka monta lyontia
perakkain?



Sijaistuntimalleja liikuntatunnille

2. Lammittelypelit

Hippa

Oppilas tasapainottelee palloa mailansa
paalla, myos hipalla (tai hipoilla) on pallo
mailansa paalla

Voi olla useampi hippa

Mailakdden vaihtaminen

Hannanrydsto

Oppilaat laittavat liivin roikkumaan housu-
jen vyotarosta

Samalla periaatteella kuin hipassa, eli tasa-
painotellaan palloa mailan paalla ja ryoste-
taan muilta liiveja

Kun oppilas saa toiselta oppilaalta liivin a
han kiinnittaa sen omalle vyotardlleen TAl
pudota liivi maahan a liivinsa menettanyt
ottaa liivin ja siirtyy pelialueen ulkopuolelle
tekemaan jonkin pomputtelutehtavan a
palaa takaisin kentalle liivi kiinnitettyna
vyOtéarolleen

« Samajuttu, jos pallo tippuu mailan
paalta

Voi pelata my0ds joukkueittain, eli milla jouk-

kueella on viimeisena pelaajia kentalla

Mailakdden vaihtaminen

Pomputtelu ja rydsto

Jokainen oppilas pomputtelee palloa ja
liilkkuu rajatulla alueella

Toisten oppilaiden palloja pyritéaan lydmaan,
jotta oppilas menettaisi pallonsa hallinnan
Mikali pallo tippuu maahan a poistutaan
alueen ulkopuolelle ja tehdaan viisi lihas-
kuntoliiketta ennen kuin palataan takaisin
alueelle

« Punnerrukset, kyykkyhypyt, vatsa-ja
selkalihasliikkeet, burpeet yms.
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3. Harjoitukset

Dropin haku

Pareittain, toisella kdsissaan sulkapallot
(oppilas 1)ja toisella maila (oppilas 2)

Oppilas 2 asettuu sille etaisyydelle oppi-
laasta 1, ettd han yltaa mailakaden jalkaa
kurottamalla yhdella askeleella oppilaan 1
luokse

Oppilas 1 0jentaa katensa suoraan sivuille ja
pitda molemmissa kasissaan sulkapalloa
Oppilas 1 pudottaa yhden pallon ja oppilas 2
pyrkii yhdella pitkalla askeleella ja mailaan-
sa kurottamalla lyémaan palloa ennen kuin
se osuu lattiaan

Pudotetaan 10 kertaa ja vaihdetaan rooleja

+ Oppilas 2 voi heittaa palloja hieman ylos-
pain, mikali pudotus on liian haastava

Lyontivalinta

Oppilas 1asettuu kentalle mahdollisimman
keskelle

Oppilas 2 on verkon toisella puolella ja ha-
nelld on palloja hallussaan

« Samalla puolella on punainen ja sini-
nen kartio, toinen etukentalla ja toinen
takakentalla

Oppilas 2 ly6 erilaisia lyonteja verkon ylitse
oppilaalle 1

« Aloitussyottd on hyva vaihtoehto

Oppilas 2 sanoo lyontinsa jalkeen “punai-

nen’, "sininen” tai "koppi”

« Punainen a oppilas 11y6 pallon mahdolli-
simman |lahelle punaista kartiota

« Sininen a oppilas 1ly0 pallon mahdolli-
simman lahelle sinista kartiota

« Koppiaoppilas 1yrittaa saada pallon
haltuun kayttaen vain mailaansa

Oppilas 1 palaa jokaisen lyontinsa jalkeen

keskelle kenttaansa

Lyddaan 10 lydntia ja vaihdetaan roolia
(pareittain)
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« Voi tehda my6s ryhmissa, jolloin oppilas
1vaihtuu esimerkiksi kolmen lyénnin
jalkeen (talld puolella kenttaa vaihdot,
oppilas 2 pysyy samana jonkin aikaa)

Sporttipankki

https://youtu.be/3vDBL Fvw_68
Liikkuminen

Oppilas 1asettuu kenttansa keskipistee-
seen

Oppilas 2 ja muut oppilaat ovat verkon
toisella puolella

« Jokaisella talla puolella verkkoa ole-
valla oppilaalla on vahintaan yksi sulka
kadessaan

Oppilaat 2-? lydvat vuorotellen erilaisia
lyonteja eri puolille oppilaan 1kenttaa

Oppilas 1 pyrkii liikkumaan mahdollisim-
man vahilla askeleilla ja lyd pallon takaisin
verkon toiselle puolelle

« Oppilas 1 palaa jokaisen lyonnin jalkeen
kentan keskipisteeseen

Uusi lyonti lahtee vasta, kun oppilas 1on
palannut paikalleen (nopeasti)

Palloja lyddaan noin 20 kpl ja taman jalkeen
uusi oppilas asettuu oppilaan 1rooliin

Vaikeusastetta voidaan lisata

« Oppilas 1 pyrkii palauttamaan jokaisen
lydnnin tiettyyn osaan kentasta

« Oppilas 1 palauttaa lyontinsa vastapuo-
lelta kuuluvan kaskyn mukaan "Lyhyt”,

o,

"pitkd”, “vasen lyhyt”, jne.

4. Pelit

Maailman ympari

Jaetaan luokka siten, etté jokaisella kental-
Ia on samansuuruinen ryhma

Ryhma jakaantuu siten, ettd molemmille
puolille kenttaa tulee esimerkiksi 5 pelaajaa

Molemmilla puolilla on yksi pelaaja kentalla

AINA kun pelaaja lyo pallon verkon yli,
juoksee han toisella puolella olevan jonon

peralle

Kierretaan kenttaa vastapaivaan - ei
tormayksia

Varo verkkotolppia ja -jalustoja

Mikali pelaaja ei saa palautettua palloa ahan
on ulkona

« Voiolla esimerkiksi kaksi elamaa

Kun jaljella on enaa kaksi pelaajaa, ei vaih-
deta puolia

Viimeisena kentalle jaanyt saa pisteen

« Taiviimeinen saa 10

« Toiseksiviimeinen 9

« Kolmanneksi viimeinen 8

« Niin monta pistetta, kuin ryhmassa on
pelaajia

Voittaja on se, jolla on ensimmaisena 21
pistetta

» Voi toki pelata ilman pistelaskuakin

Ranking turnaus
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Pelataan usealla kentalla samaan aikaan
Joko Tvs1 tai 2vs?2

Pelataan tietty aika (esimerkiksi 5 minuut-
tia / peli)

Jokaisesta pallosta tulee piste, eli jokainen
peli laskee omat pisteensa

Kun 5 minuuttia on kulunut, vihelletaan
pilliin ja kentat vaihtuvat

Kentat on etukdteen rankattu numeroilla
« Esimerkiksi 1-4

Voittaja siirtyy viereiselle kentalle kohti
kenttda 1(katso nuolet)

Haviaja siirtyy viereiselle kentalle kohti
kenttaa 4

Kentan 1voittaja pysyy paikoillaan samoin
kuin kentan 4 haviaja

Voi vaihtaa valilla 2vs2 peliin (joukkueet 4
kentalla havinnyt ja 1 kentalla voittanut...)


https://youtu.be/3vDBLFvw_68  
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Paratiisipeli

Sopii erityisesti, jos ryhma on suuri eika
kenttia riita kaikille
Pelataan joko Tvs1 tai 2vs2

Kentan toinen puoli on paratiisi ja toinen on
haastajapuoli

Peli lahtee kayntiin haastajan syotdlla

Pelataan piste loppuun

« Pisteen voittanut paasee paratiisiin tai
saa jatkaa paratiisissa

« Pisteen havinnyt menee vaihtoon, josta
tulee uusi pelaaja haastajapuolelle syot-
tadmaan pelin kayntiin

Yhdelle kentélle voi sijoittaa esimerkiksi

4-5 pelaajaa yksinpelissa ja 6-8 pelaajaa

nelinpelissa

Paratiisipelin voi yhdistaa ranking -turna-

ukseen esimerkiksi suuren ryhman kanssa

Pisteidenlasku voi olla esimerkiksi

« Pallon voittaja saa aina pisteen

« Vain paratiisissa voitettu pallo tuottaa
pelaajalle pisteen

« Alla kuva, josta naet paikkojen vaihdon
tilanteessa, jossa paratiisissa oleva
pelaaja on havinnyt pisteen




Teams opettajien
tiedonjaossa

Teamsin hyodyntaminen opetusmateriaalien
jakamisessa ja ideapankkina opettajakunnan

kesken
(Hiukkavaaran koulu)

Koulumme on tehnyt jokaisesta oppiaineesta
oman kansion Temasiin, jonne kerédmme ope-
tusmateriaaleja ja tuntisuunnitelmia. Lisaksi
materiaalikansiot on jaettu luokka-asteille. Eli
esimerkiksi 3-4.lk ryhmasta [0ytyy kansiot jokai-
sesta oppiaineesta. Oppiainekansioista loytyy
jaksosuunnitelmia, toiminnallisia tuntisuunni-
telmia materiaaleineen ja ohjeineen. Ideoita ei
tarvitse jakaa valmiina Teamsiin, vaan kesken-
erdiset ideat otetaan myds ilolla vastaan ja niita
jalostetaan yhdessa eteenpain. Lisaksi Team-
sissa on keskustelukanavat kaikkien opettajien
kesken, jolloin on helppo jakaa ideoita ja toimi-
via kaytanteita ilman, etta whatsapp piippaa.




Hyvinvointikyselyt ja

hyvinvointimalli

Hyvinvointikysely

Laanilan ylaaste

10.

1.

Viihdyn koulussa 12.

hyvin 12345 huonosti

Viihdyn luokassani

hyvin 12345 huonosti 13.
Tyorauha luokassamme on
hyva 12345 huono

a. Miten tydrauhaa voitaisiin parantaa?

Opiskeluilmapiiri koulussamme on
kannustava 12 3 45 latistava

Kuinka hyvin oppilaat voivat vaikuttaa
heita koskeviin paatoksiin koulussa?
hyvin 12345 huonosti

a. Mihin paatoksiin haluaisit paasta

i ?
vaikuttamaan? 14.

15.

Kuinka hyvin oppilaiden mielipiteet
huomioidaan koulun kehittamistydssa?
hyvin 12345 huonosti

a. Mihin asioihin oppilaan pitaisi saada
vaikuttaa?

16.

Minulla on turvallinen olo koulussa
turvallinen 12345 turvaton

a. Josoloon turvaton, miksi?

Minulla on kavereita
kylla / ei

Minua on kiusattu koulussa taman
lukuvuoden aikana
kylla / ei

a. Joson kiusattu, onko asia selvitetty?
kylla / ei

b. Jos on kiusattu ja kiusaaminen jatkuu,
niin kerro kuka, milloin ja miten?

c. Meidan koulussa kiusataan seuraavia
oppilaita: Kirjoita oppilaan nimi ja
myds luokka, jos tiedat.

d. Jos kiusataan, niin kuka kiusaa ja
miten?
Kenelle aikuiselle voin kertoa asioistani?

Kayn sydmassa koulussa
(kertaaviikossa) 543210

a. Jos et syo koulussa, miksi?

Syon kotona aamupalan koulupaivina
(kertaaviikossa) 543210
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17. Menen tavallisesti arkisin nukkumaan
noin kello (valitse 1&hin vaihtoehto)
aiemmin 21 22 23 24 01 02 myohemmin

18. Montako tuntia tavallisesti nukut disin?
tuntia

19. Liikun(1-2tuntia/vrk) kertaa viikossa
01234567

20. Lisaksi haluaisin kertoa, etta...

Hyvinvointikysely syksy 2022

Kaikki Laanilan ylakoulun oppilaat tekevat hyvin-
vointikyselyn. Koulunkdynninohjaajaa voi pyytaa
apuun kyselyn ohjeistamiseen. He myds kier-
televat luokissa kyselemassa sopisiko kyselyn
teettdminen. Jos menetelma on tuttu opettajal-
le, niin sen saa teetattaa oppilailla pikimmiten.

Oppilaat kirjoittavat selaimen osoiteriville luo-
kan kyselyyn johtavan lyhytosoitteen.

Tassa viela muutama lisaohje:

o Opettaja korostaa aluksi, etta kysely teh-
daan itsenaisesti ja kavereille annetaan
tydrauha.

« Sijoitellaan oppilaat siten, etta tyérauha
sailyy.
« Kyselyn voi tehda omalla mobiililaitteella.

« Varmistutaan, etta oppilaat saavat vain
oman luokkansa lyhytosoitteen kyselyyn.

« Valmiit oppilaat odottavat hiljaa, jotta tyo-
rauha sailyy.

« Muistutetaan, etta tekevat kyselyn loppuun!

Aikaa per luokka on varattu n. 10 min

Testiosoite opettajia varten:
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Hyvinvointikysely

Lansituulen koulu

Mill3 luokalla olen ( 1.-9. Ik) 7.  Minulla on ainakin yksi aikuinen, joka on
kiinnostunut asioistani
Kouluun on mukava tulla N
S a. kylla
(Eri mieltd 1 peukku-
samaa mieltd 5 peukkua) b. ei
Koulussa on mukava olla, koska: 8. Minulla on ainakin yksi aikuinen, jonka
L . Lo kanssa voin puhua mieltani painavista asi-
a. koulumme aikuiset ovat aidosti kiin- . . . .
. o oista?( voit valita useamman vaihtoehdon)
nostuneita, mita minulle kuuluu.
. a. kylla, kotona tai lahipiirissa
b. luokassamme oppilaat saavat olla
mukana paattdmassa asioista. b. kylla, koulussa
c. opettajat kohtelevat meita oppilaita c. kylla, harrastuksissa
tasapuolisestija reilusti. d. kyll3, netissa
d. minulla on mahdollisuus ilmaista e. Minulla ei ole aikuista, jonka kanssa
ajatuksiani ja mielipiteitani oppitun- voin puhua mieltani painavista asioista.
nilla.
S . 9. Minua on kiusattu tai kohdeltu loukkaa-
e. saan koulumme aikuisilta mydnteista L ]
ww . vasti taman kouluvuoden aikana
palautetta saannallisesti.
f. (jokin muu syy) a. Ei, minuaeiole kiusattu tai kohdeltu
loukkaavasti taman lukuvuoden aikana.
Mikali en viihdy koulussa, koska .
b. Kylla, koulussa
Minulla on ainakin yksi hyva ystava? c. Kyll3, netissé tai puhelimen vélitykselld
(Voit valita useamman vaihtoehdon) .
d. Kylla, koulun ulkopuolella
a. kylla, koulussa
. . . 10. Mina olen kertonut kiusaamisesta ja/tai
b. kylld, mutta ei omassa koulussani

c. kylla, harrastuksissa
d. Kylla, netissa
e. Minulla ei ole ystavia

Minulla on ainakin yksi ystava, jonka
kanssa voin puhua mieltani painavista
asioista?

a. kylla
b. ei
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loukkaavasta kohtelusta?
a. Kylla, kotona
b. Kylla, koulussa

c. Kylla, jollekin turvalliseksi kokemalleni
aikuiselle

d. Ei, enole kertonut kiusaamisesta ke-
nellekaan aikuiselle.
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M. Kun kerroin kiusaamisesta aikuiselle, 16. Minulla on tulevaisuuden suunnitelmia ja
mita aikuinen on tehnyt asialle? haaveita
a. Aikuinen on puuttunut tilanteeseen ja a. Kylla

kiusaaminen on loppunut. b. Ei

b. Aikuinen on puuttunut tilanteeseen,
mutta kiusaaminen ei ole loppunut. 17. Koen, etté voin vaikuttaa omiin asioihini

oo _—_ ja suunnitella tulevaisuuttani.
c. Aikuinen on jattanyt puuttumatta

asiaan, vaikka toivoisin hdnen tekevan a. Kylla
asialle jotain. b. Ei

d. Aikuinen on jattanyt puuttumatta
asiaan, koska en halua, ettd asiaan
puututaan.

12. Enole halunnut, ettd minuun kohdistu-
neeseen kiusaamiseen puututaan koska...

13. Kun kuulin ja/tai ndin jotakin kiusattavan,
miten toimin?

a. Puutui tilanteeseen menemalla kiusa-
tun tueksi.

b. Kerroin asiasta aikuiselle kotona.

c. Kerroin tai autoin kertomaan asiasta
jollekin koulun aikuiselle.

d. Kerroin aisasta tukioppilaalle.
14. Entehnyt mitaan, koska...

15. Osaanrauhoittaa itseni stressaavissa
tilanteissa.

a. Kylla
b. En
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Hyvinvointikysely

Pitkakankaan koulu

Pitkdkangas: Hyvinvointikyselyyn taalta

Talla kyselylla kartoitetaan luokkien hyvinvoin-
nin ja oppimisen tuen tarpeita. Kyselyyn vas-
taavat kaikki oppilaat nimettdmana. Tuloksia
tarkastellaan oppilashuoltoryhmassé yhteisolli-
sella tasolla luokkien hyvinvoinnin nakdkulmas-
ta. Ald kayta vastauksissasi nimia.

18. Miten sinulla menee?

viisi tahtea= loistavasti
yksi tahti= heikosti

19. Millainen olo sinulla on omassa luokassasi?

Yksi tahti = yksinainen, pelokas,
ahdistunut...

viisi tahtea = kuulun ryhmaan,
on kavereita, turvallinen olo

20. Mitka ovat luokkasi vahvuudet? Kuvaa
luokkasi hyvia puolia, mika sujuu luokas-
sasi hyvin? Millaiset asiat saavat sinut
viihtymaan omassa luokassasi?

21. POISSAOLOT: Kuinka paljon sinulla on
poissaoloja koulusta syksyn aikana
(45 -minuuttisia oppitunteja)?

alle 10 tuntia
10-20 tuntia
enemman kuin 20 tuntia
22. POISSAOLOQT. Poissaolojeni syyt ovat:
Terveyssyy
Lomamatka tai muu hyvaksytty poissaolo

Luvaton poissaolo (pinnaus, pommiin
nukkuminen)

23. KOULURUOKAILU: Kuinka usein syo6t
koululounaan?

joka paiva
3-4 krt/ vko

harvemmin

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Jos et sy0 kouluruokaa joka paiva, mika
on syyna siihen, etta et sy6?

TYORAUHA: Arvioi luokkasi tydrauhaa.

viisi tdhted=tydrauha on hyva
yksi tahti=tyérauha on heikko

TYORAUHA: Toivoisitko, ett3 luokassasi
olisi parempi tyoérauha?

Ei, silla se onjo riittéavan hyva.
Kylla, melko monilla tunneilla.

TYORAUHA: Millaisilla keinoilla tydrauhaa
voisi luokassasi parantaa?

(Jos tyrauhaa ei mielestasi tarvitse pa-
rantaa, vastaa merkitsemalld viiva (-).

TYOSKENTELYTAIDOT: Miten itse tyds-
kentelen oppitunneilla?

viisi tahted= Osaan toimia opettajan
ohjeiden mukaan ja saan tehtya annetut
tehtavat.

yksi tahti= Ei kiinnosta tehda mitaan.

TYOSKENTELYTAIDOT: Millaiset asiat
auttavat sinua oppimisessa ja keskittymi-
sessd oppitunneilla?

Koulussamme siirryttiin 45-minuuttisiin
oppitunteihin. Mitka seuraavista vaihto-
ehdoista kuvaavat mielestasi muutosta?
(voit vastata niin monta kuin haluat)

En pysty vastaamaan, koska minulla ei ole
kokemusta pitemmista oppitunneista

Ovat lisanneet tydrauhaa

Ovat vahentaneet tydrauhaa

Ovat lisdanneet koulumotivaatiota
Ovat edistaneet oppimistani

Ovat vaikeuttaneet oppimistani

Ei ole ollut vaikutusta koulunkayntiini
Ovat lisdnneet laksyjen maaraa

Ovat vahentaneet laksyjen maaraa


https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=o18hCF2e8k2fn_rPHQNX0mKdOMkHmFpJqo7lhtqoSqNUMVpBVkRCRDNRSEo3OURMVjVXTlNKUDBVMS4u&sharetoken=Mk5IHK27A5hKpkYakihH

31.

32.

33.

34.

Hyvinvointikyselyt ja hyvinvointimalli

Miten oppitunnin pituuden muutos on 35.

vaikuttanut koulunkayntiisi?

KAYTTAYTYMINEN JA TYOSKENTELY-
TAIDOT: Arvioi luokkasi oppilaiden
tyoskentelytaitoja omien havaintojesi ja
opettajien palautteen perusteella. (Voit
valita monta vaihtoehtoa.)

Luokassani on ilmapiiri, jossa jokainenvoi  3g,

olla oma itsensa.

Luokassani on oppilaita, jotka jattavat
toistuvasti kotitehtavat tekematta.

Luokassani on oppilaita, jotka eivat saa
tehtya tunnilla annettuja tehtavia ollen
kaan/ lahes ollenkaan.

Luokassani on useita oppilaita, joiden
kayttaytymisesta olen huolissani.

KIUSAAMINEN JA KAVERIASIAT:

Arvioi taman syksyn tilannetta. 37.

Luokassani ei ole huolta naista asioista.

Luokassani on ilmennyt jonkin verran
kiusaamista.

38.

Luokassani on ilmennyt toistuvaa kiusaa-
mista.

Luokassani on oppilas, joka jaa toistuvas-
tiyksin.

OPPILASHUOLTO: Oletko saanut tarpeek-
si oppilashuollollista (koulukuraattori,
koulupsykologi, psykiatrinen sairaanhoi-
taja, kouluterveydenhoitaja) tukea?

Oppilashuollon palveluita on ollut riitta-
vasti tarjolla.

Minulla ei ole ollut tarvetta oppilashuollon
palveluille.

Oppilashuollon palveluita ei ole ollut riit-
tavasti tarjolla.
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OPPILASHUOLTO: Jos tarvitset enemman
tukea, mita tukea kaipaat?

terveydenhoitaja
psykiatrinen sairaanhoitaja
koulukuraattori
koulupsykologi

OPPIMISEN TUKI: Valitse seuraavista op-
pimisen tukeen liittyvista vaittamista ne,
jotka pitavat paikkansa sinun kohdallasi.

Saan riittavasti tukea oppimiseen.
En halua tukea oppimiseen.
En saariittavasti tukiopetusta.

En saariittavasti koulunkdynninohjaajan
tukea.

En saariittavasti erityisopettajan tukea.

OPPIMISEN TUKI: Jos et saa riittavasti
tukea oppimiseen, tarkenna, missa oppi-
aineissa tukea tarvitset:

KITOKSET VASTAUKSISTASI :)

Jos haluat vield kommentoida jotain, niin
voit vapaasti kirjoittaa alla olevaan vasta-
uslaatikkoon. Muistathan kuitenkin, ettet
mainitse oppilaiden nimia.



Hyvinvointikyselyt ja hyvinvointimalli

Hyvinvointikysely pCLLE W,
Pollonkankaan koulu
Nimi
(etu- ja sukunimi)

Ik

42. Seuraavat kysymykset koskevat tilannetta

39. Kerro, milta sinusta nyt tuntuu olla kou- . o
y talla meneillaan olevalla lukukaudella

lussamme? Halutessasi voit kirjoittaa

tarkemmin alla olevalle viivalle. Kiusataanko sinua?

ystavyyssuhteet Kylla Ei

Kuka / ketka kiusaavat?

luokkahenki Kiusataanko luokassasi?

Kylla Ei

Ketd kiusataan?

koulumme ilmapiiri

Kuka / ketka kiusaavat?

40. Pelottaako koulussa jokin? Kiusataanko koulussamme?
Kyl Ei Kylla E

. Keta kiusataan?
Jos pelottaa, niin mika?

Kuka / ketka kiusaavat?

41. Kohtelevatko koulumme aikuiset kaikkia

oppilaita reilusti? Paivays

Kylla Ei Oppilaan allekirjoitus

Jos vastasit ei, kerro lisda:

KIITOS VASTAUKSISTASI!

Mahdollinen jatkokeskustelu asiasta
(opettaja tayttda - molemmat allekirjoittavat)

Paivays:

Kiusaaminen voi olla fyysista, sanallista, ulko-
puolelle jattamista, kannykka- tai nettikiusaa-

allekirjoitukset:

mista tai sukupuoleen perustuvaa kiusaamista. ~ OPPilas
Kiusaamista on toisen tahallinen ja toistuva
vahingoittaminen. opettaja
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Hyvinvointikysely

Rajakylan koulu

Forms kysely |6ytyy taalta

43.

4,

45,

46.

47.

48.

Minun luokkani on?

TA
7B
7C
8A
8B
8C
9A
9B
[
8D
VALO

Miten opiskelu on omasta mielestasi suju-

nut tdman kevaan aikana?

1. Opiskelu on sujunut paremmin kuin
odotin

2. Opiskelu on sujunut ihan ok

3. Opiskelu on tuottanut hankaluuksia

Jos vastasit, etta opiskelu on tuottanut
hankaluuksia, kerro, mitka asiat ovat
tuottaneet ongelmia.

Oletko saanut oppitunneilla mielestasi
riittavasti apua/tukea oppimiseen

1. Kylla
2.En

Jos vastasit askeiseen kysymykseen En,
kerro millaista apua/tukea haluaisit ja
mihin oppiaineeseen?

Viihdyn koulussa

YO YT TY YT 7Y hyvin

huonosti
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49,

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

Viihdyn omassa luokassani

Y7 Y Y9 YT Ty hyvin

huonosti

Tyorauha luokassamme

PRORG IS APk

huono hyva

Jos joku hairitsee, kuka ja miten?

Miten ty6rauhaa luokassamme voitaisiin
parantaa?

Opiskeluilmapiiri koulussamme on

PRORG IS APk

huono hyva

Minulla on kavereita omassa luokassa?
1
Useita

Ei

Minulla on kavereita muissa luokissa
1
Useita

Ei

Minulla on koulussa turvallinen olo

turvaton ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ turvallinen

Jos olo on turvaton, mita pelkdan?


https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=o18hCF2e8k2fn_rPHQNX0rIyDgzjIVVGq1pRzvyNQZFUQkVZMkZMSFRBSEpMOTlGMDdGWlo3RzFHSC4u&sharetoken=zsD2q8gON5RvVYhgJAK2

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

Hyvinvointikyselyt ja hyvinvointimalli

Koulussamme jokainen saa olla oma
itsensad ja ilmentaa sukupuoltaan halua-
mallaan tavalla?

eri mieltd i} i} i} i} i} samaa

mieltd

Kohtelevatko koulun aikuiset oppilaita sa-
manarvoisesti sukupuolesta riippumatta?

eri mieltd i} ﬁ i} i} i} samaa

mielta

Jos mielestasi eivat, milla tavoin se tulee
esiin.

Oletko kuluneen kevatlukukauden aikana
kokenut tai havainnut koulussamme var-
taloon tai seksuaalisuuteen kohdistuvia
huomautuksia, nimittelya tai koskettelua?

Kyll3
Ei

En osaa sanoa

Jos vastasit kylla, kerro, milla tavoin.

Oletko kuluneen kevatlukukauden aikana
kokenut tai havainnut epaasiallisia vies-

teja, puheluja tai sosiaalisessa mediassa
kuvia tai videoita, jotka koit ahdistaviksi?

Kylla
En

En osaasanoa

Jos vastasit kylla, kerro, millaisia.

Oman luokan oppilaat ovat kiusanneet
minua taman aikana (esimerkiksi nimitte-
lemalla, fyysisesti hairitsemalla, ryhman
ulkopuolelle jattamalla, tavaroita turmele-
malla).

Kylla
Ei
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66. Jos olet kokenut kiusaamista, ketka kiu-

67.

68.

69.

70.

n.

72.

saavat ja miten?

Kirjoita oppilaan/oppilaiden nimet.

Meidan koulussa kiusataan seuraavia op-
pilaita. Jos kiusataan, niin ketka kiusaa-
vat ja miten?

Kerro, jos tiedat, ettd koulussamme kiu-
sataan. Esimerkiksi jonkun toisen luokan
oppilas kiusaa sinua tai toista oppilasta.
Kirjoita oppilaan/oppilaiden nimet.

Kouluruoka on mielestani

PRQRQ RS AGe

Kayn syomassa koulun ruokalassa viikon
aikana.

huonoa hyvaa

0 kertaa
1kertaa
2 kertaa
3 kertaa
4 kertaa
5 kertaa

Jos et kay paivittain syomassa koulu-
ruokaa, mika saa sinut jattdmaan koulu-
ruoan valiin?

Toiveita ja terveisia ruokalaan

Voit halutessasi kertoa, mika kouluruo-
assa on ollut hyvaa ja esittaa toivomuksia
ensi lukuvuodeksi

Syon kotona kunnon aamiaisen koulu-
paivina

0 kertaa viikossa

1kertaa viikossa

2 kertaa viikossa

3 kertaa viikossa

4 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa
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73. Kuinka paljon aikaa vietat koulupaivina 77. Mita tekemista toivoisit valitunneille
digilaitteiden parissa koulupaivan ul- pihalle?
kopuolella(puhelin, tabletti, tietokone,
pelikonsoli, TV)? 78. Mita tekemisté toivoisit valitunneille
lilkuntasaliin tai kaytaville?
Alle 1tunti
1-2 tuntia 79. Lopuksivapaa sana, toiveita ja terveisia
2-4 tuntia koululle.
4-6 tuntia
6-8 tuntia
yli 8 tuntia

74. Menen tavallisesti nukkumaan

klo 21tai aiemmin
klo 21.30

klo 22

klo 22.30

klo 23

klo 23.30

klo 24

klo 0.30

klo 1

My6hemmin kuin klo 1

75. Harrastan vapaa-aikana liikuntaa viikossa

0 kertaa

1-2 kertaa

3-4 kertaa

5-6 kertaa

7 kertaa tai enemman

76. Kuinka monta kertaa viikon aikana VALI-
TUNNEILLA teet jotain liikunnallista joko
salissa tai ulkona?

5 kertaa tai useammin
4 kertaa
3 kertaa
2 kertaa
1kertaa
0 kertaa
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Hyvinvointikysely

Ritaharjun koulu

Ritaharjun koulun hyvinvointikysely toteutetaan
Oridissa syksyisin ja kevaisin.

Kun katson peiliin, nden edessani
mukavan tyypin.

Olen tyytyvainen kaverisuhteisiini
koulussa

Koen itseni yksinaiseksi koulussa
Tiedan, missa olen hyva ja mita osaan

Minulla on hyva fiilis koulussa

Mina ja luokkani

Saan tukea oppimiseeni luokkakave-
reilta

Autan luokkakavereitani oppimaan

Koen, etta luokkayhteisoni on haitaksi
oppimiselleni (Jos vastaat kylla, niin
laita kommenttikenttaan lisatietoa
asiasta).

Opettajien antama palaute auttaa op-
pimistani.

Mina ja Ritaharjun koulu

Minut huomataan ja minua tervehdi-
tadan koulussa

Koulun aikuiset kysyvat kuulumisiani

Voin tarvittaessa puhua huolistani
jollekin koulun aikuiselle. (Jos vastaat
kylla, niin laita kommenttikenttaan
kenelle voit puhua).

Huolesta puhuminen koulun aikuiselle
on auttanut minua (Vastaa vain jos olet
puhunut).

Koen, etta Ritaharjun koulussa on tur-
vatonta.
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Vastausvaihtoehdot:

1. Taysin eri mielta
Jokseenkin eri mielta
Ei samaa eika eri mielta

Jokseenkin samaa mielta

o s

Taysin samaa mielta
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Maailman Paras Mina
Ylikiimingin koulun hyvinvointimalli

Tavoitteet

Maailman Paras Mina- harjoitukset tukevat op-
pilaan fyysista, psyykkista seka sosiaalista hy-
vinvointia ja niiden kehitysta.

Vuosiluokilla 1-9 harjoitellaan

tunne- ja turvataitoja

vuorovaikutustaitoja

yksilon hyvinvointitaitoja

arjen selviytymistaitoja

Teemat

o Tunnetaidot (1. ja 3. periodi)
- tunteiden tunnistaminen ja nimedminen
- tunteiden saately ja lasnaolo

« Vuorovaikutustaidot (1. ja 3. periodi)
- kaveritaidot

-kiusaamisen ehkaisy
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Yksilon hyvinvointi (2. ja 4. periodi)

- uni, lepo, terveys, liikunta, ruutuaika
- vahvuudet, unelmat, tavoitteet
Arjen selviytymistaidot (2. ja 4. periodi)
- sdannot, koulupaivan rytmi,
turvallinen koulupaiva

- turvataidot

MPM-TUNTIEN AIKATAULUTUS lukuvuonna
2023-2024
Elokuu: TUNNETAIDOT

Syyskuu: VUOROVAIKUTUSTAIDOT
Lokakuu: YKSILON HYVINVOINTI
Marraskuu: ARJEN SELVIYTYMISTAIDOT
Joulukuu: TUNNETAIDOT

Tammikuu: VUOROVAIKUTUSTAIDOT
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» Helmikuu: TUNNETAIDOT

«  Maaliskuu: YKSILON HYVINVOINT]

« Huhtikuu: ARJEN SELVIYTYMISTAIDOT
» Toukokuu: VUOROVAIKUTUSTAIDOT

Positiivinen CV

Maailman Paras Mina-oppituntien lisaksi oppi-
laat tekevat oman henkilokohtaisen Positiivisen
CV:n. Positiivinen CV:n tarkoituksena on kerata
oppilaan vahvuuksia talteen koko peruskoulun
ajalta. Tallennettujen vahvuuksien dokumen-
tointi Qridiin mahdollistaa onnistumisten his-
torian. Positiivinen CV tukee myodnteisen mi-
nakuvan ja kasvun tukemista, kannustavan ja
positiivisen ilmapiirin seka vuorovaikutuksen
rakentamista.

Maailman Paras Mina ja Positiivinen CV ovat osa
Ylikiimingin koulun hyvinvointipedagogiikkaa,
jonka tavoitteena on edistaa oppilaiden hyvin-
vointitaitoja koko kouluyhteisdn hyvinvointi-
osaamista.

Mika:

» Laaja-alaisten taitojen ansioluettelo, jon-
ka avulla lapsi oppii tunnistamaan ja doku-
mentoimaan vahvuuksiaan.

Kenelle:
» kaikille koulumme oppilaille.

Miksi:
MyoOnteisen minakuvan ja kasvun tukemista.

Kannustavan ja mydnteisen ilmapiirin ja vuoro-
vaikutuksen rakentamista.

Miten?
« MPM-tunneilla kasitellddn vahvuuksia, vuo-
rovaikutustaitoja ja arjen selviytymistaitoja.

Aiheet:
e 1-2.Ik:Mindjaperhe

3-6. Ik : Mina, perhe, harrastukset ja kaverit
7. Ik : Vahvuusvideo
8.1k : Mina olen ainutlaatuinen

9. lk : Mina ja tulevaisuus, haaveenija unel-
mani

Hyvinvointi nakyy koko koulun
arjessa

Koulun henkilostd pystyy seuraamaan oppilai-
den hyvinvointia, koska Qridin kautta tehdyt
tehtavat mahdollistavat tiedonkeruun ja tulos-
ten ndkemisen aina opettajista rehtoreihin as-
ti. Saatu tieto ohjaa koulumme toimintaa. Talla
tavoin analysoimme koulumme kokemuksellis-
ta hyvinvointitietoa. Kasvamme, kohtaamme ja
kasvatamme yhdessa.

Toimijat

Koulun henkilosto

Hyvis-tiimi

Tunne- ja turvataitovastaavat opettajat
Tukioppilaat

Oppilaskunta

Yhteisollinen oppilashuolto
Nuorisopalvelut, 4H ja seurakunta

Muut paikalliset yhteistyotahot

MPM ja PCV Qridissa

Jokaiselle luokka-asteelle on omat tehta-
vat (MPM-tunnit ja Positiivinen CV-tehtava)
Oridissa.

Oppilaat kirjautuvat Qridiin omilla eduouka-
tunnuksillaan.

Oridissa oppilaat tekevat itsearvioinnin
kuukausittain ennalta maaratyista teh-
tavista. Qridissa olevien tehtavien avulla
oppilaat oppivat tunnistamaan omia vah-
vuuksiaan.




Liikkuva koulu

luennot ja
ideamateriaalit

Opiskelukyvyn ja hyvinvoinnin edistaminen

Elamisen perusasiat muodostavat Opiskelukykymalli

opiskelukyvylle vankan pohjan

. e Johdettu tyokykymallista
» Liikunta ) ' o '
« Opiskelukyky on opiskelijan ja koululaisen

« Ravinto tydkyky

+  Palautuminen ja uni « Eriosa-alueet linkittyvat toisiinsa

»  Mielen hyvinvointi « Opiskelukyvyn edistaminen on kaikkien

vastuulla

« Vanhempien, henkilkunnan ja opiskelijan
seka oppilaan hyva olla tietoisia mitka asiat
vaikuttavat
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Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

Liikunta

Lasten ja nuorten liikunta

Liikkumisen suositukset:

« 7-17 vuotiaille suositellaan monipuo-
lista, reipasta ja rasittavaa liikkumista
vahintaan 60 minuuttia paivassa yksi-
[0lle sopivalla tavalla, ikd huomioiden.
Runsasta ja pitkakestoista paikallaa-
noloa tulisi valttaa.

« Liikkumissuositus

« video suosituksen saavuttamisesta

Riittavan monipuolinen arkiaktiivisuus ja
harrastustoiminta tukevat nuoren kasvua ja
kehitysta ja ovat perusliikkumistataitojen
oppimisen ehto

Yli kahden tunnin paikallaanoloa tulee
valttaa

Taukoja istumiseen mahdollisimman usein
(v&hintdan 20 min valein)

Ruutuaikaa tulee tarvittaessa rajoittaa

Liikkuminen tukee
oppimista sekd
koulussa ettd
vapaa-ajalla

“Paras aivoterveys saavutetaan
yhdistdmadlld liikuntaa ja oppimista.
Liikunta auttaa parantamaan unta
ja muistissa pysymistd.”

Minna Huotilainen,
aivotutkija Helsingin yliopisto

Liikunta vaikuttaa kokonaisvaltaisesti
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Fyysisen aktiivisuuden hyvia vaikutuksia ei
voi varastoida

Monipuolinen liikunta tukee hermostollista
kehitysta ja vahvistaa edellytyksia uusien
asioiden, myos muiden kuin lilkuntataito-
jen, oppimiseen.

Hyvin suunniteltu liikunta voi vahvistaa
lapsen myonteista mindkuvaa tai aina-

kin lilkuntaan liittyvaa mindkuvaa. Tama
edellyttaa kuitenkin hyvien kokemusten ja
palautteen saamista liikunnasta - muuten
liilkunta saattaa olla jo pienelle lapselle
ikava kokemus ja se voi estaa lasta innos-
tumasta ponnisteluja vaativista peleista ja
leikeista.

Perheliikunnan avulla lapset ja vanhemmat
voivat monipuolistaa ja syventaa keskinais-
taé vuorovaikutustaan


https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/
https://www.youtube.com/watch?v=4OiKD9s_xHc

Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

Liikunta mahdollistaa ja luo hyvat edellytykset oppilaan oppimiselle. Liikunnan jalkeen
paattelykyky ja muisti ovat teravimmillaan

Liikunta parantaa Liikkuminen
« tarkkaavaisuutta « lisaa aivojen verenkiertoa
«  keskittymiskykya « parantaa hapensaantia
« muistia - lisaa valittajaaineiden ja aivo-
« aistitoimintoja jakykya yhdistella eri perdisen hermokasvutekijan
aistienkautta tulevaa informaatiota Mmaaraa
. hahmottamiskyky3 - lisaa aivojen sahkoistaa

. s aktiivisuutta
+ Kielellisidja
- matemaattisia valmiuksia

UKK-instituutti / Terve koululainen
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Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

Ravinto

L]

Monipuolinen ruoka turvaa lapsen ja nuoren
jaksamisen, kasvun ja kehityksen

Huomio kunnollisiin aterioihin ja saannaolli-
seen ruokailurytmiin. T&ma on tarkeaa jak-
samisen ja tasaisen verensokerin hallinnan
kannalta.

1. aamupala
2.lounas

3. valipala

4. paivallinen
5. iltapala

Jokaisella aterialla tulisi olla:

« proteiinia(palautuminen, korjaa ja
uudistaa)

« jotain varikasta: kasvikset, hedelmat
jamarjat (suojaa elimist&a)

- hiilihydraatteja
(paaasiallinen energian lahde)
Aikuisten vastuu on tehda valinnat helpoik-

si, jolloin terveellisia ruokia 16ytyy kodin
kaapeista

Yksittaiset herkut tai epaterveelliset valin-
nat eivat pilaa terveellista syomista.

Kannustetaan aamupalaan ja
kouluruokailuun

Ei sy6 aamupalaa joka arkiaamu

4.jab. luokkalaista 26,6 %
8.ja 9. luokkalaisista 39,7 %
lukion 1. ja 2. luokkalaisita 31,8 %

Ei syd koululounasta paivittain

8.ja 9. luokkalaisista 40,3%
lukion 1. ja 2. luokkalaisita 28,3 %

Kouluterveyskysely Oulu 2023
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Lautasmallin sektorien koko vihan
liikkuvilla ja aktiivisilla lapsilla ja nuorilla

Kasviksia vahan liikkuvalle puolet ja aktiivi-
liilkkujalle kolmasosa lautasesta
(4-9 annosta/paiva, yksi annos on sydjan
nyrkin kokoinen eli n. 100g)
« mm. vihannekset, sienet, marjat ja
hedelmat

Proteiinit vahan liikkuvalle neljannes ja
aktiiviliikkujalle kolmannes lautasesta

« kala(2-3 krt/vko), liha(mm. nauta,
porsas, riista, kana, lammas, kalkku-
na), kananmuna, rahka, katkaravut,
maitotaloustuotteet.

» Hyvia kasviproteiinin lahteita ovat pa-
vut, linssit, herneet, pahkinat, sieme-
net ja soijavalmisteet (mm. tofu) sek&
sieniproteiinituotteet (quorn).

Hiilihydraatit vahan liikkuvalle neljannes ja
aktiiviliikkujalle kolmannes lautasesta
» taysjyvapastaja -riisi, peruna, tays-
jyvaiset viljatuotteet seka hedelmat,
marjat ja vihannekset

Ruokajuoma lasillinen rasvatonta maitoa,
piimaa tai vetta
Leipaa muutama siivu seka levitetta. Ak-
tiivililkkuja voi syoda pari siivua enemman
kuin vahan lilkkuva
« ruisleipa, nakkileipa ja tumma taysjy-
valeipa



Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

Uudet ravitsemussuositukset 2018

Lapsi ja nuori ndkyvaksi ruokailijana!

Ota lapsi/nuori mukaan aterian valmiste-
luun

Anna positiivista palautetta hyvista asioista
syomisessa

Perheen yhdessaolo ruokailuhetkella on
tarkeaa - ole lasna

Kiinnita huomiota siihen missa syddaan -
yhdessa pOydan aaressa vai yksin television
edessa

Ruokailuhetki ei ole palkitsemista eika
rankaisemista varten

Tarkedmpaa on se miten itse toimit rooli-
mallina kuin se mita sanot




Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

Palautuminen ja uni

Unen maara ja laatu

Alakouluikaisen tulisi nukkua 9-10 tuntia ja yla-
kouluikaisen 8-10 tuntia yossa, riippuen unen
laadusta. Unentarve ei murrosiassa vahene,
mutta hormonien vaikutuksesta nukahtamis-
ajankohta voi siirtyd mydhemmaksi.

Unentarve vaihtelee paivittain sen mukaan,
miten aktiivinen olet paivan mittaan ollut. Jos
ohjelmassa on ollut rankkaa fyysista treenia tai
jotain henkisesti kuormittavaa, uni maistuu taa-
tusti illalla. Ja sairaana unentarve kasvaa lahes
aina. Jos unentarve on 8-10 tuntia, voi hyvin ot-
taa puolen tunnin paivaunet jalaskea ne mukaan
vuorokautiseen unimaaraan. Paivaunet ovat on-
gelma vasta, jos ei pysty illalla nukahtamaan.

Unisykli

Uni koostuu perdkkaisista vaiheista, jotka muo-
dostavat unisyklin. Unisykli toistuu yon aikana
4-6 kertaa younen pituudesta riippuen. Unisyk-
lin vaiheet 2-4 toistuvat yon aikana yhteensa
90-110 minuuttin mittaisina jaksoina, joskin
vaiheiden kesto vaihtelee yon mittaan.

80. alun torke - nukahtamisen ja kevyen unen
lyhyt vélivaihe.

81. kevyt uni-nukkuja ei ole enda valveilla,
mutta hanet on viela helppo herattaa

82. syvauni - keho rentoutuu taysin ja myds
aivot nukkuvat. Nukkujaa on vaikea saada
hereille.

83. vilkeuni eli REM-uni-aivojen toiminta
vilkastuu ja nahdaan unia. Nukkuja voi
herata helposti.

Kaikkia kolmea univaihetta tarvitaan kehon ja
aivojen palautumiseen. Tarkein syvan unen vai-
he koetaan unen ensi tunteina, kun taas REM-
uni lisdantyy loppuyoésta. Jos nukkuu suositellut
7-8 tuntia yossa, yhteen yéhdn mahtuu 5-6 uni-
vaihejaksoa.

Uni tai unentarpeen tayttyminen eivat vaaran-
nu, vaikka heraisikin useita kertoja yon aikana.
Ei siis kannata huolestua. On normaalia hera-
ta useita kertoja yossa. Usein emme ole itse
edes tietoisia herailysta.
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Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

Unen tarve

Vaikka nukkuisit yossa vain 6 tuntia,
mutta olosi on aamuisin levannyt,
saat tarpeeksi unta.

Ja toisin péin: jos nukut 8 tuntia yossa
mutta olo on aamulla vasynyt, et joko
nuku tarpeeksi tai et paase yon aikana
syvaan uneen, joka virkistaa.

Aivot ja unen 3 vaihetta

Kevyt uni

« Noin puolet aikuisen ydunesta on kevyt-
ta unta. Kevyen unen aikana palauttavat
toiminnot alkavat toteutua, mutta eivat niin
voimakkaasti kuin syvassa unessa.

» Aivot kasittelevat kaikkea paivan mittaan
opittua ja koettua. Sailyttamisen arvoiset
asiat siirtyvat lyhytaikaisesta muistista
pitkdkestoiseen muistiin.

Hyéty: Tdrkead muistille.

Syva uni

« Paivan asioiden kasittely jatkuu. Tarkea
tieto tallentuu ja tarpeeton unohtuu. Aivot
my0s puhdistuvat, ja aivosolujen kuona-
aineet poistuvat verenkiertoon.

« Hermosolujen vélisia yhteyksia paivitetaan:
liilan heikot tai vahvat liitokset poistetaan ja
hyvin toimivia liitoksia vahvistetaan. Myos
uusia hermosoluja syntyy. Syva uni on onkin
ensiarvoisen tarkeaa elimiston palautumi-
selle arjen rasituksista.

» Syvaaunta nukutaan eniten ydunien
alkuvaiheessa, ja aamua kohti unisyklit al-
kavat sisaltaa enemman kevytta untaja
vilkeunta, joiden aikana nukkuja myds he-
raa helpommin.

« Unen aikana aivot jarjestelevat paivan
aikana saamaansa tietoa, ja syva uni vai-
kuttaa myOs oppimiseen. Taman, ja unen
virkistavan ja aivoja huoltavan vaikutuksen

vuoksi unen puute voi vaikuttaa muistiin,
oppimiseen ja keskittymiskykyyn.

« Kutenunen tarve yleensa, myos syvan
unen tarve vaihtelee yksildllisesti, ja se
vahenee my0s usein ian myota. Lapsillaja
nuorilla unen tarve on ylipdansa suurempi
kuin ikaantyneilla.

Hyéty: Tarkead muistille. Pienentad Alzheimerin
taudin ja psyykkisten sairauksien riskid.

Vilkeuni eli REM-uni

« REM-unen(Rapid Eye Movement) aikana
nahdaan unia. Tassa unen vaiheessa aivot
huoltavat aivosolujen vélisia yhteyksia, ja
REM-unen aikana myds syntyy uusia yhte-
yksia jo olemassa olevien tietojen valille.

« REM-unessa esiintyy runsaasti mielikuvia
ja ajattelua. Ajattelun ja mielikuvien logiik-
ka ovat hyvin erilaisia kuin valveella. Unet
ovat REM-unen aikana emotionaalisesti
hyvin voimakkaita ja koemme olevamme
niissa mukana. Saatamme myds sisallyttaa
ulkoisia tapahtumia uniimme, joka mahdol-
lisesti ehkaisevat niihin heraamisen.

Hydty: Tdrkead luovuudelle, oppimiskyvylle, ky-
vylle ratkaista ongelmia ja kyvylle keksid ideoita.

Lapsen/nuoren palautuminen ja uni

Nuorten unihairidista yleisin on aamuvasymys.
Syyna tahan on usein lilan mydhainen nukku-
maanmeno, jolloin yleensa syvan unen maara
vahenee ja unen palauttava vaikutus heikkenee.
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Unen yhtena tarkeimpana tehtavana on ai-
vojen palautuminen ja sita kautta virey-
den, kongnitiivisten toimintojen ja fyysisen
hyvinvoinnin yllapito

Uni edistaa oppimista. Unen aikana val-
veilla opitut asiat ja taidot jalostuvat. Tie-
tojen oppiminen tehostuu alkuydn syvassa
unessa ja taitojen oppiminen taas loppuyon
vilkeunen aikana. Univaje lisda virheiden
muodostumista.

Uni auttaa lasta tunne-eldaman asioissa,
silla unessa lapsi kasittelee vaikeita asioita
ja pelkojaan

Uni vaikuttaa lapsen sosiaaliseen elamaan
jaitsetuntoon. Hyvin nukkunut lapsi on
pirtea ja jaksaa leikkia ja osallistua koulu-
tydhon

Uni edistaa oppimista. Unen aikana val-
veilla opitut asiat ja taidot jalostuvat. Tie-
tojen oppiminen tehostuu alkuydn syvassa
unessa ja taitojen oppiminen taas loppuyon
vilkeunen aikana

Uni vahvistaa lapsen vastustuskykya ja
sairauksista toipumista. Liian vahainen uni-
maara on terveysriski

Uni vahentaa riskia joutua onnettomuuksiin
tai tapaturmiin, silla virkean lapsen havain-
nointikyky on parempi kuin vasyneen

Uni edistaa lapsen luovuutta ja vaikuttaa
keskittymiskykyyn ja mielialaan

Riittdva uni ja palautuminen on
oppimisen edellytys

Vanhemmat toimivat
lapselleen nukkumisen malleina
ja ovat avainasemassa
vastatessaan lapsensa
riittdvdstd ja hyvdstd unesta

Kokee ettei nuku tarpeeksi
4.jab. luokkalaisista 8,6 %

Nukkuu arkisin alle 8 h:

8.ja 9. Ik. tytdista 45,1 % ja pojista 31,2 %
lukio 1. ja 2. Ik tytoista 48,4 %

japojista 42,4 %

Kouluterveyskysely 2023

Lapsen/nuoren palautuminen ja uni

Univaje
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Univaje ei juuri vaikuta rutiininomaisten
tehtavien suorittamiseen, mutta vireyteen,
tarkkaavaisuuteen, havaitsemiseen, paat-
telyyn, luovuuteen, toiminnan ohjaamiseen
ja oppimiseen se vaikuttaa oleellisesti.

Univaje vaikuttaa kasvuun, silla syvaunen
aikana erittyy kasvuhormonia ja mikali tuo
unen vaihe jaa vahaiseksi myos kasvuhor-
monia ei paase erittymaan

Univajeen tuoma vasymys voi tuoda muka-
naan paansaryn

Univaje lisda kortisolin eli stressihormonin
maaraa

Ihminen on vasyneena alttiimpi tapaturmil-
le ja vasymys on vaaratekija liilkenteessa

Univaje vahentaa kilpirauhashormonin eri-
tysta, joka vaikuttaa aineenvaihduntaan

Unen puute aiheuttaa sokerinsiedon heik-
kenemista ja insuliiniresistenssia ja voi si-
ten aiheuttaa ylipainoa. Valvominen lisaa
my0s ruokahalua. Valvonut henkil6 haluaa
sydda sokerisia ja rasvaisia ruokia.

Univaje voi edistaa tiettyjen sairauksien,
kuten flunssien, syévan, sydan- ja verisuo-
nitautien ja diabeteksen syntya.
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Vanhemmalla on vastuu lapsen palautumi-
sesta jariittavasta unen maarasta

Tilapaiset univaikeudet lapsen eri kehitys-
vaiheissa ovat varsin tuttuja lapsiperheissa

Nykyisin kiiretta pidetaan usein ihmisen
tarkeyden mittana, jolloin unen merkitysta
herkasti aliarvioidaan. Aikuisten Kiireisel-
Ia elamantavalla voi olla vaikutusta myds
lapsen huonoihin unitottumuksiin

Vinkkeja hyvaan youneen:

rauhoitetaan perheen elama iltaa koh-
ti ja pidetaan ylla samaa iltarutiinia

lasketaan makuuhuoneen lampétila n.
18-19 asteeseen, silla nukahtaminen

ja unessa pysyminen edellyttaa, etta .
ruumiinlampo laskee. Jos lampatila
on lilan korkea, elimistdn on tydsken- .

neltava haihduttaakseen ylimaaraista
[@ampoa.

Valta urheilua 2-3 tuntia ennen nuk- .
kumaanmenoa, silla rasittava treeni
nostaa kehon ruumiinlampoa ja liséa .

stressihormoninen maaraa elimistos-
sa, jolloin uni pysyy loitolla

valtetaan kahvia ja muita kofeiinipitoi-

sia juomiailtaisin, silla kofeiinilla on .
virkistava vaikutus ja sen puoliintu-
misaika elimistdssa voi olla jopa kuusi
tuntia

laitetaan tietokoneet ja kdnnykat pois
tuntia ennen nukkumaanmenoa, sil-

|& ruutujen sininen valo véhentaa
unihormoni melatoniinin eritysta ja

lisda stressihormoni kortisolin eritys-

ta, mika on omiaan haittamaan myds .
syvaan uneen paasya.

Valta raskaita aterioita ennen nukku-
maanmenoa. Nalkaisenakaan ei uni
tule, joten huolehdi riittavasta iltapa-
lasta. Esimerkiksi hedelmat, vihan-
nekset, voileipa, viili ja jugurtti ovat
hyvia iltapaloja.
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Vinkkeja lapselle / nuorelle

Yrita rentoutua ennen nukkumaanmenoa.
Mieti mitka asiat rentouttavat sinua?

Mene sankyyn vasyneena. Kayta sankya
vain nukkumiseen. Huolehdi siita, etta san-
ky on miellyttava ja mukava.

Harrasta paivan aikana lilkuntaa ja pyri ela-
maan tasapainoista elamaa.

Jos sinulla on huolia ja stressia, puhu niis-
ta vanhempiesi tai muun laheisen kanssa.
Uni tulee paremmin, kun ongelmat selvia-
vat.

Valta jannittavia kirjoja, tv-ohjelmia ja pe-
leja ennen nukkumaanmenoa. Jannittavat
asiat voivat jaada vaivaamaan eika uni tule
niin helposti.

Kun menet vuoteeseen, ala tuijota kelloa
tai laske, montako tuntia viela ehdit nuk-
kua. Yrita rentoutua ja miettia mukavia
asioita. Muista, etta yksi huonosti nukuttu
yO ei ole vaaraksi.

Jos et saa unta noin 20 minuutin kulues-
sa, nouse vuoteesta ja yrita rentoutua.

Ala kuitenkaan uppoudu mihink&an tarke-
aan asiaan. Sita vastoin lue jotain tuttua
kirjaa tai kirjoita paperille, mité asioita
pyorii mielessasi.

Paivaunien valttdminen voi parantaa youn-
ta.
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Miten nuoren saisi nukkumaan ajoissa?

Sopikaa saannot nukkumisesta. Pohtikaa yh-
dessa, milloin arkipaivina pitaisi menna nukku-
maan, milloin viikonloppuina ja loma-aikoina.
Yhteisesti sovitut saannot sitouttavat nuoren

paremmin noudattamaan saantoja.

« Valittaminen ja huolenpito ovat nuoren
kuuntelemista, tilan antamista ja rajojen
pitamista.

« Josnuori ei noudata sovittuja saantoja, ala
hyvaksy hénen kayttaytymistaan, mutta
hyvaksy nuori ja nayta hanelle, etta valitat
hanesta saantojen rikkomisesta huolimat-
ta.

Voit ymmartaa nuorta paremmin, kun muis-
telet omaa nuoruuttasi. Joskus nuorelle
tarvitsee sanoa tiukasti ei, mutta hyvia
puhevaleja kannattaa vaalia.

Sovi nuoren kanssa kotiintuloajoista, jotta
youneen jaisi riittavasti aikaa.

Kun nuori noudattaa saannollista elamanrytmia
myds viikonloppuisin, heradminen on arkipaivi-
na helpompaa. Viikonlopun nukkumaanmenon

jaheraamisen ajat eivat saisi merkittavasti ero-
ta arjen rytmista. Jo kahden tunnin poikkeama
oniso.

110

Loma-ajan lopussa, hyvissa ajoin ennen
koulun alkua, nuoren on hyva totutella
uuteen rytmiin.
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Mielen hyvinvointi

Lapsen ja nuoren mielen hyvinvointi

L]

Lapsuus ja nuoruus ovat voimakkaan fyysi-
sen ja psyykkisen kehityksen aikaa, johon
vaikuttavat yksildllisten tekijoiden lisaksi
ymparisto ja kulttuuri

«  Perheelld on suuri merkitys kasvun ja
kehityksen kannalta.

« Lapsuuden ja nuoruuden kehitys on
usein yksildllista, mutta eri ikavaihei-
siin liittyy tiettyja tyypillisia piirteita.

« lastenjanuorten mielenterveyteen
liittyy ikdvaiheita leimaavat suuret
erot yksiloiden ja sukupuolien valilla.

Koulu ja vapaa-ajan harrastustoiminnot
ovat tarkeita kehitysymparistdja, joissa
voidaan tukea ja edistaa hyvaa mielenter-
veytta.

Lapsuus ja nuoruus eivat ole irrallisia
vaiheita ihmisen elamassa. Lapsuudessa
koetut tapahtumat, sosiaaliset suhteet
seka fyysinen ja psyykkinen kehitys luovat
pohjan nuoruuden hyvinvoinnille ja nailla
ikdvaiheilla on tarkead merkitys aikuisuuden
hyvinvoinnin kannalta.
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Mielen haasteet
lisdantyvadt lapsilla ja
nuorilla, erityisesti
tytoilla

Laajoissa vaestotutkimuksissa on selvin-
nyt, ettd noin puolet aikuisidn mielenterve-
yshairidista on alkanut jo ennen 14 vuoden
ikaa ja noin kolme neljasta ennen 24 vuoden
ikaa.

Nuorilla on mielenterveyshairi6ita noin
kaksi kertaa useammin kuin lapsilla.

Mielialaan liittyvia ongelmia kahden
viime viikon aikana:
4.jab. Ik tytdistd 25,2 % ja pojista 16,8 %

Kokee koulu-uupumusta:
4.jab. Ik tytdista 14,7 % ja pojista 13,1%

Kohtalainen tai vaikea ahdistuneisuus
viim. 2 viikon aikana:

8.ja 9. Ik tytdista 36,9 % ja pojista 8,7 %
lukio 1. ja 2. Ik tyt6ista 29,3% ja pojista 7,2 %

Uupumusasteinen vasymys koulutyossa:
8.ja 9. Ik. tytoistd 29,9 % ja pojista 13,6 %
lukio 1. ja 2. Ik tytdista 21 % ja pojista 7.8 %

Kouluterveyskysely 2023
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Lapsen ja nuoren mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvoinnista voi pitaa huolta siina
missa muutenkin terveydesta.

Mukava tekeminen, yhteinen oleminen,
monipuolinen ruokavalio, liikunta ja
riittava youni auttavat kehoamme ja miel-
tdmme voimaan hyvin.

Voimme sita paremmin mita joustavammin

kehomme, mielemme ja eldmamme eri osa-
alueet toimivat yhdessa.

Mielenterveytta tukevat:

Itsensa hyvaksyminen ja itsensa kanssa
toimeen tuleminen

Itsensa arvostaminen

Kyky ja halu oppia uutta

Itsensa tarpeelliseksi tunteminen
Mielekas tekeminen ja harrastaminen

Pettymysten ja vastoinkdymisten kestami-
nen

Kyky selvittaa ristiriitoja ja vaikeita tilan-
teita

Joustavuus ja sopeutuminen

Hyvat ystavat ja laheiset ihmiset

Hyvat puhevalit vanhempien ja muun per-
heen kanssa

Muiden arvostaminen ja auttaminen

Selviytymiskeinoja elaman kolhuihin
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Puhu huolistasi. Selviytymistaitoihin kuu-
luu oleellisesti se, ettd tunnistaa, milloin ei
parjaa yksin. Kaverit ja perhe voivat auttaa.

Itke ja sure. Itku on luonnollinen reaktio
suruun ja helpottaa oloa. Surun aiheutta-
nutta asiaa voi muistella, siita voi piirtaa tai
kirjoittaa.

Pura paha olo nyrkkeilysakkiin, juoksulen-
kille, saunaan...

Ratkaise ongelma. Vaikeissa tilanteissa
tunteet kuohuvat, mika voi vaikeuttaa
tilanteen selvittelya. On siis hyva rauhoittua
ensin ja tarkastella ratkaisumahdollisuuk-
sia vasta sitten.

Jossittelu ja syyttely sitovat ihmisen tiu-
kemmin itse ongelmaan, jolloin ratkaisun
|6ytaminen vain vaikeutuu. Ongelmakin
tuntuu vain suurenevan ja pahenevan. Kun
mieli on rauhallinen, kirjaa ongelmaan liitty-
vat plussat ja miinukset se auttaa jasenta-
maan ongelmaa.

Sopeudu tilanteeseen. Jos ongelmaan ei
ole helppoa ratkaisua, silloin selviytyminen
tarkoittaa tilanteen hyvaksymista, sieta-
mista ja kestamista. Muiden ihmisten tuella
on silloin suuri merkitys.

Pohdi mielialojasi ja ajatuksiasi. Mista ne
aiheutuvat? Miksi ajattelet niin kuin ajatte-
let, miksi tunnet niin kuin tunnet?
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Hae uusia unelmia, tavoitteita ja kiinnos-
tuksen kohteita elamaasi. Aseta saavutet-
tavissa olevia valitavoitteita, silla liian suuri
pala kerralla voi johtaa pettymykseen.

Tee sellaisia asioita, jotka vievit ajatukset
muualle. Hakeudu toisten ihmisten seu-
raan, nauti mukavasta yhdessaolosta.

Luonnossa kavelylla on tutkitusti stres-
sitasoa alentava vaikutus. Onko Iahellasi
luonnonpaikkoja, joihin voisit lahtea kave-
lylle?

Naura. Pystymme naurun ja huumorin
avulla kasittelemaan myds vaikeita asioita
ja saamme voimia erilaisten ongelmien
ratkaisuun. Usein pahan olonkin ja ikavat
kokemukset voi yrittaa kaantaa voitoksi
avoimella ja huumorintajuisella asenteella.

Luovat harrastukset, kuten musiikin kuun-
telu, paivakirjan kirjoittaminen, piirtdéminen
ja maalaaminen ovat osalle hyvia keinoja
parantaa mielialaa.

Vaikeudet vahvistavat, mutta milloin tarvi-
taan ulkopuolisen apua?

Oikeastaan mika tahansa selviytymiskeino on
hyva, kunhan saat mieltd painavan asian kasi-
teltya etka vahingoita itseasi tai muita.

Muista, ettd elaman vaikeudet voivat joskus
my0s vahvistaa, koska:

« Ne pakottavat arvioimaan omia kykyja ja
ominaisuuksia uudelleen.

« Niiden kautta voi herata arvostamaan tois-
ten ihmisten tukea.

« Ne kehittavat kestavyytta, sisukkuutta ja
itseluottamusta.

« Niista selviytyneena voi tuntea helpommin
myotatuntoa toisia vaikeuksia kokeneita
kohtaan.

« Ne pakottavat nakemaan asiat, tilanteet ja
ihmiset uudessa valossa.

Oman mielenterveyden parantamiseen voi tar-
vita tukea, jos paha olo rajoittaa toimintakykya
jollain tavalla. Esimerkiksi, jos pahan olon vuok-
si on vaikea jaksaa kayda koulua, iloita muiden
ihmisten nakemisesta, olo on jatkuvasti ahdis-
tunut, tai kun jokin asia, esimerkiksi sydmiseen
liittyvat ajatukset alkavat haitata jokapaivaista
elamaa.

Joslaheisetihmiset ovat osa ongelmaa, on ehka
helpompi puhua ulkopuoliselle, esimerkiksi ter-
veydenhoitajalle, kuraattorille tai kaukaisem-
malle sukulaiselle. Puhuminenitsessaan helpot-
taa. Adneen lausuttuna huoli ei ehka edes tunnu
enaa niin pahalta kuin oman paan sisalla.

Aineiston ovat koonneet eri lahteista
Kati Grekula ja Ismo Miettinen
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Liikkuva koulu -ohjelma

aktiivisempia ja viihtyisampia koulupaiva

Liikkuvassa koulussa keskeista on:

« aktiivinen ja viihtyisa koulupaiva -
hyvinvoiva koululainen

« oppilaiden osallisuus

e oppiminen

o lisaa liikettd - vahemman istumista

Liikkuva koulu -ohjelman
tavoitteena on edistdd
koulujen liikunnallista

toimintakulttuuria

Jokainen koulu on tarkea
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Rekisterdityminen on maksutonta ja
mahdollista kaikille kouluille

Jokainen koulu toteuttaa liikkuvampaa
koulupaivaa omalla tavallaan

Ohjelman toteutuksessa mukana laaja
verkosto lasten ja nuorten hyvinvoinnin
eteen tyOskentelevia tahoja

lilkkuvakoulu.fi/lahdemukaan



http://liikkuvakoulu.fi/lahdemukaan 

Metsokankaan koulun aktiivinen koulupaiva

Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

Katso video

Koulupaivan aikaiseen
liikuntaan sisaltyvat asiat

Koulumatkat

Istumisen tauottaminen
Valitunnit

Opetukseen integroitu liikkkuminen
Liikuntatunnit

Muu koulupaivan aikainen liikunta
Liikuntakerhot

Monet keskeisista toimenpiteista
onnistuvat olemassa olevilla
resursseilla

« Taukobreikit
« Toiminnallinen oppiminen
« Oppilaiden vertaisliikuttaminen

o Valituntitoiminnan aktivoiminen
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https://www.youtube.com/watch?v=hr4L89E7XWA

Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

Keskeisia toimenpiteita

ohjelmissa

o Aktiivinen leikki e Yhteistyo terveydenhuollon kanssa

« Toiminnalliset oppitunnit « Paikallistason yhteistyd, esim. liikunta-
« Fyysisesti aktiiviset matkat seurat

« Istumisen tauottaminen ja taukoliikunta kehittaminen

Jokainen varhaiskasvatusyksikkd, koulu ja op-
pilaitos toteuttaa liikkuvampaa paivaa omalla
tavallaan.

o Vertaisliikuttaminen (esim. valkkarit ja
liikuntatutorit)

o Vahan liikkuvien tuki ja ohjaus

e Henkiloston osaamisen lisdaminen

Liikkuva koulu on ollut valtionhallinnon valinta
ja mukana useammassa hallitusohjelmassa
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Rekisteroityneet
Liikkuvat koulut

2041 peruskoulua, 92% kaikista perus-
kouluista

Peruskouluja 291 kunnasta, 93 % Suomen
kunnista

Y1i 512 000 oppilasta, 93 % kaikista oppi-
laista

Liikkuvan koulun nykytilan
arviointi

Nykytilan arviointi -tyokalu auttaa valitse-
maan koululle oikeat kehittdmiskohteet.
Koulu saa tuloksistaan visuaalisen ja help-
polukuisen raportin.

Tayttamalla arvioinnin vuosittain pystyy
seuraamaan toiminnan kehitysta
Kuntakoosteet toiminnan koordinointiin,
hyvinvointikertomukseen ja paatdoksenteon
tueksi

lilkkuvakoulu.fi/nykytila
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Virveli

o Visuaalisesta tietokannasta voit tarkas-
tella kuntien tuloksia (pohjautuu Nykytilan
arviointiin)

o Tuloksia voi selata myos maakunnittain,
avi-alueittain tai koko Suomen tasolla.

» Lisaksi on mahdollista erotella ala-,
yhtenais- ja ylakoulujen tilanne.

Koulupaivan aikainen liikkuminen
tukee oppimista

Liikkuminen luo oppimiselle
optimaaliset olosuhteet

Liikkuminen

« lisaa aivojen aineenvaihduntaa
« lisda aivojen sahkdista aktiivisuutta

« vaikuttaa aivojen rakenteiden
kehittymiseen
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Liikkuva koulu on koko koulun
yhteinen juttu

Tutkimustuloksia Soinisen koulusta
« Oppilaiden osallistuminen + 30 %

» Koulusta pitaminen +25 %

« Valitunneilla liikkuminen + 15 %

o Hairioitd oppitunneilla-20 %

Oppilaat Liikkuva koulu -
toiminnan asiantuntijoina

Oppilaiden osallisuus on Liikkuvan koulun
keskeinen tavoite.

Liikkuva koulu -toiminta tuo monia
mahdollisuuksia oppilaiden osallisuuden
kehittamiseen.

Oppilaiden omat kiinnostuksen kohteet ja
vahvuudet tulevat esille.

“En ole koskaan aikaisemmin
kokenut meiddn koulussamme
tdllaista yhteishenked”

Sanna Kotkaslahti,
Soinisen koulu, Helsinki
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Viihtyvyytta liikkuen ja
vhdessa toimien

Liikkuvien koulujen henkilokuntakysely

Liikkumissuositukset

Kaikille 7-17-vuotiaille suositellaan monipuolis-
ta, reipasta ja rasittavaa lilkkkumista vahintaan
60 minuuttia paivassa yksilolle sopivalla tavalla,
ikd huomioiden. Runsasta ja pitkakestoista pai-
kallaanoloa tulisi valttaa.

Keskimaarin kolmasosa paivan reippaasta lii-
kunnasta kertyy koulussa, mutta vahan liikku-
villa jopa 42 %:

Koulupdivadn aikaisella
liikkunnalla suurin merkitys on
vdhiten liikkuville oppilaille
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Opetussuunnitelma tukee
aktiivisempia koulupaivia

« Liikkuva koulu -toiminta tarjoaa konkreet-
tisia keinoja opetussuunnitelman toteutta-
miseen.

« 84 % henkilokunnasta kokee, ettd Liikkuva
koulu tukee uuden OPSin toteuttamista

Mista lisaa tietoa?

Lisaa ideoita aktiivisten koulupaivien suunnit-
teluun ja toteutukseen

https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/

Opettajille materiaalia

www.liikkuvakoulu.fi/opas

www.liikkuvavarhaiskasvatus.fi www.liikkuvaopiskelu.fi
Facebook: @ilokasvaaliikkuen Facebook: @liikkuvaopiskelu

Instagram: @liikkuvaopiskelu

Esityksen on valmistanut:

Kirsi Naukkarinen
Johtava asiantuntija
Opetushallitus
Kirsi.naukkarinen@oph.fi

www.liikkuvakoulu.fi 040 348 7884

Facebook: @liikkuvakoulu
Twitter: @liikkuvakoulu

Instagram: @liikkuvakoulu
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Liikkuva Koulu ja liikunnan yhteydet oppimiseen

(Koululiikunta)

Esityksen rakenne

« Liikkuvan koulun historia ja perusteet Nakokulmina

(liikuntasuositusten jalkauttaminen) . Oppiminen

« Liikuntasuositukset ja niiden tayttyminen

« Kokonaisvaltainen terveys
lasten ja nuorten keskuudessa

(fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen)
o Liikunnan terveysvaikutukset (erityisesti
oppiminen)

« Minakuva

- Kansanterveys
« Liikuntasuositusten kerddminen myods

pienissa osissa
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Liikunta edistaa oppimista

Motoristen taitojen hallitseminen vaikut-
taa aivojen kehittymiseen, silla samat
keskushermoston mekanismit vastaavat
seka motoristen etta tiedollisten taitojen
ohjauksesta.

Mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaiku-
tukseen ja sosiaalisten taitojen oppimi-
seen. Harrastaminen kehittaa ryhmatyo-
taitoja, itseohjautuvuutta ja kykya toimia
erilaisten ihmisten kanssa.

Koulupaivan aikainen liikunta nayttaisi

edistavan esimerkiksi luokkahuonekayttay-

tymista, tehtaviin keskittymista ja oppi-

tunteihin osallistumista - ja sita kautta itse

oppimista.

- Erityisen hyddyllisia ovat oppituntien
aikana pidetyt liikunnalliset tauot ja
opetukseen integroitu liilkunta.

Mahdollisuuksia tunteiden purkamiseen ja
kasittelemiseen.

Koulupaivan aikainen liikunta voi

Tukea kouluruokailusuositusten toteutu-
mista

Pidentaa younen kestoa ja parantaa unen
laatua

Liikunta lisda aivojen tilavuutta ja aktiivi-
suutta erityisesti niilld aivoalueilla, joilla
muisti ja toiminnanohjaus toimivat.

https://www.oph.fi/sites/default/files/docu-

ments/faktaaexpress_la_2018_0.pdf
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Liikunta ja mielenterveys

Eri tutkimusten mukaan noin 20-25 prosenttia
nuorista karsii jostain mielenterveyden hairios-
ta ja ne ovat koululaisten ja nuorten aikuisten
tavallisimpia terveysongelmia. https://thl.fi/fi/
web/mielenterveys/mielenterveyshairiot/nuor-

ten-mielenterveyshairiot

Kouluterveyskysely:

4. ja 5. Ik, vahintdan lievaa ahdistusoireilua
- Oulu 25,3 %

8.]ja 9. Ik, kohtalainen tai vaikea ahdistuneisuus
- Qulu 23,2 %

https://public.tableau.com/app/profile/.koulu-
terveyskysely/vizzes

Liikunta
e vaikuttaa monien hormonien tuotantoon

» voimistaa aivojen verenkiertoa
« suurentaa endorfiinien ja monoamiinien
pitoisuuksia veressa

» voiauttaa kdantamaan huomion pois nega-
tiivisista ajatuksista

« antaaryhmamuotoisena toteutettuna sosi-
aalista tukea

« lievittda masennusoireita ja ahdistunei-
suutta - myos ikaantyneilla ja heilla, kenen
toimintakyky on heikentynyt

« voiauttaa stressin hallintaan

e voilievittaa unettomuutta

https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikun-
ta-ja-sairaudet/mielenterveyden-hairiot/

Esimerkkeja toiminnallisesta
opettamisesta

Kopittelu

Kopitellaan pareittain jotain esinettd, esimer-
kiksi hernepussia, lapasta tai pesusienta pienel-
|a valimatkalla ja yhdistetdan opiskeltava sisaltd
kopitteluun.

Orientoituminen uuteen aiheeseen: Opiskeli-
jat luettelevat vuorollaan asioita, joita tietavat
aiheesta jo ennakkoon, tai ajatuksia, joita aihe
tuo mieleen.
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Aiheen harjoittelu tai soveltaminen: Esimerkik-
si didinkielessa tiettya sijamuotoa harjoitelles-
sa toinen parista sanoo sanan perusmuodossa
ja toinen parista tietyssa sijamuodossa. Hetken
paasta rooleja vaihdetaan.

Vieraat kielet— suomi — englanti

Aiheen kertaaminen: Esimerkiksi matematii-
kassa kertolaskuja voidaan kerrata siten, etta
toinen parista kysyy kertolaskun ja toinen vas-
taa. Kertolaskuja voi kerrata my6s lukujonona,
vuorotellen luettelemalla (esimerkiksi 4, 8, 12,
16, 20...)

Viesti

Laajempien kokonaisuuksien hahmottamisessa:

« Opiskeltavan asian kasitekartta on leikat-
tu pieniin osiin, jotka ovat opiskelijoilla
esimerkiksi kirjekuoressa tai sovitussa
paikassa.

« Opiskelijat jaetaan 3-4 hengen viestijouk-
kueisiin. Yksi opiskelija Iahtee vuorollaan
joukkueen “tukikohdasta” ja hakee sovi-
tusta paikasta jonkin kasitteen ja tuo sen
tukikohtaan.

» Tukikohdassa joukkue alkaa yhdessa
rakentaa kasitekarttaa.

Maa-meri laiva
Toiminnallistetaan sellaisia oppisisaltoja, joihin
liittyy luokittelua.

» Esimerkiksi uskonnon opetuksessa voidaan
harjoitella eri uskontoihin liittyvia asioita
siten, etta sovitaan, mihin suuntaan opiske-
lijat liilkkuvat opettajan esittaman vaitteen
mukaan.

« Esimerkiksi: luokkahuoneen ikkunasei-
na(maa)=buddhalaisuus, ikkunaseinaa
vastakkainen seina(laiva) = kristinusko ja
keskelld luokkahuonetta (meri) = islam.

https://liikkuvakoulu.fi/ideapankki/idea/top-

vinkit-jokaiseen-oppiaineeseen-sovellettavat-
toiminnalliset-menetelmat/

https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumi-

sen-vaikutukset/
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Liikuntasuositus

Kaikille 7-17-vuotiaille suositellaan monipuolis-
ta, reipasta ja rasittavaa lilkkumista vahintaan
60 minuuttia paivassa yksilolle sopivalla tavalla,
ika huomioiden. Runsasta ja pitkakestoista pai-
kallaanoloa tulisi valttaa.

Suosituksen mukaan olisi hyva liikkua viikon
jokaisena paivana ja suurimman osan liikkumi-
sesta tulisi olla kestavyystyyppista. Teholtaan
rasittavaa kestavyystyyppista lilkkkumista seka
lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikkumista
tulisi tehda vahintaan kolmena paivana viikossa.

Liikkumisen tulisi olla monipuolista, jolloin eri-
laiset liikuntataidot kehittyvat. My6s liikkuvuu-
teen on hyva kiinnittaa huomiota.

Suosituksen mukainen maara lilkkumista voi
kertya useista lilkkumisen hetkista paivan ai-
kana. Vahaisempikin liikkumisen maara on hyo-
dyllista, vaikka suositus ei tayttyisikaan viikon
jokaisena paivana.

Miten liikunta edistaa oppimista?

"Vaikka kaikkia selittdvid
mekanismeja ei vield tdysin
tunneta, aiemmat tutkimukset
ovat osoittaneet, etta

esimerkiksi pallopeleissd
kehittyvdt koordinaatiokyky ja
havaintomotoriikka voivat selittdd
parempia oppimistuloksia. Lisdksi
kovatehoisempi liikunta voi ndkyd
aivoperdisen hermokasvutekijdan
pitoisuuden kasvussa
verenkierrossa, mika edistda
kognitiivista toimintakykyd.”

Vaitoskirjatutkija Juuso Jussila

https://www.uef.fi/fi/artikkeli/liikunta-voi-

edistaa-ylakouluikaisten-oppimista-ja-opiske-
luhyvinvointia
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Liikunta ja oppiminen

[ta-Suomen yliopiston tutkimuksessa havait-
tiin, etta koulumatkaliikkujat, eli koulumatkan-
sa pyoralla tai kavellen kulkevat, seka vapaa-
ajan liikuntaa harrastavat 15-16-vuotiaat nuoret
kokivat koulumenestyksensa paremmaksi kuin
vahan liikkuvat ikatoverinsa.

Saanndéllinen vapaa-ajan liikunta, jopa hyvin
maltillisina annoksina, oli yhteydessa myos pie-
nempaan koulu-uupumuksen todennakoisyy-
teen. Tutkimus julkaistiin arvostetussa Europe-
an Journal of Public Health -tiedelehdessa.

https://www.uef.fi/fi/artikkeli/liikunta-voi-

edistaa-ylakouluikaisten-oppimista-ja-opiske-
luhyvinvointia

Hyva koulumenestys ja liikunta

Helsingin yliopiston kaksostutkimusryhma ha-
vaitsiyli 12 vuoden seurantatutkimuksessa, etta
hyva koulumenestys lapsuudessa ja nuoruudes-
sa ennustaa korkeaa vapaa-ajan liikunta-aktiivi-
suutta vield nuorena aikuisena.

https://www.helsinki.fi/fi/uutiset/terveempi-

maailma/hyva-koulumenestys-yhteydessa-ak-
tiiviseen-vapaa-ajan-liikuntaan

Liikuntaharrastus edistaa koulu-
menestysta lajista riippumatta

Ishihara (2020) kollegoineen

o Tarkoituksena maarittaa erilaisten liikun-
tamuotojen ja koulumenestyksen valisia
yhteyksia nuorilla ja arvioida hengitys- ja
verenkiertoelimiston kunnon valillista
vaikutusta

— Liikunnan harrastaminen vaikuttaa mydn-
teisesti tulevaan koulumenestykseen. Parempi
koulumenestys on havaittavissa liikkuntamuo-
dosta riippumatta. Vaikka hengitys- ja veren-
kiertoelimistén kunto on valillisena tekijana
koulumenestyksessa, monimutkaista motoris-
ta taitoa vaativat lilkuntamuodot olivat myo6s

suoraan yhteydessd kouluaineissa parjaami-
seen menestykseen.

https://www.lts.fi/liikunta-tiede/artikkelit/
liikuntaharrastus-edistaa-koulumenestysta-

lajista-riippumatta.html

Mailapelit vaikuttivat suoraan myonteisesti kou-
lumenestykseen seitsemannelld ja yhdeksan-
nella luokalla.

— Kamppailulajien harrastaminen nakyi margi-
naalisena positiivisena yhteytena koulumenes-
tykseen seitsemannelld luokalla.

— QOsallistuminen maali- ja verkkopeleihin, ba-
seballiin, ja SSG-lajeihin heijastui epasuorasti
fyysisen kunnon kautta koulumenestykseen yh-
deksannella luokalla.

https://www.lts fi/liikunta-tiede/artikkelit/

lilkuntaharrastus-edistaa-koulumenestysta-
lajista-riippumatta.html

Motoristen perustaitojen
yhteydet matemaattisiin taitoihin
kolmasluokkalaisilla

Motoriset perustaidot sekd sen osa-alueista
liikkumis- ja valineenkasittelytaidot olivat po-
sitiivisesti yhteydessa matemaattisiin taitoihin.

Motoriset perustaidot selittivat 8,2 prosenttia,
lilkkumistaidot 12,2 prosenttia ja valineenkasit-
telytaidot 7,3 prosenttia matemaattisten taito-
jen vaihtelusta.

Tasapainotaidot eivat selittaneet vaihtelua.

— Tutkimustulosten mukaan hyvat motoriset
perustaidot voivat tukea oppilaan matemaat-
tista osaamista. Tutkimus antaa viitteita siita,
ettd monipuolisella liikkumisella ja motoristen
perustaitojen osaamisella nayttaisi olevan mer-
kitysta myds lasten matemaattisille taidoille.
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Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumattomuuden-kustannukset/liikkumattomuuden-kus-
tannukset-suomessa/

Liikunta oppitunneilla

5x3=15

15x5=75

« Pienella tauottamisella tai toiminnallisella « Alle puolet lapsista ja nuorista saavuttavat
opettamisella saavutetaan viikko- ja vuosi- liilkuntasuositusten tavoitteet

tasolla hyva maara liikuntaa
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Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

Lukuvinkkeja

https://www.oph.fi/sites/default/files/docu-
ments/faktaaexpress_la_2018_0.pdf .

Google: Faktaa Express 1A/2018: Koulupéivan  «
aikainen liilkunta ja oppiminen

https://www.oph.fi/fi/tilastot-ja-julkaisut/jul-
kaisut/koulupaivan-aikainen-liikunta-ja-oppi- °

minen

Google:Koulupaivan aikainen lilkunta ja oppiminen

https://lihastohtori.wordpress.
com/2016/08/17/liikkumisen-merkityksesta-
oppimiselle-syvaoja/

Google:Lihastohtori Liikkuva keho, tehokkaat
aivot - lilkkumisen merkityksesta oppimiselle -
Syvaoja .

Kuunteluvinkki

https://liikkuvakoulu.fi/kuuntele-liikkuva-ja-

oppiva-podcastin-ensimmainen-jakso/

Liikkuva ja oppiva -podcast

Spotify
Liikkuva koulu -sivujen kautta

Linkkeja seka esityksen rakenne

https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/
lasten-ja-nuorten-fyysinen-toimintakyky-
huolestuttavalla-tasolla-suunnan-kaanta-
miseksi-tarvitaan-laajoja-ja-samanaikai-
sia-toimia/
https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/
seuratoimintaan-osallistuminen-auttaa-
nuoria-tayttamaan-liikuntasuositukset/
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/
uploads/2023/03/liitu-2022-infograafeja-
web-1.pdf
https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/
liilkkeelle-pienissa-patkissa-pitkin-paivaa/
https://tervekoululainen.fi/yla-
koulu/fyysinen-aktiivisuus/
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suomalaisen-nuoren-liikunta/

https://yle.fi/a/3-10346615

https://helda.helsinki.fi/server/api/core/
bitstreams/4b81ec45-0e04-4b99-b348-

e87e9f577d90/content
https://liikkuvakoulu.fi/wp-content/uplo-
ads/sites/2/2022/12/liikkuva-koulu_yhdes-
sa-liikkuen_web.pdf
https://liikkuvakoulu.fi/wp-content/uplo-
ads/sites/2/2022/10/liikkuvakoulu_nuo-
ren_kouluyhteisoasema._tiivistelma.pdf
https://liikkuvakoulu.fi/wp-content/uplo-
ads/sites/2/2022/10/liikkuva_keho_tehok-
kaat_aivot_tiivistelma_4s_0.pdf
https://liikkuvakoulu.fi/wp-content/uplo-

ads/sites/2/2022/12/fyysinen_aktiivisuus_
murrosiassa_paatulokset_ja_tutkimusme-

netelm.pdf

https://liikkuvakoulu.fi/wp-content/uplo-
ads/sites/2/2022/10/vahan_liikkuva_nuo-

ri_ylakoulussa_210x297_2019_web_01.pdf
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Liikkuva koulu toiminta

Syventava toiminta

Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

Liikkuva koulu toiminnan mind map

Toiminnan organisointi

Tavoite

« Rehtorija henkil6std suunnittelevat yh-
dessé Liikkuva koulu toimintaa

» Toiminnan vastuiden selkeyttdéminen ja
jakaminen

«  Yhteistyon/tiimityon lisddminen

« Koulupaivan aikainen liikkuminen on
kirjattu osaksi koulun lukuvuoden toi-
mintasuunnitelmaa

« Liikkumisen edistéamiseksi on valittu
lukuvuoden tavoitteet ja toimenpiteet

Toiminta

Liikkuva koulu -toiminnal-

la on tiimi ja vastaava(t), mika
luo edellytykset Liikkuva koulu
-toiminnalle

Seurataan seka arvioidaan-
laadittujen tavoitteiden ja toi-
menpiteiden toteutumista

Oppilaiden
osallisuus

Oppilaat toimivat
vélkkareina (alakoulu)ja
liilkuntatutoreina (yla-
koulu)

Oppilaat osallistuvat
aktiivisesti koulupaivan
aikaiseen liilkkumiseen

Vastuutaho/
vastuuhenkil6/
yhteistyokumppani

Rehtori
Terveydenhoitaja
OHR

+ Toiminnasta koko koulun
toimintamalli

« Oppilaiden osallisuuden lisddminen

« Toiminnasta tiedotetaan myds
perheité ja heidat

« otetaan mukaan toimimaan ja
toimijoiksi

« Toiminnan suunnittelu ja toteutus poh-
jautuvat nykytilan arvioon ja
koulun kdyttamiin mittareihin

Liikkuva koulu on koko henki-
16st6n asia, joten henkildkun-
ta kannustaa omalla esimerkil-
14an oppilaita liikkumiseen
Oppilaiden Liikkuva koulu-tiimi
Liikkuva koulu -toiminnasta-
tiedottaminen

Oppilaiden tiimit, op-
pilaskunta ja tukioppi-
laat ovat vélkkareiden/
tutoreiden apuna suun-
nittelemassa jatoteut-
tamassa omalta osal-
taan Liikkuva koulu
toimintaa.

Valkkari-/Tutortoimin-
nan vastuuopettaja tai
opettajat
Tukioppilaiden vastuu-
opettaja
Oppilaskunnan

ohjaaja
Seurat ja jarjestdét muka-
na toiminnassa

PoPLi

Kuntien liikuntakoordi-
naattorit tai vastaavat
Harrastamisen
Suomen Malli
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Liikkuva koulu toiminta

Syventava toiminta

Liikkuva koulu toiminta

Syventava toiminta

Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

Valitunnit

Tavoite

Toiminta

Oppilaiden

osallisuus

Vastuutaho/
vastuuhenkil6/
yhteisty6kumppani

Kouluviihtyvyyden parantaminen
Arkililkunnan ja aktiivisuuden
lisddminen

Energian purkaminen ja
virkistaytyminen

Yhteistyotaitojen kehittdminen
Kaverisuhteiden luominen

Otetaan vastuuta yhteisista valineista,
tiloista ja toiminnoista

Koulun paivarytmiin siséltyy
ainakin yksi 30 min pitka
valitunti

Koulussa on riittavasti
vélituntivalineita ja niita saa
kéyttaa valituntien aikana
Koulun viikkorytmiin sisaltyy
ulkovalitunteja kaikilla
luokka-asteilla

Koulun siséa-ja ulkotilojen
kéytt6a (sdanndt ja toiminnot)
vélitunneilla ja niiden kehitta-
mista tarkastellaan yhdessa
oppilaiden kanssa

Oppilaat toimivat
vélkkareina (alakoulu)ja
liilkuntatutoreina
(ylakoulu)

Oppilaat osallistuvat
aktiivisesti koulupdivan
aikaiseen liilkkumiseen

Rehtori
Terveydenhoitaja
OHR

Harjoitetaan liikuntataitoja,
liilkuntalajeja ja turvallisen
liilkkumisen taitoja
Liikunta-aktiivisuuden lisddminen

Ulkovalitunnit paivittain
Liikuntasalivalitunnit
Vélituntiturnaukset
Valituntihaasteet/-kampanjat
Hyddynnetaan koulun lahella
olevia liikuntapaikkoja
Koulupihan toimintamahdol-
lisuuksia ja turvallisuutta on
arvioitu litkkkumisennakdkul-
masta

Oppilaskunta (toiveet-
toiminnoista, valine-
hankinnat

Koko koulun henkildkunta
Oppilaat

Koulumatkat

Tavoite

Toiminta

Oppilaiden

osallisuus

Vastuutaho/
vastuuhenkil6/
yhteistyokumppani

Mahdollistetaan péivan liikuntatavoit-
teen saavuttaminen litkkkumalla koulu-
matkat aktiivisesti

Meluhaittojen ja pienhiukkaspaastéjen
véhentdminen

Lisataan turvallisuutta koulun alueella-
saattoliikenteen vahentyessa
Tiedostetaan reittien vaaranpaikat

Koulun oppilaita kannustetaan
liilkkumaan koulumatkat kavel-
len tai pydraillen
Kannustetaan vanhempia valt-
tdmaan koulukuljetusta autolla
Viestitaan koteihin turvallises-
ta liikkumisesta

Turvallisen koulumatkanreitin
suunnittelu yhdessé kodin ja/
tai koulun kanssa

Kartoitetaan turvalliset koulu-
matkareitit

Otetaan oppilaat mu-
kaan miettimaan koulu-
matkaliikkumisen
edistédmista

Rehtori
Terveydenhoitajat
Opettajat

Lisataan tiedottamista ja yhteis-
tyota koteihin

Lisataan koulumatkojen kulkemista
jalan tai pyoralla erilaisin haastein/
kampanjoin

Huoltajien kanssa tehdéén yh-
teistyota kavelyn tai

pyorailyn edistdmiseksi
Haasteet, kampanjat, kisat
Suunnitellaan pyoréparkit ja
kyparasailytys toimiviksi
Vied&dan koulumatkaliikkumi-
seen liittyvat turvallisuus-
asiat tiedoksi kunta-/
kaupunkitasolla

Kartoitetaan kunkin
oppilaan turvallinen
koulumatkareitti ja
mietitaan lilkenteessa
olevia vaaran paikkoja
Mietitdan vaihtoehtoi-
sia pidempia koulu-
matkareitteja lilkkumi-
sen lisé&@miseksi

Poikkihallinnollinen
yhteistyd kunnassa
(poliisi, liikenneturva,
nuorisotoimi, kunnan
liikennesuunnittelusta
vastaavat jne.)
Vanhempaintoimikunta
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Liikkuva koulu toiminta

Syventava toiminta

Liikkuva koulu toiminta

Syventava toiminta

Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

Oppilaiden osallisuus

Tavoite

Lisataan kouluviihtyvyytta ja yhteisolli-
syytta oppilaidenosallisuuden kautta
Otetaan oppilaiden toiveet huomi-

oon erilaisia Liikkuva koulu toimintoja
suunniteltaessa

Vastuunotto yhteisista toimista ja
vélineista

Toiminta

Oppilaat osallistuvat aktiivi-
sesti koulupaivan aikaiseen
liilkkumiseen

Oppilaat ovat mukana suunnit-
telemassa ja organisoimassa
koulup@ivan aikaista
liilkkumista

Vélituntiliikunnan ohjaaminen
Haasteiden ja kisojen
jarjestaminen

Oppilaiden

osallisuus

Vélkkarit ja Liikunta-
tutorit mukana
suunnittelussa ja
toteutuksessa

Vastuutaho/
vastuuhenkil6/
yhteistyokumppani

Valkkari-/tutor-
toiminnan vastuu-
opettaja tai opettajat

Oppilaiden osallisuuden vahvistaminen

Liikuntavélinelainaamon
yllépito

Oppilaat kerhojen ja tyo-
pajojen vetdjina
Vaélituntiturnausten,
tapahtumien ja liitkuntapaivien
suunnittelu ja totetus
Kannykan kaytosta sovitaan
saannot niin tunneille kuin
vélitunneille

Oppilaat suunnittelevat ja jar-
jestavat tauottamista oppi-
tunneilla

Oppilaiden Liikkuva
koulu -tiimi
Oppilaskunta
Kummitoiminta
Tukioppilaat

Tukioppilaiden
vastuuopettaja
Oppilaskunnan ohjaaja

Oppitunnit

Tavoite

Koulupéivaan sisaltyy aktiivisia
taukoja, jotka edistavéat oppilaiden
fyysista, psyykkista ja sosiaalista
hyvinvointia

Oppimisen edellytysten parantuminen
Pitkakestoisen istumisen
vahentdminen koulupaivan aikana

Toiminta

Istumisen tauotus ja
toiminnallinen opettaminen
nakyvat koulun arjessa
Aivojen aktiivisuuden
tehostaminen ja keskittymis-
kyvyn parantaminen
liilkkumisen avulla

Oppilaiden

osallisuus

Oppilaat voivat toivoa
tauottamista tarpeen
tullen seka olla mukana
miettimassa sopivia
keinoja tuntien
tauottamiseen
Aktiivinen osallistuminen
toimintaan

Vastuutaho/
vastuuhenkil6/
yhteistyokumppani

Rehtori

Opettajat

Tiimit
Hyvinvointivastaava(t)

Muokataan opetustiloja
toiminnallista opettamista tukeviksi
Toiminnallista opetusta
hyddynnetaan kaikissa tai lahes
kaikissa oppiaineissa

Opetuksessa on sovittu
kéyténndista, joilla istuma-
jaksoja oppitunneilla katkaistaan
Opettajat tekevat keskendan
yhteisty6ta yli oppiainerajojen
aktiivisuuden lisdamiseksi
Tauottamisen vinkkeja jaetaan
opettajien kesken

Opettajia osallistuu lilkunnalli-
siin tai toiminnallista oppimista
tukeviin tdydennys-
koulutuksiin

Koululla on oma kaikkien
opettajien kdytdssé oleva
toiminnallisen opettamisen
kaappi ideoiden ja toiminnalli-
suutta lisdavan valineiston
sailytykseen

Oppilaat toimivat
taukoliikuttajina
Luokissa on luotu
pelisdanndt oppilaan
itsendiseen
tauottamiseen

Koko koulun henkilckunta
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Liikkuva koulu toiminta

Syventava toiminta

Liikkuva koulu toiminta

Syventava toiminta

Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

Henkilostoliikunta

Tavoite

Edistaa tydntekijoiden tydkykya, tydssa
viihtymista, yhteisollisyytta ja terveyttd
Véhentaa sairauspoissaoloja

Toiminta

Esihenkild kannustaa
lilkkkumaan ja luo siihen
mahdollisuuksia

Laaditaan henkildstdlle kirjalli-
nen vuosisuunnitelma
(toimintoihin suunnitelmalli-
suutta, auttaa toimenpiteiden
kohdentamisessa ja helpottaa
tulosten seurantaa)
Liikuntaetujen hyédyntaminen
(Smartum tms.) vapaaajalla
Henkilostolle jarjestetaan
liitkunnallista toimintaa
(tapahtuma tai tapahtumia)
vuosittain

Henkil6kunta toteuttaa yhdessa
oppilaiden kanssa koulun aktii-
vista toimintakulttuuria

Oppilaiden

osallisuus

Tapahtumien
suunnittelu (opet vs.
oppilaat)

Erilaiset haasteet ja
kampanjat

Vastuutaho/
vastuuhenkil6/
yhteistyokumppani

Rehtori ja johtoryhma
Koko koulun henkil6-
kunta

Tiimit
Hyvinvointivastaava(t)
Ideoita ja yhteistyota-
kaupungin henkildstolii-
kunnan, tydterveyshuol-
lon tai terveydenhoitajan
kanssa

Liiketta lisdamalla pyritdan
auttamaan palautumisessa,
parantamaan mielialaa, ehkdisemaan
sairauksia, parantamaan

unenlaatua, lisddmaan vireystilaa ja
auttamaan painonhallinnassa

Tydyhteisdn omat kampanjat/
tempaukset/tapahtumat
(vaellus, kisat tms.)

Tiimit jarjestavat liikunnallista
toimintaa henkildstdlle
Yhteinen sali-/liikuntavuoro
Henkilokunnasta loytyvan tieto-
taidon hyddyntdminen

Oppilaat toimivat
taukoliikuttajina
Luokissa on luotu
pelisddanndt oppilaan
itsendiseen
tauottamiseen

Yhteistyo:

Paikalliset liikunta-alan
yritykset

Urheiluseurat
Jarjestot

Liikkuva koulu tapahtumien vuosikello

Tavoite

Toiminnan selkiyttaminen ja
suunnitelmallisuus
Toimintojen monipuolisuus

Toiminta

Haasteet ja kisat
Valituntitoiminta
Kerhotoiminta

Oppilaiden

osallisuus

Vélkkarit ja tutorit seka
oppilaskunta ja tuki-
oppilaat ideoimassa

Vastuutaho/
vastuuhenkil6/
yhteistyokumppani

Rehtori
Liikkuva koulu -tiimi
Liikkuva koulu

- Toimintojen ja tapahtumien - Liikuntapaiva(t) -vastaava(t)
jakautuminen koko lukuvuodelle « Nykytilan arvion tayttaminen Valkkari- ja tutor-
« Toimintojen vastuun jakautuminen « Tauotusjatoiminnallinen toiminnan
opettaminen vastuuopettajat
« Vastuutahojen nimeaminen
toimintojen
« toteuttamiseksijo
suunnitteluvaiheessa
« Koulun ja muiden toimijoiden « Haasteet/ kisat (oppilaiden « Kerhotarjontaa ja Oppilaat

yhteistyon lisddminen

Koulun sisaisen yhteistyon
lisddminen (eri tiimit ja toimijat, kuten
oppilaskunta, valkkarit, tukarit)
Mahdollistaa monipuolisen ja koko
lukuvuoden ajalle tasaisesti
jakautuvan toiminnan

osallisuus korostuu)
Monipuolinen kerhotoiminta
osana koulupaivaa (pitkat
valitunnit, AP- ja IP-toiminta)
Liikuntapaivat: olympialaiset,
talvillikuntapéiva,
harrasteviikko, MOK-toiminnot,
Unicef kévely, toiminta-

rastit, seuravierailupaiva tms.
(oppilaiden osallisuus)

Retket

Nykytilan arvion tulosten hyo-
dyntédminen suunnittelussa
Toiminnalliset vanhempainillat
Erikoispaivat: laskiainen, vappu,
ystavanpaiva ym.

kerhojen ajankohtaa
seka paikkaa
suunnitellaan yhdessa
oppilaiden kanssa
Kerhotoiminnan
ohjaajina voivat
toimia oppilaat
yhdessa muiden
toimijoiden kanssa
(valvontavastuu 18v.
tayttaneelld).

(suunnittelussa mukana)
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Vahan liikkuvien aktivointi

Move!
mittausten hydédyntaminen

Toiminnan esittely

vanhempainilloissa

Liikkuva koulu -luennot ja ideamateriaalit

Tavoite

Liikunnan terveysvaikutusten
hyddyntaminen

Oppilaan kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin tukeminen

Huoltajat tukevat lapsia ja nuoria
liikunnallisessa aktiivisuudessa
Koululla on kohdennettuja
toimenpiteita vahan liikkuvien
oppilaiden lilkkumisen edistamiseen

Lisaa Liikkuva koulu syventavan tason toimia

Toiminta

Yhteisty0 eri toimijoiden
kanssa

Henkilékohtainen

Move! -palaute

Esimerkiksi liikuntaneuvonta
oppilaille, jotka eivat osallistu
liilkuntatunneille ja/tai

saavat heikot tulokset
Move!-mittauksista

Oppilaiden

osallisuus

Oppilaiden toiveiden
kartoitus

Vahan liikkuville
sopivien toimintojen
suunnittelu

Vastuutaho/
vastuuhenkil6/
yhteisty6kumppani

« Terveydenhuolto

« Seuratjajarjestot

« Kaupungin eri organi-
saatiot ja kaupungissa
toimivat jarjestot
(nuorisotoimi, seurakunta,
partio, 4h)

« Vanhempaintoimikunta

« Yhteistyd liikunta-ja
terveysalan
ammattilaisten ja alalle
opiskelevien opiskelijoi-
den kanssa

- Oppilaiden huoltajat

Oppilaan omien fyysisten
ominaisuuksien tarkastelu

Vahan liikkuvien heréattely ja motivointi
Fyysisten ominaisuuksien
parantaminen

Vahan liikkkuvien aktivointi
(perusteet aktivoinnille)

T5 — Oppilaan fyysisten
ominaisuuksien arviointi, yllapi-
to ja kehittdminen (mittaus-
tulosten hyédyntaminen)

Ideoita haasteisiin ja kisoihin
mittausten teemoista
(kehitetaan heikkoja osa-alueita)

Oppilaat ideoimassa
haasteita/kisoja
tulosten perusteella

« Liikunnanopettajat
«  Yhteistyd
terveydenhuollon kanssa

Toiminta ja sen perusteet
nakyviksi koteihin
Tietoisuuden lisddminen

Liikkuva koulu -ajatus
Liikuntasuositukset
Liikkumisen vaikutukset
oppimiseen ja terveyteen

Oppilaat kertomassa
toiminnastaja sen
vaikutuksista
omaan koulu-
viihtyvyyteen,
jaksamiseen jne.

« Rehtori
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Liikuntakorttipaja

Mita liikuntakorttipajassa
tehdaan?

1. Korttien ideointi
2. Miten kortit tehdaan?

3. Esimerkit ja korttien tydstaminen

Korttien ideointi

o Liikunnalliset tehtavat ja pienet aivo-
pahkinat ovat mukavia tehda.

« Tehtavat pitaa pystya tekemaan yksin tai
pienessa ryhmassa.

« Tehtdvien tulee soveltua luokkatilaan tai
kaytavaan. Huomioi tehtavissa koulun muut
luokat — ei liian 4anekkaita tehtavia.

« Miettikaa liikkeille sopivia toistomaaria,
matkoja, aikoja ym.

« Tehtavat tulee voida tehda ilman vélineita
tai valineet tulee I6ytya jokaiselta oppilaalta
tai luokalta.

Keksikdd jokainen n. 2-4 pientd tehtdvaad
tai liiketta.

Miten kortit tehdaan?

Kortit voi askarrella omaa mielikuvitusta kaytta-
en. Olisi kuitenkin hyva, jos kortit eivat olisi ko-
vin isoja, jolloin niitd on helpompi sailyttaa vaik-
ka kangaspussissa, jonka joku luokan jasenista
voisi ommella.

Korttien tekstin voi kirjoittaa vaikka post it la-
pulle jaliimata se erivariseen alustaan, johon voi
piirtaa tai liimata kuvia. Kortit voi tehda myos
varillisille papereille. Nain saadaan korteista in-
nostavan nakaisia.

Kortit voi tyostda myos tietokoneella, jolloin ne
ovat tulostamisen jalkeen valmiita laminoitaviksi.

Yksin tai kaverin kanssa
Kivaa tekemistd luokkaan

Mikddn ei ole mahdotonta,
vain mielikuvitus on rajana

g
*

-O'

Suunnittele liikesarja, jossa on:

« loikka

«  kyykky
e venytys
- hyppy

« Toistab kertaa
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Harjoitellaan korttien mukaan liikkumista

Laske, montako kynda penaalissasi on.
Kay koskettamassa niin montaa pulpettia,
kuin sinulla on kynia.

Esimerkkikortti

Esimerkkejd liikuntatehtavdkorteiksi
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Korttien tyostaminen alkaa nyt!

o Kayta mielikuvitustasija tee itselle mie-
lekkaita vinkkikortteja. Silloin muutkin

varmasti niist4 pitavat. Voit oman ideoin- Keksikdd jokainen n. 2-4
tisi lisksi poimia vinkkeja harrastuksista, pientd tehtavad tai liikettd.

Kirjoista, leikeista tai netista. L
Tehtavien kesto saa olla

o Mikali kekselidisyytesi loppuu, voit napata . .
vy PP P korkeintaan n. Tmin.

yhdeksi vinkiksi esimerkkimonisteiden vin-
kin. Jotta luokallesi saadaan paljon erilaisia
tehtavia, merkitse kynalla esimerkkimonis-
teeseen kayttamasi vinkki.

Kiitos ja mukavaa tydpajaa!
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Joulukalenteri 2023

Ideoita

Koulu voi tehda itse omanlaisensa joulukalente-
rin, kayttamalla osaa Joulukalenterinideoistaja
keksimalla itse uusia. Alla muutamia esimerkke-
ja seka tyhjia diapohjia.

Tanssit ja jumpat
« 0Onaika tanssia ja/tai venytella.

Valitkaa luokkaanne liikuttava tanssi- tai
jumppavideo ja antakaa palaa.

e Helppo tanssi: Kulkuset

« Just Dance, helpohko tanssi, aloita
00:50: Alll Want For Christmas

« Just Dance, hupaisa joulupukkitanssi, aloi-
ta 00:30: Rokkaava joulupukki
o Lastenzumba: Last Christmas

» lloinenzumba:: Jingle Bells Rock
« Jouluinen hip hop, vaativa : Jingle Bells

» Haastavajoulutanssi: Santa Tell Me

» Helpot jouluvenytykset luokkaan

Pantomiimi tai Alias

« Kehitelkaa jouluaiheisia pantomiimeja ja
esittakaa luokalle. Vaihtoehtoisesti voitte
selittaa jouluaiheisia sanoja toisillenne.

o Laskekaa, montako arvausta tarvitsette
oikeaan vastaukseen.

« Tehkaa ennen oikeaa vastausta tulleista
arvauksista jokin lihaskuntoliike, esim. pun-
nerrus, vatsalihas, x-hyppy tai kyykky.

HOX. Valkkareillda on pieni aarrejahti 1.-4.-
luokkalaisille klo 11.00-11.30 valitunnilla.

Lumileikit
Kay tekemassa lumienkeli tai veistd lumesta
jokin taideteos valitunnin aikana.

Lumitaideteoksien kuvat voi julkaista esimer-
kiksi koulun infoTVssa/koulun somessa.
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https://www.youtube.com/watch?v=RAnMwljF2e4
https://www.google.com/search?q=just+dance+christmas+2022&rlz=1C1GCEU_fiFI975FI975&biw=1600&bih=722&tbm=vid&sxsrf=ALiCzsbXCf_WHp9cqsqd9y_rNdbBrUyAIg%3A1669860205188&ei=bQuIY6SQC-iIxc8Pl6iYsAk&ved=0ahUKEwjk-uqCqtf7AhVoRPEDHRcUBpYQ4dUDCA0&uact=5&oq=just+dance+christmas+2022&gs_lcp=Cg1nd3Mtd2l6LXZpZGVvEAMyBQghEKABMgUIIRCgATIFCCEQoAEyBQghEKABMggIIRAWEB4QHTIICCEQFhAeEB0yCAghEBYQHhAdMggIIRAWEB4QHTIICCEQFhAeEB0yCAghEBYQHhAdOgQIIxAnOgUIABCABDoGCAAQFhAeOgQIIRAVUIwDWLwIYKcJaABwAHgAgAGGAYgBrASSAQMxLjSYAQCgAQHAAQE&sclient=gws-wiz-video#fpstate=ive&vld=cid:455e8b17,vid:v5yJWnfJQlk
https://www.youtube.com/watch?v=YY79ujqfsk8
https://www.youtube.com/watch?v=YbdG9rDhNRg
https://www.youtube.com/watch?v=qDjsdbh50T0
https://www.google.com/search?q=hip+hop+christmas+dance&rlz=1C1GCEU_fiFI975FI975&oq=hip+hop+christmas+dance&aqs=chrome..69i57j0i19i512l4j69i60l2j69i61.7817j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:9614020e,vid:G7hJvRrQ18U
https://www.youtube.com/watch?v=ZcQ49DFYG4Y
https://www.facebook.com/elementspilatessg/videos/736603706962630/
https://www.facebook.com/elementspilatessg/videos/736603706962630/
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Tontturata

Temmella tontturadalla turvallisesti.

Etsikad sopivassa valissd my0s tonttulakkeja
koulurakennuksesta ja laskekaa ne. Merkitkaa

luokan arvaus lakkien yhteismaarasta liikunta-
salin oveen.

HOX. Al irrota lakkeja.

Jouluviesti
Laheta jouluviesti tai -kortti vanhalle tuttavalle
tai kaverille. Vie kortti postiin kavellen.

Mieti, kuka ilahtuisi erityisesti viestistasi, kuten
kummi, isovanhempi, yksindinen tuttava jne.

Lumileikit
Jauhoenkeleiden sijaan tontut suosittelevat
tanaan kaikille lumileikkeja valituntipihalla.

Joko tunnette luokkakaverinne

Kerro luokkakaverille 3 asiaa itsestasi, joista yk-
si onvalhe. Jos kaveri arvaa valheen, sind teet 5
kyykkya.Jos taas onnistut huijaamaan, kaverisi
kyykkaa viidesti.

Koko koulun tehtava

Miettikaa yhdessa, millainen luokkanne on. Kek-
sikdaa ryhmaanne kuvailevia sanoja, ja kootkaa
ne WordArt-ohjelmalla “sanapilveksi”. Yhdessa
osaatte varmasti.

Leuanvetohaaste

1. Kaykaa vetdmassa leukoja voimakuminau-
hoilla liikuntasalissa paivan valitunneilla.

2. Merkatkaa luokan yhteistulos liikuntasalin
oveen.

3. Myos luokanopettajat ja -valvojat saavat
osallistua yhteistulokseen.

Toiminnallinen opetustuokio

» Valitkaa paivan teemaanne sopiva toimin-
nallinen opetushetki:

« Kysykaa vaittamia paivan laksysta: oikein
=X, vaarin = kyykky

« Viekaa tarkastuskirja kaytavaan: Kotilak-
sy/tuntitehtava tarkastetaan sopivassa
valissa oppituntia pyorahtamalla kaytavan
tarkastuspisteella.

« Tehkaa pieni kavelyretki koulun portaik-
koon tai kaytavalle ja kerratkaa opittua,
esimerkiksi kielten sanoja, alistuskon-
junktioita yms.

« Harjoittele uutta asiaa yhdistamalla se
liikkeeseen, esimerkiksi Suomen itsenais-
tymisen vuosiluku kehon tekemina nume-
roina, kemian yhdistelma parin/ryhman
muodostamana kaavana jne.

« Tehkaa mielipidejana tai -nurkat paivan
opetusaiheesta yms.

Klikkaa Padlet-seina:n sivut esiin ja kerro, mita
teidan luokka teki. Lisda kommentti painamalla
plussasta. Jaetut ideat tsemppaavat tonttuja
kohti kouluanne. (Koulun henkilékunta tekee
tuohon Padlet linkkiin oman koulun pohjan.)
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https://wordart.com/gallery
https://padlet.com/
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Joulukalenteri
Opettajien ideapaiva

Perjantai 1.12, Joulusanat
« Jakaudutaan pieniin ryhmiin.

« Kuinka montaj:lla alkavaa jouluun liittyvaa
sanaa pystytte keksimaan ryhmassa
kahdessa minuutissa?

o Esitelldan sanat koko luokalle JA...

« Valitkaa nyt jokin lihaskuntoliike, jota teette
yhtd monta kertaa kuin luokkanne keksi
J:11a alkavia joulusanoja.

Maanantai 4.12, Banana split

» Muodostetaan parit ja katsotaan ohjevideo-
banana split-haasteeseen.

» Kokeilkaa parin kanssa kumpi pysyy pystys-
sa pidempaan!

« Joson aikaa, haastakaa viela uusi pari!

Tiistai 5.12, Itsendisyyspaivin
marssi ja letkis

o Tanaan kuunnellaan tulevan itsenaisyyspai-
van kunniaksi Porilaisten marssi ja kokeil-
laan, miten marssiminen ja letkajenkka
onnistuu marssin tahtiin. Let’s GO!

Torstai 7.12, Jouluiset herkut

« Mika on lempijouluherkkusi?

« Etsijouluherkun oikeat kirjaimet_videolta ja
jumppaa jokaista kirjainta kolme kertaa.

https://www.youtube.com/watch?v=wZIA9M_
GlwU

Perjantai 8.12, Joulutanssi
e Lomaanonenaa 10 paivaa!
« Osallistu joulutanssiin ja anna menna.

Last Christmas Dance - Zumba kids: https://
www.youtube.com/watch?v=tnel2Ai91Gg

Maanantai 11.12, Lankutushaaste twistilla

« Muodostetaan parit ja asetutaan vastakkain
lankkupitoon

« Kuinka monta joulualkuista sanaa pystytte
keksimaan lankku-asennossa?

. Esimerkiksi JOULUKinkku jne.

Tiistai 12.12, Musavisa
« Mitajoulupukkilaulaa?
« Pitakaa pieni lilkuntabreikki oppitunnilla.

« Heti, kun tunnistat laulun hymidista, nouse
seisomaan.

« Opettaja kertoo, kuka saa vastata.

« Oikean vastauksen jalkeen kaikki
esimerkiksi kyykkaavat kerran tai
hyppaavat ilmaan.

« Tsemppia musavisaan!
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https://www.youtube.com/shorts/UekBIbzz1zA?feature=share

https://www.youtube.com/shorts/UekBIbzz1zA?feature=share

https://www.youtube.com/watch?v=wZlA9M_G1wU
https://www.youtube.com/watch?v=wZlA9M_G1wU
https://www.youtube.com/watch?v=wZlA9M_G1wU
https://www.youtube.com/watch?v=tne12Ai9IGg
https://www.youtube.com/watch?v=tne12Ai9IGg
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Keskiviikko 13.12, Liikkuvuushaaste

« Mitdvideolla ndkyvista lilkkuvuushaasteista
haluat kokeilla?

« Nappaa kaveri mukaan ja kokeilkaa
kummalta tehtava onnistuu!

https://youtu.be/6zmDp_rPrgU

Torstai 14.12, Jouluiset matikkapulmat

* Meinaako vasyttaa? Piristakaa paivaanne
joulupulmilla.

« Voitte esitelld ja ratkaista yhden joulupul-
man esimerkiksi oppitunnin alussa seisaal-
taan. Samalla terastaydytte opiskelemaan.

Lisaa pulmia ja ratkaisuja

Joulupulmat-1-tehtavat-ja-vastaukset.
pdf (rvhmarenki.fi)

Jouluaiheisia matikkapulmia

Perjantai 15.12, Tonttujen metsastys

Joulupukin tontut ovat karanneet ja piiloutu-
neet koulullenne. Etsi tonttu valitunnin aikana
ja tuo litkuntasalin ovelle. Tonttujen ldytéjille on
luvassa palkinto!

Maanantai 18.12, Lihaskunto
Muodostakaa parit ja kokeilkaa videon lihaskun-
toliikkeita.

Smart Moves - L ihaskuntoa parin kanssa -
YouTube

Tiistai 19.12, Silmat kiinni nyt, jalasta

kiinni nyt

Katsokaa videolta mallia ja kokeilkaa kuka luo-
kasta pysyy pisimpaan yhdella jalalla seisten sil-
mat kiinni.

Opettajan merkista “silmat kiinnni NYT" sul-
jetaan silmat, “jalasta kiinni NYT", otetaan toi-

sesta jalasta kiinni ja tasapainoillaan niin kauan
kuin pystytaan.

Onnea matkaan!

https://youtu.be/t8YRiHHifcc

Keskiviikko 20.12, Pyramidit

« Rakentakaa joulupyramideja ja napatkaa
itsestanne kuva.

« Kuvat voi halutessaan lahettaa X-opelle
ja jakaa koulun info-ruutuun ja/tai koulun
someen.

« Katsokaa yhdessa muutamia malleja.

Esimerkki kahden henkilon pyramideista
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https://youtu.be/6zmDp_rPrgU 

https://youtu.be/6zmDp_rPrgU  
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2022/11/Joulupulmat-1-tehtavat-ja-vastaukset.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2022/11/Joulupulmat-1-tehtavat-ja-vastaukset.pdf
https://toiminnallistaelamaa.blogspot.com/2018/12/joulupuuhaa-osa-3.html
https://www.youtube.com/watch?v=YZhtsHCooSg
https://www.youtube.com/watch?v=YZhtsHCooSg
https://youtu.be/t8YRiHHifcc  
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Esimerkki kolmen henkilon pyramideista Perjantai 22.12, Hyvan loman toivotukset

« Joululoma alkaa aivan pian, joten toivota
luokkatovereillesi hyvaa lomaa. Keksikaa
oma kattelytervehdyksen sarja.

lloista ja rentouttavaa lomaa toivottavat kaikki
opettajat ja Liikkuvan koulun vaki!

Esimerkki useamman henkilon pyramidista

Tampereen taidekaari- Pieni sirkusopas

http://snsl.fi/snsl_wp/wp-content/uplo-
ads/2016/02/Pieni_sirkusopas.pdf

Torstai 21.12, Kehokirjaimet

Ideoikaa luokan kanssa joulutervehdys, jonka
toteutatte tekemalla itsestanne kirjaimia.

Vinkki: joulutervehdyksestéa voi ottaa kuvan ja
laittaa koulun infoTV:seen pydrimaan.


http://snsl.fi/snsl_wp/wp-content/uploads/2016/02/Pieni_sirkusopas.pdf
http://snsl.fi/snsl_wp/wp-content/uploads/2016/02/Pieni_sirkusopas.pdf
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Liite 1.
Sahan jatka -kevaan toimintapisteliikuntapaiva
(Pateniemi)

SAHAN JATKA-
TOIMINTAPAIVA 2023
Pateniemen koulu T1 30.5.

Kunnioitamme  Pateniemen sahan tyOldisperinnettd  jarjestamalla
seitsemdnnet Sahan jatkd -voimailukisat ja litkunnallisen toimintapaivan.
Tukareiden kioski palvelee tapahtuman ajan. Kartta ulko-ovessa. Hauskaa

paivaa! ©

Kdéydenvedon olympiakullasta on kisattu aikoinaan viisi kertaa. Copyright: Getty Images. Kuva: Jeff J Mitchell/Getty Images.

NIMI LUOKKA

P T

%;; ; iij ekg

CITIUS - ALTIUS - FORTITS
CITIUS, ALTIUS & HILARIOUS
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SAHAN JATKA -TOIMINTAPAIVAN AIKATAULU

9:00 Kokoontuminen kotiluokkiin / vastuuoppilaat 8:45 laittamaan pisteet kuntoon.
- passien jako, karttaselvitys, aikataulu- yms. ohjeet
9:10 Siirtyminen pihalle
Luokkien vélinen kdydenvetokisa
6A - 6B
6C - 6D
6. LK FINAALI

TA-T7B (otetaan aika ristiin menevien voittojen mahdollisuuden vuoksi)
7B-7C
TA-7C jos voitot menevaét ristiin, nopeiten voittanut jatkaa eteenpdin

6. Ik — 7. Ik parhaat luokat
(voittaja paésee vetdaméaan parasta kasiluokkaa vastaan)

8A -8B

8B -8C

8A-8C

7 1k - 8 Ik parhaat luokat

(voittaja vetdmaan parasta ysiluokkaa vastaan)

9A - 8-9JOPO

9B -9C

YSIEN FINAALI

GRANDE FINALE paras 6/7/8/JOPO vs. paras 91k
Paras luokka palkitaan

n. klo 9:45-10 toimintapisteet kdynnistyvat

12:00 toiminta paattyy, pisteiden siivous, kaikki oppilaat yhdessa

12:20 kokoontuminen Honkapirtin tekonurmikentalle luokanvalvojan luo.
12:30 Ysit VS opet — jalkapallo-ottelu

13:30 lImoittaudu kentéalla luokanvalvojalle ja palauta passi — paiva paattyy

OHJEITA

- Toimintapisteilta saat leimoja.

- Keraé vahintaén 10 leimaa.

- Kerda mahdollisimman monta leimaa ja palauta paivan paatteeksi kotiluokassa
luokanvalvojallesi

- Yhdelle parhaalle leimoja kerénneelle palkinto, toimitetaan my6éhemmin

- palauta péivan paatteeksi kotiluokassa luokanvalvojallesi. Mikali leimoja on alle 10, luvassa
jarjestelytehtavia kotiluokassa tai muualla mééaratyssa koulun tilassa keskiviikkona.

SAHAN JATKA -VOIMAILUKISA
- suorita 4 voimailulajia ja palauta passi paivan paatteeksi LV:lle => osallistut
voimailukisaan
- voit kokeilla yksittaisia lajeja osallistumatta kokonaiskilpailuun
- lajien suoritusohjeet viereisella sivulla
- jokaiselle osallistujalle kunniakirja ja parhaille palkinto
- 4 lajia: TUKIN PYORITYS, KRUSIFIKSI, FARMARIKAVELY JA AUTON VETO
- Sarjat: 6. Iktytst 7. lktytot 8. lktytst 9. Ik tytét
6. lk pojat  7.lk pojat  8.lk pojat 9. Ik pojat

RUOKAILUAJAT:

6. Ik, 8A klo 10:45
7.1k, 8B klo 11:10
9.1k, JOPO, 8C klo 11:30
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SAHAN JATKA -LAJIT
1. Tukin pyoritys (15m)

Kuljeta tukkia paésta nostamalla ja kaatamalla eteenpéin 15 m matkan. Tukkia
ei saa vierittdd maata pitkin. Jos tukki kaantyy poikittain, taytyy se kaantaa
takaisin pitkittdin menosuuntaan. Aika paattyy kun tukki on kokonaisuudessaan
yli maalilinjan. Otetaan aika yl0s.

2. Krusifiksi-pito

Kannattele punnuksia suorilla k&sill& sivuilla niin kauan kuin jaksat.
Kammenselan taytyy pysya olkapaan tasolla. Ensimmaisestd vajoamiskerrasta
varoitetaan ndin “NOSTA OIKEAA/VASEMPAA”- huudolla, toisesta suoritus
paattyy; ei ole valida kumpi kasi vajoaa. Suoritus alkaa, kun avustajat irrottavat
painoista. Otetaan aika ylos.

Punnukset:
6. Ik tytot 2 kg 7. Ik tytot 2 kg 8. Ik tytot 3 kg 9. Ik tyt6t 3 kg
6. Ik pojat 2 kg 7. Ik pojat 3 kg 8. Ik pojat 4 kg 9. Ik pojat 4 kg

3. Farmarikavely (max 120m)

Kulje puiset punnukset (n. 10-15kg) kasissa niin pitka matka kuin jaksat
edestakaisin totsilla merkattua suoraa 20m. Kierra totsa suoran paassa. Varo
pudottamasta painoja varpaillesi, kun voimat ehtyvat.

Maksimikévelymatka 6 x 20m = 120m, josta otetaan aika. Kun matka jaa
vajaaksi punnusten pudotessa, otetaan vain matka metreind ylos.
Maksimimatkan kavelleille matka (120m) ja aika yl6s.

4. Auton veto (20m)

Vedetdan henkildautoa kdydelld 20 metrin matka. Vetgja tekee tyon jaloilla
kévellen ja juosten kdyden ollessa 16ysalla lenkilla vyotaisilla. ps. auto liikkuu
kumman kevyesti kun saat sen liikkeelle © Otetaan aika yl6s.

SAHAN JATKA - PISTELASKU

Lajeista jaetaan pisteitd seuraavasti sijoituksen mukaan omassa sarjassa. Eniten pisteitd kerannyt voimailija
on sarjansa voittaja.

=

BOoo~NoOA~ELDN
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TOIMINTAPISTEET
KERAA VAH. 10 LEIMAA
palauta paivan paatteeksi kotiluokassa luokanvalvojallesi.

LEIMAT JA TULOKSET

1 TUKIN PYORITYS AIKA:
2 KRUSIFIKSI AIKA:
3 FARMARIKAVELY MATKA:
AlKA:
4 AUTON VETO AIKA:
HONKAPIRTILLA:
5 PILKKUKISA. Saatko tehtya rankkarista
maalin? Veskarina tuutorit!
6 FUTISTARKKUUSVETO. Testaa tarkkuutesi!
TULOS:

7 SAAPPAAN HEITTO

8 FRISBEEGOLF

YHTEISTULOS:

KOULULLA:

9 SLACKLINE-TASAPAINOILU

10 KORIS Keraa porukka ja laita pelit pystyyn tai pyyda
paastd mukaan peleihin.

11 PUUJALKAKAVELY

12 SALIBANDY - TUTKAAN VETO

Testaa rannarisi ja lamarisi rautaisuus.

13 SALIBANDY - PIHAPELIT

Keréaa porukka ja laita pelit pystyyn tai pyyda paasta mukaan
peleihin.

14 PULMAPELIT

15 TYHMA HATTU

leiman saat kioskista

16 NERF-TARKKUUSAMMUNTA

17 HERNEPUSSIEN TARKKUUSHEITTO

Leiman saat kioskista

18 MOLKKY  Leiman saat kioskista

19 KIOSKI & ENSIAPU

Leiman tienaat kertomalla rastinvetajalle HYVAN vitsin tai
ostamalla.
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Liite 2.
Hyvinvointipysakit kouluilla

HYVINVOINTIPYSAKIT KOULUILLA

Pysakeilld voi olla mukana erilaisia kokoonpanoja aiheen ja yhteistydkumppaneiden saatavuuden mukaan.
Pysakeilla voisi olla terveydenhoitaja, kuraattori, psykologi, erityisopettaja, liikuntavastaava,
terveystiedon/liikkunnan/kotitalouden ym. aineiden opettajia, nuoriso- ja liikuntapalveluiden edustaja, eri alojen
asiantuntijoita, seura- ja jarjestdedustajat ym.

Koulun lilkuntavastaavat ja/tai hyvinvointitiimi yhdessa vélkkareiden/tutoreiden kanssa voisivat olla
jarjestdmassa lilkunnallisia haasteita kaytavilld ja/tai lilkuntatoimintaa salissa.

Pysakkipaivaan voi lisata oppilaskyselyn, jolla haetaan oppilaiden nakemyksia paivan aiheeseen. Kysymykset voi
laatia koulun tarpeiden mukaan, mista asiasta halutaan kulloinkin saada oppilaiden ndkemyksia. Kysymyksiin
vastanneille tai liikuntahaasteisiin osallistuneille voi varata pienia yllatyksia karkin tai sponsoreiden antamien
tuotteiden muodossa.

Hyvinvointipysdkeiden liikuntatehtaviin voit lainata koululiikunnasta valineistéa.

Uni
Ehdotuksia oppilaille esitettavista kysymyksista:

Mika verottaa sinun unesi maara?

Kuinka monta univaihetta uneen kuuluu? 1-4

- 4 torkeuni, kevyt uni, syva uni  ja REM-uneen (R-uni)

Mihin aikaa menet nukkumaan (arkena / viikonloppuna)?

Kuinka pirteana herasit tanaan (1-10)?

Kuinka monta kertaa viikossa nukut paivaunia ja jos nukut, kuinka pitkia paivaunesi ovat?
Mita teet, jos haluat nukkua paremmin?

Liikuntahaasteet:
Miten pitkdaan pysyt yhdella jalalla, kun toinen jalka on polvi edessa polven kohdalla?
Tee sama silmat kiinni, muuttuuko aika?
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Ehdotuksia oppilaille esitettavista kysymyksista:
Mitka ovat mielenterveytta tukevia asioita?
Mitka asiat heikentavia mielenterveytta?
Mitka asiat saavat sinut hyville tuulelle?
Mitka asiat saavat sinut alamaihin?
Onko sinulla joku ihminen, jolle voit puhua kaikesta?
Mita teet, kun olet allapdin?
Millaiseksi koet oman mielenterveytesi asteikolla 1-107?

Tietoa l6ydat:
Mielenterveystalo: Nuorten ahdistuksen omahoito-ohjelma
Mieli ry: Mielenterveys ala- ja yldkoulussa

Koululaisen mielenterveystaidot:
https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/05/kuumis .jpg

https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/08/tienviitta.ipg

Mielenterveys on:

Liikuntahaasteet:

yhdistelma kykyja, vahvuuksia ja mahdollisuuksia,

yksil6llisid valmiuksia kuten omanarvontuntoa, optimismia ja hallinnan tunnetta
itse koettua hyvanolon tunnetta

tunne- ja vuorovaikutustaitoja

kykya kestaviin ja tyydyttaviin ihmissuhteisiin

kehityskriisien ja muutosten onnistunutta lapikdaymista

joustavuutta ja sinnikkyytta haasteiden ja ongelmien kohtaamisessa

Kokeile muutamaa joogaliikettd, paasetko niihin?
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Kaverisuhteet

Ehdotuksia oppilaille esitettavista kysymyksista:
Millainen ystdvaapu saa sinut iloiseksi?
Millaiset asiat ystavissa harmittavat?
Mitd ystavan luottamus on?
Miten maarittelisit kiusaamisen?
Uskallatko menna kiusatun puolelle?
Onko sinulla ystavaa tai ystavia?
Miten voisi saada uuden ystdvan?

Liikuntahaasteet:
Tehdaan parin kanssa muutama pariliike

XX x
X X
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Yksindisyys

Ehdotuksia oppilaille esitettavista kysymyksista:
Mistd huomaa yksindisen?
Miten tukea ilman kaveria olevia?
Mita eroa on yksin olemisella ja yksindisyydella?
Mihin yksindisyys voi liittya?
Mika avuksi, jos kokee yksindisyytta?
Millainen on vastavuoroinen ystavyys?
Tietoa asiasta l6ytyy Mielenterveyden keskusliitolta , Mielenterveystalo: Yksindisyyden omahoito-

ohjelma

Liikuntahaasteet:
Kokeile tehda seuraavat liikkeet silmat kiinni:
Nouse yhdelle jalalle varpaille seisomaan ja pysy 10 sekuntia siind asennossa
Pyorahda kaksi kierrosta ympari ja pyri padsemaan juuri samaan suuntaan kuin olet nyt

Ravinto

Ehdotuksia oppilaille esitettavista kysymyksista:
Soitko tanddan aamupalan ennen kouluun 1aht6a?
Kaytatko D-vitamiinivalmisteita?
Mika lisaisi oppilaiden osallistumista kouluruokailuun?
Kuinka monta kertaa paivassa syot?
Sy6tko kouluruokaa (kuinka monta kertaa viikossa)?
Kuinka monena paivana viikossa syot koulussa kaikkea tarjolla olevaa?
Mika on lempiruokasi, miksi?
Saako ihminen herkutella, miksi saa/ei saa?
Miksi olisi tarkeaa syoda ateriarytmin ja lautasmallin mukaan?

Saatko tarpeeksi ravintoa pdivan aikana? Esimerkkiannoksia pdivadn ajalta, miten ravintotarve tayttyy.

Liikuntahaasteet:
Tee koululiikunnan Blaze bod- reaktiotesti kasille tai jaloille. https://www.youtube.com/watch?v=nJLVNB4PXhO

Jaetaan vitamiineja (Verman + muut yhteisty6hon)

Sokeri

Ehdotuksia oppilaille esitettavista kysymyksista:
Arvioi, kuinka paljon ndma elintarvikkeet sisaltavat sokeria?

Sokeripalanayttely
Miksi sokeria syomalla ei jaksa pitkaan?

Liikuntahaasteet:
Kuinka monta pyoritystd saat puolessa minuutissa hulavanteella kaulan ympari?
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Suola
Ehdotuksia oppilaille esitettavista kysymyksista:

Miten suolan voi korvata ruuanvalmistuksessa?
- yrtit, happamat mejut ( sitruuna ja lime), etikka. Lisdksi voimakkaan makuiset kasvikset
kuten sipuli, tomaatti, juurekset ja esim. tuore inkivaari antavat lisapotkua makuun.

Kuinka paljon grammoissa on paivittdinen suolankayton suositus?
- yli 10 vuotiaat 5 g/vrk, 2-10 vuotiaat 3-4g/vrk

Liikuntahaasteet:

Kokeilkaa seuraavia peleja. Pelit on lainattavissa koululiikunnalta.

Fortuna: Montako pistettd saat kymmenelld marmorikuulalla?

Sling puck game: Pelia pelataan pareittain. Kumpi pelaajista saa ensin kaikki kiekot ammuttua kuminnauhalla vas-
tustajan puolelle keskelta olevasta reiasta.

Huojuva torni: Kenen palikan oton jélkeen torni kaatuu? Voit tydntaa tai vetaa palikoita irti pinosta ja asettaa ottamasi
palikan takaisin tornin paalle. Pelaajia mukana 2-5.

Klask-pOytapeli: Kumpi saa ensin pallot maaliin. Pelivalinetta liikutetaan pdydan alta magneettien avulla. Pelin mu-
kana tulee saannot.

Liikunta
Ehdotuksia oppilaille esitettavista kysymyksista:

Kuinka paljon (ajallisesti) sinun tulisi liikkkua paivittain?
Vastausvaihtoehdot: 1) en yhtdan, 2) noin %2 tuntia, 3) noin 1 tunnin, 4) noin 2-3
tuntia, 5) noin 4-6 tuntia, 6) noin 7 tuntia tai enemman
Onko sinulla liikkuntaharrastusta?
Miten ja missa voisit kokeilla uusia liikuntamuotoja?
Kerrotaan; Action, Harrastamisen Aarrearkku
Kuinka paljon liikuit eilen/viime viikolla?
Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi niin, ettd hengastyt ja
hikoilet?

Liikuntahaasteet:
Kokeile miten kapealla otteella saat tehtya lapakdanndksen niin etta kadet pysyvat suorina?

Pomputa pingis-/tennis-/sulkapallomailalla rajatulla alueella 20 krt perdkkain.
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Tupakkatuotteet
Ehdotuksia oppilaille esitettavista kysymyksista:
Kaytetaanko koulussamme tupakkaa/sahkétupakkaa/nuuskaa?

Oletko kokeillut tupakkaa/sahkétupakkaa/nuuskaa?

Kuinka monta sy6paa aiheuttavaa ainetta tupakassa on? yli 70

Kuinka paljon passiivinen tupakointi nostaa keuhkosyopariskia? 20-40 %
Paihdelinkki

Saako nuuskaa myyda Suomessa? El

Saatko pitda tupakkatuotteita hallussasi? El

Liikuntahaasteet:
- Hypi 20 kertaa hyppynarulla

o Hyppikaa pitkda hyppynarua kahden pyorittdessa. Ottakaa kisa, kuinka monta hyppya ehditte
tehda 30 sekunnin aikana.

e Jos haluatte miettid miten tupakointi voi pienentda keuhkojen kapasiteetti, voi kokeilla laittaa
pilli suuhun ja tehda kymmenen kyykkya tms.

Paihteet (alkoholi ja huumeet)
Ehdotuksia oppilaille esitettavista kysymyksista:
Kuinka usein kaiken kaikkiaan kaytat alkoholia, esimerkiksi puoli tolkkia olutta tai enemman?

vastausvaihtoehdot: 1) kerran viikossa tai useammin, 2) pari kertaa kuukaudessa, 3)
noin kerran kuukaudessa, 4) harvemmin, 5) en kdyta alkoholijuomia

Oletko koskaan kokeillut tai kdyttanyt huumausaineita?
Onko sinulle tarjottu Oulussa huumausaineita?
Millaisiksi arvioisit mahdollisuutesi hankkia huumeita Oulussa?

Vastausvaihtoehdot: 1) erittdin helppoa, 2) melko helppoa, 3) melko vaikeaa, 4)
erittain vaikeaa, 5) en tieda

Hyvaksytko paihteiden kayton ikaisillasi?
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Suun terveys ja hygienia

Ehdotuksia oppilaille esitettavista kysymyksista:
Kuinka usein harjaat hampaasi paivassa?
Kuinka kauan hampaita tulisi pesta?

Miksi napostelu ei ole hyvéksi hampaille?

Liikuntahaasteet:

Kokeilkaa Spin ladder tarkkuuspelia tai heittakaa frisbeella tarkuutta pistemattoon.

Spin Ladder: Pelia voi pelata kaksin tai joukkueina. Pelin tarkoitus on kerata tasan 21 pistetta heittdmalla narupalloja
porraspeliin niin, ettd ne jaavat roikkumaan portaisiin eli tankoihin. Pelin voittaa pelaaja tai joukkue, joka ensim-
maiseksi saavuttaa tasan 21 pistetté pistelaskun paatteeksi. Ylin porras on arvoltaan kolme pistetta, keskimmainen

porras kaksi pistetta ja alimmainen porras yhden pisteen. Virallinen heittomatka on 4,5 metria.

Pistematto: Kuinka monta pistetta saat pistematosta, heittdmalla 3-5 frisbeeta?

Jaetaan ksylitol purkkaa tai ksylitol pastilleja

153



Liitteet

Liikenneturvallisuus

Ehdotuksia oppilaille esitettavista kysymyksista:
Kaytatko pyorailykyparaa?
Miksi kaytat pyorailykyparaa?
Miksi et kayta pyorailykyparaa?

Kaytatko pyoraillessa kannykkaa?

”Onnettomuustietoinstituutin pyorailyraportin 2022 mukaan vuosien 2016—-2020 onnettomuuksissa kuolleista
pyorailijoista kaksi kolmesta ei kayttanyt kyparaa. Kypara olisi eri todennakoisyyksilla pelastanut heista joka
toisen. Kyparan kdyton suojaavuusvaikutusta arvioitaessa taytyy ottaa huomioon, etta tdhan aineistoon eivit
tule mukaan ne pyorailijat, jotka ovat pelastuneet kyparan kdyton ansiosta-”

https://www.liikenneturva.fi/liikenteessa/polkupyorailijoiden-turvallisuustilanne/#16aa2741

Tieliikennelaki:
92§
Suojakypara

Kuljettajan ja matkustajan on kadytettava tyypiltdan hyvaksyttya asianmukaisesti kiinnitettya suojakyparaa
ajettaessa:

1) moottoripyoralla;

2) sellaisella kolmipyoralld, nelipyoralla, raskaalla nelipyoralla tai kevyella nelipy6ralla, jota ei ole varustettu
korilla tai suojakaarella;

3) mopolla;
4) moottorikelkalla;

5) sellaisella maastoajoneuvolla tai traktorilla, joka on varustettu ohjaustangolla ja satulamallisella istuimella,
mutta jota ei ole varustettu korilla eikd suojakaarella.

Kuljettajan on huolehdittava siitd, etta alle 15-vuotias matkustaja kayttaa suojakyparaa.

Velvollisuus kayttda suojakyparaa koskee myos 1 momentissa tarkoitettujen ajoneuvojen perdvaunussa olevia
matkustajia silloin, kun perdvaunua ei ole varustettu umpinaisella korilla eikd suojakaarella.

Polkupydriilijan ja polkupy6ran matkustajan on ajon aikana yleensa kaytettava suojakyparaa.

”Kypardn suojaavuutta on selvitetty useissa eri tutkimuksissa. Olivier & Creighton tekivat vuonna 2016 laajan
meta-analyysin pyordilykyparan suojavaikutuksesta. Tassa meta-analyysissa oli mukana 40 tutkimusta ja 64.000
pyorailytapaturmaa. Pyorailykyparan kaytto laski pddvammojen todenndkdisyytta 51 %, vakavien padvammojen
69 %, kasvovammojen 33 % ja kuolettavien padvammojen 65 %. Hgyen vuonna 2018 tekema meta-analyysi
sisalsi 55 tutkimusta vuosilta 1989-2017. Pyorailykyparan kayttoé vahensi padvammoja 48 %, vakavia

154



Liitteet

Sosiaalinen media / internet (riippuvuudet)
Kuinka paljon kaytat kannykkaa / tietokonetta vuorokaudessa?
Oletko yrittanyt vahentda internetin / somen kayttda? Oletko onnistunut?
Mita hyvid puolia somessa on?
Mita huonoja puolia somessa on?
Oletko kohdannut nettikiusaamista?
e  https://www.nuortennetti.fi/kiusaaminen/nettikiusaamiskysely-2021/nettikiusaamisen-

monet-muodot/

Miten voisit toimia, jos kohtaat nettikiusaamista?

e https://www.nuortennetti.fi/kiusaaminen/nettikiusaamiskysely-2021/

e  https://www.nuortennetti.fi/kiusaaminen/nettikiusaamiskysely-2021/mita-
nettikiusaamiselle-pitaisi-nuorten-mielesta-tehda/

Onko netissa tapaamasi ihminen luottamuksen arvoinen?

e https://www.nuortennetti.fi/netti-ja-media/kavereita-netista/onko-netissa-tapaamasi-

ihminen-luottamuksen-arvoinen/
Pelaatko netissa tai pelaatko ilman nettia?
e https://www.nuortennetti.fi/netti-ja-media/pelaaminen/pelaaminen-ja-hyvinvointi/
Onko sinun vaikea lopettaa pelaamista?
e https://www.terveyskirjasto.fi/d1k00406
e https://paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/pelaaminen/digipelaaminen
e https://www.mielenterveystalo.fi/fi/pelaaminen/tietoa-laheiselle-nuorten-netinkayton-ja-

pelaamisen-ongelmista
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