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Tdmdin perusopetuksen kdyttoon tarkoitetun ideavihkosen
vinkit on laadittu niin, ettd ne soveltuvat esikoulusta
yldluokille saakka. Oppilaat voivat joko opetella,
ylldipitdd tai kehittdéd omia motorisia perustaitojaan kukin
oman taitotasonsa mukaan.
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Motoriset perustaidot ovat taitoja, joilla selvitaan arkipaivan liikkumistarpeista.
Niita ovat esim. kaveleminen, juokseminen, hyppaaminen, heittaminen,
kiinniottaminen, potkaiseminen ja lydminen jne.

Tutkimusten mukaan koulupadivan aikainen liikunta, fyysisen aktiivisuuden
maara seka hyva kestavyyskunto ovat yhteydessa hyvaan koulumenestyk-
seen. Lisaksi fyysisen aktiivisuuden on todettu vahvistavan lasten tiedollista
toimintaa, erityisesti muistia ja toiminnanohjausta.

Motoriset ja tiedolliset taidot kehittyvat rinnakkain. Samat keskushermoston
mekanismit vastaavat seka motoristen etta tiedollisten taitojen ohjauksesta.
Tiedollista toimintaa edistavat etenkin motorisesti haastavat likuntamuodot
esim. pallopelit, tanssi ja voimistelu. (Marko kantomaa 2017)

Yksittaisten tutkimusten mukaan liikunnalla on myonteinen vaikutus myos
luokkahuonekayttaytymiseen, tehtaviin keskittymiseen ja oppituntiosallis-
tumiseen. Hyvakuntoisilla oppilailla on myds vahemman poissaoloja. Lisaksi
liikuntaan osallistuminen on myonteisesti yhteydessa peruskoulun jalkeisiin
jatko-opintosuunnitelmiin.

Taman vihkosen vinkit on laadittu niin, etta ne soveltuvat esikoulusta yla-
luokille saakka. Oppilaat voivat joko opetella, yllapitaa tai kehittaa motorisia
taitojaan oman taitotasonsa mukaan.

Tehtavat on helppo tehda luokassa ilman erillisia liikkuntavalineita. Vihkoseen
on keratty innostuksen lisaantyessa myos muutamia vinkkeja kaytavalla
tapahtuvaan liikkkumiseen ja lilkuntavalineen kanssa tehtaviin harjoitteisiin.
Opettajainhuoneessa sdilytettavat valineet on nopea napata luokkaan ja
palauttaa seuraavan ryhman kayttoon.

Motoristen taitojen harjoitteet on jaettu lukukauden eri kuukausille. Harjoit-
teita voi kayttaa tekemalla samoja harjoitteita kuukauden ajan, tai kdyda koko
vihkosen harjoitteet kuukausittain lapi. Voit valita lukukauden aikana myos
teemakuukausia, milloin harjoitatte enemman motorisia perusharjoitteita.
Harjoitteet on jaettu haastavuuden mukaan kolmeen eri tasoon

ALOITA — KOKEILE - HAASTA.

Harjoitteet on koostanut
Leena Mikkola



Tasapainotaidot

ALOITA P Seiso selkd suorana, koukista polvia siten, etta peppu
osuu tuoliisi ja ojentaudu ylos suoraksi. Yrita sailyttaa tasapainosi.
Toista x10.

KOKEILE P> Lisaa liilkkeeseen kadet. Samalla kun koukistat polvia,
koukista myds kadet vartalon sivulle n.90 asteen kulmaan. Kun
nouset ylos, ojenna katesi mahdollisimman suoriksi ylos. Tee
liikesarja x20.

HAASTA P Tee sama likesarja yhdell4 jalalla seisten. Aloita
vahvemmalla jalalla. Tee liikesarja x5. Tee my@s toisella jalalla.

LiikRkumistaidot

ALOITA P Kavele jalan eri osilla; varpailla, kantapailld, jalan
ulkosyrjalla tai sisasyrjalla. Paattakaa luokassa yhteinen kavelemis-
tapa, jota kaikki noudattavat tunnin tai paivan.

KOKEILE P Kavele varpaillaan kylki edelld sivuttain kapeaa
vaylaa, koskettamatta seinaan tai esim. pulpettiin.

HAASTA P Kay kiipeamassa tehtavien valissa lahistolla olevia
portaita ylds ja alas eri tavoin. Kiipea eri tasoissa ( ylatasossa
varpaillaan kadet nostettuna vartalon ylapuolelle, keskitasossa pol-
vet hieman koukussa / vartalo taivutettuna eteenpain ja alatasossa

mahdollisimman matalassa kyykkyasennossa.




Tasapainotaidot

ALOITA P Seiso selkd suorassa, ota katseellesi kiintopiste
seinalta. Ojenna kadet mahdollisimman suoriksi ylds ja nouse
varpaillesi. Yrita pysya asennossa 10 sekuntia.

KOKEILE P> Yritd pysytella edellisessa asennossa 30 sekuntia, tai
haasta itsesi mittaamaan kuinka pitkaan pysyt asennossa.

HAASTA P Aloita like edellisesta asennosta, seisot kadet
ylhaalla varpaillaan. Koukista kadet sivuille 90 asteen kulmaan ja
laskeudu samalla kantapaidesi varaan (nostaen varpaat irti maasta).
Toista tama mahdollisimman rauhallisesti x10 ja pyri pysymaan
tasapainossa.

LiikRkRumistaidot

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

KOKEILE P Kavele paikallasi laulun tai lorun rytmiin. Lisaa
kavelyyn kasien taputus tai sormien napsutus rytmiin, tai opettele
kasille oma rytmi. Yhdista jalkojen ja kasien rytmit.

HAASTA P Kivele luokassa opettelemasi rytmin mukaan. Ota
liikkeeseen mukaan kasien rytmi. Lisaa kavelyyn erilaisia askelryt-
min vaihtoja.




Tasapainotaidot

ALOITA P Seiso aluksi suorassa. Pudottaudu kyykkyasentoon
ja ota kasillasi kiinni polvien ymparilta. Seiso kyykkyasennossa

pakididen varassa. Yrita pysytella tassa asennossa tasapainossa 10
sekuntia.

KOKEILE P> Yrita pysytelld edellisessa asennossa 30 sekuntia tai
hiivi hieman eteen tai taaksepain.

HAASTA P Houkuttele luokkakaverisi kilpailemaan kanssasi siitd,
kuka pysyy asennossa kauimmin tai hiipii pisimman matkan.

TASAPAINOA TAIVUTTAEN P Taivuta paata varovasti oikealle
ja vasemmalle. Voit tukea taivutusta kevyesti laittamalla saman
puolen kaden korvan paalle. Venytysta vahvistaa, jos ojennat
vastakkaista katta lattiaa kohti.

Kdsittelytaidot

ALOITA P Opettaja jakaa oppilaille palikoita, nappeja, puuhelmia,
pienia massapalloja, paperipalloja tai muita pienia heitettavia
esineita. Luokassa on useampi kori (esimerkiksi pieni astia) heittoja
varten. Kay heittamassa tarkkuusheittoa koriin aina kun olet tehnyt
sovitun maaran tehtavia.

KOKEILE & HAASTA P Heittopaikalle on merkitty eripituiset
heittomatkat. Laske heittamasi tulokset ja yrita parantaa omaa
tulostasi jokaisella heittokerralla.
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Marraskuu

ALOITA P Istu omalla tuolillasi mahdollisimman edessa niin, €
voit kallistaa ylavartalosi taaksepain noin 45 asteen kulmaan tai
kaanny tuolissasi poikittain. Ylavartalosi tulisi olla mahdollisimman
suorassa. Selkasi ei saa osua tuolin selkanojaan. Ojenna jalkasi
suoraksi alaviistoon (ne eivat saa osua lattiaan) ja vie katesi suoraksi
sivulle. Pida asento mahdollisimman pitkaan, ainakin 10 sekuntia.

KOKEILE P Vrita pysytelld edellisessa asennossa 30 sekuntia, tai
mittaa aika minka pysyt asennossa.

HAASTA P~ Lisaa asentoon liike: Tuo jalkasi koukkuun vatsan
paalle ja samaan aikaa katesi koukkuun rinnan paalle. Yrita pitaa
jannitys keskivartalossasi. Toista liike x10 tai niin useasti kuin pystyt.

PAKKASPAIVAN KOODAUSHIPPA P Oppilaat liikkuvat luokassa
pulpettien valissa eteen, taakse ja sivulle niin, ettd katse on suunnat-
tu koko ajan samaan suuntaan, esim. taululle pain. Luokasta valitaan
kaksi hippaa (ohjelmoijaa), jotka ottavat oppilaita kiinni. Liikkuessaan
oppilaat eivat voi ohittaa kaveria, vaan molempien taytyy vaihtaa
etenemissuuntaa. Luokan seinille on laitettu erilaisia numeroita tai
kirjaimia. Ohjelmoija kertoo oppilaan kiinni saadessaan mihin koh-
taan oppilaan pitaa menna, ja tehda siella oleva tehtava paastakseen
takaisin mukaan hippaan. Numeroiden tai kirjainten luona voi olla
esim. tasapainotehtavia/ kuntotehtavia, oppiaineeseen liittyvia teh-
tavia: kertotauluja, historian kysymyksid, englannin sanoja ym.

LiikRumistaidot

ALOITA P Kévele luokassa kuljettaen eri esineita eri kehonosilla.
Pida kasivartesi suorassa (vartalon edessa tai sivulla) ja aseta kyna
vaakatasoon valitsemasi sormen paalle. Kuljeta kynaa sovittu
matka. Vaihda katta ja kuljeta kynaa sama matka myds talla
kadella.

KOKEILE P Kuljeta kirjaa paasi paalla sovittu matka tai kuljeta
molempien kasien sormenpaalla kynia yhtaikaa.

HAASTA P Laita kirja tasapainoon paasi paalle ja kyna tasapai-
noon sormellesi. Kuljeta molempia yhtaikaa sovittu matka.




Tasapainotaidot

ALOITA P Ota katseellesi kiintopiste seinalta. Seiso yhdella jalalla
niin, etta toinen jalkatera on nostettuna varaavan jalan polven
korkeudelle n.90 asteen kulmaan. Vie kadet vaakatasoon sivulle,
jos tarvitset tukea tasapainon saavuttamiseksi. Yrita pysytella
asennossa ainakin 10 sekuntia.

KOKEILE P> Yrita pysytelld edellisessa asennossa 30 sekuntia, tai
ota aikaa miten pitkaan pysyt asennossa. Ojenna ja koukista jalkaa
haastetta lisataksesi.

HAASTA P Seiso yhdell4 jalalla. Laita kddet lanteille. Pyorita
toisen jalan varpaan karjella lattiaa pitkin pienta ympyraa x 10.
Suurenna ympyraa ja piirra x10. Yrita pysya tasapainossa. Vaikeuta
tehtavaa tekemalld ympyra jalalla ilmassa.

LiikkRumistaidot

ALOITA P Kay kiipeamassa oppituntisi tehtavien valissa laheisia
portaita. Kiipea portaita hitaasti ylos ja alas astuen molemmilla
jaloilla joka portaalle. Seuraavalla kierroksella kiipea astumalla
joka toiselle portaalle yhdella jalalla ja joka toiselle portaalle
molemmilla jaloilla. Kolmannella kierroksella kiipead portaat tikaten
mahdollisimman nopeasti yksi jalka/porras. Tee samat hyppien.

KOKEILE P> Kiipea portaita ylos ja alas astuen joka toiselle
portaalle. Kaanny joka askeleella 180 astetta.

HAASTA P Kiipea portaita rytmin mukaan. Ota rytmi lorusta tai
laulusta tai keksi itse rytmi. Tee oma "kiipeamistanssi”.




Vinkkejd syyskaudeksi

Mita tapahtuu kiytavalla?

P Kaytavalle voi tehda erilaisia ruudukoita teippaamalla: Perin-
teinen hyppyruudukko, ruutuja joissa on kirjaimia, ruudukko
jossa on numeroita, ruudukko jossa on muotoja, 4x4 ruudukko
jossa voit pelata ristinollaa, 5x5 ruudukko, johon voi kehitella
koodausviesteja.

P Kaytavalle voi teipata erilaisia kulkureitteja, joita kuljetaan eri
tavoin.

P> Kaytavalle voi merkata loikkapaikan mittoineen, jossa on
mahdollisuus hypata vauhditonta pituushyppya. Haaste: yrita
parantaa omaa tulostasi lukuvuoden aikana.

P> Kaytavan seinalle voi merkitd korkeusmitan, johon voi hypata
harjoitellen omaa ponnistusvoimaa. Samaa tehtavaa varten voi
luokan ovenkarmiin/kattoon laittaa "ovikellon” jota pitaa soittaa
hyppaamalla ja koskettamalla kelloa luokkaan tullessa.

P Luokan ovenkarmiin tai seinaan voi kiinnittaa leuanvetoa tai
roikkumista varten tangon.

P Pitka kaytava on hyva paikka, jossa voi piipahtaa myds tunnilla.
Kavele kaytavalle merkitty matka tehtavien valissa. Ota aika.
Seuraavan tehtavan jalkeen yrita kavella sama matka samaan
aikaan. Tehtavan voi tehda myos juosten.

P> Kaytavan paihin voi kiinnittaa puolapuut ja voimistelurenkaat,
joissa on mielekasta kayda tekemassa oppilaiden ideoimia
temppuja. Temput on hyva kuvata, jotta kaikki ymmartavat
tehtavan.

P> Kaytavaan voi tehda taitoratoja hyppyarkuista, penkeista, aidois-
ta, patjoista, ponnistuslaudoista ym. Nain varaston valineet ovat
aina hyotykaytossa.




Tasapainotaidot

ALOITA P Joogaseisonta: Seiso yhdelld jalalla. Ota katseellesi
tukipiste seinalta. Nosta toinen jalkasi tukijalan saarta vasten. Laita
kadet kammenet vastakkain kasvojesi kohdalla, ja laske ne hitaasti
rinnan paalle. Yrita pysya asennossa vahintaan 10 sekuntia. Muista
tehda joogaseisonta molemmilla jaloilla.

KOKEILE P Kurkiseisonta: Seiso yhdell4 jalalla niin, ettd nostat
toisen jalan n. 90 asteen kulmaan eteenpain. Nosta kasivarret
vaakasuoraan sivuille ja koukista kadet kyynarpaista alaspain. Pida
vartalo, kadet ja jalat mahdollisimman hyvin oikeassa asennossa.
Yrita pysya patsaana ainakin 20 sekuntia. Tee kurkiseisonta molem-
milla jaloilla.

HAASTA P Vaakaseisonta: Nosta toinen jalka ja kallista keskivar-
talosi mahdollisimman vaakatasoon ja ojenna molemmat katesi
suoriksi sivulle. Pida katseesi suunnattuna eteenpain. Yrita pysya
asennossa ainakin 10 sekuntia. Tee Vaakaseisonta molemmilla
jaloilla.

vinkki! Kortit: Kaikenlaiset asento- ja tehtavakortit motivoivat
liikkumaan, ovat helppoja sailyttaa luokassa ja kulkevat mukana
minne vaan.

LiikkRumistaidot

ALOITA P Juokse paikallaan eri tavoin. Aloita holkkaamalla ren-

nosti. Lisaa vauhtia niin etta syke hieman nousee. Juokse paikallasi
niin nopeasti kuin pystyt. Juokse "tikkaamalla” nopeasti pienin as-

kelin. Rauhoita juoksu taas holkaksi.

KOKEILE P Lisaa juoksuun kadet: taputus, nyrkkeily, kasien
rullaus (kissauinti) vartalon edessa ym.

HAASTA P Etene pienin askelin sivuttain tai taaksepain




Tasapainotaidot

ALOITA P Seiso pienessa haara-asennossa. Taivuta vartalosi ja vie
kadet lattiaa kohti siten, etta taputtelet polvia, saaria ja nilkkoja. Ota
jaloistasi kiinni siitéa kohtaa mihin yllat ja pida taivutus 10 sekuntia.

KOKEILE P Yrit4 taivuttaa vartalosi niin pitkalle eteenpain, etts
sormesi paat osuvat lattiaan. "Kavelyta” sormenpaita lattialla
edestakaisin jalan luota toiselle.

HAASTA P Taputtele lattiaa kasillasi, kammenilla, molempien
jalkojen luona ja edessa keskella. Kokeile vieda kasiasi jalkojen
valista selan puolelle. Pida jalkasi mahdollisimman suorina. Valta
kuitenkin jalkojen yliojentumista.

LiikRkRumistaidot

ALOITA & KOKEILE & HAASTA P Virtuaalijuoksu paikallaan:

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

Juokset kaupungissa tasaisella asfaltilla rauhallista holkkaa. Siirryt
moottoritielle ja vauhtisi lisadntyy huomattavasti, juokset silti
tasaisella rytmilld, vauhtisi on vain nopeampi. Olet kiihdytyskilpai-
luradalla, jolloin sinun taytyy kiihdyttaa juoksusi mahdollisimman
nopeasti mahdollisimman nopeaksi. Tulet maantielle. Vauhtisi

on kohtuullinen ja tasainen. Tiessa on kuitenkin mutkia ja makia.
Ylamakeen tultaessa juostaan polvennostojuoksua ja alamaessa
pakarajuoksua. Juokset taas kaupungissa, sinulla on Kiire ja lilken-
nevalot pysayttavat joka valissa. Juokse siis kiihdyttaen vauhtisi
kunnes merkista tulet liikennevaloihin ja pysahdyt nopeasti. Siirryt
metsaan, jossa sinun on kyykisteltava mennaksesi oksien ali ja
hypattava kivien yli. Paaset perille ja ravistelet hyvin kuljettaneita
jalkojasi.




Tasapainotaidot

ALOITA B Pyorittele vuorotellen kaikki mahdolliset kehonosat:
paa, olkapaat, kadet, ranteet, rintakeha, lantio, jalat, polvet, nilkat.

KOKEILE P> Pyorita kasia eri suuntiin. Pyorita olkapaita eri suuntiin.

HAASTA B Pyorita lantiota ja rintakehaa yhta aikaa eri suuntiin.
Opettele ensin lantion pyorittaminen molempiin suuntiin. Opettele
sen jalkeen rintakehan pyorittaminen molempiin suuntiin. Yhdista
lantion ja rintakehan liikkeet. Voit myds opetella pyorittamaan
lantiolla tai rintakehalla 8 muotoista liiketta.

LiikkRumistaidot

ALOITA P Hyppaa tasahyppyja. Aseta kyna tai kumi lattialle. Hypi
sivuttain tasahyppyja kynan yli puolelta toiselle x6. Hypi tasahypyil-
& kynan yli eteen ja taakse x6.

KOKEILE P Hypi tasahyppyja nelion muodossa kynan yli,
vasemmalle, eteen, oikealle ja taakse. Hypi 5 Kierrosta. Yrita loytaa
hyppyyn hyva rytmi. Vaihda nelidhyppyjen suuntaa vastapaivaan.

HAASTA P Koeta hyppia kynahypyt yhdella jalalla. Muista hypata
hypyt molemmilla jaloilla.

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




Tasapainotaidot

ALOITA P Ota katseellesi tukipiste seinalta ja pyorahda mah-
dollisimman nopeasti paikallasi. Yrita sdilyttaa tasapainosi. Muista
pyorahtaa molempiin suuntiin

KOKEILE P> Yrita pyorahtaa ympéri x 5 mahdollisimman nopeasti.

HAASTA P Seiso kasvot vastakkain parisi kanssa. Pyrkikaa
pyorahtamaan parin kanssa yhtaikaa samaan suuntaan ympari ja
"heittamaan lapsyt” tullessanne takaisin vastakkain. Yrittakaa saada
osuma x5. Kokeilkaa sama silmat kiinni.

Kdsittelytaidot

ALOITA P Opettaja heittda esineen, esimerkiksi pehmolelun
kysyessaan oppilaalta kysymyksen. Oppilas ottaa esineen kiinni,
vastaa kysymykseen ja palauttaa esineen opettajalle heittamalla
sen takaisin.

KOKEILE P Mit4 pienempi heitettava esine on, sen vaikeampi
se on ottaa kiinni. Muodostakaa luokasta ryhmia, jotka samalla
menetelmalld kuulustelevat laksyt toisiltaan. Vaihtakaa laksyn
kuulustelijaa.

HAASTA P Muodostakaa luokasta pareja ja jarjestakaa pieni
kilpailu. Kysykaa opeteltavasta aiheesta parilta kysymys. Oikeasta
vastauksesta ja onnistuneesta kopista saa pisteen. Sopikaa monta-
ko pistetta vaaditaan voittoon.
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Tasapainotaidot venytellen

ALOITA B Kylkivenytys. Ota pieni haara-asento. Laita toinen
katesi lanteille ja nosta toinen katesi ylos. Ojenna kattasi
ylaviistoon kattoa kohti. Pyri pitamaan katesi vartalosi jatkeena ja
vartalosi mahdollisimman suorana. Venyta kylkea "pumppaamalla”
ojennettua katta ylaviistoon. Venyta myos toinen kylki.

KOKEILE P> Rintakehan venytys. Ota selkasi takana kasistasi
kiinni laittamalla sormet ristiin. Kaanna kammenet lattiaa kohti ja
nosta kasiasi ylospain. Pida venytys hetken aikaa ja paasta kadet
rennoksi. Tehosta venytysta "pumppaamalla” kasia. Muista laskea
hartiat alas pois korvista.

HAASTA P Ojenna toinen katesi ylos suoraksi ja taivuta kyynar-
paasta selkasi taakse. Laita toinen katesi selan taakse alakautta.
Yrita saada liitettya katesi yhteen selan takana. Vaihda kasiesi
paikkaa ja yrita myds toisinpain.

LiikRkumistaidot

ALOITA P Hyppaa yhden jalan hypyilla luokassa taululle, tarkis-
tuskirjalle, valitunnille tai tunnille, yhteisesti sovittu matka. Hyppaa
toisella jalalla paluumatkalla.

KOKEILE P> Hyppaa x-hyppyja x10 kun olet saanut tehtavan
tehtya

HAASTA P Tehkad luokkaan rata, jossa joutuu kayttamaan
erilaisia hyppyja. Reppujen yli, pujotteluhyppyja, loikkia, ylhaalta
alas, lattia merkkien (liidulla) mukaan ym.
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Vinkkejé Revdtlukukaudeksi

Liikuntaviline luokassa

> Hernepussi

Hernepussi toimii oivallisesti kaikissa heitoissa ja kiinniottoharjoi-
tuksissa. Hernepussitemppuja voi kerata korteille ja harjoitella niita
tuntien alussa tai valipalaliikuntana.

» Pallo

Pallona luokassa voi olla jonglddripallot, pesupallot, softpallot,
pingispallot ja tennispallot. Pallonkasittelytaidoista luokassa tai sen
laheisyydessa voi harjoitella vierittamista, heittamista, kiinniotta-
mista ja pomputtamista. Harjoitelkaa myo6s pallon vaistamista.

» Hyppynaru

Hyppynarua voi hyppia eri tavoin tunnin alussa ja tehtavien valilla.
Hyppynarusta voi tehda numeron, kirjaimen ja harjoitella sen
muotoa kavelemalla se alusta loppuun eri tavoin. Hyppynarusta voi
tehda erilaisia reitteja lattialle, joita pitkin voit kulkea.

P Pieni jumppamatto

Matolla voi tehda monia lihaskuntoliikkeita, kierimista ja kuper-
keikkoja tehtavien valissa. Matolla, joka on asetettu seinan viereen
voi harjoitella kasilld seisomista seinaa vasten.

Matto voi olla luokan ovella, jolloin kuperkeikka, kieriminen, maton
yli hyppy tai vapaa liike tehdaan aina kun kuljetaan luokkaan sisalle
tai ulos.

Luokassa voi olla myods jongléodrivalineita, tasapainolauto-
ja, penkki, purkkijalat, liikkumiskortit, askeltikkat jne.
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