ESIMERKKETA JALKIHIKITEHTAVIIN

VIIKKOHAASTE - 100 LIIKETTA VIIDESSA PAIVASSA
Luokassa toteutetaan yhteensa 100 erilaista liikkuvuutta, kehonhallintaa tai tukilihaksia tukevaa liiketta. Luokka laskee yhteen
koko luokan suoritusmaaran/paiva. Tavoitteena 100 liiketta/oppilas/paiva. ** liikeideoita loytyy jalkihikitehtavien lopusta

VIIKKOHAASTE - 100 000 PORRASTA
Luokassa toteutetaan yhteensa 100 000 porrasta yhdessa sovitussa ajassa koulupaivan aikana. Laskekaa koulun portaat ja
sopikaa, missa portaissa viikko tai kuukausihaaste voidaan toteuttaa.

VIIKKOHAASTE - 50 000 HYPPYA TAI HEITTOA VIIDESSA PAIVASSA

Luokassa toteutetaan yhteensa 50 000 hyppya/heittoa viiden koulupaivan aikana. Tapa ja toteutus on vapaa, mutta paaasia on,
etta hypitaan (narulla tai ilman) tai heitetaan (missa voi heittaa). Muistakaa mitata syke ennen suorituksia ja sen jalkeen. Luokka
laskee yhteen koko luokan suoritusmaaran/paiva.

VIIKKOHAASTE - 100 KM KAVELYA/ JUOKSUA
Miettikaa koulun ymparille jokin kavelyreitti, jota voi kulkea valitunnilla. Arvioikaa sen pituus. Laskekaa, kuinka monta kertaa
reitti tulisi kulkea, etta saadaan yhteensa kuljettua 100 km matka.

VIIKKOHAASTE - PIHAPELEJA JOKA PAIVA - YHTEENSA 80 TUNTIA

Miettikaa yhdessa erilaisia pihapeleja, joita tulee pelata vahintaan kahden valitunnin ajan koulupaivan aikana. Sopikaa useampi
liikunnallinen peli, johon jokainen voi osallistua. Asettakaa jokin tuntitavoite pihapeleille/viikko. Esimerkkina 80 tuntia, joka on
laskettu 2x15min/paiva x 5 paivaa x 25 oppilasta = 62,5 tuntia

OMA VIIKKOHAASTE - KEKSIKAA LISAA JALKIHIKITEHTAVIA



KANNUSTUSHUUTO

Luokassa toteutetaan osana musiikin tai/ja aidinkielen opetusta kannustushuudon ideointi. Viikon lopulla tuotokset esitellaan.
Ideointivaiheessa keskustellaan esimerkiksi siita, millainen kannustushuuto olisi kaikille sopiva. Taman tehtavan
voi yhdistaa myos maskottitehtavaan.

LIIKKUVUUSESIMERKKETA
KASIEN PYORITYKSET ETEEN JA TAAKSE
ETEENTAIVUTUS
KYLKITAIVUTUS
KASIEN NOSTO YLOS
KIERTOLIIKE PAIKALLAAN SEISOEN
OLKAPAIDEN PYORITTELY
OMENAN POIMINTALIIKE
HEILURITJALKA SEINASTA KIINNI PITAEN
PAAN PYORITYS PUOLELTA TOISELLE
X-HYPPY
VARPAILLENOUSU
POLVENNOSTOJUOKSU PAIKALLAAN
KYNTTILAHYPPY
KISSASELKAVENYTYS VS. LEHMASELKAVENYTYS
KEKSIKAA ITSE HAUSKOJA LIIKKUVUUSTEHTAVIA




