TAHDON LIIKUNTASEIKKAILUN
VINKIT JALKIHIKI-TEHTAVIIN

Voitte kirjata viikkohaasteen Jalkihiki-julisteeseen ja laskea kuinka paljon kun-
kin oppilaan tulee tehdéa kyseista liiketta, ettd padstaan yhdessatavoitteeseen.

Keksikaa lisaa omia viikkohaasteista.

VIIKKOHAASTE - 100 LIIKETTA VIIDESSA PAIVASSA

Luokassa toteutetaan yhteensa 100 erilaista liikkuvuutta, kehonhallintaa tai
tukilinaksia tukevaa liiketta. Luokka laskee yhteen koko luokan suoritusmaa-
ran/paiva. Tavoitteena 100 liikettd/oppilas/paiva. ** liikkeideoita |0ytyy jalkihi-
kitehtavien lopusta

VIIKKOHAASTE - 100 000 PORRASTA

Luokassa toteutetaan yhteensa 100 000 porrasta yhdessa sovitussa ajassa
koulupdivan aikana. Laskekaa koulun portaat ja sopikaa, missé portaissa viik-
ko tai kuukausihaaste voidaan toteuttaa.

VIIKKOHAASTE - 50 000 HYPPYA TAI HEITTOA VIIDESSA PAIVASSA
Luokassa toteutetaan yhteensa 50 000 hyppyé/heittoa viiden koulupaivan ai-
kana. Tapajatoteutus on vapaa, mutta padasia on, etta hypitaan (narulla taiil-
man) tai heitetdan (missa voi heittad). Muistakaa mitata syke ennen suorituk-
siaja sen jalkeen. Luokka laskee yhteen koko luokan suoritusmaaran/paiva.

VIIKKOHAASTE - 100 KM KAVELYA/JUOKSUA

Miettikaa koulun ymparille jokin kavelyreitti, jota voi kulkea valitunnilla. Arvi-
oikaa sen pituus. Laskekaa, kuinka monta kertaa reitti tulisi kulkea, etta saa-
daan yhteensa kuljettua 100 km matka.

VIIKKOHAASTE - PIHAPELETA JOKA PAIVA - YHTEENSA 80 TUNTIA
Miettikda yhdessa erilaisia pihapeleja, joita tulee pelata vahintdan kahden va-
litunnin ajan koulupéivan aikana. Sopikaa useampi liikkunnallinen peli, johon
jokainen voi osallistua. Asettakaa jokin tuntitavoite pihapeleille/viikko. Esi-
merkkind 80 tuntia, joka on laskettu 2x15min/paiva x 5 paivaa x 25 oppilasta =
62,5 tuntia ja tdhan vahan lisaa.



OMA VIIKKOHAASTE - KEKSIKAA LISAA JALKIHIKI-TEHTAVIA

KANNUSTUSHUUTO - "HYVA SUOMI"

Luokassa toteutetaan osana musiikin tai/ja didinkielen opetusta kannustus-
huudonideointi. Viikon lopulla tuotokset esitellaan. Ideointivaiheessa keskus-
tellaan esimerkiksi siitd, millainen kannustushuuto olisi kaikille sopiva. Taman
tehtavan voi yhdistaa myos maskottitehtavaan.

LIIKKUVUUSESIMERKKEJA

- Kasien pyoritykset eteen ja taakse
- Eteentaivutus

- Kylkitaivutus

- Kasien nosto ylos

- Kiertoliike paikallaan seisoen

* Olkapaiden pydrittely

» Omenan poimintaliike

- Heilurijalka seindsta kiinni pitaen

- Paan pyoritys puolelta toiselle

* X-hyppy

* Varpaillenousu

* Polvennostojuoksu paikallaan

« Kynttilahyppy

- Kissaselkavenytys vs. lehmaselkavenytys

- Keksikaa itse hauskoja liikkuvuustehtavia



