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Harjoituksia Move!-mittausten tueksi

20 metrin viivajuoksu (kestavyys, lilkkkumistaidot)

Aerobista kestavyytta ja viivajuoksussa tarvittavaa ketteryytta suunnan muuttamiseen voi
liilkuntatunneilla harjoitella monenlaisilla juoksuleikeilla tai vaikkapa pallopeleilla. Pallopelit
kannattaa organisoida pienpeleiksi, jotta kaikilla oppilailla on mahdollisuus aktiiviseen
osallistumiseen. Salissa kestavyyskuntoa voi harjoittaa myos esim. kuntopiirill3, jonka tehtavat
nostavat syketta ja saavat oppilaat puuskuttamaan. Myds ulkoliikunta eri muodoissaan kehittaa
kestavyytta (esim. hiihto, luistelu, suunnistus, maastojuoksu). Seuraavassa kaksi juoksuleikkia,
joissa paljon samoja elementteja, kuin 20 metrin viivajuoksussa:

Maa, meri, laiva -leikki

Perusidea: kolme viivaa, jotka nimetaan maaksi, mereksi ja laivaksi. Niiden valissa liikkutaan
leikinjohtajan maaraamalla tavalla (juoksemalla, hyppimalla, kinkkaamalla tms.). Leikkia voi
soveltaa eri liikkkumisymparistdihin: saliin, veteen, jaalle, lumelle jne. Oppilaat voivat
vuorollaan toimia leikinjohtajina.

Sali jaetaan kahtia ja oppilaat kahteen joukkueeseen. Molempien joukkueiden alueella suuri
maara erilaisia aarteita (hernepusseja, palloja tms.). Merkista joukkueet lahtevat varastamaan
aarteita vastajoukkueen alueelta yksi aarre kerrallaan. Jannitysta leikkiin saa lisaa, jos pelissa
on myds pari “rosvoa”, jotka yrittavat ryostaa aarteita molemmilta joukkueilta. Rosvoille
merkitaan keskialueelle oma alue, “synkea rosvojen laakso”, jonka alueella he saavat hipaksi
ottamalla pysayttaa aarteen kuljettajia ja takavarikoida naiden saaliin.

Kestavyysharjoitteena leikkeja jatketaan tehtavaa muunnellen niin kauan, etta oppilaat hikoilevat
ja hengastyvat.

Oikean ja vasemman olkapaan liikkkuvuus (ylaraajojen ja hartian alueen
liikkuvuus)

Ylaraajojen ja hartiaseudun liikkuvuudesta huolehtiminen edistaa ryhdin sailymista.
Lihastasapainolla on ratkaiseva merkitys erilaisten kiputilojen ennaltaehkaisemisessa.

Olkapaiden liikkuvuutta voit harjoittaa esimerkiksi seuraavin keinoin:

Voimistelukepin tai salibandymailan avulla tehtavat vartalon kierrot puolelta toiselle.
Myotaotteessa kepin vienti edesta ylakautta taakse ja takaisin tavoitellen hartialeveytta.
Mittausliikkeen jaljittely vastuskuminauhalla tai hyppynarun avulla joustoliikkein.
Lavanseudun ja rintalihasten passiivinen venyttaminen seinan tukea vasten. Saman voi
suorittaa parin kanssa.

Vahvistavina liikkkeina voi keppia kayttaa pystysoudussa-ja punnerruksessa. Tahan kayvat
myos vipunostot kevyilla kasipainoilla.
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Vauhditon 5-loikka (alaraajojen voima, nopeus, dynaamiset
tasapainotaidot, liikkumistaidot)

Viisiloikan hypyt ovat rytmisia ja samanlaisina toistuvia perakkaisia ponnistuksia. Hyppytaitoja ja
kimmoisuutta tarvitaan liikkkumisessa, erilaisissa peleissa tai valituntileikeissa, mutta nopeat ja
kimmoisat jalat auttavat myos selviytymaan horjahduksista ja liukastumisista kaatumatta.

Luusto vahvistuu noin 15—16-vuotiaaksi asti. Siksi riittava hyppely on valttamatonta normaalin
kehityksen turvaamiseksi. Hyppyjen harjoittaminen kehittaa rytmin hahmottamista,
kimmoisuutta, nopeutta, tasapainoa liikkuessa ja vahvistaa jalkojen lihaksia.

Hyppytaitoja voi kehittda muun muassa erilaisten pallopelien, pihaleikkien tai vaikkapa parkourin
avulla. Tarkeinta on, etta oppilas tekisi paljon erilaisia ponnistuksia, hyppyja tai loikkia. Luuston
ja lihasten kehittymisen tueksi tavoitteena on tehda joka paiva 50—100 ponnistusta kuten
erilaisia hypahdyksia, hyppyja tai loikkia. Kannusta oppilasta valitsemaan valilla rappuset hissin
sijaan.

Hyppynaru-hypyt | Twist-hypyt Minitrampoliini | Hyppelytreeni | Loikka- ja kimmoisuus

HUOM! Musiikin yhdistaminen hyppimiseen auttaa tekemaan hyppimisesta hauskempaa, joten oppilaille
voi antaa tehtavaksi musiikkivideon tekeminen, jossa hypitaan erilaisilla tavoilla.

Alaselan ojennus taysistunnassa (alaseldn ja lonkan alueen nivelien
lilkkelaajuus)

Alaselan liikkkuvuus

e Selan taaksetaivutukset painmakuulla tai seisten. (Jos oppilaalla on todettu yliliikkkuvuutta
seldssa tai nikamansiirtyma tai taivutus tuottaa kipua, ala ohjaa ko. liiketta. Talloin ohjaus
fysioterapeutin vastaanotolle.)

e Rintarangan ojennusliikkeet ja rintalihasten venyttaminen (roikkuminen tangosta jalkapohjat
alustalla ja polvet hieman koukussa, pallon paalla selinmakuulla makaaminen ylaraajat sivulle
tai paan jatkoksi vieden).

e Takareisien liikkuvuus staattisesti tai dynaamisesti (seisten alaraajojen vauhtiheitot eteen-
taakse, mittarimatokavely, karhukavely, toisen alaraajan ojennus selinmakuulla kuminauha-
avusteisesti).

e Pakaralihasvenytykset selinmakuulla ja istuen.

e Pohjelihasvenytykset.
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Etunojapunnerrus (vlaraajojen voima)

Ylaraajojen voimaa voidaan harjoitella luontaisesti liikkuntatunnilla pelaamalla erilaisia pelej3,
joissa esimerkiksi syotetaan palloa (koripallo, kasipallo, polttopallo)

Lisaksi kasien voimaan voidaan harjoitella monien oheisharjoitteiden avulla. Hyvana esimerkkina
erilaiset kuntopallon heitot parilta toiselle tai seinaa vasten. Kuntopalloilla voidaan esimerkiksi
pelata “petankkia”, tai keilausta, jolloin nuoret saadaan kuin huomaamattaan tekemaan hyva
voimaharjoitus.

Move-mittauksissa tehtavia punnerruksia voidaan tietysti parantaa punnertamalla, mutta
tahankin voidaan kehittda monia mielekkaampiakin tapoja, kuten etenemista
punnerrusasennossa, nousemista eri tasoille, tai keventamalla punnerruksia. Punnerruksia voi
esimerkiksi harjoitella luokassa, jossa toinen parista istuu tuolilla, toinen nojaa vartalo suorana
selka edella punnertajaan, joka sen jalkeen tyontaa parin ylos. Punnerruksia kannattaa myos
harjoitella eri levyisilla otteilla ja eri kulmissa. Monipuolinen harjoittelu on aina plussaa ja pitaa
myos opiskelijoiden mielen virkeana. Kun opiskelijan voimat kasvavat huomaamatta, on
onnistuttu voimaharjoittelussa parhaiten.

Kyykistys (lantion alueen ja alaraajojen liikkuvuus)

Kyykistyksella mitataan lantion alueen seka alaselan ja jalkojen liikkkuvuutta

e Lantiota pidetaan koko kehon liikkeen lahtokohtana. Lantion oikea asento ja hyva likkkuvuus
niin lantiossa kuin alaselassa ovat erittain tarkeita tekijoita niin normaalissa arkiliikkumisessa
(esim. kavely, kyykistyminen) kuin my6s vauhdikkaammissa harrastuksissa.

e Lantion alueen liikkuvuutta tukevaa lilkkuntaa ovat mm. kavely, hiihto, tanssi

e Harjoituksia MOVE-mittausten tueksi seka heikon suorituksen kohentamiseen:

e Syvakyykky-istunta: laske takapuoltasi kohti lattiaa niin syvalle kuin paaset. Pida ylla asentoa,
voit toistaa liiketta useita kertoja paivassa.

e Lantion nosto: Kay selinmakuulle, aseta jalat koukkuun jalkapohjat lattiaa vasten. Nosta
lantiotasi kohti kattoa, pida hetki ylhaalla ja laske alas. Toista liiketta voimiesi mukaan.

e Eteentaivutus: Istu alustalle jalat suorina eteenpain ja kurota kasillasi kohti varpaita

e Kissa — Lehma: aseta kontallesi alustalle, 1. pyorista selkaasi kaarelle kuin kissa, vetaen
napaa kohti kattoa. 2. laske selkaasi notkolle kuin lehma, laskien napaa kohti lattiaa.
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Ylavartalon kohotus (keskivartalon voima)

Keskivartaloliikkeita voi yhdistaa alkuverryttelyyn, esimerkiksi erilaisina liikkumistyyleina,
viesteina tai leikkeihin yhdistettyna.

Liikkumistyylina esim. rapukavely, jossa lantio pitaa pysya mahdollisimman korkealla
muodostaen ns. poydan. Mittarimatokavely: Lahtéasennosta seisten ylavartalo taivutetaan alas
ja laitetaan kimmenet lattiaan polvia koukistamatta (takareisien venytys). Jalat pysyvat ensin
paikallaan vierekkain ja kadet “hyppyytetaan” eteenpain niin pitkalle kuin paasee tavoitteena
mahdollisimman iso lankkuasento. Kasihyppyjen jalkeen kadet pysyvat paikallaan ja vuorostaan
jalat hyppyytetaan takas kasien liki lahtéasenttoon. Nain jatketaan haluttu matka.

Perinteisten lihaskuntoliikkeiden (lakku, kylkilankku, selkaliikkeet, vatsalihasliikkeet eri
variaatioineen) lisdksi keskivartalon voimaa voidaan harjoitella myds paritydskentelyna.

Pariharjoituksia

Apina seldssa: Toinen parista yrittaa seisoa mahdollisimman liikkkumatta tukevassa asennossa
kadet sivuilla (puu) samalla, kun toinen hyppaa reppuselkaan ja yrittaa kiertaa hanet ympari
osumatta maahan. Tarvittaessa pari (puu) voi auttaa kasillaan kiertamisen onnistumiseksi.

Toinen pari tekee istumaannousuja ja toinen pitaa kiinni kasilla jalkapoydista samalla, kun on itse
punnerrusasennossa. Parin suorittaessa istumaannousuja toinen parista pitaa kiinni ja askeltaa
jalolla nopeasti. Liiketta jatketaan niin kauan, kun istumaannousuja on suoritettu haluttu maara.

Kottikarrykavelyt. Huolehdi, etta selka ei mene notkolle! Jos keskivartalon voima on heikompaa,
ote lahelta polvia ja paremman keskivartalon voiman omaavilla ote nilkoista. Kuljetaan haluttu
matka. Haastetta liikkeeseen tuo matalien esteiden ylitykset tai lisdaamalla valiin punnerruksia tai
laskeutuen kyynarpaiden varaan.
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Heitto-kiinniottoyhdistelma (kasittelytaidot, havaintomotoriset taidot
seka ylaraajojen voima)

Kasittelytaidot

Heittamista edellyttavat pienpelit ja leikit edistavat valineen kasittelytaitojen oppimista. Leikeissa
ja peleissa tulee olla paljon toistoja, joissa tulee harjoiteltua heittamista. Palloja heitellaan seka
oikealla etta vasemmalla kadella ja harjoittelussa hyodynnetaan erikokoisia palloja. Pehmopallot
ovat ainakin turvallisia. Huomio valineiden valinnassa oppilaiden ika-ja taitotaso.

e Oma puoli puhtaaksi - peli: Molemmat joukkueet asettautuvat keskirajan molemmin puolin
omalle alueelleen. Merkista heitetdan omalla puolella olevat pallot vastustajan alueelle.
Joukkue, jolla on eran paattyessa vahemman palloja omalla puolellaan, saa pisteen.

o Jattipallon vieritys: Joukkueet heittavat palloja annetun rajan takaa. Jattipallo asetetaan
puoleen valiin kenttaa. Oppilaat heittavat palloja ja yrittavat saada pallon liikkumaan
vastajoukkueen rajan yli. Onnistuneesta jattipallon vierityksesta rajan yli joukkue saa pisteen.

e Tunneli polttopallo: Oppilaat yrittavat paasta salin toisesta paasta toiseen padhan, mutta
heidan taytyy ohittaa matkalla “tunneli”. Tunnelin molemmilla puolilla on palloja ja heitt&jia,
jotka yrittavat polttaa sinua. Jos saat osuman, tulet myos polttajaksi.

Ylaraajojen voima

Ylaraajojen voimaa kehittavat liikkeet voi yrittaa yhdistaa leikin tai pelin yhteyteen esim.
alkulammittelyn yhteydessa esimerkiksi oman kehon painoa hyddyntaen. Telinevoimistelun
avulla voi etenkin harjoittaa ylavartalon voimaa. Yrita tuoda lihaskuntoharjoitteluun
lisamotivaatiota esim. pari-ja ryhmatydskentelylla. Suunnittele lihaskuntotreeni oppilaiden
lempibiiseihin. Oppilaita saattavat myos innostaa harjoitteluun omien tavoitteiden kehittyminen
esim. leuanvedossa, jos koulun pihalla on leuanvetotanko. Pienemmille myds kiipeilytelineet
saattavat innostaa liikkumaan.

o Jaa oppilaat joukkueisiin. Salin keskelle asetellaan pienia totsia tms. valineita. Oppilaiden
tehtava on hakea mahdollisimman monta esinetta yksi kerrallaan. Joukkue, joka saa haettua
eniten esineita saa pisteen. Tehtavia voi olla esim. kottikarrykavely, rapukavely etu-ja
takaperin. Esineita voi myos laittaa puolapuiden paalle, jotta oppilaat joutuvat kilpeamaan ja
kayttamaan ylaraajan lihaksia roikkumisessa.

o Lihaskuntoliikkeet, kuten

o leuanvetoharjoitukset raakana, avustettuna pareittain, kuminauhalla, hyppyleukoina,
negatiivisina leukoina (hidastettu alastulo)

punnerrukset (seinda vasten, konttausasennossa, polvet maassa, suorin jaloin)

dipit (jalat koukussa, jalat suorina, lattialla, kddet penkin paalla)

kulmasoutu renkailla tai rekkitangolla

o pystypunnerrus vuorokasin, yhtaaikaa

e Pari/ryhmatreeni: esim. annetut liikkeet ja liikkeiden yhteismaara tehdaan vuorotellen parin
kanssa tai pienryhmassa. Kaikki toistot lasketaan yhteen. Oppilaat keskenaan sopivat kuinka
monta toistoa tekevat yhtajaksoisesti tai tekevat niin monta toistoa kuin jaksavat. Talloin
tulee my®os riittavasti palautumista heikoimmille, mutta hyvakuntoisemmat saavat tehda
mya0s riittavasti toistoja.
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Havaintomotoriset taidot

Havaintomotoriset taidot kehittyvat, kun oppilaat joutuvat ajattelemaan uudella tavalla ja
tekemaan ongelmanratkaisua. Peleihin ja leikkeihin voi lisata esim. pallojen maarg, jolloin oppilas
joutuu havainnoimaan yha enemman ymparistéaan. Lisaksi voidaan lisdta useampia maaleja tai
voidaan jopa maarata mihin maaliin milloinkin yritetaan heittaa palloja.

Dodgeball: Amerikkalainen kahden tulen valissa peli, jossa kaytetaan useampia palloja
samanaikaisesti. Joukkueet yrittavat polttaa toisiaan heittamalla palloja omilta
kenttapuoliskoiltaan. Opettaja voi maarata, etta heittojen tulee osua esim. lantion tai
hartioiden alapuolelle. Jos palat, siirryt vastajoukkueen pelialueen taakse ja yritat polttaa
vastustajaa heidan pelialueensa takaa. Joukkue, jolla on enemman pelaajia kentalla pelin
paattyessa, saa pisteen.

Jaffapallo: “kaikki polttaa”-polttopallo: Kuka vaan voi ottaa pallon ja yrittaa polttaa muita
pelaajia. Jos palat eli saat osuman, siirry turva-alueelle. Vapaudut, kun sinut polttanut pelaaja
palaa. Jos saat kopin, sinua heittanyt pelaaja palaa. Turva-alueella voi myos olla muita
harjoituksia/tehtavia samanaikaisesti. Periaatteessa pelin voittaa pelaaja, joka saa poltettua
kaikki muut pelaajat. Toisaalta peli voi myos jatkua uudelleen ja uudelleen. Voitte myos sopia
merkkiaanen, joka vapauttaa kaikki reunalla olevat pelaajat takaisin peliin.

Koppipallon variaatiot: Pelataan koppipalloa. Yrita heittaa pallo oman joukkueen pelaajalle,
pallo kadessa ei voi liikkkua. Muiden pelaajien tulee havaita mihin he voisivat liikkua.
Vastajoukkueen pelaajat yrittavat katkaista pallon ja mikali he ndin tekevat, saavat he jatkaa
syottelya. Opettaja voi maarata heittojen maaran oppilaiden ika-ja taitotason mukaan. Kaikille
tulee varmasti heittoja, jos ehtona on ettei samalla pelaajalle voi sy6ttaa uudelleen perakkain.
Lisaksi voi sanoa, etta jokaiselle joukkueen pelaajalle on syotettava pallo, jotta joukkue saa
pisteen. Variaatioina voidaan lisata jalleen pallojen maaraa, seka pelata esim. 4. joukkuetta
samanaikaisesti. Eri joukkueilla on eri variset liivit. Opettaja voi maarata minka varinen
joukkue pelaa, mitakin joukkuetta vastaan tai missa jarjestyksessa palloja tulee heittaa eri
joukkueiden kesken.
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