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1.-2. luokan tehtavavihko



Tehtdvdt 1.-2. luokka

Tervetuloa 1.-2. luokan oppilaiden liikuntadiplomin pariin!

Liikuntadiplomi on saanut alkunsa Hiukkavaaran koulun aktiivisten opettajien
halusta lisata oppilaiden liikkumista ja perheen yhdessa tekemista vapaa-ajalla.
Diplomin tehtavat ovat ideoineet Hiukkavaaran koulun oppilaat ja tehtavia on
my&hemmin tdydennetty Oulun muidenkin koulujen oppilaiden toimesta. Vih-
kosen tehtavat ovat ndin ollen kokonaisuudessaan Oulun koulujen oppilaiden
luomia, mika varmistaa tehtavien sopivan oppilaiden makuun. Tehtévien suo-
rittamien ei vaadi ohjaajaa, kalliita vélineita tai erityisia liikuntapaikkoja, joten
tehtavat ovat kaikkien toteutettavissa.

Liikuntadiplomin tehtavat sisaltavat erilaisia liikunnallisia haasteita ja taman
vihkosen tehtavat sopivat erityisesti 1.-2. luokan oppilaille. Toki tehtavia voivat
halutessaan tehda kaiken ikdiset. Tehtdvat on suunniteltu toteutettavaksi va-
paa-ajalla joko yksin tai yhdessa kaverin tai perheenjasenten kanssa. Tehtavia
voi kdyttad myos liikuntalaksyina seka aktiivisuuden herattajind oppilaiden va-
paa-ajalle.

Oppilaat voivat suorittaa tehtavia omaan tahtiinsa koko lukuvuoden ajan.
Opettaja voi halutessaan seurata haasteen edistymista pyytamalla oppilaita
nayttamaan vihkoonsa kertyneet suoritukset aika-ajoin. Kevaalla opettaja voi
tulostaa diplomit niille oppilaille, jotka ovat lapaisseet haasteen eri tasoilla:

Pronssi: viahintdan 15 suoritettua tehtavaa
Hopea: vahintaan 20 suoritettua tehtavaa
Kulta: vdhintdan 25 suoritettua tehtavaa
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(© SAIN TEHTYA Sain tehtavan tehtya
ONNISTUIN Onnistuin tehtavassa hyvin

¥ INNOSTUIN! Haluan tehda tehtévan uudestaan
X TEIN UUDESTAAN Tein tehtavan uudestaan

KUNTOILU © ¥ X

NOPPAJUMPPA

Keksi oma 6 liikkeen jumppa. Kirjoita jokaiselle
nopan silmaluvulle oma liike. Heitd noppaa 10
kertaa ja tee silmdlukujen ilmoittamat liikkeet.

ILMANYRKKEILY
Nyrkkeile ilmaan 3x3 min.
Pida lepotauko joka sarjan jalkeen.

TALON YMPARI
Juokse kotisi ympari 10 kertaa.

RATSAILLE
Kay kepparin kanssa kilometrin pituinen lenkki.

UINTI
Kay aikuisen kanssa uimassa.

UUSI REITTI
Pyoraile kaverin tai vanhemman kanssa sellainen
reitti, jota et ole ennen pyoraillyt.



TRAMPPA
Hypi trampoliinilla.

PELIT JA KISAT

PALLOMESTARI

Heita palloa seindan niin, ettd se pomppaa kerran
maahan ennen kiinniottoa. Heitd kymmenen kertaa.
Laske, kuinka monta saat kiinni.

KOPITTELU

Kopittele kaverisi kanssa palloa. Kuinka monta
kertaa kopittelette pudottamatta palloa?
Kokeilkaa kolme kertaa.

TEMPPURATA

Tee kaverisi kanssa temppurata ja yrittakdd menna se
l&pi mahdollisimman nopeasti ilman virheita. Voit
halutessasi haastaa kaverin kisaan.

YHDELLA JALALLA
Ota kaverisi kanssa yhdelld jalalla seisontakisa.

VALKKAPELIT
Pelaa kavereiden kanssa valitunnilla.

TASAPAINOILE
Kavele tasapainopuomi, puunrunko tai vastaava
edestakaisin 5 kertaa.
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LEIKIT

KAY LEIKKIMASSA LAHIPUISTOSSA
30 minuuttia.

BANAANIHIPPA

Leiki banaanihippaa. “Kun hippa saa jonkun
koskettamalla kiinni, tama nostaa kadet ilmaan
“banaaniksi”. Toiset leikkijat voivat pelastaa hanet
avaamalla kadet eli kuorimalla banaanin auki.”

ELAINPANTOMIIMI

Esita eldinpantomiimi. Kaveri tai aikuinen arvaa,
mita eldinta esitat. Vaihtakaa sitten osia. Toistakaa
kolme kertaa.

AAKKOSET VARTALOLLA

Tee vartalollasi kirjainmuodot oman nimesi kirjaimista.
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LUONTO

MUURAHAISKEKO
Kay metsakavelylld ja etsi muurahaiskeko.

OTOKKA
Mene ulos, etsi joku 6tokka ja ota siité kuva.

PILVET
Mene ulos ja tarkkaile pilvia. Mitd muotoja 16ydat?

LELUN MAJA
Rakenna metsaan lelullesi maja.

METSAPEIKKORETKI
Kay metsaretkelld. Rakenna metsdpeikolle koti.

METSAN KIIPUJA

Etsi metsén korkein kivi tai kanto. Kiipea sen péalle.

LUONTOARTISTI
Etsi hieno kivi. Maalaa tai koristele se. Voit kédyttaa
esimerkiksi katuliituja.

YO ULKONA
Nuku y6 ulkona esimerkiksi teltassa.
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NUOTIO

Mene aikuisen kanssa retkelle ja tehkaa nuotio.
HUOM! Nuotion saa tehdd vain nuotiopaikalle.
Metsdpalovaroituksen aikana nuotiota ei saa tehda
lainkaan. Tarkista llmatieteenlaitoksen sivuilta, onko
metsdpalovaroitus voimassa.

ROSKAT
Kerda pussillinen roskia luonnosta.

KOTONA

SUPERSIIVOOJA
Yritd siivota huoneesi alle 10 minuutissa.

POMPUTTELU
Harjoitelle pomputtelemaan jalkapallolla vali-
pomppujen kanssa.

HIPPA
Leiki kaverisi tai perheesi kanssa hippaa.

TARZAN-HYPYT
Keksi 5 omaa Tarzan-hyppya patjalle, sohvalle tai
lumihankeen. Kirjoita liikkeiden nimet alle.

1.

2
3
4.
5
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TALVI © ¥ X

HIIHTO
Kay hiihtamassa 3 km.

PULKKAMAKI
Kay pulkkama&essa ja ota kuva.

PULKKAJUOKSU
Veda kaveria pulkassa juoksemalla.

UMPIHANKIKAVELY
Kavele reitti umpihangessa.

TARKKUUSHEITTO

Tee lumipalloja, kun keli on sopiva.

Kokeile osua lumipallolla puuhun kymmenen
askeleen paasta. Huolehdi, ettet osu ihmisiin.
Taman voi toteuttaa myos vaikka kavyilla tai
kaaritylla sukkamytylla.
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