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OPETTAJAN OHJE 

AIHE: Lihastuntemus ja 

venyttelyliikkeet 

LAITTEET JA MATERIAALIT: mobiililaite, kannettava 

tietokone 

LUOKKA-ASTE: 7-9 SOVELLUS: Teams, O365, Video Coach/kuvankäsittely 

KALENTERIN KOHTA:  

94 ja 96 

LYHYT KUVAUS:  

Opetellaan paikantamaan lihaksia omassa kehossa. Opitaan 

tutuille lihaksille venyttelyliikkeitä. Opetellaan ottamaan kuva 

tai video ajastimella. Opitaan muokkaamaan kuvaa tai videota 

piirtämällä ja lisäämällä tekstiä. Oppilas värjää ottamaansa 

kuvaan tai videoon venytettävän lihaksen ja nimeää lihaksen. 

Kuva tai videot palautetaan Teamsillä. 

AIKATAULUEHDOTUS:  

1 oppitunti 

OPPIAINEET: Liikunta 

 

Digitaitokalenterin kohdat 94 ja 96 

Tutustutaan mahdollisuuksien mukaan liikuntateknologian sovellusten (esim. Video 

Coach, SloPro) käyttöön osana liikunnan opetusta. 

Hyödynnetään mahdollisuuksien mukaan liikuntateknologian sovelluksia (esim. Video 

Coach, SloPro) osana liikunnan opetusta. 

 

 

Pedagogiset vinkit  

Opetussuunnitelmassa vuosiluokkien 7-9 liikunnan kohta T5: fyysisten 

ominaisuuksien arviointi, ylläpito ja kehittäminen. 

 

Tämä tehtävä sopii esimerkiksi kaksoistunnin toiselle tunnille. Oppilaita kannattaa 

ohjeistaa käyttämään monipuolisia tiedonhakumenetelmiä lihasten nimeämiseen ja 

venyttelyliikkeiden keksimiseen (kaverit, opettaja, internet). 
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Työskentelyohjeet 

1. Muodosta oppimisympäristössä (esim. Teams) 

tehtävä ryhmälle.  

2. Oppilaat miettivät viisi lihasta ja selvittävät 

lihaksia venyttävät liikkeet.  

3. Oppilaat ottavat kuvan tai videon itsestä 

venyttämässä ko. lihasta. Yksin työskennellessä 

käytetään kameran ajastinta. Parityöskentelyssä 

pari kuvaa. 

4. Oppilaat merkitsevät kuvankäsittelyssä lihaksen 

sijainnin ja kirjoittavat lihaksen nimen kuvaan.  

5. Muokatut kuvat tallennetaan laitteeseen. 

6. Oppilaat palauttavat muokatut kuvat tehtävään. 

 

 


