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Kempeleen alakoululaisten 
liikuntadiplomi 2024-2025
Tervetuloa suorittamaan Kempeleen alakoululaisten liikuntadiplomia. 
Liikuntadiplomissa on yhteensä 100 erilaista hauskaa ja liikunnallista 
tehtävää kuudessa eri kategoriassa:

•	 Perheen liikunta - kavereiden kanssa liikunta 
•	 Lähiliikunta ja liikuntapaikat tutuksi
•	 Luonto
•	 Arki-/hyötyliikunta
•	 Ohjattu liikuntatarjonta Kempeleessä: seurojen tarjonta, 

Akatemia Actionin tarjonta
•	 Urheilutapahtumat

Voit suorittaa tehtäviä sekä yksin, että yhdessä kavereiden, tai 
perheenjäsenen kanssa. Suoritetut tehtävät merkitään tämän 
vihkosen lopusta löytyvään taulukkoon, jonne lapsen huoltaja 
kuittaa hyväksytyt suoritukset :) Vanhemman kanssa on myös hyvä 
suunnitella yhdessä joidenkin tehtävien suorittamista.

Saat liikuntadiplomin koulusta, kun olet suorittanut lukuvuoden 
aikana vähintään viisi tehtävää jokaisesta eri kategoriasta 
(=yhteensä 30 tehtävää). Hienoa, olet saavuttanut voittajatason! 
Mikäli innostut tehtävistä oikein paljon, voit suorittaa 
liikuntadiplomin mestarimerkin, jonka saat kun suoritat 50 
tehtävää. Mikäli sekään ei riitä, on tarjolla vielä liikuntadiplomin 
supermerkki, jonka saa 70 suoritetulla tehtävällä. Huh!

Siispä ei muuta kuin: ylös, ulos, ja liikkeelle! :)



Perheen liikunta  - 
kavereiden kanssa liikunta

Kuningaslaji pihapelit: Pelaa jotakin pihapeliä kavereiden, 
perheenjäsenen tai muun tuttavan kanssa 1 tunti. Voit pelata 
useampaa lajia, joista jokaisesta saat merkinnän:

1.	 Pihakoris tai heittokisat

2.	 Piha-/puistopesis

3.	 Futis pihalla tai lähikentällä tai -puistossa

4.	 Pihasähly

5.	 Katukiekko, eli kempeleläisittäin räppis. Voit pelata sulan maan 
aikana pallolla, talvella kiekolla pelaaminenkin saattaa onnistua. 
Aitoa räppistä pelataan kuluneella tennispallolla :)

6.	 Frisbeegolf pihalla tai lähimaastossa, jos ei ole oikeita koreja, 
keksikää omat korit

Pihaleikkitehtäviä:

7.	 Kysele vanhemmalta, isovanhemmalta tai muulta aikuiselta 
perinneleikkejä tai -pelejä, joita he ovat touhunneet lapsena. 
Kokeilkaa jotain perinneleikkiä tai -peliä yhdessä. Kuluiko tunti 
vauhdikkaasti?

8.	 Testaa yksin tai kavereiden kanssa qr-koodin takaa löytyviä 
twist-, hyppynaru- ja ruutuhyppelyleikkejä. Montako erilaista 
sait tehtyä tunnin aikana? qr-koodi Sporttipankkiin

Hyppynaru yhdessä Hyppynaru yksin A Hyppynaru yksin B



9.	 Talviset lumitouhut kaverin tai perheenjäsenen kanssa. 

	 a) Tehkää lumiukko 

	 b) Rakentakaa lumihankeen lumilinna 

	 c) Tehkää lumilinnan suojaksi vallihauta tai labyrintti

10.	 Tempputuokio. Valitse väline: skuutti, skeitti tai jokin muu jolla 
voi temppuilla. Ota kaveri mukaan ja kuvatkaa yhdessä oma 
temppuvideo. Muistakaa kypärän ja suojavarusteiden käyttö. 
Harjoitelkaa temppuja rauhassa ja huolella turvallisuuden 
vuoksi.

11.	 Trampoliinitekniikkaa:

	 a) Temppuile trampalla kaverin tai perheenjäsenen kanssa. 

	 b) Kuvatkaa oma muutaman minuutin temppuvideo 

	 c) kehitelkää uusi trampoliinia hyödyntävä leikki ja  
	    kirjoittakaa leikin säännöt ylös. Noudattakaa trampoliinin  
	    turvallisuusohjeita. Harjoittele temppuja rauhassa ja  
	    huolella turvallisuuden vuoksi.

12.	 Kopittele erilaisilla välineillä kaverin tai perheenjäsenen 
kanssa. Välineitä voi olla mm. pallo, sukkamytty, tyyny… 
Monellako tiputuksella saatte a) 300 b) 600 c) 1000 koppia?

13.	 Syöttele kaverin tai perheenjäsenen kanssa eri tavoin ja 
eri välineillä, esimerkiksi, salibandy, koripallo, jalkapallo…. 
Keksikää erilaisia syöttötyylejä? Mikä tyyli on helpoin? Mikä 
tyyli on vaikein? Mikä tyyli on hauskin? Mikä tyyli on paras? 
Kuvatkaa eri tyylejä videolle. Jos jäi vielä energiaa, tehkää 
seuraavaksi sama harhautusten kanssa…

14.	 Ilmapallon lennätys porukalla sisällä. Montako kosketusta 
saatte ennen kuin pallo tippuu maahan? 

15.	 Suunnittele yksin tai kaverin kanssa koreografia/liikesarja 
ja esitä se vanhemmille / kavereille tai videolle. Voit tehdä 
koreografian tanssiin, voimisteluun, akrobatiaan – mikä sinua 
kiinnostaa! :) )



Cha cha slide dance Cha cha slide 2022

Lämmittelyä

RedBull

Two step The Wop Criss Cross Bart Simpson

Locking House

HipHop

Indian Step Bounce + 2-step Brooklyn Rock Four Corners

Power Moves Freeze

Breikki

16.	 Tee tanssisarjojaa qr-koodin takaa, mikä sinusta on hauskin 
tanssi?



Lähiliikunta /  
liikuntapaikat tutuksi

1.	 Järjestäkää olympialaiset tai 5-ottelu kavereiden tai perheen 
kesken. Tee joko a-, b- tai c-tehtävä

	 a) kotipihallanne

	 b) lähiliikuntapaikassa

	 c) Sarkkirannan/Köykkyrin liikuntakeskuksessa.

Merkitkää tulokset ylös ja laita ne itsellesi seuraavaa vuotta 
varten talteen. Voitte keksiä omia lajeja tai tehdä oikeita 
yleisurheilulajeja.

2.	 Käy hiihtämässä a) 2km matka, b) 5km matka, tai c) 50km 
matka (voit hiihtää tämän toooosi pitkän matkan myös 
lyhyemmissä osissa)

3.	 Mäenlasku / alppihiihto:

	 a) käy laskemassa mäkeä perheesi tai kavereidesi kanssa  
	     pulkalla, liukurilla tai jollain muulla mäenlaskuvälineellä.  
	     Taitaa tunti kulua nopeasti.

	 b) tee lähimäkeen pujottelurata ja laske radalle oma  
	     ennätysaikasi vaikkapa pulkalla, rattikelkalla, suksilla,  
	     lumilaudalla.

	 c) Käy laskettelemassa Köykkyrin laskettelukeskuksessa. 
Köykkyriin pääset laskemaan maksutta Akatemia Actionin 
lasketteluvuorolla keskiviikkoisin!



4.	 Luistelu ja jääpelit:

	 a) käy luistelemassa ulkojäillä ja kokeile eri  
	     luistelutekniikoita, jotka aukeavat qr-koodista:

	 b) järjestäkää vähintään 4 hengen jääpelit lähikentällä tai  
	     -kaukalossa	

	 c) käy luistelemassa jonkun aikuisen kanssa Vihiluodon  
	     retkiluisteluradalla, varmistakaa ennen kuin menette  
	     jäälle, että jää on turvallinen.
5.	 Puistobongaus – Kempeleen puistot kartalla: 

	 a) 1.-2. lk. bongaa 7 eri leikkipuistoa. 
	 b) 3.-4.lk. bongaa 12 eri leikkipuistoa. 
	 c) 5.-6.lk. bongaa 18 eri leikkipuistoa. Ota kuva kohteistasi.
6.	 Selvitä missä on Kempeleen Liikuntavälinelainaamo ja vieraile 

paikan päällä. Lainaa jokin väline, testaa sitä muutama 
päivä ja anna sille arvosana. (Huom. Tarvitset lainataksesi 
kirjastokortin, jonka saat Kempeleen pääkirjastosta)

7.	 Kentät tutuksi
	 a) 1.-2.lk. bongaa itsellesi uusi koulun tai päiväkodin piha ja  
	     testaa pihan välineet, anna laitteista arvosanat. 
	 b) 3.-4.lk. bongaa 5 koulun pihat ja testaa niiden kiikut ja  
	     leikkivälineet, anna koulun pihoista arvosanat 
	 c) 5.-6.lk. käy Sarkkirannan yleisurheilukentällä  
	     harjoittelemassa juoksua, hyppyjä ja heittoja.  
	     Mikä laji oli sinusta eniten kiva?

4. a)

Puistokartta



8.	 Zimmarin diplomiuinnit. Uintikerta diplomia suorittaessasi 
on maksuton. Saat kuittauksen diplomipassiisi Zimmarin 
palvelupisteeltä.

	 a) käy uimassa perheesi tai kavereidesi kanssa ja laskekaa  
	     liukumäestä eri tyyleillä 
	 b) käy uimassa vähintään 200m, käytä kaikkia eri  
	     uintityylejä mitä osaat 
	 c) käy uimassa vähintään kilometrin verran, vaihtele  
	     uimatekniikoita.
9.	 Tennis – Varaa maksuton vuoro Sarkkirannan tenniskentältä 

ja käy pelaamassa tunnin vuoro kaverin tai perheenjäsenesi 
kanssa! www.kempele.fi/tennis 

10.	 Kuntoportaat
	 a) kävele 20min kuntoportaissa, montako kertaa nousit? 
	 b) tee 30min porrastreeni kuntoportaissa, montako nousua  
	     ehdit tehdä? 
	 c) harjoittele qr-koodin takaa löytyviä koordinaatioita  
	     portaissa, kuinka monta opit?
11.	 Ulkokuntosalit
	 a) Käy tutustumassa Köykkyrin, Sarkkirannan ja  
	     Linnakankaan ulkokuntosalin. Mikä vaikuttaa sinusta  
	     hauskimmalta? 
	 b) Tee oma kunto- tai temppurata Linnakankaan tai  
	     Köykkyrin ulkokuntosalilla. Tuliko hiki? 
	 c) Käy tekemässä aikuisen kanssa lihaskuntoharjoitus  
	     Sarkkirannan yleisurheilukentän ulkokuntosalilla.  
	     Käytä keveimpiä painoja. Tekniikkaohjeet löytyvät  
	     qr-koodin takaa:

10. c)

11. c)



Luonto

Kempeleen retkeilypaikat:

1.	 Tee eväsretki jollekin Kempeleen kunnan nuotiopaikalle.  
Saitko nuotion syttymään? Kartta nuotiopaikoista:

2.	 Etsi perheesi kanssa luontopolku, jossa on pitkospuut. Kävele 
pitkokset läpi. Osaatko askelmitalla arvioida pitkosten pituuden?

3.	 Lähde suunnistamaan mobo-rasteille. Kempeleestä löytyy 
Mobo-radat Sarkkirannan urheilukeskuksesta sekä Köykkyristä, 
Linkki lataukseen. Löysitkö kaikki rastit? 

4.	 Osallistu iltarasteille Köykkyrissä. Kempeleen iltarastit 
järjestetään toukokuussa. Liikuntadiplomia suorittaessasi saat 
osallistua iltarasteille ilmaiseksi.

5.	 Tee kävely- tai pyöräretki Köykkyrin retkeilyreitistöllä. Minkä 
reitin valloitit?

	 a) Lasten luontopolku

	 b)Kokkokankaan kaarto

	 c)Vihiluodon luontopolku

	 d)Ketolanperän luontopolku

	 e)Linnukan lenkki

	 f)Marjasuon luontopolku

	 g)Haukkasuon henkäsy

	 h)Mourundi

Nuotiopaikkakartta



Havainnoi ja koe luonnossa:

6.	 Tee tunteroisen maastopyöräilylenkki kaverin kanssa 
lähimetsään. Millaisia ääniä kuulitte?

7.	 Lintutornista tähystelyä: Käy vierailemassa jollakin 
lintutornilla? Montako lintua bongasit?

8.	 Käy pelaamassa frisbeegolfia Köykkyrissä tai Sarkkirannassa. 
Montako heittoa on paras tuloksesi?

9.	 Käykää perheen tai kavereiden kanssa retkellä luonnossa. 
Istahtakaa mukavalle paikalle eväiden syöntiin. Olivatko 
retkievääsi onnistuneet? :)

10.	 Kivihyppelyä. Kuinka monta peräkkäistä kiveä löydät, ettet 
koske maahan ollenkaan. Tee kaverille haaste lähialueella.

11.	 Käy tekemässä lähimetsässä tunnin polkujuoksulenkki. Voit 
vapaasti kävellä, hölkkäillä ja juosta – fiiliksen mukaan :)  
BONUS: Haasta kaverisi tai joku aikuinen talviselle 
villasukkajuoksulenkille.

12.	 Rakenna maja: Rakenna yksin, aikuisen tai kaverin kanssa maja 
lähimetsään. Tehkää pohjapiirustus ruutupaperille.

13.	 Leikitään metsässä: Kerää kaveriporukka ja lähtekää metsään 
leikkimään hippaa, kymmenen tikkua laudalla, konkkasta… Minkä 
leikin valitsitte?

14.	 Metsäolympialaiset: Kerää kaveriporukka ja järjestäkää 
metsäolympialaiset, lajeina voivat olla esim. kiven/kepin 
heitto, kivelle kiipeäminen, puupujottelurata tai keksikää itse 
kokonaan uudet lajit.

15.	 Kalaonnea etsimässä: Tee vanhempiesi kanssa onkiretki esim. 
Mourungille tai Vihiluotoon. Nappasiko kala koukkuun?

16.	 Käy kokeilemassa aikuisen kanssa avantouintia. Kuinka paljon oli 
pakkasta?



Arki- / hyötyliikunta

Kotityöt

1.	 Imuroi 

	 a) 1.-2.lk. huone, jossa nukut

	 b) 3.-4.lk. oman perheesi koko asunto 

	 c) 5.-6.lk. Isovanhempiesi/sukulaistesi tai jonkun muun  
	     tuttavaperheen koko asunto.

2.	 Luuttua/moppaa 

	 a) 1.-2.lk. huone, jossa nukut, 

	 b) 3.-4.lk. oman perheesi koko asunto 

	 c) 5.-6.lk.  Isovanhempiesi/sukulaistesi tai jonkun muun  
	     tuttavaperheen koko asunto.

3.	 Tamppaa 

	 a) 1.-2.lk. huoneesi matot

	 b) 3.-4.lk. oman perheesi matot 

	 c) 5.-6.lk.  Isovanhempiesi/sukulaistesi tai jonkun muun  
	     tuttavaperheen matot

4.	 Käy ulkoilemassa samalla keräten yksi pussillinen roskia 
luonnosta : 

	 a) 1.-2.lk kävellen b) 3.-4.lk. juosten c) 5.-6.lk. pyöräillen

5.	 Kerää pussillinen kierrätyspulloja/-tölkkejä ja käy 
palauttamassa kauppaan kävellen tai pyöräillen

6.	 Leikkaa aikuisen kanssa nurmikko oman perheen/
isovanhempien/sukulaisten koko piha-alueelta.

7.	 Tee oman perheen/isovanhempien/sukulaisten koko piha-alueen 
lumityöt



8.	 Vaihda aikuisen kanssa oman perheen/isovanhempien/
sukulaisten auton renkaat

9.	 Käy lihasvoimin hoitamassa oman perheen/isovanhempien/
sukulaisten kauppareissu

10.	 Puutyöt: 

	 a) 1.-2.lk kanna oman perheen/isovanhempien/sukulaisten  
	     polttopuut ja sytytä tulet uuniin aikuisen kanssa 

	 b) 3.-4.lk. Osallistu aikuisen apuna halkojen tekoon,  
	     saatteko tehtyä motillisen? 

	 c) 5.-6.lk. Osallistu aikuisen kanssa metsätöihin

11.	 Käy poimimassa marjoja vähintään 30min. Mitä marjoja poimit 
mukaasi? Paina marja-apaja mieleesi, äläkä paljasta sitä  
muille :) 

12.	 Käy sienestämässä vähintään 30min. Mitä sieniä löysit? Muista 
varmistua aikuisen kanssa siitä, että sienet ovat turvallisia 
poimittavaksi. Merkitse sieniapajasi karttaan muistiin!

13.	 Ulkoiluta oman perheen/isovanhempien/sukulaisten/naapurin 
lemmikkiä vähintään 30min.



Seurat / Akatemia Actionin 
tarjonta

Seuran harjoituksiin tutustuminen

Käy tutustumassa jonkin kempeleläisen urheiluseuran treeneihin. 
Ennen osallistumista, ole yhteydessä seuran/harjoitusryhmän 
yhteyshenkilöön ja sovi tutustumiskerrasta. Listan mukana olevista 
seuroista/harjoitusryhmistä yhteystietoineen löydät osoitteesta: 
www.kempele.fi/liikuntadiplomi/seurat  
Saat liikuntadiplomiin merkinnän jokaisesta eri lajin 
tutustumiskerrasta.

Akatemia Actionin tarjonta

Käy tutustumassa johonkin Akatemia Actionin liikuntaryhmään. 
Ennen osallistumista, ole yhteydessä Akatemia Action 
-koordinaattoriin ja sovi tutustumiskerrasta. Listan Akatemia 
Actionin harrastusryhmistä löydät osoitteesta:  
uusi.kuntapalvelut.fi/kempele/fi/  
Saat liikuntadiplomiin merkinnän jokaisesta eri  
tutustumiskerrasta

Kuvitus

Seurat

Ryhmät



Urheilutapahtumat

Osallistu koulun järjestämään liikuntatapahtumaan tai 
urheilukilpailuun/-karsintaan. Saat jokaisesta osallistumisesta 
merkinnän liikuntadiplomiin.

1.	 YU-kisat 3.- 9. Luokkalaisille – Sarkkiranta, syyskuu

2.	 Maastojuoksukisat 1.-2.lk – Ketolanperä, syyskuu

3.	 Uintikilpailut 3.-9.lk- Zimmari, tammikuu

4.	 Hiihtokisat 3.-9.lk – Köykkyri, maaliskuu

5.	 Koulukoris 5.lk – Kempelehalli, huhtikuu

6.	 Salibandyn Akatemia cup 4.- ja 6.-luokille, toukokuu

7.	 Jalkapallo 3. lk – lk palloiluhalli

8.	 Pitsku 4. lk -Linnakankaan kenttä

9.	 Suunnistus – Iltarastit Kempeleessä toukokuussa

10.	 Frisbeegolf 1.-6.lk. Sarkkiranta, syyskuu

11.	 Luistelutapahtuma 1.-4.lk. , helmikuu

12.	 Miljoonia koppeja -pesisviikko – toukokuu

13.	 Erityisoppilaiden kesäkisat – Sarkkiranta, toukokuu

 



Osallistu kunnan järjestämään liikunnalliseen tapahtumaan. Saat 
jokaisesta osallistumisesta merkinnän.

14.	 Hyvä Kasvaa Kempeleessä – seurojen esittelypisteet – Pirilän 
puisto 31.8.2024.

15.	 Snowztorm - koko perheen talvitapahtuma – Köykkyri, 
maaliskuu

16.	 Poolparty – Zimmari, syysloma ja hiihtoloma.

17.	 Perheloiskis  - Zimmari, syksy ja kevät – seuraa kunnan 
mainoksia!

18.	 Amazing Kempele –pyöräilytapahtuma, toukokuu

Käy katsomassa kempeleläinen urheiluottelu tai -kilpailutapahtuma. 
Saat jokaisesta eri lajin tapahtumasta yhden merkinnän. 

19.	 KeKi Superpesis kotiottelut – Sarkkirannan pesäpallostadion, 
alakoululaiset ilmainen sisäänpääsy

20.	 Ajax Sarkkiranta – Miehet 4.div Sarkkiranta ja Pelaajapolun 
kenttä qr-koodi Ajaxin kotisivut

21.	 Wild Duckz – salibandy ja koripallo, juniorit – Linnakankaan 
koulu ja Kempelehalli qr-koodi kotisivut

22.	 Kiekko-Laser – Jääkiekko, juniorit – Kempelehalli

23.	 Kempeleen Lentopallo – Linnakankaan koulu

24.	 Pertin hiihto

25.	 Kempele-Maraton

26.	 Joku muu, mikä?

19. KeKi 20. Ajax 21. Wild Duckz 22. Kiekko-Laser 23. Lentopallo





Koontitaulukko 

Kerää kotona tähän ruudukkoon aikuisen kuittaukset tekemistäsi 

tehtävistä. Näytä suorituksesi luokassa omalle opettajallesi. 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.





Tervetuloa suorittamaan Kempeleen 
alakoululaisten liikuntadiplomia. 

Liikuntadiplomissa on yhteensä 100 
erilaista hauskaa ja liikunnallista 

tehtävää!


