NOUHATA(L

PELASTUSTAITOKAMPANUJA

ALKULAMMITTELYA (90 min)

TAVOITTEET

* Oppilas ymmartaa, miten hyvalla ja huolellisella lammittelylla ehkaistaan liikuntavammoja.

TAITOALUEET

Arjentaidot ja itsesta huolehtiminen, oppimaan oppiminen

TOTEUTUS

Liikunta, terveystieto

VALINEET

+ Tuntien onnistumiseksi opettaja tarvitsee tilaa liikkumiseen, esim. liikuntakentta tai —sali, liikuntavalineita
esim. kartioita, jalkapalloja ja kuminauhoja.

TEHTAVA

Tunnin aluksi kaydaan lapi liikuntatuntien suosikkilajeja ja niihin liittyvia liikuntatapaturmariskeja.
Samalla voidaan tarkastella esim. lukukauden lajikirjoa ja tuntisisaltdja. Oppilaat pohtivat, mita he voivat
itse tehda liikuntatapaturmien ennaltaehkaisemiseksi. Lisaksi mietitaan, millaisia ovat yleisimmat
liikuntatunneilla tapahtuvat tapaturmat ja onnettomuudet. Samalla varmistetaan, etta jokainen oppilas
tietda, mista ensiapuvalineet, kuten laastarit ja kylmapussit I16ytyvat.

Opettaja kertoo oppilaille lammittelyn merkityksesta osana

liikuntavammojen ehkaisya:

Hyvalla lammittelylla elimisto valmistetaan varsinaiseen harjoitteluun ja urheilusuoritukseen. Hyvassa
lammittelyssa kaydaan lapi lajinomaisia liikkeitd. Lammittely ehkaisee urheiluvammoja ja parantaa
urheilusuoritusta.

1. Tehdaan toiminnallisia lammittelyharjoitteita, joiden aikana lampenevat suuret ja pienetkin lihakset seka nivelet. Liikkeiden
aikana opettaja sanallistaa kunkin lammittelyharjoitteen tarkoituksen
Kyykyt ja askelkyykyt: valmistetaan jalkojen isoja lihaksia harjoitteluun ja nostetaan syketta
Lonkankoukistajan ja nivusen lammittelyliikkeet, jalannostot: lammitellaén pienemmét jalkojen lihakset
Myds hengityselimisto taytyy valmistaa tulevaan rasitukseen. Se onnistuu hengastymalla.

Spurtteja: ensimmaiset spurtit vahan varovaisemmin
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Erilaisia hyppyja

B
TOIMINNALLINEN RYHMATYO (45MIN.)

Opettajajohtoisen lammittelykierroksen jalkeen oppilaat muodostavat n. 3-5 hengen ryhmia. Oppilaat valitsevat
ryhmalleen liikuntalajin ja valmistelevat pienryhmissa siihen sopivan, n. 5 minuutin lammittelyn: n. 3-5 liiketta ja
esim. 10 toiston sarjoja. Kun pienryhmat ovat valmiita, jokainen ryhma kertoo mille liikuntalajille he ovat
valmistelleet alkulammittelyt ja millaisia asioita he huomioivat suunnittelussaan. Taman jalkeen ryhma vetaa
lammittelyharjoituksen muille.

Cpnuuhata.ﬁ
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