Toiminnalliset oppitunnit — Alkulammittelya
Tuntisuunnitelma
1 Oppitunnin aihe: Lammittely ja kehon huolto

Z Kesto: 90 minuuttia

Tavoitteet: Sisallot:

1. Oppija osaa ehkaista
lilkuntavammoja hyvalld ja * Lammittely ja kehonhuolto
huolellisella lammittelylla

OPS yhteensopivuus:

* "Oppilaita ohjataan tunnistamaan omaa ja yhteista
hyvinvointia edistavid ja haittaavia tekijoita ja
harjaantumaan terveyttd, hyvinvointia ja

Laaja-alaiset:
Itsestaan huolehtiminen ja arjen

taidot (L3) turvallisuutta edistdviin toimintatapoihin."

* T1 Oppilas oppii ymmartadmadn riittavan fyysisen
Liikunta: aktiivisuuden ja liikunnallisen eldmadntavan
Fyysinen toimintakyky merkityksestd kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille.
Terveystieto: * T5 Oppilas oppii tarkastelemaan fyysistd, psyykkista
Terveytta tukevat ja kuluttavat ja sosiaalista terveyttd vahvistavia ja vaarantavia
tekijat seka sairauksien ehkaisy tekijoitd ja mekanismeja sekd oppii kayttamadn

niihin liittyvia kasitteitd asionmukaisesti.

Opetustilan ja -materiaalin valmistelu

* Opetustilana liikuntakentta tai -sali.

Tarvikkeet

* Liikuntavalineitd kuten esimerkiksi kartioita, jalkapalloja, kuminauhoja ja jumppamattoja.
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Toiminnalliset oppitunnit — Alkulammittelya
Tuntisuunnitelma
= Oppitunnin aihe: Lammittely ja kehon huolto

Z Kesto: 90 minuuttia

Tunnin kulku

ALOITUS

* Tunnin aluksi kaydadn lapi liikuntatuntien suosikkilajeja ja niihin liittyvia
liikuntatapaturmariskejd. Samalla voidaan tarkastella esim. lukukauden lagjikirjoa ja
tuntisisaltoja. Oppilaat pohtivat, mitd he voivat itse tehdad liikuntatapaturmien
ennaltaehkdisemiseksi. Lisdksi mietitadn, millaisia ovat yleisimmat liikuntatunneilla
tapahtuvat tapaturmat ja onnettomuudet. Samalla varmistetaan, ettd jokainen oppilas
tietdd, mista ensiapuvalineet kuten laastarit ja kylmdpussit 10ytyvat.

1. 08I10: Opettaja kertoo oppilaille limmittelyn merkityksesti

* Hyvalla lammittelylla elimisto valmistetaan varsinaiseen harjoitteluun ja
urheilusuoritukseen. Hyvassa lammittelyssa kayddadn Iapi lajinomaisia liikkeitd.

Lammittely ehkdisee urheiluvammoja ja parantaa urheilusuoritusta.

1. Tehddadn toiminnallisia lammittelyharjoitteita, joiden aikana [Gmpenevat suuret ja
pienetkin lihakset sekd nivelet. Liikkeiden aikana opettaja sanallistaa kunkin
IGmmittelyharjoitteen tarkoituksen

2. Kyykyt ja askelkyykyt:
valmistetaan jalkojen isoja lihaksia harjoitteluun ja ostetaan syketta

3. Lonkankoukistajan ja nivusen [dmmittelyliikkeet, jalannostot:

I[Gmmitellaan pienemmat jalkojen lihakset

4. Kasien pyoritys eri tavoin:

[Gmmitellaan erityisesti olkapadn kiertajakalvosimen lihakset ja niska-
hartiaseudun lihakset

5. Myo0s hengityselimisto taytyy valmistaa tulevaan rasitukseen.

Se onnistuu hengdstymalla.

6. Spurtteja:
ensimmadiset spurtit vahdn varovaisemmin

7. Erilaisia hyppyja

2. 0S10: Toiminnallinen ryhmatyo

* Opettajajohtoisen Iammittelykierroksen jalkeen oppilaat muodostavat n. 3-5 hengen
ryhmia. Oppilaat valitsevat ryhmalleen liikuntalajin ja valmistelevat pienryhmissa siihen
sopivan, n. 5 minuutin l[Gmmittelyn: n. 3-5 liikettd 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
vetad [dmmittelyharjoituksen muille.
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