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TAPATURMAT

Liikkeelld ilman kolhuja -tuntisuunnitelma (n. 45 min)

Tavoite
Oppilaat oppivat

« tunnistamaan tekijoita, jotka vaikuttavat liikkumisen turvallisuuteen ja liikunta tapaturmien
riskiin erilaisessa liilkunnassa ja liikkumisessa.

«  suunnittelemaan tutkitusti tehokas alkulammittely erilaisiin liikkuntalajeihin.

« liikuntavammojen ensiavun nykytietamyksen mukaisesti.

1. Aloitus (n. 5 min)

«  Nayta tyopajan aluksi koko ryhmalle TEKOn animaatiovideo (2 min) verryttelyista.

Linkki animaatioon YouTubessa: https://youtu.be/pQlpy2DgWig

2. Verryttely (n. 15 min)
Tarvikkeet
«  paperiaja kynia ryhmille

« Voit tulostaa TEKOnN Viisas verryttelee -julisteet ryhmien avuksi. Voit valita joko alakouluun tai
ylakouluun suunnatun ohjejulisteen: http://www.tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/julisteet

Toteutus

«  Animaation katselun jalkeen oppilaat suunnittelevat pienissa ryhmissa kaksi heidan mielestaan
hyvaa liiketta kuhunkin verryttelyn neljaan osioon: yleislammittelyyn, tasapaino-, hyppely- ja
lihaskunto-osioon.

«  Ryhman tulee ensin paattaa, mihin liikuntasuoritukseen heidan alkulammittelynsa valmistaa
(esim. salibandy, koripallo, telinevoimistelu, yleisurheilutunti, lihaskuntotreeni kierto
harjoitteluna).

«  Ryhmilla on aikaa suunnitteluun noin 5 min. Sen jalkeen kukin ryhma ohjaa alkulammittelyn
muille.

Jatkokaytto: Oppilaat voivat vetaa valmisteltuja alkulammittelyja myohemmin liikuntatunneilla.
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3. Liikuntaturvallisuus (yhteensa n. 15 min)
Tarvikkeet
o Tulosta tervekoululainen.fi-sivuilta:

o Elementtiseina: sanaseina, joka kokoaa lilkkkumisen turvallisuuteen
vaikuttavat tekijat yhteen: http://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/tapaturmat/liikunta
vammojen-ennaltaehkaisy/

o KKK-ensiapuohje. Voit valita joko alakouluun vai ylakouluun suunnatun ohjejulisteen: http://
www.tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/julisteet

«  Valmistele arkinen liikuntatilanne osion 3A ohjeiden mukaan.
« Tulosta tai kirjoita ensiavun toimenpiteet omille lapuilleen osioon 3B.

«  Lisdksitarvitaan paperia tai flappipapereita ja kynia.

Toteutus

«  Tassa osiossa on kaksi pistetta, joilla tyoskennellaan vuorotellen ryhmissa.

+  Molemmille pisteille valmistellaan ohjelappu, josta selviaa, mita pisteella taytyy tehda.
«  Esimerkit ohjelapuista [6ydat tdman tiedoston lopusta.

«  Valmistele tarvittaessa tupla- tai triplapisteet ryhmasi koon mukaan.

«  Pisteilla tyoskennelldan noin 5 min, jonka jalkeen vaihdetaan pisteelta toiselle.

A) Elementtiseina

«  Pisteella mietitaan liikkkumisen turvallisuutta ja riskitekijoita tutussa arkiliikunnan tilanteessa
elementtiseinda apuna kayttaen.

«  Valmistele pisteelle ennakkoon vuodenaikaan ja koulun omaan toimintaan sopiva tilanne, jonka
riskeja ja niihin ennakointia ryhmat pohtivat.

«  Katso malli ohjeen lopusta.

o Esim. ”Koulu alkaa klo 8.00 liikuntatunnilla. Talla kerralla luistellaan. Mita sinun tulee huomioida,
jotta tunti sujuisi mutkattomasti ja siella on turvallista olla?”

«  Oppilaat kirjoittavat vastauksiaan paperille tai flappitaululle.

B) KKK-ensiapu

+  Pisteella kerrataan lilkkuntavamman ensiavun toimenpiteiden tarkoitusta ja pohditaan niiden
tehokkainta suoritusjarjestysta.

« Tulosta tai kirjoita ennakkoon sanalaput, joissa lukevat KKK-ensiavun toimenpiteet: kompressio,
koho, kylma, aina yksi sana lapullaan.

«  Voit tulostaa laput ohjeen lopusta.
«  Ryhmien tehtava on jarjestaa toimenpiteet oikeaan jarjestykseen.

«  Lisaksi ryhmat pohtivat kunkin toimenpiteen tarkoitusta ja kirjaavat niita paperille tai
flappitaululle.
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4. Lopetus (n. 10 min)

«  Katsokaa lopuksi yhdessa TEKOn animaatio lilkkkumisen turvallisuuteen vaikuttavista tekijoista ja
liilkuntavammojen ensiavusta (2 min).

«  Keskustelkaa yhdessa KKK-toimenpiteiden tarkoituksesta ja muista rasteilla herdanneista
kysymyksista ja kommenteista.

Linkki animaatioon YouTubessa: https://youtu.be/i8XIRDJhv8
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Liikkeella ilman kolhuja
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“Koulu alkaa klo 8.00 liikuntatunnilla. Talla kerralla luistellaan.”
«  Mitd sinun tulee huomioida, jotta tunti sujuisi mutkattomasti ja turvallisesti?

«  Kayttakaa apuna elementtiseinda, joka kokoaa liilkkumisen turvallisuuteen vaikuttavat tekijat.

«  Kirjatkaa vastauksenne paperille.
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KKK-
ensiapu

1. Jarjestakaa lilkuntavamman
ensiavun toimenpiteet oikeaan
jarjestykseen.

2. Miettikaa, mika on kunkin toimen-
piteen tarkoitus & kirjoittakaa
vastauksenne paperille.



S TEKO
tervekoululainen.fi

Kompressio
(puristus)
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