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Lisaa turvallista liiketta -rata

Kuusi tehtavarastia sisaltava rata paikallaanolosta ja turvalli-
sesta liikkumisesta. Tehdaan pareittain salissa tai kentalla.

Tarvikkeet

e tehtavakortit

kynia ja paperia

noppia lahtopisteeseen

kuntopalloja rastille 1

sidetarpeita, pieni liina/pyyhe ja kylmapusseja rastille 4

Ennakkojarjestelyt

e Nopat laitetaan alueen keskelle.

e Tehtavakortit laitetaan numerojarjestyksessa eri puolille
salia tai kenttaa.

e Valmistellaan sakkotehtavat.

e Ennen radan aloittamista kaydaan pikaisesti tehtavat
yhdessa lapi. Samalla sovitaan etenemistavat pisteille ja
sakkotehtavat.

Toteutus

e Jokainen pari kay heittamassa noppaa salin keskella ja
menee silmaluvun osoittamalle rastille ennalta sovitulla
tavalla (esim. hyppien tai juosten. Ehdotuksia tarjolla
ohjeiden lopussa).

o Pari tekee rastilla tehtavakortissa annetun tehtavan ja
palaa keskelle heittamaan noppaa. Opettaja antaa merkin
siirtya seuraavalle rastille, jos rastilla viivytaan kauan.

e Mikali pari heittdad uudelleen saman numeron, heidan
taytyy tehda sakkotehtava (esim. juosta sakkolenkki.
Ehdotuksia tarjolla ohjeiden lopussa). Tehtavan
suorittamisen jalkeen heitetdan uudelleen.

e Kun kaikki parit ovat tehneet kaikki tehtavat, kaydaan
rastit viela yhdessa lapi ja parit kertovat omat
ratkaisunsa.
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1.

Fyysinen kunto jaetaan kuntotekijoihin,
jotka ovat nopeus, notkeus, voima ja
kestavyys. Talla rastilla keskitytaan
nopeuteen ja voimaan.

Nopeus

Toinen parista menee maahan
selalleen ja nousee sielta
mahdollisimman nopeasti, kun
toinen antaa merkin lapsayttamalla
kasia.

Tehdaan sama myo0Os vatsamakuulta.
Vaihdetaan rooleja.

Voima
Pallotelkaa kuntopallolla

mahdollisimman monta kertaa.
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2.

Turvallisessa ryhmassa liikkuminen
on hauskaa. Ryhmassa tarvitaan
kuitenkin yhteisia saantoja, jotta
kaikki voisivat nauttia liitkunnasta.

Millaisia saantoja ryhmassa on
hyva olla?

Heitelkaa palloa vuoron peraan
toisillenne.

Kun saat pallon kiinni, keksi jokin
saanto ryhmalle (esimerkiksi: ryhméssa
pitéda kuunnella kaikkia). Kirjoittakaa
saannot paperille.
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3.

Liikuntatunnilla on tarkoitus pelata
koripalloa. Ennen pelin alkua on
tarkea verrytella, jotta lihakset
lampiavat ja voidaan ehkaista
liilkuntavammoja.

Keksikaa alkuverryttely,

jossa lammitellaan koripallopelissa
tarvittavat lihakset liikuntatuntia
varten. Verryttelyssa kuuluu tulla
hieman hiki ja syke nousta.
Verryttely voi olla leikki tai
liilkesarja. Kirjoittakaa ehdotuksenne
paperille.

Esitelkdaa alkuverryttelynne radan
lopuksi muulle luokalle.
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4.

Pelasitte pihalla jalkapalloa, kun
kaverin nilkka nyrjahti. Mieleenne
tuli heti Kolmen K:n ensiapusaanto:

Kompressio (puristus)
Koho
Kylma

Kokeilkaa ensiapuohjetta rastilla
olevien valineiden avulla.
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Liikuntavamman ensiapu

KOMPRESSIO
eli puristus

Purista vammakohtaa heti kasin.

Nosta vammautunut
kehon osa kohoasentoon
sydamen ylépuolelle.

KYLMA

Laita vammakohtaan kylmaa. Sido kylma-
pakkaus tai jdapussi vamma-alueelle
puristuksen sailyttamiseksi. Laita
kylmén ja ihon véliin esim. sukka tai
pyyhe, joka estaa ihon paleltumisen.

Kuvat Petri Kuhno/Suomen Urheiluliitto
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S.

Olette istuneet tietokoneen aaressa
jo tunnin, joten nyt on tauon aika.

Keksikaa vahintaan kolme
taukoliikuntaliiketta, jotka saavat
teidat nousemaan pois ruudun
aaresta. Kirjoittakaa liikkeet
paperille.

Esitelkaa radan lopuksi
taukoliikkeenne muulle luokalle.
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6.

Hyva istumisasento, on sellainen,
jossa selkasi on suora ja istut
tukevasti tuolin peralla. Jalkojesi
pitaisi ylettaa lattiaan tai
jalkatukeen.

Testatkaa, kuinka kauan jaksatte

olla hyvassa istuma-asennossa
ilman tuolia.

Nojatkaa selka suorana seinaa
vasten jalkapohjat tukevasti
lattiassa. Istukaa mielikuvitustuolille

ja pysykaa asennossa niin kauan,
kun jaksatte.
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Etenemistapoja rasteille

1. kinkkaus

2. takaperin kavely
3. karhunkaynti

4. tipukavely

5. loikkiminen

6. rapukavely
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Sakkotehtavia

1.Juoskaa merkitty
sakkolenkki.

2.Hypatkaa 20 haara—-perus-
hyppya.

3.Tehkaa 10 etunoja-
punnerrusta.

4.Pomppikaa 30 jannehyppya.
5.Tehkaa 5 kuperkeikkaa.

6.Hypatkaa 15 kertaa
kyykkyyn ja ylos.




