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1.Tanssi, rytmiikka ja leikki

TUNNIN TAVOITTEET: PAIKKA:
Oman kehon hahmottaminen, sen liikkeiden ja Tanssisali (peilisali) tai vastaava
tuntemusten aistiminen seka tunnistaminen

1.1. FIILISRINKI

Kysytaan vuorotellen, miltd tuntuu omassa kehossa. Tuntemuksista saa kertoa totuudenmukai-
sesti ja niihin palataan tunnin paatteeksi ja pohditaan, onko kehon tuntemuksiin tullut muutosta.

1.2. OMAN TILAN HALTUUN OTTAMINEN

Jokainen oppilas ottaa salista itselleen riittavasti tilaa (esim. 2 m x 2 m). Pyydetaan oppilaiden
huomioivan muiden oppilaiden sijainti ymparistdssaan. Kun oma tila salista on 16ytynyt, laitetaan
silmat kiinni mukavassa asennossa. Soitetaan kolmea tyylilajiltaan ja tempoltaan erilaista kappa-
letta, joiden aikana oppilaita pyydetaan lilkkkumaan omassa tilassaan tavalla, milta musiikki tun-
tuu. Tdma harjoite toimii myds jaanrikkojana tunnin aluksi.

1.3. KOREOGRAFIA

Koreografiaa opeteltaessa voi arvioida, kuinka tarkkaa rytmissa pysymista vaatii oppilailta. Ko-
reografian tekoon voi osallistua kaikki, myds pyératuolia ja séhkdpydratuolia kayttavat oppilaat.
Avustaja ja opettaja voivat ennen tuntia seka tunnin aikana pohtia ja arvioida, missa tilanteissa
avustaja on tukena ja missa tilanteissa oppilas voi osallistua itsendisesti. Esimerkiksi koreografi-
aan kuuluvissa kaanndksissa avustaja ja avustettava manuaalipyoratuolia kdyttava oppilas voivat
keskustella keskenaan, haluaako oppilas itse kaantaa pyoratuolia vai tekeekd avustaja sen, jolloin
oppilas voi keskittyad koreografiassa muihin asioihin.

Opetellaan opettajan johdolla seuraava koreografia:

1 x 8 Sivu-viereen
+ Pyoratuoleilla 45° kaannds suuntaansa

4 x 8 Kdannos + takaperin
* 90° kaannds (1-2), takaperin askeleet/rullaukset (3-6), takaisin 90° (7-8)
+  Mikali séhkopyodratuolilla peruuttamaan lahteminen on haastava, voi menna myds etuperin




1 x 8 Ympadri
« Kierretdan kahdeksalla (8) askeleella/tydonndlla ympyra mydtapaivaan

1 x 8 Pyssyt + taikamatto

+ Naytetdan oikea haukka (1-2), tuplahaukat (3-4), taikamatto (5--)

+ Taikamatossa kyynarvarret asetetaan vaakatasoon paallekkain rinnan eteen ja tehdaan kyy-
narvarsilla laaja ympyra rinnan edessa

+ Kasilla tehtavissa liikkeissa henkildkohtainen avustaja voi tarvittaessa olla mukana

1.4. LOPPUPALAUTE, FIILISRINKI

Palataan kehon tuntemuksiin: kdydaan kierros lapi ja oppilaat saavat kertoa rehellisesti tunte-
muksiaan.

1.5. RYTMIIKKA

Tanssimisen alkulammittelyksi ja aivojen herattelyksi voi tehda rytmiikkaharjoitteita ja muita
"aivopahkindita”.

* Rytmiikka 1
» Kaikki istuvat ringissa tuoleissaan kdmmenet reisien paalla
» Taputetaan kasilla reisiin "vasen-oikea”-rytmia




» Taputetaan ristiin siten, ettd vasen kasi taputtaa omaa reittd, seuraavaksi oikea kasi taputtaa
vasemmalla istuvan oppilaan oikeaa reitta

» Jatketaan samalla rytmilla toiselle puolelle reisille taputtelua: "vasen-oikea” ja "oma-oma-va-
sen-oma-oma-oikea”

* Rytmiikka 2

» Osallistuminen onnistuu kavellen tai pyératuolia kayttden

» Kavelldan/liikutaan pyératuolilla edestakaisin, ja taputetaan vuorokasin reisia rytmilla: eteen-
eteen-tauko-rei-si, taakse-taakse-tauko-rei-si

» Taman jalkeen uusi sarja, jossa taputetaan vuorokasin nelja kertaa reiteen, kaksi kertaa rin-
taan ja kerran kadet yhteen: rei-si-rei-si-rin-ta-tap

* Aivopahkina 1: Silita kissaa, taputa hauvaa!

» Silitd yhdella kadella reittdsi edestakaisin ja toisella kadella taputa toista reitta yldsalaisella
liikkeella

» Vaihda puolia

* Aivopahkina 2: Pyssypeukku

» Osoita yhden kdden etusormella suoraan eteenpadin ja toisen kaden peukalolla suoraan ylés-
pain

» Vaihda peukkua ja etusormea nayttavia kasida mahdollisimman nopeasti

* Aivopéhkina 3: Kolmiotaputus

» Taputa molemmilla kasilla samassa rytmissa siten, etta yksi kasi taputtaa vuorotellen rintaan
ja reiteen, kun toinen kasi tekee samassa rytmissa kolmiota: rinta, reisi, toinen reisi, rinta,
reisi...

» Vaihda puolia ja/tai suuntaa




2. Tarkkuuspelit sisalla

TUNNIN TAVOITTEET: PAIKKA:
Vélineenkasittely ja havaintomotoriset taidot Liikuntasali

2.1. KEILAPOLTTOPALLO

Rajataan polttoalue (esimerkiksi kartioilla). Valitaan aluksi 1-2 polttajaa, jotka asettuvat rajojen
ulkopuolelle. Muut oppilaat ottavat itselleen keilan ja asettavat sen valitsemalleen paikalle polt-
toalueen sisalle. Oppilas suojelee omaa keilaansa liilkkumalla sen ymparilld koskematta keilaan.
Polttaja yrittaa kumota keiloja heittdamalla tai vierittdmalla (apuvalineena voi olla esimerkiksi kou-
ru). Kun polttaja saa kaadettua keilan, keilaa suojellut oppilas palaa ja siirtyy polttoalueen ulko-
puolelle polttajaksi. Peli loppuu, kun kaikki keilat on kaadettu. Huom! Turvallisuuden kannalta

on tarkeaa, ettd palanut oppilas vie keilansa pois polttoalueelta siirtyessaan polttajaksi. Muuten
ylimaaraiset keilat jadvat pyérimaan turhaan pelialueelle ja niihin voi kompastua tai térmata.

Vélineet: 3-4 pehmeaa palloa, keila jokaista pelaajaa kohden, kartioita, kouru tai vastaava apuva-
line, mikali oppilas ei voi heittda tai vierittaa palloa itsenaisesti.




2.2. HUISPAUS

Huom! Vaatii oppilaiden kanssa reilusti aikaa, jotta saannoét voidaan lisata peliin vahitellen. Esi-
merkki: aloitetaan pelaamalla koppipalloa » lisataan maalivahdit ja jonkin ajan kuluttua he saa-
vat my0s oikeuden osallistua peliin » lisataan lydjat » viimeisena etsijat

Valineet: liivit 7 kpl, 6ysa lentopallo kaadoksi, 2-3 pehmeaa polttopalloa ryhmyiksi, kuusi van-
netta ja esimerkiksi hyppynarut niiden kiinnittamiseksi jalkapallomaaleihin, 4 esinetta (esimerkik-
si 2+2 erivarista hyppynarua) lydjien merkeiksi, joista heidat erottaa jahtaajista seka pelikortit.

Peliroolit yhden joukkueen sisalla:

» 3 xjahtaaja eli maalintekija tai hyokkaaja: jahtaajat pelaavat kaadolla syétellen palloa toisilleen
ja yrittden tehdd mahdollisimman paljon maaleja. Ryhma voi paattaa, saako kaato kadessa
liikkua tai saako kaadon yrittaa riistaa toisen pelaajan kadesta (kuten koripallossa koskematta
toisen kasiin)

» pitdjd eli maalivahti: pitaja toimii maalivahtina maalin edessa ja yrittaa estaa toisen joukkueen
jahtaajia tekemasta maaleja. Pit3ja saa pelata jahtaajien kanssa. Pitdjaa ei voi polttaa maalin
edessa olevalla alueella

» 2 xlydja eli puolustaja: lydjat yrittdvat polttaa muita pelaajia heittdmalla ryhmyja heita kohti.
Paahan ei saa heittad. Pelissa voidaan paattaa, saako ryhmy kadessa liikkua vai ei. Lygjille voi-
daan myos tehda esimerkiksi likkumaradat pelialueen ulkopuolenlaidoille. Tama voi helpottaa
pyoratuolilla liikkumista

» loput ovat etsijéitd: heilla on pelialueen ulkopuolella oma tehtava, joka heidan pitaa ratkaista.

saantoja:

» Pelaajat saavat koskea vain oman roolinsa mukaiseen pelipalloon. Esim. ly6jat vain ryhmyihin

» Jos ryhmy osuu pelaajaan, han pudottaa mahdollisen hallussaan olevan pelivédlineen ja nostaa
kaden ylés. Kaymalla koskettamassa oman joukkueen maalia, pdasee takaisin peliin

» Maalista saa 10 pistetta

» Etsijoiden tehtava: Tehtavana voi olla esim. korttien hakeminen numerojarjestyksessa. Le-
vitetdan esim. padat ja hertat maahan sekaisin vaarin pain. Etsijéiden tehtavana on kayda
yksitellen, viestinomaisesti kadntamassa yksi kortti oikein pain (avustaja voi kaantaa tai kortit
voivat olla pdydalla, jos se helpottaa). Jos kortti ei ole omaa maata, se tulee kaantaa takaisin
vaarinpain ja palata lahettamaan seuraava etsija yrittamaan. Mikali kortti on omaa maata, sen
saa jattaa oikein pain. Etsijdiden tehtdvana on tuoda kortit maaliin numerojarjestyksessa 1-13

» Kun jommankumman joukkueen etsijat ovat suorittaneet tehtdvansa, peli paattyy ja he saavat
joukkueelleen 30 pistetta

» Voittajajoukkue on se, jolla on eniten pisteita




2.3. TARKKUUSPISTEET
(SISACURLING, BOCCIA, PUHALLUSTIKKA JA FUTISBILJARDI)

1) Sisdcurling

Sisdcurlingissa pelivalineena ovat sisacurling-kiekot seka maalimatto tai teippid. Pelid pelataan
pareittain tai joukkueina. Curling-kiekkoja (siniset ja punaiset) vieritetdan vuorotellen kohti maa-
lialuetta, joka voi olla maalimatto tai teipeilld rajattu maalialue. Léhimmaksi keskialuetta pysah-
tyneesta kiekosta saa pisteen. Jos kaksi punaista kiekkoa on ldhempana maalialuetta kuin ensim-
mainen sininen, saavat punaiset kaksi pistetta.

Huom! Ja3curlingia voidaan virallisten valineiden sijasta pelata jaalla itse tehdyilla valineilla,
esimerkiksi muovikanistereilla. Jaalle voidaan maalata varilliselld mehulla ja vesivariliuoksella
maalialue. Muovikanisteri (kiekko) liu'utetaan kohti maalialuetta ja ldhimmaksi padssyt on voitta-
ja. (Lahde: pallopeleja ja pelisovelluksia-vihko)

Mahdollisia sovelluksia:

» Apukepilla kiekkojen liu'uttaminen joko niin, ettad pelkastaan lilkuntarajoitteinen oppilas pelaa
apukepilla tai niin, etta kaikki peliin osallistuvat pelaavat kepin avulla

» Heittoetdisyyden sadtaminen voiman ja rajoitteiden mukaan




2) Boccia

Vélineet:

Ulkona pelattaessa pelivalineina on 12 kovasta materiaalista valmistettua pelipalloa, joita on kah-
ta eri varia. Naiden liséksi peliin kuuluu samasta aineesta valmistettu samankokoinen valkoinen
pallo, jota kutsutaan maalipalloksi.

Pelin tavoite: Pelin tarkoituksena on saada henkilokohtainen/joukkueen pelipallo tai -pallot
mahdollisimman lahelle maalipalloa. Maalipalloa saa my®&s siirtaa osumalla siihen pelipallolla.
Pelipallo ja maalipallo voidaan heittaa, vierittad, tydntaa tai potkaista pelikentalle.

Saannét: Maalipallon heittaneen pelaajan saatua hyvaksytyn pelipallon heiton (pelipallo on
maali-tai valialueella), siirtyy vuoro vastustajalle, jonka jalkeen heittovuorossa on aina se, jonka
pelipallo on kauimpana maalipallosta. Mikali maalipallon heittanyt pelaaja ei saa hyvaksyttya
pelipalloheittoa, jatkavat jaljella olevat pelaajat niin kauan, etta tulee hyvaksytty heitto tai pallot
loppuvat. Eran voittaa se joukkue/henkil®, jonka pelipallo(t) ovat ldhimpana maalipalloa. Havinnyt
joukkue saa kierroksella nolla erapistetta ja voittanut joukkue niin monta erapistettd, kuin silla on
pelipalloja ldhempana maalipalloa vastustajan pelipalloihin verrattuna.

3) Puhallustikka

Osallistuminen onnistuu joko istuen tai seisten.

Pelin tavoite: Puhallustikassa puhalletaan tikkoja puhallusputkella tauluun. Tavoitteena on osua
tikalla mahdollisimman lahelle taulun keskipistetta ja saada nain esim. kolmella tikalla mahdolli-
simman suuri yhteistulos. Peli harjoittaa mm. suun alueen motoriikkaa, puhaltamista, tarkkuutta,
seka etdisyyksien ja suunnan hahmottamista.

Valineet: Puhallusputki (ison ryhman kayttéon useampia), tikat, suukappaleet (vahintaan yhta
monta kuin pelaajia), maalitaulu ja sen tausta, apupdyta ja tuoli, erilliset rasiat kaytetyille ja puh-
taille suukappaleille

HUOM! Turvallisuus: paikalla on oltava koko ajan tilanteen turvallisuutta valvova ohjaaja. Alue
taytyy rajata niin, ettd kulku pelaajan ja maalitaulun valista on estetty! Rajauksen voi tehda sijoit-
tamalla alueen seinan viereen ja rakentamalla alueen toiselle sivulle esteen (tuolit, maalit, sermit,
patjat, verkot). Muut pelaajat odottavat ampumalinjan takana. Merkitse aloituspaikka selkeasti.
Aseta taulu esimerkiksi liikuntasalin kulmaukseen/paatyyn. Kiinnita maalitaulu huokoiselle taus-
talle. Taustan on oltava materiaalia, jonka tikka lapaisee, mutta joka silti suojaa seinaa (esim.
Styrox-levy, retkipatja tai pahvi). Huolehdi, etta puhtaat ja kaytetyt suukappaleet eivat sekoitu
keskenaan esim. merkitsemalla niille omat rasiat.
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4) Futisbiljardi

Biljardin saannot ovat suoraan sovellettavissa futisbiljardissa. Pelataan biljardia jalkapalloja pot-
kimalla. Kentta tehdaan kuudesta voimistelupenkista, joihin jatetdan sopivan kokoiset valit biljar-
dipéydan pussien kohdille (kulmat + keskelld pitkia sivuja). Kentdssa voi olla 2-3 isompaa pussia
jumppapalloja varten, jotka on varattu pydratuolia kayttaville oppilaille. Pydratuolia kayttavat op-
pilaat yrittavat saada jumppapalloja isompiin pusseihin, mutta isompiin pusseihin ei saa pussittaa
jalkapalloja. Yksi jalkapalloista ja yksi jumppapalloista toimii “kivend” eli sen on oltava erilainen/
erivarinen muiden pallojen kanssa. Talla pallolla koetetaan pussittaa muita palloja, aivan kuten
biljardissa. Pelin voittaa eniten palloja pussittanut.

Vélineet: 6 voimistelupenkkia, 6-12 jalkapalloa, 3-4 jumppapalloa

Saannét:

» Pelid voi soveltaa pelikentan pussien kokoa saatelemalla

» Liikuntarajoitteinen oppilas voi valita, yrittdakd potkaista vai saada pallon pussiin muilla kei-
noin

» Pelid voi pelata joukkueissa tai pareittain

» Jos ei ldydy tarpeeksi samanlaisia palloja, voi pelid pelata siten, ettd molemmat pelaajat/jouk-
kueet pussittavat kaikkia palloja ja voittaja on enemman pussituksia tehnyt pelaaja/joukkue.
Jos samanlaisia/samanvarisia palloja on tarpeeksi, molemmilla pelaajilla/joukkueilla on omat
pallonsa, joita he yrittavat pussittaa

» Liikuntarajoitteinen oppilas voi
valita, yrittdako tehda pussituksia
jalkapalloja vai jumppapalloja potki-
malla. Jos potkiminen on liian haas-
tavaa, voi oppilas tuupata palloja
kasin, tarvittaessa penkista tukea
hakemalla. Py&ratuolilla liikkuva
oppilas voi tuupata jumppapalloja
pyoératuolin avulla

"



3. Kaupunkisota,
John F. Kennedyn salamurha

TAVOITTEET: PAIKKA:
Havaintomotoriset taidot, ryhmatyo6taidot Liikuntasali

Taustatarina: Yhdysvaltain presidentti John F. Kennedy murhattiin vuonna 1963 Texasissa hanen
ollessaan liikkeella avoautolla. Teilld on nyt mahdollisuus muuttaa historiaa, ja pelastaa Kennedy
talta salamurhalta.

Peli-idea: Perusidea on sama kuin kaupunkisota-pelissa yleensakin. Pelaajat jaetaan kahteen
joukkueeseen. Molemmat puolet yrittavat polttaa toisiaan palloilla heittamalla. Toisessa joukku-
eessa on Kennedy (talla pelaajalla on tunnuksena ja turvana kypara padssa) ja hanen turvakaar-
tinsa (puolustajat). Vastustajajoukkue kostuu salamurhaajista (hydkkaajat). Kennedyn joukkueen
tavoitteena on paasta salin toiselle paatyyn (vastustajan paaty), minne hydkkaajat ovat sijoitta-
neet lipun (turva). Hyékkaajien tavoitteena on saada Kennedy murhattua, mika onnistuu osumal-
la Kennedyyn. Pelid kannattaa pelata useampi era.

Saannét:

» pallon osuessa pelaajaan, han palaa. Takaisin peliin padsee esim. kdymalla oman paadyn taka-
seinalla (tai muu sovittu tapa)

» salamurhaajat saavat pitda kasissaan vain yhta palloa kerrallaan, mutta turvakaartilla voi olla
useita palloja samaan aikaan

» jos turvakaartilaisella on kilpi (joukkueella voi sovitusti olla esim. 5 kpl kilpia kdytdssa), han ei
saa polttaa palloilla samanaikaisesti. Turvakaartissa pelaajat voivat vaihtaa rooleja, eli luopua
kilvista halutessaan myds kesken pelin

» Kennedy-pelaaja voi liikkua vain miinavapaalla alueella. Miinavapaa alue varmistetaan niin,
etta Kennedyn jalkojen tai pyoratuolin pyorien valissa on aina hyppynarua (joukkueelle kan-
nattaa antaa n. 3 hyppynarua kayttéon)

» Kennedy kuolee esim. kolmesta osumasta (sovitaan pelin alussa)

» Molemmat joukkueet voivat polttaa palloilla, pallot ovat yhteisia

Pelialue: Alussa hydkkaava joukkue voi muokata pelialueen (salin) haluamakseen. Samaan ai-
kaan Kennedyn joukkue (puolustava joukkue) menee piiloon suunnittelemaan strategiaansa.
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Joukkueet:

Kennedyn joukkueen roolit:

+ Kennedy (suojeltava)

+ Kkilvelliset turvakaartilaiset (eivat saa polttaa, kayttavat kilpia)
+ polttaja

Salamurhaajien joukkueen roolit:

+ yrittdd murhata Kennedyn

+ polttamiseen voi my&s kadyttaa esim. jumppapalloja, “topsipuikkoja”eli mailoja, joilla voi tydn-
taa palloja eteenpain. Myds heittdmisen apuvalineita voi kayttaa.

HUOM! Huomioikaa pelialuetta tehdessa myds liikuntarajoitteiset oppilaat, esimerkiksi varmista-
malla riittavan leveat valit pyoratuolille.
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4 Pelit ja leikit ulkona

Tavoitteet: Valineenkasittelytaidot, rynmatyétaidot
Paikka: Esteetdn, mielellaan kova alusta

4.1. KAMU-LEIKKI

Liikkuminen kavellen tai itsendisesti manuaali-/sahképyoratuolilla. Tarvittaessa avustaja voi tydn-
taa pydratuolia, tai avustaa tehtdvissa, mikali oppilas tarvitsee avustusta esim. kasien kaytdssa tai
nostamisessa.

» Jaetaan ryhma riviin ja otetaan jako kahteen

» Ryhma 1 asettuu sisapiiriin kasvot ulkopiiriin pain ja ryhma 2 ulkopiiriin katse sisapiiriin pain
-vastakkainen henkilé on kamu

» Pelin kulku: piirit liikkuvat eri suuntiin (toinen pyérii my6tapaivaan, toinen vastapaivaan),
kunnes ohjaaja kysyy "MISSA KAMU?". Oppilaat etsivdt kamun, ottavat omaa kamuaan kasista
kiinni ja suorittavat sovitun tehtavan - esimerkiksi menevat kyykkyyn, nostavat kadet ylos,
heittavat ylavitoset tms.

4.2. LAUTAPELI "LIIKUNNAN TAHTI"

Liikkuminen kavellen tai itsendisesti manuaali-/sahképyoratuolilla. Tarvittaessa avustaja voi tydn-
taa pyodratuolia ja avustaa tehtavissa, joita eri pisteilla on.

Jakautuminen 3-6 hengen ryhmiin. Ideana pelata lautapelia toiminnallisesti siten, ettd kentalla

sijaitsee kuusi erilaista numeroitua tehtavapistetta. Tehtdvan suoritettuaan ryhma saa avata kor-
tin/pelimerkin, joka kertoo siita, miten peli jatkuu. Kullakin pisteelld on 4-6 korttia. Tavoitteena on
I6ytaa Liikunnan tahti, minka avulla paasee suorittamaan lopputehtavas, ja voi voittaa koko pelin!

Tehtavapisteet:

» KEILAUS - Kukin ryhman jasen keilaa/vierittaa vuorollaan palloa, ja kortin saa kaantaa, kun
kaikki keilat ovat kaatuneet. Mahdollisuus kayttaa kourua.

» SYOTTOPISTE - Syétellaan mailalla palloa yhteensa sovittu maara vuorotellen jokaiselle, minka
jalkeen saa kaantaa kortin.

» PUTTAUS - Eri tavoin vuorotellen yritetaan saada pallo maaliin (esim. kartioiden valiin) sovit-
tu maara, esimerkiksi mailalla lydmalla tai vaihtoehtoisesti potkaisemalla. Kun sovittumaara
maaleja on saavutettu, saa kaantaa kortin.

» SOLMU - Jokainen ryhman jasen ottaa yhdella kadella kiinni narusta. Tavoitteena on tehda
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keskelle narua solmu siten, ettd kaikkien ote narusta pysyy koko ajan. Solmu taytyy myds ava-
ta, minka jalkeen saa kaantaa kortin.

» PUJOTTELU - Jokaisen ryhman jasenen tulee pujotella etukateen tehty rata hernepussi paan-
paalla. Mikali hernepussi putoaa, taytyy pujottelu aloittaa alusta. Kun koko ryhma on suoritta-
nut radan, saa kaantaa kortin.

» LASKU KYMMENEEN - Ryhman tulee laskea yhdesta kymmeneen siten, etta jasenet sanovat
jokaisen numeron yksitellen, mutta jarjestysta ei saa sopia etukdteen. Mikali kaksi tai useampi
sanoo saman numeron yhta aikaa, tulee laskeminen aloittaa alusta. Kun ryhma on onnistunut
laskemaan kymmeneen ilman paallekkaisyyksia, saa kaantaa kortin.

Eteneminen: Ryhmat aloittavat eri pisteista (esim. alussa jako viiteen, jolloin ykkdset aloittavat
ensimmaisesta pisteestd, kakkoset toisesta pisteesta jne.). Tehtdvan suorituksen jalkeen ryhma
kay heittamassa noppaa, joka maaraa seuraavan tehtavapisteen numeron mukaisesti.

Erikoiskortit:

» Liikunnan tahti (assa), jolla on mahdollisuus voittaa peli. Tahden I6ydettyadn ryhma siirtyy
loppupisteelle.

» Hevosenkenka (esim. pelikortti 7), jolla voi vield paasta loppuskabaan, mikali Liikkunnan tahti
on jo ldytynyt

» Rosvo (jatka), jolla joutuu tekemaan seuraavan pisteen tehtdvan kaksi kertaa ennen kuin saa
kaantaa seuraavan kortin

» Skippi (esim. pelikortti 4), jolla saa jattaa tehtavan teon valista, ja kdyda vain kaantamassa
kortin

» Tupla (esim. pelikortti 2), jolla saa kaantaa kaksi korttia kerralla

» Loppupiste: Liikunnan tahden 16ydyttya sen ldytaneelle ryhmalle esitetaan arvoitus, joka tulee
suorittaa ennen voiton ratkeamista. Arvoitukseen voi osallistua myds mahdollisesti hevosen-
kengan tai toinen tahden |6ytanyt ryhma. Arvoitukseksi voi keksid minka tahansa toiminnalli-
sesti toteutettavan arvoituksen. Esimerkki arvoitukseksi: susi-lammas-kaali-soutaja -arvoitus,
jossa soutajan tulee saada susi, lammas ja kaali veneella joen toiselle puolelle. Veneeseen
ei mahdu kuin yksi asia kerrallaan, koska muuten vene uppoaa. Mikali susi ja lammas jaavat
kahdestaan, sy6 susi lampaan - jos taas lammas ja kaali jadvat rannalle, syé lammas kaalin.
(Ratkaisu: soutaja vie ensin lampaan joen toiselle puolelle, ja soutaa tyhjalla veneella takaisin,
ottaa sielta kaalin kyytiin ja vie toiselle puolelle, josta ottaa jalleen lampaan kyytiin - jattaa
lampaan vastarannalle, ottaa suden kyytiin - jattaa nyt suden kaalin kanssa ja hakee viela
lampaan toiselta puolelta jokea).

™

15



4.3. MAALIPALLO

Liikkuminen kavellen tai itsendisesti manuaali-/sdhkdpydratuolilla. Tarvittaessa avustaja voi tydn-

taa pyoratuolia.

» Jakaudutaan 4-6 hengen joukkueisiin

» Kaksi joukkuetta pelaavat vastakkain kentalld, jossa kummassakin 2-3 henkil6a toimivat sok-
koina (esim. silmat sidottuina) ja heidan parinsa ohjeistavat heitd sanallisesti maaliviivan takaa

» Vastajoukkue vierittaa palloa (esim. jumppapallo tms.) rajatulla kentalla toiseen pddhan, jossa
henkil6t, joiden silméat ovat sidottuna, yrittavat torjua palloa padsemasta rajattuun maaliin

» Valilla vaihdetaan roolit toisinpain, eli kenttédpelaajat siirtyvat ohjeistamaan ja ohjaajista tulee
sokkoja kenttapelaajia

» Voittajajoukkue on se, joka saa enemman maaleja
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5. Luontoliikunta - hedelma-
suUNNIstus

TAVOITTEET: PAIKKA:
Liikkumistaidot erilaisissa ymparistoissa, Puisto- tai metsaalue, jossa on useita
ryhmatyoétaidot esteettomia teita tai polkuja

5.1. HEDELMAPELI

Pelin idea + sddnndét: Ryhma jaetaan esimerkiksi neljaan joukkueeseen, joilla on jokaisella omat
kotipesat. Kotipesassa on kartta, johon on merkitty pisteet. Pisteissa on hedelmia. Joukkueiden
tehtavana on kerata mahdollisimman paljon hedelmia. Kaikissa pisteissa on erilaisia hedelmia ja
omassa kotipesassa ei saa olla kahta samanlaista hedelmé&a. Hedelmia voi kerata hakemalla yh-
den hedelman kerrallaan karttaan merkityista pisteista tai varastamalla toisten kotipesista. Kartta
pysyy koko ajan kotipesdssa, minka vuoksi pelaajien tulee muistaa katsomansa pisteet tai hedel-
mien sijainti kartalla. Joukkueen yhteisty® on térkeaa, jottei kotipesaan paady useita samanlaisia
hedelmia. Jos samanlaisia hedelmia on useita, taytyy joukkueen palauttaa ylimaarainen hedelma
takaisin sinne, mista se on haettu.

Pelin jarjestely: Jokaisessa pisteessa on yksi hedelma vahemman, kuin joukkueita on pelissa
mukana. Nain peli pysyy katkeamattomana, eika kaikilla joukkueilla voi olla hallussaan kaikkia
hedelmia yhta aikaa. Varastamisen myota pelia voidaan pelata ldhes loputtomasti, joten peliin
kannattaa sopia aika, esimerkiksi 15 minuuttia. Peli voi my6s paattyd, kun jollain joukkueella on
joko kaikki eri hedelmat, tai jokin sovittu maara hedelmia.

HUOM! Pelin soveltaminen:

» saa varastaa vain yhden tai useamman hedelman kerrallaan

» varastaa saa esimerkiksi vain yhden kerran kunkin joukkueen kotipesasta
» saa hakea vain yhden tai useamman hedelman kerrallaan

» voi liikkua joko yksin, ryhmadssa tai esimerkiksi toisiinsa sidottuina

» voiko varastamisyrityksen estaa?

5.2. VIIVASUUNNISTUS

Idea: Karttoihin on merkitty yhtenaisella viivalla reitti, jota pitkin oppilaiden tulee kulkea. Matkan
varrelle on viety edellisesta pelista tuttuja hedelmia, joita oppilaiden tulee matkan aikana etsia.
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Hedelman havaittuaan oppilaiden tulee merkita karttaan kohta, josta he hedelman I&ysivat. Nain
oppilaiden on mahdollista kasvattaa edellisen pelin hedelmasaalista, silla jokaisesta I6ydetysta ja
oikeaan kohtaan merkitystd hedelmasta saa pisteen. Aikaa reitin kulkemiseen on esimerkiksi 15
minuuttia (riippuen matkan pituudesta), jonka jalkeen jokaisesta yli menevasta minuutista vdhen-
netdan yksi hedelma joukkueen saldosta. Eniten hedelmia kerannyt joukkue voittaa.
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Lisatiedot Liisa-Maija Verainen, Lihastautiliitto ry
puh. 040 751 1081, liisa-maija.verainen@lihastautiliitto.fi

Tyéryhma:

Liisa-Maija Verainen, Lihastautiliitto ry

Riina Torniainen, toimintaterapeutti

Kristiina Rantakaisla, fysioterapeutti Lihastautiliitto ry

Susanna Tero, toiminnan esimies Malike-toiminta Kehitysvammaisten tukiliitto ry
Elina Makikunnas, luokanopettaja ja kurssityontekija Lihastautiliitto ry

Patrik Pakkala, liikunnanopettaja ja urheiluyldkoulutoiminnan kehittaja

Lihastaudit

Lihastaudit ovat harvinaisia ja usein perinndllisia sairauksia, joille on ominaista tahdonalaisen
lihaksiston eteneva heikkeneminen. Lihassairauksia on useita satoja eri muotoja, jotka on ryhmi-
telty sairauden syntytavan tai anatomisen paikan perusteella omiin luokkiinsa. Néama jakautuvat
vielad tarkemmiksi diagnooseiksi ja alatyypeiksi. Perinnéllisissa taudeissa ensioireet voivat ilmaan-
tua jo heti syntymassa, lapsuudessa tai nuoruudessa, mutta monissa lihastaudeissa oireet voivat
alkaa vasta my6hemmalla aikuisialla. Lihastauteja esiintyy kaikissa ikdryhmissa.

Ensisijaisiin lihastauteihin eli myopatioihin kuuluu laaja joukko erilaisia lihastauteja, jotka voi-
daan jakaa lihasdystrofioihin, kongenitaalisiin lihastauteihin, myotonioihin, tulehduksellisiin ja
metabolisiin eli aineenvaihdunnallisiin lihastauteihin. Liséksi neuromuskulaaritauteihin eli her-
mo-lihastauteihin kuuluvat hermolihasliitoksen taudit seka hermoperaiset eli dareis- tai liikeher-
mon hairiésta johtuvat lihastaudit. Suomessa ainakin noin 15.000 henkil6a sairastaa jonkinlaista
lihastautia. Yhteen diagnoosiryhmaan kuuluu tavallisesti muutamasta kymmenesta muutamaan
sataan henkilda.

Lihastautiliitto

Lihastautiliitto ry on valtakunnallinen vammaisjarjesto, joka tukee ja palvelee lihastautia sairasta-
via ihmisia ja heidan laheisiaan yhdessa jasenyhdistystensa kanssa. Lihastautiliiton toiminta alkoi
dystrofiayhdistyksend vuonna 1972 ja vuodesta 1982 se on toiminut Lihastautiliitto ry -nimella.
Liiton keskustoimisto ja kotipaikka sijaitsevat Turussa. Lihastautiliitolla on nelja aluetoimistoa,
jotka sijaitsevat Helsingissa, Lappeenrannassa, Vaasassa ja Oulussa. Lihastautiliitto on asiantunti-
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jaorganisaatio, joka tarjoaa tietoa, tavoitteellista ryhméatoimintaa, fysioterapiapalvelua, sosiaali- ja
diagnoosineuvontaa, tydelamaan ja koulunkayntiin liittyvaa neuvontaa ja ammatillista lisakou-
lutusta. Viisi kertaa vuodessa ilmestyva jasenlehti Porras pitda yhdessa liiton verkkosivujen ja
sosiaalisen median kanavien kanssa lihastautia sairastavat ajan tasalla ajankohtaisista asioista ja
tunnelmista.

Lihastautiliitto ry muodostuu 12 paikallisyhdistyksesta, joihin kuuluu noin 3 000 varsinaista tai
kannattajajasenta. Paikallisyhdistysten sisalla toimii lihastautikerhoja. Yhdistystoiminnan keskei-
sia muotoja ovat vertaistuki, oikeuksien valvonta, tiedottaminen, jasentapaamiset, asiantuntija-
luennot, virkistys- ja harrastustoiminta ja varainhankinta. Yhdistykset tarjoavat erilaisten vertais-
ryhmien toimintaa sairastaville ja heidan perheilleen.

Liiton nuorisotoimintaa on kehitetty 1990-luvun alkupuolelta saakka nuorison toiveet ja tarpeet
huomioiden. Liitolla on oma nuorisotoimikunta. Lihastautiliitto on mukana sosiaali- ja terveyden-
huollon seka vammaisjarjestdjen valtakunnallisissa ja alueellisissa verkostoissa, jotta lihassairai-
den asiat ja tarpeet nakyisivat paatdksenteossa. Lihastautiyhdistyksen varsinaiseksi tai kannatta-
jajaseneksi voi liittyd oman paikallisyhdistyksen kotisivujen kautta.

Yhdenvertainen koululiikunta kuuluu kaikille. Lihastautiliitto pitaa tarkeana, etta koululiikunta
suunnitellaan niin, etta kaikki voivat osallistua. Lihastautia sairastavat lapset ja nuoret voivat olla
heikosti liikkuvia, manuaalista pyératuolia kayttavia tai sahkdpyoratuolilla liikkuvia lapsia. Lihas-
tautiliiton asiantuntijat ovat mielellaan mukana lihastautia sairastavien oppilaiden koululiikunta-
tuntien suunnittelussa.
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Lihastautiliitto

Léntinen Pitkdkatu 35, 20100 Turku

Puh. 040 7511 081
Lihastautiliitto ry liisa-maija.verainen@lihastautiliitto.fi

www.lihastautiliitto.fi
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