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Virikkeita liikuntaelamyksiin

Tama vihko on osa Koululiikuntaliiton tuottamaa liikuntakerhomateri-
aalia. Materiaali liittyy Opetushallituksen kerhotoiminnan kehittamis-
ohjelmaan. Liikuntakerhomateriaalien tavoitteena on antaa kerhonoh-
jaajille helpotusta kerhotydhon erilaisten liikunnallisten harjoitteiden
ja tehtévien avulla.

Koululiikuntaliiton liitkuntakerhomateriaalit tarjoavat virikkeita eld-
mysliikuntaan, luontoliikuntaan, suunnistukseen, liikunnallisiin pe-
rustaitoihin, leikkeihin ja palloiluun. Tama vihko keskittyy eldmys- ja
luontoliikunnan seka suunnistuksen saloihin. Vihko tarjoaa harjoitteita,
joita voidaan kayttaa yksittdin tai yhdistelemalld, jolloin saadaan val-
mis kerhotunti.

Eldmys- ja luontoliikunta ovat osittain jo loytédneet paikkansa perin-
teisen koululiikunnan rinnalta, joten kerhotoimintaan ndma liikunta-
muodot sopivat hyvin. Eldmys- ja luontoliikunnassa tarvitaan erilaisia
taitoja ja osaamista. Tarkoituksena on oppia hyvaksyméan itsensa ja
ryhman jasenet sekd kehittdd ryhmatyoskentelytaitoja. Onnistumisen
kokemukset vahvistavat itsetuntoa.

Luokkahuoneen ulkopuolinen opetus mahdollistaa perinteisten roolien
kyseenalaistamisen. Uusi ymparisto saattaa nostaa lapsista esille taito-
ja ja osaamista, joita ei ole normaalissa luokkaympéristossa huomattu.
Yhteiset haasteet ja tavoitteet innostavat lapsia ylittdmaan itsensé seka
kannustamaan toisiaan. Kerhoissa tapahtuva informaalinen oppiminen
ja pedagogiikka saavat aikaan oppilaissa vahvaa ryhméytymista eli
ryhman muodostumista toimivaksi kokonaisuudeksi.

Nuorten ja lasten liikuntamaarat ovat huolestuttavasti vahentyneet
viime vuosina. Liikuntakerhot tarjoavat mahdollisuuden liilkunnan
lisadmiseen kouluaikana. Kerhot ovat yksi keino liséta lasten liikun-
nallista aktiivisuutta, jolloin padstdaan lahemmas opetusministerion ja
Nuoren Suomen maarittdmaa fyysisen aktiivisuuden perussuositusta
koululaisille. Perussuosituksen mukaan kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee
liikkua vahintdan 1-2 tuntia paivassa. (Ks. Fyysisen aktiivisuuden suosi-
tus koululaisille, 2008.)

Liikuntakerhojen yksi tarkeimmista tavoitteista on tarjota lapsille mah-
dollisimman monipuolisia liikuntaeldmyksia. Liikuntaeldmykset, jotka
eivat ole véline- tai lajisidonnaisia edesauttavat lasta kehittymaan
omatoimiseksi. Hyvin suunniteltu moniliikuntakerho, eli kerho, joka
sisaltdd monipuolista liikunnallista tekemista, tarjoaa liikuntakipindn
ennen kaikkea niille, jotka eivét ole vield omaa liikuntainnostustaan
loyténeet.
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Elamys- ja seikkailuliikunta
Eldmysliikuntana pidetaan aktiviteetteja, jotka luovat yksilélle tai ryhmélle voimakkaan elamyksen.
Elamysliikunta sisaltaa erilaisia tutustumisleikkejd, kommunikaatioharjoitteita, luottamusharjoittei-
ta, ongelmanratkaisutehtdvia ja erilaisten metaforien hyvaksikayttamista.

Leikkien ja harjoitteiden avulla vahvistetaan kerholaisen mindkuvaa ja itseluottamusta. Elamyslii-
kuntaharjoitteet keskittyvat onnistuneiden eldmysten kokemiseen ja omien rajojen etsimiseen seka
epdonnistumisten kohtaamiseen. Eldmyspedagogisesti hyva lopputulos leikkien ja harjoitteiden
suorittamisessa, niin yksilon kuin ryhmén kannalta, saavutetaan asettamalla tavoitteet korkealle,
mutta saavutettaviksi.

Seikkailuliikuntana pidetdén aktiviteetteja, jotka haastavat yksilon tai ryhman ylittdmaan rajojaan.
Seikkailuliikunta muodostuu tapahtumasta, jonka lopputulos ei ole ennalta tiedossa. Seikkailun
lopputuloksia voi olla my6s useita. Seikkailun matkalla on useita muuttujia, jotka vaikuttavat loppu-
tulokseen. Seikkailuliikuntatapahtuma on aina turvallinen, silla turvallisuudesta vastaa seikkailuta-
pahtuman ohjaaja ja tapahtuma jarjestetdén kayttamalla asianmukaisia varusteita.

Eldmys- ja luontoliikuntavihkon tarkoituksena on kannustaa kerhonohjaajia tarjoamaan kerhojen
sisalloiksi eldmyksellisia liikuntamuotoja. Samalla vihko pyrkii poistamaan mahdollisia ennak-
koluuloja eldmys- ja seikkailuliikuntaa kohtaan. Pienelld suunnittelulla sopii elamyspedagoginen
opetustyyli miltei minka tahansa asian opettamiseen. Liséksi uudenlainen opetusmuoto tuo lisémo-
tivaatiota niin lapsille kuin kerhonohjaajille.

Elamysliikunnan todelliset tarkoitusperat ovat paljon syvemmalld kuin hauskanpidossa. Oikein
ohjattuna ja valvottuna on eldmys- ja seikkailuliikunta kuin tehty auttamaan kouluja valmistamaan
lapsia tulevaa eldmaa varten.

Elamyskasvatus kouluissa

Elamyskasvatuksen vaikutuksia on tutkittu ympéri maailmaa, mutta hyvin véhédn Suomessa. Suomes-
sa suoritetuissa tutkimusprojekteissa on eldmyskasvatuksella todettu olevan positiivista vaikutusta
muun muassa yleisesti oppilaiden koulu- ja opettajamydnteisyydessa. Sen on todettu vahentdvén
poissaoloja ja estdvan oppilaiden putoamista koulutuksesta. Koululiikuntaliitto on 2000-luvun
aikana kartoittanut ja kerannyt kokemuksia eldmyskasvatuksen vaikutuksista oppilaiden kouluviih-
tyvyyteen.

Erilaisissa projekteissa mukana olleiden nuorten itseluottamus kohosi onnistumiskokemuksien
my6ta. Fyysisen kunnon kohoamisella oli havaittavaa vaikutusta myds omien rajojen tiedostamiseen
ja niiden laajentamiseen. Elamyskasvatusprojektiin osallistuneiden luokkahenki ja yhteistyokyky
kehittyivat. Myos koulukiusaaminen vaheni.

Elamyskasvatusprojektit ovat olleet kestoiltaan 1-4-vuotisia ja niissé on ollut mukana alakoulun
oppilaita. Projekteissa kaytetyt opetustavat olivat seikkailu- ja liikuntakasvatus, taide- ja ilmaisukas-
vatus seka erilaisia retki- ja projektitydskentelymuotoja. Kaytdnndssa pyrittiin yhdistamaan eri oppi-
aineita toisiinsa seka kayttdmaan niita koulun ulkopuolella tapahtuvassa toiminnassa. Suurimmassa
osassa naistd projekteista kaikki osapuolet eli opettajat, oppilaat sekd vanhemmat olivat halukkaita
jatkamaan eldmys- ja seikkailukehyksistd opetussuunnitelmaa.

Taman paivan opetussuunnitelma asettaa opettajalle lapsen kokonaiskehityksesta niin laajat ja
moninaiset tavoitteet, ettd nykyisin resurssein niitd tuskin voi kokonaisuudessaan saavuttaa. Opetus
painottuu enemman tiedolliseen kasvatukseen. Elamys- ja seikkailukasvatus on kerhonohjaajan
tyota helpottava apuvéline monipuolisemman opetustydn toteuttamiseen, tiedollisten tavoitteiden
jaamatta kuitenkaan taka-alalle.
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Ryhmaprosessi

Elamyspedagogiikka on kayttokelpoinen
valine, kun kerhon jasenten halutaan
tekevan tehtavia tiiviimmin yhdessa. Ryh-
maaktiviteetit tekevédt ryhmasta entista
tehokkaamman. Ryhmatyoskentely on yksi
hyva viline saada lapset suhtautumaan
positiivisesti toisiinsa.

Tehokkaalla ryhmalla on yhteiset tavoitteet,
jotka ovat koko ryhmén yhdessa hyvaksy-
mid. Ryhma pystyy asettamaan selkedsti
tarkistettavissa olevia tavoitteita, jotka ovat
riittdvan haasteellisia, mutta silti mahdollisia toteuttaa. Aloitettaessa kerhotoiminta uuden ryhman
kanssa, on hyvé keskustella yhdessa toiminnan sisallostd ja asettaa yhteisia tavoitteita. Naihin ta-
voitteisiin padsemistad voidaan mitata, jos halutaan. Ryhméaharjoitteissa jokaisella ryhméan jasenella
voi olla erilaisia rooleja, mutta jokainen ryhmén jasen on yhta tarked. Myds kerhonohjaaja itse voi
asettaa itsensa samanarvoiseksi ryhman muiden jasenten kanssa, jolloin perinteinen opettajan
auktoriteetti ja toimintamalli kyseenalaistuu.

Ryhméytymisen edistyessa jdsenet tuntevat kuuluvansa ryhmaan ja pystyvat jakamaan erityista
osaamistaan. Ryhmén jasenet tuntevat toisensa nimelta, daneltd, fyysisiltd ominaisuuksiltaan ja
luonteeltaan. Ryhman kesken on syntynyt selkedsti havaittavaa ryhmahenkea.

Tehokkaassa ryhmdssa asiat, jotka koskevat yhtd ryhman jasentd, koskettavat kaikkia. Mikali joku

ryhmésta epdonnistuu, kokee koko ryhmé epdonnistuneensa. Kaikki ryhman jasenet ovat téysival-
taisia jdsenid ja saavat danensa kuuluviin tarpeen tullen. Talldin ryhméldiset oppivat keskindisen
riippuvuuden merkityksen

Jasenten vélinen vuorovaikutus
ryhmadssa on tarkeéa. Kaikkien
ryhmén jasenten tulee pystya
kommunikoimaan toistensa kanssa.
Tehokkaassa ryhmassa sanallinen
kommunikointi ei ole ainoa viestin-
takeino.

Ryhméytymisen myoté jokaisella
ryhman jasenelld on motivaatio
kuulua ryhmdén. Motivaation seikat
voivat olla keskendén hyvinkin eri-
laisia. Ryhm&an kuuluminen tuo jo-
kaiselle jasenelle jotakin etua ja on
palkitsevaa. Ryhmassa toimimisen
myGtd ihmissuhteet jasentyvét ja
ryhman jasenet lytavat paikkansa.
Ryhma pystyy sopuisasti ja nopeas-
ti ratkaisemaan ristiriitatilanteet.

Sujuvan kommunikoinnin avulla
ryhma ratkaisee tehtdvat nope-
asti.
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Ryhnﬁtyiitﬁ tarvitaan, jotta esine saadaan amparista
siihen koskematta.
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Elamys- ja seikkailuliikunta-aktiviteetit
Eldmys- ja seikkailuliikunta-aktiviteeteiksi mielletdan yleisesti muun muassa kiipeily ja sen eri

muodot, sekd melonta, vaeltaminen ja luontoliikunta, ettéd tukkilaistaidot ja seikkailukilpailut, jotka
ovat yhdistelmia edelld mainituista.

Melkein kaikissa néissa lajeissa jarjestetdan kilpailuja maailmanmestaruustasolle asti. Kilpailu ei
kuitenkaan ole seikkailuliikunnan tarkein paamaara, vaan se on ajan mittaan kehittynyt elamyslii-
kunnan rinnalle. Elamysliikuntalajeiksi méaritelladn myos erilaiset elamykselliset ryhmaytymis-
harjoitteet ja eldmysleikit. Seuraavassa on esitelty muutamia erilaisia seikkailu- ja eldamysliikunta-
aktiviteetteja, jotka soveltuvat hyvin kerhotoimintaan.

Kiipeily
Kiipeilyn perimmaisena tarkoituksena on liikkua erilaisia otteita hyvaksikdyttaen joko vaaka- tai
pystysuuntaan. Lajin moninaisuus antaa laajan mahdollisuuden harrastaa kiipeilya jokaisen kiin-
nostuksen ja tarpeiden mukaan. Kerhotoimintaan kiipeilyn muodoista etenkin boulderointi ja sisa-
seindkiipeily sopivat hyvin.

Oikein organisoituna ja valvottuna kiipeily ei ole vaarallista. Kiipeilyn harrastamismahdollisuudet
ovat moninaiset, silld kiipeilya voi harrastaa muun muassa sisélla, ulkona, kotikallioilla ja vuorilla.
Kiipeilyssa on monta eri lajia, jotka oleellisesti eroavat toisistaan.

Yksinkertaisen kiipeilyreitin voi rakentaa koulun liikuntasalin puolapuihin erivarisilla nauhoilla.
Reitti kiivetadn esimerkiksi siten, ettd punaisella nauhalla merkittyyn puolapuuhun laitetaan kasi ja
siniselld merkittyyn jalka.

Boulderointi

Boulderointi nimi on perdisin englanninkielen sanasta boulder (iso kivi, lohkare) ja tarkoittaa kii-
peilyd. Boulderointia voi harrastaa muun muassa kallio- tai sisdseinalla, kiviaidalla tai tiiliseinalla.
Kiipeily tapahtuu matalalla korkeudella ja eteneminen sivusuuntaan, ei siis ylospain. Varusteina
boulderointiin riittaa kiipeilyyn soveltuvat kengat.

Kiipeileminen on helpompaa, jos on mahdollisuus kdyttaa kiipeilytossuja. Paikasta riippuen voidaan
apuna kayttaa myds magnesiumkarbonaattia otteiden parantamiseksi. Boulderointi on turvallinen
kiipeilymuoto siitd huolimatta, ettd se tehddan ilman varmistuskoytta ja valjaita. Kiipeily tulee suo-
rittaa turvallisella korkeudella ja/tai toisten turvaamana, jolloin ei synny loukkaantumisiin johtavia
tilanteita.

Jos boulderointi tapahtuu yli 1,5 metrin korkeudella, on syyta kéyttaa pehmustetta kiipeilijan ala-
puolella mahdollisten putoamisten varalle. Boulderointi on hyva tapa tutustuttaa lapset kiipeilyyn.
Lapset kannattaa jakaa pareihin, jolloin toinen parista kiipeda ja toinen pehmentda mahdollista
putoamista lantiosta tukien.

Laji ei suinkaan ole tarkoitettu vain aloittelijoille, vaan on suuressa roolissa myds aktiiviharrasta-
jien ja kilpaharrastajien harjoittelussa. Boulderointi sopii erinomaisesti kerhotoimintaan juuri sen
turvallisuuden takia. Tall6in voidaan keskittya itse kiipeamiseen, eika paaseikkana tarvitse olla
kiipeilijan varmistaminen. Boulderointiin soveltuvia paikkoja loytyy miltei kaikkien koulujen L&hi-
ymparistosta.
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Seina- ja urheilukiipeily
Seindkiipeily soveltuu tilanteisiin, joissa haetaan lisdé haasteita ja halutaan kiivetd korkeammalle.
Rakennetut kiipeilyseinat ja oikein ohjattu seindkiipeilytoiminta tekevat lajista turvallisen, mutta
eivat taysin riskitonta. Seindkiipeilyssé kaytetdan kiipeilijan varmistamiseen valjaita, kiipeilykdytta,
sulkurenkaita ja kdysijarruja. Nain ollen lajiin liittyy pienid vélineellisia riskeja.

Seindkiipeilyseinat on rakennettu kestévasta lujitemuovista tai vanerilevysta. Ndihin levyihin on
kiinnitetty erikokoisia ja -muotoisia otteita kiipedmista varten. Erilaisilla otteilla ja seindn muodoilla
voidaan tehda eritasoisia reitteja kaikkien kiivettavaksi. Varmistuspisteet ja lujat rakenteet takaavat
turvalliset olosuhteet seindkiipeilyn harrastamiseen. Seindkiipeily sopii kerhotunnille ammattitaitoi-
sen ohjaajan avustuksella.

Seinakiipeilyn kilpailullisempi muoto on urheilukiipeily, jossa ratkotaan kiipeilijoiden paremmuus
maaratylla reitilld, joko kiivettynd matkana tai kiipedmiseen kuluvana aikana.

Kalliokiipeily
Kalliokiipeily on seindkiipeilyn ohella eniten harrastajia kerdava kiipeilylaji. Luonto ja luonnon
olosuhteet tuovat ison joukon uusia asioita opittavaksi. Kalliokiipeily jakautuu kolmeen selvésti
erotettavaan tasoon. Helpoin ja vahiten riskeja sisaltava kiipeily on verrattavissa seinakiipeilyyn:
kiivetdan luonnonkalliolla, johon on asennettu kiinteita varmistuspisteité eli porahakoja. Kiinteat
porahaat ovat varsin turvallisia, mikdli ne on asennettu oikein.

Elamyksellisia ryhmaharjoitteita
Jarjestettdessa eldmysliikuntaharjoitteita on tarkedd muistaa my6s purkaa tehtavat suorituksen jal-
keen. Nain paastaan vaikutukseltaan tehokkaampaan lopputulokseen. Keskustellessa ryhma Loytaa
tehtdvasta seikkoja, joista loytyy suoraan vertauksia arkipdivan eldméan. Seuraavissa alakohdissa
on esitelty muutamia harjoitteita, jotka soveltuvat kerhotoimintaan. N&itd voidaan muunnella alla
olevin tavoin:

Mykki& (kieltdmalla sanallinen kommunikaatio)
Sokeita (kayttamalla sokkoliinoja)
Liikuntarajoitteisia (sitomalla osa raajoista pois kaytosta)

Purkutilanteessa voi ryhméaa johdatella keskustelemaan esimerkiksi johdattelevin kysymyksin:

Milta tuntui kun tehtdva saatiin suoritettua / epaonnistuttiin?
Olisiko tehtava voitu suorittaa jollain muulla tavalla?

Milta tuntui olla tehtavén aikana sokea/mykka/liikuntarajoitteinen?
Oliko helppoa luottaa muihin ryhmén jaseniin?

Suunnitteliko ryhma ratkaisumallia tarpeeksi ennen tehtavan aloittamista?
Miten pidempi suunnitteluaika olisi voinut vaikuttaa ratkaisuun?
Otettiinko kaikki huomioon tasavertaisesti?

Toimiko ryhma yhdessa?

Tuliko tehtdvassa erimielisyyksia?

Vaikuttiko joku henkild ratkaisuun eniten?

Oliko kaikilla turvallinen olo koko ajan?

Uuden ryhman kanssa ryhmaytyminen aloitetaan ensin tutustumisaktiviteeteista, sitten siirrytaan
kommunikaatio- ja luottamusaktiviteetteihin, seka lopuksi tutustutaan ongelmanratkaisuaktiviteet-
teihin.
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Hamahakinverkko
Ryhmén tulee padstd ennalta rakennetun haméhékinverkon lapi koskematta seittiin. Jos joku ryh-
masta koskee seittiin, joutuvat kaikki ryhman jasenet aloittamaan alusta. Yhta aukkoa saa kayttaa
vain kerran. Ryhman jasenet saavat auttaa muita, mutta mentyaan seitin lapi, ei toiselle puolelle
enaa saa palata.

Tehtdvaan voi liséta esimerkiksi aikarajan, jolloin tehtéva vaikeutuu. Liséé haasteita saadaan siten,
ettd ryhmé suunnittelee ennakkoon mité aukkoa kukin kéyttda. Ryhmén ollessa iso voidaan sopia,
ettd joitain aukkoja saa kayttaa kaksi kertaa.

Verkko on helppo rakentaa esimerkiksi kahden puun véliin narulla. Rakennettaessa tulee ottaa huo-
mioon, ettd seitin valittomassa laheisyydessa ei ole kivia eiké kantoja. Verkon aukoista kannattaa
tehda erikokoisia.

Tehtdva on my6s muunneltavissa sivulla 10 mainituilla tavoilla.

Maaverkko
Ryhmén kaikkien jasenten tulee padsta verkon toiselle puolelle, kukin saa matkalla koskea vain
yhteen ruutuun. Kukaan ei saa poistua verkosta ennen kuin kaikki ryhman jéasenet ovat ruuduissa.
Yhté ruutua saa siis kdyttda vain yksi henkilo. Tehtdvaa voidaan muunnella esimerkiksi kieltdmalla
kommunikointi &nen avulla tai asettamalla osalle ryhmé&a sokkoliina.

Hamahakinverkko ja maaverkko vaativat ryhmalta mielikuvitusta ja tiimityota.

luonto- ja eldmysliikunta 11
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Narunylitys

Ryhmén kaikkien jasenten tulee paastd narun yli, naruun ei saa koskea. Narun korkeus on hyva olla
suurin piirtein ryhman lyhyimmaén jasenen kaulan korkeudella. Toisia ryhman jdsenid saa auttaa,
mutta narun ylitettydén ei ryhman jasen saa palata toiselle puolelle. Jos naruun osuu, joutuu ryhma
aloittamaan tehtévan alusta.

Tehtavaa voidaan muunnella esimerkiksi siten, ettd naruun asetetaan kaksihaarainen tikku "senso-
riksi” eli jos tikku putoaa, on ryhmén aloitettava alusta.

Tehtavd on myds muunneltavissa sivulla 10 mainituilla tavoilla.

Liikenneruuhka

Tarkoituksena on jarjestdd aloitusryhmityksesta peilikuva. Puolet ryhmésté on toisella puolella ja
puolet toisella puolella kasvot vastakkain, kukin ryhmén jésen omassa ruudussa. Puolessa valissa on
yksi tyhja ruutu.

Kukin saa liikkua kerrallaan joko yhden ruudun eteen, yhden ruudun taakse tai hypéta yhden ruudun
yli. Eli aloitusryhmityksesté voidaan tehda seuraavat siirrot: C yksi askel eteen, D yksi askel eteen, B
C:n ohi tai yli, E D:n ohi tai yli. Ruutujen viivoihin ei saa koskea eika ruudulta saa pudota. Ruudut on
hyva piirtaa esimerkiksi puunrungon tai pitkan penkin péalle, jolloin ohittamisesta tulee haasteelli-
sempi. Ruutuina voi kdyttda myos juomakoreja.

Tehtdvd on myds muunneltavissa sivulla 10 mainituilla tavoilla.

Aloitusryhmitys

A|B|C DIE|F

Tavoite

DIE|F| |A|B|C

Ihmispatsas

Ryhmé& muodostaa muodostelman, jossa jokainen koskee johonkin ryhman jaseneen, ja lisaksi oh-
jaajan maardamien ruumiinosien tulee koskea maahan. Ryhmén pyrkii saavuttamaan esimerkiksi
muodostelman, jossa maahan koskee nelja jalkaa, viisi katta, kaksi otsaa, kolme takapuolta, yksi
polvi ja kolme kyynarpdata. Iso ryhma kannattaa jakaa useampaan pieneen ryhméan, jonka jalkeen
ryhmét voivat kisailla kesken&an.

Lopuksi ryhmalle voi antaa minuutin aikaa suunnitella muodostelma, jossa maakosketuksia on
mahdollisimman vahan. Pisteytys muodostuu seuraavasti: selkd tai maha tai takapuoli = -4, kdsi = -,
jalka -2, paa =-0,5.

Tehtdvd on myds muunneltavissa sivulla 10 mainituilla tavoilla.
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Nuotion sytytys
Ryhma pyrkii sytyttdmaéan nuotion mahdollisimman nopeasti annetuilla apuvélineilld, joita voivat
olla esimerkiksi puukko, 3-5 halkoa ja tulitikut. Kahta ryhmaa voidaan verrata ajallisesti siten, etta
otetaan aikaa kuka on nopein keittdméaan litran vetta.

Tehtdvaa voidaan vield vaikeuttaa antamalla ryhmalle vain kartta, josta ryhma joutuu selvittdmaan
mista vettd on saatavilla, myds sytytystarpeet voidaan méarata haettavaksi kartan avulla.

Tehtdva on my6s muunneltavissa esimerkiksi sivulla 10 mainituilla tavoilla.

Sokkojuna

Ryhmén tehtdvana on kulkea jonossa ohjaajan nayttamaa reittia siten, etta silmat on sidottuna
kaikilta muilta paitsi ryhman viimeiselta. Kukaan ryhman jasenista ei saa puhua tai dantelehtia eli
ryhmén viimeinen ohjaa jonoa erilaisin ennalta sovituin kosketuksin. Ryhmé etenee siten, etté ryh-
méan viimeinen antaa merkin seuraavalle, joka viestittda sen eteenpain, kunnes ensimmdinen saa
viestin ja toimii sen mukaisesti.

Isolla ryhmalla kestéa viestin kulkeutu-
minen perille useita sekunteja. Ennen
tehtavaa annetaan ryhmalle noin 5-10
minuuttia aikaa miettia sovitut merkit.
Ryhmaén viimeista voi vaihdella tehtdvan
aikana. Ohjaajan kannattaa aloittaa reitti
helppokulkuisessa maastossa, mutta
vaikeuttaa reittia loppua kohden.

Muista turvallisuusseikat liikuttaessa
vaikeassa maastossa. Ryhmasta voidaan
valita yksi tai useampia turvahenkilGita,
jotka avustavat sokkona kulkijoita.

Tehtdva on my6s muunneltavissa sivulla
10 mainituilla tavoilla. Sokkona kulkeminen on hauskaa koko ryhmaille.

Hajautus

Ohjaaja kertoo tehtdvan ja ndyttaa kaytossa olevan alueen. Tamén jalkeen kielletdan kaikenlainen
kommunikointi. Kaikilta sidotaan silmét ja talutetaan ryhmén jésenet yksitellen ndytetylle alueelle.

Ryhmén tehtdvanad on muodostaa ketju, jossa jokainen on kosketuksessa johonkin ryhmén jaseneen.
Ryhmd ilmoittaa ohjaajalle, kun uskoo olevansa valmis. Ohjaaja kertoo ovatko kaikki ketjussa vai ei.
Sokkoliinat saa poistaa vasta, kun ohjaaja on antanut siihen luvan, eli tehtdvaa jatketaan, jos kaikki
eivat olleet ketjussa mukana.

Talutukset

Talutuksissa kuljetaan pareittain siten, ettd toisella on silmat sidottuna. Parit taluttavat vuorotellen
toisiaan. Talutettavalla on aina silmat sidottuna. Parit kulkevat ohjaajan nayttamista paikoista.
Tehtdvan edetessa voidaan kieltda sanallinen kommunikointi, jolloin eteneminen huomattavasti
vaikeutuu. Talloin kannattaa pareille antaa aikaa suunnitella sovittuja merkkeja. Tehtévaa voidaan
muunnella siten, ettd taluttajan tulee kulkea talutettavan takana, edessa tai kahden metrin paassa.
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Huuto-ohjaus

Jaetaan kerholaiset kolmen hengen ryhmiin. Tehtdvana on noutaa ennalta sovittu esine, jonka ohjaa-
ja asettaa ennalta sovitulle alueelle. Ryhmien tehtdvana on hakea esine tai esineet.

Ryhmén jdsenet asettuvat jonoon noin 1-2 metrin vélein. Ryhmén ensimmaisesta tehddan sokko
ja ryhmén viimeisesta mykka. Keskelld oleva kdantyy selin pelialueelle eli ryhmén ensimmaiseen.
Ryhmalle annetaan esimerkiksi 3 minuuttia aikaa suunnitella ohjausmenetelma. Tehtdvaa voidaan
vaikeuttaa tai helpottaa kieltdmalla kdyttdmasta sanoja: vasen, oikea, eteen ja taakse.

Useamman ryhman samanaikainen toimiminen aiheuttaa myds metelid, joten viestin perille saa-
minen helpottuu, mikdli ryhma on keksinyt oman merkkikielen, jolloin ohjaushuudot eivat sekoitu
muiden huutoihin. Tuttu ryhma tunnistaa toki ddnesta oman ryhmansa huudon.

Merimiehenvala

Pingotetaan kaksi kdysilinjaa matalalle kahden puun véliin. Kdysien alapuolelta poistetaan kaikki
kivet, risut, kdvyt ja muut asiat, jotka voivat aiheuttaa pudotessa loukkaantumisen.

Tavoitteena on asettaa molemmat kddet ja jalat kdysille siten, ettd vasen kasi ja jalka ovat samalla
koydelld. Vastaavasti oikea kdsi ja jalka ovat samalla koydelld. Taman jalkeen tavoite on kdantya
180 astetta ympari eli vaihtaa kulkusuuntaa. Harjoitetta voidaan tehda vain yksi kerrallaan, joten
yksindan se on hidas harjoite. Harjoite voidaan kuitenkin toteuttaa ns. kylmérastina eli se ei vaadi
valitontd ohjaajan lasndoloa.
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Merimiehenvalaa kokeilivat innolla kaikki nuoret.

luonto- ja elamysliikunta



Alakdysirata

Puihin pingotetaan erilaisia kdysistd tehtyja ratoja, jotka on tarkoitus paasta lapi koskematta maa-
han. Alla on muutama esimerkki erilaisista radoista.

Suonylitys 1
Tavoitteena on saada ryhma ns. suon yli kdyttamalla yhta kevytpeitettd, lakanaa tai muuta vastaavaa
apuvélinettd. Kukaan ryhmén jésenista ei saa missadn vaiheessa poistua alustalta. Harjoitus voidaan
toteuttaa ldhes missa tahansa maastossa tai liikuntasalissa. Se voidaan suorittaa myds kilpailuna
useamman ryhman kesken.

Suonylitys 2

Tavoitteena on saada ryhmaé suon yli kdyttamalla esimerkiksi 4-7 lautaa. Kukaan ryhman jésenisté ei
saa poistua laudoilta, mutta lautoja saa liikutella. Harjoitus voidaan suorittaa my6s kilpailuna use-
amman ryhman kesken.

Tehtavét ovat my6s muunneltavissa sivulla 10 mainituilla tavoilla.
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Luontoliikunta

Tutustuminen luontoon luo metsésta kotoisan ympariston. Kun lapsi ymmartaa luonnon mahdol-

lisuudet ja kokee erilaisia eldamyksia luonnossa, hén ei pida luonnossa liikkumista pelottavana tai
turhana, vaan haluaa tutustua siihen paremmin. Oman liikunta- ja elinympériston tunteminen luo
turvallisuuden tunnetta ja luottamusta omiin kykyihin.

Luonto on siirtynyt kauemmas erityisesti kaupunkilaislasten paivittdisesta liilkuntaymparistosta ja
lasten luonnontuntemus on erittdin vaihtelevaa. Luonnon mahdollisuuksien tunteminen ja niiden
hyodyntdminen on viime aikoina vdhentynyt.

Luonnossa liikkuminen on luonnon ja kulttuuriympéristéjen eldmyksellista kokemista. Se auttaa ym-
méartdmaan ihmisen riippuvuuden luonnonvaroista ja ympériston tilasta. Luontokasvatuksen avulla
lisatadn myds tietoja, taitoja ja valmiuksia elinympériston suojelemiseksi ja hoitamiseksi. Tiedollis-
ten ja taidollisten valmiuksien liséksi tuetaan mydnteisen asenteen ja vastuullisuuden kehittymista.

Luonto tarkoittaa kasitteend yleisesti metsaa, mutta luontoon kuuluu paljon muutakin. Lapsen kan-
nalta luontoon tulisi tutustua aluksi lahiympéristosta kasin. Lahiluonto on tarked, koska se on sielld
missd ihminen itsekin on: kotipihalla, koulun pihalla, koulumatkalla. Léhiluonto on yleensa taajama-
ja kaupunkiluontoa, metsikditd, puistoja, tienvarsia ja pihoja.

Luonnossa liikkuminen on yksinkertaista eika siihen tarvita mitaan erityisvarusteita tai taitoja. Luon-
nosta voi ulkoillessa nauttia kaikilla aisteilla. Jokaisella luontoretkelld voi l6ytya uutta ihmeteltavaa
Erityisesti pienten kerholaisten kanssa liikuttaessa, kannattaa varata riittavasti aikaa luonnon tar-
kasteluun lyhyellakin lenkilla.

Jokamiehenoikeudet

Jokamiehenoikeuksilla tarkoitetaan jokaisen kansalaisen oikeuksia kayttda luontoa riippumatta siita
kuka omistaa alueen. Luonnon kayttamiseen jokamiehenoikeuksien sallimissa rajoissa ei siis tarvita
maanomistajan lupaa eikd jokamiehenoikeuksista tarvitse maksaa mitdan. Jokamiehenoikeuksiin
sisaltyy kuitenkin aina vaatimus niiden harmittomuudesta: oikeutta ei saa kdyttda haittaa tai hairio-
té tuottavalla tavalla.

Jokamiehenoikeuksin saa liikkua jalan, hiihtden tai pyoraillen luonnossa muualla kuin pihamaalla
seka muilla kuin sellaisilla pelloilla, niityilld tai istutuksilla, jotka voivat kulkemisesta vahingoittua.
Oleskella voi tilapaisesti, esimerkiksi telttailla sielld missa liikkuminenkin on sallittua. Liséksi saa
poimia luonnonmarjoja, sienié ja kukkia, onkia seka pilkkia seka kulkea vesistdissa ja jaalla.

Luonnossa liikkuessa on hyvd muistaa, etta ei aiheuteta hairiota tai haittaa toisille, ei hdirita tai
vahingoiteta lintujen pesid ja poikasia, tai poroja ja muita riistaeldimia. Puiden kaataminen tai va-
hingoittaminen seka varpujen, sammalten tai kaatuneiden puiden kerddminen ilman maanomistajan
lupaa on kielletty. Jokamiehen oikeuksiin vedoten ei voi tehd& avotulta toisen maalle ilman lupaa tai
roskata ymparistéaan. Ilman tarvittavia lupia ei voi ajaa maastossa moottoriajoneuvolla eika kalas-
taa tai metsdstaa. Myos koiran pitaminen irti ilman maanomistajan tai metsastysoikeuden haltijan
lupaa on kielletty.
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Maastossa liikkuminen ja leikkiminen

Maastossa liikkuminen ja leikkiminen kehittdvat lasta monipuolisesti. Motoriset perustaidot kehittyvat
huomaamatta monissa luontoleikeissd. Maaston vaihtelevuus tarjoaa runsaasti mahdollisuuksia mo-
nipuoliseen liikuntaan. Metsdssa liikkumalla voidaan saavuttaa valtavasti kokemuksia liikkumalla eri
tavoin: valoisalla tai pimeélld, eri vuodenaikoina, yksin tai yhdessa.

Metsa on monipuolinen, mutta liian harvoin hyédynnetty paikka erilaisiin leikkeihin. Hyvissa maasto-
leikeissd hyodynnetdan seka fyysista liikuntaa ettd ajattelutaitoja. Kun leikkijat joutuvat miettimaan
omaa etenemistapaa tai sopivaa piilopaikkaa, heilld on mahdollisuus kehittaa kekselidisyyttaan ja
mielikuvitustaan.

Perinteisia maastoleikkeja ovat:

Kahden tai useamman joukkueen kilpailut.

Jaljitysleikit, joissa liikutaan vihjeiden viitoittamaa reittia.

Etsintéleikit, joissa etsitddn mahdollisimman nopeasti haluttu asia

Luontopolut, joissa kuljetaan ohjattua reittia, ja matkan varrella on erilaisia tehtavia
Ketteryysradat, joissa kehitettdén ketteryytta, tasapainoa, voimaa, nokkeluutta.

Hippaleikit, joita voi varioida olosuhteiden mukaan.

Hyvin monet luontoliikuntaleikit ja suunnistusharjoitteet soveltuvat kaiken ikdisille, ja niitd on jokaisen
helppo soveltaa oman ryhman koostumuksen mukaan.

Keraamisleikkeja

Kymmenen esinetta

Leikkijat jaetaan 3-4 hengen ryhmiin. Kukin ryhma léhetetdén etsimaan lahialueelta 10 erilaista esinet-
ta. Ryhmien saavuttua esineidensa kanssa, heidat ohjataan esittdmaan lyhyt ndytelma, joissa heidén
kerddmansa esineet esiintyvat. Naytelmat esitetadn siind jarjestyksessd, missa ryhmét palasivat esinei-
ta hakemasta.

Luonnonesineiden kerays
Kullekin leikkijélle annetaan paperilappu, jossa on mainittu esimerkiksi seuraavat asiat:
1jotain ihmiselle hyddyllista
2 jotain eldimille hyodyllista
3 sytykkeitd nuotioon
4 jotain punaista
5 jotain pyoreda
6 jotakin, josta voi rakentaa
7 jotain outoa
8 jotain kaunista
Leikkijoille annetaan mééraaika, jonka kuluessa kukin kerdd lapussa mainittavia asioita ja tuo ne leikin
johtajalle. Yhteisesti voidaan esitelld kokoelmat ja perustella valinnat.

Leikki& voi soveltaa niin, ettd kerhonohjaaja antaa sanallisesti vihjeen ja kerholaisten tulee etsid asiat
ulkomuistista tuoden ne mahdollisimman nopeasti ohjaajalle. Ohjaaja voi vaihdella paikkaa, jonne
oppilaat asian hanelle tuovat, esimerkiksi kiven paalle kiiveten.
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Kapyjen kerays

Leikkijét seisovat ryhmittdin lahtoviivalla. Kerhonohjaaja ilmoittaa maéraajan, jonka kuluessa leikki-
jat saavat kdyda etsimassa kapyja. Keratyt kavyt jokainen leikkija asettaa jonoon ja pisimmén jonon
saanut voittaa. Kerattyja kapyja voidaan myéhemmin hyddyntaa erilaisissa heitto- ja juoksuleikeis-
sd.

Etsi pian!
Kukin leikkijé saa listan, johon on kirjoitettu viisi esineen nimed, esimerkiksi kapy, tulitikku, muu-
rahainen, hdyhen, nappi. Leikkijoiden on mahdollisimman nopeasti etsittdva ymparistosta mainitut
esineet ja nopeimmin kaikki tuonut voittaa leikin.

34 Piiloutumisleikkeja

Jaljita viheltaja
Yksi leikkija ottaa mukaansa pillin ja piiloutuu maastoon. Jonkin ajan kuluttua muut lahtevét etsi-
maan piiloutunutta kuunnellen mista pillin vihellykset kuuluvat. Aluksi vihellykset voivat olla kuu-
luvia ja piilo suhteellisen léhelld, myéhemmin etsimistéd voidaan vaikeutta pidentdmall etdisyytta
tai siten, ettd etsijat jaetaan ryhmiin ja piiloutujia on useampia. Jokaisella piiloutujalla on oma aani,
kuten kukkopilli, triangeli, kulkuset, ja kukin ryhma etsii oman piiloutujansa.

Sillit purkissa
Yksi leikkijoistda menee piiloon. Jonkin ajan kuluttua muut lahtevét etsimaan piiloutunutta leikkijaa.
Loydettyddn hanet, jaa loytaja samaan piiloon. Leikki jatkuu, kunnes kaikki leikkijat ovat samassa
piilossa.

Puks

Leikkialueena on melko laaja, mutta selvasti rajattu alue, jonka keskelld on raja. Leikkijat jaetaan
kahteen joukkueeseen, jotka leikin alkaessa
ovat alueen eri paadyissa. Leikinjohtajan
merkistd joukkueet lahtevat etenemaan
maastossa kohti keskirajaa. Tarkoituk-
sena on paasta rajan yli vastustajien
puolelle heiddn huomaamatta.

Kun huomaa vastustajan, on huu-
dettava téta nimeltd, esimerkiksi
"Puks Matti!” Talldin Matin on
palattava takarajalle ja ldhdet-
tavd etenemdan uudestaan.

Se joukkue, joka madrdaikaan
mennessa on saanut keskirajan
yli useamman pelaajan, on
voittaja.
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Janisjahti
Leikkialueena on melko laaja, mutta selvésti rajattu alue. Janikset, joita on hieman alle puolet leikki-

joistd, lahtevat liikkeelle ja piiloutuvat haluamiinsa paikkoihin. Koirat lahtevat jonkin ajan kuluttua
ja hajaantuvat alueelle.

Jos joku koirista huomaa jéniksen, se haukahtaa muille koirille merkiksi. J&nis yrittdd mutkittelemal-
la ja akkikdannoksilla paasta koiria pakoon. Jos koira saa janiksen kiinni koskettamalla kadelldan,
janiksen on seurattava koiraa leikinjohtajan luokse. Sen jalkeen koira saa palata metsdstamaan
muita janiksia. Leikkiin annetaan maaraaika, jonka jalkeen katsotaan, montako janista jai kiinni.

Nopeasti piiloon

Leikkijat jaetaan kahteen joukkueeseen. Joukkueilla on omat alueensa, esimerkiksi polun eri puolil-
la. Joukkueet valitsevat keskuudestaan kapteenit, jotka asettuvat keskilinjalle. Kaikki leikkijat mene-
vét piiloon omalle alueelleen. Kun kaikki ovat piilossa, ilmoittaa kapteeni tdman ohjaajalle, mutta
kapteeni ei saa nahda ketdan.

Ohjaaja huutaa "vaihto”, jolloin kaikki leikkijat siirtyvét toiselle alueelle piiloon mahdollisimman
nopeasti. Nopeimmin piiloutunut joukkue saa pisteen. Kapteenit voivat ohjata leikkijoitd niin ettd
heitd ei ndy.

Juoksuleikkeja

Rastilipunrydsto

Leikitddn metsdssa, jossa on puita, pensaita, kivid ja muita luonnonelementteja piiloutumista varten.
Alueen keskelle merkitdén raja, ellei ole kdytettdvissa luonnollista rajaa, kuten polku, tie tai séhké-
linja. Leikkijat jaetaan kahteen joukkueeseen, sinisiin ja punaisiin.

Kumpikin joukkue piilottaa omalle alueelleen rastilipun, jonka tulee ndkya noin 10 metrin paahan.
Aloitusmerkin jalkeen joukkueet yrittavét ryostaa vastapuolen rastin. Mikali leikkija saadaan kiinni
vastapuolen alueella, hdn joutuu vankilaan.

Vankila on selkedsti merkitty paikka pelialueella. Vanki voidaan pelastaa, kun oman joukkueen jasen
paasee koskettamaan vankia vankilassa ilman, ettd hanet saadaan kiinni. Leikki paattyy, kun jompi-
kumpi joukkueista saa kuljetettua vastapuolen rastilipun omalle puolelleen yksin tai syGtellen.

Suo, jyrkdnne, polku

Toteutetaan samoin kuin maa, meri, laiva. Tassa tehtdvassa suolla liikutaan koko ajan vaivalloisesti,
polulla juostaan kepedsti ja jyrkanteelld kiivetdan kasilla. Pelissa voi olla myds maali, lahtd ja leima-
us, ja ne voivat tulla missa kohdassa tahansa.

Maalissa kdydaan lattialle selélleen ja sanotaan "huh huh, ohi on”, lahddssa menn&an pikajuoksijan
ldhtéasentoon ja leimauksessa otetaan pari, joka ojentaa katensa leimasimeksi ja toinen leimaa
painamalla kimmenensa parin kddelle.

Intiaanien vaijytys
Jaetaan kerholaisten ryhmé kahteen joukkueeseen. Aluksi kaikki etsivat sopivan nékdsuojan toiselta
joukkueelta esimerkiksi puun takaa. Kun toinen joukkue huutaa intiaanihuutoa silmét kiinni, saa
toinen joukkue liikkua puun takaa toisen puun taakse. Kun huuto loppuu, voivat huutajat avata sil-
ménsa ja katsoa ndkyyko toisen joukkueen intiaaneja. Seuraavaksi toinen joukkue huutaa ja toiset
siirtyvat. Mikali intiaanin liike tulee nahdyksi, hanesta tulee "istuva harkéd” ja han putoaa pelista.
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Seikkailua maastossa

Monet tutut hippaleikit kehittdvat lasten tasapainoa ja ketteryyttd seka liikkumistaitoja, kun niita
toteutetaan erilaisissa maastoissa. Metsassakaan ei aina kannata etsia hyvas, tasaista kangasta,
vaan vélilla voidaan leikkid ja seikkailla rinteessa, suolla tai aukolla.

Koulun lahimetsa soveltuu hyvin erilaisiin luontoseikkailuihin.

Metsdssa liikkumiseen tarvitaan tasapainotaitoja, kehon tuntemusta, motorisia perustaitoja, voimaa
ja kestavyytta. Erilaiset ketteryys-, este- ja seikkailuradat ovat kerholaisille hyvin mieluisia. Niita
kiertaessa fyysinen kunto kohoaa ja erilaisia harjoitteita voidaan yhdistaa niihin helposti.

Radalla olevien esteiden ylitys voi tapahtua lankkua, pdlkkya ja koytta kayttaen. Tallaisia esteita
voivat olla ojan ylitys, jyrkdnteelle nousu tai jyrkanteiden valin ylitys. Rata voi sisaltdd myds esteen
alituksen, ojarummun tai autonrenkaan lapi kulkemisen tai pélkkyjen alta etenemisen.

Lisaksi tehtavassa voi olla kumpareelta tai jyrkdnteeltd laskeutuminen, lyhyt kdysirata, suolla tai
upottavassa hiekassa kavely. Lisaksi esteitd voi muodostua niin, ettd eteneminen tapahtuu ryomi-
malla, hyppelemalld tai konkaten erilaisissa maastoissa.
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Suunnistus

Suunnistus on taitolaji, joka antaa muillekin kuin liikun-
nallisesti lahjakkaille mahdollisuuden onnistumiseen.
Elektroninen leimausjérjestelmd on tuonut suunnistuk-
seen uusia ulottuvuuksia, mutta ilman leimausvalineitakin
suunnistus tarjoaa elamyksia, seikkailua ja haasteita.
Suunnistus kasvattaa lasta itsendisiin ratkaisuihin ja paa-
toksentekoon seka opettaa ajatusten jasentelyd ja mieliku-
vien luomista. Suunnistuksessa yhdistyvat hienolla tavalla
luonto, haasteelliset tehtavat ja liikunta.

-

Suunnistuksen opetuksen tavoitteena tulee olla lasten ja
nuorten turvallisuudentunteen kasvattaminen luonnossa
liilkkumista kohtaan. Positiiviset kokemukset ja onnistumi-
sen tunteet vahvistavat suhdetta luontoon.

Suunnistustehtavéat voidaan suorittaa pareittain, pienissa
ryhmissa tai kaikkien yhteisend karttaretkena. Harjoitteet
ovat hyvin helposti muokattavissa eri taitotasoille. Samaa
harjoitetta voi kdyttaa niin aloittelevalla kuin kokeneem-
mallakin suunnistajalla. Maastossa toteutettavat harjoit-
teet voidaan tehda metsassa, mutta etenkin pienempien
kerholaisten kanssa samat harjoitteet voi toteuttaa koulun
pihalla, lahipuistossa tai lilkuntasalissa.

Kaikki harjoitteet ovat helposti sovellettavissa eri-ikdisille
ja taitotasoisille ryhmille. Alueen koko ja kulkukelpoisuus
seka tuttuus tuovat harjoitteisiin tarvittavaa haastetta tai
helppoutta. Pienimpien kerholaisten kanssa metsaluon-
toon voidaan tutustua esimerkiksi yhteisen kart-

=1 taretken muodossa. Ylakouluikdisten kanssa
r] kaikki harjoitteet on hyvd tehda oman
8 koulupihan ulkopuolelle.

| ‘

Kerhossa teoria-asioita harjoitel-
taessa ei vélttamattd tarvitse olla
kédytossa lahialueen karttaa, vaan
voidaan kayttaa mitd tahansa
RR suunnistuskarttaa. Kaikilla kou-
2 luilla ei ole karttaa koulun alu-
eelta tai sen lahistoltd, mutta se
ei ole este harjoitteiden toteut-
tamiselle. Tarkeda on kuitenkin
huolehtia, ettd kdytossa on oikeita
suunnistuskarttoja oikeine merk-
keineen ja vdreineen.
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Karttamerkkiharjoituksia

Luokassa voidaan harjoitella karttamerkkien muistamista ja tunnistamista monella tavalla. Monet
harjoituksista kdyvat sovellettaviksi muun muassa kuvataiteen tai matematiikan yhteyteen.

Luokassa voidaan kisailla kuka loytdd nopeimmin kolme kappaletta jotakin harvinaista karttamerk-
kia, esimerkiksi kaivoa annetusta suunnistuskartasta. Karttamerkeilla voi piirtaa erilaisia asioita,
kuten talon, jonkin eldimen tai maiseman. Piirrettdessa kaytetdadn karttamerkkien oikeita vareja.

Kerhonohjaaja nayttda pienen osan kartasta tai yhden rastivalin. Karttaa saa katsoa vain maaratyn
ajan, esimerkiksi minuutin. Sen jélkeen piirretddn muistista ndhty kartan osa ja tai rastivali valkoi-
selle paperille.

Jokaisella on kyné ja paperi, johon on piirretty laaja ympyra. Kerhonohjaaja kertoo, mité pitaa piirtaa
karttaan. Sovitaan piirroksen mittakaava. “Keskelld ympyréa on jarvi. Jarvelta kulkee polku suoraan
etelddn 200 m pienelle talolle. Jarven koillispuolella on méki 20 metrid rannasta.....” Voidaan sopia,
ettd saa kysya, jos ei tieda karttamerkkia tai ilmansuuntaa.

Karttamerkkibingo

Kerholaiset piirtavét paperille yhdeksan ruudun bingoruudukon ja kirjoittavat kerhonohjaajan sane-
lemat yhdeksén karttamerkkia mielivaltaiseen jdrjestykseen ruutuihin. Selvasti rajatulle maastoalu-
eelle on puihin kiinnitetty kortteja, joista jokaiseen on piirretty jokin yhdeksasta karttamerkista.

Saatuaan lahtomerkin kerholaiset ldhtevat etsimdan karttamerkkeja maastoalueelta ja loydettydéan
karttamerkin ruksaavat oikean ruudun bingokortistaan. Kun bingorivi on tdynna, saavutaan kerho-
nohjaajan luo ndyttamaan kortti. Leikki& jatketaan kunnes bingoruudukko on tdynna.

Karttamerkkiviesti

Tarvitaan pahvikortteja, joissa toisella puolelle on piirretty karttamerkki ja toiselle puolelle on kirjoi-
tettu jonkun muun korteissa esiintyvan karttamerkin nimi. Kaikki joukkueet tarvitsevat samanlaisen
sarjan kortteja. Kortit voi askarrella itse tai niité voi tilata myds valmiina.

Aseta kortit sopivan etdisyyden padhén joukkueista siten, ettd piirretyt karttamerkit ovat péallepdin.
Joukkueen ensimméinen hakee yhden kortin ja tuo sen seuraavalle. Toinen lukee kdantopuolelle
kirjoitetun karttamerkin nimen ja hakee sen kortin, jossa on kyseinen merkki. Kun kaikki kortit on
haettu, on viesti paattynyt.

Salisuunnistus

Viivasuunnistusviesti

Karttaan piirretdan salin lattian pelikenttien viivat tai vain tietyn vdriset viivat. Rastit sijoitetaan
viivoille. Karttoja kopioidaan riittévasti kolmen hengen joukkueille.

Suunnistus toteutetaan viestina siten, ettd jokainen joukkueenjésen hakee yhden tai useamman
rastin kerrallaan. Rastien maaralla voidaan tehda suunnistuksesta helpompaa tai vaikeampaa.
Suunnistaessa saa kulkea vain karttaan merkittyja viivoja pitkin. Rasteilla leimataan tai kosketetaan
omaa rastia. Vanhemmille kerholaisille tehtavéa voi vaikeuttaa myos merkitsemalld karttaan viivoja,
joita pitkin ei saa kulkea, tai sijoittamalla saliin ylim&araisia rasteja.

Haastetta saa myds sijoittelemalla saliin erilaisia lilkuntavalineitd, joiden ylitse tai alitse joutuu
suunnistaessa kulkemaan. Valineet voi halutessaan piirtdd myds kartalle.
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44 Pihasuunnistus
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Telinesuunnistus

Suunnistuskartta piirretaan kdyttaen kou-
lun erilaisia liikuntavalineitd, kuten patjo-
ja, penkkeja, pallokoreja ja muita telineita.
Vélineiden maaralla voi vaikuttaa kartan
vaativuuteen. Kartalla voidaan suunnistaa
ja kiertda karttaan piirrettya rataa pitkin tai
leikkid aarteenmetsastysta.

Totterosuunnistus

Maasto voidaan luoda erilaisesta maaras-
ta tétterditd erilaisissa muodostelmissa.
Karttaan on hyva merkita yksi totterd lahto ja maalipisteeksi, talléin =«
kartan suuntaaminen helpottuu. Totterésuunnistus voidaan toteut-
taa kuvan mukaisilla radoilla.

Versiossa 2. jokainen t6tterd voidaan merkita jollakin kirjaimella,
jonka perusteella oikealla rastilla kiyminen voidaan tarkistaa.
Ratoja kannattaa tehda riittdvan monta erilaista, jolloin kerholai-
set padsevat suunnistamaan monta kertaa. Talléin my6s useampi
kerholainen voi samanaikaisesti suunnistaa samassa maastossa.
Mikali ryhma on suuri, kannattaa maastoja tehda useampi tai
muutoin jakaa ryhméa, jotta valtytdén liialta odottamiselta.

Kartan piirtaminen

Karttakuvan hahmottamisen hyva harjoitus on antaa kerholaisille tehtdvaksi piirtdd oma kartta.
Ensimmainen kartta voidaan piirtda omasta pulpetista, luokkahuoneesta tai koulun pihasta. Kartta-
merkit voivat olla itse keksittyja tai voidaan kéyttaa oikeita suunnistuskartan merkkeja.

Pihassa tai salissa kartan piirtdamisen alku helpottuu, kun monistetaan papereihin alueen rajat seka
muutama rakennus, tie, tai muita tuntomerkkeja. Pihakartan piirrettyaan kerholaiset voivat vieda
pareittain rasteja, kuten varikas paperilappu, kreppinauha tai oikeat rastiliput pihapiiriin. He piirta-
vat rastit omaan karttaansa. Kartat rastimerkintdineen sekoitetaan ja jokainen saa erilaisen kartan,
jolla olevan rastin tai rastit etsii.

Leimausrata

Leimausrata on useasta rasteista koostuva rata. Radalla ei tarvita karttaa, vaan rastit sijoitetaan
nakyville paikoille siten, ettd seuraava rasti nakyy selvasti edelliselta rastilta. Leimausrata voidaan
rakentaa pienelle alueelle, niin ettd juostaan mahdollisimman nopeasti leimaamaan ldhekkain
olevalta rastilta toiselle.

Leimausrataan kannattaa yhdistaa ketteryytta ja erilaisia taitoja vaativia osioita pelkdn juoksun
sijaan. Rata voidaan toteuttaa kouluissa elektronisen Emit -leimauksen sijaan esimeriksi pihtileima-
similla, varikynilla tai kera@malld esineitd. Radan ei tarvitse olla pitka, koska ainakin Emit-radalla
kerholaiset haluavat juosta radan monta kertaa ja parantaa omaa ennéatystaan. Emit-leimasimia
kannattaa pyytaa paikalliselta suunnistusseuralta lainaksi ainakin niin, ettd kerholaiset kerran
paasisivat niita testaamaan.

luonto- ja elamysliikunta



Leimausradan vaativuutta voidaan muunnella helposti radan esteiden, rastien mdéran ja sijoittelun
avulla. Esimerkiksi pienemmilla kerholaisilla kaikki rastit voivat olla salissa lattiatasossa, isommilla
osa rasteista voi olla puolapuissa ja muiden telineiden p&alla.

Yosuunnistus

Leirikoulun tai iltakerhon ehdoton kohokohta voi olla ydsuunnistus eli suunnistus pimedssa. Yo-
suunnistuksessa lahdetdan ryhmassa taskulamppujen kanssa varustettuina metsaan. Pienten kerho-
laisten kanssa voi suunnistaa pimedssa koulun pihassa, josta on valot sammutettu.

Pimedssa suunnistamiseen on helppo yhdistaa erilaisia seikkailullisia tehtavia. Myos koulun salissa
voidaan suunnistaa pimedssa salikartan avulla. Maasto ja kartta voidaan rakentaa liikuntavalineista
tai pallokentén viivoista. Taskulappujen kanssa rastien haku on jannittévaa ja liséa suunnistushaas-
tetta tutussakin ymparistossa.

45 Suunnistusta lahikartalla

Karttakavely parin kanssa

Karttakavely parin kanssa voidaan toteuttaa salissa, pihakartalla tai
metsdssa. Pari saa yhteisen kartan, johon on merkitty viivalla kuljet-
tava reitti. Parit kulkevat reittia eteenpdin ja toinen selittaa kartalta
koko ajan missé ollaan. Karttaan voidaan merkita paikat, joissa
kartta vaihdetaan parilta toiselle.

Viuhkasuunnistus

Viuhkasuunnistuksessa kerholainen hakee kerrallaan yhden tai
useamman rastin palaten takaisin samaan lahtopaikkaan. Laht6pai-
kalla han saa joko uuden kartan tai hdnen karttaansa piirretdan uusi
rasti tai uusia rasteja. Kerholaisten idn ja taitotason mukaan heille
voidaan piirtda karttaan kerralla useampia rasteja.

Rasteja voi olla sijoitettuna maastoon hyvin helppoihin ja hieman
vaativampiin pisteisiin, ndin rastien valinnallakin voidaan tarjota
haastetta tai helpotusta eritasoisille kerholaisille. Rasteilla kerho-
lainen merkitsee karttaansa tai erilliseen korttiin rastilla kdynnin,
esimerkiksi liidulla, leimasimella tai kirjaimella. Kerholaisen saapu-
essa rasteilta tarkistetaan, ettd han on kdynyt oikeilla rasteilla.

Runsasrastinen rata

Kerholaisten suunnistuksessa on hyvé kayttaa runsasrastisia ratoja,
tall6in rastin loytymisen ilo ja siitd saatava "palkinto” toistuu use-
ammin, ja tehtdva sailyy mielekkaana.

Runsasrastinen rata voidaan toteuttaa koulupihassa tai ldhikartan
avulla turvallisessa maastossa tukeutuen esimerkiksi pururataan.
Vaikeustasoa voidaan muunnella sijoittamalla rasteja ldhemmas tai
kauemmas tukevasta reitista. Rastit tulee sijoittaa ndkyvasti siten,
ettd rastipisteeseen saavuttuaan kerholaisen ei tarvitse enda etsia
rastia. Rasteilla leimaaminen voidaan suorittaa korttiin liidulla,

e .. .. . . s Kajaanin Seminaarinméki/
pihtileimasimilla tai jos mahdollista myds Emit-leimauksella. Ka}aanin Suunnistajat,

mittakaava 1:2000
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Suunnistushingo

Maastoon on viety runsaasti rasteja, jotka on kaikki piirretty karttaan ja merkitty maastoon esimer-
kiksi kirjaimin. Kerholaiset saavat bingoruudukon, jota heidan tulee tayttaa etsimalld siihen merkit-
tyja kirjaimia vastaavat rastit. Rastit saa kiertaa vapaassa jarjestyksessa.

4.6 Suunnistusharjoituksia talvella

Latusuunnistus

Selvén ja tutun latu-uran varrelle vieddan 4-6 rastia seka kynét rasteille. Kerholaisille annetaan
kartta, johon on piirretty kierrettédva reitti punaisella viivalla. Kartta kiinnitetdan esimerkiksi haka-
neulalla takin etumukseen. Rastille tullessaan kerholainen merkitsee kynalld olinpaikkansa karttaan

piirretylle viivalle poikkiviivalla tai pienelld ympyralld. Tama voidaan toteuttaa myds hiihtden yhtei-
send karttaretkena.

Rastijahti

Viedaan rasteja lahilatujen varrelle ja merkitaan rastit karttaan. Tehtavana on hakea kaikki rastit
siind jarjestyksessa kuin kukin haluaa.

Tunnusten ja kirjainten yhdistaminen

Rasteilla on rastilippu ja rastitunnus A-F, kartassa on piirrettynd vain rastiympyrét ja numerot 1-5.
Kerholaiset etsivat rasteja ja merkitsevat mika rasti vastaa mitakin tunnusta.

Partiosuunnistus

Parit hakevat latujen varrelle vietyja rasteja yhdessa. Parin tai ryhman tulee hakea kaikki karttaan

merkityt rastit, mutta ryhma voi jakautua siten, etté kaikkien ryhmasta ei tarvitse kdyda kaikilla
rasteilla.
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Luonto- ja
elamyslitkunta

Tama vihko on osa Koululiikuntaliiton tuottamaa liikuntakerhomateriaalia.
Materiaali liittyy Opetushallituksen kerhotoiminnan kehittamisohjelmaan.
Liikuntakerhomateriaalien tavoitteena on antaa kerhonohjaajille helpotus-
ta kerhotydohon erilaisten liikunnallisten harjoitteiden ja tehtavien avulla.

Koululiikuntaliiton liikuntakerhomateriaalit tarjoavat virikkeita elamyslii-
kuntaan, luontoliikuntaan, suunnistukseen, liikunnallisiin perustaitoihin,
leikkeihin ja palloiluun. Tama vihko keskittyy eldmys- ja luontoliikunnan
seka suunnistuksen saloihin. Vihko tarjoaa harjoitteita, joita voidaan kayt-
taa yksittain tai yhdistelemalld, jolloin saadaan valmis kerhotunti.
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