KESAHARJOITTELU

Latukone 2| TUISKUN LATUKONE-KOULUN TUNTISUUNNITELMA

TUNNIN AIHE: Vartalon hallinta, liikkumistaidot
TUNNIN TAVOITTEET: Kehon monipuolinen kayttaminen, parityoskentely
VALINEET: Kartioita, pilli

ympyraa. Jaetaan parit jokaiselle, toinen parista asettuu
sisdakehdlle ja toinen ulkokehalle. Ohjaaja kertoo
tehtavat ja nayttaa liikkeet. ~ 10min

Vartalon hallinta, liikkumistaidot, Merkitddn aloitus ja padttymisviiva n.15-20m
paritydskentely etdisyydelle toisistaan. Jokaiselle pari, eldinliikkeissa
harjoitellaan parin tyoskentelyn arviointia. Ohjaaja voi
antaa vinkkia mihin asiaan kannattaa kiinnittaa
huomiota missdkin liikkeessa. ~ 20min

TAVOITTEET AJANKAYTTO JA ORGANISOINTI HARJOITTEET

Kehitettavat taidot Oppitunnin kesto 90 min Tunnin kulku

Aloitus Ohjattavat ovat puolikaaressa niin, ettd kaikki ndkevat Esittely: Kerrotaan tunnin sisalto ja kerrataan kaikkien nimet siten, etta jokainen
Ryhmaytyminen toisensa ja ohjaajan, ~ 10min vuorollaan sanoo oman nimensa ja ndyttaa likkkeen. Muut toistavat nimen ja liikkeen.
Harjoitteet

Parityoskentely, vartalon hallinta Merkitddn kartioilla/piirretdan maahan kaksi sisakkaistd | Lontoon bussi: Sisa- ja ulkokehilla liikutaan vastakkaisiin suuntiin juosten/kavellen

"jonossa”. Ohjaajan huutaa tehtavan, parien tdytyy juosta nopeasti toistensa luo ja
nayttda tehtdva. Ohjaaja voi valita 3-4 ryhmalle sopivaa tehtdvaa leikkiin. Tehtdvid:
“Lontoon bussi” = toinen parista kontalleen maahan ja toinen selén pddlle kontalleen.
“Kala sillan alla” = toinen pdinmakuulle jalat ja kddet ojennettuina, toinen
karhukdvelyasentoon hénen ylleen. “Apina puussa” = toinen parista toisen
reppuselkddn. “Surffaus” = toinen kontilleen maahan toinen laittaa jalkansa tdmdn
seldn pddlle. "Hullu hammasldékdri” = toinen seldllddn maassa suu auki, toinen seisoo
yldpuolella ja osoittaa sormilla suuhun.

Eldinliikkeet, loikat ja hypyt: Edetdan viivalta toiselle tehden liikettd. Parista toinen
suorittaa ensin, jonka jalkeen liiketta katsonut pari voi kommentoida ja liiketta tehnyt
liilkkuu vield takaisin Iahtoon, keskittyen sithen minka neuvon sai. Sitten parista toisen
vuoro suorittaa liike. Liikkeet: mittarimato, karhukdvely, jénishyppely, rapu,
pékidhyppy=kenguru, kaikki mainitut takaperin, gorilla, laukka, vartalonkiertojuoksu,
vuoroloikka, luisteluloikka.

Pariliikkeet: Edetaan viivalta toiselle yhdessa parin kanssa. Vaihdetaan rooleja
paluumatkalle. Liikkeet: kottikdrrykdvely, pukkihyppely.




Liikkumistaidot, vartalon hallinta

Liikkumistaidot, hahmottaminen,
reaktionopeus

Reaktionopeus, suunnan muutokset

Lopetus:
Venyttelyt ja fiilikset

Rajataan pelialue kartioilla. ~ 10min

Rajataan pelialue kartioille. Jokaiselle valitaan pari.

~ 15min

Merkitadn aloitus ja paattymisviiva n. 20-30m
etdisyydelle toisistaan. 1-2 ohjattavaa jadvat alueen
keskelle ja muut menevat viivan taakse. ~ 10min

~ 10min

Eldinhippa: Ohjattavat saavat valita, milld eldinliikkeella leikissa edetdan. Voidaan
leikkia vaihtuvalla hipalla tai X-hippa tyylisesti. Eldinliiketta voidaan vaihtaa.

Kissa ja hiiri: Parit asettuvat vierekkain tasaisesti alueelle. Yksi pareista jaa "irralleen”,
joista toinen on kissa ja toinen hiiri. Kissa jahtaa hiirta. Hiiri voi menna turvaan jonkun
parin luo, jolloin se joka jaa parista ulommaisimmaksi joutuu irralleen ja hanesta tulee
kissa. Aiempi kissa on hiiri, joka menee pakoon. Tarkoitus olisi saada paljon liiketta
kaikille, niin etta hiiret liikkuvat nopeasti turvaan. Paikallaan oleville pareille voi antaa
tehtdvid, kuten yhdelld jalalla seisominen, X-hypyt, hiihtohypyt yms.

Kesatuisku (kuka pelkaa lumimiestd): Keskellad olevat ohjattavat ovat kiinniottajia eli
"Lumimiehid" He kysyvat muilta: "Kuka pelkaa kesatuiskua", jolloin kaikki lahtevat
etenemaan erilaisin tavoin kohti alueen toista viivaa. "Kesatuiskut" ottavat muita kiinni.
Kiinnijdaneet jaavat keskelle "Kesatuiskuiksi" ja ottavat kiinni muita. Peli loppuu, kun
kaikki on saatu kiinni tai yksi on saamatta kiinni.

Venyttelyt: Niskat, hartiat, olkapaat, ojentajat, rinta, selka, kyljet, vatsat, pakarat,
reidet, pohkeet.

Lopetus: Ensin jokainen kertoo vartalon asennolla, mika fiilis jdi tunnista. Asennon
miettimiseen voi antaa hiukan aikaa. Taman jdlkeen ohjaaja kyselee fiiliksia: ”Missa
tandan onnistuit?” ja toivottaa tervetulleeksi ensi kerralle.
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