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¢ VOMISTELULITTO Vilskett3 ja vipind3 Voimistelukoulusta

Ponnista, kieri ja tasapainoile! Mika on Voimistelukoulu?

l o Laadukas, lasten voimistelun konseptimalli, jossa yhtendiset
\' toimintamallit ja sisallot
o Voimistelukoulussa on tukipaketit ohjaajille ja seuroille: sisaltavat
valmiita mallitunteja, ohjaajaoppaan, materiaaleja, passit yms.
o Voimisteluseurat voivat ohjata Voimistelukoulun tunteja myds
kouluilla, paivakodeissa ja kerhotoiminnassa
o Voimistelukoulun keskiossa kasvatukselliset sisallot, leikit &
motoriset taidot

Harjoitteita liikuntatunneille sovellettavaksi

e Aidan alitus-leikki (liikkumistaidot): salin keskilinjalle rakentuu aita,
jonka ali voi ainoastaan liikkua vaihtaessa salin puolta. Kiinniottaja
seisoo aidan toiselle puolella ja juoksijat toisella. Leikki alkaa, kun jaaja \ 4 7
sujahtaa aidan ali ja voi ottaa muita kiinni. Turvaan paase, kun v
sujahtaa aidan ali eri puolelle salia kuin kiinniottaja. Jos joku jaa kiinni,
hanesta tulee aita, jolloin mahdollisuuksia aidan alitukseen on enemman.

e PENKKI-JUMPPAA: voimistelupenkkeja hyédyntamalla voit kehittaa niin tasapainoa kuin
ponnistusvoimaa. Muista myos hyodyntaa penkin ali ryémiminen seka tyontaminen ja
vetdaminen penkin paalla seka liikkuminen esim. punnerrusasennossa: kadet lattialla ja jalat
penkilld. Ota myds muut vdlineet mukaan penkkiharjoitteisiin. esim. (valineenkasittely-,
tasapaino- ja liikkumistaidot).

® Kavely kapealla penkilla taaksepdin

® hypyt haara+perus penkilld

# liukuminen ja kiipeaminen penkilla

® karrynpyora penkin yli

& pallon heittaminen ja kiinniottaminen penkilla

e TASAPAINO-KOULU (tasapainotaito): tasapainoasentojen sijaan harjoitellaan
tasapainokykya.

® Esim. seisominen jalat viivalla perakkain ja paan kallistaminen puolelta toiselle

& seisominen kapean penkin pdalld ja paan kallistaminen eteen-taakse
suunnassa

® Hernepussin hyddyntaminen tasapainotreenissa

& Leikki esim. “ankka-tappelu”: leikkijat ovat pareittain kyykyssa ja ote omista
nilkoista. Leikkijat yrittavat kaataa toinen toisensa téndisemalla vastustaja
kumoon. Leikkija, jonka ote irtoaa, polvi menee maahan tai han pyllahtas,
havida. Leikki voidaan toteuttaa kilpailuna, jossa kolmesta voitosta paadsee
jatkoon.




PARIHARJOITTEET — Akrobatia

& Lankkupito parin kanssa
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Lentokone

Top: Nojaa hartiat basen kasiin ja nosta jalat yksi kerrallaan

basen saarien paalle, pida keskivartalo mahdollisimman

tiukkana

Base: Nosta polvet lantion paalle, ota tukeva ote topin

olkapaistad ja jannita keskivartalo

surffaus: toinen kontallaan, toinen seisoo sivuttain selén

paalld ja kun konttaava lahtee liikkeelle, yrittaa surffaaja pysya pystyssa

Top: Asetu lankkuasentoon niin ettd polvet jadvat basen (L-
kasvojen kohdalle

Base: Asetu selinmakuulle, jannita vartalo ja nosta topin jalat

yksi kerrallaan ilmaan suoraan kasvojen yldpuolelle

TOIMINTARATA:

pujottelu naruhypyilla: tarvitaan kykya liikkua eteen ja sivulle hyppien
renkaat: kulmanojat ja kuperkeikat

rollin / kuperkeikan harjoittelu patjalle

ison jumppapallon paalla konttausasennossa pysyminen
penkin/puomin paalla kavely ja samaan aikaan pallon
heittaminen/vierittdminen/pomputtaminen

Koydeltd toiselle siirtyminen

e PUOLAPUUT: hyédynna puolapuita

“ monipuolisesti

: ® vatsalihakset riipunnassa

e"': & liikkuminen sivuttain puolissa

e = kiipedaminen “hamahakkiverkossa”-tyylilla
® liukumaki (penkki) puolapuilta alas

e R

ILMAPALLOT JUMPPATUNNEILLE (valineenkasittely yhdistettyna liikkumiseen =
monipuolisuus) Esim. rapuasennossa lilkkkuminen ja pallon pompottelu ilmaan vatsalla,
jaloilla, kasilla, paalla

LOPPULEIKKI: Noidan pata (yhteistoiminnallinen, sosiaalinen leikki, jossa korostuu
pienryhman rooli) Ryhma jaetaan 4 ryhmaéan ja ryhmat asettuvat salin eri nurkkiin. Keskella
on noita (kiinniottaja), joka yrittda napata juoksijoita kiinni. Kunkin ryhméan on pyrittava
omalta pesaltdan seuraavalle ja edelleen seuraavalle joutumatta kiinni. Juosta saa missa
tahansa leikkialueella, mutta suojassa on vain silla pesalla, minne on menossa. Etenemaan
padsee vasta sitten, kun koko ryhma on paassyt samalle pesalle. Kiinnisaadut asettuvat
keskelle lattiaa noidan kattilaan. Ryhma, joka ensimmaisena ja lukuisimpana on onnistunut
padsemaan kotipesalleen, voittaa.




