Liikuntatuokion suunnitelma NHEHI
SUOMI
MDA LEOMEELLE

9-12-vuotiaat, vesi, 1 osio (0 min) o @ e

Vesiliikuntarata

Kerrataan erilaisia tapoja liikkua vedessa.

Toimintamuoto: Liikuntaradat ja tehtavat Kesto vah: 20 min
Liikuntataidot: Krooli, vedesta pelastaminen, liukuminen, sukeltaminen
Vélineet: Vanteita, uimalodtkoja, uimalautoja, renkaita (uppoavia), sanko
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Eteneminen:

Osallistujat kiertavat uimarataa, jossa on erilaisia tehtavia.

1. Tehdaan vuorotellen delfiinihyppy uimal6tkodn yli ja sukellus vanteen sisélle kolme kertaa peréakkain.

2. Uidaan vapaalla tyylilla radan paatyyn.
3. Radan paadyssa sukelletaan rengas pohjasta ylos. Osallistuja ottaa altaan reunalta uimalaudan ja

laittaa renkaan uimalaudalle.

4. Kuljetetaan uimalautaa ja rengasta kuljetusuinnilla heittopisteelle.

5. Heittopisteella yritetdan rengasta heittdmalla osua reunalla olevaan astiaan.
6. Uidaan laudan kanssa altaan toiseen paatyyn tekemalla pelkkia potkuja.

7. Liu'utaan vanteen lapi l&ahtopaikalle

Aloitetaan kierros alusta.

Huomioitavaa:

- painotetaan turvallisuutta
- varmistetaan, etta osallistuja osaa tehda delfiinihypyn ja hallitsee pelastusuinnin



- kiinnitetdan huomiota delfiinihypyn asentoon

- pelastusuinnissa voidaan kayttaa kylkiuintia tai selalla tapahtuvaa pelastusuintia, jossa kaytetaan
rintauinnin potkuja

- muistutetaan osallistujia siitd, etta rata ei ole kilpailurata, vaan tarkeda on tehda suoritukset kunnolla

- sukelluspaikalla sukeltaa yksi osallistuja kerrallaan

- heittopisteelle annetaan tarkat ohjeet

- sanko on reunalla niin 1&hella, etté lapsi pystyy vedessa ollessaan pienella heitolla saamaan osumia
sankoon

- kahden ohjaajan ollessa paikalla jaetaan tehtavéat niin, etta toinen seuraa laidalla ja kdy pudottamassa
uusia renkaita pohjaan sukellustehtavaa varten ja toinen ohjaaja on altaassa liukumispaikalla pitamassa
vannetta paikoillaan

Helpottaminen:

- pisteella 1. tehd&an delfiininypyt ja sukellukset ilman valineita

- pisteella 2. vapaassa uinnissa kaytetaén tarvittaessa kellukkeita tai lautaa
- pisteella 3. otetaan rengas reunalta laudan paalle

- pisteelld 4. kuljetetaan lauta ja rengas vedessa kavellen

- pisteella 7. tehdaan liu'unta ohjaajan avustuksella ilman vannetta

Vaikeuttaminen:

- pisteella 2. maarataan uimatyyli, jolla matka uidaan

- pisteella 3. pdadyssa sukelletaan useampi rengas pohjasta ylos

- pisteella 4. kuljetusuinnissa kaytetdan molempia kuljetusuintityyleja eri kierroksilla

- pisteella 6. liu'utaan ja tehdaan potkut ilman lautaa tai sovitaan tietty uimatyyli, jonka potkuja tehdaan
laudan kanssa

Tietoisuus ja kasitteet:

Lapsi tietda eri suorituksiin vaadittavat tekniikat

Soveltaminen:

Kaikki sovellusryhmat:

- sovelletaan harjoituksia yksildllisesti tai koko ryhmalle niin, etté kaikki voivat osallistua
- tarvittaessa henkilékohtainen uintiavustaja

- tarvittaessa voidaan kayttaa uinnin apuvalineita esim. juoksuvy®

- mikali uimari ei pysty tekemaéan potkuliikkeitd, ui han pelkilla kasivedoilla
N&kdévammainen uimari:

- ohjaus kédesta pitéden

- tarvitsee ohjausta suunnissa

- harjoitus parinkanssa, jolloin pari voi toimia "silmin&"

(c) Nuori Suomi ry



