Muistilista opettajalle Insta-liikuntatehtavista

1. Limppa: totsanryostajan polttaminen

Yksi on keskella. Muut noin 10 m lapimitaltaan olevassa ympyran kaarella.
Jokaisella kaarella olealla on pikku totsa. Keskella olija yrittdaa vieda kaikilta totsan
keskelle noin hulavanteen kokoiseen keskiympyraan. Muut yrittavat polttaa
hanet pallolla, kun han ryostaa totsia. Muut eivat saa liikkua, vain pallon haku
sallittu.

2. Hulavannekisa: vauhditon pituushyppy

1. Pida vannetta kdadessa, kunnes vihelletaan.

Heita vanne sille etaisyydelle, etta pystyt hyppaamaan tasajalkaa sen sisaan.
Hyppaa vanteeseen.

Nosta vanne itsesi lapi ylos asti.

Heita uudelleen.
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Eka maaliviivalla on voittaja.

3. Pallon kuljetus selkien valissa

1. Pareittain.

1. Laittakaa pehmopallo selkien valiin, selat vastakkain.

2. Alkuvihellyksen jalkeen edetkaa mahdollisimman nopeasti maaliviivalle.
3. Jos pallo putoaa matkalla, pitaa aloittaa lahtovivalta.

Eka pari maaliviivalla on voittaja.

4. Hulavanteen kuljetus piirin lapi

1. Noin 5-10 hlo6 joukkueissa

1. kadet kiinni piirissa, rengas kahden henkilon kasista roikkumaan

2. irrottamatta kasia rengas pitdisi saaada koko piirin lapi takaisin
alkupisteeseen

Se joukkue voittaa, joka saa renkaan nopeimmin kuljetettua koko piirin lapi.
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5. Paritehtdvia hulavanteella ja pallolla

1. Heittakaa parin kanssa pallo ja vanne yhta aikaa toisillenne. Pallon pitda menna

vanteen lapi.

2. Potkaise vanne parille maata pitkin. Parin pitaa hypata siihen, kun se tulee
kohdalle.

3. Punnerrusasennossa vastatusten parin kanssa, noin 10 m paassa toisistanne,
vanne keskella. Heita pallo niin, etta se osuusvanteeseen ja pari ottaa sen sen
jalkeen kiinni.

6. Motoriikkaharjoitus (yksilotehtava)

1. Kayta kolmea askelalustaa
2. lattiaan ei saa astua, vaan pitaa edeta kuljettaen kolmea alustaa ja astuen niiden

oaalle.
3. Kaikki kolme askelalustaa pitaa vieda maaliin asti.

7. Hulavannehyppely, kaksisuuntainen

1. Tee vanteista 3 x 8 ruudukko

Lahto yhta aikaa molemmista paista

1-2-3-tauko (=eteen-oikee-vasen-laps)

Kun omasta suunnasta edellinen hyppija hyppaa riville 3, seuraava hyppaa riville
1 ("eteen"-hyppy)
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8. Sahlypallon pompottelu hulavanteen lapi

1. Pida parin kanssa kiinni vanteesta
2. pompottele sdhlypalloa vanteen lapi (vuoron perdan toinen parista lyo lapi)
3. Pallo saa pompata maasta kerran ennen lyontia.

9. Vannehyppely, vksisuuntainen

Tee 4x4 ruudukko hulavanteista

eteen - oikea- oikea- vasen -vasen ...

seuraava saa lahtea heti, kun edellinen hyppaa kakkosriville

Tarkoitus on, etta kaikki ovat samassa tahdissa! (samassa vanteessa, mutta
omalla rivillaan).
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