ISKUT / PALLOILU

Oheislukemistoa:

1. Luusto lujaksi – osteoporoosi hallintaan

· sivut 24, 31-32

2. Kalsium ja kuntoilu, luusto lujaksi

· kalvot 2, 14-16 (17-18)

3.  Terveystieto

· mallitunti 4.2.

4.  Osteoporoosi Terveydenhuollon ammattilaisen käsikirja

-   sivut 14-15, 27-29, 38

SÄHLY

Tavoitteet

Oppilas:
- tiedostaa erilaisten pallopelien merkityksen luuston kuormittajina (mm. iskut,


   nopeat kiihdytykset, pysäytykset, suunnanvaihdot)


- harjoittaa sählytekniikkaansa

Tarvikkeet

· sählymailat

· palloja (mielellään jokaiselle ainakin yksi)

· maalit

· voimistelupenkki 3

· kartioita 3

· sählymailat

· palloja

· maalit

· voimistelupenkki 1

· kartioita 2

· matto 1

Ajankäyttö

· alkuverryttely 5 min

· viitepeli 10 min

· tekniikkarata 15 min

· normaali peli 10 min

· loppuverryttely 5 min

Teoria

· venyttelyn aikana tietoiskuna luuston kuormittuminen pallopeleissä

Käytäntö

Alkuverryttely

· yksin kuljetusta salia ympäri

· ”kikkailua” pallon kanssa

· pareittain kuljetusta ja syöttelyä 

· merkistä suunnan vaihto

Viitepeli (1-2 / tunti)

· yhden kosketuksen peliä

· rystypuolen peliä

· pistepotti: viidestä perättäisestä kosketuksesta piste

· pallosota

· tuppipäällä pelaaminen

· pallollinen ei saa liikkua, muut hakevat vapaata paikkaa

Tekniikkarata
· A) Pallon kanssa pujottelu, seinäsyöttö itselle penkin kautta, kuljetus ja maalilaukaus, kuljetus ja nostot penkkien yli, syöttö nurkkaan, josta palautus ja suoraan syötöstä veto maaliin

· B) Pallon kanssa kartiot kokonaan kiertäen, nosto penkin yli, kuljetus ja maalilaukaus, kulmassa kymmenen ”pohjehyppyä”, kuljetus, seinän kautta itselle syöttö ja matolla kuperkeikka ennen pallon haltuunottoa, kaksi seinäsyöttöä ja maalilaukaus suoraan jälkimmäisestä seinäsyötöstä

· vaikeutta saa lisättyä :

1.  mm. pallon kuljetusta määräämällä (rystypuolella, kämmenpuolella, pyörähdyksillä, selin, mailan päällä pompotellen)

2.  kaksi penkkiä päällekkäin ja esim. vanne pallon osumiskohdan merkkinä

3.  maaliin merkitään osuma-alue esim. oikea nurkka

4.  seinäsyötön jälkeen esim.pyörähdys, lattialla käynti ennen maaliinlaukausta 

Normaali peli

Loppuverryttely

· kevyt venyttely ( etu-, taka- ja sisäreidet, pohkeet)

Kotitehtävä

· pyydä oppilasta houkuttelemaan vanhempansa tai kaverinsa pallopelituokioon ja kertomaan seuraavalla kerralla kokemuksensa

PALLOILUHARJOITUKSET

· esimerkkiharjoituksia voi käyttää muiden tuntien lomassa tai rakentaa niille oman tuntikokonaisuuden

Tavoitteet

Oppilas:
- tiedostaa palloilussa luustoa kuormittavan vaikutuksen


- harjoittaa ominaisuuksia, joita tarvitaan pallopeleissä

PÄÄPALLO

Tarvikkeet

· pehmeä soft-pallo

Pelialue

· koko voimistelusali

· salin päätyseinät ovat maaleja

Joukkueet

· kaksi joukkuetta

· joukkueen koko salin koon mukaan esim. 8 pelaajaa / joukkue

Pelin kulku

· aloitus koripallon aloituksesta

· pallo kädessä ei saa liikkua (enintään kaksi askelta)

· palloa syötellen yritetään edetä kohti vastustajan maalia

· maali tehdään pukkaamalla pallo toisen heitosta seinään

· vastapuoli aloittaa pelin oman seinän luota

· palloa ei saa repiä toisen kädestä, vaan yritetään katkaista vastustajan syötöt

· pallon tippuessa maahan, ensiksi pallon luo ehtinyt saa pallon

Pelin idea

· koko joukkueen pitää pelata yhteen, jotta päästään tekemään maali

· vapaan paikan etsimistä

· palvelee hyvin kaikkia palloilulajeja

ILMAPALLOLENTIS JALOILLA

Tarvikkeet

· ilmapalloja

· voimistelupenkkejä tai tennis-, sulkapallo- tai lentopalloverkot

Pelialue

· sulkapallokenttä

Joukkueet

· kaksi joukkuetta

· 4 pelaajaa / joukkue

Pelin kulku

· syöttö tapahtuu omalle joukkueelle

· omalla puolella saa pelata palloa neljä kertaa (neljännellä potkulla pallon on mentävä vastustajan puolelle)

· pallon voittanut joukkue saa aina pisteen ja syötön aloituksen

· peli jatkuu esim. 20 pisteeseen

Huomioitavaa

· verkon on oltava tarpeeksi matala, jotta ilmapallo saadaan helposti yli

