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Saada positiivisia
kokemuksia liikunnasta!

Kokeilla uusia
liikuntamuotoja

Kehittaa liikuntataitoja

Liikuntadiplomin
Kannustaa perheita .
liikkumaan yhdessa tavoitteena on
Tarjota edistdd lasten ja
harr.astusmah.doll'l.su.us nuorten
Tarjota monipuolisia . . .
liikuntakokemuksia hVVanOlntla'

Innostaa lapsia
liikkumaan!
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Tervetuloa suorittamaan
Liikuntadiplomia!

Litkuntadiplomi on riemukas tapa tutustua liikuntaan monipuolisesti.

Jokaiselle sopivaa likunnallista tekemista on luvassa ympari vuoden. Seik-

kaile syksylla metsassa, laske talvella makea ja rakenna lumesta, suoriudu

kevaalla juoksusankariksi seka nauti kesalla rantaleikeista. Pelaa kavereiden

kanssa pallopeleja, taituroi, temppuile seka rentoudu. Lilkuntadiplomin

parissa paaset lisaksi tutustumaan uusiin lajeihin, jarestamaan olympialai-

sia seka osallistumaan lilkuntatapahtumiin. Osa liikuntadiplomin tehtavista

voi olla sinulle entuudestaan tuttuja, osa puolestaan taysin uusia koke-

muksia. Uuden oppiminen ja likkuminen yhdessa toisten kanssa tekevat

tulevasta diplomivuodestasi mielenkiintoisen' Tsemppia Litkuntadiplomin

suorittamiseen!

Voit aloittaa diplomin tekemisen heti. Aikaa diplomin suorittamiseen on

lukuvuoden loppuun saakka. Liikkuntadiplomeja on kolme: pronssidiplomi,

hopeadiplomi ja kultadiplomi. Pienten koululaisten on hyva aleittaa pronssi-

diplomista. Hopeadiplomin tehtavat kehittavat taitoja edelleen, mutta vaati-

vat enemman harjoittelua. Kultadiplomin suorittajalta vaaditaan sisukkuutta

ja paattavaisyytta. Liikuntadiplomit koostuvat kahdeksasta tehtavakortista

Jokaisessa tehf

avakortissa on kymmenen tehtavaa. Villikortti tarjoaa enem-

man tehtavia, joista valitset suoritettavaksi kymmenen. Tehtavat voit suorit-

taa haluamassasi jarjestyksessa. Kun tehtavat on suoritettu, palauta diplomi

opettajalle. Diplomin suerittajat palkitaan kevaalla likuntadiplomilla

Liikunnan riemua!

Ohjeet diplomin suorittajalle

1. Valitse pronssi-, hopea- tai kultadiplomi.

2. Kirjoita nimesi diplomin kansilehteen

3. Tutustu tehtavakortteinin

villikortti-tentavista suo-

4. Suorita likuntatehtavia. Avaa gr-koodit. Valitse

ritettavaksi kymmenen, muista tehtavakoerteista tehdaan kaikki annetut

tehtavat

5. Haasta itseasi, harjoittele lilkuntataitoja ja kokeile rohkeasti uusia lajeja.

6. Pida hauskaa ja nauti likunnasta!

7. Kun olet tehnyt kaikki tehtavakortit, palauta valmis diplomi opettajalle.
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luontoliikunta

perusliikunta

palloilu

talviliikunta

vesiliikunta

voimistelu ja akrobatia
kehonhuolto, musiikkiliikunta
ja rentoutuminen
osallistumis- ja

ohjaamistehtavat
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Villikortti tarjoaa lajikokeiluja, liikuntaelamyksia, osallis-
tumis- ja ohjaamistehtavia. Valitse kymmenen tehtavaa

suoritettavaksi.

Osallistu likuntamaahan tai vesipeuhulaan. Katso aikataulut taalta.

Kay pelaamassa sulkapalloa, pingista, squashia tai racketballia Huhta-

rin liikuntakeskuksessa. Diplomin suorittaja paasee kokeilemaan lajia

veloituksetta. Ota vanhempasi mukaan pelaamaan. Pyyds kuittaus 1
diplomiin.
Kay kokeilemassa a. Saimaan Sailat tarjoaa r ilun BieE

tutustumiskaynnin huhtikuussa tiistaisin. Kysy tarkempi aika taalta.

Kay kokeilemassa kiipeilya BoulderSaimaalla. Diplomin suorittaja paa-|

see kiipeilemaan 5€:n hinnalla boulder- ja koysiseinalle. Hinta sisaltaa

valinevuokran. Ota aikuinen mukaan. Pyyda kuittaus diplomiin.

Tutustu sirkukseen Taidekoulu Estradilla. Osallistu sirkustunnille syys-
kaudella viikoilla 39 ja 40 tai kevakaudella viikoilla 6 ja 7. Sovi kokeilu-

kerrasta etukateen taalta sirkuslinjan vastuuopettajan kanssa.

Osallistu Veiteran luistelu- ja jaapallokouluun tai kay kokeilermassa

Jjaapalloharjoituksia. Katso tietoja taalta.
Kokeile tanssia TwoStepin avoimilla ovilla elokuussa, osallistu koululla
Jjarjestettyyn tyopajaan tai tule naytetunnille. Ota kuva tanssistudion

logosta ja pyyda kuittaus diplomiin.

Kokeile pyoratemppuja. Tee niin monta kuin osaat.
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Lahde retkelle oman kuntasi ulkopuolelle! Tutustu Etela-Karjalan 1 g¢E] ‘, Ky uimahallissa. Lilkuntadiplomin suorittaja piasee uimaan kerran

g

retkeilyreitteinin. Retkelle on hyva ottaa aikuinen mukaan. Kenen & veloituksetta Lappeenrannan tai Lauritsalan uimahalliin. Ota per-

kanssa sina retkeilet? heesi mukaan ja nayta tehtavakortti kassalla
Osallistu suunnistusseuran iltarasteille. Ota aikuinen mukaan ja Suorita selkauintiralli ja rintauintiralli -tehtavakortit.
paasette veloituksetta radalle! Alla olevista linkeista loytyy tietoja
iltarasteista Ui 200 metria yhtajaksoisesti. Kayta kahta eri uintitekniikkaa.

Harjoittele aikuisen kanssa kompassin kayttoa. Katso video. Laske vesiliukumaesta.

Leikkikaa kavereiden kanssa lipunryostoa.

Hyppaa syvaan veteen. Hyppaa | metrin korkeudelta veteen.

00 ogagao

Kay poimimassa marjoja kavereiden, vanhempien tai iscvanhem- Kellu selallaan. K3anny selalta vatsalleen ja vatsalta selalleen kosket-
pien kanssa. Ota kuva ja kerro koulussa aikuiselle marjastusret- " tamatta pohjaa. Kokeile kaantymista oikealle ja vasemmalle.

kesta

a

Sukella esineita syvasta vedesta. Sukella uimalasien tai sukelluslasien

" kanssa.

Katso video ja kokeile siina esiteltyja temppuja, hyppyja ja tekniikoita

Kay kiertamassa kavereiden tai perheen kanssa kaksi Lappeen-

rannan luontopolkua.
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Kay juoksemassa metsassa polkujuoksua. Juokse viisi hengastyt- "

tavaa ja yli 1S minuuttia kestavaa lenkkia. D Tutustu Lappeenrannan uimarantoihin ja kay uimassa vahintaan

kolmella eri uir . Heittele palloa tai frisbeeta
Rakenna metsaan parkour-rata. Suunnittele radalle ylityksia " kavereiden tai perheen kanssa. Ota valokuva.
(esim. kivet, oksat, kannot), alituksia, kiertamisia, tasapainoilua.
Suorita rata yhdessa kaverin tai vanhemman kanssa " D Kay soutamassa, melomassa tai suppailemassa yhdessa perheen tai

k den kanssa ja ota valokuva. Muista pelastusliivit!

Pelaa luontobingoa. Bingoa voi pelata kaverin tai vanhemman

kanssa yhdessa tai kisailla toisia vastaan

Leiki kavereiden kanssa valopiiloa metsassa.
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Pronssidiplomi
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Yhteistyossa

Hiihtoliitto
Koripalloliitto
Koululiikuntaliitto
Luisteluliitto
Olympiakomitea

Suomen ja henger ssliitto

Voimisteluliitto

Kuparikettu

Mielenterveysseura

Minuuttisirkus

Neuvokasperhe, Suomen sydanliitto
Sporttipankki, Jyvaskylan yliopisto
Suomen Latu

Valmennustaito

BoulderSaimaa

Catz

Huhtari

Joutsenon Kullervo
Kamiza

Lappeen Riento
PesaYsit
Raja-Karjalan Suunnistajat
Respeite Capoeira
Saimaan Sailat
Taidekoulu Estradi
TwoStep Tanssistudio

Veitera




