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RYHMALIIKUNNAN OHJAAMISEN KURSSI 10 tuntia

Kurssin tavoitteet:

e Osaa ryhmadliikunnan ohjaamisessa tarvittavat perustiedot ja -taidot
sekd osaa kdyttdd musiikkia tarkoituksenmukaisesti

e Tietdd ryhmadliikuntaharjoittelun eri osa-alueiden tavoitteet

e Tiedostaa, millaiset ryhmdliikunnan tavoitteet ja sisdllét ovat oppilaiden
hyvinvointia tukevia

e Osaa suunnitella ja ohjata ryhmdliikuntatunnille soveltuvia, turvallisia
lihaskuntoliikkeitd ja aerobisia liikesarjoja

e Ymmdrtdd ryhmadliikunnan opetuksen laajasti fyysisten, psyykkisten ja
sosiaalisten tavoitteiden ndkékulmasta

e Ymmdrtdd omien vuorovaikutustaitojensa ja opetusviestintdnsa

heterogeenisida ryhmid ohjatessaan

Tydtavat/kurssin suoritustapa:
e oman opetustuokion suunnittelu ja pitdminen, toisten opetuksiin ja
palautekeskusteluihin osallistuminen sekd itsendinen tyoskentely.

Kurssin teemoja:
o yleistd tietoa ryhmdliikunnasta ja nimikkeistd
e ryhmadliikuntatunnin tavoitteet ja rakenne
e funnin aerobinen osio ja lihaskuntoharjoittelu
e step-aerobic: askeltamisen perustekniikka
o venyttely alkuldimmittelyn aikana sekd loppuvenyttely
e ohjaamisen perusteet

Ryhmadliikuntatunnin fysiologiset tavoitteet:
e verenkierto- ja hengityselimiston harjoittaminen
e lihaskunnon kehittdminen
e liikkuvuuden lisddminen ja yllapito



RYHMALIIKUNTATUNNIN RAKENNE (perustunti)

1. Alkulammittely
Tavoite: kehon valmistaminen tulevaan harjoitukseen
e riittdvdn rauhallinen tempo (n. 130-138bpm)
» ei voimakkaita hyppyjd tai venytyksid ddriasennossa
o aktiiviset, lyhyet venytykset

2. Aerobinen osuus
Tavoite: hengitys- ja verenkiertoelimiston harjoittaminen
e suunnittele sarjat erilaisista askeleista ja hypyistd ryhmdn taitotason ja
kunnon mukaan
e kuormituksen taso vaihtelee
o syke n. 65-85% maksimisykkeestd

3. Jddhdyttely
Tavoite: sykkeen laskeminen alkuldmmittelyn tasolle
e helpohkot askeleet
e joustoft, seldn rullaukset jne.

4. Lihaskunto-osuus
Tavoite: lihaskunnon harjoittaminen ja lihastasapainon ylldapito

o keskitytddn pddlihasryhmiin ja lihastasapainon kannalta tdrkeimpiin
lihaksiin

e tavoite, ettd useat lihasryhmat tyoskentelevdat samanaikaisesti

o tdrkeitd lihasryhmid ovat keskivartalolihakset, lantiorenkaan alue(reidet,
pakarat), olka-hartiaseutu (esim. punnerrus)

e myos ylavartalon kierrot tdrkeitd, silld rintarangan liikkuvuus on usein
huono

e huomioi myés lihaksen eri tyotavat eli dynaaminen ja isometrinen

5. Venyttely
Tavoite: palauttaa supistuneet lihakset lepopituuteensa
e rentouttamalla ja venyttdmadlld lihaksia nopeutetaan palautumista
e venytetddn lihaksia rauhallisesti ja hieman pidempddn kuin lammittelyn
jalkeen
e venytd ainakin reiden etu- ja takaosa, pohjelihakset, lonkan koukistajat,
niska- hartiaseutua



TUNNIN AEROBINEN OSUUS

Yleista:

ota huomioon ryhmdn taitotaso suunnitellessasi sarjoja vrt. aloittelijat,
keskitaso, edistyneet, heterogeeninen/homogeeninen ryhma

aloita helpoista askeleista ja teetd riittdvdsti toistoja

yhdistele askeleista sarjoja vdhitellen. Huom! Kehittelyt ovat yhtd tdrked
osa tuntia, kuin valmiit sarjat! Jos tunnilla edetddn liian nopeasti
valmiiseen sarjaan, myds “teho” voi kdrsid.

yhdistele askeleet siten, ettd edellisestd liikkeestd siirrytddn sulavasti
seuraavaan (- Esim. oikean V-askeleen jdlkeen on helppo jatkaa oikealla
mambo-askeleella)

vaihtele liikkeiden rytmitystd, fempoa ja tehoa

teetd sarjat mielellddn seka oikealla ettd vasemmalla jalalla alkaen,
alkavia askelluksia

opeta sarjat sopivina kokonaisuuksina

helpoistakin askeleista saat mielenkiintoisen kokonaisuuden, kun kaytdt
liilkkumisessa eri suuntia ja kuvioita seka erilaisia kdsiliikkeitd

valitse musiikki, joka on tempoltaan ja tyyliltdén ryhmdlle sopiva

ASKELEITA TUNNILLE:

marssi, juoksu
grapewine=greippi
polvennostoaskel
sivukosketus, takakosketus
polventoistoaskeleet

kanta peppuun

sivu-viereen askel
chassee/laukka/vaihtoaskel
mambo

V-askel

A-askel

tiimalasi (=V+A-askel)



KASILIIKKEET

- kasiliikkeilld saat askeleisiin sekd tehoa ettd vaihtelua
- yhdistd vaativammat kasiliikkeet askeleisiin vasta sitten kun askeleet ovat

kdsiliikkeet askeleisiin, voi fehdd ne omalla tavallaan/jattdd kdsiliikkeet pois)

Esim.
e vipunosto, hauiskddntd, pystysoutu, pystypunnerrus
o vastakkainen kyyndrpdd polveen
e nyrkkeily
o kddet vuorotellen ylés, ylos, alas, alas
e pyéritykset/heilurikddet sivulta toiselle (esim yhdistettynad greippi-
askeleeseen)
e rytmitykset taputtaen/napsuttaen

OHJAAMINEN

o opettele antamaan ennakko-ohjeet niin, ettd liike vaihtuu edellisestd
seuraavaan sujuvasti

e ennakoi sanomalla tai nayttdmadlld kdsimerkein viimeistddn 4 viimeisen
iskun aikana seuraava liike ja suunta

e jos edellinen ei alussa onnistu, teetd liikkkeiden tai sarjojen vaihtokohdissa
rauhoittavia vdliliikkeitd, esim. marssi, sivu-viereen askel tai juoksu

e dld huuda, vaan kdytd mikkid, johon voit puhua tavallisella ddnellda

o kdytd selkeitd ja loogisia ohjeita

e mielikuvat selkeyttdvdt opetusta

e kehitd oma tapasi ohjatal Ei ole yhtd oikeaa tapaa, pddasia on selkeys!

LISAKSI

e kiinnitd huomiota asentoihin ja linjauksiin (polvet, nilkat, lantio, pdd,
hartiat) ja liikkeiden oikeaan suoritustekniikkaan sekad keskivartalon
hallintaan.

e pyri ndyttdmdadn liikkeet teknisesti oikein ja selkedsti

e kerro ydinkohdat liikkeiden oikeasta suoritustekniikasta selkedsti



e teeyleisid korjauksia
* havainnoi myos ryhman ilmapiiridl
e mieti myos, millainen ryhmadliikuntaopetus soveltuisi parhaiten kouluun!

LIHASKUNTOHARJOITTELU RYHMALIIKUNTATUNNILLA

e tavoitteena lihaskunnon sekd lihastasapainon harjoittaminen ja ylldpito

e kiinnitd huomiota liikkeen alkuasentoon; esim. yld-, keski- ja alataso

e huomioi muu kehon asento liikettd tehdessd, esim. selkdlihasliikkeessd ja
punnerruksissa niska pitkdnd (eli pdd jatkaa seldn linjaa), lankussa kddet
kohtisuoraan olkanivelen alapuolella, lapatuki punnerruksissa ja lankussa.

o vatsalihasliikkeissd ei kdsilld pddn ja niskan “vetdamistd”, kammenten
muodostama kuppi takaraivolla on vain tukena

e vaihtele alkuasentoja ja kdytd lihaksen erilaisia rasitustapoja, esim.
vatsalihasliikkeessa yldvartalon nosto asteittain ylos - ykkoselld alas jne.

e kerro ydinkohdat liikkeiden oikeasta suoritustavasta sekd siitd, mihin
liilkkeen vaikutus kohdistuu

o opeta liikkeet huolellisesti ja jumppaajia kuuntelemaan kehoaan
e muista myds HENGITYS!

LIHASKUNTOHARJOITTELUUN SAAT VAIHTELUA KAYTTAMALLA ESIM.
SEURAAVIA VALINEITA:

e kuminauhat

e kdsipainot/tarrapainot
e kepit, voimatangot

e kunto- tai fysiopallot
e gym-stickit

e bosupallot

e levypainot

e steplaudat

LIHASTASAPAINO

Asentoa ylldpitavat (posturaaliset) lihakset ovat voimakkaita, mutta herkdsti
kiristyvid lihaksia. Posturaalisia lihaksia ovat esim. seldn ojentajat, rintalihakset,



lonkan koukistajat, sddren etuosan lihakset, reiden takaosan lihakset > Jotta
lihastasapaino sdilyisi, venytd nditd lihaksia.

Voimaa tuottavat ja liikettd suorittavat (faasiset) lihakset ovat edellisid
heikompia. Namd lihakset vdsyvdt ja veltostuvat helposti. Faasisia lihaksia ovat
esim. reiden etuosan lihakset, pohjelihakset, suora vatsalihas, yldseldn lihakset,
iso pakaralihas, kaulan lihakset = Jotta lihastasapaino sdilyisi, vahvista nditd
lihaksia.

Eldmdntapamme aktivoi posturaalisia lihaksia faasisten heiketessd entisestddn.
Ndin syntyy helposti lihasepdtasapainoa eri lihasryhmien vdlille.

STEP-TUNTI

Yleisid ohjeita:

o askeltaessa hyvd ryhti ja neutraali seldn asento

e koko jalkapohja penkille kanta edella

e ojenna lantio ja tukijalka penkille noustessa, mutta varo yliojentamista

e pysy tarpeeksi ldhelld penkkid

e liikkuvissa toisto -ja kosketusaskelissa vain pdkidkosketus lattiaan
(akillesjdnteen rasituksen valttdmiseksi)

e vdltd kiertoliikkeitd polvien ollessa raskaasti kuormitettuna, kevennd
hypdhdyksella

e Musiikin fempo sopiva/turvallinen liikkeestd riippuen, n. 120-135bpm

e Alastulo selkd tai kylki edelld

HUOMIOITAVIA TEKIJOITA SUUNNITTELUSSA JA OHTAAMISESSA

(pitkittdin/poikittain), penkin sivuilta (jalat haarassa)
- Askelten valinnassa otettava huomioon tydskentelevien lihasten vuorottelu,
intensiteetin vaihtelu, eri lilkesuuntien hyédyntdminen

e Perusaskel

e V-askel

e Polvennostoaskel

e Liikkuva polvennostoaskel
o Ndpadytysaskel



Kddnnosaskel

Penkin yli askel
Sivukosketus

Mambo ja puolimambo
Haara-askellus

Toistot (esim. polvennostoaskel, potkut)
A-askel

T-askel

Z-askel

Ylitysaskeleet

Hyppy -ja ponnistusaskeleet

VENYTTELY RYHMALIIKUNTATUNNILLA

Lyhyet venytykset alkulammittelyn lopussa:

teetd alkulammittelyn lopuksi muutama aktiivinen ja lyhytkestoinen venytys
(kesto n. 5-10 sek). Huomioi ainakin reiden takaosa, pohkeet, lonkan koukistajat

ja selkd

Loppuvenyttely:

loppuvenyttelyn tarkoituksena on venyttdd supistuneet lihakset normaaliin

lepopituuteensa

rentoutetaan ja venytetdadn lihaksia, jotta palautuminen nopeutuisi ja

venytykset rauhallisia ja vahdn pidempid kuin alkulammittelyn lopussa

(n.10-20sek)

venytd ainakin reiden etu- ja takaosa, pohjelihakset, lonkan koukistajat ja

niska-hartiaseutu

ESIMERKKEJA TUNTIRAKENTEISTA

Lihaskuntotunnin rakenne (helppo/keskiraskas)

1. LAMMITTELY n. 5 min
-Elimiston valmistaminen tulevaan harjoitukseen

-Kehonhallinta, liikeratojen avaus (tulevien liikkeiden ldpikdyntid

tekniikkapainotteisesti, orientoituminen tuntiin)
-Bpm max. 125



2. AEROBINEN ASKELLUS-OSUUS n. 15 min

-Helppo askellusta, jossa eri askelsarjat vaihtelee
-Intensiteettitasojen vaihtelu (65-75 % maksimisykkeestd)
-Vaihtoehtoja kokemattomille sekd kokeneemmille tekijaille
-Bpm max. 130

3. LIHASKUNTO-OSUUS n. 30 min

-Eri alkuasennot (seisten, polviseisonta, konttausasento, selinmakuu, kylkimakuu,
pdinmakuu, istuma-asento)

-eri vdlineet (kdsipainot, levypainot, kuminauhat ym.)

-toiminnallisuus ja vaihtelevat tyotavat (dynaaminen/isometrinen)
-Lihasryhmien yhdistely (2-3 liikettd per kappale)

4. PALAUTTELU n. Bmin

-Lihasten palauttaminen lepopituuteen (lyhyet dynaamiset venytykset)
-Liikkuvuuden sdilyttdminen

-Rentoutuminen

Step-tunnin rakenne (keskiraskas/raskas)

1. LAMMITTELY n. 10min
e elimiston valmistaminen fulevaan harjoitukseen
e aktiiviset, lyhyet venytykset
e ensimmdinen kappale lattiatasossa (ei penkkiaskellusta)

2. ASKELTAMINEN n. 25-30min
e musiikin fempo n. 120-135
o sykkeen nostaminen ja pitdminen halutulla rasitustasolla/tai
kuormitustasojen vaihtelu askeltamisen aikana (intervallityyppistd)

3. PALAUTTELU n. 3-5min
o sykkeen laskeminen lammittelytasolle
o lattialiikkeitd sekd kevyitd penkkiaskelluksia
o kevyet dynaamiset venytykset

4. LIHASKUNTO n. 5-15min
o fokus lihasryhmiin, jotka ei askelluksessa tyoskennelleet
e toiminnallisuus (useat lihasryhmadt tyoskentelevat samanaikaisesti
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5. VENYTTELY n. 5min
o Kevyet venytykset pddlihasryhmille (pohkeet, reiden takaosa, pakarat,
lonkankoukistajat, lisdksi lihaskunto-osuudessa tyoskenneleet
lihasryhmat)

LIHASKUNTOLIIKKEIDEN SUORITUSTEKNIIKOITA:

1. KAHDEN JALAN KYYKKY
e Lantion levyinen haara tai levedmpi (kohdelihasryhmdsta riippuen)
e Varpaat osoittaen hieman ulospdin, polvet ja lantio kddntyen samaan
suuntaan
e Selkd neutraaliasennossa
o Kyykadtessd pakarat liukuvat taakse-alas
e Ojennus tapahtuu nivelid lukitsematta

2. ASKELKYYKKY
e Jalat lantion leveydelld, etujalan polvi linjaa asentoa varpaiden
suuntaiseksi
e Takajalan polvi liukuu kohti lattiaa
e Rintakehd avoin, keskivartalo aktiivinen
e Ala-asennossa polvet 90 asteessa ja takajalan reisi lattiansuuntaisesti

3. PENKKIPUNNERRUS TANGOLLA
e Leved ote tangosta (rintalihas, olkavarren lihakset)
e Kyyndrpaat tangon alla
e Hartiat alhaalla, “kaukana korvista”
o VYldselkd vasten alustaa, vatsalihakset jdannitetty
e Tanko liukuu kohti rinnan keskiosaa
e Kyyndrpaat pysdhtyy laudan/alustan tasoon

4. ETUNOJAPUNNERRUS
e Kdmmenet hartioita hieman levedmmalld
e Kyyndrpddt osoittavat hieman sivuille
e Rintaranka neutraalissa asennossa, lapatukil!
e Ojentajapunneruksessa kapeampi noin hartianlevynen asento kdsissd
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5. KULMASOUTU TANGOLLA/KASIPAINOILLA

Perusasento(kantapddt lantion alla, rintakehd avoin/hartiat takana,
keskivartalo jannitetty, polvet hieman koukussa, polvet-varpaat samaan
suuntaan)

Tanko polvitasoon, vedetddn kohti napaa, tuodaan jarruttaen alas
Soudussa lapaluut rutistetaan yhteen

Selkd pysyy soudun ajan paikallaan

6. OJENTAJADIPIT

Sormet osoittaa eteenpdin

Rintakehd avoin, lapatuki aktiivinen
Kyyndrpddt osoittaa taaksepdin
Lantio Idhelld laudan/penkin reunaa
Y16s tuodessa kyyndrpddt ei yliojennu

7. KICKBACK-SOUTU

Ryhdikas toispolviseisonta

Nojataan eteenpdin, katse ala-etuviistoon

Hartiat samassa tasossa

Kdsipaino/levypaino roikkuu olkanivelen alapuolella, josta koukistetaan
kyyndrpdd 90 asteeseen, ojennetaan ja palautetaan takaisin
Ojentaessa kyynarpdd pysyy ldhelld kylked

8. HAUISKAANTO

Kyyndrpddt pysyy kylkien vieressd
Kyyndrpaat koukistuu ja painot pysdhtyy rintakehdn eteen

Alhaalla kyyndrpddt ojentuu ja painot osuu kevyesti reisiin

9. PYSTYSOUTU

Kddet lantion ulkopuolella
Tanko/painot pysdhtyy rintakehdn alaosaan
Tanko lghelld vartaloa koko liikkeen ajan

10. VIPUNOSTO SIVULLE

Kyyndrpdat 0-90 asteen koukussa (sen helpompi mitd suurempi nivelkulma)
Kyyndrpaat pysdhtyy hartiatasoon tai hieman alapuolelle
Rintakehd avoin, keskivartalo jdnnitetty
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11. VATSALIHASLIIKKEET
e Ylavartalon nosto ja kierto
Kylkiluut liukuu kohti lantiota
Niska pitkdnd rangan jatkona, vatsa litted
Kierrossa lantio paikallaan ja kierto rintarangasta

e Alavartalon nosto/twistaus
Jalat kohti kattoa, seldssd neutraaliasento
Pienelld liikkeelld nostetaan tai kierretddn lantiota
Hallittu liike molempiin suuntiin

e Jalkojen ojennus
Seldn neutraaliasento sdilyy

Jalkojen liikerata hallinnan mukaan

12. KONTTAUSASENTO
o Alkuasento: Ranteet olkanivelten alla, samoin polvet lonkkien alla
e Keskivartalo kannatettuna, ranka pitkd suora linja kallonpohjaan saakka
e Leved ja pitkad selkd, lapatuki!
e Kadden ja jalan nostot vain seldn linjaan

13. KYLKIMAKUU
e Mielikuva "kahden seindn valissd"-olosta
e Pitkd virtaviivainen asento vartalossa, kyljet yhtad pitkat
e Kylkilankussa hartiarenkaan hallinta ja lapatuki tdrked

14. PAINMAKUU
e Keskivartalo aktiivinen
e Pitkd virtaviivainen asento vartalossa
e Voi tehdd erilaisia alavartalon -ja yldvartalon nostoja sekd loitonnuksia

ESIMERKKEJA ERILAISISTA ASKELLUS -JA LIHASKUNTOTUNNEISTA

Vatsa/Core/Abs-tunti=

Toiminnallista keskivartalotreenid, jossa lilkkeet ovat monipuolisesti
keskivartaloa kuormittavia harjoitteita. Yleensd koreografisesti helppoa ja
tehokasta
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Circuit=

Monipuolinen lihaskuntotunti, joka sopii kaikentasoisille liikkujille.
Kiertoharjoittelutunnilla tyoskentelevdt lihasryhmdt vuorottelevat, joka haastaa
hengitys -ja verenkiertoelimiston sekad tuki- ja liikuntaelimiston taihin.
Suoritusaika pistettd kohti vaihtelee n. 30s-90s.

Tabata=

HIIT (high intensity interval training) harjoittelua, jossa sykettd nostetaan
kehonpainoa ja/tai kdsipainoja hyédyntden aina 20 sekuntia kerrallaan.
Tydjaksojen valissd pidetddn 10 sekunnin tauko. Tdmd toistetaan kahdeksan

yleensd tehdd 4-5 tabata -kierrosta.

Lihaskestavyystunti levytangolla -ja painoilla=

Koko kehon helppo koreografinen lihaskestavyystunti. Tunnilla kdytetddn yleensd
levytankoa -ja painoja sekd step-lautaa ja kdsipainoja. Kdytettdvdt painot voi
itse valita, jolloin jokainen pystyy sdddelld harjoituksen tehoa omalle
kuntotasolle sopivaksi.

SARJAN SUUNNITTELU MUSIIKKIIN

Kdytd opetuksessasi itse valitsemaasi musiikkia. Musiikin tarkoituksena on luoda
tunnelmaa, kannustaa ja auttaa liikkkeiden tekemisessd sekd tietenkin antaa
tempo liikkeille. Selked syke helpottaa sekd ohjaajaa ettd oppilasta. Tempo
valitaan tunnin osa-alueen mukaan, eli lammittelyihin ja aerobisiin sarjoihin
nopeampi musiikki kuin lihaskunto-osioihin. Aloitteleville ryhmille kannattaa
ldhtokohtaisesti ottaa hieman hitaampi musiikki kuin edistyneemmille.

Musiikissa lasketaan 8:aan ja liikesarjat aloitetaan aina 1:lld. Kun sarja
suunnitellaan ns. bloki-musiikkiin (bloki = 4x8 iskua), jossa kappaleet jatkuvat
levylld ilman taukoa ja ne on miksattu niin, ettd bloki-rakenne sdilyy, sarjojen
kehittely ja sarjan suunnittelu on helpompaa. Voit suunnitella sarjan esim. siten,
ettd aluksi kutakin liikettd tehdddn yksi bloki. Kun on tehty 4 eri liikettd, voidaan
sarjoja lyhentdd niin ettd yhdessa blokissa onkin kaksi liikettd (kesto silloin

tapahtuu aina edellisen liikkeen/sar jan lopussa, esim. viimeisilld neljdlld iskulla).

Jos taas kdytetddn ei-miksattua musiikkia, kappaleista tdytyy selvittdd niiden
muotorakenne ja eri osien kestot (sdkeistdjen ja kertosdkeiden vilissd voi olla
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esim. tahdin mittainen silta, joka sekoittaa “kasit") ja suunnitella sarjat niiden
mukaan. Esim. sdkeistossad voi olla tietty askel, kertosdkeessd omansa ja
vdlisoitossa omansa. Tdmd tapa vaatii hieman enemmdn suunnittelua ja opettelua,
mutta monesti omat suosikkikappaleet osataan paremmin ja osien vaihtuminen
hahmotetaan helpommin.,

POHDITTAVAKSI:
1. Sinulla on kaksi taitotasoltaan erilaista ryhmdd. (taitavat/vahemman taitavat)

Miten voit muunnella samaa aerobista sarjaa, jotta se soveltuisi molemmille
ryhmille. Miten helpotat tai vaikeutat tuntia?

Miten muuntelet samaa aerobista sarjaa eri ryhmille, jotta saat tunnista
tehokkaamman/kevyemmadn?

3. Teetdt sarjaa, joka alkaa oikealla jalalla. Milla tavoin saat sarjan joustavasti
vaihtumaan vasemmalla jalalla alkavaksi?

4. Miten voit vaikuttaa vammojen ennaltaehkdisyyn aerobicissa?

5. Vdltd kuluneita Kkliseitd, jotka saavat monen jumppaajan niskakarvat pystyyn!
Mieti, miten voisit sanoa toisella tavalla seuraavat asiat:

Naytd mulle!
Paina, painal
Naisten punnerrus/miesten punnerrus

Muita kliseitd



