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LPEA004 Liikuntadidaktiikan jatkokurssi 
RYHMÄLIIKUNTAKURSSIN OHJEITA JA HARJOITUSTEN SISÄLLÖT/OHJAAJAT
Syksy 2021 - Ryhmä 3ao2
Kurssin sisällöt/eteneminen
Kurssin ensimmäisen demon jälkeen seuraavilla kerroilla on teidän omia ohjauksianne, jolloin oppilaina on oma ryhmänne. Jätetään aikaa riittävästi ohjaajien vaihdoille ja mikin asettamiselle paikoilleen sekä palautekeskusteluille, joten pidetään kiinni ohjausten 20 minuutin kestosta.
Ryhmäliikunnan koulusovellukset 
Mieluummin selkeät, hyvät, yksinkertaiset liikkeet ja ohjeet kuin liikaa, monimutkaisia liikkeitä lyhyillä vaihdoilla. Liikkeiden turvallinen tekeminen on ryhmäliikunnassa tärkeää. Mieti, millaiset liikkeet ovat kouluryhmälle soveltuvia, vaikka ohjaatkin liikkeet omalle ryhmällesi. Lapsilla ja nuorillakin on jo paljon esim. niska-hartiasärkyjä ja monenlaisia purentaan liittyviä ongelmia, joten huomioi turvallinen liikkeiden suoritustekniikka (esim. vatsalihasliikkeissä alkuasennossa koukkuselinmakuulla neutraali keskiasento, perusnostossa päätä ei kiskota käsillä ja paineta leukaa rintaan, vaan leuan ja rinnan välissä on n. nyrkin mentävä aukko). Riittävän yksinkertaisilla liikkeillä yhdistettynä niiden oikeaoppiseen suorittamiseen, niiden sanoittamiseen ja osallistujien huomioimiseen saavuttaa usein parhaan lopputuloksen. Voit miettiä joihinkin liikkeisiin myös paritehtäviä, mutta koronatilanteen vuoksi pidetään turvavälit. Voit sanallisesti kertoa ryhmälle, miten jokin liike voitaisiin parin kanssa esim. kontaktissa toteuttaa. Voit käyttää myös muita kuvioita kuin avorivistö, esim. kun liikkeet jo osataan, voidaan ne tehdä vaikkapa piirissä tai vastakkaisissa ryhmissä. 
Tuntisuunnitelman tekemisestä ja pedanettiin laittamisesta
Tee huolellisesti tuntisuunnitelma ja laita se pedanetin palautuslaatikkoon ennen ohjaustasi viimeistään edellisenä päivänä klo 16 mennessä. Näin se on kaikkien käytössä jo tunnin aikana ja myöhemminkin. En kommentoi etukäteen suunnitelmia, mikäli et sitä erikseen pyydä. 
Sarjoja ja liikkeitä ei tarvitse selostaa yksityiskohtaisesti tuntisuunnitelmaan. Kirjaa ne kuitenkin itsellesi ylös ohjauksesi tueksi. Tärkeää on, että tuntisuunnitelmasta käy ilmi tunnin päätavoite ja se, miten olet ”pilkkonut” sen harjoitusten sisään ja miten arvioit tavoitteiden toteutumista. Kiinnitä erityisesti huomiota tuntisuunnitelman arviointi/palaute- kohtaan. Entä millaisia vaihtoehtoja (helpompi/vaativampi, kevyempi/rankempi) annat lihaskuntoliikkeissä tai askelluksissa? Merkitse suunnitelmaan myös käyttämäsi musiikit (esittäjä/biisin nimi tai esim. tietty Spotifyn biisilista). Jokainen on itse vastuussa musiikin hankkimisesta.
Kirjaa tuntisuunnitelmaan se, miten kehittelet liikkeitä/sarjoja ja kauanko esim. kehittelet ja aiot ohjata yhtä liikettä, esim. 4x8 V-askel, 4x8 sivu-viereen jne., jonka jälkeen esim. puolitetaan kaikki 2x8 mittaisiksi, tehdäänkö askelsarjoista sekä oikea että vasen puoli jne. Tuntisuunnitelmaa ei tarvitse noudattaa kirjaimellisesti (esim. ajankäyttö: jokin asia opitaankin nopeammin kuin odotit tai päinvastoin jokin liike on vaativampi kuin ajattelit sen olevan). Voit toimia tilanteen mukaan. 
Välineet, matot ja mikin käyttö
Saamme lainata korkeakoululiikunnan välineitä ja step-lautoja, mutta ne pitää desinfioida jokaisen käytön jälkeen ennen varastoon palauttamista. Myös matot desinfioidaan. Käsitellään lainavälineitä asiallisesti ja ollaan tarkkoja siitä, ettei yhtään välinettä jää saleihin. Mikin käyttö opetuksessa on yksi kurssilla harjoiteltavista asioista. Tunnin ensimmäinen ohjaaja laittaa mikin valmiiksi (paristot ym.) ja musalaitteisiin virran päälle. Viimeisen ohjaajan tehtävänä on ottaa paristot pois mikkilaitteesta ja laittaa ne latautumaan seuraavia käyttäjiä varten sekä sulkea musalaitteista virrat. 
Lisäksi infotkaa ryhmäläisiänne välineistä mitä käytätte ohjauksessanne, jotta tietävät ottaa mukaan jo tunnille tultaessa (ettei mene siihen aikaa).


Ohjausten vaihdot:
Jos koet, että olet esim. vetänyt kehonhuollollisia tunteja jo paljon ja haluat haastetta, voit kysyä kaverilta opetuskertojenvaihtoa, että pääset haastamaan itseäsi. Haastankin teitä tähän. Nyt teillä on turvallista päästä harjoittelemaan ohjausta ja kokeilemaan eri osa-alueiden ohjaamista! Minua pitää vain infota, jos vaihto tulee.







 1 DEMO YHDESSÄ: to 28.10. 12:15-13:45/RS
Yhdessä minun ja ryhmän kanssa harjoittelua/ muistelua perusaskelista mm. Lisäksi infoa ryhmäliikunnasta ja kurssin suorittamisesta. Pientä harjoittelua yms.
Tarvitset mukaasi step-laudan ja voimatangon. Ryhmäliikunnan varasto löytyy välinevaraston vierestä!
I OHJAUSKERTA  pvm: to 4.11. klo 12.15-13:45/RS
Yhdistelmätunti aerobista ja lihaskuntoa (crosstraining/HIIT-tyyppistä harjoittelua, jossa yhdistetään sekä aerobisia elementtejä ja lihaskuntoa). Tässä voi käyttää työ- ja palautumissarjoja ja intensiteetti voi olla melko korkea. Ohjaajat voivat sopia keskenään, kuka ohjaa mitäkin. Osa liikkeistä seisten ja osa lattiatasossa. Esim. boxing-tyyppiset liikkeet ovat myös ok. Käyttäkää pedanetin videoita apuna (otsikkona ideoita etenkin aerobista treeniä ja lihaskunto yhdistävälle tunnille)
Tunnin alkuosa
Kesto: 20 min
Ohjaaja: Suvi Jokinen
Tunnin keskiosa
Kesto 20 min
Ohjaaja: Jalmari Karanta
Tunnin loppuosa (myös venyttelyt)
Kesto: 20 min
Ohjaaja: Janika Kivelä

II OHJAUSKERTA  pvm: ma 8.11. 12:15-13:45/RS 
Kehonhuollollinen tunti: liikkeet tehdään rauhallisessa tempossa huomioiden oikea suoritustekniikka ja hengityssuunnat. Tunnilla ei ole kuitenkaan tarkoitus olla pelkästään esim. staattisia venytyksiä, vaan pyrkikää suunnittelemaan tunti, jossa on mm. kehon hallintaa ja tasapainoa kehittäviä liikkeitä, dynaamista liikkuvuutta, keskivartalon hallintaliikkeitä, vatsalihasliikkeitä ym. Voit hyödyntää opetuksessasi esim. joogaa, pilatesta sekä perusliikkeitä (olkapäät, selän rullaukset ym.) 
Sopikaa ohjaajien kesken, ettei tule samoja liikkeitä!
Alkulämmittely seisten kehoa lämmittäen (huomioiden erityisesti ylävartalo) + tasapainoa haastaen
Kesto: 20 min
Ohjaaja: Riikka Korpi
Lattialiikkeet huomioiden core, kehonhallintaliikkeet ym. 
Kesto: 20 min
Ohjaaja: Aleksi Koskela
Lattialiikkeet (vahvistavat, kehonhallintaa haastavat) sekä rauhalliset dynaamiset/staattiset/rentouttavat venyttelyt. 
Kesto: 20 min 
Ohjaaja: Vilma Koskinen

III OHJAUSKERTA  pvm: pe 12.11. klo 10:15-11:45/RS
STEP-TUNTI
Alkulämmittely helppoja perusaskeleita ilman lautaa/lautaan jo hieman tutustuen. 
Kesto: 20 min
Ohjaaja: Tuuli Kukkonen
Aerobinen step-sarja käyttäen monipuolisesti eri askeleita.
Kesto: 20 min
Ohjaaja: Anmariia Kärkelä
Lihaskuntoliikkeet lautaa hyödyntäen. Esim. vatsalihasliikkeet, punnerrukset ym. (anna vaihtoehtoja alkuasennoissa). Lisäksi loppuvenyttely lautaa hyödyntäen.  
Kesto: 20 min
Ohjaaja: Jenni Lappi


4. OHJAUSKERTA pvm: ma 17.11. klo 10:15-11:45 / RS
STEP-TUNTI
Alkulämmittely helppoja perusaskeleita ilman lautaa/lautaan jo hieman tutustuen. 
Kesto: 20 min
Ohjaaja: Karri Leisimo
Aerobinen step-sarja käyttäen monipuolisesti eri askeleita.
Kesto: 20 min
Ohjaaja: Atte Luukinen
Lihaskuntoliikkeet lautaa hyödyntäen. Esim. vatsalihasliikkeet, punnerrukset, ym. (anna vaihtoehtoja alkuasennoissa). Lisäksi loppuvenyttely lautaa hyödyntäen.  
Kesto: 20 min
Ohjaaja: Ronja Linna

5. OHJAUSKERTA pvm. ma 22.11. klo 14:15-15:45/ RS 
Lihaskuntotunti (ei nosteta niinkään sykettä, vaan keskitytään perus-/kestovoimaan)
Helppo alkulämmittely: 
Perusaskeleita sekä lyhyet, valmistavat venyttelyt (esim. reiden takaosat, pohkeet) n. 10 min + lihaskuntoliikkeitä seisten ilman välineitä, esim. askelkyykyt erilaisin rytmityksin 10 min
Kesto yhteensä: 20 min
Ohjaaja: Joonas Madetoja
Lihaskuntoliikkeitä seisten: Voit käyttää välineitä, kuten kahvakuulia, käsipainoja, tankoja, mutta voit myös ohjata osan liikkeistä ilman välineitä oman kehon painoa hyödyntäen
Kesto: 20 min
Ohjaaja: Virpi Manninen
Lihaskuntoliikkeitä lattiatasossa ilman välineitä: vatsa- ja selkälihasliikkeet, punnerrukset (opeta tekniikka ja anna eri vaihtoehtoja, kevyempi/rankempi) sekä lyhyt palauttava venyttely.
Kesto: 20 min
Ohjaaja: Toni Nyrhinen
 
6. OHJAUSKERTA pvm. 30.11. klo. 14:15-15:45/ VS
Lihaskuntopainotteinen tunti (ei nosteta niinkään sykettä, vaan keskitytään perus-/kestovoimaan).
Helppo alkulämmittely: 
Perusaskeleita sekä lyhyet, valmistavat venyttelyt (esim. reiden takaosat, pohkeet) n. 10 min + lihaskuntoliikkeitä seisten ilman välineitä, esim. askelkyykyt erilaisin rytmityksin 10 min
Kesto yhteensä: 20 min
Ohjaaja: Kalle Ojala
Lihaskuntoliikkeitä seisten: Voit käyttää välineitä, kuten kahvakuulia, käsipainoja, tankoja, mutta voit myös ohjata osan liikkeistä ilman välineitä oman kehon painoa hyödyntäen
Kesto: 20 min
Ohjaaja: Henri Tiensuu
Lihaskuntoliikkeitä lattiatasossa: vatsa- ja selkälihasliikkeet, punnerrukset (opeta tekniikka ja anna eri vaihtoehtoja, kevyempi/rankempi) sekä lyhyt palauttava venyttely.
Kesto: 20 min
Ohjaaja: Ville-Veikko Olli




7. OHJAUSKERTA
pvm. ke 8.12. 10:15-11:45
Kehonhuollollinen tunti
Elina pitää. 
Lisäksi kerron tästä edellisellä tunnilla, mitä muuta on luvassa tällä tunnilla… 


Mukavia suunnitteluhetkiä ja onnea ohjaukseen!
Elina
 

