VESI — teemapaiva

llona Anttila, Roosa Karisto, Aliisa Laiti ja Niina Tervamaéki

POMM1052
Kasvatustieteiden ja psykologian tiedekunta
Jyvaskylan yliopisto

Paivan kulku ja oppimisymparistot:

e 1. & 2. Oppitunti

o luokassa ja luonnonvesiston aarella, veteen ja sen eri ilmi6ihin tutustumista
e 3. Oppitunti

o liikuntasalissa tasapaino- ja mielikuvaharjoituksia
e 4. &5 Oppitunti

o uimahallissa kellumista ja muita harjoituksia

Paivan tavoitteet

o Koko teemaviikon laaja-alaiset tavoitteet
o L3 lItsesta huolehtiminen ja arjen taidot
o L7 Osallistuminen, vaikuttaminen ja kestavan tulevaisuuden rakentaminen
o Koko péiva
o Liikunnan tavoitteet (POPS 2014)
= T1 kannustaa oppilaita fyysiseen aktiivisuuteen, kokeilemaan erilaisia
liikuntatehtavia ja harjoittelemaan parhaansa yrittaen.
= T3 ohjata oppilasta seka vahvistamaan tasapaino- ja liikkumistaitojaan etta
soveltamaan niitd monipuolisesti erilaisissa oppimisymparistoissa, eri
vuodenaikoina seka eri tilanteissa.
= T8 ohjata oppilasta tydskentelemaan kaikkien kanssa seka saatelemaan
toimintaansa ja tunneilmaisuaan liikuntatilanteissa toiset huomioon ottaen
= T9 ohjata oppilasta toimimaan reilun pelin periaatteella seka kantamaan
vastuuta yhteisista oppimistilanteista.
o Ymparistbopin tavoitteet
e T9 ohjata oppilasta tutkimaan ja toimimaan seka likkumaan ja retkeilem&én
luonnossa ja rakennetussa ymparistossa
e T15 ohjata oppilasta luonnon tutkimiseen, elididen ja elinymparistjen
tunnistamiseen ja ekologiseen ajatteluun seké ohjata oppilasta ihmisen
rakenteen, elintoimintojen ja kehityksen ymmartamiseen
e T17 ohjata oppilasta tutkimaan, kuvaamaan ja selittdmaan fysikaalisia
iimioita arjessa, luonnossa ja teknologiassa seka rakentamaan perustaa
energian sailymisen periaatteen ymmartamiselle
e Kasitydn tavoitteet
o T1 vahvistaa oppilaan kiinnostusta kasin tekemiseen seka innostaa
keksivaan, kokeilevaan ja paikallisuutta hy6dyntavaan kasitydhon
o T3 opastaa oppilasta suunnittelemaan ja valmistamaan yksin tai yndessa
kasityotuote tai -teos luottaen omiin esteettisiin ja teknisiin ratkaisuihin



Tavoitteet jaoteltuna eri oppimiskokonaisuuksien / oppimisympaéaristdjen mukaan:

e Koululuokka jaluonnonvesisto
o Liikunnan OPS: T1, T8 ja T9.
o Ymparistdopin OPS: T9, T15 ja T17.
o Kasitydn OPS: Tl ja T3.
e Liikuntasali
o Liikunnan OPS: T1, T3. T8 ja T9.
e Uimahalli
o Liikunnan OPS T1ja T3

Harjoitukset ja niiden organisointi:

e Koululuokka:
o Edellisen péaivan teemaan integroiminen
= Muistellaan elementti-kokonaisuutta: edellisend paivana on kasitelty tuli-
teemaa, nyt siirrytaan veteen
= Keskustellaan siitd, millaisissa tilanteissa oppilaat ovat itse kasitelleet tulta
= Keskustelua siitd, miten sammutus on tapahtunut (-> veteen integroiminen
seuraavalla oppitunnilla veden kuljetus -viestin avulla luonnonvesiston
luona)
o Oman paivan tavoitteen keksiminen ja sen kirjoittaminen passiin

e Luonnonvesisto:

o Opeteltavat taidot: veden pintajannitteeseen tutustuminen

o Alkulammittely: Siirrytaan jarvelle eri tavoilla likkuen. Matkan varrelle viety kyltteja,
joissa ohje, miten seuraava kylttien vali tulee liikkua (esim. kenguruna tasajalkaa
hyppien, karhukavelylld).

o Veden kuljetus -viesti ryhmissé. Jokaisella ryhmall&a on pieni &mpari, joka on
tavoitteena saada taytettyd vedelld. Viestin kulku on seuraava: ensimmainen tayttaa
mukin tayteen jarvivetta ja lahtee kuljettamaan sitd &mparin luokse. Kuljetustyyli on
vapaa. Kun ensimmainen on kaynyt tyhjentaméassa mukin ampériin, hén palaa
takaisin ja antaa mukin seuraavalle. Tata toistetaan niin kauan, ettd &mpari on taysi.
Ensimmaisena amparin tayteen saanut joukkue voittaa. Tassa harjoituksessa
korostamme hauskanpitoa, emme voittamista. Erilaisia vedenkantovalineitd, kuten
lusikka, pyyhe, reikamuki...

o Ryhmatehtava: oman ryhman kelluvan maskotin rakentaminen. Tavoitteena saada
rakennettua kelluva esine erilaisista luonnonmateriaaleista luonnossa hajoavaa
lankaa apuna kayttaen siltd varalta, ettd maskotti karkaa jarvelle (opettaja tuonut
koululta mukanaan). Oppilaat saavat lilkkua vapaasti l[&hiymparistossa ja kerata
erilaisia materiaaleja. Tarkoituksena kuitenkin pysya lahella jarvea, jotta voi
esimerkiksi kokeilla, millaiset materiaalit kelluvat ja millaiset eivét.

o Siirrytaan jarvelta takaisin koululle. Kerataan matkalla kyltit pois niin etté jokainen
ryhma ottaa tietyn kyltin mukaansa ja palauttaa sen koululla sovittuun paikkaan.

e Liikuntasali:
o Opeteltavat taidot: kehontuntemus ja -hallinta,
o Alkuleikki: Kalat kuivalla maalla
= Salin lattialla patjoja, yhta monta kuin oppilaita
= Kun opettaja huutaa liikkeen nimen, pitda vaihtaa patjaa ennen seuraavan
liikkeen tekemista. Samalle patjalle ei saa palata
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Viimeinen tippuu pois yhden kierroksen ajaksi ja toimii seuraavan kierroksen
tuomarina

Liikkeet: meritahti (selinmakuulla, jalat ja kaddet suorina), kala kuivalla maalla
(mahallaan makuulla, kédet ja jalat ojennetaan suoriksi eivatka ne saa
koskea lattiaan. Aktivoidaan selkélihakset nostamalla vuorotellen eri jalkoja
ja késid samanaikaisesti) ja simpukka (istutaan, kadet ja jalat osoittavat
ylaviistoon samaan suuntaan. Vain peppu koskettaa maata, vatsalihakset
jannittyvat)

Motivoivana tehtdvana mielikuvaharjoitus: milta tuntuu olla vedessa, milta tuntuu
kelluminen. Esitellaan kasitteena pintajannite.

Tasapainoharjoitteet liikuntasalissa: cirquit-harjoittelu. Esimerkiksi tasapainottelu
slacklinella (apuna voidaan kayttdd sauvakavelysauvoja), pariakrobatia ja
ryhmapyramidit, tasapainoilu laudan ja palkin varassa/tasapainolaudalla,
tasapainoliikkeissa pysyminen (liikkeind mm. Kukko, vaaka ja tahti).

Motivoidaan oppilaita tehtaviin esimerkiksi silla, etta naista harjoitteista
hyo6tya uimahallin tehtaviin (esim. kellumiseen)

Opettajan on korostettava turvallisuusasioita erityisesti tasapainoharjoitteita
tehtdessa:

Slacklinella kéavellessé pari voi kulkea vierelld ja slacklinella kavelija voi pitaa
hanta kasivarresta kiinni, jos tasapainottelu ilman tukea tuntuu haastavalta.
Vaihtoehtoisesti apuna voidaan kayttaa sauvakavelysauvoja. Slacklinella voi
harjoitella eri tapoja istua, seisoa, kdvella, makaamista tai hyppaamista.
Helpointa on liikkua pitkittédissuuntaisesti valineen kanssa, tasapainotellen
kasien avulla. Polvet pidetdén rennosti koukussa.

Turvallisuus: Oppilaiden on suositeltavaa olla harjoituksissa paljain jaloin ja
suorittaa maton paalla. Pariakrobatiassa on tarkeda huomioida, etta parit
muodostetaan niin, ettei oppilaiden kokoero ole liian suuri. Liikkeit&
nayttaessa ja ohjatessa on tarke&a nayttaa selkeasti, mihin kohtaan jalat ja
kadet tulevat liikkeissa (ks. Liite 2). Parille tulee ilmoittaa, kun toinen on
nousemassa parin padlle. Alla olevan henkilon tulee ilmoittaa, jos olo tuntuu
tukalalta, jolloin ylempana oleva poistuu rauhallisesti alas. Opettajan tulee
my0s ohjata, miten liikkeista tullaan pois turvallisesti. Opettaja voi aluksi
varmistaa pariakrobatiatemppuja, mutta mydhemmin oppilaat voi opastaa
varmistamaan toisiaan. Varmistajan tehtavana on olla koko lilkkkeen aikana
valppaana ja seurata oppilaan liiketta kasilla ja tarvittaessa hidastaa liiketta.

Kuva 1. Paino laitetaan kuvan oransseille alueille.
Selkérangalle ei tule astua.



o Loppuleikki: Oppilaat muodostavat ryhméana jonon, joka kuvastaa pienen pienta
puroa. Oppilaat kuvaavat puron etenemista, jolloin oppilaat vuorollaan liikkuvat
ensimmaisen liikkkujan ohjeiden mukaan (seuraa johtajaa). Kun kaikki oppilaat
jonossa ovat saaneet olla kerran kuvaamassa puron liikehdintaa, kaksi puroa
yhdistyvét seuraavaksi yhtendiseksi joeksi. Joki virtaa entista voimakkaammin
opettajan esittamien liikkeiden mukaan. Lopuksi joet yhdistyvat mereksi, jolloin
kaikki oppilaat ovat piirissa ja tekevat yhdessa aaltoja.

= Tarina ja taustadanet liitteena
o Siirrytaan koululta yhdessa uimahallille.

Uimahalli

o Opeteltavat taidot: veteen totuttautuminen, kehontuntemus ja kehonhallinta

o Altaassa aikaa noin 60 minuuttia

o Veteen totuttelu- ja motivointileikki. T-hippa: Yksi on hippa, joka yrittda ottaa muita
kiinni. Kun hippa koskettaa, oppilas jaa kiinni ja asettaa kiinnijagdmisen merkiksi
kadet vaakasuoraan sivuille veden pintaa pitkin. Kiinnijadneen voi pelastaa
kastautumalla ja menemalla pelastettavan kaden alta. Pelastushetkelld ei saa ottaa
kiinni.

o Pintajanniteharjoitteita altaissa, esimerkiksi noste (kelluminen, uppoaminen,
tasapaino)

» Harjoitellaan kellumista aluksi kerana, meritdhtené ja suorana tikkuna
vedessa. Kokeillaan nostetta, voidaan esim. kokeilla kuinka paljon kevyempi
kaveri on vedessa.

= Opetellaan sculling-tekniikka. Harjoitellaan aluksi kasiliiketta, jonka jalkeen
myos jalat yhtyvat liikkeeseen. Seuraavaksi yhdistetdan sculling-liike
seldlldén ja vatsallaan kellumiseen.

e Sculling-liikkeessa voidaan maata vatsallaan tai seldlldén vedessa.
Kadet ovat hieman koukussa vartalon sivuilla ja otetaan kroolin
kasivedon otevaihe. Kasien voidaan kuvitella olevan kauhovan vetta
kuppiasennossa. Liiketta ohjataan kammenilla, jotka aluksi liikuttavat
vettd sivuille ja takaisin. Aluksi kAmmenet siirretaan eteen, jonka
jalkeen niita lilkutetaan ulospain, kAmmenet l&hes taysin ulospain
kaannettyina. Liikkeen &ariasentoon tultaessa kammenet kadnnetaan
jalleen ja ne tydnnetaan lahes yhteen.

o Loppukoonti. Itsearviointi liikkuen. Altaan reunalla on emojeja. Opettaja esittda
kysymyksia paivan kulumisesta ja sen herattamista tunteista ja ajatuksista. Oppilas
ui sellaisen emojin luo, joka parhaiten vastaa taman mielipidetta.

o Lopuksi kokoonnutaan vield uimahallin kahvioon ja taytetdan vesipasseihin
itsearviointi-osuus eli se, miten oppilaan oma vesipéaivélle asettama tavoite toteutui.
Jaetaan myds “vesimerkit” passiin kiinnitettavaksi. Opettaja keraa passit seuraavaa
paivaa varten itselleen.

Loppukoonti seuraavana paivana (n. 60 min)

o Lyhyt (pari min) arviointikeskustelu ryhmissa siita, miten vesipaiva sujui omalta ja
muiden osalta (vertaisarviointia)

o Kahoot-kysely

»  Kysymyksia koko viikkoon ja kaikkiin eri elementtip&iviin liittyen -
tarkoituksena saada tietdd, mita oppilaat kokivat oppineensa, kuinka hyvin
he muistavat opeteltuja asioita, mista he pitivat tai eivat pitdneet ja miké olo
heille jai ylipaataan koko teemaviikosta.

e Se hyoty, ettd oppilaat voivat vastata anonyymisti / nimimerkilla

e Opettaja saa tarkeaa tietoa oppilaiden oppimisesta ja kokemuksista.
Palautteen avulla han voi myds kehittda eri harjoitteita ja
opetussisaltdja paremmiksi

o Katsotaan yhdessa Avara luonto - Planeettamme maa: Kuiva maailma
(https://areena.yle.fi/1-3843063 ) / jokin vastaavanlainen luontodokumentti. Sen



https://areena.yle.fi/1-3843063

aikana lyhyt henkildkohtainen oppilas-opettaja palautekeskustelu vuorollaan
jokaisen oppilaan kanssa
= “Kuiva maailma” kertoo koko maapallon elinympariston muuttumisesta ja se
liittyy vahvasti kaikkiin naihin elementteihin
= Opettaja jakaa oppilaille yksi kerrallaan passit takaisin, antaa oppilaalle
suullisesti palautetta koko teemaviikosta (osallistuminen, aktiivisuus,
yritteliaisyys jne.) ja keskustelee oppilaan kanssa, jos oppilaalla on viela
jotain teemaviikkoon liittyvaa, josta haluaisi jutella

Integrointi - oppiaineet, joita integroitu liitkunnan kanssa
e Luonnonvesistd: ymparistdoppi (pintajannite), kasityo (erilaiset materiaalit ja niiden
yhdistaminen)
o Liikuntasali: ympéaristdoppi (pintajannite)
e Uimahalli: ymparistdoppi (pintajannite, noste)

Vélineet:
e Koko paiva:
o passi
e Luonnonvesisto:
o Ohjekyltit matkalle
o Maskotin rakentamiseen tarvittaessa luonnossa hajoavaa lankaa sitomiseen ja
materiaalien yhdistdamiseen ja tarvittaessa muita valineita
o Pienet amparit ja mukit/muut vedenkantovéalineet veden kuljetus -viestiin
e Liikuntasali:
o Voimistelumattoja, patjoja, musiikkisoitin, tasapainolautoja, slackline, Rola-bola-
rullia, tasapainotyynyt yms.
e Uimahalli:
o Emojilaput, kelluntalautoja

Arviointi:

e Arvioinnin paapaino on oppilaiden osallisuudessa, aktiivisuudessa ja ilmapiirin luomisessa.
Paivan aikana pyritdan antamaan rohkaisevaa ja kannustavaa palautetta oppilaille
onnistumisista ja yrittdmisesta niin yksild kuin ryhmatasolla.

o Nakyva arviointi valittyy teemaviikon yhteisen passin kautta, johon oppilas asettaa itselleen
tavoitteen jokaiseksi paivaksi ja lopuksi arvioi sen toteutumista paivan lopuksi.

e Luonnon vesiympaéristossa opettaja voi tarkkailla ryhmissé toimimista,
ongelmanratkaisukykya (vesiviesti ja kelluvan maskotin teko) ja aikaisemman tiedon
soveltamista (paino, kelluminen). Lopussa oppilaiden kertoessa omasta teoksen
rakentamisesta, arvioidaan oppilaiden tekemid ongelmanratkaisutaitoja pitkin tyén
rakentamista.

o Salitunnilla voidaan arvioida oppilaiden valista yhteistyota ryhmisséa: kavereiden auttamista
ja kannustamista. Arvioidaan oppilaiden osallisuutta ja ryhmatydtaitoja.

e Seuraavana paivana teemaviikon koontitunnilla oppilaat arvioivat yhdessa ryhman kanssa
sita, miten vesipdaiva sujui koko ryhmalla. Oppilaat arvioivat rynmalaisten osallisuutta, mita
ovat oppineet sekd mika paivassa oli mukavaa.

Soveltaminen, eriyttdminen:
e Luonnonvesisto:

o Harjoituksia voi muuttaa haastavammiksi tai helpommiksi (jos toteutetaan eri
ikaryhmalld) pienilla ohjeistuksen muutoksilla

o Eriyttdminen: aikuinen voi sdadella ohjeistusta ja tukemista lasten tarpeiden
mukaan, keskittya enemman tukea tarvitsevaan oppilaaseen. Veden kuljetus -
viestissa eriyttdmista voi toteuttaa esimerkiksi niin, ettd vesimukia ei tarvitse laittaa
tayteen (kulkeminen helpottuu) tai liikkumisnopeuden voi paattaa itse.



e Liikuntasali:
o Eriyttdminen: tasapainoharjoitteiden tekeminen tuettuna avulla, haastetta tekemalla
yhdella jalalla, lisaamalla hyppyja tai kiertoa.
o Liikkeitd voidaan mukauttaa oppilaiden taitotasoon sopivaksi.
o Huomioidaan oppilaiden turvallisuus ja muistutaan tekema&én osa liikkeista patjan
paalla. Itsesta huolehtimisen ja arjen taidot
e Uimahalli:
o Eriyttamista; T-hipassa ei valttamatta tarvitse menna pelastaessa paa veden alle,
vaan vaikka vetdmalla vankina olevan kadet alas sivuille
o Harjoitusten vaikeustason ja ohjeiden maaran muuttaminen
o Kellumistehtavét voivat olla pistetyoskentelynd, laminoidut laput (meritdhtiasento
yms.) ja niissa mennéan pareittain
o Uimabhallilla téarke&& on turvallinen ja rauhallinen tydskentely, jotta tunti on
turvallinen kaikille.

Tydn heikkoudet ja vahvuudet, kaytannollisyys:
e TyoOn vahvuudet
o Eri oppimisympaéristojen kaytto: uimahalli, likuntasali, luonnonvesisto
o Integrointi muihin oppiaineisiin
o Suurin osa paivan harjoituksista voidaan toteuttaa melko vahaisilla tai
yksinkertaisilla valineilla (etenkin luonnonympaéristd- ja uimahalli-osuudet).
Saliosuudellakin mainitut valineet ovat korvattavissa monilta osin, voidaan
hyddyntéaéa koululta 16ytyvia valineita.
o Opetus on melko helposti eriytettavissa
o Tehtdvissa on sekd ryhma- etta yksilotehtavia
o Oppilaiden motivointi on helppoa monipuolisten oppimisymparistjen ja tehtavien
avulla, jo ne itsessaan motivoivat monia
e Tyo6n heikkoudet
o Oletetaan, ettd luonnonvesistd on l&hella ja kaytettavissa, tai ettd se ei ole jaassa -
muussa tilanteessa suunnitelmamme vaatii paljon soveltamista
o Liikuntasalitunnille vaaditaan taysin suunnitelmaa noudattaessa erikoisiakin
valineitd, eika niita valttamatta ole saatavilla
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Liitteet
Liite 1: Purotarina
PUROTARINA

Tahan tarvitaan kaksi henkilda niin etta toinen vaihtelee aania/musiikkeja ja toinen lukee tarinaa
(mieluiten mikrofoniin). Tarinan voi halutessaan myds aanittaa ja laittaa suoraan kuulumaan.

Musiikit:
e Rauhallinen puro https://www.youtube.com/watch?v=gmar4gh5niw

e Tavallinen joki https://youtu.be/6uhRxK EOmM4

o Koski/raju joki https://youtu.be/KRgOVHytUzg

e Myrskyava meri https://youtu.be/AsD5u6k6dKI

e Rauhallinen meri https://youtu.be/Og4BsA9yNhk
Ohje oppilaille:

Teidan tehtavanne on nyt kuunnella kuulemaanne tarinaa tarkasti ja toimia sen ja musiikin
mukaan. Liikutaan yhdessa niin kuin vesi liikkuu.

Tarina:
Olette pienenpienia puroja, jotka rauhallisesti solisevat eraana kauniina kevataamuna. Puro on
satumaisessa lehtimetséssé, jossa saattaa joskus nahda keijuja, jos on oikein tarkkana.

Nyt purossa tulee kohta, jossa virta vie hieman voimakkaammin eteenpain. Puron vierella pieni
kauriinvasa laukkaa samaan tahtiin ja tunnelma on iloinen.

Vastaan tulee kohta, jossa puro yhdistyy jokeen. Kaksi puroa yhdistyy nyt yhdeksi joeksi. Joki on
levedmpi, joten voidaan menné parijonossa.
Joki kulkee vahan vauhdikkaammin kuin puro, mutta on viela tyyni.

Nyt tulee vastaan kivikkoinen koski, jossa vesi oikein kuohuaa ja parskyy kovasti niin, etta vetta
raiskyy ihan kaikkialle! Joen rannalla on karhuja kalastamassa.
Hetken matkan paasta joki rauhoittuu taas ja jatkaa matkaansa.

Lopulta joet yhdistyvat yhdeksi mereksi. Mennaan yhteiseen piiriin, kasi kateen.

Meri on suuri ja valtava ja kova tuuli saa myrskyn aikaan.
Lopulta s&a rauhoittuu ja niin myos merikin. Vain pienet laineet liplattelevat ja iskevat rantaan kuin
muistona vaimenneesta rajunilmasta.


https://www.youtube.com/watch?v=gmar4gh5nIw
https://youtu.be/6uhRxK_EOm4
https://youtu.be/KRg0vHytUzg
https://youtu.be/AsD5u6k6dKI
https://youtu.be/Oq4BsA9yNhk

Liite 2: Pariakrobatialiikkeet

Liike 1.

Kuva 1. Lentokone. Jalat ohjataan laittamaan parin lonkkien p&élle hieman vinottain, eik& suoraa
mahan pdaalle. Tyontakaa kadet suoriksi. Ylaihminen seisoo lahella pohjaa ja nojautuu pohjan
jalkojen péaalle. Pohja nostaa jaloilla ja voi tasapainoilla ojentamalla ja koukistamalla nilkkoja.
(Forsberg & Salminen, 2015)



Liike 2.

Kuva 2. Kontta kontan paalla.

Alamies asettuu kontta-asentoon niin, ettéd k&det ovat suorina hartialeveydella ja jalat hartioiden
leveydella. Paino on tasaisesti kasilla ja jaloilla. Selka on suorassa, ei notkolla eika koyrylla. Ylamies
kiipedd samanlaiseen kontta-asentoon alemman péalle asettaen kdAmmenpohjansa parin harteiden
paélle ja polvensa taman pyllyn paalle. Tarkoituksena on valttaa sita, ettd polvet painaisivat parin
selkarankaa. Ylamiehen polvet ovat samalla kohdin kuin alamiehelld. (Ylikorva, 2009)



Liike 3.

'Jt ‘ N

Kuva 3. Kerrosséanky. Parit ottavat toisiaan kiinni lahelta nilkkaa, kédet ja jalat hartioiden leveydella.
Molemmat nostavat itsedaan yloés punnertaen. Alimmainen voi nousta liikkeessa istuma-asentoon ja
tyontdd kasia ylospain. Talléin alimmainen ohjaa kehonsa ja hartiansa lantion alle. Lapatuki.
(Forsberg & Salminen, 2015)

..

Kuva 4.

Kuva 5.



Liike 4.

Kuva 6. Laatikko.

Alimmainen asettuu selélleen makaamaan, nostaa jalkansa suorina ilmaan 90 asteen kulmaan ja
asettaa katensa paan vierelle kimmenet ylospdain. Ylempi asettuu seisomaan alemman kdmmenten
paalle ja ottaa kiinni alemman jalkapohjista. Ylempi ponnistaa ja keventdd painoaan ottaen tukea
alemman jaloista. Alempi suoristaa kadet, joilla ylimmaisen jalkaterat lepaavat. Liike on valmis.
Ylimmainen voi kdéntya katsomaan yleis6on osoittaakseen liikkeen olevan valmis. Purku tapahtuu
kaanteisesti, niin ettd ylempi taas keventdd voimakkaasti jalkoihin nojaten. Liikettd helpottaa

huomattavasti, jos ylempi on pienikokoisempi kuin selallaan oleva oppilas. (Ylikorva, 2009)



Liike 5.

Kuva 7. Olkaseisonta.

Alamies asettuu selalleen makaamaan, polvet koukussa ja jalkapohjat alustalla lantion leveydella
toisistaan. Ylamies asettaa kdammenensa alemman polville ja liikkuu hajareisin eteenpdin, kunnes
alamiehen kadet yltavat hanen hartioihinsa. Alamiehen peukalot ovat kAmmenen suuntaisesti.
Molempien kyynarpaat pysyvat suorina koko liikkeen ajan. Alamies tyontaa kasilladan hieman
vastaan niin, etteivat hanen katensa liiku liian taakse, jolloin ylamiehella ei ole enaa otetta polvista;
silloin vali levenee liiaksi. Ylamies ponnistaa jaloillaan itsensd alamiehen kasien paalle
tasaponnistuksella olkaseisontaan. Ylamies voi ponnistaa kippuran kautta asentoon. Ylamiehen on
pidettava itsensa tiukkana ja jalkansa suorina. Alamies pitda huolen, ettd hanen selkansa lepaa
kokonaan tiukasti alustaa vasten ja jalat pysyvat vakaasti paikoillaan. Asento on valmis. Purku

tapahtuu kaanteisesti. (Ylikorva, 2009)



