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LAPSI| ON LUOTU
LIIKKUMAAN!

Lapsion luotu liikkumaan, kokeilemaan ja toiminaan.
Liikkunnan merkitys lapsen kokonaisvaltaiselle kasvulle ja
kehitykselle on merkityksellista ja liikunta tukee myos

muuta oppimista.

Ohjaajan muistilista

OHJAAJANA TOIMIMINEN
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VANHEMPIEN KOHTAAMINEN
JA VUOROVAIKUTUS
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Tulen ajoissa paikalle ja Iahden vasta, kun kaikki lapset on haettu
tai olen sopinut muusta jarjestelysta.

Tervehdin lapsia harjoitukseen tultaessa ja kotiin Iahtiessa.
Hankin tunnille sijaisen ajoissa, jos olen estynyt saapumasta paikalle.
Suunnittelen tuntini etukateen, jotta toiminta on monipuolista ja kehittavaa.
Minulla on nimilista ja vanhempien yhteystiedot mukana tunnilla.

Tiedan, missa tai kenelld on EA-tarvikkeet mukana ja pakkaus on ajan tasalla.
Onhjatessa olen positiivinen ja annan palautetta lapsille heidan harjoittelustaan.
Tunneillani on pelisaanndt, joita noudatetaan ja ne takaavat turvallisen treenirauhan.
Huolehdin, ettd tunnilla on tarvittavat valineet, musiikki jne.

Huolehdin, ettd mahdolliset naytdsohjelmat tulevat tehtya ja harjoiteltua ajoissa.

Tervehdin lapsia harjoituksiin tuovia ja hakevia vanhempia seka huoltajia.
Esittelen itseni myds vanhemmille kauden alussa.

Olen ilmoittanut, keneen voi seurassa olla yhteydessa, jos on kysyttavaa.
Olen huolehtinut, ettd vanhemmilla on mahdollisuus kysya myds minulta

tai muilta ryhman ohjaaijilta tarvittavia kysymyksia ennen ja/tai jalkeen tunnin.
Kerron vanhemmille, ettd on mukavaa, kun lapsi on valinnut harrastuksekseen
monipuolisen voimistelun.

Kerron vanhemmille tunnin lopuksi, jos tunnilla on kdynyt jotain erikoista

(jos lapsi on satuttanut itsensa, ollut mukana kiusaamistilanteessa jne.).
Lisaksi voin antaa vanhemmille positiivista palautetta lasten kehittymisesta ja
onnistumisista.
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Elama, elinymparisto ja rytmi ovat muuttuneet paljon kymmenessa vuodessa ja
lasten luonnollinen liikkuminen on vahentynyt eiké kaksi tuntia liikuntaa paivassa
endaa tayty. Lapsilla ei ole valttdmattd edes mahdollisuuksia liikkua lahiymparis-
téssaan vapaasti ja tdman vuoksi seuratoiminnan tarjoama liikunta on noussut
merkittdvaan asemaan lasten liikunnallisten valmiuksien kehittajana.

Lasten liikkunnassa tavoitteena on tukea jokaisen lapsen kasvua heidan omista
I&htdkohdistaan kasin. Liikunnallisten taitojen ja hengastyttavan liikunnan

lisdksi seuratoiminta voi tarjota parhaimmillaan yhteisty6taitojen oppimista,
tukea tunne-eldman kasvua seka vahvistaa lapsen henkista kyvykkyytta.

Kasvata, kehita ja kannusta lapsia liikkumaan!
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LASTEN URHEILUN
LAATUTEKIJAT

Tutkimustiedon perusteella voidaan nimeta erilaisia
tekijoita, jotka ovat tarkeita seka urheilijaksi etta
liikkujiksi kasvaville.

Milloin innostuminen
urheiluun syntyy?

® Lapsella on hauskaa

® | apsi saa leikkia ja kisailla

® | apsi saa sopivan haastavia ja hanta kiinnostavia tehtavia

® | apsi saa onnistumisen kokemuksia

® | apsi tuntee patevyyttd uusien asioiden oppimisesta ja omasta
edistymisestaan

® | apsi saa kannustusta

® | apsi tuntee kuuluvansa ryhmaan ja nauttii yhdessa toimimisesta

e | apsella on mahdollisuus kokeilla vapaasti ja vaihtelevasti uusia asioita

® | apsen toiveita ja ehdotuksia kuunnellaan ja han saa tehda valintoja hanta
koskevissa paatoksissa

® | apsi saa liikkua ja urheilla innostavassa ymparistssa, jossa huomioidaan
yrittdmista, oppimista sekd henkildkohtaista kehittymista

® | apsi saa liikkua ja urheilla turvallisessa ymparistdssa, jossa huomioidaan
seka tilat ja valineet etta kiusaamisen ja hairinnan ehkaiseminen

MISTA LASTEN URHEILUN JA q

LIIKKUMISEN LAATU SYNTYY?
> monipuoliset liikuntataidot ja
monipuolinen harjoittelu

> urheilullinen eléméantapa

> fyysisen harjoitettavuus

> liikkumistaidot

> innostus voimisteluun ja

likuntaan \l

© SUOMEN VOIMISTELULIITTO




Voimistelu litkuttaa!

Miten monipuoliset

liikkuntataidot karttuvat?

® | apsi kokeilee ja harjoittelee erilaisia liikuntataitoja ja muotoja monipuolisesti

e Harjoittelu tapahtuu kokeilemaan innostavissa, virikkeellisissa ja vaihtelevissa
ymparistoissa

e | apsen lahtotaso ja yksilollinen tapa oppia huomioidaan harjoittelussa

® Harjoittelussa on paljon toimintaa eik& odotteluun ja seisoskeluun kayteta aikaa

® Liikkuminen sisaltda sekd omaehtoista liikuntaa ettd ohjattua harjoittelua

® | apsi harrastaa useita lajeja

Miten urheilullinen

elamantapa tarttuu?

® Se on oleellinen osa lapsen ja perheen arkieldaman kokonaisvaltaista
hyvinvointia
e | apsi tottuu sdanndlliseen paivarytmiin (ruokailut, nukkumaanmeno,
vapaa-aika)
® | asta ohjataan urheilullisuuteen ja terveellisiin elamantapoihin
aktiivisesti ja tietoisesti perheen, koulun ja seuran yhteistydna
® | apsen lahipiirissa toimivat aikuiset (mm. vanhemmat ja valmentajat)
nayttavat omalla kayttaytymiselldan ja asenteillaan hyvaa esimerkkia - o
e Perheella, koululla ja seuralla on yhteinen ydinviesti, esimerkiksi aieds
ravintoon, unen maaraan ja paihteisiin liittyen

Mista hyva harjoitettavuus

rakentuu?

Harjoittelussa huomioidaan lapsen yksildllinen kasvu ja kehitys

Lapsi harjoittaa liikkuvuutta, voimaa, nopeutta ja kestavyytta monipuolisesti
Harjoittelun suunnittelussa huomioidaan ominaisuuksien herkkyyskaudet
Harjoittelu on tavoitteellista ja pitkdjanteista ja kokonaisliikuntamaara pysyy
korkeana (20 h/vko tavoitteena)

e Liikkuminen sisaltaa seka omaehtoista liikuntaa ettd ohjattua harjoittelua

® | epo ja kuormitus ovat tasapainossa

® | apsi harrastaa useita lajeja

HARRASTAN.
HARRASTAN KILPAILLEN.
TAHTAAN HUIPULLE.

KOKONAISLIIKUNTAMAARA 1000h/v-20h/vko-3h/pv
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VOIMISTELUKOULUN
OHJUAAJAN OPAS

Tama ohjaajan opas on tarkoitettu kaikille voimistelukouluikais-
ten lasten ohjaaijille ja valmentaijille. Loydat oppaasta virikkeita
jaideoita jumppatunneille, suunnittelumalleja seka erilaisia
leikkeja. Oppaaseen on koottu harjoitteita 4—12-vuotiaille
lapsille. Selaile, sovella ja ota kayttdon parhaat vinkit itsellesi!

. W a1/ ‘

Opas sisaltaa lapsilahtdisen ohjaamisen perusmalleja, joissa

korostuu mielikuvien kayttd sekd monipuoliset liikkumistaidot. ‘
Lasten liikunnallinen kehitys on fyysisten ominaisuuksien, bl
taitotekijoiden ja perusliikkeistd muodostuvien liikevalmiuksien
ja kykyjen valista vuorovaikutusta. Oppaan tarkoitus on antaa
virikkeita lasten liikunnan sisallista ja tavoitteista.

Pohdi opasta lukiessa, mitka ovat oman ohjaustyési tueksi VOIMISTELUKOULUN .

sopivia harjoitteita, ideoita tai virikkeita ja jaa tietoa eteenpain.

Oppaasta saadut ideat mahdollistavat ohjaustydsi lisaksi LAHTOKOHTANA ON
voimistelijoiden tiedon, taidon ja osaamisen kehittymisen. LAPSIL A HT 0 ISYYS

Arvosta osaamistasi ja ole tyytyvainen, etta olet tekemassa

arvokasta tyo6ta. Liikutat lapsia! A 4
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Lisatietoja: www.voimistelu. fi
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Laatutavoitteet lasten
lilkunnassa ja voimistelussa

Voimistelukouluikaisten lasten liikunnassa on tavoitteena,

ettd mahdollisimman moni lapsi innostuisi liikunnasta ja
mahdollisimman moni lapsi saisi edellytyksia kasvaa hyvaksi
voimistelijaksi, urheilijaksi tai jopa huippu-urheilijaksi! Ohjaajan
tarkein alkuvaiheen tehtava on kaynnistaa lapsen harrastus ja
sytyttaa innostus lajia ja liikuntaa kohtaan. Innostus ja liikkunnan
ilo ovat pohjana motivaatiolle ja harrastukseen sitoutumiselle.

Muut harrastukset

Kaikki harrastaminen vie lapsen kehitysta eteenpain.
Kannusta lasta kokeilemaan ja tuo ohjaamisen harjoitteita ja
leikkeja yli lajirajojen. Tarjoa kehityspohjaa lajiin kuin lajiin.



OHJAAJANA JA
VALMENTAJANA

KASVAMINEN

Kun voimistelijasi kasvavat, niin myds sina kehityt ja kasvat. Kaytyasi voimistelu-
liton Jumppakoulu-koulutuksen sinulla on hyvat perustiedot ohjaamisesta ja
voit jatkaa kouluttautumista ohjaajan tai valmentajan polulla.

Oman osaamisen kehittdmiseen ja virikkeiden saamiseen kannattaa hyédyntaa
VoimisteluWikia. Siella on kuvia, videoita ja ohjeita seka opinnaytetditd. Sinne
on my0s avattu voimistelupassin liikesarjat videoina, jotta niiden opettelun voi
harjoitella suoraan videolta.

VoimisteluWiki www.voimistelu.fi seké ohjaaklubi www.klubi.voimistelu.fi tarjoavat
vinkkeja ohjaajana ja valmentajana toimimiseen. VoimisteluWikista 16ydat niin
videoita kuin artikkeleita Voimistelukoulusta voimistelun lajeihin saakka.

Suomen Voimisteluliiton
KOULUTUSJARJESTELMA

|- TASO !
a‘)aaxla\\n'(alset kouIUtukSet .! _.

Voimisteluseuran
johtamisen perusteet
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Voimistelu litkuttas!

Lasten ja nuorten ja
harrasteohjaajien koulutus

Il - TASO

Jumppakoulu-

L
4 koulutus (35h) N 2%% 2%
_, tai Jumppakoulu , EEZ 8%
taydennyskoulutus (8h) €9 )

Lajivalmentajien koulutus

Jumppakoulu-
koulutus (35h)

tai Jumppakoulu
taydennyskoulutus (8h)
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KOKOA IDEASI KAUSI-
SUUNNITELMAAN

Harjoittelukauden suunnittelulla varmistat tavoitteellisen
toiminnan koko kaudeksi. Kausisuunnitelma ja yksittaiset

tuntisuunnitelmat toimivat tyokaluina, joiden avulla voidaan
varmistaa harjoittelun monipuolisuutta seka kehityssuuntia.

PEREHDY

Ohjaamasi ryhman:

e |k3, lasten lukumaara ja taitotaso.

® Mika on sen ikaisten maailmassa nyt POP?
(Risto Rappaaja, Muumit, Ponit, Robin, Frozen,
Turtlesit, Isac Elliot, One direction, Supermiehet,

huippu-urheilijat, Olympialaiset, bandit, leffat...)

e Suunnittelemalla tunnit etukateen varmistat
monipuolisuuden ja huomaat, jos tunnit ovat
kovin samankaltaisia.

e Kokeile uusia ideoita!

HAVAINNOI

® Seuraa ryhmasi kehittymista ja muokkaa
suunnitelmia sen mukaisesti.

® Ole avoin lasten ehdotuksille.

e Kay seuraamassa muiden ohjaajien tunteja.

® Yrita I0ytaa vinkkeja esim. luonnosta
(voisiko jotain materiaalia hyodyntaa tunneilla?).

® Kuuntele musiikkeja.

® Jaa kokemuksiasi muiden ohjaajien kanssa niin
saat varmasti myos itse jotakin virikkeitd kayttdosi.
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Voimistelu litkuttaa!

Tuntisuunnitelma malli

TUNTISUUNNITELMA

Ryhma Ika Koko Kesto Paikka
Harjoituskerta/kauden harjoituksista Teema/Tunnin nimi/Paapaino
TAVOITEET:

1) Fyysinen- ja/tai taitotavoite:
2) Muu tavoite: ryhmassa toiminen, kayttdytyminen, tunnetaito tms.

Rakenne Toiminta HUOM! Vélineet, musiikit,
0) Etukateisjarjestelyt (ohjaaja) harjoitteiden kestot/

1) Aloitus toistomaarat jne.

2) Alkuleikki

3) Toimintatuokio 1

(taito tai ominaisuus)
4) Juomatauko
5) Toimintatuokio 2 (taito)

6) Ominaisuus osio/
fyysikkatuokio (esim. liikkuvuus)

7) Loppuleikki
8) Lopetus
9) Loppuijarjestelyt (ohjaaja)

Teemoja tunneille

: 1) Kauden aloitus ja tutustuminen

Tunti | 2) Kulkuneuvot: likkumisliikkeet

KAUDEN ALOITUS JA
TUTUSTUMINEN 3) Kehontuntemus

4) Matka maailman ympari: nopeus ja akrobatia

5) Pallotellen

6) Nopeus

7) Elaimet: jalkojen liikkuvuus ja vartalon voima

8) Halloween: ylavartalon liikkuvuus ja leikit

9) Heppa hyppaa! Ponnistuksia ja hyppyja 4—6-vuotiaille
10) Tasapainot
11) Valineilla vauhtia
12) Viidakkoseikkailu: hyppyja ja akrobatiaa
) Joulun juhlaa
) Kaverin kanssa: pariakrobatiaa, leikkeja ja vartalon voimaa
15) Paasiainen: pupujen matkassa
) Vappusirkus

) Vartalo mutkalle: liikkuvuus

© SUOMEN VOIMISTELULIITTO
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Aloituksia tunneille

Tunnit on hyva aloittaa selkealla aloituksella, jotta lapset osaavat
suunnata keskittymisen toimintaan. Mitd nuoremmat lapset ovat
kyseessa, sen tarkeampaa on rakentaa rutiinit tunnille, jotka toistuvat
joka kerta. Rutiinit luovat turvallisuuden tuntua seka auttavat pienia
lapsia hahmottamaan ajankulkua eli siksi myds tunnin rakenne seka
lopettaminen ovat pienille voimistelijoille merkittavia tekijoita toimin-
nan hahmottamisessa. Tunti aloitetaan tervehtimisella saliin tullessa

tai yhteisesti esimerkiksi alkupiirissa tai rivissa.

KASIN-TAI
PAALLA-
SEISONTA

Aloitusleikkeja

NIMIPIIRI

m Kaydaan kaikkien lasten nimet Iapi esim.
"Kaisa, Kaisa, kiva, kun oot taalla!”
(istuen, seisten, taputtaen tai liikkuen).

NIMIPIIRI+ TOIVELIIKE

® Aikuinen: "Mita oot tullut tekemaan /harjoittelmaan/
kokeilemaan tai yrittdmaan?”
Lapsi (Pekka): "Ma oon tullut pyérimaan”
Kaikki: "Pekka, Pekka kiva kun oot taalla (samalla
kaikki tekevat lapsen toivomaan liiketta).

NIMITUNNELI

® Tehdaan kasista tunnille (parit vastakkain) tai
tehdaan lankku/kottikarry niin, etta jalat ovat penkilla
ja kadet tukevasti lattialla.

m Se kenen nimi (Mari) sanotaan ryémii tunnelin ali ja
muut lapset aktiivisesti yrittavat pysya lankussa/
kottikarryssa ja kannustavat rydmijaa: "Mari, Mari..!”

® HUOM., ison ryhméan kohdalla voit tehda 2—-3
tunnelia, niin rydmiminen sujuu vauhdikkaammin.

NIMILAULU

® Ensin kysytaan, mita lapsi on tullut tekemaan?
Lapsi (Ninni): "Hyppimaan!”
Kaikki laulavat/lausuvat: "Ninni on tullut hyppimaan,
hyppimaan, hyppimaan. Ninni on tullut hyppimaan,
tervetuloa!”

HYPPY- VENYTYS
NARU KOROKE-
HYPYT
NIMIJUOKSU

m QOllaan rivissa, piirissa tai avopaikoilla ja kun
oma nimi huudetaan juostaan kovaa piirin ympari
tai jonnekin merkille ja palataan takaisin omalle
Iahtopaikalle.

KATTELY

® Juostaan salissa musiikin tahdissa ja aina kun
musiikki hiljenee, katellaan toista ja esittaydytaan.
Myds ohjaaja kattelee lapsia.

MAGNEETTI

® Juostaan salissa ja kun opettaja huutaa lapsen
nimen: "Eero”, kaikki juoksevat mahdollisimman
nopeasti koskettamaan Eeroa.

LENTAVA PALLOI(T)

m | apset juoksevat ja heittelevat/ pomputtelevat
1-3 palloa ja tarkoitus on heittda/pompauttaa pallo
likkeessa toisella. Tarkeaa on katsoa kenelle heittaa
ja huutaa hanen nimensa.

m Aloita yhdella pallolla ja lisda haastetta ottamalla
lisda palloja mukaan. Voit varioida leikkia siten etta,
kun lapsi on heittanyt pallon pois pitaa viela tehda
kuperkeikka tms. jos haluat monipuolistaa tekemista.
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KIPEAMINEN
KUPER- PARI-
KEIKKA AKROBATIA
JALKOJEN
NOSTO
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Oheistoimintapisteita

m Avustettu tai itsendinen kasin- tai paallaseisonta tukea vasten

= Hyppynarulla hyppaaminen etu- ja takaperin

m Silta- tai linnunpesavenytys

m Korokkeelle hyppaaminen tai korokkeen yli hyppaaminen
tasajalkaa tai kinkkaamalla

m Kuperkeikkaharjoittelu etu- tai takaperin alaméakeen

m Pariakrobaattisia liikkeita (katso voimistelupassista)

m Kdyden kiipedminen

m Selka puolapuita vasten jalkojen nosto keraasennossa
tai jalat suorina

Tunnin lopuksi

Tunnin lopuksi on hyva koota lapset viela yhteen, jossa voi antaa
palautetta, kiitos ja kehuja. Siind voidaan muistella mita opittiin tai
arvioida omaa tekemista. Lisaksi tarrakortit tms. muut jaettavat laput
ja liput on hyva antaa vasta lopetuksen yhteydessa. Panosta silmiin
katsomiseen ja kiitokseen, jotka ovat hyvan vuorovaikutuksen helmia.

Loppuloruja

(Esim. 4—8-vuotiaille)

= Hyppy ja loikka, nyt on loppu voikka, ensikertaan moikka!

m Kivaa oli mulla, hiki taisi tulla, kiitokseksi vilkutan, ensi kertaa
odotan! Moikka!

m Kierin ja pyorin, salilla hyorin. Kiitdn ja kumarran, niiaan ja
vilkutan. Heippa!

® Mina vilkutun, mina vilkutan, mina vil-vil-vilkutan x 2 + heippal!
(laulu alle 5 v)

m Sano K, sano i, sano i, sano t, sano t ja huuda vield i eli KIITTI!

m Kiitti, Kiitti, nyt riitti! Heippa! (sopii koululaisille)

Arviointi

Arvioi omaa toimintaasi ja pohdi jokaisen kerran jalkeen mika
meni hyvin ja mika ei toiminut niin kuin olit suunnitellut. Ajatukset
voi kirjoittaa yl6s, niin voit samalla pitéda kausiseurantaa ja olet
tietoinen mita tunneilla tehtiin. Nain pystyt paremmin seuraamaan
saavutettiinko kaikki asetetut tavoitteet.

Lasten kanssa voi myos harjoitella arviointia. Kirjoittamalla, piirta-
malla, varittdmalla tai keskustelemalla voi saada paljon irti lasten
fiiliksista ja ryhman toiminnasta. Hyddyntamalla lasten ideoita,
sitoutat heidat tiivimmin mukaan toimintaan. Lasten kanssa voi
keskustella esim. — mika oli kivointa? Missa onnistuit? Mita olisit
voinut tehda paremmin? Mita uutta olet oppinut? Muista myo6s kertoa
lapsille, mita he ovat oppineet. Nain tuet heidan ymmartamistaan,
mita oppinen on ja teet sen heille ndkyvaksi.
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Tunti 1

KAUDEN ALOITUS JA
TUTUSTUMINEN

TAVOITTEET

> Perusasennon harjoittelu ja
voimistelijan ryhti

> Tutustuminen ryhmaan,
ohjaajiin ja pelisaantoinin

> Lilkkumisliikkeita tutuksi leikeilla

ENNEN TUNNIN ALOITUSTA

® Pelisaantoja varten paperia ja kynia

m Tarkista, ettd sinulla on vanhempien yhteystiedot
(ja lasten sairaudet yms.)

1. ALKUPIIRI

m Kootaan ryhma piiriin ja ohjaaja(t) esittelevat itsensa
lapsille.

m Ensimmaisella kerralla (aloittelevat ryhmat) nimet
voidaan kayda nimilistasta kasin ja lapsille on hyva
laittaa teipilld nimi rintaan, jotta ohjaajat oppivat
nimet nopeasti.

® Jos ryhmassa on jo pitkdan voimistelua harrasta-
neita, voidaan lapsia pyytaa tekemaan toiveliike,
kun oma nimi sanotaan ja muut toistavat nimen
perassa: "Hei Minna!” ja tekevat saman toive-
liikkeen.

2. PELISAANNOT

m Mietitdan yhdessa miten tunneilla kayttaydytaan,
jotta kaikilla on mukavaa ja turvallista olla mukana.

® Ohjaaja kirjaa pelisdannét paperille ja lapset voivat
kayda kirjoittamassa nimen alle pelisaantéihin
sitoutumisen merkiksi.

3. TOIMINNAN AKTIVOINTI

®m Ennen liikkeelle 1ahtoa tarkastetaan perusasento ja
kerrotaan, miksi se on oleellinen asento voimistelijalle.

4. ALKULEIKKI: YHTEISJUOKSU

®m Musiikki soi ja lapset juoksevat salissa.

m Kun musiikki pysahtyy, ohjaaja huutaa numeron
esim. 3 ja ryhmalaiset yrittavat tehda 3:n hengen
porukoita.

m Kun 3 lasta on kasassa, jatkavat he juoksua
yhdessa eteen, taakse tai sivuttain, kunnes musiikki
taas lakkaa ja tulee uusi ryhmaytyminen pariksi tai
neljan hengen ryhmaksi tms.

S. TAITO-OSA 1: LIIKKUMISET

m Jatketaan liikkumista, jotta saadaan puna poskille.

m Juostaan, hypitaan, laukataan ja kavellaan eri
suuntiin ja eri nopeuksilla aina musiikin soidessa ja
musiikin pysahtyessa tehdaan perusasento tiettyyn
kohtaan esim. punaiselle viivalle tai niin, etta selka
koskee seinaa tms.

6. TAITO-OSA 2: Liikkumiset 2-5 min.

® Tehdaan iso piiri ja lahdetaan liikkeelle piirissa.

m Harjoitetaan kavelya varpailla, kokojalalla ja kyy-
kyssa, seka kavellaan piirin keskelle ja peruutetaan
ulos. Harjoituta liikkeet musiikkiin, jossa on rytmi.

m Kavelysarja paattyy ojennukseen jalat yhdessa.

Tasapainoharjoittelu 4x6

® Noustaan varpaille jalat yhdessa ja liikutetaan paata
puolelta toiselle ja sivulta sivulle seka yritetaan
katsoa kattoon liikuttamatta jalkoja.

Yhdistely penkilla 2-5 min.

m Kavelldaan voimistelupenkilla (levea tai kapea puoli)
ja tehdaan penkin paassa tasapaino.

® Tehdaan sama kavellen sivuttain, juosten, kavellen
varpailla ja kyykyssa.

® Huomio jalkateran ja polvien linjaus.

7. OMINAISUUSOSA:
VARTALONHALLINTA 2-5 min.

® Hallintaa tarvitaan tasapainoissa seka liikkumisissa
ja hallituissa pysahdyksissa ja kdannoksissa.

m | apset voivat laittaa jalat penkille ja tehda kottikarry-
asennon ja vuoron peraan joku rydémii muiden
kottikarryjen tai lankkujen ali. Korjaa vartalon linjaa
ja lapatukea.

m Toisessa harjoitteessa jalat laitetaan penkille ja
nostetaan pakarat irti lattiasta ja jannitetdan asento
tiukaksi hartioiden varaan.

8. LOPPULEIKKI: KOTTIKARRY-HIPPA

® Juostaan tai hypellaan ympari salia.

m Kun jadja koskettaa mennaan kottikarry-asentoon ja
pelastaminen tapahtuu, kun toinen lapsi nostaa
tiukkana olevan kottikarryn jalat ilmaan ja
he kavelevat 5 askelta eteenpain.

9. JAAHDYTTELY

® Musiikin tahdissa "lopputanssi”, jossa liike pysyy
kokoajan ylla.
- kasien pyoritykset 5 x suunta
- torson kierrot (x 10)
- rento eteentaivutus ja polvista joustaen
ylavartalon rento heiluttelu puolelta toiselle (x 8)
- polvien takaa kiinni ja selan pyoristys 15 s
- kylkien venytys 10 s/venytys
- etureisien ja pohkeiden venytys 10 s/venytys
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Tunti 2

Teematunti:
KULKUNEUVOT

Voimistelu litkuttaa!

TAVOITTEET

> Erilaisten likkumisliikkeiden
opettelu

> Tilan ja muotojen hahmottaminen
> Pelisaantdjen kertaaminen

MIELIKUVITUSTA TUNNILLE!

Paperilautaset ovat hyvia ratteja.

1. ALKUPIIRI

® Tehdaan piiri, jossa kaikki taivuttavat eteen lattialla
(kilpa-auto).

® Se kenen nimi sanotaan lahtee juoksemaan pika-
vauhtia piirin ympari ja muut tekevat peppukavelya
kohti piirin keskustaa ja seuraavan juoksijan
kohdalla suurennetaan eli peruutetaan piirissa
peppukavelylla.

2. ALKULEIKKI: TORMAYSVAARA

m | eikki harjoittaa tilan hahmottamista seka opettaa
lapsia vaistelemaan toisiaan.
- kavelldan tilassa tormaamatta toisiin
- kavellddn omaa kolmiota, vaistetdan, jos toinen
tulee eteen
- kavellaan omaa neliéta (kasvot menosuuntaan,
sivuttain, peruuttaen, sivuttain)
- juostaan omaa neliéta ympari
- juostaan salissa sikin sokin ja tehdaan teravia
kaannoksia
Musiikki: Frobelin palikat, "Autot vanhanaikaiset”
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3. TAITO-OSA: LIIKKEET

® Liikutaan salissa erilaisin tavoin (tehdaan yhta
liikettd vahan aikaa ja vaihdetaan tai kdydaan ensin
likkeet lapi ja vaihdetaan lennosta kulkuneuvoa).
- auto: juostaan (voidaan ohjata rattia)
- bussi: juostaan pareittain tai pienissa jonoissa,
ote kaverin hartioista
lentokone: juostaan/kavelldaan varpailla,
kadet sivuilla ja kallistellaan vartaloa sivuille
metro: rydmitdan maassa
ratikka: kuljetaan kiskoja pitkin
(esim. penkkia pitkin)
- juna: kuljetaan raiteilla esim. vedetaan itsea
penkkia pitkin
- laiva: tehdaan vatsallaan laivakeinua kadet ja
jalat suorina kannatettuina
- raketti: hypitaan penkiltd yléspain ja laskeutuminen
kunnon polvien joustolla lattialla
Musiikki: "Aa-aa-auto”

4. OMINAISUUSOSA:
VARTALONHALLINTA

m Tehdaan erilaisia vartalonhallintaliikkeita:

- kuppi ja kaari keinunnat selélldan ja
vatsallaan (x 10)
vatsallaan jalkojen suorat nostot ilmaan
pienella pidolla (x 6)
selallaan tuulilasin pyyhkijat (liikkeen opettelua
yrittdmisen kautta) tai (x 8)
lankku pito parin kanssa: vuorotellen toinen ryomii
alijamenee lankuksija toinen menee alijne. (8 x10)
(toinen vaihtoehto on hypata parin jalkojen yli)

S. LOPPULEIKKI: LIKENNEVALOT

® Ohjaajalla on mukanaan punainen, keltainen ja
vihrea paperi.
- vihrealla lapset juoksevat (tai liikkuvat muulla
tavoin salissa vaistaen toisiaan)
- keltaisella vauhti pysahtyy ja mennaan sovittuun
asentoon (aktiivinen venytys tai voimaliike)
- punaisella valolla ollaan aivan paikallaan
(passiivinen venytys tai staattinen voimaliike)
m Parkkipaikka: Kun ohjaaja huutaa "parkkipaikka!”,
lapset juokset esim. puolapuille roikkumaan.
- ...ja taas liikkeelle!
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Tunti 3

KEHONTUNTEMUS

TAVOITTEET

> Oppia tunnistamaan omat
kehonosat

> Tiedostaa, ettd kehossa on
lihaksia ja milta sydan tuntuuy,
kun on hengastynyt

> Kuperkeikan ja muiden
keralikkeiden opettelu

1. ALKUPIIRI

® | apset valitsevat oman nimen kohdalla jonkun
kehon osan esim. olkapaat ja taputtavat olkapaita.

®m Muut lapset toistavat liikkeen ja sanovat esim:
"Riku, Riku, kiva kun oot taalla!”

2. ALKULEIKKI: HIKIPISARAT

® Alustus: keskustelu, mité on hiki ja milloin
voi tulla hiki?

® Ohjaaja puhaltaa saippuakuplia ja lapset juoksevat
ja hyppivat seka yrittavat napata mahdollisimman
monta saippuakuplaa rikki ennen kuin ne tippuvat
maahan.

® Vaihtoehtoisesti ohjaaja ottaa kaytt6on esim.
4 ilmapalloa, jotka tulee koko ajan pitaa ilmassa ja
liikkeessa.

3. ALKUTANSSI

m Alle 6 v kanssa tunnin alkuun sopii hyvin
paa-olkapaa-peppu-laululeikki (Frébelin palikat).

4. TAITO-0SA:
Hypyt, tasapaino ja akrobatia

m Jatketaan liikkumista luovalla liikkumisella, jossa
musiikin tahdissa lapsia pyydetaan likkumaan
napa edella, olkapaa edella, kasi kiinni polvessa,
kyynarpaan tehdessa ympyraa, peppu edella,
yksi jalka ja kaksi kattd maassa, nena edella jne.
(2—3 min.).

Musiikki: Penguin Cafe Orchestra

Hyppelyt 30s/jalka, hypyt x 5-10

m Valitse ryhmallesi sopivia hyppyja (x-hyppy, polven-
nostohyppy, laukka, kerahyppy tms.).

m Opetelkaa ensin hypyn tekniikkaa ja sitten lyhyt
pohdinta: mita tarvitaan ponnistamiseen?

m Esim. polvien taytyy koukistua — hypatkaa musiikin
tahdissa paljon toistoja ja hyédynna parille
nayttamista: ovatko jalat yhdessa yms.

Musiikki: Rondo Veneziano

Tasapaino 4x6

® | aittakaa jalat perakkain esim. viivalle ja pyyda
lapsia kallistamaan paata sivulle, puolelta toiselle,
eteen ja taakse.

m Mitd tarvitaan, ettd pysymme pystyssa?

Akrobatia 4 min.

m Kuperkeikka, kierdhdys maassa keraasennossa
(tarkastellaan selan pyoreytta).

® Mihin muuhun suuntaan selkaa voi taivuttaa?

® Mahdollisuus kokeilla myds vastaliikkeitd esim.
siltaa.

S. OMINAISUUSOSA:
VARTALONVOIMA + ETEENTAIVUTUS

® Tehdaan erilaisia vartalonvoima- ja

eteentaivutusliikkeita:

- kuperkeikat eteen ja valiin hyppy ilmaan

- tukkipydrinta

- nilkat alla, veto toukkaan ja takaisin painmakuulle,
kaannos kyljelle ja passé nosto kyljellaan maaten/
toinen puoli

- eteentaivutus seisten, kavely kasilla eteen punner-
rusasentoon, jaloilla hyppy kyykkyyn, kuperkeikka

- eteentaivutus, istumaan nousu ja kellahdus selélle
ja niskaseisontaan

6. LOPPULEIKKI: POLVIHIPPA

m Yksi leikkijoista on hippa. Han yrittda saada muita
kiinni ja juoksivat ovat turvassa, kun laittavat
pareittain polvensa yhteen.

® Jos hippa saa juoksijan kiinni, hanet voi pelastaa
taputtamalla polviin kaksi kertaa kasilla.

® Lopuksi pysahdytaan ja keskitytdan kasi sydamella
pohtimaan miksi sydan sykkii nopeasti?

7. LOPPURENTOUTUMINEN

® Ollaan pareittain ja toinen makaa maassa pain-
makuulla x-asennossa ja toinen piirtda kaverin
aariviivat sormella, kavellen tai palloa kuljettamalla.

® HUOM., alaraajoja piirrettdessa on lupa menna
reiden puolivalista suoraan toiseen reiteen.
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Tunti 4

Teematunti: MATKA
MAAILMAN YMPARI

Voimistelu litkuttaa!

TAVOITTEET

> Nopeus ja askelsarjat

> Akrobatiataidot ja vartalon hallinta
> Pelisaantdjen kertaaminen

1. ALKUVIRITTAYTYMINEN

m Saliin tullessa lapset saavat lapun ja kynan.
Lappuun on piirretty lippuja tai maiden symboleja ja
aina kun tietty harjoite on tehty saa sen ympyroéida
omasta passista. Passeja jakaessa ohjaaja tervehtii
kaikkia lapsia.

2. ALKULEIKKI: AUTIOSAARET

m | attialle laitetaan hernepusseja, vanteita tai muoto
paloja yksi vdhemman kuin on leikkij6ita.

m | apset juoksevat/uivat tai soutelevat merella ja kun
ohjaaja huutaa "myrsky tulee”, leikkijat hypahtavat
vapaan saaren paalle.

Vaihtoehtoja:

leikki jatkuu samanlaisena ja lopuksi ohjaaja

kysyy: "kuka l6ysi jokaisen myrskyn kohdalla

autionsaaren?”

kaikki jatkavat juoksua ja otetaan yksi saari joka

kerralla pois, jotta saarille ehtiminen vaikeutuu

se joka ei ehdi saarelle, joutuu sitd mukaan pelista

pois ja saaria vahennetdan aina yksi pois

saaria aina poistetaan 1 kerrallaan, mutta kukaan

ei joudu pelista pois vaan pitaa vaan yrittaa

mahtua saarilla ja kayttda ongelmanratkaisua
apuna (esim. ollaan vain yhdella jalalla, joku on
jonkun repparissa tms.)

3. OMINAISUUSOSA 1: NOPEUS
=JAMAICA, kok. kesto 4 min.

®m Tehdaan viestijuoksuja, joissa tarkoitus on olla

nopea kuin Usain Bolt.

- juoksu pikavauhtia eteen, juoksu taaksepain,
juoksu sivuttain (1 nopeusmatka n. 57 s)

- puolelta toiselle 10 nopeaa pikkuhyppya ja
juoksuun 1aht6

- juoksu eteen, kuperkeikka taakse ja takaisin
juoksuun

- juoksu eteen, kuperkeikka eteen, pyérahdys
kerana sivulle ja yl6s ja juoksuun

- palautukset valiin
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4. TAITO-OSA
A) Hyppelyt ja askelikot = SUOMI, 3 min.

m Jatketaan lammittelya liikkumisliikkeilla opettelemalla
askelsarjoja ja hyppelyita. Jenkka-askel, polkka-
askel, hyppyaskeleet, polvennosto hyppelyt, kanta-
varvas-hyppelyt, eteen-taakse hypyt jne. (kts. Voi-
misteluWikista askelikot, jos et tunne nimityksia).
Musiikki: Sakkijarven polkka

B) Akrobatia ja breikki=USA, n. 10 min.

® Harjoitellaan kasien varassa temppuja "breikki-hen-
gessa” piirissa ja yritetdan luoda rento ja kannustava
meininki. Piirin keskella saa aina kayda esittamassa
temppuyrityksia kun tuntuu, ettd on hyva hetki.

- kadet koukussa, tukevasti kAmmenet maassa ja
polvien kannattaminen kyynarpaiden paalle
(koppakuoriainen)

- staattinen pito jalan koukussa vartalon toisella
puolelle, toinen k&si porattuna kylkeen ja toinen
koukussa vartalon edessa

- hyppy kasien varaan: pienet lapset voivat tehda
aasinpotkua, isommat kasilla seisontaa ja rinnalle
alasmenoa

- "maa monkey”-parkour hyppy: kdmmenet lattiassa

hieman hartioita leveammalla ja molemmat jalat
yritetdan saada vedettya kasien valista takaa
eteen — tarvitset vauhtia ja tee aina muutama
yritys putkeen

paallaseisonta: pienet seinda vasten, isommat
keskella lattialla ja haastetta voi tarjota varioimalla
jaloille oma liike tai yrittdmalla pyorayttaa kasilla
vauhtia 2 kierrosta

C) Luova liikunta = AFRIKKA/heimo/
alkuasukas/intiaani/INTIA, 3 min.

m Etsi alkuperaiskansojen musiikkia taustalle tai
hyddynna cd:ta Limusiini (likuntamusiikkia)

®m Ohjaaja voi antaa virikkeita millaisia liikkeita afrikka-
laisessa tai intialaisessa tanssissa on tai ryhma voi
rakentaa omaa luolaheimo tanssia musiikin tahdissa.

® Ohjaaja voi tanssittaa koko ryhmaa tai ryhman voi
jakaa pienryhmiin ja lopuksi jokainen ryhma esittaa
oman tanssinsa toisille. Jos lapset eivat innostu
tanssista, he voivat tehda heimopatsaita (pyramideja
tms.)

>>>
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S. OMINAISUUSOSA 2: LIIKKUVUUS
= AASIA

m Venytelldan ryhman tavoiteliikkeita rauhassa ja
voidaan kokeilla muutama lasten joogaliike.

m | apsi: asetu polvien varaan, paina otsa lattiaan,
ojenna kadet eteen ja tue kyynarpaat lattiaan.
Hengita rauhallisesti. (x 5)

m Koiranpentu: nosta pakarat ylos ja pida ylavartalo
lattiassa ja suorat kddet seka polvet taitettuna
koukussa (pysy 10—30 s)

m Alaspain katsova koira/karhu: kAmmenet lattiassa,
jalkapohjat lattiassa, pakarat kohti kattoa ja rinta-
kehan painaminen kevyesti alas (pysy 30 s)

m Korkea askelkyykky, jossa sivutaivutus
— vaatii tasapainoa ja samalla lonkankoukistaja
venyy O+V 30 s

® Jousi: maataan vatsallaan, kadet laitetaan yhteen
selan takana suorina ja venytetaan kasien pituutta
nostamalla samalla lihastyolla ylavartaloa ilmaan
(pysy 30's)

(Rentoutus musiikkia)

6. LOPPULEIKKI: TAIKAMATTO = ARABIA

m QOllaan pareittain. Toinen lapsista makaa, istuu tai
on kontallaan matolla tai lakanan paalla ja toinen
parista vetaa suoralla selalla jalat koukussa.

®m Tehdaan mutkia ja kiemurrellaan salissa.

® | opuksi vaihdetaan rooleja.

(Mystinen musiikki)

7. LOPETUS

m | yhyt keskustelu maailman ympéari matkasta ja
huolehditaan, etta passeista on ympyroity oikeat
symbolit, liput, merkit tms.

m Kiitetdan tunnista niin monella kielella, kun osataan
sanoa KIITOS!

ANNIINA 10 v

Milloin aloitin jumpan?
— 2-vuotiaana
Miksi jumppaan?

Mika jumpassa on kivointa?

joukkueen kanssa.

FANNY 5v
Milloin aloitin jumpan?
4-vuotiaana.

Miksi jumppaan?
— Koska se on kivaa!

— Se on kivaa ja paasee tekemaan uutta
jota ei muuten tekisi. Puvut ovat ihania.
Kuinka monta kertaa viikossa jumppaan? Onko joku, misté en niin tykkda jumpassa?

— Kuinka monta kertaa haluaisin jumpata? — En osaa vastata, en tieda viela.

Jumppaan 4 kertaa ja se on juuri sopiva.

— Aloitin joukkuevoimistelun Protoneissa
5-vuotiaana, sitd ennen harrasteryhmissa

Jos tykkdan jumppaopestani, niin mika
tekee hanesta mukavan?

— Se kuuntelee, kun on asiaa ja on muuten
ystavallinen ja mukava.
Millainen on kiva jumppaope?

— Ei ole liian tiukka, vaatii sopivasti.
Ystavallinen ja sopiva mun tasoon nahden.

Mitd muuta harrastat?
— En juuri muuta, askartelen kylla paljon.

— Oppia uusia liikkeita ja tehda yhdessa

Mika jumpassa on kivointa?

— Alkuleikit, valileikit ja loppuleikit seka
ohjelman tekeminen
Jos tykkaan jumppaopestani, niin mika
tekee hanesta mukavan?

— Kun valkut on iloisia eikd komenna liikaa.
Millainen on kiva jumppaope?

— Kiltti ja nauravainen

Kuinka monta kertaa viikossa jumppaan? Onko joku, mista en niin tykkda jumpassa?
— Protoneissa kaksi kertaa viikossa (liséksi — Venyttely

telinevoimistelua kolme kertaa viikossa).
Kuinka monta kertaa haluaisin jumpata?

— Haluaisin jumpata enemman.

Mita muuta harrastat?
— Telinevoimistelua ja tanssia
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Tunti 9

PALLOTELLEN

Voimistelu litkuttaa!

TAVOITTEET

> Tutustuminen voimistelu-
valineeseen

> Rytmikyky ja koordinaatio
> Voimistelijjan ryhti

ENNEN TUNNIN ALOITUSTA

® Varaa riittavasti palloja mukaan tai pyyda etukateen
lapsia ottamaan pallot tunnille.

1. ALKUPIIRI PALLOLLA

m Vieritetdan tai heitetdan palloa piirissa ja vuorossa
oleva heittdja sanoo aina sen nimen kenelle
aikoo heittda ja kiinniottaja jatkaa samalla tavoin
eteenpain.

2. ALKULEIKKI: PIDA KOTI PUHTAANA

m | eikissa kaikille annetaan pallot. Ryhma jaetaan
kahteen osaan ja /2 menee salin toiseen paahan ja
2 vastakkaiseen paatyyn.

® Sovitusta merkista saa alkaa vierittdmaan palloja
niin, etta tavoite on aina vierittda pallot pois omalta
salin puolikkaalta.

m | eikkijat pysyvat omassa kodissaan ja siivoavat
lattiaa tyontamalla pallot vastustajan puolelle.

®m Merkista lopetetaan leikki ja lasketaan kummalla
puolella on vahemman palloja eli "siistimpaa”.

3. TAITO-0SA: PALLON KASITTELY

® Ensin kerrotaan pallon oikea ote = palloa ei rutisteta

vaan se lepaa kdmmenen paalla ja irti ranteesta.

- pallon vieritys lattialla, viivaa pitkin tai penkkia
pitkin ja pallon potku eteen ja pallon kuljetus jalalla

- pallon vieritys vartalolla: kasista rinnalle ja takaisin
kasiin, niskasta selkaan, kasista niskaan ja
selkaan, lantiosta vartalon nosto ja pallo vierii
suoria jalkoja pitkin lattialle yms.

- pallon heitto seindan ja pompusta ja/tai ilman
pomppua pallon kiinniotto

- pallon pomputukset yhdellad kadella, kadesta
toiseen, olkapaalla, kyynarpaalla, polvella yms.

- pallon heitto ilmaan ja kiinniotto ja pallon heitto
parille

- pallon iso pomppu ja kuperkeikan jalkeen kiinniotto
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4. OMINAISUUSOSA: VARTALONVOIMA

m Selkalihas (x 10)

- lapsi makaa vatsallaan kadet suorina sivuilla ja
nostaa ylavartaloaan selkalihaksilla ja vierittaa
pallon kadesta toiseen rintakehan ali

m Vatsalihas (x 8)

- maataan seldlldan pallo ojennetuissa kasissa ja
nousu kulmaistuntaan ja pallon laitto jalkojen valiin
ja paluu selélleen. Siita nousu uudelleen istuntaan
ja pallo takaisin kasiin.
pareittain selat vastakkain %2 m paassa toisistaan
jalat haara-asennossa. Toinen kallistaa vartalon
taakse suorin kasin, pallo kasissa ja toinen parista
ottaa pallon paan takaa kurkottamalla ja pallon
kanssa taivuttaa eteen ja ojentaa jalkojen valista
pallon takaisin toiselle.
sama lahtéasento, mutta vartalon kierto ja pallon

anto toiselle ja toisen kyljen kautta pallon palautus.

Kokeile myds 8-liiketta.
- punnerrusasennossa pallon puristaminen jalkojen
valiin ja pienin askelin liikkuminen eteenpain

S. LOPPULEIKKI: KAIKKI PALAA,
KAIKKI POLTTAA 1-3 pallolla.

m Koska pallona on voimistelupallo, tulee heittojen
olla kevyita ja suunnattua navan alle.

® Liikutaan ympari salia ja jos pallo polttaa, lapsi
menee sivuun harjoittelemaan pallotemppuija:
sormen paassa pyorittdminen, vieritys kadesta
toiseen, heitto ja jalkoihin kiinni jne.

® Reunalta vapautuu takaisin juoksemaan, kun oma
polttaja palaa.

® Jos heiton jalkeen, joku saa suoraan kopin, palaa
heittaja.

® Pallo kddessa saa liikkua 3 askelta ennen heittoa.

6. LOPETUS

m Otetaan rytmi ja pomputetaan rytmissa loppulorun
rytmissa ja kiitoksella pallon heitto ilmaan!
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Tunti 6

NOPEUS

TAVOITTEET
> Reaktiokyky ja nopeusharjoitteet

> Nopea ponnistaminen seka
pysahtyminen

1. ALKULEIKKI 1: BANAANI-HIPPA

Tunti alkaa suoraan toiminnalla ja sykkeen kevyella
nostolla Banaani-hipassa.

Valitaan 1-2 jaajaa ja muut ovat karkuun juoksijoita.
Jos jaaja koskee, juoksija pysahtyy seisomaan
perusasentoon ja nostaa katensa ylés kdmmenet
vastakkain.

Banaanin saa pelastettua kuorimalla kadet auki eli
avaamalla kadet sivuille.

2. ALKURIVI

Kun pohjalla on pieni [ammittely, voidaan ottaa
spurttilahdot.

Lapsi ottaa hyvan lahtéasennon ja oman nimen
kuultuaan l&htee spurttijuoksuun salin toiseen
paahan. Samalla katsotaan ketka ovat paikalla.

3. ALKULEIKKI 2: NOPEUSPEILI

Tehdaan muotopaloja tai muita merkkeja kayttamalla
nelidita tai kolmioita saliin, niin etta pareilla on
vastakkain omat neliét tai kolmiot.

Toinen pareista on ensin peilin kuningas joka
maaraa tahdin ja toisen tehtdvana on matkia peilia.
Tarkoitus on juosta merkilta merkille mahdollisimman
nopeasti vapaavalintaisessa jarjestyksessa ja toinen
toistaa samaa kuviota peilikuvana.

Tehdaan n. 10 s nopeusharjoitetta katseen avulla.
Leikkijat voivat vaihdella vuoroja muutamaan
otteeseen.

4. TAITO-OSA: LIKKEET

20

- nopeat ponnistukset puolelta toiselle —
viivan, narun, kepin yli (x 8) ja spurtti 5 m ja
vauhdin hidastus

- nopeat pienet ponnistukset eteen-taakse (x 6) ja
spurtti 5 m

- vuorojalkahyppely penkilla tai puolapuilla (toinen
jalka maassa, toinen korokkeella) ja nopeat vuoro-
hypyt (x 10), tauko, (x 8), tauko, (x 6)

- tauoilla toiset tekee, toiset palautuu ja
“kirittaa” toisia

- parin kanssa reaktiolahtd: ensimmaisen seisoo
haara-asennossa, toinen laittaa pallon vierimaan
jalkojen ali ja kun ensimmainen huomaa pallon,
han ampaisee vauhtiin ja ottaa pallon kiinni

- naruhypyt pikavauhdilla (nyrkkeilijan hypyt) pienia
hyppyja maksimi nopeudella (3 x 10 tauoilla)

S. OMINAISUUSOSA: ALARAAJOJEN
LIIKKUVUUS JA STAATTINEN VOIMA

- sivulankku pito: opetellaan asento ja pysytaan
8-30 s (toinen jalka voi olla ilmassa ja sita
voidaan liikuttaa eteen-taakse)

- takareisin pito: jalat penkille ja selka lattiassa ja
lantion nostot (x 8) ja pito (voi olla myds yhden
jalan varassa)

- punnerrusasennossa pito ja kaverin kanssa
kattely (x 8)

- liikkuvuus: etureidet, takareidet, pakara, pohje ja
akillesjanne 15 s/liike

6. LOPPURENTOUTUS

® Maataan selallaan ja jalat nostetaan ylés:

- ravistelut 5 s ja tauko (x 3)

- venytetaan pituutta lattialla kadet ja jalat 3 s
+ rentous (x 3)

- jalan viennit puolelta toiselle lattiaa pitkin, k&det
sivuilla ja katse kaantyy toiseen suuntaan kuin
jalka, jotta samalla tulee kiertoliike rangalle (x 6)

- lopuksi makaaminen lattialla, (rentoutus)musiikki
taustalla ja syvaan hengitys

m Kay ohjaajana koskettamasta jokaista lasta.
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Tunti 7/

ELAIMET

Voimistelu litkuttaa!

TAVOITTEET

> Lilkkkuvuus liikkeiden hallinta ja
lonkan liikkuvuus

> Vartalonvoimaliikkeet pareittain

1. ALKUPIIRI

®m Kaydaan nimien sijasta lempielaimet Iapi.
”Jos olisit eldin mika olisit ja minka niminen?”
"Olisin pantteri Kiki”. Muut huutavat "Moi Kiki!” ja
hyppaavat ilmaan.

2. ALKULEIKKI: KOIRAT KOPPIIN

m Tehdaan kaksoispiiri, jossa ulkopiirissa on yksi
enemman. Sisapiiri seisoo kasvot piirin keskustaan
leveassa haara-asennossa.

m Ulkopiirilaiset ovat koiria, jotka juoksevat myo6ta-
paivaan sisapiirin ympari. Ohjaajan huutaessa:
"Koirat koppiin!” yrittda jokainen koira valloittaa
itselleen koppia rydmimalla konttausasentoon
haara-asennossa olevan jalkojen valiin.

m | eikki jatkuu ulko- ja sisapiirin vaihtaessa paikkoja
ja kopittomaksi jaanyt koira jaa edelleen koiraksi
ulkopiiriin.

3. OMINAISUUSOSA: LIIKKUVUUS
®m Tehdaan pieni piiri ja venytetdan sitd isommaksi
“elaintarhan aidoiksi”.
Eldintarhassa nakyi...
- sisiliskoja (lonkankoukistaja venytys) 30 s/jalka
- sammakoita (sammakko venytys, sivulinja) 30 s
- kissoja (kontallaan ja toisen jalan nosto suorana
mahdollisimman korkealle) 8 x O+V jalka
- lintuja jotka lensivat pesaan (linnunpontto el
taaksetaivutus) 3 x 10 s
- perhonen (jalat salmiakki asennossa ja polvien
painaminen maahan) joustot (x 10) + 10 s pysyy

4. TAITO-OSA: LIIKKEET

® Ohjaaja kertoo tarinaa elaintarharetkesta ja samalla
tehdaan liikkeet, jotka kuvaavat elainta.
® Tanaan matkaamme elaintarhaan ja ensin...
- marssimme torille = lapset marssivat
- torilta hyppddmme lautalle ja seilaamme Korkea-
saareen = vatsallaan maaten vedetaan itsed
eteenpain
Korkeasaaressa on alkanut vilkas paiva ja
ensimmaisena vastaa tulee leijona = lilkkutaan
matalalla 1ahelld konttausasentoa, mutta ei laiteta
polvea maahan
leijonan luolan jalkeen vastaan tulee hevosaitaus,
jossa hevoset kilpailevat keskenaan kuka osaa
hypata esteen yli = laukataan ja hypataan
esteen yli

© SUOMEN VOIMISTELULIITTO

- hevosaitauksen vieresta 16ytyy karhujen aitaus,

jossa karhut juuri kdvelevat ja leikkivat =

karhukavely

karhuja voisi jadda katsomaan pitkaan, mutta on

aika menna ihailemaan rapuja = rapukavely,

ravut osaavatkin lilkkkua niin eteen kuin taaksepain

ja sivuille

rapuja ihastellessa nahdaan myds kaloja =

vatsallaan nostetaan jalat ilmaan ja uidaan

polskimalla suorin jaloin jalat ilmassa

kalojen jalkeen onkin janna nahda mita kirahvit

puuhaavat = korkeilla varpailla kavely, kadet pitkina

kohti kattoa jne.

® Tarina toimii taustalla liikkeiden tukena. Kayta mieli-
kuvitusta ja tee retkesta seikkailu.

m Teeta jokaista liiketta ainakin 10 s tai 10 toistoa.

Muita eldimia esim.:

- lintu = kauniit korkeat pakiat ja pitkat aaltoilevat
kadet sivuilla

- flamingo = toisen jalan korkea nosto polvi koukussa
ja ylvas ryhti (voi tehda kokonaan varpailla)

- apina = hyppiminen eteenpain, niin ettd kadet ovat
lantion leveydella ja jalat yritetdan vieda kasien
valista.

Musiikki: "THuomenna mennaan Korkeasaareen”

S. LOPPULEIKKI: KURKI JA SAMMAKOT

m Leikkijat ovat ympari salia sammakoina ja yksi
leikkijoista on kurki.

® Sammakot voivat hypelld musiikin tahdissa tai voivat
laulaa: “sammakot hyppii suolla, sammakot hyppii
suolla”.

® Musiikin lakattua tai kun ohjaaja huutaa, etta "kurki
tulee”, sammakot pysahtyvat esim. sammakkoveny-
tykseen ja kurki kdvelee sammakoiden keskuudessa
ja katsoo liikkuuko kukaan. Se joka liikkkuu, nousee
yl8s ja tulee kurjen ystavaksi.

6. LOPETUS

® Jokainen lapsi tekee oman eldinpatsaan ja kun
aikuinen koskettaa, patsas heraa henkiin ja lapsi
kertoo mika patsas oli.

® Ohjaaja kiittda: "Kiitos tunnista karhu” ja lapsi saa
sitd mukaan poistua.
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Tunti 8

HALLOWEEN

TAVOITTEET
> Mielikuvien harjoittaminen

> Vartalon hallinta, késien voima ja
tiukkuus akrobatialiikkeissa

> Keskivartalon liikkuvuus

ENNEN TUNNIN ALOITUSTA

m Saliin tullessa, voidaan halukkaille piirtaa kasvo-
maaleilla arpia tms. kasvoihin.

1. ALOITUS

m Ollaan piirissa ja keskelle laitetaan pikkumatto.

® Kun oma nimi sanotaan, saa menna keskelle
tekemaan oman hirviétempun.

® Muut tekevat samalla piirissa painonsiirtoa puolelta
toiselle ja ovat tuulessa huojuvia aaveita.

2. ALKULEIKKI: HIRVIOPATSAAT

m | apset ottavat toisistaan parin. Pienemmat voivat
juosta ympari salia, mutta isommille voi tehda 2 piiria.

m Toisessa piirissa juoksee toinen pareista myo6ta-
paivaan ja sisapiirissa toinen parista vastapaivaan.

® Ohjaaja huutaa millaisia hirvi6ita tehdaan.

® Huom. Pienilld lapsilla on vahva mielikuvitus ja
joitakin voi pelottaa ajatus hirvidista. Ole tuntosarvet
herkkina ja muokkaa leikkia esim. elainleikiksi tai
Lontoo-bussi leikiksi tms.

Patsaat

- arkku = toinen makaa maassa kadet ylhaalla ja
toinen asettuu paalle niin, ettd on kasvot toisen
parin jalkoihin pain ja maassa makaava ottaa kiinni
nilkoista suorin kasin (my®s toinen voi olla suorin
kasin otteella alaparin nilkoista)

- kaappikello = toinen pareista menee kasiseison-
taa ja toinen ottaa jalat vastaan ja liikuttaa jalkoja
sivulta toiselle

- aaveratsastaja = toinen parista hyppaa toisen
reppuselkaan

- riippusilta = parit taivuttavat vastakkain seisten
eteentaivutukseen (90 astetta) ja ottavat suorin
kasin toisistaan kiinni.

- hirvi6 sillan alla = toinen tekee sillan tai karhun ja
toinen parista menee sillan alle ja tekee hirvi6-
iimeen

3. TAITO-OSA: AKROBATIAA JA
PENKILLA TASAPAINOILUA

- aasinpotkut ja muut kasien varassa pomput

- kadet penkille ja hyppy penkin yli puolelta toiselle

- kadet penkilla, jalat haarassa ja pukkihyppyja
(painoa kasille)

- karrynpyoraharjoitteet penkin yli

- karrynpyora lattialla — kuinka monta osaat tehda
ketjussa?

- karrynpyora ja suoraan pysahtyminen sivutasa-
painoon (passé-asento)

- karrynpyora toinen jalka koukussa koko liikkeen
ajan, lahto + alastulo yhdelle jalalle

4. OMINAISUUSOSA: LIIKKUVUUS
Kylet, eteentaivutus ja selan
taaksetaivutus

- kyljen venytys isossa haara-asennossa, taivut-
taessa paina molemmat pakarat lattiaan 20 s/kylki
- kyljen venytys haarassa, kadella kiinni jalasta ja
kellahtaminen selka lattiaan, mutta kasi on
edelleen kiinni jalassa 15 s/kylki
kyljen venytys seinan vieressa eli perusasennon
I6ytymisen jalkeen taivutus selka kiinni seindssa ja
tarkoitus on saada alakasi osumaan polvitaipeen
alle (x2)10s/0+V
eteentaivutus haara-asennossa 30 s
kerdasennosta kellahdus taakse ja nousu takaisin
kyykkyyn pyorealla selalla, niin ettd parin kanssa
voi lyoda kadet yhteen (x 10)
ylavartalon taaksetaivutus painmakuulla tyéntaen
kasilld maasta: suorin jaloin jalat yhdessa, jalat
pienessa haarassa, jalkoja koukistaen ja paata
taakse taivuttaen — lopuksi selan pyoristys

S. LOPPULEIKKI: AUTIOTALO

m Tehdaan piiri vanteista tai muotopaloista, jotka ovat
téssa leikissa taloja. Taloja on yhtd monta kuin
leikkijoita. Yksi leikkijoistd menee piirin keskelle ja
merkista yrittda paasta tyhjana olevaan autiotaloon.

®m Muut leikkijat yrittdvat koko ajan liikkua piirissa niin,
ettei autiotalo tule tyhjaksi, vaan kun keskella oleva
leikkija lahestyy niin kaikki liikkuvat siten etta autio-
talo muodostuukin toiseen kohtaan tyhjaksi.

m Jos keskelld ollut leikkija ehtii hypdhtdmaan autio-
taloon, joutuu hanen oikealla puolella oleva leikkija
piirin keskelle.

6. LOPPURENTOUTUS

m Ollaan aivan hiljaa tai vaihtoehtoisesti soitetaan
rauhallista musiikkia.

® Ohjaaja(t) kayvat huivilla koskettamassa lapsia =
aaveen kosketus ja lapset vain rauhoittuvat aloillaan.
Kun huivi koskee toisen kerran, saa nousta yl0s ja
hiippailla loppuriviin, jossa viela kiitos tunnista.
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Tunti 9

HEPPA HYPPAA

Pienten lasten hyppytunti

TAVOITTEET

> Hyppédaminen ja ponnistukset:
paljon ja erilaisia hyppyja.
Tavoitteena erilaisten arsykkeiden
teettaminen jaloille
(= iskut ja téaréhdykset)

> Kestavyys: koko tunti likkeessa ja
vauhtiin kannustaminen.
Punaiset posket!

> Mielikuvituksen hydédyntaminen.
Opeta lapsia hyddyntamaan
mielikuvia. Se on jo askel
psyykkiseen valmennukseen ja
omaan itsetuntemukseen.

ENNEN TUNNIN ALOITUSTA

® Pyyda lapsia tuomaan keppihevonen, sahlymaila tai
keppi mukanaan tunnille.

1. ALKUPIIRI

m Jokainen lapsi on tuonut mukanaan tai saa tunnilta
hepan ja keksii hepalleen nimen.

2. ALOITUS

m | aita taustalle heppamusiikkia (lhahaa: Ipanapa).

® Laukkaa ympari salia.

m Voit taputuksesta pyytaa hyppadmaan varsahypyn
ilmaan tai esteen yli. Jos hypataan esteen yli,
saattaa keppihepan hantapaa kaataa esteen jolloin
esim. twist-naru toimii liikkeessa paremmin kuin
kova este.

m Este voi my6s olla mielikuvituseste.

m Pyyda lapsia tekemaan laukatessa mutkia,
menemaan hiljempaa ja kovempaa.

® Tavoite on olla yhtajaksoisesti likkeessa n. 4 min.

m Vinkki! Jos joku lapsista alkaa vasahtamaan, viekaa
hepat juomaan eli tehkaa esim. ihan pieni piiri, jossa
hevoset "juovat” ja hirnahtavat. Sitten lapset voivat
taputtaa heppojaan ja kehua niita ja ei kun uudes-
taan matkaan.

© SUOMEN VOIMISTELULIITTO

Voimistelu litkuttaa!

3. TAITO-OSA: HYPYT

®m Rakenna esterata: laita penkkeja, vaahtomuovin-
paloja, twist-naruja, keppihevosia, mailoja tms.
esteitd ympari salia ja opetelkaa hyppaamaan
korkealle.

m Esteiden valissa voit vaihdella erilaisia liilkkumis-
tapoja (kavely, juoksu, varsat, laukat eteen, sivulle
tai hyppyaskeleet).

® Hepat voivat olla mukana tai tallissa puolapuiden
takana.

® Yritd saada kannustamalla liikkumiseen vauhtia.

4. OMINAISUUSOSA: JALKATERANVOIMA

® Pienten lasten kanssa voi tehda minibaletin tangolla,
jossa harjoitellaan varpaille nousua ja pliéta seka
jalan ojennusta tuen kanssa. Isompien kanssa voi
tehda jalkatekniikkasarjoja keskilattialla.

- varpaille nousut (x 10), vaihda rytmia:

2 x nopea ja 1 x hidas (x 6)

- plie ja nopea varpaille nousu (x 10)

- plié ja hyppy (x 10)

- jalan Il. asennossa plié, hyppy yl0s,
alastulo I. asentoon pliéhen ja uudestaan
ponnistus jalat aukeavat (x 8)

- jalan Il. asennossa plié: varpaille nousut ja
vartalon hallinta pystyssa (tasapainoa) (x 8) ja
pitox 8 s

- lattialla taysistunnassa: nilkkojen ojennukset ja
flexit paralel ja aukikierrossa (2 x 10),
jannitykset (x 10)

S. LOPPULEIKKI: HEPAT LAITUMELLE

® Hepat keraantyvat salin toiseen paatyyn ja keskelle
valitaan yksi kuningasheppa. Han huutaa hepat
laitumelle ja ne lahtevat laukkaamaan toiseen
paahan salia.

® Jos kuningasheppa saa laukkaavan hepan kiinni,
heppa pysahtyy paikalleen ja alkaa tekemaan
sivusuunnassa laukkaa seinasta seinaan.

m Jatkossa kiinni jaaneet hepat yrittavat juosta
kuningashepan seka laitumella olevien hevosten
ohi seinasta seindan.

7. LOPPUVENYTYKSET

® Venytelldan rauhassa alaraajat,
joiden kanssa on
tehty harjoituksissa toita.

- lonkankoukistaja venytys, "\'}
vatsa pystyssa 20 s O+V ~!

- etureisi- ja takareisivenytykset o
20 s O+V/venytys

- pohje 30 s O+V
- akillesjanne 20-45s O+V

8. LOPPURIVI

® Lapset ottavat vielda oman hevosensa
loppuriviin ja kiitoksen sijaan tehdaankin
loppuhyppy tai hevosten hirnua.
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Tunti 10

TASAPAINOT

TAVOITTEET
> Tasapainokyvyn hallinta

> Liikkeelle l&ahtd, pysahtyminen ja
vaistely — oman tilan tiedostaminen

> Kehonhallinta ja ketteryys

1. ALKULEIKKI: OMA VAYLA

m Tee piiri, jossa jokaisella lapsella on pari, joka on

piirin vastakkaisella puolella.

® Pyyda lapsia vaihtamaan paikkaa parin kanssa.
m Kaikki lahtevat liikkeelle ja yrittavat vaihtaa paikkaa

niin, etta eivat osu toisiinsa. Tarkoitus on oppia
vaistamaan, havainnoimaan ymparistda seka
antamaan tilaa toisille.

m Liikkumiset: kavely, kavely sivuttain, juoksu, kyykyssa

kavely, varpailla kavely, hyppely, takaperin kavely.

2. KETTERYYSLAMMITTELY
- kavely salissa omia polkuja pitkin ja jos toinen
tulee vastaan terava kurvi, ettei tule osumisia
- juosten salissa (+ laukaten, hypellen tms.) ja
sama vaistely
juoksu (tai muu vauhdikas liikkuminen) ja
ohjeesta: pari, kolmikko, nelikko tai viisikko ja
sama tyyli edeta jatkuu (eli pitaa olla kontaktissa
toisiinsa)
valitse lattialta viiva tai laita naru tms. — puolelta
toiselle hypyt nopealla tempolla ja liikkuminen
eteenpain/taaksepain/sivuttain
pujottelu (t6tsat tms.) juosten eteen nopeasti ja
loppuun kierdhdys maassa
- taaksepain juosten
- yhdella jalalla hyppiminen
- karhujuoksu
- yksi kdsi maassa, yksi jalka maassa ja
hyppiminen eteen/taakse
- jokaisen totsan ympari kierto
juoksu, kierdhdys pepulla, kuperi ja yl6s ja heti
takaperin kuperi, pepulla kierahdys ja ylos
pareittain esteen yli ja ali: toinen menee lankkuun
ja toinen hyppaa yli ja menee lankkuun ja toinen
kaveri hyppaa yli ja menee taas lankkuun ja sama,
mutta lankun alituksilla

3. TASAPAINOKYKY
pyyda lapsia pysahtymaan juoksusta johonkin
viivalle tai merkille (ja toista sama, mutta asento
varpailla tai yhdella jalalla)
varpailla seisominen (silmat suljettuina)
seisominen viivalla jalat perakkain ja paan kaanta-
minen sivuille ja eteen taakse
- varpailla seisomisesta kyykyssa kaynti ja
yl6s kadet suorina korvien vieressa
- jalan vienti eteen ja taakse harjauksen kautta
(huom. nilkanojennus)

- tasapainot lattialla: kulmaistunta, polvivaaka,
passé-asento seldllaan ja kyljellaan
(huom, paallimmainen jalka koukussa ja
muu vartalo tikkusuorana ja kadet pitkina)

- tasapainojen harjoittelua: vaaka eteen, taakse ja
sivulle, korkean jalan vaaka (pystyspagaatti),
ikkunatasapaino yms. (ryhman tason mukaan ja
mieti teettekd koko jalalla vai varpailla)

4. OMINAISUUSOSA: VARTALON-
HALLINTA PERUSAKROBATIASSA

- harjoitellaan kuppi asentoa ja aivan suoraa
tikkuasentoa — pari yrittda nostaa lasta jaloista niin,
etta lattialla nouseva lapsi nousee levyna ilmaan

- pyoritaan tukkipyorintaa jalat ja kéddet ilmassa

- pareittain harjoitellaan kotikarrykavelya eteen ja
taakse seka sivulle suorin kasin. Haastetta saa,
jos kottikarryn on itse jannitettava jalkansa
kantajan vyotarolle.

- paallaseisonnan harjoittelua (huomio kolmio:
kadet ja paat), ensin seinaa vasten, sitten lattialla

- puolapuilla turvariipunta paa alaspain (kumarrus
puolapuille ja takakautta kadet kiinni puoliin ja
jalkojen nosto ylos

- parin kaato: lapsi on kontallaan, lankussa tai pun-
nerrusasennossa ja kaveri yrittda kaataa lapsen

S. LOPPULEIKKI

m Juostaan loppuverryttelyksi ja kun musiikki lakkaa,
aikuinen pyytaa tekemaan tasapianotehtavan esim.
"Tehkaa neljan voimistelijan patsaita, joilla on
maassa 2 katta ja 6 jalkaa yms.”

6. LOPETUS

m Tehdaan loppurivi tai piiri ja otetaan viela kerran
tasapaino ja yritetdan olla hievahtamatta.

® Lyhyt pohdinta: mita taitoja ja ominaisuuksia
tarvitaan, ettd pysymme pystyssa?
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Voimistelu litkuttaa!

TAVOITTEET

TU n tl ] ] > Perusliikkeet ja tekniikan alkeet

narulla, pallolla ja vanteella

VALINEILLA VAUHTIA [
Naru, pallo ja vanne

1. ALKUTUTUSTUMINEN Vanne . o L
m Valineet ovat valmiiksi salissa ja lapset saavat - pyoritys edessa kahdella kadella ja irrotus kadesta

ensiksi hieman tutustua valineisiin. t0|§e_en (pyoritys kfamm_(_ane"ss.a) -
pyoritys vartalon vierella, kasi suorana edessa

8-liike

bumerangi ja vieritys

heitto akselin ympari

heitto ja pyoritykseen kiinni

2. ALKUPIIRI

m Jokainen lapsi tulee piiriin valineen kanssa ja
nayttaa jotain minka jo osaa ja muut kokeilevat
perassa (pyoritys, vieritys, pomppu, heitto, heilautus).

S. OMINAISUUSOSIO:

3. ALKULEIKKI: VALINERALLI PALLOLLA PARILIIKKEITA

® Lapset valitsevat jonkun valineen ja liikkuvat - parit ovat seléllaan, peput yhdessa ja jalat

musiikin tahdissa sen kanssa pomputellen, ylhééllé, Pal!on vaihtgminen jalkojen yli
hypellen, heitellen yms. (voi tehda pienen heiton) (x 8)

m Kun musiikki loppuu, pitad 4kki jattaa valine - Ff‘ySi‘iSt“”_”assa ;:allo ?y"ssl'lé’ ”_°S_t.eta|‘i‘”tPepp“
maahan ja valita seuraava vapaa valine ja jatkaa imaan nhoja-asentoon ja patlo vierii sylista

sen kanssa voimistelua ja temppuilua, kun musiikki makea alas kaverille ja kaveri ottaa pallon kiinni ja
taas soi ' toistaa saman (x 6)

molemmat makaavat selélldan, varpaat [ahella
toisiaan, istumaan nousuja ja pallon heitto samalla

4. TAITO-0SA: VALINEET kaverille (x 10) ja takaisin selélleen

m Voit jakaa eri valineita eri paiville tai kokeilla kaikkia - toinen _ka;"’fre'Sta Se'sl?ﬁ..p..'e“.ess.?.'.Taka.‘.ra'.aie”' .
kerralla tai tehda valineille touhupisteita (riippuen nossa ja toinen on selallaan ja pitaa Kiinni kaverin

ohjauskerran kestosta ja ohjaajien maarasta). nilkoista, paa kaverin jalkojen valissa ja pallo
Naru: kevyt ote narunpaista omien jalkojen valissa ja jalat iimassa, lattialla

- suoralla kadella pyoritys edessa oleva puristaa palloa (jalat yhteen) ja lisaksi

- U-muodossa heilutus sivusuunnassa ja vartalon japn__lt}aa jalat_kohtl kattoa ja toinen tonii nilkoista ja
sivuille viennilla yrittaa s_ga?e_z_ Jlalat plutoafnaan maahan

- U-muodossa 8-liike (8 x) tydnt6a ja parin vaihto

- narun U-muodon heilautus eteen ja taakse,
jalkojen alle narun pysaytys — hypyn alkeisliike 6. LOPPULEIKKI:

- hyppaaminen narulla eteen ja taakse VALINEET ILMAAN [vanne)

- kaksinkertaisella narulla pyoritys vartalon edessa . s .
: ‘s m Juostaan loppuverryttelyd musiikin tahdissa vanteen
- narun heitto tai irrotus l5pi hvopien ia aina k hiaaia huutaa tai viheltas
Pallo: kevyt ote, ei puristusta ja pallo irti ranteesta api hyppien Ja aina kun ohjaaja huutaa tai vineltaa
kerran heitetdan oma valinen ilmaan ja kiinni.

- lattialla vieritys kadesta toiseen L . . .
- pompautus rﬁaahan ja kiinni seka pompautus ® Jos ohjaaja huutaa 2, vaihdetaan heitolla kaverin
kanssa valinetta ja 3:lla vieritetdan kaverille.

kehon osalla esim. olkapaalla

8-liike

- heitto yléspain ja kiinniotto

kaden isot ympyrat pallo kddessa

- iso pomppu ja kuperkeikka seka kiinni

25

© SUOMEN VOIMISTELULIITTO



26

Tunti 12

Teematunti:
VIIDAKKOSEIKKAILU

TAVOITTEET

> Mielikuvituksen kayttd ja
improvisaatio

> Akrobatia ja vartalon hallinta

1. ALOITUS

m Ollaan piirissa (kotona) eteentaivutuksessa
(matkalaukkuna).

® Kun oma nimi sanotaan, juostaan merkittyyn
paikkaan (kaapille) ja laitetaan matkalaukkuun
10 tavaraa (10 s venytys) ja juostaan takaisin
piiriin (kotiin).

2. MATKA ALKAA

® Reipas musiikki ja marssitaan lentokentalle.

m Passitarkastuksen jalkeen tulee kiire ja on jatkettava
matkaa juosten.

® Huh, viimein lentokoneessa ja lennellddn ympari
salia kadet pitkiksi sivulle ojennettuina.

3. ALKULEIKKI: APINA PUUSSA

® Hippa jahtaa viidakon vekaroita ja kun han kosket-
taa jotakin lasta, vekara muuttuu apinaksi.

® Apinat menevat puolapuihin roikkumaan siihen asti,
etta heidat pelastetaan koskettamalla jalkaan.

4. TAITO-0SA 1: TIHEA VIIDAKKO, rata |

- loikkiminen/hyppaaminen kivelta toiselle
(renkaat, tikkaat tms.)
- juoksu ja iso loikka patjan yli
- twist-narusta tehty hamahakin verkko ja
rydminta/pujottelu 1api
m | eirinuotiolle: juomatauko

ALIISA7 v

P

Milloin aloitin jumpan?
— 3-vuotiaana
Miksi jumppaan?

viikossa.

— Ehka 5 kertaa

— Voimistelu on hauskaa. Jumpassa
tulee notkeaksi ja paasee esiintymaan ja
kisaamaan. Jumppa on hyvaa liikuntaa.
Kuinka monta kertaa viikossa jumppaan?
— 4 kertaa, mutta valilla kisoja tai esiinty-
misia ennen harkkoja on 5-6 kertaa/

Kuinka monta kertaa haluaisin jumpata?

5. TAITO-0SA 2: JOEN VARRELLA,
rata 2

- kaatunen puunrungolla taiteilu:
penkin paalla kavely

- hyppy lammikkoon: pukilta/korokkeelta/
ponnistuslaudalta hyppy
paksulle patjalle

- uinti: rydminta ja tukkipyorinta patjalla

- vesiputouksella — kiivetdan penkkia yl6s ja
liuv'utaan alas (penkki puolapuilla)

6. TAITO-OSA 3: VIIDAKOSSA, rata 3

- mennaan liaanilla (kdydelld) patjalta toiselle
uimapaikalla: tehdaan kuperkeikkoja patjalla,
lisksi karrynpyoraa, kasilla seisontaa ja
siltakaatoharjoitteita

kiivetdan puissa: puolapuilla, kdysilla tms. kiipeily
roikutaan renkaissa ja tehdaan neulansilmapujotus

S. LOPPULEIKKI: AARREJAHTI

® Lopuksi etsitdan viidakosta aarretta ja liilkutaan
hiipien, juosten, laukaten jne. Aarre voi olla tarra,
kortti, "timantti” tms. joka 16ytyy nurkasta/piilosta.

6. LOPETUS

m Tullaan matkalaukkuina (eteentaivutus) piiriin (kotiin)
ja avataan laukku ja kiitetdan yhteisestd matkasta.

Miké jumpassa on kivointa?

— Kaverit, kisapuvut, ja kun harjoittelee
tositosi paljon voi parjata kilpailuissa.
Myd6s notkeaksi tuleminen, esiintymiset ja
uusien liikkeiden oppiminen on kivointa.
Jos tykkaan jumppaopestani, niin mika
tekee hanestia mukavan?

— Se vdlilla nauraa ja hymyilee, ja pitaa
silti hyvaa kuria.
Millainen on kiva jumppaope?

— Semmoinen kun mun ope on
Onko joku, mista en niin tykkda jumpassa?
— Voimasta, se on valilla vahan rankkaa.
Mita muuta harrastat?

— Uintia ja kuoroa , ,
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Tunti 13

JOULUN JUHLAA

Voimistelu litkuttaa!

TAVOITTEET

> Jalkatekniikka: yhden jalan
ponnistaminen

> Voima: vetédminen, roikkuminen ja
vartalon hallinta

1. ALKUPIIRI

® Lahdetaan heti juoksemaan joulumusiikin tahdissa.

m Kun musiikki pysahtyy, tehdaan patsas, joka esittda
toivelahjaa.

m Ohjaaja kay jokaisen patsaan kohdalla kysymassa,
mika patsas on kyseessa esim. "Tassa on Henrin
toivoma pyora”.

® Ohjaaja voi aina valiin laittaa musiikkia ja lapset
saavat vaihtaa patsasta tai tehda saman uudestaan.
Paaasia, etta kaikilta esitellaan vahintdan 1 patsas.

2. ALKULEIKKI: VARVASPUSSI

® Hernepusseja on ripoteltuna runsaasti ympari salia.

m | eikkijat jaetaan 4 tontturyhmaan ja kullakin tonttu-
ryhmalld on oma tontunverstas salin nurkassa,
jossa he odottavat Iahtomerkkia.

m Merkista tontut lahtevat nurkistaan liikkeelle ja
hakeva hernepussin ja kuljettavat sen varpaissaan
yhdella jalalla konkaten omaan verstaaseensa.

®m Kun kaikki pussit on viety, lasketaan, mika tonttu-
ryhma on saanut eniten pusseja.

© SUOMEN VOIMISTELULIITTO

3. TAITO-0SIO

Laukka-hypyt

- valjastetaan toinen pareista poroksi narulla,
niin ettd naru menee niskasta ja kainaloiden alta ja
toinen ottaa narunpaista kiinni ja laukataan ympari
salia. Roolien vaihto muutaman kierroksen jalkeen.

Joulupukin reki

- toinen parista asettuu maahan istumaan ja ottaa
kiinni narusta ja toinen vetaa paria tai rekiajelun
voi my0s tehda lakanalla: pienet lapset voivat
maata, isommat istua tai olla kontallaan ja hurja-
paat voivat kokeilla seista niin kuin lumilaudalla.

4. OMINAISUUSOSA:
VARTALONHALLINTA
(Joulupukin keskivartalojumppal)

Puolapuilla

- turvariipunta, roikkuminen ja sivuttain seka
ylés-alas suunnassa eteneminen

Rekilla

- heilunta, niin ettei jalat ylety lattiaan seka kaari ja
kuppi asentojen harjoittelu

Leuanveto harjoittelut

- tekniikan opettelua ja yritysta tai (x 10)

Puolapuilla

- jalkojen nostot keraasennossa (x 8),
suorina (x 8) ja sivuttain heilunta (x 10)

S. LOPPULEIKKI: SITKEA KINKKU
(tai toffee)

m | apset asettuvat vatsalleen maahan piiriksi ja
tarttuvat toisiaan kasista ja aikuiset yrittavat
vetaa lapsia irti eli saada palan kinkusta, mutta
lapset puristavat toisiaan niin, ettei yhtdan palaa
irtoaisi.

m Jos toinen kasi irtoaa, saa tarttua kahdella kadella
kaverista.

m Jos joku lapsi irtoaa, han paasee vetamaan
muita irti.

6. LOPPUPIIRI

® Joulun viimeisella tunnilla voidaan kayda lyhyt
keskustelu, mita opin tai mika oli kauden aikana
kivointa. Tavoitteena on tuoda esille, mita syksylla
opittiin. Lopuksi hyvat jouluntoivotukset kaikille.
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Tunti 14

KAVERIN KANSSA

TAVOITTEET
> Paritydskentelyn sujuvuus
> Vartalonhallinta ja voima

1. ALKUPIIRI

m Vieritetaan palloa piirissa kaverilta toiselle ja
tehdaan se reippaasti. Samalla kun vierittaa jollekin
kaverille, sanoo hdanen nimensa. Saman voi tehda
pompulla ja esim. samaan aikaan juosten.

2. ALKULEIKKI: KISSA JA HIIRI

m | eikissé parit ovat juustopaloja jotka ovat paikallaan
tai liikkuvat kadet vastakkain.

m Kissa jahtaa hiirta ja hiiri voi hakeutua turvaan
menemalla sydmaan juustoa juustopalan sisaan.

®m Se kummalle hiiri on kdantanyt selan joutuu lahte-
maan karkuun kissaa, kun hiiresta tulee juustopala.

3. IMPROVISAATIO

m Ollaan pareittain seuraan-johtajaa ja mielikuvitus on
vain rajana. Liikkumisia, pyorimisia, ylityksia,
alituksia jne.

®m Ohjaajan merkista johtaja vaihtuu ja ohjaaja voi
kayda yhdistelemassa pareja jonoiksi.

4. TAITO- JA OMINAISUUSOSA:
PARIVOIMAT

- Selinmakuulla paat vastakkain ja kadet kasissa
hartiatasossa. Jalkojen nosto yhdessa suorina
kohti kattoa ja edelleen niskaseisontaan (x 5)

- Selinmakuulla jalat kohti kattoa, lantio ja jalat
yhdessa. Molemmat pareista nousevat vatsa-
lihaksilla yl6s ja antavat pallon toiselle jalkaterien
yli (x 10)

- Kaottikarryliuku kyynarnojassa (huom. pitkahihai-
nen paita). Pari ottaa jaloista kiinni ja tyontaa,
vetaa ja mutkittelee liukuvan kottikarryn kanssa
(2 x) salin mitta ja vaihto

- Molemmat istuvat lattialla taysi-istunnassa jalat

vastakkain ja venyttavat eteen, jotta saavat kasista

yhteen. Kun molemmat vetavat poispain, alkaa
peppu nousemaan ylos ja jarrutuksella alas.

Tavoite seisomaan asti. n. 5 yritysta

Pareittain istuminen jalat suorina. Toisen jalat ovat

yhdessa ja toisella pieni haara toisen jalkojen

ulkopuolella. Merkista toinen yrittéda avata jalkoja ja

toinen yrittda sulkea. 10 s painaminen (x 3)

- Puolapuilla roikkuminen kasvot puoliin pain ja var-
talon heilutus (heiluriliike) vain alavartalosta (x 8)

- Pain puolia, ote hartiatasolla. Hyppaaminen
1 puolalle, 2:lle, 3:lle, 4:lle, 3:lle, 2:lle, 1:lle ja
uudestaan (x 3)

S. LOPPULEIKKI: LIIKKUVA MUURI

m Tavoitteena tydntadminen: otetaan iso paksu patja ja
laitetaan se pystyyn.

® Pareista toinen menee patjan toiselle puolelle ja
toinen toiselle puolelle ja yhta aikaan merkista
aletaan tyontamaan ja se kumpi puoli joutuu
peraadntymaan haviaa talla kertaa.

6. LOPETUS

m Keksitaan pareittain hyvia loppuvenytysliikkeita
(x 3) erilaista ja opetetaan ne toiselle parille —
tulee 6 venytysta x 20 s.

m Salista poistuminen pareittain omalla tyylilla!
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Tunti 15

Paasiainen:
PUPUJEN MATKASSA

Voimistelu litkuttaa!

TAVOITTEET

> Jalkatekniikka ja hypyt

> Jalkatekniikka: ojennukset ja
aukikierto

> Hypyt: ponnistus ja vartalon-
hallinta ilmalennon aikana

ENNEN TUNNIN ALOITUSTA

® Saliin tullessa voi lapsille piirtaa kasvomaaleilla
pupun viikset.

1. ALKURIVI

® Pupuhypyt: kun oma nimi sanotaan lahtevat puput
hyppaamaan salin toiseen paahan pupu-hypyilla.

2. ALKUTANSSI: TIPUTANSSI
(chicken dance)

m Opetellaan ensin: nokka, kynnarpaat, pepun heilutus,
taputus ja sen jalkeen parin kanssa ymparimeno.

® Tanssitaan tiputanssi ja valilla pitaa aina vaihtaa
paria ymparimenoissa.

3. JALKATEKNIIKKA LAMPPA

m Piirissa tai salin poikki jonoissa tai 8-muodossa.
Valta turhaa jonottamista ja pida jonot liikkeessa.
- kavely pakioilla (vaadi korkeaa pakiaa ja viela
vahan korkeampaa) — kurota kattoon = kirahvi
- kavely pakioilla ja kaynti kyykyssa
- askelkyykky eteenpain liikkuen tai askel pitkaan
lonkankoukistaja venytykseen (jattilaisen askel)
- karhuasennossa kavely suorin jaloin (karhu)
- jalkateran voima: kantakavely, ulkosyrjilla ja/tai
sisasyrjilla ja varpaat kippuralla
- korkeat kukkovaaka askeleet (varpailla/koko
jalalla), kukko pikkusiivilla = kadet vyotarolla,
isoilla siivilld = k&det suorina
- kukkoaskeleet pyorien (kukko tanssii balettia)
- jalan ojennus askel — harjaukset kautta, hidas
askel ja jalka ojentuu eteen (nayta ojennus)
= keijun kenka/banaani
kavely pakidilla, pieni pysahdys (tasapaino),
rullaus alas ja niiaus (plie) ja taas liikkeelle
laukkuhypyt (suunnat, tempo, kaantymiset)
= hevonen
tasahypyt nilkat ojentaen ja polvet yhdessa
polvista joustaen (pupu)
ristiaskel eteen ja taakse — aukikierron opettaminen
= hovitanssi askel
hyppelyita, askelikkoja: varsahypyt, heilurihypyt,
polvennostohypyt, kanta—varvas
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4. TAITO-OSA: HYPYT
m Kaydaan perushyppyja lapi ja pohditaan mita
ponnistus tarkoittaa.

- tasahyppy yl0s, tasahyppy kaantyen
180-360 astetta

- kerahyppy (polvia nostetaan kohti rintaa koukkuun)
kadet alhaalla ja kasien vauhdinotolla —
onko ponnistuksessa eroja?

- vauhditon pituushyppy pitkalle: lapset voivat
pareittain merkata teipin paloilla merkkeja ja
seurata paasisiko viela sentin pidemmalle?

- lapset saavat keksid oma hypyn/kokeilla
toivehyppya/hypata trampetilta patjalle

S. LOPPULEIKKI: PAASIAISESITYS
IMPROVISAATIO

m Lapset saavat taustalle musiikkia (rytmi) ja heidan
tulee pareittain/pienissa ryhmissa suunnitella lyhyt
ohjelma, jossa on vahintaan 4 erilaista hyppya.

® | opuksi esitykset esitetaan toisille.

6. LOPPUVENYTYKSET

m Kaydaan ravistaen ja venyttaen koko keho lapi

- jalkojen ravistelut ja rennot jalanheitot

- jalat pieneen haara-asentoon ja venytys eteen 30 s
seka vuorotelle jalkojen puoleen: vatsa reiteen ja
kylki reiteen 20 s O+V (x 2)

- etureiden venytys 30 s O+V

- lonkankoukistaja 20 s O+V

- eteentaivutus seisten ja lopuksi pyorealla selalla
ylds tulo

- rennot kasien pyoritykset ja kylkien venytys seisten

7. LOPPUYLLATYS

® Ohjaaja on voinut piilottaa salin nurkkiin paasiais-
namun tai tarran ja lapset saavat lopuksi etsia,
onko kukko muninut?
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TAVOITTEET
> Erilaiset hypyt ja ponnistukset
> Yhteistoiminnalliset leikit ja viestit:

Tunti 16

30

VAPPUSIRKUS

paritydskentely ja kannustus

1.

ALOITUS

Ohjaaja heittda ilmapallon ilmaan ja sanoo esim.
"Sanna”. Sanna yrittda napata pallon ja kun han on
saanut pallon kiinni, heittda sen taas ilmaan ja sanoo
seuraavan ryhmalaisen nimen, joka taas yrittaa
napata pallon, ennen kuin se putoaa maahan.
Varmistetaan, etta ilmapallo kay kaikkien lasten
kasissa.

2. ALKULEIKKI

Pienten lasten kanssa otetaan viesteja tai harjoitel-
laan pikajuoksua porttien ali, kun muut porttina
olijat samalla kannustavat.

Isommat lapset leikkivat Hae ja Vie -leikkia:

- Leikkijat ovat kahdessa tai useammassa jonossa.
Jokaisen jonon ensimmainen ja toinen leikkija
ottavat toisiaan kadesta. Jonojen edessa on
merkki n. 5—8 m paassa.

- Lahtémerkin saatuaan jonojen ykkénen ja
kakkonen juoksevat kasikadessa merkille.
Ykkonen jaa merkin taakse jonoon.

- Kakkonen juoksee takaisin ja tarttuu kolmosta
kadesta. Yhdessa he juoksevat merkin taakse ja
kakkonen jaa jonoon ykkdsen taakse.

- Kolmonen palaa noutamaan nelosta jne.

- Se jono voittaa, joka on saanut kaikki leikkijansa
merkin toiselle puolelle jonoon oikeaan
jarjestykseen.

3. HYPPYRATA
® Ohjeista ja nayta, miten radalla edetaan:

millaisia hyppyja tehdaan? Mita yritetaan (tavoite +
ponnistussuunta — yl0s, eteen, sivulle tai taakse)?

m Kayta musiikkia taustalla — auttaa rytmin hahmotta-

misessa seka kannustaa pysymaan liikkeessa.

Tuo fiilista!

- kivelta kivelle hypyt (hyppy sivuttain):
kahdella jalalla (jalat yhdessa), sivuttain loikkien,
yhdella jalalla sivuttain hypyt

- hypyt penkille ja pois: vuorojalkojen vaihto,
penkille hyppy ja alastulo, haarahyppy (jalat penkin
molemmin puolin) ja penkilla jalat yhteen, penkin
yli hyppy

- loikka (ojan yli hyppaaminen): patjan tai esteen yli
hyppaaminen pitkalla loikalla ja vauhdinotolla

- kerahyppy yl6s: twist-narun, kepin, esteen yli
hyppaaminen kerahypylla (voit lisata myods
variaation yli-ali-yli — hydédynna tasoja)

~
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4. TEMPPUJA

J

® Lapset voivat suunnitella omaa sirkusta ja liikkeita.

Mutta liséksi voi kokeilla:

- puukeppi lattialle pystyyn ja nopeasti irrotus,
pyorahdys ja kiinni — haastetta saa, jos yrittaa
vaihtaa paikkaa toisen kanssa pyorahdyksella

- kdmmenen paalla tasapainoilu (keppi, keila tai
sanomalehtimiekka)

- paan paalla tasapainoilu (liséksi otsa tai leuka)

- pallojen heitto tai jonglddraus

S. LOPETUS

® | apset saavat esittdd oman sirkustemppunsa muille

ja muut antavat aina aplodit.
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Tunti 17

VARTALO MUTKALLE

Voimistelu litkuttaa!

TAVOITTEET

> (Perus])vartalolikkeiden hallinta ja
niiden tekeminen sarjassa

> Seldn likkuvuus
> Yhteistoiminta

1.

ALKUPIIRI

Ollaan piirissa ja taivutellaan vartalosta kirjaimia.
Jokainen lapsi yrittda tehda oman alkukirjaimen ja
ohjaaja kay kirjaimet ja nimet lapi.

2. ALKULEIKKI: OTA PARI!

Leikkijoitéa on pariton maara ja leikkijat ovat piirissa
kasi kadessa, kasvot piirin keskustaan pain.

Yksi leikkijoista on piirin keskella.

Piiri laukkaa ympyraa ja kun ohjaaja huutaa

"Ota pari”, irrottavat kaikki leikkijat katensa ja
alkavat muodostaa pareja. Viereista kaveria ei saa
ottaa pariksi ja my6s piirin keskella olija hakee paria.
Se, joka jaa ilman paria on seuraavassa leikissa
piirin keskella.

3. TAITO-OSA: VARTALONLIIKKEET

Harjoitellaan vartaloliikkeita piirissa tai liikkuen

seinasta seinaan. Valta turhaa jonottamista.

Musiikki: Secret Garden tai Rondo Veneziano

- kavely ja pieni hengitys seka ylavartalon aalto,
jossa kylkiin tulee hengitys ja kadet irtoavat
kevyesti kyljista

- vauhtiheitto eteen liikkuen ja polvista joustaen
(toinen pareista voi menna takaperin kavelya kadet
ojennettuina ja perassa tulija tekee vauhtiheittoa ja
yrittda osua venymalla peruuttajan kasiin)

- pehmea aaltoliike taakse (joko lattialla) tai liikkuen

- harjoituta sarjaa, jossa yhdistyy aalto ja vauhti-
heitto

- yhdista sarjaan myds kallistus, syoksy tai taivutus

- yhdista vartalosarjaan tasapaino esim. askel,
vaaka, venyminen ylds ja vauhtiheitto eteen seka
askel taaksepain syoksyyn ja kasien ympyra vienti
seka ojentautuminen ylos, kasien viennilla taka-
kautta yl06s.

Jatka sarjojen tekemista ja anna lapsien kehitella

oma sarja tai opeta valmissarja: sydanheitto, aalto ja

syoksy. Esittakaa omat liikkesarjat toisillenne.

Yhdistamalla sarjoja, voit saada pohjarunkoa esitys-

ohjelmalle.
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4. OMINAISUUSOSA: LIIKKUVUUS

polvillaan aalto taakse (x 4) ja eteen (x 4) seka
polviseisonnassa (x 4) x 2

kissa nuolaisee lattiaa ja ojentuu eteen + takaisin
polvi-istuntaan (hidas tahti, nikama nikamalta) (x 3)
vatsallaan késien tyonto suoraksi, jalkojen
koukistus ja paan vienti taakse 10 s x 2 ja pyoristys
silta: tee 3 erilaista siltaa; napa kattoon, liukumaki
jalat, kyynarpaa silta, lantion kdannot, heijaukset
kasilta jaloille yms.

siltaliikkeita liikkuen: kavely sillassa, siltakaato
eteen ja/tai taakse, yldsnousun harjoittelua +
pyoristys

eteentaivutus: paa polviin 20 s ja paa napaan 10 s
kylkien venytys haara-asennossa ja lopuksi ison
haara-asennon venytys 30 s

lonkankoukistaja venytys O +V jalka x 20 s (tarkista
lonkkien asento), lopuksi voi liukua spagaattiin.

5. LOPPULEIKKI: KAARME

m | eikkijat seisovat jonossa, pitéen toisiaan vyoétaisilta
kiinni. Jonon ensimmainen on kdarmeen paa ja
viimeinen on hanta.

®m Kaarmeen paa lahtee tavoittelemaan hantaa ja koko
muu jono seuraa mukana katkeamatta. Tavoite on
estad paata saavuttamasta hantaa.

® Jos paa saa hannan kiinni, tulee hannasta paa ja
entinen paa jaa hanen taakseen.

6. LOPPURIVI

m Yritetdan taivuttaa kehosta K-kirjain niin kuin kiitos
tai yhmana tehdaan vartaloita taivuttamalla sana
kiitos. Isossa ryhmassa kiitos-sanan voi tehda
lattialle makuulteen.



Sina olet

~ STARA

Perhosia vatsanpohjassa, raikuvat aplodit

Jja mitali hienosta esityksesta.
Useat Voimisteluliiton seurat jarjestavat Stara-tapahtumia, jotka
ovat 7-12-vuotiaille tarkoitettuja avoimia voimistelutapahtumia.

Stara antaa mahdollisuuden harjoitella yleisélle esiintymista ja
pohjan suunnata kohti muita voimistelutapahtumia tai -kilpailuja.
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