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Tuntl nro 4

Kiitos, nyt on kolme tuntia jo takana ja viimeisella tunnilla VA U H T I

voit valita pidatteko lyhyen tuntikorttien tayttohetken vai

teetko kortteihin merkintoja. Voit kirjata mm. suosituksista VU | M | ST
jatkon suhteen leikkien yms. aikana vai ohjeistatko -

tehtavan apuohjaajalle.
Kadessasi on tunnin nro 4 opas, jonka tarkoitus on antaa D U I_ U

evaat laadukkaan tunnin ohjaamiseen. Voit hyodyntaa
tunnin kaikki osuudet tai soveltaa tarpeen vaatiessa. SUOMEN VOIMISTELULIITTO

Muista antaa lopussa palautetta ja vinkkia, mihin lapsi voi
jatkaa Vauhti-voimistelukoulun jalkeen.
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VAUHTI
VOIMISTEL Y-

SUDMEN VOIMISTELULITTO

Symbolit ja ohjeet tukevat
ohjaamisen pedagogiikkaa

Pedagoginen ydin

Tamé& merkki kertoo ohjaajalle
tarkennuksia liikkeen opettamiseen
tai pedagogiseen tapaan opettaa
harjoite.

Viesti voimistelijalle

Puhekuplasta saat
malleja, millaisilla
mielikuvilla, ydin sanoilla
tai ohjeilla tunnilla
toimitaan.

Kannustus tai tyyppivirhe:

Tahtimerkista tunnistat tyyppivirheet ja/tai saat vinkin,
mihin huomio kannattaa kiinnittaa.
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Tervetuloa voimistelukouluun

Ohjaajalle: Hyvin suunnitellulla tunnilla ehtii harjoitella tehokkaasti asioita. Jos olet valmistautunut, sinulla on suunnitelma
mielessa ja ehkd mukana paperilla, vaadittavat tavarat hallussa ja tilankayttd suunniteltua, olet onnistunut

ennakkovalmisteluissa hyvin.

Mita tarvitaan ennen tuntia?

treenivaatteet (mahdollisesti seuran vaatteet)

kaiutin ja puhelin, josta voit soittaa musiikkia

tukikortit mm. kuvat vesipullo, piiri ja likennevalot x 3
oma vesipullo

Esineita/valineita leikkia varten: vanteita, palloja,
monttupaloja ja/tai naruja

Tuntikortit (jos jollain on kadonnut)+ tarrat/leimat + kyna
pallo/lelu

ensiapu-tavarat

mahdollisesti treenipaikan avain?

tieto, mista vanhempien yhteystiedot [6ytyvéat tarvittaessa

Tarkista ennen jokaista tuntia suunnitelmasta,
mita tdndéan tehdaan ja onhan sinulla tarvittavat
kuvat tai tarvikkeet mukana.

Jos ryhmé& on iso, suunnittele, miten jaat
ryhmaan osiin.

Hyva suunnittelu ja ennakointi lisda laatua ja
turvallisuuden tunnetta, kun tietdd, mita ollaan
tekemassa.

HUOM, jos olet alle 18 v ohjaaja, muistathan, etta sinulla on joku
turva-aikuinen lahell&.

VAUHTI
VOIMISTELU-

SUDMEN VOIMISTELULITTO



Voit valmistella tuntia jo etukateen, mikali paaset tilaan. Voit
laittaa lammittely pelia varten pesat ja valineet paikoilleen
etukateen ja sdastat aikaa ohjaamisen aikana.

Mikali karrynpyora radan voi rakentaa jo etukateen eika se
hairitse lammittely pelin tilaa, voit rakentaa myds nama pisteet
jo etukateen. Mikali tahan ei ole mahdollisuutta, voit antaa
lapsille tehtavan silla aikaa, kun kokoat rataa. Mikali ohjaajia on
kaksi, voit pyytaa toista ohjaajaa valmistelemaan radan silla
aikaa, kun lammittely on kaynnissa.

Laita myds vesipulloparkki pystyyn.

Siirry taméan jalkeen ovelle vastaanottamaan saliin tulevat
lapset. Tervehdi ja katso silmiin niin lapsia kuin saattajina olevia
huoltajia.

Ohjeista lapset viemaan oma vesipullonsa ja muut mahdolliset
tavarat salin reunalle.
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Viesti voimistelijalle:

"Hei, tervetuloa taas
voimistelemaan. |hana paasta
kohta teidan liikkeelle. Otetaan
ensin nimenhuuto piirissa ja sitten
kerron, mita tanaan tehdaan. Sen
jalkeen voidaan aloittaa.”

"Jes, vield meilla on tdma viimeinen
kerta. Ihanaa, kun olette paikalla!”

VAUHTI
VOIMISTEL Y-

KouLu
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Nayta piirin kuvaa ja pyyda lapset piiriin. Kysy
onnistuuko sama, jos lasket kymmeneen:
kymmenen-yhdeksan-kahdeksan....

Huomaat, ettad tulee nopeutta toimintaan.

Piirissa aloittaminen on rivia parempi,
koska lapset nakevat ohjaajan ja toisensa
seka kuulevat paremmin.

¢ VOMISTELLUITTO PRI

voimistelu.fi

( VOIMISTELULITTO

a)
b)
c)
d)
Viesti
voimistelijoille:
”Wau, olitte
nopeita!”

Aloita kyselemalla lapsilta muistavatko jo toistensa
nimia

Pida nimenhuuto ja pyyda jokaisen nimen
kohdalla, etté lapsi taputtaa kasilla kolme kertaa.

Taman jalkeen muut taputtavat myds ja toistavat
nimen.

Muistuta pelisaanndista — ja kertaa, etta tanaan
erityisesti voi tulla vuoron odottamista ja siksi on hyva
muistaa kunnioittaa kavereita tunnille. Ohittamiset
kuuluvat moottoriteille eivat tunnin radalle (jollei
erikseen olla siita sovittu ennakkoon).

K&y tunnin ohjelma l&api ja voit havainnollistaa sita
kuvilla.

Viesti
voimistelijoille:
"Nyt aloitetaan!”

Piirin kayttamisen on tutkittu edistavan kuulluksi ja
nahdyksi tulemisen tunteita ja osallistavan ihmisia muita
muodostelmia paremmin. Ta&man vuoksi piiri toimii

varsinkin tunnin alussa alkurivid paremmin lasten kanssa.

Viesti voimistelijoille:
Tanaan pidetaan huolta,
ettd jokainen muistaa
ainakin kahden kaverin
nimen tunnin jalkeen, niin
nyt kuunnellaan tarkasti ja
kerrataan muiden nimia,
niin ehtii viela tutustua
ryhmalaisiin.”

VAUHTI
VOIMISTELU-

SUDMEN VOIMISTELULITTO



Tunti aloitetaan leikilla, jotta alku on innostava ja
kaveritaitoja kehittavaa toimintaa.

Lammittelyleikkiin kdytetddn monttupalasia tai palloja, naruja ja
vanteita.

Jaa lapset kahteen tai neljaan joukkueeseen, riippuen
lapsimaarasta.

Pesissa joukkueilla on yhta monta pelivalinetta leikin alussa. Pesat
on tehty vanteista tai naruista.

Kun ohjaajana laitat leikin kayntiin, lapset yrittavat kayda
varastamassa toisten joukkueiden peséasta valineita. Yhden
esineen/tavaran voi ottaa kerrallaan.

Anna aikaa n. 3min ja juuri ennen loppua voit vinkata, etta pian
loppuu ja tehda lahtdlaskennan. Voitte ottaa 1-3 x 3min leikkieria.

Ohjeista: "Nyt leikitdan alkuun pelid, jossa on 3 joukkuetta. Teidan
pesa on tuon vihrean vanteen sisalla” ja nayta kadella, missa.
Osoita jokaisen joukkueen paikka selkeasti.

Jokaisessa pesassa alkutilanne on sama. Teid&n tehtava on
varastaa yksi asia kerrallaan esineitd omaan pesaan. Jos onnistut
nappaamaan esineen, ei sitd saa ottaa toisen kadesta, vaan se on
lupa viedd omaan pesééan. Toniminen ei kuulu tdhan leikkiin.
Tavoitteena on siis estaa toisia varastamasta teidan pesasta

mitaan, mutta samalla yrittaa hakea muilta tavaraa omaan pesaan.
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Kannusta leikkijdita seuraavin
huudahduksin:
"Hyvin menee, pitdkaa vauhtia ylla!”

"Taalla joukkueella on vield paljon valineita
peséssaan, mutta viela ehtii hyvin kayda
varkailla.”

"Menipa hienosti,
upeaa yhteistyota.
Nyt juomatauko!”

Lammittely voi olla leikki tai peli. Lammittelyn
tavoitteena olisi hyva saada esiin hengéastymista,
lihasten ja nivelten lampenemista seka naurua. Kaikki
edelld mainitut ovat tarkeitéa osia, kun puhutaan
innostavasta ja laadukkaasta harrastamisesta.
Lammittely on myds téarkea osa tapaturmien
ennaltaehkaisya.

Ennen leikkié/pelia on hyva kerrata, etté toisia ei saa
tonid, toisen kadesta ei saa varastaa valinetta ja vain
yhden valineen voi ottaa pesasta yhdella hakukerralla
eli saantojen kautta leikki sujuu reilusti kaikkien
nakokulmasta.

VAUHTI
VOIMISTELU-

SUDMEN VOIMISTELULITTO
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Karrynpydrarataan kuuluu 5 eri pistettd, joilla opetellaan erilaisia taitoja, jotka edistavat karrynpyodran oppimista. -
Viesti voimistelijoille:
"Talla pisteella yrita

Taitoja ovat: hartiatyont6, voiman suuntaaminen, jalkojen potku, kasillaseisonta-asento ja alastulo. tyontaa lattiaa poispain.

Pida kadet suorina ja

selka vahan pyoreana.

1. Hartiatydnt6 toteutetaan kontallaan tekemalld tyont6ja hartioista ilman, etté selk& notkahtaa tai kadet koukistavat. voit tehda 1Y t__yoyr’noa
rauhalliseen tahtiin.

2. Voiman suuntaaminen toteutetaan karhunpyorana, jossa harjoitellaan sormien k&dantda sivulle ja jalkojen suuntaamista oikein. Jos lapsi

aloittaa vasemmalla jalalla, han k&déntda sormet vasemmalle ja hyppaa jaloilla kasien toiselle puolelle. Se on muistiséanto, joka on hyva

opettaa lapsille.

3. Jalkojen potkua harjoitellaan ison alastulomaton kanssa. Tehd&aan karrynpyéramaéinen |ahto lattialta siten, etta sormet osoittavat sivulle ja "Potkaise jalat niin
jalat potkaistaan ylakautta isolle matolle. Aluksi voidaan kaatua mahalleen matolle ja jos se sujuu hyvin, voidaan saapua polvilleen nena lujaa kuin pystyt
tulosuuntaan. Nayta ohjaajana molemmat variaatiot. Tarkead on, etté jalat tulevat ylakautta ja tarpeeksi nopeasti. ympari matolle
Jos sinulla ei ole paksua patjaa kaytdssa, voit harjoitella lasten kanssa tuttua karhunpyoraa tai aasinpotkun vaihtoehtoja valivaiheena. :ﬁgiksl??)'ii‘:ggojen
4. Kéasillaseisontaa harjoitellaan seinda vasten vatsa seinda pain. Alle voi laittaa ohuen maton, jotta liikke on turvallisempi. Tavoitteena on sateenkaari, jotta
kavella kasilla kohti seinda ja aina kasillaseisontaan saakka. Vatsa pysyy tiukkana eiké selké notkahda. Jalat voi avata karrynpyoramaiseen karrynpyorasta
asentoon, mikali asento pysyy kasassa muuten. Ohjeista: "K&vele kasilla niin 1&helle seinda kuin paaset. Muista pitaa itsesi tiukkana, selka tulee tarpeeksiiso.”
suorana. Jos pysyt hyvin késien paalla asennossa, voit myds avata jalat kuten karrynpyorassa. Muistakaa, etta kadet ovat suorina ja tydnna

hartioista, kun teit ensimmaiselld pisteella.

5. Alastuloa harjoitellaan matalalta palikalta alas tekemalla karrynpyora. Jokainen tekee sellaisen karrynpyoran kuin osaa ja ajatuksena on,

etté kadet jaavat korkeammalle kuin mihin jalat laskeutuvat. Tama helpottaa jalkojen tdhtadmist& maahan ja luo liséa tilaa ja aikaa. "Muistit pitda hienosti

Tavoitteena on, etta lapset saavat jalkapohjat maahan ensimmaisena. Ohjeista: "Talla pisteelld yhdistdmme kaikki edelliset pisteet ja kadet suorina!”
yritamme tehd& kokonaisen karrynpyorén seisomaan. Kadet voi ensin jattéa korokkeelle, jonka p&alta karrynpyora aloitetaan. "Wau, olipas nopeat

S . L . . . i jalat!”
Jaa lapset eri pisteille ja hartiatyontOpisteita voi olla useampia, jotta lapset, jotka tarvitsevat apua, voivat tehda KEHU ONNISTUMISIAI

tukiharjoitteita odotellessa, ettei pistetydskentely johda pitkiin jonotusaikoihin avustustarpeiden takia.

VAUHTI

Ohjaaja kiertaa pisteilla auttamassa ja kannustamassa. Ohjaaja avustaa lapsia ja auttaa oppimisessa ja liikkeen VOIMISTELUJ-
hahmottamisessa. Ratatoiminnan jalkeen voit pyytaa lapsia auttamaan purkamaan radan. 0 ULu



4. Juomatauko

Kannusta lapsia hdrppadmaan reippaasti vetta ja
onnistuisiko juomatauko seisten eli ei turhaan
leiriydyté istumaan, vaan juodaan seisten ja
palataan piiriin — nosta piiri kortti ylos!

PIRI

( SUOMEN

( VOIMISTELULITTO

5. Valipalaute

Nayta nyt voimistelijoille

likennevalo-korteilla, miten _

tunti on sujunut? Kysy lapsilta:
"Miten meilla

menee?”’

VAUHTI
VOIMISTELU-

KOuLu
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Tiimipeli on ryhmé&peli, jossa lapset juoksevat musiikin tahdissa sovitulla alueella. Musiikin pysahtyessa lapset tekevét eri
voimisteluasentoja, jotka on pelin alussa listattu ja kayty lapi. Kun kaikki lapset ovat ottaneet valitsemansa asennon ohjaaja
laskee, kuinka monta lasta on missakin asennossa on ja lapset saavat sen mukaan pisteita.

Ennen leikin aloittamista on tarke&a kayda lapi jokainen listan asento siten, ettéa lapset paasevéat kokeilemaan asennot Iapi.

Liikelista tunnille: Nayttaessasi eri asentoja voit muistuttaa, ettd karhu asennossa polvet ja kyynarpaat pysyvat suorina, X-asennossa kadet ja

* Vaaka jalat ovat levallaan suorina ja ojennettuina. Vaa’assa jalat ovat suorat ja kadet ojennettuina ja katse eteenpain. Kulmanojassa
* Kulmanoja (V-istunta) polvet ovat suorat, selka pystyssa ja katse kohotettuina varpaiden yli niin, etta niska pitkéaksi ojentuneena. Muista nayttaa itse

+ X-asento esimerkkia ja kysy lapsilta liikkeiden ydinkohtia. Mallioppiminen on yksi tehokkaista tavoista oppia uusia taitoja. Tavoitteena on
+ karhukavely oppia uusia voimisteluasentoja leikin varjolla.

Laita musiikki paalle ja anna musiikin soida noin 10-20 s. Lapset juoksevat alueella tehden mutkia. Ohjaaja pysayttaa musiikin ja sanoo: “Asentoon!” Lapset
valitsevat listalta oman asennon ja tekevat sen. Ohjaaja laskee montako karhua tilasta I16ytyy. Samoin montako vaakaa, kulmanojaa ja X-asentoa. Tilassa
voisi olla esimerkiksi 6 karhua, 2 X-asentoa, 3 vaakaa ja 4 kulmanojaa. Lapset saavat pisteitd itselleen eli karhuina olleet saavat 6p, X-asennot 2 jne.
Ohjaaja kirjaa pisteet ylos. Seuraava kierros alkaa ja musiikki soi uudestaan.

Leikin lopuksi voitte kayda lapi, millaisia pistemaaria tuli. Tarkoitus on
tehda leikkia yhdessa ja lopussa voi nostaa vaikka 3 eniten pistetta

"Musiikin soidessa saatte juosta vapaasti taalld alueella kerannytta esille.

(ja nayta samalla rajat). Kun musiikki loppuu, saatte valita

itse jonkun asennoista. Asennot ovat tanaan...(katsokaa Huom, jos leikki on ryhmalle liian vaikea, mieti jo ennakkoon miten helpotat

lista l4pi). Jokainen karhu saa niin monta pistetta kuin leikkia tai pisteenlaskua.

karhuja on yhteensa silla kierroksella ja samoin vaakaa

tekevat. Voidaan kokeilla ensin, niin saatte kiinni ideasta. Leikissa tehdaan yhdessa ja muiden panosta tarvitaan omaan VAUHTI
Ja hei, joka kierroksella kannattaa vaihtaa asentoa eika menestymiseen. Leikissa yhdistyy liike ja laskeminen seka VOIMISTELU-

aina tehda samaa.” omat valinnat liikkkeiden osalta eli osallisuus. KD Ul.U
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Viesti voimistelijoille:
”’Olipas vauhdikas tunti. lhan hiki
tuli. Jaksoitte keskittya yrittdmiseen
tunnin hienosti tunnin alussa, mutta
T sitten hieman tuli vauhtia ja aanta.
Huomasitteko, ettd jouduin
pysayttamaan toiminnan, tein sen
Loppupiirissd on hyva keskustella, miten siksi, etta.....”
pistetydskentely meni. Jos vauhtia on ollut ns.
likaa, on hyva pohtia, mita olisi voinut tehda
toisin ja miksi on tarke&aéa antaa kaikille
tyorauha. Lasten osallistaminen tunnin
arviointiin vahvistaa heidan omaa sitoutumista
toimintaan.

Jos on mennyt super
hienosti, niin...

Aivan mahtavaa yrittamista ja
toisten kannustamista tanaan.
Nyt viela loppuvenytykset ja
homma on paketissa!”

Kuulluksi tulemisen tunne on tarkeé ja voimme vaikuttaa
siihen pienillakin asioilla. Joskus katseella, eleella,
kosketuksella, kysymyksin tai kuuntelemalla.

Venytysten ja loppupiirin jalkeen on tuntikorttien jakaminen ja merkintéjen
tarkistaminen, jos tunnin aikana niita ei ole tehty. Jokaisen lapsen korttiin on
viimeistaan nyt merkittava jokin vahvuus!

Viesti voimistelijoille:
"tdma oli nyt meidan yhteinen T o
viimeinen tunti. Toivottavasti mittari rennolle toiminnalle.

moni jatkaa seuran muille

tunneilla ja hei, tulkaa
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LOPPUVENYTYKSET

Eteentaivutus: laitetaan jalat suoraksi ja ojentaudutaan taysi-
istuntaan, josta taivutus eteen. "Kuvittele, ettd sormesi ovat pienia
muurahaisia, jotka kavelevat jalkoja (tukkeja) pitkin, kohti varpaita.
Kuinka pitkalle muurahaiset paasevat kavelemaan tukkeja pitkin?
Tarkoitus on venyttaa takareisia.

Norsun karsa: kontallaan toinen kasi sukeltaa toisen kainalon alta,
kunnes olkapaa osuu maahan. Polvet pysyvat maassa. Tarkoitus
on tehda rangalle kiertoliike.

Sammakko: lahdetaan konttausasennosta ja liu”utetaan polvet
sivuille kauas toisistaan ja laitetaan kyynarpaat maahan. HUOM,
selka suorana, silla notkolla oleminen jalat levitettyina ei tee hyvaa
alaselélle. Tarkoitus on venyttaa lahentajia.

Venyttaminen saa tuntua, mutta ei
sattua. Ohjaaja ei saa painaa
asennoissa, vaan ty6 tehdaan itse.
Tarkeaa on hengittad, ei pidattaa
hengitysta, vaan saada liikkeeseen
rentous. Hengittdminen on hyva

kysymaan vanhempien Ovella viela
kanssa minulta vinkkia, mihin ylafemma tai muu VAUHTI
ryhmaan voisi menna tervehtiminen. V0IMISTELU-
seuraavaksi. Teidan kanssa KU U LU
oli lystikasta olla!”



Ohjaaja reflektoi pikaisesti itse, miten meni.
Miten onnistuit aikataulussa pysymisessa?
Saivatko kaikki lapset palautetta/huomiota?

Kieltojen ja virheiden sanottamisen sijaan,

puhe pysyi kannustuksissa ja ytimekkaissa ohjeissa.

Nautin itse tunnista?

Mika vauhti voimistelukoulussa sujui hyvin?
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VAUHTI
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