ESIMERKKITUNTI 2

TUNNIN AIHE: Kahden suksen eteneminen etu- ja takaperin seka valineenkasittely — tasamaalla .
VALINEET: merkkikartiot/viirit, pehmea heitettava/vieritettava pallo (kirkkaanvarinen), oppilaille sukset ja sauvat d

LUMILAJIEN OPETTAMISEN TUNTISUUNNITELMA

TAVOITTEET ORGANISOINTI JA AJANKAYTTO HARJOITTEET
Kehitettavat taidot Oppitunnin kesto 2x45=90min Tunnin kulku
Aloitus Opettaja kertoo miten tydskennellaan leikkien ja harjoitteiden avulla

Alkulammin: OIKEAOPPINEN
KAATUMINEN, VALINEISIIN
TOTUTTELU

Harjoitteet: ASKELTAMINEN, ETU-
JA TAKAPERIN LIUKUMINEN,

KAANTYMINEN, SUORITUSTAVAN
VAIHTELU, PYSAHTYMINEN

Loppuverryttely: LIUKUMINEN,
HYPPAAMINEN

Lopetus

~20 min: Valineet: merkkikartiot, sukset (ja sauvat).
Tehdaan kartioista rajattu alue. Voidaan hiihtaa

ympyraa tai sekaisin, jolloin tarve suurempaan tilaan.

Taytyy muistaa ohjeistaa oppilaita nousemaan
kummaltakin puolelta pystyyn. Harjoitellaan
kaatumista ennen leikkia.

~25 min: Tehdaéan lumelle ympyrgita kartioista tai
viireistd. Ympyroita voi olla erikokoisia ja useita.
Ryhmaéakoosta riippuen oppilaat jaetaan usean

ympyran aérelle. Voidaan jo rakentaa kahdeksikkoja.

~20 min: Vélineet: merkkikartiot, sukset (ja sauvat).
Ympyran "kellonaikakohtiin” voi jattda kuvan/tekstin,
josta oppilas muistaa tehtéavan. Voidaan edeta
pienryhmiss&, omaa tahtia jne.

~20 min: Lapsia voi jokaisen tunnin lopussa
kannustaa myds omien lumitemppujen tekemiseen.
Tama on erinomaista osallistamista
loppuverryttelynd, niin tasamaalla ja alaméessa.

Keskustelu ja oppilaiden vapaa sana.

tasamaalla.

Tunnin Uuno-leikki: Oppilaat hiihtavat rajatulla alueella. Opettajan
viheltdessa oppilaat kaatuvat (takapuoli maahan) ja nousevat nopeasti
ylos. Voittaja eli UUNO on nopein yl6s nousija. Useita toistoja. Sovellus:
Sama ilman sauvoja. Liikehallintaa voidaan kehittaa kaymalla kaatumisen
sijaan mahallaan, kuten ampumahiihdon makuuammunta, ja nopeasti
ylés (sauvoitta). Toinen tasaisella tehtava lapsien valitsema leikki.

Harjoitellaan liukua ympyréluisteluna; sauvojen kanssa, sauvoitta
hiihtden, kumpaankin suuntaan. Lisdhaaste edistyneemmille takaperin
sauvoitta hiihtden kumpaankin suuntaan. Sovellus: voidaan ottaa mukaan
pallo; heitetdan tai vieritetaan sita piirin ymparilla sauvoitta hiihtajien
kesken, esim. nimileikkina.

Kelloleikki: Suurella ympyraladulla merkitty tietyt kohdat esim. 3,6,9,12.
Naissa pisteissé suoritetaan annettu tehtava: esim. hyppykaannos
/sauvoitta hiihto seuraavaan/ takaperin kulku seuraavaan pisteeseen
Ivaaka/ kaatuminen jne. Rataa kierretd&n yhteen suuntaan. Leikkiin voi
lisata pillinvihellyksen, josta seuraa extratehtava tai pysahtyminen.

Keskustellaan puoliympyréssa tunnin tehtavista. Mika oli mukavaa?

Lumilajeja opettajille — Suomen Hiihtoliitto ry ja Suomen Ampumahiihtoliitto ry



https://youtu.be/LV6DQ9UZHzA

Taalta suoraan taitoharjoitteiden videoihin: www.lumilajitliikuttavat.fi
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PiENI YMPYRALUISTELU

Alkukiihdytyksen jalkeen
Kierretaan ympyra tyontaen
ulkokaarteen puolelta.

Tee mahdollisimman kova
alkukiihdytys

Askella, tytintaen ulkokaaren
puolella, mahdollisimman
tiheasti

Sauvajen kanssa ja ilman.

Sama takaperin.

Nojaa hieman ympyran
keskustaa kohden

e

akaperinj

Nosta toinen jalka taakse
vaakaan.
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HyYPPYKAANNOS

Ponnistus suoraan ylos.

Ponnistuksen lopussa kisien
ja paan kierlo sivulle, mika
aloittaa k#annoksen.

Tasapainota kasill3 sivuilla.

Katse eleen. i
Tavoitteena on 180 asteen
kagntyminen.

Suorita molemmilla jaloilla.

Kaannds suoritettava
molempiin suuntiin.

Sukset pysyvét koko ajan
rinnakkain.

Vaaka Hyppyk&annos

Lumilajeja opettajille — Suomen Hiihtoliitto ry ja Suomen Ampumahiihtoliitto ry


http://www.lumilajitliikuttavat.fi/
https://youtu.be/KyoQxHJxizs
https://youtu.be/7RaE0__55Ts?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq
https://youtu.be/DFcKvpOijA8?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq
https://youtu.be/ECbqONA_6Wc?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq
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