ESIMERKKITUNTI 4

TUNNIN AIHE: Alamé&en laskeminen 1- ja 2- suksella ja pysahtyminen, hyppyjen kehittely - alam8essa
VALINEET: merkkikartiot/sauvat merkkaukseen, pilli, sukset (ja sauvat); tunnin voi toteuttaa kokonaan ilman

LUMILAJIEN OPETTAMISEN TUNTISUUNNITELMA

sauvoja

TAVOITTEET ORGANISOINTI JA AJANKAYTTO HARJOITTEET

Kehitettavat taidot Oppitunnin kesto 2x45=90min Tunnin kulku

Aloitus Opettaja kertoo miten tydskennellaan leikkien ja harjoitteiden avulla

Alkulammin: TASAPAINOILU,
KAANTYMINEN

Harjoitteet: KIPEAMINEN,
LASKEMINEN, VAISTAMINEN

LASKEMINEN LOIVAAN
ALAMAMEEN, PYSAHTYMINEN,

Loppuverryttely: LIUKUMINEN,
HYPPAAMINEN

Lopetus

~15 min: Vélineet: sukset ja sauvat. Oppilaat
hiihtavat pareittain tai pienessa ryhmassa perakkain
vuorohiihtoa/sauvoitta hiihtoa/mita vain itse keksivat.

~20 min: Valineet: merkkikartiot, sukset, sauvat.
Pienet joukkueet (3-4henked). Asetutaan jonoon
kasvot kohti loivaa ylamaked. Merkitaan ylaméakeen
kaantymismerkkikartio ja viestijoukkueille omat
kulkemislinjansa.

~30 min: Valineet: sukset ja sauvat. Harjoite voidaan
suorittaa ilman muita valineitd aluksi loivahkossa
alamaessa, jossa on turvallinen pitkd jarrutusalue.
Taitotason mukaan voidaan siirtya jyrkempaén ja
vaikeampaan maastoon. Ensisijainen taito on osata
turvallinen jarrutus.

~20 min: Valineet: sukset, sauvat, pilli. Oppilaat

hiihtavat vuorohiihtoa tai potkuttelevat 1-suksella
ympyraladulla.

Keskustelu ja oppilaiden vapaa sana.

alaméaessa.

Seuraa johtajaa -leikki: Oppilaat hiihtavat pareittain tai pienessa ryhméassa
perakkain vuorohiihtoa/sauvoitta hiihtoa/mita vain. Merkista etummainen
tekee jonkin itse keksiman tempun, jota jalkimmainen matkii. Vaihdetaan
etummaista ja vaikka parejakin valilla. Sovellus: Liikkumistavan voi
muuttaa tunnin teemaan sopivaksi.

Kiipedmisviesti: Ensimmainen jonosta lahtee haarakaynnilla
kiertamaan ylempéana olevaa merkkia ja laskee muna-asennossa
alas joukkueen vierestd antaen lahtdmerkin seuraavalle. jne. Nopein
joukkue voittaa. Lopussa oltava suora jono ja kaikilla kasi pystyssa.
Sovellus Laskemisviesti.

Harjoite: Mé&en lasku erilaisin harjoittein sekd huomaamatta maen
nouseminen sauvoitta monia kertoja ylos. ldeoita taitokartan videoissa.

Reaktiokisa: Hiihto samaan suuntaan. Yhdesta vihellyksesta esim.
hiihtosuunnan vaihto (hyppy), kahdesta vihellyksesta kaatuminen ja
ylésnousu. Sovellus: Sopii seka leikiksi ettd pudotuskisaksi.
Liikkumistavan voi muuttaa tunnin teemaan sopivaksi. Vihellyksen
jalkeisen tekemisen voi muuttaa miksi vain.

Keskustellaan puoliympyréssa tunnin tehtavista. Mika oli mukavaa?

Lumilajeja opettajille — Suomen Hiihtoliitto ry ja Suomen Ampumahiihtoliitto ry



https://youtu.be/ichXyOlqPno
https://youtu.be/oa0nOhU3GIQ

Taalta suoraan taitoharjoitteiden videoihin: www.lumilajitliikuttavat.fi (Klikkaa kuvaa + ctrl, niin video avautuu.)

Ensin harjoitellaan maen lasku ja aurajarrutus kunnolla, sen jalkeen laskuja eri tavalla

Aumvsims/mnmus
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YHDEN SUKSEN LASKU

Toinen suksi pois.

Vapaa jalka ei saa koskettaa
lumeen.

Tarkedd on kasien avulla
tasapainottaa laskua.

Katse eteen.

B Suorita harjoite molemmilla

jaloilla.

’ Oikolaskusta painetaan
suksen kannat erilleen
auraan ja polvia sisdan
painamalla jarrutetaan vauhti
pois.

Aurapysaytys/ jarrutus Yhden suksen liuku
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VUOROTTAISET JALANNOSTOT
POLVESTA KIINNI OTTAEN

Tehdéaan kaksi suoritusta
molemmille jaloille laskun

YHDEN JALAN LIUKU POLVET YHDESSA
JA KADET POLVILLA

Siirra jalka edesta toisen
jalan yli

EILELER
Suksien karjet osoittavat

Selva kiinnipitamisvaihe. samaan suuntaan

Katse eteenpdin

Yhden jalan liuku polvet yhdessa

Kannustus omien suksitemppujen kehittelemiseen

HypYT PURON YLI

Rinteeseen piirretyn viivan
yli hyppagminen nelja kertaa
laskun aikana.

Huomioi, ettd ylitykset eivat
saa olla askelia.

Suksien on pysyttava
kokoajan rinnakkain.

Lumilajeja opettajille — Suomen Hiihtoliitto ry ja Suomen Ampumahiihtoliitto ry


http://www.lumilajitliikuttavat.fi/
https://youtu.be/Sbv_2d7lkxM?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq
https://youtu.be/owF64xndwWA?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq
https://youtu.be/TnWxwx3Yz0k?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq
https://youtu.be/_3zM5WiURRY?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq
https://youtu.be/Sbv_2d7lkxM?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq�
https://youtu.be/owF64xndwWA?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq�
https://youtu.be/_3zM5WiURRY?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq�
https://youtu.be/TnWxwx3Yz0k?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq�

