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Opinnaytetyon paatavoitteena oli ohjaajan oppaan sisallon tuottaminen uuteen Dance 4
Fun —konseptiin ja sen kehittdmisprosessin kdynnistys seka tulevaisuuden suunnittelu.
Dance 4 Fun -konseptin avulla pyritaan lisadmaan Suomen Voimisteluliiton alaisten seuro-
jen harrastetoiminnan laatua ja tuntien monipuolisuutta, keskittyen tanssiryhmiin.

Suomen Voimisteluliitto on yksi Suomen suurimmista lajiliitoista ja Suomen suurin tyttdjen
ja naisten liikuttaja. Opinnaytety® on tammikuussa 2017 Suomen Voimisteluliiton antama
toimeksianto kehittamisty6lle, jonka tuotoksena syntyi uuden Dance 4 Fun —konseptin oh-
jaajan oppaan sisaltd. Uusi konsepti pohjautuu Suomen Voimisteluliiton Freegym —konsep-
tiin. Toimeksiantaja halusi mahdollistaa laadukkaan ja monipuolisen tanssiharrastamisen,
tanssin kehittdmisen tarve on myos kirjattuna kauden 2017-2018 Suomen Voimisteluliiton
toimintasuunnitelmaan.

Opas laadittiin teoreettisen-, kaytdnnon- ja asiantuntijatiedon seka -palautteen pohjalta, ta-
voitteet huomioiden. Toimeksiantajan toiveesta itse opas ei sisélla juuri lainkaan teoriaa
ohjaamisesta tai oppimisesta, silla oletuksena on, ettéa uusikin ohjaaja on jo kaynyt Voimis-
telukoulu —koulutuksen, joka toimii liiton linjauksen mukaan pohjana kaikille lasten ja nuor-
ten ohjaajille. Opas keskittyy konkreettisiin harjoitteisiin, joita elavéitetdan kuvilla ja "vinkki”
—osioilla. Opas on suunnattu 11-17-vuotiaiden tanssijoiden ohjaajille, jotka harjoittelevat
kerran viikossa 45-60 minuuttia kerrallaan. Oppaan tuntimallit on tehty taitotason mukaan
tahdilla merkaten, eiké ikaryhmié ole nékyvissa, jotta ikdan katsomatta tehtaisiin ryhman
taitotasolle sopivia harjoitteita. Oppaassa kannustetaan valikoimaan tunnin teema ja musii-
kit ryhman ikatasolle sopivaksi. Asiasisaltd, koreografiat ja harjoitukset kehitettiin saadun
teoriatiedon seka pilotoinnissa saatujen palautteiden pohjalta. Koko prosessin aikana hyo-
dynnettiin asiantuntijoita, eri seuratoimijoita ja tanssiryhmia, joilla opasta luetutettiin ja pilo-
toitiin. Myds viimeistelyvaiheessa ohjaajakoulutuksessa saatiin tulevilta Dance 4 Fun —oh-
jaajilta oppaaseen liittyen palautetta, jonka avulla voitiin viimeistella opas. Tyostdvaiheessa
kehittAmisprosessissa oli mukana 145 henkil6a ja viimeistelyvaiheessa noin 60 henkilda.
Voidaan todeta, ettd opas syntyi ja kehittyi erittdin tydelamalahtoisesti.

Opas valmistui syksylla 2018. Oppaan toimivuudesta keréttiin kevaalla 2019 kaynnissa
olevilta Dance 4 Fun —ryhmien ohjaajilta palautetta, opas koettiin toimivaksi kokonaisuu-
deksi. Naiden pohjalta laadittiin kehityssuunnitelma kaudelle 2019-2020, jolloin julkaistaan
uusia tuntimalleja. Seuratavoite saavutettiin, kaudella 2018-2019 noin kymmenessa seu-
rassa on Dance 4 Fun -toimintaa. Vuoteen 2022 mennessa tavoitteena on, etta kolmessa-
kymmenessé seurassa olisi Dance 4 Fun -tunteja. Oppaan sisallosta on hyodtya myos
muille lajeille, etenkin oheisharjoittelun ja ryhmaytymisen nakékulmasta. Dance 4 Fun voi
jo lahitulevaisuudessa olla yksi lasten ja nuorten arkilikunnan lisaaja niin koulumaailmassa
kuin harrastustoiminnassa.
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1 Johdanto

Liikunnan terveysvaikutukset ovat hyvin tiedossa yhteiskunnassamme. Silti kokonaislii-
kuntaméaéara vahenee koko ajan mm. lapsilla ja nuorilla. Lapset ja nuoret viettavat yha
enenevissa maarin useita tunteja ruutuaikaa paivassa, kun taas likunnan maara on vas-
taavasti laskenut. (Suomen virallinen tilasto 2014). Ohjatuissa liikkuntaharrastuksissa kay-
daan tilastollisesti enemman kuin aikaisempina vuosina, mutta omatoimisen liikunnan

maara on laskenut huomattavasti (Kansallinen liikuntatutkimus 2011a).

Erilaisia keinoja on pyritty [0ytamaan liikunnan vahaisyyden ratkaisemiseksi. Esimerkiksi
likkuva koulu —hanke pyrkii saamaan koulupéivan sisélle lisaa liiketta. Tama hallitusohjel-
man karkihanke pyrkii osaltaan siihen, ettd jokainen peruskouluikainen liikkuu tunnin pai-
vassa. (Liikkuva koulu 2017).

Suomen Voimisteluliitto on yksi suurimmista lajiliitoista (Suomen Voimisteluliitto 2017a).
Myds Voimisteluliitto pyrkii osaltaan kannustamaan lapsia ja nuoria seké heidan esikuvi-
aan eli lasten ja nuorten vanhempia liikunnalliseen arkeen. Koska viela hyvin usein van-
hemmat ohjaavat lapsensa liikkumaan, Suomen Voimisteluliitto halusi tutkia, mita van-
hemmat lapsensa liikuntaharrastukselta haluavat. Freegym -konsepti pohjautuu tahan
2014 Suomen Voimisteluliiton tekemaan, vanhemmille suunnattuun kyselyyn. Konseptin
suunnittelivat Collin, Monkkdnen, Salo ja Taivassalo. Kehitysprosessi tehtiin yhdessa las-
ten ja nuorten kanssa. Freegym on suunnattu nuorten harrasteliikuntatunniksi, jossa yh-
distellaan voimistelu, voimaharijoittelu, voltit ja parkour. Harrastuksessa ei kilpailla, vaan

tarkeinta on erilaisten taitojen ja temppujen opettelu (Suomen Voimisteluliitto 2017b).

Tanssi on suosittu liikuntamuoto ja sen monimuotoisuus mahdollistaa liikkumisen eri lah-
totasoisille inmisille. Tanssi ei ole Voimisteluliiton virallinen laji, mutta se liikuttaa hyvin
laajaa harrastajamaaraa Voimisteluliiton alaisissa seuroissa. Tdman vuoksi Suomen Voi-
misteluliitto kasasi tanssin kehitysryhman vuonna 2017. Kehitysryhman péatavoitteena oli
pohtia, miten Voimisteluliitto voisi uudistua ja kehittaa toimintaansa juuri harrastetanssin

saralla.

Saatiin idea kehittdd Freegym —konseptin rinnalle vastaavanlainen tuote harrastetanssi-
joille. Uutta konseptia kutsutaan nimell& Dance 4 Fun. Dance 4 Fun -konseptin tarkoitus
on toimia matalan kynnyksen liikuntaharrastuksena, jossa kerrytetdén lasten ja nuorten
kokonaisliikuntamaaraa viikkotasolla. Konseptin tarkoitus on kannustaa likkumaan tanssin
keinoin omaksi iloksi, ilman paineita. Konseptin tavoitteena on nostaa samalla harrastaja-

maaria seuroissa.



Dance 4 Fun —konsepti pyrkii erottumaan muista vastaavista konsepteista olemalla kay-
tannonlaheinen ja tuomalla konkreettisia keinoja ohjaajalle, miten ja milla tavalla han saisi

omista tanssitunneistaan monipuolisia ja kehittavia.

Opinnaytetydn paatavoitteena on ohjaajan oppaan sisallon tuottaminen seké Dance 4 Fun
—konseptin kehittamisprosessin kaynnistys ja tulevaisuuden suunnittelu. Dance 4 Fun -
konseptin avulla pyritaén lisaamaan seuroissa lasten toiminnan laatua seka tuntien moni-
puolisuutta. Opinnaytetydssa tutkitaan toiminnan laatuun vaikuttavia tekijéita, kuten taidon
oppimista ja motivointia seka pyritaan I6ytamaan keinoja niiden toteuttamiseksi harraste-
tanssiryhmien toiminnassa. Opinnaytetyon ulkopuolisena sivutuotteena on myos tarkoitus
kehittda tuotetta jalkauttava Dance 4 Fun -ohjaajakoulutus, joka pohjautuu taysin ohjaajan
oppaaseen. Koulutuksessa kaydaan opas lapi kaytanndssa. Tavoitteena on, etta oppaan
avulla seuroissa toimivien ohjaajien tietoisuus toiminnan laatuun vaikuttavista tekijoista li-
saantyy. Konseptin tavoitteena on myoés helpottaa harrastetoiminnan suunnittelua ja doku-

mentointia.

Opinnaytetydn toimeksiantaja on Suomen Voimisteluliitto, joten tarkoituksenmukaista on
kehittda tanssikonseptia juuri voimisteluseuroja palvelevaksi. Opinnaytety6hon pyritaan
kehittdmaan voimisteluseurojen tanssiohjaajia palvelevia tyokaluja.



2 Harrasteliikunta Suomen Voimisteluliitossa

Suomen Voimisteluliitto on Suomen suurin tyttGjen ja naisten liikuttaja seké yksi suurim-
mista lajiliitoista Suomessa. Voimisteluliiton virallisia lajeja on yhdeksan: akrobatiavoimis-
telu, joukkuevoimistelu, kilpa-aerobic, miesten telinevoimistelu, naisten telinevoimistelu,
rytminen voimistelu, TeamGym, trampoliinivoimistelu ja uusimpana lajina tanssillinen voi-
mistelu. Voimisteluliittoon kuuluu 374 seuraa, joissa on noin 130 000 jasentd. (Suomen
Voimisteluliitto 2017c.)

Suomen Voimisteluliitto tarjoaa koulutuksia niin lasten ja nuorten, aikuisten kuin ikaanty-
vien harrastelikunnan ohjaamiseen. (Suomen Voimisteluliitto 2017e) Liiton jarjestamia oh-

jaajakoulutuksia ja materiaalipankkeja 16ytyy naista kolmesta ryhmaésta (Taulukko 1).

Taulukko 1 Suomen Voimisteluliiton harrasteryhmien koulutustarjonta (Suomen Voimiste-
luliitto 2018e)

Lasten voimistelutunnit Aikuisten voimistelu Ikaantyneiden voimistelu
Freegym
Rope Skipping Ryhmaliikuntaa kaikille Ikiliike
Tanssi

Suomen Voimisteluliitto jarjestdd myos suurtapahtumia, joissa yhdistyvét kaikki voimiste-
lulajit harrasteliikkujista kilpavoimistelijoihin. Suurtapahtumaperinnetta halutaan pitaa ylla
ja taméan vuoksi Suomen Voimisteluliiton hallitus on paattanyt jarjestaa suurtapahtuman —
Voimistelun Suomi Gymnaestradan — neljan vuoden vélein, vuoden ennen maailmanlaa-

juista World Gymnaestradaa. (Gymnaestrada 2018)



2.1 Freegym pohjana Dance 4 Fun -konseptille

"Freegym on nuorille suunnattu harrastus, joka rikkoo perinteisen voimistelun ra-

joja. Freegymia voi harrastaa yksin tai yndessa kaverin kanssa ikaan, taustaan tai koke-
mukseen katsomatta, sisdlla saleissa ja ulkona.” Freegymissa noudatetaan konseptin tun-
tirunkoa, joka sisaltda lammittelyn, taitoharjoitteet, lihaskunto- ja akrobatia- ja parkour-

osuudet seka loppuverryttelyn. (Freegym —ohjaajan opas 2017, 1-2).

Usein vanhemmat ohjaavat lapsensa liikkumaan, tasta syysta Suomen Voimisteluliitto ha-
lusi tutkia, mitd vanhemmat lapsen liikuntaharrastukselta haluavat. Freegym -konsepti
pohjautuu tdhan 2014 Suomen Voimisteluliiton tekem&én, vanhemmille suunnattuun kyse-
lyyn. Konseptin suunnittelivat Collin, Monkkdnen, Salo ja Taivassalo. Kehitysprosessi teh-
tiin yhdessa lasten ja nuorten kanssa. Freegym on suunnattu nuorten harrasteliikuntatun-
niksi, jossa yhdistellaan voimistelu, voimaharjoittelu, voltit ja parkour. Harrastuksessa ei
kilpailla, vaan tarkeinta on erilaisten taitojen ja temppujen opettelu (Suomen Voimistelu-
litto 2017d).



2.2 Tanssiohjaajalle sopivat koulutukset Suomen Voimisteluliiton koulutuskalen-
terissa 2017

Suomen Voimisteluliiton alaisten seurojen uudet ohjaajat ohjataan kdyma&an Voimisteluoh-
jaajan Startti seka Voimistelukoulu —ohjaajakoulutus, josta uusi ohjaaja saa hyvan pohjan
kaikkiin lasten ja nuorten ryhmien ohjaamiseen. Taman jalkeen ohjaaja saa kayda koulu-
tuksia oman kiinnostuksensa mukaan. Suomen Voimisteluliiton koulutuskalenterissa on
ollut suosittu Koreografian perusteet —koulutus, jota on jarjestetty jo useamman vuoden
ajan. Etela-Suomen aluepaallikkd Klara Westerlund kertoo, ettd koulutuskalenterista on
l6ytynyt myods Dancelab —valmistuntikonsepti sekd Tanssiohjauksen perusteet —koulutus,

mutta viime vuosina koulutukset eivét ole toteutuneet. (Kuva 1)

Fyysisen

Koreografian |
perusteet

soveltuvia
koulutuksia

Voimistelu-
ohjaajan Startti

Suomen Voimisteluliiton koulutuskalenterissa vuonna 2017

Kuva 1 Tanssiohjaajalle soveltuvia koulutuksia Suomen Voimisteluliiton

koulutuskalenterissa vuonna 2017. Pohjautuu: (Suomen Voimisteluliitto 2017¢)

2.3 Harrasteliikunta Suomen Voimisteluliiton alaisissa seuroissa

Suomen Voimisteluliittoon kuuluvista 374 seurasta suurimmassa osassa on harrasteliikun-
taa tuntivalikoimassa. Vain muutama seura on keskittynyt taysin kilpa- ja huippu-urhei-
luun. Harrasteliikunnan ryhmittely noudattaa liiton ryhmittelya. (Taulukko 1) (Suomen Voi-
misteluliitto 2017a).

Laadukas harrasteliikunta on tarkeéssa osassa voimisteluseuratoimintaa. Suomen Voi-
misteluliitto asettaa tietyt suositukset, joiden mukaan voimisteluseurojen ohjaustoiminta
tulisi toimia. Lisaksi on muita laatukriteereja, jotka voi tuoda esiin vaikkapa Olympiakomi-
tean myontamalla tahtimerkilla ja nain osoittaa omille harrastajilleen seka ulkoisessa ima-

gokuvassa edustavansa laadukasta toimintaa. (Suomen Voimisteluliitto 2017j)



Voimisteluseurat voivat hakea Olympiakomitean Tahtiseura —tunnusta, tahtimerkkia. Osa-
alueita on kolme: lapset ja nuoret, aikuiset sek& huippu-urheilu. Seura voi hakea tahtimer-
kin auditointiin ja mikali maaritellyt kriteerit tayttyvat laatutekijakohderyhmansa osalta voi

Olympiakomitea myodntaa tahtimerkin. (Olympiakomitea 2018a)

Voimisteluseuran imago ja brandi vaikuttavat asiakasryhmaan ja sen segmentointiin, ke-
nelle palveluita tarjotaan ja minkalaisen vaikutelman seura luo esimerkiksi paikkakunta-

laisten mielesta. (Parantainen 2007, 12-14)

Lasten tanssiryhmét ja jumppakerhot ovat suosittu liikuntamuoto. (Kansallinen liikuntatut-
kimus 2009-20011.) Suomalaisten lasten liikunnassa yksi suuri haaste on, etteivat van-
hemmat vie poikia varhaiskasvatusidssa yhta paljon ohjatun liikuntaharrastuksen pariin
kuin tyttgja. Tilanne vaihtuu painvastaiseksi murrosian kynnyksella. Vanhemmilla on eten-
kin pienempien lasten kohdalla suuri vastuu siit, etta jokainen lapsi saisi kokeilla tasa-
puolisesti likunnan iloa ja kokea erilaisia tapoja liikkua. (Kansallinen liikuntatutkimus
2011b.)

Liikunnan tulee olla ensisijaisesti hauskaa. Liikunnan ja leikin katsotaan olevan tarkeassa
roolissa lapsen itsearvostuksen syntymisessa. Aikuisen tehtdvana on tukea lasta osoitta-
malla hanelle arvostusta ja antamalla palautetta lapsen toiminnasta. Lapsen identiteetin ja
kasvun seka kehittymisen kulmakivina toimivat kehokokemukset ja liikunnanelamykset
(Zimmer, 2011, 41).



3 Monipuolinen harrasteliikunnan tunti

Liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella on kaikille samat mydnteiset vaikutukset, naiden li-
séksi erityisesti lapsilla liikunta tukee heidan sosioemotionaalista kehitystéaan. Lapsille lii-
kunta on kehon kayttamista, tutustumista itseensa, oman tahdon toteuttamista, tunteiden
ilmaisua seka sisaltdd monipuolisia kokemuksia. (Saakslahti, 2015, 141).

Tammelinin mukaan liikkunnan harrastaminen sopivassa maarin lisda terveytta ja toiminta-
kykya (Tammelin, 2000, 62). Opetus ja kulttuuriministerion 7.9.2016 tiedotteessa kerro-
taan uusimmista liikuntasuosituksista. Terveyden kannalta alle 8-vuotiaiden tulisi liikkua
vahintaan kolme tuntia paivassa. Liikunnan tulisi sisaltaa kevytta liikuntaa, reipasta ulkoi-

lua seka erittdin vauhdikasta fyysista aktiivisuutta. (Opetus ja kulttuuriministerio, 2016)

Tuntia
paivassa

Suositeltava maara lilkkuntaa

Liian vahan lilkkuntaa

4 2 s tka
Kuvio 1 Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille (Fyysisen aktiivisuu-

den suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille. 2008, 17)

Kouluikaisten 7-18-vuotiaiden olisi hyva liikkua yhdesté kahteen tuntiin. (Kuvio 1; Tamme-
lin, 2000, 63; Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008. Opetusministerio, Nuori
Suomi ry) Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhmé kannustaa liikkumaan monipuoli-
sesti ja ikaan sopivalla tavalla. He kehottavat valttdmaan yli kahden tunnin istumista ja mi-
nimoimaan ruutuajan enintdén kahteen tuntiin paivassa. (Lasten ja nuorten liikunnan asi-

antuntijaryhma 2008. Opetusministerio, Nuori Suomi ry. 2008, 23).

Liikunnan vahaisyys tai puuttuminen kokonaan aiheuttaa terveydellisia vaaroja ja haittoja.
Teollistuneissa maissa yleisin muutettavissa oleva terveytta huonontava tekija on liikkun-
nan puute. (Tammelin, 2000, 62). Liikuntasuositusten toivotaan saavan tavalliset ihmiset
likkumaan seké ohjaamaan liikunnan edistgjia toiminnassaan. (Tammelin, 2000, 63).

Lapsilla ja kasvavilla nuorilla likunnallisten perustaitojen kehittamisen liséksi tarvitaan luu-
likuntaa. Luuliikunnalla pyritdén luiden ja lihasten vahvistamiseen erilaisilla hypyilla ja no-
peita suunnan muutoksia sisaltavilla likuntamuodoilla, joita ovat esimerkiksi erilaiset



maila- ja pallopelit, yleisurheilu, telinevoimistelun alkeet ja naruhyppely. Luuliikuntaa suo-
sitellaan kolmesti viikossa, noin tunti kerrallaan. Lapsille ja nuorille suositellaan luuston
vahvistamiseksi 50-100 hyppyéa paivassa. (Nikander ym. 2006; Lasten ja nuorten liikunnan
asiantuntijaryhma 2008. Opetusministerid, Nuori Suomi ry). Luuliikunnan lisdamista on py-
ritty tuomaan arkeen myts Suomen Voimisteluliiton toimesta Rope Skipping —lajin avulla.
Rope Skipping, eli naruhyppely, on maailmalla suureen suosioon noussut laji, jossa suori-

tetaan erilaisia liikkeita ja liikesarjoja hyppien. (Suomen Voimisteluliitto 2017f).

Voimaharjoittelua suositellaan vain nuorille ja heillekin maltillisella vastuksella 30-45 mi-
nuuttia kerrallaan. Tassa maltillisella vastuksella tarkoitetaan enintdan puolta nuoren
omasta maksimivastuksesta, jotten normaali kasvu hairiinny. (Lasten ja huorten liikunnan
asiantuntijaryhma 2008. Opetusministerid, Nuori Suomi ry). Liikkuvuutta ja nivelten liikke-
laajuutta yllapidetddn parhaiten kayttamalla nivelen koko liikelaajuutta (Tammelin. T. &
Karvinen J. 2008, 19)

Lasten ja nuorten liikunnassa monipuolinen harjoittelu koostuu fyysisten ominaisuuksien
kehittamisesta mielekk&asti vaihtelevin seka monipuolisin harjoittein. Harjoittelussa kehite-
taan tasapuolisesti keskeisimpia fyysisia ominaisuuksia, joita ovat taito, nopeus, voima,
likkuvuus ja kestavyys. Jokaista yksittdistd ominaisuutta on harjoiteltava monipuolisesti.
Jotta harjoittelu olisi monipuolista, tulee ottaa huomioon kehon eri elinjarjestelmien seka
eri osien kehittaminen. Monipuolinen harjoittelu vaatii vaihtelevuutta niin tuntisisaltéihin
kuin tuntirakenteeseenkin, myo6s vaihtelemalla luovasti olosuhteita saadaan parempia tu-
loksia monipuolisuuden nakokulmasta. Kaikessa harjoittelussa tulee kuitenkin sailyttaa

tarkoituksenmukaisuus (Finni & Maenpaa Kasva urheilijaksi.).

Tammelin on Finnin ja Maenpaén kanssa samaa mielta monipuolisuuden harjoittamisesta.
Tammelinin mukaan monipuolinen harjoittelu on edellytyksena motoristen taitojen seka
hyvien lilkkuntataitojen kehittymiselle. Jotta motoriset perustaidot seka erityistaidot kehitty-
vat, tarvitaan paljon monipuolista harjoittelua ja toistoja. Tammelin korostaa myds erilais-
ten ymparistdjen merkitysta. Liikkuminen sisalla ja ulkona, erilaisilla alustoilla tekee myds

osaltaan liikkunnasta monipuolista (Tammelin, 2000, 65).

Monipuolisuus ei aina tarkoita eri lajien harrastamista. Monipuolista harjoittelua voi olla yh-
den lajin sisalla tai se voi tarkoittaa erilaisten lajien harrastamista eli monilajisuutta. Par-
haimmillaan monilajisuus takaa harjoittelun monipuolisuuden seka riittdvan harjoitusmaa-
ran, ja nain mielekkyyden sailyminen on usein todenndkoista. Monen lajin harrastaminen

ei kuitenkaan automaattisesti tarkoita, etté harrastaja olisi fyysisesti monipuolinen, mikali



lajit ovat saman tyyppisia eli lajiharjoittelussa ei ole suurta vaihtelevuutta eik& harjoitte-
lussa oteta huomioon fyysisesti monipuolista harjoittelua (Finni & Maenpaa Kasva urheili-
jaksi.). Hyvin harvassa lajissa itse kilpailu tai peli kehittaa riittavasti kaikkia tarvittavia fyysi-
sid ominaisuuksia. Monipuolisuudesta tulee huolehtia siis ennen kaikkea harjoituksissa
(Finni & Maenpaa Kasva urheilijaksi.). Kilpailua ja pelia voidaan verrata tassa koreogra-
fian tekemiseen tanssitunnilla eli myoéskaan harva koreografia on niin monipuolinen ja
vaihteleva, ettd pelkk&é koreografiaa tanssimalla saisi kehitettya kaikkia tarvittavia fyysisia

ominaisuuksia.

Reppu tayteen menestyksen mahdollistajia
1000h/v - 20h/vko - 3h/pv

Aikuiset mahdollistgjina ja innostajina

Omaehtoinen
liikkuminen ja
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er.l\a.‘

Urheilulliset
elamantavat
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harjoitteleminen ja Rilpaileminen
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" Kokonaisliikuntaméiéird

Kuvio 2 Lasten liikunnan laatutekijat ja urheilijan polun lapsuusvaihe (Hamaélainen 2015,
32)

Monipuolisen harjoittelun tulisi olla mielekasta ja hauskaa. Kalajan mukaan "Taito tarttuu
paremmin, kun on kivaa” (OlympicTeamFinland 2014.).

Harjoittelun vaihtelevuudella voidaan luoda ja yllapitaa innostuksen ilmapiiria, jotta harjoi-
tuksia jaksaa tehda paivasta toiseen aina useita vuosia. Usein mielekkéaita harrastuksia
jatketaan ja ne harrastukset, joissa ei ole hauskaa lopetetaan todenndkéisemmin. Kasva
Urheilijaksi —nettisivustolla kerrotaan, ettd mielekkyys ja hauskuus takaavat usein myos
riittdvan kokonaisliikuntamaaran (Finni & Maenpéaéa Kasva urheilijaksi.). Harrastamisen
mielekkyyden tarkeys tulee esille myds Kalajan toisella luennolla Jyvaskylassa 2013
(Kasva urheilijaksi 2013.). Kasva urheilijaksi —foorumi kannustaa myds lapsia ja nuoria

omaehtoiseen liikkuntaan, jolla paivan kokonaislikuntaméaéara saataisiin kerrytettya.

3.1 lloa alkulammittelysta alkaen

Lammittely on oleellinen osa mit& tahansa harjoitusta. Yhdysvalloissa arvioitiin sattuvan
27 000 nilkan nyrjahdysvammaa paivittain seka joka seitsemastoista urheilija loukkaantuu

harrastaessaan suosikkilajia. Jopa 50% naistéd vammoista oltaisiin voitu estaa. (Walker



2014, 21.) On tarked muistaa, etta alkulammittely on siis ennen kaikkea liikuntavammojen
ennaltaehkaisya (Walker 2014, 21: Hammond 2006, 41), mutta myos virittaa lapset ja
nuoret alkavan harrastustoiminnan pariin. Lammitteleminen auttaa heréttamaéan lihakset ja
mielen. Lammittelyn tarkoituksena on valmistaa tydskentelyyn nostamalla ruumiinlampo ja
tehostamalla verenkiertoa. (Hammond 2006, 41; Aalto. R, Antikainen. S. & Tanskanen R.
2007, 48;)

Herattelyyn kuuluvat mm. vartalon erilaiset isolaatiot, rullaukset ja nivelten pyorittelyt sekéa
ajatusten siirtaminen tanssituntiin (Kassing 2014, 199). Musiikin tempo ja tyyli valitaan so-
pivaksi paivan sarjoihin. Lammittelyssa nostetaan syketté asteittain lepotasoa korkeam-
malle. Harjoitteet nostavat hien pintaan ja parhaimmillaan kehittéavat myods tanssijoiden no-
peutta sekd reaktiokykya. Dynaaminen venyttely on hyva tapa varmistaa, etta tarvittavat
likeradat ovat auki.

Mikali harjoituksen alkuun teettdé jonkin koordinaatiota haastavan harjoitteen, joka haas-
taa aivoja, varsinainen taitoharjoitus toimii paremmin. Koordinaatioharjoitteet voivat olla
haastaviakin, Kalajan mukaan ei ole niin suurta merkitysté onnistuuko alun herattelevissa
koordinaatiotehtavissa vai ei, tarkeintd on, ettd kokeilee. Nain harrastajat saadaan "he-
reille” ja heidan aivoillaan on paremmat valmiudet ottaa kaskyja vastaan (OlympicTeam-
Finland 2014.).

Tehokkaassa lammittelyssa on useampi eri osa-alue. Hyva alkulammittely valmistaa ke-
hon ja mielen kuormittavaan harjoitukseen asteittain. Yksi vaikutusmekanismeista on ke-
hon ydinlampdtilan nostaminen. Samalla lihasten lampdtila nousee. Lihasten [ammittami-
sella saadaan aikaan lihasten pehmeneminen ja notkistuminen. Tehokas lammittely nos-
taa vahitellen sydamen syketta ja hengitys nopeutuu. Tama lisda verenkiertoa. Verenkier-
ron tehostuminen puolestaan parantaa hapen ja ravinteiden kulkemista tydskenteleviin li-
haksiin. Tallainen monipuolinen ja tehokas lammittely auttaa lihaksia, janteita ja nivelia

valmistautumaan kuormittavampaan harjoitteluun. (Walker 2014, 21-24.)

Leikki innostaa usein lapsia ja luo iloisen ilmapiirin. Se on lapselle luontainen tapa liikkkua
ja oppia. Alkulammittelyyn yhdeksi osaksi soveltuu hyvin jokin leikki, jossa lapset ja nuoret
paasevat juoksemaan ja tekemaan nopeita suunnan muutoksia. Esimerkiksi hippaleikit si-
saltavat nopeita suunnan muutoksia ja edistavat nain osaltaan luuliikuntaa seka nostaa
hien pintaan (Saakslahti, 2015, 161), jolloin ollaan taas keraaméssa yhta kymmenminuut-
tista lasten ja nuorten paivan liikkuntasuosituksista seka saadaan keho ja mieli viritettya tu-
levaan harjoitukseen ja vartalo lampiaméaan. Walkerin mukaan alkulammittely esimerkiksi

leikin kautta on erittain hyva tunnin aloitus, ennaltaehkaisemaan liikuntavammoja. Leikki,
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jossa on monimutkaisempi rakenne, tai useampi eri saanto, kehittdd myos lapsen muistin
kehittymista. (Saakslahti, 2015, 162.) Leikki ei kuitenkaan ole vain lasten etuoikeus, vaan

myds nuorten ja aikuistenkin lammittelyksi sopivaa.

3.2 Kohti taidon oppimista — Kokeilen ja kehityn

Lasten harrasteliikunnassa paapaino on yleistaitavuuden kehittamisessa, jolla pyritaan
luomaan hyva pohja mahdollisten lajitaitojen kehittamiselle (Suomen Voimisteluliitto
20179g). Hyva tanssitunti sisaltdd motoristen taitojen seka hieman lajitekniikan tietoista
harjoittelua sopivassa suhteessa. Ryhman taitoharjoitteluosuus suunnitellaan kauden ta-
voitteisiin sopivaksi. Hyvid painopisteita voivat olla esimerkiksi erilaiset tasapaino- ja liik-
kumistaidot seka rytmikyky. Taitoharjoittelun loppupuoliskolla painotus siirretdan opeteltu-
jen taitojen yhdistamiseen, jolloin yksittaisista taidoista kootaan sarjoja ja liikkeita tehdaan
musiikin tahtiin. Samalla voidaan harjoitella yhdenaikaisuutta, esiintymista, palautteen an-

tamista ja vastaanottamista. (Miller, S. 2011, 48-56.)

"Oppiminen on yksi kiehtovimmista ilmi6ista, omaksumme uusia tietoja ja taitoja koko elin-
kaaremme ajan.” (Jaakkola, 2010, 16). Liikuntataitojen oppiminen tarkoittaa "harjoittelun
aikaansaamaa kehon sisaista tapahtumasarjaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaa-
lissa tuottaa liikettd” (Schmidt & Lee 2005, 302). Maaritelma tarkoittaa, etteivat taidot ole
synnynnaisia vaan taidot ovat harjoittelun seurausta. Perusliikuntataidot ovat pohjana kai-
kille lajitaidoille. (Jaakkola & Kalaja 2016, 38.) Hyvat liikuntataidot auttavat selviytymaan
my0s tavallisista arkiaskareista. Jaakkolan mukaan oppiminen on hyvin positiivinen ilmid,
silla hdnen mukaansa jokainen voi kehittdé omia taitojaan. Jaakkola kertoo, etta liikunta-
taitojen oppiminen on hyvin yksil6llista, joka johtuu oppijan erilaisista ominaisuuksista ja
erilaisista suorituksista. (Jaakkola 2000, 163.) Kokemuksien kautta opitaan siis uusia tai-
toja. Yleensa fyysisia taitoja opitaan ensin jaljittelemalla ja mydhemmin toimintaan tulee
mukaan enemman itsenaista toimintaa. Opettajan on hyva huomioida eri oppimistyylit, ku-
ten selittda ensin liike tai harjoite auki, nayttaa ja sen jalkeen viela opastaa tavoiteltua fyy-
sista taitoa. (Salakari 2007, 15.).

Suomessa vapaa leikki on ollut Lonkan mukaan perinteisesti lasten tarkein tapa oppia
aina koulun alkuun asti. Samoin ei ole monissa muissa maissa. Leikki on lapselle tarkeaa
monesta syysta, sen on esimerkiksi osoitettu kehittavan abstraktia ajattelua, tietoisuutta
itsestd seka muista ihmisista. Lonkan mukaan leikki on oiva keino oppimisen tueksi, mutta
kokee leikin haasteelliseksi kouluopetuksessa. Harrastuksissa ja omaehtoisessa liikkumi-

sessa ja vapaa-aikana han suosittelee leikkid. (Lonka, 2014, 111-115.)
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Hermosto kypsyy ihmiselld jo hyvin varhaisessa idssa. Hermoston kypsyminen mahdollis-
taa taitojen ja tekniikan oppimisen. Tasté syysta taidon ja tekniikan herkkyyskausi on lap-

suudessa. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen, 2007, 241.)

Taulukko 2 Taidon lajit (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen, 2007, 241)

Yleistaitavuudella (taulukko 2) tarkoitetaan urheilun ulkopuolisten suoritusten taitoja, joita
tarvitaan myds eri lajitaidoissa. Yleistaitojen kanssa kehittyy samanaikaisesti koordinatiivi-
set valmiudet. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen, 2007, 241.)

Lajitaitavuus on jonkin tietyn lajin lajitekniikan tarkoituksenmukaisen harjoittelun tuotosta,
joka vaatii pohjalleen hyvan yleistaitavuuden (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen,
2007, 241).

Lonkan mukaan: "tieto, joka muuttaa ihmisen toimintaa, kutsutaan taidoksi.” Taitoja on
monenlaisia; yksinkertaisia motorisia taitoja sek& monimutkaisia tieteellisen ajattelun tai-
toja. Usein taidot ovat sellaisia, joita ei voi oppia tekemalld. Vaativat suoritukset tarvitsevat

noin 50-100 tuntia harjoittelua, jotta taito opitaan sujuvaksi. (Lonka, 2014, 35.)

Taulukko 3 Motoriset perustaidot (Jaakkola, 2015, 196.)

TASAPAINOTAIDOT LIKKUMISTAIDOT VALINEENKASITTELY-
TAIDOT
Kaantyminen Kaveleminen Heittdminen
Ojentaminen Juokseminen Kiinni ottaminen
Taivuttaminen Ponnistaminen Potkaiseminen
Pyorahtaminen Loikkaaminen Kauhaiseminen
Heiluminen Hypp&aminen esteen yli Iskeminen
Kieriminen Laukkaaminen Lyominen ilmasta
Pyséahtyminen Liukuminen Pomputteleminen
Vaistyminen Harppaaminen Kiertdminen
Tasapainoilu Kiipeaminen Potkaiseminen ilmaista
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Motoriset perustaidot (taulukko 3), luovat pohjaa liikuntataitojen oppimiselle (Jaakkola,
2000, 93). Saakslahti kuvaa motorista kehitysta kehitysprosessiksi, joka johtaa aluksi lap-
sen tahdonomaisen liikkumisen oppimiseen ja mydhemmin motoristen taitojen laadulli-
seen kehittymiseen (Saakslahti, 2015, 51).

Motorinen kehitys on prosessi, joka etenee jatkuvasti. Kaikki lapset, joilla on normaalit op-
pimisedellytykset omaksuvat motorisia taitoja jo pienina lapsina, mikali heilla on mahdolli-
suus elaa riittavan virikkeellisessa ymparistossa. Ympariston virikkeellisyys vaikuttaa vah-
vasti motoriseen kehittymiseen ja jo pienilla lapsilla on havaittavissa eroja motorisessa ke-
hityksessa sen perusteella, kuinka virikkeellinen heidan elinymparistonsa on. Myos elinta-
vat, kuten uni, ravinto ja terveys, vaikuttavat motoriseen kehitykseen. (Jaakkola, 2000,
174.) Motorinen kehitysprosessi ei etene suoraviivaisesti eteenpéin. Kehitysprosessissa
on toisinaan vaiheita, jolloin kehitys nayttaa jaavan paikoilleen tai jopa taantuvan. Tama
on normaalia ja kuuluu osaksi motorista kehitystad. Motorisen kehityksen kuvataan tapah-
tuvan vuorovaikutuksessa muun kehityksen kanssa. (Séaéakslahti, 2015, 51.)

Motorinen kehitys tapahtuu geenien ennalta maaratyssa jarjestyksessa (kuva 6), mutta
etenemisnopeus on yksilbllista. Etenemiseen vaikuttavat geenit ja kehityksen vaiheet, bio-
loginen ik& ja yksilolliset erot kokonaisvaltaisessa kehityksessa (Jaakkola 2016, 26).

o. @
AL N
S. OMAKSUTTUJEN TAITOJEN HYGDYNTAMINEN
14-16V ALKAEN, LOPPUELAMAN

¢ N v 9
@ P *® o
4. ERIKOISTUNEET TAIDOT
7-8V ALKAEN ..

4.3. Hyodyntamisvaihe 14-16v
4.2. Soveltamisvaihe 11-13v
4.1. Siirtymavaihe 7-10v

L
3. MOTORISET PERUSTAIDOT

3.3. Omaksumisen vaihe 6-7v
3.2. Perusvaihe 4-5v
3.1. Alkeisvaihe 2-3v

2. ALKEELLISTEN TAITOJEN OMAKSUMINEN
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Kuva 2 Kuvan pohjana Motoriset kehitysvaiheet. Pohjautuu: (Jaakkola, 2000,174-175)
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Motorisen kehittymisen vaiheita on viisi. Kehitysvaiheet ovat kuvattuna kuvassa 2. Jokai-
nen vaihe on pohjana seuraavalle, mutta etenkin seka refleksitoimintojen etta alkeellisten
taitojen omaksumisen vaiheet muodostavat oleellisen pohjan seuraaville kehitysvaiheille.
(Jaakkola, 2016, 27).

Taulukko 4 Taidon oppimisen vaiheet (Gallahue & Donnelly, 2003)

ALKUVAIHE o Etsii tietoa e Selittaa miten liike tehdaan
Kognitiivinen vaihe e Nayttaa esimerkin
HARJOITTELUVAIHE e Taito onnistuu, mutta e Palautetta suorituksesta
Assosiatiivinen vaihe ei voi keskittya mo- e Videokuvaus
neen asiaan samalla e Tarvitaan lisa4 toistoja, jotta
kertaa paastaan lopullisen oppimisen
vaiheeseen
LOPULLISEN e Taito on automatisoi- e Liikkeen kehittaminen tai yhdista-
OPPIMISEN VAIHE tunut minen toiseen liikkeeseen, jotta
Autonominen vaihe harrastaja kehittyy

Taidon oppimisen vaiheet jaetaan kolmeen osaan: alkuvaihe eli kognitiivinen vaihe, har-
joitteluvaihe eli assosiatiivinen vaihe seka automaatiovaihe eli autonominen vaihe. (Tau-
lukko 4.) (Jaakkola, Liukkonen & Saékslahti 2013). Taidon oppiminen kulkee naiden kol-
men vaiheen kautta. (Lonka, 2014, 35-36). Vaiheiden avulla kuvataan oppijan kehittymista
taidon oppimisessa. Taidot kehittyvat jatkumona pikkuhiljaa. (Jaakkola, 2000, 171-172.)

Taidon oppimiselle on hyvét edellytykset silloin, kun harrastusilmapiiri on hyva seka har-
joite on mielekas ja mukaansatempaava. Hyva ryhméhenki antaa ajalle siivet ja saa tuot-
tavuuden nousuun. (Lonka, 2014, 135.)

Jaakkolan mukaan oppimistyylit ovat tapoja hankkia tietoa ja kasitella niitd. Oppimistyyleja
voidaan hdnen mukaansa pitda monen tekijan summana. Hanen mukaansa oppijat eroa-
vat toisistaan sen mukaan, minkalaisia tekijoita tai niiden summaa oppijat suosivat harjoit-
telussa. Jaakkola on lainannut Dunn & Dunn 1992 teoriaa, jonka mukaan oppimistyylin
paaelementteja ovat ymparistoon liittyvat, emotionaaliset, sosiaaliset, fysiologiset seka
psykologiset tekijat. (Jaakkola, 2000, 55.)

Jaakkola kirjoittaa, ettd aisteja eli havaintokanavia kaytetaan myos paljon oppimisessa.
Aistit ovat apuvalineitéa oppimiseen ja usein ihmisilla onkin jokin aistiin liittyva oppimistyyli
hallitsevana oppimisen kanavana (Kuva 5.). Oppimista voi tapahtuma mygs ilman jotakin

tiettya aistia. Talldin muut aistit herkistyvat. Tata voidaan kayttdd myds tehokeinona oppi-
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misessa. Esimerkiksi koripalloilija, joka harjoittelee heittoa hanskat kadessé ilman kamme-
nien tuntoaistia tai tanssija, joka harjoittelee kaanoniskuja silmat kiinni ilman ndkoaistia,
lahinna kuuloaistin pohjalta. (Jaakkola, 2000, 64.)

Aisteilla on merkitysta taidon oppimisessa ja liikkeiden tuottamisessa (Jaakkola, 2000,
55). Ihmisen aisteihin kuuluu nakoaisti, kuuloaisti, tuntoaisti, makuaisti ja hajuaisti.
Havaintomotoriikan osa-alueisiin kuuluvat kehontuntemus, avaruudellinen hahmottaminen

seka suunnan ja ajan hahmottaminen. (Karvonen, 2002.)

Mielikuvaharjoittelusta on hydtya myds taitoharjoittelussa. Liikesuorituksen kuvittelua mie-
lessa kutsutaan ideomotoriseksi harjoitukseksi, jossa aivojen motorisella alueella tapahtuu
vastaavia muutoksia kuin liiketté oikeasti suoritettaessa. (Liukkonen, 2017, 97.) Amerikka-
lainen urheilupsykologi Tutkon on kehittanyt mielikuvaharjoitukseen mallin, joka on osoit-
tautunut erittéin tehokkaaksi, selkeaksi ja helpoksi toteuttaa. Ideana on tehda liikkeen
ydinkohdista jonkinlainen luettelo, esimerkiksi sanallinen viidesta kahdeksaan ydinkohtaa
sisaltava lista. Listassa ydinkohdat esitetaan ajallisesti toteutumisjarjestyksessa. Luette-
loon voidaan antaa yksildllisia painotuksia tai lisdohjeita. (Heino, Valmennuksen psykolo-
gia — iloisemmin, rohkeammin, keskittyneemmin!, 276-277.)

3.3 Jee! — Me tanssitaan

Tanssi on aina ollut osa ihmisyytta (Kassing 2014, 4). Liikumme jo ennen syntymaamme.
Kasvaessaan ihminen oppii uusi liikkumistapoja ja kykya yhdistella niita leikin, kisailun ja
tanssin avulla. (Kassing 2014, 5.) Yh& enenevissa méaéarin inmiset harjoittelevat tanssia

muun muassa omiin haihinsa, perhe- ja muihin juhliin (Kassing 2014, 4).

Tanssi voi joillekin olla likuntamuoto, joka pitaa kuntoa ylla tai se voi olla taidetta, joka ei
ole sidottu aikaan eika paikkaan (Kassing 2014, 5). Antiikin Kreikan sanoista "tanssin kir-
joittaja” on tullut sittemmin tunnetumpi sana koreografi. Koreografilla on nykyaén suurempi
merkitys kuin tanssin sanallistaja. (Gerling. I., Martins. J. & Sprecher. M. 2016, 5.) Ko-
reografi voi luoda teoksilla erilaisia maailmoja tanssin keinoin hyddyntéaen tilaa, aikaa, mu-
siikkia, liikekieltd, rekvisiittaa ja ilmaisua. Tanssilla voidaan siis kertoa tarinaa ja myos
kommunikoida. (Gerling. I., Martins. J. & Sprecher. M. 2016, 5; Kassing 2014, 5.) Ko-
reografian tydsto ei ikina lopu vaan se on luova prosessi, joka voi kehittyéa koko ajan
eteenpdin (Gerling. I., Martins. J. & Sprecher. M. 2016, 5-7).

Tanssitunnin koreografia-osuudessa ohjaaja voi nayttaa itse tai pyytaa jotakuta tanssijaa

nayttdmaan sarjan ensin mallina, josta visuaalisen oppijan on helpompi hahmottaa sarja
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(Jaakkola, 2000, 18). Samalla ohjaaja voi sanallisesti kertoa suorituksen ydinkohdat, jol-
loin auditiivinen oppija saa viestin perille parhaiten (Jaakkola, 2000, 19). Ohjeistuksen jal-
keen, kun tanssijat itse kokeilun kautta opettelevat harjoitetta, ohjaaja voi laskea tahteja
aaneen esim. ’1, 2, 3, 4” tai "5, 6, 7, 8” Tanssija kuulee ohjaajan laskunopeudesta milla
rytmin nopeudella eli tempolla sarja kulloinkin suoritetaan. Yksi numero tarkoittaa musiikin
yhta iskua. Vahvin isku on 1 eli aksentti. Kun lasketaan 4/4-tahtilajin mukaan, neljan iskun
ryhmaa kutsutaan tahdiksi, jos lasketaan 3/3-tahtiajissa, kolmen iskun ryhmaa kutsutaan
silloin tahdiksi. Ensimmainen numero kertoo iskujen maaran tahdin sisalla ja toinen nu-
mero kertoo, minkélainen nuotti luetaan yhdeksi iskuksi. Fraasin muodostaa useampi pe-
rékkain oleva tahti, esimerkiksi 4/4-tahtilajissa fraasi voisi olla laskut 1-8 eli kaksi neljan
iskun tahtia. Rytmi muodostuu tahdin sisalla olevista heikoista ja vahvoista aksenteista.
(Hammond 2006, 27-28; Kassing. G. 2013, 42-45.)

Ohjaajan on hyva valmistella jokaiselle ryhmalle koreografia jo ennen kauden alkua. Ko-
reografia kannattaa aloittaa etsimalla sopiva musiikki, silld on helpompi aloittaa koreogra-
fian tydostaminen olemassa olevaan musiikkiin kuin etsia koreografiaan sopiva musiikki.
Harjoittelussa kannattaa edeta pikkuhiljaa - esitysta ei tarvitse saada valmiiksi kerralla.
(Gerling. I., Martins. J. & Sprecher. M. 2016, 32.) Koreografian helpoimpia liikkeité voi si-
joittaa jo tunnin alkulammittelyyn ja vaativampia liikkeitéd kannattaa harjoitella rauhassa
tunnin taitoharjoitteluosiossa. Nain liikkeet ja sarjat tulevat tutuiksi ja koreografian harjoit-
teluvaiheessa voidaan lisété sarjoihin eri suuntia, pyorimisia ja vauhtia. (Aalto. R., Antikai-
nen. S. & Tanskanen. R. 2007, 54-58.)

Konseptituntien ohjaajat saavat valmiit tuntimallit ja koreografiat seka valmiit musiikit tai
musiikkiehdotukset. Naihin ohjaajan on tutustuttava huolellisesti etukateen, jotta ohjaus-
tunnit sujuvat konseptin mukaisesti ja asiakkaat padsevat nauttimaan itse tanssitunnista.
Konseptituntien tavoitteena on, etta tunnit olisivat mahdollisimman samankaltaisia ohjaa-
jasta riippumatta. Konsepti pyrkii tarjoamaan asiakkaille laadukasta ja tasalaatuista oh-
jausta. (Aalto. R., Antikainen. S. & Tanskanen. R. 2007, 62, 78, 79-94.)

3.4 Tyokalut tanssimiseen — Fyysiset ominaisuudet

Kestavyys-, hopeus-, voima- ja liikkuvuusharjoittelua kannattaa sisallyttaa tasaisesti tun-
teihin koko kauden ajan. Ominaisuusharjoittelu on hauskempaa, kun sen yhdistaa tanssin
elementteihin. Harjoitteita valittaessa on tarked huomioida ikaryhma. (Hammond, 2006,
140-141; Hamalainen, K. 2015, 31-33.)
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Ohjattu liikuntahetki on yksi osa lasten ja nuorten paivan kokonaisliikuntamaéarasta. Jokai-
sen lapsen tulisi paivittain liikkua reippaasti noin yhdesté kahteen tuntia, jona aikana syda-
men syke ja hengitys kiihtyvét ainakin jonkin verran. Kun vahintdan puolet paivan liikunta-
tarpeesta toteutetaan vahintdan 10 minuutin sykleissa, jossa lapsi likkuu reippaasti tai on
enemman liikkkeessa kun paikallaan, saavutetaan paras hyoty. (Tammelin, 2000, 65.) Tun-
nilla tehdyt harjoitteet ovat myots tukena omaehtoiseen liikkuntaan, kun lapsi tai nuori tietda
mit& tehda kotona, pihalla, yksin tai ystavien kanssa (Aalto. R., Antikainen. S. & Tanska-
nen. R. 2007, 61).

Jokapaivaisessa liikunnassa tulisi olla myds tehokasta, rasittavaa liilkuntaa, jonka aikana
selvasti hengastyy ja sydamen syke nousee huomattavasti. Nama jaksot toteutuvat lap-
silla yleensd muutamasta sekunnista muutamaan minuuttiin kestavista sykleistd, jossa
vaihtelevat niin liikunta- kuin lepojaksot, esimerkiksi hippaleikisséa. (Tammelin & Karvinen
2008.)

Tanssijan fyysisten ominaisuuksien kehittdminen kannattaisi sisaltdd hapenottokyvyn pa-
rantamiseen tahtaavaa harjoittelua, venyttelya seka lihasvoiman ja lihaskestavyyden har-
joittamista (Hammond 2006, 140).

Tanssijan yleista kestavyytta voi parantaa aerobisilla harjoituksilla. Tanssijoille soveltuvia
harjoitusmuotoja ovat mm. reipas kavely, holkka tai uiminen. Hyviin tuloksiin paastaan, jos
harjoittelua toistetaan noin kolmesti viikossa, kestoltaan harjoitukset voivat olla hyvin yksi-
[6llisid. (Hammond 2006, 140.)

Notkeusharjoittelu on tanssijalle yksi tarkeimmista fyysisten ominaisuuksien harjoitusmuo-
doista. Jotta liikeradat voidaan suorittaa mahdollisimman suurina, on liikkuvuuden mah-

dollistettava se. Venyttely tulisi tehda rauhassa, ilman nopeita liikkeen vaihdoksia. Tanssi-
joille on tarkeaa, etta nivelet voivat liikkua tanssiessa vapaasti, mutta niiden on oltava tar-
vittaessa myos tukevia. Taman vuoksi on erittdin tarkeaa, etta lihasvoimaa kehitetdan sa-

massa suhteessa liikkkuvuusharjoittelun kanssa. (Hammond 2006, 141.)

Voimaharjoittelun avulla tanssija lisaa tai pitéda ylla jo olemassa olevaa lihasvoimaa. Lihas-
kunto-ohjelma voidaan suunnitella keskittymaan niihin kehon lihaksiin, jotka tarvitsevat li-
séé lihasvoimaa kuten kasivarret, hartiat, rinta, vatsa, selka, lantionalue tai jalat. (Ham-
mond 2006, 141.)
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Nopeusharjoittelu kannattaa sijoittaa tunnin alkuun, jotta lapset ja nuoret ovat mahdolli-
simman virkein&. Jos lapsi tai nuori on kovin vasynyt, ei nopeusharjoittelusta ole hyotya,

silla silloin on suurempi riski myds loukkaantumisiin.

3.5 Luovaliike = mieli auki

Tanssiharrastuksen tavoite on tukea jokaista loytamaan oma tapansa liikkkua, lisata uskal-
lusta heittaytya ja padstaa oma luovuutensa irti. Osiossa voi hyddyntaa erilaisia valineita,
valaistuksia, uudenlaista &énimaisemaa ja musiikkia. Luovan lilkkeen osuus voi olla osa

loppuverryttelya.

Saakslahden mukaan noin kouluikéisena lapsen kiinnostus siirtyy vahvasti yhteispeleihin.
Han kertoo, etta silloinkaan ei lasten luovaa liikkumista tulisi unohtaa. Erilaisiin itseilmai-
suun, monipuolisten leikkien seka lapsen omien kokeilujen ja keksintdjen sekéa ryhmien
omien esitysten suunnitteluun seka esiintymiseen on tarkeé varata aikaa. Erilaiset valineet

ja rytmit voivat inspiroida lapsia ja nuoria. (Saakslahti, 2015, 162.)

Sosioemotionaalinen patevyys syntyy, kun lapsi tai nuori ottaa kontaktia toisiin, miten yh-
teisty0 sujuu seka minkalainen on h&nen empatiakykynsa. Emotionaalinen patevyys syn-
tyy kokemuksista, joissa lapsi tai nuori auttaa toista, samaistuu toisen tunteisiin tai sietaa
havion tunnetta. (Saékslahti, 2015, 113.)

Tunteiden ilmaisu on yleisesti kulttuurisidonnaista (S&akslahti, 2015, 114). Esittavan tai-
teen tarkoituksena on ilmaista erilaisia tunnetiloja tai luoda aikakausia. Esimerkiksi erilai-
set aikakaudet ja luokkaerot tuodaan teatterissa esineiden ja toimintojen kautta. (Weston,
1996, 156.)

Liiallinen stressi voi ilmeta ylijannityksena tai starttiapatiana. Ylijannitystilassa ollaan
yleensa hyvin energisia, muttei kyeta hallitsemaan suoritusta. Starttiapatia ilmenee
yleensa ulkoisesti rauhallisuutena. (Heino, Valmennuksen psykologia — iloisemmin, roh-

keammin, keskittyneemmin!, 265.)

Jannitysta voi lievittda erilaisilla keskittymis- ja rentoutumisharjoituksilla. Rentoutumisme-
netelmia on Suomessa kaytossa lukuisia. Psyykkisiin menetelmiin kuuluvat Suomessa
muun muassa Schultzin menetelma, Bud Winterin menetelma, TM ja joogaan perustuvat
menetelmat. Naissa kaikissa pyritaan vaikuttamaan psyykkisen mekanismin hyvaksikayt-
toon. Fyysiset menetelmat pyrkivat rentouttamaan kehon fyysisten toimintojen avulla.

(Heino, Valmennuksen psykologia — iloisemmin, rohkeammin, keskittyneemmin!, 267.)
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Liukkosen mukaan itsevarmuuden merkitys elAmassa on tarkeaa. Terve itseluottamus tar-
koittaa uskomista omiin kykyihin ja varmuuden kokemista. Itseluottamusta voi tietoisesti
kehittada. Itseluottamus rakentuu koetun patevyyden tunteen paéalle. Mydnteinen itsearvos-
tus luo myo6s pohjaa itseluottamukselle. Onnistumisen kokemukset seké jonkin aikaan

saaminen kohentaa itseluottamusta. (Liukkonen, 2017, 22-26.)

Patsi kertoo, kuinka Stanislavskin mukaan nayttelijan tulee unohtaa yleiso ja keskittya fyy-
siseen toimintaan (Patsi, 2010, 151). Nayttelijantyon ilmaisuharjoitukset soveltuvat kaikkiin
esiintymisharjoituksiin. Kaikkien ei kuitenkaan tarvitse olla ulospainsuuntautuneita ja esiin-

tymishaluisia. Harjoittelun kautta jokainen paésee kokeilemaan erilaisia harjoitteita.

Esiintymista voi harjoitella myds esiintymalla turvallisessa ympadristéssé, kuten omalle ryh-
maélle pienryhmissa, lasten tai nuorten vanhemmille tai ystaville seka Suomen Voimistelu-
liton Stara-tapahtumissa. Stara-tapahtumissa esiintyjia ei laiteta paremmuusjarjestyk-
seen, vaan jokainen tapahtumassa esiintyva lapsi saa kultaisen mitalin ja palautteen suo-
rituksestaan. Palautteen tulee olla kannustava ja eteenpdin vieva. Paaideana on, etta
esiintymisesté saisi mahdollisimman moni positiivisen onnistumisen kokemuksen. (Suo-

men Voimisteluliitto, 2017j.)
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3.6 Punaa poskissaja hymy huulilla kotiin

"Positiivisilla tunteilla saattaa olla hyvin positiivisia seuraamuksia oppimisen kannalta. Eri-
tyisesti tehtavaan liittyvat tunteet, kuten kiinnostus ja oppimisen ilo, edistavat tarkkaavai-

suutta, motivaatiota, syvatason oppimista seka itsesaatelya” (Lonka 2014, 163).

Loppuverryttelyn eli jaahdyttelyn tarkoituksena on laskea syketta ja venytelld lihaksia, jotta
palautuminen voi alkaa (Walker 2014, 21; Kassing 2014, 31). Jaahdyttely ja loppuvenyt-
tely on hyva olla ohjaajan johtamaa varsinkin harrasteliikunnassa, jotta tanssijat oppivat
sen tarkeaksi osaksi tanssituntia (Kassing 2014, 31). Jaahdyttelyn tarkoituksena on edis-
taa palautumista ja palauttaa keho harjoittelua edeltavaan tilaan. Loppuverryttely auttaa
verenkierrossa, jolloin lihasten kuona-aineet poistuvat nopeammin. Verenkierron mukana
kulkeutuvat happi ja ravinteet, joita lihakset, janteet ja nivelsiteet tarvitsevat harjoittelusta
korjaantumiseen. (Walker 2014, 24-25.)

Tunti paatetddn yhdessa valittuun hauskaan loppuleikkiin tai lopputanssiin sek& nopeisiin,
keveisiin venyttelyihin. Yhteisen rauhoittumisen ja rentoutumisen jalkeen kaydaan lapi tun-
nin kooste: mita opeteltiin, mik& oli hauskinta, tanssivinkki/haastetehtéva kotiin. Lopuksi
tunnista kiittdminen luo selkean lopetuksen ja ohjaa hyviin kaytdstapoihin. Tunnilta voi an-
taa pienen kotitehtavan, jolla kannustetaan myds lapsen omaehtoiseen liikkumiseen. (Voi-
mistelukoulun ohjaajan opas, 2017, 4.)
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4 Innostuksesta intohimoon — motivoiva ohjaus

Kasvattajan didaktisiin taitoihin eli kaikkiin sellaisiin toimintoihin, joilla han edist&a liikunta-
kasvatuksen tavoitteita, kuuluvat lasten ja nuorten omaehtoisen liikunnan tukeminen ja
kannustaminen seka ohjattujen liikuntatuokioiden suunnittelu, toteutus ja arviointi (Saaks-
lahti, 2015, 169).

Harrastusta voidaan miettid myo6s laajemmin kasvatuksellisesta nakdkulmasta. Ohjaa-
janalvalmentajana tai tanssinopettajana on vastuussa myds harrastajien yleisesta kasva-
tuksesta urheiluun, liikkuntaan ja lajin kulttuuriin (Valmennuskeskus Vieruméki 2017) eli
tassa tapauksessa tanssitunnin kulttuuriin. Kauden alussa olisikin hyva kertoa harrastajille
ja varsinkin nuorten ja lasten vanhemmille, kuinka tanssitunnille saavutaan, mita tarvitaan
mukaan, minkalaiset asusteet olisivat hyva olla paalla, jos tarvitaan esimerkiksi joustavia
vaatteita tai tietynlaisia kenkié tai tossuja seka tuleeko esimerkiksi hiusten olla kiinni.
(Hammond 2006, 19-20; Willis 2004, 89.)

4.1 Osallistan, kannustan ja olen esimerkkina

Liikuntaryhman ohjaajaa voidaan pitaa omalta osaltaan kasvattajan roolissa (Saékslahti,
2015, 169; Aalto. R., Antikainen. S. & Tanskanen. R. 2007, 64). Rooliin kuuluu tanssioh-
jaamisen liséksi turvallisuudesta vastaaminen, mahdollisten virheasentojen havainnointi ja
korjaaminen seka turvalliseen tanssituntikulttuuriin johdattaminen (Aalto. R., Antikainen.
S. & Tanskanen. R. 2007, 62, 69; Willis 2004, 89). Tanssitunnin pukeutuminen on yksi tur-
vallisuuteen vaikuttava tekija ja tasta tulee jutella oppilaiden kanssa. Mikali ryhméassa ei
voida olla paljain jaloin tai se ei tanssityylille ole ominaista, on hyvéa kertoa, minkalaisia jal-
kineita kaytetaan. (Willis 2004, 89.) Korujen kayttd kannattaa minimoida tapaturmariskien
vuoksi (Ahonen, Anttila, Jalkanen, Jouhtinen, Kontunen, Renvall, Suhonen&Vainio 2008,
14). Vaatteet mukailevat usein tanssitunnin luonnetta, esimerkiksi balettitunnilla pukeudu-
taan tietyn etiketin mukaisesti, hyvinkin vahaisiin vaatteisiin. Myos jazztanssitunnilla pu-
keudutaan yleensé ihoa myotailevaan asuun, kuitenkin hieman peittdvammin kuin bale-
tissa, kummassakin ideana on vartalon linjauksien nakemisen mahdollistaminen. Katu- ja
nykytanssitunnilla vaatetus on rento tyylisuuntauksesta riippuen. (Kassing 2004, 30, 128,
141, 151, 156, 170, 183, 197.)

Vaatetuksessa tarkeintéa on, etté ohjaaja ndkee vartalon linjaukset ja voi sita kautta korjata
mahdolliset virheliikkeet ja —asennot. Vaatteet ovat osana myds turvallisuutta samoin kuin
hiukset. Hiukset on hyva laittaa niin, etteivat ne paase hairitsemaan omaa tai muiden kes-

kittymista esimerkiksi valumalla silmille, kutittamalla niskaa tai pirueteissa heilahtamalla
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toista ihmista pain. (Ahonen, Anttila, Jalkanen, Jouhtinen, Kontunen, Renvall, Suho-
nen&Vainio 2008, 14: Hammond 2004, 25: Willis 2004, 89.) Omalla esimerkill& voi vahvis-
taa tanssitunnin kulttuuria esimerkiksi pukeutumalla turvallisesti ja minimoimalla omien ko-

rujen kayton tanssinohjauksen aikana.

Ohjaajalla on suuri merkitys harjoitusten ilmapiirin luomisessa. Suomen Voimisteluliitto ei
hyvaksy minkaanlaista hairintda tai epaasiallista kohtelua jdsenseuroissaan tai omissa ta-
pahtumissaan (Suomen Voimisteluliitto 2017h). Turvallisen ilmapiirin luomisessa ja ryh-
maytymisen peruspilarina toimii joustava vuorovaikutus ilman mink&énlaista kiusaamista.
Hyva vuorovaikutus ohjaajan ja harrastajan valilla on todella tarkeaa harrastuksen jatku-
vuuden ja optimaalisen oppimisympariston mahdollistamisen vuoksi. Ohjaaja luo omalla
viestinnallaan niin sanallisesti kuin non-verbaalisesti tietynlaisen tunnelman, jolla pyritaan
hyvaan ja turvalliseen ilmapiiriin, johon on miellyttavaa tulla uudelleen. (Heino, Valmentau-

tumisen psykologia — iloisemmin, rohkeammin, keskittyneemmin!, 117.)

Tunnen ryhman

Saan tukea muut jasenet
harrastukseeni
kotona
Paikka
ryhmassa
Turvallisuus
Luottamus

Osaamine ja Onnistuminen
oikea taitotaso

harjoitteissa Kiva tU“a
treeneihin!

Vuorovaikutus Kiehtovat
persoonallisuudet

Obinia i Vaikuttamis-
K ph' j Yhdessa mahdollisuus
ehitys koettu harjoitus
Tunnesuhteet
Tiedan
minne tulen

Kuva 3 Tekijoita, jotka vaikuttavat rynméhenkeen ja harrastamisen iloon Pohjautuu: (Ahl-
strand, A. 2017, 29-31)
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Ryhmahenkeen ja ryhman kiinteyteen vaikuttaa moni asia (Kuva 3). Ohjaaja voi arvioida
saavatko harrastajat yhteenkuuluvuuden tunnetta ryhman yhteisisséa harjoituksissa. Yh-
teenkuuluvuuden tunnetta voi harjoittaa ja kehittda. Luottamus on yksi suuri osatekija.
Luottavatko harrastajat ohjaajaan ja toisiin kanssaliikkujiin. Hyva vuorovaikutus lisaa yh-
teenkuuluvuuden tunnetta. Viihtyvyyteen kannattaa kiinnittaa erityistd huomiota. Viihty-
vyys luo hyvan harjoitusilmapiirin. (Heino, Valmentautumisen psykologia — iloisemmin,

rohkeammin, keskittyneemmin!, 210-211.)

-« VOIMISTELULITTO

OPPIMISTYYLIT JA

n ;“/;
1 ] I
VISUAALINEN AUDITIIVINEN ANALYYTTINEN
NAKEMINEN KUULEMINEN KOKEILEMINEN POHDINTA
VISUALISOINTI KUUNTELU FYYSINEN ANALYSOINTI
TEKEMINEN
_-SKATso-_ "KUUNTELE" CTUNNE" 'V.‘ERTAIL‘E'
EURAA CRYTMITAS KOSKETA TUTKI
"TARKKAILE" AN AT T RANST A "ANALYSOI"
"KUVITTELE" "LIIKUTA" “AJATTELE"
TAPUTTAMINEN JALJITTELE PERUSTELU
NAYTOFT KOKEILEMINEN
KUVAT MUSIIKKI OHJIAAMINEN
VIDEOT AANEN YRITA JA ONGELMAN
TUOTTAMINEN EREHDY RATKAISU

Kuva 4 Oppimistyylit ja —roolit
Pohjautuu: (Jaakkola, Liikuntataitojen oppiminen ja —taitoharjoittelu, 2000, 20-21)

Jotta ohjaaja voi mahdollistaa erilaisten lasten ja nuorten oppimisen, tulee hanen tiedos-
taa eri oppimistyylit ja oppimisroolit (Kuva 4). Henkild, jolla visuaalinen aisti on voimak-

kain, oppii ndkemalla ja katselemalla. Hanelle tarkeinta liilkuntataitojen oppimisessa on

nahda mallisuoritus, naytot ja kokonaisuudet. Visuaalisilla ihmisilla on valokuvamuisti el
han muistaa asiat mielikuvina. Visuaaliselle ihmiselle saattaa olla vaikea hahmottaa ver-
baalisia ohjeita, han tarvitsee nakoaistin kautta tietoa. (Jaakkola, 2000, 18; Aalto. R., Anti-
kainen. S. & Tanskanen. R. 2007, 62.)

Auditiivinen oppija kuuntelee mielellaan ohjeita. Han kiinnittdd huomiota ympatrilla oleviin

aaniin ja keskusteluihin. Auditiivinen oppija voi havaita ohjaajan nayttamasta mallista liik-
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keen rytmin, joka kuuluu hénen jaloistaan tai kehostaan mallisuoritusta naytettaessa. Esi-
merkiksi taputusharjoitteet voivat auttaa h&nta oppimaan liiketta. Auditiivinen oppija voi
myds auttaa itsedén oppimistilanteessa puhumalla aaneen liikkeen ydinkohtia, keksimalla
lorun tai laulun, jolla liikkeet voi sanallistaa tarinamuotoon. (Jaakkola, 2000, 19; Aalto. R.,
Antikainen. S. & Tanskanen. R. 2007, 62.)

Kinesteettinen oppija oppii kokemusten eli itse kokeilemisen kautta. Keholla tehtaviin lii-
kuntataitoihin liittyy aina kinesteettisyys, mutta joillakin on tdma aisti ylitse muiden. Kines-
teettiselle oppijalle on tarkeaa, milta jokin liike, harjoite tai asia tuntuu. Han kokee vahvasti
harjoitteen mielekkyyden, onko se mukavaa vai ei. Kinesteettinen oppija aloittaa esimer-
kiksi ongelmanratkaisun mieluummin kokeilemalla kuin miettimalla ratkaisuvaihtoehtoja.
(Jaakkola, 2000, 19; Aalto. R., Antikainen. S. & Tanskanen. R. 2007, 62.)

Analyyttinen oppija haluaa analysoida seka ohjaajan mallisuoritusta kuin omaa harjoittelu-
aankin. Han oppii ongelmanratkaisun kautta. (Jaakkola, 2000, 19.)

Liikuntataitojen oppiminen on seka tietoista ettd tiedostamatonta. Taulukossa 5 on esitelty
toiminnallisen keskushermoston osa-alueita. Naistd motivaatio, toiminnan suuntaaminen,
havainnot ja toiminnan suunnittelu sijaitsevat tiedostamattomalla aivoalueella. Perintei-
sesti taitojen oppiminen on ollut hyvin tietoista toimintaa, jossa opettaja antaa suoritusoh-
jeet, harrastaja noudattaa ohjeita ja harjoittelee. Ohjaaja antaa palautetta prosessin ede-
tesséd. Nykyaikaiset likuntataitojen opettamismallit likkuvat enemmaén tiedostamattomalla
alueella. Implisiittisen eli tiedostamattoman oppimismenetelman mukaan tarkeinta on po-

sitiivinen harjoituskokemus ja onnistumisen elamykset. (Jaakkola, 2006, 167.)

Taulukko 5 Toiminnallinen keskushermosto

Tunneaivo Motivaatio- ja toiminnan suuntaa- Aivorunko, keskiaivojen limbinen
misen yksikkd alue
Havaintokyky-yksikko Aistit N&ko, kuulo, kinesteettinen, maku,
tunto, haju
Toiminnan suunnitteluyksikk® Limbinen alue, aivokuori
Toteutusyksikkd Hermolihasjarjestelma
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4.2 Suunnitelmallisuudella kohti oppimista

Voimistelulajeissa kausi tarkoittaa joko syyskautta eli elokuusta joulukuuhun tai kevat-
kautta eli tammikuusta toukokuuhun. Lahes kaikki harrastepuolen toiminta on kesalla tau-
olla.

Ohjaaja vastaa tunnin suunnittelusta ja toteutuksesta niin, ettd se mahdollistaa oppilaiden
kokonaisvaltaisen kehityksen. Suunnittelussa otetaan huomioon myés ryhman ika ja —tai-
totaso. (R. Aalto, S. Antikainen & R. Tanskanen, 2007, 54.) Suunnittelutyd kannattaa aloit-
taa tavoitteiden asettelusta (Kassing 2014, 13: R. Aalto, S. Antikainen & R. Tanskanen,
2007). Jotta kehitys mahdollistuu, on ohjaajan suunniteltava yksi tai useampi paatavoite
tulevalle harjoitusjaksolle. Vdlitavoitteilla pyritdan kohti paatavoitetta. Paatavoite kirjataan
pidemman jakson, esimerkiksi syys- tai kevatkauden kausisuunnitelmaan ja valitavoitteet
voivat olla yksittdisten tuntien omia tavoitteita, joilla mahdollistetaan jokaisessa harjoituk-
sessa eteneminen kohti paatavoitetta. Etukateen on syyta miettia myos vaihtoehtoisia liik-
keitd tai harjoitteita. Suunnittelun téarkein tehtava on tehda matkasta kohti tavoitteita innos-
tava, monipuolinen ja toteuttamiskelpoinen. (R. Aalto, S. Antikainen & R. Tanskanen,
2007, 177, 184.)

Tavoitteet voivat olla uusien liikkeiden oppimista, fyysisten ominaisuuksien parantamista,
sosiaalisia tavoitteita, psyykkisia tavoitteita tai liikunnan avulla kasvattamista. Tavoitteiden
asettaminen on tarkeaa oppimisen lisdksi myos arvioinnin kannalta. Mita selkedmmét ta-
voitteet ovat, sitéd helpompaa on arvioida jalkeenpain, onnistuttiinko tavoitteissa. (Nummi-
nen & Laakso 2010, 40.) Ohjaajan on hyva tiedostaa, mitka syyt johtivat tavoitteiden on-
nistumiseen tai miksi tavoitteisiin ei vieta paasty, jotta han osaa kehittda toimintaansa

eteenpain.

Hyva tuntisuunnitelma sisaltaa tunnin yleistiedot, tunnin tavoitteet, suoritettavat harjoitteet
ja niiden ydinkohdat, opetusmuodon ja organisoinnin sekd suunnitellun ajankaytén harjoi-
tetta kohden. Tuntisuunnitelmaa kirjatessa voi miettid jo etukateen, minkalaista palautetta
ohjattaville voisi missakin kohtaa antaa. (Saakslahti 2013, 292.) Palautetta voidaan antaa

harjoitteen aikana ja sen suorittamisen jalkeen (Mosston & Ashworth 2002, 19).

Voi olla hyva idea keskustella kausisuunnitelmasta myos esimerkiksi seuran toiminnanjoh-
tajan kanssa tai toisen ryhméan ohjaajan kanssa, nain voi saada uusia ideoita tavoitteiden
toteuttamiseen seka palautetta kausisuunnitelmasta, mahdollisia kehittamiskohtia seka

vahvistuksia omiin hyviin ratkaisuihin. (Willis, 2004, 47.) Suunnittelu mahdollistaa my6s
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tyhjien hetkien minimoimisen ja voi kehittd& odottelun tilalle muuta toimintaa (Willis, 2004,
60).

Mosstonin ja Ashworthin opetustyylit tarjoavat teoreettista tietoa erilaisista keinoista opet-
taa liikuntaa. Opetustyylit lahtevat opettajakeskeisesta tavasta opettaa kohti oppijakes-
keista tapaa. Malli siséltaa 11 erilaista opetustyylia, jotka ovat komentotyyli (A), harjoitus-
tyyli (B), pariohjaus (C), itsearviointi (D), eriyttava opetus (E), ohjattu oivaltaminen (F), on-
gelmanratkaisu (G), erilaisten ratkaisujen tuottaminen (H), yksil6llinen ohjelma (1), yksil6lli-
nen opetus (J) seka itseopetus (K). (Mosston & Ashworth, 2002, 4-6.)

Mosstonin mukaan opetuksessa tehtavat paatokset tulee tehdé aina jotakin varten eli

kaikki toiminta pitaisi hAnen mukaansa laatia suuremman paamaaran toteuttamiseksi esi-
merkiksi kohti kauden paatavoitetta (Mosston & Ashworth, 2002, 4).
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5 Opinnaytetyon tavoitteet

Opinnaytetyon paatavoitteena on ohjaajan oppaan sisallon tuottaminen sek& Dance 4 Fun
—konseptin kehittAmisprosessin kaynnistys ja tulevaisuuden suunnittelu. Dance 4 Fun -
konseptin avulla pyritd&n lisdamaéan seuroissa harrastavien lasten toiminnan laatua ja tun-
tien monipuolisuutta. Tahan tarkoitukseen luodaan selkea, kohderyhman tietotarpeita tu-
keva opas. Opas on suunnattu ohjaajille, jotka ohjaavat 11-17-vuotiaiden tanssiryhmia,
jotka harjoittelevat kerran viikossa 45-60 minuuttia kerrallaan. Toimeksiantajan toiveesta
itse opas ei sisalla juuri lainkaan teoriaa ohjaamisesta tai oppimisesta, silla oletuksena on,
etta uusikin Dance 4 Fun -ohjaaja on jo kaynyt Suomen Voimisteluliiton Voimistelukoulu —
koulutuksen, joka toimii liiton linjauksen mukaan pohjana kaikille lasten ja nuorten ohjaa-

jille.

Opas keskittyy konkreettisiin harjoitteisiin, joita elavoitetaan kuvilla ja "vinkki” —osioilla.

Eri tanssityyleilla seka ilmaisuharjoitteilla pyritdan tukemaan tuntien monipuolisuutta. Kau-
den aikatauluttamiseen ja suunnittelutyéhon kuluu paljon aikaa ja ne voivat olla aloittele-
valle ohjaajalle haastavia. Opas pyrkii helpottamaan erilaisilla ohjaajantyokaluilla, kuten
vuosikellolla ja esimerkkimalleilla, laadukkaiden tuntien suunnittelua ja vahentamaan nii-
den suunnitteluun kuluvaa aikaa. Nama tyokalut pyrkivat kehittdmé&én ohjaajan omaa

ty6ta, jotta tunnit pystyisivat olemaan mahdollisimman laadukkaita.
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6 Projektin vaiheet

Suomen Voimisteluliiton toimintasuunnitelmassa on kirjattuna tanssin kehittéminen kau-
della 2017-2018. Opinnaytetydlle oli ajankohtainen tarve. Ajankohtaisuutta puoltaa myos
se, ettd Suomen Voimisteluliitto on uudistanut koko lasten, nuorten ja lajien I-tason koulu-
tuskaavion. Uudistuksen myodta myos useat koulutukset ovat saaneet paivitysta. Uudistuk-
sen ydinideana on tuoda entista paremmin esille ohjaajan/valmentajan omien tavoitteiden
seka kehittymisen tukemista. Toimintaympariston ja seurassa tapahtuvan oppimisen mer-
kitysta on korostettu entisestaan. (Suomen Voimisteluliitto 2017i.)

Tammikuussa 2017 tanssin kehittamisryhma, allekirjoittanut mukaan lukien, kokoontui en-
simmaista kertaa. Koollekutsujana toimi Satu Akerlund, lasten ja nuorten voimistelun ke-
hittaja (Akerlund 12.1.2017.) Tanssi toimii Voimisteluliitossa lasten ja nuorten harrastelii-
kunnan alla. Kehittamisryhméassa pohdittiin, mita tanssi talla hetkella Suomen Voimistelu-
litossa on ja mita pitaisi kehittaa. Paallimmaiseksi nousi koulutukseen liittyvat kehittamis-
ehdotukset, niin tanssiohjaajien kuin tanssituomareiden osalta. Etenkin tanssituntien laa-

tua tulisi nostaa. (Liite 1)

Maaliskuussa 2017 Marianna Tarhalalla, Suomen Voimisteluliiton lasten ja nuorten voi-
mistelun paallik6lla oli ideana kehittaa tanssijoille Freegym —valmistuntikonseptia vas-
taava tuote. Téalle tanssin valmistuntikonsepti-idealle oli myds tutkimuksellista tarvetta.
(Liite 1. Opinnaytetyd 2013 Mimmi Marjamaa). Sain toimeksiannon lahtea kehittamaan
tanssikonseptia Freegymin pohjalta.

Mimmi Marjamaa Oulun ammattikorkeakoulusta, tanssiopettajan tutkinto-ohjelmassa, on
tehnyt opinnaytetydnsa "Tanssiohjaajien tarpeet ja taidot vuonna 2013: Kysely Suomen
Voimisteluliiton alaisissa seuroissa toimiville tanssinohjaajille”. Kyselyn avulla han on kar-
toittanut tilannetta vuonna 2013 ja laatinut sen perusteella Voimisteluliitolle kehitysehdo-
tukset jo olemassa oleviin koulutuksiin siitd, mit toiveita on noussut esiin liittyen uusiin
tanssikoulutuksiin ohjaajien kehittymisen takaamiseksi (Liite 2.). Kyselysta nousi esille

tarve valmistuntikonseptille ja koulutukselle, jossa kaydaan eri tanssityyleja lapi.
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6.1 Rajaukset —opas ja koulutus erillisina kokonaisuuksina, toisiaan palvellen

Opinnaytety6hon kuuluu ohjaajan oppaan sisallon tuottaminen sekd Dance 4 Fun —kon-
septin kehittamisprosessin kaynnistys ja tulevaisuuden suunnittelu. Liikuntapalveluiden
suuntautumisopinnoissa, eli ProLipa —opinnoissa, toteutetaan Dance 4 Fun —konseptin
ohjaajakoulutus. Opinnaytetydssa seké ohjaajakoulutuksen suunnittelussa ja toteutuk-
sessa hivoutuvat ProLipan osaamistavoitteet eli likunnan palvelumuotoilu, tuotteistaminen
seka tapahtumien jarjestaminen. ProLipan suuntautumisopinnoissa kaikki opiskelijat suo-
rittavat myos pedagogiikan, johtamisen, palvelun, myynnin ja yrittdjyyden seké tyéelama-
taitojen opintoja, jotka kaikki ovat hyodyttaneet seka opinnaytetydprosessia etta Dance 4

Fun -ohjaajakoulutusta. (ProLipa.fi 2018.)

Dance 4 Fun -ohjaajakoulutus on hyvin vahvasti linkitetty opinnéytetydprosessiin, mutta
ei kuulu itse opinnaytetydhon. Ohjaajakoulutus etenee vahvasti ohjaajan oppaan mukaan
ja ohjaajakoulutukseen osallistuneilta saadaan kerattya palautetta ohjaajan oppaasta. Pa-
lautteen pohjalta kehitetdan ohjaajan opasta eteenpain. Taman vuoksi ohjaajakoulutus on

tarked tyovaline myods opinnaytetydn arvioinnin kannalta.

Ohjaajan oppaan siséllontuottamisessa on keskitytty monipuolisen ja laadukkaan tunnin
runkoon. Sisallon tuottamisessa on ollut mukana Suomen Voimisteluliiton lasten ja nuor-

ten voimistelun paallikko, tanssin kehitysryhma seka pilotointiryhmia.

Suomen Voimisteluliitto hoitaa konseptin viestinnan, markkinointisuunnittelun seka toteu-
tuksen, koulutusilmoittautumiset seké graafisen suunnittelun seka toteutuksen niin ohjaa-
jan oppaaseen kuin konseptin muuhun ulkoasuun. Tanssin kehittdminen sekéa Dance 4
Fun —konsepti on ollut esilla mm. Suomen Voimisteluliiton sosiaalisen median kanavissa
seka Voimistelu-lehdessa (Liite 19 ja 20). Opinnaytetybprosessissa on kerrottu omia eh-
dotuksia naihin kaikkiin osa-alueisiin, erityisesti innostuksen, motivaation ja oppimisen na-
kokulmasta, mutta keskitytty oppaan sisallén tuottamiseen yhteistydssa muiden asiantun-

tijoiden kanssa.

6.2 Suunnitelmakuvaus ja sisallon tuottamisen vaiheet

Tammikuussa 2017 tanssin kehittdmisryhman ensimmainen kokoontuminen k&aynnisti
tanssin kehittdmistyon yleisella tasolla. Maaliskuussa 2017 projekti sai tarkemman suun-
nan ja opinnaytetyoprosessi kaynnistyi. Tydelamaedustajien liséksi opinnaytetydssa on

ollut mukana tanssin kehittdmisryhma. Kehittdmisryhmé koostuu kymmenesté tanssialan
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asiantuntijasta ympari Suomea. (Kuvio 3.) Toimeksiantajan toiveena on kehittaa harraste-
likuntaan Freegym —konseptin tuoteperheeseen uusi konsepti tanssin parissa. Nain ollen
asiakassegmentti uudelle Dance 4 Fun -ohjaajan oppaalle on harrastetanssiryhmien tans-
siohjaajat. Tarkoituksena on luoda harrastetoimintaa edistava sekéd myyva konsepti, jolle
on kysyntaa. Tavoitteena on, ettd kaudella 2018-2019 ainakin viidessa seurassa olisi
Dance 4 Fun —tunteja. Kaudelle 2019-2020 tavoite on, ettd Dance 4 Fun —ryhmi& on 15

seurassa.

Kun tiedetdan asiakassegmentti, tulee miettia tarkkaan, mitéa he tarvitsevat. Tarvitsevatko
he lisda vinkkeja tanssitunneille, tanssiohjaajakoulutusta, liikepankkia vai oivallusta erilais-
ten tanssityylien hyédyntamisesta. Asiakkaan ongelman ja mahdollisen ratkaisun voi l6y-
taa tutkimalla esimerkiksi aikaisemmista kyselytuloksista mita ohjaajat toivoisivat koulutus-
tarjontaan. (Parantainen, J. 2007, 143-145.) Tassa tapauksessa pohjana kaytettiin 2013
Mimmi Marjamaan opinnaytety6na tehtya kyselya: Tanssiohjaajan tarpeet ja taidot 2013

seka omaa kyselya.
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Huhti-toukokuussa 2017 tehtiin kyselylomake Suomen eri tanssiryhmien ohjaajille. Kyse-
Iylla kartoitettiin taman hetkista tarvetta uutta tanssikonseptia ajatellen (Liite 3). Kesa-elo-
kuussa 2017 kyselylomakkeen vastaukset analysoitiin, keskusteltiin tuloksista tytela-
maedustajien seka tanssin kehittamisryhman jasenten kanssa. Tyostettiin konseptin ni-
mea, brandia ja rakennetta peilaten niita teoriatietoon. Syys-marraskuussa 2017 Dance 4
Fun —konseptia pilotoitiin kolmen kuukauden mittaisella jaksolla Mantsalan Voimistelijoi-
den viiden tanssiohjaajan seké reilun kuudenkymmenen tanssijan voimin. Pilottijakso aloi-
tettiin ohjaajakoulutuksella, jotta ohjaajan opas olisi kaytossa konsepti-idean mukaisesti.
Tavoitteena on oppaan valmistuttuakin se, etté ohjaajat kavisivat Dance 4 Fun —ohjaaja-
koulutuksen, joka on suunniteltu kirjallisen oppaan tueksi. Pilottijaksolla pidettiin ohjaajatii-
min kesken keskusteluhetkid, joissa ohjaajat paéasivéat kertomaan havainnoistaan, tanssi-
joiden kertomista kokemuksista seka pohtimaan yhdessa kehittamisehdotuksia ohjaajan
oppaaseen. Pilottijaksosta saadun palautteen pohjalta tammi-huhtikuussa 2018 oppaa-
seen otettiin mukaan lisaé ilmaisuharjoitteita sek& helpompia koreografiasarjoja. Ensim-
mainen virallinen Dance 4 Fun —ohjaajakoulutus pidettiin huhtikuussa 2018. Koulutuk-
sessa oli kaytossa ensimmainen versio Dance 4 Fun —ohjaajan oppaasta. Oppaan sisél-
t6a viimeisteltiin kolmen Dance 4 Fun —ohjaajakoulutuksen palautteiden pohjalta. Yksi
suurimmista muutoksista oli konseptin tanssityylien nimikkeiden tarkennukset. Kesalla
2018 otettiin kuvia Dance 4 Fun —konseptin markkinointiin seka ohjaajan oppaaseen. Vii-
meisin versio sai kauniin ja viimeistellyn ulkoasun taitosta, jossa oli mukana myos kesalla

otettuja oppaan sisalttéa havainnollistavia ja konseptin luonnetta esiin tuovia kuvia.

Dance 4 Fun —konseptin tydstévaiheessa on ollut mukana yhteensa 145 ihmista. Viimeis-
telyvaiheessa ohjaajan opasta on viela paranneltu noin 60 Dance 4 Fun —ohjaajakoulutuk-
siin osallistuneiden tanssiohjaajien palautteiden perusteella. Dance 4 Fun -ohjaajakoulu-
tuksia toteutettiin vuonna 2018 kolmessa eri kaupungissa: 28.4.2018 Helsingissa,
22.9.2018 Kokkolassa, 30.9.2018 Helsingissa osana Convention -tapahtumaa seka
6.10.2018 Turussa. Ohjaajakoulutus oli suunniteltu myos 13.10.2018 Ouluun, mutta se
peruuntui sairausloman vuoksi. Palautteista on tarkemmin kerrottu kohdassa 6.3.3 Palaut-

teet Dance 4 Fun ohjaajakoulutuksista.

Seuraavana on mietittava, miksi vastaavaa konseptia ei ole tai miksi konsepti ei ole toimi-
nut. Taustatutkimuksessa selvisi, ettd Dance 4 Fun —konseptia edeltényt vastaava kon-
septi Dancelab oli Suomen Voimisteluliitolla noin 2012-2014. Seuraavaksi on mietittava,
miksi vastaava konsepti ei toiminut. Selvittelyn tuloksena oli, ettd DancelLab —ohjaajakou-

lutus oli hyvin ryhmaliikuntatunnin tyyppinen, jossa koettiin olevan enemméan omaa harjoit-
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telua kuin itse ohjaamisharjoittelua tai vinkkien saamista. Myds ohjaajan opas koostui suu-
rimmalta osin koreografioista. Miten saada tarkoituksenmukainen koulutus, joka tuo kon-
septin ydinidean selkeésti esille ja josta jaa selked ohjaajan opas itselle, jotta tunteja voisi

ohjata myds mydhemmin omassa seurassaan. (Parantainen, J. 2007, 159-162.)

Kun pohjustus on tehty, voidaan aloittaa itse suunnittelu. Tasséa vaiheessa on tiedossa
asiakasryhma ja tuote, jota heille halutaan tarjota. Nyt tulee kehittdé lupaus tuotteesta,
joka saisi mahdolliset asiakkaat kiinnostumaan. Lupauksessa tulee ilmoittaa, miksi tuote
on ainutlaatuinen kohderyhmalle ja mika heidan ongelmistaan aiotaan ratkaista. Dance 4
Fun —konseptin lupaus: "Dance 4 Fun sopii kaikille sukupuoleen, taustaan tai tanssikoke-
mukseen katsomatta - sisalla saleissa ja ulkona auringossa, yksin ja yhdessa.” (Parantai-
nen, J. 2007, 164.)

Tuotteen tulee olla sellainen, joka erottuu kilpailijoista. Kopioimalla suoraan vanhaa palve-
lua seuraukset ovat luultavasti huonot. Vanhan palvelun brandi-imago on luultavasti sen
verran vahva, ettd uusien palveluiden on hankala lahtea kilpailemaan heidan kanssaan.
Tulee miettid tarkkaan, mika erottaa Dance 4 Fun -konseptin muista tanssikoulutuksista ja
tanssin ohjaajakoulutuksista. Tarkoituksena on kayda tutustumassa muihin koulutuksiin,
joihin voi peilata mik& toimii ja mika ei. (Parantainen, J. 2007, 167-169.) K&vin tutustu-
massa Suomen Voimisteluliiton ohjaajakoulutustarjontaan, joka oli suunnattu harrasteliik-
kujille Helsingin Conventioniin 29.8.2017. Yksi tarkeimmista erottumistekijoista nousi esiin:
ohjaajan opas. Teen opinnaytetydnani ohjaajan oppaan, jossa keskityn monipuolisen ja
laadukkaan tunnin runkoon. Tanssituntien laatutekijoihin voisi kiinnittdd suurempaa huo-

miota (Kuvio 2).

Keskusteluiden pohjalta, monilla tanssitunneilla harjoitellaan lahinna esiintymis- tai kilpai-
lukoreografiaa, eika juuri ollenkaan laatutekijoita, jotka mahdollistaisivat laadukkaiden oh-
jaustuntien avulla lasten ja nuorten hyvan kehityksen. Laatua voitaisiin nostaa koulutusten
kehittamiselld. My6s viestinnassa ja tiedottamisessa on kehitettévaa, jotta seuran koulu-
tusvastaava, toiminnanjohtaja tai harrastevoimistelu- tai valmennuspaallikko tietdd koulu-

tusmahdollisuuksista.

Hyvan nimen paattaminen on todella tarkeda. Nimen tulee olla sellainen, joka erottuu jou-
kosta, kestéaa kulutusta. Nimen valitsemisessa on tarkeaa tarkistaa, ettei nimeen yhdisty
negatiivisia asioita. Nimen kannattaa olla sellainen, joka herattaa kiinnostusta ja jota ei
tarvitsisi vaihtaa tulevaisuudessa. Dance 4 Fun —konseptin nimi valikoitui Suomen Voimis-
teluliiton tanssin kehitysryhman ideariihessa, kayttden apuna kyselyaanestysta eri tans-

siopettajilta, tanssin harrastajilta ja ohjaajilta. (Parantainen, J. 2007, 173-177.)
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Kun konsepti alkoi olla kasassa, Suomen Voimisteluliitto hoiti ohjaajan oppaan ja ohjaaja-
koulutuksen hinnoittelut (Liite 21) sek& markkinoinnin (Liite 19 ja 20). Opinnaytetyén tuo-
toksen eli Dance 4 Fun —ohjaajan oppaan kannattaa olla sellainen, ettéd kuka tahansa ul-
kopuolinen Suomen Voimisteluliiton Voimistelukoulu-koulutuksen sekéa Dance 4 Fun -oh-
jaajakoulutuksen kaynyt ohjaaja pystyisi ohjaamaan sen tuella omia Dance 4 Fun -tunteja.
On todella tarkead, ettd palvelun ydin on vakio ja jokainen Dance 4 Fun ohjaaja tietaa tar-
kalleen mita tydssa pitaa tehda. Taman vuoksi keskityttiin eniten tuntirunkoon ja sen to-
teuttamisen keinoihin. (Parantainen, J. 2007, 221-232.)

Ohjaajan oppaan alkuun haluttiin tehda selkeét ohjeet, mita ohjaajan tulee tehda ennen
Dance 4 Fun -tunteja. Tahan kuuluu kauden tavoitteiden asettelu, niit tukeva kausisuun-
nitelma seké kausisuunnitelman mukaiset, Dance 4 Fun -tuntirunkoa noudattavat tunti-

suunnitelmat. (Voimisteluohjaajan startti, 2017, 11-26.)

Dance 4 Fun —konseptissa on monta eri 0saa, joten paatettiin yhdessd Suomen Voimiste-
luliiton lasten ja nuorten voimistelun paallikén seka taittajan kanssa hyodyntaa eri vareja,
jotta lukijan on helppo havaita mitd kokonaisuutta han lukee.

Kehitysideat on hyva suunnitella etukateen ja on tarke&é miettid, miten asiakaspalautetta
voidaan hyédyntaa palvelun kehittdmisessa. Hyvin tuotteistetussa palvelussa on mietitty
etukateen, mita ja miten asiakkailta kysytaan asiakaspalautetta. Dance 4 Fun —konsep-
tissa on hyddynnetty pilotointia Mantsalan Voimistelijoiden tanssiryhmissa sekd Suomen
Voimisteluliiton jo olemassa olevaa reissuvihkoa, jota koulutuksessa oleva henkilt tayttaa
koulutuksen tauoilla ja palauttaa taytetyn reissuvihon kouluttajalle koulutuksen paatyttya.
(Parantainen, J. 2007, 232-239.)

Dance 4 Fun —konseptia pilotoitiin Mantsalan Voimistelijoilla kolmen kuukauden kokeilu-
jaksossa, syyskuusta marraskuuhun 2017. Seurapilotoinnin tarkoituksena oli kartoittaa
likkeiden ja koreografioiden soveltuvuus eri ik&ryhmille seka tuntirakenteen toimivuuden

testaus.

Seurapilotoinnin palautekeskustelussa nousi esiin, etta likemateriaalin tdhdet *, ** ja ***
tulisi erottua selkeammin eli tulisi olla selkeésti alkeet, keskitaso ja jatko. Nyt koettiin, etta
likemateriaali oli liian haasteellinen, varsinkin nuoremmille lapsille. Toiveena oli my®és lii-
kekehittelyyn vinkkeja ja kuviokortit, joissa olisi erilaisia kuvioita eri kokoisille ryhmille ja
mahdollisesti my6s kuviosta toiseen siirtymisida. Nama koettiin omilla tunneilla haasteelli-

siksi.
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Seuraava askel on jarjestad pilottikoulutus seuraohjaajille ja tanssiopettajille, jotka voisivat
toimia Dance 4 Fun —ohjaajina omissa seuroissaan. Koulutus on tarkoitus pitaa kuusitunti-
sena kokonaisuutena. Aamupaivalla kaydaan lapi kaytannonlaheisesti konseptin ominais-
piirteet ja tuntirakenne, seka tutustutaan liikkepankkiin ja koreografioihin. Ruokailun jalkeen
iltapaivan osio alkaa teoriaosuudella. Teoria kdydaan lapi oivaltamisen ja osaamisen jaka-
misen kautta, osallistavalla keskustelulla. Tarkoituksena on antaa ideoita niin kausisuunni-
telman kuin tuntisuunnitelmankin suunnitteluun seka ymmarrysta ndiden yhteydesta. Lo-
puksi kdaymme lapi eri koreografioita, kuinka samaa sarjaa voi muokata helpommaksi, vai-
keammaksi tai esiintymisohjelmaksi. Paivan viimeinen osio on loppuverryttely ja rentoutu-
minen. Koulutuksen loputtua osallistujilta kerataan palautetta, jotta pilottiversiota voidaan
kehittda kohti toimivaa ohjaajakoulutusta. Pilottikoulutukseen osallistujat saavat pilottiver-
sion ohjaajan oppaasta, joka sisaltda tuntisuunnitelmat, kausisuunnitelmapohjan seka

mahdolliset kuviokortit seka liikepankin ja tanssisarjat.

Tyoelamayhteistyon edustaja Marianna Tarhala arvioi tuotetta tydelaman nakoékulmasta
seka oppimisprojektia. Seurapilotoinnissa mukana olleet ohjaajat Veera Kilkki, Sara Hent-
tonen, Noora Peltonen, Seija Pensasto ja Aada Rantala seka tammikuun pilottikoulutuk-
sessa olleet ohjaajat ja opettajat, kuten Riikka Kuusipohja ja Toni Keski-Liikala arvioivat
tuotteen toimivuutta ja asiakaslahtoisyytta.
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6.2.1 Alkukysely uuden tanssikonseptin pohjaksi

Jotta saatiin suuntaa antavaa tietoa mm. siitd mita tanssityyleja kaivataan uuteen tanssi-
konseptiin, luotiin avoin webropol-kysely. Kyselya jaettiin tanssiohjaajille ja opettajille,
jotka toimivat Suomen Voimisteluliiton alaisissa seuroissa ympari Suomea. Vastauksia
saatiin yhteensa 10.

1. Valikoi mitka tanssityylit mielestési kannattaisi siséllyttda konseptiin/koulutukseen. Valikoi enintdan nelja tyylia

@ Analysoi
Vastaajien maara: 10

0% 10% 20% 0% 40% 50% G0% 0% 20%

Balett
Mykytanssi
Jazz-tanssi
Katutanssi
Showtanssi

Joku muu, mika?

Avoimet vastaukset
Joku muu, mika?

« Lattarit! Kansantanssit/ paritanssit

Kuvio 4 Mitka tanssityylit koetaan tarkeiksi ottaa mukaan uuteen tanssikonseptiin

Kyselytuloksista selvisi, etta tarkeimmét tanssityylit uuteen tanssikonseptiin ovat show-
tanssi, katutanssi ja nykytanssi (Kuvio 4). Nama kolme eri tanssityylia valikoituivat lopulli-

seen Dance 4 Fun —ohjaajan oppaaseen.
Baletti sijoittui neljanneksi alkukyselyssa ja se otettiinkin aluksi mukaan ohjaajan oppaa-

seen, mutta Dance 4 Fun —ohjaajakoulutusten palautteiden vuoksi se jatettiin kokonaan

pois.
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6.2.2 Reissuvihko -palautteet Dance 4 Fun —ohjaajakoulutuksista

Dance 4 Fun —ohjaajakoulutuksissa keréttiin palautetta Suomen Voimisteluliiton jo ole-
massa olevalla palautekeruun keinolla eli reissuviholla. Koulutukseen osallistuneet taytti-
vat havaintojaan ja kokemuksiaan koulutuksen aikana reissuvihkoon, jonka he palauttivat
koulutuksen paatyttyd. Reissuvihot [6ytyvat kokonaisuudessaan liitteena. (Liite 15, 16 ja
17.)

Ensimmaisessa versiossa Dance 4 Fun —ohjaajan oppaassa oli tanssityyleina: Show/jazz,
hiphop, nykytanssi ja baletti. Helsingissa 28.4.2018 pidetyssé ensimmaisessa Dance 4
Fun -koulutuksessa palautekeskustelussa tuli esiin tarkeita huomioita. Baletti koettiin vie-
raaksi ja keskustelussa nousi vahvasti esille se, etta baletti on useiden voimistelulajien
oheisvalmennuksessa, mutta sitd ei juurikaan kayteta harrastetanssiryhmissa. Tasta
syysta baletti jatettiin kokonaan pois Dance 4 Fun —konseptista. Show/jazz ja hiphop —tun-
tinimikkeet herattivat myds hyvaa keskustelua, jonka johdosta Dance 4 Fun —ohjaajan op-
paaseen muutettiin tuntinimikkeiksi showtanssi ja katutanssi. Tuntisuunnitelmissa katu-

tanssin alla lukee hiphop —tunnit, silla hiphop on yksi katutanssien alalaiji.

Taulukko 6 Kooste Dance 4 Fun -Reissuvihkoista

Dance 4 Fun -Reissuvihkot 1 todella heikko - 5 todella hyva
Vastauksia Keskiarvo
1 2 3 4 5 yhteensa

Dance 4 Fun konsepti on sellainen, jota voisin itse ohjata ] 0 0 6 [ 11 4.4

o Tuntirakenne on toimiva 0 0 0 4 7 11 4.6

& Liikepankista/sarjoista |6ytyy alkeet, keskitaso ja jatko -tasoisten likkeita ] 0 2 4 4 10 4.2

.&Q@ Kouluttaja oli asiantunteva 0 0 0 2 o 1 4.8

@TD Koulutus hytidytti minua tulevaisuutta ajatellen ] 0 0 5 3 11 4.6
¥

Yhteensa 0 0 2 21 kil 54 4,5

Dance 4 Fun konsepti on sellainen, jota voisin itse ohjata ] 0 0 5 1 3 42

S Tuntirakenne on toimiva 0 0 0 0 6 6 5.0

%g\:p Liikepankista/sarjoista |Gytyy alkeet, keskitaso ja jatko -tasoisten likkeita 0 0 0 1 5 6 4.8

) Kouluttaja oli asiantunteva ] 0 0 0 6 6 5,0

n}g@ Koulutus hy&dytti minua tulevaisuutta ajatellen ] 0 0 1 5 3 4.5

Yhteensa 0 0 0 i 23 30 4.8

Dance 4 Fun konsepti on sellainen, jota voisin itse ohjata 0 0 0 2 7 9 4.8

- Tuntirakenne on toimiva ] 0 0 4 5 9 46

,.;&\" Liilkepankista/sarjoista |8ytyy alkeet, keskitaso ja jatko -tasoisten likkeita 0 0 2 1 G 9 4.4

q@q’ Kouluttaja oli asiantunteva 0 0 0 0 o 9 5.0

w\“' Koulutus hyddytti minua tulevaisuutta ajatellen 0 0 2 2 5 9 43

Yhteensa 0 0 4 9 32 45 4,6

Vastauksia .
- Keskiarvo
KOOSTE KAIKISTA yhteensa

Dance 4 Fun konsepti on sellainen, jota voisin itse ohjata ] 0 0 13 13 26 4.5

Tuntirakenne on toimiva 1] 0 0 8 18 26 47

Liikepankista/sarjoista |Gytyy alkeet, keskitaso ja jatko -tasoisten liikkeita ] 0 4 6 15 25 4.5

Kouluttaja oli asiantunteva ] 0 0 2 24 26 4.9

Koulutus hyédytti minua tulevaisuutta ajatellen ] 0 2 8 16 26 4.6

Yhteensa 0 0 6 37 86 129 4.6

Reissuvihkojen perusteella voidaan todeta, etté koulutuksessa kayneet kokevat Dance 4
Fun —konseptin sellaiseksi, jota he voisivat itse ohjata ja tuntirakenne koetaan toimivaksi.
Taitotasoihin toivottiin hieman kehitystd, mutta suurin osa koki taitotasot ryhmilleen sopi-

viksi.
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6.2.3 Palaute toimeksiantajalta — Palveleeko lopputulos Voimisteluliiton tarpeita?

Lopputuloksesta on saatu erittain hyvaa palautetta toimeksiantajalta. Dance 4 Fun —ohjaa-
jan opas on lasten ja nuorten voimistelun kehittdjan mukaan toimiva ja han on tyytyvainen
lopputulokseen. Ohjaajakoulutuksia jarjestetddn jatkossakin, jotta ohjaajan opas tulee tu-
tuksi ja saadaan konseptia laajemmin kaytt6on. Tulevia Dance 4 Fun -koulutuksia on
sovittu jo 6.4.2019 Mikkeliin, 31.8.2019 Helsinkiin, 14.9.2019 Helsinkiin, 5.10.-6.10.2019
osaksi Helsingin Convention -ryhmaliikuntatapahtumaa, 18.10-20.10.2019 Helsinkiin
osaksi | love Me —messuja seka 26.10.2019 Tampereelle.

Dance 4 Fun —ohjaajan oppaan tueksi on videokuvattu Mantsalan Voimistelijoiden Satellii-
tit —joukkueen kanssa yhteistydssa opetusvideot. Ne viedddn Suomen Voimisteluliiton oh-
jaajaklubiin, jossa ne ovat kaikkien Suomen Voimisteluliiton alaisten seurojen ohjaajien
kaytettavissa. Videoilla vastataan kehitysehdotuksiin, joita on saatu eri Dance 4 Fun —

koulutuksissa seké kaytannon kokemusten palautekyselysta.

Ohjaajan oppaaseen on suunniteltu jo jatkoa. Toukokuussa 2019 kuvataan lisaa opetusvi-
deoita oppaan tueksi ja kirjoitetaan syksya 2019 varten jo uusia harjoitteita ja koreografi-
oita, jotka tulevat syksylla 2019 ohjaajaklubiin nimella "Dance 4 Fun —uudet tuulet”. Sa-
malla nimella kaynnistetaan myods Dance 4 Fun -ideapdivia ja -koulutuksia, jotta jo aikai-

sempiin Dance 4 Fun —ohjaajakoulutuksiin osallistuneille on uutta koulutustarjontaa.
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6.2.4 Palautteet uusilta Dance 4 Fun —ohjaajilta — Kaytannon kokemukset

Dance 4 Fun —konsepti on otettu kayttdon jo useissa seuroissa, arviolta kymmenessa
seurassa ympari Suomea. Voidaankin todeta, ettd Dance 4 Fun -seuratavoite on saavu-
tettu. Seuraava tavoite on saada Dance 4 Fun —ryhmia kolmeen kymmeneen seuraan
vuoteen 2022 mennessa. Koska jo useassa seurassa on Dance 4 Fun —toimintaa, tehtiin
webropol-kysely, jonka tarkoituksena on selvittda kaytannon kokemuksia Dance 4 Fun —
ohjaajan oppaasta ja kehittda opasta tulevaisuutta ajatellen. Kysely ldhetettiin kaikille
Dance 4 Fun —koulutuksen kayneille. Vastauksia saatiin yhteensa 12, kuudesta eri seu-
rasta. (Liite 18)

Vastausten perusteella voidaan todeta, ettd eniten kaytetddn yhden ja kahden téahden tun-
teja. Suurin osa koki, etté heidan ryhmilleen 16ytyy oppaasta oikean taitotason harjoitteita
ja koreografioita, muutama toivoo kuitenkin helpompia tai vaativampia harjoitteita seké ko-
reografioita. Suurin osa vastanneista pitaa tuntirunkoa hyvana tai erinomaisena. Saatu pa-
laute kulkee samassa linjassa ohjaajakoulutuksissa saadun reissuvihko-palautteen
kanssa. Suurin osa vastanneista kokee ohjaajan oppaan selkedksi. Osa kokee, etta op-
paan Kirjallinen materiaali voisi olla viela selkeampi ja kirjallisessa palautteessa toivottiin
esimerkiksi videoita, joista voisi olla apua koreografioiden ymmartamisen ja opettamisen

tueksi.

Opas on toiminut suurimman osan tunneilla hyvin, kiitettavasti tai erinomaisesti. Kolme
vastanneista kokee, etta opas on toiminut tyydyttavasti tunneilla. Tyydyttavaan toimivuu-
teen voi olla syyna se, ettei vastanneista kaikki olleet kayneet Dance 4 Fun —ohjaajakoulu-
tusta, jossa opas kaydaan kaytannonlaheisesti lapi ja kannustetaan omaan soveltamiseen
ohjaajan omien vahvuudet ja ryhman kiinnostuksen kohteet, herkkyyskaudet ja taitotavoit-

teet huomioiden.
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7 Dance 4 Fun —=tuotos

"Dance 4 Fun -tunneilla tanssi yhdistaa luovuuden, motoriikan ja fyysisten ominaisuuksien
harjoittelun.” (Liite 5)

Dance 4 Fun —konseptissa on pyritty rakentamaan tuntirunko niin, etta tanssitunti koos-
tuisi myds monesta muustakin osiosta kuin pelkastaan koreografian/koreografioiden tans-
simisesta (Liite 5). Tunnit sisaltavat paljon yleistaitavuuden kehittdmista, motoriikkaa ja
fyysisten ominaisuuksien harjoittelua. N&ain lapsi tai nuori saisi hyvén liikunnallisen pohjan
ja voisi halutessaan jatkaa harrastetanssitunnista helpommin esimerkiksi Lumo-kilpailuihin
tahtaavaan tanssiryhmaan tai vaikka jalkapallojoukkueeseen. Luovuutta ja luovaa liikkku-
mista voidaan harjoitella ja sité kautta lapsi tai nuori saa uusia tyokaluja myos itsensa il-
maisuun. Esiintyminen ei ole Dance 4 Fun konseptissa keskitssa, vaan tarkeinta on lii-
kunnan ilo ja positiiviset tunteet. Dance 4 Fun —tuntien harjoitteet voivat onnistuessaan li-
sata lapsen ja nuoren rohkeutta ja itsevarmuutta. Kun onnistumisen kokemusten kautta
patevyyden tunne kasvaa, voi itsensa ilmaisu ja omien taitojen nayttaminen myés muille
alkaa tuntua miellyttavalta. (Voimistelukoulun ohjaajan opas. 2017, 1; Voimisteluohjaajan
Startti — Innosta, kannusta & liikuta. 2017, 3-5; Kassing. 2014, 6-7, 9, 19; Hamalainen. K.
2015, 31-33))

Eri tanssityyleilla seka ilmaisuharjoitteilla pyritdan tukemaan tuntien monipuolisuutta ja
niitd kannustetaan kayttamaan liikkkeiden "maustamiseen”. Tunnin siséalla voidaan siis
tehda liikkeita tai harjoitteita, joissa l0ytyy vivahteita yhdestd, kahdesta tai vaikka kolmesta
eri tanssityylistd. Oppaan vuosikello pyrkii auttamaan ohjaajan itsensa johtamista. Vuosi-
kellossa kannustetaan myds arvioimaan ja kehittdm&an omaa ohjaajanty6taén, jotta tunnit
pystyisivat olemaan mahdollisimman laadukkaita. Oppaasta I6ytyy esimerkkeja ja vinkkeja
kausisuunnitelman tekoon ja tuntien teemalistaan. Opas kannustaa keskustelemaan mm.
tavoitteenasettelusta parin kanssa, pari voi olla ohjaajapari tai muu seurahenkilé. Suomen
Voimisteluliiton uudistuneessa koulutusrakenteessakin kannustetaan seuran sisélla tapah-
tuvaan oppimiseen ohjaajakoulutusten lisdksi. Oppaaseen koottiin my6s musiikkipankki,
jota oli toivottu. Sen tarkoituksena on vahentaa musiikin etsimiseen kaytettavaa aikaa.

(Suomen Voimisteluliitto 2017i.)
Opas on suunnattu ohjaajille, jotka ohjaavat 11-17-vuotiaiden tanssiryhmia, jotka harjoitte-

levat kerran viikossa 45-60 minuuttia kerrallaan. Oppaan tuntimallit on tehty kuitenkin tai-

totason mukaan tahdilla merkaten: *, ** ja ***, eika ikdryhmia ole nékyvissa, jotta ikaan
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katsomatta tehtaisiin ryhman taitotasolle sopivia harjoitteita. Oppaassa kannustetaan vali-

koimaan tunnin teema ja musiikit ryhman ikatasolle sopivaksi.

7.1 Alkuvalmistelut — kohti Dance 4 Fun —tunteja

Ohjaajana aloittamiseen on jokaisessa voimisteluseurassa omat rutiinitoimenpiteet, joita
voivat olla esimerkiksi tydsopimuksen allekirjoittaminen, salien avainten saanti ja saleihin
tutustuminen seka turvallisuusohjeistusten lapikaynti, seuran omien pelisaantdjen ja ta-

voitteiden sisaistaminen. Kun alkurutiinit on hoidettu ja ryhman ilmoittautumiset on saatu

ohjaajan tietoon alkaa ohjaajan alkuvalmistelut kohti omia Dance 4 Fun —tunteja (Kuva 5).

ESIVALMISTELUT ENNEN KAUDEN ALKUA

. Suunnittele tuntisi etukdteen, apuna voit kayttaa Dance 4 Fun suunnittelupohjia
- Selvitd lahtdtilanne (Ryhman koko, ryhman ikarakenne, harjoituskauden pituus...)
- Suunnittele lahtStilanteen pohjalta kauden tavoitteet ja painopisteet
- Suunnittele kausisuunnitelma tavoitteiden pchjaita
- Suunnittele tuntisuunnitelmat xausisuunniteiman pchjaita

= Tavoitteiden tulisi nakya joka tunnilla

Kuva 5 Esivalmistelut ennen kauden alkua (Dance 4 Fun —ohjaajan opas 2018, 2)

Mikali rynma& on uusi ohjaajalle, kausisuunnitelman tekoa helpottavat tiedot rynman koosta
ja ikarakenteesta. Mita pidemp&én ohjaaja ohjaa samaa ryhmaa, sen helpompaa kauden
tavoitteiden ja kausisuunnitelmien rakentaminen on juuri kyseisen ryhman taitotasoon
nahden.

Jotta laadukkaat tunnit ovat mahdollisia, tulee ohjaajan miettia etukateen, mité tunneilla
tehdaan. Oppaan vuosikellossa (Liite 4.) suositellaan aloittamaan miettimalla kauden ta-
voitteet ja painopisteet. Taméan jalkeen on helpompaa lahted kasaamaan kausisuunnitel-
maa, kun on jotain suunnittelun pohjana. Vuosikellossa on myds muita suosituksia liittyen
esimerkiksi naytdskoreografian suunnitteluun ja paatékseen ohjaamisen jatkamisesta ke-
véatkaudella, kaikissa seuroissa ei kuitenkaan toimita nain. Vuosikellon tarkoituksena on
antaa esimerkkeja oman ohjauskauden rytmittdmiseen, jokainen Dance 4 Fun -ryhma
paattaa itse osallistuvatko naytoksiin vai ei. Osassa seuroista ohjaajilla on vain syyskau-
den tai kevatkauden mittainen ohjaajasopimus ja joissain tapauksista tehdéén toistaiseksi

voimassa oleva tydsopimus.

Opas kannustaa ohjaajaa tekemaan kausisuunnitelman niin, etta kirjaa itselleen ylds jo-
kaisen kuukauden kohdalle: "kuukauden tavoite ryhmalle” ja "kuukauden tavoite tanssi-
jalle”. Naiden otsikoiden alle suositellaan kirjaamaan kuukauden jokaisen harjoituksen
teema pohjautuen kuukauden tavoitteisiin. Kaikki tuntien tavoitteet toimivat nain vélitavoit-

teina, joilla pyritaan kohti koko kauden paatavoitetta.

40



Ohjaajan opas kehottaa tuntisuunnitelmissa miettiméaéan erilaisia ratkaisuja siihen, miten
tunneista saadaan mahdollisimman liikkuvia ja tehokkaita. Esimerkiksi pyritdan vahenta-
maan jonossa seisomista siten, etta mikali jonotusta tulee, jokaiselle tanssijalle olisi sei-
soskelun sijaan jokin harjoite, jota pystyy itsenaisesti tekeméaan. (Voimistelukoulun ohjaa-
jan opas. 2017, 4).

Kun etukéateisvalmistelut on tehty huolellisesti, tuntien laatu ja monipuolisuus on hyvin to-
dennédkdisempaa kuin ilman suunnittelua. Ohjaajalla itselldaédn on myds todenndkdisemmin
rauhallinen ja innostunut olo tunnin lahestyessé, kun suunnitelmat ovat kunnossa. Ohjaaja
on myo6s nain todennakdisemmin valmis yllattaviin muutoksiin tunnin sisalla, kun hanella
on kokonaiskuva mielessa ryhman kauden etenemisesta. (Aalto. R., Antikainen. S. &
Tanskanen. R. 2007, 54-55; Miller. S. 2011, 48.).

Turvallinen ja hyva ilmapiiri ovat l1&htokohta oppimiselle (Lonka 2014, 161). Dance 4 Fun —
ohjaajan oppaassa kannustetaan tutustumiseen ja yhteishengen luomiseen pikkuhiljaa
kauden alusta alkaen. Oppaassa suositellaan alkurutiineja, jotka tuovat turvallisuuden tun-
netta ja virittavat ajatukset tanssituntiin. Siséllot voivat vaihdella, esimerkiksi koordinaa-
tiota kehittavien valmistavien harjoitteiden tai leikkien sisalla. Alkulammittelyyn on koottu
oppaaseen erilaisia nivelten ja lihasten lammittelyyn soveltuvia rullaussarjoja, syketta pik-
kuhiljaa nostavia leikkeja sekéa alkulammittelyyn soveltuvia tanssisarjoja. (Miller. S. 2011,
2-5, 48-51.).

7.2 7Let’s Dance 4 Fun!” — tuntirunko

Dance 4 Fun —tuntirungossa on hyddynnetty tietoa taidon oppimisesta. Tunneilla virittay-
dytaan tunnelmaan tunnin alussa ja tehdaan mahdollisesti jokin ryhmaytymista edistava

harjoite tai leikki (Liite 8). Lammittely sisaltaa virittaytymisen lisaksi vartalon herattelyn ja
[Ammittelyn, jotta minimoidaan erilaisten likuntavammojen syntyminen. (Hammond 2006,
41; Aalto. R., Antikainen. S. & Tanskanen R. 2007, 48.) (Liite 7 ja 12)

Taitoharjoittelu on sijoitettu heti tunnin alkupuoliskoon, jotta lapset ja nuoret olisivat mah-
dollisimman vastaanottavaisia uusille taidoille niin fyysistesi kuin henkisestikin. Taitohar-
joittelussa annetaan aikaa oppimiselle, tehdaan useita toistoja ja valmistavia harjoitteita
kohti taidon oppimista. Taitoharjoittelussa hyddynnetdén Jaakkolan ja Kalajan ndkemystéa
lyhyen sarjan oppimisesta. Eli noin kolmen liikkkeen sarjan oppii toistamaan helpommin
kuin yksittaisen liikkeen. Taitoharjoittelu vie pikkuhiljaa kohti kokonaista koreografiaa.
(Jaakkola & Kalaja 2016, 38.) Taitoharjoittelu voi olla Dance 4 Fun tunnilla salin poikki tai

omalla paikalla tehtavaa liikkeiden ja liikesarjojen harjoittelua. Taitoharjoittelua voidaan
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tehd&a myads erilaisilla harjoituspisteilla tai vaikkapa sovelletusti telineitd hyédyntéaen, jolloin
perinteinen tanssisalin ymparistd muuttuu ja taitoharjoittelusta voidaan saada elamykselli-

nen ja mieleen painuva kokemus (Liite 9 ja 10).

Koreografiassa yhdistetaan opittuja asioita niin taitoharjoittelusta kuin luovasta lilkkumi-
sesta (Liite 11). Koska Dance 4 Fun -ryhmat eivat tahtaa kilpailuihin eika valttamatta mi-
hinkaan esiintymiseen, ei koreografialla ole sen suhteen painetta. Dance 4 Fun -koreogra-
fiat pyrkivat tuottamaan iloa ja yhdistelemaan opittuja asioita tuottaen onnistumisen koke-
muksia, eika olemaan muusta harjoittelusta erillisenad osiona. Koreografian harjoitteluun

voidaan yhdistaa ilmaisuharjoitteita ja sosiaalisuutta (Liite 14).

Ominaisuusharjoittelun tarkoituksena on kehittda tanssijan kykya suoriutua taitoharjoitte-
lusta ja sita kautta koreografiasta paremmin ja nain kehittdd omia liikunta- ja tanssitaito-
jaan. Ominaisuusharjoittelun paikkaa voidaan vaihtaa tunnin loppuvaiheilta tunnin alkuun,
jos se on perusteltua esimerkiksi nopeusharjoittelua tehdessa. Viimeistaan taméa ominai-
suusharjoittelu olisi tarkoitus olla tunnin osa, jossa ollaan yli 10 minuuttia liikkeell& niin,
ettd tanssijat hengéastyvat ja saadaan punaa poskille. (Hammond 2006, 140-141.) (Liite
13)

Luova liike —osio on myds sellainen, jonka paikkaa voidaan joustavasti vaihdella, mutta
paasaantoisesti sen olisi hyva olla tunnin loppuvaiheilla. Silloin luova osuus voi toimia
ominaisuusharjoittelun paatteeksi jadhdyttelyna ja laskea pikkuhiljaa tanssijan syketta.
Dance 4 Fun —tuntien luovat osuudet on tarkoitettu oman ilmaisun hetkiksi, joissa tanssija
saa soveltaa opittuja asioita ja tuottaa mielikuvituksensa ja/tai annettujen harjoitteiden
avulla omaa liikekieltdan. Luova liike voi sisaltdd myos sosiaalisuutta, toisten huomioi-

mista sek& oman kehon hahmottamista (Liite 13).

Loppuvenyttely Dance 4 Fun -tunneilla voidaan toteuttaa yhdessa koko ryhman kesken
esimerkiksi piirissa tai pienryhmissa esimerkiksi hajaantuen tilaan. Loppurentoutus voi olla
lyhyt minuutin mittainen keskittyminen itseen ja omaan kehoon tai omana osiona viidesta
jopa kymmeneen minuuttiin esimerkiksi jannitys-rentoutus —harjoittelua kayttaen, tennis-
palloja tai maaliteloja hyodyntéaen. Tarkeaa kuitenkin on, etté koko tunti loppuu yhteiseen
hetkeen, jolla pyritaan luomaan turvallista yhteishenked. Lopuksi ohjaajaa on kehotettu
kertaamaan napakasti tunnilla opitut asiat ja/tai kysymaan mita tanssijat ovat itse koke-
neet oppineensa. Oppimista edistda myods omaehtoinen liikkunta. Ohjaaja voi antaa tunnin
paatteeksi jonkin mukavan kotitehtavan liittyen esimerkiksi tunnilla opittuihin aisoihin tai
jonkin liikunnallisen haastetehtavan, johon voi ottaa mukaan esimerkiksi tanssijan huolta-

jan, perheenjasenen tai ystavan.
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Koska Dance 4 Fun —ohjaaja opas on Suomen Voimisteluliiton maksullinen tuote, sita ei
voida laittaa kokonaisuudessaan opinnaytetyon liitteeksi. Liitteet 7-13 ovat otteita Dance 4

Fun —ohjaajan oppaasta, joista saa kasityksen oppaan sisallosta.

7.3 Ohjaajana kehittyminen — Keskustelut ja itsearviointi

Ohjaajan oppaan paatavoitteena on mahdollistaa laadukas ja monipuolinen tanssiharras-
taminen. Tavoitteen toteutumiseksi luodaan selked, kohderyhman tietotarpeita tukeva
opas. Oppaassa kaytetaan varikoodeja: vihred — katutanssi, lila — showtanssi, sininen —
nykytanssi seka keltainen — ilmaisu. Varit pyrkivat helpottamaan oppaan silmailya ja luke-
mista. Opas pyrkii havainnollistavilla kuvilla ja "vinkki” —osioilla tdydentaméaan tekstia ja
sitd kautta tukemaan ohjaajan tietotarpeita. Konsepti mahdollistaa monipuoliset tunnit
vaihtelevalla tuntirungolla ja kehittelya sisaltavilla harjoitteilla. Valmistunnit ohjaavat ohjaa-
jaa tydskentelemaan tiettya hyvéaksi todennettua mallia kayttéden ja nain vaikuttamaan po-
sitiivisesti ohjaajan tyohon ja sita kautta tuntien laatuun. Valmiilla tuntirungolla pyritaan
my06s vaikuttamaan ohjaajan tulevaisuuden ohjaustyyliin, jotta tanssitunnit sisaltaisivat

myds muita osioita kuin vain koreografian harjoittelua.

Oletuksena on, etta uusikin ohjaaja on jo kaynyt Suomen Voimisteluliiton Voimistelukoulu
—koulutuksen, joka toimii liiton linjauksen mukaan pohjana kaikille lasten ja nuorten ohjaa-
jille. Ohjaajalla oletetaan siis olevan jo jonkinlainen pohja ohjaustyéhon.

Dance 4 Fun —ohjaajan oppaassa ehdotetaan, etta jo suunnitteluvaiheessa ohjaaja kavisi
parin kanssa lapi ryhmalle miettimi&&n tavoitteita. Keskustelut voivat auttaa tavoitteen-
asettelussa ja tuoda erilaisia tapoja ja menetelmia niiden toteuttamiseksi. Pari voi olla oh-
jaajapari, jonkin toisen ryhman ohjaaja tai vaikka oman seuran tiiminvetaja tai mentori, mi-
kali tallainen seurasta l6ytyy. Suomen Voimisteluliitto on korostanut seuran sisélla tapah-
tuvaa ohjaajana kehittymista ja yh& enenevissa maarin eri voimisteluseuroista l6ytyy myos

tiimi- ja mentoritoimintaa. (Suomen Voimisteluliitto 2017i.)

Dance 4 Fun —ohjaajan oppaan vuosikello antaa esimerkkimallin, miten ohjaaja voisi kau-
den aikana kehittdd omaa osaamistaan ja sita kautta todennékdisesti parantaa ohjaa-
miensa tuntien laatua. Vuosikellossa kehotetaan suunnittelemaan tavoitteet, kausisuunni-
telmat seka tuntisuunnitelmat ennen ohjattavia tunteja. Vuosikellossa vinkataan myds tut-
kimaan liiton koulutuskalenteria ja ilmoittautumaan itse& kiinnostaviin koulutuksiin. Kauden

paatteeksi vuosikelloon on kirjattu itsearviointi —kohta. Itsearvioinnissa on kysymyksia,
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joilla pyritdan herattaméaén ohjaajassa matalalla kynnyksella pohdintaa kuluneesta kau-
desta ja omasta ohjaustoiminnasta. ltsearvioinnissa ehdotetaan ohjaajaa miettimaan,
missa han onnistui ohjaajana, mitd hanen tulee kehittda ja mika oli kauden huippuhetki.
Itsearviointi noudattaa hampurilaispalautteen rakennetta. Voimisteluliiton Stara —tapahtu-
missa on myos kaytdssa "onnistumiset”, "kehittamiskohteet” ja "huippuhetki” —rakenne.
Kauden yhteenvedossa, itsearvioinnissa, ohjaajalla on mahdollisuus tarkastella kulunutta
kautta hieman etaammalta ja pohtia tulevia kehittamiskohtia seka vahvistaa onnistumisen
kokemuksiaan onnistuneista ohjaushetkista. Itsearviointi vie nain tulevaa kautta eteenpéain
myds laadullisesti. (Suomen Voimisteluliitto 20171.)
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8 Pohdinta

Opinnaytetyon tuotoksena saatiin aikaan uusi Dance 4 Fun —ohjaajan opas Suomen Voi-
misteluliitolle. Lopputulos on visuaalisesti ja sisalldltaéan onnistunut ja toimiva koko-
naisuus. Opas vastaa vuoden 2013 tehdyn kyselyn tarpeisiin tuomalla valmistunteja oh-
jaajien kayttoon (Liite 2). Oppaassa on harjoitteita ja koreografioita eri taitotasoisille tans-
sijoille (Liite 6). Lasten ja nuorten voimistelun kehittdjan mukaan suurin osa harrastetans-
sijoiden tanssitunneista Suomen Voimisteluliiton alaisissa seuroissa on yhden ja kahden
tahden taitotasoisia, joiden tarpeisiin opas vastaa hyvin. Myds kysely Dance 4 Fun ohjaa-
jien kdytannon kokemuksista todentaa, etta suurin osa vastanneista kayttda yhden ja kah-
den tahden tunteja (Liite 18).

Oppaan lopussa on osio, jossa ehdotetaan muita Dance 4 Fun —ohjaajia mahdollisesti
kiinnostavia oppaita ja koulutuksia. Tassa voisi tulevaisuudessa lukea tarkemmin se, etta
uudessa Voimistelukoulun ohjaajan oppaassa on musiikkilikunnan ja tanssillisen voimis-
telun valmistuntien lisdksi Dance 4 Fun —valmistunteja, jotka on suunnattu alle kouluikéai-
sille. Nain helpompia tunteja toivoneet ohjaajat |6ytaisivat paremmin heidéan ryhmiensa tai-

totasoa palvelevat tunnit.

Kausisuunnitelman ja teemalistan vinkit antavat eniten uusille ja kokemattomille ohjaajille
tietoa, mutta voivat toimia myds kokeneelle ohjaajalle muistutuksena tai jopa tuoda uusia
ideoita mieleen. Lasten tuntien teemalista on onnistunut ja siita voi kokeneempikin ohjaaja
saada inspiraatiota tanssituntien teemaan, jonka ymparille on hauskaa kehitell& erilaisia
leikkeja, harjoitteita ja koreografioita valmiita tuntimallien materiaaleja hyodyntéaen. Kausi-
suunnitelmassa onnistuneita ovat ryhman ja tanssijan kuukauden tavoitteet. Kausisuunni-
telmassa voisi jatkossa olla paremmin selitettyna tuntien tavoitteet ja esimerkit niiden to-
teutuskeinoista. (Aalto, R., Antikainen, S. & Tanskanen, R. 2007,54, 177, 184; Kassing
2014, 13; Numminen & Laakso 2010, 40.) Kausisuunnitelman esimerkki voisi talléin olla
lyhyempi, esimerkiksi vain syys- tai kevatkausi. Toisaalta, silloin ei mahtuisi kaikkia onnis-
tuneita kymmenta eri tavoitetta ryhmalle ja tanssijalle. Lisaksi oppaan kausisuunnitel-
massa on muutama kirjoitusvirhe ja vanhan mallin mukaiset tanssityylit: hip hop, baletti,
showtanssi ja nykytanssi. Paivityksen myota Dance 4 Fun —tunneilla ei ole lainkaan balet-
tia, vaan se korvattiin ilmaisutunneilla. Nama virheet voisi korjata Dance 4 Fun 2.0 —versi-

oon ohjaajaklubiin.

Tuntirunko on toimiva ja se mahdollistaisi monipuoliset tanssitunnit. Ongelmana on, etta

Dance 4 Fun —tunteja saa soveltaa ja soveltamista on jopa suositeltu markkinoinnissa.
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Mydskaan konseptin tuntien ei tarvitse noudattaa kirjaimellisesti. Soveltamisen ja konsep-
tin materiaalin vapaan kayton haasteena on, etteivat kaikki Dance 4 Fun —tunteja ohjaavat
tasta syysta kayta kaikkia tuntirungon osia. Kyselyn mukaan suurin osa ohjaajista jattaa
taitoharjoittelu- ja luova liike -osion pois. Suurin osa ohjaajista kayttaa tunneillaan aina ko-
reografia —osuutta seka vartalon herattelya ja lammittelya ja loppuverryttelya, -venyttelya
ja -rentoutumista. Vain muutama vastasi kayttavansa aina tunneillaan taitoharjoittelua ja
luovaa liikettd. Vain yksi vastasi kayttavansa aina ominaisuusharijoittelua. (Liite 18). My6s
Dance 4 Fun —reissuvihoissa pohditaan, miksi tunnit eivét ole vain tanssia ja miksi tuntien
sisalle on suunniteltu erilaisia leikkeja, viesteja ja "kuntoilua”. Nama kommentit viittaavat
siihen, etteivat kaikki ohjaajat ole viela sisaistéaneet konseptin pyrkimysta monipuolisiin
tanssitunteihin, jotka eivat olisi pelkkaa koreografian harjoittelua (Tammelin, 2000,65;
Aalto. R., Antikainen. S. & Tanskanen. R. 2007,61; Hammond 2006, 140-141.) (Liite 15,
16 ja 17). Tassa on siis viela kehitettavad, miten saada ohjaajille ymmarrys monipuolisen
harjoittelun merkityksesta. Tuntirungossa on kuitenkin kuvattu, mitd mikakin osio pitaisi pi-
taa sisallaan ja mihin sisallélla pyritaan. Myds oppaan ensimmaisella sivulla on tietoa kon-
septista, jossa kerrotaan, ettd "tunnit koostuvat kuudesta eri osiosta ja etenevat annetun
rakenteen mukaisesti”. Jos jatkossa Dance 4 Fun —tunteja valvottaisiin esimerkiksi alue-
paallikbiden toimesta, se vaatisi paljon lisdé resursseja eika valttamatta Dance 4 Fun —
konseptin iloinen tunnelma talldin enaa toteutuisi. Nyt oppaan materiaalia kaytetddn myos
osana liikuntatunteja sek& oheisharjoitteluna voimistelutunneilla. Ehka tastakéan syysta
tiukempi pakollinen rakenteen noudattaminen ei palvelisi kayttdjia. Tietoisuutta tarvittaisiin

vain lisaa.

Ohjaajan oppaan tunnit ovat vaihtelevia ja niista l6ytyy musiikkiehdotukset. Osa oppaan
koreografioista ja varsinkin harjoitteista on hyvin l6yhasti kirjoitettuja, ideana antaa inspi-
raatiota ohjaajalle itselleen. Toisaalta, kun on kyse valmistuntikonseptista, voisivat kaikki
harjoitteet ja koreografiat olla vielakin tarkemmin kirjoitettu auki tai vaihtoehtoisesti toteut-
taa video-opas kirjallisen materiaalin tueksi. Videoita suunniteltiin ja kuvattiinkin, mutta ko-
konaisen video-oppaan tuottamiseen ei ollut resursseja. Video-opas olisi toki nykyaikainen
ja siité oppisi todennakaoisesti helposti oppaan harjoitteet seka koreografiat. Mikali koko-
nainen video-opas olisi tehty, voisi talléin kirjallinen opas ollakin Ildyhemmin kirjoitettu ja
toimia videon tukena. Video-opas mahdollistaisi myds Dance 4 Fun -virtuaalitunnit seu-
roilla. Tama voisi olla tulevaisuudessa oivallinen keino saavuttaa seuroissa monipuolista
harrasteliikuntaa tanssin keinoin. Toki virtuaalitunnit vaativat tilalta enemmaén kuin perintei-
set tanssitunnit. Perinteisilla ohjatuilla tanssitunneilla tdma osittain 16yhastikin Kirjoitettu
opas toimii hyvin ohjaajan muistin tukena, josta on helppo ja nopea vilkaista, mita seuraa-

vaksi tunnilla tehdaén, oletuksena, etta ohjaaja on kaynyt suunnitelman etukateen lapi.
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Opasta on tydstetty hyvin tydelamaldhtoisesti ja hyddynnetty eri tanssin asiantuntijoita.
Tallainen ty6elamaldahtbinen tydskentelytapa oli tarke&a, jotta saadaan voimisteluseurojen
tanssikentalla toimivien ohjaajien tarpeet huomioitua mahdollisimman hyvin. Tama tyds-
kentelytapa mahdollisti myds usean pilotointikerran ja sita kautta paljon kaytannén koke-
muksien pohjalta saatua kehittdmispalautetta myos jo ty6stdvaiheessa. Nain ollen taittoon
mennyt opas oli jo ehtinyt kiertda useiden tanssiohjaajien matkassa niin ohjaajakoulutuk-
sissa kuin omilla pilottitunneilla. Tallaisen kaytannon oppaan kehittamiskohtia voi olla vai-
kea sanoa heti ensisilmayksella, on paljon tarkoituksenmukaisempaa kokeilla opasta sel-
laisessa ymparistdssd, missa sité tullaan tulevaisuudessakin kayttamaan. Dance 4 Fun —
ohjaajakoulutukset toimivat myds tarkeina palautteen saannin kannalta, silla siind saatiin
kerattyd ajatuksia oppaasta nimenomaan tuotteen kayttajiltd. Palautetta aiotaan kerata tu-
levaisuudessakin, jotta opasta voidaan paivittaa ja kehittaa kayttgjia palvelevammaksi.
Oppaan koreografioita ja harjoitteita on luetutettu eri tanssinopettajilla ja -ohjaajilla ja néin
pyritty varmistamaan tanssitermeja ja oikeinkirjoitusta seka kirjoitustyylin ymmarretta-
vyyttd. Samaa liiketté voidaan kutsua eri termeilla riippuen asuinalueesta sek& omasta la-
jitaustasta. T&man vuoksi oli erittéin tarkeaa, etta useampi eri ihminen luki tekstin lapi,

vaikkakin se vei todella paljon aikaa.

Helmikuussa 2019 toteutettu "Dance 4 Fun —ohjaajien kaytanndn kokemukset 2019” —ky-
sely olisi voitu suunnitella parempaan ajankohtaan toimeksiantajan kanssa. Nyt siihen ei
saatu niin paljoa vastauksia, etta niita voitaisiin pitaa taysin luotettavina koko Suomea aja-
tellen, mutta palautteissa oli paljon hyvia huomioita, joille oli myds aikaisemmissa reissu-
vihkopalautteissa yhtaldisyyksia. Suuremmalla vastausmaaralla olisi voitu saada vielakin

selkeampaa palautetta oppaasta.

Tyo6 oli erittdin ajankohtainen, silld 2017 koko I-tason koulutusporras uudistui Suomen Voi-
misteluliitossa ja se heijastui tietysti myods tanssin ohjaajakoulutuksiin. Harrasteliikunnan
puolella ei mydskaan ollut talla hetkella toimivaa ohjaajakoulutusta tanssiohjaajille. Tyd on
nain myos toimeksiantajalle uutuusarvoinen. Rajaus oli itselleni haastavaa, mutta loppujen
lopuksi onnistuin rajauksessa mielestéani hyvin. Ohjaajan opas on kattava tietopankki juuri
tuoreille tanssin harrasteryhmien ohjaajille ja mielestani rajaus antaa konkreettiset valineet

ohjaamisen tueksi.

Dance 4 Fun —ohjaajan oppaasta voivat hydtyda myds muut Suomen Voimisteluliiton lajit ja
kilpailuissa kayvat tanssijoukkueet esimerkiksi oheisharjoittelun ndkdkulmasta. Oppaan
materiaalia on jo nyt hyddynnetty mm. joukkuevoimistelijoiden ja TeamGymin lajileireilla.

Dance 4 Fun —ohjaajanoppaasta voivat hyotya myds muut urheilulajit, etenkin joukkuela-
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jien valmentajat voivat saada tuoreita vinkkeja esimerkiksi uuden jalkapallojoukkueen ryh-
maytymiseen ilmaisuharjoitteista tai vaikka ennen pelia tehtaviin keskittymis- tai rentoutu-
misharijoitteisiin. Dance 4 Fun —on matalan kynnyksen konsepti ja ohjaajan oppaasta voi
ottaa inspiraatiota myds esimerkiksi koulujen liikuntatunneille tai vaikka taukoliikuntaan
koulu- tai tyopaivan keskelle. Dance 4 Fun —tunteja onkin jo tilattu Mantsalan Liikkuva
koulu —hankkeen kautta eri alakouluihin. Dance 4 Fun voi jo lahitulevaisuudessa olla yksi

lasten ja nuorten arkilikunnan lisaaja niin koulumaailmassa kuin harrastustoiminnassa.
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Kilpa-aerobic

Miesten telinevoimistelu
Naisten telinevoimistelu
Rytminen voimistelu
Teamgym
Trampoliinivoimistelu
Tanssillinen voimistelu

K l Ipa I IUt Stara Luma
*  Stara —tapahtumat -tapahtumat kilpailut
r Allel2vw
*  Lumo —kilpailut
»  Juniorit 12-15 v I{ilpailut
*  MNuoret16-19v
* Aikuiset yli 20 v
*  Seniorit yli 30 v — .
* Gymfor life Harjoittelu oumacteet | | kogomeet
+  Vision /muut seurcjen omat
kilpailut
+  Omatikiluokitukset Koulutukset
Ohjaajal f valmentajat
epatiajat { kareagrafic

Harjoittelu
*  Tanssia tarjotaan useassa
voimisteluseurassa
. Erittdin vaihteleva ohjaustaso
*  Tanssin harrastajia
+  Jumppakoulu ohjaajan
koulutuksen kdyneitd
*  Tanssijan vanhempia
*  Liikunta-alan ammattialisia
*  Tanssin opettajia
. Laadukkaan tunnin rakenne puuttuu

Mind Map Nea Vallin

Koulutukset

*  Virallisiin lajeihin
lajikoulutusta ja
tuomarikoulutus

*  TanssiEl ole
voimisteluliitossa virallinen
laji = EI
TUOMARIKOULUTUSTA,
VAIKKA KILPAILUTI

. Ei omaa ohjaajakoulutusta

Voimisteluseurat

Voimisteluliitto

Tanssin kehittdminen
voimisteluseuroissa

LAADUKKAAT TUNNIT .

TANSSIJAN KEHITTYMINEN

Voimistelu

Lapset ja nuoret

kel TarssF o Rope Shigsing,

Aikuiset ja ikdantyvat

VIRALLISET LANT
Akrobatiavoimistelu
Joukkuevoimistelu
Kilpa-aerobic

Miesten telinevoimistelu
Naisten telinevoimistelu
Rytminen voimistelu
Teamgym
Trampoliinivoimistelu
Tanssillinen voimistelu
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Mind Map Nea Vallin

FDO:n
1KM/SM/EM/MM
Stara Lumo
-tapahtumat] -kilpailut

Laadukkaan

*  Lammittely

* Koreografia

tanssitunnin rakenne

Kilpailut

A Ohjaaja Tuomari i i i
*+  Lajitaitavuus (tekniikka ja tyyli) Harjoittelu oulutukset Tanssin tuntimanuazli

»  Koulutus ohjaajille
*  Koulutuksen kdyneet voivat aloittaa

* Obheisharjoittelu = Yleistaitavuus Koulutukset ohjaamaan konseptin nimes
*  Luova osuus / llmaisu Ohjaajat / valmentajat / kantavia tunteja
* Loppuverryttely / Kehon huolto

opettajat / koreografit

= Peruskoulutus

* Vaihtelevuus

*  Monipuolisuus
*  Jatkuvuus

* Osaava ohjaus

$

Tanssin tuntimanuaali

*  Avuksi ohjaajalle/valmentajalle/opettajalle

+  Auttaa tanssijaa hahmottamaan
harjoittelun eri osa-alueet

Tilanne syyskuu 2017
+  Pilotointi

Tilanne joulukuu 2017
*  Valmis konsepti

«/78»

= Syventavat koulutukset

*  Tuomarikoulutus
Koreografikoulutus
Tekniikka / Taitokoulutus
Oheisharjoittelukoulutus
*  Luova osuus / limaisu koulutus

Voimisteluseurat

Voimisteluliitto

. .

Tanssin kehittdminen
voimisteluseuroissa

LAADUKKAAT TUNNIT

.

TANSSIJAN KEHITTYMINEN

Mind Map Nea Vallin

FDOin
IKM/SM/EM/MM

Tanssin tuntimanuaali

* Koulutus laadukkaisiin tunteihin

* Koulutuspohja tuomarointiin

* Toimii linkkind harjoittelun, kilpailun
ja koulutusten valilla

Voimisteluseurat

Voimisteluliitto

Tanssin kehittdminen
voimisteluseuroissa

LAADUKKAAT TUNNIT

.

TANSSIJAN KEHITTYMINEN
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Liite 2 Mimmi Marjamaan opinnaytetytn kyselyn tulokset vuodelta 2013

Mita seuraavista tanssilajeista olet
tanssinut?

muu
kansantanssi _—
paritanssit
discodance |
showtanssi
streettanssi '
jazztanssi _
nykytanssi |
baletti

0 20 40 60 80 100
Mvastausten prosentuaalinen maird

Kuvio 1. Tanssinohjaajien harrastustausta

Minki ikdisia oppilaita ohjaat?

alle kouluikiiser |EESEIEG_———
alakouluikiiset |ESSEIEEE S ———
13-16v. GG ———
ylilév. S —
yli 20v. ESOEREEER——
keski-ikiiset |ESSEIME—_—_—
seniorit [ BEENNN

0 10 20 30 40 50 &0 70

Kuvio 2. Tanssinohjaajien oppilaiden ikdjakauma

Tunneillasi koet tirkeiksi:
14%
yhdessa vietetyn ajan ja toisiin
tutustumisen
14%
tekniikan harjoittamisen 5. tirkein
W 4, tirkein
7%
W 3. tirkei
kunnon ylldpidon/ kehittdmisen rein
2. tirkein
15% 1. tirkein
tanssisarjan tekemisen ja/ tai esityksen
valmistamisen
31%
tanssilajeihin/ tanssiin tutustuminen
1] 20 40 60

Kuvio 3. Tanssitunnin tarkoitus
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Tuntisi pituus minuutteina?

30min |0%
45min
60min
75min
90min
120min

Kuvio 4 Tanssinohjaajien tuntien pituus

80

Mista tuntisi koostuvat keskimaarin:

lammittelystd
tanssisarjan harjoittelemisesta
tekniikkaharjoitteista
alku kokoontumisesta
diagonaali/ salinpoikki harjoitteista
tilassa liikkuvista harjoitteista
avaavista venytyksistd
hyppy harjoitteista
musiikki- ja rytmiharjoitteista
sosiaalisistaharjoitteista
piruettiharjoitteista
voimaharjoitteista
ilmaisuharjoitteista
loppu kokoontumisesta
dynamiikka- eliliikelaatuharjoitteista
syvistad venytyksistd
suuntaharjoitteista

tasoharjoitteet

Kuvio 5. Tanssinohjaajien tanssituntien sisélté

Mita Voimisteluliiton koulutuksia olet

kaynyt:
Tanssinohjauksen perusteet :
Dance (1-taso Bh) JEESGN
Dance ideapdivi (l-taso 5h)
Dance Kids - lasten ohjaajien ideapiivi (I-taso 5h) :-
Koreografian perusteet (I-taso 10h)  SSEm
muu

120

80
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Mitia mielti olit koulutuksista?

kirjallinen materiaali

kouluttajat
5 kiitettiava
F:
kurssin kesto erinomainen
B3 hyvd
W 2 vilttavi

téyttivitkd kurssit odotuksesi

kurssiin liittyvit kiytinnin
jarjestelyt

70

Kuvio 7 Tanssinohjaajien mielipide kdymistaan koulutuksista

Missi seuraavissa osa-alueissa koet
vield tarvitsevasi koulutusta?

eri tanssilajeista

tanssin perustekniikasta
koreografia

kehonhuolto
tanssinohjaaminen kiytinnéssi
tanssinchjaamisen teoria

Kuvio B. Tanssinohjaajien kokemat koulutustarpeet

Miten muuten kuin koulutuksella
toivoisit Suomen Voimisteluliiton
tukevan tanssinohjamista?

valmituntimateriaaleilla

musiikkivinkeilld

tarjoamalla mahdollisuuksia vertaistoimintaan
tanssikilpailuilla

tanssikatselmuksilla

tanssindytoksilld

tanssinopettajan vierailuilla

tanssinohjaaja vaihdoilla
ystavyysseuratoiminta

Muu |59

Kuvio 9. Tanssinohjaajien muut kokemat tukitarpeet Suomen Voimisteluliitolta
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Liite 3 Alkukysely uuden tanssikonseptin pohjaksi

1. Valikoi mitka tanssityyllt mielestasi kannattaisi sisallyttéda konseptiin/koulutukseen. Valikoi enintédan nelja tyylid

@ Analysoi
\astaajien maara: 10

0% 10% 20% 30% 40% 0% G0% 0% 80%

Baletti
Mykytanssi
Jazz-tanssi
Katutanssi
Showtanssi

Joku muu, mika?

Avoimet vastaukset
Joku muu, mika?

» Lattarit! Kansantanssit paritanssit '~

2. Lyhyt perustelu, miksi valitsit juuri nAma tanssityylit? + Dashboard
Q@ Analysoi

Vastaajien madra: 9

+ Néyta kaikki

« Kivol *

« Baletista hydtyisi muidenkin voimistelulajien harrastajat. '+

.

Missa tahansa tanssilajissa kehon kannatus ja hallinta on hyvin tirkeda ja sitd saa nykytanssin kautta harjoiteltua hyvin. Myds baletti olisi erinomainen
tahan tarkoitukseen, mutta se on toisaalla taas jo hyvin erilaista kuin moni muu tanssilaji, jolloin se ei valu@matta olisi yhté miellyttavaa jos oma paalaji
olisikin vaikka show. Jazz-tanssissa taas padsee kayltdmaan kroppaa eritavalla ja lagjentamaan nain yleistd kehonlikerataa, mikd on hyddyksi muissakin
tanssilajeissa.

Ne on niitd lajeja mitd kaipaa valilla. -

Baletti lienee hyva sisdllyttda konseptiin, silld sen suomien taitojen ja likkumisen tapojen arvostus ei ole laskemassa vield |&hitulevaisuudessa. Kehon
peruslinjaukset baletista tukevat hyvin nykytanssia, joka kuitenkin voi toimia hyvénd motorisena kontrastina baletille.

Katutanssit puolestaan tuovat erinomaisesti jalkatydskentelya, ryimiikkaa ja aksentieja. *

3. Tanssikonseptin nimiehdotuksista eniten kannatusta avoimessa kyselyssa saivat FreeDance ja DanceGym.
Miké sinun mielestési olisi hyva nimi tanssikonseptille? @ Analysol

Vastagjien madra: 9

0% 10% 20% 30% 40%

FreeDance
DanceGym
FreeStyle
DanceFusion
Tanssitregni

Joku muu, mika?

Avoimet vastaukset
Joku muu, mika?
- Free dance meriitsee modernin tanssin yhden alkakauden tanssefa, joten sen kaytiod kannattaa harkita vakavasti, ettel synny disinformastiota. Freestyle puclestaan

mm. improvisaatiota kat Joten sisallon tulisi vastata sitd. DanceGym soveltuu nimeksi sen mukaan, miké on tunnin tavoite: jos tavoitteena on
tanssiosaaminen, nimi el vasiaa siséltoa - jos tavoite on esim. ainoastaan kunnon kehotuksessa (kuten Zumba). nimi on hyva. *©
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4. Kirjaa halutessasi muutamia liikkeita/harjoitteita/vaihtoehtoja, joita sinusta olisi hyvé siséllyttaa
tanssikonseptiin. Voit halutessasi tarkentaa vastauksiasi séhkdpostitse: nea.vallin@gmail.com
Vastaajien maara: 3

Perusliikkeitd

« vaintelu on hyva
« Bounce, running man, kriss kross (ylipdansa jalkakikkailua) »

Musiikkiehdotuksia (Huomioithan eri ikdryhmaét)

« radiohittejs -
« instrumental-musiikki. Kannattaa valttda nopeasti kulahtavia hittikappaleita. *

Hyvaksi todettuja/kivoja alkuverryttelyideoita

« selkd- ja hartialiikkeitd
« Tanssilliset leikit ja leikiliset tanssiharjoitteet *

Loppujéahdyttely- seka rentoutumisidecita
+ miksiherjaag@miksifi
Rytmiharjoituksia

= vaikea sanoa *
« Tietylla lasku lilla pys&hdys improissa '+

Luovan likkkumisen harjoitteita

. -

» Laadut, muodot, yhden musiikin 8nen tai elementin kanssa leikkiminen '+

« Eritaiteenmuotoja hyddyntavat harjoitteet (musiikki, runot, tekstit, kuvataide, draama, klovneria)
Oheishar]oitteluideat tanssin keinoin (kestévyytta, nopeutta, voimaa, lilkkuvuutta)

« musiikin tahtiin lihaskuntoa *
« Keski- ja alatasossa improaminen on salakavalaa lihaskuntoa '+
» Harjoitteet, joihin siséltyy tansssillinen ulottuvuus *
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Liite 4 Dance 4 Fun —ohjaajan vuosikello

( SUOMEN DANCE 4 FUN
¢ VOMISTELULITTO  -OHJAAJAN VUOSIKELLO

KEVATKAUSI

SYYSLOMA

TALVILOMA
JOULULOMA

SYYSKAUSI

= Seuran ndyths

« Syyskauden Itsearviointi Missa onnistult ohjaajana? MRS hdes
kehimt347? Huippuhatkeni?

= Suannittelutyd

1) Ladtitantean kartoitus, mikal mahdolists

Z) Kauden painopistaidan valltseminan

3) Koimen patavoitiesn asaftaminan

4) Tavoitteita tukevien harjoilieiden mietSminen

5) Kausisuunniteiman ja teemalistan ko

6) Tammi- ja heimikuun luntisuuen Relmian teko

» Néytbekoreografian idecindl (koreografia kannattas kasata niiden
tavoltisita lukevian harjoltieiden pohjaita, joits oletts tunneils

n DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS ictioon
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Liite 5

Dance 4 Fun —tuntirunko

( SUOMEN

( VOIMISTELULIITTO

6

TUNTISUUNNITELMIEN TEKO

Tunfisuunnitelma on helppo tehda kaussuunnitelman pohjalta. thannetianne on, ett3 funnissa on punainen lanka,
joka kulkee I3pi tunnin: kausisuunnitelmaan p3atiamasi kuukauden tavoie ja jokaisen oman hanoituksen teema
nakysi aluidmmittelysta loppurentoutumiseen. Tee tuntisuunniteima tuntirunkoa noudatisen.

Dance 4 Fun tuntirakenne (60 min):

Toa aikuiammittelysts alkaen™

1. thuwyhﬁl-lﬂy(n.‘mnin)

korkeammalle. Harjoitteet nostavat hien pintaan ja parhaimmillaan kehitavat myds tanssjoiden nopeutia seka
reaktiokyya. Dynasaminen venyitely on hyva {apa vamisiaa, etis tarvittavat likeradat ovat suc.

Kohti taidon cppimista — Kokedlen ja kehityen”

2. Taitoharjoittelu (n. 10-15 min)

Hyva tanssitunti sis3Raa motoristen tatojen seka lajtexnikan Setoista hanoittelua. Ryhman taitoharjoitieluosuus
suunnitellzan kauden tavoittesin sopivaksi. Hyvia painopisteita voivat olla esmerciksi erilaiset tasapano- ja k-
kumistaidot sek3 rytmikyky.

Taitoharjoittelun loppupuoliskolla painotus simet3an opeteltujen taitojen yhdistSmiseen, jolloin yksitt3isists taidois-
12 kootaan sanoja = likkeita tehda3n musikin tahtiin. Samalla voidaan harjotelia yhdenaikaisuutia, esintymists,
palautteen antamista ja vastsanottamista.

Jes! - Me tanssitaan”
3.Kawﬁa(n.15—2nmh)

"Tydkaiut tanssimiseen — Fyysiset ominaisuuoet”

4. Ominaisuusharjoittelu (n. 5-10 min)

w nopeus-, voima- ja likkuvuushanottelua kannatiaz sisallytias tasaisest tunteihin koko kauden gan.
on hauskempas, kun sen yhdistas tanssin elementiainin. Harjoitteita valttaessa on tarked

p ioid

"Oma filke, oma iimaisu”™

5. Luova liike (n. 5-10 min)

Tansshamastuksen tavoite on tukea jokaista IoytEm3an oma tspansa likkua, Fsata uskallusta heittaytys ja paas-
133 oma luovuutensa irtl Tavoiteen toteutumiseksi luovalle likunnalle on varattu Dance 4 Fun -konseptissa oma
aika. Osiossa voi hyddyntas erilaisia valineid, valaistuksia, vudeniaists 33nimaisemas ja musikikia. Luovan k-
keen osuus voi ofla osa loppuvenytislya

Loppuvenytiely — Punaa poskissa ja hymy huuliia kotin™

mmmmnmﬂaphnﬁtunmm Nan tuet @ an-
nustst tanssipita omashtoiseen likkumiseen.

Vinkikic

Vot rytmitt33 @selles: tuntisuunnielmien teon esimerkiksi vuosikelion mukaan muutamen kuukauden sykdedhin.
Esmerkiksi elokuun vime:sens vikonioppuna suunnittelist syys- @ lokakuun tuntsuunniteimat aussuunntteiman
pohjalts ja taas lokakuun vimeisena vikonloppuna suunnittelisit marras- j2 jouluuun tuntisuunndelmat ja nin
adelloen.

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN CPAS
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Liite 6 Taitotasot merkattu oppaaseen tahdilla

( L .Iy | IO\ [‘\

( VOIMISTELULIITTO

KATUTANSSI -TUNNIT

TUNTIEN TASOT MERKATTU:

ALKEET TUNTH *
KESKITASO TUNTIZ * *
EDISTYNEET TUNTIZ * % %

Sama koreografia erl tRitotasoissa 1oytyy tunnelsta 2 3 3

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS
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Liite 7 Katutanssin 1. Hip hop tunnin vartalonherattely

( SUOMEN

( VOIMISTELULIITTO

TUNNIN KESTG: 60 min

1. VARTALON HERATTELY JA LAMMITTELY (n. 10 min)

Isolaatiot
Musiikki: Eveliina - F-F-F-Falling (6.37 min)

INTRO
Omia likkeitd

A-OSA (Sikeistd)

+ Yiavartalon isolaatiot

« 1x8 (1) eteen (2) taakse (3) eteen (4) taakse (5) eteen (6) taakse (7) eteen (8) taakse

*  1x8 (1) oikealle (2) vasemmalle (3) oikealle (4) vasemmalle (5) oik. (6) vas. (7) okk. (8) vas.

* 1x8 Nelid: (1) eteen (2) oikealle (3) taakse (4) vasemmalle pyoritys: (5-8) oikean kautta pyoritys

+  1x8 Nelid: (1) eteen (2) vasemmalle (3) taakse (4) oikealle pydritys: (5-8) vasemman kautta pyoritys

KERTOSAKEISTO
* 1x8 Sivuristiaskel: (1) vasen jalka astuu eturistin (ja) oikea astuu auki {2) vasen astuu takaristiin (ja)
oikea astuu auki (3) vasen astuu eturistiin (4) oikea tapfjaianheitto oikealle. (5-8) sama vasemmalle
+ 1x8 Lantion keinutukset ylakautta (1) paino vasemmalle, jalat jaavat haara-asentoon
{2) paino oikealle (3) paino vasemmalie (4) paino oik. (5) paino vas. (6) paino oik. (7) paino vas.
(8) paino oik.
+ 1x8 Muuten sama, kuin edellinen (1-7), mutta nyt kadet viedaan vuorotelien joka iskulia takakautta
ympari (8) nyppaa jalat yhteen + taputus paan ylapuolelia
* 1x8 (1-4) "namays" askel-viereen oikealle + kadet: kyynarpaa-suorana horisontaaltasossa
(5-8) sama vasemmalle
*  1x8 Muuten sama, mutta nyt kasi menee: kyynarpaa-suorana frontaalitasossa
+ 1x8 Vaihda paikkaa

A-OSA (Sikeistd)

+ Lantion isolaatiot

«  1x8 (1) eteen (2) taakse (3) eteen (4) taakse (5) eteen (6) taakse (7) eteen (8) taakse

+ 1x8 (1) oikealle (2) vasemmalle (3) oikealle {¢) vasemmalle (5) oik. (6) vas. (7) ok. (8) vas.

+  1x8 Nelié: (1) eteen (2) oikealle (3) taakse (4) vasemmalle pyoritys: (5-8) olkean kautta pyGritys

+  1x8 Nelid: (1) eteen (2) vasemmalle (3) taakse (£) oikealle pydritys: (5-8) vasemman kautta pyoritys

B-OSA (Sikeistd)
+ 1x8 (1 ja 2) kick-ball change oikealla (3 ja 4) kick-ball change vasemmalia (5) oikea poivi yios
(6) vasen polvi ylos (7) oikea polvi yiCs (B) jalat yhteen. Toistetaan sama yht. 4x

Vilisoitot
Vaihda paikkaa, kayta er tasoja

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS
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Liite 8 Katutanssin 3. Hip hop tunnin vartalonherattely ja taitoharjoittelu

( SUOMEN Dance 4 Fun
HIP HOP

( VOIMISTELULIITTO

Dance 4 Fun - HIP HOP * * &

TUNNIN KESTO: 60 min

VALINEET: Alias-kortit tai itsetehdyt asia/esine kortit seka valinest/telinest
kuten: trampoliini, patjat, pukki, penkit, puolapuut, kdydet, renkast, vanteet,
tuolit. Mikéli salissasi ei ole voimistelutelineitd mieti, miten voisit kéyttéa ole-
massa olevia valineité luovasti, mutta turvellisesti.

L. VARTALON HERATTELY JA LAMMITTELY {n. S min]

PUHELIN - LAPPARI - TABLETTI (= maa-meri-laiva)

= Esim. paaty - puhelin: rullaus pyorealia selalla alas ja yios

« Esim. keskella salia - lappari: X-hypyt, mutta kasia pyoritetaan taaksepain

« Esim. toinen paaty - tabletti: vartalon kierrot

= Onjaaja kertoo vaihdellen jariestysta: "lappari, tabletti, puhelin...” Lapset juoksevat pisteelle ja
tekevat siind sovittuja lilkkeita, kunnes ohjaaja kertoo taas toisen pisteen nimen esim. “puhelin”

TANSSIVAT TELINEET

Rakennetaan yhdessa tanssitemppurata. Tarkoituksena harjoitelia likkumistaitoja, joita perinteisella
tanssitunnilla harvemmin tehddan kuten kiipeamista, hyppaamista korokkeelta ja alastuloa, rydmimista
seka rolkkumista. Samalla saadaan hauskasti voimaa ja ketteryytta kehitettya. Esim.:

PUOLAPUUT:

* Roikkuminen ja samalla jalat "kuivaharoittelevat — iimaharjoittelevat” askelluksia/nypoyia:
askel-viereen, go-go, kick-ball change

* Puolapuilla kiipedminen ylos-alas ja sivuttain
VOIMISTELUPENKKI/STEPPILAUDAT:

» Lunge: molemmat jalat penkilla, vuorotellen toinen kay penkilta alas,
samalla likutaan eteenpdin tai taaksepain

*  Aasinpotkut penkilla

»  Pupuloikat penkin puoleita toiselle

» Helikopteri: pidd molemmin kdsin penkin vastaxkaisilta reunoilta kiinni. Lahde kiertamaan penk-
kia niin, etta aina toinen kasi on Kiinni penkissa (jalkojen pucleinen kasi on irrotettava, jotta jalat
pystyvat kiertamaan ympyran).

= Kérrynpyora penkilla pitkittdin ja polkittain

KOYDET:

= Kiipeaminen ylos + jalkojen saksaus

= Koydet laitetaan eri suuntiin heilumaan, tarkoitus juosta kdysijonon lapi osumatta koysiin

Kehitelkaa yhdessa, milla valineilla voisi tehda tanssilikkeita.

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS
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Liite 9 Showtanssin 2. tunnin taitoharjoittelu

P

( : % J‘ [v—l p\’/] C In J SHOWTANSSI
¢ VOIMISTELULITTO g

Syvennytidn muutaman taidon opettamiseen harjoituspisteilld (n. 10 min)
-> Hybdynnetaan harjoituspisteitd, jotka on laitettu valmilksi ennen tuntia

Kokeillaan yhaessé jokainen harjoituspiste Iapi, jonka jalkeen tanssijat paasevat harjoittelemaan
taitoja. Jokaisen siittyminen pisteeita toiselie tendaan tunnin teemaliikkeella esim. chassé

Vinkki:
Toiminta pisteella lopetetaan, kun musiikki alkaa soida ja siirmytdan seuraavaile pisteelle

HARJOITUSPISTEET
Puoiet aloittavat A pisteeita ja puolet B pisteeltd
A) ASKEL-TAP KEHITTELY:

+  VIIVA + LATTIAMUODOT
Kavele mattoalvilvaa pitkin + "tappaa" molemmilla puolilia olevaa lattiamuotoa kerran

= VAPAATILA
Kenhittely: iiman lattamuotoja joko viivaa pitin tal ilman viivaa: joka toinen on askel ja joka toinen tdp:
“askel, tap, askel, tap”

Musiikki alkaa soida: liiku toiselie pisteelie

B) KICK-BALL CHANGE KEHITTELY:
+  LATTIAMUODOT LAHELLA SEINAA

Vinkki:
Pisteelld voi olla seinassa texsti, missa jarjestyxsessa kosketat varejd. Pistetydskentelya voidaan
tenda myés pareittain, jolloin toinen tekee ja toinen kertoo mitd vard pitaa koskettaa

Hy&dynnetaan lattiamuotoja lattiassa ja seinassa esim.
«  Oranssi - seindssa lahelia lattiaa
+ Lila - lattiassa keskelia
+ Sininen - lattiassa vasemmalla
*  Vihred - lattiassa oikealla
= Ajatus: "lila on kot", tee jaloilla L
* Aloitus: Seiso lilalla lattiamuodolia, potkaise vuorojaioin oranssia (eteen seinaan)
« Kokeile tuttua "tappia" oikealle (vihrea) ja vasemmalle (sininen)
* Yhdistetadn nama: oikea jalka potkaisee eteen oranssia, palaa lilalie, vasen jalka
"tappaad” vasemmalle sinista
» Tee sama toisin pain: vasen jalka potkaisee eteen oranssia, palaa lilalle, oikea jalka
“tappaa" oikealle vinreda
* Vuorottele puotia > Kokeile iilman lattiamuotoja

Musiikki alkaa soida: liku keskilattialie:
(1-4) kavely (5-8) oma like

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS
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Liite 10 Showtanssin 2. tunnin koreografia

( SUOMEN SHOWTANSS!
VOIMISTELULIITI'O g

.3

3. KOREOGRAFIA [n. 15-20 min]

Musiikki: ONNELLINEN — ROBIN (3:54min)

A (Sikeistd) "Me kiveliadn vasten tuulta”

1x8

1x8

(1,2) mato oikealle, plataskolmn@ﬂmawvasemnaue.pmmw

(5) oikea kasi sivu + oikea jalka avaa haara-asentoon, lantio mukana likkeessa _

(6) sama vasemmalle (7 8) xadet alakautta ristista ympari, vasen jalka okean viereen
(1,2) mato vasemmalle, jalat askel-viereen (3,4) mato oikealle, jalat askel-viereen.

{5) vasen kasi sivu + vasen jalka avaa haara-asentoon, lantic mukana likkeessa.

(6) sama oikealle (7.8) kddet alakautta ristista ympari, oikea jalka vasemman viereen_

A (Sakeistd) "Sa oof aina oilut frendi”

1x8

1x8

(1,2) + (3.4) 2x mato oikealle, jalat askel-viereen (5) oikea kési sivu + oikea jalka avaa
haara-asentoon, lantio mukana lilkkkeessa. (6) sama vasemmalle

(7.8) xadet alakautta ristista ympari, vasen jalka oikean viereen

(1,2) + (3.4) 2x mato vasemmalle, jalat askel-viereen

{5) vasen kasi sivu + vasen jalka avaa haara-asentoon, lantic mukana liikkeessa.

{6) sama oikealle (7,8) kddet alakautta ristista ympari, oikea jalka vasemman viereen

B (Sdkeistd) "Akkil kuluu 1000 askelta”

1x8

1x8

(1 ja 2 ja 3) sivuristiaskel oikealle (4) tasahyppy ja taputus (5) oik. askel eteen,
samalla kadet vartalon eteen koukussa, kKyynarpaat vartalossa kinni valmiina
napsuttamaan (6) vasemman jalan heitto etuviistoon ja kyynarpaat suoristuvat,
xadet laskeutuvat alas, samalla napsutus (7) sama, mutta vasen jalka astuu eteen
(8) oikean jalan heitto etuviistoon ja napsutus

{1 ja 2 ja 3) sivuristiaske! oikealle {4) tasahyppy ja taputus (5) oik. askel eteen,
samalla kadet vartalon eteen koukussa, Kyynarpaat vartalossa kiinni valmiina
napsuttamaan (6) vasemman jalan heitto etuviistoon ja kyynarpaat suoristuvat,
kadet laskeutuvat alas, samalla napsutus (7) sama, mutta vasen jalka astuu eteen
(8) oikean jalan heitto etuviistoon ja napsutus

KERTOSAKEISTO “Kun aamulla herddn”

1x8

1x8

1x8

1x8

(1 ja 2) juoksu takaperin (3) "kippura" jalat yhteen, polvet koukkuun, selka pyoreaksi,
kadet koukkuun Kiinni vartaloon (4) avaa iso X-asento, relevéssa (5) okealla lentohyppy
oikeaan etukulmaan, vastakadet (6) sama vasemmalle

(7 ja 8) 0, v, 0 juoksuaske! eteenpdin

(1 ja 2) pas de bourrée aloittaen vas. takaristiin_ (3,4) oikean kautta ympari {5) xippura
(6) avaa iso X-asento, relevéssa (7) kippura (8) X-asento

(1-4) kadet "maalaa seinaa” puolelta toiselle laskeutuen ylhaalta atas, samalia vartaio
keinuu kylkiaalioilia puoleita toiselle (o, v, 0, v) (5) kadet ympari: eteen, yios, taakse

(6) uusi ¥ kierros, mutta kadet jadvat kohti kattoa (7,8) kadet laskeutuvat edesta alas,
ranteet flexissa

(1 ja 2) juoksu takaperin (3) kKippuraan (4) X-asento (5) kippuraan (6) X-asento, mutta
kadet suorina eteenpain_ (7,8) vie kadet edesta sydamen paalle + oma keinunta

(Huom! Sama koreografia IGytyy helpotettuna * tunti 1 ja haastavampana *** tunti 3)

DANCE 4 FUN ~OHJAAJAN OPAS
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Liite 11 Showtanssin 4. tunnin ominaisuusharjoittelu ja luova liike/loppuverryttely

( VOIMISTELULIITTO

4. OMINAISUUSHARJOITTELU [n. S min)

Musiikki: Netta - TOY (Eurovision 2018)

A-OSA:

Kierretdan salia piirissa tai toisia vaistelien omiin suuntiin
(mikali tanssijoiden tilan hahmottaminen sen sallil)
Ohjaaja kertoo, miten liikutaan n. 1xB/liikkumistapa

«  Juosten (etuperintakaperinisivuttain)

+  Karhukavely

+ Rapukavely

= Hyppien (tasahypytiyhdelia jalaiiia)

B-0OSA: "Wonder Woman don't you ever forget..."
- 28 Pysahdy ja avaa jalat levedan haara-asentoon (1-8) koko ajan syveneva plié
+ 1B Nostele vuorotellen jalkojen kantapaita iimaan (+iaske alas) — (1) oikea relevé
(2) oik. alas (3) vas. relevé {4) vas. alas
+ 1B Nosta molempien jalkojen kantapaat iimaan (ja lasxe alas) samaan aikaan joka tahdilla

KERTOSAKEISTO:
+ 1x8 Matalassa haara-asennossa oikea jalka pysyy tukijalkana ja vasen lahtee "pomppimaan”
— Kierra oikean kautta ympari

= 18 Sama vasemman kautta, eli nyt vasen jalka on tukijalkana
« 1x8 Hypi matalassa haara-asennossa eteenpain
+ 1x8 Hypi taaksepain

S. LUOVA LIKE / LOPPUVERRYTTELY [n. S min])

Musiikki: Tiesto — BOOM! (Instrumental)
*  Muodostetaan Wanhojen tansseista tutulla "rivinmuodostustanssilla® pienryhmat
«rMonpior!ﬁm’
. Hmryhmmmaotmmaa;ammdmtaanmn
Musikic soi taustalla ja tanssiat leikkivat "kalaparvea”
- Tehdaan ryhmasta salmiakin muotoinen Kuvio (4 tanssijaa)
- Jokaiselia tanssijalia on oma xarki
- Yksi aloittaa, silloin kaikki ovat kaantyneena haneen pain (kalaparven johtajalia kasvot
ulospain kuviosta eli kaikilla on katse samaan suuntaan)
- Johtaja voi milloin vain kaintya ja nain ollen johtaja vaihtuu
- Kaikkien muiden tulee matkia kalaparven johtajaa
= Voidaan antaa teema/aihe: esim. tuulifyo/safarilla
joita he tekevat pirissa yhdessa

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS
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Liite 12 Nykytanssin 1. tunnin vartalon herattely ja lammittely

( VOIMISTELULIITTO

Dance 4 Fun - NYKYTANSSI NYKYTANSSI

TUNNIN KESTO: 60 min

* = Kk = Kk kX

1. VARTALON HERATTELY JA LAMMITTELY (n. 10 min)

*  Avorivistdssa

* Lanhdetaan kehittelemaan likkeita * — ** — *** niin, etta ohjaaja huomioi ryhman taitotason
el |ahdetaan tarpeeksi yksinkertaisesta, jossa jokaiselle tulee tunne, etta liikekehittelya tapahtuu

» Rauhallinen tempo, joka pikkuhiljaa kiintyy seka likkeet vaikeutuvat

LIUKKEET

*  {1-8) + (1-8) "Sulaminen" Liike ylds-alas — Perusasento, josta (1-8) lahdet omalla tyylilia painumaan
kohti kyykkya ja (1-8) sielta samaa tai eri reittia takaisin perusasentoon

*  (1-8) + (1-8) "Venyminen" Liike sivusuunnassa levenevasupistuva — Perusasennosta lahdet kurkotta-
maan omalla tyylillia itseasi mahdollisimman leveaksi ja (1-8) tivistat itsesi mahdollisimman kapeaksi

*  {1-8) Kyykystd X-hyppy palaten kyykkyyn x2, niin etta like tehddan ensin "normaalisti” ja lahdetaan
sen jalkeen kiinnittdmaan liikkeen laatuun huomiota: likkeesta tehdaan vahitellen sulava ja kevyt

*  (1-8) + (1-8) "Kivi = X - kivi" nykytanssiteknilkkaa hyodyntaen: {1-4) polvi-istunnassa painetaan otsaa
kohti polvia, iahdetaan viemaan ranteita ja nilkkoja kohti lattiaan ensin oikea puoli, sitten vasen, niin,
etta kaannytaan samalla selinmaxuulle X-asentoon. (5-8) jatketaan matkaa likesuunta pitaen ja
palataan pienexsi "kiveksi". Tehdaan sama toiseen suuntaan. Tarkoituksena on, etta ranteet ja nikat
pysyvat koko ajan latt:assa kiinni

« Sama liikesarja, mutta lahtéasento muutetaan konttausasennoksi

« Sama liikesarja, mutta lahtdasento muutetaan punnerrusasennoksi {etunoja)

« Lisataan alkuun: (1-4) perusasento. Astut vasemman jalan taakse, niin etta paadyt “onkan-
koukistajan venytysasentoon” samalla viet kadet takakautta ympari (5-8) viet kammenet
maahan ja oikean jalan vasemman viereen, paatyen etunoja-asentoon (1-8) nykytanssitek-
niikalla X-kautta kippuraan vasemmalle. (1-8) X-kautta etunoja-asentoon (1-4) vasen oikea
jalka eteen polvi koukistuu, (5-8) nosta vartalo ylas, paatyen "lonkankoukistajan venytyk-
seen”, samalla kadet viedaan etukautta ympari paatyen hyvaan perusasentoon

DANCE 4 FUN ~OHJAAJAN OPAS
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Liite 13 Nykytanssin 1. tunnin ominaisuusharjoittelu, luova liike ja loppuverryttely, -

venyttely ja rentoutuminen

—
( - S— NYKYTANSS!
( VOIMISTELULIITTO "

4. OMINAISUUSHARJOITTELU [n. 10 min)

Kouluttaja vetaa "tanssikuntopiirin®

TANSSIKUNTOPIIRI

* Kaydaan pisteet yndessa kesxilattalla iapi: ohjaaja nayttaa kuvan ja kertoo likkeen ja kaikki
kokedevat tehca likkeen kertaalleen

« Pisteitd yhteensa 6, jokaisella pisteella on oma lappu (teksti ja kuva) likkeesta,
Jjota pisteelia tehdaan. Kun kaikki pisteet on kokeiltu, jaetaan ryhma kuudelie pisteelie

« Jokaisele pisteelle meneva pariryhma saa oman ohjelapun a se viedaan omalie pisteelle

» Ohjelaput [atetdan pirin muotoon ja kun aika on kulunut, vaihdetaan myOGtapaivaan pisteeita
toiselle

Kierretdan pisteita esim. 30s/piste tai £5s/piste tal 1min/piste.
Pisteilld olevia lilke-esimerkkeja:

+ Relevésta hitaasti kyykkyyn ja takaisin (Huom! seika suorana)
+  Helikopteri

+ Niskaseisontaanpulkkaus

+ Mato (lattialia)

+  Twist-jalat

» Tasahyppy + bounce {kadet ristin-auki)

* Lankku + askel-viereen

S. LUOVA LIKE {n. 5-10 min)

TUNNENELIO

= Lattiaan teipataan erilaisia nelioita (tai lattetaan eri varisia lattiamuotoja niin, etta ne muodostavat
selkeita alueita): Tunteet: Viha, rakkaus, onni, peiko, suru, varmuus. ...

+ Lanhdetaan liikkumaan tilassa (musiikin mukaan) — imenna keholla sita tunnetta, minka nelon
sisalia olet

+ Lahdetaan tekemaan jo harjoiteltua tanssisarjaa samalia periaatteelia

6. LOPPUVERRYTTELY, -VENYTTELY JA RENTOUTUS [n. S-10 min)

LOPPUVERRYTTELY

Irrota tunnenelon teippi, vie roskiin ja kierra sali kerran hokotellen, hae uus! tepinpala
* Parivenytykset
= Perusistunta selat vastakkain,
toinen lahtee nojautumaan toisen selan paale, tehdaan nojaus molemmilie
+ Sama jalat hieman avattuina
= Toinen pareista menee painmakuulle, toinen @htee viemaan parin kantapaata
kohti pakaraa (Huom! Polvet koxo ajan yhdessa)
+ Hierontapiin rentoutumisena

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN CPAS
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Liite 14 Ilmaisu 1. tunnin koreografia

" ot

(

SUOMEN
VOIMISTELULIITTO

KOHTI KONTAKTI-IMPROVISAATIOTA (pareittain tai kolmen ryhmassa)

1.

t3an tekemaan peiliharjoitusta, mutta "sanaton johtaja” —tyyiilia. Eli kumpi vaan voi antaa/ottaa
impuisseja. Tarkoituksena on, ettei kumpikaan varsinaisesti johda tai seuraa vaan molemmat
tekevat molempia.

Lahestytadn omaa paria. P3adytaan mahdolisimman iahelie (n. 1cm vali pariin). Nyt pyritaan
le toinen kiert3a okealle. Kokelllaan ylittaa/alittaa ja kiertaa pari. Koko ajan mahdolksimman
lahelia, mutta ei saa koskettaa.

Muuten sama kuin 2-vaihe, mutta nyt jokin kehonosa on kosketuksissa Koko ajan esim. toisen
takaraivo toisen seldssa tai toisen kammen toisen pohkeessa. Osat voivat olla myds samat
esim. kammen k3mmenessa, mutta niita voi myos vaihdella. Pyritaan tekemaan sulavaa liketta,
jossa kierretaan, ylitetaan/alitetaan pan.

Otetaan taas n. 1 cm etdisyys pariin, muuten jatketaan samaiia tavalia.

Pikkuhiljaa etaannytaan parista, kuitenkin edelleen kontakti salyen ja edelleen pyrkien kiertaa,
ylittaa/alittaa pari, mutta 1-5 m etaisyys sailyttaen.

Huomataan muut tilassa. Lahdetaan likkumaan pareja vaindellen. Yhcen kanssa peilikuvana,
toisen kanssa 1cm etaisyydela vastakohtina, yhden kanssa kehonosa kiinni kehonosassa,
yhden yli mennaan, yksi aiitetaan. Eli vaihdeliaan harjoitustasoja, koko ajan paria vaihtaen.
Vaihdellaan tietoisesti eri tasoja (yiataso-keskitaso-alataso), likkeiden nopeutta (pysahdykset,
hitaat likkeet, nopeat likkeet) ja voimaa (pehmeat likkeet, sitkeat likkeetl, painavat/voimakkaat
liikkeet) seka likkumistapaa (pyGreat linjat-kulmikkaat linjat). Tanssijat pyrkivat ptamaan ylia
kontaktia eri ruumiinosien valityksella. Tanssijat vaikuttavat kontaktin kautta toistensa likkeisin
ja asentoihin vapaast vaihtelemalla painon jakautumista kontaktipintoja.

Muodostetaan yhteinen lopetus keskelle esim. jokin still-kuva. Paatetaan kontakti-improvisaa-
5 7 tonja SEERSI S

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS
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Liite 15 Dance 4 Fun —Reissuvihko (28.4.2018 Helsinki)

Dance 4 Fun REISSUVIHKO (28.4.2018 Helsinki) - Perusraportti

1. HIP HOP
Vastaajen mdara: 12

Herattely + lammittely todella hyvia!

Taito hyva itselle, mutta voi olla, etta oppilaat eivat innostu?

Koreot kaikki toimivia!

Valijutut ihan ok, saa uusia idecita muiliekin tunneille, mutta tuntuvat valilia vahan turhalta esim. viestit ja
koripallo hyppy kavely.

Itse koreossa voisi olla pikkasen enemman eri juttuja, mutta niita voi tietenkin itse lisata. Nyt paljon toistoa,
mika aloittelijoille hyva.

Kokonaisuus tosi kiva.

Muutama liike oli ehkad hieman vaikea.

Lammin tuli ja oli kiva meininki

Koreografia rakentui hyvin pikkuhiljaa haastavammaksi.

(Kick ball change) on monelle lapselie/nuorelle tosi vaikea. Se oli hyvin patkitty.

Luovaan liikkeeseen ehka olisi hyva antaa jotain mita lapset/nuoret voivat tarvittaessa kopioica. Helposti
liikkumista jaa pelkaksi kavelemisexsi.

Ominaisuusharjoittelun likkeet olivat mukavan reippaat

Lammittely oli kiva, helposti koostettu, hyvin toteutettavissa.

Koreografia turhan yksinkertaistettu, toisaalta riippuu hirveast ryhmasta ja taitotasosta.
Luovan liikkeen osuus toimiva ja ihanaa, etta lammittely ja verryttely sovitettiin tunnin teemaan.
Opetus hyvaa ja selkeaa! :)

Oli monipuolista ja selkeada opetusta.

Alkulammittely oll ehka hiukan pitka ja koreograia olisi voinut olia pidempi

Opetus oli selkeaa ja kiinnostavaa

Viesit kivoja

Tunti olisi voinut olla pidempi

Paljon tekemista mahtui, paljon toistoa, niin liikkeet tulee opituiks:

Lilkkumiset etu- ja takaperin, laskuilla 4/8

Loppuverryttely-freeze, sopii myos alkulamppaan

Lapsen aani ja itse keksiminen

Toislin tutustuminen leikkien/treenin lomssa

Tanssiviestit mielenkiintoiset, tasta voisi kenhitella vaikka mita

Varit ja viivat likkeiden harjoittelussa

Paparazi-hippa

Tunnin rakenne

Todella kiva, kehittava ja hauska tunti.

Sain hyvia ideoita ja inspiraatiota!

Potkuaskellus jal hamaraksi.

Kiva rento fiilis!

Kivoja koreografioita, lammittely ja loppuverkka

Kivasti tunnin aiheisia

Kiva tunti!

Tekniikkaa olisi voinut kayda enemman

Karhukavelyn tilalie olisi voinut ottaa jonkun eri likkeen joka olisi littynyt enemman tahan hip hop aiheeseen
Tykkasin, kun mentin vaiheittain, oli helppo pysya mukana

Potkuharjoittelu oli pilkottu hyvin, tosin en oppinut sitd miten slide tehdaan siina kun pyoritaan. Harjoittelen
kotona!

Joukkuexilpa pli hyva myos alakoulun likuntatunnille.
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Sain paljon ideoita.

Myds se, miten jakaannuttiin joukkueisiin ol tos! civaltava ja hauska, vaatii lapselta keskittymista, mika on hywi!
- Hywvd, selked kokonaisuus & toteutus

== vileinin ehkd alkaa kuvataftehda muistinpanoja

2. SHOW/JAZZ
\astaajien midra: 11
- Herattely, l@mmittely + taito super!
Tiktak <3 harmi kun nykynuorille soittaa tktakkia niin ne el aina ihan innostu xD
Showkolmio oli inana ja toimii kaiken ikdisille.
Hywva kokonaisuus ja tanssi keskitssa koko tunnin -> el mitdan "turhia” leikkeja yms.
- Muutamaa liketta olisi ollut kiva harjoitella enemman
Kivan rempsedd
- Hywvin oli paloiteltu likkeet oslin.
Vartalon herattely & Emmittely saattaa olla ehka vahan lian tylsa.
- Jazz-tunti oll kokonalsuudessaan paremmin raxennettu, enemman tekemista.
Mielestani ominaisuushanoittelu sopil parhaiten juurikin ndin tanssiksi tehtyna
- Opin uuden sarjan taitoharjoittelussa, tunti kaikin puoli ryva
- Oli tutty tanssi joten se ol kivaa
Rentoutus ol mukava
Opin uuden sarjan
Tunti oli monipuolinen
- Lilkekehittelyt hyvat, oppli haastaviakin likkeita
Toistoa, toistoa teknilkassa ja koreografiassa, tukee likkumista -> Tama siis hyvi agia @)
Téta vol helpottaa nuoremmille
uusia biisejd lasten tunneille
Lilkkuminen peilikuvana, peruutus == tubee tehtyd e suuntiin
- Kaikista enitenmun juttu, joten ol paljon tuttuja juttuja silt sain inspiraatiota ja uusia idecita
- Kiva koreografia, helpost opittava
- Taitoharjoittelussa ja korecgrafiassa kaikki liikkeet oli yksittain helppoja, mutta yhteenlaitettuna aika vaikeita ja
tahti oli nopea. Silloin menee kyky oppia ohjaamisesta, jos joutud itse likaa miettimaan likkeita, el ollut tiaa
oivaltaa samalla tavoin kuin hip hopissa.
Luova liike harjoittelusta tykkasing toimi hywvin ja tolmii varmasti lapsillakin,
Loppurentoutus oli hyva muistutus, etta kaikki kehonosat pitda mennd lapl - muuten j&d posket jne. kinziksi
- Monipuclinen & Helppo varioida

3. TEORIATUOKIO

\astaajien midra: 11

- Ehki omalla kohdalla vihan turha, mutta hyvi muistutus

- Alka lyhyt, olisi voinut olla pidempl ja yhieista keskustelua enemman

- Kaussuunnitelma oli hywa

- Voisi olla pidempl esimerkki pohja oli hyva

- Esimerkki pohja ol hyva
Olisi woinut olla pidempi

- Kausisuunnitelmasta hyva l&hted liikkeelle oman kausarin luonnissa
Tavoitteet konkreettisest] itselle selvdks), joka harkassa tavoitteen edistamistd
Ryhmidn ja tanssijan tavoite

- ltze opin paremmin tekemalld

- Hywét pohjat untisuunnitteluun
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Teoriaa voisi olla enemman

Inanaa, kun sai valmiin suunnitelman, jota woi varioida <3
Suunnitelman teko omalta osalta vahdn twrha kun el cle ryhmaa vield
Olisiko teoria voinut olla alussa? Esim. tunnin rakenne jo alkuun

4, NYKYTANSSI

Vastaajen maara: 12

Herdttely ja l[ammittely ok, taitoharjoittelu ehki turhan helppo -> peiling voisi olla haastavampi ja etta likkeita
voisi olla enemmén.

Ihama koreo <3

Helppoa ja rauhallista josta itse pican

Lilkkeet yms. tulee varmasti kayttdon

Sopii ennen kaikkea isommille

Pienemmille vain joitain harjoitteita voisi varioida

Téhdn mennessa kaikista toimivin omalle kohdalle silld ehka yiaasteikaisille sopivin.
Li=aa nuorille sopivaa juttual

Hywviél harjoittest

Uusia likkeita koreografiassa

Harjoitteet hyvia

Rentoutus ja venyttely olival sopivan pitkat

Koreografia oli kiva ja ei ollut liian helppo tai vaikea

Lammittelyn lajinomaiset likkeet, nykytanss itselle vieras laji

Taputuksesta like, kaver sanoo likkean

Sulaminen alas, venyminen levedksi

Sarjassakoreografiassa eri taitotasot

Tanssikuntopiiri

Tunneneliot

Alkaa venytielylle, rentoutumiselle -rennommalle yhdessaokolle rynmidssd
Loppuvenyttely ja rentoutus tosi kKiva ja tarked osa tuntia.

Haluan itse tulevaisuudessa keskittya sithen enemmién, meinaa valilla unohitua
Reagointiharjoitus hyva harjoitus. Nkytanssin virtaava lilke tulee hyvin esiin

Hywva renloutus ja kehonhuolto

Kiva koreografia, jossa toimivat vaikeustasot

Loppurnentoutus oli hyva, tanssikorengrafia ofi kivan hidas ja rauhallinen, mutta silti kaunis ja toimiva
Tunnenelio ol ikan mahtava - iimaisu, luovuus, ESIINTYMISTAITO!

Pystyy harjoitella viakka mitd sen avulla.

Rentoutus - ihana kehonhuolto-osuus rullaamalla. Vaikea 1-2 luokkalaisille, mutta isommille ja aikuisille <3
Kivan selkedsti esitetty er valkeustasol -> muissa voisi olla samalla tavalla?
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5. ILMAISU
‘Wastaajien mi&rd: 6
- Kivoja juttuja, tulen hyddyntamadn varmasti
- Hyvid kaytiokelpolsia idecita
- Kivat rynmiatyst
Hauskaa ilmaisua

- Oma tanssi like/kuviokorttien avulla -> auttaa fapsia kun on raamit suunnittelulle

- Koreograficiden keksiminen oli helppoa aiempien opittujen likkeiden avulla

- Telaaminen oli thana, hyva, uus! ajatus

6. Dance 4 Fun -palautekysymykset

Vastaajien mésra: 11

1 2 - 5 Yhisenad Keakdar
Darce 4 Fun konsegl on sallanen, ﬁ’.ﬂﬂ. VOIS

0 0 0 5 1 445
iles oljata
Turilirakerre on loirive 0 0 0 7 11 454
Liseparkisiaisaroista loylyy skeel keskilaso

. = v 0 o z ' 10 4z

j jatko -lzsoisten likkeils
Feulullaja oli asigrtunleve 0 0 0 o 1 457
Keululus Fydytli mirua lulevaisuulta ajstelen 0 ] 0 6 11 453
Yhigersd 0 0 2 31 54 453

7. Mitd siséltdja toivoisit seuraavan Conventionin Dance 4 Fun -tunneille

“Vastaajien madra: &

- 13-16v sopivia tanssipatkiad ;)

- Nuorille sopivia koreograficita ja rakenteita
- Enemmdén pienille sopivia harjoituksia

- En taida itse padsti, mutta koreografioita’sarjoja, valmiita tuntimalleja

- Isompien tyttdjen wunteja

8. Vapaa sana kouluttajajille

“Vastaajien madra: T

- Tasoeroja lGytyi, mutta vaikeampi woisi olla vield haastavampi.

Kouumaailmaan tulee ensisijaisesti kaytbon!

B-14v kilparyhmille + syxsy 2018 harrastetanssin‘voimisteluun

Kiitos! 1)
- Inana rempsed hyva meno!
- <3

- Kiitos, erinomainen koulutus, tastd sai hyvit evait jatkaa itse!

- Kiitos hyvastd koulutuksestal )

- Kurssi Eteld-Pohjanmaalle! VR-yhteydet Helsinkiin on tosi huonot :f

- Kiitos - koulutus oli positiivinen yilatys <3
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Liite 16 Dance 4 Fun —Reissuvihko (22.9.2018 Kokkola)

Dance 4 Fun REISSUVIHKO (22.9.2018 Kokkola) - Perusraportti
1. HIP HOP

\Vastaajen misrd: G

- Qi kivaa olla rentona etta el aina likkeet oo ismalleen samanlaisia ;)
Tulee kaytettya omien tanssijoiden kanssal

- Loppurentoutus oli hyva, kaytan sitd myos omilla tunneilla )
Mybs koreograiat oli kivoja

= Qi kiva tunti ja opin paljon mm. heittaytymisestd

- Oli kivaa, mutta oli vahan valkeaa ko kiytiin asiat niin nopeasti lapi

= Tykkadn hip hop-tanssista, joten tunti oli mielestani tosi hyva.
Tykkasin nopeasta tahdista ja hiki kyla wli!

= Hyvid ideoita l[ammittelyyn.
Luova liike-osuus tuntul aluksi vaikealt, mutta hauska idea

2. SHOW/SJAZZ

Vastaajen misra: §

- Tesi kiva ja helppo koreografia ja loppurentoutus ali ihana!

= Tunti oli hauska ja rentoutus tuntui mukavalta

- Loppurentoutus oli sl kiva

= Paras osuus tassa oli tanssi siihen Mikael Gabrielin kappaleeseen ja se et i ollu niin vaikeaa

- Kivaa tekemista, rullausket best!) (rentoutuminen)

= Otan omille tunneille kayttton “aivojumppa® -osuuden, jossa tehtiin kisillad e haroituksia sekd
loppurentoutusta tulen kayttamasan

3. TEORIATUOKIO

\Vastaajen misra: 2

- Opin palion eri asioita

= Oli mukava pysdhtya miettimain avoitteita

4. NYKYTANSSI

Vastaajen misrd: 4

- Tykkasin tosi paljon korecgrafiasta, muutenkin nykytanss 0si Kivaa
= Tuttuja likkeita 1)

- Koreografia ol tosi kiva

- Hypyt olivat kivoja, mutta polvivaiva wvahan haittaa tekemisté
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5. ILMAISU

Vastaajen mdsra: 4

- Oli kivaa kun sai harjoitella heittaytyrmista

- Qi hauskaa

- Uusia juttuja, tules omassa rylimaEssa kaytbon!
- Hauskaa! )

6. Dance 4 Fun -palautekysymykset

\astaapen masra: 6

1 2 3 4 -] ‘Yhisenad
Dance 4 Fun konsepl on sellainen, jola woisin

0 o o 5 1
itse ahjata
Turdirakarnne on Loimiva 0 o o a B

Lieparkistaisaroista lylyy skeel. keskilass

1} o o 1 5
ja jatko -lascisien hikkeild
Foulullaja oli asiariunleva 0 o o a B
Eouluwius Prddytli minua tulevaisuulta ajaleban 0 o o 1 5 E
Yhieansd 0 o o 7 23

7. Mitd siséltdja toivoisit seuraavan Conventionin Dance 4 Fun tunneille
Ei vastauksia.

8. Vapaa sana kouluttajajille

astaapen masra: §

= Kaikin puolin huippu koulutus, paras missa olen ikind kiynyt <3 2)

- Koulutus oli todella hywva, sain paljon uusia vinkkeja!

- Ihanan energinen meininki! Tulipas hyva mieli ;)

- Oli tosl kiva ja mukava kayda tadlld ja ol monipuclisesti kalkkea

- Kalken kalkkiaan mukava [a hauska Koulutus, rentoa.
Seuraavaan keraan!

80



Liite 17 Dance 4 Fun —Reissuvihko (6.10.2018 Turku)

Dance 4 Fun REISSUVIHKO (6.10.2018 Turku) - Perusraportti
1. HIP HOP

\Vastaajien m&dra: 9

2

Kivoja peruslikkeita, joita pystyy hyddyntEmaan lasten kanssa

Hywva, etta kaydadn lapi malli koreografien likkeita

"Tanssipel” hyvi idea

Koreo oli sopivan helppo ja monipuolinen

Fiilistely ofi helppoa musiikkeihin

Rentoutus oli erilainen, mutta kiva

Koreografiat olivat helposti ja nopeasti opittavia

Tanssipelit olivat hyvid ideoita likkeiden opettelemiseen

Qi selkea ja looginen kokonaisuus ja oli helppo padstd mukaan kaikkeen, kun eri osioissa lokstul samoja jutiuja
soveltaen.

Helppo keksia itsekin erilaisia varaatioita.

Eri suunnat ja kuviot oli hyva, ettd kiytiin lapi

Selkea kehonherattely ja lEmmittely, uusia ideoita!

Klva twnti, sopivan helppoja liikkeita kun itselle tuntematon tanssilaji.

Luowva liike -osbo oli "haastava®, mutta than kivaa kun tehtiin silmat kiinni, helpompl improvisoida
Tanssipel oli kiva

Sarja oli hauskal :)

Tosl hyvia evaitd sain, luultavasti hyddynndn naitd oman valmennusrynmén kanssa

. SHOW/JAZZ

\Vastaajien m&dra: 9

Hauska harjoitus salissa likkuminen ja kersissa pieni sara, menee ehdottomasti kokeiluun
Rentoutus oli thana

Oppisin jonkin verran uutta, vaikka show onkin jo entuudestaan tuttu.

Inana lisd rentoutuksesan! (maalitela)

Qlisin toivonut uusia ja haastavampia likkeitd mulmasta kulmaan mentaessa

Paasta paahan - harjoitteat olivat tosi hyvid ja todella hywad kayda eri suuntia lEpi.
Loppurentoutus oli mainio ja tela hyva keksintd kayitds hieronnassa.

Tiimalasiharjoittest mahtavial

Loppurentoutus inanan kekselids ja yksinkertainen

Ominaisuusharjoite oli hyva, ei tuntunut niin lihaskuntoharjoitteelta.

Rentoutus maalitelalla ol tosi kiva idea, tulee varmast kaytoon.

Koreocgrafiassa olisi voinut olla hiukan enemméan erca hiphop-tunnin koreografiaan (likekieli ol aika
samanlainen)

Kulmasta hyvia liikkeita

Kulmasta kulmaan takaperin mens toi lisdhaastetta

Lyhyt kompakti kokonaisuus.

Vaikka show on entusdestaan tuttu opin silti uutta
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3. TEQRIATUOKIO

Vastaajen misrd: &

= Hybdyllinen konta, jossa sai hyvid ideoita. Vaiheen info riippuu paljon osallistujien ideocista.
Kuukausiteemat wdella hyvi idea

= Hyvid venkkejall

- Kiva keskustelutuckio
Ei kestanyt lian pitkadn

- Hywaa pohdintaa, sal idecita.

Ei ollut liian pitka.
= Paljon uusia ideoita, mukava kuulla muiden ajatuksia
- Ok

- Oli hyvé jakaa ideoita
- Qi kiva kuulla muiden joukkueistalryhmistid ja ol kiva kayda tavoiteita [Epi

4, NYKYTANSSI

Vastaapen misra: &

= Tésti sarjasta pidin eniten! Sopivan haastava ja monipuolinen

- Inanan erilainen verratiuna mulhin anssilajeihin!

- Tykkasin koreografiasta

- Eri tasot ol hyva kiyda l8pi tanssin avulla

- Eri tasoissa tehdyt likkeet miglenkintoisia

= Oli tosi kivoja likkeita!

- Koreo oll kiva!

= Aina halunnut kokeilla ja vaikka tunti oli byt niin kiinnostusin ja olan ideat yvids

5. ILMAISU
“Vastaajen midra: 7
- Mukavia hanotuksia
= kel lemppareistal
- limaisu harjoitteista sai hyvia vinkkeja
Ryhmdssa keksima tanssipdtka oli tosi kiva juttu!
= Eri tunnetilat helppo kiyttda apuna
- ldeoita joita en olisi ikind twllut ajatelleeksi <3
= Hauskoja kaikki harjoitteet!
- limaisu aina parastal
Tykkasin

6. Dance 4 Fun -palautekysymykset

“astaajen midra: 9

1 2 3 4 B Yhieensd Keskimrvo
Dance 4 Fun kanseph of sallanan, Jﬁ‘lﬂ. VOIS

0 ] 0 2 T g a7a
itee ohjata
Turfitakerre on Lairiva 0 o 0 4 5 o 455
Lieparkisla/saoista lyby aleal keskilaso

" ™ ey 0 ] 2 1 & g 444

ji jatko -lssoisten likkeils
Koulutlajs oli asiartuntava 0 D 0 0 o g 5
Foulutus FySdytli Mirua tlevaisuulia ajatelan 0 o 2 - 5 g 433
Yhlgansd 0 D 4 g az 45 452
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7. Mita sisaltoja toivoisit seuraavan Conventionin Dance 4 Fun -tunneille
“astaajen misE: 3

-

-

=

Vaikeampia ja monipuolisemplia sarjoja

Haastavampia likeideoita

Taitotasoista: jatko ei kovin haastava, alkeisin kylla oikein sopiva.
=> Koulutuksesla selvasti enemman hiybtyd aloittelevalle ohjaajalle

8. Vapaa sana kouluttajajille
‘astaajen masmE: T

-

-

-

=

Kiitos mukavasta koulutuspiivasial

Kiitos, venkkeaja tuli paljon!

i huippua ja osi hienoa, eitd koulutus oli ilse tekemistd! Kilos!
Inamnan rento meininki, asiansa ovaaval

i hywa koulutus + materiaali

Kivoin koulutus tahdn mennessé!

Iz Kiitos!

Ideat ja ehdotukset meneval kaytidon ehdofiomast!
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Liite 18 Dance 4 Fun —ohjaajien kaytannén kokemukset

Raportin otsikko: Dance 4 Fun -ohjaajien kaytannon
kokemukset

Vastaajien kokonaismadra: 12

1. Oma alueesi, jolla ohjaat Dance 4 Fun —tunteja
Vastaajien madra: 12

Ewib-Sacmi | 8
Pojaeras 1
Sydan-Suomi | 0
LanskSuom F
Savo-Kanala | 1

Prhpis-Suomi - 0

Hesklarya

1.82

2. Seura, jossa ohjaat Dance 4 Fun —tunteja
Vastaajien madra: 10
Vastaukast

Wisvtsaabiin oirnisiuiiai

Aegarenn woiristel [ Tk

Tuangr Wikl

Mo

Mamszlan Voimisteim

En ohjaa funteja, kivin iouluiuksen omasta kinnosiuksesia

WaKP

Misiteain Vioinisiaial

Wisvtsaabiin oirnisiuiiai

Mamisalan Voimistioim
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3. Oma ikasi
Vastaajien maara: 12

15-wuiiia W& nudfampi | 0

16-18-vudlizs ]
F-2B-vuli 3
-39 yuotizs o

&0 vuoias & varempd | 0

Huakiarva

2,258

4. Oma ohjaajakokemuksesi
Vastaajien magra: 12

]
D=1 wuha =]
-5 nanta 4

B wuoia i erwamimian| 3

Koskiaryo

1.83

5. Oletko kaynyt Dance 4 Fun —ohjaajakoulutuksen
Vastagjien madra: 12

Hyla 8
En, mutia olen menasss 2

[£n, afjaan oppaan & oman koaemukson soka rmoun kouluiuksen ponaka | 2

Huakiarva

1.5
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6. Mitd muita Suomen Voimisteluliton koulutuksia olet kaynyt
Vastaajien madra: 12 , valittujen vastausten lukumaara: 20

2]

WVirrswlaoraaan Sl -koutus &
waimataubiukl —emdubin 5
Monipuolisia harjoibelua ~koulutus Z
Freagym ~ohjasiakouluies a
Koreogratian porusios a
Lajitaiden parsscubing 2
Fyysinen valrerrukiee kiukius 1

Walmennuisen suunnifeun @ seumnnan peruskouluius - O

En milaan nasia 3

Huakiar«a

4,058

7. Minka ikaisia ohjaat Dance 4 Fun —tunneillasi
Vastaajien madra: 12 , valittujen vastausten lukumaara: 16
Allg kpulpleanE | 1
T-Bauclipls T
Tl-12-wuchatlm &5
1318=vuctam 3
Th-18-wuchat 0

a

Kosklarea

2,83

8. Mink& tasoisia tunteja paasaantdisesti kaytat
Vastaajien madra: 12 , valittujen vastausten lukumaara: 17
* (ko] 10
" (kesuinso) 1]

= [eckntyranl)

Kosklarea

1,47
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9. Koetko, ettd oppaasta loytyy ryhmallesi cikeaa taitotasoa olevat harjoitteet ja
koreografiat

Vastaajien maara: 12

1 2 3 4§ Yhtoenad Heakiarva
Tayamerimahd 0 F F 5 3 Taysin samaa miald 12 375
Yhilgansd a2 25 13 12 175

10. Minka tasoisia tunteja toivoisit tulevaisuudessa Dance 4 Fun -oppaaseen
Vastaajien maara: 12

Helparrpia 4

VRATmpE 3

Mykyimen oppaan fasol obvat omalle rghmalen sopiva &

Huakiarwa

208

11. Minka mittaisia Dance 4 Fun tunteja ohjaat
Vastaajien maara: 12 , valittujen vastausten lukumaara: 13

30 mir &
A5 i 1
B i 11
TS ey o
B0 min

120 min 1]

Fidempa wn 10mn D

Huakiarwa

.08
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12. Kuinka monta kertaa sama ryhma harjoittelee viikossa
Vastaajien maara: 12 |, valittujen vastausten lukum@ara: 12

n

Harran vikossa 12
Haksi artas vikasan L]
Foime ketaa sikossa 1]

Usgammin &uin kalmo &oran vikoss=s 0

Haskiarva

13. Dance 4 Fun -tuntirunke on toimiva
Vastagjien maara: 12

12 3 4 5 Whtennad Heakiarea
Tayamaimaka 0 0 3 8 3 Taysinsaman roeld 12 4
Yhisansh o0 3 8 3 1z 4

14. Kaytatkd Dance 4 Fun —tuntirunkoa
Vastaajien maara: 12

Kaytan aina selaisenaan "

Eargtan pansasmdescsh selaissraan 1]
Karyian pohjana funrssile, mutla sovellan osittain ifse | 2
Kaytan porjana torrsile, s solan pajonites 9

En kit lainknan Darcs & Fun eetinnkos ]

Heskiaryo

4,75
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15. Mita kohtia tuntirungosta kaytat aina tunneillasi
Vastaagjien maara: 12 |, valittujen vastausten lukumaara: 32
A Prasantli

Variakan heeiiely ja lamenitiely B | SAETH

Taioharaitel 3 %
Koreografia 2 5%
Ominal suushanoinely 1 B3I
Ludea ke 4 ERLEFR

Loppuvomyttely, -verytioly o -remtoutus ¥ SBEF%

Kunakiarva

1.34

16. Jos et kdyta aina runkoa sellaisenaan, minka kohdan/kohdat jatat usein pois
Vastaajien maara: 7, valittujen vastausten lukumaara: 11

n

Warlake hardllaly @ Ermitedy a
Talcharjitiah: 4
Honsografia L]
dminatsuushanodtel 2
Luceva ke 4

Loppuvamgiialy, -verylialy js —renioutes 1

Keskiarvo

1.82

17. Dance 4 Fun —ohjaajan opas on selkea
Vastaajien madra: 12

i 2 3 &4 5 YThieensa Hesklareo
Toyamedmehd 0 1|3 & | 7 Taysinsamas rmigld 1z 375
¥hilnansh o 1|3 8 2 12 375

18. Ohjaajan oppaan teoriaosuudessa on huomioitu seuraochjaajan jo tietamat
asiat (liton pohjakoulutus) ja keskitytty Dance 4 Fun ohjaajalle tarkeisiin

tietoihin

Vastaajien maara: 12

1 2 1 4§ Yhivensa Heskiarso
Toysimenmeld 0 0 4 T 1 Taysinsamaa micla 12 3,78
Filoens a4 71 12 315
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19. Eri tanssityylit seka iimaisuharjoitteet tukevat tuntien monipuclisuutta?
Vastaajien maara: 12

12 3 4 § Yhieanad Heakiaroa
Taanmaimekd 0 0 3 5 4 Taymin samas misld 12 4,08
Yhigansh O 03 5 4 12 4,08

20. Ohjaajan oppaan vuosikello on auttanut rytmittamaan kauden suunnittelua ja
organisointia
Vastaajien maara: 12

12 3 4 5 Yhieensa Hesklareo
Toyamanmehd 1 2 4 4 1 Taysin samas migld 12 317
¥higaned 1 F 4 |41 12 317

21. Vuesikello kannustaa arvicimaan ja kehittdmaan omaa ohjaajantyGtaan
Vastaajien madra: 12

1 2 3 &4 5 Yhtoonsa Heoskliareo
Taysmenmeta 1 2 3 5§ 1 Tiysin samaa micka 12 328
‘Fhiconss 1 2/ 3|81 12 3,28

22. Ohjaajan oppaasta loytyy hyGdyllisia vinkkeja ja esimerkkeja tavoitteiden
asettamiseen seka kausisuunnitelman ja teemalistan tekoon
Vastaajien maara: 12

12 3 4 § Yhteanid Heakiarea
Taysmenmeta 0 2 4 3 3 Taysin samaa mela 12 4,68
Fioensy a2 43 3 12 4,68

23. Ohjaajan oppaasta Idytyy hyddyllisia vinkkeja ja esimerkkeja tuntisuunnitelmien
tekoon
Vastaajien magra: 12

12 3 4§ Whtewnad  Heakisrwa
Tayamaimuekad 0 7 F 4 4 Taysin samas misld 12 A3
Yhilaanih 0z 2 4 4 12 383
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24. Ohjaajan oppaaseen kootut musiikkiehdotukset ovat hyodyllisia
Vastaajien maara: 12

12 3 4§ Yhewnak  Heakiarea
Tayampimeha O 0 4 5 3 Taysinsamas misld 12 3.m2
Fhlganss a4 53 12 382

25. Miten opas on toiminut mielestasi omilla Dance 4 Fun tunneillasi
Vastagjien madra: 12

Mokost | O
Tyydyttavast 3
Hywin H]
Kilpithraigf 2
Eriramaisesti | 2
Hoskiarva
1,28

26. Dance 4 Fun -ohjaajan oppaan hyvat puoclet seka kehittamisideat ja
tulevaisuuden toiveet

Vastaajien madra: 12

Wantauksat

Musikknvinkit lopussy oval iso plussa! Hywat bova like csuudet.

O Wi monigclingn, muna chist mm, | it o i Bl

O 0 e byl jo mplyllinen, kun wain coaa srelias sen omale rdrndlle sophaksi

~Saralisten psiniden yisrkotastamnen +Kutenin solioedt koreografiak +Hywat kappaloot
Heipa! Clan ikuarsropalian seki valmerdaia jo ofjasi Olarin woirigeljoses En oo widng yiilkibn welia oppaseta, mutla ofanul geljon
wakutiedia voimisislun harmstetunnedis & koulun likumaan. Tobsoising eia ise kereograda olsl vela wideona, jofta vammast ymmanaa koneon. Myos

mima el potizs mahdallsiz kelmuuna muicen lyen hamasizile. Ei samaa liketia ostsoiaan o nimedla esim voimisielu ja forsspiess @i en pucicla
Suomea. Hywaa tyola ouilenkind

Koneografiat on hyvid, mutta seleya sl vielakin lsdd. Kodutuisen [dikeen of meinsan milkan muistaa mid on ey

Honeograhiat fwia, mutia jostan Hikkesia voisl kedoa tarkememin 1ol 15303 havannodistoaa oeva

Crijaajan Gpp o Frnvid leiaka joten i illa, it b graficidan ofjeel aval vAli hankalia ymmaAnaa
Danga 4 Fur-ckaaian spas inii ooala hywin pehiars unnelis, jits voi sitien sovaliss oman révndead teidon @ larpeiden muksan. K
wizbyi eilla b ol wilbde sal Areingn

opas on monpucingn ja sl Kty aitile jotain mitd voi viedd omile arssisakile
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[os. Almenokss) vauva Taika Tuominen.
Kuva: Sini-Marja Niska

ULKOASU

MiGART Oy, Milja Viliamaa

PAINOPAIKKA
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PAAKIRJOITUS

VOIMISTELU VOI HYVIN,

KUN SEURAT VOIVAT HYVIN

Voimistelussa meilla on suuri vahvuus.
Laaja, innostunut kenttéa vie suomalaista
voimistelua eteenpain.

taa seuratyo keskioon. Haluamme konseptoida lisaa palveluita jasenseuroille ja hel-
pottaa vapaaehtoisten arkea jo tuttujen ohjaaja- ja valmentajakoulutuksien lisiksi.

Tirkedd on myds seurajohdon kanssa tyostettdva laatuseuraprosessi. Suomen Voi-
misteluliiton tavoitteena on 125 laatuseurasertifioitua jasenseuraa. Sertifikaatti kertoo,
etti seurassa tehdiin laadukasta ohjaus- ja valmennusty6ta ja seuraa johdetaan hyvin.
Laatuseura on vetovoimainen, sen tunneille hakeudutaan ja sen jaseneksi halutaan liit-
tyd. Nykyisin laatuseuroja on 90.

Luottamustehtivit eri yhtididen hallituksissa ja jarjestopuolella ovat kehittaneet hy-
vin hallinnon omaksi vahvuudekseni. Niitd oppeja haluan padsta jakamaan Voimiste-
luliitolle ja seuroille, ja kehittimain siten entistd lipinakyvampaa ja selkeampaa johta-
mista suomalaisessa voimistelussa. Yhdessa, seurojen kanssa.

Alati muuttuva toimintaympiristo haastaa myos meidat. On tarkeda pystyd vastaa-
maan yhi tiukentuvaan kilpailuun kaupallisten salien ja lasten liikuntaseikkailupuis-
tojen kanssa. Voimisteluseurojemme vahvuudet ja kuntalaisten odotukset paikallisista
liikuntapalveluista vaihtelevat kunnan koon ja sijainnin mukaan. Uudet tuotelansee-
raukset kuten Freegym, Rope Skipping, lavis, tanssi ja tanssillinen voimistelu ovat on-
nistuneita esimerkkeja voimistelun uudistumisesta.

Voimistelun Suomi Gymnaestrada on ikimuistettava yhteis6llinen tapahtuma ja voi-
mistelun suuri voimannaytos Turussa kesidkuussa. Odotamme tapahtumaan 10 000 voi-
mistelijaa ja téysid katsomoita. Suomi Gymnaestrada on my6s merkittava mahdollisuus
saada suuri yleiso kiinnostumaan voimistelusta joko katsojana tai omana harrastuksena.

— Meillid voimisteluvielli on menestyksen avaimet kidessi. Uusi vuosi tuo uudet
mahdollisuudet, ja kuten Syke 100 -suurtapahtuman tunnusbiisissé aikoinaan laulettiin:
Tie on auki tahtiin asti.

| iiton tehtivini on tukea seuroja. Taman vuoden yksi tarkeimmisté asioista on nos-

Kaisa Vikkula
Voimisteluliiton puheenjohtaja

KUVA: JOUKO KESKI-SANTTI
VOIMISTELU 12018 3
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KOONNUT: SANNA YLI-PATOLA
KUVAT: VOIMISTELULIITTO, SINI-MARJA NISKA JA MILLA VAHTILA
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Iﬁxjestéimme Voimis;

OHJAAJAKLUBIN AIKUISTEN i, Sucmy TSk sutapay.
naes

0SI0 UUDISTUI Vuosi. Olisiko seum::‘ ‘:la:ult‘;ka neljis
Ohjaajaklubi on Voimisteluliiton jisen- }2‘:);;, SIUDS paj allasi P:z::;:

seuroilleen tarjoama tyokalu, josta loytyy

vinkkeji ja ideoita tuntien pitajille. Ohjaa-
jaklubin aikuisten osio uudistui alku-
vuodesta 2018, ja nyt sielta 16ytyy
materiaalia my0s seuratoimi-
joille: ohjeita tuntivalikoiman
suunnitteluun, hinnoitte-

Y i

KOKOUSTETAAN!

luun, kohderyhmén valin- KEVATKOKOUS

taan, markkinointimateri-

aalia ja kuvapankki. LAUANTAINA 24.3.2018
Ky tsekkaamassa KLO 15.00

uudistuneet sivut osoit-
teessa klubi.voimistelu.fi TAMPEREELLA.

POISNUKKUNEITA

VOIMISTELULIITON : Voimisteluliiton kunniajisenet lii-
A A kuntaneuvos, liikunnanohjaaja Pirkko
JARJESTAMIIN OSAAMISEN Lilja kuoli pitkiin sairauden uuvuttama-
KEHITTAMISEN TILAISUUKSIIN SEXabruy Kauhajoella ja toiminnan-
DSALLISTUI VUONNA 2017 e ke

pois 17.10.2017 Helsingissa.
YLI K00 HENKILOA! Lue kunniajasenten nekrologit:

voimistelu.ﬁNoimistelulehti

e

TAIVUTKO SiLTaans

10 VUOTTA, EIKA SUOTTA!
Voimistelu-lehti tiyttad tind vuonna 10 vuotta. Sen
teemme lehdessd julkaistujen artikkeleiden rinnalle

a valmennustehﬁvim nettimateriaaleja ja videoita, seka
: Tkaisemme oja jgttujaVoi—

kunniaksi

Silta ¢

- telun a:?h?]aa ideoita ja ohjejta voimis- | Jmistelu-l den ﬁ,'énvuoﬁselta
aan, 2 ipal
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TEKSTI
KUVAT

Uusi tanssikonsepti
Dance 4 Fun tuo
voimisteluseurojen
ohjaajille ideoita ja

lis@osaamista tanssin

saralle. Konseptin
rikkaus syntuy

eri tanssityuleja
yhdistelemalls ja
nimensa mukaisesti
tunnilla on tarkoitus
tanssia hauskaa
pitaen. Mantsalan
Voimistelijoiden
tanssijat Ella Reima
Ja Kaika Pietarinen
kavivat Dance 4
Fun koulutuksen
ensimmaisten
joukossa.

28 VoIMISTELU 312018

S

tumajirjestimiseen ovat antaneet virtaa

den keh

NUORTEN KOULUTUSMAHDOLLISUUDET TANSSIN PARISSA

JEANA OLI KEHITTAA
FREEGYMILLE
SISARTUOTE, JOKA
SUUNNATTAISIIN

NSSIIN.

inndytetyostian. Opin-

avulla |

tteena on lisata Dance

Materiaalit on tehty mahdol-
dikkaationt it, jotka

Kaudella

hittimisen. Tarkoituksena on of luoda
tanssikonsepti, joka on suunnatty
teluseuroja palvelevaksi.

nen tans-
siharrastus, jossa liikkeet maustetaan eri
tanssityylein. ‘Tunneilla tanssi yhdistaa
luovuuden, motoriikan ja f; Y c
naisuuksien harjoittelun, Dance 4 Fup
sopii kaikille taustaan taj tanssikokemuk-

TANSSIJAT TYYTYVAISIA
KONSEPTIIN

Mantsilin Voimistelijoiden Satelliitit
“Joukkueen tanssijat Ella Reima ja Kaika
Pietarinen kivivit Dance 4 Fun koulutuk-
sen Helsingissa ja olivat tyytyviisia kon-
sepi

- Dance 4 Fun on hyvi sellaisille, joilla

©On nuoria tanssijoita ohjattavana. Koulu-

ninnan laatua ja ohjaajien

kenttik

u Suomi Gy

daan. Kenttikoreografian ayulla pyrittiin

myds tuomaan tanssia paremmin esille

somen sisallontuotannossa ja samalla saa-

tiin tanssi nakyvimmiiksi yhtend harras-
"

h , jossa pystyy kehittamaa
itsedin haluamaansa suuntaan tanssijasta

n kautta on loytanyt oman tyy
amitta olisi vain yhti tyyl
amalla I6ytanyt. Samalla tanssi
mys kasvaa. Monien tanssityylien yhdiste-

ly voi naan tuntua haastavalta, mutta

se tuo ksia, intoa ja 1

Itselle yhdistely omissa treeneissi on tuo-
iota jatkaa, kun ei ole tasaista

ja samaa, kertovat Ella ja Kaika.

Dance 4 Fun -tanssikonseptin pilo-
toinnin lisiksi Vallin on ollut mukana
kehittamassa tanssille omaa arvilomaket-
ta St htumiin ja ittel,

6 ' 3 —x P +
Tanssin arvilomake pilotoitiin onnistu-

neesti Stara-sarjassa huhtikuussa 2018

Mustan  Kissan Cupissa
Tanssiarveina pilotoinnissa
kana Planeetat —tanssij

~tanssijoukkueen
Tanssijat suo
olivat

hjaajaksi, arviksi tai k g L
Tanssin koreografia valittiinkin yhdek-
si, joka viedaan World Gymnaestradaan
Itdvaltaan keslla 2019. Tanssi siis kehittyy
ketteristi Voimistel
mukavassa nosteessa. ll
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Tervetuloa Dance 4 Fun -koulutukseen (I-taso 6h) !

Aika La 22.9.2018 klo 10 — 15.
Paikka Koivuhaan koulu, Mantynaadankatu 6, 67800 Kokkola

Tavoite, sisélto ja kohderyhma
Dance4Fun on uusi monipuolinen tanssiharrastus, jossa liikkkeet maustetaan eri tanssityylein. Tunneilla
tanssi yhdistaa luovuuden, motoriikan ja fyysisten ominaisuuksien harjoittelun. Dance4Fun -koulutus
tarjoaa valmiita tuntimalleja, mutta jattaa tilaa ohjaajan luovuudelle ja ryhman huomioimiselle, joten
jokainen ohjaaja, seura ja ryhma voivat tehda tunneista omanlaisia. Dance4Fun -sopii kaikille lapsille ja
nuorille ikdan, sukupuoleen, taustaan tai tanssikokemukseen katsomatta - sisalla saleissa ja ulkona
auringossa, yksin ja yhdessa.

Koulutus on suunnattu kaikille lasten ja nuorten ryhmien ohjaajille, jotka ovat suorittaneet
Voimisteluohjaajan startti -koulutuksen tai joilla on muuten vastaava osaaminen. Myds aiemmin
suoritetut Jumppakoulu-koulutukset takaavat hyvat perusteet koulutukselle.

Kouluttaja Nea Vallin

Hinta
Koulutuksen hinta on Voimisteluliiton jasenseuroille 95 €/hl6, ei jasenille 114€/hl6
Hinta sisaltéda opetuksen ja materiaalin. Lasku tulee suorittaa erépaivéan mennessa. Lasku lahetetdan
annettuun laskutusosoitteen.

Materiaali Koulutusmateriaali on sahkdinen. Saat myéhemmin sahkdpostiisi linkin, josta voit ladata materiaalin
itsellesi. Ota materiaalit mukaan koulutukseen joko sahkodisena tai tulosta se itsellesi.

Todistus Todistuksen saaminen edellyttdd koko ohjelmaan osallistumista. Koulutuksen kaytyasi voit tulostaa
todistuksen Hoika-koulutusrekisterista, kohdasta "henkilétiedot” ja "koulutushistoria”.

Varusteet Ota mukaasi sisalilkuntavarusteet, muistiinpanovalineet seka juomapullo. Koulutuksen hinta ei sisalla
ruokailua, joten mukaan kannattaa varata evasta.

Peruutusehdot
Osallistuminen koulutukseen tai muuhun tapahtumaan on oikeus peruuttaa veloituksetta vimeistaan 14
vuorokautta ennen koulutuksen alkua. Peruutus tulee aina tehda kirjallisesti koulutuksen kohdalla
mainitulle Voimisteluliiton toimihenkilélle. Mikali peruutus tehddan myéhemmin kuin 14 vuorokautta ennen
tapahtuman alkua, veloitetaan koko osallistumismaksu. Estyneen henkildn tilalle on mahdollista vaihtaa
toinen osallistuja veloituksetta. Sairastapauksissa palautamme osallistumismaksun ladkarintodistusta
vastaan vahennettyna 15 euron toimistokuluilla.

Mikali Voimisteluliitto joutuu perumaan tilaisuuden vahaisen osallistujamaaran tai kouluttajan
sairastumisen vuoksi, hyvitetdan osallistujalle koko osallistumismaksu.

Antoisaa kolutusta!
SUOMEN VOIMISTELULIITTO
Tiina Saulila, aluepaallikkd

tiina.saulila@voimistelu.fi, puh. 040 828 2308

Voimistelu liikuttaa!

Suomen Voimisteluliitto | Hameentie 10S A | 00550 Helsinki | www.voimistelu.f
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