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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli luoda Suomen Painonnostoliiton jasenseurojen oh-
jaajille opas Harrastamisen Suomen mallin harrastustoiminnan ohjaamiseen painonnos-
ton ja toiminnallisen urheilun nakokulmasta. Harrastamisen Suomen mallissa kunnat tar-
joavat lapsille ja nuorille maksutonta harrastustoimintaa yhteistyossa jarjestojen ja seuro-
jen kanssa. Oppaan tarkoituksena oli toimia Painonnostoliiton jasenseurojen ohjaajien
apuna harrastustoiminnan ohjaamisessa ja suunnittelussa seka antaa perusteita lasten
ja nuorten liikunnan tukemiseen.

Opas harrastuksen ohjaamiseen painonnoston ja toiminnallisen urheilun nakokulmasta
toteutettiin yhteistydossa Suomen Painonnostoliiton valmennuksen- ja koulutuksen asian-
tuntijaryhman seka liiton nuoriso- ja koulutuspaallikon kanssa kevaalla 2023. Toteutuksen
pohjatydssa olennaista oli tutustua Harrastamisen Suomen mallin konseptiin, toimintaym-
paristoon ja kohderyhmaan. Oppaan sisaltd rakentui Harrastamisen Suomen mallin kon-
septin seka Painonnostoliiton lajitoiminnan, painonnoston ja toiminnallisen urheilun, mu-
kaisiksi.

Tyon tuloksena syntyi PDF-muotoinen ohjaajan opas Harrastamisen Suomen mallin har-
rastustoiminnan ohjaamiseen painonnoston ja toiminnallisen urheilun nakdkulmista. Op-
paassa kasitellaan lasten liikunnan ohjaamista koskevia aiheita tiivistetysti ja visuaali-
sesti. Painonnostoliiton oli mahdollista ottaa opas jasenseurojensa kayttoon syksylla
2023 Harrastamisen Suomen mallin toiminnan alkaessa. Oppaan kayttajamaaran ja vai-
kuttavuuden todentaminen vaativat pidempaa seuranta-aikaa ja tutkimusta.

Asiasanat
harrastus- ja kerhotoiminta, taitoharjoittelu, ominaisuusharjoittelu, motivaatio, likunnan ohjaami-
nen
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Liite 1. Harrastamisen Suomen malli. Painonnosto ja toiminnallinen urheilu — Opas

harrastustoiminnan OhjaamiSEEN. ............ooii i 22



1 Johdanto

90-luvun laman karsiman koulujen kerhotoiminnan ja heikentyneiden lasten kasvuolojen korjaa-
miseksi ja lasten sosiaalisen kehityksen tukemiseksi Suomessa perustettiin valtakunnallinen
MUKAVA-hanke vuosina 2002-2005. MUKAVA-hankkeen yksi osatavoitteista oli jarjestaa lapsille
harrastustoimintaa koulupaivien yhteyteen. Tasta osatavoitteesta lopulta muodostui hankkeen kar-

kitavoite, jota alettiin kutsua nimella "Eheytetty koulupaiva”. (Latvala & Pulkkinen 2022.)

Eheytetystad koulupaivastd on edetty useiden eri hankkeiden my6ta kohti nykyistd Harrastamisen
Suomen mallia, jonka tavoitteena on tukea lasten ja nuorten hyvinvointia tarjoamalla jokaiselle lap-
selle mahdollisuuden ilmaiseen harrastukseen koulupadivan yhteydessa. Malli on ollut kaytdssa
Sanna Marinin 2019 hallitusohjelmasta lahtien, jonka yhtena tavoitteena oli liikunnallisen kokonais-
aktiivisuuden kasvattaminen kaikissa ikaryhmissa. (Valtioneuvosto 2019.) Myds nykyisen hallituksen
2023 hallitusohjelman tavoitteena on turvata jokaiselle lapselle mahdollisuus ainakin yhteen mielei-

seen harrastukseen. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2023.)

Harrastamisen Suomen malli on talld hetkelld kaytéssad 262 kunnassa. (Harrastamisen Suomen
malli, s.a.) Harrastamisen Suomen mallia toteuttavat kunnat hankkivat harrastustoimintaa ostopal-
veluna muun muassa urheiluseuroilta. Kunnat valitsevat harrastuksen jarjestajat itse lasten ja nuor-
ten toiveisiin perustuen. Harrastuksen jarjestajaksi valituksi tuleminen ensin kuitenkin vaatii urheilu-
seuralta hakeutumista kunnan harrastuksen jarjestajaksi. Urheiluseuran on ensin asetettava harras-
tuksen jarjestajana omat tavoitteensa, jotka voivat olla esimerkiksi harrastamisen mahdollistaminen
paikallisesti tai harrastuksen tunnettavuuden parantaminen ja sitd kautta uusien harrastajien hank-

kiminen. (Huuskonen ym., 8.)

Harrastamisen Suomen mallin harrastuksen jarjestdjille suunnatussa oppaassa Tiede- ja kulttuuri-
ministeri Antti Kurvinen kirjoittaa lukijalle mallin toiminnan lahtokohdista, lapsista ja nuorista. Tavoit-
teena on jarjestaa sellaista harrastustoimintaa, joka innostaa ja antaa mahdollisuuden oppia uusia
tietoja ja taitoja seka I0ytaa uusia kavereita. Kurvinen kannustaa harrastuksen jarjestajia luomaan
harrastuksista sellaisia, jotka vastaavat nuoren sukupolven toiveisiin ja tarpeisiin. Ratkaiseva tekija
onnistumiseen ovat muun muassa ammattitaitoiset jarjestajaorganisaatiot kuten urheiluseurat ja nii-
den ohjaajat. Hyva ohjaaja on avainasemassa lapsen ja nuoren kehityksen ja itsetunnon tukemi-

sessa ja siing, osallistuuko lapsi tai nuori harrastukseen viikosta toiseen. (Huuskonen ym., 4.)

Tama opinnaytety6 on toteutettu toimeksiantona Suomen Painonnostoliitolle. Suomen Painonnos-
toliitto haluaa olla omalla panoksellaan mukana tukemassa lasten ja nuorten liikunnan harrastamista
kannustamalla jasenseurojaan mukaan Harrastamisen Suomen mallin harrastusten tarjoajiksi. Pai-

nonnostoliitto tunnistaa jasenseurojensa ohjaajien koulutustarpeen kohdentuen Harrastamisen



Suomen mallin harrastustoiminnan ohjaamiseen liittyen. Tdman projektin tavoite oli vastata tdhan
tarpeeseen kehittamalla ohjaajan oppaan Harrastamisen Suomen mallin harrastustoiminnan ohjaa-

miseen painonnoston ja toiminnallisen urheilun nakokulmasta.



2 Lasten ja nuorten harjoittelu

2.1 Taitoharjoittelu

Monipuolisten liikuntataitojen kehittymisen perustana ovat perusliikuntataidot eli motoriset perustai-
dot. Motoriset perustaidot jaotellaan kolmeen osa-alueeseen, joita ovat tasapaino-, likkumis- ja va-
lineen kasittelytaidot. Naita taitoja tarvitaan paitsi liikunnan harrastamisessa my0s arjessa selviyty-
misessa. (Rintala, Sadakslahti & livonen 2016, 49-55.) Monipuoliset perusliikuntataidot luovat hyvan

pohjan lajitaitojen opetteluun. (Aarresola ym. 2014, 11.)
Taulukko 1: Motoristen perustaitojen ryhmittely (Mukaillen Donnely, Mueller & Gallahue 2017)

Motoriset perustaidot

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Vilineen kasittelytaidot
o kaantyminen o kaveleminen e heittdminen
e Ojentaminen e juokseminen e Kkiinniottaminen
e taivuttaminen e ponnistaminen e potkaiseminen
e pyoOrahtaminen e laukkaaminen e kauhaiseminen
e heiluminen e hyppdadminen esteen e iskeminen
e kieriminen yli e lydminen ilmasta
e pysahtyminen e laukkaaminen e pomputteleminen
e vaistyminen e liukuminen e Kierittaminen
o tasapainoilu e harppaaminen o potkaiseminen ilmasta

e kiipedminen

Taidon oppiminen on keskushermostossa tapahtuva prosessi, jonka seurauksena tapahtuu muutok-
sia oppijan taidoissa lilkkua ja kyvyssa tuottaa liiketta. (Schmidt & Lee 2020, 178.) Taidon oppiminen
voi olla joko tietoista eli eksplisiittistd tai tiedostamatonta eli implisiittista. Harjoittelussa eksplisiittista
oppimista toteutetaan, kun ohjaaja asettaa harjoittelulle tavoitteen, kertoo tai nayttda ohjeen suori-
tuksesta ja antaa palautteen suoritteen onnistumisesta. Implisiittisessa oppimisessa korostuvat sen
sijaan harjoittelukokemukset ja onnistumisen elamykset. Ohjaaja voi tukea tiedostamatonta oppi-
mista luomalla erilaisia harjoitteluymparistoja, jotka innostavat oppijoita kokeilemaan erilaisia taitoja

omatoimisesti. (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti 2017, luku 9.)



Oppimisprosessin alkuvaiheessa oppija pyrkii hahmottamaan liiketta ja 16ytamaan ratkaisun sen
suorittamiseksi kokeilemalla eri suoritustapoja. (Davids, Button & Bennett 2008; Kalaja & Kalaja
2022, 119.) Kun oppija alkaa ymmartaa oman suorituksensa ja lopputuloksen yhteyksia, on taidon
oppimisessa siirrytty tiedostamisen vaiheesta harjoittelun vaiheeseen, jossa merkityksellista on run-
sas harjoittelun ja toistojen maara. Saman toistamisen sijaan vaihtelevalla harjoittelulla oppiminen
on tehokkaampaa. (Ives 2014, 191-217; Kalaja & Kalaja 2022,119.) Taidon oppiminen nakyy suori-
tusten parantumisena ja samankaltaisuutena eri suoritusten valilla. Oppimisprosessin lopussa oppija
pystyy toistamaan suorituksen olosuhteista huolimatta ja soveltamaan oppimaansa eri ymparis-
toissa, jolloin kyse on siirtovaikutusilmidsta. (Jaakkola ym. 2017, luku 9.) Taitojen oppimisessa ta-
pahtuu siirtovaikutusta myds jo opittujen taitojen ja uusien taitojen oppimisen valilla. Siirtovaikutus
voi olla positiivista tai negatiivista. Positiivinen siirtovaikutus tarkoittaa, etta opitut taidot auttavat uu-
den taidon oppimista. Siirtovaikutus on negatiivista silloin, kun aiemmin opitut taidot haittaavat uuden
taidon oppimista. (Schmidt & Lee 2020, 189, 215.)

Taidon opettaminen alkaa usein tehtavan annolla, jonka jalkeen oppija pyrkii I0ytdamaan annettuun
tehtavaan ratkaisun kokeilemalla eri vaihtoehtoja suorittaa haluttu liikemalli. Palaute voi olla tieto
joko suorituksesta tai sen lopputuloksesta, minka avulla ohjataan oppijaa havainnoimaan suoritus-
taan ja hyodyntamaan havaintoja seuraavassa yrityksessa. Taidon oppimisen alkuvaiheessa ohjaa-
jan antamalla palautteella on oppimisen kannalta eniten merkitysta, kun oppija ei viela itse osaa
hahmottaa suoritustaan. Valmentajan antama palaute on yksi esimerkki ulkoisesta palautteesta. Si-
sdistd palautetta oppija saa aistikanaviensa kautta, minka tunnistamista ohjaaja voi avustaa esitta-
malla kysymyksia siitd, miltd suoritus tuntui. Oppimisessa ohjaajalla on kaksi oppimisen kannalta
merkityksellista tehtadvaa: ohjeiden ja palautteen antaminen ja harjoittelun mahdollistavan ymparis-
ton luominen. (lves 2014, 191-217; Jaakkola 2015b, 137-138.)

2.2 Ominaisuusharjoittelu

Monipuolinen harjoittelu on perusliikuntataito- ja lajitaitoharjoittelun lisdksi myds fyysisten ominai-
suuksien harjoittamista. Fyysisen harjoittelun tavoitteena on kehittaa paaelinjarjestelmien (hermosto,
lihaksisto, hengitys- ja verenkiertoelimistd) ja tukielinten (luut, janteet, nivelsiteet) toimintaa. (Hakka-
rainen, 2015a, 179.) Hyvasta fyysisesta harjoitettavuudesta on kyse silloin, kun pystytaan harjoitte-
lemaan enemman ja loukkaantumisia ja sairastumisia esiintyy vahemman. (Aarresola ym. 2014, 8-
12.)

Hyva harjoitettavuus ja fyysiset ominaisuudet kuten liikkuvuus, kestavyys, voima ja nopeus, tukevat

likuntataitojen oppimista. (Aarresola ym. 2014, 8-12.) Liikkuvuudella tarkoitetaan liikelaajuutta



nivelissa. Hyvalla liikkuvuudella on merkitysta seka toiminta- etta suorituskyvylle. (Kalaja 2016, 313.)
Kestavyys kertoo elimistdn kyvysta sietdd vasymysta ja kuljettaa happea elimiston ja lihasten kayt-
toon. Kestavyyden kehittyminen nakyy seka hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnan etta lihak-
siston hapen ja energian kaytén parantumisena. (Riski 2015, 272.) Voima voidaan jakaa maksimi-
ja nopeusvoimaan. Maksimivoima on suurin mahdollinen voima, joka pystytaan tuottamaan, kun
taas nopeusvoima on suurin mahdollinen voima, joka pystytdan tuottamaan lyhimmassa mahdolli-
sessa ajassa. (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250.) Nopeus voidaan jaotella reaktionopeuteen, rajah-
tavaan nopeuteen ja liikkumisnopeuteen. Nama maarittelevat, kuinka nopeasti pystytaan reagoi-
maan arsykkeeseen, tekemaan yksittédinen lyhyt liikesuoritus ja liikkumaan paikasta toiseen. (Mero
& Jouste 2016, 242.)

2.2.1 Liikkuvuusharjoittelu

Hyvalla liikkuvuudella on voimantuoton, tasapainokyvyn, nopeuden ja kestavyyden kannalta positii-
vinen vaikutus. Kun lilkkkuvuus on optimaalisella tasolla, pystytaan liikkeitd suorittamaan oikealla suo-
ritustekniikalla. (Behm 2019; Kalaja & Kalaja 2022, 57.) Joissain lajeissa, kuten painonnosto, aita-
juoksu, uinti ja karate, lajinomainen suoritustekniikka edellyttda spesifia liikkkuvuutta. Liikkuvuus vai-
kuttaa myds koordinaatiokykyyn eli siihen, miten lihakset jannittyvat ja rentoutuvat oikea-aikaisesti.
Tama myo6s on useissa lajeissa merkittdva ominaisuus lajille ominaisen suoritustekniikan kannalta.
(Kalaja & Kalaja 2022, 57.)

Liikkuvuus voidaan maaritella nivelten liikelaajuutena, mutta myds suorituskyvyn toiminnallisena te-
kijana. (Kalaja 2016, Kalaja & Kalaja 2022, 57.) Toiminnallinen liikkkuvuus ilmenee, kun liike saavu-
tetaan aktiivisesti lihastyon avulla. Liikkuvuusharjoittelussa tuleekin kehittdd samanaikaisesti liike-
laajuuksia ja voimaa dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla. Dynaamisessa liikkuvuusharjoittelussa
venytykset tapahtuvat jatkuvassa liikkeessa ja aktiivisissa suorituksissa. Tallainen liikkuvuusharjoit-
telu sopii toteutettavaksi alkulammittelyn yhteydessa, jossa tavoitteena on valmistaa hermo-lihasjar-
jestelma ja liikunta- ja tukielimistd harjoitusta ja lajitekniikan vaatimia liikelaajuuksia varten. (Kalaja
& Kalaja 2022, 57.)

2.2.2 Lasten voimaharjoittelu

Lasten voimaharjoittelu on tutkimusten mukaan turvallista, eika silla ole havaittu olevan vaikutusta
lasten pituuskasvuun. Voimaharjoittelulla sen sijaan on todettu positiivisia vaikutuksia luuston tihey-
teen ja liikuntavammojen ehkaisyyn. Lasten voimaharjoittelulla on myonteisia vaikutuksia lihasvoi-
massa, juoksunopeudessa, suunnanmuutoskyvyssa sekd motoriikan kehittymisessa. (Behringer,
Vom Heede, Yue & Mester 2010; Faigenbaum & Myer 2010, 56—63; Lloyd 2014, 498-505.)



Voimaharjoittelun suoritustekniikoiden opettelu mahdollisimman varhaisessa vaiheessa tehostaa
oppimista ja mahdollistaa harjoittelun paremmat tulokset myéhaisemmassa vaiheessa. Myohaisem-
malla ialla aloitettua voimaharjoittelua hidastavat mahdollisesti virheellisind opitut motoriset liikemal-
lit ja niiden korjaaminen ennen kuin voimaharjoittelusta voidaan saada kaikki mahdollinen hyoty irti.
(Faigenbaum 2015, 3.) Mita pienemmista lapsista on kyse, sita leikinomaisemmalla tavalla voima-
harjoittelu tulisi kuitenkin toteuttaa. (Hakkarainen 2015b, 224.) Voimaharjoittelun vaativuustasoa
maarittelee kalenteri-ian sijaan lapsen tai nuoren biologinen ika, fyysiset valmiudet ja motoriset tai-
dot. Motorisesti korkealla taitotasolla oleva lapsi voi edetad vaativampiinkin harjoitusmuotoihin kuin
alhaisemman taitotason omaava aikuinen. (Behringer ym. 2010; Maennena ym. 2019, 277.) Voima-
harjoittelun taitotasoa lapsilla ja nuorilla voidaan arvioida RTSB-patteriston (Resistance Training Skill
Battery) avulla, jossa on kuusi voimaharjoittelun testiliikettd (kyykky kehonpainolla, etunojapunner-
rus, askelkyykky, kulmasoutu riipunnassa, pystypunnerrus seisten ja rinnan kosketukset etunojassa)
niiden ohjeistukset ja suorituskriteerit. Suorituskriteereissa huomioidaan liikkeen suoritustekniikka ja
vartalon hallinta, ja pisteytys perustuu onnistuneiden suorituskriteereiden maaraan. (Lubans, Smith,
Harries, Barnett & Faigenbaum 2014, 1373.)

Optimaalinen voimaharjoittelun intensiteetti (teho) ja volyymi (maéra) on erilainen riippuen harjoitus-
kokemuksesta. Tutkimusten mukaan keskimaarainen nuorten harjoitus sisaltaa tyypillisesti 6-8 eri
voimaharjoitetta, joissa oli 2-3 tydsarjaa ja 8—15 toistoa 60-80 % kuormalla. Lasten ja nuorten voi-
maharjoittelussa parhaat edellytykset suoritustekniikoiden oppimiselle ja loukkaantumisriskien mini-
moimiselle saadaan, kun harjoitteissa toistomaariin jatetdan useita toistoja varaa sen sijaan, etta
tahdattaisiin maksimitoistoihin. (Behringer 2010; Maennena 2019, 277-278.)

Matala taitotaso - TAITOTASON KEHITYS VASTUSHARJOITTELUSSA - Korkea taitotaso
Sarjojen maara: 1-2 Sarjojen maara: 2-4 Sarjojen maara: useita
Toistojen maara: mukautettu Toistojen maara: 6-12 Toistojen maara: <6
Intensiteetti/teho: <60% 1RM Intensiteetti/teho: <80% 1RM Intensiteetti/teho: > 80% 1RM
Liikenopeus: kohtalainen (taidon Liikenopeus: nopea (motoristen Liikenopeus: nopea (motoristen
kehittdminen) - nopea yksikéiden rekrytointi) yksikoiden rekrytointi)
(motoristen yksikoiden
rekrytointi) Frekvenssi: 2-3 kertaa/viikko Frekvenssi: 2-4 kertaa/viikko

Frekvenssi: 2 kertaa/viikko

Kuva 1: Nuorten vastusharjoittelun progressio perustuen urheilijan kompetenssiin vastusharjoittelu-
taidoissa (Mukaillen Faigenbaum ym. 2015)



2.3 Harjoittelumotivaatio

Motivaatio on yhteydessa toimintaan, jossa on jokin tavoite. Motivaatio nakyy halun ja innokkuuden
maarassa tydskennella tavoitteen saavuttamiseksi. (Roberts 2012, luku 1.) Motivaatio voidaan luo-
kitella siséiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdinen motivaatio kertoo yksilosta itsestdan lahtevasta
halusta toimia jollakin tavalla, kun taas ulkoinen motivaatio saa yksilon toimimaan ulkoisten tekijoi-
den, kuten palkkioiden tai rangaistusten, vuoksi. Sisdisen motivaation syntymisen kulmakivia ovat
kokemus autonomiasta, yhteenkuuluvuudesta ja kyvykkyydesta. (Deci & Ryan 2000, 227-268.) Mo-
tivaatio likkumiseen ja liikuntataitojen harjoitteluun syntyy yhteisvaikutuksessa yksilon ominaisuuk-
sista ja koetusta patevyydesta, tehtavasuuntautuneesta harjoittelusta ja sosiaalisesta harjoitteluym-
paristosta. (Liukkonen & Jaakkola 2017.)

Koetun patevyyden maarittely riippuu siitd, onko oppijan tavoiteorientaatio tehtdvasuuntautunut vai
minasuuntautunut. Tehtadvasuuntautunut oppija kokee itsensa patevaksi suoritettuaan annetun teh-
tavan tai parantaessaan omaa suoritusta entisesta suorituksesta. Sen sijaan, ettd oppija vertailisi
omaa suoritustaan suhteessa toisiin, han keskittyy henkilokohtaiseen oppimiseen ja kehittymiseen.
Minasuuntautunut oppija kokee onnistumista ja patevyytta silloin, kun hdnen suorituksensa on pa-
rempi tai tulosten saavuttamisen eteen tehty tydomaara pienempi verrattuna toisiin. Talloin keskitty-

minen oppimisen ja kehityksen sijaan on kilpailullisessa menestymisessa. (Liukkonen 2016, 220.)

Motivaatioilmasto harjoituksissa kertoo siitd, millainen ilmapiiri oppimisen, viihtymisen, psyykkisen
hyvinvoinnin ja motivaation edistamisen kannalta on. Motivaatioilmasto voi olla sisdisen motivaation
kulmakivien (autonomian, yhteenkuuluvuuden ja koetun patevyyden) tyydyttaja tai ehkaisija. Moti-
vaatioilmasto voi tukea harjoituksissa joko tehtavasuuntautuneisuutta tai minasuuntautuneisuutta.
(Deci & Ryan 2000, 227-268.) Tehtavasuuntautuneella motivaatioilmastolla on mydnteisia vaikutuk-
sia harjoittelumotivaatioon muun muassa harjoituksissa viihtymiseen, harjoitteluun sitoutumiseen ja
myodnteiseen koettuun patevyyteen seka haluun oppia ja kehittya. (Jaakkola 2015a, 115-117.) Har-
joituksissa ohjaaja voi tukea tehtdvasuuntautuneisuutta esimerkiksi eriytyneilld oppijoiden tasoerot
huomioivilla tehtavilld, autonomisella auktoriteetilla mahdollistaen valinnan varan ja vapauden, pal-
kitsemisella yksilollisesta kehittymisesta ja yrittamisesta, kayttamalla arvontaan perustuvia ryhmaja-
koja, arvioimalla oppijoita yksityisesti ja antamalla joustavasti aikaa oppimiselle ja suorittamiselle.
(Liukkonen 2016, 222.)

Sosiaalinen harjoitteluymparistdon liittyvat harjoituksissa mukana olevat oppijat ja ohjaaja seka hei-
dan valisensa ilmapiiri ja vuorovaikutus. Ohjaajalla on vastuu ja rooli siind, onko ilmapiiri harjoituk-
sissa motivaatiota edistava vai heikentéava. Ohjaaja voi huolehtia, etta ilmapiiri on psykologisesti tur-
vallinen huomioimalla jokaisen oppijan sellaisenaan kuin han on, kohtelemalla jokaista oppijaa tasa-

puolisesti ja antamalla jokaiselle oppijalle itsetuntoa tukevaa suorituksiin perustuvaa palautetta.



Ohjaaja voi tukea myodnteisen oppimisilmapiirin muodostumista suhtautumalla virheisiin ja epaon-
nistumisiin sallivasti. [Imapiirin myonteisyytta voi kehittaa kiinnittdamalld huomion parhaansa yrittami-
seen, aktiiviseen osallistumiseen ja asettamalla sopivan haasteellisia tavoitteita, jotka mahdollistavat

onnistumisen kokemuksen syntymisen. (Arajarvi & Thesleff 2020, 116-117.)



3 Harjoituksen suunnittelu

Harjoituksen onnistuminen edellyttaa hyvin organisoitua harjoitusta. Hyvalla organisoinnilla tarkoite-
taan sitd, ettd harjoitus toimii hyvin kokonaisuutena. Ohjaajan taytyy suunnitella harjoituskokonai-
suus etukateen huolellisesti, jotta se on toimiva. Suunnitelmaan kuuluu muun muassa harjoituksen
tavoitteen asettaminen, tavoitetta tukevien harjoitteiden valitseminen, harjoitusmenetelmien valitse-
minen seka ajan kayton suunnitteleminen. Suunnittelemiseen vaikuttavat kaytéssa oleva aika, tila ja
valineet seka millainen on kohderyhma, jolle harjoitus ohjataan. (Rantalainen ja Kaski 2017, 333—
350.)

3.1 Harjoituksen kohderyhma

Kun tavoitteena harjoituksessa on saada lapset ja nuoret likkumaan, on sen suunnittelussa otettava
huomioon se, mikd kohderyhmaa eli lapsia ja nuoria innostaa liikkumaan. Nykyajan lapset ja nuoret
kuuluvan Z-sukupolveen, jonka toimintaa ohjaavat merkityksellisyys ja elamykset. Liikunnan tulee
tarjota elamyksia ja sen harrastamisella on oltava merkitysta. (Aarresola 2015, 171-172.) Tutkimuk-
sissa on havaittu, ettd lasten ja nuorten mielesta liikuntaharrastuksessa tarkeinta on ilo, ystavat ja

terveys, eika niinkaan harrastuksen tavoitteellisuus tai kilpailullisuus. (Aarresola 2015, 162—-163.)

Harjoitusten suunnittelussa on otettava huomioon myo6s koululaisryhmien heterogeenisuus eli ryh-
man yksildiden eroavaisuudet toimintakyvyssa ja motivaatiossa liikkkumista kohtaan. Yksildiden va-
lilld eroja voi olla fyysisisséa ominaisuuksissa ja valmiuksissa oppia liikuntataitoja. (Huovinen 2019.)
Erilaiset yksilot voidaan ottaa huomioon esimerkiksi suunnittelemalla harjoituksiin eriytettyja eri ta-
sojen mukaisia harjoitteita ja yksildllisia tai yhteistoiminnallisuutta korostavia harjoitteita, joissa on

mahdollista tuottaa samaan tehtavaan erilaisia ratkaisuja. (Mosston & Ashworth 2008.)

Omaehtoisuus ja autonomian tunne harjoituksissa lisdavat harjoittelumotivaatiota ja sitoutumista toi-
mintaan. Ohjaaja voi tukea omaehtoisuutta ja autonomian tunnetta korostamalla vapaaehtoisuutta
ja valinnanvapautta seka esittamalla avoimia kysymyksia ja antamalla merkityksellisia perusteluja.
(Karhu, Kokkonen & Myllyaho 2023, 42—43.) Ohjaaja voi edesauttaa autonomian kokemusta otta-
malla lasten ja nuorten ideat ja mielipiteet huomioon harjoittelun suunnittelussa tavoitteista lahtien.
Lapsi tai nuori todennakdisemmin sitoutuu toimintaan silloin, kun han kokee voivansa vaikuttaa

omaan toimintaansa ja harjoitteluunsa. (Aarresola ym. 2014, 20.)
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3.2 Harjoituksen rakenne

Harjoituksen rakenteella ja siihen kuuluvilla rutiineilla voi olla merkitysta psykologisesti turvallisen
harjoitusymparistdn ja -ilmapiirin muodostumisessa. Siihen vaikuttavat myos harjoitusten pelisaan-
not ja toimintatavat, joiden sopiminen yhdessa ohjattavan ryhman kanssa edesauttaa niihin sitoutu-
mista ja niiden noudattamista. Esimerkiksi piiriin kokoontuminen harjoitusten alussa ja lopussa voi
olla yksi harjoituksen rutiinitoimenpide, jonka yhteydessa voidaan kayda lapi yhteisid pelisdantdja
seka harjoittaa vuorovaikutustaitoja kuten ajatusten ja tunteiden ilmaisua. (Rantalainen & Kaski
2017.)

Itse harjoitus aloitetaan alkulammittelylla. Alkulammittelyn tavoitteita ovat kehon lampdtilan nosto,
likeratojen avaus, lihasaktivaatio, hermoston aktivaatio ja harjoitukseen asennoituminen. Alkulam-
mittely voidaan hyddyntda samalla taitojen opetteluun, liikkuvuuden kehittdmiseen ja liikkuntavam-
mojen ennaltaehkaisyyn. (Puputti 2019, 191.) Esimerkiksi, jos harjoitusten tavoitteena on opettaa
juoksutekniikkaa voi alkulammittelyyn sisallyttaa juoksua sisaltavia hippa- tai viestileikkeja ja erilaisia
koordinaatioliikkeita. (Jaakkola 2015b, 128-129.) Liikuntavammariskia pienentavan alkulammittelyn
tavoitteena on kehittda hermolihasjarjestelman toimintaa, missa paapaino tulisi olla tasapainon, voi-
man ja ketteryyden kehittdmisessa ja suoritustekniikalle olennaisten lihasryhmien aktivoimisessa.
Esimerkiksi polven eturistisidevammojen ennalta ehkaiseva lammittely voisi sisaltaa erilaisia yhdella
ja kahdella jalalla suoritettavia hyppely-, kyykky- ja tasapainoharjoitteita. (Emery & Pasanen 2019,
3-15; Puputti 2019, 198.)

Alkulammittelyn jalkeen kaytettavat harjoitteet ja harjoitusmenetelmat riippuvat siita, mika tavoite
niilld halutaan saavuttaa. Ohjaaja voi motivoida lapsia ja nuoria harjoittelemaan asettamalla heille
motivoivia tavoitteita. Esimerkiksi ponnistamisen harjoittelussa tavoitteena voi olla erilaisten esteiden
yli ponnistaminen. Valineiden runsaalla kayttamisella voidaan luoda lapsia ja nuoria motivoivia virik-
keellisid ymparistoja, jotka itsessdan houkuttelevat liikuntataitojen harjoitteluun. Tallainen ymparis-
ton kautta opettaminen antaa mahdollisuuden implisiittiselle eli tiedostamattomalle oppimiselle ja
harjoittelulle eri taitotasoilla. (Jaakkola 2015b,130-134; Jaakkola 2017, 9. luku.) Tiedostamaton ja
omaehtoinen oppiminen on keskeista oppijalahtdisissd opetusmenetelmissa, joissa oppija saa itse

paattaa harjoittelunsa etenemisesta ja valita itselleen sopivia haasteita. (Mosston & Ashworth 2008.)

Yksittaisen harjoituksen rakentamiseen on lukuisia eri tapoja. RAMPAGE-malli on harjoituksen ra-
kennemalli, jonka ideana on ottaa yhdessa harjoituksessa huomioon kaikki lasten harjoitteluun liitty-
vat tavoitteet. Mallissa kuvataan yhden harjoituksen rakenne alkulammittelysta harjoituksen paatta-
miseen. Malli koostuu seitsemasta vaiheesta: lammittele (raise), aktivoi (activate), venyta (mobilize),
valmistaudu (prepare), harjoittele (activity), pelaa/leiki (games) ja arvioi (evaluate). Nelja ensim-

maistd vaihetta sisaltdvat urheiluvammoja ennaltaehkaisevan alkuldmmittelyn. Harjoituksen
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viimeinen vaihe (arviointi) kehittda lasten ja nuorten psykososiaalisia taitoja. Nuoremmat lapset voi-
vat arvioida suoriutumistaan ryhman tason mukaisella tavalla esimerkiksi hymynaamoja tai tunne-
kortteja hyddyntamalla, kun taas vanhempien lasten ja nuorten kanssa voidaan kayda keskusteluja.
Arviointivaiheen onnistuminen edellyttaa sita, etta harjoituksissa ilmapiiri on psykologisesti turvalli-

nen, jotta jokainen pystyy ilmaisemaan mielipiteitdan, ajatuksiaan ja tuntemuksiaan. (Clewer, Kan-

tosalo, Kokkonen & Ruutiainen 2022.)

Taulukko 2: RAMPAGE-mallin vaiheet, tavoitteet ja painopistealueet (Mukaillen Clewer. ym. 2022)

Vaihe

Tavoite

Harjoittelun painopistealueet

R Raise = Nosta

A Activate = Aktivoi

M Mobilize = Venyta

P Prepare = Valmis-

taudu

A Activity = Harjoit-

tele
G Games = Pelaa
E Evaluate = Arvioi

Kehon |[ampétilan nostaminen

Aktivoi lihakset ja venyttele

Lisaa harjoitteiden intensiteettia

Teknisten ja taktisten asioiden
harjoittelu

Sovella peleja teknisten ja taktis-

ten tavoitteiden mukaan

Arvioi mennyt harjoitus loppu-
jaahdyttelyn aikana

Liikkumistaidot, valineen kasitte-
lytaidot

Stabiliteetti, liikkuvuus ja voima

Nopeus, ketteryys ja nopeus-

voima

Perusmotoriset taidot, lajitaidot

Kestavyys, energia-aineenvaih-

dunnan kuormittaminen

Liikkuvuus
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4 Projektin tavoite

Suomen Painonnostoliitto ry on vuonna 1934 perustettu Olympiakomitean alainen lajiliitto. Painon-
nostoliiton lajivalikoimaan kuuluu painonnoston lisaksi toiminnallinen urheilu ja kahvakuulaurheilu.
(Painonnostoliitto s.a.) Kevaalla 2023 Suomen Painonnostoliitto osallistui Opetus- ja kulttuuriminis-
terion Harrastamisen Suomen mallin kehityshankkeille kohdistettuun erityishankeavustuksen ha-
kuun saadakseen resursseja tuomaan Painonnostoliiton panos Harrastamisen Suomen mallin toi-

mintaan.

Ennen erityishankeavustuksen myontamispaatosta Painonnostoliitto antoi toimeksi laatia Harrasta-
misen Suomen mallin harrastuksia ohjaavien Painonnostoliiton jasenseurojen ohjaajille ohjaajan op-
paan. Painonnostoliiton tarkoituksena oli kielteisen erityishankeavustuspaatdksen varalta varmistaa,
etta Painonnostoliitolla on mahdollisuus tarjota koulutusmateriaalia jasenseurojensa ohjaajien kayt-
toon. Myohemmin mahdollisesti myonnetylla hankerahoituksella Painonnostoliitto pystyisi aktiivisesti
rekrytoimaan jasenseurojaan Harrastamisen Suomen mallin toimintaan mukaan kotikunnissaan, jar-
jestamaan paivityskoulutusta seurojen ohjaajille Harrastamisen Suomen malliin liittyen seka tuotta-

maan koulutusmateriaalit seka ohjaajille etta oppilaille.

Oppaasta hyoétyvat harrastustoiminnan ohjaajat, harrastuksiin osallistuvat lapset ja harrastusta tar-
joavat urheiluseurat. Kun painonnostoseurojen ohjaajat koulutetaan toimimaan opasmateriaalin
avulla harrastustoiminnan ohjaajina ja ohjaavat onnistunutta harrastustoimintaa, saavat liiton jasen-
seurat samalla kontaktipinnan potentiaalisiin uusiin harrastajiin. Harrastustoimintaan osallistuvat lap-
set saavat osaavaa ohjausta harrastusmuotoon, joka sopii lasten monipuolisten lilkkuntataitojen ke-
hittamiseen ja tukee lasten muita liikuntaharrastuksia. Laadukkaasta lasten liikuttamisesta hyotyy
my0s yhteiskunta, kun lisataan toimintaan osallistuvien lasten liikkunnallista aktiivisuutta ja vahenne-
tédan liikkkumattomuutta. Liikkumattomuudesta aiheutuu vuosittain lisdkustannuksia terveydenhuol-
lossa, tuottavuudessa, ikdantyneiden hoivassa, syrjaytymisen ja sosiaalietuuksien kuluissa 3,2-7,5
miljardin euron edesta. (Vasankari & Kolu 2018, 15-24.)

Toimeksiantona toteutetun ohjaajan oppaan tuli olla helposti saatavilla ja jaettavassa muodossa
oleva ohjaajalle tarkoitettu omatoimisesti kaytettava koulutusmateriaali, joka toimii harrastustoimin-
nan ohjaajille apuna ohjaamisessa ja harjoitusten suunnittelussa. Lisaksi opas antaa perusteita las-
ten ja nuorten lilkkunnan tukemiseen. Projektin tavoitteena oli tuottaa ohjaajan opas kayttéonottoval-

miiseen muotoon Painonnostoliitolle kevaan 2023 aikana.
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5 Projektin vaiheet

Projekti tehtiin toimeksiantona Suomen Painonnostoliitolle ja toteutettiin yhteistydssa Painonnosto-
liton valmennuksen ja koulutuksen asiantuntijaryhman seka liiton nuoriso- ja koulutuspaallikon
kanssa. Yhteistyd liiton toimijoiden kanssa tapahtui etatydskentelynad sdhkdpostitse ja asiantuntija-

ryhman kuukausittaisten Teams-kokousten valityksella kevaalla 2023.

Projektin alkuvaiheessa olennaista oli tutustua Harrastamisen Suomen mallin konseptiin ja urheilu-
seuran rooliin siind sekad Painonnostoliiton lajitoimintaan, painonnostoon ja kahvakuulaurheiluun.
Harrastamisen Suomen malli on Opetus- ja kulttuuriministerién toimintamalli, jonka tavoitteena on
vaikuttaa lasten ja nuorten hyvinvointiin jarjestamalla jokaiselle lapselle maksuton harrastus koulu-
paivan yhteyteen. Harrastamisen Suomen mallin harrastuksia tarjotaan lahtékohtaisesti koulupaivan
yhteydessa ja tarjoajina voivat toimia urheiluseurat (Harrastamisensuomenmalli.fi). Painonnosto on
taitolaji, jossa voima on hyddyksi ja sen harjoittelu perustuu levytangolla suoritettaviin nosto- ja kyyk-
kyliikkeisiin. (Lundalhl 2016, 411.) Toiminnallisessa urheilussa harjoittelu tdhtaa kehittdmaan toimin-
takykya kokonaisvaltaisesti: voimaa, nopeutta, kestavyytta, likkuvuutta, koordinaatiota, kehonhallin-

taa ja rajahtavyytta. (Painonnostoliitto s.a.)

Harrastamisen Suomen mallin toimintaymparistdssa keskeinen tekija on toiminnan kohderyhma eli
lapset ja nuoret. Valtakunnallisen 5. ja 8. luokkalaisten fyysista toimintakykya mittaava mittaus- ja
palautejarjestelma Move!:n vuoden 2022 tulosten mukaan valtakunnallisesti 40 prosentilla oppilaista
fyysinen toimintakyky oli tasolla, joka voi heikentaa arjessa jaksamista. Toimintakyvyn heikkenemi-
nen on muun muassa tulosta siita, etta liikunnallinen aktiivisuus on vahentynyt ja passiivisesti vietetty
aika kasvanut. (Opetushallitus 2022.) Tulosta tukevat viimeaikaiset tulokset LIITU-tutkimuksesta,
jossa kerataan tietoa 7-, 9-, 11-, 13- ja 15-vuotiaiden liikuntakayttaytymisesta. Vuosien 2014-2022
valisella tarkasteluajalla tulokset osoittavat, etta likunnan merkitys ja arvostus lasten ja nuorten kes-
kuudessa ovat laskeneet. (Kokko & Martin 2023, 48-56.) Lapset ja nuoret ja heidan innostamisensa
likuntaharrastuksen pariin on yksi keskeinen toimintaa maaritteleva tekija, joka harrastuksen tarjo-
ajan ja harrastuksen ohjaajan taytyy ottaa huomioon. Kohderyhman lisdksi harrastustoimintaa maa-
rittelevat myos harrastuksen luonne ja mahdollisuudet harrastuksen toteuttamiseen koulujen tiloissa.
Joidenkin erityista valineistda tai harjoitteluymparistéa vaativien lajien kohdalla harrastustoiminnan
toteutus kouluymparistdéssa voi olla melko rajoitettua. Painonnostoa ja toiminnallista urheilua voi-
daan kuitenkin soveltaa myos koulujen liikuntasaleihin ja kaiken tasoisille liikkujille sopivaksi edellyt-
taen, ettd ohjaajalla on tarvittava osaaminen ohjata ja soveltaa harjoittelua erilaisissa toimintaympa-

ristoissa.

Harrastamisen Suomen mallin konseptiin, toimintaymparistéon ja kohderyhmaan tutustumisen jal-

keen seuraava vaihe oli luoda oppaaseen sisaltd. Oppaan rakenne ja sisallét maaraytyivat
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Harrastamisen Suomen mallin konseptin sekd Painonnostoliiton lajitoiminnan painonnoston ja toi-
minnallisen urheilun mukaisiksi. Oppaan sisallosta tuli saada mahdollisimman kattava antamaan pe-
rusteita lasten liikunnan ohjaamiseen ja harjoitusten suunnitteluun unohtamatta painonnoston ja toi-
minnallisen urheilun ndkdkulmaa. Sisalté muodostui soveltaen Harrastamisen Suomen mallin mate-
riaaleja ja tietoa VK-Kustannuksen oppikirjoista, joissa kasiteltiin lasten ja nuorten harjoitteluun ja
valmennukseen liittyvaa tietoa. Suunnitelma oppaan sisallosta esiteltiin luonnosversiona Painonnos-
toliiton koulutuksen- ja valmennuksen asiantuntijaryhmalle. Oppaan sisaltddn ehdotettiin lisattavaksi
myds painonnostoseurojen nakdkulma: miten seura paasee mukaan Harrastamisen Suomen mallin
toimintaan ja miten se hydtyy toiminnassa mukana olemisesta? Asiantuntijaryhmalta tuli toive myds
valmiista tuntisuunnitelmista, jotka toimisivat samanaikaisesti sellaisenaan ohjattavana valmistun-

tina tai esimerkkina tunnin rakenteesta.

Harrastamisen Suomen mallin harrastustoiminnan, lasten ja nuorten harjoittelun seka painonnoston
ja toiminnallisen urheilun yhdistdminen yhteen oppaaseen, jonka paatavoitteena oli toimia apuna
harrastustoiminnan ohjaajalle harrastuksen ohjaamisessa ja lasten liikunnan tukemisessa, vaati pal-
jon sisallén rajaamista ja aiheen tarkastelua ohjaajan ndkodkulmasta. Laajasta sisallésta huolimatta
oppaan tuli olla mahdollisimman yksinkertainen, selkea ja visuaalinen, jotta sen kaytto olisi mahdol-
lisimman mielekasta ja vaivatonta. Tassa onnistumiseksi oppaan aiheet ja niiden sisallét tiivistettiin
visuaalisesti erilaisiin muotoihin ajatuskartoiksi, kuvioiksi ja taulukoiksi. Tavoitteena oli, etta luettavaa
yhtajaksoista tekstia on mahdollisimman vahan ja asiat on tiivistetty helposti ymmarrettaviin kasittei-

siin.

Oppaan valmis versio esiteltiin Painonnostoliiton nuoriso- ja koulutuspaalliklle muutamaan kertaan,
kun lopputulosta viela hiottiin muokkaamalla opas ja sen visuaaliset elementit Painonnostoliiton vi-

rallisten varien mukaisiksi.
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6 Projektin tulokset

Projektin lopputuloksena syntyi helposti saatavilla oleva PDF-muotoinen opas (liite 1), joka on visu-
aalinen ja kasittelee tarkeimpia lasten liikkunnan ohjaamista koskevia aiheita. PDF-muotoisena opas
on helppo jakaa sahkdisesti eteenpain ja se on myo6s painatettavissa konkreettiseksi opaskirjaksi
eika sen kayttaminen koulutusmateriaalina edellytd Painonnostoliitolta tai sen jdsenseuroilta resurs-

seja.

Opas esittelee Harrastamisen Suomen mallin lahtokohdat, seuran roolin Harrastamisen Suomen
mallin toiminnassa, ohjaajan osaamistarpeet, hyvan harrastustoiminnan piirteet, pohjan harrastus-
toiminnan pelisaannaille, lasten urheilun laatutekijat, motivaation osatekijat, monipuoliset liikuntatai-
dot, hyvan harjoitettavuuden taidon oppimisen, motivaatioilmaston, harjoituksen rakentamisen, har-
joitussuunnitelmapohjan ja esimerkkituntisuunnitelmat, RAMPAGE-mallin harjoituksen rakentami-
sessa, painonnoston ja toiminnallisen urheilun nakdkulman, lasten ja nuorten voimaharjoittelun ja
ohjaajan muistilistan harrastustoiminnan ohjaamiseen. Oppaan joitain aiheita on tdydennetty asiaan
liittyvilla tietolahteilla. Esimerkiksi Harrastamisen Suomen mallin opas harrastustoiminnan jarjesta-

jille ja 7-17-vuotiaiden liikkumissuositukset on linkitetty oppaaseen QR-koodein.

Opas valmistui sovitussa aikataulussa kesaan 2023 mennessa, jotta se saatiin tulevaksi syksyksi
tyéelaman hyddynnettéavaksi koulujen ja harrastustoimintojen syyslukukauden alkaessa. Opas sai
toimeksiantajalta positiivista palautetta. Projektin lopputuloksen julkaisemisen ja toimeksiantajalle
toimittamisen jalkeen ei voida arvioida, kuinka monen Harrastamisen Suomen mallin harrastusten
tarjoajana toimivan Painonnostoliiton jasenseuran kayttdon opas todellisuudessa jalkautuu. Oppaan
vaikuttavuutta sen kayttajiin, heidan ohjaamiin harrastuksiin tai harrastuksiin osallistuviin lapsiin ar-

vioitaessa tarvitaan pidempaa seuranta-aikaa ja tutkimusta.
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7 Pohdinta

"Opas Harrastamisen Suomen mallin harrastustoiminnan ohjaamiseen painonnoston ja toiminnalli-
sen urheilun ndkokulmasta” oli toimeksiantona opettavainen ja projektina odotettua haasteellisempi
toteuttaa aiheen laajuuden ja epatarkasti maaritellyn kohderyhman vuoksi. Laajan aiheen tiivistami-
nen ja muotoilu "’kenen tahansa” ymmarrettdvdan muotoon vaati paljon pohdintaa ja arviointia sen
osalta, mika on kunkin aihealueen keskeisin asia ja mita voi rajata pois. Teoreettinen tieto on pyritty
taydentamaan kaytannon laheisilla esimerkeilla. Aiheen rajaamisen lisaksi visuaalinen muotoilu ja
asettelu veivat paljon aikaa. Haasteista huolimatta laaja aihe on tiivistetty lopputuloksena syntynee-

seen oppaaseen ytimekkaasti ja visuaalisesti.

Oppaan sisallén rakentamiseen liittyi haasteita muun muassa epéatarkasti maaritellyn kohderyhman
takia. "Painonnostoseurojen ohjaajat” kohderyhmana on epatarkasti maaritelty, silla maaritelma ei
kerro ohjaajien iasta, koulutustaustasta tai ohjauskokemuksesta mitdan. Kohderyhman riittavan tar-
kan rajauksen puutteet aiheuttivat haasteita oppaan sisallon Iahtokohtien nakdkulman osalta. Oh-
jaajan omaaman tietotaidon, kokemuksen, tarpeiden ja odotusten ymmartaminen olisi helpottanut
oppaan rakentamista paremmin kohderyhman tarpeita vastaavaksi. Kohderyhman tarpeisiin mah-
dollisimman tarkasti vastaavan oppaan vaikuttavuus on todenndkdisesti parempi kuin vahemman

lisdarvoa kayttajalleen tuottavan tai kovin epaspesifille tasolle jaavalla oppaalla.

Toinen sisallén tuottamisen haasteista oli aiheen laajuus, joka johtui osin siitd, ettei kohderyhma ollut
tiedossa, jolloin aiheen rajausta ei voinut kohdentaa kohderyhman tarpeisiin. Lasten liikunnan oh-
jaaminen on laaja kokonaisuus ja tahan tuli huomioida painonnoston, toiminnallisen urheilun ja Har-
rastamisen Suomen mallin konseptin nakdkulmat. Lopullinen sisallén rajaaminen perustui tavoittee-
seen auttaa ohjaajaa ohjaamaan laadukasta lasten ja nuorten harrastustoimintaa Harrastamisen
Suomen mallin toimintaymparistossa. Oleellista laadukkaassa lasten liikkuntaharrastuksessa on toi-
minta, joka kehittdd monipuolisesti liikuntataitoja ja fyysisid ominaisuuksia, ja jossa otetaan huomi-
oon lasten ja nuorten lahtokohdat seka tuetaan tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston ja turval-
lisen harjoitusympariston muodostumista. Naihin asioihin oppaan sisalté painottuu. Painonnosto ja

toiminnallinen urheilu nadkyvat oppaassa edelld mainittuihin asioihin sovellettuna.

Oppaan jatkokehittdmisen kannalta on tarkeda maaritella ja rajata kohderyhma, selvittda kohderyh-
man tausta, kehitystarpeet ja odotukset oppaalle. Nain voidaan kohdentaa opas mahdollisimman
tarkasti erilaisten tarpeiden mukaan ja oppaasta voidaan rakentaa eri versiot aloittelevalle tai koke-
neemmalle ohjaajalle. Painonnoston ja toiminnallisen urheilun vieminen koulujen liikuntasaleihin ja
ylipdatdan osaksi Harrastamisen Suomen mallin toimintaa on itsessaan laaja aihe ja se voisikin ka-
sittda kokonaan oman oppaansa. Seuraavan oppaan kehitysvaiheessa voidaan kerata ja hyddyntaa

tassa projektissa toteutetun oppaan kayttajapalaute suoraan niiden painonnostoseurojen ohjaaijilta,
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jotka opasta ovat kayttaneet. Nain paastaan hyddyntdmaan valmiissa oppaassa toimineet ratkaisut

ja kehittamaan niita, jotka eivat toimineet.

Jatkossa oppaan tuottamistydhon ryhdyttdessa voidaan hyddyntaa olemassa olevaa tietoa korkea-
laatuisen koulutusmateriaalin ja oppaan rakentamisen edellytyksistd ja hyvan oppaan laatukritee-
reista. Oppaan suunnittelu- ja toteutusvaihetta edeltavasti on olennaista tutustua oppaan kayttétar-
koitukseen ja viitekehykseen. Yksi nykyisen oppaan haasteista on, ettei oppaan muotoilussa ole
huomioitu saavutettavuuden nakdkulmaa. Toisena haasteena oppaan jatkokehittdmisessa on PDF-
muotoisen materiaalin vaikea muokattavuus jalkeenpain. Vaikea muokattavuus on erityisesti haaste
tahan oppaaseen linkitettyjen QR-koodien osalta, silla niiden takaa I16ytyvien verkkosivustojen pysy-
vyytta ei voida taata. Oppaan kehittdmisen jatkuvuuden kannalta on tarkeda pohtia mihin muotoon

ja mille alustalle opas toteutetaan.
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HARRASTAMISEN SUOMEN MALLI

"HARRASTAMISEN SUOMEN MALLIN TAVOITTEENA ON MAHDOLLISTAA JOKAISELLE LAPSELLE
JA NUORELLE MIELUISA JA MAKSUTON HARRASTUS KOULUPAIVAN YHTEYDESSS”

HEIDGN TOIVEET JA KIINNOSTUKSEN KOHTEET

L AHTOKOHTANA

PSI/NUDRI

HEIDAN i'NN(J{:KMlNEN UUDET TIEDOT, TAIDOT JA KAVERIT
HARRASTAMISEN MAHDOLLISTAMINEN KASVUN JAKEHITYKSEN TUKI

'RATKAISEVAN;

QN

INNOSTAMINEN HARRASTUKSEN PARIIN VIIKOSTA TOISEEN

PERUSKOULUISSA
JSRJESTETTAVIEN FYYSISEN
TOIMINTAKYVYN MOVE! - HARRASTAMISEN SUOMEN MALLIN
TESTIEN TULOSTEN MUKAAN HARRASTUSTOIMINNALLA VOIDAAN
VUONNA 2022 40 LISSTS LASTEN LIKUNTAA.

PROSENTILLA 5. JA 8.
LUOKKALAISISTA KUNTOTASO
OLI TASOLLA, JOKA VOI

VAIKEUTTAA ARJESSA

IAVCAMICTA

PAINONNOSTO JA TOIMINNALLINEN URHEILU
KEHITTaVaT MONIPUOLISESTI LIIKUNTATAITOJA,
KEHONHALLINTAA, TASAPAINDA, LIIKKUVUUTTA JA
LIHASKUNTOA.
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SAADA LISaa UUSIA "

OHJAAJA ON ISDSSA
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OHJAAJAN OSAAMISTARPEET

OHJAAJAN OSAAMISTARPEISIIN VAIKUTTAVAT YMPARISTO, JOSSA TOIMITAAN SEKa RYHM3, JOTA
OHJATAAN. MYGS URHEILU/LAJIOSAAMINEN ON TARKE&a, MUTTA OSAAMISEN VALITTAMINEN
ETEENP&IN VAATII OHJAAJALTA VUOROVAIKUTTAMISEN TAITOJA.

e \ \" ,:’ :\ ri‘ JISTON
TOIMINTAYMPERISTON I
HUOMIOIMINEN, .

IKa
MINKa IKaISILLE HARJOITUKSET
OVAT?
- MIKZ INNOSTAA HEITS LIIKKUMAAN?
TILAT JA VaLINEET KOKD

KUINKA 1S0 OHJATTAVA RYHMa ON?

Mlssa HARJOITUKSET PIDETaaN" - MITEN HUOMIOIDA JOKAINEN OSALLISTUJA?

— MITEN TILAA KANNATTAA HYGDYNT&a JA MITa
MAHDOLLISUUKSIA SIELL& ON? TASO

MILL& TASOLLA HARRASTAJAT OVAT?
~ MILLAISIA HARJOITTEITA TEHDAAN?

MITa VALINEITa ON KAYTETTAavISSa?

- ONKO VALINEITa RITTAVASTI JA MITEN NIITa
KANNATTAA HYODYNT&&E?

L Hyvar
VUDROVAIKUTUSTAIDOT:
TUNNETAIDOT |

- MITEN ILMAISTA OMIA JA VASTAANOTTAA MUIDEN TUN A7
MITEN HAVAITA MUIDEN TUNNETILOJA JA OTTAA MUIDEN TUNNETILAT
HARJOITUKISSA HUOMIOON?

ILMAISU- JA KESKUSTELUTAIDOT

- MITEN VIESTIG SANALLISESTI TAI SANATTOMASTI (ESIMERKIKSI ILMEET, ELEET,
AANENSAVY, ASENTO0)?
- MITEN KUUNNELLA MUITA ~MUIDEN AJATUKSIA, EHDOTUKSIA JA MIELIPITEITa?

ONGELMAN RATKAISUTAIDOT

= MITEN TOIMIA ONGLEMATILANTEISSA TAI JOS ALKUPERAISTa SUUNNITELMAA TAYTYY
MUUTTAA YLLATTAEN?
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HYVaN HARRASTUSTOIMINNAN PIIRTEET

JOTTA HARRASTUSTOIMINTA OLISI MUKAVAA SEK& HARRASTAJILLE ETTa OHJAAJALLE, OHJAAJAN TULEE
HUOLEHTIA SOVITTUJEN K&AYTANTEIDEN TOTEUTUMISESTA HARRASTUKSESSA. RYHMAN KANSSA VOIDAAN
SOPIA YHTEISET PELISGaNNOT HETI HARRASTUKSEN ALKAESSA.

TURVALLISUUS

HARJOITUKSISSA NOUDATETAAN HYVI3 KSYTOSTAPDJA.

LUDDAAN YHDESS& PELIS3ENNGT, JOITA NOUDATETAAN.
HUOMIOIDAAN JOKAINEN HARRASTAJA.
HUOLEHDITAAN, ETT& VALINEET DVAT KUNNDSSA JA TURVALLISIA KaYTTaa:

KIUSAAMINEN

HARRASTUSTOIMINNASSA KIUSAAMISTA EI HYV3KSYTA JA SIHEN PUUTUTAAN VALITTOGMASTI.
JOKAINEN HYV3KSYTaaN SELLAISENA KUIN ON.

OSALLISTAMINEN.

LAPSET JA NUDRET OTETAAN MUKAAN HARRASTUSTOIMINNAN SUUNNITTELUUN JA TOTEUTUKSEEN.

HARRASTUSKAVERIT

TUETAAN KAVERISUHTEIDEN SYNTYMIST& JA NIIDEN S3ILYMISTa HARJOITUKSISSA.
K&YTETAaN ERILAISIA PARI- JA RYHM3JAKOJA, JOTTA PA3STaSN HARJOITTELEMAAN KAIKKIEN
KANSSA JA TUETAAN HYVAN ILMAPIIRIN MUODOSTUMISTA.

PALAUTE

KYSYTaaN PALAUTETTA DSALLISTUJILTA HARJOITUSTEN JALKEEN.
MILT& HARJDITUKSET TUNTUIVAT JA MIK3 OLI MUKAVINTA VAI TAPAHTUIKD JOTAIN IKavaa? MiTa TaNaan
OPITTIIN JA MISS& ONNISTUTTIIN?

APORTOINTI & ARVIDINTI

ARVIDIDAAN OMAA TOIMINTAA OHJAAJANA JOKAISEN HARJDITUSKERRAN JALKEEN.
MIT& TEHTIIN, MISSS ONNISTUIN, MITS KEHITETTaVaa Jal SEURAAVALLE KERRALLE?




PELISaaNNoOT

Sovimme, ettd harrastustoiminnassa

noudatamme nditd sddntdja:

Allekirjoitukset:
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LASTEN URHEILUN LAATUTEKIJAT

LINNOSTUS URHEILUUN
SYTTYY

E MUNIPUI]LISET
LIIKUNTATAIDOT KARTTUVAT-

LAPSI/NUDRI TUNTEE ONNIS

HARJOITUSTEN SUUNNITTELUSSA JA TOTEUTUKSESSA DTETAAN
LAPSEN/NUDREN AJATUKSET JA MIELIPITEET HUOMIOON

= LAPSILAHTOISYYS

SUORITUSTEN M33Ra HARJOITUKSISSA ON KORKEA
=TOISTOJA PALJON, PAIKALLAAN OLOA VAHAN

ORI KOKEE VOIVANS

- = TEKEMINEN ON MONIPUOLISTA, MIELEKASTA JA
L e SR i';-‘;;g;_ KONKREETTISTA

-HARJ[IVI'TETTAVUUS RAKENTUU

~URHEH-ULLINEN
HARJOITUKSISSA OTETAAN JOKAINEN LAPSI/NUCRI
HUOMIDON OMISTA LAHTOKOHDISTAAN K&SIN JA o LaMaNTAP A MUU[]USTUU

MUKAUTETAAN HARJOITUKSET JOKAISELLE SOPIVIKSI
= YKSILOLLISEN KASVUN JA KEHITYKSEN
HUOMIOIMINEN

PERUSLIKUNTATAITOJEN HARJOITTELULLA LUODAAN
POHJAA TULEVAISUUTEEN LAJIHARJOITTELUA VARTEN

=TOIMINNASSA PITK3JONTEISTa
TAVOITTEELLISUUTTA
(ETaaN
KOKONAIS LIIKUNTAM334Ra ON KORKEA & ARJOITTELUSS HEILUSSA
HARJOITTELU ON MONIPUOLISTA KEHITT :

41=14

~ESIMERKIKSIRAVINTO, UNIf& LEPO
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ILO, INNOSTUS & INTOHIMON SYTTYMINEN

LAPSEN KOKIESSA LIIKKUESSAAN POSITIIVISIA ELAMYKSI& SEK& DPPIMISEN JA
ONNISTUMINEN KOKEMUKSIA, HAN TODENNGKOGISESTI PALAA LIIKUNNAN PARIIN
UUDELLEENKIN.

KIINNOSTUMINEN LUO POHJAN INNOSTUKSELLE JA INNOSTUS VAHITELLEN KEHITTYMISEEN
OMISTAUTUMISEEN.

MAHDOLLISUUS VA
JA TOIMINTAAN

LIIKUNNALLISEN Pa

LAFSILLA ON LUONTAINEN TARY
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MONIPUOLISET LIIKKUNTATAIDOT

PERUSLIIKUNTATAIDOT EDELLYTYKSEN& LAJITAITOJEN OPPIMISELLE JA NE OPITAAN HARJOITTELEMALLA.
KOKEMUS RITTAMATTOMISTA PERUSLIIKUNTAIDOISTA VOI SYRJAYTTA& LAPSEN LIIKUNNAN PARISTA.

3 PONNISTAMINEN, RYTMISS
K&VELY,JUOKSU HYPPSSMINEN

OJENTAMINEN,
LAUKKAAMINEN, LOIKKAAMINEN, KOUKISTAMINEN

LIUKUMINEN, KIIPEGMINEN KINKKAAMINEN

KAANTYMINEN, PYSRIMINEN,
HENFEMINEN) VAISTaMINE}

RUNNIDERANIINEN

TASAPAINOILU

VaLINEEN
KaSITTELYTAIDOT

PYSGHTYMINEN, ALASTULD

EOIRAYSENVINENG
AUnl2UrreLl
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HYVa HARJOITETTAVUUS

e

FYYSISET
PERUSOMINAISUUDET &

LAJITAIDOT §

LEVYTANKOHARJOITTELU,
OLYMPIANOSTOT...

LIKKUMISTAITOJEN,
TASAPAINOTAITOJEN

ELINJAGRJESTELMIEN

JA PERUSKESTAVYYDEN
KUORMITTAMINEN VSLINEEN (JUDKSU, PALLEI:;LIT. HIPPALEIKIT...)

MONIPUOLISESTI

LIHAKSISTO,
TUKIELIMISTO (LUUSTO,
JANTEET),
HENGITYS- JA
VERENKIERTDELIMISTO,
HERMOSTO

KaSITTELYTAITOJEN

LIHASKUNNON

HARJOITTELU HARJOITTAMINEN

(LIHASKUNTOHARJOITTEET, KIIPEILY,
HYPPIMINEN, TASAPAINDILU...)

BIOLOGISEN I&N VAIHTELU VOI OLLA SUURTA SAMAN
IKQISTEN LASTEN VALILLA. TYTOT KEHITTYVAT
YLEENS& POIKIA AIEMMIN.

;" LASTEN JA NUORTEN

KEHITYKSEN NOPEAN PITUUSKASVUN VAIHEEN AIKANA HETKELLISIA
ERIRYTMISYYDEN HAASTEITA VOI ESIINTYA KOORDINAATIO- JA
HUOMICIMINEN ON TASAPAINOKYVYSS& SEK& LIIKKUVUUDESSA.

KASVUIaSSE LAPSI/NUORI ON ALTTIIMPI
RASITUSVAMMOILLE, MIK3LI HARJOITTELLAAN LIIAN
KOVATEHOISIA VOIMA- TAI HYPPYHARJOITTEITA
TAI SUORITETAAN LIIKERATOJA VIRHEELLISELLG

TEKNIIKALLA.
AKUUTIT LIKUNTAVAMMAT KUTEN VENAHDYKSET
JA RUHJEET OVAT LAPSILLA YLEISIA.

TaRKEaa

7-17 -VUOTIAIDEN
LIKKUMISSUOSITUKSET

NIITa VOI EHKAISTa SOPIVAN TASDISILLA
HARJOITTEILLA JA TURVALLISUUDEN
HUOMIOIMISELLA MM. PELISGANTOJEN
NOUDATTAMISELLA JA OIKEANLAISILLA

VALINEILL& JA VARUSTEILLA.

ENNEN HARJOITUSTA /
HAASTAVAMPIIN LAJITAITOIHIN
SIIRTYMISTS MIETI:
ONKO LAPSEN TAI NUOREN KASVU- JA KEHITYS
SEKa KUNTO- JA TAITOTASOT
RITTAVALLS TASODLLA?
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TAIDON OPPIMINEN & MOTIVAATIO

USTAVAT HARJOITTELEMAAN.

TOISTOT
S—

T LIIKUNTATAITOJA OPITAAN TEKEMALLa
- TARVITAAN PALJON TOISTOJA

1. KayTa MAHDOLLISIMMAN PIENI AIKA OHJEISTUKSIIN,
MALLISUORITUKSIIN JA HARJOITUSPAIKKOJEN JARJESTELYIHIN

MALLISUORITUKSISSA VOI KSYTT&3 LAPSIA MALLIN NAYTTAJING JA
HARJOITUKSPAIKKDJEN JARJESTELYISSS LAPSET VOIVAT OLLA APUNA
= ENEMMAN OSALLISTUMISTA & VAHEMMAN PAIKALLAAN OLOA

2. TEE MAHDOLLISIMMAN PALJON SUORITUSPISTEITA
-JONOTTAMISTA TULEE VAHEMMAN

3.  HYOGDYNN& ALKU- JA LOPPUVERRYTTELYT TOISTOJEN

KERRYTTAMISEEN
' - ESIMERKIKSI HARJDITUKSEN TAVOITE ON OPETELLA HEITTAMA&N,
JOLLOIN ALKUVERRYTTELYSSa VOIDAAN PELATA TAI LEIKKI& JOTAIN,
] MISSa TULEE PALJON HEITTAMISTS
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YMPaRISTO, JOSSA ON PALJON VIRIKKEITa
JJJ.JJUJ-."_J'. dJ.J_J__JJJrrJJ '_J.J’ JJ/’_J_/:JJIJ'JJ

SPONTAANISTIKIN ERILAISIA TAITOJA, JOLLOIN
OPPIMISTA TAPAHTUU "VAHINGOSSA™

TIEDOSTAMAITTA

AITOJA,
PATJOJA,

HARJOITUKSISSA ERILAISIA TYGSKENTELYTAPOJA KaYTTaMalLLa
SAADAAN HARJOITUKSIIN VAIHTELUA JA HUOMIOIDAAN ERILAISIA

TAPOJA DPPIA
- ESIMERKIKSI JOKU VOI OPPIA PARHAITEN KUUNTELEMALLA, TOINEN NAKEMALLAE JA
KOLMAS ITSE KOKEILEMALLA JA TEKEMALLA.

VAIHTELEMALLA ERI TYGSKENTELYTAPOJA VOIDAAN TUKEA MYGS
KAVERISUHTEIDEN MUODOSTUMISTA, YHTEISTYGTAITOJA JA TOISILTA

OPPIMISTA
- HARJDITTELUSSA TYOGTAPOINA VOIDAAN K&YTTaa VAIHDELLEN ESIMERKIKSI ERI RYHM& JAKOJA
PIENRYHMA-, PARI- TAI YKSILOTEHTAVIA.

HUOMIDIMALLA MYGS ERI KEHITYSVAIHEET JA TAITOTASOT
/ VARMISTETAAN, ETTa JOKAINEN PYSTYY HARJOITTELEMAAN OMALLA

TASOLLAAN
- SUUNNITTELE SAMAA HARJOITETTA VARTEN HARJOITTEEN HELPOTETTUVERSID SEK&
VAIKEUTETTU VERSIO
ESIMERKIKKING BOKSIHYPYSS& HELPOTETTUNA VERSIONA VOI OLLA ASKELLUS BOKSIN
— PAALLE TAI VAIKEUTETTUNA VOIDAAN KaYTT&4a KORDTETTUA BOKSIA.

B

.

2
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TEHTAVANANNOT &
OHJEISTUKSET

HARJ

;J.‘J;-}L.}_J}..J.}l. .J‘I‘J.-J— _J‘EJJJ—PF
DUHUMALLA

PALAUTTEEN ANTAMINEN ON TARKE&&, JOTTA LAPSI/NUORI OPPII
OIKEAN SUORITUSTAVAN JA MYOS KOKEE ITSENSa NaHDYKSL.

HYVa PALAUTE KESKITTYY SUORITUKSEN ONNISTUNEESEEN OSUUTEEN

JA HYVaaN YRITTAMISEEN
- PALAUTE JATT&a PALAUTTEENSAAJALLE ITSEENSS USKOVAN TUNNETILAN, JOKA
TUKEE OPPIMISTA JA PYSTYVYYDEN TUNNETTA.

ALOITA PALAUTTEEN ANTO SIIT&, MISS& LAPSI/NUORI ONNISTUI, MIK& MENI
HYVIN?

VIRHEIDEN KORJAAMISESSA PYRI KORJAAMAAN SUORITUSTA POSTIIVISIN
OHJEISTUKSIN JA KEHOTUKSIN "EI” JA "ALA” SANDJEN K&YTTAMISEN SIJAAN.

"AL& MENE ALAS NIIN NOPEASTI” VS "MENE ALAS HITAASTI”
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MOTIVAATIOILMASTO

TEHTAQVASUUNTAUTUNEEN MOTIVAATIOILMASTON LUOMINEN HARJOITUKSISSA ON
TaRKE&& LAPSEN/NUOREN MOTIVAATION TUKEMISEN JA HARJOITUKSISSA VIIHTYMISEN

KANNALTA.
Pl
TEHTéVéSUUNTAUNUTv KILPAILUSUUNTAUTUNUT
OTIVAATIOILMASTD MOTIVAATIOILMASTO
aTEVYYDEN KOKEMU aTEVYYDEN KOKEMUS
SYNTYY : SYNTYY:
& YRITTAMISESTS JA OMAN PARHAANSA LOPPUTULOKSESTA &
TEKEMISESTS VOITTAMISESTA
v/ OMISSA TAIDOISSAAN KEHITTYMISESTA & TULOSTEN VERTAILUSTA
SUHTEESSA MUIHIN

TEHTAVASUUNTAUTUNUTTA

MOTIVAATIOILMASTOA
..PALKITSEMALLA
VOIDAAN TUKEA... HYVEST4 YRITTAMISESTA,
ONNISTUMISISTA
..HARJOITTEILLA,
JOISSA EI KILPAILLA a
TOISIA VASTAAN  NAKEMALLS
EPAONNISTUMISET ..MUISTUTTAMALLA, ETTa
_ MAHDOLLISUUTENA JOKAISELLA ON
MAHDOLLISUUS MENESTY&
OPPIA
JA ONNISTUA

— HARJOITTELEMALLA



HARJOITUKSEN RAKENNE

ALKUVERRYTTELY, LOPPUJAAHDYTTELY, SG3NNOLLINEN VENYTTELY,
LIIKKKUVUUSHARJOITTELU JA SUCRITUSTEKNIIKOIDEN KONTROLLOINTI OVAT DSA
LIIKUNTAVAMMOJEN EHKalSYa.

ALKUVERRYTTELY

ALKUVERRYTTELYN TAVOITTEENA ON VALMISTAA KEHO JA MIELI HARJOITUKSEEN SEKa
EHKAISTa LIKUNTAVAMMOJA.

[~ -N.10 MIN

LIKKUVUUS SYKKEEN

HARJOITTEET ELIMISTAN LAMPGTILAN ND_SE:J;:::L::EN
g i O HIPPALEIKIT TAI PELIT
KEPPIJUMPPA TAI :
JOTKA SAAVAT

KEVYT VENYTTELY

O QP LIKERATOJEN AVAUS

KOORDINAATIO JA
O LIHASAKTIVAATIO

HENGASTYMaaN

TAITOHARJOITTELUUN
VALMISTAUTUMINEN

-ESIMERKIKSI ENNEN
TEMPAUSHARJOITTELUA
ALAKYYKYT KEPILLA

TASAPAINOHARJOITTEET
JA LIHASTEN AKTIVOINTI
~ESIMERKIKSI
KESKIVARTALONHALLINTA

HERMOSTON AKTIVAATIC

HARJOITUSOSA
TAITOHARJOITTELU ~ +  OMINAISUUSHARJOITTELU

R r;
— e
.—-—-/

15-20 MIN 3-10 MIN
ESIMERKIKSI ESIMERKIKSI |
'\ PERUSLIIKUNTATAITOJA LIHASKESTAVYYS-HARJOITTELUA

(LIKKUMISTAIDOT, SMIN
TASAPAINOTAIDOT, VALINEEN JA
K&SITTELYTAIDOT) KIMMOISUUS-
TAl HARJOITTELUA 5 MIN
LAJITEKNIIKAN HARJOITTELUA
Rt grmeaas |

=

LOPPUJASHDYTTELY

LOPPUJAAHDYTTELYN TAVOITTEENA ON EDIST&A HARJOITUKSESTA PALAUTUMISTA & LASKEA
S-J0MIN  VIREYSTILAA.

ESIMERKIKSI S MIN LOPPULEIKKI TAI PELI, JOSTA J&aa HYVa MIELI JA S MIN VENYTTELYa
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HARJOITUSSUUNNITELMAPOHJA

HARJOITUSAIKA:

HARJOITUKSEN AIHE/TAVOITE:

TARVITTAVAT VALINEET:

HARJOITE

TAVOITE

TOTEUTUS

AIKATAULUTUS/MUUT
HUOMIOT

39



ESIMERKKI-HARJOITUS

HARJOITUSAIKA: K eskiviikko 122023 klo 14-I5

HARJODITUKSEN AIHE/TAVOITE:

Kyykkytekniikka

TARVITTAVAT VALINEET:

Kartioita, keppejd, koripalloja ja painopalloja

HARJOITE TAVOITE TOTEUTUS AIKATAULUTUS/MUUT
HUOMIOT
Alkuldmmittely = Koko vartalon Liikutaan eri eldinten n. 10 min

Elginhippa

lihakset saadaan
kdyttoon.

Syke nousee ja pieni
hiki tulee pintaan.

tavoin
Esim. rapukévely,
tipukavely,
sammakkohypyt,

karhukdvely
Lapset saavat itse

paattad, minkd eldimen
tavoin liikutaan

Rajataan hippa-alue kartioi

Muistetaan pitéd
¢ juomataukoja
yht. n. Bmin

Rt

Harjoitusosuus=
I Kyykkytekniikka

Opitaan menemédn

kyykkyyn ja tulemaan

sieltd ylés oikealla
tekniikalla

= sopiva jalkojen
asennon leveys,
polvien ja varpaiden
suuntaus,
keskivartalon hallinta
likkeen aikana

Kaydddn suoritustekniikkg
ja tavat yhdessd ldpi.

Haastavuudessa edetéén
taitotason mukaan:

l. kyykky boksille tai penkille

2. kyykky/ilmakyykky (kanta-
koroke tarvittaessa)

3. maljakyykky koripallon tai

kevyen painopallon kanssa

(tarvittaessa kantakoroke

Y. kyykky keppi niskan takana

(tarvittaessa kantakoroke
5. kyykky kevyen tangon
kanssa (tarvittaessa

kantakoroke)

n. 20 min

Voidaan tydskennelld
pareittain, jolloin toinen
pareista suorittaa ja
toinen opettelee arvioimaan
tekniikkaa ja antamaan
palautetta
TAI
Voidaan kuvata suoritus
videolle ja opetella itse
arvioimaan omaa
Suoritusta.

2. Jalkojen
vahvistaminen

Harjoitetaan
jalkalihasten kestdvyytté
kyykkypidossa selkd seindd

vasten

Asetutaan seindd vasten
vierekkdin niin etta
pyStytddn ojentamaan
palle vierustoverille.
Kyykyssa pysytédn niin
kauan, ettd pallo on
kiertényt jokaisen luona esim.

I-3 kertaa.

n. 5 min

Pallona voidaan kdyttdd
esim. koripalloa tai
kevytta painopalloa.

Loppujadhdyttely
=venyttelypiiri

Opetellaan tarkeimpien
Jjalkojen lihasten venytyksic
Samalla voidaan kysyd
palautetta harjoituksesta

Asetutaan piiriin, jotta
kaikki ndkevat toisensa.
Lapset voivat osatessaan
ndyttdd vuorotellen

venytysliikkeitd.

n. 10 min

la

SPORTTIPANKKI.COM SIVUSTOLTA LGYTYY MONIPUOLISEST
IDEOITA HARJOITTELUUN
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ESIMERKKI-HARJOITUS

HARJOITUSAIKA: Pe 3

2.2023 klo 14-I5

AIKATAULUTUKSESSA

HARJOITUKSEN AIHE/TAVOITE: Rinnallevetotekniikka ja AMRAP-harjoitus (

KANNATTAA HUOMIODA, ETT&

, JA JUODMATAUKOIHIN VOI KULUA
TARVITTAVAT VALINEET: kartioita, keppejd, palloja, lnyppynaruja \manavﬁn PALJON AIKAA!
HARJOITE TAVOITE TOTEUTUS AIKATAULUTUS/MUUT
HuoMIoT
Alkulammittely Nostetaan sykettd, saadaan Ryhma jeataan kahteen Io min

= kartion kdadnto

pieni hiki pintaan ja
harjoitetaan ryhmén yhdessa

Joukkueeseen.
Karticita levitetddn ympari

Kartioiden tilalla voidaan
kdyttdd myds kahvakuulia

Jjoukkuepeli o salia,
toimimista Kellotetaan | minuutti aikaa, Jjolloin niité kddnnetddn joko
Jjolloin toinen joukkue pyrkii pyStyyn tai kyljelleen.
kddntdmadn kartioit .
o Myés likkumistapoja voidaan
oikeinpdin ja toinén joukkue
wa o aona vaihdella esim. likkuminen
védrin péin. Minuutin jélkeen J L
lasketaan kummin pdin olevia ainoastaan kyykyssa tai
kartioita on enemméin. takaperin.
. Esimerkiksi: .
Harjoitusosuus Opetellaan % min
. lammittelylikkeitd ja L artiapyéritykset cista o
| keppgumppa 4 J 2. vartalon kierrot keppi Ohjeista oikeassa
niiden suoritustapaa niskan takana tekniikassa!
kepilla. 3 punnerrukset Huomioi
edesté/niskan tak . L .
Samalla saadaan Gfriskan takaa likkuvuusrajoitukset ja
Y. hyvéd huomenta
likeradat avattua, 5 kyykyt helpota tarvittaessa.
6. valakyykyt
Rékkiasento tai etukyykky
2‘ Opetellaan Voimakdénts |5 min

Rinnallevetotekniikka

rinnallevedon
suoritustekniikkaa
osissa.

T ——

Lihaskunto /
AMRAP-rata

e .

Loppujadhdyttely
=Venyttely/kertaus

Kehitetadn
lihaskestévyyttd ja
likuntataitoja

Ponnistaminen
Raaka rive sylists
Raaka rive riipusta

Rive sylista

NAwLWN

Rive riipusta

Ota huomioon taitotaso -
vdltd liian nopeaa etenemista,
Jos suorittamisessa on
haasteita

Rakennetaan yhdessé rata,

jota suoritetaan 5 min niin

monta kierrosta kuin kukin
ehtii,

ESIM:
=Hyppynarulla hypyt
~Burbeet boksin/muun esteen yli
-Rinnalleveto kepilld + etukyykyt
—Pallon heitot istumaannoususta
seinddn

Opetellaan venyttelemddn
harjoituksessa kaytettyjé
lihaksia ja palautellaan
mieleen opittua

15 min

Lapset/nuoret voivat
osallistua radan
suunnitteluun/

Venyttely likkeiden lomassa
pyydetddn lapsia/nuoria
kertomaan mité he oppivat ja
mitd jéi rinnallevetotekniikasta
mieleen

5-10min

Muista venytykset, jotka

edistdvat rinnallevedossa

vaadittuja likkuvuuksia
esim. rakkiasento ja hartiat!

HARJOITTEIDEN JSRJESTELYIHIN
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RAMPAGE-MALLI HARJOITUKSEN
RAKENTAMISESSA

RAMPAGE-MALLIN MUKAAN RAKENNETTU HARJOITUS OTTAA MONIPUOLISESTI HUOMIOON LASTEN
JA NUORTEN HARJOITTELUN TAVOITTET. RAMPAGE-MALLI KUVAA YKSITTAISEN HARJOITUKSEN

ETENEMISTa MALLIN KIRJAINTEN MUKAISESTI:
R= RAISE ELI LAMMITTELE, A= ACTIVE ELI AKTIVOI, M= MOBISILE ELI VENYT&, P= PREPARE ELI VALMISTAUDU,
A=ACTIVITY ELI HARJOITTELE, G= GAMES ELI PELAA, E= EVALUATE ELI ARVIOI

VAIHE TAVOITE PAINOPISTE || ESIMERKKI

R LIKKUMIS- & VALINEEN
= LAMMITTELE KaSITTELYTAIDOT

A HALLINTA,

= AKTIVOI LIKKUVUUS & VOIMA

M i LIKKUVUUS
=VENYT4

P NOPEUS, KETTERYYS &
=VALMISTAUDU NOPEUSVOIMA

A PERUS-
—HARJOITTELE LIKUNTATAIDOT &
LAJITAIDOT
G KESTAVYYS,
LIHASKESTAVYYS
E LIKKUVUUS,

=ARVIOI KEHONHUOLTOD
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PAINONNOSTO & TOIMINNALLINEN
URHEILU

PAINONNOSTO JA TOIMINNALLINEN HARJOITTELU KEHITT3a
SEKa TAITO-OMINAISUUKSIA = MONIPUOLISIA LIIKUNTATAITOJA
ETTa FYYSISIa OMINAISUUKSIA = HYVaa FYYSISTa HARJOITETTAVUUTTA

NOPEUS LAJITAIDOT
KYKY LIIKKUA TAI MUUTTAA LIKKEEN SUUNTAA  ESIM. NOSTOTEKNIIKKA
NOPEASTI
PERUSLIIKUNTATAIDOT NOPEUSVOIMA & MAKSIMIVOIMA
ESIM. KEHON KOUKISTAMINEN, OJENTAMINEN JA KYKY TUOTTAA MAHDOLLISIMMAN SUURI M33R& VOIMAA

** MAHDOLLISIMMAN NOPEASTI

'HER MOS P“
TASAPAINOHARJOITUKSET

ESIM. KEHON PAINOPISTEEN HALLINTA, YHDEN
JALAN LIIKKKEET, VALAKYYKYT

PONNISTAMINEN

PERUSVOIMA

KYKY TUDTTAA VOIMAA ERI LIKESUUNNISSA:
KYYKYT, LANTION OJENTAMINEN, VETO ALAS
JA VAAKATASOON, TYONTO YLOS JA
VAAKATASOON

HYPPELYT

ESIM. BOKSIHYPYT,

KESTOVOIMA

KYKY TUOTTAA VOIMAA KAUEMMIN,

PIDEMPI& SARJOJA
ELASTISUUS
ESIM. VENYTTELY

LIIKKKUVUUS

ESIM. NILKAN, HARTIDIDEN JA LONKAN SEUDUN

NILVELTEN LIKELAADUUJET
LIKKKUVUUS

ESIM. KEPPI- TAI KUMINAUHAJUMPPA

KESTavyys

ESIM. HIPPALEIKIT, PELIT, JUDKSU, SOUTU ALl el

ESIM. OMANKEHONPAINOLLA TEHTavVat
LIHASKUNTOHARJOITTEET JA KUNTOPIIRIT

VOIMAKESTavYYS

ESIM. LISGPAINOILLA TEHTaVa VOIMA- JA NOPEUSKESTaVvYYS
KUNTOPIIRIHARJOITTELU
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PAINONNOSTO & TAITOHARJOITTELU

PERUSLIIKUNTA- = ) LAJITAITOIHIN
TAIDOISTA E—

RYTMISS& HYPPAAMINEN ; 287 RYTMIHYPPY
V. SAKSAAMINEN

VARTALON KOUKISTAMINEN S \REUSS ALLEMENOSSA RENTOUTUMINEN JA
S ' | LIIKKUMINEN KYYKKYYN

LOSTYONNGSSA VAUHDIN OTTAMINEN
ALAS P&IN (DIPPI) JA TYONTAMINEN
YLOSPAIN

LIIKKEELLE LaHTG JA it
LIKKEEN SUUNNAN MUUTTAMINENTRSE '

LIIKKEEN PYSAYTTAMINEN - TANGON VASTAANOTTAMINEN

VALINEIDEN YHDISTAMINEN
HARJOITTELUUN HARJOITTELUN
MONIPUDLISTAMISEKS

TANGON KaSITTELY
JA HALLINTA

ESIMERKIKSI

~LIHASKUNTOHARJOITTEISSA MM. ERILAISTEN
PALLOJEN K&YTTG
(HEITOT SEIN&&N,LATTIAAN, KAVERILLE TMS..)

-ALKUVERRYTTELYPELEISS& JA LEIKEISSa
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PAINONNOSTO & LAJIHARJOITTELU

PAINONNOSTON LAJIHARJOITTEET TEMPAUS JA TYGNTO OVAT TEKNISESTI VAATIVIA SUORITUKSIA.
KUN PERUSLIIKUNTATAIDOT JA FYYSINEN HARJOITETTAVUUS OVAT RIITTaVALLaA TASOLLA, VoI
NOSTOTEKNIIKOITA ALKAA HARJOITTELEMAAN LIIKEPROGRESSIOILLA JA OSANOSTOILLA.

> LIIKEPROGRESSIO TARKOITTAA MONIMUTKAISEN LIKKEEN
LIIKKEEN HARJOITTELUN JAKAMINEN PIENEMMIKSI  parivaaTioN KANNALTA ON
ETENEMIST: HELPOMMASTA OSIKSI AUTTAA TARKESS, ETTS
KOHTI HAASTAVAMPAA. KESKITTYMaaN KUNKIN— a p i0ITELLAAN SOPIVAN
OSUUDEN TARKEIMPIIN HAASTAVIA LIKKEIT:.
YDINKHTIIN. MUTTEI KUITENKAAN LIAN
VAIKEITA.
(PATEVYYDEN KOKEMUS)
ESIMERKIT LIIKEPROGRESSIOISTA
TEMPAUKSEEN RINNALLEVETOON

1. KYYKYT 1.  R3KKIASENTO

c. IEMPAUSVALA

¢. VOIMAKaaNTo

3. PUDOTUSVALA 3. PONNISTAMINEN
4. VOIMATEMPALUS 4. RAAKA RIVE

3. PONNISTAMINEN

JAAKA RIVE SYLIST&

6. RAAKATEMPAUS SYLISTA 6. RAAKA RIVE RIIPUSTA

8.[EMPAUS MAASTA m
9. RAAKA TEMPAUS 9. RIVE MAASTA
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LASTEN JA NUORTEN VOIMAHARJOITTELU

VOIMAHARJOITTELUA VOIDAAN TEHD& TURVALLISESTI LAPSESTA JA NUORESTA ALKAEN KUN
HARJOITTELUN MUUTTUJAT ON MUKAUTETTU LAPSEN/NUOREN KEHITYKSEEN JA TAITOTASOON (MM.
RITT&Va ASENNONHALLINTA JA TASAPAIND) SOPIVAKSI OTTAEN HUOMIOON KEHITYSVAIHEEN
ERITYISPIIRTEET.

TAITOTASO

MATALA KESKITASO KORKEA

SARJAMaaRa USEITA

(UEIEELER  MUKAUTETTU 6-12 <6

VASTUKSEN < 60% < 80% =85%
VEEDE MAKSIMIMISTA MAKSIMISTA MAKSIMISTA

MUUTTUJAT

SUORITUS

NOPEUS KOHTALAINEN - NOPEA NOPEA NOPEA

HARJOITUS 2 2-3 2-4
M&aRa KRT /VIIKKO KRT /VIIKKO KRT / VIIKKO

MURROSIGN JA KASVUPYRAHDYKSEN VAIHEESSA
ULEE VALTTaa LIIAN KOVATEHOISTA HARJOITTELUA

LAPSUUSVAIHEESSA

VOIMAHARJOITTELUA KANNATTAA
VIEL& ENIMM&AKSEEN TEHDa
LEIKKIEN JA PELIEN LOMASSA
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OHJAAJAN MUISTILISTA

SOVIN HARRASTUKSEN PELISGANNGISTA LASTEN JA NUORTEN
KANSSA YHDESSa JA PIDAN HUOLEN NIIDEN TOTEUTUMISESTA

SUUNNITTELEN HARJOITUKSET NIIN, ETT& LAPSILLA/NUORILLA ON
MAHDOLLISUUS KOKEA HARJOITUKSISSA ONNISTUMISIA

HARJOITUKSEN RAKENTEESEEN SISSLTYY ALKULAMMITTELY,
TAITO- JA OMINAISUUS OSUUDET SEKa LOPPUVERRYTTELY

SUUNNITTELEN JA OHJAAN HARJOITUKSIA NIIN, ETT& ODOTTELUA
TAI JONOTTAMISTA TULEE MAHDOLLISIMMAN VaHaN

OHJEISTAN HARJOITTEET SELKEASTI JA VALTAN LIAN PITKIG
OHJEISTUKSIA, JOTTA OHJEET JaavaT PAREMMIN MILEEEN

VALTAN "EI” JA "ALA” ALKUISIA OHJEITAJA SEN SIJAAN
OHJAAN SUORITUKSIA OIKEAMPAAN SUUNTAAN

ANNAN POSITIIVISTA PALAUTETTAONNISTUMISISTA MUTTA MYGS
HYVaSTa YRITTAMISESTa SEKa HYVasTa KaYTOKSESTa

HUOMIOIN JOKAISTA HARRASTAJAA TASAPUOLISESTI JA EDISTAN
HYVaa YHTEISHENKEa& SEKa RYHMaaN KUULUMISEN TUNNETTA
HARJOITUKSISSA

KYSYN LAPSILTA/NUORILTA PALAUTETTA JA OTAN HEID&N
MIELIPITEENSaG JA TOIVEENSA HUOMIOON HARJOITUSTEN
SUUNNITTELUSSA
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