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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 järjestää lapsille 

harrastustoimintaa koulupäivien yhteyteen. Tästä osatavoitteesta lopulta muodostui hankkeen kär-

kitavoite, jota alettiin kutsua nimellä ”Eheytetty koulupäivä”. (Latvala & Pulkkinen 2022.) 

Eheytetystä koulupäivästä on edetty useiden eri hankkeiden myötä kohti nykyistä Harrastamisen 

Suomen mallia, jonka tavoitteena on tukea lasten ja nuorten hyvinvointia tarjoamalla jokaiselle lap-

selle mahdollisuuden ilmaiseen harrastukseen koulupäivän yhteydessä. Malli on ollut käytössä 

Sanna Marinin 2019 hallitusohjelmasta lähtien, jonka yhtenä tavoitteena oli liikunnallisen kokonais-

aktiivisuuden kasvattaminen kaikissa ikäryhmissä. (Valtioneuvosto 2019.) Myös nykyisen hallituksen 

2023 hallitusohjelman tavoitteena on turvata jokaiselle lapselle mahdollisuus ainakin yhteen mielei-

seen harrastukseen. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2023.) 

Harrastamisen Suomen malli on tällä hetkellä käytössä 262 kunnassa. (Harrastamisen Suomen 

malli, s.a.) Harrastamisen Suomen mallia toteuttavat kunnat hankkivat harrastustoimintaa ostopal-

veluna muun muassa urheiluseuroilta. Kunnat valitsevat harrastuksen järjestäjät itse lasten ja nuor-

ten toiveisiin perustuen. Harrastuksen järjestäjäksi valituksi tuleminen ensin kuitenkin vaatii urheilu-

seuralta hakeutumista kunnan harrastuksen järjestäjäksi. Urheiluseuran on ensin asetettava harras-

tuksen järjestäjänä omat tavoitteensa, jotka voivat olla esimerkiksi harrastamisen mahdollistaminen 

paikallisesti tai harrastuksen tunnettavuuden parantaminen ja sitä kautta uusien harrastajien hank-

kiminen. (Huuskonen ym., 8.) 

Harrastamisen Suomen mallin harrastuksen järjestäjille suunnatussa oppaassa Tiede- ja kulttuuri-

ministeri Antti Kurvinen kirjoittaa lukijalle mallin toiminnan lähtökohdista, lapsista ja nuorista. Tavoit-

teena on järjestää sellaista harrastustoimintaa, joka innostaa ja antaa mahdollisuuden oppia uusia 

tietoja ja taitoja sekä löytää uusia kavereita. Kurvinen kannustaa harrastuksen järjestäjiä luomaan 

harrastuksista sellaisia, jotka vastaavat nuoren sukupolven toiveisiin ja tarpeisiin. Ratkaiseva tekijä 

onnistumiseen ovat muun muassa ammattitaitoiset järjestäjäorganisaatiot kuten urheiluseurat ja nii-

den ohjaajat. Hyvä ohjaaja on avainasemassa lapsen ja nuoren kehityksen ja itsetunnon tukemi-

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

Tämä opinnäytetyö on toteutettu toimeksiantona Suomen Painonnostoliitolle. Suomen Painonnos-

toliitto haluaa olla omalla panoksellaan mukana tukemassa lasten ja nuorten liikunnan harrastamista 

kannustamalla jäsenseurojaan mukaan Harrastamisen Suomen mallin harrastusten tarjoajiksi. Pai-

nonnostoliitto tunnistaa jäsenseurojensa ohjaajien koulutustarpeen kohdentuen Harrastamisen 
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Suomen mallin harrastustoiminnan ohjaamiseen liittyen. Tämän projektin tavoite oli vastata tähän 

tarpeeseen kehittämällä ohjaajan oppaan Harrastamisen Suomen mallin harrastustoiminnan ohjaa-

miseen painonnoston ja toiminnallisen urheilun näkökulmasta. 
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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-, liikkumis- ja vä-

lineen käsittelytaidot. Näitä taitoja tarvitaan paitsi liikunnan harrastamisessa myös arjessa selviyty-

misessä. (Rintala, Sääkslahti & Iivonen 2016, 49–55.) Monipuoliset perusliikuntataidot luovat hyvän 

pohjan lajitaitojen opetteluun. (Aarresola ym. 2014, 11.) 

Taulukko 1: Motoristen perustaitojen ryhmittely (Mukaillen Donnely, Mueller & Gallahue 2017) 

 Motoriset perustaidot  

Tasapainotaidot 

• kääntyminen 

• ojentaminen 

• taivuttaminen 

• pyörähtäminen 

• heiluminen 

• kieriminen 

• pysähtyminen 

• väistyminen 

• tasapainoilu 

Liikkumistaidot 

• käveleminen 

• juokseminen 

• ponnistaminen 

• laukkaaminen 

• hyppääminen esteen 

yli 

• laukkaaminen 

• liukuminen 

• harppaaminen 

• kiipeäminen 

 

Välineen käsittelytaidot 

• heittäminen 

• kiinniottaminen 

• potkaiseminen 

• kauhaiseminen 

• iskeminen 

• lyöminen ilmasta 

• pomputteleminen 

• kierittäminen 

• potkaiseminen ilmasta 

Taidon oppiminen on keskushermostossa tapahtuva prosessi, jonka seurauksena tapahtuu muutok-

sia oppijan taidoissa liikkua ja kyvyssä tuottaa liikettä. (Schmidt & Lee 2020, 178.) Taidon oppiminen 

voi olla joko tietoista eli eksplisiittistä tai tiedostamatonta eli implisiittistä. Harjoittelussa eksplisiittistä 

oppimista toteutetaan, kun ohjaaja asettaa harjoittelulle tavoitteen, kertoo tai näyttää ohjeen suori-

tuksesta ja antaa palautteen suoritteen onnistumisesta. Implisiittisessä oppimisessa korostuvat sen 

sijaan harjoittelukokemukset ja onnistumisen elämykset. Ohjaaja voi tukea tiedostamatonta oppi-

mista luomalla erilaisia harjoitteluympäristöjä, jotka innostavat oppijoita kokeilemaan erilaisia taitoja 

omatoimisesti. (Jaakkola, Liukkonen & Sääkslahti 2017, luku 9.) 
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Oppimisprosessin alkuvaiheessa oppija pyrkii hahmottamaan liikettä ja löytämään ratkaisun sen 

suorittamiseksi kokeilemalla eri suoritustapoja. (Davids, Button & Bennett 2008; Kalaja & Kalaja 

2022, 119.) Kun oppija alkaa ymmärtää oman suorituksensa ja lopputuloksen yhteyksiä, on taidon 

oppimisessa siirrytty tiedostamisen vaiheesta harjoittelun vaiheeseen, jossa merkityksellistä on run-

sas harjoittelun ja toistojen määrä. Saman toistamisen sijaan vaihtelevalla harjoittelulla oppiminen 

on tehokkaampaa. (Ives 2014, 191–217; Kalaja & Kalaja 2022,119.) Taidon oppiminen näkyy suori-

tusten parantumisena ja samankaltaisuutena eri suoritusten välillä. Oppimisprosessin lopussa oppija 

pystyy toistamaan suorituksen olosuhteista huolimatta ja soveltamaan oppimaansa eri ympäris-

töissä, jolloin kyse on siirtovaikutusilmiöstä. (Jaakkola ym. 2017, luku 9.) Taitojen oppimisessa ta-

pahtuu siirtovaikutusta myös jo opittujen taitojen ja uusien taitojen oppimisen välillä. Siirtovaikutus 

voi olla positiivista tai negatiivista. Positiivinen siirtovaikutus tarkoittaa, että 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 tehtävän annolla, jonka jälkeen oppija pyrkii löytämään annettuun 
tehtävään ratkaisun kokeilemalla eri vaihtoehtoja suorittaa haluttu liikemalli. Palaute voi olla tieto 

joko suorituksesta tai sen lopputuloksesta, minkä avulla ohjataan oppijaa havainnoimaan suoritus-

taan ja hyödyntämään havaintoja seuraavassa yrityksessä. Taidon oppimisen alkuvaiheessa ohjaa-

jan antamalla palautteella on oppimisen kannalta eniten merkitystä, kun oppija ei vielä itse osaa 

hahmottaa suoritustaan. Valmentajan antama palaute on yksi esimerkki ulkoisesta palautteesta. Si-

säistä palautetta oppija saa aistikanaviensa kautta, minkä tunnistamista ohjaaja voi avustaa esittä-

mällä kysymyksiä siitä, miltä suoritus tuntui. Oppimisessa ohjaajalla on kaksi oppimisen kannalta 

merkityksellistä tehtävää: ohjeiden ja palautteen antaminen ja harjoittelun mahdollistavan ympäris-

tön luominen. (Ives 2014, 191–217; Jaakkola 2015b, 137–138.) 

 

2.2 Ominaisuusharjoittelu 

Monipuolinen harjoittelu on perusliikuntataito- ja lajitaitoharjoittelun lisäksi myös fyysisten ominai-

suuksien harjoittamista. Fyysisen harjoittelun tavoitteena on kehittää pääelinjärjestelmien (hermosto, 

lihaksisto, hengitys- ja verenkiertoelimistö) ja tukielinten (luut, jänteet, nivelsiteet) toimintaa. (Hakka-

rainen, 2015a, 179.) Hyvästä fyysisestä harjoitettavuudesta on kyse silloin, kun pystytään harjoitte-

lemaan enemmän ja loukkaantumisia ja sairastumisia esiintyy vähemmän. (Aarresola ym. 2014, 8–

12.) 

Hyvä harjoitettavuus ja fyysiset ominaisuudet kuten liikkuvuus, kestävyys, voima ja nopeus, tukevat 

liikuntataitojen oppimista. (Aarresola ym. 2014, 8–12.) Liikkuvuudella tarkoitetaan liikelaajuutta 
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nivelissä. Hyvällä liikkuvuudella on merkitystä sekä toiminta- että suorituskyvylle. (Kalaja 2016, 313.) 

Kestävyys kertoo elimistön kyvystä sietää väsymystä ja kuljettaa happea elimistön ja lihasten käyt-

töön. Kestävyyden kehittyminen näkyy sekä hengitys- ja verenkiertoelimistön toiminnan että lihak-

siston hapen ja energian käytön parantumisena. (Riski 2015, 272.) Voima voidaan jakaa maksimi- 

ja nopeusvoimaan. Maksimivoima on suurin mahdollinen voima, joka pystytään tuottamaan, kun 

taas nopeusvoima on suurin mahdollinen voima, joka pystytään tuottamaan lyhimmässä mahdolli-

sessa ajassa. (Häkkinen & Ahtiainen 2016, 250.) Nopeus voidaan jaotella reaktionopeuteen, räjäh-

tävään nopeuteen ja liikkumisnopeuteen. Nämä määrittelevät, kuinka nopeasti pystytään reagoi-

maan ärsykkeeseen, tekemään yksittäinen lyhyt liikesuoritus ja liikkumaan paikasta toiseen. (Mero 

& Jouste 2016, 242.) 

2.2.1 Liikkuvuusharjoittelu 

Hyvällä liikkuvuudella on voimantuoton, tasapainokyvyn, nopeuden ja kestävyyden kannalta positii-

vinen vaikutus. Kun liikkuvuus on optimaalisella tasolla, pystytään liikkeitä suorittamaan oikealla suo-

ritustekniikalla. (Behm 2019; Kalaja & Kalaja 2022, 57.) Joissain lajeissa, kuten painonnosto, aita-

juoksu, uinti ja karate, lajinomainen suoritustekniikka edellyttää spesifiä liikkuvuutta. Liikkuvuus vai-

kuttaa myös koordinaatiokykyyn eli siihen, miten lihakset jännittyvät ja rentoutuvat oikea-aikaisesti. 

Tämä myös on useissa lajeissa merkittävä ominaisuus lajille ominaisen suoritustekniikan kannalta. 

(Kalaja & Kalaja 2022, 57.) 

Liikkuvuus voidaan määritellä nivelten liikelaajuutena, mutta myös suorituskyvyn toiminnallisena te-

kijänä. (Kalaja 2016, Kalaja & Kalaja 2022, 57.) Toiminnallinen liikkuvuus ilmenee, kun liike saavu-

tetaan aktiivisesti lihastyön avulla. Liikkuvuusharjoittelussa tuleekin kehittää samanaikaisesti liike-

laajuuksia ja voimaa dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla. Dynaamisessa liikkuvuusharjoittelussa 

venytykset tapahtuvat jatkuvassa liikkeessä ja aktiivisissa suorituksissa. Tällainen liikkuvuusharjoit-

telu sopii toteutettavaksi alkulämmittelyn yhteydessä, jossa tavoitteena on valmistaa hermo-lihasjär-

jestelmä ja liikunta- ja tukielimistö harjoitusta ja lajitekniikan vaatimia liikelaajuuksia varten. (Kalaja 

& Kalaja 2022, 57.) 

2.2.2 Lasten voimaharjoittelu 

Lasten voimaharjoittelu on tutkimusten mukaan turvallista, eikä sillä ole havaittu olevan vaikutusta 

lasten pituuskasvuun. Voimaharjoittelulla sen sijaan on todettu positiivisia vaikutuksia luuston tihey-

teen ja liikuntavammojen ehkäisyyn. Lasten voimaharjoittelulla on myönteisiä vaikutuksia lihasvoi-

massa, juoksunopeudessa, suunnanmuutoskyvyssä sekä motoriikan kehittymisessä. (Behringer, 

Vom Heede, Yue & Mester 2010; Faigenbaum & Myer 2010, 56–63; Lloyd 2014, 498–505.) 
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Voimaharjoittelun suoritustekniikoiden opettelu mahdollisimman varhaisessa vaiheessa tehostaa 

oppimista ja mahdollistaa harjoittelun paremmat tulokset myöhäisemmässä vaiheessa. Myöhäisem-

mällä iällä aloitettua voimaharjoittelua hidastavat mahdollisesti virheellisinä opitut motoriset liikemal-

lit ja niiden korjaaminen ennen kuin voimaharjoittelusta voidaan saada kaikki mahdollinen hyöty irti. 

(Faigenbaum 2015, 3.) Mitä pienemmistä lapsista on kyse, sitä leikinomaisemmalla tavalla voima-

harjoittelu tulisi kuitenkin toteuttaa. (Hakkarainen 2015b, 224.) Voimaharjoittelun vaativuustasoa 

määrittelee kalenteri-iän sijaan lapsen tai nuoren biologinen ikä, fyysiset valmiudet ja motoriset tai-

dot. Motorisesti korkealla taitotasolla oleva lapsi voi edetä vaativampiinkin harjoitusmuotoihin kuin 

alhaisemman taitotason omaava aikuinen. (Behringer ym. 2010; Mäennenä ym. 2019, 277.) Voima-

harjoittelun taitotasoa lapsilla ja nuorilla voidaan arvioida RTSB-patteriston (Resistance Training Skill 

Battery) avulla, jossa on kuusi voimaharjoittelun testiliikettä (kyykky kehonpainolla, etunojapunner-

rus, askelkyykky, kulmasoutu riipunnassa, pystypunnerrus seisten ja rinnan kosketukset etunojassa) 

niiden ohjeistukset ja suorituskriteerit. Suorituskriteereissä huomioidaan liikkeen suoritustekniikka ja 

vartalon hallinta, ja pisteytys perustuu onnistuneiden suorituskriteereiden määrään. (Lubans, Smith, 

Harries, Barnett & Faigenbaum 2014, 1373.) 

Optimaalinen voimaharjoittelun intensiteetti (teho) ja volyymi (määrä) on erilainen riippuen harjoitus-

kokemuksesta. Tutkimusten mukaan keskimääräinen nuorten harjoitus sisältää tyypillisesti 6–8 eri 

voimaharjoitetta, joissa oli 2–3 työsarjaa ja 8–15 toistoa 60–80 % kuormalla. Lasten ja nuorten voi-

maharjoittelussa parhaat edellytykset suoritustekniikoiden oppimiselle ja loukkaantumisriskien mini-

moimiselle saadaan, kun harjoitteissa toistomääriin jätetään useita toistoja varaa sen sijaan, että 

tähdättäisiin maksimitoistoihin. (Behringer 2010; Mäennenä 2019, 277–278.) 

 

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

Motivaatio on yhteydessä toimintaan, jossa on jokin tavoite. Motivaatio näkyy halun ja innokkuuden 

määrässä työskennellä tavoitteen saavuttamiseksi. (Roberts 2012, luku 1.) Motivaatio voidaan luo-

kitella sisäiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisäinen motivaatio kertoo yksilöstä itsestään lähtevästä 

halusta toimia jollakin tavalla, kun taas ulkoinen motivaatio saa yksilön toimimaan ulkoisten tekijöi-

den, kuten palkkioiden tai rangaistusten, vuoksi. Sisäisen motivaation syntymisen kulmakiviä ovat 

kokemus autonomiasta, yhteenkuuluvuudesta ja kyvykkyydestä. (Deci & Ryan 2000, 227–268.) Mo-

tivaatio liikkumiseen ja liikuntataitojen harjoitteluun syntyy yhteisvaikutuksessa yksilön ominaisuuk-

sista ja koetusta pätevyydestä, tehtäväsuuntautuneesta harjoittelusta ja sosiaalisesta harjoitteluym-

päristöstä. (Liukkonen & Jaakkola 2017.) 

Koetun pätevyyden määrittely riippuu siitä, onko oppijan tavoiteorientaatio tehtäväsuuntautunut vai 

minäsuuntautunut. Tehtäväsuuntautunut oppija kokee itsensä päteväksi suoritettuaan annetun teh-

tävän tai parantaessaan omaa suoritusta entisestä suorituksesta. Sen sijaan, että oppija vertailisi 

omaa suoritustaan suhteessa toisiin, hän keskittyy henkilökohtaiseen oppimiseen ja kehittymiseen. 

Minäsuuntautunut oppija kokee onnistumista ja pätevyyttä silloin, kun hänen suorituksensa on pa-

rempi tai tulosten saavuttamisen eteen tehty työmäärä pienempi verrattuna toisiin. Tällöin keskitty-

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

Motivaatioilmasto harjoituksissa kertoo siitä, millainen ilmapiiri oppimisen, viihtymisen, psyykkisen 

hyvinvoinnin ja motivaation edistämisen kannalta on. Motivaatioilmasto voi olla sisäisen motivaation 

kulmakivien (autonomian, yhteenkuuluvuuden ja koetun pätevyyden) tyydyttäjä tai ehkäisijä. Moti-

vaatioilmasto voi tukea harjoituksissa joko tehtäväsuuntautuneisuutta tai minäsuuntautuneisuutta. 

(Deci & Ryan 2000, 227–268.) Tehtäväsuuntautuneella motivaatioilmastolla on myönteisiä vaikutuk-

sia harjoittelumotivaatioon muun muassa harjoituksissa viihtymiseen, harjoitteluun sitoutumiseen ja 

myönteiseen koettuun pätevyyteen sekä haluun oppia ja kehittyä. (Jaakkola 2015a, 115–117.) Har-

joituksissa ohjaaja voi tukea tehtäväsuuntautuneisuutta esimerkiksi eriytyneillä oppijoiden tasoerot 

huomioivilla tehtävillä, autonomisella auktoriteetilla mahdollistaen valinnan varan ja vapauden, pal-

kitsemisella yksilöllisestä kehittymisestä ja yrittämisestä, käyttämällä arvontaan perustuvia ryhmäja-

koja, arvioimalla oppijoita yksityisesti ja antamalla joustavasti aikaa oppimiselle ja suorittamiselle. 

(Liukkonen 2016, 222.) 

Sosiaalinen harjoitteluympäristöön liittyvät harjoituksissa mukana olevat oppijat ja ohjaaja sekä hei-

dän välisensä ilmapiiri ja vuorovaikutus. Ohjaajalla on vastuu ja rooli siinä, onko ilmapiiri harjoituk-

sissa motivaatiota edistävä vai heikentävä. Ohjaaja voi huolehtia, että ilmapiiri on psykologisesti tur-

vallinen huomioimalla jokaisen oppijan sellaisenaan kuin hän on, kohtelemalla jokaista oppijaa tasa-

puolisesti ja antamalla jokaiselle oppijalle itsetuntoa tukevaa suorituksiin perustuvaa palautetta. 
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Ohjaaja voi tukea myönteisen oppimisilmapiirin muodostumista suhtautumalla virheisiin ja epäon-

nistumisiin sallivasti. Ilmapiirin myönteisyyttä voi kehittää kiinnittämällä huomion parhaansa yrittämi-

seen, aktiiviseen osallistumiseen ja asettamalla sopivan haasteellisia tavoitteita, jotka mahdollistavat 

onnistumisen kokemuksen syntymisen. (Arajärvi & Thesleff 2020, 116–117.) 
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3 Harjoituksen suunnittelu 

Harjoituksen onnistuminen edellyttää hyvin organisoitua harjoitusta. Hyvällä organisoinnilla tarkoite-

taan sitä, että harjoitus toimii hyvin kokonaisuutena. Ohjaajan täytyy suunnitella harjoituskokonai-

suus etukäteen huolellisesti, jotta se on toimiva. Suunnitelmaan kuuluu muun muassa harjoituksen 

tavoitteen asettaminen, tavoitetta tukevien harjoitteiden valitseminen, harjoitusmenetelmien valitse-

minen sekä ajan käytön suunnitteleminen. Suunnittelemiseen vaikuttavat käytössä oleva aika, tila ja 

välineet sekä millainen on kohderyhmä, jolle harjoitus ohjataan. (Rantalainen ja Kaski 2017, 333–

350.) 

3.1 Harjoituksen kohderyhmä 

Kun tavoitteena harjoituksessa on saada lapset ja nuoret liikkumaan, on sen suunnittelussa otettava 

huomioon se, mikä kohderyhmää eli lapsia ja nuoria innostaa liikkumaan. Nykyajan lapset ja nuoret 

kuuluvan Z-sukupolveen, jonka toimintaa ohjaavat merkityksellisyys ja elämykset. Liikunnan tulee 

tarjota elämyksiä ja sen harrastamisella on oltava merkitystä. (Aarresola 2015, 171–172.) Tutkimuk-

sissa on havaittu, että lasten ja nuorten mielestä liikuntaharrastuksessa tärkeintä on ilo, ystävät ja 

terveys, eikä niinkään harrastuksen tavoitteellisuus tai kilpailullisuus. (Aarresola 2015, 162–163.) 

Harjoitusten suunnittelussa on otettava huomioon myös koululaisryhmien heterogeenisuus eli ryh-

män yksilöiden eroavaisuudet toimintakyvyssä ja motivaatiossa liikkumista kohtaan. Yksilöiden vä-

lillä eroja voi olla fyysisissä ominaisuuksissa ja valmiuksissa oppia liikuntataitoja. (Huovinen 2019.)  

Erilaiset yksilöt voidaan ottaa huomioon esimerkiksi suunnittelemalla harjoituksiin eriytettyjä eri ta-

sojen mukaisia harjoitteita ja yksilöllisiä tai yhteistoiminnallisuutta korostavia harjoitteita, joissa on 

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

Omaehtoisuus ja autonomian tunne harjoituksissa lisäävät harjoittelumotivaatiota ja sitoutumista toi-

mintaan. Ohjaaja voi tukea omaehtoisuutta ja autonomian tunnetta korostamalla vapaaehtoisuutta 

ja valinnanvapautta sekä esittämällä avoimia kysymyksiä ja antamalla merkityksellisiä perusteluja. 

(Karhu, Kokkonen & Myllyaho 2023, 42–43.) Ohjaaja voi edesauttaa autonomian kokemusta otta-

malla lasten ja nuorten ideat ja mielipiteet huomioon harjoittelun suunnittelussa tavoitteista lähtien. 

Lapsi tai nuori todennäköisemmin sitoutuu toimintaan silloin, kun hän 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 merkitystä psykologisesti turvallisen 

harjoitusympäristön ja -ilmapiirin muodostumisessa. Siihen vaikuttavat myös harjoitusten pelisään-

nöt ja toimintatavat, joiden sopiminen yhdessä ohjattavan ryhmän kanssa edesauttaa niihin sitoutu-

mista ja niiden noudattamista. Esimerkiksi piiriin kokoontuminen harjoitusten alussa ja lopussa voi 

olla yksi harjoituksen rutiinitoimenpide, jonka yhteydessä voidaan käydä läpi yhteisiä pelisääntöjä 

sekä harjoittaa vuorovaikutustaitoja kuten ajatusten ja tunteiden ilmaisua. (Rantalainen & Kaski 

2017.) 

Itse harjoitus aloitetaan alkulämmittelyllä. Alkulämmittelyn tavoitteita ovat kehon lämpötilan nosto, 

liikeratojen avaus, lihasaktivaatio, hermoston aktivaatio ja harjoitukseen asennoituminen. Alkuläm-

mittely voidaan hyödyntää samalla taitojen opetteluun, liikkuvuuden kehittämiseen ja liikuntavam-

mojen ennaltaehkäisyyn. (Puputti 2019, 191.) Esimerkiksi, jos harjoitusten tavoitteena on opettaa 

juoksutekniikkaa voi alkulämmittelyyn sisällyttää juoksua sisältäviä hippa- tai viestileikkejä ja erilaisia 

koordinaatioliikkeitä. (Jaakkola 2015b, 128–129.) Liikuntavammariskiä pienentävän alkulämmittelyn 

tavoitteena on kehittää hermolihasjärjestelmän toimintaa, missä pääpaino tulisi olla tasapainon, voi-

man ja ketteryyden kehittämisessä ja suoritustekniikalle olennaisten lihasryhmien aktivoimisessa. 

Esimerkiksi polven eturistisidevammojen ennalta ehkäisevä lämmittely voisi sisältää erilaisia yhdellä 

ja kahdella jalalla suoritettavia hyppely-, kyykky- ja tasapainoharjoitteita. (Emery & Pasanen 2019, 

3–15; Puputti 2019, 198.) 

Alkulämmittelyn jälkeen käytettävät harjoitteet ja harjoitusmenetelmät riippuvat siitä, mikä tavoite 
niillä halutaan saavuttaa. Ohjaaja voi motivoida lapsia ja nuoria harjoittelemaan asettamalla heille 

motivoivia tavoitteita. Esimerkiksi ponnistamisen harjoittelussa tavoitteena voi olla erilaisten esteiden 

yli ponnistaminen. Välineiden runsaalla käyttämisellä voidaan luoda lapsia ja nuoria motivoivia virik-

keellisiä ympäristöjä, jotka itsessään houkuttelevat liikuntataitojen harjoitteluun. Tällainen ympäris-

tön 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 keskeistä oppijalähtöisissä opetusmenetelmissä, joissa oppija saa itse 

päättää harjoittelunsa etenemisestä ja valita itselleen sopivia haasteita. (Mosston & Ashworth 2008.) 

Yksittäisen harjoituksen rakentamiseen on lukuisia eri tapoja. RAMPAGE-malli on harjoituksen ra-

kennemalli, jonka ideana on ottaa yhdessä harjoituksessa huomioon kaikki lasten harjoitteluun liitty-

vät tavoitteet. Mallissa kuvataan yhden harjoituksen rakenne alkulämmittelystä harjoituksen päättä-

miseen. Malli koostuu seitsemästä vaiheesta: lämmittele (raise), aktivoi (activate), venytä (mobilize), 

valmistaudu (prepare), harjoittele (activity), pelaa/leiki (games) ja arvioi (evaluate). Neljä ensim-

mäistä vaihetta sisältävät urheiluvammoja ennaltaehkäisevän alkulämmittelyn. Harjoituksen 
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viimeinen vaihe (arviointi) kehittää lasten ja nuorten psykososiaalisia taitoja. Nuoremmat lapset voi-

vat arvioida suoriutumistaan ryhmän tason mukaisella tavalla esimerkiksi hymynaamoja tai tunne-

kortteja hyödyntämällä, kun taas vanhempien lasten ja nuorten kanssa voidaan käydä keskusteluja. 

Arviointivaiheen onnistuminen edellyttää sitä, että harjoituksissa ilmapiiri on psykologisesti turvalli-

nen, jotta jokainen pystyy ilmaisemaan mielipiteitään, 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 Kehon lämpötilan nostaminen Liikkumistaidot, välineen käsitte-

lytaidot 

A Activate = Aktivoi Aktivoi lihakset ja venyttele Stabiliteetti, liikkuvuus ja voima 

M Mobilize = Venytä   

P Prepare = Valmis-

taudu 

Lisää harjoitteiden intensiteettiä Nopeus, ketteryys ja nopeus-

voima 

A Activity = Harjoit-

tele 

Teknisten ja taktisten asioiden 

harjoittelu 

Perusmotoriset taidot, lajitaidot 

G Games = Pelaa Sovella pelejä teknisten ja taktis-

ten tavoitteiden mukaan 

Kestävyys, energia-aineenvaih-

dunnan kuormittaminen 

E Evaluate = Arvioi Arvioi mennyt harjoitus loppu-

jäähdyttelyn aikana 

Liikkuvuus 
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4 Projektin tavoite 

Suomen Painonnostoliitto ry on vuonna 1934 perustettu Olympiakomitean alainen lajiliitto. Painon-

nostoliiton lajivalikoimaan kuuluu painonnoston lisäksi toiminnallinen urheilu ja kahvakuulaurheilu. 

(Painonnostoliitto s.a.) Keväällä 2023 Suomen Painonnostoliitto osallistui Opetus- ja kulttuuriminis-

teriön Harrastamisen Suomen mallin kehityshankkeille kohdistettuun erityishankeavustuksen ha-

kuun saadakseen resursseja tuomaan Painonnostoliiton panos Harrastamisen Suomen mallin toi-

mintaan. 

Ennen erityishankeavustuksen myöntämispäätöstä Painonnostoliitto antoi toimeksi laatia Harrasta-

misen Suomen mallin harrastuksia ohjaavien Painonnostoliiton jäsenseurojen ohjaajille ohjaajan op-

paan. Painonnostoliiton tarkoituksena oli kielteisen erityishankeavustuspäätöksen varalta varmistaa, 

että Painonnostoliitolla on mahdollisuus tarjota koulutusmateriaalia jäsenseurojensa ohjaajien käyt-

töön. Myöhemmin mahdollisesti myönnetyllä hankerahoituksella Painonnostoliitto pystyisi aktiivisesti 

rekrytoimaan jäsenseurojaan Harrastamisen Suomen mallin toimintaan mukaan kotikunnissaan, jär-

jestämään päivityskoulutusta seurojen ohjaajille Harrastamisen Suomen malliin liittyen sekä tuotta-

maan koulutusmateriaalit sekä ohjaajille että oppilaille. 

Oppaasta hyötyvät 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 jäsen-

seurat samalla kontaktipinnan potentiaalisiin uusiin harrastajiin. Harrastustoimintaan osallistuvat lap-

set saavat osaavaa ohjausta harrastusmuotoon, joka sopii lasten monipuolisten liikuntataitojen ke-

hittämiseen ja tukee lasten muita liikuntaharrastuksia. Laadukkaasta lasten liikuttamisesta hyötyy 

myös yhteiskunta, kun lisätään toimintaan osallistuvien lasten liikunnallista aktiivisuutta ja vähenne-

tään liikkumattomuutta. Liikkumattomuudesta aiheutuu vuosittain lisäkustannuksia terveydenhuol-

lossa, tuottavuudessa, ikääntyneiden hoivassa, syrjäytymisen ja sosiaalietuuksien kuluissa 3,2–7,5 

miljardin euron edestä. (Vasankari & Kolu 2018, 15–24.) 

Toimeksiantona toteutetun ohjaajan oppaan tuli olla helposti saatavilla ja jaettavassa muodossa 

oleva ohjaajalle tarkoitettu omatoimisesti käytettävä koulutusmateriaali, joka toimii harrastustoimin-

nan ohjaajille apuna ohjaamisessa ja harjoitusten suunnittelussa. Lisäksi opas antaa perusteita las-

ten ja nuorten liikunnan tukemiseen. Projektin tavoitteena oli tuottaa ohjaajan opas käyttöönottoval-

miiseen muotoon Painonnostoliitolle kevään 2023 aikana. 
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5 Projektin vaiheet 

Projekti tehtiin toimeksiantona Suomen Painonnostoliitolle ja toteutettiin yhteistyössä Painonnosto-

liiton valmennuksen ja koulutuksen asiantuntijaryhmän sekä liiton nuoriso- ja koulutuspäällikön 

kanssa. Yhteistyö liiton toimijoiden kanssa tapahtui etätyöskentelynä sähköpostitse ja asiantuntija-

ryhmän kuukausittaisten Teams-kokousten välityksellä keväällä 2023. 

Projektin alkuvaiheessa olennaista oli tutustua Harrastamisen Suomen mallin konseptiin ja urheilu-
seuran rooliin siinä sekä Painonnostoliiton lajitoimintaan, painonnostoon ja kahvakuulaurheiluun. 

Harrastamisen Suomen malli on Opetus- ja kulttuuriministeriön toimintamalli, jonka tavoitteena on 

vaikuttaa lasten ja nuorten hyvinvointiin järjestämällä jokaiselle lapselle maksuton harrastus koulu-

päivän yhteyteen. Harrastamisen Suomen mallin harrastuksia tarjotaan lähtökohtaisesti koulupäivän 

yhteydessä ja tarjoajina voivat toimia urheiluseurat (Harrastamisensuomenmalli.fi). Painonnosto on 

taitolaji, jossa voima on hyödyksi ja sen harjoittelu perustuu levytangolla suoritettaviin nosto- ja kyyk-

kyliikkeisiin. (Lundalhl 2016, 411.) Toiminnallisessa urheilussa harjoittelu tähtää kehittämään toimin-

takykyä kokonaisvaltaisesti: voimaa, nopeutta, kestävyyttä, liikkuvuutta, koordinaatiota, kehonhallin-

taa ja räjähtävyyttä. (Painonnostoliitto s.a.) 

Harrastamisen Suomen mallin toimintaympäristössä keskeinen tekijä on toiminnan kohderyhmä eli 

lapset ja nuoret. Valtakunnallisen 5. ja 8. luokkalaisten fyysistä toimintakykyä mittaava mittaus- ja 

palautejärjestelmä Move!:n vuoden 2022 tulosten mukaan valtakunnallisesti 40 prosentilla oppilaista 

fyysinen toimintakyky oli tasolla, joka voi heikentää arjessa jaksamista. Toimintakyvyn heikkenemi-

nen on muun muassa tulosta siitä, että liikunnallinen aktiivisuus on vähentynyt ja passiivisesti vietetty 

aika kasvanut. (Opetushallitus 2022.) Tulosta tukevat viimeaikaiset tulokset LIITU-tutkimuksesta, 

jossa kerätään tietoa 7-, 9-, 11-, 13- ja 15-vuotiaiden liikuntakäyttäytymisestä. Vuosien 2014–2022 

välisellä tarkasteluajalla tulokset osoittavat, että liikunnan merkitys ja arvostus lasten ja nuorten kes-

kuudessa ovat laskeneet. (Kokko & Martin 2023, 48–56.) Lapset ja nuoret ja heidän innostamisensa 

liikuntaharrastuksen pariin on yksi keskeinen toimintaa määrittelevä tekijä, joka harrastuksen tarjo-

ajan ja harrastuksen ohjaajan täytyy ottaa huomioon. Kohderyhmän lisäksi harrastustoimintaa mää-

rittelevät myös harrastuksen luonne ja mahdollisuudet harrastuksen toteuttamiseen koulujen tiloissa. 

Joidenkin erityistä välineistöä tai harjoitteluympäristöä vaativien lajien kohdalla harrastustoiminnan 

toteutus kouluympäristössä voi olla melko rajoitettua. Painonnostoa ja toiminnallista urheilua voi-

daan kuitenkin soveltaa myös koulujen liikuntasaleihin ja kaiken tasoisille liikkujille sopivaksi edellyt-

täen, että ohjaajalla on tarvittava osaaminen ohjata ja soveltaa harjoittelua erilaisissa toimintaympä-

ristöissä. 

Harrastamisen Suomen mallin konseptiin, toimintaympäristöön ja kohderyhmään tutustumisen jäl-

keen seuraava vaihe oli luoda oppaaseen sisältö. Oppaan rakenne ja sisällöt määräytyivät 
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Harrastamisen Suomen mallin konseptin sekä Painonnostoliiton lajitoiminnan painonnoston ja toi-

minnallisen urheilun mukaisiksi. Oppaan sisällöstä tuli saada mahdollisimman kattava antamaan pe-

rusteita lasten liikunnan ohjaamiseen ja harjoitusten suunnitteluun unohtamatta painonnoston ja toi-

minnallisen urheilun näkökulmaa. Sisältö muodostui soveltaen Harrastamisen Suomen mallin mate-

riaaleja ja tietoa VK-Kustannuksen oppikirjoista, joissa käsiteltiin lasten ja nuorten harjoitteluun ja 

valmennukseen liittyvää tietoa. Suunnitelma oppaan sisällöstä esiteltiin luonnosversiona Painonnos-

toliiton koulutuksen- ja valmennuksen asiantuntijaryhmälle. Oppaan sisältöön ehdotettiin lisättäväksi 

myös painonnostoseurojen näkökulma: miten seura pääsee mukaan Harrastamisen Suomen mallin 

toimintaan ja miten se hyötyy toiminnassa mukana olemisesta? Asiantuntijaryhmältä tuli toive myös 

valmiista tuntisuunnitelmista, jotka toimisivat samanaikaisesti sellaisenaan ohjattavana valmistun-

tina tai esimerkkinä tunnin rakenteesta. 

Harrastamisen Suomen mallin harrastustoiminnan, lasten ja nuorten harjoittelun sekä painonnoston 

ja toiminnallisen urheilun yhdistäminen yhteen oppaaseen, jonka päätavoitteena oli toimia apuna 

harrastustoiminnan ohjaajalle harrastuksen ohjaamisessa ja lasten liikunnan tukemisessa, vaati pal-

jon sisällön rajaamista ja aiheen tarkastelua ohjaajan näkökulmasta. Laajasta sisällöstä huolimatta 

oppaan tuli olla mahdollisimman yksinkertainen, selkeä ja visuaalinen, jotta sen käyttö olisi mahdol-

lisimman mielekästä ja vaivatonta. Tässä onnistumiseksi oppaan aiheet ja niiden sisällöt tiivistettiin 

visuaalisesti erilaisiin muotoihin ajatuskartoiksi, kuvioiksi ja taulukoiksi. Tavoitteena oli, että luettavaa 

yhtäjaksoista tekstiä on mahdollisimman vähän ja asiat on tiivistetty helposti ymmärrettäviin käsittei-

siin. 

Oppaan valmis versio esiteltiin Painonnostoliiton nuoriso- ja koulutuspäällikölle muutamaan kertaan, 

kun lopputulosta vielä hiottiin muokkaamalla opas ja sen visuaaliset elementit Painonnostoliiton vi-

rallisten värien mukaisiksi. 
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6 Projektin tulokset 

Projektin lopputuloksena syntyi helposti saatavilla oleva PDF-muotoinen opas (liite 1), joka on visu-

aalinen ja käsittelee tärkeimpiä lasten liikunnan ohjaamista koskevia aiheita. PDF-muotoisena opas 

on helppo jakaa sähköisesti eteenpäin ja se on myös painatettavissa konkreettiseksi opaskirjaksi 

eikä sen käyttäminen koulutusmateriaalina edellytä Painonnostoliitolta tai sen jäsenseuroilta resurs-

seja. 

Opas esittelee Harrastamisen Suomen mallin lähtökohdat, seuran roolin Harrastamisen Suomen 

mallin toiminnassa, ohjaajan osaamistarpeet, hyvän harrastustoiminnan piirteet, pohjan harrastus-

toiminnan pelisäännöille, lasten urheilun laatutekijät, motivaation osatekijät, monipuoliset liikuntatai-

dot, hyvän harjoitettavuuden taidon oppimisen, motivaatioilmaston, harjoituksen rakentamisen, har-

joitussuunnitelmapohjan ja esimerkkituntisuunnitelmat, RAMPAGE-mallin harjoituksen rakentami-

sessa, painonnoston ja toiminnallisen urheilun näkökulman, lasten ja nuorten voimaharjoittelun ja 

ohjaajan muistilistan harrastustoiminnan ohjaamiseen. Oppaan joitain aiheita on täydennetty asiaan 

liittyvillä tietolähteillä. Esimerkiksi Harrastamisen Suomen mallin opas harrastustoiminnan järjestä-

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

Opas valmistui sovitussa aikataulussa kesään 2023 mennessä, jotta se saatiin tulevaksi syksyksi 

työelämän hyödynnettäväksi koulujen ja harrastustoimintojen syyslukukauden alkaessa. Opas sai 

toimeksiantajalta positiivista palautetta. Projektin lopputuloksen julkaisemisen ja toimeksiantajalle 

toimittamisen jälkeen ei voida arvioida, kuinka monen Harrastamisen Suomen mallin harrastusten 

tarjoajana toimivan Painonnostoliiton jäsenseuran käyttöön opas todellisuudessa jalkautuu. Oppaan 

vaikuttavuutta sen käyttäjiin, heidän ohjaamiin harrastuksiin tai harrastuksiin osallistuviin lapsiin ar-

vioitaessa tarvitaan pidempää seuranta-aikaa ja tutkimusta. 
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7 Pohdinta 

”Opas Harrastamisen Suomen mallin harrastustoiminnan ohjaamiseen painonnoston ja toiminnalli-

sen urheilun näkökulmasta” oli toimeksiantona opettavainen ja projektina odotettua haasteellisempi 

toteuttaa aiheen laajuuden ja epätarkasti määritellyn kohderyhmän vuoksi. Laajan aiheen tiivistämi-

nen ja muotoilu ”kenen tahansa” ymmärrettävään muotoon vaati paljon pohdintaa ja arviointia sen 

osalta, mikä on kunkin aihealueen keskeisin asia ja mitä voi rajata pois. Teoreettinen tieto on pyritty 

täydentämään käytännön läheisillä esimerkeillä. Aiheen rajaamisen lisäksi visuaalinen muotoilu ja 

asettelu veivät paljon aikaa. Haasteista huolimatta laaja aihe on tiivistetty lopputuloksena syntynee-

seen oppaaseen ytimekkäästi ja visuaalisesti. 

Oppaan sisällön rakentamiseen liittyi haasteita muun muassa epätarkasti määritellyn kohderyhmän 

takia. ”Painonnostoseurojen ohjaajat” kohderyhmänä on epätarkasti määritelty, sillä määritelmä ei 

kerro ohjaajien iästä, koulutustaustasta tai ohjauskokemuksesta mitään. Kohderyhmän riittävän tar-

kan rajauksen puutteet aiheuttivat haasteita oppaan sisällön lähtökohtien näkökulman osalta. Oh-

jaajan omaaman tietotaidon, kokemuksen, tarpeiden ja odotusten ymmärtäminen olisi helpottanut 

oppaan rakentamista paremmin kohderyhmän tarpeita vastaavaksi. Kohderyhmän tarpeisiin mah-

dollisimman tarkasti vastaavan oppaan vaikuttavuus on todennäköisesti parempi kuin vähemmän 

lisäarvoa käyttäjälleen tuottavan tai kovin epäspesifille tasolle jäävällä oppaalla. 

Toinen sisällön tuottamisen haasteista oli aiheen laajuus, joka johtui osin siitä, ettei kohderyhmä ollut 

tiedossa, jolloin aiheen rajausta ei voinut kohdentaa kohderyhmän tarpeisiin. Lasten liikunnan oh-

jaaminen on laaja kokonaisuus ja tähän tuli huomioida painonnoston, toiminnallisen urheilun ja Har-

rastamisen Suomen mallin konseptin näkökulmat. Lopullinen sisällön rajaaminen perustui tavoittee-

seen auttaa ohjaajaa ohjaamaan laadukasta lasten ja nuorten harrastustoimintaa Harrastamisen 

Suomen mallin toimintaympäristössä. Oleellista laadukkaassa lasten liikuntaharrastuksessa on toi-

minta, joka kehittää monipuolisesti liikuntataitoja ja fyysisiä ominaisuuksia, ja jossa otetaan huomi-

oon lasten ja nuorten lähtökohdat sekä tuetaan tehtäväsuuntautuneen motivaatioilmaston ja turval-

lisen harjoitusympäristön muodostumista. Näihin asioihin oppaan sisältö painottuu. Painonnosto ja 

toiminnallinen urheilu näkyvät oppaassa edellä mainittuihin asioihin sovellettuna. 

Oppaan jatkokehittämisen kannalta on tärkeää määritellä ja rajata kohderyhmä, selvittää kohderyh-

män tausta, kehitystarpeet ja odotukset oppaalle. Näin 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 

ylipäätään osaksi Harrastamisen Suomen mallin toimintaa on itsessään laaja aihe ja se voisikin kä-

sittää kokonaan oman oppaansa. Seuraavan oppaan kehitysvaiheessa voidaan kerätä ja hyödyntää 

tässä projektissa toteutetun oppaan käyttäjäpalaute suoraan niiden painonnostoseurojen ohjaajilta, 
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jotka opasta ovat käyttäneet. Näin päästään hyödyntämään valmiissa oppaassa toimineet ratkaisut 

ja kehittämään niitä, jotka eivät toimineet. 

Jatkossa oppaan tuottamistyöhön ryhdyttäessä voidaan hyödyntää olemassa olevaa tietoa korkea-

laatuisen koulutusmateriaalin ja oppaan rakentamisen edellytyksistä ja hyvän oppaan laatukritee-

reistä. Oppaan suunnittelu- ja toteutusvaihetta edeltävästi on olennaista tutustua oppaan käyttötar-

koitukseen ja viitekehykseen. Yksi nykyisen oppaan haasteista on, ettei oppaan muotoilussa ole 

huomioitu saavutettavuuden näkökulmaa. Toisena haasteena oppaan jatkokehittämisessä on PDF-

muotoisen materiaalin vaikea muokattavuus jälkeenpäin. Vaikea muokattavuus on erityisesti haaste 

tähän oppaaseen linkitettyjen QR-koodien osalta, sillä niiden takaa löytyvien verkkosivustojen pysy-

vyyttä ei voida taata. Oppaan kehittämisen jatkuvuuden kannalta on tärkeää pohtia mihin muotoon 

ja mille alustalle opas toteutetaan. 
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