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"Kiva kun koulun tiloissa
jarjestetain tillaista
toimintaa johon lapsi
pystyy tulemaan
omatoimisesti
kavereiden kanssa!”
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Kaveruutta ja
kasvuvoimaa

Liikkumisen hyétylista on pitkd. Se virkistaa, yllépi-
tdd fyysistd kuntoa, parantaa unen laatua, tehostaa
oppimista, vahvistaa itsetuntoa ja kehittéd vuoro-
vaikutustaitoja. Ei ihme, ettd liikkunnan harrastami-
nen koulupdéivdn yhteydessd kiinnostaa oppilaita.
Vahdn liikkuvien kiinnostus kohdistuu ensisijaisesti
matalan kynnyksen lilkuntaan.




Lapsistrategian 2040 perustydssa lapsen hyvinvoinnin
osa-alueiksi on méaritetty ihmissuhteet, oppiminen,
osallisuus, turvallisuus ja terveys. Lapsi- ja perhemyoén-
teistd Suomeavisioidaan tavoitteilla, joiden joukossa on:
Lasten ja nuorten kaverisuhteet vahvistuvat ja yksindi-
syysvahenee. Koulussa jarjestettavan kerho- ja harras-
tustoiminnan tiedetéan tukevan oppilaiden hyvinvointia
mydnteisind kaverisuhteina, aidon osallisuuden ja yhtei-
sen tekemisen kokemuksina seka kiusaamisen vahenemi-
sena. Kouluyhteisdssé koettu yhteenkuuluvuus enna-
koi hyvinvointia ja huomattavasti keskimaaraista kor-
keampaa tyytyvaisyytta myos myohemmin elaméassa.

SYRJAYTYMISEN HINTA HIRVITTAA. Valtioneuvoston
selvityksessa (2018) paadyttiin vahaisen fyysisen
aktiivisuuden ja heikon fyysisen kunnon aiheuttavan
Suomessa vuosittain vahintaan 3,2 miljardin laskun
erilaisina kustannuksina ja tuottavuuden menetyksina.
Pelkdstaan syrjaytymisen vuosittaisten kustannusten
arvioidaan olevan vahintaan 70 miljoonaa euroa. Kurssin
kaantamiseksi perataan ylisektorista yhteistyota ja
uudenlaista ajattelua.

Liikuntaa ei pida rajata erilliseksi suorittamiseksi,
vaan se tulee tuoda osaksi tavallista arkea. Kouluissa
lilkunnallista toimintakulttuuria on rakennettu johdon-
mukaisesti Liikkuva koulu -ohjelmalla, jonka arvioin-
nissa (2015-2018) todetaan muun muassa oppilaiden
osallistamisessa olevan viela paljon parannettavaa.
Erityistd huomiota tulisi kiinnittéda vahan liikkkuvien,
erityisryhmien jayldkoululaisten koulupéivan aikaisen
liikkumisen edistamiseen. Samat painotukset loytyvat
Harrastamisen strategiasta (2019-2023). Toimenpi-
de-ehdotuksena on mm. maksuttoman tai kohtuuhin-
taisen harrastustunnin mahdollistaminen jokaiselle
ala-jaylakoululaiselle koulupdivan yhteydessa.

LIIKUNTA JA KAVERUUS ON ARVOKAS YHDISTELMA.
Uusimman LIITU-tutkimuksen mukaan terveytensa
kannalta liian vahan liikkuvia on kaikista kouluikaisista
joka kymmenes, 15-vuotiaista jo jokaviides. Fyysisen

Lahteet:
- stm.fi/lapsistrategia

aktiivisuuden suosituksen eli vahintédan tunnin lilkkkumis-
ta paivittdin saavuttivain reilu kolmannes kaikista 7-15
vuotiaista lapsista ja nuorista. Huolestuttavista luvuista
piirtyy esiin myds tosiasia, ettd vahan liikkuvilla lapsilla
januorillaon enemman yksindisyyden kokemuksia kuin
paljon liikkuvilla.

Matalan kynnyksen monimerkityksellisyydesta antaa
viitteita Lasten Liike -kerhoissa alakoululaisten vanhem-
mille tehty kysely. Vain puolen vuoden kerhojakson jalkeen
yli kolmasosa arvioi lapsen viettdvan enemman aikaa
kavereiden kanssa. Joka neljas arvioi lapsensa liilkunnan
lisadntyneen ja suhtautumisen lilkkuntaan muuttuneen
mydnteisemmaksi. Huomionarvoista oli, ettéa kyseisissa
matalan kynnyksen kerhoissa noin kolmasosalla lapsis-
taolierityistarpeita kuten motorisia haasteita, oppimis-
vaikeuksia, keskittymishairi6ita ja ylipainoa.

MATALAA, MONILAJISTAJAMONITEEMAISTA. Jo
Koululaiskyselyssa 2016 oppilaat toivoivat lisaa har-
rastetunteja ja omatoimista harrastamista koulupaivan
yhteyteen. Tédna vuonna kyselyssa nousi esiin oppilaiden
kiinnostus vaikuttaa omaa elamaa koskeviin asioihin,
kuten koulupdivan aikana tutussa ymparistéssa kave-
reiden kanssa harrastamiseen.

Ettd koulussa voisiolla
vaikka kahdessa viikossa yksi tunti,
missad voisi tehdd kaikkea mité
l6ytdd koulun liikuntavarastosta.
Poika, 5. luokka
(Koululaiskysely 2016)

Koulu-seura-yhteistydna toteutetulla liikunnan har-
rastustoiminnalla on jo hyvin vakiintunut asema. Tah-
to tukea lasten ja nuorten hyvéaa kasvua yhdistéa yha
useampia toteuttajatahoja. Esimerkiksi Lasten Liike
-kerhoja jarjestetdan yhteistyéssa urheiluseurojen,
taide- ja kulttuurialan toimijoiden, 4H-, Setlementti-
javanhempainyhdistysten, lastensuojelujarjestdn ja
luonnonsuojeluyhdistyksen kanssa.

« Liikkuva koulu -ohjelman karkihankekauden 2015—2018 ulkoinen arviointi Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2019:4
» Liikkumattomuuden lasku kasvaa — vahaisen fyysisen aktiivisuuden ja heikon fyysisen kunnon yhteiskunnalliset kustannukset

Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja 31/2018
« Harrastamisen strategia Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2019:7

« Lastenjanuorten liikuntakdyttdytyminen Suomessa: LIITU-tutkimuksen tuloksia 2018. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2019:1

» Lasten Liike, kysely vanhemmille Olympiakomitea 2018, 2019



LASTEN LIIKE TUO ILOA
JA LIIKETTA ILTAPAIVIIN

Lasten Liilke faktat

450 kerhoa ympdri Suomen
6000 lasta

300 koulua

100 paikkakuntaa

200 yhdistysta

Lasten Liike -kerhot rynnistavat yksissa tuumin vahentdmaan
pienten koululaisten yksindisia iltapdivia ja tuovat lisaa liiketta
lasten entista liikkumattomampaan arkeen. On huolestuttavaa,
ettd yli 2/3 lapsista ei liikku terveytensa ja kehityksensa kannalta
riittavasti.

Lasten Liike -kerhot tarjoavat paitsi kavereita ja motivoivaa
puuhaa myos erilaisten liikuntataitojen harjoittelua. Kerhoissa
on tarjolla monenlaista sirkustelusta jalkapalloon ja Capoeirasta
jousiammuntaan, riippuen paikkakunnan yhdistysten kirjosta ja
tarjonnasta.

Lasten Liike toiminnan periaatteita ovat laatu ja saavutettavuus:
kaikki kerhojen ohjaajat koulutetaan ja monet kerhoista ovat
lapsille ilmaisia. Kaikki lapset ovat myos vakuutettuja.

Koulujen liikuntakerhotoiminta tavoittaa vain noin joka kolman-
nen lapsen mutta kysyntaa on; Yli 70% lapsista on ilmoittanut
haluavansa harrastaa koulupaivdn yhteydessa.

LASTEN
LIIKE

Lasten ja nuorten
harrastaminen Suomessa

Valtakunnallisessa koululaiskyselyssa 2018 kysymykseen: “Onko
sinulla jokin harrastus?”, vastasi mydntavasti 90% koululaisista.
Harrastamisella tarkoitettiin mita tahansa harrastamista, joko
omalla ajalla tai ohjatusti. Sdannéllisessa ohjatussa harrastustoi-
minnassa on mukana merkittavasti pienempi maara oppilaista.
Laajinta harrastaminen on urheiluseuroissa: 50% lapsista ja
nuorista harrastaa liikuntaa ja urheilua seuroissa.

Koulujen kerhotoimintaan osallistuu vain kolmasosa oppilaista.
Aktiivisuus koulun kerhoissa vdahenee luokkatason noustessa:
31% viidesluokkalaisista, 20% seitsemasluokkalaisista ja 15%
yhdeksasluokkalaisista osallistuu kerhotoimintaan. Koululaisky-
selyn mukaan kysyntaa olisi ennen kaikkea koulussa tapahtuval-
le matalan kynnyksen harrastustoiminnalle, joka voi olla myos
"hontsda” ja missa lapsilla ja nuorilla on vaikutusmahdollisuuk-
sia toiminnan sisaltoon.

Harrastustunnilta lilkkunnan
harrastajaksi

Urheiluseuratoiminnassa liikunnalliseen harrastustarjontaan
on jo vahva kulttuuri. Yhdenvertaisuus, monipuolisuus, mo-

nilajisuus, leikillisyys ja terveellisiin elintapoihin ohjaaminen

ovat yhteisollisen seuraharrastamisen ydintd, jotka vastaavat
hyvin matalan kynnyksen harrastamisen haasteisiin.

Tutussa kouluymparistdssa, omien kiinnostuksen kohteiden
parissa ja kavereiden kanssa jaettu aika madaltaa helposti
aremmankin lapsen ja nuoren kokeilemisen kynnysta. Mahdol-
lisuus jatkaa tykattya tekemistd urheiluseurassa vapaa-ajalla on
seuraava askel kohti liikunnallista elaméantapaa. Parhaimmillaan
koulupaivan yhteydessa toteutettu harrastustunti voi olla kou-
lupdivan, jopa koko kouluajan paras tunti.

Mikéa on Lasten Liike?

Lasten Liike on koko liikuntayhteison yhteinen ponnistus lasten ja nuorten
liikuntakerhotoiminnan lisdamiseksi. Toimintaa toteutetaan paikallisesti
liikunnan aluejarjeston, kuntien, koulujen, urheiluseurojen ja paikallisten
yhdistysten yhteistyolla koulupaivan yhteydessa.

Lasten Liike -tunnus kertoo tasokkaasta lilkkuntakerhotoiminnasta, jossa
matalan kynnyksen kerhotoiminnan laatukriteerit tayttyvat.

www.lastenliikeiltapaiva.fi

www.olympiakomitea.fi/lasten-liike


http://www.lastenliikeiltapaiva.fi
http://www.olympiakomitea.fi/lasten-liike

Koulutettu ohjaaja
opettajan apuna

Liikuntaneuvoja Silja Ranta tyoskentelee tdysipdivdisesti
pddosin tukea tarvitsevien oppilaiden apuna Ilmaristen
koulussa Liedossa.

Tyo sisaltaa seka valituntilikunnan ohjaamista sisélla ja
ulkona etta liilkuntatunneilla ohjaajana toimimista. Osansa
hanen osaamisestaan saavat my6s urheiluseura Maskun
Katajan Lasten Liike -iltapaivakerho ja lentopallokerho.
- Olen kaikkien luokkien kanssa tekemisissa. Edellinen
lukuvuosi meni padosin ykkds- ja kakkosluokkien seka
seiska- ja kasiluokkien liikuntatunneilla. Opettajat
hyddyntavat osaamistani liikuntatunneilla erityisesti
pienryhmisséa oppilaiden kanssa, joille liikkuminen

tai toimiminen isossa ryhmassa tuottaa vaikeuksia.
Pienryhmien tarkoitus on mahdollistaa lilkkuntataitojen
yhdenvertainen oppiminen, ns. erityisopetusta ne eivat
ole, Rantatdsmentaa.

Ylakoululuokilla Ranta toimii personal trainer tyylisesti.
-Lahden yhdessa nuorten kanssa vaikkapa kuntosalille
jasiind ohessa jutellaan kaikkea mahdollista. Se on
kovasti tykattya. Tuntuu, ettd tarvetta juuriyksilélliseen
ohjaukseen on yhd enemman. Jopa siihen, ettd hakisin
nuoren kotoa dataamasta ja veisin kadesta pitaen tu-
tustumaan erilaisiin liilkuntaharrastuksiin.

LIIKUNTAKOULUTUS TERAVOITTAA TEKEMISTA
Kolmevuotisen Liikunnan ohjauksen perustutkinnon
suorittamisen lisédksi Ranta on osallistunut matalan
kynnyksen harrastustoiminnan ohjaajille suunnattuun
Lasten lilkkunnan ohjaajakoulutukseen.

— Suosittelen! Tiivis koulutus teravdittiomaa osaamista
erittain hyvin. Matalan kynnyksen lilkkunnassa korostuu
ohjaustaidon ohella suunnitelmallisuus. Liikuntaa aloit-
televat lapset ja nuoret kokevat helposti epavarmuutta,
jopa pelkoa. Heillad saattaa olla tunne, ettd "taa ei oo
oikein mun juttu, mutta jotenkin tatd olis hyva harras-

aa...” Silloin turvallisuutta tuo se, ettd ohjaaja todella
tietdd mité tehddan ja hanelld on selkeé tuntisuunni-
telma. Toki ohjaajan osaamista on myds taito soveltaa,
jotta kaikki tulevat tasapuolisesti huomioiduiksi.

Ranta kokee olevansa opettajille oivaapu ja saasiita
my®s kiitosta. Oppilaiden palaute on eri tavalla nakyvaa
jakuuluvaa.

- Hymyt, riemun kiljahdukset ja malttamattomat ky-
symykset seuraavan kerran tekemisista kertovat siita,
ettd lapsetviihtyvat harrastuksen parissajaolenitse
onnistunut. Liikuntaan sitoutumisen ndkdkulmasta on
kuitenkin aivan yhta tarkeda ottaa vastaan myos "ihan
tyhmaa, en tuu enda ikind” -puuskat. Pettymysten
purkaminen yhdessa voi tuottaa vaikkapa uuden kokeil-
tavan vaihtoehdon seuraavalle kerralle.

- Matala kynnys on sellaista pienin askelin liikunta-
mydnteisyyteen kasvattamista.

Lasten liikunnan kolmiosainen ohjaajakoulutus on suunnattu 6 —12 -vuotiaiden matalan kynnyksen har-
rastustoiminnan ohjaajille. Osat 2 ja 3 soveltuvat hyvin myds opettajille. Koulutuksia jarjestavat liikunnan
aluejarjestot: www.lilkkunnanaluejarjestot.fi/yhteystiedot/



http://www.liikunnanaluejarjestot.fi/yhteystiedot/

Hyvalla havaintomotoriikalla
itseluottamusta ja onnistumisia

Havaintomotoriikan kehittymisen my6ta lapsija nuori mm. hahmottaa itsenséa ja muiden valiset etdisyydet, osaa
ajoittaa liikkeitaan, sadadella voimaa ja aistia omaa liikkumistaan seka taitosuorituksia erilaisissa ymparistdissa. Eri-
laisissa peleissa kokemusten ja kehityksen edetessa lapsi ja nuori arvioi seka kartoittaa vaihtoehtoja, tekee nopeita
paatdksia jaratkaisee tilanteita hyvan havainnoinnin ja paatéksentekokyvyn avulla.

HAVAINTOMOTORISET KYVYT JAVALMIUDET OVAT KESKIOSSA TAITOJEN OPPIMISEN MALLISSA

Havaintomotoriikka tarkoittaa tapahtumasarjaa, jossa yksild késittelee eri aistien avulla tietoa itsestddn ja
ympdristdstddn tuottaakseen tilanteeseen sopivan motorisen vasteen. Havaintomotoristen taitojen avulla lapsi
mm. hahmottaa omaa kehoaan suhteessa ympdréivddn tilaan, aikaan ja tarvittavaan voimaan.

OPPIJA

 havaintomotoriset kyvyt
motivaatio ja tunteet
aiemmat kokemukset

kehityksen vaihe
kunto ja kehon tyyppi

KEHO HALTUUN JA KAIKKI AISTIT
TEHOKKAASTIKAYTTOON

 Lasten kehityksen polussa on tarkeaéa huolehtia havain-
noinnin valmiuksista. Valmiuksiin vaikuttaa erittain
paljon mm. tasapainoelimen kehitys ja eri aistien eli
nakodaistin, kuuloaistin ja tuntoaistin kehitys.

« Havainnointi on pdaasiassa visuaalista havaintoa.
Jopa70% kaikista aistireseptoreista sijaitsee silmassa
ja40% aivokuoresta kasittelee nakdaistimuksia
(Jaakkola 2010)!

« Tasapainon merkitys on suuri, silla heikko tasapaino
pakottaa lasta etsimaan silmien ja kehon muiden
aistien avulla tasapainoa, jolloin havainnointi
keskittyy siihen.

TEHTAVA

« erillis-, jatkuva-
jasarjataito

« havaintomotoriset
valmiudet

« ongelmanratkaisu-
vaatimukset

YMPARISTO

» toisetihmiset
motivaatioilmasto
vuodenaika
muuttuva/muuttumaton
ymparistd

valineet

kunto ja kehon tyyppi

Taitojen oppimisen nykyaikainen malli (Davids, Button ja Bennet 2008, Jaakkola 2010)

« Havaintomotoriseen ketjuun ja paatoksentekoon liittyy
tilanteen hahmottaminen (tilanteen ajattelu). Hah-
mottamiseen vaikuttaa kokemuksellisuus, itsensa
sijoittaminen havaintoon fyysisestija kehon hahmotta-
misen kehittyminen. Liikunnallisesti mm. ristikkai-
syyden kehitys ja kehon monipuolinen hallinta tukee
havaintomotorisia valmiuksia.

Peleissa ja leikeissé lasten toiminta noudattaa havain-
tomotorista prosessia, jossa kaikki motorinen toiminta
perustuu ymparistosta ja kehosta tehtyihin havaintoihin
janiiden kasittelyyn.



IKA- JA KEHITYSVAIHEIDEN HUOMIOINTIJASENTAA
OPETUKSEN SUUNNITTELUA

5-7 -vuotias liikkuja
 Lapsi kykenee kompensoimaan asennon muutoksia

dynaamisella tasapainoilulla ja kdyttdd mm. vastak-
kaisia kehon osia pysydkseen pystyssa.

« Lapsenitsensa hahmottaminen tilaan fyysisestiei
ole viela valmiuksiltaan valmis (spatiaalinen hahmot-
taminen). Hanen tasapainollinen eteen ja taakse val-
mius (sagittaalisuus) ei ole vield kehittynyt taysin, joten
hanen onvaikea hahmottaa itsedan syvyyssuunnassa
tilaan. (vrt. pelitilan syvyys ja liikkujien valiset etéisyydet)

« Lapsenvaakasuunnan (horisontaalinen) ja etusuunnan
(frontaalinen) tasapainollinen toiminnan valmius ja
hallinta on jo kohtalaista.

8- 11 -vuotias liikkuja

» Lapsen kehon hahmottaminen, ristikkaisyys ja puolei-
suus on paaosin kehittynyt ja hanen toiminnan hienomo-
torisuus on edennyt. Useimmiten lapsi onvalmis liséan-
tyvalle ja haastavammalle taitojen harjoittelulle.

 Lapsen tasapainollinen toimintavalmius kaikissa liike-
suunnissa kehittyy tdssa idssa paljon ja kehitysta pitda
varmentaa monisuuntaisilla arsykeharjoitteilla.

 Lapsen havaintomotoriset valmiudet kehittyvéat ja han
kykenee lisadmaan kokemaansa tuleviin havaintoihin
jatekemaan niista paattelyyn perustuvia ratkaisuja.

- Tassaiassa lapsipystyy kehittymaan havaintomotori-
sella alueella laajasti, mutta jos kehitysta ja hyvaa
tasoa ei saavuteta, on seuraavina ikdvuosina havaitta-
vissa selkeitd kehityksen hidasteita.

12 - 15 -vuotias liikkuja

 Tataikavaihetta leimaavat merkittavat fyysiset muu-
tokset tuki- ja liilkuntaelimistéssa; mm. pituuskasvu
vaikuttaa paljon kehon toimintaan ja hallintaan. Kehon
hahmottaminen héiriintyy ja jo opitut toimintatavat
voivat nayttaa ja tuntua kadotetuilta.

« Nuori aistii eri liikkesuunnat hyvin ja nakdkyvyn kypsy-
minen tukee visuaalisen havainnoinnin kehittymistg;
nadn ei tarvitse tukea lilkkaa kehon dynaamista tasa-
painoa ja sentoimintaa jolloin havaintoihin perustuviin
ratkaisuihin on hyvatvalmiudet.

» Tassaiassa joviimeinen javaikein lilkkesuuntaeli
taaksesuunta, on myds kehittynyt.

MUUTAMIA VINKKEJA ERI AISTIEN AKTIIVISEEN
KAYTTAMISEEN TAI KOROSTAMISEEN

Liikunnan opettaminen ja lajeissa valmentaminen

on oppimisymparistéjen taidokasta suunnittelua ja
kdytannon toteutusta. Uskomme, ettd naista vinkeista
on hydtya koulujen arjessa. Tavoitteena itseensa luottava
jainnokas liikkuja!

m Jonkin aistin poissulkeminen (silméat kiinni tekeminen)
tai korostaminen (pehmeé kosketus — kova kosketus),
aanen kaytto (puheen kieltdminen tai sen korostaminen)

B Erilaisissa ymparistoissa liikkuminen
(luonto, ja&, lumi, vesi, tekonurmi, hiekka, sali)

m Nakoaistin / visuaalisten taitojen kehittamisessa
voi painottaa

e Perifeerisen nadn kehittamista -
sivuille nakeminen ilman paan kaantamista

e Katso kauas (katse silman keskilinjan ylapuolella)
janaelahelle

o \Visuaalistareaktioaikaa - aivojen nakoarsykkeen
kasittelyyn kayttama aika
* Epasaanndéllisesti pomppaavaan
esineeseen reagointi, kaikki pelit

e FEteen/taakse suuntiin tapahtuvaa havainnointia -
etaisyyden arviointi

e Visualisoiminen - liikkkeen ndkeminen
omassa mielessa

o Nopeastililkkkuvien kohteiden tarkka nakeminen

e Visuaalinen muisti — samankaltaisten tilanteiden
toistaminen ja kokemuksen kartuttaminen
e Silmé-kasi-keho —koordinaatio
* Kehon osien ajoitus ja kontrolli
nakoinformaatioon perustuen
* Esim. pareittain tairyhmassa
rytmikkaasti tehdyt suoritukset



Lajivinkit opettajille

PAINOPISTEENA
HAVAINTOMOTORIIKKA

Laadimme yhdessd eri lajiliittojen kanssa opettajille vinkkipankin lasten ja nuorten liikuntataitojen kannalta

tdrkeiden havaintomotoristen taitojen kehittdmiseen.

Autourheilu Cheerleading

|
|
|
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HARJOITE - REAGOI NOPEASTI

» Voitehdaryhmissa tai pareittain

» Muodostakaa kaksi jonoa
- Pydérailijat
- Pallon heittgjat

» Jonon ensimmainen pyorailija polkee
kohtisuoraan eteenpéin

o Heittdjavierittaa pallon pyorailijan vasemmalta
taioikealta puolelta

« Nahdessaan pallon, pydrailija reagoi
suunnanmuutoksella pallon suuntaisesti

» Harjoite paattyy pyorailijan ylittdessa sovitun
maaliviivan tai tétséportin

Heita pallo pompun kauttailmaan ja
= pyorailija yrittdd saada pompusta kopin

Yhteystiedot:

AKK-Motorsport

Nuorisopaallikkd Rosa Pietikainen

p. 050476 5463/ rosa.pietikainen@autourheilu.fi

ELWAME EiEM

10

Osallistujille valitaan parit. Parit kokeilevat nelja
pariliikettd ennen leikin alkua opettajan johdolla.
Kun leikki alkaa, he liikkuvat tilassa opettajan
madramalla tavalla. Opettaja huutaa késkyn: ”poni”,
“kanala”, "surffilauta” tai "reisiseisonta” ja osallis-
tujat toteuttavat maaratyn lilkkkeen parinsa kanssa
mahdollisimman ripeasti. Kun kaikki parit ovat

valmiina, jatketaan uudella kierroksella.

Yhteystiedot:

Suomen Cheerleadingliitto
nita.rikstrom@scl.fi
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Jalkapallo Koripallo

SYOTTORINKIKISA

Ryhmalla kiertaa toinen pallo syotellen maata pitkin
jatoinenilmassa toiseen suuntaan heitellen. Kumpi
ryhma saa ensin kaksi kierrosta tayteen?

Jaakiekko

HAVAINTOMOTORIIKKA KORIPALLO —”ITALIALAINEN”
Oppilaat asettuvat paatyrajalle. Jokaisella on
koripallo ja 2—-4 erivarista kartiota. Opettaja antaa
pelaajille erilaisia tehtavia, joiden suorittamiseen
annetaan aika (5—8 sekuntia). Tehtavéan suorittami-
sen jalkeen palataan paatyrajalle. Kaikki tehtavat
suoritetaan palloa kuljettaen. Tehtavia voivat olla:
1. Vie kartiot kentélle palloa kuljettaen
2.Kaannavaarinpain jaaneet kartiot

3. Levita kartiot koko kentéan alueelle jne.
Harjoitetta voi jatkaa vaiheisiin 2 ja 3.

HASSAKKA
Nelja maalia, kulmiin. Pelivalineet keskiympyraan.

Joukkueet lahtevat omien maalien vélistd hakemaan
javiemaan pelivalineita keskiympyrasta toisen jouk-
kueen maaleihin. Joukkueet voivat jattaa puolusta-
jiasuojelemaan omia maalejaan. Pelia jatketaan niin
kauan kunnes kaikki pelivdlineet ovat maaleissa.

 Helpottaminen: Omaa maalia ei saa suojella.

« Vaikeuttaminen: Annetaan erivélineille eri
maara pisteita.

 Soveltaminen: tehdaan kisa aikaa vasten. Lajiliittojen tarjonta

Esimerkiksi 3 x 3 min

Ohjaajan tehtava:
tehda joukkueet, kertoa séénndét ja kaytettava aika.

Muuta huomioitavaa:
tarvitaan tarpeeksi kiekkoja ja / tai muita valineita.

1



Lajivinkit opettajille

Liitokiekko

4/..
KIEKKOKAAPPARI
Muodostetaan 5-7 oppilaan ryhmia. Rajataan 15x15 m
alue. Valitaan 1-2 oppilasta kaappareiksi, jotka
yrittavat rydstaa kiekon muilta. Muut liikkuvat ja
syottelevat. Mikali kaappari onnistuu rydstamaan
kiekon, viimeisin kiekkoon koskenut vaihtuu kaap-

pariksi. Ryostoksi luetaan pudotus, ulos tai maahan
heitto, maahan lydntija suora kaappausilmasta.

Yhteystiedot liiton toimistoon ovat
info@liitokiekkoliitto.fi/ p. 045 124 1723.
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Lajiliittojen tarjonta
kootusti

PAINOPISTEENA
HAVAINTOMOTORIIKKA

Lumilautailu

LIIKEPELI

Liikuntasalin seinalla kuvat esim. kuudesta eri liik-
keesta (esim. 180 astetta, 360 astetta, vaaka, yhdel-
la jalalla seisominen tai liikesrajoja). Yksi oppilaista
on johtaja ja huutelee numeroita. Oppilaat katsovat
numeron kuvan ja tekevat lilkkeen.

Yhteystiedot:
Valmentaja Simo Suopanki/ simo.suopanki@fsa.fi

Maalipallo

Maalipallo on ndkévammaisten joukkuelaji, jota
pelataan kulkuspallolla 3 pelaajan joukkuein. Pelaa-
jien silmat peitetaan suojalaseilla (tai esim. huivilla),
joten myés nékevat voivat pelata.

Tavoite on heittda pallo alakautta vastustajan maa-
liin 10 s. kuluessa. Kentta on lentopallokentan ko-
koinen ja maalit pdadyn levyiset. Pelaajat heittavat
jatorjuvat palloaoman maalinsa edustalla.

Pelaajan tulee hahmottaa oma pelipaikka kentalla
ja heittosuunta. Pelaajan paikan voi merkata esim.
lattiateipilla. Peli vaatii kuuloaistin kayttda ja tukee
keskittymista.
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Lajivinkit opettajille

Mailapelit Ringette

KASI VALIIN - KUMPI PALLO PUTOAA?

Tehdaan pareittain. Heittajalld on kummassakin
sivulle ojennetussa kddessa pallo. Heittdja irrottaa
otteen jommastakummasta pallostaja paastaa
samalla pienen &animerkin. Koppaaja yrittaa koskea
palloon mahdollisimman nopeasti —ennen pomppua
taiyhdesta pompusta.

Miten ohjeistan: Koppaajalle levea lahtéasento, paino
mielellaan pakidilla. Heittaja irrottaa sormet pallosta
laskematta kasia. Palloa ei saa paiskata maahan.

Miten helpotan tai vaikeutan: Heitt&ja voivaihdella
heiton korkeutta ja suuntausta. Kopin voi ottaa
ilmasta tai pompusta. Tavoitteena voi olla kosketus
palloon tai pallon kopiksi saaminen.

Valineet: erilaisia palloja

NAPPAA MAILA PIIRISSA -REAKTIOHARJOITUS

Mita harjoitellaan: Reaktio ja liikkeellelahtd seka
kaden hienomotoriikka.

Miten harjoitellaan: Ryhmaharjoitus. Piirissa jokai-
nen asettaa mailan tuppi maata kohti pystyyn. Adni-
merkista siirrytadn nappaamaan piirissa seuraavan
maila ja jatetddn oma maila pystyyn seuraavalle.
Kiertosuunta on sovittava etukateen.

Miten ohjeistan: Seiso riittdvan kaukana mailasta,
jottei potkaise mailaa kumoon.

Miten helpotan tai vaikeutan: Etéisyyksia piirissa
voidaan kasvattaa ja kiertosuuntaavaihtaa tietysta
merkista. Harjoituksen voi suorittaa myds pareittain.

Lisaa monipuolisia mailapeliharjoitteita loytyy
www.mailapelit.fi -sivuilta. Sivuille paivittyvat
myo&s hankkeen tulevat tapahtumapaikkakunnat.

Lisatietoa mailapelihankkeesta:
Laura Ylikoski/laura.ylikoski@mailapelit.fi

PAINOPISTEENA
HAVAINTOMOTORIIKKA

Jaa oppilaat kuuden hengen joukkueisiin (6-6).
Pelissé on kolme rengasta. Peliaika 2-4 minuuttia
kerrallaan. Aluksi kaikki kolme rengasta annetaan
toisen joukkueen pelaajille. Joukkueet pyrkivéat pita-
maan hallussaan mahdollisimman monta rengasta.
Pelin voittaa se joukkue, jolla on peliajan paattyessa
enemman renkaita hallussa. Voit myés vaihdella
pelaajien jarenkaiden maaraa.

°® °®
A A /‘ A A
°
A o A °
o A A
°® °®
A °®
/. A ®
A [ ] A
KOLMEN RENKAAN PELI

Suunnistus

Labyrinttisuunnistuksen voi laatia joko pihalle tai saliin.
Labyrintti rakennetaan nauhojen ja tolppien tai tuolien
avulla, jonka jélkeen siita piirretaan kartta tai kaytetaan
valmiita malleja. Labyrinttiin laaditaan rata jarastit
merkitaan lipuilla. Oppilaat suunnistavat labyrintin l&pi
jaleimaavatrasteilla, jos kdyt6ssa on Emit-leimaus.
Nauhaaei saaylittas, alittaa eika leimata nauhan yli.
Maalissa tarkastetaan loppuaika. Labyrinttiin voi tehda
useita erilaisia ratoja. Katso: www.koulukartalla.fi
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Lajivinkit opettajille

Voimistelu

Taido

HANTAOTTELU

Ottelijoille pujotetaan vyodlle nelja hantaa, yksi
eteen, yhdet molemmille sivuille ja yksi taakse.
Ottelun voittaa ensimmaiseksi toiselta hdnnat
irrottanuttaiajan loppuessaenemman hantidirrot-
tanut ottelija. Otteluaika on 1 min. Pisteiden ollessa
tasan ottelu jatkuu 1 min jatkoajalla. Jatkoajalla
kilpailijalta poistetaan kaikki mahdollisesti jaljella
olevat hannat javain yksi hanta pujotetaan vyoélle
eteen. Se kilpailija voittaa, kumpi saa toiselta han-
nan ensin irrotettua.

Taitoluistelu

KYYKKYLIUKU

Otavauhtia muutamilla potkuilla, hae ensin tasa-
paino liukumalla kahdella jalalla ja koukista sitten
polvet niin, etta paaset kyykkyyn. Takapuoli menee
kohti kantapaita ja kadet ojentuvat pitkéalle eteen.
Muista pitda selkd suorana, syvat vatsalihakset
tiukkana ja kaddetvartalon etupuolella. Katse
menosuuntaan.

PAINOPISTEENA
HAVAINTOMOTORIIKKA

. o@o

MATKUSTAJA

Hyppijat seisovat rivissa ja vain reunimmaisella
hyppijalla on naru. Reunimmainen eli "matkustaja”
hyppii rivin lapi kaapaten jokaisen ilman narua hyp-
pivan vuorollaan hyppimaan kanssaan. Matkustaja
voi hyppia seka rivin edessa ettd takana ja harjoitus
voidaan toteuttaa myds viestina.

Yhteystiedot:

Suomen Voimisteluliitto, Liiku mun kaa-hanke
projektipdallikkd Jenni Tuomela
jenni.tuomela@voimistelu.fi
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PAINOPISTEENA

LajiV illkit ()pettajille HAVAINTOMOTORIIKKA

Yleispalloilu Yleisurheilu

5V5 KULJETUSHIPPA PALLOILUUN

5v5 kuljetushippaa, jossa toisella joukkueella on
yksi pallo, jota ryhma heittelee toisilleen.Toisen
joukkueen kaikilla pelaajilla pelivaline on jalassa
(jalkapallo), mailan paassa (salibandy, jaakiekko,
ringette) tai kasissa (koripallo, késipallo).

Alakouluikaisille suositellaan yleisurheilun opetta-
mista lajiratojen avulla. Nain opitaan mielekkaasti
yleisurheilua seka saadaan paljon liiketta aikaan!
Tutustu lajiratoihin ao. linkin kautta.

Hippajoukkue pyrkii kuljettamaan nopeastija sa-
malla osumaan vastustajan pallolliseen pelaajaan
(kadella) tai katkaisemaan sy6ton. Hipalla on oltava
oma pelivaline hallinnassa.

Havainnointi - "paaylos” ja
= kuljettajienyhteistyd

' Pallollinen joukkue pyrkii etsimaan tiloja ja
= syottdmaan oikea-aikaisestijuuri ennen hippaa.

Lajiliittojen tarjonta
loytyy kootusti
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REUNAROIKUNTA
« otakiinni kaiteesta tai muurin reunasta

» nosta jalatvuorotellen seinélle

(kokeile ettd kenka pitaa seinassa)

pieni kyynarpaiden koukistus auttaa
seinalla pysymisessa

jalat on hyva olla hieman eri tasossa
toisiinsa ndhden

pida keskivartalo tiukkana

kun roikkuminen onnistuu, voit harjoi-
tella sivuttaista liilketté roikunnassa

Parkour -

uusia ideoita liitkkumiseen

Parkour onviime vuosina herdttényt paljon kiinnostusta. Lajin erikoisuus on siind, ettd kuka tahansa voi paikasta riippu-
matta ldhted liikkeelle ja kokeilla sitéd. Koko lajin idean voi kiteyttdd yhteen kysymykseen: miten tdstd voisi mennd?

Parkouronitsensailmaisua jaluovaa liikkumista. Etene-
minen perustuu ihmiselle luonnollisiin liikemalleihin kuten
juoksemiseen, hyppimiseen, tasapainoiluun ja kiipeami-
seen. Parkouriin ei kuulu ennalta méaériteltyja reitteja tai
liikeratojavaan reitin ja liikkkumistavan voi paattaaitse.
Vaikka lajissa on muutamia perustekniikoita, joiden oppi-
misesta on hydtya, voi jokainen kuitenkin luoda itselleen
sopivan tavan edeté. Padasia on, etta liikkuu!

HELPPO ALOITTAA, INNOSTAVAA JATKAA

Vaikka Suomessa on jo kymmenia parkouria varten
rakennettuja ja siihen soveltuvia harjoitustiloja, niin
lajia harrastetaan tyypillisesti ulkona arkipaivaisesséa
ymparistéssa. Lajin hienoin puoli onkin se, etté sita
harrastaakseen ei tarvitse kalliita varusteita tai tietyn-
laisia harjoituspaikkoja. Lajia voi todella harrastaa kuka
tahansa ja melkein missa tahansa!

Parkourissa kyse ei ole siité kuka tekee parhaiten, vaan
siitd, ettd kehittyy liikkujana haluamaansa suuntaan.
Kannustava, kilpailuton ilmapiiri ja mielekas tekeminen
innostavat passiivisimpiakin oppilaita kokeilemaan
uusia juttuja. Liikunnan riemu syntyy vapaudesta tehda
jatoteuttaaitsedan.

PARKOURIA KOULULAISILLE

Parkouria koululaisille -hankkeen lajikokeilupaivat ovat
olleet erittadin suosittuja. Ne eivat vaadi koululta juurikaan
resursseja, koska Suomen Parkour ry ja sen jasenjarjes-
tot huolehtivat lajikokeilupaivan toteutuksesta. Lajiin
tutustuminen on toteutettu aina siten, etté lajia on paas-
syt kokeilemaan parkour-ammattilaisen ohjaamana joko
sisétiloissa liilkuntasalin valineilla tai ulkona pihalta
loytyvien rakenteiden avulla. Lajikokeilujen aikana oppi-
laat ovat paasseet tutustumaan lajin perustekniikoihin
kuten tarkkuushyppyyn, kissanloikkaan seka alituksiin
jaylityksiin. Ohjaajat ovat opettaneet tapoja harjoitella
turvallisesti, mutta antaneet samalla vapauksia kokeilla
omiatapoja suoriutua esteista.

VASTUULLISTA LIIKKUMISTA

Omatoimiseen liikkkumiseen liittyy laheisesti myds vas-
tuullinen harrastaminen, jota Suomen Parkour ry pyrkii
toiminnallaan edistdmaan. Hyvia tapoja korostetaankin
Parkouria koululaisille -hankkeen toiminnassa. Parkou-
raajat eivat sotke, riko paikkoja tai meteldi. Parkourin
harrastaminen on usein yhteistéa hauskanpitoa likkkuen,
joten myds ohikulkijoille tulisi olla kohtelias ja kdyttaytya
muutoin asiallisesti.

Suomen Parkour ry (SPY), suomalaisen parkourin lajiliitto on jo kolmen vuoden ajan esitellyt lajia ympari maata.
Parkouria koululaisille -hanke on liikuttanut jo yli 10 000 lasta parkour-kerhoissa. Lajikokeilupaivia on jarjestetty

yli 60 koululla yhteensa 30 paikkakunnalla.

Yhteystiedot: Suomen Parkour ry /laura.lammi@parkour.fi/ www.parkour.fi / p. 050 401 6281
Lisatietoja kouluvierailuista: hankekoordinaattori Ville Kuusisaari / p. 050 412 7206 / ville.kuusisaari@parkour.fi
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ajiliittojen tarjonta
kouluille on nyt
koottu yhdelle sivulle!

TUTUSTU LAJILIITTOJEN TARJONTAAN OSOITTEESSA
www.olympiakomitea.fi/seuratoiminta/lajien-tarjonta-kouluille/
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Urheilun ja koulunkiynnin yhdistiminen -

Kasva urheilijaksi

Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelman koordi- Urheiluakatemioiden yldkoulut
noiman ylékoulutydn tavoitteena on, ettd urheilusta
innostunut nuorisaa hyvatvalmiudet ja edellytykset oo

urheilijan uralle seké toisen asteen opintoihin. ol pelnsmibuite T vl et e et
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Tata ajattelutapaa kutsutaan kaksoisuraksi (dual career). Thyuibh aneameet
Suomalainen urheilijan kaksoisura alkaa ylakouluvai- bkl
heesta ja jatkuu aina huippu-urheilu-uran paattymisen
jalkeiseen urasiirtymaan.

tof, laghitod s wrhelluskstemast

phteatydiund koulujen kermiss

P | Mikoululsinin

ki 3 i iU |- Urbaslushatemisn iniieyima

Useassa urheilulajissa ylakouluiassa alkavat panostuk- i e
senvuodet ja harjoittelun ja kilpailemisen maara usein
kasvaa. Koulun, urheiluseuran, lajiliiton, urheiluakate-
mian ja muiden toimijoiden tehtavana on tukea nuorta
opiskelun jaurheilun yhdistamisessa ja sitd kautta kas-
vamisessa tasapainoiseksi ja hyvinvoivaksi urheilijaksi.

seka tukea nuorta urheilun ja koulunkaynnin yhdista-
misessa.

YLAKOULUTOIMINNAN KOULU- SEKA LEIRITYSMALLIT

Urheiluakatemiaverkostoon kuuluva urheiluylakoulu,
liikuntapainotteinen tai liikkuntalahikoulu tukee urhei-
lijan kasvua mahdollistamalla urheilijalle toimivan valmen-
tautumisen koulupéivan yhteydessa kotien, urheiluseuro-
jen, lajiliittojen ja urheiluakatemian kanssa yhteistydssa.

TAVOITTEENA NUOREN URHEILIJAN HY VA PAIVA

Urheilijan polulla nuoruus- javalintavaiheessa lapsuus-
vaiheen laatutekijoista kehittyy huippuvaiheen mahdol-
listavia menestystekij6ita; innostus kasvaa intohimoksi,
monipuolisista liikkuntataidoista jalostuvat vahvat lajitai-
dot, hyva harjoitettavuus tarkentuu systemaattiseksi har-
joitteluksijaurheilulliset eldmantavat luovat edellytykset
terveeksi urheilijaksi kasvulle. Toiminnan lahtékohtana
ovaturheilunreilun pelin eettiset periaatteet.

Ylékoululeirimallissa urheiluopisto ja lajiliitto tarjoavat
urheilijoille leirityskokonaisuuden, joka tarjoaa evaita
arkeen myos leirien valisend aikana. Ylakoululeiritys on
erityisen soveltuva nuorille, joiden laji vaatii erityiset
olosuhteet, sekd oppilaille, joiden koulut eivat kuulu
urheiluakatemiaverkostoon. Mahdollista on myés se,
etta urheilijan arjessa yhdistyvat leiritys- ja koulumallit.

Urheiluakatemiaohjelman ylakoulutoiminnan tehtavana
on edistada urheilevan oppilaan kasvua tavoitteelliseksi
urheilijaksi, kehittaa taitoja ja osaamista eri osa-alueilla

LISATIETOJA Oman alueesi Urheiluakatemian koordinaattori tai
Olympiakomiteasta laura.tast@olympiakomitea.fi tai antti.paananen@olympiakomitea.fi

Urheiljjan kaksoisura

+ HALLITTU URASIIRTYMA
A+ URMEILIJANA KEHITTYMINEN T URHE( MGG E R

KASVA URHEILIJAKSI KEHITY HUIPPU-URHEILIJAKSI

> HUIPPUVAHE > 2> g

Huippuvaihe

MENESTY HUIPPU-URHEILIJANA

VALINTAVAIHE

=

Ylakoulu Toinen aste Urasiirtyma

+ Urheiluylékoulut

+ Liikuntapainotteiset koulut
+ Liikuntalahikoulut

+ Ylakoululeiritys

+ Urheiluoppilaitokset
+ Muut toisen asteen oppilaitokset
+ Puolustusvoimien urheilukoulu

+ Urheilu ensimmaisend ammattina
+ Urheilun ja opiskelun yhdistdminen

+ Urheilun ja muun tyén yhdistdminen

+ Tuki urheilu-uran paattyessa
+ Uraohjaus
+ Vertaistuki
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Kaipaatko ideoita
litkuntatunnille?

Suunnittelenliikuntaa.fi on kaikkien lasten liikuntaa
ohjaavien ilmainen leikki- ja harjoitekirjasto. Tutustu harjoitteisiin
kirjautumalla palveluun, maarittele sopivat hakuehdot ja poimi
sisiallot omalle tunnille. Mukana on vinkkeji eri vuodenajoiksi,

sisille ja ulos seki eri toimintaymparistoihin.

Suunnittelen liikuntaa -palvelu on Nuori Suomiry:n luomaja Olympiakomitean yllapitdma palvelu.
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Cpd %

TUTUSTU

suunnittelenliikuntaa.fi
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VALTAKUNNALLINEN

KOULVILLA 26.8.-1.9.2019
MUSIC ARTSCIENCE

HARRASTUSVIIKOLLA KoULUT AVAAVAT oVENSA ERI HARRASTUSJAR)ESTOILLE JA OPPILAAT PAASEVAT
TUTUSTUMAAN oMAN ALVEEN HARRAST/STARJONTAAN. JoKo TEIDAN KouLy oN ILMoIT TAVTUNUT MUKAAN?

Valtakunnallista harrastusviikkoa vietetd&n kouluissa eri puolilla Suomea elokuun viimeiselld viikolla,
26.8.-1.9.2019. Viikon ideana on tarjota lapsille ja nuorille mahdollisuuksia kokeilla taiteen, kulttuurin,
tieteen, liikunnan ja muiden alojen harrastustoimintaa.

LVE LISAA JA ILMOITA KoULVSI MUKAAN oSolTTEESSA WwW.HARRASTUSVIIKKo.Fil

KOULULAISTEN oMAA HARRASTUSVIIKKOA oVAT TUKEMASSA:

Kehittamiskeskus Opinkirjo | Koululiikuntaliitto | Liikunnan aluejarjestot | Mannerheimin Lastensuojeluliitto | Nuori Kirkko | Suomen 4H-liitto
Suomen Nuorisoseurat | Suomen Olympiakomitea | Suomen Partiolaiset | Suomen Vanhempainliitto | WAU ry | Opetus- ja kulttuuriministerié | Opetushallitus


www.harrastusviikko.fi

