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"Kiitos mahtavasta tilaisuudesta
osallistua ilmaiseen ja laadukkaaseen
ohjattuun harrastukseen lihikoululla.
Lapseni lihtee ainaliikkumaan
iloisin mielin ja on viela iloisempi
kun tulee kotiin. Lapsen suusta:
"Parasta on kun saa juosta taysilla!”

Palaute vanhemmalta, jonka lapsiosallistuu
Lasten Liike -tunnusta kayttavaan harrastusryhmaan




Koulussa
syntynyt
harrastuskipina

kantaa hyvaan

elamaan

Suomalaisten sitkeys ja sisu ovat olleet suurealla koetuksella viimeisen
vuoden aikana. Paivakodeissa, kouluissa ja typaikoilla on venytty en-
nen nakemattdmiin suorituksiin, kun koronan kourissa on yritetty selvita
arjesta ja pitda huolta omasta ja toisten hyvinvoinnista. Hyvilla liikkun-
taharrastuksilla on ollut tdssa ratkaisevan suuri rooli, ja se rooli vain
vahvistuu siirryttdessa kohti uutta normaalia. Parhaimmillaan hyva lii-
kuntaharrastus on meille jokaiselle voimavara, joka kantaa lapi elaman.

Liikunnallinen elaméantapa opitaan kotona, mutta lopullisesti kipina
harrastamiseen syttyy ja vahvistuu kouluissa ja urheiluseuroissa,
joiden piirissé lapset ja nuoret viettavat suurimman osan arjestaan.
Aihe on tarkead my6s Suomen Olympiakomitealle. Teemme laajaa yh-
teistyota lasten harrastusmahdollisuuksien edistamiseksi monien eri
toimijoiden kanssa ja oman Lasten Liike -toimintamallimme avulla.
Pyrkimyksemme on turvata mahdollisimman monelle lapselle ja nuo-
relle mahdollisuus liikkua riittavasti, loytaa ikioma harrastus, saada
elinikaisia ystavia ja liittya seurayhteiso6on.

Eri puolilla Suomea asuvat lapset ja nuoret ovat erilaisia — ja myds sa-
manlaisia. Kasvuymparisto voi olla hyvinkin erilainen, mutta mielekas ja
innostava harrastus avaa lapsille ja nuorille uuden maailman asuinpai-
kasta riippumatta. Se tuoiloa ja hauskuutta paivaan ja tukee lapsen ke-
hitysta ja kasvua. Siksi on erityisen tarkeaa, ettd myos kunnat ovat kou-
lujen kautta tukemassa lasten ja nuorten harrastuskipinan syttymista.

Suomalainen uusi harrastamisen malli levittaytyy parhaillaan kaupun-
keihin ja kuntiin. Urheiluseurat ympéari maata ovat valmiita auttamaan
hyvien harrastusten aloittamista. Sopivan harrastuksen l6ytamisté aut-
taa my0s valtakunnallinen harrastusviikko, jota vietetdan 6.-12.9. Sen
aikana oppilaille tarjotaan tilaisuuksia tutustua lahialueen harrastusva-
likoimaan. Hauskoja vinkkeja lajikokeiluihin loytyy tdman lehden liséksi
Olympiakomitean nettisivuille avatusta lajien vinkit kouluille -sivulta.

Toivon, ettd me kaikki toimimme omalla esimerkilldmme innostajina ja
saamme lapset januoretiloa ja hyvaa mielta tuottavien lilkkuntaharras-
tusten pariin.

JanVapaavuori
Puheenjohtaja, Suomen Olympiakomitea






Kouluissa ja seuroissa syttyy lilkkkumisen kipinda, mika
nakyy lasten ja nuorten aktiivisuutena niin harrastuk-
sissa kuin vapaa-ajallakin. Kipina ja innostus ovat aistit-
tavissa lasten ja nuorten hyvanéa energiana heidan teke-
misessaan. Parhaimmillaan positiivinen liikkumisen riemu
levidad koko perheeseen, jos se eiole ollut osa perheen kult-
tuuria aiemmin. Liikunnallisen eldméantavan omaksuminen
on mahdollista, kun lilkkunta on innostavaa, taitoja kehitta-
vaa jasiitd jaa hyva mieli. Innostavat ja osaavat opettajat ja
seurojenvalmentajat ovat kullanarvoisessa roolissa.

Liikkumisen — sen ilon ja mielekkyyden — kannalta suuri
haaste monille lapsille ja nuorille ovat puutteelliset liik-
kumisen perustaidot ja fyysinen suorituskyky. MOVE!
2020-mittausten mukaan isolla osalla oppilaista kesta-
vyyskunto on terveyttd ja toimintakykyad mahdollisesti
haittaavalla tasolla. Oppilailla voi olla vaikeuksia selviytya
vasymattéa arjen toiminnoista. Istuvan elaméantavan seka
yksipuolisen liikunnan vaikutukset nakyvat esimerkiksi
8. luokkalaisten liikkuvuuden haasteissa: neljannes 8.
luokkalaisista pojista ei onnistu alaselan ojennuksessa
taysistunnassa. 8.-9-luokkalaisista pojista 22 % ja tytodis-
téd 16 % on ylipainoisia. Lisdksi noin 15 % nuorista on jokin
toimintarajoite tai vamma, joka hairitsee jokapaivaisia toi-
mia. Muun muassa nama seikat vaativat paljon yksilollista
lahtotilanteen huomioimista ja erilaisia toimia opetuksen ja
oppimistilanteiden suunnitteluun.

Urheilulliset elamantavat rakentuvat
tunnetustilapsuudesta alkaen.
Lapsuusvaiheessa luotuailoa,
innostusta ja osaamista yllipidetiin
paremmin myos nuoruusvaiheessa.

Liikkumisen riemua pyritddn kasvattamaan ja pitdmaan
ylla eri keinoin ja erilaiset yksilot huomioiden. Opettajat,
valmentajat ja ohjaajat suunnittelevat ja ohjaavat toimintaa

Lopuksi haluan korostaa

aktiivisen liikkumisen ajan lisidmista.

siten, ettd kaikkien mukana olevien lasten on mahdollista
saada positiivisia liilkuntakokemuksia. Lapsilla, kuten myds
aikuisilla, on luontainen halu leikkia, pelata tai jopa kisailla.
Liikunta ja urheilu tarjoavat siihen upean mahdollisuuden —
liikkuntahan on leikkia ja pelaamista parhaimmillaan!

UHKAAKO JOKIN ASIA HYVAA ILMAPIIRIA?

Otsikon kysymysta kannattaa aika ajoin pohtia osallista-
valla otteella ryhman kanssa ja aistia tarkasti asioita seka
ilmapiiria ohjattujen liikuntakertojen aikana. My6s niin sa-
notuissa pukukoppivaiheissa tai kiihkean tunnin jalkeen.

Liian jannittavat ja epadonnistumisen pelkoa aiheuttavat
tilanteet, epareiluuden uhka ja sdantdjen rikkominen, liian
aggressiivinen toiminta, toisten selan takana puhuminen,
ilkeat eleet, ilmeet ja sanat, kannustuksen puute, paritta
jaaminen tai muu ulkopuolisuuden kokemus - liikkunnan
iloa uhkaavia asioita on monia. Onneksi nama kaikki ovat
hyvalla opetuksella ja valmennuksella, ryhmahenkeen
panostamalla seké innostavan opettajan tai lasten omalla
esimerkilla kdannettavissa vahvuuksiksi.

HYVAN TOIMINNAN EDISTAMINEN JAVAALIMINEN

Turvalliselta tuntuvat haasteet, sopivat valineet ja asteit-
tain eteneminen. Reiluuden arvostaminen ja reilut saannét.
Kaikkia KUNNIOITTAVA kohtelu ja mahdollisten virheiden
rauhallinen kasittely. Kehut, positiiviset valittavat katseet
ja kannustus. Kaikkien huomioiminen ja ryhmén yhteiset
jutut — esimerkiksi lihaskuntopiiri, jossa kaikki nayttavat
yhden liikkeen. Yhdessa tekeminen ja osallistaminen li-
saavat ryhman hyvaa toimintakulttuuria ja jokaisen ryhma-
laisen osallisuutta. Vaikka huippu-urheilijat ja -joukkueet
korostavatkin ahkeraa tyontekoa ja itsensd haastamista,
nostavat he esiin myds hyvan yhteishengen ja hyvan olon
merkityksen. Erilaiset esikuvaurheilijoiden ja valmentajien
esimerkit on hyva ottaa kaytt66n myds ryhmén arjessa.

Uskon, ettd tdman lehden iloa ja liikuntaleikkeja edistavat
kaytannon ideat lisdavat jokaisen ryhman ja yksilon lilkun-
nan innostusta ja tarjoavat opettajille, harrastuskerhojen
ohjaajille ja seurojen valmentajille vinkkeja yli lajirajojen.

Kannattaa joskus pyytaa joku kellottamaan litkuntatunti tai muu ohjattu

tapahtuma. Jos aikaa kuluu litkaa siirtymiin, kuunteluun ja muuhun jarjestiytymiseen hikisen

jailoisen liikkumisen sijaan, eivit litkunnan ilo ja riemu heraa samalla tavalla. Olisiko hyva

tavoitella, ettd vihintaan 70 % litkuntatunnista tai seuran harjoituksesta olisi aktiivista liiketta?

- silldalopulta litkunnan ja urheilun kipiné voi syttyéa vain liikkumalla.

Marko Viitanen, lasten ja nuorten urheilun ja liikunnan asiantuntija, Olympiakomitea




Uudet lasten ja nuorten
litkkumissuositukset toteen
koulujen ja seurojen avulla

Uudet 7-17-vuotiaiden lasten ja nuorten liikkumissuositukset painottavat reipasta ja rasittavaa kestévyys-
tyyppistd lilkkkumista. Liikkumissuositusten mukaan liikuntaa tulisi kertyd ainakin tunnin verran pdivittdin ja
sen pitdisi hengdstyttdd ja nostattaa syddmen sykettd. Liséksi vahintddn kolmesti viikossa tulisi harjoittaa
myds lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liilkuntaa. Suositukset tuovat esiin notkeutta, tasapainoa, ketterdd
liikkumista sekd erilaisia liikuntataitoja kehittédvad toimintaa — liikkkuvuutta unohtamatta.
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PYSY VIRKEANA ‘ |
Tauota runsasta ja pitka- PARANNA KESTAWYTTA

kestoista paikallaanoloa.
Nosta reilusti sykettd ja hengdsty. 3 krt

vilkossa
LN

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3 krt

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittavasti. Anna aivoille aikaa
jasentdd ajatuksia ja rakentaa uutta.



Laadukkaan koululiikunnan, liikkuvan koulupéivan ja myos
koulupéivan yhteydessa toteutetun liikunnallisen harras-
tustoiminnan kaytanndét ovat liikkumissuositusten kannalta
tarkeitd. Yksittaiseen paivaan, viikkoon ja vuoteen vaikut-
taa valtavan moni tekija — kuten uusissa lilkkkumissuosituk-
sissatodetaan. Yksitarkeimmista tekijoistd, johon on todel-
linen mahdollisuus vaikuttaa, on lapsuuden ja nuoruuden
laadukas opetus ja valmennus. Hyva toiminta edistaa fyy-
sisen aktiivisuuden liséksi muun muassa sosiaalisia taitoja
ja lilkunnasta saatavaa hyvaa oloa. Kun lasten ja nuorten
kokemukset jaryhmahenkiovat positiivisia, kasvaa into liik-
kua tata todennakdisemmin myds vapaa-ajalla.

SEUROJEN JA KOULUJEN YHTEISTYO TARKEAA

Kouluilla on oma kaikkia lapsia ja nuoria koskettava roolin-
sa. Kokonaisuuden kannalta myds seurat ovat tarkedssa
asemassa. Kaiken kaikkiaan 2/3 lapsistaja 1/3 nuorista on
seuroissa (LIITU 2018). Koulujen ja seurojen yhteistyd on
liikunnan ja harrastamisen edistdmisen kannalta avain-
asemassa.

Aktiivisesti harrastaville lapsille ja nuorille kertyy viikoit-
tain runsaasti organisoitua, kunnolla hengastyttavaa,
lihaksia ja luustoa seka erilaisia taitoja kehittavaa liikku-
mista. Aktiivisimpien harrastajien liikkumisen tuntimaarat,
intensiteetti ja laatu ovat usein korkeita. Heidan osaltaan
on tarkeaa huolehtia siita, etta arki- ja koululiikunta moni-
puolistavat ja tasapainottavat liikkkumisen kokonaismaaria.
Tavoitteellisten nuorten liikuntaluokat ja paikalliset urhei-
luakatemiat ovat esimerkkeja koulu- ja seuratoimijoiden
yhteistyomalleista nuoren kasvun tukena.

LIIKKUMISSUOSITUKSET HERATTAVAT
TOIVOTTAVASTI PALJON KESKUSTELUA, AJATUKSIA
JAETENKIN TEKEMISEN INTOA.
Liikkumissuosituksiin voi tutustua tarkemmin
UKK-instituutin sivustolla:

Kevyemmin tai vain vdhan harrastaville lapsille ja nuorille
tulee usein seuratoiminnan kautta muutamia tunteja ohjat-
tua liikuntaa viikossa. Tutkimusten mukaan nama liikunta-
maarat eivat riita edes liikkumissuosituksen minimitason
saavuttamiseen. Liikkeen lisddminen Liikkuva koulu -hen-
gessa koulupaivaan ja sen yhteyteen, seka aktivoituminen
muuhun lilkkkumiseen vapaa-ajalla perheen ja kavereiden
kanssaon naille lapsille ja nuorille korostetun tarkeaa.

Erityisen vahan liikkuvien osalta uudet suositukset pai-
nottavat lilkkeen lisdamista vahitellen ja paikallaan olon
vahentamista ja tauottamista. Mikali lapsi ja nuori liikkuu
vahan, tarvitaan aikaa, jotta lilkkkumissuositusten minimi-
taso saavutetaan. On hyva, etté liikuntamaaria ja laatua
lisataan hiljalleen kohti vahimmaissuosituksia.

On my6s hyva tiedostaa, etta noin neljasosalla lapsista ja
nuorista on jokin toimintarajoite. Toimintarajoite voi liittya
liikkumiseen, nakemiseen, ymmartamiseen, kuulemiseen
tai muuhun pysyvaan haittaan. Myés muihin vahemmistoi-
hin kuuluvat lapset tai nuoret voivat kokea vaikeuksia liittya
tai tulla mukaan toimintaan. Min& opin ja min& osaan -koke-
musten myo6ta kaikkien innostus kasvaa: tasséa opettajalla
javalmentajalla on olennainen vaikutusmahdollisuus!

Liikkumissuositusten toimeenpano-osassa hyvia vinkkeja
kouluille, oppilaitoksille, seuroille ja muille liikunnan paris-
satoimiville

Uusien likkkumissuositusten toimeenpanovinkeissd on
omat esimerkkilistat muun muassa kouluille ja seuroille.
Listoissa tulee esille myds yhteistydon merkitys: koulujen,
oppilaitosten ja seurojen kannattaa jakaa hyvia kokemuk-
sia toisilleen toiminnan kehittamiseksi.

Suomi voi olla maailman
hyvinvointitulosten kirkei.
Suomalaiset opettajat ja valmentajat voivat
ollaliikkumisen edistdjini maailman parhaita:
se on tavoite, johon meidian kaikkien
tulisi tahdata.



KOULUT JA OPPILAITOKSET

VOIVAT TUKEALASTEN JANUORTEN
FYYSISTA AKTIIVISUUTTAJA
LIIKKUMISTA ESIMERKIKSI:

» kannustamalla koulumatkojen kulkemiseen fyysi-
sesti aktiivisilla tavoilla (esimerkiksi lisataan py6-
ratelineitd, parannetaan valaistusta, selkiytetaan
liilkennejarjestelyja koulun ymparistossa)

« suunnittelemalla liikkumaan houkuttelevia vali-
tunti- ja hyppytuntipaikkoja (esimerkiksi koulun
piha-alueet, ulkokatokset ja sisétilat)

» huolehtimalla asianmukaisista tiloista ja olosuh-
teista (esimerkiksi pukeutumistilat, liikuntasalit ja
ulkoliikuntapaikat)

|

« osallistamalla oppilaita ja opiskelijoita (mm. liik-
kumisen suunnitteluun, toimintaan, arviointiin ja
vertaisliikkujiksi)

« kayttamalld opetuksessa saanndllisesti oppimista
edistévia jafyysisesti aktivoivia opetusmenetelmia
(kutentiimityoskentelytapoja, toiminnallisia opetus-
menetelmia) ja tauottamalla opetusta (taukojumpat,
valitunnit)

 jarjestamalla laadukasta liikunnanopetusta ja
innostamalla opettajia tdydennyskoulutuksiin

« tarjoamalla ja toteuttamalla sisalléiltdédn monipuo-
lisia valinnaisia lilkkunnan opintoja

» tukemalla tavoitteellisesti urheilevien lasten ja
nuorten opiskelun ja urheilun yhdistamista
(yhteisty6 paikallisten seurojen kanssa, lasten ja
nuorten toimivan arjen tukeminen)

» tukemalla moniammatillisella yhteistyélla kaikkien
lasten ja nuorten lilkkkumista seka hyvinvointia
(esim. tukitoimet heikkojen Move!-mittaustulosten
perusteella)

« tukemalla liikkumiseensa erityisté tukea tarvitse-
vien lilkkkumisen mahdollisuuksia

 jarjestamallda monipuolista, matalan kynnyksen
aamupaiva-, iltapaiva-, kerho- ja harrastustoimin-
taayhteistydssa paikallisten seurojen, jarjestdjen
jayhdistysten kanssa.




LASTEN JANUORTEN

LIIKUNNAN HARRASTAMISEN
ALOITTAMISTA JAHARRASTUKSESSA
PYSYMISTA EDISTAVAT:

‘;I'_'

fyysisesti, psyykkisestija sosiaalisesti
turvallinen harrastustoiminta

taitavat, koulutetut ja eettisesti toimivat
ohjaajat sekd valmentajat, jotka pystyvat luomaan
mydnteisen, innostavan ja kannustavan ilmapiirin

helposti saavutettavissaolevat ja
esteettémat harrastuspaikat

monipuoliset, toimintakyvyn eri osa-alueita
kehittavat, iloa, onnistumisia ja yhteisollisyytta
lisdavat harjoitusten sisallot

lasten ja nuorten osallistaminen ja kuunteleminen,
koettua patevyyttd vahvistava toiminta seka
uusien taitojen ja asioiden oppiminen

harrastajille mielekkaiden ja monipuolisten
harrastusvaihtoehtojen tarjoaminen, siten
ettd toiminta vastaa harrastajien tavoitteita ja
odotuksia (kuten mahdollisuus harrastamisen
aloittamiseen eriikaisena, erilaisten jaeri
tasoisten harrastusryhmien tarjonta)

kohtuulliset harrastusmaksut

tasa-arvo jayhdenvertaisuus, siten etta
sukupuoli, toimintarajoite, vamma tai muu
henkiloon liittyva tekija ei estd osallistumista

aktiivinen yhteistyd kunnan ja koulujen kanssa
harrastamisen mahdollistamiseksi

seurojen jamuiden harrastusten jarjestajien
yhteistyod kansallisten ja paikallisten katto-
organisaatioiden kanssa laadukkaan toiminnan
kehittamiseksi, toimijoiden kouluttamiseksi ja
osaamisen kehittamiseksi

Léhde: Uudet lilkkumissuositukset 7-17-vuotiaille lapsille ja
nuorille. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2021:19.




Lajivinkit opettajille SR ueen

Laadimme yhdessad lajiliittojen kanssa opettajille vinkkipankin lasten ja nuorten liikunnallisten taitojen kehittdmiseksi.

Cheerleading Frisbeegolf

PUTTIHARJOITUS: RING OF FIRE

Tavoite: Frisbeegolfin puttaamisen harjoittelu

Valineet: Frisbeegolfkori, lampputolppa tai puu.
Frisbeegolfkiekkoja puttaamista varten.

Pelin kulku:

Osallistujat jaetaan neljéan (4) hengen ryhmiin. » Pelaajat kerdantyvat rinkiin korin ymparille yksi

Kiekko Kad .
Ryhmat kokeilevat lammittelyn ja roolijaon jalkeen |erkokadessaan

kuvista valitsemiaan nostoja, ensin matalampia ja lo-
puksi korkeampia jos ryhman yhteistyd sujuu. Alastulo » Kaikki heittédvat ohjaajan merkistd samanaikaisesti.
tehdaan hitaasti alas laskemalla. Ryhméat voivat tehda . Jatkoon paasevat ne, jotka saavat putin sisdan.

nostot lopuksiyhta aikaa tai esittaa ne toisilleen.

« Etdisyysvalitaan taitotason mukaan.

» Pelaajat hakevat kiekon korista ja palaavat takaisin
omalle paikalleen.

« Nain jatketaan, kunnes vain yksi onnistuu putissaan.

Sovellus:
Pelaaminen aloitetaan lahelté ja pelaajat liikkuvat

o jokaisen puttikierroksen valissa askeleen taaksepain.
Finlands Svenska Idrott

JATTEKULL!
Material: Kritor eller en pinne att rita i sanden med.

» Ritaenjatte med stora 6gon och éron,ochen
gapande mun. Rita pa marken med kritor, Lajiliittojen tarjonta
eller med en pinneisanden. loytyy kootusti

Alla stéller sig runt jatten med armarnai kors.

» Nu galler det att forséka knuffain ndgon avde
andra deltagarna pa jattens huvud.

« Densom hamnar pajattens huvud ar ute ur leken.

« Densom blir sist kvar utanfér jatten vinner.

10



Lajivinkit opettajille

- Molempiln suuatiin
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- Takaperin portista

TUISKUN CROSSIRATA MAASTOHIIHTOON

Tuiskun crossirata auttaa opettajaa ideoimaan haus-
kan temppuiluradan suksilla. Pujottelun, alitusten,
ylitysten, hyppyjen ja kumpujen kombo innostaa var-
masti nihkeimmakin hiihtajan!

/7wt ¥
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LUMILAJIEN LIIKUNTATUNTI KOULUN KENTALLE
Ainaeitarvitse lahtea ladulle hiihtdmaan. Riittaa, etta
kaytdssa on kenttéa tai muu lanattu lumialue seka vali-
neitd, kuten kartioita, lapio, aurauskeppeja ja palloja.
Tassa Tuiskun antama esimerkki siitd, kuinka tunnin
voisi sommitella koulun pihaan.

PAINOPISTEENA
LIIKKUMISEN ILO JA RIEMU

©)

..
.
N

Nelja tai viisi pesda turvina turva-alueina.
Jokaisella oppilaalla oma pallo.

Tavoitteena kuljettaa pesalta pesalle ja kerata itselle
pisteita (kdynti pesdssa = 1 piste).

Alueella 2-3 littaa, jotka yrittavat riistaa palloa.

Josriisto onnistuu, litta vaihtuu.

Lajiliittojen tarjonta
loytyy kootusti

1



Lajivinkit opettajille

PAINOPISTEENA
LIIKKUMISEN ILO JA RIEMU

Jenkkifutis Jaakiekko

_—
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maalialue aloituslinja maalialue

TOUCHDOWN ULTIMATE

Peli on sama kuin frisbeen ultimate, mutta sita
pelataan jenkkifutiksella.

» tavoitteenaon edetéd sydtellen kohti maalialuetta

» syottaja eivoililkkua, heiton voi tehda
yla- tai alakautta

 peli kdynnistyy oman maalialueen edesta

e epaonnistunut sy6tto vaihtaa hyokkaysvuoron
pallon pudotuskohdassa

« kiinniottaja ei voi edeté pallon kanssa
« kiinniotto maalialueella=6p

» kehittelyna lisatéaan aloituslinja.
Hyodkkaajat&puolustajat ovat ennen aloitussyottoa
omilla puolillaan aloituslinjaa

Lajiliittojen tarjonta
l6ytyy kootusti

12

JAAULTIMATE

Harjoitteen kulku: Peli alkaa normaalisti aloituksella
keskiympyrasta. Joukkueet pelaavat vastakkain. Pe-
livalineen ollessa hallussa pelaaja ei saa liikkua, vaan
muut pelaajat hakevat hyvan paikan minne voi sy6t-
taa. Kiekkoa ei saa riistaa kiekolliselta, vaan kiekon
voi riistdd vain sy6ton katkaisemalla. Kiekottomat
hakevat koko ajan vapaata paikkaa. Maali syntyy, kun
pelivdline sybdtetddn pelaajalle maalialueen sisaan.
Pelialoitetaan maalin synnyttyad maalialueen sisalta.

Ohjaajan tehtava: Kertoa saannoét ja valvoa.

Muuta huomioitavaa: Tarvitaan merkkikartiot,
kiekko / pallo.

Helpottaminen: Pelataan palloa heittamalla.

Vaikeuttaminen: Samalle pelaajalle ei
saa syottaa takaisin.

Soveltaminen: Pelataan samaan aikaan
kahdella erivalineella
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Kamppailulajit

KAMPPAILU ON KIVAA!
Kaikki kamppailulajit sisaltédvat samoja piirteita: loistavan tavan kasvattaa peruskuntoa, koordinaatiokykya,

tasapainoa seka kehonhallintaa, vieldpéa kohtuulliseen hintaan. Perusharjoitteet sopivat myds rikastuttamaan
koululiikuntaa! Kamppailulajeissa toisen ihmisen huomioiminen ja kunnioittaminen ovat perusarvoja. Lajien
parissa opitut hyvat kaytdstavat siirtyvat myds muille elaman alueille, lisédksi kunto kohoaa nopeasti harjoit-
telun myo6ta. Nama kamppailulliset harjoitteet teille tarjoaa aikido, taido, taeckwondo, itf-taeckwon-do, judo,

karate, miekkailu ja nyrkkeily.

1. OLKAPAAHIPPA

Parin kanssa pyritdan koskettamaan toista olkapaa-
han, osumasta saa pisteen. Huom! Kadet levyna, et-
tei sormet osu silméaan. Voidaan antaa ohjeeksi kos-
kettaa my6s muihin ruumiinosiin kuten kadella parin
polveen taijalalla parin jalkaan.

2. KROKOTIILILAPSY

Parin kanssa punnerrusasennossa vastakkain, jalat
yhdessa. Yritetdan lapsaista toista kadelle. Lapsysta
saa pisteen.

3. MERIMIESPAINI

Seisotaan kylkisuunnassa parin kanssa samalla vii-
valla. Parin etujalat koskettavat toisiaan ja etukadet
pitavat kiinni toisistaan. Yritetdan saada parin tasa-
paino horjumaan ja astumaan pois viivalta.

4. ELAINLIIKKEET PARIN KANSSA VASTAKKAIN

Vastakkain parin kanssa huoneen reunoilla. Liikutaan
erilaisilla elainliikkeilla (rapukéavely, krokotiili mittari-
mato, janis jne.) keskelle huonetta antamaan parille
kasilapsy ja peruutetaan samalla eléinliikkeella omalle
paikalle. Téastéa voi tehdé parien valisen nopeuskilpailun.

5. TOISEN KAANTAMINEN SELALLEEN
Toinen parista menee téahtiasentoon maahan makaa-
maan. Toinen yrittda kdantaa hanet selalleen.

6. SUMOPAINI

Ohjaaja maarittelee alueen (esim. 2 tatamia tai 2x2 m
alueen). Seistaan vastakkain, nyrkeilld kosketus
maahan, ja sen jalkeen yritetddn saada toinen pois
alueelta. Vain jalkapohjat saavat koskettaa maahan,
muuten havida. Ei myéskaan katta naamaan!

7.NOSTO

Seistdan parin kanssa vastakkain. Yritetdan paasta
toisen seldn taakse ja saada hanet nostettua ilmaan.
Sevoittaa kumpisaatoisen jalatirti maasta.

13
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Krav Maga Koripallo

-

L

PALLON KASITTELYA PAIKALLAAN

Jokaisella oma pallo javahan omaa tilaa ymparilla.
Alla 10 paikallaan tehtavaé harjoitetta.
1.Pallon pyéritys ilmassa paan, vartalon,
nilkkojen ympari (vaihda suuntaa, vuorottele,
tee erilaisia ratoja)

Taméan Krav Maga harjoitteen tarkoitus on itsepuo-

lustuksessa oppia vaistamain ja tassa tapauksessa 2.llmassa kahdeksikkoa jalkojen valissa
suojaamaan omaa palloa, kun ly6 kaverin pallon pois. (vaihda suuntaa)
Ohjeet: 3.Heita palloilmaan, taputa (1-5 kertaa) ja ota pallo

kiinni (vaihtele taputuksia: edessé, seléan takana,

1. Jaetaan parit (voi olla my6s esim. kolmen hengen
parit ( Y g niskan takana, jalkojen vélissa jne.)

ryhmé, jossa pelataan kaikki vastaan kaikki)
4.Pallo jalkojen valissé ilmassa molemmat kadet

pallossa, kdsien vaihto taakse ilman etta
pallo koskettaa maata (aluksi vaihto voi tapahtua
pallon pompun aikana)

2. Molemmille/kaikille pallot
3. Pallo taaempanaolevan kaden kyljessa
(kuvan mukaisesti)

4.Lahdetaan tavoittelemaan kaverin palloa! 5.Sama liike kuin edelld, mutta toinen kasi edessa

jatoinen takana. Kasien vaihto edesta taakse

6.Pallon kuljetusta edessé puolelta toiselle
(kosketus pelkilla sormilla)

7.Pallon kuljetus vartalon vieressa samalla kadella,
késiohjaa eteen taakse (samatoisella kadella

el . toisen kyljen puolella)
Lajiliittojen tarjonta

Bytyy kootusti 8.Kahdeksikkoa pomputtaen (vaihtele korkeutta,

pomppujen maaraa)

9. Haara-asennossa pallon pomputusta
jalkojen valissa kadelta toiselle
(vaihda valilla toinen jalka eteen)

10. Sama kuin edelld, mutta vaihda kddenvaihto
hypyn aikana (jalat menee eteen taakse)

14



Lajivinkit opettajille

PAINOPISTEENA
LIIKKUMISEN ILO JA RIEMU

Liitokiekkoliitto Mailapelit

KULMAT MAALINA

Muodostetaan kaksi 4-6 oppilaan joukkuetta. Raja-
taan 15x15m alue. Toinen joukkue aloittaa syottele-
maéan. Maali syntyy, kun kiekolla kosketaan kulma-
kartioon. Maalin jalkeen kiekko laitetaan maahan ja
toinen joukkue aloittaa hydkkdamisen. Kumpikaan
joukkue ei saa tehda samaan kulmaan seuraavaa
maalia. Puolustava joukkue saa kiekon haltuunsa kun
kiekko osuu maahan, lentaa ulos tai puolustava jouk-
kue saa sen kiinni.

Lumilautailu

LUMILAUTAILUN GRABIT TUTUIKSI!

Tata pelia pelataan nopalla. Tehtavana on ottaa oikea
asento eli laittaa kdsi nopan numeron osoittamaan
kohtaan. Pelin johtaja heittda noppaa ja sanoo otteeen
nimen. Pelid voi pelata myds peilikuvana oikeajalka
edella laskeville.

KARUSELLI

Mitéa harjoitellaan: Hauska ja vauhdikas pelinomai-
nen harjoite, jota voi tehda pdytatenniksessa, ten-
niksessa, sulkapallossa ja squashissa.

Miten harjoitellaan: Tehdaan jonot verkon/pdydéan
molemmille puolille tai squashissa seinén eteen. Jo-
kaisen lyénnin jalkeen juostaan toisen jonon perélle.
Kolmesta virheesta tippuu pois. Karuselleja voidaan
muodostaa useammalle kentalle.

Miten helpotetaan:

1) Opettaja voi laittaa pelivalineen peliin.

2) Toisella puolella on opettaja ja
toisella puolella jono.

15




Lajivinkit opettajille

PAINOPISTEENA
LIIKKUMISEN ILO JA RIEMU

Paraurheilu Pesipallo

LUOTTAMUSJUOKSU

Toimitaan pareittain. Tarvitsette huivin tai silmasuo-
jat seka esimerkiksi narun tai kuminauhan vélillenne
lenkiksi. Harjoitus vaatii tasaisen ja aukean tilan. Toi-
nen peittda silméansa, toinen toimii oppaana tsempa-
ten ja ohjeistaen. Molemmat ottavat otteen lenkista,
opas antaa lahtémerkin ja ei muuta kuin juoksemaan!
Vaihtakaa rooleja. Tarkemmat ohjeet videolla.

O x

KUNNARIPESIS

Pelataan 4 oppilaan (ly6ja, lukkari ja kiinniottajat)
ryhmissé. Rajataan n. 10 m levyinen pelialue. Ly6jalla
on yhteensa 3 lyontiyritysta. Ly6jan tavoitteena on
kiertda n. 10 m etaisyydella kotipesasta oleva kartio
ja palata kotipesaan ennen kuin kiinniottajat palaut-
tavat pallon lukkarille. Lyénnin tulee suuntautua kar-
tioiden valiin joko ilma- tai maaly6ntina. Lydja harkit-
see, milla lyonnilla yrittaa juosta kunnarin. Pelataan
useampi kierros, jokainen laskee yhteen pelin aikana
saamansa kunnarit.

Lajiliittojen tarjonta
l6ytyy kootusti
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Lajivinkit opettajille

Pikaluistelu Ringette

RAUTAREISI-KILPAILU

Opettaja ohjeistaa oppilaat liikuntasalin seinda vasten
siten, ettd oppilaat istuvat selka vasten seinaa polvi-
kulman ollessa 90 astetta. Kaddet saavat olla vapaasti
joko sivuilla tai jalkojen paalla. Kisan voittaa se, joka
pysyy istuma-asennossa pisimpaan.

Lajiliittojen tarjonta
loytyy kootusti

PAINOPISTEENA
LIIKKUMISEN ILO JA RIEMU

3VS3 PELISYOTTOVIIVALLA

Valineina tarvitaanringettemailat, renkaat ja
liikuntakartioita.

Pelataan ringettea pienpelind 3 vs 3 kaukalon péa-
dyssa poikittain. Kartioista molemmille laidoille on
tehty n. yhden metrin levyiset maalit, omaa maalia
suojellaan ja vastustajan maaliin yritetddn tehda
maaleja laukomalla vastustajan maalin edessa ole-
van ympyran sisaltd. Muualta tehtyja maaleja ei las-
keta. Pelikentan halkaisee syottoviiva, joka voidaan
merkata joko tussilla jaahan piirtden tai kahdella
kartiolla kuvitteelliseksi viivaksi. Pelirengasta ei saa
kuljettaa syo6ttoviivan yli, vaan viiva ylitetaan aina
syottamalla.

Jos pelaajia on riittavasti vaihtoon, vaihtoalue on si-
niviivan takana, josta vaihdot lennossa tai opettajan
merkista. Pelin voi myds soveltaa pelattavaksi 2 vs 2
tai 4 vs 4 ryhman pelaajamaarasta riippuen tai jaa-
hallivuoron puuttuessa ulkojaalle.
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Lajivinkit opettajille

PAINOPISTEENA
LIIKKUMISEN ILO JA RIEMU

Suomen Latu Suunnistus

Ulkona oppiminen edistaa laaja-alaista osaamista ja
on oleellinen osa hyvinvointiamme. Ulkona oppimi-
sesta tulee luonteva osa koulun tai paivakodin arkea,
kun sita toteutetaan viikoittain. Hyva aloitus on vaikka
oman luontopaivakirjan kirjoittaminen:

Tee saanndllisesti luonnonhavainnointiretkia tai ra-
jaa itsellesi oma tarkkailuruutu lahiluonnosta. Kirjaa
havainnot omaan luontopéaivékirjaasi. Havainnointi-
retki voi kulkea aina samaa reittia, jolloin keskitytaan
siihen, miten luonto muuttuu saasta, vuodenajasta ja
paikasta riippuen. Paivakirjaan voi myos piirtda ha-
vaintoja tai aloittaa oman kasvion. Kasvion teko digi-
taalisestion suositeltavaa.

Lue lisdd ulkona oppimisesta osoitteesta
suomenlatu.fi/lapevinkit.

Jos ulos oppimaan lahteminen vield on uusi asia kan-
nattaa aloittaa sivujenviiden askeleen kautta.

Lisaa vinkkia loytyy elokuun 2020 tallenteesta, jossa
ulkona oppiminen aiheena laajemminkin.
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Lajiliittojen tarjonta
l6ytyy kootusti
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PARISUUNNISTUS

Oppilaat jaetaan pareihin. Pari saa kaksi erilaista kart-
taa. Parittomien rastien oppilas suunnistaa ensin yk-
kosrastille. Parillisten rastien oppilas kulkee perassa
ja seuraa etenemista kartaltaan. Kun tullaan rastille,
hanen tehtava on nayttéda omalta kartalta toiselle si-
jainti. Kun kaveri on vahvistanut sijainnin, lahtee paril-
listen rastien oppilas suunnistamaan omalla kartalla
olevalle toiselle rastille. Toinen oppilas siirtyy seuraa-
maan etenemistd omalla kartallaan.




Lajivinkit opettajille

Taitoluistelu

KIPOT JAKUPPOSET

«Jaaryhma puoliksi, toiset ovat kippoja
jatoiset kupposia.

« Asettele totterdista puolet oikeinpéin (kipot) ja
puolet vaarinpéin (kupposet) ympari leikkialueen.

e Tarkoituksena on ohjaajan merkistd mahdolli-
simman nopeasti kdantéa vastapuolen tétterditd
toisinpain (eli kipot kdantavéat kupposia ja kupposet
kippoja).

» Lopuksilasketaan kuinka kippoa ja kupposta
leikkialueella on.

Lajiliittojen tarjonta
l6ytyy kootusti

PAINOPISTEENA
LIIKKUMISEN ILO JA RIEMU

Tanssiurheilu

VIIDAKKOSEIKKAILU

Seistaan piirissa tai riveissa sailyttaen turvavalit ja

kun musiikki lahtee soimaan, niin jokainen hakee ryt-

mia kasilla taputtamalla tai lattiaan naputtamalla.

Opettaja huutaa:

« "tiikeri”, jolloin pitdé tanssia kuin tiikerit tanssivat

« "palmu”, jolloin tanssitaan pelkilld kasilla ja heilute-
taan oksia

« "viidakkorobotti”, jolloin tanssitaan jaykkaa ja kulmi-
kastarobotanssia

« ”liaani”, jolloin tanssitaan notkeasti ja heilahdellen

« "pydrremyrsky”, jolloin tulee paljon voimakasta ja
vahvaa liilkettéa ylos, alas, sivulle, eteen ja pydrien

» "aarteenetsintd”, jolloin tanssitaan alhaalla ja latti-
antasossa

Lapsetitse voivat myds ideoida vuorotellen jotain
aiheita.

Tarvitaan: Viidakkoaiheinen, selkedrytminen musiikki.

APINATANSSI

Tanssitaan peilinéd musiikin tahtiin parin kanssa. Toinen
matkii toistaan ja yrittda tehda samat liikkeet, niin kuin
peilista katsoisi.

Ensin pelkilla kasilla, sitten pelkilla jaloilla, sitten
lantiolla ja lopuksi koko keholla. Vuorot vaihtuvat. Tar-
vitaan: Selkearytminen, temmoltaan suhteellisen rau-
hallinen musiikki.

Harjoitteet sopivat alakouluikaisille ja molemmat voi
toteuttaa ulkona tai sisélla. Molemmat sopivat myés
erilaisiin tapahtumiin ja naytoksiin.
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Voimistelu Yleisurheilu

VINKIT NINJAGYMIIN

MATKUSTUS MAAILMANYMPARI

» kédetasetetaanvanteen sisélle

» noja-asento, napa lattiaa kohti

» kierretdan jaloilla kokonainen ympyra

» kokeile matkustaa kéasilla ympyra
pitden jalat vanteen sisalla

KISSAKAVELY
» tasapainoa ja koordinaatiota kehittava harjoite

» Vastakkainen kasi ja jalka astuvat
viivalla eteenpain

» konttausasento polvetilmassa
» haasta kissakavelya ja tasapainoa penkin paalla

fﬁf RE_&
%’%
SREE

Alakouluikaisille suositellaan yleisurheilun opetta-
mista lajiratojen avulla.

N&in opitaan mielekk&ésti yleisurheilua sekd saadaan
paljon liiketta aikaan! Tutustu lajiratoihin alla olevan
linkin kautta.

©
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Harrastamisen Suomen malli Xx

ja Litkkuva koulu aias | vareics

Harrastamisen Suomen malli on hieno
mahdollisuus kehittdd yhteistyossa paikallisten
toimijoiden kanssa litkunnallista toiminta-
kulttuuria ja tehdd jatkuvuutta kuntien ja
koulujen Liikkuva koulu -toiminnalle.”

Antti Blomin blogiteksti
Harrastamisen Suomen malli
ja Liikkuva koulu

Ohjelmajohtaja Antti Blom

Liikkuvissa kouluissa harrastukset, kerhot ja yhteistyo liikuntaseurojen
kanssa ovat olleet keskeisia toimenpiteita alusta lahtien.

Kuntien ja seurojen yhteistydssa on toteutettu muun muassa Lue lisaa:
lajiesittelyja liikuntatunneilla ja teemapaivissa liikkuvakoulu.fi/ideat
monilajikerhoja ja kerhoja pitkalla valitunnilla
nuorisopasseja

urheilijakummi-toimintaa ja urheilijavierailuja
harrastemessuja.

Liikkuva ja oppiva yhteiso 2021 -virtuaalitapahtuma
ve LJ LJ Liikkuva varhaiskasvatus, Liikkuva koulu ja Liikkuva opiskelu
-ohjelmat jarjestavat maksuttoman Liikkuva ja oppiva yhteiso

i l I L).V a -virtuaalitapahtuman 30.9.2021 klo 12.00-15.00.

YHTEISO Tapahtumassa on luvassa huippupuhujia,
inspiraatiota seka virtuaalisia yllatyksia!

30.9.2021

WWW.LIIKKUVAKOULU.FI




LASTEN LIIKE -TUNNUS

SUOMEN

oge OLYMPIAKOMITEA

KERTOO SAAVUTETTAVASTA

JA LAADUKKAASTA

LIKUNTAHARRASTUKSESTA

Lasten Liikkeen tavoitteena on parantaa kaikkien
lasten mahdollisuuksia osallistua laadukkaaseen ohjattuun
lilkkuntaharrastukseen. Lasten Liike toimii lasten liikunta-
harrastusten saavutettavuus- ja laatutunnuksena: Lasten
Liike - Liikuntaa kaikille lapsille.

Saavutettavissa olevassa liikuntaharrastuksessa kaikki
lapset kokevat olevansa tervetulleita mukaan ja parjaa-
vansa siinad kuten kaveritkin. L&htékohta on, etta jokainen
lapsi voi olla harrastuksessa oma itsensa ja ohjaaja muok-
kaa toimintaa ryhméan mukaan.

LASTEN
LIIKE

OTA LASTEN LIIKE -TUNNUS KAYTTOON

Tutustu toimintamalliin, laatulupaukseen
ja koulutukseen Lasten Liikkeen nettisivuilla
ja tule mukaan toteuttamaan laadukasta
toimintaa kaikille lapsille!

www.olympiakomitea.fi/lastenliike

ASTEN
LIIKE

*Jokaisen lapsen on helppo
tulla mukaan, kun osallistumisen
esteet ovat poissa.”

LUPAUS LAADUSTA

Lasten Liike -tunnusta voivat hyodyntaa kaikki harrastus-
toimintaa jarjestavat tahot. Tunnuksen kaytto edellyttaa
laatulupaukseen sitoutumista ja ohjaajilta Lasten Liike
koulutukseen osallistumista.

“Laatulupauksessa korostuvat lasten ilo ja
innostus, ohjaajien osaaminen ja toiminnan
hyva organisointi ja suunnittelu.”

LAPSILAHTOISTA TOIMINTAA

Harrastustuntien sisaltéd suunnitellaan yhdessa lasten
kanssa. Lasten Liike -koulutuksessa ohjaaja saa perustie-
dot ja runsaasti kaytannon tyokaluja kaikille avoimen ja in-
nostavan liikunnallisen harrastustoiminnan suunnitteluun.
Koulutus jarjestetaan erikseen aloitteleville ja nuorille oh-
jaajille seka kokeneille ohjaajille, valmentajille ja opettajille.
Lasten Liike -koulutuksen kulut voidaan kunnassa sisallyt-
taa Harrastamisen Suomen mallin omavastuuosuuteen.

Jotta kaikki l6ytavat mukaan heité kiinnostavaan liikunnalli-
seen harrastustoimintaan, edellyttdd se mm. sita, etta har-
rastusryhmat esitelladn selkokielelld, toimintaa koskevat
tiedot loytyvat helposti ja saavutettavassa muodossa, vies-
tinnéssa on huomioitu erilaiset lapset, tilat ovat esteettomat
ja tuntien sisaltoé on suunniteltu siten, etta kaikki voivat osal-
listua. Nama asiat kuuluvat Lasten Liikkeen laatulupaukseen.




1. Etela-Karjan Liikunta ja Urheilu ry, IMATRA, eklu.fi

2. Etela-Savon Liikunta ry, MIKKELI, esliikunta.fi

3. Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu ry, HELSINKI, eslu.fi
4.Hameen Liikunta ja Urheilu ry, TAMPERE, hlu.fi

5. Kainuun Liikunta ry, KAJAANI, kainuunliikunta.fi

6. Keski-Pohjanmaan Liikunta ry, KOKKOLA, kepli.fi
7.Keski-Suomen Liikunta ry, JYVASKYLA, kesli fi

8. Kymenlaakson Liikunta ry, KOUVOLA, kymli.fi

9. Lapin Liikunta ry, ROVANIEMI, lapinliikunta.fi

10. Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry, TURKU, PORI, liiku.fi
11. Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry, SEINAJOKI, plu.fi

12. Pohjois-Karjalan Liikunta ry, JOENSUU, pokali.fi

13. Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry, OULU, popli.fi
14. Pohjois-Savon Liikunta ry, KUOPIO, pohjois-savonliikunta.fi
15. Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry, LAHTI, phlu.fi

la
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Lasten Liikkeen unelma:
Jokaisella lapsella on mahdollisuus
osallistua litkkuntaharrastukseen.

Lasten Liike -saavutettavuus- ja laatutunnus kertoo

jarjestajan halusta toivottaa kaikki tervetulleiksi
ri sellaisina kuin ovat. Tunnus on tarkoitettu kai

lasten liikunnallista harrastustoimintaa jarjestaville.
Oikeus tunnuksen kayttoon edellyttaa sitoutumista

Lasten Liikkeen laatulupaukseen.

LIIKUNNAN ALUEJARJESTOT
JARJESTAVAT

LASTEN LIIKE -KOULUTUKSIA
YMPARI SUOMEN

Liikunnan aluejarjestot tarjoavat my6s muita koulutuksia, lue lisda s. 24.

LASTEN LIIKE -KOULUTUKSET
LOYTYVAT KOOTUSTI TAALTA

Voitte tilata myds oman koulutuksen.
Ota yhteyttd oman alueesi aluejarjestdon.

juu-
kille



LIIKUNNAN ALUEJ JESTOT o
ULUPm/AAN

JONOT MATALIKSI -koulutuskokonaisuuden tavoite on lisaté oppilaiden aktii-
visuutta liikuntatunneilla. Koulutuksissa keskeisenad painopisteena ovat aktii-
visuus, koettu patevyys ja sosiaalinen tekemisen meininki. Koulutukset ovat
toiminnallisia tilaisuuksia, jossa osallistujat paasevat kokeilemaan kdytanndssa
lilkuntatehtavia seka vaihtamaan ideoita ja mielipiteita tehtavista.

Kokonaisuudessa on tarjolla kuusi erillistd teemakokonaisuutta. Ne voidaan
toteuttaa toiveiden mukaisesti joko itsendisind koulutuksina tai paketoimalla
useampi teema samaan kokonaisuuteen.

« Pelitja leikit

» Oppilaan itsetunnon tukeminen

» Heikko siséaliikuntatila

* Yhdessa kisaillen

» Motoriset perustaidot 1-2 luokille

» Motoriset perustaidot 3—6 luokille

UUTTA BUUGIA LIIKKUVA KOULU -TOIMINTAAN-ty6paja pureutuu koulunne liik-
kuvaan arkeen ja toimii Liikkuvan koulun buustaajana. Nykytilan arviointi -tyoka-
lun avulla padsemme kiinni, mitka kaytanteet ovat juurtuneet koulunne toimin-
taan ja mitka osa-alueet kaipaavat kehittédmista ja uusiaideoita.

Olemme uusineet aikaisemmissa koulutuksissamme olleet toiminnalliset tyéta-
vat ja taukoliikuntavinkit. Menetelmét ja vinkit ovat sellaisia, jotka opettaja pys-
LUSI TYOPAJA PURELTUL JUURL TEIDAR tyy ottamaan kayttoon ja muokkaamaan omaan tyohdnsa sopiviksi. Tyopajassa

KOULUNNE LIKKUVAAN ARKEEN JA TOIMI syntyy myds hyvinvoinnin vuosikello.
LUKKUVAN KOULUN BULDSTAAJANAI

Tyépaja on maksuton vuoden 2021 loppuun saakka. Opetus- ja kulttuuriministe-
rid tukee Liikunnan aluejarjestdjen liikkumisen edistamisty6ta.

TILAA TYOYHTEISOLLENNE OMA BULSTAUSPLAJAYS

VALKKARI - VALITUNTIOHJAAJAKOULUTUS LAPSILLE JA NUORILLE

Valkkari-koulutus on tarkoitettu lilkunnasta kiinnostuneille 4.—9. luokkalaisille.

Koulutuksessa osallistujat saavat valmiuksia toimia oman koulunsa vélitunneilla liikun-
taan innostajina, leikkien ja pelien kdynnistajina seka ohjaajina. Koulutuksessa suunni-
tellaan valmiiksi oman koulun valituntiliikuntaa ja liikutaan paljon itsekin. Osallistujama-
teriaali sisaltda paljon kaytannon vinkkeja valituntiliikuntaan.

Koulutuksen keskeisia teemoja ovat: valituntiliikunnan erityispiirteet, unelmien valitunti,
liilkuntatuokion mallileikkeja ja -peleja, vihjeita valituntileikkien ja -pelien ohjaamiseen ja
Vélkkaritoiminnan kdynnistaminen koulussa.

LISATIETOA
VALKKARISTA




Liitkunnan aluejarjestot
rakentavat siltoja
harrastamiseen

Lasten januorten harrastaminen on arvokasta, oli se sitten tavoitteellista kil- Katso videolta kuinka
paurheilua tai kavereiden kanssa liikkumista. Liikunnan aluejarjestét kutsuvat
kaiken kokoiset urheiluseurat ja kunnalliset toimijat saman pdydan dareen ke-
hittdmaan harrastustoimintaa. Lasten ja nuorten toiveet ovat keskidssa.

Liikunnan aluejarjestot
rakentavat siltoja harrastamiseen

Yhteisend tavoitteena on mahdollistaa kaikille innostavia harrastuksia koulu-
paivan yhteyteen. Sparraamme seuroja ja kuntia, toimimme yhteistydn linkki-
na seka koulutamme ohjaajia ja seurahallinnon toimijoita. '

[=]
[=]

Luodaan yhdessa monipuolinen ja laadukas harrastustarjonta, joka on lahella
lastajanuorta. E o 1

Liikunnan ﬁ%% L
aluejarjestot 7

vakentavat siltoja
hdrrastamiseen

Harrastusajat :
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L|SAT|ETOJA KOULUTUKSISTA JA OHJEET JAVINKIT
VERKOSTOISTA ANTAA OMAN ALUEESI

LIIKUNNAN ALUEJARJESTO.




“Kaikki lahtee
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kipinasta
® OLYMPIAPAIVA
KOULUSSANNE

OLYMPIAPAIVAA VIETETAAN SUOMESSA
ENSIMMAISTA KERTAA 6.9.2021

Olympiapaivd on yksi harrastamisen teemapaivistd Harrastusviikolla.
Olympiapaivana liikkkumisen kipinéa sytytetdan kouluissa ja paikkakunnittain &
yhteistyélla kuntien, koulujen ja paikallisten urheiluseurojen kesken. /N

Jarjestda oman koulun leikkimieliset Lasten Olympialaiset

« LastenOlympialaisten jarjestamisessa kouluilla on tdysin vapaat kddet
» Kyseessa voiolla muutaman tunnin tai vaikka koko péaivan tapahtuma

« Tehkaa tapahtumasta oman koulun nékdinen

Hyoédyntakaa koululaiskyselyn tuloksia ja
kutsukaa paikallisia urheiluseuroja mukaan

« Mité useampilaji ohjelmassaon, sitéd paremmin
jokaiselle lapselle syntyy liikunnan kipina

Lue lisda ja hyédynna valmiit materiaalit
Olympiapaivén jarjestamisen tueksi:

OLYMPIAKASVATUKSEN VERKKOKURSSIT
AUKEAVAT SYYSKUUSSA 2021

Olympiakomitea avaa alkusyksysté olympiakasvatuksen verkkokurssikokonaisuuden, jota opettajat voivat hyédyntaa
omassa tydssaan, opetuksen tukenatai perehtyakseen itse aiheeseen. Kurssit avautuvat oppimisareena.fi- sivustolla
janeovat kaikille avoimia.

Verkkokursseilla perehdytaan niin olympialaisiin, niiden syntyyn ja kehitykseen kuin olympialaisten taustalla vai-
kuttavaan olympismin aatteeseen, arvoihin ja olympialiikkeeseen. Verkkokurssit tarjoavat tietoa ja elamyksia!

Olympiakasvatuksen verkkokurssit on tarkoitettu erityisesti urheiluseuroille ja -jarjestoille seka
kouluille jaoppilaitoksille edistdmaén olympia-aatteen ja -liikkkeen perehdytys-, kasvatus- jaopetus-
tyoté nuorten parissa. Verkkokurssit soveltuvat itsendisesti tehtavaksi noin ylédkoululaisista alkaen.
Nuorempien kanssa verkkokursseja voi hyodyntaa opettajan harkinnan mukaan.

Tutustu ja ota kayttoon!

26



SEURAAVAA
VALTAKUNNALLISTA
HARRASTUSVIIKKOA
VIETETAAN 6.-12.9.2021

Harrastusviikko starttaa jalleen syksylla! Tama vuonna neljatta kertaa jarjestettava
Harrastusviikko nivoutuu luontevasti osaksi Harrastamisen Suomen mallin mukaista
toimintaa ja starttaa syksyn harrastuskauden. Harrastamisen Suomen mallin tavoit-
teenaon mahdollistaa jokaiselle lapselle ja nuorelle mieluisa ja maksuton harrastus
koulupaivan yhteydessa. Mika sen parempi tapa esitelld paikallisia harrastusmahdol-
lisuuksia kuin tuoda ne Harrastusviikolla lasten ja nuorten kokeiltavaksi kouluille.
Harrastusviikon omilta nettisivuilta l6ydat lisatietoa ja ideoita Harrastusviikon jarjes-
tadmiseen.

www.harrastusviikko.fi
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‘ URHEILUAKATEMIAT

Urheilijan kaksoisure

+ URHEILIJANA KEHITTYMINEN

+ URHEILUTULOKSEN TEKEMINEN

+ HALLITTU URASIIRTYMA

KASVA URHEILIJAKSI

KEHITY HUIPPU-URHEILIJAKSI

MENESTY HUIPPU-URHEILIJANA

> VAUNTAVAHE 2> HUPPUVAHE ____> 2> g4

Ylikoulu

+ Urheiluylakoulut

+ Liikuntapainotteiset koulut
+ Liikuntaldhikoulut

+ Ylakoululeiritys

Toinen aste

+ Urheiluoppilaitokset
+ Muut toisen asteen oppilaitokset
+ Puolustusvoimien urheilukoulu

Mika ihmeen

Huippuvaihe

+ Urheilu ensimmaisena ammattina
+ Urheilun ja opiskelun yhdistaminen
+ Urheilun ja muun tyon yhdistaminen

Urasiirtymi

+ Tuki urheilu-uran paattyessa
+ Uraohjaus

+ Vertaistuki

urheilijan kaksoisura?

Toisin kuin monessa muussa tavoitteellisessa
tai ammattiin johtavassa toiminnassa, urheilu-uralle
ei ole Suomessa siihen valmistavaa formaalia
koulutusta.

Suomessa ja monissa muissa Euroopan maissa ratkaisuna
urheilijoiden kouluttamiseen on yhteensovittaa koulutusta
ja tavoitteellista urheilua. Tata ajattelutapaa kutsutaan
urheilijan kaksoisuraksi (dual career).

Suomalaiseen urheiluun kuuluu vahvana pyrkimys siihen,
ettd urheilija pystyy yhdistdmaan tasapainoisesti ar-
jessaan tavoitteellisen urheilun seka opiskelu- tai muun
tyburansa. Suomalainen kaksoisura alkaa ylédkouluvai-
heesta ja jatkuu aina huippu-urheilu-uran paattymisen
jalkeiseen urasiirtymaan.

YLAKOULUSSA VALMIUKSIA KAKSOISURALLE

Ylakoulun aikana kaksoisuralla tarkoitetaan sitd, etta nuo-
ri pystyy mahdollisimman tasapainoisesti yhdistamaan
koulunkaynnin, tavoitteellisen urheilemisen ja muun va-
paa-ajan omassa arjessaan. Nuori saa hyvat valmiudet ja
edellytykset urheilijan uralle seka toisen asteen opintoihin.
Koulun, urheiluseuran, lajiliiton, urheiluakatemian ja mui-
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den toimijoiden tavoitteena on tukea nuorta opiskelun ja
urheilun yhdistdmisessa ja sita kautta kasvamisessa tasa-
painoiseksi ja hyvinvoivaksi urheilijaksi. Urheiluakatemiois-
sa on kattavasti ympari Suomea useita urheiluylakouluja
seka laaja alueellinen liikuntapainotteisten ja lilkuntalahi-
koulujen verkosto. Ylédkoulutoiminta on kiinted osa usean
lajin valmennusjarjestelméaa ja urheilijan polkua.

- Haluamme yhdessé urheiluakatemioiden kanssa laajen-
taa ylakouluverkostoa ja tarjota mahdollisemman monelle
urheilusta innostuneelle nuorelle tukea arjen tasapainot-
tamiseen. Kouluille on tarjolla sisaltja, materiaaleja seka
koulutusta toiminnan tueksi. Urheiluakatemioiden yhteis-
tyoylakouluille on saatavilla Kasva urheilijaksi -harjoitus-
kirjat ja myds vanhempien kanssa tehtavaan yhteistyéhon
sisaltoja, kertoo Olympiakomitean asiantuntija Laura Tast.

KAKSOISURAN TEKEMISEN TULEE TUKEA
URHEILIJANAKEHITTYMISTAJA
URHEILUTULOKSEN TEKEMISTA

Toisella asteella opiskelun yhdistdminen tavoitteelliseen
valmentautumiseen onnistuu parhaiten toisen asteen
urheiluoppilaitoksissa eli urheilulukioissa ja -amiksissa.
Urheiluoppilaitokset on tarkoitettu nuorille urheilijoille,






jotka tavoittelevat kansallista huippua, kansainvéalista
menestystd tai ammattilaisuutta lajissaan. Urheiluoppi-
laitoksessa urheiluvalmennus on osa tutkintoa ja opintojen
suunnittelussa otetaan huomioon urheilun ajankaytoélliset
vaatimukset. Suomalaisen kilpa- ja huippu-urheilujarjes-
telman tavoitteena on, ettd kaikki urheilijat suorittavat
toisen asteen tutkinnon.

- Lahtokohta on, etté urheiluoppilaitoksissa arki rakentuu
urheilun ja valmentautumisen tarpeista. Toiselle asteelle
siirryttdessavaatimukset opinnoissayleensé kasvavat, sa-
maan aikaan myds tavoitteellisesti valmentautuvien nuor-
ten urheilijoiden harjoitusméaéarat nousevat merkittavasti,
kuvaa Olympiakomitean asiantuntija Jarno Parikka.

- Toimiva arki vaatiikin kaikkien toimijoiden hyvaa yhteistyo-
ta. Esimerkiksi urheilulukiossa suurin osa urheilijoista suo-
rittaa opinnot neljdssa vuodessa, jotta kokonaiskuormitus
pysyy hallinnassa ja arkeen mahtuu opintojen ja urheilun
lisaksi myds muita nuorelle tarkeita asioita, Parikka jatkaa.

Toisen asteen jalkeen urheilijat tekevat kaksoisuraa urhei-
lemalla ammattilaisina, yhdistdmalla urheilua ja opiskelua
tai yhdistdmalla urheilua ja muuta ty6ta. Osa urheilijoista
saavuttaa parhaan mahdollisen urheilutuloksen urheile-
malla ensisijaisesti ammatikseen. Osalle urheilijoista ur-
heilun ja opiskelun tai urheilun ja muun tyén yhdistaminen
tukee parhaan tuloksen tekemista. Urheilu-uran aikana ur-
heilija toteuttaa eri kaksoisuramalleja urheilun vaatimus-
ten jaurheilun luomien mahdollisuuksien mukaan.

JATKOSSA KORKEAKOULUT TIIVIIMMIN MUKANA

Urheilijoille tehtyjen kyselyjen perusteella korkeakouluo-
pintojen yhdistdminen kansainvéliseen huippumenes-
tykseen tahtdavaan valmentautumiseen on erityisen
haasteellista. Kuitenkin merkittdvd osa suomalaisista
huippu-urheilijoista suorittaa korkeakouluopintoja urhei-
lu-uransa aikana, mikd edesauttaa heidan siirtymistdan
urheilu-uraa seuraavalle tyéuralle. Kaksoisuran mahdollis-
taminen on suomalaisen urheilun arvovalinta ja opiskelun
ja urheilun yhdistdminen on yksi kaksoisuran toteutta-
mismalleista. Valintavaiheessa urheilun ja opiskelun yh-
distdminen onnistuu urheiluyldkouluissa ja toisen asteen
urheiluoppilaitoksissa. Vastaavalle valtakunnalliselle jar-
jestelmalle on nahty tarve myds korkea-asteen opintojen ja
huippu-urheilunyhdistamisen tukemisessa.

Urasiirtyma tarkoittaa vaihetta, jossa urheilija lopettaa
tavoitteellisen urheilun ja siirtyy seuraavaan uravaihee-
seen. Urheilu-ura on ollut investointi oman osaamisen
kehittdmiseen. Urheilusta opitut taidot, kokemukset ja
tiedot ovat hyddynnettavissa opinnoissa ja tyfeldmassa.
My6s urheilu-uran aikana syntyneet verkostot ja sosiaali-
set suhteet ovat tdrkedd padomaa, kun urheilija rakentaa
seuraavaa uraansa.
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VANHEMMAT MUKANA NUOREN URHEILUSSA

Olympiakomitean tuottama Kasvata urheilijaksi -
vanhemmat nuoren tukena -materiaali tarjoaa van-
hemmille tukea siihen, miten nuorta voisi parhaiten
kannustaa ja rohkaista kohti urheilu-uraa ja samalla
huolehtia, etta perusasteen ja toisen asteen opinnot
tulevat suoritettua hyvin. Materiaali on osa Olym-
piakomitean urheiluakatemiaohjelman sisaltékoko-
naisuutta, johon kuuluvat Kasva urheilijaksi -sisallot
ylakouluikaisille sekad Kehity huippu-urheilijaksi
-sisallét toisen asteen urheilijoille. Materiaalista saa-
vat ideoita ja hyotya myds opettajat, silld se sisaltaa
esimerkiksi tietoa kaksoisuramalleista seka nakokul-
mia urheilusta opittaviin taitoihin, joita voi hyodyntaa
tybelamassa.

Oppaanvoiladata
Olympiakomitean sivuilta:

URHEILUAKATEMIAT

Urheiluakatemia on alueellinen verkosto, johon kuu-
luu muun muassa oppilaitoksia (ylédkoulut, toinen ja
korkea-aste), urheiluseuroja ja asiantuntijaorgani-
saatioita. Urheiluakatemian avulla urheilija pystyy
yhdistamaan valmentautumisen ja koulunkaynnin
arjessaan. Urheiluakatemioissa urheilijan tukena
toimii eri alojen asiantuntijoita, joita saattavat olla
esimerkiksi fysioterapeutti, fysiikkavalmentaja, ra-
vitsemusneuvoja, laédkari ja psyykkinen valmentaja.
Urheiluakatemiatoiminta kasittda urheilijan polun
vaiheet ylakoulutoiminnasta aina huippu-urheiluun ja
urasiirtymaan saakka.

Urheiluakatemiat tarjoavat urheilusta innostuneille
tavoitteellisille nuorille alustan, jossa on turvallista
kasvaa ja kehittyd ja tavoitella myéhemmin myos
huippu-urheilumenestysta. Nuorten eldmantaitoja
kehitetaan niin, ettd nuorista kasvaa tasapainoisia
aikuisia ja he saavat valmiuksia myds jatko-opintoihin
jatulevaisuuden tyéelamaan.

Lisatietoa:




Suomisport -

urheilun oma
"Wilma”!

Suomisportin visiona on tuoda yhdelle luukulle tarjolle
kaikki lilkkunnan ja urheilun palvelut ja helpottaa nain niin
liikkuntaa harrastavien lasten ja perheiden, seuratoimijoi-
den kuin paattajienkin arkea. Perheet voivat hallita liikun-
nallista arkeaan suoraan mobiilisovelluksessa. Suomisport
kerda tietosuoja- ja yhdistyslain mukaisen datan talteen
seuratoimijoiden ja paattajien tueksi. Suomisportin avulla
toiminta onvastuullista; mm. lasten ldsnéolotiedot harras-
tuksissa saadaan helpostiulos ja tiedot voidaan raportoida
halutuille tahoille.

Suomisport-palvelut edistavat suomalaisen liilkunnan ja ur-
heilun digiloikkaa. Suomisportin kautta liikkujat ovat paas-
seetostamaan urheilun lisenssejé ja vakuutuksia vuodesta
2017. Palveluun on rekisterditynyt jo yli 560 000 liikkujaa,
90 lajiliittoa ja 1600 urheiluseuraa.

SPORTTIHARRASTUSTEN OMA PALVELU

Taman vuoden alusta Suomisport-palveluiden kokonaisuus
laajeni merkittavasti, kun palvelu julkaistiin urheiluseu-
roille. Urheiluseurat voivat hallita palvelun avulla muun
muassa seuran jasenyyksia, tapahtumia, ryhmia, jouk-
kueita ja harjoituksia. Palvelun kautta urheiluseurat pys-
tyvat markkinoimaan harrastuksia perheille Suomisportin
valtakunnallisessa harrastushaussa. Samasta palvelusta
urheiluseurat hakevat my6s Opetus- ja kulttuuriministerion
seuratukea ja lahtevat kehittdméaan toimintaansa Tahti-
seura-laatuohjelmassa.

Suomisportin harrastushausta perheet voivat etsia ja loy-
taa itselleen ja lapsilleen sopivia harrastuksia, ilmoittau-
tua, maksaa ja saada liikuntaharrastuksen treenikalente-
rin ja viestit suoraan mobiilisovellukseen — kaikki yhdessa
palvelussa. Suomisportin sivustolla on 0,5 milj. kavijaa
vuosittain, seurojen uudet palvelut ja liikkujien jokapaivai-
nen palvelunkayttd vie kévijamaarat sivustolla ja valtakun-
nallisessa harrastushaussa uusiin lukemiin.

"Alkutahti on ollut kova ja urheiluseurat ovat erittain innos-
tuneita uusista palveluista, jotka oikeasti helpottavat seu-
ratoiminnan arkea. Korona kurittama harrastustoiminta
toivottavasti paasee jaloilleen heti kun koulut alkavat syk-
sylla”, kertoo Suomisportin seurojen palveluista vastaava
Carita Riutta Suomen Olympiakomiteasta.

Urheiluseurat saavat Suomisportin kayttdénsd maksut-
ta. Suomisportin omat nettisivut ja harrastushaun l&ydat
www.suomisport.fi

.'._
+

SUOMI
SPORT .

~+— SUOMEN OLYMPIAKOMITEA

LAJILITOT
LAPSET JA NUORET
AIKUISET
HUIPPU-URHEILU
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OLYMPIAKOMITEAN KOULUTUKSET

6-12-VUOTIAIDEN LASTEN LIIKUNNALLISTEN

HARRASTUSRYHMIEN OHJAAJILLE

Liikunnan aluejarjestot jarjestavat
Lasten Liike -koulutuksia ympari Suomen.
Tutustu tarkemmin sivulla 23.

ALOITTELEVAT JA NUORET OHJAAJAT

Koulutus antaa ohjaajalle perustiedot kaikille avoimen
liikunnallisen harrastusryhman ohjaamiseen. Koulutus
on suunnattu aloitteleville tai nuorille ohjaajille, joilla on
vain vahan tai ei ollenkaan ohjauskokemusta. Koulutus
on erinomainen startti ohjaajan polulle.

Koulutuksen kesto 6 tuntia.

Ennakkotehtéava 1h, kontaktiosa 4h ja pienryhméa
verkossa 1h (~1-3kk kontaktiosan jalkeen).
Kontaktiosan jalkeen kokemuskorttitehtavia.

Hoitse ja innostu
ohjaamisesta

- tule mukaan Lasten Liike -koulutukseen!

KOKENEET OHJAAJAT, VALMENTAJAT JA OPETTAJAT

Koulutus syventaa ohjaajan tietamysta lasten liikun-
nasta, haastavien tilanteiden ohjaamisesta seka lasten
sisdisen motivaation ja liikkunnallisen taitavuuden tu-
kemisesta. Koulutus on suunnattu kokeneille ohjaajil-
le. Ohjaajien aiempia kokemuksia hydédynnetaan osana
koulutustehtavia.

Koulutuksen kesto 4 tuntia.
Ennakkotehtava 1h, kontaktiosa 3h.

LASTEN
LIIKE 't,?

www.olympiakomitea.fi/lastenliike



