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Tama opas on tarkoitettu
Kenttaurheilijat-58:n
yleisurheilukoulujen ohjaajien avuksi jo
tueksi. Oppaassa kerrotaan
harjoituksen suunnittelusta,
rakenteesta, palautteesta seka

kuukausisuunnitelman tekemisestd.

Toivottavasti oppaasta on apua ja

hystya harjoituksia suunnitellessa ja

toteuttaessal

Yleisurheilun ja lasten liikkunnan iloa!




Harjoituksen suunnittelu

1.TEEMA

e Pohdi ensimmaisend, mikd on harjoituksen teema

(tietty laji, taito, ominaisuus tms.)

2. TAVOITE

e Valitse harjoitukselle yksi tai kaksi paatavoitetta
e Esim. pituus- tai korkeushypyn ponnistus tai tietyn lajin
heittotekniikka ilman vauhtia tai vauhdilla
e Kun tiedat itse harjoituksen tavoitteet—= on helpompi
antaa laadukasta palautetta suorituksesta
o esim. hienosti: ponnistit oikealla jalalla, tulit alas
selalleen patjalle tai muistit pitad kyynarpaan
ylhaalla kuulaa tyéntaessa tms.
o my&s harjoituksen osaharjoitteiden suunnittelu on
helpompaa ja nain laadukkaan kokonaisuuden

rakentaminen on sujuvampaa




3. PAIKKA JA VALINEET
e Pohdi, mika on paras sijainti ryhmallesi toteuttaa
harjoitus
o olisiko esim. pienempien kanssa mahdollista
hyédyntad enemman radan paatyalueita
kalliosuojassa?
= vetoja juoksevien on helpompi lahted
lapsiryhman vieresta kuin kesken vedon
pujotella valistd. Ryhmdnohjaajana et joudu
my&skaan nagkemaan niin suurta vaivaa
ryhman pitdmiseen alueellaan
= my&s turvallisuus paranee
o jatetadan reunaradat verryttelijdille ja vetoja
juokseville
e Kommunikoi muille radankayttgjille suunnitelmistasi ja

lisda suorituspaikan varaus tiedostoon

e Lajisuoritukset tarpeen mukaan suorituspaikoilla

e Rajaa ryhman aluetta kartioilla, jolloin ryhmasi tietaa
jo muistaa paremmin, mikd on teidan aluetta ja muut

radankayttajat huomaavat taman myos




Erityisesti nuorempia ja erityista tukea tarvitsevia voi
tukea selkeyttamalla alueen rajoja

Pohdi, mita valineita voit hyddyntad harjoituksissa, jo
mitkad ovat millekin ryhmalle ja yksildlle sopivia
HUOM! Nousujohteinen kehitys myés valineissé
huomioon

Hyédynna erilaisia ymparistoja mahdollisuuksien

mukaan

4. RYHMA

e Ota huomioon ryhman taito- ja ikataso seka ryhman

koko ja harkitse voisiko ryhman jakamisesta olla
hy6tyd ryhman hallinnan parantamisessa ja
laadukkuuden tukemisessa
o Ryhmaa voi jakaa esimerkiksi taitotason, idn,
pituuden tai vaikka perinteisen 1-2 jaon avulla
o pohdi, milla keinolla tavoite ja tarkoitus taytyy
parhaiten
e Pohdi mita taitoja ja ominaisuuksia on olennaista

kyseisella ryhmalla harjoittaa kyseisend ikakautena




5. HARJOITTEIDEN VALINTA

e Valitse harjoitteet niin, ettd ne tukevat harjoituksen

teemaa ja tahtaavat paatavoitteiden tayttymiseen
e Hyddynna vanhoja ja tuttuja harjoitteita seka tuo
lisaksi uusia innostusta ja kiinnostusta lisdavid
harjoitteita mukaan harjoituksiin, jolloin sisaltd
muuttuu ja kehittyy ja viikkojen, kuukausien ja vuosien
varrella
o Rutiinit ja tutut jutut tukevat lapsen keskittymista
ja ndin ollen my6s jaksamista harjoituksissa
o Otetaan huomioon se, ettd suuri osa lapsista jo
nuorista on samassa ryhmdssd monta vuotta ja
toiminnan kuuluu kehittyd heidédn mukanaan
e Eriytd harjoitteita taitotason mukaan, jotta jokainen

saa onnistumisen kokemuksia




6. OHJAAMINEN

e Puhu kuuluvasti ja kerro ohjeet selkedast

e Nayta liikkeet ja harkitse nayttaessd ja puhuessa, ettd
mihin suuntaan kannattaa ndyttdd ja puhua, jotta
ohjaus on mahdollisimman selkead

o Isommilla toki tarpeen mukaan likkkeiden nayttd

Kannusta ja innosta lapsia, tue liikkunnan ilon syntya
Muista, ettd saatat olla lapselle /nuorelle hyvinkin
tarked aikuinen ja jopa ainog, jolle paivan aikana
jutella ja, joka kuuntelee, yritetaan siis olla lasna
jokaiselle ryhmalaiselle
Ohjeisiin keskittyminen on osalle haastavampaa, joten
pyri luomaan ohjeiden antotilanteista mahdollisimman

rauhallisia sek& pilkkomaan ohje tarpeeksi pieniin osiin

Anna mahdollisuus kivoihin ja hyviin treeneihin myds

niille, jotka keskittyvat, kuuntelevat ja ovat valmiina
seuraavaan toimintoon
o Jos joku toinen kaipaa oman rauhoittumishetken
patjalla, kulkee hitaammin vessakaynnille tms.

anna aikaa ja keskity ryhman toimintaan




e Jokainen yksilé toimii eri tavalla ja joku saattaa
tarvita enemman rauhaa ja yksinoloa, jotta jaksaa
taas hetken kuluttua keskittyd uudestaan

o Huolehdi kuitenkin, ettda tiedat, missa jokainen
ryhmdn jasen on ja, ettd lapsi on nakopiirissasi
(poislukien tietenkin vessassa olo tms.).

» Anna aikaq, jos han tunnustelee hiekkaa
hiekkalaatikon padssd, kokeilee seinan tai
lattian pintaa, ottaa tuntumaa lattiiaan tai
esimerkiksi tutkii aitoja. Tama kaikki on taysin
ok ja usein tukee lapsen keskittymistd
seuraavassa hetkessa. Huolehdi kuitenkin,
ettd tama tapahtuu turvallisuuden rajoissa.

e Edella mainitut esimerkit on usein tilanteita, joissa
lapsi hakee aistiarsykkeita. Tallaisia tilanteita voi

my6s olla esimerkiksi paidan kauluksen tai hihan

sydminen, joka voi auttaa kyseistd lasta keskittymaan.

Tallaiseen on usein tarpeetonta puuttua, koska se ei
ole vaaraksi kenellekaan ja ennemmin tukee lapsen

osallistumista




e Esimerkiksi kalliosuojan voimakas aanimaailma ja/tai
kirkkaat valot voivat vaikuttaa haitallisesti
keskittymiskykyyn

o Valoihin emme juuri voi vaikuttaa, mutta
muistutellaan lapsia ja nuoria sopivasta

adnenkaytosta, jotta osallistuminen ja tilojen

kayttd olisi mahdollisimman sujuvaa ja miellyttavad

o esim. taalta |6ytyy tietoa aistikasittelyn ongelmista

Muista nama
Huomaa ja hymyile
Moikkaa ja kannusta kaikkia tasapuolisesti
Hyvaksy ja valita
Lohduta ja pirista
Innostu ja innosta
Mahdollista tilanteita uusien kaverisuhteiden
syntymiselle ja vahvistumiselle
Puutu kiusaamiseen ja ulkopuolelle jaamiseen

valittomasti



https://www.aivoliitto.fi/verraton/artikkelit/kun-arki-ei-suju-kyse-voi-olla-aistikasittelyn-ongelmista/#416f804d

Harjoituksen rakenne ja vaiheet:

1. Ryhmadin kokoontuminen
e Katso ketd on paikalla, kerro
harjoituksen sisallésta esim. ensin, Ensin
Alkuverryttely
sitten ja lopuksi -mallilla ja huomioi

ryhman lapset/nuoret

o "Ensin leikimme x-leikin, jotta Sitten

Keihaanheitto

L
/)

Lopuksi

tulee ldmmin ja teemme

liikkuvuuksia ja koordinaatioita.

Sitten harjoittelemme y-lqgjia.

Lopuksi teemme loppuverryttelyn  Kaikki polttaa kaikiia

leikkimalla z-leikkia." ?

o Moni hyotyy selkedstd rakenteesta
ja johdonmukaisuudesta

foiminnassa

e Esimerkiksi lapset, joilla on toiminnanohjauksen
haasteita (haasteita aloittaa, jatkaa tai pitda huomiota
ylla toiminnan aikana tai siirtyd toiminnasta toiseen) ja
tarkkaavuuden (keskittymisen) haasteita, hyétyvat siitd,
ettda kerrot harjoituksen paasisallst, jolloin he tietavat
millainen struktuuri harjoituksessa on ja mita se
padasiassa sisaltaa. Taalla lisad tietoa tarkkaavuuden
ja toiminnanohjauksen haasteista ja hyvia vinkkeja myos

o Kokeile, mika toimii kyseisen ryhman kohdalla



https://www.aivoliitto.fi/hoppi/tunnnistajatue/tarkkaavuuden-ja-toiminnanohjauksen-haasteet/#416f804d

2. Alkuverryttely / lammittely
e Lammittelyn tulee olla monipuolinen ja saada keho
lampimaksi ja valmiiksi
e Siihen on suositeltavaa sisallyttad erilaisia juoksuja,

hyppyjd, lihasten aktivointeja (keskivartalo ja lajissa

tarvittavat tukilihakset) seka paan herattelya
rytmityksilla ja koordinaatioilla
o Huomioi ryhman taitotaso ja muokkaa
harjoitteita sopiviksi. Liian haastavat harjoitteet
saattaa turhauttaa eika lapsi valttamatta jaksa
yrittad, helpot taas tylsistyttaa.
o Tuloksena hiki ja valmiimmat anatomiset
rakenteet (nivelet, lihakset tms.) sekd psyykkinen
valmius (keskittyminen ja vireystila)

—> Lammittely ehkdisee vammojen syntymistd

e Pienemmilla kannattaa sisallyttaa niita
suosikkileikkeja (toki vaihdellen ja uutta mukaan
tuoden), jolloin heti alussa on se kiva juttu. Naissa
kannattaa usein myos hyodyntad leikkeja, joissa
liikettd on runsaasti ja "suurin” energia saadaan
purettua, jolloin keskittyminen seuraavaan juttuun
voi onnistua rauhallisemmin.

e Lisatietoja lammittelystd ja jaahdyttelysta esim.

taalla:



https://terveurheilija.fi/harjoittelu/lammittely-ja-jaahdyttely/

3. Ydinosio

e Kay harjoitettavan laji tai taidon paasisalts lapi

ryhman kanssa
o Kerro millaisia tavoitteita harjoituksella on

o Tue oppimista
e Tassa osiossa harjoitellaan uutta taitoa tai viedadn

eteenpadin jo opittua
e Runsaasti suorituksia ja laadukasta palautetta
o Pohdi montako suorituspaikkaa on mahdollista

toteuttaa turvallisesti ja laadukkaasti

o Hyddynna paluumatkalla esimerkiksi rataa, jolloin

lapsilla menee aikaa siihen, likkettda tulee lisaa eika

jonotusta ole niin paljoa

Esimerkiksi pituushypyn jalkeen hiekkalaatikolta
palatessa hyppyrata takaisin jonon paahan
Huomioi kuitenkin, ettd jatat tilaa ja aikaa
laadukkaalle palautteen annolle, mieti siis
esimerkiksi sitd, miten itse sijoitut tilaan, jotta
voit kohdata lapsen tai nuoren suorituksen
jalkeen

Hyédynna lisaksi "apuohjaajia” eli valineita
ohjauksen ja palautteen tukena (esim. aita,
jonka yli pituudessa hypataan). Tama ei
kuitenkaan saa korvata arvokasta kohtaamista

ja palautteenantoa.




4. Monipuolistava harjoite / toinen ydinosio (laji tai
taito)

e Harjoituksen toinen lqji tai

e ominaisuus / taito -osio

o harjoita siis esimerkiksi kestavyyttd, nopeutta,
liikkuvuutta, kehonhallintaa, rytmikykyd, kimmoisuutta
tai voimaa ika- ja taitotason mukaisella tavalla

A

“

5. Loppuverryttely
e Lasketaan vireystilaa ja tehoa

* Loppuverryttely aloittaa kehon palautumisen
e Pohdi, kuinka paljon aikaa tarvitset hyvan loppuverryttelyn
foteuttamiseen
o Mieti, miten harjoituksen loppuosuuskin saadaan
mahdollisimman hyvaksi ja kehittavaksi




6. Harjoituksen pdaattaminen
e Kysele ryhmalaisilta kommentteja / palautetta /

fiiliksia / suosikkijuttuja tms.

o Nain ryhmasi jasenet tulevat kuulluksi ja
saat mySs itse osviittaa siitd, mika fiilis ja
kokemus lapselle tai nuorelle harjoituksesta
jai

= Keinoja tahan: esim. peukkurinki
(Ylapeukku - hyva, keskipeukku - ihan
ok, alapeukku - huono, ei kiva),
numeerinen arvio 1-10, hymict
 Huolehdi, ettd jokainen padsee lahtemaan
kotiin ja, ettd tavaratkin tulisivat mukaan
o Mikali tietystd osallistujasta tuli jotain
erityishuomiota (vaikeuksia ryhmatoiminnassa,
tapaturma tms.) ole yhteydessd vanhempiin
matalalla kynnyksella tilanteen vaatimalla
vakavuudella.

o Mikali et tiedd, kannattaako vanhemmille
jutella aiheesta, ota yhteytta
nuorisopddllikkaon.




PALAUTE

Mieti miten ja millaista palautetta voit antaa:
o Esim. Sanat, ilmeet ja eleet
Kannusta ja innosta jokaista
Pyri aina |6ytamaan jotain hyvadakin
Anna yksil6llistd jo ryhmakohtaista neuvoa ja
palautetta
o Pohdi, miten muotoilet rakentavan palautteen

kannustavasti

o Ala kerro lapselle miké& kaikki meni vaarin vaan

kerro esimerkiksi mit& han voisi yrittaa tehda
seuraavalla kerralla paremmin

Esim."Hyppasit hienosti yhdella jalalla, muista viela
ensi kerralla kurkottaa kasilla kohti varpaita” tai
"tydnsit kuulaa hienosti tosi pitkalle, muista vielé

ensi kerralla pitaa kyynarpaa ylhaalla tyontaessa”

e Miettiessdsi palautteenantotapojasi:
o Pohdi kaytatks usein sanaa "hyva!"
o Mikali vastasit edelliseen kylla, pohdi, miten voisit
laajentaa palautettasi, niin, ettda lapsi tai nuori
ymmartad, mikd meni hyvin ja, mita han voi tehda

tullakseen paremmaksi




e Pohdi, kuinka yksityisesti kukakin palautteensa kaipaa.
Suo tilaisuus lapselle /nuorelle keskustella kanssasi ja
saada ansaitsemansa palaute suorituksesta ja
vinkkeja kehittyakseen.

o Huonon suorituksen nosto esimerkkina ei kannata,
sen sijaan, jos tieddt tai ndet, jonkun osaavan
suorituksen paremmin, kuin esimerkiksi sind itse,
voit pyytad hanta nayttamaan esimerkkia.

= Ei siis nosteta esiin tyyliin: ei tehdd niin kuin x

e Muista palautteen annossa valitsemasi ydinkohdat ja

tavoitteet ja pyri antamaan niiden pohjalta

palautettal!

Hienosti tsempattul
Onnistuit hienosti
hyppaamaan

yhdella jalalla!




Kuukausisuunnitelma

e Suunnittele toimintaa omien ryhmiesi sekd muiden
saman ikaluokan osalta niin, etta kaikki
tarkoituksenmukaiset lajit/ominaisuudet toteutuvat
jokaisella ryhmalla

e Ota myds huomioon se, ettei samalle urheilijalle tulisi
kolmea pituushyppytreenia viikossa vaan, ettd jokainen
saisi vaihtelua

e Kerran viikossa kayvan lapsen/nuoren tulee yhtalailla

saada monipuolista treenid

e Esim. alla olevaan tyyliin voi suunnitella
o Lapsi, joka kay vain maanantaisin - saa kaikki 5
lajia/ominaisuutta silti, mikali on kaikissa
treeneissd paikalla

o Lapsi, joka kay lahes VKO Ma Ti Ke 13

e

kaikissa neljassa treenissa, 4

saa vaihtelua viikko tasolla.
Jos on lapsia, jotka todella
kayvat 4 x viikossa, joka
viikko, on syyta harkita,
miten vield mukauttaa
ohjelmaa kuukausitasolla,
jotta hanella ei ole joka

viikko samat lajit




Kiitos oppaaseen tutustumisestal

Oppaassa vinkatut nettisivut:

https: //www.aivoliitto.fi/verraton/artikkelit /kun-

arki-ei-suju-kyse-voi-olla-aistikasittelyn-
ongelmista /#4161804d (Sivu 9)

https: //www.aivoliitto.fi /hoppi/tunnnistajatue /tarkk

aavuuden-ja-toiminnanohjauksen-
haasteet/#416t804d (Sivu 10)

https:/ /terveurheilija.fi/harjoittelu /lammittely-ja-
jaahdyttely/ (Sivu 1)
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