Liikunnan aluejarjestojen

1-TASON

VALMENTAJA- JA OHJAAJAKOULUTUS

Osaavat ja kannustavat ohjaajat ja valmentajat
ovat urheiluseuratoiminnan kulmakivi. Seuroissa
toimivilla ohjaajilla on merkittava rooli lasten ja
nuorten liikunnalliseen eldmantapaan kasvattami-
sessa ja toisaalta myos lahjakkaiden lasten huippu-
urheilu-uralle ohjaamisessa.

Liikunnan aluejarjestdjen 1-tason valmentaja- ja
ohjaajakoulutuksen (VOK-1) tavoitteena on luoda
valmentajille ja ohjaajille perusta yksittaisen harjoi-
tuskerran laadukkaaseen toteuttamiseen. Koulutus
tarjoaa myos mahdollisuuden eri lajeissa ja seu-
roissa toimivien valmentajien valiseen verkostoitu-

miseen ja osaamisen jakamiseen.

Kahdestatoista koulutuksesta muodostuva VOK-1 -
perusrunko pohjautuu SLU:n luoman kansallisen
VOK:in perusteisiin ja sen kokonaislaajuus on 50 h.
VOK-1 —koulutus koostuu 12 teemakoulutuksesta
seka niihin liittyvistd oppimistehtavista. Lisdksi kou-
lutukseen osallistuja suorittaa mahdolliset lajiliiton
edellyttamat lajiopinnot, joista jokaisen koulutuk-
seen osallistuvan lajin kanssa sovitaan erikseen.

Hyvaa valmennusta =
ja ohjausta

Hyvaa harjoittelua

Laadukkaan valmennuksen
ja ohjauksen perustekijat :

® Monipuolinen harjoittelu
® Kannustava ilmapiiri

® Liikunnallinen elamantapa

." “A

Valmentajan ja ohjaajan ‘

osaamistavoitteet:

® Turvallinen harjoitustilanne

Innostaminen ja motivointi
ltseluottamuksen tukeminen
Perustaitojen opettaminen
Lahjakkuuksien havaitseminen

Lajin perusteiden opettaminen

Lapsen liikunnallisuuteen

Katso tarkemmat tiedot koulutuksista oman aluejar-
jestosi nettisivuilta!

Etela-Karjalan Liikunta ja Urheilu, p. 040 563 5031, www.eklu.fi
Etela-Savon Liikunta, p. 044 3410075, www.esliliikunta.fi
Etela-Suomen Liikunta ja Urheilu, p. 0400 894 559, www.eslu.fi
Hameen Liikunta ja Urheilu, p. 0207 482 604, www.hlu.fi
Kainuun Liikunta, p. 044 532 5919, www.kainuunliikunta.fi
Keski-Pohjanmaan Liikunta, p. 06 832 1300, www.kepli.fi
Kesli-Suomen Liikunta, p. 050 552 4997, www.kesli.fi
Kymenlaakson Liikunta, p. 040 684 1029, www.kymli.fi

Lapin Liikunta, p. 040 487 7321, www.lapinliikunta.com
Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu, Pori, p. 040 9000 844, www.liiku.fi
Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu, Turku, p. 02 5151 900, www.liiku.fi
Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu, p. 040 740 3849 , www.plu.fi
Pohjois-Karjalan Liikunta, p. 013 248 1450, www.pokali.fi
Pohjois-Pohjanmaan Liikunta, p. 050 5436 366, www.popli.fi
Pohjois-Savon Liikunta, p. 050 322 3971, www.pohjois-savonliikunta.fi

Tervetta urheilua ja
liikuntaa J



1. KANNUSTAVA VALMENTAJA JA OHJAAJA (3t)
Harjoitusten ilmapiiri on keskeisin tekija
lasten harjoituksessa viihtymisen ja uu-
den oppimisen kannalta. Kannustava
ohjaaja ja valmentaja voi omalla toimin-
nallaan luoda innostavan ja positiivisen
ilmapiirin  harjoituksiin.  Koulutuksen
tavoitteena on perehdyttdaa ohjaajat ja
valmentajat hyvan ilmapiirin syntymi-
seen vaikuttaviin tekijoihin sekd ryhman
erilaisten  yksiloiden huomioimiseen
harjoitustilanteessa. Koulutuksessa poh-
ditaan myods valmentajan ja ohjaajan
omaa koulutuspolkua.

2. IHMISEN ELINJARJESTELMAT JA HARJOITTELU
(3t)

Hyvalla valmentajalla on kokonaiskasitys
elimistosta, joka koostuu useista keske-
ndan toimivista elinjarjestelmistd. Osaa-
va valmentaja ymmartda psykofyysisen
kokonaisuuden ja sen vaikutuksen terve-
yttd edistdavassa harjoittelussa. Koulu-
tuksen tavoitteena on, ettd valmentaja
tietdd ihmisen elinjarjestelmien raken-
teen ja toimintamekanismin padkohdat
sekd ymmartaa niiden merkityksen har-
joittelussa.

3. OPPIMINEN JA OPETTAMINEN HARJOITUSTI-
LANTEESSA (3t)

Valmennus ja ohjaaminen ovat opetta-
mista valmennustilanteessa. Urheilijan
oppiminen tapahtuu valmennustilan-
teessa valmentajan opettamisen seura-
uksena. Koulutuksessa kaydaan lapi
opettamisen ja oppimisen taidot, palaut-
teenannon eri tavat ja valmennuksen eri
tyylit sekd valmennustilanteen organi-
sointiin liittyvia tekijoita. Koulutuksen
tavoitteena on, ettd valmentaja tuntee
oppimisen ja opettamisen perustaidot ja
ymmartdd ryhmian koostumuksen sekad
erilaisten valmennus-/ohjaustyylien
vaikutuksen valmentamiseen ja ohjaami-
seen.

4. HERKKYYSKAUSIEN HUOMIOINTI HARJOITTE-
LUSSA (4t)

Lasten ja nuorten hyvdssd harjoittelussa
on huomioitava lasten ja nuorten eri
kehitysvaiheet. Eri ominaisuuksien herk-

kyyskaudet huomioimalla harjoittelun
suunnittelussa saadaan aikaan paras
oppimis- ja harjoittelutulos. Koulutuk-

sen tavoitteena on, ettd valmentaja
tuntee lasten ja nuorten eri kehitysvai-
heet ja herkkyyskaudet sekd ymmartaa
niiden vaikutukset harjoittelun suunnit-
teluun. Koulutuksen pddteemoja ovat
lasten ja nuorten riittava liikunnan maa-
rd, elinjarjestelmien luonnollinen kypsy-
minen, liikunnallisten perustaitojen
kehittyminen, fyysisten ominaisuuksien
herkkyyskaudet sekd psyykkinen kehitys
eri ikdkausina. Koulutuksessa kaydaan
lapi myo6s lasten ja nuorten psyykkista
kehitysta eri ikdkausina.

5. LIKUNNALLINEN ELAMANTAPA (3t)

Lasten ja nuorten liikunnan ja harjoitte-
lun keskeinen tavoite on kasvattaa heita
kohti liikunnallista eldamantapaa, joka
kantaa lapi koko elinkaaren. Koulutuk-
sessa kaydaan lapi liikunnalliseen ela-
madntapaan vaikuttavia tekijoita elinkaa-
ren eri vaiheissa. Koulutuksen muina
teemoina ovat elimistén kehittyminen
eri ikdvaiheessa sekd drop-out —ilmio ja
sen ehkdiseminen. Koulutuksen tavoit-
teena on, ettd valmentaja tietda ihmisen
kasvun ja kehittymisen vaiheet koko
eldamankulun ajalta sekd eri ominaisuuk-
sien kehittymisen herkkyyskaudet ja
osaa huomioida niitd kohderyhmansa
harjoittelun suunnittelussa ja toteutuk-
sessa.

6. TAITOHARJOITTELU (3t)

Monipuolinen harjoittelu ja liikunta
luovat hyvan pohjan eri tavoitteilla liik-
kuville ja urheileville. Hyva valmentaja
ymmartad monipuolisen taitoharjoitte-
lun merkityksen ja osaa rakentaa harjoi-
tuksista monipuolisia ja liikunnallisia
perustaitoja  kehittavia. Koulutuksen
tavoitteena on, ettd valmentaja ymmar-
tdd monipuolisen taitoharjoittelun mer-
kityksen ja tietdaa, mita ovat liikunnalli-
set perustaidot ja miten niitd harjoite-
taan.

7. PSYYKKISET JA SOSIAALISET OMINAISUUDET

HARJOITTELUSSA (3t)

Valmentajan ymmarrys psyykkisistd ja
sosiaalisista ominaisuuksista ovat onnis-
tuneen valmennustapahtuman edellytyk-
sid. Hyva valmentaja tukee ja vahvistaa
urheilijan innostusta, itsetuntoa, itse-
luottamusta seka keskittymiskykya. Kou-
lutuksen tavoitteena on, ettd valmenta-
ja ymmartda oman roolinsa urheilijan
innostuksen, itsetunnon, itseluottamuk-
sen ja keskittymiskyvyn tukemisessa ja
vahvistamisessa ja osaa huolehtia siita,
ettd valmennustapahtumassa vallitsee
positiivinen tekemisen meininki ja liikku-
misen ilo.

8. FYYSINEN HARJOITTELU (7t)

Hyva valmentaja tietdd monipuolisen,
laadukkaan ja maarallisesti sopivan seka
eri herkkyyskausille sopivan ominai-
suusharjoittelun merkityksen urheilijan
kehittymiselle. Koulutuksen tavoitteena
on, ettd valmentaja hallitsee voiman,
nopeuden, kestdvyyden ja liikkuvuuden
kehittdmisen pddperiaatteet ja ymmar-
tda, mita ovat turvalliseen harjoitusti-
lanteeseen liittyvat tekijat.

9. KASVUA JA KEHITYSTA TUKEVA HARJOITTELU
(2t)

Hyvd valmentaja tiedostaa oman roolin-
sa ja merkityksellisyytensa ohjattaviensa
kokonaisvaltaiselle kasvulle ja hyvin-

voinnille. Han osaa kohdella kaikkia ta-
sapuolisesti ja reilusti ja ymmartdaa oh-
jattaviensa arvon ihmisend. Koulutuksen
tavoitteena on, ettd valmentaja ymmar-
tdd oman vastuunsa ja valmentajan esi-
merkin  vaikutuksen valmennettaviin
sekd osaa toteuttaa reilun pelin periaat-
teita kdytannossa. Koulutuksessa pohdi-
taan myds, mita eettisyys ja kokonaisval-
taisuus liikunnassa ja urheilussa tarkoit-
tavat.

10. VALMENTAJANA JA OHJAAJANA KEHITTY-
MINEN (2t)

Kyky oman toiminnan ja osaamisen arvi-
ointiin seka pyrkimys itsensd kehittami-
seen ovat hyvdn ja ammattitaitoisen
valmentajan ja ohjaajan tunnusmerkke-
ja. Koulutuksessa kaydaan ldpi omaa
ajankdytt6a, toiminnan suunnittelua,
arviointia ja tehtdvien priorisointia.
Koulutus antaa konkreettisia tyodkaluja
oman ajankdytén suunnitteluun ja hal-
lintaan. Koulutuksen tavoitteena on,
ettd valmentaja oppii tiedostamaan
oman toiminnan suunnittelun ja arvioin-
nin merkityksen valmentamiseen ja oh-
jaamiseen sekd sen vaikutuksen omaan
jaksamiseen ja hyvinvointiin.

11. TUNNE- JA VUOROVAIKUTUSTAIDOT VAL-

MENNUKSESSA (2t)

Valmennustilanne on aina vuorovaiku-
tustilanne valmentajan ja urheilijan/
urheilijoiden valilla. Hyvat vuorovaiku-
tustaidot ovat edellytys tietojen ja taito-
jen valittymiselle valmentajan ja urheili-
jan valilla. Tunteiden tunnistaminen
edesauttaa valmentajaa vuorovaikutusti-
lanneessa onnistumisessa. Koulutukses-
sa kdydaan lapi tunteiden tunnistamista,
itseilmaisun ja kuuntelemisen taitoja ja
valmentajan merkitystda hyvéan ilmapiirin
luomiselle sekd pelisdantoja valmennuk-
sessa ja ohjauksessa. Koulutuksen ta-
voitteena on, ettd valmentaja tuntee
tunne- ja vuorovaikutustaitojen perus-
teet sekd ymmartaa avoimen ja luotta-
musta synnyttdvan ilmapiirin merkityk-
sen valmennuksessa.

12. HARJOITTELUN SUUNNITTELU JA ARVIOINTI
(3t)

Harjoittelun suunnittelu ja arviointi ovat
laadukkaan valmennuksen ja ohjauksen
kulmakivia. Jokaisella harjoituksella
tulee olla etukdteen mietityt tavoitteet
ja suunnitelma, miten tavoitteisiin paas-
taan. Valmentajan tulee myds arvioida
tavoitteiden toteutumista. Koulutukses-
sa kdydaan lapi yksittdisen harjoitusker-
ran suunnitteluun ja tavoitteiden asette-
luun seka arviointiin liittyvia tekijoita ja
rakennetaan yhdessd mallitunti tunti-
suunnitelmalomaketta apuna kayttden.
Koulutuksen tavoitteena on, ettd val-
mentaja osaa suunnitella ja toteuttaa
yksittdisen harjoitus- tai ohjaustapahtu-
man yleiselld tasolla ja ymmartaa arvi-




