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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa ohjaajan kasikirja Voimistelu Tampereen seuralle. Ta-
voitteena oli selkeyttaa uuden tyontekijan tydn aloitusta seurassa. Loimme helppolukuisen tieto-
paketin, josta seuran tydntekija I6ytaa tarvitsemansa tiedon tyon aloitukseen. Lisdksi tdma oh-
jaajan kasikirja helpottaa tytnantajaa perehdyttamisprosessia. Tavoitteena oli kehittaa selkea ja
helppolukuinen opas palvelumuotoilua hyédyntaen.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys rakentui liikuntapedagogiikan, opetus-oppimisprosessin,
ohjaajana toimimisen, palvelumuotoilun sek& Suomen voimisteluliiton lasten ja nuorten voimiste-
lun linjauksen ymparille. Opinnaytetyd toteutettiin kehittamistehtavana palvelumuotoilua hyddyn-
téden. Kehittdmisen menetelmina hyddynnettiin ohjaajien ja seuran johtokunnan haastatteluita
seka kyselyitd. Tehtavaa rajattiin palvelumuotoilusta syntyneiden tulosten mukaisesti. Ohjaaja
I0ytaa siitd seuran toimintamallit, s&&nnét ja ohjaamista tukevan tiedon seka seuran toivomat pe-
dagogiset painotukset ja huomiot. Opas toimii hyvana muistilistana ohjaajan perehdyttamistilan-

teissa.

Opasta arvioitiin johtokunnan kokouksessa seka palautetta kerattiin nykyisiltd ohjaajilta. Kehitta-
misprosessi keskittyi hyvin pienelle seuralle, johon osallistui hyvin pieni rynma. Kasikirjan todelli-
sesta hyodyllisyydesta saadaan nayttta vasta ajan kuluessa, kun seura paasee kayttamaan ka-

sikirjaa laaja-alaisemmin uusien ohjaajien kanssa.

Ohjaajan kasikirja tuotettiin aitoon seuratoimintaan. Késikirjaa tullaan jatkossa kayttdmaan seu-
ran arjessa, seka sita jatkojalostetaan seuran strategian mukaisesti. Uudessa seurassa on pal-
jon kehittAmista ja toimintakulttuurin luomista. Tarkeimpid saavutuksia olivat palvelumuotoilun

kautta nousseiden aiheiden yhteen nivoutuminen selkeaksi kokonaisuudeksi.

Asiasanat

Ohjaajan kasikirja, palvelumuotoilu, ohjaajana toimiminen, opetus-oppimisprosessi
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1 Johdanto

Opinnaytetydn toimeksiantaja oli Voimistelu Tampere ry. Voimistelu Tampere on uunituore voimis-
teluseura, jonka tarkoituksena on luoda harrastusmahdollisuuksia seka lisata liiketta lahiympéariston
lapsille. Tama on toiminnallinen opinnaytetyd, joka toteutettiin Lilkunnanohjaajan (AMK) tutkinnon
opinnaytetytna. Tyon tavoitteena oli luoda kasikirja tukemaan uuden ohjaajan tydn aloittamista
Voimistelu Tampere ry:ssd. Paatimme hyddyntéa palvelumuotoilua, koska se on l&ahestymistapa,
joka keskittyy palveluiden suunnitteluun ja kehittamiseen kayttajalahtoisesti. Sen avulla pystyimme
vastaamaan paremmin seuran ja ohjaajien tarpeisiin seka odotuksiin. Lahdimme selvittdmaan toi-
veita ja tarpeita mm. haastattelemalla johtokuntaa seka teettamalla kyselyn seuran ohjaajille.
Naista nousi esille kasikirjan tarve ohjaajille. Pyrimme luomaan selkean oppaan, joka vastaa seu-
ran ja ohjaajan tarpeita.

Hyddynsimme projektissa myds omaa kokemustamme, silla olemme toimineet monissa eri liikunta-
alan tehtavissa useiden vuosien ajan. Ty0 tehtiin paritydna lahikokouksia ja etayhteyksia hyddyn-
téden. Loimme yhteiset toimintatavat projektin alussa, jolla pyrittiin synnyttdmé&én avoin ja sitoutunut
ilmapiiri paritydskentelylle. Tyémme aihe oli hyvin mielenkiintoinen, koska seura on juuri aloittanut

toimintansa ja padsimme mukaan tiiviiseen ja pieneen yhteisoon.

Liikuntapedagogiikkaa keskittyy likunnan opettamisen ja oppimisen periaatteisiin sekd menetel-
miin. Sitd hyddyntamalla paransimme oppaan laatua ja vaikuttavuutta. Saimme ohjaajille tytkaluja
ohjaamisen tapoihin. Lisaksi saimme arvokkaita ndkemyksia oppaan suunnitteluun ja l6ysimme

suuntaa sisallollisille painopisteille.

Opinnaytetyon alussa kerromme palvelumuotoilusta, ohjaamisen menetelmista ja Suomen voimis-
teluliitosta. Syvennyimme opinnaytetydssamme palvelumuotoilun prosessiin ja tukeuduimme voi-
misteluliiton linjauksiin ja suosituksiin. Voimisteluliiton linjaukset tarjoavat perustan, jonka paalle
seura voi rakentaa ohjaustoimintaa. Opinnéytetyon lopussa pohdimme prosessin onnistumista ja

kasikirjan kaytettavyytta ohjaajan arjessa.

Liitu- tutkimuksen 2022 mukaan 61 % kaikista 7—15 vuotiaista arvioi likkumisensa lisdantyneen vii-
meisen vuoden aikana, mutta heista vain 36 % raportoi saavuttavansa liikkumisensuositukset. Hei
eivat siten liiku tarpeeksi. Urheiluseuratoimintaan osallistui 58 % lapsista- ja nuorista, josta voidaan
paatella suuren liikuttamisvastuun olevan seuroilla. Seurojen panostaminen laadukkaaseen toimin-
taan auttaa lapsia pysymaan ja lI6ytamaan seuroista oman harrastuksensa. Tamakin opas tukee

hyva perehdytysté ja sita kautta auttaa ohjaajaa sitoutumaan ja opastaa seuran toimintaan.



2 Voimistelu Tampere ry

Voimistelu Tampere on uunituore voimistelun ja parkourin harrasteseura. Seura on perustettu hei-
nakuussa 2023. Seuralla on kaupungin parhaat ohjaajat ja toiminnan laatu on huipputasoa. Voi-
misteluryhmat ovat telinevoimistelun harrasteryhmié, mutta ryhmista toki saa hyvéan pohjan muihin-
kin voimistelulajeihin.Seura keskittyy harrastetoimintaan, eika tavoittele kilpailumenestysté. Seu-
ralla on kuitenkin asiantuntevat ohjaajat, jotka osaavat ohjata kilpailutoiminnasta kiinnostuneita
harrastajia eteenpéain. Voimistelu Tampere toimii ainakin alkuvaiheessa lapsivaltaisilla asuinalueilla
Kalevassa ja Vuoreksessa koulujen liikuntasaleissa. Kalevassa toimintapisteend on Sammon

uusi koulu (Kaupinkatu 29). Vuoreksessa toimintapisteené on Isokuusen koulu (Sydanpuunkatu 9).
Molemmat rakennukset ovat juuri valmistuneita, joten tilat ovat modernit ja kaikin tavoin hyvakun-

toiset. (Voimistelu Tampere 2023).
2.1 Organisaatio
Seurassa toimii talla hetkella 3 johtokunnanjasenta, harrastekoordinaattori seka kolme ohjaajaa.

Taulukko 1. Voimistelu Tampere Organisaatiokaavio

Johtokunta
3 henkiloa

Harrasteryhman
koordinaattori

+ 3ohjaajaa

Ulkoistettu
taloushallinto




3  Suomen voimisteluliitto

Suomen Voimisteluliitto on Suomen Voimistelun lajiliitto, joka ohjaa muiden voimisteluseurojen toi-
mintaa. Voimistelu liikuttaa puolta miljoonaa ihmisté koko Suomen alueella (Suomen voimisteluliitto
2023).

Suomen Voimisteluliitto teki lasten voimistelun uuden linjauksen, joka astuu voimaan 1.1.2024. Lin-
jaus tahtaa kohti lapsilahtdisempéaé valmennuskulttuuria ja sen padmaarana on vahvistaa lapsen
oikeuksien toteutumista voimistelussa. Linjauksessa huomioidaan erityisesti lasten kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin tukeminen. Tama on tarkea asia myo6s Voimistelu Tampereelle ja seura haluaa
pohjauttaa omaa toimintaansa téhan linjaukseen. Linjaus ottaa huomioon myds kestavan kehityk-
sen, lasten turvallisen harrastamisen, harjoittelun maaran, harrastuksen kustannukset, voimisteli-
joiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisen, harrastuksen mahdollisimman pitk&aan jatkumi-
sen seka pidempiin voimistelu uriin taéhtdamisen. Myds kehorauha on huomioitu ja sen tukeminen

nostettu esille. (Suomen voimisteluliitto 2023).

Laadukkaan lasten voimistelun edellytyksena on lapsilahtdinen ohjaus. Voimisteluliitto on linjannut

seuraavat paakohdat lasten voimisteluun:
e Turvallinen harjoitusilmapiiri ja toimintaymparisto
e Osallistaminen ja vaikuttamisen mahdollisuuksia lapsille harjoituksissa
e Lastenliikunnan ilon edistaminen
e Mielekkyytta ja autonomian vahvistamista
o Pitkan aikavalin tavoitteita ja kehittymista, likunnalliseen elaméntapaan kasvaminen
e Monipuolinen ja leikkisa lasten urheilukulttuuri
e Lasten kasvu, kehitys, terveyden ja hyvinvoinnin huomioiminen lajikulttuurissa
¢ Mina pystyvyyden ja itsetuntemuksen kasvattaminen

e Lapsen hyvinvoinnin ja terveyden tulee olla aina kilpailumenestysta tarkeampaé. (Suomen
voimisteluliitto 2023).



3.1 Voimistelun eettiset periaatteet

Jokaiselle voimistelijalle pyritaan luomaan turvallinen, positiivinen ja oppimista tukeva ymparisto.
Ymparisto, jossa on mahdollista menestyd, onnistua ja kokea menestysta yhdessa tehden. Téhan
Suomen voimisteluliitto on rakentanut vastuullisuusohjelman ja voimistelun eettiset periaatteet
(Voimisteluliitto 2021).

SUOMEN
- VOIMISTELULIITTO

VOIMISTELUN EETTISET PERIAATTEET

VALITAMME TOIMIMME TAKAAMME TUOTAMME LUOMME KUNNIOITAMME
TOISISTAMME JA  AVOIMESTI JA TURVALLISEN HYVINVOINTIA LAATUA, ILOA JA YMPARISTOA
ITSESTAMME  YHTEISOLLISESTI TOIMINTA- INNOSTUSTA
YMPARISTON

WWW.NVOIMISTELU.FI

Kuva 1. Voimistelun eettiset periaatteet (Suomen Voimisteluliitto 2023)
3.1.1 Voimistelun eettiset periaatteet Voimistelu Tampere ry:ssa.

Voimistelu Tampere ry:ssa on luotu voimistelun eettisille periaatteille toimintatavat ja malli pohjau-
tuen voimisteluliiton eettisiin periaatteisiin sek& Tampereen Kaupungin laatimiin turvallisen tilan oh-
jeisiin opinnaytetydn yhteydessa. Nailla pyritdan varmistamaan jokaiselle voimistelijalle turvallinen

ja laadukas ymparisto.



NAIN SUOMEN VOIMISTELULIITON EETTISET PERIAATTEET
NAKYVAT SEURASSAMMIE:

/‘ Seurassamme pyritddn huomioimaan kaikki ja
toimimaan yhdessa.

Seuran toiminta perustuu lasten ja
nuorten lilkuttamiseen motorisia taitoja
kehittden.

Yhdessd tekemistd harjoitellen.

Pyrimme viestimdan seurassa eri sidosryhmien
kesken ja toteutamme palautekyselyjé jasenille ja
tydntekijoille.

Tekemisess@mme on aina iloa mukana
ja ohjaamme positiivisin keinoin.

Huolehdimme kierratyksesté ja
kannustamme seuralaisia
saapumaan harjoituksiin aina omin jaloin

Huomioimme aina suunnittelussa ja toteutuksessa
turvallisuuden. Huomioon ottaen ryhmé&an koon,
ikdjakauman ja tilan. Turvaamme myds

psyykkisenturvallisuuden tunteen kaikille. mikali mahdollista.

Kuva 2. Eettiset periaatteet Voimistelu Tampere ry:ssa (mukaillen Suomen Voimisteluliitto 2023)



4  Oppiminen

Oppimisella tarkoitetaan oppijan kayttaytymisessa tai ajattelussa havaittavia pysyvia muutoksia.
Keskeisimpid oppimisen taitoja ovat erilaiset liikuntataidot ja silloin tarkoitetaan motorista oppi-
mista. Motoriset perustaidot on kuvattu erikseen omana otsikkonaan ja tassé osiossa keskitymme
ohjaajan ja ohjattavan valiseen opetusprosessiin, jossa ohjaaja pyrkii tarkoituksellisesti edesautta-
maan ohjattavan oppimista asetettujen tavoitteiden saavuttamiseksi (Heikinaro- Johansson, Huovi-
nen 2007, 126).

Oppijat ovat erilaisia ja kaikilla heilla on omat kykynsa oppia uusia asioita. On tarkeda nahda hei-
dat yksildina, joilla on erilaiset lahtékohdat ja tarpeet. Valtaosalle kannustus, tuki ja vahvistus toimii
parhaiten motivaation synnyttdjana ja yllapitajana. lhmiset voidaan jakaa kolmeen eri luokkaan op-

pimistavoissaan:
e Auditiiviset oppijat, oppivat kuuntelemalla ja haluavat kuulla selkeita ohjeita.

e Visuaaliset oppijat, oppivat katselemalla ja heilla on hyva nakomuisti. Heille oppimiseen riit-

tavat puhtaiden ja selkeiden suoritusten nayttaminen.

¢ Kinesteettiset oppijat, oppivat kokeilemalla ja he haluavat paasta kokeilemaan milta oikea
ja vaara liike tuntuu, jolloin oppiminen on helpompaa. Tassa mielikuvien ja tuntemusten ko-

rostaminen auttaa (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 52-53).

Tutkimukset ovat osoittaneet, etté yhdistelemalla edelld mainittuja oppimistyyleja kesken&én, oppi-
minen on tehokkainta (Seppéanen ym. 2010, 53).

Ohjaaja toimii seurassa aina opettavassa roolissa. Voimistelijan ja ohjaajan valille syntyy opetus-
oppimissuhde ja siksi on tarkead, ettd jokainen ohjaaja ymmartaa taman prosessin. Ohjaajana pys-

tytdan vaikuttamaan moneen asiaan ja silloin se tuo paljon vastuuta, mutta myés antaa paljon.
4.1 Opetus-oppimisprosessi

Jotta ohjaaja ymmartaa ohjaamisen ja oppimisen valisen synergian, on tarkeda nostaa opetus-op-
pimisprosessin mukaan kasikirjaan. Tassa osiossa eritellaan tarkemmin mita tarkoitetaan opettajan
ja oppilaan vélisella vuorovaikutuksella. Millaista vuorovaikutuksen tulisi olla, jotta se tayttaa ope-
tus-oppimisprosessin tunnusmerkit? Tassa on kolme vaihetta tehtavan selitys, oppilaan suorituk-
sen tarkkailu ja palautteen antaminen. Nama vaiheet ovat riippuvaisia toisistaan eika mikaan vaihe
ole mielekas ilman toista. Oppilaan ja opettajan toiminnot ovat myds nahtava vastavuoroisina toi-

siinsa, silla oppilaan oppimisvaiheet selityksen omaksuminen, liikuntasuorituksen harjoitteleminen



ja ohjauksen ja palautteen saaminen ovat riippuvaisia toisistaan. Koko opetus-oppimisprosessi se-
koittuu kokonaisuutena yhteen. Esimerkiksi opettaja voi antaa palautetta ja ohjata myds tarkkailu-

vaiheen aikana (Heikinaro- Johansson, Huovinen 2007, 126)

Taulukko 2. Opetus-oppimisprosessin vaiheet opettajan ja oppilaan toimintoina (mukaillen
Heikinaro ynm. 2007,126

Opettajan toiminta Oppilaan toiminta

lilkuntasuorituksen selittéiminenh selityksen omaksuminen

e

liikuntasuorituksen

liikuntasuorituksen havainnointi ¢== . -
harjoitteleminen

lilkuntasuorituksen ohjaaminen palautteen ja ohjaamisen avulla
ja palautteen anto 4==m) suorituksen parantaminen

4.1.1 Tehtavan selittaminen

Yleensé ohjaaja nayttaa ja kertoo sanallisesti mita likuntasuoritusta tullaan seuraavaksi tekemaan
ja ohjattavan tulisi tiedollisesti yrittdéd omaksua mita hanelta odotetaan ja olla tietoinen mihin pyri-
téaan. Tassa oppilaan kannalta on kysymys motorisen oppimisen vaiheesta eli kognitiivisesta vai-
heesta. Mikali opetettava aihe on uusi voi ottaa mukaan myds visuaaliset keinot nayttamalla liike
itse tai jonkun toisen oppijan tekemana. Nain saadaan visuaalinen ja verbaalinen ohjaaminen sa-

maan (Heikinaro- Johansson, Huovinen 2007, 129).

Selityksessa on hyva keskittyd ohjaamisen selkeyteen ja asioiden ydinkohtien painottamiseen silla
ydinkohdat auttavat ohjattavaa ja oppijaa etenemaan harjoituksessa ja antavat oikeat kohdat pa-
lautteenantoon seka selkeyden mihin asioihin on hyva kiinnittdd huomiota. Mitd, miksi, minne ja
milloin ovat hyviad ydinkysymyksia, joiden kautta ohjaaja pystyy léytamaan asioista painotettavat
kohdat. Ohjaajana oma itsenséa oleminen kannustaa, innostaa ja rohkaisee. Jotta ammattimaisuus

pysyy vlla, katsekontaktin kdyttdminen luo turvaa ja sen avulla saadaan ryhméssa jokaiselle



kokemus siitd, etta on tullut nahdyksi kuulluksi. Liséksi positiiviset ilmeet kuten hymy, on tarkeéa
hyvan ilmapiirin luomiselle. Avoin vartalon asento ja hyva ryhti tuovat vahvuutta, varmuutta ja auk-
toriteettia. Mita fyysisempi tai sisukkuutta vaativampi tunti on sen, energisempi kehonkieli tukee oh-

jaajan vuorovaikutusta ja ammattimaisuutta. (UKK- instituutti 2023).

Hyvéa esimerkki tasta voisi olla telinevoimistelussa kipin opettaminen. On aarimmaisen tarkeaa
milla mielikuvin ja kielikuvin asiaa lahdetaan opettamaan. Millaisen mielikuvan opettaja saa luotua
opetettavilleen asiasta. Valilla taas riittda esimerkiksi ohje, ettd nyt pelataan jalkapalloa. Ohjeet
ovat sidoksissa myos tilaan, aikaan, paikkaan ja opetettavaan asiaan. Selitys vaiheessa motivoin-
nilla ja innostuneisuudella on suuri merkitys. Motivaatiota kasvattaa aina miksi sanaan vastaami-
nen. Miksi tata kyseista taitoa harjoitellaan? Innostuneisuutta voidaan liséta tai vahentaa. Suorissa
ja epésuorissa opetusmenetelmissé opetuksen selitysvaihetta voidaan toteuttaa eri tavoilla. Ope-
tusmenetelméat on kuvattu omassa kappaleessa tarkemmin. Téassa selitysvaiheessa arviointia voi-
daan tehd& epasuorasti havainnoiden esimerkiksi kuuntelevatko ohjattavat ohjeet ja kuinka he ne
sisaisitavat (Heikinaro- Johansson, Huovinen 2007, 129).

4.1.2 Suorituksen havainnointi

Keskeisin asia tdssa on oppilaan liikuntasuorituksen seuraaminen ja arviointi suhteessa tavoittee-
seen. Tavoitteeseen, joka oli annettu selitysvaiheessa. Ohjaajan on tiedettava mihin asioihin han
kiinnittdd huomiota ja onkin tarkead, ettd ohjaaja hallitsee opetettavan asian perusasiat. Ohjaami-
nen ei ole siis vain valvontaa vaan aktiivista tarkkailemista ja vuoropuhelua ydinkohdista. Opetus-
menetelmissa ohjattava voi my6s antaa taman tarkkailutyén ohjattavan parille, jolloin syntyy jélleen

erilainen ohjausmenetelma (Heikinaro- Johansson, Huovinen 2007, 129-131).

Ohjaajan on hyva korjata ryhtivirheet seka virheelliset suoritukset. On tarke&a korostaa ydinkohtia
ja kertoa jo etukateen miksi suoritus tehdaan juuri kyseisella tavalla. Ohjaajalla olisi hyva olla riitta-
vasti lajiinsa perustuvaa tietoa, jotta h&n voi soveltaa mekaniikkaa, liikunnan fysiologiaa, kinesiolo-
giaa, psykologiaa seké pedagogiikkaa. Virheellisen suorituksen haittavaikutukset, olisi tarkeda

tuoda myds esille (Seppéanen ym. 2010, 57).
4.1.3 Suorituksen ohjaaminen ja palautteen antaminen

Palautteen voi antaa suorituksen aikana seka suorituksen jalkeen. Tahan voidaan kayttdad myds
nonverbaalista tapaa ja &dnen painotuksilla saadaan palautetta haluttuun suuntaan. esimerkiksi
onko palaute kehottavaa vai kehuvaa, kannustavaa vai latistavaa. Palautteen ehtona on, etté oh-

jaajalla on riittava maara tarkkoja havaintoja oppilaan suorituksesta. Palautteen laatu on taas



riippuvainen ensisijaisesti suorituksesta ja oppimisen tavoitteesta. Lisaksi ohjauksen ja palautteen

laatuun vaikuttavat myos nama tekijat:
¢ Oppijan kehitysvaihe, ika, tieto-taitotaso, kokemus
¢ Ohjaajan pedagogiset taidot, esim. milloin antaa korjaavaa ja milloin positiivista palautetta

e Opetettavan asian hallinta, miké oli syyna, ettd opetettava asia epaonnistui ja miten sita

voidaan parantaa?
¢ Muut tekijat, kuten tila, aika ja valineet

Suoritukset itsessaan antavat aina myds sisaista palautetta. Oppilas ndkee itse, meneekd pallo ko-
riin vai ei. Toki heiton voi tehda myos teknillisesti vaarin. Palautteen annon voi myds ohjata itsear-
vioinnin kautta ja tallaista opetusmenetelméaé kutsutaan self evaluation. Palaute suorituksen jal-
keen voi olla lyhyt positiivinen tai pidempi ydinkohtiin kohdistuva. Tassa kohdin on tarkeda pohtia
millainen palaute tuo halutun lopputukoksen. Motoristen taitojen oppimisen kannalta tata vaihetta
kutsutaan assosiatiiviseksi vaiheeksi, jossa pyritdan saamaan suoritus oikeaksi ennen itsenaisen
harjoitteluun ryhtymista ja automatisoitumisen vaihetta (Heikinaro- Johansson, Huovinen 2007,
129-131).

Palautetta voi antaa yksilolle, ryhmaélle tai isommallekin joukolle. On kuitenkin hyva muistaa, millai-
nen palaute on parempi antaa kahden kesken kuin koko ryhmén kuullen. Lisédksi on varmistettava,
ettd oppija ymmartaa palautteen sisallon ja pystyy ndin parantamaan seuraavaan yritykseen teke-
mistaan. Tahan vaikuttavat myos halun ja pystyvyyden tunteet. Onko oppijalla vaadittavat psyykki-
set, fyysiset ja motoriset edellytykset toteuttaa liikuntasuoritusta? Ohjaajan onkin tarkedd huomata
mista vaara suoritus johtuu ja helpottaa tarvittaessa harjoitusta. Eriyttdmisen taito on tarkeaa, jotta
luodaan kaikille tarpeeksi motivoiva oppimisymparistd (Heikinaro- Johansson, Huovinen 2007,
131-133).

Ohjaajan muistilista:

¢ Luo harjoituksiin positiivinen ilmapiiri kannustamalla ja rohkaise onnistumisen elamyksiin

jokaista omalla tasollaan.
¢ Valmistaudu ohjauksiin ja palautteen antoon hyvin suunnitelluilla harjoituksilla.
¢ Huomioi palautteessa ryhman taito ja lahtdtaso seka ika.

¢ Valitse harjoitukset ja niiden kehittelyt palautetta silmalla pitaen.
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o Nayta liikkeet selkeasti ja havainnollisesti seké pilkkomalla ne pienenpiin osiin.
¢ Hyddynna verbaalisia ja nonverbaalisia ohjeita seka kielikuvia.

¢ Anna palautetta tasapuolisesti seka kysele tuntemuksia ja fiiliksi& harjoituksen aikana ja

sen loputtua.
e Toimi hyvana esimerkkina valmennettavillesi (Seppéanen ym. 2010, 57-58).
4.2 Aa&ni ja sen kaytto

Aé&ni on ohjaajan tydssa tarkeimpia tyokaluja. Isoissa saleissa aani ei valttamatta kuulu ja sen pai-
notusta, vahvuutta ja tauotusta on hyva saadella oman aanen sailyvyydenkin kannalta. On hyvin
tarkedd huomioida millaisella aanen savylla kohtaa lapset ensimmaisen kerran ja kuinka selkeaa
puhuminen on. Riippuen tunnista, tilasta ja lapsi maarasta aanen kovuudella ja korkeudella voi-
daan kannustaa, hakea huomio tai hiljaisemmalla rauhoittaa ja iloisella ja tunteikkaalla kannustuk-
sella tavoitella parempaa yrittdmista kohti parempaa suoritusta. Liséksi tauottamalla omaa puhetta
voidaan parantaa ohjattavien keskittymista. Vertailuna voidaan ottaa esimerkiksi tunnin keskivaihe,
jossa lapsilla on tdysvauhti ja oppimisen into korkeimmillaan verrattuna tunnin loppuun, jossa pyri-
tédan rauhoittumaan. Miten sind ohjaajana kayttaisi dantasi ndissa tilanteissa? Tunnin alussa aanen
tulisi olla painokasta, voimakasta ja selkedd. Puherytmi voi olla paikoittain nopeampaan seka vaih-
televaa. Tunnin lopussa ja tilanteissa, jossa halutaan rauhallisuutta matalalla ja rauhallisella 4a-
nensavylla saadaan hyvin luotua turvallinen ja rauhoittava ilmapiiri. Selked puhe auttaa myo6s kes-
kittym&an ja kuulemaan ohjeet paremmin. Jalleen puheen tauottamisella on merkitysta, mutta valt-

tamatta elavaa puhetyylia ei niinkdan tarvita. (UKK- instituutti 2023).
4.3 Ammattimaisuus

Epavarmuuden peittdminen esimerkiksi uusia liikkeitd ja harjoituksia vaihtaessa, on téarkea taito oh-
jaajalle. Aina ei muista kaikkea ja avustaminen seka lilkkkeet saattavat menna joskus vaarin, on
hyva pyrkia silti ylla pitdamaan energista ja positiivista olemusta. Ihminen aistii peilisolujen avulla
milta toisesta ihmisesta tuntuu, ja mitka ovat hanen tarkoitusperansa. Siksi ajatus "ei haittaa,
vaikka kaikkea ei muista” helpottaa painetta ja antaa rentoutta ohjaamiseen. Ohjaajan tyéssa on
tarkeaa kiinnittd& huomiota siistiin ja liikunnalliseen pukeutumiseen. Tunnille sopivat vaatteet ja jal-
kineet ovat liikkujille hyvéa esimerkki ja antavat ammattimaisen olemuksen. Korut on hyva jattaa
pois tassa tydssa. Kuinka ihminen ottaa tilan haltuun ja miten sitd voi hyddyntaa? Ohjaajan tydssa

tilassa likkuminen on tarke&a, jotta saa paremmin vuorovaikutusta jokaiseen osallistujaan. On
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hyva etukateen pohtia miten tilaa voisi hyddyntaa ohjauksen aikana ja millaisella etaisyydella on

ohjattavista seka kuinka on sijoitellut tarvittavat valineet. Turvallisen kosketuksen alueet

Ohjaajan on hyva tiedostaa niin sanotusti turvalliset alueet kehossa, joihin voi koskea. Naita ovat
kaikki nivelten alueet, ylaselka, kasivarret ja paanalue. Myos lantion ulkoreunat kuuluvat tahan,
mutta siind on hyva ottaa huomioon viela erityisesti asiakastyyppi ja liike. Tarkeita asioita kosketuk-
sesta on miettia milla kovuudella, voimalla, nopeudella koskettaa ja kuinka kauan kosketus kestaa.
Lapsille on myos hyva ilmaista, etta auttaa liikkeissa koskemalla ja opettaa kosketuksen tuovan

turvallisuuden tunnetta liikkkeen oikein suoritukseen. (UKK- instituutti 2023).

Ohjaajana liikuntaryhmissa ohjaajan tulee huomioida aina harjoittelun tavoitteet ja kohderyhma.
Seura on luonut harrasteryhmille kausisuunnitelmat, joita ohjaajan on helppo seurata, mutta johon
vaaditaan kuitenkin organisointikykya ja eriyttamisen taitoja. Positiivinen, turvallinen ja kannustava
ilmapiiri on tarkeaa missa jokainen lapsi ja nuori voi yrittda taysilla ilman epaonnistumisen pelkoa
ja jossa virheille on tilaa. Myds ohjaaja oppii aina jokaisesta ohjauskerrasta jotakin. Ohjaajan vas-
tuulla on huolehtia harjoituksen etenemisesta ja jarjestelyista niin etta kaikille [6ytyy sopiva harjoi-
tus ja valtytéaan jonotuksilta ja seisoskeluista. Palautteen antaminen positiivisesti ja korjaavasti aut-
taa harjoittelijoita kehittym&an ja innostumaan. Palautetta kannattaa antaa liikkeiden ydinkohdista
esimerkiksi miettiméalla jokaisen harjoitteen kohdalta mika liike kyseess&, miten liike tehdaéan ja
miksi liike tehdaan. Nailla kysymyksilla saa ydinkohtien hahmottamiseen selkeytta. (UKK- instituutti
2023).

Kokenut ohjaaja pystyy kiinnittAmaan huomiota enemman vuorovaikutukseen ja hyvéan ilmapiirin
luomiseen, kun itse ohjausharjoitukset ja ohjaaminen on tuttua eikd niiden miettimiseen mene tun-
nilta enda aikaa. Vuorovaikutus tapahtuu aina kun paikalla on vahintaan kaksi henkiléa. Ihminen
vaikuttaa aina jollain toiseen halusi sité tai ei. Vuorovaikutuksen ydintavoite on saada vastaanottaja
ymmartamaéan viesti sanojen ja sanattoman viestinnan kautta. Vuorovaikutustilanteessa ihmiset
tuottavat, jakavat ja tulkitsevat erilaisia merkityksia yhdessa. Kyseessa on monimutkainen prosessi
eri vaiheineen, jolla ei ole selke&é alkua ja loppua. Se mita sanotaan, miten sanotaan ja miten se
tulkitaan, rijppuu monesta eri tekijasta. Siihen vaikuttavat muun muassa osapuolten tavoitteet ja

tulkinnat, asenteet, kulttuuri ja asiayhteys. Hyvaa vuorovaikutusta edistdd muun muassa:

e Kuunteleminen, aito lasnaolo, kiinnostus, empaattisuus, yhteistyon halukkuus, jamakkyys,

tukeminen ja tilan antaminen.

Hyvaa vuorovaikutusta estaa:
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e voimakas ennakkoasenne, puolueellisuus, syyttely ja yleistaminen, vastuunsiirto, kiinnos-

tuksen puute ja kiire

Sanattomalla viestinnalla eli nonverbaalisella viestinnalla tarkoitetaan viestinn&n sanatonta muotoa
eli ilmeita, eleitd, liikkeita, aanen piirteita ja kehon asentoa. Sanaton viestinta voi vahvistaa sanal-
lista viestia tai jopa kumota sen. Mikali sanaton viesti on ristiriidassa sanallisen viestin kanssa, us-
kotaan enemman sanatonta viestid. Se on ikdan kuin aina rehellisempé&é. Nain olemme kokeneet

ohjausvuosien aikana vahvasti (Tyoturvallisuuskeskus, 2023.)

Tassa tydssa halusimme nostaa opettamisen perusasiat esille tukemaan ohjaajien arkea seurassa
seka koimme naiden asioiden olevan jokaiselle ohjaajalle valttamattomat tyokalut, jotka toimivat
pohjana ohjaamiselle. Omista kokemuksistammekin huomasimme, etta erilaisten opetustyylien
kayttaminen unohtuu ja monesti sita kangistuu ja lukkiutuu omiin tapoihin tehda ja opettaa asioita.
Uusiutuminen ja ikuisen oppimisen asenne olisi ensiarvoisen tarkeda sailyttaa ohjaustydssa. Mita
enemman ohjausvuosia kertyy sita tarkeampaa, on nahda ja kuulla toisten ohjaamista ja opetta-
mista. Niista pystyy oppimaan paljon. Lisaksi itsearviointia kannattaa harjoituttaa jokaisen ohjauk-
sen jalkeen armollisesti ja kriittisesti. Mika meni hyvin ja mihin voisin kiinnittda jatkossa huomiota
enemman? Kirjallisuuden ja erilaisten keskusteluiden kautta saa myos paljon vinkkeja ja oppeja
ohjaamiseen. verkostoituminen ja oman lajin ulkopuolelle meneminen kasvattaa ammattitaitoa
my6s ohjaamisessa. Kouluttautuminen ja kehittyminen kuuluvat ehdottomasti ohjaajan vuosikel-

loon.
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5 Ohjausmenetelmét

Opetustyylien valinnassa on hyva huomioida oppimisymparisto ja opettava ryhma seka liikuntatai-
dot. Liikuntataitojen oppiminen on tehokkaampaa mitd paremmin opettaja osaa tunnistaa ja hyo-
dyntaa oppimistyylien monipuolisuutta toteuttamisessa. Oppilasryhmien opettamisessa on hyva
vaihdella opetustyyleja sdanndllisesti ja pyrkia kayttamaan oppilaslahtdista opettamista esim. on-
gelmanratkaisua. Eri aistikanavien kayttaminen auttaa ohjattavia I6ytamaan heille parhaiten sopi-
vimmat tavat oppia. Oppiminen on monisdikeinen kasite, jossa yhdistyvét neurologia, kognitiot,
tunteet, sosiaalinen ymparistd, oppijan oma keho seka oppilaan oma historia. Aivot tarvitsevat mo-
ninaisia kokemuksia, joita aikaansaadaan erilaisten liikuntatehtavien, oppimisympaéristéjen ja vali-
neiden vaihtelulla. Taitojen oppimisessa ei ole virheitd vaan ainoastaan erilaisia suorituksia. On
hyva huomioida jokaisen oppijan omat kokemukset ja liikuntatausta, joilla h&n osallistuu toimin-
taan. Taitoja opitaan paljon myos tiedostamatta taman ymmartaminen auttaa ohjaajaa muunta-
maan toimintatapojaan liikunnan opetuksessa niin, etta oppijat voivat innostua spontaanisti liikku-
maan. Eri ohjausmenetelmien hyddyntaminen seuraohjaajalla tuo monipuolisuutta tunneille ja pitaa

my6s ohjaajan tydn mielenkiintoisena (Opetushallitus, 2024).
5.1 Komentotyyli

Tassa opetusmenetelmassa ohjaajalla on kaikki paatdsvalta. Oppimisprosessin kannalta tama tar-
koittaa sita, etté ohjaaja on valinnut kaikille oppilaille saman aiheen, jota selittda ja nayttad. On tér-
ke&éd huomioida, ettd kaikilla oppilailla on mahdollisuus suorittaa valittu tehtava. Oppilaat aloittavat
ja lopettavat suorittamisen yhta aikaa. Palaute annetaan kaikille oppilaille ja kaikkien kuullen (Hei-

kinaro-Johansson ym. 2003, 134).
5.2 Tehtavaopetus

Tehtdvaopetuksessa ohjaaja valitsee harjoitettavat liikuntasuoritukset ja jarjestaa erilaisia suoritus-
paikkoja esimerkiksi hyodyntamalla tehtavakortteja. Oppilailla on p&atdsvalta suoritusten aloituk-
sessa, suoritusnopeudessa ja lopettamisessa. TAma auttaa oppilasta itsenaisempéaéan harjoitteluun
ja ohjaaja voi keskittya antamaan palautetta ja avustamaan yksittain. (Heikinaro-Johansson ym.
2003, 134).

5.3 Pariohjaus

Pariohjauksessa toinen oppilas suorittaa liiketta ja toinen tarkkailee, ohjaa ja antaa palautetta. Oh-
jaaja valitsee suoritettavat likkeet, antaa ohjeet ja huolehtii, ettd pariohjaus toimii asianmukaisesti.

On hyva huomioida, ettd ohjaaja ei itse anna palautetta suoraan liikuntasuoritusta tekevalle vaan
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ohjaa paria. Tama ohjausmenetelma tukee oppilaiden sosiaalisia taitoja, auttaa antamaan pa-

lautetta seka vastaanottamaan sita. (Heikinaro-Johansson ym. 2003, 135).
5.4 ltsearviointi

Ohjaajan tehtavana on ohjata oppilasta arvioimaan omaa suoritustaan. Ohjaaja valitsee liikkeet ja
antaa ohjeet mihin oppilaan tulisi kiinnittdd huomiota ja mita oppilaan tulee arvioida omasta suori-
tuksestaan. Ohjaaja ei arvioi oppilaan suoritusta, jolloin luonnollisesti oppiminen riippuu oppilaan

kyvysta hahmottaa oikea liikesuoritus (Heikinaro-Johansson ym. 2003, 135).
5.5 Eriytyva opetus

Eriytyvassa opetuksessa opetettava asiaa tulee olla sellainen, jossa oppilaat voivat valita opittavan
asian kywyilleen ja taidoilleen sopivaksi. On hyvé suunnitella tehtavat siten, etta niissa on vaihtelu
mahdollisuuksia, jotta oppilaat voivat innostua opetuksesta. Tassa mallissa oppilaat oppivat valit-

semaan itselleen sopivan vaikeustason (Heikinaro-Johansson ym. 2003 135).
5.6 Ohjattu oivaltaminen

Ohjaaja valitsee tehtavan siten, etta suorituksen oikeaan ratkaisuun paasemiseksi oppilaan taytyy
keksia itse ratkaiseva rakenne. Ohjaaja tukee kysymyksilla ja vihjeiden antamisella. Ohjaajan on
syyta valmistautua huolella etukateen tunnille, jossa kaytetaan ohjattua oivaltamista, jotta tietaa

kysymysten sisallon (Heikinaro-Johansson ym. 2003), 135.
5.7 Ongelman ratkaisu

Ongelmanratkaisumenetelmassa oppilaat pyrkivat [dytamaan ratkaisun itsenaisesti annettuun teh-
tavaan. Ohjaaja tarkkailee ja tukee tehtavan aikana. Oppilaat arvioivat oman tuotoksen ja ohjaajan

tukemana (Heikinaro-Johansson ym. 2003, 136).
5.8 Erilaisten ratkaisujen tuottamien

Tehtavan anto salli erilaisten ratkaisumahdollisuuksien luomisen. Ei ole siis yhta oikeaa ratkaisu
tapaa tai vastausta. Opettaja toimii tarkkailijana ja antaa oppilaiden rauhassa ratkaista ongelman.
Opettaja asettaa kuitenkin selkedat kriteerit mitka ratkaisussa tulisi tayttyd. Oppilaat toimivat palaut-

teen antajana yhdessa opettajan kanssa (Heikinaro-Johansson ym. 2003, 136).
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5.9 Yksil6llinen harjoitusohjelma

Ohjaaja valitsee teemaan, jonka mukaan oppilas itse suunnittelee tarkemman ohjelman. Tassa oh-
jausmenetelmassa oppilaalla tarvitsee olla edellytykset tehtavan ratkaisuun. Ohjaajan taytyy myos
ohjata oppilaita prosessin aikana antamalla vihjeitd. Ohjaaja ei puutu oppilaiden suoritustehtavien

valintaan ja suoritusten arviointiin (Heikinaro-Johansson ym. 2003, 137).
5.10 Yksil6llinen opetusohjelma

Oppilas itse valitsee opetussisallon ja opetusmenetelman ja paattaa miten kayttaa opettajan asian-
tuntemusta. Nailla tavoilla oppilaan tulee saavuttaa oppimistavoite. Oppilas voi vaikuttaa taysin

my6s opetusmenetelmén valintaan ((Heikinaro-Johansson ym. 2003, 138).
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6 Palvelumuotoilu

Palvelumuotoilun syntyminen on vaatinut palvelun ja muotoilun yhdistamista. Nykyaan palvelut
ovat kasvaneet suurimmaksi talouden toimialaksi. Esimerkiksi Suomessa palveluiden osuus talou-
den rakenteesta on nousussa ja edustaa n. 70 % bruttokansantuotteesta. Palvelullistamisen tavoit-
teina on tyydyttaa laajemmin asiakkaiden tarpeita, syventda asiakassuhteita, |0ytaa kilpailuetuja
seka parantaa yritysten kilpailukykya. Lisaksi palvelulahtoisen ajattelun rinnalle on noussut asia-
kaskeskeinen ajattelu, jossa pyritdé&dn huomioimaan yrityksen ja asiakkaan valista vuorovaikutusta.
Tassa ajattelussa tiivistyy asiakkaan tarpeet palvelulle (Koivisto, Saynajakangas & Forsberg 2021,
17).

Muotoilu on perinteisesti kiinnittynyt materiaalisten kohteiden suunnitteluun. Suurin loikka muotoi-
lussa kohti aineettomia suunnitteluita otettiin 1990-luvulla, jolloin syntyi vuorovaikutussuunnittelu.

Tallgin ryhdyttiin muotoilemaan vuorovaikutteisia rajapintoja ihmisten ja ohjelmistojen valilla. Muo-
toilijat eivat keskittyneet pelkastaan tuotteen fyysiseen muotoon vaan myds aineettomien osateki-
joiden suunnitteluun. Muotoilu on hivuttautunut askel askeleelta yha strategisempaan rooliin tuote-

kehitysprosesseissa ja liiketoiminta kehittamisessa (Koivisto ym. 2021, 31).

Muotoiluajattelussa on joukko periaatteita, joihin myds palvelumuotoilu perustuu. Nama periaatteet
on kuvattu alla:

Ihmis- Oikean Eksplora-
|ahtsisyys ongelman tiivisuus
ratkaisu
Iteratii- Divergentin ja
visuus MUOTOILU- konvergentin
AJATTELV ajattelun

vuoropuhelu

Protoilu Yhteis- Moni-
ja testaus kehittaminen alaisuus

Kuva 3. Muotoiluajattelun periaatteet (Koivisto ym. 2019, 36)
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Palvelumuotoilu on lahestymistapa, joka keskittyy palveluiden suunnitteluun, kehittdmiseen ja to-
teuttamiseen asiakaslahtdisesti. Sen tavoitteena on luoda parempia palvelukokemuksia asiakkaille
ja parantaa palveluiden tehokkuutta ja vaikuttavuutta. Palvelumuotoiluprosessin jokaisessa vai-
heessa hyddynnetadan omia menetelmia ja se on seka analyyttista ja luovaa. Palvelumuotoilupro-
sessin tarkoituksena on ymmartaa ja tunnistaa asiakas ja kayttajatarpeet seka luoda arvolupauksia
ja parantaa palvelun laatua kehittdmalla luovia ratkaisuja. Keskeisimméaksi elementiksi nousevat
asiakasymmarrys, kokonaisvaltainen suunnittelu, prototyyppien kayttd, monitieteinen lahestymis-
tapa ja jatkuva kehittdmine ja oppiminen. Se on kokonaisvaltainen ldhestymistapa, joka tuo yhteen
erilaisia osaamisalueita ja menetelmia palveluiden kehittdmiseksi ja parantamiseksi (Koivisto ym.
2021, 42-43).

Palvelumuotoilun ja muotoiluajattelun prosessi esitetdan pohjautuen brittildisen Desing Counsilin
vuonna 2005 esittAmaan tuplatimantti-prosessimalliin. Malli koostuu kahdesta “timantista”, joista
ensimmainen timantti on Ongelman tunnistamisen- timantti, jossa pyritdédn tunnistamaan ratkais-
tava ongelma tai Ioytamaan mahdollisuuksia. Luonteeltaan se on tutkimuksellinen ja analyyttinen
prosessinvaihe. Toinen timantti on ratkaisun kehittdmisen timantti, jossa kehitetdan tunnistettuun
ongelmaan tai mahdollisuuteen soveltuva ratkaisu. Tasséa vaiheessa pyritdan ratkaisemaan on-
gelma oikein (Koivisto ym. 2021, 43).

LOYDA MAARITA KEHITA TUOTA

Ratkaise oikea ongeima Ratkaise ongelma oikein

Kuva 4. Palvelumuotoilun tuplatimantti (Palvelumuotoilu Palo 2021)

Tuplatimantissa on nelja paavaihetta, jotka ovat |10yda, méaaritd, kehita ja tuota. Palvelumuotoilun
ensimmainen vaihe on ilmidn ja asiakkaan ymmartdminen. Ennen kaikkea pyritdan tutkimaan asi-

akkaiden kayttaytymista, motiivia ja unelmia Ongelman ymmartamiseksi tutkitaan toimialaa, ilmiota
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ja trendeja. Tata varten tehdaan asiakastutkimus, jossa tutustutaan tarkemmin ilmiéén ja toimin-
taymparistoon seka kohderyhmén ajatuksiin ja ostopaatokseen vaikuttaviin tekijoihin. Loyda vai-
heessa kerataan tietoa yrityksen liiketoiminnallisista tavoitteista, reunaehdoista sekéa asiakkaiden
tarpeista. Tassa vaiheessa voidaan kayttaa asiakas ja kayttajatiedon keruunmenetelmia, joita ovat
perustutkimusmenetelmét kuten haastattelut ja ryhmakeskustelut, kontekstuaalinen tutkimusmene-
telm& kuten havainnointi ja eksplroratiivinen tutkimusmenetelma kuten erilaisilla tydkaluilla kartoite-
taan tietoa (Koivisto ym. 2021, 43—-45).

Maarita- vaiheessa analysoidaan ja tulkitaan kerattyja tietoja. Taman vaiheen lopputuloksena tulisi
syntya maaritetty ongelma tai mahdollisuus, joihin prosessin seuraavissa vaiheissa ideoidaan rat-
kaisua. Syntynyt ymmarrys pyritdan kiteyttdmaan helposti ymmarrettdvaan muotoon esimerkiksi
asiakasprofiiliksi, palvelupoluksi tai suunnittelun veturiksi (Koivisto ym. 2021, 46).

Kehita- vaiheessa ideoidaan ongelmaa, vaihtoehtoisia ratkaisumalleja ja konsepteja. Apuna hyo6-
dynnetaan ymmarrysta asiakastarpeista ja erilaisista ideointimenetelmisté. Keskeista on rakentaa
prototyyppeja ja visualisoida ideoita. Ratkaisuja voidaan myds yhteiskehittda tydpajoissa hyddynta-
malla osallistujien esittdmaan kritiikkia ja luovia parannusehdotuksia (Koivisto ym. 2021, 46).

Tuota- vaiheessa rajataan ja tunnistetaan ideoista vaihtoehdot, jotka ovat toimivia ja asetettuihin
tavoitteisiin. Tassa vaiheessa testataan vaihtoehtoja asiakkaille tai muille sidosryhmille. Syntyneita
ratkaisuja arvioidaan teknisen toteutettavuuden ja taloudellisen kannattavuuden nakdkulmasta. Ta-
voitteena on tuottaa palvelusta maaritelty idea tai konsepti. Aikaisempiin vaiheisiin voidaan palata

ja vaiheita voidaan toistaa, kunnes on saavuttu toimiva lopputulos (Koivisto ym. 2021, 46).
6.1 Palvelumuotoilun hyddyntdminen oppaan luomisessa

[Imion ymmartamiseksi kartoitimme seuran toimintamalleja, markkinointi ja viestintdkanavat, kump-
panit, toimintasektorin ja sen muut toimijat, muut samaan tarpeeseen suunnatut palvelut seka alan
trendit ennen-nyt-tulevaisuudessa. Kaytimme myos sidosryhmékarttaa kokonaiskuvan hahmotta-

misen apuna. Asiakastutkimuksena perehdyimme seuraan ja sen tarpeisiin (Koivisto ym. 2021, 47)

Maarita- vaiheessa hyodynsimme asiakastutkimuksesta saatua tietoa, joka téassa tydssa oli johto-
kunnan haastattelut ja ohjaajien kyselyt. Nama analysoitiin ja havainnollistettiin ajatuskarttaa kayt-
téden seké loimme saamastamme datasta asiakaspersoonan eli tdssa tydssa ohjaajan seka seuran
arvokartan, joita seura haluaa nostaa esiin kasikirjassaan. Kerdsimme dataa alku- keskivali ja lop-
puhaastatteluilla seka pidimme aktiivista vuoropuhelua ohjaajiin seké johtokunnan jaseniin projek-
tin edetessa. (Koivisto ym. 2021, 47)
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Hyddynsimme haastatteluita, joissa pyrittin huomioimaan seuran nykytilanne ja se mihin seuran
voisi hyddyntaa kasikirjaa tulevaisuudessa. Esitimme paakysymysten lisaksi tarkentavia kysymyk-
sid haastattelun edetessa. Haastattelusta saimme tarvittavat tiedot projektin kdynnistamiselle. Seu-

ran johtokunta toivoi kasikirjan siséltavan seuraavat asiat:
e Perustiedot lasten ja nuorten motorisista taidoista
e Vuorovaikutuksen merkitys
e Seuran sisaisten sidosryhmien yhteiset saannot, jokaiselle seurassa toimivalle

Kehitystyolle syntyi tarve ja suunta. Palvelumuotoilun avulla lahdimme tydstaméaén projektia eteen-
pain.
Palvelumuotoilua hyédyntamalla saamme késikirjan tekemiseen enemman ihmislahtoista kehitta-

mista. Palvelumuotoilu antaa kehitystydlle kokonaisvaltaisen lahestymistavan, selkeén prosessin,

menetelman ja tydkalut, jotka ovat:
¢ Yhteiskehittaminen johtokunnan ja ohjaajien kanssa
e Luovuutta, jolla saadaan uusia oivalluksia ja ideoita aikaan
¢ Suunnitelmallisuutta ratkaisten ongelma asiakkaan nakoékulmasta
e Visualisointia ja konkretiaa luonnoksilla ja prototyypeilla,
¢ Nopeita kokeiluja hyédyntaen

e Monialaisuutta hyddyntaen tiimin vahvuuksia ja eri nakdkulmia seka tarkastella tuotosta

laajalla nédkdkulmalla

Palvelumuotoilu on siis lahestymistapa, joka keskittyy palveluiden kehittamiseen, suunnitteluun ja
ennen kaikkea asiakaskeskeisesti. Sitéa voidaan hyvin soveltaa |Ahes minka tuotteen tai palvelun
luomiseen monin eri tavoin ja siksi paatimme hyodyntaéa sitd myos tydssdmme. Ensimmaisena on
asiakastarpeiden ymmartaminen, jossa asiakkaiden tarpeita ja odotuksia syvallisesta l&het&dén tut-
kimaan ja ymmartdmaan. Oppaan luomisessa tdma tarkoittaa sitd, ettd on ymmarrettava ohjaajien
tarkeimmat tarpeet ja toiveet seka tiedettava seuraan tarpeet. Naiden tietojen perusteella suunni-

teltiin opas (Koivisto ym. 2021, 42—43).
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7 Turvallisemman tilan periaatteet

Turvallisemman tilan periaatteet tarkoittavat ohjeita siita, milla tavoin tiloissa ja tapahtumissa pyri-
tdén olemaan huomaavaisia ja arvostavia kaikkia kohtaan. NAma periaatteet voi jokainen seura ja
yhdistys luoda itse. Nailla saanndilla on erityistd merkitysté heille, jotka ovat kokeneet syrjintéaa tai
jotka pelkaavat, etta heitd kohdellaan eri tavoin. Tavoitteena on saada jokainen tuntemaan olonsa
hyvéksi ja tervetulleeksi. Tampereen kaupunki on sitoutunut noudattamaan turvallisemman tilan
periaatteita ja kannustaa myds kaikkia yhdistyksia ja seuroja siihen. Tampereen kaupungin sivuilla
on valmiiksi tehty pohja, jota seurat voivat hytdyntd& omissa tiloissaan ja halutessaan tydstaa siita
juuri oman seuran nékoéinen (Tampere 13.2.2024).

Tampereen kaupungin turvallisen tilan ohjeet ovat:
o Meisté jokainen on omanlainen

o Meidan ominaisuuksiamme ovat ikd, etninen alkupera, kansalaisuus, kieli ja kulttuuri, us-
konto, vakaumus, mielipide, poliittinen nakemys, perhemuoto, sukupuoli-identiteetti, seksu-
aalinen suuntautuminen, terveydentila, vammaisuus, sosiaalinen asema, taloudellinen

asema ja muut yksildlliset tekijat mm. kehon koko tai neurokirjoon kuuluminen.

Taalla jokainen voi olla turvallisesti oma itsensa ja tuntea olonsa tervetulleeksi.
¢ Olemme kohteliaita ja huomaavaisia kaikkia kohtaan.

¢ Kunnioitamme toistemme itsemaarittelya. Kunnioitamme sita, mité henkilo kertoo itse itses-

taan.

¢ Annamme tilaa toisillemme. Emme hairitse muita esimerkiksi meteldiméalla, koskettamalla

tai tulemalla liian lahelle.
¢ KiinnitAmme huomiota sananvalintoihimme. Emme kayta loukkaavaa kielta.
e Voimme erehtya ja kysya, silla emme oleta kaikkien tietdvan samoja asioita.
e Kuuntelemme ja kannustamme. Voimme olla rakentavasti myos eri mielta.

¢ Suojelemme toisiamme epakunnioittavalta kaytokselta.
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8 Projektin toteutus ja palvelumuotoilun vaiheet

Voimistelu Tampere ry on perustettu heindkuussa 2023 voimistelu ja parkour harrasteseuraksi.
Seuran tavoitteena on tuottaa liikuntaelamyksia ja harrastus mahdollisuuksia lahiympéariston lap-
sille. Seurassa panostetaan asiantunteviin ohjaajiin ja se keskittyy ennen kaikkea harrastetoimin-
taan eika tavoittele kilpailumenestysta. Seuran toiminta keskittyy Tampereelle, mutta tulevaisuu-
dessa pyritdan kasvattamaan toimintaa myos |lahikaupunkeihin. Toimipisteina toimii eri koulujen
likuntatilat. Seuran toiminnan kannalta olisi tarke&é verkostoitua tulevaisuudessa esimerkiksi Tam-
pereen Kaupungin kanssa. Talla hetkella toimintaa tarjotaan harrasteryhmien muodossa 3—10-
vuotiaille lapsille kahdessa eri liikuntatilassa Tampereella. Seura on pieni, jossa on talla hetkella
kolme johtokunnan jasent&, kolme ohjaajaa ja ulkoistettu taloushallinto.

Seuran strategian toivotaan tahtaavan elinvoimaiseen ja eteenpdin katsovaan toimintaan seké
osallistavaan, kannustavaan ja yhteisolliseen tekemiseen. Seuran tavoitteena on rekrytoida osaa-
via, hyvin perehdytettyja ja erityisesti lasten liikunnasta kiinnostuneita. Ty6ilmapiiristé halutaan
luoda tekeva, maaratietoinen ja positiivinen. Jotta seura pystyy takaamaan laadukkaampaa toi-
mintaa, se haluaa keskittya hyvaan perehdytykseen ja kehittdd ohjaajalle jaettavan kasikirjan. Ka-
sikirja luo muille sidosryhmille my6s avoimuutta ja tietoa seuran toiminnasta. Seuran arvot ovat lii-
kunta, ilo, yhdessa toimiminen ja omien rajojen lI6ytdminen. Projektin tavoitteena on luoda seuralle
selkea kasikirja tukemaan uuden ohjaajan téiden aloitusta. Kohderyhma on liikunnanohjaajat, lii-
kuntaneuvojat ja kaikki jonkin liikunnan ohjauksen peruskoulutuksen kayneet, joilla on pohjakoulu-

tus lasten liikuntaharjoituksen ohjaamisesta.

Uuden ohjaajan tydn aloituksen haasteet voivat olla tietamattdmyys seuran toimintaperiaatteista,
arvoista ja ohjaamisen paéapainopisteista. Tuotoksella pyritdan selkeyttdmaén ohjaajan tyota seu-
rassa ja antamaan yhteisia periaatteita harjoitusten ohjaamiseen. Kasikirjasta tullaan rajaamaan
pois itse ohjaamisen perusteet ja keskittyma&an seuran painottamiin asioihin. Tuotoksen onnistumi-
sen mittareina voidaan pitdd sen sisaltdman informaation kohtaaminen seuran toiveiden kanssa

seka ohjaajan tydlle tarkeiden tydkalujen seka sdéntbjen ilmeneminen.
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8.1 Illmién ymmartadminen ja toimintaymparistdn selvitys

[Imidon ymmartamisessa kartoitimme Voimistelu Tampereen toimintamallin, kilpailuedun, myynnin,
markkinointi ja viestinta kanavat, kumppanit, toimintasektorit ja sen muut toimijat. Liséksi selvi-
timme, 16ytyykd kyseisilla teemoilla jo ennestaan tehtyéa kasikirjaa. Asiakasymmarrys on osa asia-
kastutkimusta, jossa tunnistetaan asiakkaan tarpeita ilman, etta asiakkaan tarvitsee sita itse ker-
toa. Seuran toimintamalli on tarjota lahialueen lapsille likuntamahdollisuuksia lahikoululla. Voimis-
telu Tampere ry on perustettu heindkuussa 2023 voimistelu ja parkour harrasteseuraksi. Seuran
tavoitteena on tuottaa liikuntaelamyksia ja harrastusmahdollisuuksia siten lahiympariston lapsille.
Seurassa panostetaan ennen kaikkea asiantunteviin ohjaajiin ja se keskittyy harrastetoimintaan
eika tavoittele niink&aéan kilpailumaistaharjoittelua.

Voimistelu Tampereen kilpailuetuna talla hetkell& on osaavat ja ammattitaitoiset seuran perustajat.
Heilla on yhdessa monipuolinen nakemys ja kokemus liilkunta-alalta seka voimistelun lajipuolelta.

Lisaksi seura on keskittynyt harrastetoimintaan ja on voimisteluseuran lisdksi parkour- seura. Talla
hetkelld seurassa tyoskentelee 5 ohjaajaa, naista kolme on johtokunnassa ja ovat seuran perusta-

jia.

Markkinointi ja myynti toimivat seurassa pienella budjetilla ja seurassa hyddynnetédén paljon sosi-
aalista mediaa mm. Instagramia. Liséksi seuralla on kaytdssa MY Club- jasenrekisteriohjelmisto,
joka helpottaa seuran kirjanpitoa seka yhteydenpitoa ja viestintda jasenten kanssa. Seuran nettisi-
vut ovat informatiiviset ja sieltd paasee helposti ilmoittautumaan tunneille mukaan. Sivuilla on esi-

telty ohjaajat seka harjoituksien sisallot.

Talla hetkella seuralla ei ole yhteistydkumppaneita eika vapaaehtoistoimintaa. Pois lukien seuran
perustajat ja johtokunnan jasenet (kolme henkil6d). Kilpailevaa toimintaa Tampereella on valtavasti
ja siksi se tuo tarpeen erottua selkeasti muista. Kilpailuvalttina seuralla on jarjestaa toimintaa alu-
eilla, joilla ei ole viela tarjontaa niin paljoa. Kuitenkin samoista asiakkaista kilpailee Tampereen alu-
eella ainakin viisi eri toimijaa. Toimipisteiden sijainti koulujen yhteyksissa on rajoittava tekija seuran
ryhmien kasvattamiselle, silla kaupunki jakaa harjoitteluvuorot, johon ei voi vaikuttaa kuin jasen-

maarilla.

Seura haluaa keskittya laadukkaaseen ohjaamiseen ja ohjaajien hyvaan perehdyttamiseen luoden
kilpailukykyisyyttdan asiakastyytyvaisyyden kautta. Liséksi vastuuohjaajina toimii mahdollisesti

aina taysi-ikdinen ja kokenut vetaja.
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8.2 Asiakkaan ymmarrys

On tarkeaa ymmartaa, kenelle kasikirja tuotetaan. Asiakkaan ymmartaminen on eri tietojen poh-
jalta tehtya ja muodostettua nakemysta mité asiakas tarvitsee. Ketké ovat seuran ensisijaiset oh-
jaajat, jolle kirja luodaan ja ketk& ovat mahdollisesti tulevaisuudessa toissijaiset ohjaajat. On tér-
kedd myds ymmartad millaiset ovat tulevaisuudessa seuran laajentumisen vaikutukset. Ymmarrys
perustuu monipuoliselle tiedonkeruulle. Tyéssdmme huomioimme ohjaajat asiakaskeskeisesti, jol-
loin otamme heidat huomioon, mutta emme niinkaan osallista itse tuotoksen tuottamiseen (Kan-
saneldkelaitos 20.12.2023).

Seuran tavoitteena on palkata aina kokeneita. Tulevaisuudessa, mikéli seura kasvattaa ryhmien
maaraa, tama voi olla haastavampaa. Seuralla on kausisuunnitelmat nakyvissa seuran omilla inter-
netsivuilla, jotka toimivat my®s ohjaajien tukena tuntien suunnittelussa. Johtokunnan haastatte-
lussa tuli esille kolme paapaino pistetta, joita seura toivoi sisaltyvan kasikirjaan. Ne ovat motoriset
kehitysvaiheet, vuorovaikutus ja yhteiset saanndét. Turvallisen tilan periaatteet nostettiin myds mu-

kaan luomaan turvallista toimintaymparistoa.

Kokenut ohjaaja osaa ottaa ohjauksen perusasiat huomioon, ja taten pystyy kiinnittdmaan enem-
man huomiota vuorovaikutukseen ja asioihin, jotka on esitelty ohjaaja liikuntaryhmissa- osiossa.
Liséksi taysi-ikaisyys luo lapsille aikuisuuden turvaa. Seuran strategiaa tarkastellaan vuosittain,
jotta pystytaan tarpeen mukaan reagoimaan muuttuviin tilanteisiin tyontekijéiden kuin liikuntaryh-

mien kanssa. Motoristen perustaitojen tietdminen on varmasti kokeneilla ohjaajilla hyvin tiedossa
8.3 Haastattelun ja kyselyiden toteutukset ja tulokset

Toteutimme haastattelun johtokunnalle ja kyselyn pienelle ohjaajaryhmalle. On erityisen tarke&a
ymmartaa, ettd kyseessa on juuri perustettu, vahan johtokunnan jasenia ja itse seuran jasenia.
Haastattelun osallistui koko johtokunta, joita oli kolme. Haastattelussa pyrittiin selvittamaan johto-
kunnan toiveita kasikirjan sisallosté. Haastattelussa nousivat esiin kolme p&akohtaa: vuorovaiku-
tus, lasten motoristen kehitysvaiheiden tunnistaminen, jotta harjoittelusta saadaan eri ikaryhmille
sopivia seké yhteiset pelisdannot eri sidosryhmille. Toinen kysely tehtiin seuran ohjaajille sahkai-
sesti. Vastaajia tdhan kyselyyn oli kolme. Liséksi hyddynsimme omaa ammattitaitoamme ja koke-
mustamme ohjaamisesta, joka hyvaksytettiin johtokunnassa. Tunnistamme, etté vastausprosentit
jaivat erittain pieniksi. Nama kyselyt jaivat siis pieneksi ja otanta suppeaksi. Omien aika resurssipu-
lan takia emme ldhteneet laajentamaan kyselya toisiin seuroihin tai muun toiminnan ohjaajille, em-
mek& seuran muihin tyéntekijéihin tai muun toimialan ohjaajille. Ohjaajille suunnatuista kysymyk-
sista nousi esille, ettd kéasikirjaan toivottiin nékyviksi seuran arvot, seuran yhteystiedot, yhteiset

saannot ja vinkkeja erilaisiin ohjaustapoihin.
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8.4 Kasikirjan protoiluvaihe

Annoimme ensimmaisen version kasikirjasta johtokunnalle ja ohjaajille luettavaksi. Palaute keréttiin
puhelimitse jokaiselta erikseen. Saimme positiivista palautetta kasikirjan helppolukuisuudesta ja
visuaalisuudesta. Kasikirja koettiin myds siistiksi ja varitykseltaan sopivaksi. Toivotut aiheet nakyi-
vat hyvin ja ohjaajien seka seuran toiveet oli huomioitu sisdlldssa. Ohjaajat kokivat, etta kasikir-
jasta olisi helpompi tarkistaa ja lukea kausisuunnitelmat, joten ne lisattiin lopulliseen versioon. Ta-
man lisaksi lopullisesta versiosta l6ytyy myds turvallisuusohjeet ja tiedot palkan maksusta ohjaa-
jille. Motoriset perustaidot lisattiin oppaaseen tukemaan ohjaajia seka muistuttamaan eri ikavuo-
sien taitotasoista. Kerdsimme oppaaseen ohjaamista tukevia internetléhteitd, joista voi hakea viela

lisdtukea ja ideointia tuntien motoristen perustaitojen harjoittamiseen.

8.5 Lopputulos

Haastatteluista ja kyselyista selvisi seké seuran, etté ohjaajien ajatukset ja toivomat asiat oppaan
sisalloiksi. Seuralla ei ollut entuudestaan ohjaajalle suunnattua kasikirjaa, eika muitakaan toiminta-
ohjeita. Selkeat ja yhtenaiset toimintatavat auttavat uutta ohjaajaa aloittamaan paremmin ty6t seu-
rassa seka sisaistimaan seuran arvot ja toimintatavat. Nama olivat selkeasti asiat jotka johtokun-
nan haastattelussa tulivat esille. Tyontekijan perehdytys mahdollisimman selkedasti ja hyvin suunni-
tellusti on monien menestyksekkaimpien yritystenkin tarkeimpié asioita sekd taman seuran tunnis-
tama paéapainopiste. Hyvaan tyduran aloitukseen panostetaan yhda enemman ja yhtendiset toimin-
tatavat ovat tydskentelyn kulmakivi. Hyvalla ja laadukkaalla ohjeistuksella tarjotaan tyotekijalle riit-
tavat tiedot ja taidot suoriutua tydssa ja tydyhteistssa tydnantajan odotuksiin vastaten. Siitd haluaa
myo6s seura pitaa kiinni. Hyva ja selkea tyon aloitus on yhteydessa turvalliseen tydymparistoon.

Naita asioita seuran johtokunnassa kasiteltiin ja keskusteltiin monesta nakdékulmasta.

Talla hetkella seurassa on pieni tydntekija maara, mutta tavoitteena on tulevaisuudessa kasvattaa
ohjaajien maaraa. Aloittavan ohjaan kehityskohteet kyselyiden perusteella painottuvat lasten koh-
taamiseen, vuorovaikutukseen ja sujuvan harjoittelun ja kehityksen tukemiseen. Monesti aloittava
ohjaaja keskittyy sisallon tuottamiseen, suunnitteluun, harjoituksen sisaltoon, siihen miten harjoitus
organisoidaan ja mita harjoituksen aikana tehd&éan. Naita eivat kokeneet ohjaajat nostaneet vaan
tavoitteeksi oppaan sisallon tuottamiseen syntyi hyvéasta vuorovaikutuksesta, motoristen perustai-
tojen tiedostamisesta. Halusimme nostaa esille myds opettaja- oppimisen suhteen ja turvallisen
tilan periaatteet. Késikirja siis tukee ohjaajan tietamysta vuorovaikutuksesta, motorisista kehitysvai-

heista sek& syventaa ohjaajaa seuran arvoihin ja opetus-oppijasuhteeseen.
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Kasikirja suunniteltiin palvelumuotoiluprosessia hyddyntden. Halusimme osallistaa ohjaajia kasikir-
jan sisallén tuottamiseen seka hyédynsimme omia ohjaaja kokemuksia ja ammattitaitoa. Teemoiksi
seuran johtokunnan haastattelussa nousivat lasten motoriset- taidot eri ikavaiheissa, vuorovaiku-

tuksen merkitys ja yhteiset sddnnoét ja toimintatavat seuran sisalla eri sidosryhmien kesken. Ohjaa-
jien kyselyisté esille nousi seuran arvojen tietous, selkeat saannot ja erilaisten ohjaustapojen tuke-

minen.
8.6 Kehittamisprosessin tarkeimmat tyovaiheet

Taulukko 3. Kasikirjan kehittamisprosessin aikataulu

Kuukausi Tarkeimmat tydvaiheet | Tutkimusmetodit kehittamisprosessin
vaiheet
10/2023 Sovitaan alustava aihe Suunnittelu
11/2023 Perehtyminen teorialah- Haastattelut ja kyse- | Palvelumuotoilun l16yda
teisiin + asiakkaaseenja | Iyt ja méaarita vaiheet

toimintaymparistoon

12/2023 Yhteiskehittaminen seu- Haastattelu Palvelumuotoilun kehit-
ran kanssa tamisvaihe ja tuotanto-
vaihe
3/2024 Nimen muuttaminen ja Palautteen kasittely | Palvelumuotoilun tuo-
viimeiset hienosaadot op- tantovaihe
paaseen

3/2024 Arviointi ja pohdinta Raportin analysointi
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9 Projektin arviointi ja pohdinta

Voimistelu Tampere ry:n toiminta perustuu harrastetoimintaan, jolla pyritaan liikuttamaan lahialu-
een lapsia. On hienoa, etté seura nosti motoristen taitojen tiedostamisen, vuorovaikutustaidot seka
yhteisten pelisédéntojen laatimisen ydin asioiksi. Opinnaytetyon tuloksena seuralla on nyt kasikirja
uusille ohjaajille, jotka aloittavat seurassa ohjaamisen. Kasikirjasta l6ytyvét tiedot lasten ja nuorten
likuttamisesta seuran harrastetunneilla, ohjaamisen ohjeet, vuorovaikutuksen merkityksesta ja
seuran yhteisista pelisddnngista. Liikkunnanohjaamisessa vuorovaikutus seké motoristentaitojen
ymmartaminen ja tietamys ovat tarkeéssa roolissa ja siksi on hienoa, etta ndma teemat loytyvéat
kasikirjasta. Saanttjen ylos kirjaaminen ja niiden noudattaminen tuovat toiminnalle pohjan. Jokai-
sen jasenen, johtokunnan jasenen ja ohjaajan on selkedmpi tydskennelld seurassa. Kasikirjan si-
salto rajattiin seuran johtokunnan toiveiden sekéa kokeneiden ohjaajien palautteen perusteella. Hyo-
dynsimme omia kokemuksia ja osaamista ohjaamisesta mika antoi vahvistusta sisaltéihin. Raja-
simme opasta palvelumuotoilussa nousseiden asioiden ympérille seka keskityimme liikkuntapeda-
gogiikasta ohjaamiseen ja oppimiseen. Kasikirja tukee ohjaajaa seka vastaa kysymyksiin mita asi-
oita Voimistelu Tampere toivoo ohjaajien painottavan mm. ryhmien ohjaamisessa. Ohjaaja osaa
myos kasikirjaan tutustuttuaan viestia seuran saantdja harrastajille ja vanhemmille. Tuotos on pieni
osa toimintaohjeita, jotka kokonaisuutenaan puuttuvat vield seurasta silla seura on uusi. Lisaksi
halusimme nostaa turvallisen tilan periaatteet ja eettiset periaatteet mukaan oppaaseen, koska

koimme ne erittain tarkeiksi arvoiksi. Tama hyvaksytettiin seuran johtokunnassa.

Projektissa paasimme kayttdamaan palvelumuotoilun vaiheita ja kehitimme sita hyddyntéen osallis-
tutetun, asiakaslaheisen tuotoksen. Koimme molemmat, etta paasimme hyddyntdmaén suuntautu-
misopintojen oppeja hyvin ja omaa ammattitaitoa, jota on kertynyt useiden vuosien takaa. Huoma-
simme positiivisena asiana joustavuuden ja nopean reagointimahdollisuuden, koska kyseessé on
pienempi seura. Pieni seura mahdollisti joustavamman yhteydenpidon seka muutoksien tekemi-
sen. Isommissa seuroissa ja firmoissa tieto ja muutokset vaativat useamman reitin lapi kaymisen ja
vievat siksi aikaa enemman. Huonona puolena tietenkin on, ettd mielipiteet saattavat jaada liian
kapeiksi emmeké saaneet tarpeeksi laajaa ndkemysta kasikirjan sisallon tuottamiseen. Lisaksi
seuran strategian puuttuminen lyhentaa kasikirjan kayttoa tallaisenaan vaan vaati paivitysta seuran

kasvaessa.

Pohdimme, etta kasikirjaan olisi voinut lisata vapaaehtoistoiminnasta osion, mutta seuralla ei viela
toistaiseksi ole vapaaehtoistoimintaa. Jatimme siihen kuitenkin avoimen kysymyksen, johon seura
vastasi sen olevan tulevaisuudessa tarkea asia seuran jatkuvuuden kannalta. Seuratoiminta suu-

rimmaksi osaksi kuitenkin pohjautuu vapaaehtoistyéhon.
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Uudessa seurassa on paljon kehitettavaa, joka jattad paljon avoimia kysymyksia tulevaisuuteen ja
tietenkin kasikirjan muokkaaminen on pakollista. Kuitenkin seura koki, ettd pohja on hyva ja siina
on kaikki mita talla hetkella seura tarvitsee. Seura voi nyt hyddyntaa kasikirjaa uuden ohjaajan pe-
rehdytyksessa. Lisatietoa ja kirjan hyodyllisyytta voi tutkia, kun seuraan tulee uusia ohjaajia ja toi-
minta laajenee. Tata hyodyllisyytta voidaan tutkia esimerkiksi kyselyn kautta seuraavien vuosien

aikana, kun ohjaajia on rekrytoitunut lisaa.

Opinnaytetyon jatkojalostaminen voisi keskitty& ohjausmenetelmien avaamiseen sek& myos aloit-
tavien ohjaajien tukemiseen esimerkiksi viestimalla missa voi kouluttautua lisaa ja kasikirja voisi
ohjata ohjaajapolussa eteenpéin. Asiakaspolkujen kartoittamisessa ja tdssa oppaan luomisessa
meidan tuli tarkastella ohjaajien tahtotilaa ja varmistaa, etté tuotettu tulos tukee ja parantaa tavoit-
teita. Mielestimme onnistuimme huomioimaan seuran tyontekijat hyvin ja koska palvelumuotoi-
lussa prototyyppien luominen ja testaaminen ovat keskeisia osia. Koitimme saada kesken eréisiin
versioihin palautteita kehitystyon edetessa. Naita vuoropuheluja teimme projektin edetessa johto-
kunnan kanssa. Kehitimme siis alkuun erilaisia opasmalleja asiasisaltéineen ja testasimme niita
pienimuotoisesti kyselylla ennen lopullista versiota. Tama auttaa vahentdmaan riskia sen sopimat-

tomuudesta ja varmistamaan, etta opas tukee tavoitteita.

Oppaan luomisessa olisimme voineet hyédyntaa viela monipuolisemmin palvelumuotoilun keinoja,
kuten osallistaa muita seuroja ja seuran jasenia esimerkiksi ty6pajoilla ja kerata nakemyksia ja ide-
oita oppaan kehittdmiseen laaja alaisemmin. jotta opas vastaisi mahdollisimman hyvin seuran ja
ohjaajien tarpeita ei tata pida ndhda kuitenkaan lopullisena dokumenttina, vaan jatkuvasti kehitty-
vana ja muuttuvana prosessina, jota paivitetdan ja parannetaan jatkuvasti palautteen ja uuden tie-
don perusteella. Tama on aarimmaisen tarkeaa, kun puhutaan juuri perustetusta urheiluseurasta.
Yhteenvetona, palvelumuotoilua voidaan hyddyntédé oppaan luomisessa keskittymalla syvallisesti
asiakkaiden tarpeiden ymmartadmiseen, asiakaspolkujen kartoittamiseen, prototyypin ja sen kaytta-
miseen, osallistavaan suunnitteluun seka jatkuvaan ideointiin ja parantamiseen. TAma auttaa seu-
raa tulevaisuudessakin kehittdm&én oppaan, joka on aidosti ohjaaja ja seuralahtdinen ja vastaa

tarpeisiin sek& odotuksiin.
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Liite 1. Johtokunnan haastattelut ja tydpajakeskustelut
30.10.2023 pidetty tapaaminen. Paikalla kolme johtokunnan jasenté ja opinnaytetyontekijat.
1) Miten haluaisitte kehittdd seuraanne seuraavaksi?

Koska olemme uusi seura, on meilla paljon kehityskohteita ja laajennushaaveita. Nyt akuutein,
jossa voisitte auttaa olisi luoda uusille tyontekijoille perehdytykseen sopivaa kasikirja, jolla ohjaaja

paasi hyvin seuran toimintaan mukaan.
2) Mita toivoisitte kasikirjan sisaltavan?

Tietenkin perustiedot seurasta koska meilld ei ole minkaanlaista toimintakirjaa tehtyna niin olisi
hyva, etta perustiedot ja arvot nékyisivat siind. Arvostamme ohjaajien ammattiosaamista ja haluai-
simme varmistaa kaikkien ohjaajien tiedon lasten motorisesta kehityksesta. Siksi siind voisi hyvin
olla eri ikavuosien mukaan nékyvilla motoriset vaiheet ja mita millekin ikAryhmalle voi ja on jarke-

vinta ohjata.

Arvostamme myo6s hyvid vuorovaikutustaitoja ja jos niista saisi jotain mainintaa kasikirjaan niin se

olisi loistava juttu
3) Mihin tarkoitukseen aiotte hyddyntaa kasikirjaa?

Kasikirjan tarkoituksena olisi, ettd seuraan tulevat uudet ohjaajat, valmentajat ja toimihenkil6t saa-
vat kasikirjan tueksi toiminnan pydrittamiseen. Kasikirjaa téaytyy ehdottomasti tulevaisuudessa ke-
hittd& sen mukaan, kuinka paljon eri toimijoita meille tulee, mutta nyt keskittyminen ohjaajiin heidan

hyvaan starttiin seurassa olisi tarkeinté ja yhteiset sd&nnét eri ryhmille olisi olemassa.
4) Kenen toivotte jatkossa kayttavan kasikirjaa tydssaan?

Toivomme jatkossa, ettd ohjaajat, valmentajat ja muut seuran toimihenkil6t voivat hyddyntavaa ka-

sikirjaa tytssaan ja saisivat siita tukea seurassa toimimiseen.

Johtokunta pitéisi kirjaa pohjana uuden ohjaajan perehdytyksessa sekéd muunkin toiminnankehitta-

misessa. Kasikirjaa voisi kehittaa tulevaisuudessakin eteenpain.
5) Mitk&a ovat seuran odotukset kasikirjalle?

Toivomme, etta kasikirjasta saisi selkean tiedon lasten motorisista vaiheista ja vuorovaikutukseen

liittyvista aiheista. Lisaksi siina olisi tiivistettyna seuran arvot, toimintatavat seka tyontekijalle,
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harrastajalle ja vanhemmille. Liséksi sdhkoisten laitteiden, puhelimien ja sosiaalisen median kayt-

tamisesta olisi olla hyva yhteinen ajatus.
6) Mitd asioita toivotte esiintyvan kasikirjassa?

Toivomme kasikirjassa esiintyvan seuran arvot, toimintatavat lyhyesti, tydntekijan pelisdannot,
seké organisaation kuvaus, lasten motorisista taidoista esittely seka lyhyt kerronta vuorovaikutuk-
sesta. Koemme, etté vuorovaikutus on erittéin tarked osa ohjaajan tydssa ja haluamme panostaa

siihen.
7) Mitka ovat tarkeité asioita huomioida perehdytettdessa uutta ohjaajaa?

Tarkeita asioita uutta ohjaajaa perehdytettdessa ovat, ettd huomioidaan seuran arvot, toimintata-

vat. Haluamme olla luetettava kaikkien harrastajien seura tulevaisuudessa.
Johtokunnan valikysely teams- etdyhteydella 15.11.2023

1. Ensimmaisen haastattelun pohjalta nostimme sieltéa selkeaksi nousseet kolme padasiaa
esiin. Lasten motoriset kehitysvaiheet, vuorovaikutus ja yhteiset pelisaannoét. Mita ajatte-

lette naista teemoista?

Teemat ovat hyvét ja osasitte poimia juuri haluamamme teemat esiin. Naista voisi laatia yhtenai-

sen kokonaisuuden.
2. Onko mieleen tullut jotain uusia aiheita ja ideoita mita ohjaajan kasikirjassa olisi hyva olla?

Ei ole. Koska seura on uusi, otetaan tdma asia ensimmaisena nyt tehtava listalle. Pohja nayttaa

hyvalta ja voitte mielestamme jatkaa silla.
3. Mité toivotte pelisdantdihin?

Jokaiselle ryhmalle omat, voimistelija, ohjaajan ja vanhemman. Voimisteluliitto on tehnyt uudet lin-
jaukset ja haluamme noudattaa niitd myds seurassamme. Niita voi kayttaa pohjana seuramme

saanndille myoés

Johtokunnan tapaaminen valmiin ohjaajan késikirjan esittely 30.11.2023 Teams etdyhteys

1. Olette saaneet opinndytetydmme luettavaksi, jossa nostamamme teemat nakyvét, milt ne

vaikuttavat?
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Luimme ne tekstit. Ne ovat hyvin tiivistetyt valitsemistamme aiheista. Motoriset kehitysvaiheet on

loistavasti jaoteltu eri ikavaiheittain, joka helpottaa ohjaajaa I6ytdmaan oikean kohdan omalle ryh-
malleen ja hienosti oli nostettu sanattoman viestinnan tarkeys. Myds saannét sopivat seuraamme
hyvin. Koemme ettd tama on hyva aloitus kasikirja, jota padsemme tulevaisuudessa sitten tayden-

tamaan.
2. Kaipaisitteko siihen jotain lisda?

Saannot olisi voinut hiukan laajentaa viela Suomen voimisteluliiton mukaisesti, mutta talla ohjaaja
paasee hyvin alkuun. Ehka lilan pitkaa saantoluetteloa ei ole hyva laittaa, jotta ne ovat myoés hel-

posti ohjaajan kaytettavissa tunneilla.
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Liite 2. Ohjaajille suunnattu kysely
Saate teksti:

"Olemme kehittdmassa Voimistelu Tampere- seuralle uuden ohjaajan kasikirjaa. Kuulisimme mie-

lellamme ajatuksia ja mit& asioita kasikirjassa olisi mielestasi tarkeaa olla?

Mika auttaisi sinua aloittamaan ty6t seurassa ja miten tarkeana pidéat mm. vuorovaikutusta, lasten

motorisen kehitysvaiheen tunnistamista ja yhteisia sdéntgja ja toiminta- tapoja?
Kiitos kun autat kehittdmaan seuraa.”

Kysytyt kysymykset:

Kauan olet toiminut ohjaajana?

Mita pidat tarkeimpina asioina aloittaessasi uutta ohjaustyota?

Mita toivoisit ohjaajalle suunnatusta kasikirjasta loytyvan?

Miten tarkeana pidat hyvia vuorovaikutustaitoja?

Tiedatkd ja tunnistatko lasten motoriset kehitysvaiheet?

Tunnetko Turvallisen tilan ohjeita?

Miten tarkedna pidat yhteisia sdantoja ja toimintatapoja?



Tiedatko ja tunnistatko lasten motoriset kehitysvaiheet?

men mkylla = toivoisin niiden olevan kasikirjassa = osakseen

Miten tarkedana pidat yhteisia saantoja ja toimintatapoja

m enollenkaan  mvdhan = paljon = erittdin paljon
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Miten tarkeana pidat hyvia vuorovaikutustaitoja

m en ollenkaan ® jonrrankin v = hyvin tarekana = erittdin tarekana

Kuvat 3 Ohjaajakysely
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Seura

Seuran arvot
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Woimistelijan pelisdannat
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SEURA

Voimistelu Tampere on uunituore voimistelun ja parkourin
harrasteseura. Seura on perustettu heindkuussa 2023.
Seuralla on kaupungin parhaat ohjaajat ja toiminnan laatu on
huipputasoa. Voimisteluryhmét ovat telinevoimistelun
harrasteryhmid, mutta ryhmist3 toki saa hywvén pohjan
muihinkin voimistelulajeihin.

Seura keskittyy harrastetoimintaan, eiké tavoittele
kilpailumenestysta. Seuralla on kuitenkin asiantuntevat
ohjaajat, jotka osaavat ohjata kilpailutoiminnasta
kiinnostuneita harrastajia eteenpéin.

Voimistelu Tampere toimii ainakin alkuvaiheessa
lapsivaltaisilla asuinalueilla Kalevassa ja Vuoreksessa koulujen
liikuntasaleissa. Kalevassa toimintapisteend on Sammon uusi
koulu (Kaupinkatu 29). Vuoreksessa toimintapisteend on
Isokuusen koulu (Sydanpuunkatu 9). Molemmat rakennukset
ovat juuri valmistuneita, joten tilat ovat modernit ja kaikin

tavoin hyvékuntoiset. www.voimistelutampere.fi

SEURAN ARVOT JA TOIMINTAPERIAATTEET

= Voimistelu Tampere ry on harrastevoimisteluseura, joka
pyrkii lisdamé&én lasten l3hiliikkumista.

= Tarkeimmat arvot ovat:

v Liikunta

Seuran toiminta perustuu lasten ja nuorten
liikuttamiseen.

v llo
Tekemisessdmme on aina iloa mukana ja ohjaamme
positiivisin keinoin.

v Yhdess& toimiminen ja omien rajojen l6ytdminen

Seurassamme pyritdan huomioimaan kaikki ja
toimimaan yhdessé, omat rajat l6ytden.
Uskallamme kokeilla ja tehda virheita.
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OHJAAJANA TOIMIMINEN Voimistelu Tampere ry:ssa

«  Tybntekijoiltd odotamme sitoutumista seuran sddntdihin ja seuran arvoihin. Lisdksi
seuratydntekijalld on kolme tirkeds sidosryhmaa: muut tydntekijat, seuran jasenet ja
johtokunta. Ryhmét ovat riippuvaisia toisistaan ja panostamme yhteistyén
tarkeyteen.

* Toiminannan ja viestinndn avoimuus luo hyvia pohjaa ja luottamusta yhteisélle.

»  Tyytyvdiset jisenet ovat seuramme tukipilari siksi on erityisen tirke&s, ettéd ohjaaja
ymmartéd vastuunsa tuntien laadukkuudesta.

* Hyvi ohjaaja auttaa voimistelijaa yksil6llisesti saavuttamaan oman henkildkohtaisen
parhaan tuloksen.

= Ohjaaja sitoutuu noudattamaan seuran arvoja ja toimintamalleja

* Han toimii esimerkillisesti ja edustavasti tydpaikalla

* Huomioi aina kaikki lapset heiddn saapuessaan liikkkumaan

* Esittelee itsensd myds vanhemmille kauden alussa ja tervehtii heita

= Tuntisuunnitelman tulee olla turvallinen ja selkedsti suunniteltu
+ Ohjaaja luo tunnille positiivisen ja kannustavan ilmapiirin huomioimalla jokaisen yksiltllisesti
+ Rohkaisee ja ohjaa lapset kannustamaan myds toisiaan.

+ Dhjaaja vastaa harjoitussuunnitelmiin tutustumisesta ja mahdollisista vaihtoehtoisen
liikkeiden suunnittelusta.

VQI“IST[:‘I! TABPERE

« Ohjaajan tulee olla ennen ja jélkeen harjoituksen saavutettavissa ja huolehtia mahdollisesta ovien
avaamisesta/sulkemista ja siisteydesta.

+ Vastaa ryhmén ldsndoloseurannan ylldpidosta.

+ Hyvi valmentaja: innostaa lapsia lilkkumaan omalla esimerkilldén, harjoituksissa tulee ndkya iloisuutta ja
onnistumisia. Huomioi lasten kehitysvaiheet ja antaa kannustavaa palautetta. Suunnittelee tunnin
organisoinnin niin, ettd odottamista ja jonottamista tulee mahdollisimman vihan ja kaikilla olisi paljon
tekemists

= On hyvé pohtia etukdteen mistd haluaa antaa palautetta ja miten sitd antaa

+ Huolehdi turvallisuudesta ja pohdi jo etukdteen, miten liikkuntatunnilla varmistetaan
mydnteinen toimintailmapiiri

= Kurssin alussa luo yhdessd ryhmén kanssa séénndt, jossa lapset padsevat osallistumaan niiden luomiseen.
Katso kohta voimistelijan sd&nnét
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OPETTAJAN JA OPPILAAN OPPIMISPROSESSI

Opettajan toiminta Oppilaan toiminta

liikuntasuorituksen selittaminengs===) selityksen omaksuminen

liikkuntasuorituksen

liikuntasuorituksen havainnointi ) harjoitteleminen

liikuntasuorituksen ohjaaminen palautteen ja ohjaamisen avulla
ja palautteen anto ¢==) syorituksen parantaminen

OPETUSTYYLI ESIMERKKEJA VOIMISTELUUN

Komentotyyli

Téssi opetusmenetelmassd ohjaajalla on kaikki pa#tésvalta. Oppimisprosessin kannalta tim3 tarkoittaa sitd, ettd ohjaaja on valinnut
kaikille voimistelijoille saman aiheen, jota selitté3 ja ndyttd4. On térkedd huomioida, ettd kaikilla voimistelijoilla on mahdollisuus suorittaa
valittu tehtéva. Voimistelijat aloittavat ja lopettavat suorittamisen yhts aikaa. Palaute annetaan kaikille voimistelijoille ja kaikkien kuullen.

* Opettaja antaa samat tehtdvat kaikille oppilaille

* QOpettaja selittda (ja ndyttad) tehtédvan

* Oppilaat tekevét suorituksia opettajan komennossa, opettaja tarkkailee
* Opettaja ohjaa ja antaa palautetta.

Esimerkkeja tavoitteista ja kayttotarkoituksista:
Ohjeiden noudattamisen opettelu. Ryhmé&henki ja identiteetti. Ryhman normit tutuiksi.

Pilvikki Heikinaro-Johansson, Terhi Huovinen, Lea Kytékerpi Porveo 2003
Néikékulmia Liikuntapedagogiikkaan
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Eriytyvd opetus

Eriytyvdssd opetuksessa opetettava asiaa tulee olla sellainen, jossa oppilaat voivat valita opittavan asian kyvyilleen ja
taidoilleen sopivaksi. On hyvi suunnitella tehtévat siten, ettd niissd on vaihtelu mahdollisuuksia, jotta oppilaat voivat
innostua opetuksesta. Tasséd mallissa oppilaat oppivat valitsemaan itselleen sopivan vaikeustason.

* Opettaja antaa tehtdvit eri suorituspaikoille

+  Opettaja selittéds tehtavat

* Oppilas arvioi omia suorituksia suhteessa tavoitetasoonsa ja sen perusteella voi valita helpomman tai vaikeamman
suoritustason seuraavalla suorituskerralla

Esimerkkeja tavoitteista ja kdyttotarkoituksista:
Yksildlliset erot ja niiden hyvaksyminen. Itsearviointitaidot. Soveltamismahdollisuudet. Motivaatio ja riippumattomuus.
Suhtautuminen omiin heikkouksiin. Rehellisyys.

Pilvikki Heikinaro-Johansson, Terhi Huovinen, Lea Kytdkorpi Porvoo 2003
Nékékulmia Liikuntapedagogiikkaan

Tehtdvdopetus

Tehtidviopetuksessa ohjaaja valitsee harjoitettavat lilkuntasuoritukset ja jarjestéds erilaisia suorituspaikkoja esimerkiksi
hytdyntamalld tehtdvikortteja. Oppilailla on paatbsvalta suoritusten aloituksessa, suoritusnopeudessa ja
lopettamisessa. Tama auttaa oppilasta itsendisempaan harjoitteluun ja ohjaaja voi keskittyd antamaan palautetta ja
avustamaan yksittiin.

+ Opettaja antaa tehtdvan eri suorituspaikoille

+ Opettaja selittdd tehtdvat ja voi kdyttdd myds ns. Tehtdvdkortteja
+ Oppilas tekee liikkuntasuorituksia, joita opettaja havannoi

+ Opettaja ohjaa ja antaa palautetta

Esimerkkeja tavoitteista ja kdyttotarkoituksista:

Kognitiivisten prosessien aktivoiminen oppimisessa, esim. muisti. Harjoittelun suhde taitojen kehittymiseen.
Oppilaalle vastuuta oppimisesta ja omien ratkaisujen vaikutuksista. Luottamus. Toisten kunnioitus. Opettaja-oppilas -
vuorovaikutus.

Pilvikki Heikinaro-Johansson, Terhi Huovinen, Lea Kytdkorpi Porvoo 2003
Nékbkulmia Litkuntapedagogiikkaan
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Tunnin kulku:

Saavu ajoissa seka tarkista tilat ja vilineet

Esittele itsesi ja kerda osallistujien nimet

Kerro tunnin tavoite ja sisalto

Alkuldmmittely / Energianpurku n. 10min

Valtd jonottamista ja varmista, etta kaikki ovat aktiivisesti liikkeessa.

Rakenna harjoituspisteet yhdessa lasten kanssa.

Motoristen perustaitojen harjoittelua n.25min

Kannusta, motivoi ja huomioi jokainen yksil6llisesti esim. kehulla

Tunti paattyy rauhoittumiseen ja tavaroiden siivoamiseen. Esim. loppupiiri tai rentoutus. n. 5min
Muista jattaa aikaa siirtymiin ja ryhmien vaihtumiseen

NN AR NENENRN

MOTORISET PERUSTAIDOT

Motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan taitoja, joilla ihminen selviytyy eldmén eri tilanteista itsendisesti. Motoriset taidot jaetaan
hienomotorisiin taitoihin eli pienten lihasten hallintaan, joita ovat mm piirtdminen ja kengénnauhojen solmiminen, karkeamotorisiin
taitoihin eli suurten liikkeiden kehitykseen, joita ovat kiveleminen, juokseminen, hypp&&minen, kiinniottaminen, heittdminen,
potkaiseminen ja lydminen ja havaintomotorisiin taitoihin eli miten lapsi hahmottaa kehonsa suhteessa tilaan, aikaan ja voimaan.
Lis&ksi motoriset perustaidot voidaan jakaa kdyttotarkoituksen mukaan vield kolmeen ryhméén; tasapainotaitoihin, lilkkkumistaitoihin
ja vélineenkasittelytaitoihin. Lapsen olisi hyvéd oppia motoriset perustaidot ennen kouluun menoa. Taitojen kehittyminen on térke&s
itsetunnolle ja mindkuvan kehittymiselle. Motorisesti kbmpel& lapsi saattaa jaada helposti pois leikeisté ja liilkuntatilanteista, jolloin
onnistumisen kokemukset liikkumishetkissé ovat erityisen térkedssa roolissa. Periméan ja ympariston virikkeellisyyden lisdksi on nahty
vaikuttavan kehitykseen myds yksildn persoonallisuus, biologinen iké seké elintavat kuten ravinto ja uni. {Ruotsalainen, 13-14;
innostun litkkumaan 2023.)
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MOTORISET PERUSTAIDOT

* Pystyasennot, paa alaspdin- asennot, pydriminen, heiluminen, pysahtyminen, viistiminen, koukistaminen,
ojentaminen, kieriminen

TASAPAINOTAIDOT

* Kaveleminen, juckseminen, loikkiminen, hyppiminen, kiipeileminen, laukkaaminen, liukuminen, kinkkaaminen

* Vierittdiminen, heittdminen, potkiminen, tydntdminen, lydminen, pomputtaminen, kiinniottaminen

KASITTELYTAIDOT

NAIN HARJOITAT MOTORISIAPERUSTAITOJA:

» Tasapainopainotaitoja voit harjoitella esimerkiksi seuraavia liikkeitd hyodyntden: puomilla tasapainoilut, erilaiset

tasapainoilut yhdell4 jalalla, erilaiset ldhtbasennot esim. makuulla, seisten, istuen.
TASAPAINOTAIDOT

» Liikkumistaitoja voit harjoittaa esimerkiksi seuraavia liikkeitd hyddyntéden: erilaiset hypyt, loikat, vuorotahtiset

liikkeet esim. liskokévely.
LIKKUMISTAIDOT

» Kasittelytaitoja voit harjoittaa esimerkiksi seuraaviin vélineisiin tutustumalla: pallo, naru ja vanne.

KASITTELYTAIDOT




VUOROVAIKUTUSTAIDOT

Vuorovaikutusta tapahtuu aina kun paikalla on véhintdén kaksi henkil&a. Ihminen vaikuttaa aina toiseen halusi sit4 tai ei.
Vuorovaikutuksen ydin tavoite on saada vastaanottaja ymmartdméén viesti sanojen ja sanattoman viestinndn kautta.
Vuorovaikutustilanteessa ihmiset tuottavat, jakavat ja tulkitsevat erilaisia merkityksid yhdessi. Kyseessd on
monimutkainen prosessi eri vaiheineen, jolla ei ole selked3 alkua ja loppua. Se mitd sanotaan, miten sanotaan ja miten se
tulkitaan, riippuu monesta eri tekijdstd. Sithen vaikuttavat muun muassa osapuolten tavoitteet ja tulkinnat, asenteet,
kulttuuri ja asiayhteys. Hyvdd vuorovaikutusta edistdd muun muassa:

v Kuunteleminen, aito ldsnéolo, kiinnostus, empaattisuus, yhteistyén halukkuus, jimakkyys, tukeminen ja tilan
antaminen.

Hyvad vuorovaikutusta estda:

v Voimakas ennakkoasenne, puolueellisuus, syyttely ja yleistiminen, vastuunsiirto, kiinnostuksen puute ja kiire.
(Tyéturvallisuus s.a).

SANATON VIESTINTA

v" Sanattomalla viestinnéll eli nonverbaalisella viestinnalla
tarkoitetaan viestinndn sanatonta muotoa eli ilmeita,
eleitd, liikkeitd, d8nen piirteité ja kehon asentoa. Sanaton
viestinta voi vahvistaa sanallista viestia tai jopa kumota
sen. Mikali sanaton viesti on ristiriidassa sanallisen viestin
kanssa, uskotaan enemman sanatonta viestid. Se on ikdan
kuin aina rehellisempadd. Tamé on erityisen tarkeda
muistaa ohjaajan tyossa

v Esimerkiksi katsekontaktilla on hirvedn suuri vaikutus
yhteyden luomiseen.

v/ Oma pukeutuminen ja lapsen tasolle meneminen viestivit
omalla tavallaan ohjaajasta seka voivat edistda tai rikkoa
vuorovaikutuksen luomista. (Tyéturvallisuuskeskus, 2023.)




RYHMAT

PARKOUR

Parkourin alkeiskurssi 7-9 vuotiaille pojille ja
tytdille. Syyskauden aikana tutustutaan Parkourin
liikekieleen ja perustaitoihin. Motorisista taidoista
harjoitellaan erilaisia ylityksia ja alituksia,
kuperkeikkoja, rolleja, presit ja landit eli
ponnistukset ja alastulot sekd wallrunit
(seindjuoksut) ja tic tacit (seindponnistukset).
Lisaksi erilaiset katit (kissanloikat) ja heilaukset
ovat kauden ohjelmassa. Jokaisella treenikerralla
tehd&éan taitojen harjoittelun lisdksi erilaisia
parkour-etenemisratoja, joita harrastajat paasevat
suunnittelemaan my®os itse.

TELINETEMPPU

3-5 v. Telinetemppu-kurssilla harjoitellaan motorisia
perustaitoja telinevoimistelun keinoin. Sosiaalisista
taidoista opetellaan ryhmassa toimimista, muiden
huomioon ottamista ja sd&ntdjen noudattamista.
Harjoittelu on lapsen tahtiin etenevaa leikinomaista
toimintaa, jossa tarjotaan liikunnan iloa ja
onnistumisen eldmyksia. Tarkoituksena on tukea
lasten liikunnallista kehitysta. Tunneilla tutustutaan
erilaisiin telineisiin/valineisiin ja opetellaan
voimistelun alkeisliikkeitad osallistujien ian ja
taitotasojen mukaan. Ryhmaét ovat poikien ja
tyttdjen sekaryhmia.

6-8-v. Telinetemppu-kurssilla harjoitellaan motorisia
perustaitoja telinevoimistelun keinoin. Sosiaalisista
taidoista opetellaan ryhmassa toimimista, muiden
huomioon ottamista ja sdantdjen noudattamista.
Harjoittelu on lapsen tahtiin etenevaa leikinomaista
toimintaa, jossa tarjotaan likkunnan iloa ja
onnistumisen eldmyksid. Tarkoituksena on tukea
lasten liikunnallista kehitysta. Tunneilla tutustutaan
erilaisiin telineisiin/valineisiin ja opetellaan
voimistelun alkeisliikkeité osallistujien iadn ja
taitotasojen mukaan.
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VOIMISTELIJAN PELISAANNOT

Voimistelija kuuluu seuraan ja sen yhteisoon. Jotta kaikilla on hyva ja turvallinen ympéristd olla ja harrastaa seurassa oletamme
kaikkien voimistelijoiden kunnioittavan yhteisid s&&ntdjad. Nama s&d&nnot ovat térkeds kdyd3 jokaisen voimistelijaryhméan kanssa
kauden alussa. Toteutus tapoja voi olla yhdesséd keskustelu tai esimerkiksi yhdessé sééntdjen kirjaaminen esimerkiksi Suomen
olympiakomitean pelisddntdtaulua hyddyntéden. (Suomen olympiakomitea 2020).

Seura viestii MyClub- jérjestelman kautta vanhemmille ainakin seuraavat asiat:

¥ Teen aina parhaani harjoituksissa ja olen reilu treenikaveri.

v Noudatan seuran ja valmentajan antamia sa&ntdja ja ohjeita.

v Huolehdin, etti olen ajoissa paikalla aina treenien alkaessa ja olen pakannut mukaani oikeat varusteet. Vaatteet, joilla voi
liikkua mukavasti seké juomapullo.

¥ Annan muille voimistelijoille osallistumisrauhan ja kannustan ja kehun kavereita.

v Kerron ohjaajalle, mikéli minulla on jotakin harmia tai asia, jossa tarvitsen apua

Ohjaaja luo voimistelijan pelisdannot yhdessd ryhman kanssa kauden ensimmaiselld kerralla ja palaa niihin aina tarvittaessa
kauden aikana.

VANHEMMAN PELISAANNOT

Seuralle rakennetut yhteiset pelisddnnot takaavat lapselle mukavan ja turvallisen ilmapiirin liikkua ja harrastaa. Pelisdannoilld
seura turvaa koko yhteistlleen tydrauhan ja selkedn toimintaohjeen valmentamiseen. Vanhemman térkein tehtévé
harrastustoiminnassa on tukea ja kannustaa lasta liilkkumaan sekd turvata lapselle riittdva lepo ja palautuminen. Tarkedd on myds
huolehtia riittdvdstd ja monipuolisesta ravinnosta, hygieniasta ja kiinnittd4 huomiota nukkumaanmenoaikaan. Osoittamalla
kiinnostusta lapsen harrastuksesta ja tukea lasta hdnelle tirkeiss3 asioissa.

Huolehdi, ettd lapsi harjoittelee ainoastaan terveena.

Muistaa kysyé lapsen kehittymisestd harjoittelun edetess3 ja vaalitaan avointa ilmapiiria.

Huolehdin, etti lapsi on oikeissa varusteissa, oikeassa paikassa ja oikeaan aikaan.

Huolehdin ilmoittautumiset ja kausimaksut ajallaan.

En arvostele tai kommentoi harjoittelua lasten kuullen.

Suhtaudun positiivisesti seuran toimintaan, lapsiin ja muihin vanhempiin.

Mahdollisista ongelmatilanteissa olen yhteydessa ohjaajaan tai seurajohtoon.

Palautteen antaminen on tirke&3 niin ohjaajille, harrastajille kuin vanhemmille tihan seura kayttdd sdhkdpostia ja MyClub-
jarjestelméd. Vanhemmat halutessaan antaa palautetta myds sdhk&postitse: toimisto@voimistelutampere.fi,
(Suomenvoimisteluliitto, 2023)

LN N NSRS

Vanhemman pelisddnnét ldhetetddn kauden alussa aina jokaiselle vanhemmalle sihképostitse.
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SEURAJOHDON PELISAANNOT

Seuran johto haluaa kehittyd ja katsoa vahvasti tulevaisuuteen. Kunnioitamme lasten oikeuksia ja piddmme pohjana Suomen
Voimisteluliiton tekemaa lasten voimistelun linjausta. Ymméarrdmme seuran yhteistllisyyden merkityksen ja
vapaaehtoistoiminnan tarkeyden. Alle on nostettua muutamat térkedt esimerkit seuranjohdon saanndiksi:

Kannustamme ja tuemme erilaisissa tilanteissa seuran valmentajia ja jasenia.

Sitoudumme hoitamaan omat velvoitteemme tésmaéllisesti ja ajallaan.

Toimimme Voimistelu Tampere ry:n arvojen mukaisesti.

Sitoudumme seuran kaikkiin sadntsihin.

Seura pyrkii toimimaan vastuullisesti

Seuratoiminnasta hallinnosta vastaaville on tarjolla tydkaluja ja materiaaleja oman osaamisen kehittdmiseen seka seuran
hallinnollisten asioiden hoitamiseen Suomen Olympiakomitean sivuilla. N&itad seuran johtokunta pyrkii hyddyntdmaan
omassa tydssddn (Suomen Olympiakomitea, 2020)

ANENENENENEN

Seurajohdon pelisdannot kdydaén lapi vuoden ensimmadisesséd kokouksessa ja niihin palataan tarvittaessa seuran kokouksissa.

SOSIAALISEN MEDIAN KAYTON OHJEET JA PERIAATTEET

Voimistelu Tampere ry:ssd on suunnattu henkildstolle ja luottamushenkilille yhteiset linjaukset ja kdytanteet sosiaalisenmedian
kayttéon, jotka pohjautuvat Suomen Voimisteluliiton linjaukseen.

v Tunneilla puhelimien kayttd on kielletty. Ohjaaja tarkistaa osallistujalistan puhelimesta tunnin alussa, mutta muuten puhelimia ei
harjoituksien aikana kayteta

Pyyd4 lupa aina ottaessasi kuvia seuran tiloissa harjoituksia ennen, aikana tai jalkeen

Huomioi luvan saatuasi kuvakulmat ja asennot, joista kuvat otetaan. Kuvat eivét saa luoda epdmukavaa tilannetta kenellek&an
Mikali lupa on kirjoita aina julkaisut omalla nimelldsi, jollet ole sopinut asiasta erikseen jonkun toimihenkildistdmme kanssa.
Tehdessési julkaisuja muista olla aina ystavillinen. Luot mielikuvaa itsestési ja seurasta.

Mieti aina kahdesti ennen kuin julkaiset. Verkossa varsin pieniltdkin tuntuvat postaukset voivat saada valtavan huomion.
Muista pitdd maltti. Netissd keskustelut saattavat karjistyé ja lahted vééarille raiteille todella helposti.

Henkildtietoja ei tule koskaan jakaa.

Seuran luottamuksellisia tietoja ja asioita ei tule kirjoittaa mihink&an.

Tilanteissa, jotka koet hankaliksi, muistathan pyytda apua.

COLLLIRR

Sosiaalisen median kdytdn ohjeet ja periaatteet toimitetaan kauden alussa aina kaikille vanhemmille ja seuran tytntekijsille
sdhkopostitse.



TURVALLISUUSOHIJEET

¥ Jokainen harrastaja vastaa itse, omasta vapaa-ajan
vakuutuksesta.

v Tapaturman sattuessa otetaan yhteys harrastajan vanhempaan
ja kerrotaan tilanne ja mita on tapahtunut ja ohjataan
tarvittaessa jatkohoitoon.

v Tapaturmasta tulee raportoida seuralle.

¥ Liikuntatiloista l&ytyy ensiaputarvikkeet ja jokainen ohjaaja on
tietoinen hatdnumerosta ja tietda lilkuntatilan osoitteen.

v Ohjaajalla on aina tiedossa jokaisen harrastajan paikallaolo
jotta hatdpoistumistilanteessa jokainen harrastaja saadaan
ohjattua kokoontumispaikalla.

TAMME JA
AMME
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URHEILUVAMMAN
ensiapu

heti vamman Jilkeen

akuutin valheen jilkeen

Kuormita
Aloita kuormittaminen
heti oireiden salliessa,

Suojele
Valta varaamista vamma.
alueelle ja rajoita liketts.

Kohota
Hosta vamma-alue syddmen
yispuolelle.

Pysy
positiivisena

Mybnteinen asenne edistia
paranemista.

Harkitse

Kyt tulehduskipula skkeity
ja kylmad kivanhoitesn
harkiten.

Tue verenkierron
palautumista
Liikkuminen villkastuttas
verenkiertos ja nopeuttas
paranemista,

Purista

Mekaaninen kompressio
wihentid turvotusta ja
wverenvuotoa.

Harjoittele
Aboita pian kuntouttava ja
uusia vammoja ehkiisevi
harjoittelu.

Ohjeista
Aktiivinen kuntoatus ———
POpeUttas paranemists, Lue lisaa

terveurheilija.fi

gl op > g g

_ =
=terveurheilija @ UKK-instituutti 'd e -
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NAIN SUOMEN VOIMISTELULIITON EETTISET PERIAATTEET

NAKYVAT SEURASSAMME:

Seurassamme pyritddn huomioimaan kaikki ja
toimimaan yhdessa.

Pyrimme viestim&&n seurassa eri sidosryhmien
kesken ja toteutamme palautekyselyjs jasenille ja
tydintekijoille.

Huomioimme aina suunnittelussa ja toteutuksessa
turvallisuuden. Huomioon ottaen ryhméaén koon,
ikdjakauman ja tilan. Turvaamme myds
psyykkisenturvallisuuden tunteen kaikille.

Seuran toiminta perustuu lasten ja
nuorten liikuttamiseen motorisia taitoja
kehittden.

Yhdessa tekemistd harjoitellen.

Tekemisessamme on aina iloa mukana
ja ohjaamme positiivisin keinoin.

Huolehdimme kierratyksestd ja
kannustamme seuralaisia

saapumaan harjoituksiin aina omin jaloin
mikéli mahdollista.

TUNNINKULKU JA KAUSISUUNNITELMAT

TELINETEMPPU 3-5V., KAUSISUUNNITELMA

Syyskauden aikana opeteltavia teemoja:

Liikkuvuus: téysistunta, haaraistunta, karhuvenytys, sillan alkeet.

Voima / kehonhallinta: selkilihas nosto, késilliseisonnan alkeet seindé vasten erilaisin variaatioin, rapuasento, hyppelyt tasajaloin,
erilaiset roikunnat renkailla / nojapuilla, kiipedminen puolapuilla + roikkuminen, penkin yli hyppely, sammakko hypyt, pééllaseisonnan
alkeet, kuppi-asennon alkeet
Voimistelu taidot: erilaiset hypyt (janne, x-hyppy, kyykysté ylos), eldinasennot (karhu, rapu, hiiri, kirahvi), likkumistyylit (varpailla
kévely, konkkaaminen, sivulaukka, jalan heitot, kuperkeikka etuperin, taaksepéin kuperkeikan alkeet, karhukdrrynpydréan alkeet,
jalkojen nosto roikunnassa, kiipedmisen alkeet, puomilla/viivalla kévely, paalld seisonnan alkeet tukea vasten, kdsinseisonnan alkeet
tukea vasten)
Sosiaaliset tavoitteet: opetellaan ryhmaéssé toimimista, muiden huomioimista ja s&antdjen noudattamista.
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KERRAT 1-4:

v Alkuleikki vaihtuva (tutustuen saliin ja jumppakavereihin, hippa-leikki tutuksi)

¥ Liikkuvuus ja voimaharjoitteet (tdysistunta —ja haaraistunta, roikunta rekill3, puolapuulla, renkaissa) Voimistelulliset
elementit (eldinasennot -ja liikkkumistyylit etuperin)

v Motoriset perustaidot (tasapainotaidot; paé alaspéin asennot, liikkumistaidot; kiipeileminen+ hyppiminen, kisittelytaidot;
heittdminen)

v Sosiaaliset tavoitteet (opetellaan ryhmassé liikkumista yksinkertaisin leikein, ohjeiden kuuntelu, tunnin aloituksen —ja
lopetuksen kdytdnnit)

KERRAT 5-8:

¥ Alkuleikki vaihtuva { x-hippa,karhu-hippa maa-meri, laiva, jne.)

v Voima [ kehonhallinta: lepakkoseisonta, rapukéavely, kyykkyhypyt, punnerrusasento

v Voimistelulliset liikkeet: karhuasento, kuperkeikka etuperin (alamakeen jos tarvetta), tasahypyt, tukkipytrints alamikeen
Motoriset perustaidot (tasapainotaidot; pyériminen, liilkkumistaidot; juokseminen, kdsittelytaidot; vierittdminen)

¥ Vaoimistelurata: tasapainoilu viivalla / puomilla, kuperkeikka, tasahyppely sivulta sivulle, puolapuilla kiipe&minen + jalan
irroitus, roikunta renkailla / nojapuilla, kippura-kéasillaseisonnan alkeet

KERRAT 9-12:

v" Alkuleikki vaihtuva [vesi nousee, vérileikki, voimisteluhippa)

¥" Voima / kehonhallinta: selkélihas nosto, punnerrus asento, kuppipidon alkeet, kyykystd hyppy

v Voimistelulliset liikkeet: ponnistus kisien varaan (alkeisharjoite kirrynpy&ra), kyykyssa kively, takaperin kuperkeikan alkeet
(alku puolikas kerdssa).

v Motoriset perustaidot (tasapainotaidot; vdistiminen+ pysdhtyminen, liilkkumistaidot; loikkiminen, ksittelytaidot;
kiinniottaminen)

v Voimistelurata: kippura-késilldseisonta seinaa vasten, takaperin kuperkeikka alamékeen avustuksella, lepakkoseisonta,
puolapuilla tdhti asento, puomilla / viivalla varpailla kévely, nojapuilla roikunta kippurassa, kerdhyppy ponnulta ponnistaen

KERRAT 13-15:

v Alkuleikki vaihtuva (hanaanihippa, vérileikki, jaapuikko)

v Voima [/ kehonhallinta: rapu-asennossa lantion nosto, kaarinosto, sammakkohypyt

v~ Voimistelulliset liikkeet: karrynpyéran alkeet, takaperin kuperkeikan kasitybntd tasamaalla, tukkipyorinta, etuperin
kuperkeikka, pupu-hypyt (ponnistaminen kasien paalle)

v Motoriset perustaidot (tasapainotaidot; suunnan muutokset, liilkkumistaidot; loikkiminen+laukkaaminen, kasittelytaidot;
heittdminen +kiinniottaminen)

v Voimistelurata: lepakkoseisonta yhdelld jalalla, munamies roikunta, takaperin kuperkeikka alamikeen, kirrynpyérén
alkeisharjoite penkin ylitse, renkailla neulansilmén harjoite. Kauden piattyessé tavoitteena on, ettd lapsi osaa: -Etuperin
kuperkeikka maalla -Késilldseisonta viistosti seindé vasten -Tasaloikat jalat yhdessd seké yhdelld jalalla ponnistus -Kiipedminen
-K#sien varassa roikunta -Hippaleikin sd&nndt -Heittdminen ja kiinniottaminen
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TELINETEMPPU 6-8V., KAUSISUUNNITELMA

6-8-v. Telinetemppu-kurssilla harjoitellaan motorisia perustaitoja telinevoimistelun keinoin. Sosiaalisista taidoista opetellaan ryhmé&ssa
toimimista, muiden huomiocon ottamista ja sddntdjen noudattamista. Harjoittelu on lapsen tahtiin etenevad leikinomaista toimintaa,
jossa tarjotaan liikunnan iloa ja onnistumisen eldmyksid. Tarkoituksena on tukea lasten litkunnallista kehitystd. Tunneilla tutustutaan
erilaisiin telineisiin/valineisiin ja opetellaan voimistelun alkeisliikkeitd osallistujien idn ja taitotasojen mukaan.

Syyskauden tavoitteet:

¥ Voima [ kehonhallinta: selkélihas nosto, kisilldseisonnan alkeet seinda vasten erilaisin variaatioin, rapuasento, hyppelyt tasajaloin,
erilaiset roikunnat renkailla / nojapuilla, kiipedminen puolapuilla + roikkuminen, penkin yli hyppely, sammakko hypyt,
péaalldseisonnan alkeet, kuppi-asennon alkeet

¥’ Voimistelutaidot: kuperkeikat etuperin + takaperin, kirrynpydra, kuppi- ja kaariasennon hallinta maassa, kieppi rekill3 eteenpéin.
karhukarrynpydrén alkeet toiseen suuntaan kdrrynpy6réssa, jalkojen nosto roikunnassa, kipedmisen alkeet, puomilla/viivalla kdvely,
pailld seisonnan alkeet ilman tukea, kdsinseisonnan alkeet tukea vasten, ohimenevéin késinseisoontaan ponnistus ilman tukea

v" Psyykkiset tavoitteet: lapselle herd3 kiinnostus voimistelua kohtaa, syntyy onnistumisen kokemuksia, keskittyminen opetettavaan
asiaan

¥' Sosiaaliset taidot: Lapsi oppii toimimaan omassa voimisteluryhméssaén, ottaa muita huomioon & toimii sovittujen saantdjen
mukaisesti, ryhmass3 lilkkumisen taidot

KERRAT 1-4:

Tutustuminen ryhmaén, halliin, ohjaajiin ja voimistelukavereihin.

v" Alkuleikit= vesi nousee-leikki, voimisteluhippa (j&ét kiinni, tee voimisteluasento = kaveri pelastaa matkimalla asentoa, hippa
jossa voit pelastaa itsesi tekemalld kuperkeikan TAI keksi oma leikki

v" Voimistelutaidot: kuperkeikka asennot + kuperkeikan alkeisharjoittelu (etuperin kuperkeikan ldhtdasento, etuperin
kuperkeikka alamakeen, takaperin kuperkeikan alkeet eli “mummonkeinu”. Kdrrynpyorén alkeisharjoittelu (pukin / penkin yli
hyppy kiisien varassa, lahtd asennon harjoittelu, "pupuhypyt” ponnistus kdsien varaan -» liikutaan eteenpéin. Telineet:
telineiden testaus ja tutustuminen, alkeisharjoitteet. (Renkaat, nojapuut, puomi / viivat, ponnulauta, rekki esim. renkailla
roikunta kerdasennossa, puomille nousu + kévely, ponnu-laudalta hyppy alustalle / korokkeelle = alastulo paikkaan harjoittelu,
rekki = leukapito / kiipedminen palikalta rekille oikonojaan)

¥ Fyysinen harjoittelu: Voimisteluasentojen harjoittelu [eldinasennot, kuppi —ja kaariasennon alkeet, erilaisia hyppyja: X-, janne,
etuperin+takaperin, ninjahypyt, ¥ kierre-hypyt), kiipedmisen ja roikkumisen alkeet.

v" Liikkuvuusharjoittelu: tdysistunta, haaraistunta, sillan alkeet, mummonkeinu
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KERRAT 5-8:

Vaihtuva lajinomainen alkuleikki: karhuhippa, rapuhippa, voimahippa, voimisteluhippa jne.

¥ Fyysinen harjoittelu:, Keskitytaan erityisesti keskivartalon voimaan: lepakkoseisonta, kuppi- ja kaariasennot, punnerrusasento,
péaélladseisonnan alkeet, selkilihas liikkkeet nostaen ylé-ja alaraajoja

v Liikkuvuusharjoittelu: téysistunta, haaraistunta, sillan alkeet, mummonkeinu, spagaatin alkeet

¥ Voimistelutaidot: kuppi- ja kaariasennot, kuperkeikkojen harjoittelu etuperin ja takaperin, kdrrynpyérén alkeisharjoittelu, erilaiset
hypyt (jénne, -x,- kerdhypyt) Telineilla: hyppykuperkeikka, penkin ylitse hypyt, renkailla roikunta, leukapito vastaotteella, puolapuilla
jalkojen nosto kerall3, rekilld oikonojaan ponnistus, puomilla kdvelyt

KERRAT 9-11:

Vaihtuva lajinomainen alkuleikki: Lontoon bussi, karhuhippa, voimisteluhippa, airtrack

¥ Fyysinen harjoittelu: lepakkoseisonta, kuppiasennossa nostot, kaariasennossa nostot, punnerrus juustokuutiota apuna kéyttéen,
paéllaseisonta, puolapuilla jalkojen nostot kerdlld

¥" Liikkuvuusharjoittelu: Taysistunta, haaraistunta, silta korokkeella, olkapdiden avaus taakse, mummon keinu)

¥ Voimistelutaidot: etuperin ja takaperin kuperkeikat, kirrynpy&rin harjoite molempiin suuntiin, kukko ja vaaka asennot, taitto-asento
Telineilld: seind4 vasten kisilliseisonnasta kuperkeikka, etuperin kuperkeikan eri variaatiot, puomilla kukko ja vaaka, nojapuilla pito
seki kasien siirto, renkailla taitto asentoon ponnistus seké turmariipunnan alkeet avustetusti, kdrrynpyorat viivalla, rekilld
oikonojasta kaatuminen kieppiin avustetusti

KERRAT 12-15:

Vaihtuva lajinomainen alkuleikki: lattia on laavaa,

voimahippa (kuppi +kaariasennot, punnerrus,

puolavatsa)

¥" Fyysinen harjoittelu: puolavatsat kerdan +
ojennus, punnerukset, kuppi + kaari pito,
paallaseisonta

v" Liikkuvuusharjoittelu: taysistunta, salmiakki-
asento, olkapdiden venytykset, spagaatin alkeet

¥" Voimistelutaidot: Kerdhyppy + kerdasento,
lentokuperkeikka, etuperin kuperkeikan erilaiset
variaatiot (yhdell4 jalalla, haarassa, kuperkeikka
+ hyppy), kdrrynpyorat molemmin péin;
Telineilla: kuppi + kaariasento miesten
nojapuilla, miesten nojapuilla liikkkuminen
karhukavely, rekilla kieppiin ponnistus palikalta
tai avustetusti, puomilla varpailla kadvelyt
molemmin péin + kyykky kdvelyt, minitrampalta
tai airtrackilta lentokuperkeikka + minivoltti
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PARKOUR 7-9 V. TUNTISUUNNITELMA

Parkour pakenee tarkkarajaista méaaritelmas. Keskeistd parkourissa on harrastajan kohtaamien fyysisten, psyykkisten ja
emotionaalisten esteiden ylittiminen. Tima sisilti usein juoksemista, kiipedmisté, ylittimistd, hyppaamists, tasapainoilua, tai
mité tahansa tapaa liilkkua ympéristtssd. Ymparistdn kaiteita, muureja ja seinié ei ndhda esteind, vaan ne toimivat
ponnahduslautoina etenemiselle. Usein etenemistad parkourissa havainnollistetaan ajattelemalla se mahdollisimman
suoraviivaisena etenemisend pisteestd A pisteeseen B.

Syyskauden aikana opeteltavia teemoja:

Syyskauden aikana tutustutaan Parkourin lilkekieleen ja perustaitoihin.

¥ Motorisista taidoista harjoitellaan erilaisia ylityksid ja alituksia, kuperkeikkoja, rolleja, presit ja landit eli ponnistukset ja
alastulot sekd wallrunit (seindjuoksut) ja tic tacit (seindponnistukset). Liséksi erilaiset kitit (kissanloikat) ja heilaukset ovat
kauden ohjelmassa.

¥ lokaisella treenikerralla tehdaan taitojen harjoittelun lisdksi erilaisia parkour-etenemisratoja, joita harrastajat padsevit
suunnittelemaan myds itse.

¥ Psyykkiset ja sosiaaliset teemat ovat: ryhméssé toiminen ja yhteistyt sekd mind pystyvyys ja omien rajojen kohtaaminen.

¥ Fyysiset ja liikkuvuusteemat: opetellaan perus voima-, kehonhallinta ja liikkuvuustaitoja, jotka tukevat parkouria.

KERRAT 1-4:

Tutustuminen ryhmé&én, halliin, ohjaajiin ja parkourkavereihin.

v" Vaihtuva alkuleikki/pelit: vesi nousee-leikki, parkourhippa, sairaan nopee

v Motoriset taidot: kuperkeikka asennot + kuperkeikan alkeisharjoittelu (etuperin kuperkeikan ldhtdasento, etuperin
kuperkeikka alaméakeen, takaperin kuperkeikan alkeet eli "mummonkeinu”. Rollin harjoittelu maassa. Karrynpyodran
alkeisharjoittelu (pukin / penkin yli hyppy késien varassa, ldhtd asennon harjoittelu, “pupuhypyt” ponnistus kdsien
varaan -> lilkutaan eteenpiin. Ylitykset yhden kéden ja jalan avulla. Erilaiset presien ja landien perusteet: eteneminen
tasajalka- ja vuorojalkahypyin ja kinkoilla. Telineet: telineiden testaus ja tutustuminen, alkeisharjoitteet. (Renkaat,
nojapuut, puomi / viivat, ponnulauta, rekki esim. renkailla roikunta kerdasennossa, puomille nousu + kévely,

v" Fyysinen harjoittelu: Voimisteluasentojen harjoittelu (eldinasennot, kuppi —ja kaariasennon alkeet, erilaisia hyppyja: X-,
jénne, etuperin+takaperin, ninjahypyt, % kierre-hypyt), kiipedmisen ja roikkumisen alkeet.

v" Liikkuvuusharjoittelu: taysistunta, haaraistunta, sillan alkeet, mummonkeinu
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KERRAT 5-8:

Vaihtuva lajinomainen alkuleikki: karhuhippa, rapuhippa, voimahippa, Sauronin kirous (vaistely)

¥ Motoriset taidot: : kuppi- ja kaariasennot, kuperkeikkojen harjoittelu etuperin ja takaperin. Rollit matalan esteen yli.
Kérrynpydrén alkeisharjoittelu. Esteen ylitykset yhden ja kahden kdden avulla seké kylki edelld. Presit ja landit: hypyt esteen yli
ja hyppy tasapainoiluun esim. puomillle. Telineilld: hyppykuperkeikka, penkin ylitse hypyt, renkailla roikunta, leukapito
vastaotteella, puolapuilla jalkojen nosto keralld, rekilld oikonojaan ponnistus, puomilla kivelyt. Wallrunin alkeet.

¥ Fyysinen harjoittelu:, Keskitytdan erityisesti keskivartalon voimaan: lepakkoseisonta, kuppi- ja kaariasennot, punnerrusasenta,
paillaseisonnan alkeet, selkélihas liikkeet nostaen yld-ja alaraajoja

¥ Liikkuvuusharjoittelu: téysistunta, haaraistunta, sillan alkeet, mummaonkeinu, spagaatin alkeet

KERRAT 9-11:

Vaihtuva lajinomainen alkuleikki: Lontoon bussi, karhuhippa, ihmiskoneet, airtrack

¥ Motoriset taidot: etuperin ja takaperin kuperkeikat, kdrrynpyorin harjoite molempiin suuntiin, rollit kerkeemman esteen
yli. Telineilld: seinda vasten kasilldseisonnasta kuperkeikka, etuperin kuperkeikan eri variaatiot. Esteen ylitykset
tasaponnistuksella ja takaperin. Etenemiset nojapuilla késien siirto, renkailla taitto asentoon ponnistus sekd turmariipunnan
alkeet avustetusti. kdrrynpyorit viivalla, rekilld oikonojasta kaatuminen kieppiin avustetusti. Heilaukset rekilld: hyppy
roikuntaan ja irroitus. Wallrunin alkeet. Erilaiset hypyt esteeltd toiselle. Kétit viistolaudoille.

¥ Fyysinen harjoittelu: lepakkoseisonta, kuppiasennossa nostot, kaariasennossa nostot, punnerrus juustokuutiota apuna
kayttien, padllaseisonta, puolapuilla jalkojen nostot kerslla

¥ Liikkuvuusharjoittelu: Taysistunta, haaraistunta, silta korokkeella, olkapéiden avaus taakse, mummon keinu)

KERRAT 12-15:

Vaihtuva lajinomainen alkuleikki: lattia on laavaa, voimahippa (kuppi +kaariasennot, punnerrus, puolavatsa), Evoluutiopeli

¥ Motoriset taidot: Kerdhyppy + kerdasento, lentokuperkeikka, etuperin kuperkeikan erilaiset variaatiot (yhdelld jalalla, haarassa,
kuperkeikka + hyppy), kérrynpydrat molemmin péin; Esteen ylitys pydrahtamalla ja erilaisilla rollivariaatioilla. Telineilla:
nojapuilla liikkuminen karhuk&vely, rekilld kieppiin ponnistus palikalta tai avustetusti, puomilla kivelyt molemmin pain + kyykky
kévelyt, minitrampalta tai airtrackilta lentokuperkeikka + minivoltti. Wallrunista hyppy korokkeelle. Tic Tacin alkeet. Kétit
erilaisille seinustoille.

¥ Fyysinen harjoittelu: puolavatsat keréén + ojennus, punnerukset, kuppi + kaari pito, pailldseisonta

v Liikkuvuusharjoittelu: téysistunta, salmiakki-asento, olkapéiden venytykset, spagaatin alkeet
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TYOSOPIMUS, TYOAIKA JA TYOAJAN SEURANTA

¥" Jokaisen ohjaajan kanssa tehd&an tydlainsdddanndn mukainen tydsopimus ja toiminnassa noudatetaan
tybaikalainsaddantoa.

¥v" Palkkaus perustuu ohjaajan koulutukseen ja tytkokemukseen.

v Tydajan seuranta toteutetaan tuntiseurantalistaa tayttéden.
Listan tdyttdmiseen perehdytiin yleisperehdytyksen yhteydessd kun tyst alkavat seurassa

PALKANMAKSU

¥ Ohjaajalle kirjoitetaan tytsopimus, josta selvidd tydsopimuksen kesto, tytitehtivit ja
tuntipalkka.

¥" Tuntipalkka maaraytyy jokaiselle henkil6kohtaisesti ja siihen vaikuttavat tydn vaativuus ja
vastuu, ohjaajakokemus sek# koulutus.

¥v" Palkanmaksupaiva: jokaisen kuukauden viimeinen arkip3ivi ja se suoritetaan ulkoistetun

tilitoimiston kautta.

Muistathan huolehtia verokorttisi ja tuntiseurantalista ajoissa seuran ohjeistamalle henkildlle.

Huolehdithan, ett4 tuntilista on oikein raportoitu

Sairastapauksissa otathan yhteyttd pikaisesti tydsopimuksen kanssasi tehneeseen ja

toimitathan sairaslomatodistuksen ennen seuraavaa palkanmaksua.

ANENEN
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Lahteet:

v" Voimistelu Tampere ry, Luettavissa: www.voimistelutampere.fi

v’ Suomen Olympiakomitea, Luettavissa: PELISAANNOT - Suomen Olympiakomitea

¥v" Suomen Voimisteluliitto, Luettavissa: Vastuullinen voimistelu kuuluu kaikille - Vastuullisuus
voimistelussa

¥ Terveurheilija, Luettavissa: Urheiluvamman ensiapu ja hoito - Terveydenhuolto — Terveurheilija

¥ Koululiikuntaliitto: Koululiikuntaliitto — KLL

v Ty6turvallisuuskeskus sanaton viestintd, Luettavissa: Yhteistoiminta ja vuorovaikutus tyopaikan

arjessa - Tyoturvallisuuskeskus (ttk.fi)

¥" Pilvikki Heikinaro-Johansson, Terhi Huovinen, Lea Kytokorpi Porvoo 2003 Nakdkulmia
Lilkkuntapedagogiikkaan
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