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Hei ohjaaja!
Tervetuloa I-tason junioriohjaajakoulutuksen oppaan pariin.

Tama opas sisaltaa lasten liikunnan ohjaamisen yleisperiaatteet kamppailulajien
nakokulmasta. Oppaassa pyritddn antamaan tyokalut innostavien ja monipuolisten
junioriharjoitusten suunnittelemiseen ja ohjaamiseen.

Tavoitteena on, etta taman koulutuksen kaytya hallitset yksittdisen harjoituskerran
haasteet ja pystyt toimimaan itsendisesti junioriharjoitusten ohjaajana. Harjoituksesi ovat
turvallisia, ja rakenteeltaan jasennelty nousujohteisesti ja lasten eri kehitysvaiheet
huomioiden.

Tama I-tason junioriohjaajakoulutus on osa Suomen Aikidoliiton, Suomen

Taekwondoliiton ja Suomen Taidon valmentajakoulutusta. Koulutus koostuu neljasta
koulutuspaivasta, joista kolme ensimmaista ovat kaikille yhteisia yleisosioista. Neljas
koulutuspaiva on lajiosio, jossa ohjaajat osallistuvat kukin oman lajinsa koulutukseen.

Koulutuksen rakenne

Kamppailulajien | -TASON OHJAAJAKOULUTUS (50 h)
Lasten ja nuorten ohjaaja
1. paiva
- Lasten liikkunnan ja urheilun perusteet
- Perusliikkumisen ohjaaminen / Fyysisen harjoittelun perusteet lasten
likunnassa
- Ohjaajan rooli ja tehtavat

2. paiva
- Lapsen kehitysvaiheet
- Harjoitusten suunnittelu ja kdytannon toteutus

3. paiva
- Taito-ominaisuuksien harjoittaminen
- Lajinomaiset pelit ja leikit
- Tyypilliset harjoitusvammat ja niiden ensiapu

4. paiva Lajipaiva
- Oman lajin kouluttajan johdolla kaydaan lapi omaan lajiin liittyvia asioita

Koulutuksen hyvaksytty suorittaminen vaatii aktiivista osallistumista kaikkiin neljaéan
koulutuspaivaan, seka annettujen tehtavien suorittamista tai vastaavien opintojen
suorittamista muulla tavoin.



LAPSI JA LIIKUNTA

Lasten liikunnassa ja urheilussa lahtékohtana on lapsi itse ja hanen oikeutensa
osallistua ohjattuun liikkuntatoimintaan omana itsenddn. Jokaista lasta ja nuorta on
arvostettava ainutlaatuisena yksilona ja persoonallisuutena ja kohdeltava tasapuolisesti
rippumatta hénen fyysisisté taidoistaan ja liikunnallisesta lahjakkuudestaan. Liikunta- ja
urheiluharrastuksen tehtdvana on tukea lapsen kokonaisvaltaista kehittymista
tasapainoiseksi, vastuuntuntoiseksi ja Yyhteistyokykyiseksi seka vastoinkdymisia
kestavaksi aikuiseksi. Urheiluseuroissa tapahtuvassa junioritoiminnassa tulee pyrkia
lapsen itsetunnon kasvua tukevaan kokonaisvaltaiseen valmennukseen, jossa otetaan
huomioon paitsi lapsen fyysinen niin myos psyykkinen ja sosiaalinen kehitys.*

Budolajien harjoitteluun  sisaltyy  jo  lahtokohtaisesti ajatus  harjoittelun
kokonaisvaltaisuudesta. Harjoittelulla ei pyrita pelkastddn teknisten ja fyysisten taitojen
parantamiseen vaan tavoitteena on yksilon kokonaisvaltainen kasvu ihmisena.

Liikuntaharrastuksen tavoitteet lapsen yksiléllisen kehityksen nakékulmasta:

1. Liikunnalliset ja terveydelliset
tavoitteet

» monipuolisten liikunnallisten valmiuksien
kehittaminen

« optimaalinen kasvu

« pysyvan liikuntamotivaation herattaminen 2

2. Psyykkiset tavoitteet

* edullinen psyykkinen kehitys

* lapsen persoonallisuuden (minékuvan)
rakentaminen ja vahvistaminen

* terveen itsetunnon rakentaminen

3. Sosiaaliset tavoitteet

* vuorovaikutustaitojen kehittaminen

* ryhmassa toimiminen

* yhteisiin saantoihin sopeutuminen ja
sitoutuminen

* harjoituskavereiden, kilpakumppaneiden
ja ohjaajien kunnioittaminen

' Miettinen, 11-12.
2 Mero & Vuorimaa & Hakkinen, 182.



Lapsen itsemaaraamisoikeus: Autonomia, patevyys ja osallisuuden tunne!

Miten edistat tatd? Miten eri leikeissd ja peleissa voit osallistaa lasta ja antaa
mahdollisuuden toteuttaa itsedan ja luoda tunnetta ryhmaankuuluvuudesta?

Niin  lapsen fyysiset, psyykkiset kuin sosiaalisetkin tekijat huomioivaan
kokonaisvaltaiseen valmennus- ja ohjausty6hén kuuluu myds ohjaustoiminnan eettisten
periaatteiden pohtiminen. Jokaisen junioriohjaajana toimivan on syyta joko yksin tai
yhdessa muiden ohjaajien kanssa miettia, mitkd ovat ne eettiset periaatteet, joiden
varaan oma ohjaustyd ja koko seuran junioritoiminta rakentuu. Tarvittaessa seuroissa
voidaan laatia yhteiset eettiset pelisdannét, joiden lahtdkohtana on edella luetellut
lapsen kokonaisvaltaista kehitystd tukevat tavoitteet. Eettisid periaatteita laadittaessa
tulee lisdksi ottaa huomioon lasten omat oikeudet nauttia liikunnasta omien
mieltymystensa ja tavoitteidensa mukaan.

Lasten liikunnassa ja urheilussa voittojen, menestyksen ja lajitaitojen kehittAminen
huippuunsa ei saa olla tarkein tavoite. Tarkedmpaa on auttaa jokaista lasta kehittymaan
omassa tahdissaan ja ennen kaikkea tarjota jokaiselle lapselle mydnteisia
oppimiskokemuksia ja iloisia yhdessaolon hetkia liikunnan parissa. Myonteiset
kokemukset lapsuus- ja nuoruusajan liikuntaharrastuksesta voivat vaikuttaa pitkalle
aikuisikdan asti ja parhaimmillaan luoda pysyvan innostuksen liikuntaan ja omasta
terveydesta huolehtimiseen.

Kaikessa lasten ja nuorten liikunnallisten taitojen ja fyysisten ominaisuuksien
kehittamisessa tarkeintd on huomioida vaihtelevuus ja monipuolisuus. Kun lapsi saa
riittavasti erilaisia arsykkeitd, hanen kykynsad oppia uusia taitoja myodhemmissa
ikévaiheissa helpottuu huomattavasti. Kun harjoittelu on liséksi lapsen ehdoilla
tapahtuvaa, leikinomaista, ja hauskaa my6s motivaatio harjoitteluun sailyy helpommin
lapsuusian yli ja kantaa lapi koko elamén.

Lasten ja nuorten liikunnan ja urheilun kaksi paalinjaa

1. juniorilikunta — nuorten harrasteliikunta - elaméantapaliikunta — liikunnalliset ja
terveet elaméntavat omaavia aikuisia — uudet junioriliikkujat

2. juniorilikunta - nuorisovalmennus - Kkilpa- ja huippu-urheilu - urheilu
ammattina - lajin huiput innostavia esimerkkeja lapsille ja nuorille - uudet
junioriliikkujat




LAPSEN KEHITYSVAIHEET

Jotta liikkunta tukisi oikealla tavalla lapsen kokonaisvaltaista kehittymista, on
harjoittelun oltava sopivasti annosteltua ja oikealla tavalla rakennettua. Kaikki
ohjaus- ja valmennustoiminta on aina sopeutettava lapsen kulloisenkin
kehitysvaiheen luomiin edellytyksiin ottaa vastaan ohjausta ja opetusta.® Eri
kehitysvaiheiden ja herkkyyskausien huomioiminen ja niiden kayttdminen
valmennuksen ja harjoitusten suunnittelun tukena edesauttaa oppimista, lisda
harjoittelun mielekkyytta ja parantaa tata kautta lasten motivaatiota lilkkuntaa
kohtaan.

Ohjaajien on kuitenkin syytd muistaa, ettd jokainen lapsi kehittyy omaa
yksil6llistd vauhtiaan ja siksi fyysiset ja psyykkiset erot keskenddn samanikaisten
lasten valilla voivat olla hyvinkin suuria. Esimerkiksi tyttojen kehittyminen
murrosidssa etenee yleensa huomattavasti poikia nopeammin. Tassa ja muissa
valmennusoppaissa annetut lapsen kehityskausia kuvaavat ikaluokittelut ovatkin
vain suuntaa antavia ja niihin on syyta suhtautua tietylla varauksella.

Fyysinen ja motorinen kehitys*

Lapsen motorinen kehitys kytkeytyy fyysiseen kasvuun ja kehitykseen. Lapsen
fyysis-motoriseen kehitykseen kuuluvat yksilon koon lisddntyminen ja sen
suhteiden muuttuminen, muutokset fyysis-motorisissa kyvyissd, motorisissa
perustaidoissa ja erikoistuneemmissa lajitaidoissa.® Motorisia perustaitoja ovat
mm. kaveleminen, juokseminen, hyppaaminen, kiipeaminen, kaantyminen,
pysahtyminen, kaatuminen, heittdminen, Kkiinniottaminen ja potkaiseminen.
Perusliikkeet ovat kaikkien varsinaisten liikuntasuoritusten perusta. Niiden kautta
lapsen fyysis-motorinen kehitys etenee monimutkaisempiin ja fyysisesti ja
taidollisesti vaativampiin suorituksiin.® Seuraavaksi tarkastelemme kunkin
ikdvaiheen fyysis-motorisen kehityksen keskeisid piirteita ja liikuntataitojen
opettamista ja harjoittamista eri ikavaiheissa.” Vaikka budo-lajien toiminnassa
Suomessa on hyvin vahan mukana alle kouluikaisia, kasittelemme lyhyesti myos
heidén kehitysvaiheensa, jotta jonkinlaisen kokonaiskuvan luominen lapsen
kehityksesta olisi mahdollinen.

3 Ruoppila, 45. Teoksessa Liikkuvat lapset.
4 Mero & Vuorimaa & Hakkinen, 29-45.

5 Ruoppila teoksessa Liikkuvat lapset, 45.
8 Miettinen, 55-56.

" Mero & Vuorimaa & Hakkinen, 67 ja 69.



TASAPAINOTAIDOT

* pystyasennot

* paa alaspain asennot
* pyoriminen

* heiluminen

* pysahtyminen
* vaistaminen
» koukistaminen

LIIKKUMISTAIDOT
» kdveleminen

* juokseminen

* loikkiminen

* hyppiminen

* kiipeileminen

* laukkaaminen

* liukuminen

* ojentaminen
* kieriminen

» kinkkaaminen

Mukaillen Gallahue & Donelly (2003)

5-vuoTiAs

Osaa hypata ilmaan
Seisté yhdeklla ja-
lalla noin 5 sekunnin
ajan
Kéavella portaita
ylés-alas ilman tu-
kea
Heittda palloa yla-
kautta haluttuun
suuntaan
Ottaa kiinni herne-
pusseja

+ Kavelld eteen- ja
taaksepdin taitavasti
Kavella varpailla
Tehda kuperkeikan
avustettuna eteen-
péin
Haara-perushyppyja
Kiinnittda nappeja ja
vetoketjuja
Leikata viivaa pitkin

1-3 —vuotiaat

Liikunnan perusmuotojen ensioppiminen

6-vuoTias

Osaa esi. seista
yhdella jalalla pai-
kallaan noin 10
sekunnin ajan
Heittda-pomput-
taa-ottaa kiinni ten-
nispallon
Potkaista vauhdis-
]

Tehda juostessa
nopeita suunnan-
muutoksia

Hyppia tasapainoi-
sesti

7-VUOTIAS

* Juoksee nopeam-

min ja koordinoi-
dummin

Osaa ennakoida
paremmin pallon
kiinniotossa (ka-
den tarttumaotteet
kehittyvat)

Tehda ponnistuk-
sen juoksuvauh-
dista

Hallitsee erikoistai-
toja, hyodyntaa ja
soveltaa hallitse-
miaan taitoja uu-
den opettelussa

KASITTELYTAIDOT
* vierittaminen

* heittaminen

* potkiminen

* tyontaminen

* lydminen

* pomputtaminen

* kiinniottaminen

Gallahue & Donelly 2003

8-12-vuorias
+ Oppii helposti ja no-

peasti uusia liilkunta-
suorituksia

+ Oppii likesuorituksia,

jotka eivat kuulu pe-
rusliikkumiseen (esim.
lumi- ja rullalautailu)

« Kasvupyrahdykset

voivat aiheuttaa kehon
mittasuhteiden muut-
tumisen myo6ta haas-
teita motoriikalle

Perusliikkeiden yhdisteleminen ei yleensa viela onnistu. Sen sijaan joitakin

suhteellisen

vaativiakin
tarkkuusheittoa voi lapselle jo teettaa.

liikkeitd  kuten

Seuraavien perusliikkeiden oppiminen tapahtuu:

- kieriminen

- tybntdminen / vetaminen

esimerkiksi

kuperkeikkaa tai



- riippuminen

- heiluminen

- kiipedminen

- tasapainottelu
- juokseminen

- hyppaaminen
kantaminen
heittdminen

3-6 —vuotiaat
Yleistaitavuuden ja siihen liittyvien koordinatiivisten edellytysten kehittdminen
Varsinaiset kestavyyssuoritukset eivat viela onnistu. Lapsi harjoittelee aiemmin
oppimiaan  perusliikkeita ja luo itselleen liikevaraston. Liikkeiden
automatisoituessa voidaan alkaa kiinnittdd huomiota liikkeiden oikeaan
suoritustapaan. Lapsi oppii vahitellen yhdistelem&an liikunnan eri muotoja
samanaikaisesti ja perakkain esimerkiksi:

- jJuoksu ja esteen yli hyppy 4v.

- pallon heitto ilmaan ja kiinniotto 5v.

- jJuoksu ja pallon heitto 6v.

7-9 —vuotiaat

Ensimma@inen liikunnallinen herkkyyskausi

Taydennetaan ja vakiinnutetaan yleistaidot (koordinatiivisten ja yleistaitojen
edellytysten kehittaminen jatkuu edelleen) ja aloitetaan lajikohtaisten taitojen
harjoittaminen. (Huippu-urheilun nakokulmasta ajateltuna  joissakin
taitopainotteisissa lajeissa lajitaitojen opiskeleminen tulisi aloittaa jo ennen 7.
ikavuotta) Hermoston kypsyys ja verenkierron ja hengityselinten rasitusvasteen
lisddntyminen mahdollistavat fyysisesti vaativammat ja pitkdkestoisemmat
suoritukset. Vaikka kestavyyden harjoittelu on jo mahdollista ja osittain
valttamatontakin, tulee sen olla Iahinnd pelien ja leikkien avulla tapahtuvaa
intervallityyppista harjoittelua, jossa rasitus ja lepo vaihtelevat luonnollisella
tavalla. Perustaidot kehittyvat yleisiksi liikemalleiksi; esimerkiksi vauhdinotto ja
ponnistus on jo joustava kokonaisuus. Hienomotoriikka, kehon tuntemus
ojennuksissa ja jannityksen ja rentouden vaihtelu on viela puutteellista. Tassa
ikavaiheessa lapsille kannattaa teettaa tehtavia, jotka ohjaavat oman kehon
tuntemuksen ja hallinnan lisdantymiseen. Harjoituksissa on syyta painottaa myos
nopeuden, tasapainon ja liikkuvuuden harjoittamista.

Tasapainotaidoissa kannattaa harjoittaa seka staattista- ettd dynaamista
tasapainoa. Staattinen tasapaino on painopisteen mukauttamista paikallaan
olevaan tukeen ndhden, kuten seisoma- tai istumisasennossa pysyminen,
koukistus, ojennus, kierto, kaantyminen, ja heiluminen. Dynaaminen tasapaino
taas on mukautumisen tapahtumista itse liikkkuen tai liikkuvaan tukeen nahden,
eli kehon asennon hallintaa liikkeessa. Dynaamista tasapainoa on esimerkiksi
Kieriminen, pydriminen, ja pysahtyminen. (Kasva urheilijaksi.)



10-12 —vuotiaat

Toinen lilkkunnallinen herkkyyskausi

Lapset oppivat uusia taitoja nopeammin ja helpommin kuin missddn muussa
kehitysvaiheessa. Siksi jokaisissa harjoituksissa on oltava uusia asioita ja
tarpeeksi haasteita kaikille lapsille. Yleisen koordinaation, tasapainon,
ketteryyden ja tasapainon kehityksen ansiosta oppiminen tapahtuu usein ensi
yrittamalla. Liikuntaelimistd on hyvin kehittynyt ja lapset pystyvat oppimaan jo
monimutkaisia liikesarjoja. Fyysista rasittavuutta voi lisdtd huomattavasti, mutta
harjoittelussa on edelleen on syyta sailyttdd monipuolisuus ja leikinomaisuus.11-
ikédvuodesta eteenpédin voidaan keskittyd yhd enemman lajitaitojen viimeistelyyn.

13-15-vuotiaat

Murrosiké

Murrosian pyritddn hyvin lajinomaiseen harjoitteluun aikuisten tapaan. Kuitenkin
murrosidn muutoksista johtuen esim. liikkuvuuden, nopeuden ja Yyleisten
taitotekijoiden harjoitteluun on syytad kiinnittdd erityishuomiota. Lihasmassan
suuren lisdantymisen myota tapahtuu voimatason &killinen nouseminen, mika
mahdollistaa myds varsinaisen voimaharjoittelun aloittamisen.? Tassa
ikdvaiheessa myos kestavyysominaisuuksien harjoitettavuus on erittain
tuottoisaa.®

4.2. Psyykkinen ja sosiaalinen kehitys

Parhaimmillaan urheilu on lapselle iloa ja leikin riemua antava harrastus. Se voi
olla itsetuntoa kohottava ja onnistumisen kautta mindkuvaa vahvistava elementti
lapsen kehityksessa. Lapsi oppii terveeseen tunteiden ilmaisuun likkunnan avulla
ja kehittdd omia sosiaalisia taitojaan. Jotta likunnan avulla voidaan tukea lapsen
tervettd kehitysta, on tarkeda, etta lasta kannustetaan terveesti, mutta opetetaan
hanta myos hyvaksyméaan epaonnistumiset. Kokonaisuudessaan lasten liikkunnan
tulee toimia lapsen ja lapsen kehitysvaiheen ehdoilla. Seuroissa on kyettava
luomaan toimintaa, joka on kasvattavaa ja kehittdvaa myo6s lapsen henkinen
kasvu mukaan lukien.*®

3-6-vuotiaat

Mielikuvituksen ja oikeanlaisten mielikuvien kayttd ja matkiminen keskeisté.
Esimerkiksi oikean suoritusrytmin oppiminen voi onnistua parhaiten rytmiin
litetthvan lorun tai laulun avulla. Kouluidan kynnyksella lapsi siirtyy
esinetoiminnoista roolileikkiin. Lapset oppivat ennakoimaan tapahtumia seka
toimimaan saamansa mallin tai yksinkertaisen ohjeen mukaan. He oppivat
odottamaan vuoroaan ja toimimaan yhdessa muiden lasten kanssa. Viisivuotias
osaa jo toimia 2-5-lapsen pienryhmassa ja myos suunnitelmallisuus lisdantyy
tassd ikavaiheessa huomattavasti. Kuusivuotiailla toverisuhteet voivat olla jo
hyvin kiinteita ja ryhmassa toimimisen valmiudet kasvavat. Kuusivuotiaat ovat jo
kiinnostuneita  suorituksen  oikeasta  suoritustavasta.  Tunne-elamaltaan
3-4-vuotias on uhmakas ja haluaa oman tahtonsa lapi. Viisivuotias on
myonteinen ja tasapainoinen kun taas kuusivuotias saattaa olla

8 Mero & Vuorimaa & Hakkinen, 62-63; Miettinen, 14-17.
% Jylna, 304. Teoksessa Miettinen: Liikkuva lapsi.
° Mero & Vuorimaa & Hakkinen, 182-183.



tunne-elamaltaan ailahteleva. Kuusivuotias erottaa teoissaan oikean ja vaaran,
jolloin my6s s&&nnot ja niiden noudattaminen alkaa tulla tarkeaksi.

7-9 —vuotiaat

Lapsi on perusmielialaltaan valoisa. Oppimiskyky on erittéain suuri ja lapsi nauttii
onnistumisesta. Han on erittdin innokas ja opinhaluinen mutta lyhytjannitteinen,
joten toiminnan on oltava vaihtelevaa. Taman osoittaa hyvin lasten
likuntaharjoituksissa usein kuultava kommentti: "Me tehtiin jo!” Lapsi on viela
varsin itserakas ja itsekeskeinen. Vaikka héan tuntee jo iloa ryhmaan
kuulumisesta, ei han kuitenkaan viela taysin hallitse ryhmé&ssa toimimista.
Kavereiden hyvaksynnalla on suuri merkitys ja samaistuminen esim. ohjaajiin
nousee tarkeaksi. Saantdéjen noudattaminen alkaa tulla tarkeaksi. Siksi lapsille
tulee laatia selkeat saannot ja valvoa, etta niitd myOs noudatetaan.
Mielikuvituksen merkitys vahenee pikkuhiljaa saantéleikkeihin siirryttdessa, mutta
leikin avulla oppiminen on edelleen ensisijaista.

10-12 —vuotiaat

Ikdkausi on tasapainoisen huolettomuuden aikaa ja lapsen toimintatarmo on
melkoinen. Lapsi kaipaa jannitystd ja vauhtia, oivaltaa nopeasti ja on
tiedonhaluinen. Lapsi alkaa kyseenalaistaa ja vaatia perusteluita asioille. Ohjaaja
voi kysya lasten mielipiteita ja jakaa vastuuta (esim. pienemmista huolehtiminen).
Lapset harjoittelevat mielellaan tosissaan, mutta leikkimielisyys on hyva pitaa
mukana edelleen. Lapsi oppii tuntemaan vastuunsa ryhman jasenena. Idolit ovat
tarkeitd. Mydnteinen palaute on hyvin tarkeaa.**

13-15-vuotiaat

Murrosidssd  tapahtuu  siirtyminen lasten liikunnasta ja  urheilusta
nuorisourheiluun. Leikinomaisuus muuttuu nopeasti totiseksi aikuismaiseksi
harjoitteluksi ja kilpaileminen voiton tavoittelemiseksi. Tassa ikavaiheessa
tapahtuu myos usein kyllastyminen ja harjoittelun lopettaminen. Vanhempien
rooli lapsen harrastuksissa vahenee. Lasta on kohdeltava tassa ikavaiheessa
yhda enemman ajattelevana yksilona, jonka mielipiteille on annettava oikea
painoarvo.*?

" Miettinen, 12-17.
2 Jylha teoksessa Miettinen: Liikkuva lapsi ja nuori, 310.



LASTEN KUNTO- JA TAITOHARJOITTELU

Lasten liikunnan yhtend keskeisend tavoitteena on auttaa lasta kehittAmaén
omia perusliikuntataitojaan ja fyysisia ominaisuuksiaan monipuolisesti ja luoda
tata kautta edellytykset myohemmin tapahtuvalle eri liikuntamuotojen
harrastamiselle ja lajitaitojen syvéllisemmalle omaksumiselle. Lasten kunto- ja
taitoharjoittelussa kannattaa hyoddyntaa lasten luontaista liikkunnallisuutta ja
leikillisyytta.

Fyysismotoriset kyvyt voidaan jakaa karkeasti ottaen kahteen paaluokkaan,
liikehallintatekijoihin ja kuntotekijoihin. Liikehallintatekijoilla tarkoitetaan erilaisia
likunnalliseen taitavuuteen liittyvia ominaisuuksia.

Taitavuuden harjoittaminen voidaan jakaa kahteen osaan, yleistaitavuuteen ja
lajikohtaiseen taitavuuteen (tekniikka). Lajitaitojen ja yleistaitojen harjoittamisen
valinen suhde on riippuvainen lapsen kehitysvaiheesta ja liikunta- tai urheilulajin
luonteesta. Esimerkiksi budolajeissa, (erityisesti taidossa) itse lajitaitojen
harjoittelu (kuperkeikat, karrynpyorat, ukemit, perusliikkuminen jne.) on osa
yleistaitojen harjoittelua. Padsaantona voidaan pitaa sita, etta noin yhdeksaan
ikdvuoteen saakka lasten harjoittelun tulisi painottua yleistaitojen harjoittamiseen
ja vasta sen jalkeen voidaan siirtyd painottamaan enemman lajiharjoittelua.
Kuitenkin aina murrosian loppuun saakka harjoituksiin pitaisi sisaltya lajitaitojen
liséksi yleistaitoa kehittavia harjoitteita ja monipuolisia yleista kehonhallintaa
parantavia ja yllapitavia harjoitteita.*

TAIDON LAJIT
Yleistaitavuus Lajikohtainen taitavuus:
- Eri likehallintatekijat - Tekniikka

- Tyyli

HARJOITTEITA TAITO-OMINAISUUKSIEN KEHITTAMISEEN:

Koordinaatio / silma-kési-koordinaatio
- raajojen samanaikaiset, mutta erisuuntaiset liikkeet
- useamman pallon tai hernepussin heittely samanaikaisesti pareittain
- jongléoraus, kepin pyorittely
- monimutkaiset liikesarjat ja liikkeiden yhdistelmat (esim. kata, poomse,
hokei)

3 Mero & Vuorimaa & Hakkinen, 50-53,62-63.




Tasapaino:
- yhden jalan seisontakilpailu (my6s silmét kiinni)
- puomia pitkin kédveleminen, viivaa pitkin kieriminen tai hyppiminen
- merimiespaini
- kasinseisonta

Ketteryys ja yleinen kehon hallinta
- permantovoimisteluliikkeet; kuperkeikat, karrynpyorat jne.
- ukemit
- temppurata’*

Lasten fyysisten kunto-ominaisuuksien harjoittaminen

Kuntotekijat

e Voima

e nopeus

e kestavyys

e notkeus / liikkkuvuus

Jostain syysta lasten urheiluvalmennuksessa eléa varsin voimakkaana kasitys
siitd, ettd liikkunta voisi vaikuttaa haitallisesti lapsen fyysiseen kasvuun ja
kehitykseen. Tutkimuksissa ei ole kuitenkaan voitu havaita, etta sen enempéé
voima-, liikkuvuus-, nopeus- kuin kestavyysharjoittelullakaan olisi pituuskasvua
hidastavaa tai rajoittavaa vaikutusta. Fyysinen kuormitus sen sijaan vahvistaa
tukikudoksia, paksuntaa luita ja lisdaa luun tiheyttd. Venyttely- ja
likkuvuusharjoittelulla lapsena saavutettu notkeus puolestaan helpottaa
notkeuden ja liikkuvuuden sailyttdmista myos aikuisidssa.

Liilan yksipuolinen harjoittelu voi kuitenkin aiheuttaa kehittymattomissa
sidekudoksissa, nivelpinnoissa ja vield luutumattomissa tukirangan osissa
kulumia ja ylilikkuvuutta, mikd puolestaan voi aiheuttaa eriasteisia ongelmia
myObhemmissa  ikavaiheissa.  Siksi  harjoittelun  monipuolisuuteen ja
harjoitusmaarien annosteluun tulee lasten kohdalla kiinnittda erityishuomiota.

' Ohjeita temppuradan rakentamiseen 16ydat luvun 7 lopusta.




Pienemmille lapsille fyysisten kuntotekijoiden harjoittamiseen ei juurikaan tarvitse
Kiinnittdd huomiota, vaan niiden kehittyminen tapahtuu luontaisesti erilaisten
leikkien ja pelien seka taitoharjoittelun myota.

Voimaharjoittelu ei ole haitallista pienillekaan lapsille, jos se toteutetaan oikein!
Lasten voimaharjoittelu on hyva olla tarpeeksi monipuolista ja lapsen omaa
kehon painoa hyvaksi kayttden. Varsinainen voimaharjoittelu painoilla kannattaa
aloittaa yleensa vasta murrosidssa noin 13-vuotiaana.’® Hyvia lihasvoimaa ja
-kestavyytta parantavia harjoitteita ovat kehon eri lihaksia rasittavat yleisliikkeet:

Lapsille sopivia voimaharjoitteita:

karhunkavely ja rapukavely

kottikarrykavely

kaverin kantaminen selkéarepussa tai vetdminen tatamia pitkin
Kiipeily

roikkuminen ja heiluminen rekilla tai renkailla

erilaiset hyppelyt

karrynpyorat, kasillaseisonta ja siltaannousu

muksujudon randori / nassikkapaini

O O O0OO0OO0OO0OOoOOo

Nopeuden harjoitteluun kannattaa lasten liikunnassa kiinnittd& erityishuomiota.
Erilaisten nopeiden arsykkeiden ja liikkeiden harjoittaminen lapsuusiassa
(erityisesti 1-6-vuotiaille) on tarkeda, koska mydhemmin nopeusominaisuuksia
on huomattavasti vaikeampi kehittda.'* Harjoitteluun kannattaa liittda erilaisia
reaktiokykyharjoitteita,  joissa lapsi joutuu reagoimaan eri aisteilla
vastaanotettuihin arsykkeisiin. Naiden kautta lapsen hermolihasjarjestelman kyky
reagoida &killisiin tilanteisiin paranee.

Lapsille sopivia nopeusharjoitteita:

0 pallopelit

0 erilaiset reaktioharjoitukset, jossa tiettyyn merkkiin pitda reagoida
mahdollisimman nopeasti tietylla tavalla

0 leikit, jotka vaativat nopeita suunnan- ja nopeudenmuutoksia

(esim. erilaiset hippa-sovellukset)

Notkeuden ja liikkuvuuden harjoittamista alle kouluikaisten kohdalla ei yleensa
tarvita, koska lasten luontainen liikkuvuus on viela tuolloin hyva. Perusvenytyksia
(esim. takareidet) voi kuitenkin opettaa jo 2-3-vuotiaasta alkaen. Alle
kuusivuotiaiden kohdalla pitda varoa ylivenyttdmistd, koska rustot eivat ole viela
kovettuneet. 8-9 -vuotiailla selkdrangan taipuisuus on parhaimmillaan, mutta
lonkkanivelessa ja olkanivelessa tapahtuu jo liikkuvuuden heikkenemistd, joten

'S Mero & Vuorimaa & Hakkinen, 105-108.
8 Mero & Vuorimaa & Hakkinen, 129.



venyttelyssa on syyta Kiinnittda erityishuomiota naille alueille. 11-13-vuotiaille
notkeuden harjoittaminen on keskeista, koska tassa ikavaiheessa on mahdollista
saavuttaa maksimilikkuvuus, jota mydhemmin voidaan yllapitaa. Murrosiassa
13-16-vuotiaana pituuskasvun ja lihasmassan kasvun myota liikkuvuus
heikkenee ja jo pelkastaan yllapitava liikkuvuusharjoittelu vaatii paljon ty6ta.
Voimakkaasta kasvusta johtuen selkdrangan ja lonkan alueen ylikuormittamista
on valtettava. Venyttelyssa on tarkeaa alusta alkaen kiinnittdd huomiota niiden
oikeaan suoritustapaan (esim. hengittdminen, venytettavan lihaksen
rentouttaminen, selan asento, polvi-nilkka-kulma jne.).

Vaarallisia tai riskialttiita venytys- ja liikkuvuusliikkeita:

o syvat lannerangan taakse taivutukset

0 paan rento taivutus taakse tai pyoritys takarataa
o selan akkinaiset riuhtaisut

o rynkytykset selkd pyodreana

o kétten riuhtaisut taakse (esim. kasien vienti paan yli selan taakse kadet yhdessa)

o ylavartalon laajat pyoritykset seisten

Ohjeita liikkuvuuden lisaamiseen venyttelyn avulla

- pyri ohjatessasi venyttelyd tunnistamaan lihas, johon venytys kohdistuu!

- liikkuvuuden lisdamiseen tahtaava venyttelyharjoitus on hyva tehda erillisena
harjoituksena tai kevyen lajiharjoituksen loppuun

- tee alkuun kevyt alkulammittely, jonka avulla ehkaistdan venadhdyksia ja
revahdyksia ja nopeutetaan itse venytyksen aloittamista

- toteutus joko yksin tai parin kanssa (passiivinen) tai naiden yhdistelmana

- venytykset pitkia ja rauhallisia vahintaéan 30 mielelladn 60-120 sekunnin
mittaisia

- liikkuvuuden lisddaminen vaatii yleensd omaehtoista harjoittelua lajitreenien
ulkopuolella!

- maksimaalisia venytyksid ei pida tehda ennen vaativia lajiharjoituksia tai
kilpailuja eika valittomasti raskaan harjoituksen jalkeen




Budolajiharjoituksen alkuun sopivia venytyksia:

Niska Olkapaat Rintalihakset Ranteet

Ojentajat Lonkan koukistaja Vatsa

RS

Takareidet Reiden Idhentajat Jalan sisdosan lihakset  Pakara

Etureisi



Kestdvyys on eri lajeissa ja arkielamassa tarpeellinen ominaisuus.
Kestavyysharjoittelulla parannamme meille elintarkeén
sydan-verenkiertoelimiston suorituskykya. Lapsilla erillinen kestavyysharjoittelu
ei kuitenkaan ennen kouluikda ole tarpeellista vaan kestavyysominaisuudet
kehittyvat riittdvasti monipuolisella luontaisella liikkumisella. Toisaalta mit&d&an
erityisia fyysisia riskitekijoita kohtuudella toteutettuun lasten
kestavyysharjoitteluun, esimerkiksi  juoksemiseen ei nayttaisi liittyvan.
Esimerkiksi lapsen kyvyttomyys pitkdaikaiseen anaerobiseen lihastydhon on
enemman  suorituksia  rajoittava  kaytdnnoén tekija kuin  varsinainen
harjoituksellinen riskitekija.'” Liiallista ylikuormittamista tulee kuitenkin valttaa ja
lapselle pitdéda antaa mahdollisuus halutessaan levata kesken harjoituksen.
Erityisen huonosti lapsille sopivat 2-5 minuutin  mittaiset maksimaaliset
kestavyyssuoritukset, koska niiden jalkeen lapsen veren maitohappopitoisuus
sailyy korkeana pitkdan ja palautuminen harjoituksesta on hyvin hidasta. Onkin
parempi suosia joko hieman pidempida ja rauhallisempia harjoituksia ja
esimerkiksi erilaisia peleja ja leikkeja, joissa rasitus ja lepo rytmittelevat
luonnollisella tavalla.

Lapsille sopivia kestavyysharjoitusmuotoja

hipat ja leikit, joissa on paljon juoksupyrahdyksia
ja liiketta (esim. kuka pelkdd mustaa miesta)

- pallopelit: jalkapallo, koripallo, séhly

- kuviojuoksu

- yksinkertainen temppurata

- vaihteleva maastoliikunta: juoksu, hiihto,
pyoraily, suunnistus, luistelu, uinti)

7 Mero & Vuorimaa & Hakkinen, 144-145.




Aerobinen: kevyessa ja keskiraskaassa pitkakestoisessa (yli 2min) suorituksessa
paaosa lihasten vaatimasta energiasta tuotetaan hapen avulla. Tarvittava energia
saadaan elimistoon varastoituneista hiilihydraateista ja rasvoista seka verensokerista.
Liikuttaessa aerobisen kynnyksen alapuolella lihaksiin kertyy vain hyvin vahan
maitohappoa ja suoritusteho pystytdan pitdmaan ylla hyvinkin pitkédéan (jopa useita
tunteja).

anaerobinen: uuvuttavissa n.10-120 sekunnin mittaisissa tehosuorituksissa hapen
avulla tuotettava energia ja lihaksissa sijaitsevat atp- ja keratiinifosfaattivarastot eivat
riitd vaan joudutaan tekemaan happivelkaa. Lihaksiin kertyy maitohappoa eli laktaattia,
jolloin lihaksen pH laskee ja lihaksen supistuminen hairiintyy. Lihaksiin tulee voimakas
painontunne ja suorituksen teho laskee.

YDINASIAT

- Kunto ja taito-ominaisuuksien harjoittelu leikinomaista ja hauskaa -> ei
pakonalaista.

- Junnuilla yleinen kehon tuntemus ja lihasten/likkeiden hallinta viel&a
kehittyméassa, joten ohjaajan tehtdva opettaa tunnustelemaan ja reagoimaan
kehon tuntemuksiin.

- Lasta tulee kannustaa omien rajojen etsimiseen, kuitenkin huolehtimalla
harjoittelun turvallisuudesta

- Kehon rasittamisessa riittdvan haastavia harjotteita, mutta tarkeinta kuitenkin
monipuolisesti erilaisia arsykkeita!

- Nuoria kannattaa kannustaa lihasten venyttelyyn ja hierontaan, silla he eivat
tee usein sitéd oma-aloitteisesti




LAJITAITOJEN OPETTAMINEN LAPSILLE

Lapsille itselleen on usein tarkeada, etta he oppivat juuri sen lajin erikoistaitoja,
jota he ovat tulleet harrastamaan. Erityisesti vanhempien junioriharjoittelijoiden
kohdalla tulee huolehtia siita, ettéd harjoitukset eivat ole pelkkaa leikkimista vaan
ettd he paadsevat harjoittelemaan itse lajitekniikoita ja ettd heidan annetaan
harjoitella tietylla tavalla "tosissaan”.

Taitava ohjaaja osaa annostella ja yhdistella harjoituksiin sopivassa maarin
leikkimielisyytta ja vakavaa lajinomaista harjoittelua. Lajitaitojen ja yleistaitojen
keskindinen suhde junioriharjoituksissa riippuu seka itse lajista etté harjoituksiin
osallistuvien lasten ikarakenteesta. Juuri kouluidn saavuttaneilla Ilapsilla
painopiste tulisi olla vyleisten liikkunnallisten taitojen harjoittamisessa ja
leikkimielisyydessa kun sen sijaan murrosikaa lahentelevien lasten harjoittelu voi
olla jo hyvin lajinomaista.

4-6-vuotiaat: Harjoittelu on hyvin leikinomaista. Lajitaitojen opettaminen ei ole
viela tarkeaa.

7-9-vuotiaat: Liikkuu edelleen leikkien. Harjoittelun painopiste yleisessa kehon
hallinnassa. Fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen tapahtuu pelien, leikkien ja
kisailujen avulla. Kiinnostus itse lajitaitojen oppimiseen heraa.

10-14-vuotiaat: Kehon hallintaa parantavat harjoitteet edelleen tarkeita.
Fyysisten ominaisuuksien parantaminen erikseen toteutettavilla harjoitteilla
alkaa. Kilpailu ja esimerkiksi vyfarvoissa eteneminen alkaa tulla tarkeéksi. Itse
lajitaitojen oppiminen noussut jo merkittavaan rooliin. Teoreettisen tiedon (esim.
taktiikan ja lajiin liittyvien periaatteiden) opiskelu voi alkaa®®.

Yli 14-vuotiaat: Harjoittelussa keskitytaan itse lajitaitojen ja lajissa vaadittavien
fyysisten ominaisuuksien parantamiseen. Harjoittelu on tavoitteellista, esim.
Kilpailuihin (ei koske aikidoa), naytoksiin ja vyokokeisiin tahtadavaa. Talla tasolla
ohjaajalta vaaditaan jo melko hyvaa lajituntemusta ja valmennuksellista
nakemysta. Tassa ikavaiheessa budolajeissa ohjaajan auktoriteetti alkaa olla
riippuvainen ohjaajan omista lajiteknisista taidoista.

YDINASIAT

— Junioriharjoitusten ohjaaminen on tasapainoilua itse lajitaitojen ja yleisten
likunnallisten taitojen harjoittamisen valilla

- Toisaalta osa lajitaidoista ja tekniikoista soveltuu sellaisenaan myds yleisten
likunnallisten taitojen opettamisen ja oppimisen valineeksi

8 Mero & Vuorimaa & Hakkinen, 322-323.



ITSEPUOLUSTUSTAITOJEN HARJOITTELU LAPSIEN
KANSSA

Mita itsepuolustusharjoituksissa VOI tehda:

— opettaa itsepuolustustaitoja leikinomaisesti

- opetttaa lapsille yhteisia pelisdantdja ja pitaa kiinni niistd, mutta sallia
kuitenkin tunteiden purkaukset, niin iloiset kuin artymykset..

- lyonti ja potkutekniikoissa ei painoteta voimaa, vaan liikeratojen puhtauteen ja
tarkkuuteen, seka koordinoituihin suorituksiin

- murskaustekniikoita sanomalehtiin ja lautoihin

— oOpettaa, ettd ukemin tekeminen tai tatamiin taputtaminen antautumisen
merkiksi kannattaa tehda heti kun kipua alkaa tuntua, koska muutoin
ylivenyttymisen riski kasvaa.

— opettaa kehon eri niveliin kohdistuvat lukkotekniikat kevyesti ja kontrolloidusti
lahinna oikeaa tekniikkaa tapaillen!

- harjoitella voimantuottoa potkutyynyihin ja pistehanskoihin!

- antaa lasten harjoitella erilaisia tekniikoita turvallisessa ymparistossa, ja
tarkkailla lasten reaktioita ja tilannetta -> tarvittaessa muistuttaa reilun pelin
saanndista ja harjoitusparin kunnioittamisesta. Henkista tai fyysista alistamista ei
sallita harjoitellessa parin kanssa tai ryhmassa.

- opettaa lapsille etté toisen vahingoittaminen tai satuttaminen salilla tekniikoita
kayttamalla tai sen ulkopuolella on aina kiellettya!

Mita itsepuolustusharjoituksissa El tehda:

- opettaa niskan tai kaularangan alueelle tehtévia lukkoja ja sidontoja, tai
hermopistetekniikoita

- kayda realistista keskustelua itsepuolustusajattelusta ja vaarallisista tilanteista
(ainakaan alle kouluikéisten kanssa), silla lapsilla on vilkas mielikuvitus ja
elaytyminen tilanteisiin

- murskaustekniikoita ja kovaa vartalokontaktia

- paan ja kasvojen alueelle kohdistuvia iskuja

— vaatia taysin aikuisen ominaisuuksia psyykkisissa ominaisuuksissa:
keskittyminen yms.

- hiveltd ymparoivat tukirakenteet ovat lapsilla vielad kehittymattomia. Siksi liian
voimakkaasti suoritetut nivellukot aiheuttavat lasten nivelsiteissa, janteissa ja
muissa pehmytkudoksissa huomattavasti aikuisia helpommin ylivenyttymista ja
muita eriasteisia vaurioita.



Yleisia ohjeita budolajien lajitaitojen opettamiseen junioreille

- Mieti mihin asioihin harjoituksissa keskityt! Yleensa kannattaa valita yksi tai
kaksi teemaa, jotka kantavat lapi harjoituksen. Kyse voi olla tietysta
tekniikkaluokasta tai jostain tekniikan sisallollisesta tekijasta (esim. ajoituksesta),
mutta yhta hyvin myos niiden yhdistelméasta

- Opettaessasi tekniikkaa sinun kannattaa kiinnittad huomiota yhteen tai
korkeintaan kahteen asiaan kerrallaan. Sinun ei siis tarvitse kertoa lapsille
kaikkea, mita tiedat ko. tekniikasta

- Voit pilkkoa tekniikan osiin ja teettaa erillisia osaharjoitteita tekniikkaan liittyen

- Kokonaissuorituksen nayttaminen normaalinopeudella on kuitenkin
tekniikkaopetuksen kulmakivi, johon budo-lajien opettamisen tulee suurelta osin
perustua!

- Kayta hyvéksesi kokeneempien ohjaajien ja opettajien kokemusta. Heidan
tekniikkansa ja harjoitteensa on testattu jo valmiiksi. Kaikkea ei siis tarvitse oppia
kantapaan kautta!

- Harjoitusten ohjaajana sinun ei tarvitse opettaa uusia "hienoja” tekniikoita ja
sovelluksia, vaan valtaosa tekniikkaharjoituksesta voi olla aivan normaalia
perustekniikkaa

- Ala teeta vaikeampia tekniikoita kuin mihin omat taitosi riittavat!



HARJOITUSTEN SUUNNITTELU

Ohjaajan kannattaa aina suunnitella harjoitukset etukateen, jos siihen suinkin on
mahdollisuus. Jo muutaman harjoituskerran suunnittelu ja yléskirjaaminen
selkeyttdd omaa ajattelua ja tuo jatkossa tiettyd varmuutta omaan ohjaamiseen.
Kun laadit suunnitelmaa, varaudu kuitenkin siihen, etté kaikki ei ehk& menekaéan
juuri niin kuin olit ajatellut -> Plan B, Plan C! Junioriharjoitusten ohjaamista
vaikeuttaa liséksi se, etta ohjaaja ei aina tieda etukéteen, keita harjoituksiin tulee.
Ohjaajan pitddkin olla valmis soveltamaan, muuttamaan tai kokonaan
vaihtamaan niin yksittaisid harjoitteita kuin kokonaistavoitettakin tilanteen
mukaan.

Harjoitussuunnitelma ja tavoitteiden asettaminen

Harjoitussuunnitelman laatiminen voidaan jakaa karkeasti ottaen kahteen osaan;
yksittdisen harjoituskerran suunnitelmaan ja pidemman aikavalin suunnitelmaan.
Pidemman aikavalin suunnitelma voidaan puolestaan jakaa eri mittaisiin
periodeihin; kausisuunnitelmaan, vuosisuunnitelmaan tai useamman vuoden
urasuunnitelmaan. Kilpaurheiluvalmennuksessa harjoitussuunnitelma rakentuu
hyvin pitkalle yksittdisen urheilijan ja hanelle tarkeiden kilpailujen ehdolla.
Urheiluvalmennuksessa harjoitussykli on yleensd yksi vuosi ja se jakautuu
harjoituskauteen, kilpailukauteen ja ylimenokauteen,®

Normaalisti seurojen junioritoiminnassa kilpaurheilupainotteinen ajattelu ei
kuitenkaan ole kovin tarkoituksenmukaista, koska harjoitusryhma koostuu usein
hyvin eri tasoisista ja eri tavoittein harjoittelevista lapsista. Tassad oppaassa
keskitymme lahinna yksittaisen harjoituskerran suunnitteluun ja toteutukseen ja
harrastusmielessa harjoittelevien lasten ohjaamiseen. Tama ei kuitenkaan
tarkoita sitd, etteikd harjoitusten suunnitelmallisuus ja tavoitteiden asettaminen
olisi tarpeellista myo6s niissa seuroissa, joissa lasten kilpailumenestys ei ole
ensisijainen tavoite.

Yksittaiselle aikidoharjoitukselle voi asettaa esim. seuraavanlaisia tavoitteita:

- yksittdisen tekniikan tai teeman (esim. tietyn hyokkayksen vastaanotto) oppiminen

- kaikille tulee harjoituksissa hiki

- kaikki saavat kokea olevansa taysipainoisesti harjoituksissa mukana

- harjoitustilanne on turvallinen ja kaytetyt harjoitusmenetelméat edistavat lasten
liikunnallisten taitojen kehittymista

Seuroissa kannattaa laatia jonkinlainen kausisuunnitelma tai muu pidemman
aikavalin  suunnitelma, joka tukisi yksittdisten harjoitusten suunnittelua.

® Mero & Vuorimaa & Hakkinen, 220-221.




Kausisuunnitelma voi kattaa esimerkiksi syyskauden, jonka voi puolestaan jakaa
eri pituisiin esim. noin kahden viikkon — yhden kuukauden harjoitusjaksoihin.
Kausisuunnitelmalle asetetaan tavoite ja jokaiselle harjoitusjaksolle teema, joka
tukee kokonaistavoitteen saavuttamista. Yksittaiset harjoitukset puolestaan
noudattavat kyseessa olevan harjoituskauden teemaa. Nain yksittdinen harjoitus
ei ole endd muusta toiminnasta irrallinen palanen vaan osa suurempaa
yhtendistd kokonaisuutta ja harjoitteluun ja saadaan luotua selkeyttd ja
johdonmukaisuutta pidemmalla aikavalilla. Tama tehostaa lasten oppimista, mikéa
puolestaan liséa heidan motivaatiotaan harjoittelua kohtaan.

Tavoitteiden asettaminen kannattaa tehdd sitd suurpiirteisemmaksi, mita
pidemmasta aikavalista ja mitd suuremmasta ja heterogeenisemmasta ryhmasta
on kyse. Koko kauden ja ryhméan tavoite on syyta olla huomattavasti valjempi
kuin yksittdisen harjoituskerran tai yksittdisen harjoittelijan tavoite. Suunnitelman
ja tavoitteen tulee olla myos sellainen, etta se jattda ohjaajille riittavasti
likkumatilaa omien ideoiden ja erilaisten harjoitusmuotojen kayttdmiseen ja
harjoittelijoiden yksilollisen kehityksen parantamiseen. Tavoitteiden tulee myo6s
olla realistisia, eikd niiden saavuttamisesta saa tulla pakkomielle. Helpoin tapa
asettaa realistisia tavoitteita budolajeissa on, asettaa tavoitteet esimerkiksi
vyOkoevaatimusten mukaan. Pidemman aikavalin suunnittelussa ja tavoitteiden
asettamisessa tulee kuitenkin ottaa huomioon myds luvussa kaksi kasitellyt
lasten liikkuntaharrastusten yleiset tavoitteet seka lasten liikunta- ja
urheilutoimintaa koskevat lasten perusoikeudet.

Esimerkkina tavoitteiden asettamisesta yksittaiselle harjoituskaudelle kay hyvin
budo-lajien peruskurssit, jotka ovat yleensa kestoltaan noin 2-4- kuukauden
mittaisia ja nilla on selked tekninen tavoite; ensimmaisen vyo6arvon
suorittaminen. T&h&n tavoitteeseen liittyy yleensa my6s tavoite Iajin
perusasioiden saattamisesta sille tasolle, etta harjoittelijat voivat siirtya kurssin
jalkeen mukaan yleisiin harjoituksiin.

Lasten kohdalla pitdd tavoitteenasettelussa huomioida lisdksi yleisten
likunnallisten valmiuksien kehittaminen. Tavoitteina voi olla tiettyjen
perusliikuntaliikkeiden kuten kuperkeikan tai kéarrynpyéran oppiminen tai
joidenkin fyysisten ominaisuuksien kehittdminen. Tarkein tavoite
junioriharjoituksissa on kuitenkin aina liikunnan riemun kokeminen!

YKSITTAISEN HARJOITUSKERRAN SUUNNITTELUN AVAINKYSYMYKSET:

- Mita teetét

- Miten teetat

- Miten kauan teetat

- Miksi teetét

- Varaharjoite / -suunnitelma?

Suunnitellessasi harjoitusta muista johdonmukaisuus ja huomioi kokonaisuus!

Harjoitus koostuu toisiinsa liittyvista harjoitteista
Harjoituskausi koostuu toisiinsa liittyvista harjoituksista.




Suunnittelussa on hyva ottaa huomioon

Ulkoiset tekijat: Sisdiset tekijat:

- Harjoitusten kesto - Ryhman jasenten fyysiset ja psyykkiset
- Kaytossa oleva tila ja valineet tekijat

- Ryhmaén koko - Motoriset valmiudet

- Kaytettavissa olevien ohjaajien maara - lkdjakauma

- Séaaolosuhteet - Sosiaaliset taidot

Harjoituskerran rakenne

- Sailyta tietyt rutiinit ja yleiset toimintamallit osana harjoitusta! Ne luovat
sujuvuutta ja turvallisuuden tunnetta harjoittelijoita ja auttavat orientoitumaan
harjoituksissa!  Lisdksi yleinen turvallisuus esim. itsepuolustustaitojen
harjoittelussa.

- Katso ja kopioi hyvét ideat rohkeasti muilta ohjaajilta!

- Uuden asian opettamisessa on kuitenkin syyta edeté helposta vaikeampaan
siten, ettd kaikki paasevat harjoittelun makuun heti alusta asti.

- NOUSUJOHTEISUUS! Suunnittele harjoitus niin etta harjoituksen fyysisyys
kasvaa loppua kohti! Uusien taitojen oppiminen sen sijaan on syyta sijoittaa
harjoituksen alkupuolelle, jolloin oppiminen on viela tehokasta.

- Loppupuolella yksinkertaisia kisailuja tai peleja, joihin lapset jaksavat
motivoitua ja keskittyd vasymyksesta huolimatta!

- Lopussa lyhyt, palauttava venyttelyosio jossa mieli ja keho palautuu
lepotasolle!




OHJAAJAN KELLO:
12. Ryhman haltuunotto - esittely

- pelisdanndt - turvallisuus

1. Ohjaajanroolija tavoitteet

YHTEENVETO
2. Naytto, tyoskentelytapaja
organisointi

L +  TUTUSTUMINEN
«  INFO /
@ e ovasta *  PELISAANNGT
3. Alkuverryttely — esimerkkeja \

4, Erityista tukea tarvitsevan ‘. *  LOPPUJAAHDYTTELY

huomioiminen 2 Lzl s el ALKUVERRYTTELY =
- 4 & =

5. Taidon ja nopeuden VELY ]

harjoittaminen - esimerkkejz - 1 ,

6. Kestdvyyden harjoittamine
esimerkkeja | HARJOITUSVAIHE:
7.Lihaskuntoa— voiman

harjoittaminen— esimerkkeja

8. Liikkuvuuden harjoittaminen

= TAITOA JA NOPEUTTA
! +  LIHASKUNTOA JA VOIMAA
9, Loppujaahdyttelyja ® = RN ®
venyttelyt - esimerkkeja
10. Palautteenantaminen
11. Ryhmaén kokoaminen ja ' o ‘

harjoitusten paattaminen

(Ohjaajan kello, Olympiakomitea 2018)

JUNIORIHARJOITUKSEN
RAKENNE (60 min)

1. Alku
- alkumuodollisuudet
- alkulammittely
- valmistavat lajiharjoitteet

2. Keskiosa
- tekniikkaharjoittelu 1
(orientoiva / kertaus)

3. Toinen keskiosa
- tekniikkaharjoittelu 2
(uudet asiat)
- peli tai leikki (fyysinen)

4. Loppu

- loppuverryttely
- loppumuodollisuudet

Harjoituksia suunnitellessasi mieti, kuinka kauan haluat kayttaa aikaa, mihinkin
osa-alueeseen tai yksittdiseen harjoitteeseen. Junioriharjoituksissa tulisi
paasaantoisesti pyrkia siihen, ettd noin puolet harjoitusajasta kaytettaisiin
yleisten liikunnallisten taitojen ja fyysisten ominaisuuksien harjoitteluun, johon
siséltyvat niin  pelit, leikit kuin kisailutkin. Itse tekniikkaharjoittelua
junioriharjoituksissa voi olla ryhmén ikdjakaumasta ja harjoituksen painotuksesta
riippuen mielelladn vahintaan yksi kolmasosa ja enimmilldén kaksi kolmasosaa

- Hyddynna liitteena olevaa tuntisuunnitelmakaavaketta!



Ohjeita harjoituksen eri osioiden suunnitteluun:

Alkuverryttely
Lammittely

heratetaan ja lammitetdan keho ja ehkaistaan nain loukkaantumisia

isot lihasryhmat liikkeelle

syketaso aerobinen (n. 115-150) — ei "maitohappoliikkeitd”
lammittelyliikkeind kayvat koko kehon liikkkeet: erilaiset hyppelyt, alasmenot
lattialle ja takaisin, juoksut ja kdvelyt joko paikallaan tai liikkuen, kyykyt,
askelkyykyt, polvennostot, jalkojen ja késien viennit yhteen ym.
alkuverryttelyn loppuun voi teettda reaktioharjoitteita, viestikilpailuja tms.

ei kuitenkaan liian vaativia liikkeita aluksi!

Venyttavéa ja avaava osio

venytysten ja avaavien liikkeiden avulla valmistetaan keho ja mieli tulevaan
tekniikkaharjoitteluun, ehkaistaan loukkaantumisia, edistetaan
kehontuntemusta, ja huolletaan kehoa
pyritdan kaymaan lapi ainakin suurimmat lihasryhmét ja nivelet
venytykset ovat suhteellisen lyhytkestoisia (alle 30 sek) lammittavia ja
avaavia venytyksia — ei siis maksimivenytyksia!
hengitys rytmittaa venytysta
huomio niihin kehon osiin, joita harjoituksissa tullaan rasittamaan
esim. korkeat potkut = venyta nivuset ja reiden takaosat

karrynpyora = ranteet, kyljet ja nivuset

suwariwaza eli polvitekniikka = polvet ja varpaat
huomioi oikeat nivelkulmat (polvi —varpaat) ja ryhdikas vartalon asento (selka,
paa, lantio)

Valmistavat harjoitteet

alkuverryttelyn ja siihen mahdollisesti siséltyvien kisailujen jalkeen ennen
varsinaista tekniikkaharjoittelua voi ottaa erilaisia lajinomaisia valmistavia
harjoitteita, jotka ovat erdénlainen siirtyma varsinaiseen tekniikkaharjoitteluun
esimerkiksi ukemi-harjoitteilla valmistetaan keho vastaanottamaan heittoja ja
muita tekniikoita

valmistavia harjoitteita ovat myds erilaiset lajinomaiset likkumisharjoitukset
tai esimerkiksi perustekniikkaharjoittelu muodostelmissa (lydnnit, potkut,
torjunnat)

Tekniikkaharjoittelu

tekniikkaharjoittelu voi edetd helpommasta vaikeaan, kuitenkin niin, etta
fyysisesti raskaammissa harjoituksissa "uudet” ja vaikeammat tekniikat tulisi
sijoittaa harjoituksen alkupuoliskolle, koska vasyneena uuden oppiminen ei
ole tehokasta

tekniikkaharjoittelu on hyva toteuttaa joko nousujohteisesti, jolloin fyysisyys
kasvaa harjoituksen loppua kohti tai intervalli—-tyyppisesti, jolloin raskaamman
osion jalkeen seuraa aina kevyempi palauttava osio



etsi toinen toisiaan tukevia ja yhdistavia harjoitteita / tekniikoita, luo
"aasinsiltoja” tekniikasta toiseen. Nain saat luotua harjoituksista loogisemman
ja ehyemman kokonaisuuden

Kunto-ominaisuuksien ja taito-ominaisuuksien harjoittaminen

Lihaskuntoliikkeet ja muu kuntoharjoittelu

junioriharjoituksissa fyysisia kunto-ominaisuuksia kehitetd&n parhaiten
erilaisten leikkien, kisailujen ja itse lajitekniikoiden harjoittelun avulla
lihaskuntoliikkeita voi liittdd lammittavaan osioon, venyttelyosuuteen tai
harjoituksen loppuun

korkean rasitustason lihaskuntoharjoitteet esim. kuntopiiri
(paikkaharjoituksena) kannattaa kuitenkin sijoittaa harjoituksen loppuun
kuntoharjoittelun voi karkeasti ottaen jakaa voima, nopeus ja kestavyys
—ominaisuuksien harjoittamiseen. Mieti, mihin osa-alueeseen haluat keskittya
harjoituksessasi vai pyritkd yhdistelemaan kaikkia kolmea! Mieti myds, mika
on lajin kannalta tarpeellista ja mielekasta ja mika tukee parhaiten lasten
likunnan yleisia tavoitteital

Taito-ominaisuuksien harjoittaminen

taito-ominaisuuksien harjoittamista voi sisallyttdd kaikkiin muihin osioihin
taito-ominaisuuksista koordinaatiota ja keskittymiskykya vaativat harjoitteet
kannattaa sisallyttda harjoituksen alkupuolelle

budo-lajiharjoituksiin hyvin soveltuvia yleistaitoa kehittavia harjoitteita ovat
mm. permantovoimistelu- ja akrobatialiikkeet, jotka kannattaa sijoittaa heti
alkuverryttelyn jalkeen

tatamille soveltuvan temppuradan kayttaminen rikkoo lajiharjoitusten rutiinia
mukavasti. Temppurata kannattaa teettaa yleensa harjoituksen lopussa,
koska lapset kokevat sen usein eraanlaisena harjoituksen huipentumana

Pelit ja leikit

pidemmissa lajiharjoituksissa (90 min) peleja ja leikkeja voi kayttaa myos
eraanlaisina valipaloina, joiden avulla harjoitusta voi keventaa

erilaiset kisailut ja viestit puolestaan soveltuvat hyvin alkuverryttelyn osaksi tai
valittomasti sen jalkeen suoritettaviksi

pelien ja leikkien avulla voi kehittdd monipuolisesti erilaisia fyysisia
ominaisuuksia. Mieti, mitka pelit ja leikit kehittavat mitakin ominaisuuttal

Loppuverryttely

rauhallisten venyttelyiden ja ravisteluiden avulla pyritaan palauttamaan
lihakset lepopituuteen ja syketaso lahelle leposyketta

harjoituksen loppuun voi teettda lyhyen hengitys-, rentous- tai
keskittymisharjoituksen, jonka avulla my6s mieli tasaantu



TATAMILLE SOPIVIA LEIKKEJA JA PELEJA

Lasten kiinnostus ja into esimerkiksi kyykkyhyppyjen tekemiseen kasvaa
huomattavasti, kun kyykkyhypyt eivat olekaan enaa pelkkia kyykkyhyppyja vaan
kuuluisan samuraijaniksen Usagi Yojimbon salainen etenemistapa. Kuka pelkaa
mustaa miesta -—leikistd saadaan puolestaan paljon jannittdvampi, kun
kiinniottajat ovatkin miekoin (esim. vaahtomuovilla paallystetyin muoviputkin, tai
taitelluin kangasvdin) varustautuneita ninjoja, jotka pyrkivat kaappaamaan uusia
jasenia salaseuraansa.

Kun ohjaajana mietit sopivia peleja ja leikkeja harjoituksiisi, ota aina huomioon
ryhman koko, ikarakenne seka kaytossa oleva tila ja valineet. Kannattaa myds
miettia, mita ominaisuuksia ja taitoja mikakin leikki vaatii ja kehittaa parhaiten.

Harjoitusten sujuvuuden kannalta on hyva, jos samat pelit ja leikit toistuvat
useamman kerran eri harjoituksissa. Tama helpottaa leikin toteuttamista, koska
ohjaajan ei tarvitse jokaisella harjoituskerralla selittda perusteellisesti leikin
kulkua ja saantdja. Joistakin peleistd ja leikeistda muodostuu myds lasten
suosikkeja ja niita kannattaa kayttaa, koska ne lisaavat lasten motivaatiota.

Lisaa leikkeja ja peleja lIoydat sahkdisesta versiostal!



OPETTAMISEN JA TAIDON OPPIMISEN PERUSTEITA

Uuden taidon oppiminen

Liikunnallisissa taidoissa uuden oppiminen perustuu aina aiemmin opittuun.
Ensin lapsi oppii seisomaan, sitten kavelemaan ja vasta sen jalkeen
juoksemaan. Budo-lajien kohdalla tdm& oppimisen nousujohteisuus tarkoittaa
sita, ettd aluksi opetellaan perusasennot ja lajinomainen liikkuminen, sitten tietyt
lajityypilliset perustekniikat joiden kautta edetddn yksinkertaisiin ennalta
sovittuihin pariharjoituksiin ja vasta sen jalkeen voidaan siirtya tekniikoiden
soveltamiseen vapaaharjoittelussa tai ottelussa.

Liikkuntapedagogiikassa puhutaan nk. siirtovaikutuksesta, jolla tarkoitetaan yhden
asian oppimisen vaikutusta toiseen. Yleensa siirtovaikutus toimii parhaiten silloin,
kun se etenee nousujohteisesti helpommasta vaikeampaan. Siirtovaikutus voi
olla my6s negatiivinen, jolloin se haittaa oppimista. Niin voi kdyda esimerkiksi jos
opetellaan perakkain kahta toistaan muistuttavaa taitoa tai liikettda, kuten
esimerkiksi kuperkeikkaa ja ukemia.?°

Liikunnan opettamisessa tulisikin pyrkia siihen, ettei opetettaisi irrallisia tietoja ja
taitoja vaan asiat pitda liittdd aiemmin opittuun ja mahdollisuuksien mukaan
osoittaa myds sen liittyminen tulossa olevaan. Vaiheesta toiseen siirtyminen ja
uuden taidon oppiminen edellyttdd kuitenkin aina sitd, etta lapsen
hermolihasjarjestelma on riittdvan kehittynyt ko. taidon oppimiseen. Lapsen kyky
oppia uusia taitoja on siis suurelta osin riippuvainen lapsen iastd ja
kehitysvaiheesta.

Alkuvaiheessa uuden taidon harjoittelu on osasuoritusten harjoittelemista. Siksi
esimerkiksi budolajeissa ohjaajan ei valttamatta kannata opettaa uutta tekniikkaa
heti kokonaan vaan tekniikan voi pilkkoa paloihin, joista lopuksi rakentuu
kokonaissuoritus. Kun on opittu liikkeiden karkea muoto, voidaan siirtya
tutkimaan ja opettelemaan muodon sisalla olevia hienovaraisempia asioita kuten
likeratojen puhtautta, liikkeen rytmia, nopeutta jne. Aikaa myoéten kehittymisen
painopistealueet vaihtuvat ja lapset oppivat soveltamaan oppimiaan asioita ja
kayttamaan tekniikoita refleksinomaisesti tilanteeseen sopivalla tavalla.

Liikunnallisten taitojen oppimisen ulkoisena pdamaarand on juuri refleksitason
saavuttaminen. Tavoitteena on, etta liikkkeet tapahtuvat automaattisesti, ilman,
ettd oppilaan tarvitsee miettia, miten liike suoritetaan. Refleksitason
saavuttaminen vaatii saanndllista ja pitkgjannitteista harjoittelua seka suuren
maaran toistoja. Koska refleksitason saavuttamisen jélkeen liikkeen korjaaminen
on usein hyvin tyolasta, on jo oppimisvaiheen alkuvaiheessa syyta kiinnittaa
huomiota liikkeen puhtauteen ja oikeaoppiseen suoritustapaan.

Ulkoisen muodon opettelusta siirrytdéan pikkuhiljaa siséllolliseen oppimiseen.
Lopulta vuosien pitkdjannitteisen harjoittelun jalkeen junioriharrastajalle
muodostuu jonkinlainen kokonaiskuva oman lajin tekniikoista ja myds oma

20 Nuori Suomi ry, Opettaminen ja taidon oppimisen perusteet, 22.



persoonallinen, omiin fyysisiin ja psyykkisiin ominaisuuksiin perustuva tapa
toteuttaa lajia ja omaa itsedan lajin kautta.

Osaamisen tasot budo-lajeissa®*

Refleksitaso -  tekniikka toimii kaytannossa
Automaatiotaso - tekniikat toimivat sujuvasti

Rutiinitaso -  Osaa opettaa, esittaa vyokokeessa
Palauttamistaso —  Osaa suorittaa tekniikan tunnistettavasti
Tunnistamistaso -  Pystyy erottamaan tekniikat toisistaan

Passiivinen muistivarasto

Liikunnallisten taitojen oppimisessa paapaino on tekemisessa, kokeilemisessa ja
testaamisessa. Uuden liikkeen oppiminen tapahtuu yleensa yritysten ja
kokeilujen kautta. Tarkein oppimismuoto alkuvaiheessa on matkiminen.?
Jokainen pienten lasten kanssa tekemisissa ollut tietdd, miten jo muutaman
vuoden ikdiset lapset pyrkivat vaistomaisesti matkimaan nakemiaan
likuntaliikkeitd. Lapsen kehittyessa lapsi siirtyy matkimisesta tiedostettuun
jaljittelyyn, joka eroaa matkimisesta siten, etta siind lapsella on jo selva tietoinen
tavoite ja pyrkimys uuden liikkeen oppimiseen.

Erilaiset oppijat

Jokainen oppija on erilainen. Yksilot kasittelevat ja hankkivat tietoa eri tavoilla.
Aistit ovat tarkeitd oppimisen kanavia, ja useimmilla meistéa onkin jokin hallitseva
aistikanava oppimisen apuvalineena. Visuaalisen, auditiivisen ja kinesteettisen
oppijaluokittelun liséksi erilaisia oppiminen voidaan nahda myos erilaisten roolien
kautta. Tallaisia ovat muunmuassa:

- osallistuja (kokemalla oppiminen)

- péaattelija (ajattelemalla oppiminen

- tarkkailija (katselemalla ja kuuntelemalla oppiminen)
- toteuttaja (tekemalla oppiminen)

(Olympiakomitea)

Ohjaajan tehtavand on tukea lapsen oppimista tarjoamalla lapselle sopivia
harjoitteita, jotka edesauttavat tavoitteen saavuttamista. Tarvittaessa ohjaajan
tulee auttaa lasta myds itse tavoitteiden asettamisessa. Oikein asetetut tavoitteet
ja niiden saavuttaminen lisdavat lapsen itseluottamusta.?® Sen sijaan liian vaikeat
tavoitteet heikentdvat lapsen uskoa omiin kykyihin ja vahentavat

2! Silenius 1994, 25.

2 Matkimista tosin edeltdd mukautumalla oppiminen, mutta koska se liittyy ensisijaisesti lapsen
ensimmaisiin ikavuosiin, ei sita kasitella tdssa yhteydessa. Ks. Karvinen & Hiltunen &
Jaaskelainen, 119.

2 Karvinen & Hiltunen & Jaaskeldinen, 121.




harjoitusmotivaatiota. Ohjaajan tuleekin huolehtia siita, ettd annetut tehtavat ja
asetetut tavoitteet eivat ole liian helppoja, mutta eivat myodskaan liian vaikeita
vaan, etta ne ovat samaan aikaan seka riittdvan haastavia ettd realistisesti
lapsen saavutettavissa.

Lasten liikuntataitojen oppimiselle on hyvin tyypillistd vertailu ja kilpailu. Lapset
tarkkailevat toisiaan, matkivat ja pyrkivat tekem&an ndkemansa liikkeet yhta
hyvin tai mieluummin paremmin kuin muut samanikéiset. Kilpaileminen on
lapselle  luonnollinen  toimintamuoto. Se on  o0soitus erdanlaisesta
perusinhimillisestd tarpeesta pyrkia yha parempiin suorituksiin. Lasten
luonnollista kilpailuhenkisyyttd kannattaakin kayttdd hyvaksi liikunnallisten
taitojen opettamisessa. Oikein kaytettyna kilpaileminen lisaa lasten motivaatiota
ja oppimisen mahdollisuuksia. Lasten kilpailuissa itse voiton tavoittelu ja voittojen
arvostaminen ei saa kuitenkaan nousta lilan suureen rooliin, koska se saattaa
aiheuttaa  liikunnallisesti ~ vahemman lahjakkaiden  lasten  kohdalla
motivaatio-ongelmia ja pahimmillaan pitkaaikaista vastenmielisyyttd kaikkea
likuntaa kohtaan.

Viimeinen aistien, kyselyjen, tekemisen ja oivaltamisen kautta tapahtuva
oppimisprosessi on tehokkain. Loppujen lopuksi liikunnallisissa taidoissa on kyse
omaehtoisesta etsimisesta, kokeilemisesta ja oivaltamisesta. Budo-lajien ja
muiden liikunnallisten taitojen syvallisempi hallitseminen vaatii siis erdénlaista
kehollista itseymmarrysta. Ohjaaja ei voi pureskella asioita valmiiksi vaan hdnen
tehtdvanaan on auttaa lapsia oivaltamaan asioita itse oman kehon kautta.

Oppimistapojen vaikutus oppimisen tehokkuuteen®

TEKEE ITSE
KYSELY KYSELY
NAKO NAKO NAKO
NAKO KUULO KUULO KUULO

Ohjaamisen taito

Ohjaamistaidon viisi tasoa

1. OHJAUSTILANTEEN HALLINTA:

- Ohjaaja suoriutuu yksittdisen harjoituskerran ohjaamisesta

- Yhteisty6 ohjaajan ja oppilaiden valilla toimii

- Ohjaaja on tyomoraaliltaan tdsmallinen ja oikeudenmukainen

2. RYHMAN HALLINTA:

- Ohjaaja arvostaa ryhmaa ja sen jokaista jasenta
- Ohjaaja ymmartaa ryhman koostuvan erilaisista yksil6ista

3. OPPIAINEKSEN HALLINTA:

% Silenius 1994, 25.




- Ohjaaja tietaa oman lajinsa ydinasiat ja tuntee jonkin verran myds muita liikuntataitoja
- Ohjaaja osaa yhdistella aiemmin opittua uuteen

4. OPETUSTAVAN HALLINTA:

- Ohjaaja osaa kayttaa erilaisia opetustapoja, tydskentelymuotoja ja
harjoitusmuodostelmia tarkoituksenmukaisella tavalla

- Ohjaaja osaa motivoida ja léytaa innostavia harjoitteita

- Ohjaaja kykenee havainnollistamaan asioita mielikuvin, nayttden ja esimerkein

5. OPETUSKOKONAISUUDEN HALLINTA:

- Ohjaaja osaa soveltaa ja mukautua vaihteleviin tilanteisiin ja arvioida lasten
kehittymista

- Osaa suunnitella pidempiaikaisia oppimistapahtumia ja arvioida omaa opetustaitoaan

- Ohjaajalla on kokonaisndkemys ohjaustytsta

Jos haluat kehittya ohjaajana sinun kannattaa tarkastella omaa toimintaasi
avoimen kriittisesti ja miettia, mita teet hyvin ja mita kannattaisi ehka tehda toisin.
Hyva apuvéline oman ohjaustoiminnan kehittdmiseen on omien harjoitusten
videointi ja oman toiminnan analysointi videon pohjalta. Seurassa voidaan myos
sopia ohjaajien kesken, ettd ohjaajat toinen toistensa harjoituksia ja antavat
niista palautetta. Palautteen annossa pitéa kuitenkin muistaa, ettd palautteen
tulee olla rakentavaa ja kannustavaa, eika pelkastaan huonoihin asioihin
keskittyvaa.

Mieti millainen ohjaustyyli sopii sinulle itsellesi ja mitka ohjaustyylit ja menetelmat
palvelevat mielestasi oppimista parhaiten. Ohjatessasi joudut myds miettimaan,
mika on paras tapa opettaa ko. asia juuri sen hetkiselle oppilasryhmalle, miten
saat ryhman motivoitumaan harjoitteisiisi ja mista tiedat, ettd oppilaat ovat
varmasti ymmartaneet opetuksesi oikein.

Ohjeita ohjaamiseen:

- Opettaessasi puhu selkeasti ja kuuluvasti

- Katsekontakti oppilaisiin liséda luottamusta ja pitaa ylla lasten tarkkaavaisuutta

- Mieti miten sijoitut ja mistd kulmasta opettamasi asiat nakyvat parhaiten. Yleensa
kannattaa valita ainakin kaksi eri suuntaa harjoiteltavan liikkkeen nayttamiseen

- Kayta monipuolisesti erilaisia harjoitteita, harjoitusmuodostelmia  ja
tyoskentelytapoja

- Nayta liikkeet selkeasti ja johdonmukaisesti

- Muista ettd sinun pitéa pystya tarvittaessa perustelemaan kayttamasi harjoitteet ja
metodit

- Antaessasi ohjeita harjoiteltavaan liikkeeseen liittyen kerro vain yksi tai korkeintaan
kaksi asiaa kerrallaan

- Opettaessasi uutta liikettd pilko se tarvittaessa palasiin ja teeta osaharjoitteita
ennen kokonaissuorituksen harjoittelua

- Nayta kuitenkin myds kokonaissuoritus, silla se edesauttaa osaharjoitteiden
ymmartamista




- Pyyda lapsia eteen nayttamaan harjoiteltavia liikkeitd, silla monet lapsista esiintyvéat
mielellaan

- Ala koskaan nolaa oppilaitasi

- Kannusta lapsia ja opeta heitd kannustamaan toinen toisiaan

YDINASIAT

- FErilaisten harjoitusmuodostelmien kayttd harjoituksen aikana tuo vaihtelua
harjoitukseen ja pitdd mielenkiintoa ja keskittymista ylla!

— Huolehdi kuitenkin siitd, ettei itse harjoitusryhmittymien ja -kuvioiden
muodostamiseen kayteta liiaksi aikaa ja huomiota. Jatkuva
harjoitusmuodostelmien muuttaminen tekee harjoituksista levottomat ja sekavat.

- Osa harjoitusmuodostelmista on puolestaan sellaisia, joissa odottelua tulee
paljon, jolloin harjoiteltavan liikkeen toistomaara jaa vahaiseksi. Mieti
harjoitusmuodostelmaa valitessasi myds, palveleeko se parhaiten juuri
haluamasi opetettavan asian harjoittelua?

- Yksin, parin kanssa, kolmen ryhmissa, pienryhmissa.. Vaihtele ryhman
muotoja ja nimia: elaimia yms.

- Joukkueita muodostettaessa ala kaytd heikompitaitoisia lapsia halventavaa
ns. huutojakoa vaan jaa joukkueet esimerkiksi etunimen ensimmaisen kirjaimen,
hiusten varin, tai muun sattumanvaraisen tekijan mukaan. Tietenkin voit myds
itse ohjaa ryhmien henkilét yhteen, jolloin pystyt parhaiten huolehtimaan siita,
ettd joukkueet ovat tasavertaisia.

- Lasten oppimisessa matkiminen ja jaljittely ovat etusijalla— kokonaissuoritus
tarkeda!

- Yksi hyva tapa kayttda puhetta lasten opettamisessa on lapsen mielikuvitusta
hyodyntavien mielikuvien luominen. Pienille lapsille esimerkiksi liikkeen oikean
rytmin oppiminen saattaa onnistua parhaiten liikkeeseen liitettavan esimerkiksi
japaninkieliselld luvunlaskulla tai erilaisilla kiai-huudoilla.

- Kuuloaistia voi hyodyntdd myo6s kehottamalla lasta kuuntelemaan itse
likkeesta lahtevaa aanta. Monilla liikkeilla on oma tunnusomainen aéanensa, mikéa
muuttuu liikkeen muuttuessa. Esimerkiksi ukemin pehmeytta voi korostaa
kehottamalla lapsia tekemdan ukemin niin aanettdmésti kuin mahdollista.
Peruslyonneissa (tsukit) kyynarpaiden pitamista alhaalla voi puolestaan
edesauttaa se, ettd neuvoo lapsia kuuntelemaan k&den ja kyljen valisesta
kosketuksesta syntyvaa kahinaa.

- Jos lapsella on vaikeaa ymmartaa sanallinen ohje, voit myos opettaa liikkeen
ohjaamalla lasta varovaisesti! Joskus sanallisen ohjeen voi korjata tai sitéa voi
tehostaa ohjaamalla lasta kosketuksen avulla. Ohjaaja voi omilla kasillaan ohjata
lapsen kehoa tai kehon osia haluttuun suuntaan ja pyrkia tata kautta antamaan




lapselle kasitys siita, miten liike olisi tarkoitus suorittaa. Usein esimerkiksi ryhdin
ja erityisesti lantion asennon hahmottaminen on lapsille niin vaikeaa, ettd se
vaatii tuekseen ulkoista lihasten ja nivelten ohjausta. Voit ennen liikkeen
ohjaamista kysya, “onko ok jos..”

- Kaikkien eri ohjaustapojen, tytskentelymuotojen ja eri aistikanavia
hyddyntavien menetelmien avulla pyritdén siihen, ettd lapsen liikeaistit ja kehon
tuntemus kehittyisivat niin korkealle, ettéd lapsi oppisi lopulta tuntemaan itse,
milloin  liike tapahtuu oikealla tavalla. Tavoitteena on siis edeta
ohjaajakeskeisestd oppimisesta omaehtoiseen lapsikeskeiseen oppimiseen,
jossa tarkein palaute saadaan omasta kehosta.

Ohjaamiseen liittyvia ongelmia

Joskus ohjaajalle saattaa harjoituksia ohjatessaan tulla tunne, ettd oppimista ei
tapahdu lainkaan, ei vaikka ohjaaja omasta mielestaan opettaisi asioita kuinka
hyvin ja selkeasti. Jos nayttaa siltd, etta joku tai jotkut lapset eivat ole
ymmartaneet opettamaasi asiaa, kannattaa sinun pohtia, mistd se voisi johtua.
Olisiko mahdollista, ettd ohjaajana voisit tehda jotain toisin, jotta oppiminen
tehostuisi. Seuraavassa luettelossa on esitelty yleisimpid oppimista haittaavia
tekijoitd. Ohjaajana sinun kannattaa miettid, voiko jokin naista tekijoista vaikuttaa
huonoon oppimistulokseen ja miettia, miten asian voi korjata.

Oppimista haittaavia tekijoita:

1. motivaation puute: oppilas ei ymmarra miksi, jotain harjoitetta tehdaan,
oppimisilmapiiri ei ole kannustava tms.

pelko: esim. nolatuksi tulemisen tai loukkaantumisen pelko

vasymys: lilan raskas harjoitus, alhainen verensokerin taso, nestehukka,
univelka ym.

epaselvat ohjeet ja naytot

ulkoinen hairiétekija: esim. meteli dojon pukutiloista, kuumuus tms.
heikot esitiedot: opetettava asia on liilan vaikea oppilaan tasoon nahden
virheelliset esitiedot: vaarasta suoritustekniikasta poisoppiminen on usein
vaikeampaa kuin kokonaan uuden suoritustekniikan oppiminen

8. lilan suuri ryhmékoko

w N

No ok

- Kehittyminen ei koskaan ole suoraviivaista vaan siihen kuuluu niin yla- kuin
alamakiakin! Joten ei kannata turhautua, jos oppimisen tulokset eivat ndy heti!




Eriyttdminen

- Oppilasryhma muodostuu yksiloistd, jotka ovat erilaisia paitsi taidoiltaan,
fyysisiltéa ja psyykkisiltd ominaisuuksiltaan niin my6s oppimistavoiltaan

- Miten huomioit harjoituksissa jokaisen yksil6llisen taitotason ja ominaisuudet?

- Esimerkkinad: ohjaaja antaa lasten valita itse useammasta vaihtoehdosta sen
likkeen, minkd he kokevat omalle tasolleen sopivaksi. Harjoiteltava liike
pilkotaan pienempiin, helpompiin osiin -> liikunnallisesti eritasoiset lapset tekevét
likkeen karkeaa muotoa ja edistyneemmat keskittyvat hiomaan liikkeen
sisallollisia tekijoitd: ESIM: Kkarrynpyoran sijasta osa lapsista voi tehda
karhunkarrynpyoran, kovan ukemin sijasta pehmean ukemin, yl6és suunnatun
kiertopotkun sijasta alapotkun jne.

- Yksi hyva keino kartoittaa ryhman taitotasoa, on nayttaa aluksi suhteellisen
helppo liike tai sen osaharjoite ensin ilman tarkempia selityksia ja seurata sitten
hetken aikaa harjoittelua. Nain ohjaaja huomaa asioita, joita juuri sen hetkiselle
ryhmalle olisi hyva nostaa esiin. Kun harjoittelijat ovat saaneet ensin hetken
aikaa kokeilla ko. liiketta heiddn on myds helpompi ottaa vastaan uusia ja
yksityiskohtaisempia ohjeita harjoiteltavaan asiaan liittyen.



LOPUKSI

Lasten kehittyminen etenee suurin harppauksin ja he osaavat vilpittdmasti iloita uusien
asioiden oppimisesta. Toisaalta my0s epaonnistumiset ja omien rajojen loytaminen
kuuluvat lapsen luonnolliseen kehitykseen.

Luomalla kannustavan oppimisilmapiirin ja tarjoamalla myonteisia likuntakokemuksia on
ohjaagjilla  mahdollisuus vaikuttaa myénteisesti lasten fyysiseen ja sosiaaliseen
kehitykseen ja terveen tasapainoisen minakasityksen muodostumiseen. Ohjaajana
sinulla on mahdollisuus vaikuttaa myds lapsen liikkunnallisiin tottumuksiin ja tartuttaa
heihin pysyva innostus liikuntaa kohtaan!

Toivomme, ettd tdman oppaan ja koulutuksen avulla kamppailulajien junioriharrastajat
saavat itselleen entistd taitavampia ohjaajia ja tata kautta yha useammat lapset saavat
kokea liikkumisen riemua ja onnistumisen tunteita kamppailulajien parissa. Toivomme
myos, etta lajiliittojen tarjoaman koulutuksen avulla sin& voit ohjaajana kokea oman
ohjausty6si entista mielekkd&mmaksi ja antoisammaksi.

Koska budolajeissa on kyse perimmiltaéan taistelutaidosta ja niissa opetetaan tekniikoita,
joiden avulla toista ihmista voi vahingoittaa, kiinnitetdan budolajeissa paljon huomiota
harjoittelijan itsekurin, keskittymiskyvyn ja vastuuntunnon kehittdmiseen. Budolajien
harjoitteluun kuuluu keskeisesti ajatus toisten ihmisten kunnioittamisesta ja vakivallan
valttdmisestd. Budolajeissa korostetaan myds kohteliasta kayttaytymisté ja sitoutumista
yhteisiin sdantoihin. Naiden eettisten periaatteiden kautta lapset oppivat noudattamaan
yhteisia pelisdantdja ja kohtelemaan kaikkia ihmisia tasapuolisesti ja reilusti. Ohjaajien
tehtéava on omalla esimerkillaén ohjata lapsia naiden periaatteiden noudattamiseen.

Lasten ohjaajana sinulla onkin paljon vastuuta, mutta myés paljon
mahdollisuuksia. Kun muistat, ettd ohjaustapahtuma on aina
vuorovaikutustapahtuma, on sinulla erinomainen mahdollisuus oppia
asioita myds lapsilta. Lapsilta voimme oppia ainakin sen, etta
harjoittelun ei tarvitse olla ryppyotsaista ja haudanvakavaa ollakseen
kehittdavaa. Leikinomaisen ja iloisen harjoittelun kautta kehittyminen
missd tahansa taidossa on huomattavasti miellyttavampaa ja usein
jopa tehokkaampaa kuin otsa kurtussa tapahtuva “tosissaan”
harjoitteleminen. Ja vaikka ohjaaja saakin aina valilla kuulla lasten
suusta hieman liiankin suoria totuuksia, on lasten vilpiton eldytyminen
ja heittaytyminen tilanteisiin  kadehdittava piirre. Lapsilla on
erinomainen taito elaa juuri tata hetkea.

Hyvia hetkia ohjaamiseen!
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