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1. Suunnittele tunnit hyvin

Minkälainen tunnin rakenteen tulisi olla?

Miten valitsen ja opetan harjoitteet?



1.1. Liikuntasuunnitelma

Liikuntasuunnitelma, Syksy 2017

Teemat Elokuu Syyskuu Lokakuu Marraskuu Joulukuu

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Tutustuminen
x

Keskivartalon hallinta
x

Keskivartalon hallinta 
kepillä

x x

Keskivartalon voima 
pallolla

x x

Alaraajat, reisi, pakara
x x

Alaraajat, reisi, pakara 
pallolla

x x

Yläraajojen lihakset 
kumpparilla

x x x

Venyttely
x



1.2. Tuntien suunnittelu

• Suunnittele jokainen tunti etukäteen!
• Jokaisella liikkeellä on merkitys
• Esimerkkejä:

• Juoksuspurtti: sydänlihas vahvistuu, anaerobinen 
kunto kohenee

• Lonkankoukistajien venytys, koska niiden riittävä 
liikkuvuus on tärkeä ryhdin kannalta

• Käytä Physiotoolsia ideoiden saamiseksi ja 
apuna tuntien suunnittelussa 

• Mieti mitä apuvälineitä tunneilla voidaan 
käyttää

• Kertaa oma suunnitelma ennen kuin pidät 
tunnin ☺



1.3. Esimerkki tunnin sisällöstä
Ensimmäinen tunti:

1. Lämmittely 10 min
• Nivelten lämmittely pyörityksin muista lämmitellä ne lihakset mitä käytetään hyvin!
• Kevyttä marssia

2. Kestävyys kunnon kohottaminen 30 min
• Marssia (perusliikkumistaito), erilaisia kävelyitä, juoksua, askelviereen, hypyt, polvennostot…

3. Tasapaino 15 min
• Päkiöille nousut, Kukkotasapaino, vaaka, jalan nostot eteen/sivulle/taakse

Toinen tunti:

1. Lihaskunnon kohottaminen 30 min
• Teema: keskivartalon vahvistaminen: erilaisia vatsa-, selkä-, ja kylkilihaksia. 

2. Loppuverryttely 10 min
• Liikkeittä matalalla sykkeellä, kuten marssiminen, käsien ja jalkojen heiluttelu

3. Venyttely 10 min 
• Venytä palauttavasti kaikki käytetyt lihasalueet (10s)
• 30 s venytykset, jos halutaan liikkuvuuden lisääntyvän

4. Rentoutus 5 min
• Lihasten jännitys ja rentoutus vuorotellen
• Selinmakuulla silmät kiinni, syvään hengitykset 



1.4. Liikkeiden sopivuus
kohderyhmälle
• Meidän kohderyhmässä usealla on 

perusliikkumistaidot vähäiset

• Suunnittele riittävän yksinkertaiset liikkeet, jotka 
sopivat kohderyhmälle

• Keskity opettamaan oikea suoritustekniikka
• Liike tehdään oikeilla lihaksilla

• Hengityksen ohjaaminen

• Hyvä ryhti

• Polvien linjaus

• Jalkaterien asento

• Ensin perusliikkeet kuntoon ja sitten vasta 
haastetta

• Keskivartalon ja  lantion hallinta on usein haastavaa, esim. 
seistessä yhden jalan nosto ilmaan niin, että muu kroppa 
ei liiku

• Suomen kielen ymmärrys saattaa olla heikkoa 
ilmaise selkeästi ja näytä



2. Toteutus: jousta tarvittaessa

• Pidä suunnitelmasta kiinni, MUTTA jousta ja muuta suunnitelmia 
tarpeen mukaan

• Aloita yksinkertaisista liikkeistä ja opeta oikea suoritustekniikka. Vasta 
kun liikkeet hallitaan, voidaan lisätä haastetta.

• Jokaiselle liikkeelle tulisi olla yksinkertaisempi (ja haastavampi) versio, 
jotta jokainen voi harjoitella oman tason mukaan
• Esimerkiksi X-hyppy: helpompi versio: askel sivulle, haastavampi versio: X-

hyppy ilmaan



3. Selitä mitä 
tehdään ja miksi

• Osallistujat saavat ymmärryksen miksi liike 
tehdään, mihin se auttaa ja mitä sen avulla 
voidaan saavuttaa

• Opettaa eri liikkeiden merkityksen ja oikean 
suoritustekniikan 

• Motivoi tekemään liikkeitä



4. Liikutaan tehokkaasti, 
mutta TURVALLISESTI

• Vammojen ennaltaehkäisy on tärkeässä asemassa! 

• Riittävän yksinkertaiset, mutta tehokkaat liikkeet

• Keskitytään oikeaan suoritustekniikkaan

• Keskivartalon hallinta liikkeiden aikana

• Hyvä ryhti

• Polvien linjaus

• Harjoitteet, jotka lisäävät kehontuntemusta

• Huolehditaan, että kaikki lämmittelevät, myös ne, 
jotka tulevat tunnille myöhässä

• Loppuverryttely

Liikuntavamman
sattuessa 3 K:n sääntö:

Kylmä, koho, 
kompressio !



5. Positiivinen ja kannustava kommunikointi

• Kutsutaan ohjattavia vain heidän omilla nimillään
• Ei oteta silmätikkua
• Osallistujan annetaan näyttää esimerkkiä vain hyvistä ja oikeista 

suorituksista
• Huonon suorituksen voi näyttää itse, mutta lopetetaan aina hyvän suorituksen 

esimerkkiin, jotta oikea suoritustekniikka jää mieleen 

• Onnistumisen tunne
• Kehutaan ohjattavia pienestäkin parannuksesta: ”Hyvä/ parempi/ nyt näyttää 

paremmalta…”

• Ohjaajien kesken avoin kommunikaatio
• Kaikki työntekijät työskentelee yhdessä ryhmänä
• Muilta työntekijöiltä saa aina kysyä apua, antaa neuvoja ja palautetta sekä kertoa 

kehitysehdotuksia



6. Ohjaajana toimitaan koko työaika
• Töissä ollaan ryhmän koko toiminta-aika, ei vain liikuntatunti

• Käyttäydytään edustavasti koko toiminnan ajan, esimerkiksi keskustelujen aikana 
ei tehdä omia juttuja/ olla puhelimella  Näytetään hyvää esimerkkiä

• Lukujärjestyksestä näkyy työaika

• Olethan ajoissa paikalla! 



7. Tee itse-
arviointeja ja 
pyydä palautetta
• Miten arvioit liikuntatunnin tai 

koko kauden? 

• Mikä toimi ja mikä ei? Miksi se 
toimi/ miksi se ei toiminut?

• Kysy välillä suullisesti 
palautetta ja toiveita tunnin 
lopuksi

• Pyydä palautetta myös 
työkavereilta


