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Tédmin pro gradu- tutkielman tavoitteena oli tuottaa yldkoulun liikunnanopettajille voimahar-
joittelun oppimateriaali. Oppimateriaali koostettiin tutustumalla aiheeseen liittyvddn taustakir-
jallisuuteen, jonka pohjalta luotiin perusteltuja ehdotuksia koululiikunnassa tapahtuvalle voi-
maharjoittelulle. Oppimateriaali on julkaistu timén tutkielman liitteend sekd Koululiikuntalii-
ton nettisivuilla.

Oppimateriaalin taustakirjallisuudessa syvennyttiin voimaharjoitteluun liittyvain teoriaan ja to-
teutukseen erityisesti lasten ja nuorten ndkdkulmasta. Keskeisid teemoja taustakirjallisuudessa
olivat yleinen voimaharjoittelun teoria, lasten ja nuorten fyysinen kehitys ja voimaharjoittelu-
suositukset sekd koululitkunnassa toteutettavaan voimailuun liittyvét tekijit kuten opetussuun-
nitelma, opetustyylit, taitojen oppiminen sekd motivaatio itsemédrdémisteorian muodossa. Ta-
voitteena oli tuottaa motivoiva ja mielekds voimaharjoittelun oppimateriaali, josta litkunnan-
opettajat saisivat apua ja ideoita tuntien suunnitteluun ja toteutukseen.

Oppimateriaali siséltda ylakouluikiisille suunnattua voimaharjoittelun teoriaa, voimaharjoitte-
luun soveltuvia alkulammittelyleikkejd ja pelejd, ilman vélineitd ja vélineilld suoritettavaa voi-
mailua sekd voimailuun liittyvid esimerkkioppitunteja. Koska oppimateriaali luotiin litkunnan-
opettajille, materiaalin pedagogisia ja didaktisia ratkaisuja arviointiin suhteessa taustakirjalli-
suuden keskeisiin teorioihin ja tutkielman tekijéiden ammattiosaamiseen.

Asiasanat: voimaharjoittelu, lapsi, nuori, koululiikunta, pedagogiikka, motivaatio



ABSTRACT

Erola, I & Koivumaiki, P. (2023). Strength training teaching manual for secondary school phys-
ical education teachers. Faculty of Sports and Health Sciences, University of Jyviskyld, Mas-
ter’s thesis in physical education, 78pp, 1 appendix.

The aim of this master’s thesis was to produce strength training teaching manual for secondary
school physical education teachers. The manual was carried out by studying background liter-
ature of the topic and making reasoned suggestions for strength training in secondary school
physical education lessons. The manual was published as an appendix of this master’s thesis
and on the website of the Physical Education Association.

The background literature of the study focuses on strength training theory and implementation
especially from the perspective of children and adolescent. The key themes in the literature
were the common theory of strength training, the physical development of children and young
people, strength training recommendations as well as factors related to strength training imple-
mented in physical education lessons such as curriculum, teaching methods, learning skills and
motivations in the form of Self-Determination Theory (SDT). The aim was to produce motivat-
ing and meaningful strength training teaching manual from which physical education teachers
could get help and ideas for planning and implementing lessons.

The manual contains strength training theory about adolescents at secondary school, warm-up
plays and games, strength training with and without equipment and example lessons related to
strength training. Because the manual was created for physical education teachers, the peda-
gogical and didactical solutions of the manual were evaluated against the central theories of the
background literature and the professional competence of the authors of this thesis.

Key words: strength training, children, young, physical education, pedagogy, motivation
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1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten voimaharjoitteluun on aikojen saatossa suhtauduttu kyseenalaistaen. Voima-
harjoittelun on ajateltu aiheuttavan muun muassa erilaisia vamma- ja loukkaantumisriskeja seka
vaarantavan pituuskasvua. Pelot voimaharjoittelun haitoista kumpuavat 1970—1980 luvun tut-
kimuksista, joissa todettiin voimaharjoittelun yhteydessd syntyneen vammoja. Vammat eivit
kuitenkaan itsessddn johtuneet voimaharjoittelusta, vaan heikosta suoritustekniikasta, liian
isoista painoista sekd vdhdisestd harjoittelun valvonnasta. Tosi asiassa oikein toteutettu ja tur-
vallinen voimaharjoittelu edistdd lasten ja nuorten terveyttd ja fyysistd kuntoa laaja-alaisesti.

(Faigenbaum 2009, 60—61; Hulmi 2019, 66; Peitz ym. 2018, 2)

Voimabharjoitteluun kohdistuvien pelkojen vuoksi litkunnanopettajien keskuudessa on havaittu
eroavaisuuksia uskalluksessa toteuttaa oppilaiden kanssa voimaharjoittelua (Dos Santos Duarte
Junior ym. 2021). Ndiden pelkojen murtaminen on tarkeéd, jotta koululitkunnassa voidaan huo-
mioida monipuolisesti eri fyysisten ominaisuuksien kehittiminen, jota perusopetuksen opetus-
suunnitelma liitkunnan osalta painottaa (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014,
435). Lapset ja nuoret ovat myos enenevissd madrin kiinnostuneet kuntosali- ja voimaharjoit-
telusta (Faigenbaum 2001, 24; Husu ym. 2011, 21), mika olisi tdrke ottaa huomioon opetuksen
suunnittelussa ja toteutuksessa. Opetuksessa tulisi kuunnella ja huomioida oppilaiden toiveita,
silld osallisuuden ja vaikuttamisen kokemukset ovat merkittdvié elinikiistd litkuntamotivaatiota

ajatellen (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 294).

Liikunnanopettajan vaatimuksena on tuntea voimaharjoittelun toteutukseen liittyvista tekijoista
lasten ja nuorten parissa. Esimerkiksi lapsiin ja nuoriin kohdistuvien voimaharjoittelun erityis-
piirteiden tiedostaminen on tdrkedd, jotta harjoittelusta voidaan luoda tehokasta ja turvallista.
Myo6s tuntemus lapsen kehittyvésti elimistosti ja sen vaikutuksesta lapsen litkkumiseen auttaa
suuntaamaan harjoittelua. Liikunnanopettajilla tulisi olla tietoa ja taitoa esimerkiksi varioida
liikkkeitd, jotta he pystyisivit vastaamaan heterogeenisten oppilasryhmien litkunnallisiin tarpei-
siin. Samat liikkeet ja harjoitukset eivét todenndkoisesti sovi eri kehitys- ja kasvuvaiheissa ole-

ville lapsille ja nuorille.

Lasten ja nuorten voimaharjoittelusta on etenkin viime vuosikymmenten aikana tehty paljon

tutkimuksia. Tulokset ovat vahvistaneet voimaharjoittelun hyddyllisyyttd ja tarpeellisuutta,



minkd vuoksi on varsin perusteltua sisdllyttdd voimaharjoittelua tai edes voimaa vaativia lii-
kunnallisia osuuksia lasten ja nuorten harjoitteluun. Voimaharjoittelua puoltavat tutkimustu-
lokset ovatkin johtaneet siihen, ettd kyseinen harjoitusmuoto on enenevissd maarin rantautunut
niin liitkunnanopetukseen, nuorten vapaa-ajan liitkuntatoimintoihin kuin lapsille ja nuorille
suunnattuihin kuntoutusohjelmiinkin (Stricker ym. 2020, 3). Aiheen tirkeyden perustelussa ei
voi myoskdin unohtaa lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden vdhentymisti ja ylipainon li-
sddantymistd, mika suuntaa katseet kaikkiin niihin keinoihin, joilla on mahdollista edistéé lasten

ja nuorten terveyttd ja hyvinvointia.

Voimabharjoittelu on monipuolinen harjoitusmuoto koko hermolihasjérjestelmén kehittdmiseksi
(Hakkarainen 2015, 212), mutta sen paitavoitteena on usein lihasvoiman lisdédminen (Dos San-
tos Duarte Junior ym. 2021). Voimabharjoittelulle voidaan kuitenkin asettaa laajempiakin tavoit-
teita, joilla tdhdata niin yleisen kunnon kohottamiseen kuin my6s kilpaurheilutulosten maksi-
mointiin. Téssd tutkielmassa kisitimme voimaharjoittelun laajemmin: lapset ja nuoret oppivat
voimailun avulla taitoja ja tietoja, kehittivat litkkuvuutta, kehonhallintaa ja voimaa seka luovat
vahvaa kehoa my0s tulevaisuuden harjoittelua ajatellen. Motorisista perustaidoista, joihin kuu-
luvat liikkkumis-, vilineenkésittely- ja tasapainotaidot (Gallahue 1993, 18), voimaharjoittelu
vahvistaa erityisesti liikkkumis- ja tasapainotaitoja, joihin kuuluvat esimerkiksi ponnistaminen,

loikkaaminen, heiluminen ja kaikenlainen tasapainoilu.

Voimaharjoittelua voidaan toteuttaa hyodyntdmalla erilaisia vapaita painoja, kuntosalilaitteita,
kuntopalloja, vastuskuminauhoja tai omaa kehonpainoa (Stricker ym. 2020, 2). Téssa tutkiel-
massa kdytetddn my0os termié vastusharjoittelu tarkoittamaan samaa kuin voimaharjoittelu. Voi-
mabharjoitteluun liittyvien keskeisten kasitteiden lisdksi lasten ja nuorten fyysinen kehitys, kou-

luympéristd sekd oppiminen ja siithen liittyvét ilmi6t ovat vahvasti ldsnd tyossdmme.

Voimabharjoittelusta on saatavilla runsaasti teoriatietoa ja materiaalia, joita my0s liikunnanopet-
tajat voivat tyOssddn ja tuntien suunnittelussa hyodyntdad. Materiaalia on niin kirjoissa, tutki-
musartikkeleissa kuin internet-sivustoillakin. Timén pro gradu -tutkielman tavoitteena on koota
tieto yhteen ja tyostdd timén kaiken materiaalin pohjalta yldkoulun litkunnanopettajille voima-
harjoittelun oppimateriaali, joka helpottaa tuntien suunnittelua, antaa ideoita oppitunnin sisél-

toihin sekd konkreettisia harjoitteita, joita voi yldkoulun litkuntatunneille sisdllyttdd. Oppima-



teriaali rakennetaan huomioiden Mosstonin & Assworthin (2008) opetustyylit, jotta harjoituk-
sissa tulee huomioitua monipuolisuus, vaihtelevuus seké erilaisten oppilaiden tapa oppia ja mo-

tivoitua.

Omien ja muilta kuultujen kokemusten mukaan voimaharjoittelua on kouluissa toteutettu 14-
hinné esimerkiksi erilaisten opettajan vetdmien kuntopiirien muodossa. Materiaali on suun-
nattu ylakoulun litkunnanopettajille, jolloin tutkimuksen kohdejoukkona toimivat ylakouluikéi-
set lapset. Vaikka oppimateriaali on suunnattu opettajille, sitd voi hyodyntdd myos liikunnan-
ohjaajat, valmentajat tai muut nuorten voimaharjoittelusta kiinnostuneet. Materiaalia voidaan
hyodyntii sellaisenaan, mutta se on myds helposti muokattavissa omia tarpeita vastaavaksi.
Téllaista oppimateriaalia ei ole kouluympiristoon aikaisemmin suunniteltu, minkd vuoksi

ndimme voimaharjoittelun oppimateriaalin tydston tarpeelliseksi.



2 VOIMAHARJOITTELUN TEORIAA

Lihasten kyky tuottaa voimaa on edellytys liikkumiselle (Hakkarainen 2015, 212). Tietynta-
soista lihaskuntoa tarvitaan jokaisen liikkeen suorittamiseen, silld ihmiskehon litkuttamisesta
vastaa tuki- ja liikuntaelinjdrjestelmi, johon lihakset kuuluvat (Smith ym. 2014). Thmiselld on
noin 650 lihasta, ja lihaskudoksen osuus painosta on vajaa puolet. Lihaskudoksella on useita
tiarkeitd tehtdvid elimistossdmme. Lihaskudos vastaa muun muassa kehon liikuttamisesta, var-
talon asennon hallinnasta ja sdilyttdmisestd, ruumiinlimmon yllépitdmisestd sekd hermojen, si-
sdelinten ja verisuonten tukemisesta. (Kauranen & Nurkka 2010, 112) Lihasten merkitysté eli-
miston toiminnan kannalta valaisee hyvin se tosiasia, etti lihasten surkastuminen on itsendinen

riskitekiji ennenaikaiselle kuolemalle useissa sairauksissa (Hulmi 2019, 14).

Ihmisen elimistossd on poikkijuovaista-, siledd- ja sydanlihaskudosta. Néité eri lihaskudoksia
voidaan luokitella eri tavoin muun muassa lihaskudoksen funktionaalisten, rakenteellisten ja
fysiologisten ominaisuuksien mukaan. Kaikki lihaskudokset ovat elimiston toiminnan kannalta
valttamattomid. Poikkijuovaisen lihaskudoksen keskeisin ominaisuus on tahdonalainen supis-
tumiskyky eli kyky tuottaa liikettd. (Kauranen & Nurkka 2010, 111-113; Nienstedt ym. 2016,
76) Téssd tutkielmassa kisitellddn erityisesti ihmiskehon liitkuttamisesta vastaavaa poikki-
juovaista lihaskudosta, jolla on keskeinen rooli myds ihmisen voimantuotossa. Seuraavissa kap-
paleissa syvennytiddn muun muassa lihaksen rakenteeseen, lihasmekaniikkaan, voimantuottoon

sekd voiman eri muotoihin ja niiden harjoittamiseen.

2.1 Lihaksen rakenne ja supistuminen

Poikkijuovaista lihaskudosta sijaitsee elimiston luusto- ja luurankolihaksissa. Lihakset kiinnit-
tyvit vahintddn kahteen luuhun, ja kun hermoston ohjaama lihassupistus tapahtuu, luut ldhene-
vit toisiinsa ndhden ja aiheuttavat litkkkeen. Voiman vilitys lihaksesta luuhun tapahtuu jénteen
avulla, joka sijaitsee ldhes jokaisen lihaksen ja luun vilissd. (Kauranen & Nurkka 2010, 113)
Vain muutama poikkijuovainen lihas kiinnittyy elimiston pehmeisiin osiin, esimerkiksi ithoon

(Nienstedt ym. 2016, 76).

Motorinen yksikkd on hermolihasjirjestelmén pienin toiminnallinen kokonaisuus, joka sditelee
voimantuottoa. Motoristen yksikdiden médrd lihaksissa vaihtelee, mutta keskimdérin yhdessi

lihaksissa niitd on noin 100-3000. Motorinen yksikkd koostuu alfa-motoneuronista, joka on



liikkehermosolu. Soluun kuuluvat muun muassa kuvassa 1 nikyvét sooma, dendriitti ja aksoni.
Motoneuroni hermottaa lihassyiti eli lihassoluja, joita on lihaksen mukaan noin 5-2000. Mo-
toristen yksikdiden ja lihassolujen midrddn vaikuttavat lihaserojen lisdksi my0s yksilolliset

erot. (Kauranen & Nurkka 2010, 129-130)
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KUVA 1. Motorinen yksikko. (Kauranen & Nurkka 2010, 130)

Lihassoluja on kahta eri péilajia: hitaita ja nopeita lihassoluja. Ne eroavat toisistaan voiman-
tuotto- ja aineenvaihduntaominaisuuksiltaan. Hitaat lihassolut ovat aineenvaihdunnaltaan paa-
osin aerobisia, eli niitd hyddynnetdin pitkékestoisissa ja suoritusteholtaan matalissa lihastdissa.
Hitaiden lihassolujen voimantuotto-ominaisuudet ovat matalat, mutta kestdvyysominaisuudet
hyvét niiden mitokondrio- ja myoglobiinipitoisuuksista sekd tihedn hiusverisuonituksen takia.
Kehon asentoa ylldpitdvit ja kannattelevat lihakset sisdltavit eniten hitaita lihassoluja. (Kaura-
nen & Nurkka 2010, 123) Seldn ojentajalihas on esimerkki tillaisesta lihaksesta (Nienstedt ym.
2016, 144).



Nopeat lihassolut omaavat pdinvastaiset ominaisuudet verrattuna hitaisiin lihassoluihin. Niiden
voimantuotto-ominaisuudet ovat korkeat, mutta kestdvyysominaisuudet heikot. Nopeita lihas-
soluja sijaitsee eniten kehon asentoa muuttavissa ja motorisissa lihaksissa (Kauranen & Nurkka
2010, 125) sekd nopeaa ja tarkkaa reagointia vaativissa lihaksissa, kuten silménliikuttajalihak-
sissa (Nienstedt ym. 2016, 144). Nopeat lihassolut jakautuvat vield kahteen alaluokkaan, Ila- ja
IIb lihassoluihin. Ila- lihassoluilla on korkean voimantuottokapasiteetin liséksi myos kohtalai-
set kestdvyysominaisuudet, kun taas IIb- lihassolut ovat kdytdssd vain erittdin nopeassa ja ly-

hyessé liikkumisessa niiden nopean vdsymisen takia. (Kauranen & Nurkka 2010, 124)

Lihassupistus tapahtuu séhkdisen aktiivisuuden ja aktiopotentiaalin (hermoimpulssin) kulkeu-
tumisen seurauksena. Néiden takia lihas jannittyy isometrisessd lihastydssé, jossa lihaksen pi-
tuus ei muutu, ja saa aikaan liikkeen dynaamisessa lihasty0ssé, jossa lihaksen pituus muuttuu.
Lihaksessa on jatkuvasti padlla muutaman lihassolun aiheuttama supistustila, jota kutsutaan li-
hastonukseksi. Lihastonuksen ansioista lihas pysyy jéntevina. Lihaskudoksessa on useita kal-
vostorakenteita, kuten lihaskalvoa, sidekudoskalvoa sekéd ohutta sidekudoskalvoa. Nama kal-
vostorakenteet muodostavat ns. elastisen komponentin, joka lisdd lihaksen venyvyysominai-

suuksia. (Kauranen & Nurkka 2010, 113-116)

Lihas koostuu lihassyykimpuista, joissa sijaitsevat lihassyyt eli lihassolut. Lihassolu on lihas-
kudoksen perusyksikko, joka rakentuu vield lihasséikeisti ja lihassdie lihasfilamenteista. (Kau-
ranen & Nurkka 2010, 115) Lihasfilamentit ovat jérjestidytyneet kaavamaisesti lihassdikeisiin,
jolloin ne muodostavat lihaksen toiminnallisen yksikon, sarkomeerin. Filamentteja on kahden-
laisia: aktiivi- ja myosiinifilamentteja, jotka ovat toistensa lomissa. Lihassupistuksen alkaessa
aksonista johtuva hermoimpulssi kulkeutuu kohti hermo-lihasliitosta. Liitokseen vapautuu til-
16in vilittdjdainetta, asetyylikoliinia, joka sitoutuu lihassolun kalvostorakenteisiin. Lihassupis-
tuksen aikana ylld mainitut filamentit liukuvat toistensa lomiin, jolloin sarkomeeri lyhenee ja
lihas supistuu. Supistuksen aikana vapautuu kalsiumioneja, jotka helpottavat aktiinin reagoi-
mista myosiinin kanssa. Aktiopotentiaalin loputtua suurin osa kalsiumioneista poistuu, jolloin
my0s myosiinin ja aktiinin viliset sidokset heikkenevit. Tamén seurauksena lihas veltostuu.

(Nienstedt ym. 2016, 78)



2.2 Lihasmekaniikka ja voimantuottoon vaikuttavat tekijat

Lihas voi tuottaa voimaa kolmella eri tavalla: konsentrisesti, eksentrisesti ja isometrisesti (Ryt-
konen 2018, 23). Konsentrisessa lihastyodssa lihaksen pituus lyhenee ja lihas supistuu, kun taas
eksentrisessd pitenee ja supistuu. Lihaksessa tapahtuvan ulkoisen liikkeen vuoksi néitd kahta
lihasty6tapaa kutsutaan dynaamiseksi lihastyoksi. Isometrisessé lihastydssé lihaksen pituus ei
muutu, vaikka lihas supistuukin. Isometristd lihastyotd kutsutaan myos staattiseksi lihastyoksi.
(Kauranen & Nurkka 2010, 139) Lihasty&tapoja voidaan havainnollistaa hauiskdidntéesimerkin
avulla: kun paino nostetaan ylos, tehdién konsentrista lihastyotd, ja kun paino lasketaan alas,
tapahtuu eksentristé lihastyotd. Mikili painoa kannateltaisiin ilman sen liitkuttamista, tapahtuisi
puolestaan isometristéd lihastyotd. (Rytkonen 2018, 23) IThmisen luonnollinen liikkkuminen on
useimmiten kuitenkin kaikkia lihasty6tapoja sisdltdvai. Liikkumisessa voidaan yleensd havaita
eksentrisen, isometrisen ja konsentrisen lihastyotavan perdkkéinen ja toistuva kaava, josta kiy-

tetddn nimitysti venymis-lyhenemissykli. (Avela ym. 2016, 94)

Kaikkien lihasty6tapojen yhdistely on suotavaa voiman kehittdmisen kannalta (Hékkinen ym.
2007, 290). Eksentrisen lihasty6tavan korostaminen on kuitenkin todettu erityisen tehokkaaksi
lihatyotavaksi harjoittelun tdhdétessd lihasmassan- tai voiman kasvuun. Myos kuntoutuksessa
kyseistd lihastyotapaa hyddynnetddn paljon. (Seppénen ym. 2010, 91) Lihas pystyy tuottamaan
enemman voimaa eksentrisesti kuin konsentrisesti ja harjoittelu on usein keholle vieraampi ja
voimakkaampi drsyke kuin perinteinen konsentrinen harjoittelu (Hulmi 2019, 44). Lasten ja
nuorten kohdalla eksentrisen harjoittelun paremmuutta voiman lisddjiné ei ole kuitenkaan yhta
hyvin tunnistettu verrattuna aikuisilla tehtyihin tutkimuksiin (Peitz ym. 2018, 27). Téssa tut-
kielmassa luvussa kolme esittelemme tarkemmin lasten ja nuorten voimaharjoittelun toteutta-

mista ja suosituksia.

Harvoissa litkkeissé ja liikkumisessa vain yksi lihas vastaa litkkeen suorittamisesta. Usein ih-
misen litkkumisesta vastaavat useat lihakset, joilla on erilaisia toimintarooleja. (Kauranen &
Nurkka 2010, 138; Nienstedt ym. 2016, 146) Lihas voi toimia liikkeen aikana agonistina, anta-
gonistina, synergistin, neutralisoijana tai fiksaattorina. Agonisti eli litkkkeen padvaikuttujalihas
vastaa suurimmilta osin liikkeen suorittamisesta. (Kauranen & Nurkka 2010, 138) Vastavaikut-
tajalihas eli antagonisti pyrkii supistuessaan puolestaan pdinvastaiseen liikkeeseen kuin agonisti
(Nienstedt ym. 2016, 146). Hauiskddnnossi agonistina toimii siis kaksipdinen olkalihas ja an-

tagonistina kolmipdinen olkalihas (Rytkonen 2018, 22). Synergistiné toimiessaan lihas avustaa



agonistia, neutralisoijana eliminoi liikkeen aikaista epitarkoituksenmukaista toimintaa ja fik-
saattorina tukee litkkeen suorittamista staattisella lihastyolld esimerkiksi vartalon asentoa hal-

liten (Kauranen & Nurkka 2010, 138—-139).

Voimantuottoon vaikuttavat monenlaiset tekijit. Keskeisimpid niistd ovat motoristen yksikoi-
den toiminta, elastisuus, refleksitoiminta sekd antropometriset ettd biomekaaniset tekijit. Mo-
toristen yksikdiden toimintaan kuuluu niiden rekrytointi, aktivaatiotiheys, synkronisaatio ja ak-
tivaatiojérjestys. Motoristen yksikoiden rekrytoinnilla tarkoitetaan niiden kayttoonottoa. Hi-
taassa lihasty0ssd ja lihastyon alkuvaiheessa aktivoituvat ensin hitaat motoriset yksikot. Kun
lihastyd edellyttdd enemméin voimaa ja nopeutta, myds nopeita motorisia yksikditd rekrytoi-
daan. Rekrytoinnin lisdksi voimantuottoon vaikuttaa myds se, miten nopeasti motoriset yksikot
aktivoituvat (aktivaatiotiheys). Kun suurin osa lihaksen motorisista yksikdistd on rekrytoitu,
voimankasvua selittdd enimmékseen aktivaatiotiheys. Motoristen yksikdiden vilisestd yhteis-
tyOsti lihastyon aikana kdytetdan nimitystd synkronisaatio. Synkronisaatio on sitd tehokkaam-
paa, mitd monimutkaisempaa ja kovempitehoisempaa liikettd tehdddn. Synkronisaatiolla on
suuri merkitys esimerkiksi painonnostossa, heitoissa ja hypyissa. Kun litkkeestd halutaan saada
entistd tehokkaampi, myods motoristen yksikoiden ja lihasten aktivaatiojérjestykselld on merki-
tystd. Esimerkiksi lajinomaisessa voimaharjoittelussa tulee huomioida lajin voimantuottovaati-
mukset ja tehda sellaisia liikkeitd, joissa motoristen yksikoiden ja lihasten aktivaatio on saman-
laista kuin itse lajisuorituksessa. Télloin harjoittelun seurauksena myds lajissa vaadittava
voima kasvaa. Voimaharjoittelun avulla pystytién vaikuttamaan motoristen yksikéiden toimin-
taan my0s kehittdimélld niiden rekrytointia riittdvian kovatehoisella harjoittelulla. (Forsman &

Lampinen 2008, 423-424)

Elastisen energian ja refleksitoiminnan avulla pystytddn my0s lisddméadn voimantuottoa. Edel-
lytys elastisen energian kdytdlle on kuitenkin lihaksen véliton supistuminen venymisen jilkeen.
Elastista energiaa varastoituu elimiston tukirakenteisiin: sidekudoksiin, jénteisiin sekd lihasso-
lujen vilisiltoihin, joista sitd voidaan purkaa tarpeen vaatiessa. Elastisen energian kayttdd voi-
daan tehostaa harjoittelulla, jonka seurauksena muun muassa venymis-lyhenemissyklin kon-
sentrinen osa voi kehittyé ja refleksitoiminta parantua. Litkkumisen yhteydessa refleksitoimin-
nalla tarkoitetaan perusaistien (néko-, kuulo- ja tasapainoaistin) lisdksi litkuntaelimiston tilasta
tietoa kerddvien proprioseptorien toimintaa. Tédrkeimmaét proprioseptorit ovat lihassukkula ja

Golgin jinne-elin, jotka sijaitsevat lihaksissa, nivelissd ja jinteissd. Proprioseptorit sddtelevit



voimantuottoa tahdosta riippumattomasti aistimalla lihaksen venytysvoimakkuutta. (Forsman

& Lampinen 2008, 424)

Voimantuottoon vaikuttavia antropometrisia ja biomekaanisia tekijoitd ovat muun muassa li-
hasty6tapa, lihassolusuhde ja lihaksen rakenne. Niin kuin yll4 mainittu, ihminen tuottaa suu-
rimman maksimivoiman eksentrisessd lihasty0ssd ja pienimmén konsentrisessa lihastyOssa.
Myos nivelkulmilla on vaikutusta voimantuottoon: esimerkiksi jalkakyykyssd suurin voima
tuotetaan 180 asteen nivelkulmalla. Lihassolusuhteella on vaikutus voimantuottoon, silld enem-
mén nopeita lihassoluja sisdltdvissd lihaksissa voimaa tuotetaan nopeammin. Lihassolusuhde
on osittain perinndllinen, mutta siithen voidaan vaikuttaa myds harjoittelun avulla. Nopeushar-
joittelu ja nopeusvoimaharjoittelu kehittdd motoristen yksikdiden rekrytointia ja aktivaatioti-
heyttd, mikd ndkyy nopeampana voimantuottokykyna. Lihaksen rakenne vaikuttaa voimantuot-
toon siten, ettd mitd isompi on lihaksen poikkipinta-ala ja lihassolujen mééra, sitd suurempi on
lihaksen voimantuotto. Lihaksen poikkipinta-alaa voidaan lisdtd voimaharjoittelun avulla,
mutta harjoittelun vaikutus lihassolujen méarédn on jokseenkin epdvarma. (Forsman & Lampi-

nen 2008, 424-425)

2.3 Lihasvoiman eri muodot ja niiden harjoittaminen

Voima voidaan jakaa maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan (Kauranen & Nurkka 2010, 144).
Tadman karkean jaottelun pohjalta kukin voiman laji voidaan erotella vield pienemmiksi ja yk-
sityiskohtaisemmiksi ominaisuuksiksi (Aalto ym. 2014, 77), jotka tulevat esille jokaisen voi-
man lajin tarkemmassa kuvauksessa ja kuvassa 2 alla. Ihmisen normaalissa liikkkumisessa voi-
man lajit usein sekoittuvat keskenédédn eikd niiden erottelu titen ole mielekéstd (Kauranen &
Nurkka 2010, 144). Haluttaessa kuitenkin maksimoida esimerkiksi tietyn urheilulajin vaatima
lihasvoimalaji, on harjoittelussa syyta keskittyé lajin kannalta keskeisen voiman kehittimiseen.
T&lloin lajianalyysi auttaa voimaharjoittelun suunnittelussa. (Hakkinen ym. 2007, 253) Esimer-
kiksi nopeaa voimantuottoa vaativien lajien urheilijat, kuten heitto- ja ponnistuslajien urheilijat
sekd pikajuoksijat hyotyvit nopeusvoimaharjoittelusta, jossa harjoitetaan lihaksen kykya tuot-
taa korkea voimataso mahdollisimman lyhyessa ajassa (Kauranen & Nurkka 2010, 145; Rytko-
nen 2018, 86). Voimaharjoittelun ollessa kehittdvaa voimantuotto-ominaisuudet eli edelld mai-

nitut voiman lajit tai laji paranevat (Rytkénen 2018, 20).



KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA

Voiman osa-alue

Lihaskestavyys | Voimakestdvyys|  Perusvoima Maksimivoima Pikavoima | Réjahtdva voima
Toistot (per sarja) 20-50 12-50 6-12 1-5 6-10 1-5
Kuorma (% maksimista) oma keho 20-60 60- 85 90- 100 30-80 40- 60
Palautus (sarjojen vélissd) | 30s- 2 min 30s- 2 min 1-3min 3-5min 3-5min 3-5min

KUVA 2. Voiman muodot ja niiden harjoittaminen. (Suomen Fysiovalmentajat 2017)

Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta mahdollista voimatasoa, johon yksittdinen lihas tai li-
hasryhmé tahdonalaisesti yltdvét (Rytkonen 2018, 20). Maksimivoiman tuottamiseen kuluu
tyypillisesti noin 0.5-3.0 sekuntia riippuen yksilon harjoitustaustasta, perimistd, suoritettavasta
liikkeestd (Rytkonen 2018, 20) sekd idstd ja sukupuolesta (Hikkinen & Ahtiainen 2016, 250).
Ihminen ei jaksa ylldpitdd maksimivoimaa pitkdén, ja siksi maksimivoimasuoritukset ovat kes-
toltaan varsin lyhyitd. Hyvind esimerkkinid maksimivoimaa vaativasta urheilulajista on painon-
nosto. (Kauranen & Nurkka 2010, 144-145) Maksimivoiman kehittyminen tapahtuu pitkalti
joko hermostollisen mukautumisen tai lihasmassan kasvun kautta. Hermostollisen mukautumi-
sen myota lihasten kaskytyskyky kehittyy, litkkehermoviestien kulkeutuminen aivoista lihaksiin
nopeutuu sekd litkemallit vahvistuvat motorisella aivokuorella. (Rytkdnen 2018, 54) Lihasmas-
san kasvuun tdhtddavia maksimivoimaharjoittelua kutsutaan hypertrofiseksi maksimivoimahar-
joitteluksi eli perusvoimaksi, jossa lihasmassan lisddntymisen my6td myos maksimivoima li-
saantyy. Hermostollista maksimivoimaa harjoitetaan isommilla kuormilla ja pienemmillé tois-
tomaadrilld, kun taas perusvoimaa pienemmilld kuormilla ja suuremmilla toistomiérilld. (Suo-

men Fysiovalmentajat 2017)

Nopeusvoimalla tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhmin kykya tuottaa suurin mahdollinen voima
mahdollisimman lyhyessé ajassa (Hékkinen & Ahtiainen 2016, 250; Kauranen & Nurkka 2010,
145). Nopeusvoimassa voimaa voidaan tuottaa joko asyklisesti eli kertasuorituksena (rdjahtava
voima) tai syklisesti eli useampien toistuvien suoritusten yhdistelménd (pikavoima). Riippuen
voimantuottotavasta voimantuottoaika vaihtelee noin 0.1 sekunnista 10 sekuntiin. (Hakkinen
ym. 2007, 251) Vauhditon pituushyppy on hyvé esimerkki asyklisestd nopeusvoimasuorituk-
sesta, kun taas pikajuoksussa voimantuotto on syklistd (Rytkénen 2018, 94). Nopeusvoimaa

tarkasteltaessa keskeisiksi voimatasoa médrittaviksi tekijoiksi nousevat hermolihasjérjestelméin
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kyky aktivoida motorisia yksikoitd mahdollisimman nopeasti, lihasten vilittomien energialdh-
teiden kayttonopeus (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250) sekd kehon elastisten rakenteiden, ku-

ten jousimaisesti toimivien janteiden, toiminta (Suomen Fysiovalmentajat 2017).

Kestovoima kuvaa lihaksen tai lihasryhmén kykyé tuottaa voimaa pitkdkestoisesti jopa useiden
minuuttien ajan (Hidkkinen & Ahtiainen 2016, 250). Kestovoima muodostaa pohjan kovem-
malle harjoittelulle (Aalto ym. 2014, 78), ja sen merkitys korostuu péivittdisistd arkitoimin-
noista aina kestdvyysominaisuuksia vaativiin urheilulajeihin saakka, kuten pyoréilyyn tai hiih-
toon (Kauranen & Nurkka 2010, 145). Kestovoimaharjoituksen toteutustavasta riippuu, tapah-
tuuko energiantuotto aerobisesti, jolloin harjoitetaan lihaskestivyyttd, tai anaerobisesti, jolloin
harjoituksessa tdhdétidén voimakestivyyden parantamiseen. Molempia kestovoiman muotoja
harjoitettaessa tehddén paljon toistoja, mutta harjoituskuorman suuruus erottaa lihas- ja voima-
kestdvyyden harjoittamisen. Lihaskestidvyyttd harjoitetaan omalla kehonpainolla tai matalilla
kuormilla, kun taas voimakestavyyttd suuremmilla kuormilla. (Suomen Fysiovalmentajat 2017)
Yli kaksi minuuttia kestdvissd maksimaalisissa kestdvyyssuorituksissa aerobisen energian-
tuoton osuus kasvaa ja anaerobinen energiantuotto jai taka-alalle. Kun suoritus kestii alle kaksi

minuuttia, energiaa tuotetaan piadasiassa anaerobisesti eli hapettomasti. (Rytkdnen 2018, 110)

2.4 Voimaharjoittelun perusperiaatteet

Harjoitteluun liittyy tiettyjd perusperiaatteita, kun tavoitteena on kehittda jotakin kunnon osa-
aluetta. Voimaharjoittelussa nimé perusperiaatteet eli kuormituksen lait ovat ylikuormitus,
nousujohteisuus, spesifisyys, sddnnéllisyys, yksilollisyys ja drsykkeenvaihtelu. (Hulmi 2019,
30-31) Hyvéén harjoitteluun kuuluu edelld mainittujen periaatteiden noudattamisen liséksi kui-

tenkin my0s aina joustavuus, mielekkyys sekd hauskanpito (Méennend 2019, 25).

Ylikuormituksella tarkoitetaan, ettd harjoittelun tulee ajoittain jarkyttdd kehon normaalia rasi-
tustasoa, jotta kehitysta tapahtuisi (Faigenbaum & McFarland 2016, 20; Hulmi 2019, 30). Voi-
mabharjoittelussa ylikuormitusta voidaan kdytinndssd pyrkid aikaansaamaan muokkaamalla
muun muassa harjoituksen intensiteettis, volyymia tai harjoitustiheyttd. Ylikuormitus linkittyy
vahvasti nousujohteisuuteen eli harjoitusvaatimusten asteittaiseen kasvuun kunnon kehitté-
miseksi. Nousujohteisuus ei tarkoita, ettd esimerkiksi jokaisessa voimaharjoituksessa lisdtidén
kuormaa, vaan huolehditaan kehoon kohdistuvien harjoitusvaatimusten kehittymisestd pidem-

mallé aikavililld. (Faigenbaum & McFarland 2016, 20-21)
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Lasten ja nuorten kohdalla on tirkedé antaa aikaa harjoitteluun totuttautumiselle ja riittdvien
voimaharjoitteluun liittyvien tietotaitojen omaksumiselle ennen harjoituskuormien nostamista.
Voimaharjoittelussa vastusta ei esimerkiksi koskaan tulisi liséité liitketekniikan kustannuksella.
Mikali harjoittelun tehostuessa liiketekniikka tai hallinta heikkenee, on valmentajan kyettdva
havaitsemaan liikkeen epdkohdat ja ohjeistamaan, miten harjoittelua mukautetaan vastaamaan
paremmin urheilijan sen hetkistd tasoa. (Seppianen ym. 2010, 96) Kuormituksen lisddmista ei
kuitenkaan kannata pelati, silld lihasvoiman kehittymisen kannalta kuormaa tulee ajoittain nos-
taa. Hyvani nyrkkisddntoni voidaan sanoa, ettd mikéli lapsi kykenee tekemddn puhtaalla ja
hallitulla liiketekniikalla 15 toistoa liikettd, voidaan liikkeen mukaan lisdtd kuormaa noin 5-10

% ja laskea toistomdird noin kymmeneen. (Faigenbaum 2001, 29)

Harjoittelun avulla on mahdollista kehittda niitd ominaisuuksia, joita harjoitellaan. Harjoittelun
spesifisyydelld tarkoitetaan tavoitteenmukaista harjoittelua: mikili tavoitteena on tuottaa voi-
maa mahdollisimman nopeasti, valitaan harjoitettavaksi voimanlajiksi nopeusvoima. (Rytko-

nen 2018, 40) Spesifisyyden merkitys korostuu harjoitusvuosien karttuessa (Young 2006).

Harjoittelun tulee olla sdénndllistd, silld saavutetut harjoitustulokset eivét varastoidu. Lasten ja
nuorten kohdalla monesti kahdesta kolmeen harjoituskertaa viikossa riittdd kehityksen takaa-
miseksi (Faigenbaum & McFarland 2016, 20; Hakkarainen 2015, 216; Hékkinen & Ahtiainen
2016, 256), mutta lisdtutkimusta kaivataan siité, tuottaako useampi harjoituskerta enemman tu-
loksia (Peitz ym. 2018, 26). Urheileville lapsille ja nuorille tehdyissd tutkimuksissa parhaita
tuloksia voimantuottoon on saatu, kun harjoituksissa samoille lihasryhmille on suoritettu 14
sarjaa ja tehty 12—15 toistoa melkein uupumukseen saakka. Yhdessd harjoituksessa liikkeitad

tulisi olla 4-8. (Hakkarainen 2009, 201)

Yksilollisyyden huomiointi harjoittelussa on kaiken ldhtdkohta, silld samanlainen harjoittelu ei
tuota kaikille samanlaisia vasteita (Hulmi 2019, 31). Yksilon tavoitteiden, harjoituskokemuk-
sen, kuntotason, idn sekd eldmén- ja terveystilanteen huomioiminen luovat raamit harjoittelulle.
Yksilollisyyden huomiointi lasten ja nuorten kohdalla on tirkeés, silla keho muuttuu nopeasti
ja harjoittelun tulee olla linjassa yksilon kehitys- ja kypsyystason kanssa. Arsykkeenvaihtelulla
tarkoitetaan uudenlaisen drsykkeen antamista keholle noin 4-8 viikon vélein. Kehitys tasaan-

tuu, mikali harjoittelu on jatkuvasti liian yksipuolista. (Rytkdnen 2018, 20-21, 41) Riittévésti
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arsykkeenvaihtelusta voidaan huolehtia jarkevén harjoittelun ohjelmoinnin avulla (Hulmi 2019,

30).

Tarkasteltaessa lasten ja nuorten voimaharjoittelua ndiden yleisesti tunnettujen perusperiaattei-
den liséksi harjoittelussa tulisi huomioida luovuus, nautinnollisuus, sosiaalisuus ja harjoittelun
valvonta. Harjoittelun tavoitteeksi ei tulisi koskaan asettaa pelkkié lihasvoiman kasvua, vaan
korostaa laajempia terveelliseen eldmantyyliin liittyvid tekijoitd. (Faigenbaum & McFarland
2016, 20-21) Fyysinen harjoittelu tulee aina ndhda osana laajempaa kokonaisuutta, johon kuu-
luvat esimerkiksi riittdva ravinto ja lepo (Hulmi 2019, 31; Rytkonen 2018, 41). Kun harjoitte-
lussa huomioidaan luovat tyoskentelytavat, haastetaan yksilon taitotasoa sopivassa suhteessa ja
mahdollistetaan harjoittelu kavereiden kanssa yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi, luodaan pa-
remmat edellytykset harjoittelun jatkuvuudelle ja mielenkiinnon sédilymiselle (Faigenbaum &
McFarland 2016, 20-21). Harjoittelun valvonta lisda harjoittelun turvallisuutta, tehokkuutta ja
vihentdd loukkaantumisriskejd. Harjoittelusta tulee myds tuloksellista, kun ldhelld on ammat-

titaitoinen henkild. (Faigenbaum & McFarland 2016, 20-21; Peitz ym. 2018, 27)

2.5 Voimaharjoittelun terveysvaikutukset

Voimaharjoittelun terveyshyotyja on tutkittu kestdvyysliikunnan ja terveyden vilisiin yhteyk-
siin verrattuna vihemmaén. Yhteydet voiman ja terveyden vililld ovat kuitenkin viime aikoina
alkaneet enemmén kiinnostaa tutkijoita (Smith ym. 2014), ja tietoisuus voimaharjoittelun hyo-
dyistd on laajentunut (Faigenbaum 2009, 65). Voiman rooli on aikaisemmin korostunut etenkin
monen ammatin ndkdkulmasta, mutta nykypdivéni tydmaailmassa voiman merkitys on selvisti
vihentynyt. Tdstd huolimatta voimaa tarvitaan arjen toiminnoissa aivan pienesta pitéen, puhu-

mattakaan sen merkityksestd vanhuudessa. (Mdennend 2019, 19)

Lasten ja nuorten on mahdollista hyotyd voimaharjoittelusta niin kuin aikuistenkin (Faigen-
baum & McFarland 2016, 16). Jo 6- vuotiailla on havaittu kehitystid voimantuotossa sdadnndlli-
sen voimaharjoittelun seurauksena (Hakkarainen 2009, 198). Voimaharjoittelun hyddyt eivit
tuottavan myds psyykkisid ja sosiaalisia terveyshyotyjd (Faigenbaum ym. 2009, 65; Médennena
2019, 19). Seuraavissa kappaleissa kuvataan voimaharjoittelun hyddyllisyyttd niin fyysiselld,

psyykkiselld kuin sosiaalisellakin tasolla.
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2.5.1 Voimaharjoittelun yhteys fyysiseen terveyteen ja suorituskykyyn

Voimaharjoittelun avulla on mahdollista kohentaa yleistd fyysistd terveyttd ja hyvinvointia,
mutta my06s urheilullista suoristuskykya. Useamman tutkimuksen (Dos Santos Duarte Junior
ym. 2021; Faigenbaum 2009, 65—-68; Peitz ym. 2018, 2; Stricker ym. 2020, 3) mukaan voima-
harjoittelun on todettu kehittdvin muun muassa lasten ja nuorten lihaskuntoa, motorista suori-
tuskykyd, lisddvan luumassaa ja 1GF-1- kasvuhormonin tuotantoa seké vaikuttavan myontei-
sesti kehon rasva-aineenvaihduntaan sekd sydin- ja verisuoniterveyteen Jo ennen murrosikiaa
aloitettu voimaharjoittelu luo pohjaa vahvalle ja kestéville tuki- ja liikuntaelinjirjestelmélle,
joka puolestaan mahdollistaa tehokkaan ja tarkoituksenmukaisen liikkumisen sekd vihentda

alttiutta erilaisille urheiluvammoille (Smith ym. 2014).

Lapsilla ja nuorilla on havaittu kehitystd valikoiduissa motorisen suorituskyvyn testeissd vas-
tusharjoittelujakson jilkeen (Behringer ym. 2011, 202; Faigenbaum 2009, 67). Kehitystd on
tapahtunut esimerkiksi pituushypyssé, vertikaalihypyssé, juoksunopeudessa ja pallon heitossa,
kun harjoittelussa on hyddynnetty kuntosalilaitteita, vapaita painoja, omaa kehonpainoa ja kun-
topalloja. Osassa tutkimuksissa parantumista motorisessa suorituskyvyssa ei kuitenkaan ha-
vaittu, vaikka voima olikin lisdéntynyt. (Faigenbaum 2009, 67) Motorisen suorituskyvyn pa-
rannukset ovat olleet ilmeisempid lapsilla kuin nuorilla sekd ei- urheilevilla verrattuna urheili-
januoriin. Tdmén voidaan olettaa johtuvan siité, ettd kokemattomammilla liikkujilla motorinen
oppiminen on nopeampaa, tai ettd harjoitusintensiteetti ei ole ollut riittdvan kuormittava vas-
taamaan nuorten ja urheilijjanuorten fyysisiin vaatimuksiin. (Behringer ym. 2011, 202) Tulokset
kuvaavat hyvin harjoittelun spesifisyyden vaikutusta haluttujen harjoitusvasteiden ilmaantumi-
seen: kun harjoitusohjelma on suunniteltu haluttuja tavoitteita tukevaksi, harjoitustulokset ovat
ilmeisempid. Mikili tavoitteena on esimerkiksi parantaa pituushyppytulosta, tulee voimahar-

joittelu ohjelmoida palvelemaan juuri kyseisen tavoitteen saavuttamista.

Kestdvyysliikunta yhdistetddn usein paremmaksi harjoitusmuodoksi sydén- ja verisuoniter-
veyttd ajatellen. Voimaharjoittelulla on kuitenkin saatu my0s positiivisia tuloksia esimerkiksi
verenpaineeseen, veren kolesterolipitoisuuteen sekd insuliiniherkkyyteen. Esimerkiksi Yangin
ym. (2019) kymmenen vuotta kestineesséd seurantatutkimuksessa todettiin, ettd yli 40 etunoja-
punnerrusta saaneilla miehilld oli pienempi riski sairastua syddn- ja verisuonitautiin. (Yang

ym. 2019)
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Voimabharjoittelun avulla on mahdollista vahvistaa luita sekd muita tuki- ja sidekudoksia, joiden
hyvé kunto ehkéisee tuki- ja liikkuntaelinten vammariskid (Rytkonen 2018, 20). Hyvissé ajoin
aloitettu lihaskuntoharjoittelu ennaltachkéisee tukirakenteiden ylikuormittumista ja loukkaan-
tumisia kehittyneen kehonhallinnan vuoksi. My6héén aloitettu ja liian intensiivinen voimahar-
joittelu voi titen olla jopa vaarallisempaa kuin aikaisin aloitettu matalaintensiteettinen harjoit-
telu. (Aalto ym. 2014, 120) Mitd vahvemmat luut lapsuudessa on hankittu, sitd enemman niilla

on myos varaa haurastua idn myota (Vuori 2005, 149).

Luuston terveyden kannalta monipuolinen liikunta on avainasemassa (Seppénen ym. 2010, 91).
Péinvastoin yleistd pelkoa, jonka mukaan vastusharjoittelu olisi haitallista lapsen kypsymétto-
mille luustolle, on juuri lisdvastusta sisdltdvien aktiviteettien todettu edistdvédn luun muodostu-
mista. Vastusharjoittelu yhdessé ravitsemussuositusten mukaisen ruokavalion kanssa ndyttdisi
maksimoivan luun mineraalitiheyden lapsuuden ja nuoruuden aikana. (Faigenbaum 2009, 66)
Luun tiheys paranee voimaharjoittelun seurauksena janteiden kuormituksen takia. Vahvat luut
ja janteet kestdvét puolestaan raskaampaa kuormitusta ja edesauttavat lihasvoiman kasvua.
(Seppdnen ym. 2010, 91-93) Harjoittelussa tulee kuitenkin kéayttda riittdvan suuria kuormia,
jotta saadaan aikaan haluttu harjoitusadaptaatio. Niin kuin lihaksilla, my0s luilla on minimi-

kynnys, jonka alla tapahtuva harjoittelu ei tuota riittdvii harjoitusvasteita. (Méenneni 2019, 20)

Kehittdvd voimaharjoittelu ei paranna ainoastaan fyysistd suorituskykyd urheilutoiminnoissa
(Rytkonen 2018, 20), vaan sen hyodyt ndkyvit paivittdisissd arjen askareissakin muun muassa
paremman liikehallinnan ja arjen jaksamisen kautta (Faigenbaum 2001, 24). Litkunnanopetuk-
sessa hyddynnettdvien Move! - mittausten tulokset ovat muun muassa osoittaneet 5- ja 8- luok-
kalaisten heikon fyysisen toimintakyvyn vaikeuttavan arjessa jaksamista jo noin 40 prosentilla
oppilaista (Valtion litkuntaneuvosto 2021), miké on erittdin huolestuttava tulos. Move! - mit-
tausten tulokset antavat litkunnanopettajille ensiarvoisen tirkedi tietoa oppilaiden fyysisen toi-
mintakyvyn kehityssuunnista, jotka voivat auttaa opettajaa suuntaamaan opetusta kohti oppi-
laiden parempaa arjessa jaksamista, hyvinvointia ja terveyttd. Vahdinen lihasvoima voi vaikut-
taa negatiivisesti esimerkiksi sithen, millaisessa asennossa ja ryhdissd koululainen jaksaa kan-
taa reppuaan (Dos Santos Duarte Junior ym. 2021). Mikéli lapsen ergonomia tai tapa kantaa
laukkua tai reppua on aina heikko, voi seurauksena olla jopa rakenteellisia muutoksia. Tésti
syystd lasten ryhtiin ja lihastasapainoon tulee kiinnittdd huomioita. (Seppénen ym. 2010, 100)

Etenkin ei-urheilullisten lasten ja nuorten kohdalla olisi tirkedd korostaa voimaharjoittelun
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hyo6dyllisyyttd myos arjen toiminnoissa. Motivoituminen harjoitteluun voi parantua, kun se

koetaan tirkedksi konkreettisella tasolla ja oman eldmén kannalta.

Vaikka lasten keho eroaa aikuisten kehosta monella eri tavalla, on voimaharjoittelun aikaan-
saamat fysiologiset vasteet samansuuntaisia kuin aikuisilla. Samankaltaisuutta on havaittu
muun muassa verenkiertoelimistoon kohdistuvissa akuuteissa vasteissa. Isometrisen ja dynaa-
misen lihastyon on havaittu nostavan sykettd seka systolista ettd diastolista verenpainetta. Isku-
tilavuudessa ei puolestaan tapahdu isoja muutoksia. Voimaharjoittelun seurauksena on havaittu
positiivisia muutoksia myds hapenottokyvyssé, vaikka veren laktaattipitoisuus ei lapsilla nou-
sekaan aikuisiin verrattuna yhta paljon. (Haapala & Thalainen 2018, 48) Voimaharjoittelun hor-
monaalisista vasteista lapsilla ja nuorilla ei tiedeté vield paljon (Haapala & Thalainen 2018 48),
mutta testosteroni ja kasvuhormonipitoisuuksien on havaittu kohoavan voimaharjoittelun jal-
keen noin 15-30 minuutiksi (Seppénen ym. 2010, 93). Poikien kohdalla ndytt64 on my®0s siit4,
ettd akuutit sekd krooniset vasteet testosteronipitoisuuksissa jadvit kuitenkin aikuisia matalam-
miksi. Tutkimustieto etenkin tyttdihin kohdistuvien hormonaalisten vasteiden tutkimiseksi on
jaanyt varsin puutteelliseksi. (Haapala & Thalainen 2018, 48) Tulevaisuudessa voimaharjoitte-
lun aikaansaamien hormonaalisten vasteiden tutkiminen lapsilla ja nuorilla seka eri sukupuolten

vililld voisikin antaa vield tarkeda tietoa voiman kehittymisesti lapsuudessa ja nuoruudessa.

2.5.2 Voimaharjoittelun yhteys psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen

Nuorten lisddntyneet mielenterveysongelmat ovat suuri huolenaihe terveydenhuollossa. Lasten
ja nuorten fyysisen aktiivisuuden lisddminen on tarked kansanterveystavoite paitsi fyysisten
terveyshydtyjen, mutta my0s psyykkisen terveyden edistimisen vuoksi. (Smith ym. 2014) Voi-
mabharjoittelun rooli ihmisen henkisen terveyden ja kapasiteetin lisddjdnd on syytd huomioida,
silld voimaharjoittelu ei tee meistd vain fyysisesti vahvempia yksiloitd. Voimaharjoittelu haas-
taa henkisid kykyjé, kuten stressinsietoa ja kykyé sietdd epamukavia tuntemuksia. Saannolli-
selld itsensd haastamisella voi titen olla laajempiakin vaikutuksia hyvinvointiin. (O’connor

ym. 2010)

Liikunnan ja urheilun merkitys psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin on lapsilla ja nuorilla
ilmeinen. Lapset ja nuoret oppivat sosiaalista vuorovaikutusta monesti litkunnan kautta (Vuori
2005, 145), ja etenkin nuorilla litkuntaharjoittelu yhdistettynéd sosiaaliseen kanssakdymiseen

linkittyy positiiviseen mielenterveyteen (Dos Santos Duarte Junior ym. 2021). Liikunta on
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my0s oiva keino muodostaa omaa mindkuvaa, identiteettid (Vuori 2005, 145) sekd kehonkuvaa.
Esimerkiksi ulkondkopaineiden lisddntyessd murrosidssa voi osalle nuorista syntya tyytyméatto-
myyttd omaa kehoa kohtaan. Paineita oman ulkondkonsd suhteen kokevat erityisesti tytot.
Teini-idssa tytoilld rasvan maaré lisddntyy, mikd voi aiheuttaa tyytymittomyyttd omaa kehoa
kohtaan. Pojilla tapahtuva pituuskasvu ja lihasmassan lisddntyminen teini-iéissd ovat puolestaan
usein myonteisiksi koettuja asioita. Joka kolmas tyttd arvioi laihtumisen erittdin tarkedksi liik-

kumisen syyksi, kun taas pojista joka kymmenes koki samoin. (Ojala 2017, 5-7)

Vastusharjoittelulla on havaittu olevan positiivisia vaikutuksia lasten ja nuorten psyykkiseen ja
sosiaaliseen terveyteen (Faigenbaum 2001, 24). Harjoittelun on todettu vaikuttavan myontei-
sesti muun muassa itsearviointiin, motivaatioon ja itsetuntoon. Namé psykologiset muuttujat
ovatkin herkkid muuttumaan harjoittelun vaikutuksesta juuri lapsuuden ja nuoruuden aikana.
(Dos Santos Duarte Junior ym. 2021) Vastusharjoittelun vaikutukset kehonkuvaan ja itsetun-
toon saattavat olla kestivyysliikuntaa merkittivimmaét harjoittelusta saatavien nopeampien ja
selkedmpien tulosten vuoksi. Esimerkiksi kehonkoostumuksessa tapahtuvat muutokset ja voi-
man kasvu voivat vaikuttaa myonteisesti itsetuntoon ja kehonkuvaan etenkin lyhyelld aikava-
lill4 tarkasteltuna. (Fox 2000, 235) My®0s heikon lihasvoiman ja psyykkisten sairauksien valilla
on todettu kohtalainen yhteys (Smith ym. 2014), mutta on tirked muistaa, ettd psyykkiseen
sairastavuuteen vaikuttavat myos monet muut tekijéit. Tutkimuksissa ndiden muiden tekijoiden

vaikutusten minimointi tuloksiin on ollut jokseenkin haastavaa ja epdmaérdista.

Lihaskunnon lisddntymisen myota luottamus omiin fyysisiin kykyihin voi parantua (Dos Santos
Duarte Junior ym. 2021; Smith ym. 2014), milld voi olla positiivinen vaikutus lapsen tai nuoren
kokonaislitkunnan méérdin. Asianmukaiseen ja kannustavaan voimaharjoitteluohjelmaan osal-
listuneilla lapsilla on havaittu myonteisempid asenteita litkunnanopetusta, fyysisen kunnon kas-
vattamista ja aktiivista elamintyylid kohtaan. Liian intensiiviselld harjoittelulla, valmennuk-
sella ja harjoituspaineilla voi puolestaan olla negatiivisia vaikutuksia etenkin sellaisiin nuoriin,
jotka ovat psyykkisesti haavoittuvaisessa asemassa. (Faigenbaum ym. 2009, 67) Tésti syysta
lasten ja nuorten litkunnan ohjaamiseen tulee kiinnittdd huomioita. Vaikka useammalle liikunta
tarjoaa myonteisid kokemuksia, voi osalle litkunta aiheuttaa kielteisid tuntemuksia, jos litkuntaa

el jarjestetd lapsen ehdoilla ja lasta varten. (Vuori 2005, 145)

Voimaharjoittelu on soveltuva harjoitusmuoto myds ylipainoisille ja lihaville lapsille ja nuo-

rille, joilla heikompi fyysinen kunto voi hankaloittaa osallistumista aerobiseen harjoitteluun
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(Stricker ym. 2020, 3). Tyypillisesti painonhallintaan on kuitenkin suositeltu kestévyysliikuntaa
(Faigenbaum 2001, 25), mutta viime vuosien aikana myds voimaharjoittelun roolia on koros-
tettu lukuisten fyysisten terveysvaikutusten, paremman houkuttelevuuden ja psyykkisten hy-
vinvointivaikutusten vuoksi (Schranz ym. 2013, 894). Aerobinen liikunta, kuten juokseminen,
voi joissain tapauksissa olla jopa mahdotonta ylipainoiselle lapselle ja siséltdé riskin liikunta-
elinvammoille (Faigenbaum 2009, 65). Voimaharjoittelu voi titen tarjota paremman mahdolli-
suuden kokea osallisuutta liikunnassa ja lisdtd sitd kautta itsearvostusta (Schranz ym. 2013,

894).

Voimabharjoittelun avulla ylipainoiset lapset ja nuoret voivat saada enemmaén pétevyyden koke-
muksia verrattuna hoikempiin ikdtovereihinsa absoluuttista voimaa tarkasteltaessa. Vaikka yli-
painoisilla lapsilla on enemmén rasvamassaa, heidin rasvattoman massansa osuus on myos
suuri, miké voi mahdollistaa suuremman absoluuttisen voiman. (Schranz ym. 2013, 894) Pojilla
absoluuttinen voima- ja tytdilld suhteellinen voimataso on liitetty muun muassa parempaan fyy-
siseen itsearvostukseen (Lubans & Cliff 2011, 33), mika osaltaan vahvistaa psyykkisten ja fyy-
sisten tekijoiden vélistd yhteyttd. Vaikka liikuntasuoritusten vertailua ei 1dhtokohtaisesti kan-
nata harrastaa, voi téllaiset onnistumisen ja patevyyden kokemukset heréttdé kipinén liikuntaan.
Ylipainoiset ja lihavat lapset ja nuoret kokevat enemmin kiusaamista ja syrjintdd hoikempiin
ikdtovereihinsa verrattuna sekd heiddn itsetuntonsa on usein heikompi (Sagar & Gupta 2018,
555-556; Schranz ym. 2013, 894). Ylipainoisten lasten keskuudessa litkuntaharrastukset lopah-
tavat my0s muita herkemmin, jolloin voi olla tarpeen tarkastella, voisiko psyykkisia tekijoitd
huomioimalla tukea paremmin heidén itseluottamustaan ja motivaatiota litkuntaa kohtaan (Dos
Santos Duarte Junior ym. 2021). Koululiitkunnalle asetetut monipuoliset tavoitteet pakottavat
huomioimaan ihmisen kokonaisvaltaista olemusta niin fyysiselld, psyykkiselld kuin sosiaalisel-

lakin tasolla.

2.5.3 Voimaharjoittelun riskit

Voimaharjoittelun tiedetdén olevan turvallista lapsille ja nuorille eikd sen ole todettu sisédltavén
muita litkuntamuotoja enempéé terveytti vaarantavia riskejd (Faigenbaum & McFarland 2016,
18). Voimaharjoittelusta johtuvat terveytta riskeeraavat tekijét liittyvét harjoittelun véadranlai-
seen toteutukseen, kuten harjoituskertojen- ja intensiteetin epasuhtaan. On myds térked todeta,

ettd ndma riskit eivét liity ainoastaan voimaharjoitteluun, vaan ovat yhteisié kaikille urheilula-
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jeille. (Dos Santos Duarte Junior ym. 2021; Faigenbaum & McFarland 2016, 18) Erdén tutki-
muksen mukaan esimerkiksi jalkapallossa ja rugbyssa loukkaantumisia tapahtui voimaharjoit-
teluun verrattuna enemman. Riittdvan ldmmittelyn, sopivien vélineiden, harjoittelun valvonnan,
jarkevén ohjelmoinnin sekd oikeiden suoritustekniikoiden avulla vammoja voidaan kuitenkin
pyrkid vilttdmain. (Dos Santos Duarte Junior ym. 2021) Turvallisuuden huomiointiin kuuluu
myds litkuntatilaan kuulumattomien turvallisuutta vaarantavien tekijoiden karsiminen (Faigen-
baum 2001, 28) sekd turvallisuusohjeiden tiukentaminen tarpeen vaatiessa (Granacher ym.

2011, 358).

Luuston kehittymisen ollessa vield kesken ennen murrosikdd tulee ddrimmadisen raskaista
voima- ja hyppelyharjoituksia vilttdd. Vaikka harjoittelu ei estdisikddn pituuskasvua, voi jois-
sain tapauksissa pituuskasvun ja murrosién alku kuitenkin viivistyd kovan harjoittelun seurauk-
sena. My0s luiden apofyysit eli kasvurustot voivat kuormittua rankkojen voima- ja hyppelyhar-
joitusten seurauksena aiheuttaen kipuja luutumisalueille. (Aalto ym. 2014, 120—-122) Nuorilla
urheilijoilla luutumisalueiden kiputilat ovatkin yleisimpié kipua aiheuttavia rasitustiloja (Vuori
2005, 148). Madrillisesti harjoittelua tulisi kuitenkin olla paljon, mutta harjoittelun intensiteetin

olisi syyti olla matalampi (Hakkarainen 2015, 220).

Urheilevien lasten ja nuorten tutkimuksissa on havaittu tiettyjd tekijoitd, jotka voivat vaikuttaa
loukkaantumisriskiin. Esimerkiksi lihasvdsymys, heikko voima, riittimiton lihasjaykkyys, li-
hasepitasapaino sekd muuttunut proprioseptiikka eli asentoaisti voivat olla yhteydessd suurem-
paan loukkaantumisriskiin. Tuntemus ndiden tekijoiden vaikutuksesta liikkkumiseen antaa kai-
kille litkunta-alan ammattilaisille, kuten litkunnanopettajille ja valmentajille tirkeda tietoa har-

joittelusta ja sen toteutuksesta. (Dos Santos Duarte Junior ym. 2021)

Faigenbaumin ym. (2009) raportissa viitattiin tutkimuksiin, joiden mukaan loukkaantumisris-
kin on todettu olevan suurempi silloin, kun lapset ja nuoret harjoittavat voimaa tai kayttavit
kuntolaitteita kotona. Lasten huolimaton kéytds, laitteiden toimintahdirit sekd valvonnan
puute ovat aiheuttaneet loukkaantumisia vanhempiin ikdryhmiin verrattuna enemmain. Vaikka
loukkaantumiset ovat monesti lievid, voi turvallisuusohjeiden noudattamattomuus aiheuttaa
kohtalokkaitakin tilanteita. Erddssd tapaustutkimuksessa 9- vuotias poika kuoli tangon tippu-

essa rintaan penkkipunnerrustelineesti. (Faigenbaum ym. 2009, 63) Esimerkkitapaus on ikdva
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tosiasia siitd, kuinka huolimattomuus ja turvattomuus harjoitteluymparistdssd voi johtaa vahin-
gollisiin tilanteisiin. Liikunnanopettajilta ja valmentajilta vaaditaankin erityistd valveutunei-

suutta ja lisndoloa jokaisen harjoituksen aikana.
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3  VOIMAHARJOITTELUN TOTEUTUS LAPSUUDESSA JA NUORUUDESSA

3.1 Lasten ja nuorten fyysinen kehitys

Lapsen keho eroaa aikuisen kehosta monella eri tavalla. Elinjdrjestelmien, kuten hermoston,
tuki- ja litkuntaelimiston sekéd sukupuolielimiston osittainen kypsymaéttomyys ja kehittyminen
vaikuttavat lapsen ja nuoren liikunnalliseen kyvykkyyteen ja harjoitettavuuteen. (Laine ym.
2016, 61) Lapsen fyysinen toimintakyky kehittyy luonnollisesti kasvun ja kehityksen kautta,
jota sédtelevit hormonit (Seppdnen ym. 2010, 25). Fyysisen aktiivisuuden ja harjoittelun avulla
on kuitenkin mahdollista vaikuttaa fyysisen toimintakyvyn kehittymiseen ja taitojen oppimi-
seen (Kalaja 2017, 173). Liikunnan on ajoittain sanottu olevan jopa vélttiméatontd normaalin
kasvun ja kehityksen takaamiseksi sekd myohempien terveysongelmien vilttamiseksi (Faigen-

baum 2009, 60; Laine ym. 2016, 75).

Hermosto kehittyy lapsuudessa nopeasti. Kehitys ndkyy lapsen liikkumisessa vaikuttaen muun
muassa tasapainoon, reaktiokykyyn, ketteryyteen sekd voiman ja nopeuden kehittymiseen.
Vasta hermoston tdyden kehittymisen jilkeen monimutkaisten ja suurta reaktionopeutta vaati-
vien liikkeiden teko alkaa luonnistua, kun hermoimpulssien kulku nopeutuu. (Laine ym. 2016,
61) Hermoston kehitys nikyy my0s kyvyssid kontrolloida lihaksia, milld on suora vaikutus voi-
mantuottoon (Hakkarainen 2015, 219). Luiden kehittymisen osalta tdrkein huomioitava tekija
on luuston pienempi lujuus, joka vaikuttaa luuston kuormittavuuden sietokykyyn (Hékkinen
ym. 2007, 274). Oikeanlainen harjoittelu ja ravinto luovat luuston kehittymiselle kuitenkin hy-
vit olosuhteet (Laine ym. 2016, 65). Esimerkiksi erilaiset voimaa vaativat hyppelyt ovat omiaan

kehittiméaan luustoa vahvemmaksi (Hékkinen ym. 2007, 274).

Voimaominaisuuksien kehittymisté selittdvét normaalin kasvun ja kehityksen liséksi perima ja
harjoittelu (Hékkinen ym. 2007, 252). Pojilla lihasmassa lisdintyy 40 prosentista 53 prosentiin
siirryttdessd lapsuudesta nuoruuteen. Tytoilld vastaavanlaista nousua ei tapahdu, vaan lihas-
massan maird pysyttelee noin 40—46 prosentissa (Vuori 2005, 148) Liikkumista erilaisissa ja
monipuoli- sissa ymparistdissd tarvitaan, silld lihasvoima ei saavuta perimin maarittimaa tiytta
potentiaalia ilman harjoittelua (Faigenbaum & MacDonald 2017, 697). Lapsen kasvun ja kehi-
tyksen aikana lihasmassa lisddntyy, kun sarkomeerit pitenevit ja lihassolujen- ja sidikeiden koko

kasvaa (Laine ym. 2016, 65). Voiman kasvussa tapahtuva suurin harppaus tapahtuu kuitenkin
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vasta murrosidssd hormonaalisten muutosten myd&td. Tyt6illd voiman kehitty- misen huippu-
kausi on 12—13- vuotiaana ja pojilla 14—15- vuotiaana. (Kalaja 2017, 173) Kun pituuskasvun

huippu on ohitettu, on voiman kehittyminen otollisinta (Laine ym. 2016, 78).

Ennen murrosikdé harjoittelun kautta tapahtuva lihasmassan lisddminen ei ole yhtd tehokasta
kuin aikuisilla alhaisten testosteroni- ja kasvuhormonipitoisuuksien takia (Faigenbaum ym.
2009, 65; Laine ym. 2016, 65). Lasten on kuitenkin mahdollista kasvattaa voimatasojaan noin
13-30 % harjoittelun avulla (Granacher ym. 2011, 357; Laine ym. 2016, 65). Voiman kehit-
tymistd lapsilla on havaittu jokaisella voiman osa-alueella eli maksimi-, nopeus- ja kestovoi-
massa (Hakkarainen 2015, 215). Kehittyminen tapahtuu lapsilla kuitenkin enemmaén hermos-
tollisen kehittymisen (Faigenbaum ym. 2009, 64; Langford & McCurdy 2005, 39; Seppdnen
ym. 2010, 94) ja entsyymien aktiivisuuden lisdéintymisen kautta (Laine ym. 2016, 65). Sdén-
nollinen lihaskuntoharjoittelu mahdollistaa lihassolujen poikkipinta-alan kasvun ja uusien mo-
toristen yksikoiden syntymisen, mikd johtaa lopulta lihaskasvuun ja voiman kehittymiseen
(Seppédnen ym. 2010, 26). Myds aiempien motoristen yksikdiden rekrytointi ja kidskytys para-
nevat harjoittelun seurauksena (Haapala & Thalainen 2018, 47). Hermostollisten tekijoiden li-
sdksi lapsuudessa motorisella oppimisella on vaikutusta voiman lisdéntymiseen (Hakkarainen

2015, 215).

Murrosikéén asti tyttdjen ja poikien voiman kehittyminen ja lihasmassan kasvu ovat samankal-
taista ja lineaarista (Laine ym. 2016, 77; Peitz ym. 2018, 13; Seppdnen ym. 2010, 26; Smith
ym. 2014). Murrosikdén tultaessa poikien lihasmassa kasvaa tytt6jd nopeammin korkeamman
testosteronitason nousun johdosta, miké johtaa samalla myds poikien tyttdjd suurempaan lihas-
voimaan (Faigenbaum ym. 2009, 65; Hikkinen ym. 2007, 252). Lihasvoimaeroja selittivit
my0s erot rasvamassan mairdssé (Laine ym. 2016, 65) ja vipuvarsien pituuksissa (Hakkarainen
2015, 213). Tytoilld voiman kehittymista nédyttaisivit selittdvén toisaalta myos muut hormonit,
kuten kasvuhormi ja insuliini (Faigenbaum ym. 2009, 65). Lihasvoimaerot tyttojen ja poikien
vililld ovat suurimmat yldraajojen lihaksissa (Vuori 2005, 148), mika johtuu ainakin tyttdjen ja
poikien erilaisista liikuntaharrastuksista sekd poikien hartioiden levenemisestd murrosidssa

(Hakkarainen 2015, 213).
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3.2 Voimaharjoitteluun liittyvii suosituksia

Lasten ja nuorten voimaharjoittelua tulee toteuttaa lapsen ehdoilla, yksilollinen ika- ja kehitys-
taso huomioiden (Laine ym. 2016, 77). Lapsen kehitystasolle oikein suunniteltu voimaharjoit-
telu tukee kasvua ja kehitystd sekd mahdollistaa eri voima-alueiden kehittymisen parhaalla
mahdollisella tavalla (Seppanen ym. 2010, 93). Voimaharjoitteluohjelman laadinnassa lapselle
tulee aina muistaa kehittyvan elimiston vaikutus lapsen suorituskykyyn. Usein esimerkiksi ai-
kuisille soveltuvissa harjoitteluohjelmissa intensiteetti on lapsille liian kova sekd palautumis-
ajat lyhyet, jolloin ohjelmia ei voida sellaisenaan hyodyntéé lasten harjoittelussa (Faigenbaum

2001, 27).

Voimabharjoittelua voidaan toteuttaa monenlaisin menetelmin ja erilaisissa ymparistoissd (Dos
Santos Duarte Junior ym. 2021). Hyvid liikkuntamuotoja vahvistamaan lasten ja nuorten lihas-
kuntoa ovat muun muassa vastuskuminauhaharjoittelu, kuntosali- ja kehonpainoharjoittelu,
ryhmaéliikunta, portaiden nousu (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 14) seké erilaiset kunto-
piirit (Terve koululainen 2021). Tyypillisesti koululaiset harjoittavatkin voimaa erilaisten kun-
topiirien ja kuntosaliharjoittelun muodossa (Kalaja 2017, 176). Seuraavissa kappaleissa kuva-
taan tarkemmin voimaharjoittelun toteutusta eri ikévaiheissa: ennen murrosikii, murrosiéssa ja

murrosidn jalkeen.

3.2.1 Voimaharjoittelu ennen murrosikii

Lihaskuntoharjoittelu voidaan aloittaa turvallisesti jo hyvin nuorena (Seppinen ym. 2010, 36).
Kiytannossi harjoittelua voidaan toteuttaa, mikali lapsella on kyky ymmartda opettajan tai val-
mentajan antamia ohjeita (Dos Santos Duarte Junior ym. 2021; Faigenbaum ym. 2009, 68) sekd
harjoitteluun liittyvit hyodyt ja mahdolliset riskit (Faigenbaum 2001, 27). Tyypillisesti lapset
osallistuvat litkuntaharrastuksiin noin 7-8 vuoden idssd, jolloin my0s voimaharjoittelua voi-
daan aloittaa (Faigenbaum ym. 2009, 68). Liikkeiden harjoittelu on suositeltava aloittaa jo noin
6—10- vuotiaana, jolloin lapset omaksuvat helposti uusia liikkeitd (Dos Santos Duarte Junior
ym. 2021). Voimaharjoitteluun tutustuvien ja aloittelijoiden kanssa on tirked lahted litkkeelle
vartalon lihaksia, kuten vatsa-, selkd- ja kylkilihaksia vahvistavista liikkeistd. Opetteluvai-
heessa harjoitteluun voidaan siséllyttdd useita liikkeitd, jolloin erilaiset liikemallit ja suunnat

tulevat tutuiksi. Liikkeitd tulisi tehdé niin ylds-alas kuin ojennus-koukistussuunnissa sekéd var-
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taloa kiertden. Liikkeissd on suositeltava harjoittaa kaikkia nivelkulmia tehden esimerkiksi sy-
vikyykkya vain pienen vastuksen kanssa. (Hékkinen ym. 2007, 257; Seppanen ym. 2010, 98—
99) Laajat liikeradat kehittavit voiman lisdksi samalla my0s liikkuvuutta, jossa osalla lapsista
ja nuorista on parantamisen varaa. Move! - testeistd saadut tulokset kertovat, ettd 8- luokkalai-
silla pojilla liikkkuvuuden haasteet nékyvit etenkin vaikeutena kyykistyd sekd suoristaa selkd

tdysi-istunnassa (Valtion liikuntaneuvosto 2021).

Ennen murrosikda tapahtuvassa harjoittelussa tulisi keskittyd kehonhallintaan ja monipuoliseen
hermoston harjoittamiseen erilaisten liiketekniikkaa, koordinaatiota ja nopeusvoimaa kehitté-
vien harjoitusten avulla (Seppanen ym. 2010, 36). Harjoittelussa tulisi hyddyntdd omaa kehon-
painoa tai pientd vastusta, jolloin suoritustekniikan opettelu helpottuu (Opetus- ja kulttuurimi-
nisteri6 2021, 14; Tammelin 2017, 58; Terve koululainen 2021). Koordinaatiota ja nopeusvoi-
maa kehittdvid harjoituksia ovat muun muassa erilaiset loikka- ja hyppelyharjoitukset, joita
suositellaan tehtdvdksi pehmeilld alustoilla. Pehmedlld alustalla voidaan harjoitella ajoittain
jopa paljain jaloin, jolloin nilkan lihaksisto pddsee tydskentelemién tehokkaammin ja tasapaino
kehittyy. (Hakkarainen 2015, 224) Ennen murrosiké4 ja murrosién alussa lihasten ja keskivar-
talon hallinnan harjoitteleminen on tirkedd muun muassa voiman oikeaoppisen suuntaamisen
ja hyodyntdmisen nidkokulmasta, ja ettd viltytddn loukkaantumisilta ja rasitusvammoilta (Sep-
panen ym. 2010, 36). Tésséd vaiheessa olisi tirkedd opettaa myos oikeanlaista hengitystekniik-
kaa liikkeiden aikana, jotta keskivartalon ja lantion alueen lihaksisto saataisiin toimimaan te-

hokkaasti ja tarkoituksenmukaisesti (Seppanen ym. 2010, 95).

Liikkeen oppiminen edellyttdd liikkeen toistamista useita kertoja pysyvédn muistijéljen synty-
miseksi (Kauranen & Nurkka 2010, 168; Seppanen ym. 2010, 99), minkd vuoksi jo lapsuudessa
harjoitellut litkkemallit hyddyttdvit nuoruuden ja aikuisuuden ajan harjoittelua. Myds vadran-
laisista suoritustekniikoista jid muistijdlki, joista poisoppiminen voi kestdd kauan (Seppénen
ym. 2010, 100). Valvonnan merkitys lasten harjoittelussa on siis korvaamaton. Oikeaoppisten
suoritustekniikoiden opetteluun on térked varata riittdvésti aikaa. Opettajan antamien ohjeiden
liséksi voimaharjoittelun opetuksessa voidaan hyddyntdd esimerkiksi julisteita, joissa havain-
nollistetaan litkkeiden oikeaoppista tekniikkaa (Faigenbaum 2001, 27). Esimerkiksi lihaskun-
topiireissd jokaiselle pisteelle voidaan asettaa julisteet tai kuvat, joista oppilaat voivat kdyda
tarkistamassa liikkeiden ydinkohdat ja oikeat asennot. Pienryhmétydskentelyd voidaan yhtd
lailla hyddyntdd voimaharjoittelussa, jolloin jokaiselle oppilaalle voidaan antaa rooli (esim.

tyOskentelijd, tarkkailija ja valmentaja). Roolitusten avulla oppilaat péédsevit harjoittelemaan
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my0s vertaisarviointia (Gaudreau ym. 2020, 33), ja kehittévit taitojaan tarkkailla liikettd. Tai-
don oppimisen kannalta ryhmaétydskentely etenkin taidon oppimisen alkuvaiheessa on hyodyl-
listd, kun oppijat nédkevit omaa taitotasoaan vastaavia suorituksia ja oppivat niiden kautta lisda

(Jaakkola 2010, 156).

Anaerobisen kapasiteetin kehittyméttomyyden vuoksi lasten voimaharjoittelun tulisi ennen
murrosikdd olla aerobista. Maitohapon sietokyky on lapsilla heikko noin 12 ikdvuoteen asti,
minkd vuoksi vasta timén jdlkeen maitohapollista harjoittelua voidaan lisdtd. (Hakkarainen
2015, 222) Kaytanndssd harjoittelua olisi suositeltava toteuttaa esimerkiksi lihaskuntopiirien
muodossa tehden paljon toistoja. My0s erilaiset temppuiluradat, pelit ja leikit soveltuvat hyvin
lihaskunnon kehittimiseen tehden harjoittelusta samalla vaihtelevaa ja innostavaa. (Seppinen
ym. 2010, 94) Suuret toistoméadrit (esim. 10-20 toistoa sarjassa) mahdollistavat lihaskunnon ja
lihaskestdvyyden kehittymisen luoden hyvaa pohjaa nopeusvoimaharjoittelulle (Hakkinen ym.
2007, 257) sekd mahdollistavat useamman tutkimuksen valossa etenkin harjoittelemattomilla
lapsilla ja nuorilla suurempaa voimankasvua (Pietz ym. 2018, 22). My0s lasten ja nuorten ylei-
sen lihaskestdvyyden heikentymisen takia huomioita tulee kiinnittdéd kyseisen osa-alueen har-
joittamiseen (Hakkarainen 2015, 224). Harjoitteluun olisi syytd siséllyttdd suuria moninivel-
liikkeitd, kuten erilaisia kyykkyjd, punnerruksia, tempauksia ja keskivartaloliikkeitd, jolloin
saadaan aikaan myos riittdva aerobinen vaste ja sykkeen nousu (Seppinen ym. 2010, 94-95).
Moninivelliikkeet haastavat usein myos muita fyysisid ominaisuuksia, kuten tasapainoa ja koor-
dinaatiota, joista on hydtyd urheiluharrastuksissa mutta myds arjessa. Yhden voimaharjoitus-
kerran on suositeltava kestdd maksimissaan 40 minuuttia, ja harjoitus tulee paittdd aina loppu-

verryttelyyn ja -venyttelyyn (Seppanen ym. 2010, 94).

Myds nopeusvoiman harjoittaminen on suositeltavaa jo ennen murrosikid, koska silld luodaan
pohjaa kimmoisuusharjoittelulle vahvistamalla tukikudoksia ja elastisia rakenteita (Hakkarai-
nen 2015, 226). Erilaisia kevyitd hyppelyitd, loikkia tai kuntopallon heittoja voidaan liittda
osaksi leikkeji ja pelejd maltillisina méarind. Loikkiin ja hyppelyihin sopiva alusta on pehmea
ja joustava. Esimerkiksi hiekkatiet, nurmikentdt, pururadat tai voimistelumatot ovat asfalttia

parempia alustoja. (Hakkarainen 2015, 224)
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3.2.2 Voimaharjoittelu murrosiissi

Murrosikddn siirtyminen tapahtuu lapsilla varsin yksildllisesti. Erot murrosidn alkamisajankoh-
dassa saattavat vaihdella jopa viidelld vuodella, miké haastaa erityisesti joukkueurheilijoiden
valmentajia voimaharjoittelun toteutuksessa (Hakkarainen 2009, 209), mutta saman haasteen
kohtaa myds liikkunnanopettaja. Murrosién harjoittelussa korostuu edelleen samankaltaiset asiat
kuin harjoittelussa ennen murrosikdd eli kehonhallinnan, kestovoiman, kimmoisuuden ja no-
peuden harjoittaminen. Harjoituksissa voidaan kuitenkin kayttdd suurempia vastuksia, mikali
suoritustekniikka on hyvilld mallilla. Voima- ja nopeusharjoituksia voidaan alkaa enenevissi
mairin suorittamaan myos erillisind harjoituksina, mutta vain pienten lisdvastusten kanssa ja

valvonnan alaisena. (Hakkarainen 2009, 209; Hakkarainen 2015, 224, 226)

Murrosidsséd tapahtuva hormonaalinen kypsyminen mahdollistaa tehokkaamman lihasten kas-
vuun tdhtddvan voimaharjoittelun (Seppanen ym. 2010, 95). Vaikka voima kasvaa murrosidssa
ilman harjoitteluakin, on harjoittelun avulla mahdollista tehostaa voiman kasvua (Hikkinen ym.
2007, 274). Kasvupyrdhdysté pidetdén kovatehoisen lihasmassan kasvuun tdhtddvén harjoitte-
lun minimi-ikdvaiheena. Tyttdjen kohdalla kuukautisten alkamisiké toimii puolestaan hyvana
rajapyykkind kovemmalle harjoittelulle. (Hakkarainen 2015, 225) Murrosidn harjoittelussa
etenkin nuorilla urheilijoilla on tirkedd luoda niin sanottu peruslihaksisto perusvoimaharjoitte-
lulla, joka luo pohjaa tehokkaalle lajispesifille voimaharjoittelulle ja suorituskyvyn maksimoin-

nille (Hékkinen ym. 2007, 274).

Kasvupyrihdyksen alkamisajankohta on hyvin yksildllinen ja tapahtuu tytoillé ja pojilla hieman
eriaikaisesti. Tytoilld kasvupyrdhdys ajoittuu tyypillisimmin 12—13.5 vuoden ikéén ja pojilla
13—14.5 vuoden ikdédn. (Hakkarainen 2009, 209) Kasvupyridhdyksen aikana selkdranka kasvaa
nopeasti, joka voi aiheuttaa hetkellistid keskivartalon hallinnan heikentymisti. Talloin etenkin
raskaiden kuormien nostaminen voi aiheuttaa vaarallisia tilanteita. Kehittymattoman selkéran-
gan vuoksi liian voimakkaita ojennus- ja koukistusliikkeitd tulee myos vélttda. (Seppianen ym.
2010, 96-98) Tyypillisimpid selkidrankaan kohdistuvia vammoja ovat vélilevyn ongelmat, ni-
kamakaaren murtumat sekd nikamien paitelevyjen muutokset (Aalto ym. 2014, 122). Nopea
kasvupyrdhdys saa aikaan myds sen, ettd luut kasvavat hetkellisesti pidemmiksi kuin lihakset.
Tadmai lihaksiston pituuden lyhyys saattaa johtaa lihaskireyksiin etenkin etu- ja takareisien li-
haksissa sekd lonkankoukistajissa, minka vuoksi voimaharjoittelun ohessa tulee huolehtia riit-

tdvastd venyttely- ja liikkuvuusharjoittelusta. (Hakkarainen 2015, 227; Terve Koululainen
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2021) Harjoittelussa tulee kuitenkin huomioida yksil6llisyys: mikili pituuskasvu on hitaampaa
ja suoritustekniikka kunnossa, voidaan huoletta myds raskaampia painoja nostaa (Seppénen

ym. 2010, 96).

Ennen murrosikdi tehty pohjatyd muun muassa litketekniikoiden seka keskivartalon ja lantion
hallinnan kehittdimiseksi tukee mydhempai lihasten ja voiman kasvuun téhtidévad harjoittelua
murrosidssa ja sen jdlkeen (Seppédnen ym. 2010, 36). Vaikka ennen murrosikii liiketekniikoi-
den harjoitteluun olisi kéytetty aikaa, voi murrosidssé joutua uudelleen opettelemaan liikesuo-
rituksia nopeasta kasvupiikistd johtuvan hetkellisen lihasten ja hermoston yhteistoiminnan
heikkenemisen vuoksi. Uudelleen opetteluun kuluu sitd vihemmain aikaa, mitd monipuolisem-
paa harjoittelu on ennen murrosiké ollut (Seppanen ym. 2010, 95-98), ja mitd aikaisemmin se
on aloitettu (Gaudreau ym. 2020, 33). Kasvupyrdhdyksen aikaan tyttjen lantio levenee voiden
aiheuttaa alaselké- ja polvikipuja, mikali keskivartalon ja lantion alueen lihaksisto ei ole tar-
peeksi vahva. Tistd syystd erityishuomio tulee kiinnittdd vahvan keskivartalon luomiseen eri
mittaisilla sarjoilla ja vaihtelevilla kuormilla seké polvien ja jalkaterien linjaukseen jokaisen

harjoituksen yhteydesséd. (Hakkarainen 2015, 225-227; Seppédnen ym. 2010, 98—100)

Nopeusvoimaharjoittelua voidaan téssa kehitysvaiheessa lisiti ja sitd voi tehdd myos erillisind
harjoituksina. Suurin osa hyppelyistd on hyvé suorittaa edelleen matalilla tehoilla, mutta myos
kovatehoisempia loikkia voi jo téssd vaiheessa tehdd jonkin verran. (Hakkarainen 2015, 224,
226) Tama kehitysvaihe on kuitenkin herkké kasvuun liittyville rasitusvammoille (Hakkarainen
2015, 224), jolloin esimerkiksi alustaan, hyppelyméériin ja tehoihin on syytéd kiinnittdd huo-

miota.

3.2.3 Voimaharjoittelu murrosiin jialkeen

Maksimivoimaan, kovatehoiseen nopeusvoimaan sekd lajinomaiseen voimaharjoitteluun on
syytd siirtyd vasta murrosidn ja kasvupyrdhdyksen loppuvaiheilla. Kasvupyridhdys on ohi ty-
toilld keskimiérin 13.5 ikdvuoden jélkeen ja pojilla 15 ikdvuoden jilkeen. Kesto- ja perusvoi-
matasojen tulee kuitenkin olla hyviélla tasolla, jotta harjoittelu on turvallista. Varsinaisia voi-
maharjoituksia voidaan enenevissd mairin ottaa harjoitteluun mukaan ja niitd voidaan suorittaa
osin my®ds itsendisesti. Valmentajan ldsnéolo harjoituksissa on edelleen kuitenkin tarked. (Hak-

karainen 2015, 227-228)
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Murrosiédn jélkeen harjoittelun intensiteettid voidaan nostaa. Aikuismaista voimaharjoittelua,
johon kuuluu muun muassa maksimivoimaharjoittelu, voidaan aloittaa tekniikoiden ja lihasta-
sapainon ollessa kunnossa. (Hakkarainen 2015, 228) Aikuismainen ja lajispesifinen voimahar-
joittelu pitdd siséllddn muun muassa lajinomaisten liikkeiden, nivelkulmien ja suoritusnopeu-
den selvittimisen maksimaalisen lajivoiman saavuttamiseksi. Herkkyyskausiajattelun mukai-
sesti murrosiin loppuvaiheilla nopeusvoiman harjoittelu on otollista kehittéen lihaksen réjéhta-

vyyttd, kimmoisuutta ja reaktiivisuutta. (Seppanen ym. 2010, 96)

Lasten ja nuorten voiman testaukseen ja arviointiin, kuten maksimivoimatesteihin, on suhtau-
duttu varauksellisesti. Toiset pitdvét testausta korkean intensiteetin kuormituksen vuoksi hai-
tallisena ja vauriollisena. Kun testauksessa on kiinnitetty huomioita riittdvaén lammittelyyn,
kuormien asteittaiseen nostamiseen seka testien tarkoituksenmukaiseen valintaan ja valvontaan,
on lasten voimaharjoittelun aikaansaamia muutoksia pystytty hyvin testeilld arvioimaan. Tes-
tien suorittaminen on kuitenkin aikaa vievii ja tyolédstd, minkd vuoksi esimerkiksi kouluissa
litkkunnanopetuksessa testausta voi olla mahdoton jéirjestdd. On myds tarpeen miettid, missi
maiirin koululiitkunnassa oppilaiden testausta on tarkoituksenmukaista jarjestdd. Kouluissa eri-
laisten kenttétestien hyodyntdminen arvioinnissa on helpompaa ja yleisempéi. (Faigenbaum
ym. 2009, 64) Esimerkiksi Move! - mittauksissa suoritettavat lihaskuntotestit ovat varsin help-
poja toteuttaa, kun suorituksiin tarvitaan ainoastaan jumppamatto. Nuorten maksimivoimata-
soista antavat hyvin kuvaa my0os esimerkiksi pituus- tai vertikaalihypyn tulokset, joita voidaan

kayttdd lihaskunnon arvioinnissa (Stricker ym. 2020, 4).

3.2.4 Harjoittelukokemukseen liittyvia suosituksia

Ika- ja kehitystason lisdksi lasten ja nuorten voimaharjoittelua voidaan tarkastella harjoitusko-
kemuksen perusteella. Harjoituskokemukseen perustuvissa suosituksissa harjoittelukokemuk-
sen merkitys ndhddédn keskeisempéna tekijéna kuin lapsen iki ja esimerkiksi Lloyd ym. (2012)
mukaan voimaharjoittelun pitéisi perustua enemmaén lapsen harjoitteluikédn, motorisiin ja tek-
nisiin taitoihin, nykyisiin voimatasoihin sekd psykososiaaliseen kypsyyteen kuin ikdén. Téssd
kappaleessa tuodaan esiin harjoittelukokemukseen perustuvat voimaharjoittelusuositukset lap-
sille ja nuorille. Tdmé osio antaa my0s esimerkkeja siitd, millaista voimaharjoittelu voi konk-
reettisesti olla sekd miten harjoittelua voidaan toteuttaa progressiivisesti harjoitteluvuosien li-

saantyessa.
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Ruotsalainen suositus lasten ja nuorten voimaharjoittelusta suosittelee lapsille aluksi 1-3 voi-
mabharjoitusta viikossa, joissa keskitytdén 8—12 eri lihasryhmid kuormittavaan liikkeeseen. T4-
maén suosituksen mukaan harjoituksessa tulisi tehda yhté liikettd 1-2 sarjaa, joissa toistoja yla-
raajoille olisi 12—14 ja alaraajoille 15-20. (Tongkonogi 2009) Samanlaisia ndkemyksid on my0s
Lloyd ym. (2014) suosituksissa, jotka suosittelevat lapsille, joilla ei ole aikaisempaa voimahar-
joittelukokemusta, ettd ensimmaéiset voimaharjoitteluohjelmat siséltiisivét alhaisen médarin sar-
joja (1-2) ja maltillisen harjoitteluintensiteetin (< 60 % 1 RM) sekd 2—3 harjoituskertaa viikossa.
Aikaisempi Lloydin ym. (2012) katsaus tdydentdd néitd suosituksia sarjapalautusten, palautu-

misajan harjoitusten vilill4, toistonopeuden ja litkkemiérén osalta (kuva 3).

Harjoittelukokemus Aloittelija Keskitaso Kokenut Edistynyt
Volyymi (sarjat x toistot) 1-2x8-12 2-4x6-10 2-4x5-8 2-5x2-5
Liikkeiden maara harjoituksessa 6-10 3-6 3-6 2-5
Intensiteetti (% 1RM) Kehonpaino,

) 60-80 70-85 85-100

tai 50-70 % 1 RM

Liikenopeus Maltillinen - Nopea | Maltillinen-Nopea [Nopea-Maksimaalinen|  Maksimaalinen
Sarjapalautus 1 1-2 2-3 2-5
Frekvenssi (harjoitukset viikossa) 2-3 2-3 2-4 2-5
Palautuminen (tunnit harjoitusten valissa) 72-48 72-48 48 48-24

KUVA 3. Lasten ja nuorten voimaharjoittelusuosituksia harjoittelukokemukseen perustuen

(Lloyd ym. 2012).

Kun harjoittelukokemusta kertyy, voidaan harjoittelussa edetd vaativampaan suuntaan lisdé-
maéllé sarjoja ja kasvattamalla toistojen intensiteettid (esimerkiksi 2-4 sarjaa, 6-12 toistoa, < 80
% 1 RM). (Lloyd ym. 2014) Harjoitteluvuosien edetessd, ja kun tekninen osaaminen on riitta-
van hyvii, voidaan edelleen harjoittelua muuttaa intensiteetiltdédn suuremmaksi (kuva 3) (Lloyd
ym. 2012). On kuitenkin hyvd huomioida se, ettd kaikkia liikkeitd ei tarvitse suorittaa samoilla
sarjamadrilld ja toistoilla, vaan harjoittelua voidaan varioida. Esimerkiksi jos kyseessé olisi suh-
teellisen kokenut nuori, voisi hén aloittaa harjoituksen 3x5 toiston teholiikkeelld (esimerkiksi
rinnalle veto), tehda sen jédlkeen 3x6-8 toistoa moninivelliikettd (kyykky) ja paittdd harjoituk-
sen 2x6-10 toiston yhden jalan liikkeeseen (penkille nousuihin tanko niskassa). (Lloyd ym.
2012) Harjoitteluliikkeitd ja -muotoja valittaessa tulee huomioida lapsen ja nuoren tekninen
kyvykkyys ja kuntotaso. Jos lapsella ja nuorella on alhainen harjoitusikd, olisi hyvé kayttad
sellaisia liikkeitd, jotka edistivit lihasvoiman kehittymisté sekd parantavat yleistd perusliikkei-

den osaamista (Lloyd ym. 2012).
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Harjoituksen aikana opettajan tai valmentajan on hyvé antaa lapselle palautetta, jotta tekninen
suoritus pysyy koko sarjan ajan hyvéina. Palautteen mairé ja muoto riippuvat kuitenkin harjoit-
telutavasta, oppimisvaiheesta ja lapsen persoonallisuuden piirteistd. (Lloyd ym. 2012) Aloitte-
lijoille moninivelliikkeissd, kuten kyykyssd Lloyd ym. (2014) suosittelevat vihempia toisto-
mairid (1-3), joista annetaan jokaisen toiston jilkeen palautetta. Moninivelliikkeet ovat teknii-
kaltaan haastavampia ja vaativat enemmaén palautetta, jotta lapsi oppii ne. (Lloyd ym. 2014)
Liikkeen teknisessd toteutuksessa on hyva huomioida se, ettd ei ole yhtd oikeaa tapaa tehda
tiettyd liikettd. Esimerkiksi kyykyssd kehon antropologia eli keskivartalon, reisiluun ja siari-
luun pituus seké lonkan anatomia vaikuttaa paljon sithen, miltd yksilon kyykk&ddminen ndyttaa

ja miten yksilo ylipaédtdan pystyy kyykkédaméan (Haataja 2016).

Néiden periaatteiden lisdksi ruotsalaisessa lasten ja nuorten voimaharjoitteluraportissa suositel-
laan 10—15 minuutin monipuolista ldmmittelyd ennen jokaista voimaharjoitusta. Raportin mu-
kaan lasten ja nuorten voimaharjoittelun liikkeet tulisi valita niin, ettd ne ovat monipuolisia ja
vaihtelevia sekd kuormittaisivat kokonaisvaltaisesti koko vartaloa ja suurimpia lihasryhmia.
(Tongkonogi 2009) Monipuolisuutta voimaharjoitteluun on mahdollista luoda hyddyntaméalla
eri kuntosalilaitteita, vapaita painoja, vastuskuminauhoja, kuntopalloja sekd oman kehon pai-
noilla tehtdvid harjoitteita (Behm ym. 2008). Harjoitteiden suunnittelussa suositellaan kiinnit-
tdméén erityishuomio niille lihasryhmille, jotka eivit saa kuormitusta muissa toiminnoissa. Tél-
laisia lihasryhmié ovat suora vatsalihas, vinot vatsalihakset, pakarat, reidet sekéd tytoilld myds

ylavartalo. (Tongkonogi 2009)

Voimaharjoittelu mielletddn usein vain kuntosalilla tehtiviksi harjoitteluksi ja edelld mainitut
suositukset koskettavatkin juuri lisdpainoharjoittelua. Voimaominaisuudet koostuvat kolmesta
eri osa-alueesta (maksimivoima, kestovoima ja nopeusvoima) (Kauranen & Nurkka 2010, 144)
ja niiden harjoittamista voidaan tehdi usealla eri tavalla. Esimerkiksi kestovoiman osa-aluee-
seen kuuluva lihaskestdvyys tai nopeusvoimaan luokiteltavat pikavoima ja rdjahtivd voima
(Hakkarainen 2015, 223) voidaan toteuttaa ilman lisépainoja ja kuntosalia. Erilaiset oman ke-
hon painolla tehtévit lihaskuntoharjoitukset pystytién suorittamaan esimerkiksi koulun liikun-
tasaleissa, luokkahuoneissa, urheilukentilld tai ldhilitkuntapaikoilla. Nopeusvoimaharjoittelua
voidaan toteuttaa kaikissa riittdvéan kokoisissa ulko- ja sisétiloissa ilman vélineiti erilaisten hyp-
pely- ja loikkaharjoitteiden avulla. My0s portaita voidaan hyddyntdd nopeusvoimaharjoitte-

lussa.
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Nopeusvoimaan liittyvin plyometrisen harjoittelun on todettu olevan turvallista, kehittivaa
sekd hauskaa, kun ohjelma on asianmukaisesti suunniteltu ja jérjestelmaéllisesti progressoitu.
Plyometrisia liikkeitd on tuhansia, matalatehoisista tasajalkahypyistd korkeatehoisiin pudotus-
hyppyihin. Esimerkiksi lasten yleisiin aktiviteetteihin kuuluvat X-hyppelyt, hyppynaruhyppelyt
ja ruutuhyppelyt ovat plyometrisia liikkeitd. (Faigenbaum & Chu 2017) Lapsen suositellaan
aloittavan plyometrinen harjoittelu matalatehoisille hyppelyilld (esimerkiksi kahden jalan hy-
pyt) ja véhitellen ajan myo6td edetd haastavampiin (esimerkiksi yhden jalan hypyt), kun lapsen
osaaminen ja patevyys timain tyyppiseen harjoitteluun kehittyy (Behm ym. 2008; Faigenbaum
& Chu 2017). Aloittelijoille suositellaan esimerkiksi 1-3x6-10 toiston sarjoja niin yldvartalolle
(esimerkiksi kuntopallon heitto rinnasta) kuin alavartalollekin (esimerkiksi tasajalkahyppy)
kahdesti viikossa. Meta-analyysin perusteella parhaita harjoitteluvaikutuksia saavutetaan har-
joittelemalla kaksi kerta viikossa 8—10 viikon ajan aloittaen 50—-60 hypysté ja lisddmalld maaraa
viikoittain, mutta myds alemmilla harjoitteluméarilld, kerran viikossa 14 viikon ajan, on saatu
tuloksia (Johnson ym. 2011). Alkuvaiheessa voi olla hyddyllistd tehdd vihemmén toistoja ja
tarjota jokaisesta toistosta palautetta, jotta lapselle kehittyy turvallinen ja oikea liikemalli. On
syytéd kuitenkin muistaa, ettd myds plyometrisessa harjoittelussa on mahdollisuus vammoille,
jos harjoittelun intensiteetti ja volyymi ylittdvét lapsen ja nuoren kyvyt. Plyometrisessa harjoit-
telussa onkin hyvi kiinnittdd huomiota toistomairiin, litkkemalleihin ja maltilliseen progressi-

oon, joka etenee tekniikan ehdoilla. (Johnson ym. 2011; Faigenbaum & Chu 2017)

Johnsonin ym. (2011) mukaan muita huomioitavia suosituksia plyometriseen harjoitteluun liit-
tyen on harjoittelukuormituksen nostaminen viikoittain lisidmalld toistomdérid tai hyppyjen
vaikeutta, silld harjoituskuormaa on lisittivi, jotta kehitystd tapahtuu. Méadréllisesti on hyva
aloittaa 50—60 hypylld ja viikoittain lisdtdén méérad niin, ettd viimeiselld viikolla (viikko 10)
hyppymairit ovat 90-100. Jos harjoitellaan vain kerran viikossa, aloitetaan 16 hypyllé ja lisa-
tddn madrdd 14 viikon aikana 60 hyppyyn. Plyometristen harjoitteiden keston tulisi olla kat-
sauksen mukaan noin 10 sekuntia, jonka jilkeen pidetddn 90 sekunnin tauko. (Johnson ym.

2011)
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4 VOIMAHARJOITTELU KOULUYMPARISTOSSA

Tassd luvussa késitellddn kouluympéristdd valitsemiemme teemojen pohjalta. Teemat valikoi-
tuivat tutkimustehtdvin ja oppimateriaalille asetettujen tavoitteiden suuntaisiksi. Jotta lukija
ymmaértdd oppimateriaalin taustalla olevia teorioita, pyritddn keskeisimmaét teoriat avaamaan
yksityiskohtaisesti ja esimerkkien avulla tissd luvussa. Luku etenee seuraavien voimaharjoitte-
luun ja litkunnanopetukseen liittyvien teemojen lépi: opetussuunnitelma, opetustyylit, taitojen
oppiminen, motivaatio ja turvallisuus. Koska oppimateriaali on suunnattu yldkouluun, opetus-
suunnitelma ja siind olevat litkunnanopetuksen tavoitteet ovat keskeisid tutkimuksessa kisitel-
tavid aiheita. Kappaleessa 4.1. tuodaan esille opetussuunnitelman voimaharjoitteluun liittyvét
viittaukset. Jotta voimaharjoittelun opetus tapahtuisi entistd moninaisemmin, nostetaan litkun-

nanopetuksen opetustyylit tissd luvussa esille.

Taitojen oppimisen prosessin ymmairtdminen luo edellytyksid oppilaan taidon oppimisen vai-
heen tunnistamiselle ja sen huomioimiselle voimaharjoittelua opettaessa. Téstd syystd taidon
oppimiseen vaikuttavia tekijoitd kuvataan luvussa 4.2. Motivaatio ja siihen liittyvit tekijét lin-
kittyvit vahvasti tutkielman aiheeseen, silld motivaatio néyttelee suurta roolia tutkielman tekoa
ohjaavissa kysymyksissé ja oppimateriaalille asetetuissa tavoitteissa. Motivaatiota kasitelldén
kappaleessa 4.4. itsemidrdédmisteorian ndkokulmasta. Itseméddradmisteoria on litkunnanopetuk-
seen liittyvéssa tutkimuksessa ja litkunnanopettajakoulutuksessa yksi keskeisimmistd motivaa-
tioteorioista, minkd vuoksi se on valikoitunut myos tdhén tutkielmaan. Turvallisuus osana lii-
kunnanopetusta ja voimaharjoittelua nostetaan kappaleessa 4.5 esille, koska turvallinen oppi-
misympéristd on jokaisen oppilaan oikeus ja se edistdd oppimista (Perusopetuksen opetussuun-

nitelman perusteet 2014).

4.1 Voimaharjoittelu liikunnan opetussuunnitelmassa

Suomalaista perusopetusta ohjaa perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet. Tamén asiakir-
jan pohjalta jokainen koulu laatii paikallisen opetussuunnitelmansa. Opetussuunnitelmassa lii-
kunnan keskeisiksi tehtdavéksi linjataan oppilaiden fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimin-
takyvyn tukeminen sekd oppilaan myonteisen kehosuhteen rakentuminen. Liikuntatunneilla tu-
lisi huolehtia siitd, ettd oppilaat saisivat riittdvéasti positiivisia kokemuksia ja heidédn litkunnal-

lista eldméntapaansa tuettaisiin. Ilo, toisten auttaminen, fyysinen ponnistelu, osallisuus, sosiaa-
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lisuus ja leikkimielinen kilpailu kuuluvat osaksi koululiikuntaa. (Perusopetuksen opetussuun-
nitelman perusteet 2014, 9, 433) Voimabharjoittelu voi parhaimmillaan tarjota oppilaille ylla

mainittuja tunteita ja kokemuksia.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014, 433) todetaan, ettd “Liikunnassa oppi-
laat kasvavat litkkkumaan ja liikkunnan avulla.” Liikkumaan kasvamiseen kuuluu motoristen pe-
rustaitojen harjoittelu, fyysisesti aktiivinen toiminta sek fyysisten ominaisuuksien harjoittelu.
Voima kuuluu osaksi fyysisid ominaisuuksia, jolloin oppilaiden voiman kehittdmisen voidaan
ajatella olevan yksi liitkunnanopetuksen tehtivistd. Koululiikunnassa oppilaita tulisikin ohjata
itse arvioimaan ja kehittdmaén omia fyysisid ominaisuuksiaan. Oppilaiden lihasvoiman kehit-
tdminen on tarkedd, silld riittdméttomin lihasvoiman tiedetddn johtavan myds vdhdisempiin
fyysiseen aktiivisuuteen ja liikuntatoimintoihin osallistumiseen (Faigenbaum & MacDonald

2017, 696), mika voi ndyttdytya passiivisuutena liikuntatunneilla sekd vapaa-ajalla.

Liikunnan avulla kasvamiseen liittyy puolestaan esimerkiksi vastuun kantaminen niin omasta
kuin muidenkin tekemisestd, toisten auttaminen, vastuullisuus, pitkdjdnteinen toiminta sekéa
muita kunnioittavan tunneilmapiirin luominen (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet
2014, 344). My®0s ndita taitoja voidaan kehittdd osana voimaharjoittelua, kun opetellaan muun

muassa saannollistd fyysistd harjoittelua ja muiden kannustamista.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014) mukaan liikunnan opetuksen yhtena
tehtaviani on pyrkid kehittdiméin lasten ja nuorten motorisia taitoja. Lihasvoiman ja motoristen
taitojen vdlilld vallitsee huomionarvoinen ja selvi yhteys; lihasvoimaa vaaditaan, jotta motori-
set taidot kehittyvét (Behringer ym. 2011, 187), ja hyvit motoriset taidot puolestaan lisddvit
osallistumishalukkuutta voimaa vaativiin fyysisiin toimintoihin (Faigenbaum & MacDonald
2017, 696). Tamin yhteyden huomioiminen opetuksen suunnittelussa olisikin hyddyllista, jotta

motoristen taitojen ja voiman kehittymiselle voitaisiin koulussa luoda hyvit edellytykset.

Oppilaiden psyykkisen toimintakyvyn tukemiseksi on asetettu erilaisia tavoitteita. Oppilaita tu-
lisi tutustuttaa erilaisiin litkuntamuotoihin, jotta he saisivat kokemuksia mahdollisimman mo-
nista litkkuntamuodoista. Ndin voidaan tukea oppilaan edellytyksid 10ytdd itselleen mieluisa ja
iloa tuottava tapa liikkua. Oppilaiden tietoisuutta liikunnan kokonaisvaltaisesta merkityksesté
hyvinvoinnille tulisi myds pyrkid lisddmadn. Tarkeda olisi, ettd oppilas ymmartiisi itse péivit-

tdisen aktiivisuuden yhteyden hyvinvoinnilleen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet
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2014, 434) Koululiikunnassa olisi hyvi esitelld oppilaille esimerkiksi voimailulajeja, kuten voi-
manostoa, painonnostoa ja crossfitia. Koulu voi olla osalle oppilaista ainut paikka tutustua ky-

seisiin lajeihin.

Move! - mittaukset ovat 5. ja 8. vuosiluokilla liikunnanopetuksen yhteydessa jérjestettavat fyy-
sisen toimintakyvyn mittaukset (Huhtiniemi 2021), jotka kuuluvat osaksi laajempaa terveystar-
kastusta (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014). Mittausten ensisijaisena tarkoi-
tuksena on saada lapset ja nuoret kiinnostumaan oman fyysisen toimintakyvyn huolehtimisesta.
Mittausosioita on yhteensé kuusi: 20 metrin viivajuoksu, vauhditon 5- loikka, heitto-kiinniot-
toyhdistelmi, yldvartalon kohotus, punnerrus seké liikkuvuus. (Huhtiniemi 2021) Mittauksista
yldvartalon kohotus ja punnerrus mittaavat erityisesti voimaominaisuuksia. Koska oppilaiden
fyysistd toimintakykyd arvioidaan muun muassa ndiden voimaa vaativien mittausten avulla,
tulisi opetukseen myds sisdllyttdd voimaa vaativia osioita, joissa oppilaat padsevét harjoitutta-
maan voimaa. Tunneilla voisi hyvin harjoitella yldvartalon kohotusta ja punnerrusta myos sel-
laisenaan, jotta mittaustilanne olisi oppilaalle tuttu jo ennen varsinaista mittaustilannetta ja suo-

ritustekniikat olisivat hallussa.

Move! - mittauksista saatuja tuloksia olisi ensiarvoisen tirkedd hyodyntdd opetuksessa. Mit-
taukset jadvit helposti opetuksesta irralliseksi kokonaisuudeksi, mikéli saaduilla tuloksilla ei
tehdd mitddan. Mittausten tulokset ovat muun muassa osoittaneet 5- ja 8- luokkalaisten heikon
fyysisen toimintakyvyn vaikeuttavan arjessa jaksamista jo noin 40 prosentilla oppilaista (Val-
tion litkuntaneuvosto 2021), miké on erittdin huolestuttava tulos. Move! - mittausten tulokset
antavat litkkunnanopettajille tarkeéa tietoa oppilaiden fyysisen toimintakyvyn kehityssuunnista,
jotka voivat auttaa opettajaa suuntaamaan opetusta kohti oppilaiden parempaa arjessa jaksa-
mista, hyvinvointia ja terveyttd. Vahdinen lihasvoima voi vaikuttaa negatiivisesti esimerkiksi
sithen, millaisessa asennossa ja ryhdissd koululainen jaksaa kantaa reppuaan (Dos Santos
Duarte Junior ym. 2021). Mikili lapsen ergonomia tai tapa kantaa laukkua tai reppua on aina
heikko, voi seurauksena olla jopa rakenteellisia muutoksia. Téstd syystd lasten ryhtiin ja lihas-

tasapainoon tulee kiinnittdd huomioita. (Seppénen ym. 2010, 100.)

34



4.2 Taitojen oppiminen osana voimaharjoittelua

Liikehallinta- ja kontrolli ovat keskeisié tekijoitd voimaharjoittelussa. Mikéli yleinen liikehal-
linta on heikko, on voimantuottaminen haastavaa ja jopa vaarallista. Erityisesti voima- ja teho-
lajeissa, joissa vaaditaan korkeaa voimantuottokykyéd, on turvallisen harjoittelun kannalta tir-
keéd hallita litkkeet hyvin. Liikkeen oppimiseen vaikuttaa yhtend merkittdvana tekijana harjoit-
telutausta: mitd enemman harjoittelutaustaa, sitd enemmain jo opittuja liikkemalleja ja tapoja
tuottaa liikettd. Aiemmin opitut litkemallit voivat olla niin positiivisia kuin negatiivisiakin uu-
den liikkeen oppimista ajatellen. (Kuukasjérvi 2019, 29) Tétéd ilmiditd, jossa aiemmin opittu
vaikuttaa uuden oppimiseen kutsutaan siirtovaikutukseksi. Kun aiemmin opittu vaikuttaa posi-
titvisesti uuden oppimiseen, on kyseessd positiivinen siirtovaikutus, ja kun vaikutus on piin-
vastainen, puhutaan negatiivisesta siirtovaikutuksesta. Myos yksilon kehitysvaihe vaikuttaa op-
pimiseen. (Jaakkola 2017, 148—151) Voimaharjoittelun yhteydessa kehitysvaiheella voimme
ymmartad niin yksilon fyysisen kuin psyykkisenkin kehityksen vaiheen, jolla on vaikutusta liik-
keen oppimiseen tai itse litkkeeseen liittyvin kehitysvaiheen (ns. kuinka hyvin liike jo halli-

taan).

Taidon oppimisella tarkoitetaan “harjoittelun aikaansaamaa kehon sisdistd tapahtumasarjaa,
joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liikkeitd.” Taidon oppimista voi vililla
olla haastavaa analysoida tai arvioida, silld oppiminen ei aina ndy ulospdin kdyttdytymisen
muutoksena. Oppiminen on ensisijaisesti kehon sisilld tapahtuva prosessi, jossa aivoihin syntyy
uusia hermoyhteyksid oppimisen seurauksena. Taidon oppimisen maédritelméén liittyy kuiten-
kin tiettyjd olennaisia tekijoitd. Yksi niistd on se, ettd taidon oppiminen tapahtuu harjoittelun
seurauksena. Taidon oppimisen seurauksena suorituksen ajatellaan myds paranevan. Paranemi-
nen nékyy taidon yhdenmukaistumisena, pysyvyytend sekd kykyna suorittaa ja soveltaa taitoa

erilaisissa ymparistoissi. (Jaakkola 2017, 147)

Taidon oppiminen léhtee liikkeelle harjoittelijaan tutustumisesta. On tdrkeda tietdd ja tunnistaa,
mitd yksild tarvitsee, mitd hén jo taitaa ja miké on tavoite. Alkutietoja voidaan saada keskuste-
lemalla, mutta on tirkedd ndhdd my0s yksilon liikeoppimisen kykyé hdnen litkkuessaan. Kes-
keistd on selvittdd muun muassa yksilon tasapainokyky, reaktionopeus, kinesteettinen erottelu-
kyky, kyky synkronoida liikettd sekd muokata omaa toimintaa suhteessa liikkeessa tapahtuviin

muutoksiin. (Kuukasjérvi 2019, 31)
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Liikuntataitoja on monenlaisia. Tastd huolimatta niiden oppiminen tapahtuu varsin samanlaisen
kaavan kautta. Taidon oppimisen prosessi kulkee kolmen vaiheen lépi, jotka ovat alkuvaihe,
harjoitteluvaihe seké lopullisen oppimisen vaihe. Vaiheet eivit ole toisistaan irrallisia, vaan
oppiminen tapahtuu vaiheesta toiseen liukuvasti ja asteittain. (Jaakkola 2010, 103) Alkuvai-
heessa, kun opetellaan liikettd, oppiminen on hyvin tiedollista ja vaatii kognitiivisia toimintoja,
kuten tarkkaavaisuuden ja huomion suuntaamista liikkeeseen. Liikkeestd muodostetaan koko-
naiskdsitys, jonka jdlkeen sitd ryhdytddn harjoittelemaan osissa. Alussa liike sisdltda paljon laa-
dullista vaihtelua: virheité ja erehdyksid, jonka kautta oppiminen edistyy. Harjoitteluvaiheessa
litkke alkaa vakiintua, vaikka suoritus pitéé sisdlldén edelleen virheitd. Virheitd ja liikkkeen osia
pystytién tarkastelemaan kuitenkin oma-aloitteisemmin, jolloin kehitys on nopeaa. (Kuukas-
jarvi 2019, 32) Harjoitteluvaiheeseen kuuluu runsas harjoittelun ja toistojen méairé, joka vie
taitoa nopeasti eteenpéin (Jaakkola 2010, 106). Taidon oppimisen lopullisessa vaiheessa liike
on automatisoitunut ja sen suorittaminen ei vaadi endé yhta paljon huomioita. Kun huomiota ei
tarvitse kiinnittdd enédé litkkeeseen, vapautuu kapasiteettia ajatella muita tehtdvid. Voimahar-
joittelussa liikkeen automaatiotason saavuttaminen on keskeistd, jotta harjoittelussa voidaan
keskittyd fyysisten ominaisuuksien ja halutun voiman osa-alueen kehittimiseen. (Kuukasjarvi

2019, 32)

Kognitiivisilla tekijoilld on vaikutusta litkuntataitojen oppimiseen. Motivaatio, muisti, vireys-
tila ja tarkkaavaisuuden suuntaaminen ovat oppimisen kannalta keskeisid tekijoitd. Taidon op-
pimisen alkuvaiheessa etenkin motivaatiolla on kiistaton vaikutus oppimiseen. (Jaakkola 2017,
159) Taidon oppimisessa on tirked huomioida myds oppimista rajoittavat tekijit, joista yksi on
muisti. Lyhytkestoisen muistin eli tydmuistin kapasiteetti on rajallinen, mik4 tulee huomioida
esimerkiksi silloin, kun harjoittelijalle annetaan ohjeita ja palautetta. (Kuukasjdrvi 2019, 32)
TyOmuistissa tietoa pystytdén séilyttiméain ainoastaan 20-30 sekunnin ajan sekd vain noin seit-
semén yksikon verran (Jaakkola 2017, 159). Liiallinen tietotulva kdédntyy helposti siis oppimista

estaviksi tekijaksi.

Liikkeen oppimista voidaan tehostaa mielikuvaharjoittelun avulla. Niin aloittelevat kuin koke-
neemmatkin voimailijat voivat hyotyd mielikuvaharjoittelusta, jossa harjoiteltavaa liikettd kiy-
déén ldpi padssd ilman fyysisté rasitusta. Mielikuvaharjoittelussa on hyva kuitenkin huomioida
harjoittelijan kyky hallita opeteltava asia kokonaisuudessaan. Mielikuvaharjoittelu on suositel-

tavaa niin taidon oppimisen, kuin myos palautumisen nikokulmasta. Etenkin tavoitteellisten
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voimailijoiden ylikuormitukseen ajautumista voidaan ennaltaechkdistd harjoittelemalla myos

mielikuvien kautta. (Kuukasjarvi 2019, 32)

4.3 Opetustyyleilli vaihtelua ja monipuolisuutta voimaharjoittelun opetukseen

Oppia voi monella tavalla. Oppijoilla on monenlaisia tapoja, tottumuksia ja motivaatioita, joi-
den huomioiminen opetuksessa on tarkeédé. Yleisesti hyvén liikkunnanopettajan ajatellaan hallit-
sevan erilaisia opetusmenetelmid ja kédyttdvan niitd monipuolisesti opetuksessa vastatakseen
mahdollisimman monen oppijan tapaan oppia. Taitava opettaja kykenee valitsemaan parhaim-
man opetusmenetelmin kulloisessakin tilanteessa ja soveltamaan sitd tarpeen vaatiessa. (Jaak-
kola & Saikslahti 2017, 304) Oppimateriaali koostuu opetustyyleiltddn vaihtelevista harjoit-

teista, jotta kouluissa tehtdvd voimaharjoittelu ei jdisi yksipuoliseksi.

Mosstonin ja Ashworthin (2008) opetustyylien kirjo, johon kuuluu 11 erilaista opetustyylid, on
litkkunnanopetuksessa eniten kéytetty opettamisen malli. Mallin siséltdmaét opetustyylit ovat ko-
mentotyyli, tehtdvdopetus, pariopetus, ohjattu oivaltaminen, ongelmanratkaisu, eriytyvd ope-
tus, itsearviointi, erilaisten ratkaisujen tuottaminen, yksildllinen ohjelma, yksilollinen opetus-
ohjelma ja itseopetus. Opetustyylit muodostavat jatkumon, jonka toisessa padssi ovat opettaja-
keskeiset ja toisessa oppijakeskeiset opetustyylit. Suomalaiset liitkunnanopettajat hyddyntévit
opetuksessaan eniten opettajakeskeisid opetustyylejd, miké voi johtua ainakin suurista ryhmi-
koista ja niiden mukana tulevista vastuu- ja turvallisuuskysymyksistd. (Jaakkola & Séédkslahti

2017, 304-306) Seuraavissa kappaleissa kuvataan kutakin opetustyylid tarkemmin.

Komentotyyli on opettajakeskeinen opetustyyli, jossa opettaja madraa tehtdvit ja ohjaa oppijoi-
den toimintaa. Komentotyylissé oppijat saavat kaikille suunnattua yhteisté palautetta tehtdvien
suorittamisesta. Kyseistd opetustyylid voidaan kdyttdd muun muassa tilanteissa, joissa oppijoita
on paljon, oppijat ovat opettajalle tuntemattomia tai kyseisen opetustehtdvén katsotaan sisélta-
vén erityisen paljon turvallisuuteen liittyvié riskitekijoitd. (Mosston & Ashworth 2008, 76—78)
Komentotyylid hyodynnetddn paljon esimerkiksi ryhmaéliikunnan ohjaamisessa. Silloinkin olisi
kuitenkin térkedd, ettd ohjaaja antaisi liikkeistd erilaisia variaatioita, jotta litkkuja pystyisi va-
litsemaan niisté itselleen sopivimman. Voimaharjoittelua on helppo toteuttaa kouluissa komen-
totyylin avulla tehden muun muassa kuntopiirejd tai opettajan johdolla erilaisia liikesarjoja.

Niin kuin ylld mainittu, komentotyylissd opettaja kuitenkin tekee kaikki litkuntatilanteeseen
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liittyvat ratkaisut, jolloin oppilaan rooli oppimistilanteessa on passiivinen. Komentotyylid hyo-
dynnetdén kuntosaliharjoittelussa yleisesti niin, ettd opettaja ensin néyttdd uuden liikkeen,
jonka jélkeen oppilaat kokeilevat sitd. Kun oppilaat kokeilevat ja harjoittelevat liikettd esimer-
kiksi keppi seldssé, opettaja voi tarkkailla ja eriyttdd oppilaita taitotason mukaan.

Tehtdvdopetus on litkunnanopetuksessa yleisimmin kéytetty opetustyyli. Se muistuttaa komen-
totyylid, mutta antaa oppijalle hieman enemmain vapauksia. Opettaja suunnittelee tehtdviét,
mutta oppijat saavat suorittaa niitd omassa tahdissaan. Opettajan antama palaute tehtdvéaope-
tuksessa on henkilokohtaisempaa kuin komentotyylissé, silld opettaja ei ole sidottuna tehtdvin
vetdmiseen. (Mosston & Ashworth 2008, 94-95) Erilaiset kiertoharjoitukset, kuten kuntopiirit,
ovat esimerkkeji tehtdviopetuksesta. Kuntopiireissd voidaan hyodyntdd esimerkiksi tehtdva-

kortteja, jotka vapauttavat opettajan tarkkailemaan oppilaiden toimintaa.

Pariopetuksessa oppijaparit padsevit tekemdin opettajan suunnittelemia tehtavii. Parit suorit-
tavat tehtdavid vuorotellen. Kun toinen parista suorittaa tehtdvéa, toinen arvioi toisen suoritusta
ja antaa palautetta opettajan antamien kriteerien mukaisesti. Opettajan tehtdviksi jaa parien
tyoskentelytaitojen arviointi. Pariopetusta voidaan kiyttda, kun halutaan lisiti yksil6llisen pa-
lautteen mééraa ja kehittdd oppijoiden vuorovaikutustaitoja. (Mosston & Ashworth 2008, 116)
Pariopetus soveltuu oivasti my0s voimaharjoitteluun, jolloin toinen parista padsee analysoi-
maan esimerkiksi liikkkeen suoritustekniikkaa ja antamaan siitd palautetta. Pareittain voidaan

toteuttaa monenlaisia harjoituksia, joista annamme esimerkkejd oppimateriaalissa.

Ohjattu oivaltaminen on opetustyyli, jossa opettaja johdattelee kysymysten avulla oppijoita 16y-
tdméédn oikean ratkaisun annettuun liitkuntatehtavadan. Oppijat kokeilevat erilaisia ratkaisuja,
joista opettaja antaa palautetta. Opetustyylissé tirkedéd on tuottaa oppijalle patevyyden koke-

muksia, kun timé onnistuu ratkaisemaan tehtdvén. (Mosston & Ashworth 2008, 212-213)

Ongelmanratkaisu on samantyylinen opetusmenetelmé kuin ohjattu oivaltaminen. Siind oppi-
joiden tulee ratkoa opettajan antamia tehtdvid tunnin aihepiirin mukaisesti. Kyseinen opetus-
tyyli pakottaa oppijoita olemaan luovia, rohkeita ja toimimaan ennakkoluulottomasti. (Mosston
& Ashworth 2008, 237-238) Molemmat opetustyylit — ohjattu oivaltaminen ja ongelmanrat-
kaisu — vaativat kognitiivisia toimintoja. Osassa oppimateriaalin harjoitteista oppilaalta edelly-
tetddn ajatteluntaitoja, luovuutta seka tiedonkésittelyi- ja muokkausta. Erilaiset pelit edellytta-
vit aina ongelmanratkaisua, kun joudutaan lyhyessi ajassa tekeméén tilanteeseen parhaiten so-

veltuvia paatoksia.
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Eriytyvissd opetuksessa oppijat valitsevat opettajan suunnittelemista eritasoisista tehtivista it-
selleen soveltuvimman. Kyseisessd opetustyylissd voidaan arvioida, osaako oppija valita itsel-
leen sopivan tehtdvén ja siirtyd itsendisesti esimerkiksi haastavampiin tai helpompiin tehtiviin
oman taitotasonsa mukaisesti. Eriytyvédé opetusta voidaan hyddyntdd esimerkiksi silloin, kun
oppijaryhmé on heterogeeninen. (Mosston & Ashworth 2008, 156—-157) Voimaharjoittelussa
eriyttdminen voi yksinkertaisimmillaan olla sitd, ettd oppilaalle annetaan eri liikevariaatioita tai
oppilaat valitsevat itse, milld kuormalla jotakin liikettd tekevit. Eriyttdmisen pitdisi olla ldsna

koko ajan kuntosaliharjoittelussa.

Itsearvioinnissa korostuu oppijan oma taito arvioida suoriutumistaan opettajan laatimassa teh-
tdvissd. Opettajan tehtdvéni on esitelld ja kdynnistdd toiminta, jonka jélkeen hén arvioi, kuinka
oppijat osaavat arvioida itsejddn. Oppijan oman arvioinnin helpottamiseksi opettaja voi antaa
esimerkiksi muistilistan. Itsearviointi soveltuu muun muassa kehonhahmotusta vaativiin tehté-
viin. (Mosston & Ashworth 2008, 141-142) Oppimateriaalista 10ytyy harjoitteita, joissa oppilas

voi itsendisesti harjoitella liikkeitd opettajan antaman tekniikkaohjeistuksen mukaisesti.

Erilaisten ratkaisujen tuottaminen on opetustyyli, jossa yksin, parin kanssa tai ryhmissé yrite-
tddn ratkoa opettajan antama tehtdvd mahdollisimman monella tavalla. Oppijoiden luovuutta ja
ratkaisujen erilaisuutta voidaan korostaa arvioinnissa ja palautteenannossa. Kyseinen opetus-
tyyli kehittdd vuorovaikutustaitoja ja soveltuu tilanteisiin, joissa oppijat ovat eri tasoisia.
(Mosston & Ashworth 2008, 247-248) Voimaharjoittelussa voidaan antaa oppilaille tehtaviksi
esimerkiksi keksié tietylle lihasryhmélle mahdollisimman monta liikettd. Oppilaiden keksimien
litkkeiden jélkeen liikkeet voidaan kdyda yhteisesti ldpi ja pohtia niiden kdyttokelpoisuutta ja

sopivuutta juuri kyseisen lihasryhmén harjoittamiseen.

Yksilollinen ohjelma korostaa oppijan omaa vapautta suunnitella itselleen mieluisia tehtivia.
Opettaja asettaa oppilaalle tavoitteen tai opetusaiheen, jonka puitteissa oppilas saa itse suunni-
tella aiheen mukaista toimintaa. Opettaja on kuitenkin apuna ja auttaa oppilasta tarpeen vaa-
tiessa. Opetustyyli antaa oppijalle paljon vastuuta, minkd vuoksi tyyli soveltuu l&hinné ai-

kuisoppijoille tai tutulle ryhmaélle. (Mosston & Ashworth 2008, 274-275)
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Yksilollisessd opetusohjelmassa oppija saa suunnitella itse oman liikuntaohjelmansa ilman
opettajan madrddmad aiheen valintaa. Oppija voi pyytdd opettajalta apua tarvittaessa esimer-
kiksi tilojen ja vilineiden hankinnassa tai ohjelman suunnittelussa. Vastuu ohjelmasta on kui-
tenkin oppijalla ja opettajan tehtdvdna on hyviksya se. (Mosston & Ashworth 2008, 283-284)
Oppimateriaalissa on harjoitteita, joissa oppilaalle tai oppilasryhmaélle on annettu vapauksia
suunnitella itse omaa harjoitusta ja toimia siten itsensé opettajana. Voimaharjoittelu edellyttaa
kuitenkin jonkinlaista tietotaitoa oppilaalta ennen kuin opettaja uskaltaa esimerkiksi turvalli-
suussyistd antaa vapauksia oppilaille. Turvallisuustekijit korostuvat etenkin, mikéli toimitaan
kuntosaliympéristossd ja oppilaat ovat nuoria. Kyseisissid opetustyyleissd korostuu oppilaan-

tuntemus.

Itseopetus on opetustyyleistd oppijaldhtdisin. Vastuu omasta oppimisesta on tdysin oppijalla
itsellddn: oppija miettii itselleen tavoitteet, suunnittelee tehtévit ja tydtavat sekd padttaa, misté
asioista haluaa saada palautetta jélkikédteen. Opettajan tehtéviksi jad hyviksyd oppijan ratkai-
sut. Kyseinen opetustyyli soveltuu esimerkiksi aikuisoppijoille ja tunnollisille urheilun harras-
tajille. (Mosston & Ashworth 2008, 290-292) Kolmea viimeistd opetustyylid voidaan hyodyn-
tad voimaharjoittelussa esimerkiksi oman harjoitusohjelman suunnittelussa. Opettaja voi valit-
semaansa opetustyylié ja oppilaan tieto- ja taitotasoja huomioimalla paittad, kuinka paljon hin

antaa vapauksia ohjelman laadintaan.

4.4 Motivoivan voimaharjoitteluympiriston rakentaminen

Richard Ryanin ja Edwart Decin itsemééradmisteoria (Self-Determination Theory, SDT) on mo-
tivaatiotutkimuksen yksi kdytetyimmista viitekehyksistd (Deci & Ryan 2000). Perusopetuksen
litkunnan opetussuunnitelmassa (2014) viitataan oppilasléhtodisyyteen, patevyydenkokemuksiin
ja sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen, jotka kaikki liittyvat itsemaddrddmisteoriaan. Siksi tita teo-
riaa kédytetddnkin pohjana voimaharjoitteluoppaan harjoitteiden valinnassa seké suunnittelussa.
Se myds ohjaa oppimateriaalin pedagogisia ja didaktisia valintoja seki toimii yhtend tarkedna
viitekehyksend niiden tarkastelussa luvussa 6. Tédsséd kappaleessa esitelldén itsemadradamisteo-
riaa koululiikuntaan liittyvilld esimerkeilld. Ndma esimerkit patevédt myds voimaharjoitteluym-

paristossd, vaikka sitd ei erikseen tekstissd korosteta.
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Itsemadrddmisteoria kuuluu sosiaaliskognitiivisiin motivaatioteorioihin, joissa motivaatio muo-
dostuu kognitiivisten ominaisuuksien ja sosiaalisen ympériston vuorovaikutuksesta. Sosiaalis-
kognitiivisissa teorioissa keskidssd on ihminen itse, ja motivaatioprosessissa yhdistyvét niin
kognitiiviset, affektiiviset sekd arvosidonnaiset muuttujat. Nama kaikki vaikuttavat yksilon ta-
voitteisiin ja nithin pyrkimiseen. (Roberts 2001, 9) Koululiikunnassa kognitiivisilla ominai-
suuksilla viitataan autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemuksiin, ja sosiaalisella
ympdéristolld litkunnanopetuksen motivaatioilmastoon (Soini 2006, 22), joka voi joko tukea tai
heikentdd oppilaan motivaatiota. Motivaatioilmasto voidaan jakaa tehtdvi- ja mindsuuntautu-
neisuudeksi. Tehtdvasuuntautunutta motivaatioilmastoa tukee ympéristd, jossa korostetaan op-
pilaan omaa kehittymistéd, oppimista, osallistumista, uusien asioiden oppimista ja laadukkaita
suorituksia. Mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa keskiossd on kilpailu ja keskindinen

vertailu. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 138-139)

Itsemaidraamisteoriassa keskeisid tekijoitd sosiaalisen ympériston lisdksi ovat ihmisen luontai-
set psykologiset perustarpeet, joita ovat koettu autonomia, koettu patevyys ja koettu sosiaalinen
yhteenkuuluvuus (Deci & Ryan 2000). Nama perustarpeet ovat motivaation kehittymisen kan-
nalta tirkeitd (Vasalampi 2017) ja vaikuttavat siihen, millaiseksi yksilon motivaatio muodostuu
(Deci & Ryan 2000). Itsemddrddmisteorian mukaan yksi kriittisistd ongelmista tavoitteen ta-
voittelun ja saavuttamisen vélilld on se, missd miérin ihminen pystyy tyydyttdméén ndma psy-
kologiset perustarpeet (Deci & Ryan 2000). Koululiikunnassa tarpeiden tyydyttyessd oppilas
kokee koululitkunnan siséisesti motivoivaksi ja motivaatio sitd kohtaan on positiivinen. Jos
koululiikunta ei tyydytd psykologisia perustarpeita, motivaatio muodostuu ulkoiseksi tai se
puuttuu kokonaan. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 132) Psykologiset perustarpeet esitellddn

tarkemmin seuraavaksi.

4.4.1 Psykologiset perustarpeet

Psykologisia perustarpeita tarkastellaan koululiitkunnan, oppimisen ja motivaation nékokul-
mista hyodyntdmailld tutkimustuloksia aihealueista. Litkunnanopettaja voi koululiikunnassa
vaikuttaa oppilaiden autonomian, pétevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteisiin
suunnittelemalla oppitunnit nditd tukeviksi. Talloin on syytad tarkastella myos sitd, miten opet-
taja voi tukea oppitunneilla nditd kolmea perustarvetta ja motivaatiota. Myos litkunnan opetus-

suunnitelma (2014) velvoittaa huomioimaan psykologiset perustarpeet osana liikkunnanope-
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tusta. Pyrimme téitd katsausta sekd perusopetuksen opetussuunnitelmaa hyddyntden huomioi-
maan perustarpeet ja suunnittelemaan voimaharjoitteluoppimateriaalin harjoitteet motivaatiota

tukeviksi.

Ensimmaéisend perustarpeista esitelldén koettu autonomia. Koettu autonomia tarkoittaa sitd, etta
yksilo voi vaikuttaa omaan toimintaansa ja sdddella sitd itsendisesti (Deci & Ryan 2000, 253—
254; Ryan & Deci 2017, 10). Autonomiaan kuuluu oman toiminnan hyviksyminen ja tunne
siitd, ettd toiminta on 1dhtdisin itsestd, omista kiinnostuksenkohteista ja arvoista (Deci & Ryan
1987; Ryan & Deci 2017, 10-11). Koululiikunnassa autonomia niyttdytyy esimerkiksi oppilai-
den osallistumisena liikuntatuntien suunnitteluun ja toteutukseen liittyviin paitoksiin ja ratkai-
suihin, mikd on tdrkedd liikuntamotivaation kehittymisen kannalta (Liukkonen & Jaakkola
2017, 133). Tutkimusten mukaan autonomisilla toimintatavoilla ja tuella on yhteys autonomi-
seen motivaation liikkunnassa (Hagger ym. 2009), myonteiseen terveyskdyttdytymiseen, moti-
vaation laatuun (Ng ym. 2012) seki liikunta-aktiivisuuteen liikuntatunneilla (Aelterman ym.
2012). Lisdksi autonomian on havaittu olevan yhteydessd positiivisiin kokemuksiin liikunta-
tunneilla (Vasconcellos ym. 2020) seké oppitunneilla vithtymiseen ja niiden tirkeéksi kokemi-
seen (Sanches-Olivan ym. 2014). Autonomia koulussa vaikuttaa myds oppimiseen ja motivaa-

tioon positiivisesti (Ryan & Deci 2017, 18).

Seuraava esiteltdvid psykologinen perustarve on koettu pétevyys, joka tarkoittaa ihmisen koke-
musta omista kyvyisti, osaamisesta ja patevyydestd (Vasalampi 2017). [hmiselld on tarve tun-
tea itsensd tehokkaaksi ja taitavaksi erityisesti itselle tirkeissd eldmin alueissa (Ryan & Deci
2017, 11). Liikuntatunneilla keskiossd on koettu fyysinen pétevyys, jolla tarkoitetaan yksilon
késitystd omista litkunnallisista taidoista ja mahdollisuuksistaan suoriutua erilaisista ympaéris-
ton haasteista (Yli-Piipari ym. 2009). Koetun litkunnallisen péatevyyden on todettu olevan po-
sitiivisesti yhteydesséd fyysisen aktiivisuuden miirddn ja intensiteettiin (Jaakkola ym. 2016),
fyysiseen toimintaan osallistumiseen (Ghorbani ym. 2020) seké litkuntatunneista viithtymiseen
kahdeksasluokkalaisilla pojilla (Huhtiniemi ym. 2019). Lisédksi sen on havaittu olevan yhtey-

dessd sisdiseen motivaatioon koululiikunnassa (Sas-Nowosielski 2008).
Kolmas perustarpeista on koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus, jolla tarkoitetaan sité, ettd yksild

kokee sosiaalista yhteyttd ja ldheisyyttd. Hin kokee kuuluvansa ryhméén, tuntee muiden vilit-

tdvén ja pitdvan hintd tirkednd. (Ryan & Deci 2017, 11) Sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tér-
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keys on huomioitu liikunnan opetussuunnitelmassa (2014) ja sen tavoitteissa. Liikunnan vuo-
siluokkien 7-9 opetussuunnitelmassa korostetaan yhteistoiminnallisuutta ylldpitédvid tydtapoja,
vuorovaikutusta, toisten auttamista sekd hyvéksyvia ja kannustavaa ilmapiirid. Se myos kehot-
taa valitsemaan opetukseen pari- ja ryhmaitehtivid, leikkejé ja peleja, jotka kehittdvét oppilaiden
sosiaalista toimintakykyé ja yhteenkuuluvuutta. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet
2014, 502-504) Sosiaalista yhteenkuuluvuutta on tutkittu koululiikuntakontekstissa ja esimer-
kiksi Shenin ym. (2012) tutkimus osoittaa, ettd yhteenkuuluvuudella on yhteys liikuntatunteihin
sitoutumiseen sekd kdyttdytymisen tasolla ettd emotionaalisella tasolla. Tdma nékyi tutkimuk-
sessa esimerkiksi ohjeiden kuuntelemisena, osallistumisena ja yrittdmisend (Shen ym. 2012).
Niiden lisdksi yhteenkuuluvuutta tukevan opetuksen on havaittu olevan yhteydessa oppilaiden
iloiseen ja rentoutuneeseen mielialaan, osallistumiseen ja motivaatioon liikuntatunneilla seké

uskomuksiin omista kyvyistd (Sparks ym. 2015).

Edelld olevien tutkimusten perusteella perustarpeiden tukemiselle koululiikunnassa on paik-
(Ghorbani ym. 2020; Shen ym. 2012; Sparks ym. 2015), motivaatioon (Hagger ym. 2009; Ng
ym. 2012; Sas-Nowosielski 2008; Sparks ym. 2015) ja viihtymiseen (Huhtiniemi ym. 2019;
Sanches-Olivan ym. 2014). Koululiikunnassa ja voimaharjoittelussa opettaja pystyy huomioi-
maan perustarpeet ja ndin vaikuttamaan oppilaisiin positiivisesti. Seuraavassa kappaleessa kes-
kitytddn motivaation ja perustarpeiden tukemiseen koululiikunnassa sekd pyritdéin antamaan
konkreettisia vinkkejéd siitd, mitd pedagogisia toimenpiteitd opettaja voi tehdi tukeakseen oppi-

laiden sisdisen motivaation muodostumista.

4.4.2 Perustarpeiden ja motivaation tukeminen liikuntatunnilla

Epstein (1989) on kehittinyt TARGET- mallin, jonka avulla voidaan tukea perustarpeita ja mo-
tivaatiota oppitunneilla. Malli saa nimensa kuudesta eri motivaatiota edistidvasta tekijistd, joita
ovat tehtivien toteuttamistapa (fask), opettajan auktoriteetti (authority), palaute (rewarding),
oppilaiden ryhmittely (grouping), toiminnan arviointi (evaluation) ja joustavuus ajankéytossi
(timing). Niihin kuuteen tekijddn vaikuttaminen perustarpeita tukien voi parantaa oppilaiden
sisdisen motivaation kehittymistd litkuntatunneilla (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 293). Seu-
raavaksi eritellddn ja annetaan esimerkkejé tavoista tukea oppilaan motivaatiota ja perustarpeita

TARGET-malliin pohjautuen.
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Tehtdvien toteuttamistapa. Opettajan tulisi valita liikuntatunnille monipuolisia ja vaihtelevia
tehtévid, jotka tarjoavat oppilaille sopivantasoisia haasteita. Koska oppilaat ovat taitotasoltaan
eritasoisia, on opettajan eriytettdva opetusta kunkin oppilaan taitotason mukaiseksi, jotta jokai-
nen oppilas saisi patevyydenkokemuksia. Opettajan on hyvé antaa oppilaiden asettaa itselleen
tavoitteita ja tarjota oppitunneilla vaihtoehtoja, jolloin oppilaalle syntyy kokemus autonomi-

asta. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 293, 297)

Opettajan auktoriteetti. Opettajan tulisi hyodyntia oppitunneilla demokraattisia toimintatapoja
ja mahdollistaa oppilaiden osallistuminen padtoksentekoon ryhmén pelisdénndisté, tavoitteista,
litkkuntatuntien sisdlloista tai litkuntatuntien muista ratkaisuista. Néin oppilaiden autonomia ko-
kemukset tunneilla lisdéntyvit. Oppilaiden ndkdkulman huomioiminen ja vastuun antaminen
esimerkiksi niin, ettd oppilaat saavat suunnitella ja toimia harjoitteiden vetijind voivat olla hy-

vid keinoja autonomian lisddmiseen. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 294, 297)

Palaute. Opettajan olisi hyvé antaa palaute pdédosin yksityisesti ja siitd, kuinka oppilas kehittyy
omissa taidoissaan. Palautteenannossa huomiota tulisi kiinnittdd huomiota erityisesti oppilaan
kovaan harjoitteluun, yrittdmiseen ja yhteistyohon seké pyrkid antamaan palaute positiivisessa
muodossa, jolloin oppilaalle ji4 tilanteesta myonteinen kokemus, joka edistdd patevyydenko-
kemuksia. Palautteenantoon suositellaan hampurilaismallia, jossa ensin tuodaan esille myon-
teinen asia, sen jdlkeen annetaan rakentavaa palautetta ja padtetdéin palaute myonteiseen koko-

naisarvioon. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 294, 298)

Oppilaiden ryhmittely. Liikuntatunneilla oppilaiden on hyva pééstd toimimaan kaikkien kanssa,
eikd oppilaita tule jaotella taitotason, koon tai sukupuolen mukaan ryhmiin. Yhteistyon koros-
taminen kaikkien kanssa on opettajan tirked tehtdva. Oppilaiden ryhmittelyd voi tehdd jousta-
villa ja yksil6llisilla tai yhteistoiminnallisilla tavoilla. Yhtend esimerkkind on jonoon asettumi-
nen etunimen alkukirjaimen mukaisesti, jonka perusteella joka toinen oppilas on ykkonen” ja

joka toinen “’kakkonen”. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 295, 298)
Toiminnan arviointi. Arvioinnin tulisi perustua oppilaiden omien taitojen ja oppilaan itse ase-

tettujen tavoitteiden mukaiseen kehittymiseen, yrittdimiseen, sinnikkyyteen ja yhteisty6hon

muiden oppilaiden kanssa. Arvioinnin ei tulisi keskittyd pelkéstddn lopputulokseen ja sosiaali-
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seen vertailuun oppilaiden vililld. Parhaimmillaan arviointi tukee oppilaiden pétevyydenkoke-
muksia ja litkuntamotivaatiota. Oppilaiden olisi hyvd pééstd tekemédn itsearviointia ja titd

kautta olla osallisena arviointiprosessissa. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 295-296, 298)

Joustavuus ajankdytéssd. Oppilaat eivit opi ja kehity samassa tahdissa, jolloin opettajan tulisi
olla ajankidytOssé ja suoritusten méérdssi joustava. Oppilaille on hyvé antaa riittdvésti aikaa
oppia ja harjoitella ennen kuin siirrytddn seuraavalle tasolle ja hankalampiin tehtiviin. Opetta-
jan tulisikin pystya liitkuntatuntien aikana havainnoimaan oppilaiden oppimista ja tarpeen mu-
kaan muokata tuntisuunnitelmaa oppilaiden tarpeita vastaavaksi. (Liukkonen & Jaakkola

2017b, 296, 298)

TARGET-malli antaa vain yhden ndkdkulman ja mallin motivaation edistimiseen liikuntatun-
neilla. Malleja on kuitenkin monia. Useat eri tutkijat ovat tehneet erilaisia listauksia ja vinkkeja
siitd, miten oppilaan perustarpeita ja motivaatiota voidaan tukea koululiikunnassa. Listauksissa
ja ohjeistuksissa on paljon samankaltaisuuksia keskenddn, mutta myos eroja, koska ldhestymis-
tavat ovat erilaiset: toinen keskittyy enemmaén autonomian tukemiseen liikuntatunneilla, kun
taas toisen ndkokulma on enemmaén sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja sen tukeminen. Seuraavat
12 ohjetta on johdettu yhdistelemélld Cheonin ja Reeven (2012), Kusurkarin ym. (2012) seka
Mannisen ja Yli-Piiparin (2021) vinkkilistoja.

1. Tue oppilaiden sisdisid motivaatioresursseja psykologisia perustarpeita hyodynta-
milla (Cheon & Reeve 2012).

2. Perustele tehtivit, jotta oppilaat ymmartivit, miksi toiminnasta on hyotyd (Cheon
& Reeve 2012; Kusurkar ym. 2011; Manninen & Yli-Piipari 2021).

3. Tunnista ja huomioi oppilaiden tarpeet ja halut opetuksesta ja opetusaiheista (Ku-
surkar ym. 2011).

4. Anna oppilaiden sisdisen motivaation ohjata heidin kiyttiytymistiin. Al3 yriti tar-
jota kannustimia ja palkintoja (Kusurkar ym. 2011).

5. Kannusta oppilaita aktiiviseen osallistumiseen ja vuorovaikutukseen (Kusurkar ym.
2011; Manninen & Yli-Piipari 2021).

6. Kannusta oppilaita ottamaan vastuuta omasta oppimisestaan (Kusurkar ym. 2011)

7. Tarjoa oppilaille sopivantasoisia oppimishaasteita (Kusurkar ym. 2011; Manninen

& Yli-Piipari 2021).
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8. Anna oppilaille positiivista, rakentavaa ja selkedd palautetta oppimisprosessista
(Kusurkar 2011; Manninen & Yli-Piipari 2021).

9. Huomioi ja hyviksy oppilaiden negatiiviset tunteet (Cheon & Reeve 2012; Kusur-
kar ym. 2011) seka erilaiset ndkokulmat (Manninen & Yli-Piipari 2021).

10. Anna oppilaille vaihtoehtoja aina kun mahdollista (Kusurkar ym. 2011; Manninen
& Yli-Piipari 2021).

11. Kéytd informatiivista ja ei-kontrolloivaa kieltd (Cheon & Reeve 2012; Manninen
& Yli-Piipari 2021) eli suosi voida ja pystya-tyylisid ilmaisuja ja vilta tdytya, pakko
ja pitéisi-tyylisid ilmaisuja. (Kusurkar ym. 2011)

12. Osoita kiinnostusta jokaista oppilasta kohtaan (Manninen & Yli-Piipari 2021).

Edellisissd vinkeissd on mainittu muutama sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen liittyva asia. Gib-
bons (2014) tdydentdd niité ja antaa sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kehittdmiseen lisdvinkkeja.
Sosiaalista yhteenkuuluvuutta ja samalla oppilaiden motivaatiota voidaan kehittdd lisaamalla
tunteihin yhteisty0td vaativia aktiviteetteja (Gibbons 2014; Manninen & Yli-Piipari 2021),
joissa korostetaan esimerkiksi luottamusta, yhteistyotd tai kommunikaatiota toisten kanssa. Tél-
laisia aktiviteetteja voivat olla esimerkiksi yhteistyopelit. Liikunnanopettajana kannattaa huo-
lehtia, ettd oppilaat tutustuvat toisiinsa ja tydskentelevdt vuoden aikana kaikkien kanssa. Tété
voidaan tukea erilaisilla ”jdénrikkoja”-leikeilld, ryhmassé tehtdvissd alkuldammittelyissa ja eri-
laisilla ryhmén jako tavoilla. My®s vertaisarviointi ja vertaisopetus voivat olla hyvid tapoja tu-

tustua toisiin oppilaisiin. (Gibbons 2014)

4.5 Turvallisen oppimisympériston luominen

Koululiikunnan pitéé olla turvallista (Opetushallitus 2019). Opetushallitus (2023d) jakaa tur-
vallisuuden neljdén eri pdéluokkaan: fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen ja pedagogiseen tur-
vallisuuteen. Téssd tutkielmassa ndkokulma rajautuu kolmeen litkunnanopetuksessa keskeisim-
pédén osa-alueeseen, fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen turvallisuuteen, jotka esitelldén seu-

raavaksi.

Fyysiselld turvallisuudella tarkoitetaan tarkoituksenmukaista, turvallista ja terveellistd kasvu-
ja oppimisymparistdd, johon lukeutuu koulun rakennukset, niiden rakenteellinen turvallisuus ja
tekniset jérjestelmét sekd koulun ldhiymparisto pihoineen, liikkenne- ja litkunta-alueineen (Ope-

tushallitus 2023a). Liikunnanopetuksessa tima voisi tarkoittaa esimerkiksi litkunnanopetuksen
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tilojen ja vilineiden kuntoa, liikuntapaikoille siirtymiseen liittyvid reittejd ja niiden ohjeista-
mista seki liikuntaympéristoon soveltuvan vaatetuksen vaatimista. Ndiden tekijéiden huomioi-
misella pyritddn vélttimain tapaturmia ja loukkaantumisia. Opettajalla on merkittédva rooli op-
pilaiden turvallisuudelle. Opettajan osaaminen, didaktiset ratkaisut ja toiminta opetustilanteissa
vaikuttavat kaikki oppilaiden fyysiseen turvallisuuteen (Opetushallitus 2019). Opettajan osaa-
miseen kuuluu muun muassa hénen tietonsa litkunnasta ja liikuntaharjoittelusta, opetustaidot

sekd omat liitkuntataidot ja suorituskyky (UKK- instituutti 2021).

Psyykkisesti turvallisessa ympéristdsséd lapsella on luotettava ja turvallinen olla. Turvallinen
ympdrist0 sallii positiivisten tunteiden niyttdmisen lisdksi myos kielteiset tunteet ja niiden il-
maisun, jolloin tunnetaidot kehittyvit. Tunteet salliva ja luotettava ilmapiiri auttaa luomaan
oppilaan ja opettajan viélille suhteen, jossa myos ikévisti asioista voidaan keskustella. Psyyk-
kisesti turvallisessa ymparistossd my0s oppilaat viihtyvét toistensa kanssa ja kukaan ei tule esi-
merkiksi kiusatuksi. Kaverisuhteita voidaan oppitunneilla tukea yhteistoiminnan kautta esimer-
kiksi pelien ja leikkien muodossa. (Opetushallitus 2023b) Psyykkisesti turvallisessa ympéris-
tosséd oppilaat kokevat oppimisen mahdolliseksi (Reeves ym. 2010, 10) ja oppilaan tuen tarpeet
tunnistetaan ja niihin vastataan (Opetushallitus 2023b). Liikuntatunnilla esimerkiksi alku- ja
loppuverryttelyt, tunnin selkeé ja johdonmukainen eteneminen sekd yhdessa sovitut pelisddnnot
tunnilla tydskentelylle voisivat edesauttaa psyykkisesti turvallisen ympiriston luomisessa.
Némad asiat voivat luoda tuttuuden ja pysyvyyden kokemuksia, jotka voivat vaikuttaa positiivi-
sesti psyykkiseen turvallisuuteen. Ennalta-arvaamaton ilmapiiri ja toiminta voivat aiheuttaa op-

pilaissa sekaannusta.

Sosiaalisesti turvallinen ympiristd mahdollistaa osallisuuden, osallistumisen ja vuorovaikutuk-
sen kokemukset. Jokainen ithminen haluaa kuulua joukkoon ja kokea olevansa osa ryhméa.
Koulussa opettajan tehtiva on huolehtia siité, ettei kukaan jdisi vertaisryhmaéssa ulkopuoliseksi.
Kun ympiristd on sosiaalisesti turvallinen, oppilaiden on helpompi kehittdd vuorovaikutustai-
tojaan, toimia ryhmén jisenend sekd tehdd aloitteita vuorovaikutuksessa. (Opetushallitus
2023c) Opettajan tuntemus lasten sosiaalisesta kehityksestd helpottaa my0s tunne- ja vuorovai-
kutustaitojen opettamista ja opetusmenetelmin valintaa. Oppiaineena liikunta on erityisen otol-
linen juuri sosiaalisten taitojen kannalta, silld litkunnassa hyddynnetddn yleisesti enemmén vuo-
rovaikutukseen perustuvia opetusmenetelmid verrattuna muihin oppiaineisiin. Liikuntatun-
neilla tyoskennellddn vaihtelevissa ympéristdissé ja vaihtelevin vélinein, jolloin tunteita saattaa

my06s herkemmin herdtd ja niiden ilmaisua paddsee harjoittelemaan. Pelisddnndistd sopiminen ja
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kilpailutilanteet voivat aiheuttaa helposti oppilaiden vilisié ristiriitatilanteita, joiden selvittdmi-

sessd avautuu mahdollisuus kehittdd moraalisia taitoja. (Kokkonen 2017, 189, 194)

Turvallista oppimisympaéristod luo my0s se, ettd opettaja tuntee oppilaat ja opetusryhmékoko
on pieni. Télloin tunti on helpompi suunnitella juuri kohderyhmaéa ajatellen. Oppilaisiin liittyvit
tekijét, kuten terveydentila, visymys ja aiempi harjoitustausta, on syytd selvittdd myos etuka-
teen, jotta véltyttéisiin siltd, ettd liikkunta aiheuttaisi esimerkiksi flunssasta toipumisvaiheessa

sen suurempia haittoja. (UKK- instituutti 2021)
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5 TUTKIELMAN TAVOITTEET, MENETELMAT JA KULKU

Tamin pro gradu- tutkielman tarkoituksena oli oppimateriaalin tuottaminen taustakirjallisuu-
den ja -tutkimuksien perusteella. Tutkielma koostuu kirjallisuuskatsauksesta, jossa syvennytdaan
lasten ja nuorten voimaharjoitteluun seké voimaharjoittelun opettamiseen ja oppimiseen liitty-
vaédn tutkimustietoon ja teoriaan. Liséksi tydssd kuvataan oppimateriaalin tavoitteita, tydsta-
misprosessia ja sen etenemistd tyovaiheineen seki tarkastellaan opetusmateriaalin pedagogisia
ja didaktisia valintoja kirjallisuuteen pohjautuen. Pro gradu -tyon lopputuloksena syntyi voima-
harjoittelun opas, joka julkaistaan tyon liitteend (liite 1) sekd Koululiikuntaliiton internetsivus-
tolla osoitteessa https://www kll.fi/kouluille/muut-aineistovinkit/liikuntalinkit/. Oppimateriaa-
liin siséllytetyt videot ovat kaikkien ndhtdvilld YouTubessa “voimaharjoitteluopas” -kanavalla

osoitteessa https://www.youtube.com/(@voimaharjoitteluopas.

Oppimateriaalin tuottaminen pro gradu -tutkielmana on menetelmailtdin poikkeava ja vield var-
sin uusi menetelmi yliopistotasolla. Aikaisemmin samankaltaista oppimateriaalin ty0st6d pro
gradu -tutkielmissa ovat tehneet esimerkiksi Salminen (2016) sirkusaiheisella oppaallaan seka
Kantola ja Laine (2020) Parkour-oppimateriaalin tydstolld. Niitd oppimateriaaleja hyddyn-

nimme tdmén tutkielman suunnittelun ja toteutuksen suuntaviivoina.

5.1 Tutkimustehtiivi ja oppimateriaalin tavoitteet

Oppimateriaalin suunnittelu ja toteutus ldhti litkkkeelle tutkimustehtdvin maarittimisesta ja op-

pimateriaalin tavoitteiden muodostamisesta. Tutkielmalle asetettiin kaksi ohjaavaa kysymysta:

1. Millaisia asioita lasten ja nuorten voimaharjoittelussa tulisi ottaa huomioon?
2. Miten voimaharjoittelua ja -liikkeitd voidaan yldkoulussa opettaa motivoivasti ja

mielekkaasti?

Ylla olevat kysymykset ohjasivat oppimateriaalin tydstdd ja antoivat pohjan tutkielman teoria-
osuudelle. Ensimmadiseen kysymykseen pyrimme vastaamaan tutkielman teoriaosuudessa,
mutta toiseen kysymykseen ei ole tarkoitus antaa perinteisten tutkimusten mukaista suoraa ja
yksiselitteistd vastausta, koska tutkielma ei sisélld perinteistd laadullista tai madrallistd tutki-
musta. Tutkielma toteutettiin perehtymélld voimaharjoitteluun liittyvain tutkimusaineistoon ja

-kirjallisuuteen, jonka perusteella tyostettiin litkuntapedagogisen koulutuksen tarjoamin tiedoin
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ja taidoin ehdotuksia, jotka vastaavat ylld oleviin kysymyksiin. Oppimateriaali on laadittu laa-
jan teorian pohjalta, mutta ndyttdytyy kuitenkin varsin kdytdnnonléheisend. Teoria ja kdytinto
nivoutuvat oppimateriaalissa yhteen hyvin konkreettisesti. Laaja teoriaan tutustuminen tarjoaa

myos perustellun selityksen oppimateriaalin sisdllolle.

Kysymykset muodostuivat halustamme kehittdd koulun liikunnanopetukseen jotain uutta ja
hyodyllistd. Ndkemyksemme kouluissa toteutettavasta voimaharjoittelusta ovat suppeat. Oppi-
materiaali tarjoaa selkeén ja helppokéyttdisen avun litkkunnanopettajien tuntien suunnittelutyo-
hon. Materiaalissa esitellddn ja ideoidaan erilaisia tapoja toteuttaa voimaharjoittelua koulussa
sekd tarjotaan opettamisen tueksi kuvia ja videoita erilaisista voimaharjoitteista. Harjoitteita voi
hyodyntdd esimerkiksi litkuntatunnin alku- ja loppuverryttelyssd, ryhmdytymisen tukena, tai
rakentaa harjoitteista kokonaisen tunnin voimaharjoittelun ympérille. Oppimateriaali koostuu
lyhyestd voimaharjoittelun teoriatiedosta, erilaisista voimailuleikeisti- ja peleistd, voimaliik-
keiden sanallisista, kuvallisista ja videollisista tekniikkaohjeistuksista sekéd esimerkkioppitun-
neista. Oppimateriaali on laadittu helppokiyttdiseksi ja kayttdjaystavalliseksi: jo sisdllysluette-

loa katsomalla lukija voi 10ytdd kohdan, mistd 10yt44 haluamansa harjoituksen/tiedon.

Asetimme oppimateriaalille tavoitteita, jotka ohjasivat sen tydstdmistd ja toimivat suuntavii-

voina suunnittelulle. Oppimateriaalin tavoitteet ovat seuraavat:

1. Oppimateriaali on selked, helppokéyttdinen ja se soveltuu litkunnanopetukseen.

2. Oppimateriaali noudattaa perusopetuksen opetussuunnitelmaa ja litkunnanopetuksen ta-
voitteita sekd huomioi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueet.

3. Harjoitteet motivoivat ja innostavat yldkouluikédisid voimaharjoitteluun.

4. Harjoitteet tuovat jotain uutta koulun voimaharjoitteluun.

5. Harjoitteet antavat oppilaalle tietoa ja taitoa omien lihaskunto- ja voimaominaisuuksien

harjoittamiseen vapaa-ajalla.
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5.2 Oppimateriaalin toteutusprosessin kuvaus

5.2.1 Suunnittelu

Suunnitteluvaihe alkoi syyskuussa pro gradu -seminaarien alkaessa. Samalla aloitimme lasten
ja nuorten voimaharjoitteluun liittyvan teorian kartoittamisen ja teoriaosan kirjoittamisen. Teo-
riaosa on pohjana oppimateriaalin tyOstdmiselle, joten teorian piti olla valmiina ennen oppima-
teriaalin varsinaisen tyostdmisen aloittamista. Pro gradu — tutkielman teoriaosuudessa keski-
tyimme lasten ja nuorten voimaharjoittelun teoriaan, voimaharjoitteluun kouluymparistdssi

sekd motivaatioon tutkimuskysymystemme saattelemina.

Syyskuun aikana padddyimme my®ds siihen, ettd haluamme kartoittaa liikkunnanopettajien nake-
myksid ja toiveita voimaharjoittelun oppimateriaaliin liittyen, jotta saamme nékdkulmia siité,
millaisia asioita yldkoululaisten kanssa tydskentelevit liikunnanopettajat haluaisivat oppaalta.
Toteutimme pienimuotoisen tiedustelun Facebookin Jotain todella uutta litkunnanopetuksessa
-ryhmissé ja kyselimme tdma lisdksi tutuilta litkunnanopettajilta ajatuksia oppimateriaaliin liit-
tyen. Saimme Facebookissa 10 vastausta ja useita tykkdyksid eri kommentteihin. Opettajien
toiveet olivat moninaisia: lammittelyvideo, videoita perusliikkeiden tekniikoista, perustietoa
voimabharjoittelusta, valmiita kuntosalitreenejd, kuntopiiriharjoituksia, treeniohjelmia ja kehon-
painoliikkeitd. Toiveiden ja tarpeiden kuuleminen auttoi meitd materiaalin suunnitteluvai-

heessa.

Ajattelimme, ettd haluamme oppimateriaalille nikyvyytté, jotta liikunnanopettajat pystyisivit
hyodyntdmadn sité litkuntatuntien suunnittelussa ja toteutuksessa. Jos oppimateriaali jdisi vain
pro gradu -tutkielmamme liitteeksi, ei kovinkaan moni sitd sieltd 10ytéisi. Lokakuun puolivé-
lissd kyselimme sdhkdpostilla Koululitkuntaliitolta halukkuutta yhteistyohon materiaalin jul-
kaisun suhteen: me tyOstdisimme materiaalin ja he julkaisisivat sen Koululiikuntaliiton inter-
netsivustolla. Koululiikuntaliitolta vastattiin myontivasti ja he lupasivat mainostaa oppimate-

riaalia my0s sosiaalisessa mediassa sekd internetsivuillaan, kun se julkaistaan.

Loimme oppimateriaalin graafisen suunnittelun verkkotyokalulla (Canva.com). Tutustuimme
kyseiseen tyokaluun ja se vaikutti soveltuvan hyvin tarpeisiimme. Tydkalu oli helppokdyttdinen
ja selked. Tyokalulla oppimateriaaliin pystyi sisdllyttdmédn tekstid, kuvia ja videoita seké li-

sdamddn elementtikuvia, jotka tdydensivét oppaan visuaalista ilmetta.
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5.2.2 Aineistonkeruu

Oppimateriaalin harjoitteiden valinta 1dhti liitkkeelle liikunnanopettajien toiveiden kartoittami-
sella siitd, millaisia asioita he toivoisivat materiaalilta. Toiveet olivat moninaisia, mutta antoivat
meille ndkokulmaa siitd, millaiselle materiaalille olisi tarvetta ja millaisia asioita materiaali
voisi mahdollisesti siséltdd. Pidimme useita yhteisid ideointi- ja suunnittelutuokioita, joissa kes-
kustelimme materiaalin sisdllostd, listasimme ndkemyksidmme ylos ja aloimme kehittimaan
erilaisia harjoitteita Google Docs -tiedostoon. Aineistonkeruuta suuntasi asettamamme tutki-

muskysymykset ja oppimateriaalille asetetut tavoitteet.

Aineistonkeruussa pyrimme hyddyntdmain internetisti saatavia materiaaleja, kuten YouTube-
videoita ja Pinterestin ideoita. Liséksi hyodynsimme liikuntapedagogiikan koulutuksessa tul-
leita ideoita ja materiaaleja, omia tuntisuunnitelmiamme seki harrastus- ja valmennuskokemus-

tamme harjoitteiden valinnassa ja suunnittelussa.

5.2.3 Kuvaus ja videointi

Oppimateriaali siséltda erilaisia voimaharjoitteluun liittyvié liikkeitd ja leikkejd sekd kuvin etté
videoin. Kuvaaminen ldhti liikkeelle harjoitteiden suunnittelusta ja niiden listaamisesta kuvaus-
listalle. Kartoitimme, misti liikkeistd ja harjoitteista olisi tarpeen ottaa kuvia ja mitkéd harjoitteet
olisi hyvi videoida, jotta harjoitteista saisi mahdollisimman suuren hyddyn litkunnanopettajan

suunnittelutydn avuksi. Suunnitelmat ja kuvaukset etenivét jaksoittain.

Aloitimme kuvien ottamisen joulukuun alkupuolella ja jatkoimme kuvauksia tammikuussa.
Ajattelimme ensin rekrytoida kuvattaviksi yldkouluikdisid nuoria, mutta lopulta paddyimme
kuvaamaan toisiamme, koska tdmai oli aikataulullisesti helpoin jérjestdd ja lopulta se, kuka ku-
vissa on, ei vaikuta materiaalin sisdltoon mitenkadin. Kuvauksissa tirkeintd oli saada litkkeen

ydinkohdat esille ja ndyttad kuvallisessa muodossa, mité liikkeessa pitda tehda.
Videoimme erilaisia litkkeitd, joita voi siséllyttdd koululiitkuntaan. Videot ovat materiaalissa

QR-koodin takana liikkeen kohdalla, jolloin my0s oppilaat voivat avata QR-koodin omalta tai

koulun laitteelta. Videoita voi hyodyntdd apuopettajina, silld opettajalla ei vélttdmétté ole aikaa
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neuvoa itse jokaista liikettd oppilaalle, jolloin oppilas voi itse videosta katsoa liikkeen suoritus-
tavan. Pdadyimme voimaharjoitteluliikkeiden ja liikeideoiden liséksi videoimaan osan peleisti
ja leikeista, jotta leikkien toteutuksen varmasti ymmaértdé. Sanallinen kuvailu leikisté ei valtta-
mattéd kerro tarpeeksi, jolloin video tarkentaa leikkien sddntdja ja toteutustapoja. Valmiit videot
veimme YouTubeen, josta videot ovat kaikkien katsottavina. YouTube-kanavamme on nimel-

tddn “voimaharjoitteluopas”.

Kuvasimme oppimateriaalin kansikuvan ja padotsikkosivujen kuvat oppimateriaalin viimeiste-
lyvaiheessa maaliskuussa. Kansikuva on tarked, koska se kiinnittdd huomion ja houkuttelee
avaamaan oppimateriaalin. Ndihin kuviin halusimme ylékouluikéiset oppilaat. Oppilaat saatiin
harrastustoiminnan kautta osallistumaan kuvauksiin. Heiltd ja heiddn vanhemmiltaan kysyttiin

lupa kuvien ottoon ja julkaisuun oppaassa.

5.2.4 Oppimateriaalin harjoitteiden ja liikkeiden testaaminen

Ennen kuin oppimateriaali oli tdysin valmis, testasimme harjoitteita yldkoululaisilla sekd kuu-
lemaan palautetta tuntemiltamme liikunnanopettajilta, jotka olivat suostuneet kokeilemaan
omien oppilasryhmiensé kanssa harjoitteita. Tima oli arvokasta, silld saimme tdrkedi palautetta
oppimateriaalin kéyttdjien kohderyhmaltd eli liikunnanopettajilta, joille haluamme oppimateri-

aalin olevan hyvi ja helppokéyttdinen tyon apuviline.

Paasimme pitdmédn voimaharjoittelun demotunnin yldkouluikéisille maaliskuussa. Demotun-
nin ideana oli kokeilla kehittelemidmme harjoitteita, jotta saisimme kuvaa harjoitteiden toimi-
vuudesta. Tunnin lopuksi annoimme oppilaille lyhyen séhkdisen palautekyselyn, johon he kir-
joittivat nimettdmasti palautetta harjoitteista. Saimme palautetta myos suullisesti. Palautteet
olivat tdrkeitd, jotta meilld oli mahdollisuus vield muokata harjoitteita niiden suunnassa. De-
motunti kesti 90 minuuttia ja luokalla oli 16 oppilasta. Luimme oppilaiden palautteet tunnin

jalkeen ja kerdsimme niistd ylds eniten toistuneet asiat.

Testasimme tunnilla numeroleikkid, ilmakiekkopelid, parivoimailua, linkkaripalloa eri sovel-
luksin sekd puolapuuvoimailua. Oppilailta saatu palaute oli positiivista. Oppilaiden mielestd
mukavimpia harjoitteita olivat linkkaripallo ja ilmakiekkopeli. Harjoitteet olivat selvisti innos-

tavia ja motivoivia. Harjoituksen aikana tuli my0s runsaasti liikettd. Molemmissa harjoitteissa
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oli mukana kilpailullisia elementtejd, jotka néyttivét toimivan télle ryhmélle fyysistd aktiivi-
suutta edistivini tekijoind. Kilpailullisuutta tulee kayttda kuitenkin harkiten, koska sillé ei ole

positiivisia vaikutuksia kaikkiin.

Parivoimailu suoritettiin hyodyntdmalla QR- koodeja, jonka takaa oppilaat padsivit katsomaan
videota liikkeistd. Annoimme oppilaille ohjeeksi kokeilla mahdollisimman montaa videon lii-
kettd noin kymmenen toiston verran. Videolla oli oppilaspareille seké entuudestaan tuttuja etté
uusia liikkeitd. Liikkeiden uutuus ja vapaus kokeilla juuri haluamiaan liikkeitd ndytti lisddvéan
oppilaiden aktiivisuutta. Parivoimailuliikkeiden jdlkeen annoimme oppilaille mahdollisuuden
kehitelld omia liikkeité eri lihasryhmille. My0s téssa harjoitteessa oppilaat saivat autonomiaa.
Harjoitus vaati oppilailta my0s tietoa lihaksistosta ja eri lihasten kuormittamisesta, minkéa

vuoksi kyseisen harjoitteen voisi helposti kytked osaksi voimaharjoittelun teoriaa.

Oppimateriaalia testattiin kevddn aikana myo0s muiden liikunnanopettajien toimesta. An-
noimme opettajille luvan kokeilla mitd vaan materiaalin sisdltdjd ja antamaan palautetta mie-
leen juolahtaneista asioista. Ensisijaisesti olimme kiinnostuneita kuitenkin palautteesta liittyen
harjoitteiden mielekkyyteen, oppilaiden motivaatioon seké yleiseen toimivuuteen. Kun tavoit-
teenamme oli tuottaa mahdollisimman selked ja helppokéyttdinen materiaali, my0ds palaute nii-
hin liittyen oli arvokasta. Saimmekin helppokayttdisyyteen liittyen muokkausehdotuksia, jotka
vihentdisivit opettajan tyotd. Yksi esimerkki téllaisesta oli lihashippaan kuuluvien lihaslappu-
jen tekeminen. Pd4dtimme palautteen sekd oman pohdinnan takia lisdtd oppimateriaalin loppuun

valmiit tulostettavat ja leikattavat lihaslaput.
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6 OPPIMATERIAALIN DIDAKTINEN JA PEDAGOGINEN TARKASTELU

Téassd luvussa tarkastelemme laatimamme oppimateriaalin siséltdjd keskeisten materiaalin te-
koa ohjaavien teorioiden pohjalta. Materiaalin toteutusta on ohjannut teoriatieto niin voimahar-
joittelusta, lasten ja nuorten fyysisestd kehityksestd kuin opettamisesta ja oppimisestakin.
Koska oppimateriaali on laadittu ensisijaisesti koulumaailmaan, on Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteissa (2014) laaditut litkunnan opetuksen tavoitteet ja tehtdvdt huomioitu

oppimateriaalissa.

6.1 Oppimateriaalille asetettujen tavoitteiden tarkastelu

Asetimme oppimateriaalille viisi tavoitetta ennen materiaalin suunnittelua ja tyOstod. Tassa
kappaleessa arvioimme jokaisen tavoitteen toteutumista, jotta tavoitteet eivét jaisi irrallisiksi
palasiksi oppimateriaalista. Arviointi kuuluu osaksi oppimateriaalin viimeistelya ja kriittista

tarkastelua.

1.Oppimateriaali on selked, helppokdyttoinen ja se soveltuu litkunnanopetukseen.

Materiaalia tehdessd pidimme kirkkaana mielessd sen selkeyteen ja helppokiyttdisyyteen tih-
tddvan tavoitteen. Pyrimme tuottamaan materiaalin, joka helpottaa ja vahentdd opettajan teke-
mad tyotd opetuksen eteen. Saimme helppokayttoisyydesti ja selkeydestd palautteita litkunnan-
opettajilta, jotka suostuivat tutustumaan materiaaliimme ja testaamaan sen sisdltdjd omilla lii-
kuntatunneillaan. Ndiden palautteiden pohjalta saimme viilattua materiaalia vield enemmén ta-

voitteen mukaiseksi.

Selkeydessa tarkeintd oli, ettd materiaalin sisdllot olisivat helposti ymmarrettivid, 16ydettivia,
yleiskielisid ja yhteyksissé toisiinsa. Nditd tavoitteita oppimateriaalissa tukevat muun muassa
valittu virimaailma, lyhyet infolaatikot seki tekstid tukevat kuvat ja videot. Videot ovat tehty
erityisesti harjoitteista, joissa kirjallisen ohjeistuksen liséksi video auttaa harjoituksen ymmér-
tdmistd. Selkeyttd tuo myos se, ettei oppimateriaalin sivuja ole tdytetty liialla materiaalilla tai
pelkélld tekstilld. Voimaharjoittelun teoriaosuuksissa on pyritty yleiskielisyyteen ja aihepiiriin

liittyvédt termit ovat avattu.
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Materiaali on suunniteltu ensisijaisesti yldkoulun liikunnanopettajien kéyttoon. Tdma nékyy
muun muassa harjoitteiden tila, - paikka- ja vilineratkaisuissa, harjoitteiden soveltuvuudessa
juuri ylédkouluikdisille sekd litkunnanopettajien tarpeissa ja toiveissa oppia monipuolisempaa
voimaharjoittelun toteutusta kouluissa. Liikunnanopetuksen tavoitteita ja niiden toteutumista

oppimateriaalissa arvioimme alemmassa tavoitteessa enemmaén.

2. Oppimateriaali noudattaa perusopetuksen opetussuunnitelmaa ja litkunnanopetuksen tavoit-

teita sekd huomioi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueet.

Oppimateriaalin ty0stdd ohjasivat perusopetuksen opetussuunnitelma, litkunnanopetuksen ta-
voitteet sekd fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky. Liikunnanopetus huomioi op-
pilaan kehityksen ja yksilollisyyden jokaisella terveyden osa-alueella. Vuosiluokilla 7-9 liikun-
nanopetuksessa painottuu perustaitojen soveltaminen ja fyysisten ominaisuuksien kehittiminen
eri litkkuntamuotojen avulla (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 434). Oppi-
materiaalissa paneudutaan voimaharjoitteluun liittyviin tietoihin ja taitoihin sekd voiman har-
joittamiseen moninaisin keinoin. Voiman lisdksi materiaalin harjoitteet kehittivit litkkuvuutta.
Voimabharjoittelua pidetdénkin myds tehokkaana liikkuvuusharjoitteluna, silla lisdpainot mah-
dollistavat usein laajoihin nivelkulmiin paisyn seki lisddvit kontrollia, voimaa ja vartalon hal-
lintaa haastavissakin asennoissa. Voimaharjoittelua harrastavan ei siis todennikoisesti tarvitse
tehda varsinaisia venytysharjoitteita ainakaan yhté paljon kuin harrastamattoman. (Afonso ym.

2021)

Fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn huomiointi ndkyy harjoitteiden moninaisuu-
dessa. Harjoitteissa on tavoitteena saada aikaan fyysisti aktiivisuutta unohtamatta psyykkiseen
ja sosiaaliseen toimintakykyyn liittyvid tekijoitd, kuten positiivisia kokemuksia, turvallisuutta,
yhdessa tekemistd, ryhméaytymista ja vuorovaikutusta. Kaikkia toimintakyvyn osa-alueisiin liit-
tyvid tekijoitd voi olla haastava huomioida samanaikaisesti, minkd vuoksi eri harjoitteissa pai-
nottuu erilaiset tekijét. Joissain harjoitteissa paitavoitteena on maksimoida liike, kun taas toi-
sissa harjaannuttaa ongelmanratkaisua. Onkin olennaista, ettd opettaja osaisi kohdentaa oppi-
lasryhmélle oikeanlaisia harjoitteita oppilaan- ja ryhmédntuntemusta hyddyntéen. Joskus on tar-
peellista keskittyd vuorovaikutustaitojen harjaannuttamiseen, joskus taas maksimoida fyysinen

aktiivisuus.
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3. Harjoitteet motivoivat ja innostavat yldkouluikdisid voimaharjoitteluun.

Oppimateriaalin harjoitteissa on huomioitu motivaatioon vaikuttavia tekijoitd. Olemme késitel-
leet motivaatiota itsemddrdédmisteorian avulla, johon kuuluvat muun muassa psykologiset pe-
rustarpeet ja motivaatiojatkumo. Teorian mukaan psykologisten perustarpeiden eli autonomian,
patevyyden seki sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteet ovat positiivisesti yhteydessé sisdiseen
motivaatioon eli mieluiseksi koettuun toimintaan (Ryan & Deci 2000, sivu). Oppimateriaalin
harjoitteissa tuetaan sisdistd motivaatiota vaikuttamalla ndihin ylla mainittuihin tekij6ihin, josta

kerromme lisdd kappaleessa 6.2.

Liikuntatunnilla on tdrked pyrkid oppilaita motivoivaan toimintaan. Valitsemalla motivoivia
harjoitteita voidaan pyrkid kyseiseen tavoitteiseen, mutta oppilaan motivaatioon vaikuttavat
kuitenkin my06s muut tekijat, kuten liikuntatunnin aikainen ilmapiiri seké opettajan toiminta.
Hyvit harjoitteet eivét siis automaattisesti ndy sisdisesti motivoivana toimintana liikuntatun-

nilla.

4. Harjoitteet tuovat jotain uutta koulun voimaharjoitteluun.

Koululiikunnassa voimaharjoittelu on jadnyt omien kokemuksiemme, liikunnanopettajien ko-
kemusten sekd kirjallisuuden perusteella varsin yksipuoliseksi. Téhén tarpeeseen olemme pyr-
kineet vastaamaan kehittelemaélld koululiitkunnassa yleisesti kédytettyja leikkeja ja pelejd voima-

harjoittelua tukeviksi sekd suunnittelemalla uudenlaisia harjoituksia.

Liikunnanopettajilta saadun palautteen mukaan harjoitteet ovat valaisseet voimaharjoittelun to-
teuttamisen laaja-alaisuutta koulussa ja antaneet opettajille uudenlaisia ideoita tunneille. Pa-
lautteissa esiintyi myos sisdllon monipuolisuus ja kattavuus, jolloin jokainen litkunnanopettaja

voi hyotyd ainakin jostain materiaalin sisdllosta.

5. Harjoitteet antavat oppilaalle tietoa ja taitoa omien lihaskunto- ja voimaominaisuuksien

harjoittamiseen vapaa-ajalla.

Oppimateriaaliin on sisdllytetty lyhyitd patkid voimaharjoittelun teoriaa, jota toivoisimme lii-
kunnanopettajien kertovan oppilaille harjoitteiden yhteydessé tai opetellessa voimaharjoittelun

perusteita. Opettaja voi my0s tulostaa oppilaille teoriasivut niin halutessaan. Ajattelemme, ettd
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teorian kertominen harjoitteiden yhteydessd on tehokasta, jotta oppilas omaksuisi paremmin
teorian ja kdytdnnon vilisen yhteyden. Esimerkiksi ennen nopeusvoimaominaisuuksia harjoit-
tavaa leikkid tai tuntia opettaja voi kysyéd oppilailta muistavatko he voiman lajit tai mitd voiman
lajia kyseinen harjoitus kehittdd. Oppimateriaalista 10ytyvan voimalajitaulukon (s.7) avulla op-

pilaat voivat myo0s itse suunnitella harjoituksia tavoitteidensa mukaisesti.

6.2 Autonomia, pitevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus motivaation taustalla

Oppimateriaalin tavoitteena on tarjota yldkouluikiisille motivoivia harjoitteita voimaharjoitte-
luun. Motivaatiota on tarkasteltu itseméddrddmisteorian pohjalta painottaen motivaatioon vai-
kuttavia tekijoitd, kuten koettua autonomiaa, pitevyyttd ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta. Li-
sdksi on selvitetty, kuinka kyseisid tekijoitd pystytddn tukemaan koulun litkuntatunneilla. Tdma
teoriatieto on ohjannut oppimateriaalin suunnittelua ja toteutusta. Tassi kappaleessa tarkastel-

laan oppimateriaalin motivaatioon liittyvié ratkaisuja.

Oppilaan autonomiaa lisdé tehtivét, joissa oppilas saa tehdd paatoksid. Paatokset voivat olla
pienid, kuten keria pisteitd joukkueellesi -pelissé (s.27) annettujen liikkeiden valinta oman mie-
lensd mukaan tai suurempia, kuten itse kehittelemaét liikkeet ja harjoitukset annetuilla kritee-
reilld. Laajempia valintoja tulee oppimateriaalin harjoitteissa suunnittele itse (s. 26) ja oma pi-
katreeni (s. 58). Suunnittele itse -harjoite huomioi oppilaiden nékokulman ja antaa oppilaille
vastuuta, kun oppilaat saavat toimia harjoitteen ohjaajana. Vastuunantaminen harjoitteiden
suunnittelussa ja toteutuksessa voivatkin olla toimivia keinoja lisdtd autonomiaa (Liukkonen &
Jaakkola 2017b, 294, 297). Autonomian lisdksi edelld mainitut harjoitteet mahdollistavat voi-
mabharjoittelun teoriatiedon liittdmisen osaksi harjoitetta ja liikuntatuntia. Voimaharjoittelun
teoriasta ja hyddyistd puhuminen toimii perusteluna sille, mité liikuntatunnilla tehddan. Tehté-
vien perustelu onkin yksi keino lisdtd motivaatiota litkuntatunneilla (Cheon & Reeve 2012;

Kusurkar ym. 2011; Manninen & Yli-Piipari 2021).

Suuri osa oppimateriaalin harjoitteista on sellaisia, joissa on selkeit sadnndt, jotka eivdt mah-
dollista oppilaan valintoja. Esimerkiksi kddrmeet ja tikapuut -lautapelissa (s. 18) on valmis pe-
lilauta liikkeineen ja toistoméérineen, jolloin oppilaalla ei ole valinnanvaraa. Myoskéaén kruuna
ja klaava (s. 17) ja noppapeli (s.14) eivit itsessdin tarjoa oppilaille autonomiaa, jos opettaja

hyodyntdd peleissd valmiita liitke-ehdotuksia. Autonomiaa pystyy néihin harjoitteisiin liséa-
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méén esimerkiksi niin, ettd oppilaat saavat mahdollisuuden vaikuttaa pelien liikkeisiin, toisto-
méadriin ja sdantdihin. Télloin opettaja ei ota oppimateriaalista suoraan pelien esimerkkiliik-
keitd, vaan jokainen ryhma kokoaa peleihin omat liikkeet. Téllaista tapaa voidaan soveltaa ldhes
kaikkiin oppimateriaalin harjoitteisiin. Esimerkiksi kuntopiirikortteja (s. 33—47) on mahdollista
hy6dyntdi perinteisen kuntopiirin liséksi oppilaiden autonomiaa tukevalla tavalla niin, ettd op-
pilas saa itse valita kuntopiirikorteista muutaman litkkeen, joita tekee tietyn annetun ajanjakson

aikana.

Kuten autonomiaan, myds pitevyyden kokemuksiin liittyy mahdollisuus valita. Jotta oppilaat
saavat harjoitteista patevyyden kokemuksia, on heille tarjottava sopivan tasoisia haasteita
(Liukkonen & Jaakkola 2017b, 293, 297). Koska oppilaiden taustat ja taidot ovat erilaisia, ei
sama harjoite tuota kaikille patevyyden kokemuksia. Tdméi vaatii opettajalta hyvid oppilaan-
tuntemusta. Oppimateriaalin tyostossd on pyritty huomioimaan oppilaiden erilaisia taitotasoja
liikkkeiden ja harjoitteiden valinnassa sekd antamalla valmiita sovellusehdotuksia eri harjoittei-
siin. Sovella -laatikoiden ajatuksena on monipuolistaa opettajien ndkemysté harjoitteesta seka
antaa ehdotuksia oppilaiden eriyttimiseen. Esimerkiksi tankoliikkeissd (s. 50-56) jokaiselle
liikkkeelle on annettu litkevariaatioita, jotka tarjoavat joko helpotusta tai haastavuutta liikkee-
seen. Eriyttdmisen olisi kuitenkin voinut ilmaista oppimateriaalissa vield tarkemmin, silld nyt
lukija ei vélttdméttd ymmarrd, mitka variaatiot litkkkeistd ovat helpompia ja mitkd haastavampia.
Selkeyden kannalta olisimme voineet hyddyntéa jakoa aloittelija, keskitaso ja edistynyt, jolloin

tehtdvien vaativuustaso olisi tullut esille.

Oppimateriaalin leikeissé ja peleissd oppilaiden eriyttiminen taitotason mukaan ei nouse suu-
relle huomiolle, vaikka osa harjoitteista sisdltdd eriyttdmisen keinoja. Osa leikeistd, kuten hipat
(s. 11) siséltavit liikkkeiden keksimistd ja suunnittelua, jolloin jokainen voi valita omaan taito-
tasoon soveltuvia litkkeitd. My0s osa joukkueissa tehtivistd harjoitteista, kuten lihaskuntobingo
joukkueina (s. 16) ja kerda pisteitd joukkueellesi (s. 27) mahdollistavat sen, ettd oppilas saa
vaikuttaa itse joko toistomédriin tai liikkeisiin, joita hédn tekee. Lisdksi oppimateriaalin eldin-
liikkeistd (s. 29), parivoimailuliikkeistd (s. 30) ja villasukkajumpan liikkeistd (s. 30) on mah-
dollista koostaa tunteja, joissa oppilaat saavat itse poimia ja tehdd videolta itselleen mieluisia

ja sopivan tasoisia liikkeitd. Samanlaista tyylid voidaan hyodyntdd myos kuntopiirikorteilla.

Eriyttdminen j&d oppimateriaalin harjoitteissa pitkalti opettajan vastuulle. Oppimateriaali tar-

joaa raamit harjoitteille, ei kaiken kattavaa ja huomioivaa analyysia siitd, mikd on jokaiselle
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yksildlle paras tapa toteuttaa ne. Oppimateriaalin tarkoituksena on tarjota ideoita ja esimerk-
keji, joita opettaja soveltaa oman suunnittelutyon apuna. Talloin opettaja tuntee ryhmén ja op-
pilaiden tarpeet, toiveet ja taitotason ja pystyy sen tiedon avulla muokkaamaan harjoitteita ky-

seiselle ryhmalle sopivaksi.

Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus on ollut vahvasti mukana oppimateriaalin harjoitteiden va-
linnassa ja kehittelyssd. Se on myos yhtend suurena osa-alueena liikunnan opetussuunnitel-
massa sosiaalisen toimintakyvyn muodossa ja esiintyy tavoitteissa T8 ja T9 kaikkien kanssa
tyoskentelyn, toisten huomioinnin, reilun pelin ja vastuunottamisen muodoissa (Perusopetuk-
sen opetussuunnitelman perusteet 2014, 435). Suurin osa oppimateriaalin harjoitteista, erityi-
sesti leikeistd, peleistd ja kisailuista, tehddin ryhmaéssé tai parin kanssa, jolloin oppilailta vaa-
ditaan vuorovaikutusta ja yhteistyotd kaikkien kanssa. Opettaja voi tukea oppilaiden yhteen-
kuuluvuuden tunnetta ja ryhmiytymistd erilaisia ryhménjakokeinoja hyddyntien ja varmistaa
ndin, ettd oppilaat tyoskentelevit liikuntatuntien aikana kaikkien kanssa. Yhteisollisyys ja yh-
teistyd korostuvat jo oppimateriaalin alkuldmmittelyleikeissd. Nopeassa litkkeesséd (s. 11) ja
numeroleikissé (s. 12) oppilaat muodostavat satunnaisia ryhmid annetun numeroméérin avulla
ja tekevit ryhmina annetun tehtdvén, jossa jokaisella oppilaalla on roolinsa. Kisailuista linkka-
ripallo (s.23) osoittautui harjoitteita testatessa hauskana ja yhteistyota vaativana kisailuna, joka
tempasi oppilaat mukaansa. Koostimme my0s voimailun esimerkkitunnin, jossa sosiaalinen yh-

teenkuuluvuus ja kehonpainoilla tehtivad voimailu ovat keskiossi (tunti 1, s. 60).

Vaikka sosiaaliset tavoitteet ovat vahvasti esilld oppimateriaalissa, on mukana myd0s itsendisesti
toteutettavia harjoitteita, jotka tuovat vaihtelua, erilaisia tydskentelytapoja ja tavoitteita oppi-
tunneille. Vapaa-ajalla kuntosalilla tyoskennelldén usein itsendisesti, jolloin itsendisen tydsken-
telyn taitoja on hyva harjoittaa myds koululiitkunnassa. Liikkeiden tekniikoiden opettelu vaatii
keskittymisti, jota rauhallinen tydskentely-ympéristd helpottaa. Itsendiseen tydskentelyyn so-
veltuvia harjoitteita ovat esimerkiksi, kuinka monta liikettd ehdit tehdd X sekunnissa (s. 25),
nimitreeni (s. 29) ja tankoliikkeet (s. 50-56). My6s kuntopiirikortteja (s. 33—47) seka villasuk-
kajumpan liikkeitd (s. 31) voidaan tehdd itsendistd tyoskentelyd korostaen. Oman pikatreenin
(s. 58) suunnittelu liittdd teoriatietoa kiytintoon ja antaa oppilaille keinoja suunnitella harjoit-
teluaan my0s vapaa-ajalla. Opettaja voi hyodyntad harjoitetta liséksi oppilaiden tietojen ja tek-
niikoiden tarkkailuun, jonka perusteella hdn voi huomioida paremmin yksildlliset tarpeet voi-

mailun tietoihin ja taitoihin liittyen.
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Kun tarkastellaan oppimateriaalia motivaatioilmaston nékdkulmasta, siséltdd se sekd tehti-
visuuntautuneita ettd mindsuuntautuneita piirteitd. Tehtdvasuuntautuneisiin harjoitteisiin lu-
keutuu jo aiemmin mainitut oppilaille valinnan mahdollisuuksia tarjoavat harjoitteet. Lisdksi
tehtdvasuuntautuneisuus on vahvaa esimerkiksi alkuldammittelyleikeissd, joissa keskitytddn
muodostamaan yhdessi erilaisia ryhmié tai liikkeitd (s. 11-12). Mindsuuntautuneisuus tulee
esille peleissi ja kisailuissa, joissa keskiosséd voittaminen. Tdtd esiintyy muun muassa ristinol-
laviestissa (s. 19), kddrmeet ja tikapuut -lautapelissa (s. 18) ja palloringissa (s. 23). Voittamisen
ja lopputuloksen korostaminen saattaa toimia motivaation ldhteend osalle oppilaista, jolloin tél-
laiset harjoitteet ovat toimivia. Toisille taas kilpailullisuus ei sovi, jolloin opettajan pitdd ryh-
mintuntemuksen avulla pyrkid tarjoamaan sopivassa suhteessa erilaisia harjoitteita. Oppimate-
riaalin pelit ja kisailut on mahdollista toteuttaa ilman kilpailullisuuden korostamista keskitty-
milld ohjeissa ja palautteenannossa enemmaén oppimiseen, osallistumiseen ja yrittimiseen seké

muokkaamalla harjoitteita esimerkiksi niin, ettd pisteitd ei lasketa.

Osassa oppimateriaalin peleissd on keskeisessd osassa sattuma. Se, minkd noppaluvun heittda
(lihaskuntobingo s. 16, kddrmeet ja tikapuut -lautapeli s.18) tai minkd UNO- tai pelikortin nos-
taa (UNO s. 17, korttipakkaviesti s. 15) vaikuttaa pelin kulkuun merkittavasti. Téalloin kuka
vaan voi voittaa taidoista, kunnosta tai osaamisesta huolimatta, jolloin taitavimmat oppilaat ei-

vit erotu joukosta voittajina eikd epdtasaiset joukkuejaot tee pelistd epdreilua.

6.3 Lapsen ja nuoren kehityksen huomiointi

Téssd tutkielmassa olemme kaésitelleet lasten ja nuorten fyysistd kehitystd sekd sen pohjalta
voimaharjoittelun toteuttamista kehityksen eri vaiheissa: ennen murrosikdd, murrosidssi ja
murrosidn jdlkeen. Ndiden lisdksi harjoittelua tarkastellaan myds lapsen tai nuoren harjoittelu-
kokemukseen perustuen, silld harjoittelukokemus voi useissa tilanteissa kertoa enemmén lapsen

ja nuoren kyvykkyydesti ja harjoitettavuudesta kuin kronologinen k.

Oppimateriaalissa harjoittelun jaottelu kehityksen eri vaiheisiin ja harjoittelukokemukseen ei
varsinaisesti ndy. Kehitys on huomioitu antamalla esimerkkejd kyseiselle ikdryhmaélle soveltu-
vista harjoitteista. Harjoitteisiin on listattu soveltamismahdollisuuksia, jolloin opettaja voi ryh-

mén ja oppilaantuntemusta hyddyntéden joko helpottaa tai haastaa tehtiavaa.
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Mikdli tarkastellaan yksittdistd oppilasta, on tirked tietdd, kuinka jotakin harjoitetta sovelletaan
suhteessa timén kehitysvaiheeseen ja taitotasoon. Liikuntatunnilla toiminta on usein yhteisol-
listd, jolloin yksil6llinen ohjaus voi helposti jidda vihemmalle. Olemme koonneet oppimateri-
aaliin paljon harjoitteita, joissa korostuu yhdessé tekeminen, vastuullisuus ja osallisuus. Perus-
opetuksen opetussuunnitelmassa (2014, 435) mainitaankin, ettd sosiaalista toimintakykyé tulee
opetuksessa kehittdd erilaisilla pari- ja ryhmétehtavilla seké peleilld ja leikeilld, jossa korostuu
muiden huomioon ottaminen ja auttaminen. Ryhmaétehtdvit toimivat myos myonteistd yhteisol-
lisyyttd rakentavana tekijidna. Perinteistd voimaharjoittelua toteutetaan usein itsendisesti, mutta
koululitkunnan tavoitteiden moninaisuuden takia olemme halunneet antaa esimerkkejd myos

yhdessi tehtivista voimailusta.

Vaikka oppimateriaalin useat harjoitteet ovat yhteisollisid, emme halunneet unohtaa perinteisen
yksin tehtdvin voimaharjoittelun roolia, silld ndemme myos tarkeédksi opettaa oppilaille voima-
harjoittelun ja kuntosalitydskentelyn tietoja ja taitoja, jotta my0Os oppilaan kiinnostus omaan
kuntosaliharjoitteluun voisi herdti. Perinteisempi voimaharjoittelu on voiman lisddmisen kan-
nalta my0s kenties tehokkain harjoitusmuoto, silld silloin on helpompi keskittyd vain tiettyyn
harjoitustavoitteeseen verrattuna yhdessé tehtdvaan harjoitteluun. Oppimateriaalissa kuntopii-
rikortit (s. 33—47) ja tangolla tehtava liikkeet (s. 50-56) nayttiytyvéit perinteisempanéd voima-
harjoitteluna. Ylédkouluidssd voimaharjoittelua voidaan toteuttaa oppilaan kehityksen mukaan
jo hyvinkin itsendisesti ja aikuismaisesti. Ei mydskéén ole tavatonta, ettd nykypéivina jo yla-
kouluikdinen harjoittelee kuntosalilla sdannollisesti ja tavoitteellisesti, silld kuntosaliharrastus

on kasvattanut nuorten keskuudessa suosiotaan viime vuosien aikana (Husu ym. 2011, 21).

6.4 Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen turvallisuus

Liikunnanopetuksessa turvallisuuteen liittyvit tekijat ovat keskeisid. Oppimateriaalissa on huo-
mioitu fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen turvallisuus osana materiaalin harjoitteita. Téassa
luvussa tarkastellaan, kuinka hyvin turvallisuuteen liittyvit tekijat on huomioitu materiaalin

tyOstossa.

Psyykkistd ja sosiaalista turvallisuutta pyritdén materiaalissa lisidméaén pari- ja ryhmaharjoitus-
ten avulla. Osassa harjoitteissa oppilas piisee itse valitsemaan parinsa, mutta osassa parin tai
ryhmén valinta tapahtuu opettajan toimesta. Turvallisuuden tunne voi lisdéntyé, kun oppilas saa

itse valita parin, silld silloin hén voi tukeutua itselleen 1dheiseen kaveriin. Opettaja voi vaihdella
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pari- ja ryhmivalintamenetelmié. On tirkeédd saada tuntea vililld tyoskentelevinsa tutun kanssa,
mutta sosiaalisen toimintakyvyn nidkdkulmasta my0s tutustuminen itselle tuntemattomampiin
oppilaisiin on keskeistd. Ryhmaissid tyoskentelyn avulla voidaan luoda myos avointa ja luotet-
tavaa ilmapiirid, joka voi lisitd psyykkisen turvallisuuden tunnetta tunneilla. Oppilaat eivit
mydskdin joudu tydskentelemddn yksin kaikkien edessd, silld osalle oppilaista muiden silméti-

kuksi joutuminen voi tuntua tuskalliselta.

Opettajan ammattiosaamisella sekd pedagogisilla ja didaktisilla ratkaisuilla on vaikutusta tur-
vallisuuden kokemukseen liikuntatunnilla (Opetushallitus 2019). Voimaharjoittelussa korostu-
vat opettajan tietotaidot esimerkiksi liikkeiden suoritustekniikoista, nuorten fyysisesti kehityk-
sestd, alkuverryttelyn merkityksestid ja fyysisen turvallisuuden jirjestimisesté siten, ettd kunto-
saliymparistssé tai muussa voimailuympéristossd toimitaan asianmukaisesti. Oppimateriaaliin
laadittiin kappaleeseen 1.4. turvallisen kuntosalitydskentelyn toimintasdédnnét (s. 9), jotka voi-
daan tulostaa kuntosalin seinustalle ja johon jokainen oppilas sitoutuu. Fyysiseen turvallisuu-
teen kuntosalilla liittyy my0s kuntosalilaitteiden ja vélineiden sddnndlliset kuntotarkastukset
sekd kuntosalin siisteydestd huolehtiminen. N4iiti ei kuitenkaan oppimateriaalissa mainita. Op-
pimateriaali ei tuo esille muita ndkdkulmia fyysiseen turvallisuuteen, vaikka opettajan niité pi-
tadkin huomioida opetusta jarjestidessddn. Esimerkiksi sddnmukainen vaatetus ulkoliikuntatun-
neilla, oppilaiden siirtymiset koulun ja litkuntapaikkojen valilla tai suorituspaikkojen organi-
sointi niin, ettei ole vaaraa tapaturmille, ovat fyysiseen turvallisuuteen liittyvid asioita. Nama
asiat korostuvat kaikilla litkuntatunneilla, jolloin niiden huomiointi voimaharjoittelun oppima-
teriaalissa ei ole keskeistd. Oppimateriaali ei mydskédédn ota kantaa opettajan toimintaan, kuten
kannustamiseen, vahvuuksien 10ytdmiseen ja niiden esilletuomiseen tai palautteenantoon, joilla

voi olla vaikutusta oppilaiden turvallisuuden tunteeseen oppitunneilla.

6.5 Harjoittelua eri opetustyyleilli

Oppimateriaalin suunnittelussa on otettu huomioon Mosstonin ja Ashwortin (2008) opetustyy-
lien kirjo. Eri opetustyylejé on pyritty kdyttdimain monipuolisesti, jotta oppimateriaali tarjoaisi
lukijalle mahdollisimman laajan kuvan siitd, millaisilla tavoilla, tyyleilld ja harjoitteilla voima-
harjoittelua on mahdollista toteuttaa koululitkunnassa. Suomalaiset litkunnanopettajat kdyttévat
opetuksessaan eniten komento- ja tehtdviopetusta (Jaakkola & Watt 2011). Tehtdvdopetus ko-

rostuu erityisesti leikeissi ja peleisséd, miké tekeekin tehtdvaopetuksesta oppimateriaalin kiyte-
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tyimmén opetustyylin leikkien ja pelien korostuessa. Muita oppimateriaalissa esiintyvid ope-
tustyylejd ovat pariopetus (kuinka monta liikettd ehdit tehdé x-sekunnissa s. 25, tangolla tehta-
vid liikkeitd s. 49) ohjattu oivaltaminen, ongelmanratkaisu (ehdi ennen kelloa s. 26, arvioi paino
s. 58), eriytyvé opetus, erilaisten ratkaisujen tuottaminen (nopea liike s. 11, mika liike tietylle
lihasryhmiélle s. 26), yksildllinen ohjelma (suunnittele itse s. 26) ja yksilollinen opetusohjelma

(oma pikatreeni s. 58).

Joitain harjoitteita on mahdollista toteuttaa ldhes kaikilla eri opetustyyleilld, jolloin opettajan
on mahdollista pdittdd, miten harjoitetta opettaa. Tastd hyvdnd esimerkkiné tankoliikkeet (s.
50-56). Tankoliikkeet voidaan toteuttaa komentotyylilld niin, ettd jokaisella oppilaalla on
keppi, voimatanko tai levytanko. Opettaja ohjeistaa liikkeen ja oppilaat toistavat liikettd opet-
tajan valvovan silmén alla. Tehtdviopetuksessa oppilaat kiertdisivét eri liikepisteitd, joissa on
tankoliikekortit ja QR-koodit, joiden avulla oppilas paddsee itsendisesti tutustumaan liikkeeseen
ja sen tekniikkaan. Opettajan tehtdva on kierrelld ja antaa oppilaille palautetta. Tankoliikkeita
voi harjoitella myos pariopetusta hyddyntden, kun oppilaat kulkevat tehtdvipisteelti toiselle,
lukevat litkkeiden ydinkohdat tehtidvékortista ja pyrkivét tarkastelemaan sekd antamaan pa-
lautetta parin tekniikasta. Itsearviointityylissd opettaja on antanut oppilaille esimerkiksi tanko-
liikekorttien tekniikkakriteerit, joiden avulla oppilas itsendisesti arvioi suoriutumistaan. Jos
opettaja haluaa hyddyntéd eriytyvédd opetusta, voi hin jakaa liikkeet vaatimustasoltaan eri ta-
soisiin hyddyntdmailld oppimateriaalin tankoliikkeiden sovelluksia ja antaa oppilaiden valita it-
selleen mieluisin vaihtoehto. Néiden lisdksi tankoliikkeitd voidaan toteuttaa yksildllisen ohjel-
man mukaan niin, ettd oppilaat padsevit suunnittelemaan oman harjoituksen opettajan antamien
kriteerien avulla. Tatd vield autonomisempaa on se, ettd oppilaat saavat vapaasti ilman kritee-
reitd suunnitella oman tankoliikkeisiin perustuvan harjoituksen ja toteuttaa sen. Téllin opetus-

tyylind on yksil6llinen opetusohjelma.

Oppijakeskeisid opetustyylejd kdytetddn litkunnanopetuksessa vihemmain kuin opettajakeskei-
sid (Jaakkola & Watt 2011), miké on ristiriidassa autonomian ja motivaation tukemisen kanssa.
Oppijakeskeisissi tyyleissd oppilaan autonomia on suurempaa (Mosston & Ashworth 2008), ja
autonomia taas on positiivisesti yhteydessa oppilaiden motivaatioon ja oppimiseen (Ryan &
Deci 2017, 18). Tdman perusteella myods oppimateriaalissamme pitdisi korostua enemmén op-
pijakeskeiset opetustyylit kuin opettajakeskeiset. Néin ei kuitenkaan ole. Toisaalta motivaatio

on enemmin kuin pelkk&4 oppilaiden autonomian tukemista, jolloin myds muiden opetustyy-
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lien kdyttd on perusteltua. Oppimateriaalin leikeissd ja peleissd keskioon tulee sosiaalisen yh-
teenkuuluvuuden ja pitevyyden nidkokulmat, jotka ovat osa itsemddrddmisteoriaa ja joilla on

autonomian ohella vaikutusta oppilaiden motivaatioon.

Koska jotkin harjoitteet tarjoavat mahdollisuuden hyddyntdd monia eri opetustyylejd, pitda
opettajan olla tietoinen liikunnanopetuksen opetustyyleisti. Téhén oppimateriaali ei kuitenkaan
anna apua. Opetustyyleji ei ole merkitty oppimateriaalin harjoitteiden yhteyteen milldan tavoin.
Nain jdlkeenpdin mietittynd oppimateriaalissa olisi voinut olla enemmén esimerkkeja erityisesti
sellaisten harjoitteiden jérjestdmisestd, jotka tarjoavat useita mahdollisuuksia. Jos opettajalla ei
ole tietoja opetustyyleistd, on hinen haastava ndhdd ndmi mahdollisuudet. Oppimateriaalissa
el hyddynnetd itseopetusta eiki siind ole selkeitd komentotyylisid harjoitteita. Halusimme viélt-

tdd komentotyylid, koska se ei tue parhaimmillaan psykologisia perustarpeita.
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7 POHDINTA

Tamain tutkielman tarkoituksena oli tuottaa voimaharjoittelun oppimateriaali yldkoulun liitkun-
nanopettajille. Oppimateriaalin tuottaminen ldhti liikkeelle teoriatietoon tutustumisella ja ta-
voitteiden asettelulla, jonka jdlkeen prosessi eteni harjoitteiden kehittelyn kautta oppimateriaa-
lin testaamiseen yldkoululaisille. Testaustuokion ja opettajilta saadun palautteen myo6td oppi-
materiaali viimeisteltiin ja voimaharjoittelun oppimateriaali valmistui. Oppimateriaali on ladat-

tavissa Koululiikuntaliiton sivuilta ja sitd voi tarkastella myds timén tutkielman liitteesta.

Voimabharjoittelu péétyi oppimateriaalimme aiheeksi yhdenmukaisin ajatuksin. Molemmilla
tutkielman tekij6illd on voimaharjoitteluun liittyvaé taustaa niin urheilijana kuin valmentajana-
kin. Liikuntatieteiden opiskelu on omalta osaltaan myds lisdnnyt voimaharjoitteluun liittyvaa
tietotaitoa. Edelld mainitut taustatekijét ovat jossain médrin vaikuttaneet syntyneeseen oppima-
teriaaliin. Lukijoille on haluttu avata tutkijoiden mahdolliset omien voimaharjoittelukokemus-

ten tuomat vaikutukset.

Vaikka lasten ja nuorten voimaharjoittelusta on nykypiivéani tarjolla runsaasti tietoa, ei tieto
ole vilttdmattd tavoittanut vield kaikkia yleisestd lasten ja nuorten voimaharjoitteluun liitty-
vistd negatiivisesta puheesta pdétellen. Olimme molemmat kiinnostuneita perehtyméain voima-
harjoitteluun entistd enemmén ja tulevina litkunnanopettajina ndimme voimaharjoittelun oppi-
materiaalille olevan tarvetta, silld sellaista ei ole koulumaailmaan aikaisemmin luotu. Liikun-
nanopettajilla tehty kysely ja sieltd saadut vastaukset lisdsivit intoamme tuottaa opettajia hyo-

dyttdva materiaali.

Oppimateriaalin tuottaminen etenkin yliopistotason pro-gradu tutkielmissa on vield melko har-
vinaista. Pro gradu- tutkielman aihetta miettiessd meille oli selvaa, ettd haluamme tuottaa lii-
kunnanopettajille hyvin kdytdnnonlidheisen ja ty6td helpottavan apuvilineen. Liikunnanopetta-
jan ty0 vaatii paljon suunnittelua, minka vuoksi valmiit materiaalipankit toimivat oivana tyon
kuormittavuutta helpottavana tekijand. Materiaali muodostui kerdtyn teoriatiedon sekd omien
kokemusten ja ammattitaidon myo6td. Materiaalia ei ole siis pystytty tuottamaan taysin objek-
titvisesti, vaikka emme tiedd, olisiko se ollut edes tarpeellista. Lukijalle on kuitenkin tirked

avata tutkielman tekijoiden taustat, jotta hén tietdd, millainen rooli tekijoilld on suhteessa tut-
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kielmaan ja siind tehtyihin valintoihin. Koska laadullisessa tutkimuksessa keskidssd ovat tut-
kijat itse, luotettavuuden tarkastelu koskee koko tutkimusprosessia tutkimuksen alusta loppuun

(Eskola & Suoranta 1999, 211).

Koska tutkielmamme ei ole perinteinen laadullinen tutkimus sen eri vaiheineen, ei sen luotet-
tavuudelle ole yksiselitteisid tarkastelukeinoja. Téssd tutkielmassa yhdistyy perinteisen kvali-
tatiivisen tutkimuksen, kirjallisuuskatsauksen sekéd toimintatutkimuksen elementtejd. Taman
tutkielman luotettavuuden tarkastelussa voidaan kuitenkin osittain hyddyntéa laadullisen tutki-
muksen luotettavuuden arviointiin kehiteltyjd menetelmid. Luotettavuuden tarkastelussa sovel-
letaan Lincolnin ja Cuban (1985, 300) luotettavuuden kriteereja, joita ovat uskottavuus (credi-
bility), siirrettavyys (transferability), varmuus (debendability) ja vahvistuvuus (confirmability).
Uskottavuudella tarkoitetaan tutkielman johdonmukaisuutta, totuudenmukaisuutta (Lincoln &
Cuba 1985, 290) ja siti, ettd tutkijoiden késitteellistykset vastaavat tutkittavien kisityksid (Es-
kola & Suoranta 1999, 212). Téssd tutkielmassa uskottavuus voisi késittdd esimerkiksi sen,
kuinka hyvin tutkittavaan aiheeseen on perehdytty, miten tutkijoiden vaikutus tutkimustulok-
siin on kyetty avaamaan ja sen, miten tutkielman vaiheet ja eteneminen on kuvattu. Tutkielman
aiheeseen perehtymisessd on hyddynnetty niin kotimaisia kuin kansainvilisidkin tietoldhteita.
Tutkijoiden suhdetta tutkittavaan aiheeseen on avattu hyvin pintapuolisesti ja vasta tutkielman
pohdinnassa. Lukijan kannalta tutkijoiden suhdetta tutkittavaan aiheeseen voisi olla uskotta-
vuuden nidkokulmasta olennaista avata enemmaén. Tutkielman vaiheet ja eteneminen on avattu

kappaleessa viisi, mika lisdé tutkimusprosessin ymmaérrysta.

Varmuus tutkielman luotettavuuden tarkastelussa késittdd tutkimustulosten toistettavuuden
(Lincoln & Cuba 1985, 290) sekd ennustamattomien vaikutusten huomioon ottamisen (Eskola
& Suoranta 1999, 213). Tutkielmamme tulososuus on oppimateriaali, joka on omaa tulkin-
taamme siitd, miten teoriaa voidaan soveltaa kidytdntoon. Talloin tulokset eivét ole toistettavia,
koska jokainen voi tehdd samasta teoriasta erilaisia tulkintoja. Olemme kuitenkin tarkastelleet
omia valintoja, paétoksid ja tulkintoja tutkielman kappaleessa kuusi, mikd lisdd tutkimuksen

avoimuutta.

Siirrettavyydella tarkoitetaan tutkimuksen tulosten soveltuvuutta muihin konteksteihin (Eskola
& Suoranta 1999, 212). Tutkimus soveltuu téllaisenaan liikkunnanopetukseen, mutta olemme
tutkielman johdannossa avanneet myds oppimateriaalin kayttdkelpoisuutta muissa litkunnan-

ohjaustehtivissd. Oppimateriaalissa esiintyvdd sisdltdod pystyy helposti muokkaamaan omiin
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tarpeisiin soveltuvaksi. Oppimateriaalin laaja sisdltd mahdollistaa paremmin myds siirrettivyy-
den muihin ympdristoihin, kuten valmennus- tai seuratoimintaan. Vahvistuvuudella ymmaérre-
tdén tutkimustulosten linkittymistd muihin tutkimustuloksiin niin, ettd tehdyt tulkinnat saavat
tukea toisista tutkimuksista (Eskola & Suoranta 1999, 213). Oppimateriaali on koottu kirjalli-
suuteen ja teoriatietoon pohjautuen, mutta tutkijoiden oma tulkinta on vaikuttanut harjoitteiden
valintaan ja niiden kehittelyyn. Tutkimustieto antaa selkeitd vastauksia lasten ja nuorten voi-
mabharjoittelun toteuttamiseen. Tietoa pitdd kuitenkin soveltaa koululiikuntaan liittyvdédn teo-
riatietoon ja soveltaminen vaatii paljon tulkintaa. Kun eri teorioita yhdistelldén, voidaan niiden
pohjalta luoda harjoitteita, joissa toteutuu seké voimaharjoitteluun etti koululiikuntaan liittyva

teoria.

Oppimateriaalin tydstd eteni pitkin vuotta ottaen vililld isompia harppauksia eteenpéin. Kirjal-
lisuuskatsauksen tekeminen ajoittui enemmaén syksyyn, jotta meilld oli kattavat teoriatiedot las-
ten ja nuorten voimaharjoittelusta ennen oppimateriaalin suurempaa edistimistd. Toimintata-
pamme kirjallisuuskatsauksen ja oppimateriaalin teon suhteen oli hyvd. Emme joutuneet esi-
merkiksi muuttamaan oppimateriaalin sisdltdjd sen takia, ettd olisimme liian myohdin 16ytineet

kirjallisuudesta jotain sellaista, joka sotisi oppimateriaalin jotain sisiltod vastaan.

Oppimateriaalin siséltd muodostui kattavaksi ja isoksi. Saimme tarkasteltua voimaharjoittelua
useista eri ndkdkulmista luoden myds oppimateriaaliin paljon harjoitteita. Harjoitteet auttavat
ymmaértimadn voimaharjoittelun toteuttamisen laaja-alaisuutta: harjoittelua voidaan tehdé kou-
lun litkuntasalissa, kuntosalilla, koulun pihalla, yksin tai yhdessa seki vélineilla tai ilman vili-
neitd. Oppimateriaali tarjoaa esimerkkejd ndistd jokaisesta. Voimaharjoittelussa hyddynnetdan
yleisesti tankoja, kdsipainoja tai kahvakuulia, joita kdytetddn my06s materiaalin useissa harjoit-
teissa. Halusimme kuitenkin tuoda oppimateriaaliin my0s harjoitteita, jotka eivdt vaadi suurta
ennakkovalmistelua ja ovat helppoja toteuttaa. Tdmén vuoksi tuomme esimerkin villasukilla
tehtdvastd voimailuista. Villasukat mahdollistavat monipuolisen harjoittelun, jossa kehonhal-
linnan, voiman ja liikkkuvuuden rooli korostuu. Villasukat ovat my6s edullinen lisdvéline voi-
mailuun ja mikéli oppilaalta ei 10ydy villasukkia, ne voitaisiin neuloa esimerkiksi kdsity&tun-
nilla tehden oppiaineiden vilistd yhteisty6td. Loimme harjoitteita moniin eri tilanteisiin sovel-
tuviksi, silld koulujen litkuntapuitteet vaihtelevat. Useat harjoitteet mahdollistavat my0s sen,

ettd opettaja voi valita materiaalista sopivia harjoitteita omia oppilasryhmidén ajatellen.
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Oppimateriaalin laajuus osoittaa perehtymistd voimaharjoittelun moninaisuuteen, mutta ei
mahdollista samalla tavalla syvempad aiheeseen perehtymistd. Mikili olisimme rajanneet op-
pimateriaalin tarkastelemaan vain jotain tiettyd voimaharjoittelun osa-aluetta, olisi materiaali
voinut olla hyvinkin erilainen niin teorialtaan kuin kdytdnnon sisélloiltddn. Vaikka kaikenkat-
tavaa oppimateriaalia ei ole mahdollista luoda, halusimme tuottaa monipuolisen ja voimahar-

joittelua eri ndkokulmista tarkastelevan materiaalin.

Mikaili oppimateriaali saavuttaa laajan kdyttdjakunnan, voi materiaalin kaytto tuoda mukanaan
positiivisia vaikutuksia. Materiaalin saavutettavuus ei kuitenkaan vélttdmatta takaa sen kéyt-
toonottoa esimerkiksi koululiikunnassa, jonka takia hydtyjen vaikutukset jadvét osittain epa-
varmoiksi. Voimme kuitenkin pohtia mahdollisia positiivisia vaikutuksia, mitd materiaalin laa-
jasta kdyttoonotosta voisi seurata. Materiaalin yksi tavoite on moninaistaa koululiikunnassa ta-
pahtuvaa voimaharjoittelua. Mikéli néin tapahtuu, voivat niin opettajat kuin oppilaatkin laajen-
tavat ndkemyksiddn voimaharjoittelusta ja mahdollisesti esimerkiksi innostua voimailusta uu-
destaan tai uudella tavalla. Mikéli opettaja hyddyntdd materiaalia niin voimaharjoittelun teorian
kuin kédytdnnon harjoitustenkin osalta, voivat oppilaat oppia myds térkeitd voimaharjoittelun
tietoja ja taitoja, jotka auttavat heitd my0Os vapaa-ajalla. Pidemmélla aikavélilla tarkasteltuna
tama voi johtaa oppilaiden parempaan lihaskuntoon- ja voimaan, mika olisi etenkin nykyisten

lasten ja nuorten fyysistd kuntoa koskevien tietojen mukaan toivottavaa.

Aiemmin on jo mainittu, ettd opetus- tai oppimateriaalien teko etenkin yliopistotason pro-gradu
tutkielmissa vield harvinaista. Litkunnanopettajan tyon sisdltdessd paljon suunnitteluty6té, voisi
valmiit opetusmateriaalit olla erittdin tervetulleita tyon apuvélineitd. Mielestimme litkunnan-
opettajakoulutuksessa voisikin painottaa perinteisten kvantitatiivisten tai kvalitatiivisten tut-
kielmien teon lisdksi my0s materiaalin tydstdja pro- gradu tutkielmina. Vaikka litkunnanopet-
tajakoulutuksessa litkunnan eri lajiympéristoihin tutustutaan koko koulutuksen ajan, voivat vas-
tavalmistuneet litkkunnanopettajat silti kokea epdvarmuutta opettaessa joitakin litkuntamuotoja.
Téstd syystd valmiiden materiaalien tuottaminen olisi myds perusteltua. Toivommekin, ettid
meidén oppimateriaalimme voisi toimia innostavana esimerkkini tutkielman aihetta miettiville

litkkunnanopettajaopiskelijoille.

Tutkielman prosessia jalkeenpdin tarkasteltuna 10ytyy kohtia, joissa olisi voinut toimia toisella

tavalla. Vaikka tutkielma eteni johdonmukaisesti ja tutkimussuunnitelmaa ja sen aikataulua
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noudattaen, olisimme voineet huolellisemmin suunnitella materiaaliin siséllytettavid harjoit-
teita. Kun intoa ja ideoita oli paljon, oli vélilld vaikea malttaa ja muistaa materiaalille asetetut
tavoitteet. Oppimateriaalin pedagogisen ja didaktisen tarkastelun vaiheessa huomasimmekin,
ettd olimme osittain unohtaneet oppimateriaalissa tiarkedksi katsomiamme asioita, kuten ope-
tustyylien laajan kirjon ja vield monipuolisemmat eriyttimisen mahdollisuudet. Niitd asioita
olisi voinut huomioida paremmin siten, ettd olisimme harjoitteiden kehittdmisvaiheessa tarkasti
miettineet niiden opetustyylit ja varmistaneet, ettd eri opetustyylejd hyodyntavid harjoitteita
varmasti tulee. Vaikka oppimateriaalissa annetaankin paljon esimerkkeja erilaisista voimahar-

joitteista, ndyttelee tehtdvdopetus suurinta roolia harjoitteissa.

Tutkielmaamme voisi jatkotutkia vield enemmaén testaamalla oppimateriaalin todellista kiytet-
tavyyttd litkunnanopettajilla tai muilla litkuntaa ohjaavilla ammattilaisilla. Téssé tutkielmapro-
sessissa sitd ei tarpeeksi kattavasti ehtinyt tehdd, joten olisi tarkedd selvittdd myohemmin ma-
teriaalin saavuttaessa sen kayttdjit, millaiseksi he ovat materiaalin kokeneet ja ovatko harjoit-
teet sellaisia mité tavoittelimmekin. Lasten ja nuorten voimatutkimuksista uupuu my®ds tieto,
minkélaiset harjoitusmenetelmait lisddvdt voimaa optimaalisimmin. Lasten ja nuorten voiman
kehittymisen tutkimiseen liittyy kuitenkin hankaluus erottaa, milloin kehitys on luonnollisen

kasvun mukana tapahtuvaa ja miké puolestaan harjoittelun tulosta.
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LIITE 1. Voimaharjoittelun opas

79



Voimaharjoittelun
opas

* Materiaalia ja ideoita ylakoulun liikunnanopetukseen




Voimaannuttavaa voimailua
koululiikuntaan

Silmiesi edessa on voimaharjoittelun oppimateriaali. Tama on luotu sinulle, joka
kaipaat suunnitteluapua, ideoita tai tietoa lasten ja nuorten voimaharjoittelun toteut-
tamisesta. Tutustu oppimateriaaliin rauhassa ja keraa itselleni tarpeelliset vinkit
talteen!

Oppimateriaalin sisaltd on laaja. Materiaali sisaltaa voimailuleikkeja- ja peleja, joita voi
hyodyntaa muun muassa alkulammittelyssa, tunnin yksittaisina osioina tai ryhmay-
tymista tukevina harjoituksina. Taman lisaksi loydat oppimateriaalista kuvin ja videoin
havainnoidut kehonpaino- ja painoliikkeet tekniikkavinkkeineen. Voit esimerkiksi tu-
lostaa ja laminoida materiaalista loytyvat kuntopiirikortit itsellesi opetuksen tueksi.
Olemme koostaneet materiaalin loppuun myos valmiita voimailutunteja.

Voimaharjoittelun tavoitteena on usein lihasvoiman lisaaminen. Oppimateriaalissa ym-
marramme voimaharjoittelun kuitenkin laajemmin: lapset ja nuoret oppivat voimailun
avulla taitoja, kehittavat liikkuvuutta, kehonhallintaa seka luovat vahvaa ja kestavaa
kehoa tulevaisuuden harjoittelua ajatellen. Oppimateriaaliin luodut harjoitteet kehit-
tavatkin naita yllamainittuja ominaisuuksia.

Taman lisaksi oppimateriaalissa on huomioitu liikunnanopetuksen keskeisia teemoja,
kuten motivaatio, tehtavien eriyttaminen, harjoitteiden monipuolisuus, liikunnan-
opetuksen opetustyylit ja perusopetuksen opetussuunnitelma, jonka sisaltoihin ja
tavoitteisiin koko oppimateriaali rakentuu. Materiaalin tuottamisprosessin aikana
olemme pitaneet mielessa myos koulujen valiset resurssierot, ymparistotekijat, seka
voimaharjoitteluvalineiston monipuolisuuden tai niiden puutteen.

TEKIJOIDEN ESITTELY

Inka Erola & Pinja Koivumaki

Olemme liikunnanopettajaopiskelijoita ja innokkaita
moniliikkujia. Kiinnostuksemme voimaharjoitteluun
on syntynyt urheilu- ja valmennustaustan seka
loputtoman tiedonjanon johdosta. Olemme ymmar-
taneet voimaharjoittelun tarkean merkityksen niin
urheilullisen suorituskyvyn kuin myos arjen toiminta-
kyvyn kannalta. Voimailu on hyodyllista ihan jokaiselle.
Kiva kun olet Idytanyt oppaamme ja tervetuloa tutus-
tumaan voimaharjoittelun saloihin!

Voimakkain terveisin,
Inka & Pinja
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1 Koulusta voimailun tietoja ja taitoja

Koululiikunnalle on asetettu useita tarkeita tavoitteita. Tavoitteiden tarkoituksena on
tukea oppilaan fyysista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya. Nama tavoitteet kulke-
vat erottamattomana osana lapi taman oppimateriaalin. Oppimateriaali on suunnattu
erityisesti liikunnanopettajille, mutta sita voi hydodyntaa myos liilkunnanohjaajat, val-
mentajat, luokanopettajat tai muut voimailuista ja sen ohjaamisesta kiinnostuneet.
Kaytannon harjoitusten lisaksi loydat oppimateriaalista myos tietoa voimaharjoit-
telusta. Tama tieto toimii pohjana harjoittelulle ja helpottaa sinua toteuttamaan mie-
lekasta ja motivoivaa voimaharjoittelua.

Voima on tarkea ominaisuus motoristen perustaitojen oppimisessa. Riittavaa voimaa
tarvitaan, jotta motoriset perustaidot kehittyvat. Liikkumistaidoista esimerkiksi hyppi-
minen, loikkaaminen ja kiipeileminen vaativat tietyn maaran voimaa. Hyvat motoriset
perustaidot omaavat lapset ja nuoret osallistuvat myoés herkemmin voimaa vaativiin
fyysisiin toimintoihin. Voiman ja motoristen taitojen valilla vallitsee siis huomion-
arvoinen yhteys. Motoristen perustaitojen kehittamisen ollessa koululiikunnan yksi kes-
keisimmista tavoitteista, olisi tarkea huomioida ne ominaisuudet, jotka tukevat tavoit-
teen tayttymista.




1.1. Harjoittelun perusperiaatteet ja voiman osa-alueet

Voimaharjoittelusta on hyodyllista tietaa tiettyja tekijoita, jotka antavat raamit harjoittelun
suunnittelulle ja toteuttamiselle. Olemme pyrkineet hahmottamaan naita tekijoita alla ole-
van kuvion avulla. Voimaharjoittelusta ei tarvitse tehda lilan vaikeaa. Kun pidetaan huolta
harjoittelun perusperiaatteista, kehittyminen on otollista. Aloitteleva voimailija kehittyy pe-

rusperiaatteiden vahemmallakin huomioimisella, mutta etenkin harjoitusvuosien karttues-
sa perusperiaatteiden rooli korostuu.

Nousujohteisuus ja
ylikuormitus
Harjoitusmenetelmia- ja
tapoja tulee vaihdella.
Elimistollle pitaa tarjota
kovempaa, pidempaa tai
muuten haastavampaa
arsyketta kehityksen

Saannollisyys
Harjoittelun
aikaansaamat hyodyt
eivat varastoidu. Jos
harjoittelu ei ole
saannollista,
kehittymista tuskin

tapahtuu. takaamiseksi.
¥~
N
\ /ﬂ
7/
_ 7
Yksilollisyys
Spesifisyys Harjoittelu vaikuttaa
Se ominaisuus - jokaiseen yksilollisesti.
kehittyy, mita €

N Harjoittelussa tulee

harjoittelet. Jos )’ By = huomioida muun
haluat jalkoihin lisaa _ muassa ika,
voimaa, treenaa / harjoitustausta seka
jalkoja. Jos haluat 1 yksil6lliset tarpeet ja
tuottaa.v?imaa \ toiveet.
mahdollisimman

nopeasti, harjoittele

nopeusvoimaa. Arsykkeenvaihtelu

Hyva nousujohteinen
harjoittelu kehittaa jonkin
aikaa, mutta ei loputtomasti.
Harjoitteluun pitaa tuoda
uusia arsykkeita 4-8 viikon
véalein. Arsykkeenvaihtelua
harjoitteluun tuodaan esim.
liikkeita, intensiteettia tai
kuormaa muuttamalla.



Koululiikunnassa olisi tarkea huomioida oppilaiden voimaominaisuuksien kehit-
taminen. Tata vaitetta puoltaa tieto muun muassa lasten ja nuorten fyysisen aktiivi-
suuden vahentymisesta, lihaskunnon heikentymisesta, voiman tarkeydesta yleisen
jaksamisen ja fyysisen kunnon kannalta seka lasten ja nuorten lisaantyneesta kiin-
nostuksesta kuntosaliharjoittelua kohtaan. Voimaharjoittelulla on myos lukuisia fyy-
sisia, psyykkisia ja sosiaalisia terveysvaikutuksia. Naita syita olisi tarkea tuoda esiin
myos oppilaille. Kun lapset ja nuoret ovat entista enemman kiinnostuneita kunto-
saliharjoittelusta, avautuu lilkunnanopettajille hieno mahdollisuus opettaa harjoitte-
lun tietoja ja taitoja, joista oppilaat hyotyisivat myos vapaa-ajan liikunnassa. Esimer-
kiksi oppilaiden tietamys lihasvoiman eri lajeista auttaisi heita oman harjoittelun
suunnittelussa ja toteutuksessa.

KESTOVOIMA

Kestovoima tarkoittaa elimiston kykya tuottaa voimaa pitkakestoisesti eli vas-
tustaa vasymysta. Kestovoiman merkitys korostuu kestavyysominaisuuksia
vaativissa urheilulajeissa, mutta myos arjen askareissa. Suorituksen pitka kesto
ja matalan kuorman kaytto ovat tyypillisia elementteja kestovoimaharjoitte-
lussa.

MAKSIMIVOIMA

Maksimivoima tarkoittaa suurinta mahdollista voimatasoa, jonka elimisto
kykenee tahdonalaisesti tuottamaan. Siihen vaikuttaa lihaksen poikkipinta-ala
seka hermoston kaskytys. Maksimivoimaa ei pystyta tuottamaan pitkaan,
minka takia maksimivoimasuoritukset ovat kestoltaan hyvin lyhyita. Esimerkki
maksimivoimaa vaativasta lajista on painonnosto, mutta on hyva muistaa, etta
korkeista maksimivoimatasoista on hyotya lahes jokaisessa lajissa.

NOPEUSVOIMA

Nopeusvoima tarkoittaa elimiston kykya tuottaa voimaa mahdollisimman
nopeasti. Nopeusvoimaa tarvitaan etenkin lyhytkestoisissa suorituksissa, joissa
pyritaan tuottamaan suurin voimataso mahdollisimman lyhyessa ajassa. Esi-
merkkeja nopeusvoimaa vaativista lajeista ovat pikajuoksu ja pituushyppy.




Edella esiteltyja lihasvoiman lajeja harjoitetaan eri tavoin. Alla oleva taulukon avulla ku-
vaillaan karkeasti voiman eri osa-alueiden harjoittamista toistomaarien, kuormien ja

palautusten osalta.

KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA
Voiman osa-alue Lihas- Voima- Perus- Maksimi- : : Rajahtava
. . . . Pikavoima .
kestavyys | kestavyys voima voima voima
T0|stoF 20-50 12 - 50 6-12 1-5 6-10 1-5
(per sarja)
K
dorma oma keho | 20 -60 60-85 | 90-100 | 30-80 40 - 60
(% maksimista)
Palautus . . . . . .
.. i .. |30s-2mMin |30s-2min| 1-3min 3-5min 3-5min 3-5min
(sarjojen valissa)

1.2. Harjoituksen suunnittelu

Alkulammittely
« Nosta syketta hetki esimerkiksi soutulaitteella,

kuntopyoralla tai juoksumatolla. Myos aktiivisesti kuljettu

matka kuntosalille menee alkulammittelysta.
o Tee dynaamisia liikkuvuusliikkeita

o Lammittele kevyilla painoilla ennen varsinaisia tyosarjoja

Liikkeet
« Valitse harjoitukseen noin 5-8 liiketta
« Suosi harjoituksen ensimmaisina liikkeita

moninivelliikkeita, jotka kuormittavat useita kehon lihaksia

samanaikaisesti (esim. kyykky tai maastaveto)

« Tee eristavat liikkeet harjoituksen loppupuolella (esim.

polven ojennus tai hauiskaanto)

« Valitse liikkeille tavoitteesi mukaiset sarja, toisto ja

palautusmaarat seka kaytettava kuorma

Loppuverryttely

« Kulje aktiivisesti kotiin tai jaa kuntosalille hetkeksi (noin 5

minuuttia) esimerkiksi polkemaan tai holkkaamaan

juoksumatolla

o Lyhyet (10-15s) venytykset harjoitetuille lihasryhmille
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1.3. Lasten ja nuorten voimaharjoittelu

Lasten ja nuorten voimaharjoittelu on oikein tehtyna turvallista ja hyodyllista. Pelot ja
myytit harjoittelun vaarallisuudesta lapsen kehittyvalle elimistolle voivat silti olla
tiukassa ja rajoittaa voimaharjoittelun jarjestamista esimerkiksi kouluissa oppilas-
ryhmille. Voimaharjoittelua ei kuitenkaan tarvitse valttaa, silla sen avulla voidaan edis-
taa lasten ja nuorten terveytta ja fyysista kuntoa monipuolisesti. Toivommekin, etta
liikunnanopettajat uskaltaisivat rohkeasti jarjestaa niin kehonpainolla kuin painoillakin
tehtavaa harjoittelua, jonka ei tarvitse rajoittua vain perinteiseen kuntopiirityyliseen
harjoitteluun. Lasten ja nuorten voimaharjoittelu on parhaimmillaan kehittavaa, moti-
voivaa, yhteisollista ja ennen kaikkea hauskaa.

Voimaharjoittelun avulla lapset ja nuoret kehittavat muun muassa lihaskuntoa, voi-
maa, motorisia taitoja ja liikkuvuutta. Voimaharjoittelulla on myoénteisia vaikutuksia
myos kehon koostumukseen, sydan- ja verisuoniterveyteen seka luustoon. Fyysisten
terveyshyotyjen lisaksi oikein toteutettu voimaharjoittelu tukee lapsen ja nuoren
psyykkista ja sosiaalista terveytta.

Vaikka lapset ja nuoret hyotyvat voimaharjoittelusta niin kuin aikuisetkin, ei lapsen
kehoa voi verrata aikuisen kehoon. Lapsen keho on kehittyva, mika nakyy ja vaikuttaa
myos liikkumiseen. Esimerkiksi hermoston, tuki- ja liikuntaelimiston seka sukupuo-
lielimiston kypsymattomyys vaikuttavat lapsen liikunnalliseen kyvykkyyteen ja harjoi-
tettavuuteen. Hermoston kehittymattomyys voi nakya muun muassa tasapainossa,
reaktiokyvyssa, ketteryydessa seka lihasten koordinaatiokyvyssa. Sukupuolielimiston
kypsymattomyys vaikuttaa puolestaan lihasmassan lisaantymiseen: ennen murrosikaa
voiman kasvu selittyy enemman hermostollisten tekijoiden kuin lihasmassan lisaan-
tymisen kautta.

Vahva tuki- ja liikuntaelimistdé luodaan monipuolisen harjoittelun avulla, jota tuetaan
oikeanlaisella ravinnolla. Tuki- ja liikuntaelimist6a, johon kuuluvat luut, lihakset, jan-
teet ja nivelet, tulee kuormittaa saanndllisesti ja vaihtelevasti. Monipuolinen liikkumi-
nen lapsuudessa edesauttaa erilaisten liikemallien omaksumista ja automatisoitu-
mista. Oppimateriaalin harjoitteissa on tasta syysta huomioitu muun muassa liikkeiden
vaihtelu, liikesuunnat seka liikkumisen tempo.



1.4. Turvallisen kuntosalityoskentelyn toimintasaannot

TOIMI NAIN:

e Huomio muut kuntosalin kayttajat - et ole salin
ainut kayttaja.

e Anna toisille mahdollisuus kayttaa laitteita, kun
sinulla on palautustauko.

e Palauta painot ja valineet omille paikoilleen, kun
et enaa tarvitse niita.

o Ethan paisko painoja alas - jos jaksat nostaa ne,
jaksat myos laskea.

o Annha muille kuntosalin kayttajille
harjoittelurauha - ala meteloi tarpeettomasti.

o Kayta kuntosalilla sisakenkia.

o Kayta kuntosalilaitetta vain siihen tarkoitukseen
mihin se on tarkoitettu.

o Opettajan tulee olla paikalla kuntosalilla, kun
oppilasryhma harjoittelee siella.




koostaa tunti pelkastaan leikkien ja pelien pohjalle.

Voima voidaan yhdistaa melkeinpa mihin tahansa leikkiin ja peliin, jos niin halutaan.
Vain luovuus ja mielikuvitus on rajana leikkien kehittelyyn ja soveltamiseen eri ympa-
ristoissa. Seuraavilla sivuilla on leikki- ja peli-ideoita seka alkulammittelyyn etta tunnin
muihin osuuksiin. Olemme pyrkineet tuomaan esille esimerkkeja siita, miten tavallisia
kortti- ja lautapeleja voidaan muokata koululiikuntaan seka voimaharjoitteluun sovel-
tuviksi. Lisaksi mukana on lyhyita pari- ja pienryhmakisailua, joita voidaan hyédyntaa
melkeinpa milla liikuntatunnilla tahansa.




2.1. Leikkeja alkulammittelyyn

Lihashippa

Maaritetaan pelialue. Pelialueen ulkopuolella on kasa
lappuja, joissa on lihasten nimia. Lihaslaput ovat
liitteena oppaan lopussa (liite 1, s.64). Oppilas nostaa
kKiinni jaadessaan yhden lapun, keksii saamalleen li-
hasryhmalle yhden liikkeen ja tekee sita 10 kpl. Taman
jalkeen oppilas paasee takaisin peliin.

Lihaskuntohippa

Versio 1.

Kiinnijaanyt tekee sovitun lihaskuntoliikkeen pelialu-
een ulkopuolella, jonka jalkeen han paasee takaisin
peliin. Liiketta vaihdetaan leikin aikana.

Versio 2:

Kiinnijaanyt alkaa tekemaan vapaavalintaista lihas-
kuntoliiketta pelialueella. Kiinnijaanyt pelastuu, kun
toinen oppilas tulee tekemaan samaa liiketta viereen
5 kpl.

Nopea liike

Oppilaat juoksevat salissa. Opettaja huutaa numeron
1-5 ja jonkun lihasryhman. Numero tarkoittaa oppilai-
den maaraa. Jos opettaja huutaa esim. "3 ja vatsa",
oppilaiden tulee muodostaa mahdollisimman nope-
asti kolmen hengen ryhmat ja keksia yhdessa vatsa-
lihaksille jokin liike. Kun ryhma on keksinyt liikkeen,
ryhmalaiset nostavat kadet ylos. Nopeiten keksinyt
ryhma esittelee liikkeen ja kaikki tekevat liiketta 10
toistoa.

1

Sovella:

Vaihtele liikkumistyyleja:
liikkuminen esimerkiksi
elainliikkeilla tai eri hyppy-
ja juoksutyyleilla.

Muuntele pelialueen
kokoa ja muotoa seka
hippojen maaraa.

Lisaa peliin turvapaikat.

Kayta lisapainoja
lihaskuntoliikkeissa.

¢ )



Voimaelainleikki

Valitaan parit. Parit sijoittuvat kahteen eri piiriin (sisapiiri
ja ulkopiiri), jotka lahtevat opettajan kaskysta juokse-
maan eri suuntiin. Opettajan huudosta parien tulee mah-
dollisimman nopeasti I0ytaa toisensa ja tehda opettajan
huutama liike. Leikkia voi soveltaa niin, etta viimeiseksi
jaanyt pari tippuu pois.

Voimaelainleikin liikkeet:

e GCorilla: pari reppuselkaan ja kavellen eteenpain 10
askelta

e Sammakko: toinen parista menee kontilleen maahan
ja toinen hyppaayli

e Karhu: parit menevat paittain karhu asentoon ja
antavat toisilleen lapsyt

* Rapu: toinen parista rapu asentoon ja toinen ravuksi
paalle

Numeroleikki

Oppilaat liikkuvat vapaasti tilassa. Liikkumistapoja voidaan vaihdella. Opettaja on maa-
rittdnyt numeroille 2-5 eri tehtavia, jotka oppilaiden pitdada muodostaa nopeasti lahim-
pien oppilaiden kanssa opettajan huutaessa numeroa.

Liikkeet ovat seuraavat:
1. Huijaus, talléin ei tapahdu mitaan
2. Hyppaa kaverin reppuselkaan
3. Kottikarry: yksi on kottikarryasennossa ja kaksi kaveria pitaa jaloista kiinni
4. Kyykky: nelja oppilasta menevat selin kasikynkkaan ja kayvat kyykyssa
samanaikaisesti
5. Pyramidi: kolme oppilasta alla konttausasennossa ja kaksi paalla

|




Pesanryosto

Jokaisella joukkueella on oma pesa. Pesiin laite-
taan sama maara esim. hernepusseja. Joukku-
eiden tehtavana on ryostaa tietyn aikaikkunan
sisalla muiden joukkueiden pesista mahdol-
lisimman paljon pusseja omaan pesaan. Liikku-
mistyylit vaihtelevat opettajan kaskyn mukaan.

Peikon pesa

Keskella on iso pesa, jossa on paljon tavaraa.
Joukkueiden tehtava on tuoda eri liikkumis-
tyyleilla tavaraa omaan pesaansa mahdollisim-
man nopeasti. Joukkueesta yksi oppilas lahtee
hakemaan yhden tavaran kerrallaan kotipe-
saansa. Leikki kestaa niin kauan, kunnes kaikki
valineet on tuotu keskipesasta omiin pesiin.
Sovellettavaa: keskipesan vartija, joka pyrkii kos-
kettamaan ryostajia. Jos vartija koskettaa pelaa-
jaa, joutuu pelaaja palaamaan tyhjin kasin takai-
sin.

Sovella:

Muuntele pesien maaraa ja etaisyytta
oppilasmaaralle ja liikkumistyylille
sopivaksi.

Vaihtele liikkumistyyleja. Esimerkiksi
parin kanssa reppuselassa kulkeminen,
pupuhypyt, rapukavely,
kottikarrykavely, karhukavely,
liskokavely, pohjehypyt ovat hyvia
vaihtoehtoja.

Arvota ryostettavat esineer niin, etta
joistain esineista saa enemman pisteita.
Talloin peliin tulee enemman
taktikointia.

Oppilaat ovat piirissa karhuasennossa, punnerrusasennossa tai vastaavassa. Yksi

lahtee kiertamaan piiria hyppaamalla asennossa olevien yli tai menemalla ali.
Ylittamisen jalkeen aina seuraava lahtee seuraamaan. Oppilaat kiertavat piirin ja

menevat omalle paikalleen. Asentoja ja tyyleja voidaan muuttaa.

Loikkis

Loikkista pelataan koko ryhman kanssa. Oppilaat menevat esimerkiksi salin tai
ulkokentan paatyyn tai valitulle viivalle riviin. Tama paaty/viiva on leikin kotipaikka.
Aluksi valitaan yksi vapaaehtoinen, joka aloittaa leikin. Leikin aloittaja sanoo loikkien
lukumaaran (esim. 12), jolloin kaikki muut paitsi aloittaja ottaa 12 loikkaa eteenpain ja
jaa siihen kohtaan seisomaan, mihin viimeinen loikka paattyi. Loikkien lukumaaran
paattanyt oppilas ottaa yhden loikan vahemman kuin muut, eli 11 loikkaa. 11 loikkaa

ottanut oppilas kurottautuu lahimpana olevaan toiseen oppilaaseen ja huutaa hanen

nimensa. Talloin oman nimen kuulleesta oppilaasta tulee hippa, ja kaikki lahtevat
juoksemaan kohti kotia mahdollisimman nopeasti. Mikali hippa saa jonkun toisen

oppilaan kiinni ennen kotiviivaa, hanesta tulee uusi kiinnijaanyt ja han saa paattaa

seuraavalla kierroksella loikkamaaran.
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2.2. Pelillista voimailua
Noppapeli

Nopan luvuille on paatetty tietyt lihaskuntoliikkeet. Peli toteutetaan pienryhmissa.
Ryhman jasenet heittavat noppaa vuorotellen ja kayvat tekemassa nopan maarittaman
liikkeen. Pelin kestoksi voidaan maaritella 10 min, jolloin peli loppuu ajan loputtua.
Opettaja maarittelee toistot liikkeille. Pelia voidaan soveltaa muuttamalla aikaa;
tekemalla tietyn maaran kierroksia tai pelaamalla kahdella nopalla, jolloin toinen no-
pista maarittelee liikkeen ja toinen toistomaaran (esim. 1= 5 toistoa, 2 =10 toistoa jne.)

Esimerkkeja noppapeleista:
Noppapeli 1: Hyppien voimaa
= tasaloikka eteenpain

= askelkyykkyhyppy paikallaan
= burpee

= vuoroloikka eteenpain

BRI I

% | = vuorikiipeilija hypyilla

(X X ] .o . . . .
eee| = Viivan yli hypyt sivuttain tasajalkaa

3

Korttipakkalihaskunto

Jokaiselle korttipakan maalle paatetaan lihaskuntoliike. Oppi-
laiden tarkoitus on hakea kortti ja tehda kyseista liiketta kortin
maaraama tai etukateen sovittu maara. Pelataan, kunnes sovit-

tu korttimaara tai koko pakka on kayty lapi.

Liikkeina esimerkiksi:

pata=kyykky
hertta=punnerrus
ruutu=vatsalihasliike
risti=selkalihasliike
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Noppapeli 2: Lihaksiin voimaa

= punnerrus
= supermies
= askelkyykky
= vatsarutistus
= lantionnosto

= kylkirutistus

Sovella:

Vaihtele liikkumistyyleja,
korttien etaisyytta pelaajista,
liikkeita ja toistomaaria.

Pelia voi pelata yksin,
pareittain tai ryhmissa.



Korttipakkaviesti

Oppilaat jaetaan neljaan eri joukkueeseen. Jokainen joukkue saa yhden /
maan itselleen. Kortit on levitetty salin keskelle kuvapuoli alaspain ja

oppilaat lahtevat liikkeelle salin nurkista/sopivan matkan paasta. Jouk-

kueesta yksi lahtee kerrallaan hakemaan keskelta korttia, kaantaa ja

katsoo, onko se omaa maata. Jos kortti on oikea, oppilas ottaa sen

mukaansa. Jos kortti on vaaraa maata, kaantaa oppilas sen takaisin

kuvapuoli alaspain. Liikkumistyyleina esimerkiksi karhukavely, sam-
makkoloikat, pohjehypyt tai muut elainliikkeet.

Lihaskuntokimble

Jaetaan oppilaat joukkueisiin. Pelialueen keskella on kimblepelin ympyranmuotoinen
pelilauta, joka tehdaan vanteista tai kartioista. Jokaisella joukkueella on oma peli-
merkki esimerkiksi hernepussi. Pelia pelataan yksi pelilaudan kierros tai siihen saakka,
kunnes joku joukkueista syo toisen joukkueen. Talloin joukkue saa pisteen ja peli alkaa
alusta. Pelaajat suorittavat tehtavia ja tehtavan suoritettua kayvat siirtamassa peli-
merkkiaan yhden ruudun eteenpain tai jonkun muun joukkueen pelimerkkia yhden
ruudun taaksepain. Tehtavia on vahintaan yhta paljon kuin joukkueita.

Peli alkaa opettajan merkista. Yhdella suorituspaikalla ollaan koko pelikierroksen ajan
eli siihen saakka, kun pelilauta on kierretty tai joukkue saa syotya toisen joukkueen
nappulan. Seuraava kierros alkaa aloitusasennosta ja joukkueet siirtyvat seuraavalle
tehtavapisteelle. Suorituspaikkojen pitaisi olla mahdollisimman tasavakisia.

Suorituspaikkoja esimerkiksi:

1. Burpee

2. Vatsalihasliike

3. X-hypyt Sovella:

4, Punnerrus

5. Penkin yli hypyt Muuntele suorituspaikkojen maaran ja
6. Kyykkyhypyt suorituspaikkojen liikkeita.

7. Mittarim?tq!(é)/e!y . Nopan heitto maaraa suorituksen eli
8. Juoksu totsalta totsalle joukkueet tekevat eran aikana kaikkia

liikkeita (6 liiketta, jolloin jokaisella luvulla
on oma liikkeensa).

Maarita ennalta liikemaarat, jotka pitaa

suorittaa, jotta omaa pelimerkkia saa
liikuttaa. Esimerkiksi joukkueen pitaa

tehda 30 burpeeta, jotta saa liikuttaa
* pelimerkkiaan.
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Lihaskuntobingo joukkueina

Jokaiselle joukkueelle jaetaan bingotaulukko 6x6 ja kaksi noppaa. Taulukossa on
erilaisia lihaskuntoliikkeita. Oppilaiden tarkoitus on 3-5 hengen joukkueissa suorittaa
annetut liikkeet. Opettaja maarittaa liikkeiden toistomaarat (esim. 50kpl tai 3min).
Oppilaat saavat paattaa, kuka joukkueessa tekee mitakin liiketta kuinka paljon. Esi-
merkiksi jos kyykkya pitaa tehda 50kpl, oppilas 1 tekee 15kpl, oppilas 2 tekee 25kpl ja
oppilas 3 tekee 20kpl. Oppilaiden tarkoitus on kerata yksi bingotaulukon rivi tayteen
merkintoja.

Lihaskuntobingon taulukko:

R
o Punnerrus Lankku Kyykky Selkaliike Burpee X-hypyt
-~
SR
Seinaavasten |\ opeove | kylkilankka | 221keiennostot | yyikiy | Kiertoselat
°® kyykkyistunta selinmakuulla
—
SR
.. Vatsarutistus | Lantionnosto | Penkkidippi IO Vuorikiipeilija Kyykky
° hyppy
—
ﬁ Juoksu salin Va.tslakm.aku.ulla
Hiihtohypyt | Linkkuveitsi | Sammakkoloikat paasta Jakgiz r;Ja Hyppynaruhypyt
e o paghan nosto

Karhukavely | Sivukyykky | Kaapiokavely | Vuoroloikka Pohjehypyt Punnerrus

Konttausasen-
nossa
. Yhden jalan . . S R
Mittarimato hi J Kinkka vastakkaisen Penkkidippi | Kylkirutistus
pohjenousu kaden ja jalan
nostot
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UNO

Pelia pelataan UNO-korteilla joko koko ryhman kanssa tai pienryhmissa. Koko ryhman
kanssa peli etenee niin, etta oppilaat lahtevat toisesta paasta salia hakemaan korttia,
palaavat toiseen paahan ja tekevat liikkeen, jonka jalkeen lahtevat uudelle kierrokselle.
Pienryhmissa jokaiselle ryhmalle jaetaan sama maara kortteja, joita ryhma suorittaa
yhdessa. Tavoitteena on suorittaa kortit mahdollisimman nopeasti.

Korteille on paatetty liikkeet, jotka ovat esimerkiksi seuraavanlaiset:

Punainen: 10 kyykkya

Sininen: 10 punnerrusta

Keltainen: 10 vatsarutistusta

Vihrea: 10 selkaliiketta

+4 varinvaihtokortti: Tee kaikki edella mainitut liikkeet
+2: Tee kaksi edella mainituista liikkeista
Suunnanmuutoskortti: Juokse liikuntasali ympari
Varinvaihtokortti: Keksi oma liike ja tee se
Ohituskortti: Vie kortti kaverille/toiselle ryhmalle, jolloin he tekevat yhden edella
mainituista liikkeista

Kruuna vai klaava?

Oppilas heittaa kolikkoa, jonka avulla maaraytyy liike taulukosta. Taulukkoon on jao-
teltu eri liikkeita kruunalle ja klaavalle. Pelia on tarkoituksena pelata 10 kierrosta. Jo-
kaista liiketta tehdaan 10-20 toistoa. Opettaja paattaa toistomaarat ennakkoon.

KRUUNA KLAAVA

1. kierros Burpee Kyykkyhypyt

2. kierros Vuorikiipeilija Jalkojen nostot selinmakuulla

3. kierros Lankku Kylkilankku

4. kierros Askelkyykkykavely Sivukyykkykavely

5. kierros Vuoroloikka Tasaloikat eteenpain
Sovella:

6. kierros Punnerrus Penkkidippi
Liikkeet voidaan paattaa

. . L . Lo oppilaiden kanssa yhdessa.

7. kierros Kylkilinkkuveitsi Linkkuveitsi
Liikkeitd muuttamalla

8. kierros Kyykkypito seinda vasten Lantionnosto el el et 1 ) Lol
valineilla suoritettavaksi
(kestovoima - perusvoima).

9. kierros Karhukavely Mittarimato
Oppilailla on mahdollisuus
tyoskennella ryhmassa ja yksin.

10. kierros Hyppynaruhypyt Penkillenousut
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Kaarmeet ja tikapuut -lautapeli

Peli pelataan pienissa ryhmissa. Jokainen ryhma tarvitsee peliruudukon, nopan ja pe-
laajille pelinappulat. Pelinappulat laitetaan aloitusruutuun. Taman jalkeen pelaajat
heittavat vuorotellen noppaa ja liikkuvat nopan osoittaman luvun verran eteenpain.
Jokaisessa ruudussa on jokin lihaskuntoliike, jonka pelaajat siihen saavuttuaan tekevat.
Jos pelaajan ruudussa on tikkaat, pelaaja paasee etenemaan ruudulle, johon tikkaat
vievat. Jos taas kaarme, pelaaja joutuu pelilaudalla taaksepain kaarmeen osoittamaan
ruutuun. Voittajaksi selviytyy ensimmaisena maaliin paassyt pelaaja.

20s
10 50 20 20s e
MAALI punnerrusta X-hyppya lantionnostoa lankku seinaa vasten
kyykky
Ve )
\ i c
=1 3 4
&‘l.'ll“ )
S
J S
S 17*
20 20s 20 / 10 20 5
» kyykkya sivulankku selkalihasliikettd, "~ vuoroloikkaa penkillenousua burpeeta
& ¥
L )
20 10 30 20 Q 20 10
kyykkyhyppya penkkidippia hyppynaruhyppyé | vuorikiipeilijaa & kyykkya punnerrusta
N £
20 10 10 20s 20 20s
askelkyykkya istumaannousua vuoroloikkaa sivulankku selkalihasliiketta lankku
-y
-
QI"
) )

5 10 20 10 50 20
burpeeta punnerrusta penkillenousua penkkidippia X-hyppya lantionnostoa
Aloita 20 10 5 20 s seinaa

tasta kyykkyhyppya vuorikiipeilijdad | istumaannousua burpeeta vasten kyykky
START . 4
) A
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Ristinollaviesti

Muodostetaan 3x3 ristinollataulukko lattialle vanteista tai hyppynaruista. Oppilaat jae-
taan kahteen joukkueeseen, ristiin ja nollaan. Joukkueille jaetaan erivariset liivit
erottamaan heidat toisistaan. Oppilaat toimivat itse pelinappuloina, eli joukkuelaisten
tehtava on kantaa Kkasista ja jaloista pelinappulana toimivat kolme oppilasta ristinol-
lataulukolle ja sijoittaa heidat sopivaan kohtaan taulukkoa. Kun kaikki kolme peli-
nappulaa on saatu taulukkoon, pelia jatketaan siirtamalla nappuloita taulukossa uusiin
paikkoihin niin kauan, etta saadaan muodostettua kolmen suora vaaka-, pysty- tai
viistosuunnassa.

Ristinollaa voidaan pelata myds niin, etta pelinappuloina toimii hernepussit tai merkki-
kartiot. Pelia pelataan samaan tapaan kuljettamalla pelimerkkeja ristinollataulukkoon.
Voimailua tahan pelimuotoon saa erilaisia liikkumistyyleja hyédyntaen. Kokeile esimer-
Kiksi eri elainliikkeita!

19



2.3. Leikkimielista pari- tai ryhmakisailua

limakiekkopeli

Oppilaat ovat pareittain vastakkain punnerrusasen-
nossa noin kahden metrin etaisyydella toisistaan.
Molemmilla oppilailla on toétsilla merkattu maali
(totsat noin metrin etaisyydella toisistaan) ja oppilas
on keskella punnerrusasennossa maalivahtina. llma-
kiekkona toimii totsa, jota parit yrittavat saada tois-
tensa maaleihin. Oppilas pyrkii puolustamaan kasil-
Iaan niin, ettei maaleja synny. Pelataan esimerkiksi 30
sekunnin eria.

Lankkuviesti

Jaetaan oppilaat neljan hengen joukkueisiin. Jokai-
sella joukkueelle on nelja vannetta jonossa seka nelja
hernepussia, jotka sijoitetaan ensimmaiseen vantee-
seen punnerrusasennossa. Ensimmainen joukkueesta
kuljettaa kaikki hernepussit vanteiden lapi niin, etta
han saa pitaa vain yhta hernepussia kadessaan ker-
ralla. Kun pussit on viimeisessa vanteessa, lahtee seu-
raava joukkueen jasen kuljettamaan niita takaisin.
Tehtava on suoritettu, kun kaikki joukkueen jasenet
ovat kuljettaneet hernepussit vannejonon lapi.

limapallokamppailu

Oppilaat jaetaan pareihin tai pie-
neen ryhmaan. Jokaisella ryhmalla
on oma ilmapallo. Oppilaiden teh-
tavana on kulkea rapuasennossa ja
pitaa ilmapallo ilmassa. llmapallo ei
saa koskettaa lattiaa missaan vaih-
eessa. Jos ilmapallo putoaa maa-
han, saa joukkue miinuspisteen.
llmapalloon kosketaan ainoas-taan
jaloilla. Opettaja maarittaa pe-liajan
ja voittajapari tai -joukkue on se,
\\ jolla on vahiten miinuspisteita.
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Oppilaat jaetaan neljan hengen ryh-

miin. Jokaisella oppilaalla on oma

vanne, josta he muodostavat nelidn

muotoisen pelialueen 2x2vannetta. =

Jokaisessa vanteessa on aluksi kaksi E

hernepussia. Oppilaat sijoittuvat M—'IIJ
vanteen taakse punnerrusasentoon.

Kun opettaja antaa merkin, peli al-

kaa. Tarkoituksena on pitaa oma

vanne puhtaana hernepusseista eli

heittdaa ne nopeasti toisen oppilaan
vanteeseen.

Pida vanteesi tyhjana E c E
zal

Sovella:

Yksi hernepusseista voi olla erivarinen ja se tulee siirtaa aina
oikealle puolelle.

Yksi hernepusseista voi olla erivarinen, ja kun se tulee omaan
vanteeseen, pitaa tehda viisi kyykkya ennen kun saa jatkaa
pelia.

Vanteiden etaisyytta ja hernepussien maaraa on mahdollista
muuttaa.

Hernepussien arvottaminen varin mukaan: jos vanteeseen jaa
punainen hernepussi, saa kaksi pistetta. Pelaaja, jolla on vahiten
miinuspisteita voittaa eran.

Vanneviesti

Oppilaat ovat pareittain. Jokaisella parilla on yhteinen

|
vanne. Toisen oppilaan rooli on olla hyppaaja, joka E
hyppaa vanteeseen ja toisen rooli on liikutella

vannetta. Edetaan tietty ennaltamaaritelty matka: pari

hyppaa vanteeseen, toinen pujottaa vanteen parin lapi %
u [ ]

vapaaksi ja laittaa sen parin eteen maahan. Pari

I |
hyppaa taas vanteeseen ja viesti jatkuu niin kauan
kunnes pelaajat ovat maalissa. Viesti voidaan E

toteuttaa kilpailuna muita pareja vastaan.
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Ehdi ennen paria

Kaksi merkkikartioita sijoitetaan esimerkiksi 6 metrin
etaisyydelle toisistaan. Puoleen valiin (3 metriad)
laitetaan viela yksi kartio. Oppilaat jaetaan pareihin ja
parit sijoittuvat vastakkain kauimmaisille merkki-
kartioille. Pelin tarkoituksena on opettajan merkista
lahteda mahdollisimman nopeasti keskimmaiselle
kartiolle annetulla liikkumistyylilla (esim. rapukavely)
ja napata se itselleen. Se oppilas, joka ensimmaisena
nappaa keskimmaisen kartion, saa pisteen. Eria
pelataan useampia ja liikkumistyyleja vaihdellaan eri-

en valilla.

Sovella:

Aitojen, kartioiden tai esteiden sijoittelu pelaajien ja
keskikartion valiin, jolloin pelaajien pitaa pujotella,
ylittaa tai alittaa ne sopimuksen mukaan ennen kuin
paasevat keskikartiolle.

Aloitusasentoja vaihdellaan. Liikkeelle voidaan
lahtea esimerkiksi silmat kiinni, selin kartiota pain,
kyykysta tai painmakuulta.

Kattele ja pudota

Parit ovat punnerrusasennossa vastakkain noin puo-
len metrin etaisyydella toisistaan. He ottavat kattely-
otteen ja pyrkivat huojuttamaan toisiaan niin, etta
toinen horjahtaa. Se kumpi pysyy kauemmin punner-
rusasennossa, saa pisteen. Kierroksia voi tehda useita

ja pareja vaihdella.

4 /\G\f' T
=2 ~ :—- D,

& —_

22



Hevospainit

Oppilaat jaetaan pareihin. Toinen oppilas
menee hevoseksi konttausasentoon. Toinen
parista tulee ratsastajaksi hevosen paalle
siten, etta han ei saa koskea maahan. Parien
tarkoitus on pudottaa ratsastajat hevosten
paalta. Alla oleva pari, eli hevonen, saa pus-
kea kyljesta toisia hevosia ja paalla oleva pairi,
eli ratsastaja, saa kasilla tonia muita ratsas-
tajia. Painit voittaa se pari, kuka pysyy pystys-
sa pidempaan. Pelia voi pelata joukkueissa
tai kaikki vastaan kaikki - tyylilla. Huomioi
turvallisuus ja toteuta harjoite pehmealla
alustalla.

Linkkaripallo

Oppilaat asettuvat jonoon selinmakuulle
pituussuunnassa. Joukkeilla on yksi jumppa-

Pallorinki

Oppilaat jaetaan muutamaan joukkueeseen
oppilasryhman koosta riippuen. Kaikille jouk-
kueille annetaan yksi pallo. Joukkueiden teh-
tavana on kierrattaa pallo kaikilla joukkueen
jasenilla. Se, kenella on pallo kadessa, tekee
annetun liikkeen, esim. kyykky + pallon heitto
ilmaan. Kun oppilas on tehnyt liikkeen, han
antaa pallon nopeasti seuraavalle. Se joukkue
voittaa, joka on nopeiten kierrattanyt pallon
kaikilla joukkueen jasenilla.

Sovella:

Oppilaat asettuvat jonoon
leveyssuunnassa, jolloin pallo kulkee
jalkojen valista viereiselle oppilaalle.

pallo. Jumppapallo lahtee liikkeelle jonossa

ensimmaisena olevan jalkojen valista. En-
simmainen siirtaa pallon jalkojennostolla

Tehdaan harjoite levypainolla.
Oppilaat seisovat rivissa ja paino
kulkee vartalonkierrolla viereiselle.

seuraavan jalkojen valiin. Pallo kulkee talla

tyylilla koko jonon lapi. Kun oppilas on
liikkuu han

jonon peralle. Viesti voi kulkea esimerkiksi

siirtanyt pallon seuraavalle,

salin paadysta paatyyn.

Oppilaat seisovat jonossa ja levypaino
kulkee paan yli seuraavalle oppilaalle.

Pallon vaihtaminen erikokoiseen ja -
painoiseen.
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3 Voimailua vahin valinein

Koulut eroavat voimaharjoittelu- ja liikuntavalineistoltaan toisistaan hurjasti, jolloin
pelkkien kuntosaliohjelmien ja -liikkeiden esittelylle ei ole perusteluja. Voimaa voidaan
harjoittaa monipuolisesti ilman valineita omaa kehonpainoa tai paria hyodyntaen.
Muutamien kuntosalivalineiden, kuten levytangon, kasipainojen, kuntopallon tai
kahvakuulien avulla voimaharjoittelua voidaan kuitenkin rikastuttaa. Valineiden avulla
myos oppilaiden eriyttamiselle avautuu uusia mahdollisuuksia.

Koska kouluissa ei valttamatta ole mahdollisuutta kuntosalityoskentelyyn tai
lilkuntatiloissa ei ole voimaharjoitteluun liittyvia valineita, on voimaharjoittelua voitava
toteuttaa myos tavallisessa liikuntasalissa tai ulkoymparistossa. Tama osio antaa
ajatuksia, ideoita ja esimerkkeja voimaharjoittelun toteuttamiseen ilman erityisia
voimaharjoittelun valineita. Lisaksi osio tarjoaa kuvalliset kuntopiirikortit, joiden avulla
voidaan toteuttaa perinteisia kuntopiiriharjoituksia liikuntatunneilla. Toivomme Kkui-
tenkin, ettei kouluvoimailu rajoitu pelkastaan perinteisiin ja tuttuihin kaavoihin, vaan
lilkkunnanopettajat kehittelisivat ja kokeilisivat uutta.
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3.1. Helposti toteutettavia harjoitteita

Kuinka monta liiketta ehdit tehda X sekunnissa?

Opettaja antaa oppilaille tietyn aikamaareen ja liikkeen. Oppilaiden on tarkoitus tehda
kyseista liiketta mahdollisimman monta toistoa annetussa aikamaareessa ja laskea
tehdyt toistot. Apuna voi hyédyntaa esimerkiksi alla olevaa taulukkoa. Liikkeiden ja
ajan muuntelu on hyva tapa monipuolistaa harjoitetta.

LIIKE TOISTOT

X-hypyt

Istumaannousut

Punnerrukset

Kyykyt

Burpee

Viivan yli hypyt

Penkkidipit

Yllaolevan harjoitteen voi
toteuttaa helposti
pariopetuksena, jolloin toinen
parista tarkkailee liikkeen
suoritustekniikkaa ja laskee
toistot!
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Ehdi ennen kelloa

Merkitaan kaksi viivaa 20m etaisyyksilla toisistaan. Oppilaiden tehtavana on kulkea vii-
vojen vali aina uudella hyppy/loikkatyylilla tietyn sovitun ajan kuluessa. Oppilaiden
tulee esimerkiksi 20 sekunnin aikana kulkea viivojen vali ja keksia seuraava liikku-
mistyyli. Mikali oppilas ei ehdi keksia liiketta ja kulkea matkaa, han putoaa pelista.
Pelissa opettaja voi kayttaa ajastinta, josta oppilaat nakevat ajan kulun. Hyppy- ja
loikkatyylien lisaksi tehtavaa voidaan varioida hyodyntamalla elainliikkeita tai juoksu-
koordinaatioliikkeita.

Mika liike tietylle lihasryhmalle?

Oppilaat tyoskentelevat yksin, pareittain tai pienessa ryhmassa. Ympari salia on erilaisia
pisteita, joissa on lappu, jossa lukee jokin lihas. Pisteita ovat esim. vatsa, rintalihas,
takareisi, etureisi, pohkeet, ojentajat ja selkalihakset. Oppilaiden tehtavana on pisteella
keksia liike, joka harjoittaa tata lihasryhmaa. Kierroksia tehdaan useampia, jolloin
liikkeita pitaa keksia enemman. Toistomaarat esim. 10-20 toistoa. Voit hyodyntaa
liitteena olevia lihaslappuja (liite 1).

Suunnittele itse

Opettaja osallistaa oppilaat harjoituksen suunnitteluun tiettyjen raamien avulla.
Oppilaat toimivat pienryhmissa ja suunitelevat eri kriteereille harjoituksia, joista
koostuu sitten isompi kokonaisuus. Eri ryhmille annetaan eri kriteerit, jolloin tunnista
saadaan monipuolisempi. Opettaja paattaa harjoituksen tavoitteet, joiden avulla han
voi ohjata oppilaiden suunnittelutyota. Kriteereja ovat esimerkiksi:

1. Harjoituksen pitaa sisaltaa alavartalon, keskivartalon ja ylavartalon liikkeita.
2. Harjoituksen kesto 20 min.

3. Koko ryhman pitaa voida osallistua harjoitukseen.

4, Harjoituksen pitaa sisaltaa erilaisia loikkatyyleja.

5. Harjoituksen pitaa sisaltaa moninivelliikkeita.

Harjoituksen suunnitellut ryhma paasee ohjaamaan harjoituksen muulle ryhmalle.




Keraa pisteita joukkueellesi

Oppilaat jaetaan joukkueisiin. Jokaiselle joukkueelle jaetaan liikelista pis-teytyksineen.
Eri liikkeet on arvotettu erilailla. Oppilaiden tehtava on kerata joukkueelleen pisteita.
He saavat valita liikkeen listasta ja tehtyaan sen, ympyroivat listasta pistemaaransa.
Jokaisesta liikkeesta 1-10 on tehtava vahintaan yksi suoritus. Opettaja maarittaa
ennakkoon ajan, kuinka kauan oppilailla on aikaa kerata pisteita.

1. Puolapuilla jalan nostot 5x
3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3

2. Jannehyppy 10x
2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2

3. Kasinseisonta seinaa vasten 5s
3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3

4. Mittarimato 5x
3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3

5. Rapukavely eteen ja taakse 5m
2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2

6. Tukkipyorinta molempiin suuntiin 5m
2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2

7. Hyppynaruhypyt 20x
3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3

8. Linkkuveitsi 5x
2+42+2+2+2+42+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2

9. Punnerrus 5x
242+2+2+2+4+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2

10. Leuanveto
2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2




Nimitreeni

Jokainen aakkonen vastaa tiettya liiketta. Oppilaiden tehtavana on tehda oman
nimensa mukaiset liikkeet. Oppilas kay katsomassa yhden aakkosen kerrallaan ja palaa

lahtopaikkaan tekemaan liikkeen.

A =10 vatsalihasliiketta

B =30 X-hyppya

C =10 punnerrusta

D = 20 vatsarutistusta

E = 15 kyykkya

F =5 burpeeta

G =10 kyykkyhyppya

H =10 penkkidippia

I = 20 X-hyppya

J =10 jalkojen nostoa selinmakuulla

K =10 askelkyykkya molemmille jaloille

L =10 burpeeta

M =5 askelkyykkya sivulle molemmiille jaloille
N =15 kyykkya

O =10 punnerrusta

P = 20 lantionnostoa

Q =20 selkalihasliiketta

R = 25 pakioille nousua

S =15 vatsalihasliiketta

T = 20 vuorikiipeilijaa

U =10 lankusta punnerrusasentoon vaihtoa
V = 20 hiihtohyppya

W =30 selkalihasliiketta

X =10 kylkirutistusta molemmille kyljille
Y =10 kyykkyhyppya

Z =15 lantionnostoa

A =10 penkillenousua molemmille jaloille

A =15 yhden jalan hyppya molemmille jaloille

O =10 punnerrusta
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Sovella:

Samaa kaavaa voi kayttaa eri
sanoilla ja nimilla.

Vaihtamalla kirjaimet
numeroiksi (humerot 0-9)
voidaan kayttaa myos eri
numeroyhdistelmia (esim.
puhelinnumero, syntymaaika)
maarittelemassa tiettyja
liikkeita.




Eldimet puolapuilla

Oppilaiden tehtava on Seuraa johtaja -tyylilla
liikkua puolapuita pitkin itse keksimillaan tyy-
leilla. Jos oppilaat eivat enaa itse keksi puola-
puuliikkeita, voi opettaja niita heille tarjota.

Etenevia puolapuuliikkeita videolla:

1. Apina: likkuminen sivuttaissuuntaisesti
kasien ja jalkojen varassa

2. Simpanssi: liikkkuminen sivuttain pelkkien
kasien varassa

3.Gorilla: liikuminen sivuttain kasien ja jalkojen
varassa niin, etta kaannytaan koko ajan selalta
vatsapuolelle ja vatsapuolelta selkapuolelle

4. Oranki: liikkuminen sivuttain pelkkien kasien
varassa kaantyen vatsapuolelta selkapuolelle

5. Kissa: jalat ja kadet puolapuilla. Edetaan
hypahdellen niin, etta jalat ja kadet irtoavat
samaan aikaan ja tarttuvat viereiseen
puolapuuhun samaan aikaan.

6. Otdkka: kulkeminen sivuttain toinen kylki
lattian suuntaisesti

7. Leopardi: kiipeaminen ylos ja alas

8. Vuohi: eteneminen selin puolapuita vasten
kadet vyotaron korkeudella

Elaimet maalla

Elainliikkeet ovat monipuolisia koko kehoa
kuomittavia liikkeita. Niita voi tehda yksittaisena
harjoituksena tai liittaa mukaan erilaisiin leik-
keihin ja peleihin liikkumistyyleina, jolloin ne
lisaavat monipuolisuutta. Eldinliikkeita on paljon
erilaisia ja niita voi keksia myos itse. Hyva teh-tava
oppilaille on esimerkiksi suunnitella oma
elainliike, jonka jalkeen yhdessa kaydaan lapi
kaikkien oppilaiden elainliikkeet. Oheisessa vi-
deossa esitellaan niin tuttuja kuin hieman tun-
temattomampiakin elainliikkeita. Vain mieli-
kuvitus on rajana liikkeiden kehittelyssa!
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Parivoimailua

Parin kanssa saa helposti toteutettua moni-
puolisen voimaharjoituksen koko vartalolle
ilman sen kummempia valineita. Lisaksi
parivoimailu on hauskaa! QR-koodin takana
on esimerkkeja eritasoisista ja eri lihasryhmia
kuormittavista parin kanssa tehtavista har-
joitteista. Osa liikkeista on haastavia, jolloin
opettajan kannattaa valikoida ryh-malleen ja
pareille sopivantasoisia liikkeita videolta.
Toisto- ja sarjamaarat tai aika on hyva
maaritella ennakkoon. Oppilaita voi myos
osallistaa liikkeiden kehittelyyn ja tree-nin
suunnitteluun.

Villasukkajumppa

Talveen ja sisaliikuntatiloihin sopii villasukat,
joita pystytaan hyodyntamaan villasukka-
juoksun ohella myos voimaharjoittelussa. Niiden
avulla pystytaan tekemaan useita eri-laisia
voimaliikkeita eri lihasryhmille. Villasukat ovat
monipuolinen valine, silla niita voidaan
hyodyntaa jalkojen lisaksi myos kasissa, mika luo
lisaa mahdollisuuksia liikkeisiin. Kuten
edellisessa, myos tassa kekseliaisyys ja luovuus
liikkeiden kehittelyssa on avain monipuolisen
harjoituksen suunnitteluun. Viereisen QR-koo-
din takana on ideoita villasukkien kayttéon
voimaharjoittelussa. Harjoituksessa huomioitu
niin ylavartalo, alavartalo kuin keskivartalokin.
Nappaa ideat avuksi opetuksen suunnitteluun!
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3.2. Voimaa koulun pihasta

Voimaharjoittelun ei pida rajoittua ainoastaan kuntosaleille ja sisaliikuntatiloihin.
Voimailuymparistoksi soveltuukin mita moninaisemmat ymparistot koulun Iahi-
piirista. Lahiliikuntapaikat, urheilukentat, metsa tai koulun piha tuovat omanlaisiaan
mahdollisuuksia voiman harjoittamiseen. Koulun pihan kiipeilytelineet, keinut ja tasot
tarjoavat edellytykset koko vartalon voiman harjoittamiseen etenkin lihaskestavyyden
ja usein myoOs perusvoiman osalta. Esimerkiksi kuntopiiri koulun pihaa hyédyntaen,
parin kanssa tehtava lihaskuntotreeni koulun telineiden avulla tai oppilaiden
itsekehittelemat harjoitteet pihapiirissa ovat toimivia, kehittavia ja tavoitteenmukaisia
voimailutapoja liikuntatunneille.

Nopeusvoimaharjoitteita, kuten erilaisia hyppelyja ja loikkia voidaan toteuttaa ulko-
tiloissa kaikilla tarpeeksi tilavilla alueilla, kuten hiekka- tai tekonurmikentilla. Loikissa
alustan on hyva olla pehmeampi hiekka- tai nurmialusta kuin kova asfaltti. Jos koulun
lahiymparistosta loytyy portaat, niitdakin kannattaa hyodyntaa hyppely- ja loikka-
harjoitteissa seka muussakin voimailussa.

Voimakeinu

Viereisen videon avulla pyrimme tuomaan esille
koulun pihan mahdollisuudet voimaharjoittelu-
ymparistona. Videoon valikoitui keinu, silla jo-
kaisen koulun lahistélla on keinuja, kun taas
muut telineet ovat hyvin yksildllisia eri kouluissa.
Toivomme, etta video tuo esille keinun mo-
nipuolisuuden ja samalla ajatuksia muiden kou-
lun pihalla olevien telineiden hyoddyntamisesta
koululiikunnassa. Videon liikkeita voi myos so-
veltaa eri telineille koulun pihan tarjoamin mah-
dollisuuksien mukaan. Ota vinkit talteen!




3.3. Kuntopiirikortit

Kuntopiirit ovat monelle tuttu tapa tehda lihaskestavyysharjoittelua liikuntatunneilla.
Kuntopiirin avulla saa helposti koko luokan liikkumaan yhtaaikaisesti pienessakin
lilkuntatilassa ilman erityista liikuntavalineistoa. Monipuolisilla liikevalinnoilla saadaan
yhden tunnin aikana kuormitettua koko vartalon lihaksia, tasapainoa, kehonhallintaa,
likkumistaitoja ja lyhyiden palautusten myota myos sydan- ja verenkiertoelimisto
kehittyvat. Liikkeet ovat usein oppilaille tuttuja, jolloin niiden opetteluun ei tarvitse
enaa kiinnittaa suurta huomiota. Ne on kuitenkin hyva kayda yhteisesti lapi ennen
jokaista kuntopiiriharjoitusta, jotta jokainen oppilas tietaa ja osaa liikkeet. Kuntopiireja
on helppo varioida, silla tehtavia liikkeita seka tyon ja palautuksen suhdetta voi
muunnella harjoitteen tavoitteen mukaisesti.

Kuvalliset kuntopiirikortit ovat apu kuntopiirityoskentelyyn. Ne voi tulostaa ja lami-
noida, jolloin ne kestavat kaytossa useita vuosia. Kuntopiirikorttien liikkeet on suunni-
teltu kuormittamaan monipuolisesti niin yla-, ala- kuin keskivartaloakin. Niissa on
huomioitu myos Move!-mittaukset, joiden liikkeisiin on hyva tutustua oppituntien
aikana ennen mittaustilanteita. Nama liikkeet toteutetaan paaosin ilman valineita.

Kuntopiirikortteja on mahdollista hyodyntaa useilla eri tavoilla. Liikkeita voidaan teh-
da eri tyojaksoissa (esim. 40s tyota, 20s lepoa), toistoharjoituksena (esim. 15
toistoa/liike) tai aikaa vastaan niin, ettd esimerkiksi kymmenen minuutin sisalla py-
ritdan tekemaan mahdollisimman monta kierrosta valittuja liikkeita. Aikaa vastaan
tehdyissa harjoitteissa liikkeitd on hyva valita maltillinen maara (esim. 3-5 liiketta/
harjoitus). Taman jalkeen harjoitus voidaan toistaa eri liikkeilla.

Kuvallisiin ja tulostettaviin kuntopiirikortteihin paaset tutustumaan seuraavilla
sivuilla! Ne ovat oppaan sivuilla 33-47, joten jos tulostat kortit, rajaa tulostettavat
sivut naihin. Mukavia kuntopiirihetkia!
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Punnerrus
(ojentajat, rinta, hartiat,
keskivartalo)

Punnerrus polvet maassa
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Penkkidippi
(ojentajat)

L

Voit tehda liikkeen myos jalat suorana!
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Selkalihasliike
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Ylavartalon kohotus

(Move!, vatsalihakset)
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Jalkojen nostot
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Lankku
(keskivartalon lihakset)
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Pyri pitamaan vartalo mahdollisimman suorana!
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Kylkilankku
(keskivartalon lihakset)

Muista molemmat kyljet!
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Rapu kosketuksilla
(koko vartalon lihakset)
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kkuveltsi
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Konttausasennossa vastakkaisen
kaden ja jalan nostot
(keskivartalo)
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Kyykky
(pakara, etureisi)
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Lantionnosto
(pakara, takareisi)
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Penkille nousu

(etureisi, pakara)
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Vuoroloikat
(Move!, jalat)
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Tasaloikat
(jalat)
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4 Voimaa valineilla

Voimaharjoitteluvalineiden hyodyntaminen koululiikunnassa on suositeltavaa. Koulun
voimaharjoitteluun sopivia valineita ovat kahvakuulat, voimatangot, kuntopallot,
vastuskuminauhat ja levypainot. Jo muutamalla valineella paasee pitkalle, silla ne
antavat uusia mahdollisuuksia oppilaiden eriyttamiseen ja tuovat vaihtoehtoja liik-
keiden suoritustapoihin. Jos koululla ei ole voimaharjoitteluun soveltuvaa valineistoa,
on toivottavaa, etta liikuntatunneilla vieraillaan kuntosalilla useamman kerran vuo-
dessa. Kuntosali tarjoaa mahdollisuuden tutustua kuntosalivalineistoon seka tyy-
pillisiin liikkeisiin kuntosaliymparistossa. Perusliikkeiden tekniikoiden harjoittelu ja
kehittavan voimaharjoittelun perusteiden oppiminen on hyva aloittaa viimeistaan
ylakoulussa, silla nain oppilailla on tarvittavat pohjatiedot ja -taidot voimaharjoit-
teluun myos vapaa-ajalla.

Koululiikunnan yhdeksi tavoitteeksi on asetettu oppilaiden tutustuttaminen erilaisiin

liikuntamuotoihin. Tavoite on tarkea, silla sen avulla tuetaan oppilaan edellytyksia
Ioytaa itselleen mieluisa liikuntamuoto. Voimailulajeihin, kuten voimanostoon, pai-
nonnostoon, crossfitiin ja fithesiin tutustuminen koulussa olisikin kyseista tavoittetta
ajatellen perusteltua. Esimerkiksi erilaiset yhteistyot seurojen kanssa voisivat tukea
taman tavoitteen tayttymista ja tuoda oppilaille virkistavia kokemuksia eri lii-
kuntamuodoista.




4.1. Tangolla tehtavia liikkeita

Seuraavilla sivuilla (50-57) esittelemme yleisia ja hyodyllisia tangolla tehtavia
moninivelliikkeita. Valitsimme kyseiset liikkeet, silla ne kuormittavat useita kehon li-
haksia samanaikaisesti, kehittavat lihasten koordinointikykya seka vahvistavat kehoa
tukevia ja stabiloivia lihaksia. Moninivelliikkeita tehdessa harjoitteluun kulutettu aika
suhteessa tehoon on parempi verrattuna eristaviin liikkeisiin.

Liikkeita voidaan harjoitella aluksi kehonpainolla tai kevyella jumppakepilla. Kun
suoritustekniikka on hallussa, keppi voidaan vaihtaa tankoon. Oppilaan tehdessa
liikkeita ensimmaisia kertoja tangon kanssa, on tarkeaa tarkkailla oppilaan suoriu-
tumista ja antaa siita palautetta.

Tangolla tehtavat liikkeet on esitetty seuraavilla sivuilla niin, etta ne voi halutessaan
tulostaa. Sivut sisaltavat liikkeen ydinkohtia seka sovellusmahdollisuuksia, joita voi
halutessaan oppilaille opettaa. Naiden lisaksi QR - koodin takana on video liikkeesta,
jonka avulla voidaan havainnoida liiketta paremmin oppilaalle. Oppilaat voivat myos
itsenaisesti harjoitella liikkeita videoiden avulla, jolloin opettaja pystyy esimerkiksi
keskittya enemman apua tarvitseviin oppilaisiin.

Tangolla tehtavat liikkeet suorittaa helposti
myos pariopetuksena: haasta toista paria
tarkkailemaan toisen tekniikkaa ja
antamaan siita palautetta ydinkohtien
mukaisesti!
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Kyykky
(pakara, etureisi)

LIIKKEEN YDINKOHDAT
pida polvet ja varpaat
samassa linjassa
tanko kulkee suoraan
alas-ylos
katse etuviistoon
pyri laskeutumaan
vahintaan 90 asteen
kulmaan

LIIKKEEN SOVELTAMINEN
* kokeile myos askel- ja
sivukyykkya
¢ kokeile erilaisia tempoja
(esim. hitaasti alas ja
rajahtavasti ylos)

50



Lantionnosto
(pakara, takareisi)
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LIIKKEEN YDINKOHDAT
e jalat noin 90 asteen
kulmassa
e jalkapohjat tukevasti
lattiassa
e ojenna vartalo suoraksi
liikkeen ylaasennossa
* laskeudu alas hallitusti

LIIKKEEN SOVELTAMINEN
¢ kokeile liiketta yhdella
jalalla

* liikkeen voi tehda joko
ylavartalo maassa (ylempi

kuva) tai penkilla (alempi




Maastaveto
(jalat, selkalihakset)

LIIKKEEN YDINKOHDAT

e jalat noin lantion leveydella
toisistaan

e tanko kulkee suorassa
linjassa lahella saaria ja reisia
koko liikkeen ajan

» katse etuviistossa, paa
selkarangan jatkeena

LIIKKEEN SOVELTAMINEN
e kokeile erilaisia
maastavetoja: suorin jaloin
maastaveto, yhden jalan
Mmaastaveto,
sumomaastaveto..
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Pohjenousu
(pohjelihakset eli kaksoiskantalihas ja
levea kantalihas)
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LIIKKEEN YDINKOHDAT
* nouse reippaasti pakioille
e laskeudu alas hallitusti
* hyodynna koko
lilkelaajuus

LIIKKEEN SOVELTAMINEN
* kokeile liiketta yhdella
jalalla (ota talloin tukea
esim. seinasta)
» kokeile tehda liike pakiat
korokkeella, jolloin saat
laajemman liikeradan



Kulmasoutu
(selka- ja hartialihakset)

LIIKKEEN YDINKOHDAT

e tuo paino kohti rinnan
alaosaa

e pida kasivarret lahella
vartaloa ja likkeen
ylaasennossa kyynarpaat
ylospain osoitettuna

* purista ylhaalla lapaluita
yhteen

» laske paino hallitusti alas

LIIKKEEN SOVELTAMINEN
* liikkeen voi tehda
molemmilla kasilla (ylempi
kuva) tai yhdella kadella
(alempi kuva)
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Penkkipunnerrus
(rinta, ojentajat, hartiat)

LIIKKEEN YDINKOHDAT
ennen tangosta kiinniottamista
veda hartiat alas ja taakse
ota hieman hartioita leveampi ote
tangosta
tanko laskeutuu kohtisuoraa
rintakehaa pain
jalkapohjat ovat tukevasti joko
lattiassa tai penkin paalla

LIIKKEEN SOVELTAMINEN
» kokeile tehda liike kasipainoilla,
jolloin joudut hallitsemaan
enemman liikerataa
e kokeile tehda liike eri
oteleveyksilla (levea, kapea)

¢ kokeile tehda liiketta eri kulmissa
(ylavino- tai alavinopenkki), jolloin
lilke kohdistuu hieman eri osiin
rintalihasta
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Pystypunnerrus
(hartiat, ojentajat)

LIIKKEEN YDINKOHDAT
punnerra tanko suoraan
paan ylapuolelle ja suorista
kadet ylhaalla
laske tanko hallitusti alas
hallitse keskivartalo

LIIKKEEN SOVELTAMINEN
kokeile tehda liike
kasipainoilla (talléin voit
nostaa painoja myos
vuorokasin)
liikkeen voi tehda myos
istuen
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4.2. Voimaleikkeja painojen kanssa

Kappaleessa 3 esiteltyja leikkeja, peleja ja kisailuja pystytaan soveltamaan
myOs painojen kanssa tehtaviksi. Lisaksi kappaleesta 4.1. voi ottaa vaikut-
teita painojen kanssa tehtaviin harjoitteisiin muokkaamalla liikkeita niin,
etta niissa hyodynnetaan koulusta Ioytyvia valineita kuten kahvakuulia,
levypainoja tai voimatankoja.

Esimerkiksi kappaleen 3.1. leikit peikon pesa ja pesanryosté voidaan
toteuttaa levypainojen ja kahvakuulien kanssa. Kappaleen 3.2. pelit ovat
kaikki muokattavissa painoharjoituksiksi, kun liikkeita ja toistomaaria
vaihtelee tavoitteidenmukaisiksi. Kun painoja tulee enemman, toisto-
maaria on hyva laskea. Kokeile siis korttipakkapeleja, UNOa, kimblea tai
kruunaa ja klaavaa myos painojen kanssa!

Laske ja nouda

Muodostetaan oppilasmaarasta riippuen noin 4 joukkuetta ja maarataan joukkueille
omat kotipesat. Joukkueiden tehtavana on laskea opettajan kertoma laskutoimitus
mahdollisimman nopeasti. Kun joukkue on mielestaan saanut oikean tuloksen, saa
joukkueesta yksi kerrallaan lahtea hakemaan omaan pesaansa painoja (esim.
kasipaino, levypaino jne.) Joukkueen tehtavana on mahdollisimman nopeasti saada
pesaansa oikeaa vastausta vastaava painomaara (esim. 55kg). Ensimmaiseksi oikean
maaran painoja kerannyt joukkue huutaa "hep", jonka jalkeen tarkistetaan, onko
joukkue kerannyt oikean painomaaran.

Ota vastaan ja anna eteenpain

Oppilaat asettuvat piiriin selat kohti piirin keskustaa. Piireja
voi tehda oppilasmaarasta riippuen useamman. Leikissa
kahvakuula tai kasipaino lahtee kiertamaan piiria: oppilas
antaa siis sivukautta painon viereiselle oppilaalle. Leikin voi
tehda myds jonossa, jolloin paino kulkee ylhaalta alas: paino
otetaan vastaan kaverin jalkojen valista, ojennetaan ylhaalla
suorille kasille ja annetaan seuraavalle jalkojen valista. Lei-
kissa voidaan hyodyntaa musiikkia painon liikkumis-
nopeuden saatelijana. Leikki voidaan toteuttaa myos kisai-
luna joukkueiden valilla.

Kyykkykisa

Muodostetaan 2-4 joukkuetta. Joukkueiden tehtavana on suorittaa
haluamallaan tavalla x- maara (esim. 200 kpl) kyykkyja vastuksen kanssa
(esim. kahvakuula tai tanko). Yksi oppilas joukkueesta kyykkaa kerrallaan.
Oppilaat voivat sopia, etta jokainen tekee aina esim. 10 kyykkya. Ensim-
maiseksi tehtavan suorittanut joukkue voittaa. Liikkeita voi varioida.
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Nopeuskantokisa

Muodostetaan oppilaista joukkueita. Joukkueen jasenet asettuvat jonoon salin
paatyyn. Salin toiseen paatyyn laitetaan merkkikartio. Joukkueet kisailevat toisiaan
vastaan nopeuskantokilpailussa. Joukkueesta yksi oppilas kerrallaan lahtee kan-
tamaan esimerkiksi kahta kahvakuulaa kasissaan mahdollisimman nopeasti kar-tioille
ja takaisin. Seuraava saa lahtea, kun edellinen laskee painot maahan seuraavan
lahtijan eteen. Nopeiten tehtavasta suoriutunut joukkue voittaa. Painojen kantotapaa
voidaan varioida pitamalla painoja esimerkiksi ylhaalla suorilla kasilla.

Arvioi paino

Muodostetaan oppilaista 3-5 hengen joukkueet. Opettaja kay laittamassa rajatulle
alueelle x-maaran painoja. Opettaja peittaa painoista esimerkiksi teipilla kohdan, jossa
painomaara (kg) lukee. Joukkueille annetaan tietty aika (esim. 2min) kayda
nostamassa ja tunnustelemassa, paljonko opettajan laittamien painojen yhteis-summa
olisi. Lahimmaksi painon arvannut joukkue voittaa.

Koydenveto

Jos koululta tai liikuntapaikalta Ioytyy koysi, voi oppilasryhman kanssa kisailla koy-
denvedossa. Jos oikeaa koytta ei ole, voidaan koydenvetoa soveltaa pienimuo-
toisemmin esimerkiksi punotuilla hyppynaruilla niin, etta sita tehdaan parin kanssa.

-
- by |

A

Oma pikatreeni

Oppilaat valitsevat haluamansa painon/valineen (esim.
kahvakuula, tanko, kasipaino, vastuskuminauha). Op-
pilaat saavat hetken aikaa suunnitella itselleen noin 10
minuutin harjoituksen hyodyntaen valitsemaansa pai-
noa. Harjoitus kirjoitetaan ylos paperille. Suunnitteluajan
jalkeen jokainen tekee kehittelemansa harjoituksen yhta
aikaa. Opettaja voi talla aikaa tarkkailla, minkalaisia
harjoituksia oppilaat keksivat ja antaa palautetta
esimerkiksi suoritustekniikoista. Mikali oppilaalla on
hankaluuksia keksia harjoitus, opettaja antaa vinkkeja ja
auttaa. Treenin suunnittelun voi toteuttaa myos
pienryhmissa.
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5 Esimerkkioppitunteja voimailuun

Olemme koostaneet kolme 75 minuutin mittaista oppituntia, jotka ovat muodostettu
oppimateriaalin harjoitteista. Oppitunnit ovat rakennettu eri teemojen varaan:
ensimmainen tunti on kehonpainotunti, toisella tunnilla hyéodynnetaan painoja ja
valineita ja kolmannella tunnilla keskitytaan nopeuteen ja kimmoisuuteen.




5.1. Tunti 1 - Voimaa kehonpainolla

Tunnin tavoite:
e ryhmaéytymisen tukeminen kaikkien kanssa
tyoskennellen
¢ lihaskunnon kehittdminen vaihtelevilla harjoituksilla

Alkulammittely: 20 min
e numeroleikki (s.12)
 ilmakiekkopeli siten, ettd jokainen pelaa kerran kaikkia

vastaan (s. 20)

Parivoimailu: 40 min

e oppilaat  tyOskentelevdt  pareittain ja  avaavat
parivoimailun QR- koodin. Jokainen pari wvalitsee
kustakin lihasryhmidkategoriasta kaksi liikettd, joita

suorittavat esimerkiksi 3 x 10 kpl (s. 30)

Loppukisailu: 15 min

* linkkaripallo esimerkiksi kahdessa joukkueessa (s. 23)
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5.2. Tunti 2 - Voimaa painoilla

Tunnin tavoite:
e tankoliikkeiden tekniikan harjoittelu
e voiman kehittdmiseen liittyvdan teoriaan

tutustuminen

Alkulimmittely: 20 min
* nimitreeni etu- ja sukunimen mukaan (s. 28)
* teoriaa voimaharjoittelun suunnittelusta ja

toteutuksesta

Tankotekniikkaa ja treenin suunnittelua: 45 min
e osio 1: tankoliikkeet QR- koodeilla (s. 49-56)
* osio 2: yhteisen treenin suunnittelu ja toteutus
(oppilaat voivat kayttaa kaikkia vélineitd, paitsi
tankoja)

Oppilaat tyoskentelevit kahdessa ryhmassa ja vaihtavat
osiota puolessa vilissa.

Loppukisa: 10 min
e kyykkykisa (s. 57)

* X

61



5.3. Tunti 3 - Nopeutta ja kimmoisuutta

Tunnin tavoite:
e voiman osa-alueisiin tutustuminen
e aktiivinen toiminta ja osallistuminen yhteiseen

tekemiseen

Alkulammittely: 20 min
e kadrmeet ja tikapuut- lautapeli (s. 18)

® teoriaa voiman osa-alueista

Nopeus ja kimmoisuus: 30 min
* ehdi ennen paria eri aloitusasennoilla ja
liikkkumistyyleilla (s. 22)
* pienryhmissé (noin 3 hlo) jokainen keksii yhden
loikkatyylin ja sen toteutustavan. Loikkatyyli esitelldan
muille ryhman jésenille ja toteutetaan yhdessa.

Loppupelit: 25 min
e kuinka monta liikettd ehdit tehda X - sekunnissa? (s. 25)
e pallorinki (s. 23)
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LIITE 1. Tulostettavat lihaslaput

vatsalihakset

vatsalihakset

vatsalihakset

pohjelihakset

pohjelihakset

pohjelihakset

rintalihas

rintalihas

rintalihas

selkalihakset

selkalihakset

selkalihakset

ojentajat

ojentajat

ojentajat

etureidet

etureidet

etureidet

takareidet ja pakarat

takareidet ja pakarat

takareidet ja pakarat




LIITE 2. Oppimateriaalissa kaytetyt lihaskuntoliikkeet

Alavartalo:

tasaloikka

askelkyykky

askelkyykkyhyppy

vuoroloikka

viivan yli hypyt sivuttain tasajalkaa
lantionnosto

kyykky

kyykkyhypyt

penkin yli hypyt

seinaa vasten kyykkyistunta
pohjenousu/yhden jalan pohjenousu
pohjehypyt

sivukyykky

kinkka

penkillenousu

Keskivartalo:

vuorikiipeilija

supermies
vatsarutistus/ylavartalon kohotus
kylkirutistus

selkalihasliike

lankku

kylkilankku

kiertoselat

jalkojen nostot selinmakuulla
linkkuveitsi

konttausasennossa vastakkaisen kaden
jajalan nostot

istumaannousu

jalan nostot puolapuilla

Ylavartalo:

punnerrus

penkkidippi

kulmasoutu

yhden kaden kulmasoutu
kasinseisonta seinaa vasten
leuanveto
penkkipunnerrus
pystypunnerrus

Koko vartalo:
yleisliike eli burpee
X-hyppy
hiihtohyppy
mittarimato

rapu kosketuksilla
maastaveto
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