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Vantaan kaupunki
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Heitt&ydy harrastukseen -hanke

Materiaali on tuotettu Vantaan kaupungin ja Kolmen kampuksen urheiluopisto
Oy:n yhteistydnd& osana Heittdydy harrastukseen -kehittdmishanketta. Oppaan
sisd@llésté on vastannut Kolmen kampuksen urheiluopisto.



Tausta

Heittdydy harrastukseen — kehittdmishanke on Opetus ja
kulttuuriministerién rahoittama yksivuotinen hanke, joka toteutetaan
yhteistydéssd Vantaan kaupungin liikunnan ja elinikdisen oppimisen
palvelualueiden sekd paikallisten urheiluseurojen ja liikkuntayhdistysten

kanssa.

Hanke pyrkii vastaamaan suurissa kaupungeissa tunnistettuun
haasteeseen, jossa kaupunkeihin on muodostunut kaksi toisistaan erillist&
toimintakulttuuria: Harrastamisen Suomen mallin tarjoama matalan
kynnyksen toiminta ja perinteiseen seuratoimintaan perustuva toiminta,

joiden vdliltd puuttui yhteys.

Tavoitteena on pilotoida uudenlaista toimintamalliq, jolla tuetaan lasten
ja nuorten liikkuntaharrastamisen polkuja sekd selvittdd, kuinka yhteisty6td
eri toimintakulttuurien valilld voidaan edistdd liikuntailtapdivan avulla.
Valikoitu [dhestymistapa tarjoaa vaylan liikkuntaharrastuksen
yhdenvertaiseen saavuttamiseen, lasten ja nuorten liikkkumisen

edistmiseen sekd uusien harrastajien tavoittamiseen.

Toiminnan tarkempi sis@lléllinen kuvaus on esitetty téssé asiakirjassa.
Tavoitteena on avata laajemmin liikuntailtapdivén pilotissa kokeiltuja
erilaisia toteutustapoja sekd kuvata toiminnalle asetettuja tavoitteita ja

tarjota konkreettisia esimerkkejd sisalléstad.



Toimintakauden rakentuminen

Lilkkuntailtapdiva jarjestettiin lukuvuonna 2025-2026 koulujen syys- ja
kevatlukukaudella maanantai-iltapdivdisin klo 13.15-15.15. Toiminta
toteutettiin koulukohtaisesti porrastaen kahdessa osassa sekd neljdssd ei

toimipisteessa.

Toimintaan osallistui oppilaita yhteensd yhdeksdastd eri alakoulusta
Myyrdmden suuralueelta. Syyslukukaudella toimintaan osallistui 209
oppilasta ja kevatlukukaudella 192, yhteensd toiminta tavoitti 274

oppilasta.

Lilkkuntailtapdivan sisdlldllisestd toteutuksesta vastasi seitsemdan alueella
aktiivisesti toimivaa urheiluseuraa tai likuntayhdistystd. Jokaisen
yksittdisen toimintatuokion ohjausajaksi muodostui noin 55 minuutia.

Kaikki ohjaustunnit noudattivat yhteistd tuntirakennetta:

1. Aloitus ja alkuldmmittely
2. Lajikohtaiset harjoitteet ja sisallot

3. Yhteinen lopetus

Syyslukukausi
e Viikot 38-49 (yhteensd 11 kertaa)

o Syyslomaviikolla (vko 42) ei toimintaa

Kevéatiukukausi
. Viikot 4-16 (yhteensd 11 kertaa)

« Talvilomaviikolla (vko 8) ja padsidisend (vko 15) ei toimintaa



Liikuntailtapdivén aikataulu:

Aika Laji Toimipiste
13.15-14.10 Koripallo, kd&sipallo, Energia Areena
salibandy
Tanssi Virtatalo

Yleisurheilu & jalkapallo  Myyrmakihalli

Temppuilu & akrobatia  [VVS Temppis

14.15-15.10

Koripallo, kd&sipallo, Energia Areena
salibandy
Tanssi Virtatalo

Yleisurheilu & jalkapallo  Myyrmakihalli

Temppuilu & akrobatia  [VVS Temppis

Toimipisteiden sisdllot

Lilkkuntailtapdivan aikana toimintaa toteutettiin samanaikaisesti neljassdé
eri toimipisteessd. Oppilaat saivat ilmoittautua vapaasti itselleen
mieluisimpaan toimipisteeseen ja Iagjiin. Toimipisteiden valilla kokeiltiin
erilaisia toteutustapoja toiminnan toteuttamiseksi. N&itd toimintatapoja
kuvataan tarkemmin seuraavissa lajikohtaisia sisaltdjé kdsittelevissd

kappaleissa.



Sisapalloilu

Sisdpalloilun toteutuksessa tehtiin yhteisty6td kolmen eri urheiluseuran
valilla. Osallistujat pddsivat yhden liikuntailtapdivatuokion aikana

harjoittelemaan kasipallog, koripalloa sekd salibandya.

Toiminta toteutettiin kiertévand (osallistujamadrdstd riippuen) joko
kahdessa tai kolImessa rynmdassa. Kukin ryhma harjoitteli yhta
sis@palloilulajia ennalta maaratyn ajan, jonka jalkeen siirryttiin
seuraavaan lajiin. N&in varmistettiin, ett& kaikki osallistujat padasivat
kokeilemaan kutakin lajia yhden toimintatuokion aikana.

Sisapalloilun yhteisiksi tavoitteiksi asetettiin eri palloilulajien perustaitojen
opettelu ja harjoittelu, toiminnan leikinomaisuus ja mielekkyys sekd

monilajisen liikkkumisen edistédminen.



Ydintavoitteet salibandy

Mailaote ja peliasennon opettaminen

Eri pelipaikkojen kokeileminen

Taidon opettaminen yksil6llisesti, pareittain, pienryhmissé

Itsetunnon ja onnistumisten ruokkiminen

Kerta | Teema & tavoite Harjoite- [ sisaltéesimerkki

1-3 Syéttdminen paikoiltaan ja | Tekniikkaradat, pelailut ja
liikkeesta palloleikit (mm.
Pallon haltuun ottaminen o '
maata pitkin sdbdhaarahippa,
Pallon mukaan ottaminen pesdnryéstd, maa-meri-
liikkeestd .

laiva)

4-6 Tuntuma liikkkuvaan palloon | Tekniikkaradat, pienpelit,
Palion kuljettaminen parisyottékisailut, veistit &
Laukaukset syotostd yms.

viitepelit

7-8 Pallon monipuolinen kuljet- | Pienpelit, kisailut & viestit,
taminen pari- & ryhmdharjoitteet,
Suunnan & rytmin muutok- . .
set klinikkaharjoittelu
Kaksinkamppailut

9-1 Harhauttamiset ja haasta- Pienpelit, kisailut & viestit,
minhen maalinteko, pari- &
Pelaaminen o
Puolustaminen & hydkkag- | 'Yhmaharjoitteet
minen




Ydintavoitteet koripallo

Pallonkdsittelytaitojen harjoittelu

Pelailun kokeileminen

Taidon opettaminen yksil6llisesti, pareittain, pienryhmissé

Innostumisen ja onnistumisten ruokkiminen

Kerta | Teema & tavoite Harjoite- [ sisdltdesimerkki
1-3 Palloon ja lajiin tutustuminen | Pallonhallintaa (paikoiltaan
Pallon pomputtaminen ja Iiikkeest('j),

Pallon kanssa liikkkuminen &
heittdminen pomputtaminen eri tyyleilld,
palloleikit ja kisailut
4-6 Suunnan & rytmin muutokset | Tekniikkaradat, pienpelit,
Pallon kanssa liikkkuminen & parikisailut, heitt@minen,
heittédminen
Pelailu veistit & viitepelit
7-8 Eri pelipaikkojen harjoittelu Pienpelit, kisailut & viestit,
Pelailu pari- & ryhmdharjoitteet
9-11 Aiemmin opitun yhdistdminen | Pelaaminen pddpainona ja
Pelailu eri pelipaikkojen
harjoittaminen




Ydintavoitteet kdsipallo

Tutustuminen kdasipalloon lajina
Pallonkdsittelytaitojen harjoittelu
Pelailun kokeileminen

Hauskuus ja innostuneisuus

nen
Pelaaminen

Kerta | Teema & tavoite Harjoite- [ sisdltdesimerkki
1-3 Palloon ja lajiin tutustumi- Pelailut ja palloleikit,
nen pallotekniikkaharjoitteet
Pallonhallinta késillé (pom- o o ]
puttelu eteenpdin, taakse- paikoillaan ja liikkeestd
pain, liikkeestd, paikoiltaan
yms.)
Pallon heitt&misen alkeet
4-6 Syo6ttd- ja heittotekniikat Syéttdéharjoitteita
Maalinteko paikoiltaan ja liikkeestd,
Pelipaikat ja pelailu
heittdminen ja maalinteko,
koordinaatioradat,
pelivariaatiot ja viestit
7-8 Pelipaikat kisailut & viestit, pari- &
Puolustaminen rynmdharjoitteet,
Hyoékk&adminen
Pelaaminen pelivariaatiot
9-11 Aiemmin opitun yhdistémi- | Pienpelit, kisailut & viestit,

maalinteko




Yleisurheilu & jalkapallo

Yleisurheilussa ja jalkapallossa kokeiltiin toteutustapaa, jossa molemmat

lajit toimivat omissa ryhmissédn samoissa tiloissa. Osallistujat vaihtoivat

ryhmad noin viiden viikon jakson jalkeen, jolloin kaikki lapset padasivat

tutustumaan sekd jalkapalloon ettd yleisurheiluun. Jaksoajattelu

mahdollisti syvempien lgjitaitojen kehittdmisen.

Ydintavoitteet yleisurheilu

Laadukas ikGtasoinen juoksuharjoittelu ja monipuolinen liikkuminen

Liikunnallinen ilo ja yhteiséllisyyden vahvistaminen

Lajikohtaisten taitojen harjoittaminen: juoksutekniikka, kehonhallinta

Liikunnallisen itsetuntemuksen ja -ilmaisun tukeminen

Kerta | Teema & tavoite Harjoite- [ sisaltdéesimerkki
1-3 e Juoksunilo ja rytmi Juoksuleikit, askelluspenkit,
* Rytmitaju rytmiset juoksuharjoitteet
e Juoksuasento ja rentous
4-6 e Koordinaatio ja kehonhal- Matalat aidat,
linta aitajuoksuviestit,
o Tiimityd S
« Nopeus sukkulaviestit, tétsdradat,
e Viestit esteradat
7-8 e Rytmija nopeus Juoksuleikit, nopeat reaktiot,
* Nopeuden kehitys askelten pituus, askelluksen
e Rytmitaju
« Juoksutekniikan vahvistus | K€vennys
9-1 e Monipuolisuus Kertausleikit,

e Toisto ja kertaus

suosikkiharjoitteet,

leikkimielinen kilpailu

10




Ydintavoitteet jalkapallo

Tutustuminen jalkapalloon
Pallonkdsittelytaitojen harjoittelu
Pelailun kokeileminen

Hauskuus ja innostuneisuus

e Pelaaminen

Kerta | Teema & tavoite Harjoite- [ sisdltdesimerkki
1-3 e Pallon kanssa liikkkuminen Kuljetusharjoitteet, pallotemput,
* Potku palloleikit, pallon haltuun
e Syottdminen ja haltuun otta- . . .
minen ottaminen eri kehonosilla
4-6 ¢ Pallon kanssa liikkkuminen Kuljetusharjoitteet, palloleikit
* Syottaminen mm. pesanrydsto,
¢ Pallon haltuun ottaminen
e Madlin tekeminen maalintekoharjoitteet, pienpelit
¢ Pelaaminen
7-8 e Pelaaminen Pelivariaatiot (mm. pienpelit,
* Pelipaikat peliharjoitteet), palloleikit,
palloharjoitteet
9-11 e Toisto ja kertaus Suosikkiharjoitteet, pelivariaatiot

ja pelaaminen

1




Tanssi

Tanssi toteutettiin omana rynmdanddn koko toimintakauden ajan.
Monilajisuus huomioitiin tutustumalla tanssin eri alalajeihin. Tanssillisten
tavoitteiden lisdksi toiminnan keskeisend pddmadardnd oli oppilaiden
omien esitysten valmistaminen sekd syys- ettd kevdatkaudella. Esitysten
suunnittelu, harjoittelu ja niiden toteuttaminen lisdsivat merkittavasti
osallistujien motivaatiota, kiinnostusta ja innostusta liikkuntailtapdivad
kohtaan. Tdma ilmeni myds tanssiryhman osallistujamadrissé sekd

osallistujien sitoutuneisuudessa koko lukuvuoden ajan.

Ydintavoitteet

- Esitysten valmistaminen ja esiintyminen
- Mielekds ja motivoiva toiminta
- Monipuolista liikettd, koreografiaa, improvisaatiota ja ryhmayty-

misté
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Kerta | Teema & tavoite Harjoite- [ sisaltéesimerkki
1-2 e Tutustuminen tilaan, ryh- | Ryhmdaytymisharjoituksia,
mMAadn, opettajaan, sddn- | monipuolista liikkumista tilassa.
téihin ja kaytdntdihin Liikkkumista paikoillaan ja peiliin
o Tilan kaytt®d pdin (omat paikat rivissd),
e Tilan hahmottaminen eteen, taakse, sivuille.
e Eri suunnissa ja eri suun-
tiin liikkkuminen
3-4 e Eritasot ja niiden hah- Eri tasoissa liikkuminen (ala-,
mottaminen keski- ja ylataso).
e Musiikki: rytmi ja tauot Akrobatiamatolla kierimiset ja
kuperkeikat. Musiikkitehtéavéat
(pysd@hdys + liike). Rytmin
I6ytdminen taputuksella ja
askelissa.
5-6 e Liikelaadut Eri tavoilla liikkuminen (nopeosti,
e Oman liikkeen tuottami- | hitaasti, painavasti, kevyesti
nen jne.). Liikelaajuutta ja
e LOytdid oma tapa liikkkua | mielikuvitusta tukevat
ja tuottaa liikettd harjoitteet.
Improvisaatioharjoitteet yksin,
parin kanssa ja ryhmdadssa.
7-10 e Oman liikkeen tuottami- | Koreografian harjoittelua ja

nen ja koreografia

e Esityksen valmistaminen

e Oppia esityksen valmis-
tamiseen liittyva prosessi
(musiikki, askeleet, puvut,
harjoittelu)

¢ Liikuntaleikit

omien ideoiden kirjaamista sek&
luomista. Monipuolisesti erilaisia
liikuntaleikkej& — vastapainona
tarkalle koreografia
harjoittelulle.

1

e Kenraaliharjoitus ja
kooste

Esityksen esittdminen
muutamalle katsojalle,
suosikkiharjoitteet, oma lelu
mukaan tanssimaan
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Temppuilu & Akrobatia

Temppuilussa ja akrobatiassa kokeiltiin toteuttaa toimintaa, missé lapset
pdadsivat ohjatusti sekd omatoimisesti oppimaan ja kokeilemaan erilaisia
temppuiluun ja akrobatiaan liittyvid harjoitteita. Toiminnassa
hybédynnettiin paljon kiertoharjoittelua vaihtelevilla toimipistesisalléilla.
Ryhma toimi omalla toimipisteelldan I&pi kauden, jolloin monilajisuus
rakentui temppuilun ja akrobatian eri variaatioiden sek&d motorisen

monipuolisuuden ympdrille.

Ydintavoitteet
- Motoristen perustaitojen kehittédminen voimistelun, akrobatian ja

temppuilun avulla
- Taitojen harjoittaminen progressiivisesti

- llo ja innostuneisuus

Kerta | Teema & tavoite Harjoite- [ sisdltdéesimerkki

1-3 e VYlitys ja alitus Yhteisleikit (esim. tulva-

e Loikkiminen ja hyppiminen

o Avustettu flikki/ takaperin
silta

maanjdristys-pydrremyrsky),

temppurata (rata 1)

4-6 e Kasilldseisonta Yhteisleikit (esim. hedelmait),

e Kiipedminen ja alastulo

e Kuperkeikka etu- ja taka-
perin

e Voltin harjoittelu

e Roikkuminen

temppurata (rata 2)

7-9 e Hypyt Alkuleikki, temppurata

e Erilaiset liikkumistyylit (rata 3)
e Kdarrynpyora
e Tasapainoilu
10-11 e Lliikerata variaatiot Alkuleikki, temppurata
(rata 4)
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