Ohjaaja-/valmentajakoulutukset 2026

Lasten ja nuorten ohjaajan- ja valmentajan polku

Tervetuloa ohjaajaksi - ohjaajapolun alussa oleville
Ryhman ohjaamisen perusteet 2h

Koulutuksen kautta saat perustiedot ryhman toiminnasta ja oman ohjaamisen merkityksesta
ryhman toimintaan. Koulutuksessa kdydaan lapi yksi malli ryhmdssa syntyneiden ongelmien
ratkaisemiseen ja pohditaan sita, mista tekijoista hyva ryhmadynamiikka syntyy.

Koulutus sopii kaikkien urheilulajien valmentajille ja ohjaajille. Koulutusta suositellaan erityisesti
valmentajauransa alussa oleville, mutta koulutus soveltuu myds kokeneemmille valmentajille.

Tila: Luento- tai luokkatila

Opetustyylit ja ohjaaminen 3h (VOK1-alueet)

Koulutus painottuu kaytannossa tekemiseen. Teoriaosuudessa pohditaan erilaisia opetustyyleja ja
niiden soveltamista kdytannon harjoituksessa. Kaytannon osuudessa harjoitellaan eri tyyleilla
opettamista ja oppimista muilta. Saat koulutuksesta kdytannon kokemusta ohjaamiseen seka
lisdksi ideoita eri opetustyylien toteuttamiseen.

Koulutus kuuluu alueiden 1-tason Valmentaja- ja ohjaajakoulutuskokonaisuuteen (VOK-1 alueet).
Koulutus sisaltda ennakkotehtdvan seka oppimistehtavan koulutuksen jalkeen.
Koulutustodistuksen saaminen edellyttaa tehtavien suorittamista.

Tila: Luento- tai luokkatila + liikuntatila

Lasten Liike (aloittelevat) 6h (1h ennakkotehtava, 4h livekoulutus, 1h jalkitapaaminen
Teams)

Koulutus antaa ohjaajalle perustiedot kaikille avoimen liikunnallisen harrastusryhman
ohjaamiseen. Koulutus on suunnattu aloitteleville tai nuorille ohjaajille, joilla on vain
vahan tai ei ollenkaan ohjauskokemusta. Koulutus on erinomainen startti ohjaajan
polulle.

Ohjaaja saa koulutuksesta erinomaiset perustiedot ja runsaasti
kdaytannon tyokaluja kaikille avoimen ja innostavan liikunnallisen
harrastustoiminnan suunnitteluun.




Tunti- ja kausisuunnitelmissa painottuvat motoriset taidot seka yleisen liikunnallisuuden ja
pelaamisen taitojen kehittaminen. Koulutuksessa annetaan myds vinkkeja lasten sosiaalisten-,
tunne- ja kaveritaitojen kehittymisen tukemiseen.

Tila: Luento- tai luokkatila + liikuntatila

Ohjaajalle ja valmentajalle - kohti laadukasta toimintaa
Suunnitellen laatua harjoitteluun 3h (VOK1-alueet)

Koulutuksessa kdydaan lapi harjoittelun suunnittelun periaatteita. Tutustutaan lyhyesti myos
tavoitteiden asettamiseen harjoituskauden osalta eli kausisuunnitelman tavoitteenasetteluun.
Padosin keskitytaan kuitenkin yksittaisen harjoituksen rakenteeseen ja laatutekijéihin.

Koulutus kuuluu alueiden 1-tason Valmentaja- ja ohjaajakoulutuskokonaisuuteen (VOK-1 alueet).
Koulutus sisaltda ennakkotehtdvan seka oppimistehtavan koulutuksen jalkeen.
Koulutustodistuksen saaminen edellyttaa tehtavien suorittamista.

Tila: luokka- tai luentotila

Mina valmentajana 3h (VOK1-alueet)

Koulutuksessa tutustutaan urheilijalahtdiseen valmennukseen. Koulutuksessa innostetaan ja
tuetaan valmentamisen motiivien, osaamisen ja tavoitteiden tunnistamista. Valmentamista
tarkastellaan osana valmennuksen toimintaymparistoa ja siella tarvittavaa osaamista. Koulutuksen
runkona toimii valmentajan polku, jonka sisdlt6ja pohditaan pienryhmissa muiden osallistujien
kanssa.

Koulutus kuuluu alueiden 1-tason Valmentaja- ja ohjaajakoulutuskokonaisuuteen (VOK-1 alueet).
Koulutus sisaltdaa ennakkotehtdvan seka oppimistehtavan koulutuksen jalkeen.
Koulutustodistuksen saaminen edellyttaa tehtavien suorittamista.

Tila: Teams tai livena luento- tai luokkatila

Motivoiva valmennus lapsildhtéisessa harjoitusymparistossa 3h (VOK1-alueet)

Koulutuksessa tutustutaan lasten lilkkunnan periaatteisiin ja niihin
tekijoihin, joiden vuoksi lapset ovat mukana urheilussa. Tutustutaan
myos elementteihin, joilla voidaan lisdta laatua ohjatussa
harjoituksessa. Itsemadraamisteorian kautta saat vinkkeja siihen, miten
lasten sitoutumista ja hyvia kokemuksia liikkumiseen voi tukea. Yhdessa
muiden kanssa ideoidaan kaytanndn valmennustyota lapsilahtdisessa
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ymparistossa. Kaytannon harjoituksessa saat vinkkeja ja ideoita monipuolisiin harjoitteisiin
toteutettavaksi lasten kanssa.

Koulutus kuuluu alueiden 1-tason Valmentaja- ja ohjaajakoulutuskokonaisuuteen (VOK-1 alueet).
Koulutus sisdltdaa ennakkotehtavan seka oppimistehtavan koulutuksen jalkeen.
Koulutustodistuksen saaminen edellyttaa tehtdvien suorittamista.

Tila: Luento- tai luokkatila + liikuntatila

Kannustava valmentaja ja ohjaaja 2h

Harjoitusten ilmapiiri on keskeisin tekija harjoituksessa viihtymisen ja uuden oppimisen kannalta.
Kannustava ohjaaja ja valmentaja voi omalla toiminnallaan luoda innostavan ja positiivisen
ilmapiirin harjoituksiin. Koulutuksen tavoitteena on perehdyttda ohjaajat ja valmentajat hyvan
ilmapiirin syntymiseen vaikuttaviin tekijoihin seka ryhman erilaisten yksildiden huomioimiseen
harjoitustilanteessa. Koulutuksessa pohditaan myos valmentajan ja ohjaajan omaa
koulutuspolkua.

Koulutus on suunnattu ohjaaja- ja valmentajakokemusta omaaville.

Tila: Luento- tai luokkatila

Lasten ja nuorten harjoittelun perusteet 3h (VOK1-alueet)

Koulutus koostuu kahdesta osasta. Ensimmaisessa osassa keskitytaan perusliikuntataitojen
merkitykseen lasten ja nuorten harjoittelussa. Niita peilataan lasten ja nuorten kokonaisliikkunnan
suosituksiin ja ohjattujen harjoituksien toteuttamiseen. Toisessa osiossa tutustutaan
lapsilahtoiseen kokonaisvaltaiseen valmennukseen ja yhdessa muiden kanssa pohditaan niiden
toteuttamista kaytannon harjoituksessa. Koulutuksen jalkeen tavoitteena on saada kokonaiskuva
lasten ja nuorten liikkkumisen ja liikunnan edellytyksista sekd malli, jonka avulla kokonaisvaltaista
valmennusta voi tarkastella lapsilahtoisessa valmennuskulttuurissa.

Koulutus kuuluu alueiden 1-tason Valmentaja- ja ohjaajakoulutuskokonaisuuteen (VOK-1
alueet). Koulutus sisaltad ennakkotehtavan sekad oppimistehtavan koulutuksen jalkeen.
Koulutustodistuksen saaminen edellyttaa tehtavien suorittamista.

Tila: Teams tai livena luento- tai luokkatila




Kun lapsi haastaa liikuntaharrastuksessa -tyépaja 2h

Mita tehdd, kun lapsi ei suostu osallistumaan? Enta jos lapsi menettdd malttinsa
harrastustoiminnassa? Miten silloin toimitaan?

TyOpajassa jaetaan tietoa seka vaihdetaan kokemuksia haastavien tilanteiden ohjaamisesta.
TyOpajan tavoitteena on vahvistaa ohjaajien osaamista kohdata haastavia vuorovaikutustilanteita
harrastustoiminnassa.

Tila: luento- tai luokkatila

Ryhmanhallintataitojen vahvistaminen 3h

Koulutuksen kautta saat vahvistusta omiin ryhmanhallintataitoihisi. Koulutuksessa reflektoidaan
ohjaajan/valmentajan omia ryhmié ja pohditaan minkalaisia tilanteita ja liikkujia yhden
harjoituskerran aikana kohdataan seka miten ennakoida mahdollisia erilaisia haastavia tilanteita.
Koulutuksessa tarkastellaan myds turvallista toimintaymparistda ja sitd, miten
ohjaajana/valmentajana voi siihen vaikuttaa. Koulutus sisaltaa luentoa, ryhmakeskusteluja seka
kdytannon harjoituksia.

Koulutus sopii kaikkien urheilulajien valmentajille ja ohjaajille. Koulutusta suositellaan erityisesti
valmentajauransa alussa oleville, mutta koulutus soveltuu myos kokeneemmille valmentajille.

Tila: Luento- tai luokkatila + liikuntatila

Ohjaajalle ja valmentajalle - syvennan osaamistani
Ihmisen elinjarjestelmat ja harjoittelu 3h

Hyvalla valmentajalla on kokonaiskasitys elimistdsta, joka koostuu useista keskendan toimivista
elinjarjestelmista. Osaava valmentaja ymmartaa psykofyysisen kokonaisuuden ja sen
vaikutuksen

terveytta edistavdssa harjoittelussa. Koulutuksen tavoitteena on, etta valmentaja tietaa
ihmisen

elinjarjestelmien rakenteen ja toimintamekanismin paakohdat sekd ymmartaa niiden
merkityksen harjoittelussa.

Koulutus on suunnattu ohjaaja- ja valmentajakokemusta omaaville.

Tila: Luento- tai luokkatila




Taitojen oppiminen 3h (VOK1-alueet)

Koulutuksessa saat tietoa taitojen oppimisen vaiheista. Taitojen oppiminen ndahdaan laajana
kokonaisuutena, jossa vaihtelu ja monipuolisuus korvaa yksipuolista toistojen tekemista.
Koulutuksessa tutustutaan taidon opettamisen nykyaikaiseen malliin, joka ottaa huomioon
ympariston ja harjoitteet vaikutukset oppijaan. Lisaksi kdydaan lapi palautteen antamista ja
siindkin painotusta valmentajan roolista informaation antajana.

Koulutus kuuluu alueiden 1-tason Valmentaja- ja ohjaajakoulutuskokonaisuuteen (VOK-1 alueet).
Koulutus sisdltdaa ennakkotehtavan seka oppimistehtavan koulutuksen jalkeen.
Koulutustodistuksen saaminen edellyttaa tehtdvien suorittamista.

Tila: Luento- tai luokkatila + liikuntatila

Lasten ja nuorten fyysinen harjoittelu 7h (VOK1-alueet)

Koulutuksessa tutustutaan lasten ja nuorten fyysisen harjoittelun padperiaatteisiin niin teoriassa
kuin kdaytannon harjoitteiden kautta. Koulutuksessa tuodaan esille, miten fyysisia ominaisuuksia
voi kehittda osana harjoittelua monipuolisesti ja lapsilahtoisesti. Kdytannon harjoituksissa saat
vinkkeja erilaisiin harjoitteisiin.

Koulutus kuuluu alueiden 1-tason Valmentaja- ja ohjaajakoulutuskokonaisuuteen (VOK-1 alueet).

Koulutus sisaltda ennakkotehtdvan seka oppimistehtavan koulutuksen jalkeen.
Koulutustodistuksen saaminen edellyttaa tehtavien suorittamista.

Tila: Luento- tai luokkatila + liikuntatila

Tyto6t ja naiset urheilijoina 3h

Murrosiasta lahtien fyysisten, psyykkisten ja hormonaalisten tekijéiden huomioiminen
harjoittelussa edesauttaa tyttdjen/naisten kokonaisvaltaista kehitysta urheilijana. Koulutus on
kohdennettu eri lajien naisurheilijoille ja heidan valmentajilleen. Myds vanhemmat ovat
tervetulleita kuulemaan, kuinka tukea urheilevan tyton harjoittelua.

Koulutuksen keskeiset teemat:

- Tytosta naiseksi, fyysiset ja psyykkiset muutokset haasteina urheilussa
- Pitdisiko harjoittelussa huomioida sukupuoliset erot?

- Ravitsemuksen haasteet tytto- ja naisurheilussa.

- Naisurheilijan tyypilliset urheiluvammat

Tila: Luento- tai luokkatila




Lasten Liike (kokeneet) 4h

Koulutus kohdentuu kokeneille ohjaajille, valmentajille ja opettajille. Se syventda ohjaajan
tietamysta lasten liikkunnasta, haastavien tilanteiden ohjaamisesta seka lasten sisdisen motivaation
ja liikkunnallisen taitavuuden tukemisesta. Ohjaajien aiempia kokemuksia hyédynnetdan osana
koulutustehtavia.

Ohjaaja saa koulutuksesta erinomaiset perustiedot ja runsaasti kdaytannon tyokaluja kaikille
avoimen ja innostavan liikunnallisen harrastustoiminnan suunnitteluun.

Tunti- ja kausisuunnitelmissa painottuvat motoriset taidot seka yleisen liikunnallisuuden ja
pelaamisen taitojen kehittaminen. Koulutuksessa annetaan myds vinkkeja lasten sosiaalisten-,
tunne- ja kaveritaitojen kehittymisen tukemiseen.

Koulutus on suunnattu ohjaaja- ja valmentajakokemusta omaauville.

Tila: Luento- tai luokkatila + liikuntatila

Tyypilliset urheiluvammat ja niiden ennaltaehkaisy 2,5h

Lasten ja nuorten vammoja voidaan ennaltaehkaista optimaalisella ikdaan sidotulla

harjoittelulla. Koulutus antaa vinkkeja ja tyokaluja erilaisia urheiluvammoja ennaltaehkadisevaan
harjoitteluun, jossa otetaan huomioon mm. tekniikka, liikehallinta, liikkkuvuus seka keskivartalon
lihakset.

Koulutus sisaltaa seka teoriaa, etta kaytannon harjoituksia ja soveltuu kaikkien lajien valmentajille.

Tila: Luento- tai luokkatila + sali

Eettinen harjoittelu 2h

Hyva valmentaja tiedostaa oman roolinsa ja merkityksellisyytensa ohjattaviensa
kokonaisvaltaiselle kasvulle ja hyvinvoinnille. Hdn osaa kohdella kaikkia tasapuolisesti ja
reilusti ja

ymmartda ohjattaviensa arvon ihmisena. Koulutuksen tavoitteena on, etta valmentaja
ymmartaa

oman vastuunsa ja valmentajan esimerkin vaikutuksen valmennettaviin sekad osaa
toteuttaa reilun pelin periaatteita kaytannossa. Koulutuksessa pohditaan mydés, mita
eettisyys ja

kokonaisvaltaisuus liikunnassa ja urheilussa tarkoittavat.

Koulutus on suunnattu ohjaaja- ja valmentajakokemusta omaauville.

Tila: Luento- tai luokkatila




Aikuisten ohjaajien ja valmentajien koulutukset
Aktiivinen arki - Aikuisten riittava ja monipuolinen liikunta 3h

Aikuisliikkujalle saannolliselld, paivittaiselld arkiaktiivisuudella ja elimistdon huollolla on suuri
merkitys elimiston toiminnalle ja hyvinvoinnille. Koulutuksessa keskitytaan liikkuntaan terveyden
nakokulmasta aikuisvaeston ja aikuisliikkujien nakokulmasta. Samalla tunnistetaan ja
ymmarretdan terveytta ja suorituskykya edistavan lilkkunnan taustatekijoita. Koulutuksessa
tutustutaan aikuisten terveysliikunnan suosituksiin ja liikunnan terveyshyoétyihin. Sen yhteydessa
arvioidaan myos omaa liikkumista ja arjen aktiivisuutta. Lopuksi kasitelldan tuoreen selvityksen
pohjalta saatuja tietoja vaestorakenteen muutosten vaikutuksista seuratoimintaan ja aikuisten
harrastusmahdollisuuksien tarjoamiseen.

Koulutus kuuluu alueiden 1-tason Valmentaja- ja ohjaajakoulutuskokonaisuuteen (VOK-1 alueet).
Koulutus sisaltdaa ennakkotehtdvan seka oppimistehtavan koulutuksen jalkeen.
Koulutustodistuksen saaminen edellyttaa tehtavien suorittamista.

Tila: Luento- tai luokkatila

Aikuisliikunnan laatutekijat ja lilkkkujan motiivit 3h

Koulutuksessa tutustutaan aikuisliikunnan laatutekijoihin: liikkuja keskitssa, monipuolisuus ja
yhteisollisyys. Kouluttajan ja yhteisten keskustelujen avulla kaydaan |api laatutekijoiden
vaikutuksia aikuisten liikuntaryhmien toteuttamiseen ja valmentajan osaamiseen aikuisten ryhman
ohjaajana. Lisaksi tarkastellaan liikunnan perustarpeita, jotka vaikuttavat liikunnan osallistumisen
taustalla. Oman liikuntamotivaation tunnistamisen kautta pohditaan ohjaamisen tapoja ja
erilaisten kohderyhmien mahdollisuuksia hakeutua mukaan toimintaan. Koulutuksessa pohditaan
erilaisia toimintamalleja, joilla voidaan ottaa huomioon erilaisia liikkkumisen motiiveja.
Teoriaosuuden lisdksi koulutus sisaltda kaytannon harjoituksen, jossa saat vinkkeja monipuolisista
harjoitteista kaytettavaksi aikuisten liikuntaryhmissa.

Koulutus kuuluu alueiden 1-tason Valmentaja- ja ohjaajakoulutuskokonaisuuteen (VOK-1
alueet). Koulutus sisaltaa ennakkotehtavan seka oppimistehtavan koulutuksen jalkeen.
Koulutustodistuksen saaminen edellyttaa tehtavien suorittamista.

Tila: Luento- tai luokkatila




Fyysiset ominaisuudet ja harjoittelu aikuisliikunnassa 7h

Koulutuksessa kdaydaan lapi aikuisten fyysisen harjoittelun paaperiaatteet niin teoriassa kuin
kdaytannon harjoitteiden kautta. Hyva valmentaja tietda monipuolisen, laadukkaan ja maarallisesti
sopivan seka eri ikakausille sopivan ominaisuusharjoittelun merkityksen kehittymiselle.
Koulutuksen tavoitteena on, etta valmentaja hallitsee voiman, nopeuden, kestdvyyden ja
liikkuvuuden kehittamisen padperiaatteet ja niiden vaikutukset eri elinjarjestelmiin. Valmentajaa
tuetaan turvallisen harjoitustilanteen suunnittelemiseen ja fyysisen harjoittelun monipuoliseen
toteuttamiseen osana harjoittelun kokonaisuutta yksil6lliset erot huomioiden. Koulutus sopii myos
nuorten valmentajille, jotka toteuttavat jo suunnitelmallisempaa valmennusta.

Koulutus kuuluu alueiden 1-tason Valmentaja- ja ohjaajakoulutuskokonaisuuteen (VOK-1 alueet).
Koulutus sisaltda ennakkotehtdvan seka oppimistehtavan koulutuksen jalkeen.
Koulutustodistuksen saaminen edellyttaa tehtavien suorittamista.

Tila: Luento- tai luokkatila + liikuntatila




