Lo Urheiluopistot

¢VVERA KASIK/R.

urheiluopistojen vapaan sivistystyon suunnitteluun

\ \\\\\\\\\

‘ ,.

7' & Pajulahti

o
uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

SAATA
SPORT Tanhuvaara™ VARALA V|ESU,JMEMKI VUOKATTY SDORT

Lapin Urheiluopisto URHEILUOPISTO & SPORT RESORT URHEILUOPISTD



SISALLYS

1. Johdanto
2. Arvot

3. Eettisen toiminnan periaatteet
4. Yhdenvertaisuus ja tasa-arvo
5. Urheiluopistopedagogiikka
6. Vapaatavoitteisen koulutuksen tavoitteet
B.1. Liikuntaharrastusta edistava koulutus
- Lasten ja nuorten liikkunta
- Perheliikunta
- Tyoikaisten liikunta
- [kadantyvien liikkunta
6.2. Kilpa- ja huippu-urheilutoiminta
- Kilpailutapahtumat
7. Osaamisperusteisen koulutuksen tavoitteet
7.1. Johdatus osaamisperusteisuuteen
7.2.Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

7.3. Muu kansalaisjarjestotoiminta

Liitteet ja linkit

Paivittyvat materiaalit: Kettera kasikirja (www.urheiluopistot.fi)

Kettera kasikirja on toteutettu urheiluopistojen verkostoyhteistyona.
Tyoryhmaan kutsuttiin seuraavat asiantuntijat:

Folkhalsan Utbildning Solvallan Urheiluopisto, Karoliina Laaksoharju
Eerikkilan Urheiluopisto, Antti Jokinen

Kisakallion Urheiluopisto, Lauri Ikavalko

Liilkuntakeskus Pajulahti, Virpi Remahl

Santasport, Lapin Urheiluopisto, Jussi Sirvio

Suomen Urheiluopisto, Anna Tiikkaja

Tanhuvaaran Urheiluopisto, Mirka Kupiainen

Varalan Urheiluopisto, Sari Karjalainen

Urheiluopistot ry, Nina Luukkainen

2023

Taitto: Urheiluopistot ry, Krista Kyyronen | Kannen kuva: Niki Soukkio

‘l“h ct=l= ‘ [H 7 EPajulanti T 'I‘anlmvaaraf VARALA VIEE,I,;I,E‘AK' B8 vvoxsrni seorr

EERIKKILA ®folkhalsan
4 Hopmberts S G,


https://www.urheiluopistot.fi/vstkasikirja

1. JOHDANTO

Urheiluopistot muodostavat osaamisyhteison, jonka peruspilarit ovat liikunta-alan
ammatillinen ja vapaan sivistystyon koulutus, valmennuskeskustoiminta seka muu
palvelutoiminta. Pedagoginen osaaminen, olosuhteet ja resurssit tekevat
urheiluopistoverkostosta lilkkunta-alan  osaamiskeskittyman.  Urheiluopistojen
tehtavana on tuottaa liikkunta-alan koulutusosaamista ja luoda edellytyksia koko
kansan lilkkunnan, urheilun, hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseksi. Toteutamme
tatad tehtavaa kehittamalla likunnan ja urheilun osaamista seka jarjestamalla
koulutusta, tapahtumia ja leireja.

Urheiluopistojen vapaan sivistystyon lain mukainen (laki vapaasta sivistystyosta
632/1998) koulutustehtava on edistda eri muodoissa koko vaeston
likuntakasvatusta; lilkkuntaharrastusta, hyvinvointia ja terveyttd edistavaa
koulutusta seka lilkkunnan jarjesto- ja seuratoimintaa palvelevaa koulutusta ja
valmennustoimintaa.

Vapaan sivistystydn koulutuksen kettera kasikirja on tehty tukemaan koulutuksen
kestavaa ja vastuullista kurssisuunnittelua ja laadun varmistusta urheiluopistojen
arjessa. Kasikirjaan on maaritelty verkoston yhteiset koulutuksen toteuttamisen
periaatteet: arvot, eettisen toiminnan periaatteet, yhdenvertaisuus ja tasa-arvo
seka urheiluopistopedagogiikka. Koulutuksen jarjestajat arvioivat osaamisen
kehittymista omilla palautteenkeruun menetelmilla.

Urheiluopistoverkostossa uskomme, etti liikunnan ilon lIoytyminen on perusta
seka menestyville huippu-urheilulle etta lasten ja nuorten liikunnalliselle
elamantavalle.




2. ARVOT

Sitoutunut kumppanuus.

Urheiluopistot muodostavat valtakunnallisesti ainutlaatuisen liikunnan,
urheilun ja hyvinvoinnin osaajien ja osaamisen verkoston. Verkosto on
sisaisesti ja ulkoisesti vaikuttavin, kun sen jasenet ovat sitoutuneet toimimaan
toistensa kumppaneina ja edistamaan yhteisia paamaaria. Yhteistyohon
sitoutunut verkosto on aloitteellinen, haluttu ja arvostettu kumppani myos
sidosryhmilleen.

Kunnianhimoinen kehittyminen.

Osaaminen ja uuden tiedon tuottaminen muodostavat verkoston
vaikuttavuuden kivijalan. Verkosto ei pysahdy paikoilleen tai tyydy siihen, mita
kussakin tilanteessa on saavutettu, vaan toimii jatkuvan oppimisen hengessa
kehittaen asiantuntijuuttaan.

Tuloshakuinen vaikuttavuus.

Verkoston toiminta on onnistunutta silloin, kun se saavuttaa paamaaransa,
tuottaa tulosta ja vaikuttaa siten yhteiskuntaan ja toimintansa kohteisiin.
Verkosto tekee visionsa ja missionsa todeksi teoin, ei sanoin, ja viestii
tuloksistaan aktiivisesti.
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Pitkajanteinen vastuullisuus.

Verkoston ytimessa on pitkajanteinen vaikuttavan hyvinvoinnin ja terveellisen
arjen edistaminen ja rakentaminen. Fyysisen hyvinvoinnin ohella verkosto
edistaa vastuullista yhteiskuntaa ja elamantapaa kestavan kehityksen
mukaisesti.




3. EETTISEN TOIMINNAN PERIAATTEET

Liikuntalain (390/2015) Iahtokohtina ovat tasa-arvo, yhdenvertaisuus, yhteisollisyys,
monikulttuurisuus, terveet elamantavat seka ympariston kunnioittaminen ja
kestava kehitys.

Lain 2§ tavoitteena on edistdd mm. liikkunnan ja huippu-urheilun rehellisyytta ja
eettisia periaatteita; seka eriarvoisuuden vahentamista liikunnassa.

Urheiluopistoverkoston eettisen toiminnan periaatteet koskevat jokaista
urheiluopiston toiminnassa mukana olevaa henkiloa:

1. Yhdenvertaisuus- ja tasa-arvo
Velvoittaa jokaista toimimaan yhdenvertaisen ja tasa-arvoisen kohtelun seka
syrjiimattomyyden periaatteiden mukaan.

o Yhdenvertaisuudella tarkoitetaan ihmisten yhdenvertaista kohtelua
rilppumatta heidan sukupuolesta tai suuntautumisestaan, iasta,
uskonnollisesta tai kulttuurisesta taustasta seka sosioekonomisesta
asemasta huomioiden soveltavan liikunnan ja vammaisurheilun
erityispiirteet osana toiminnan jarjestamista.

o Tasa-arvolla tarkoitetaan sukupuolten valisen tasa-arvon edistamista.

2. Antidopingtoiminta

Velvoittaa jasenia edistamaan antidopingohjelmien ja -sopimusten mukaista
toimintaa.

3. Asiallinen kaytos

Velvoittaa jokaista edistamaan hyvan kaytoksen yleisia tapoja. Verkostossa ei
hyvaksyta minkaanlaista epaasiallista kaytosta, hairintaa, syrjintaa tai kiusaamista.
4. Paihteettomyys ja terveelliset elamantavat

Velvoittaa jokaista edistamaan paihteettoman ja terveellisten elintapojen mukaista

koulutus- ja valmennustoimintaa.




4. YHDENVERTAISUUS JA TASA-ARVO

Urheiluopistojen vapaan sivistystyon koulutuksissa edistetaan yhdenvertaisuuden
ja tasa-arvon toteutumista seka ehkaistaan syrjintaa likunnassa ja urheilussa ian,
sukupuolen, vammaisuuden, terveydentilan, etnisen taustan, seksuaalisen
suuntautumisen tai muun syyn perusteella.

Talla tarkoitetaan kaytannossa liikkujien (lapset, nuoret, tydikaiset, ikaantyvat)
ohjaamista yksildllisesti ja osallistavasti huomioiden mm. liikkujien erityisen tuen
tarpeet, monikulttuurisuus ja erilaiset vahemmistoryhmat lilkkunnassa ja urheilussa.
Yhdenvertaisen ja tasa-arvoisen liikunnan toteuttaminen on tarkea arvo ja
lahtokohta urheiluopistojen toimintaymparistoissa toimiessa.

Urheiluopistojen yhteinen vastuullisuusohjelma ohjaa koulutuksen jarjestajaa
vastuullisessa koulutustoiminnan suunnittelussa ja jarjestamisessa.




9. URHEILUOPISTOPEDAGOGIIKKA

Urheiluopistopedagogiikka on kuvaus verkoston koulutustoiminnan luonteesta,
kasvatustoiminnan keskeisistd periaatteista seka kasvu- ja oppimisprosessiin
littyvista tekijoista. Urheiluopistojen koulutustoiminnalle on ominaista, etta
pedagogiikka saa vaikutteita niin ammatillisen koulutuksen kuin vapaan
sivistystyon koulutustoiminnasta, eika niita ole mielekasta erottaa taysin toisistaan.

Urheiluopistoymparistossa kaytannonlaheisen koulutuksen pedagoginen luonne
ymmarretaan liikunnan ja urheilun opetuksen ja oppimisen kokonaisuudessa koko
elamankaarella. Urheiluopistojen oppimisymparistolle ominaisia piirteitd ovat
internaattimuotoinen koulutuksen jarjestamistapa, jossa korostuvat sosiaalinen
vuorovaikutus ja yhteisollisyys, liikkunta-alalle luonteenomainen tekemalla
oppiminen seka elamyksellisyys.

Pedagogisen toiminnan |ahtokohtana oppiminen nahdaan laaja-alaisena
prosessina, jossa korostuvat opiskelijoiden kokonaisvaltainen kasvu ja hyvinvointi.
Digitaalinen oppimisymparistd nahdaan mahdollisuutena laajentaa opiskelijoiden
osaamista ja oppimista.




6. VAPAATAVOITTEISEN
KOULUTUKSEN TAVOITTEET

6.1 Liikuntaharrastusta edistava koulutus -
lasten ja nuorten liikunta

Maarittely
Lasten ja nuorten liikunta (0-18v)

Urheiluopistot tarjoavat liikunnallista elamantapaa edistavaa toimintaa paivakoti-
ikaisille, koululaisille seka nuorille, muun muassa aktiviteettipaivien, liikuntaleirien
seka leirikoulujen muodossa. Toiminnassa tarkeaa on taata jokaiselle lapselle ja
nuorelle tasapuolinen mahdollisuus liikuntaan seka tarjota monipuolisia liikunnallisia
aktiviteetteja. Toiminnan suunnittelussa huomioidaan myds liikunnan
opetussuunnitelma.

Vaikuttavuus

Lasten ja nuorten liilkunnassa keskeista on tukea lasten ja nuorten kasvua ja
kehittymista kohti liikunnallista elamantapaa. Urheiluopistoina tuomme oman
osaamisemme ja luomme olosuhteet liikuntaan kaikille lapsille ja nuorille.

Toiminnan suunnittelu
¢ Tavoitteiden kohdentaminen toimintasuunnitelmaa, leireja ja kursseja
suunniteltaessa
* Tavoitteiden valinta kohderyhmamme ika ja toiminta huomioiden



Lasten ja nuorten liikunta

Lasten ja nuorten liikunta (0-18 v)

Yleiset tavoitteet

» Rohkaista ja kannustaa
kaikkia liikkumaan
o Kokonaisvaltainen

kasvattaminen liikunnalliseen

elamantapaan

o Tukea lapsen ja nuoren
kasvua perustaitojen
oppimisen ja kasvun
nakokulmasta eri

e Huomioida yksilollinen liikunnallinen kehitys , joka koostuu kuntotekijoiden,
taitotekijoiden ja perusliikkeistéd muodostuvien yleisten lilkkevalmiuksien
valisesta vuorovaikutuksesta

e Huomioida etta ohjauksessa opitaan niita perustaitoja ja valmiuksia, joiden

avulla kehitytaan liikkunnallisesti taitavaksi, joka edesauttaa lasta ja nuorta
harrastamaan pitkakestoista ja usein toistuvaa liilkuntaa

e Huomioida etté monipuolisella ja hyvin suunnitellulla opetuksella luodaan
edellytykset taitojen ja lajikohtaisten ominaisuuksien oppimiseen, joka
mahdollistaa myds huippu-urheilun pariin siirtymisen

herkkyyskaudet huomioiden

Tarjota monipuolista liikuntaa

ja tavoitteellista toimintaa

o (Opastaa terveellisten

elamantapojen merkityksesta

Keskeiset sisallot ja toimintatavat

Fyysiset tavoitteet

e Harjoittaa
motorisia
perustaitoja

e Huomioida
kestavyys-,
nopeus-,
liikkuvuus- ja
lihaskunto-
ominaisuudet
ikakohtaisesti

o Eriyttaa toimintaa
taitojen ja
fyysisten
ominaisuuksien
mukaan

Psyykkiset tavoitteet

Kannustaa ja
rohkaista jokaista
Vahvistaa myonteista
minakuvaa ja
itsetuntoa
Mahdollistaa
myonteiset
likuntakokemukset
Hyvaksya tunteet ja
kehittaa tunteiden
hallintaa ja ilmaisua

Sosiaalis-eettiset
tavoitteet

Edistaa
vuorovaikutustaitoja,
sosiaalisia taitoja seka
toisten huomioon
ottamista

Kehittaa ryhmassa
toimimisen ja saantojen
noudattamisen taitoja
Hyvaksya kaikki
yksildina, yksilollisine
tarpeineen

Rohkaista ja kannustaa
kaikkia liikkumaan
Antaa positiivista ja
rakentavaa palautetta

Kognitiiviset tavoitteet

Kannustaa ja painottaa

terveellisten elamantapojen

merkitysta hyvinvoinnille
Painottaa liikunnallisen

elamantavan ja omaehtoisen

likunnan merkitysta
Kehittaa
ongelmanratkaisukykya

Luoda myonteinen, innostava
ja oppimista edistava ilmapiiri
Luoda turvallinen ja motivoiva

toimintaymparisto




6.1. Liikkuntaharrastusta edistava
koulutus - perheliikunta

Maarittely
Perheliikunta

Urheiluopistot tarjoavat perheiden hyvinvointia tukevaa toimintaa, jotka tukevat
seka liilkunnallista elamantapaa ja yhdessa tekemista. Toiminnassa tarkeaa on taata
jokaiselle perheelle tasapuolinen mahdollisuus liikuntaan seka mahdollisuus
monipuolisiiin liikunnallisiiin aktiviteetteihin. Toiminnan suunnittelussa huomioidaan
likunnan opetussuunnitelma ja taman tietoisuuden lisddminen vanhempien parissa.
Ohjelmasisalto painottuu perheen yhteiseen aikaan, mutta huomioi myos aikuisten
ja lasten tarpeet ja tavoitteet omissa ikaryhmissa.

Vaikuttavuus

Perheliikunnassa keskeista on tukea perheiden kasvua ja kehittymista kohti
likunnallista elamantapaa. Urheiluopistoina tuomme oman osaamisemme ja
luomme olosuhteet liikuntaan kaikille perheille.

Toiminnan suunnittelu
¢ Tavoitteiden kohdentaminen toimintasuunnitelmaa, leireja ja kursseja
suunniteltaessa
* Tavoitteiden valinta kohderyhmamme ika ja toiminta huomioiden



Perheliikunta

Perheliikunta

Yleiset tavoitteet

Tukea ja kannustaa perheliikunnan pariin
Tukea kokonaisvaltaisesti lasten ja aikuisten fyysista ja psyykkista kehittymista
Tukea perheen yhdessa oloa, vuorovaikutusta ja kasvatustyota
Opastaa terveellisten elamantapojen merkityksesta

Harjoittaa perusliikunta- ja yhteistoimintataitoja ja luoda myonteista minakuvaa

Keskeiset sisallot ja toimintatavat

Fyysiset tavoitteet

e Harjoittaa motorisia
perustaitoja

e Huomioida kestavyys-,
nopeus-, liikkkuvuus- ja
lihaskunto-
ominaisuudet
ikakohtaisesti

e Tutustuminen
terveys- ja
kuntolilkuntaan
erilaisten
likuntavalineiden ja
leikkien ja lajien avulla,
lasten ja aikuisten
omissa
likuntaryhmissa

e Tutustuminen koko
perheelle soveltuviin
likuntalajeihin

Psyykkiset tavoitteet

Kannustaa ja
rohkaista jokaista
Vahvistaa myonteista
minakuvaa ja
itsetuntoa
Mahdollistaa
myonteiset
likuntakokemukset
Hyvaksya tunteet ja
kehittaa tunteiden
hallintaa ja ilmaisua
Kannustaminen,
innostaminen seka
ilon ja virkistyksen
tuottaminen
Motivointi

Sosiaalis-eettiset
tavoitteet

Edistaa
vuorovaikutustaitoja,
sosiaalisia taitoja seka
toisten huomioon
ottamista

Kehittaa ryhmassa
toimimisen ja saantojen
noudattamisen taitoja
Vertaistuen saaminen
samassa
elamantilanteessa
olevilta

Hyvaksya kaikki yksiloing,
yksilollisine tarpeineen
Rohkaista ja kannustaa
kaikkia liikkumaan
Antaa positiivista ja
rakentavaa palautetta

Kognitiiviset tavoitteet

Kannustaa ja painottaa
terveellisten
elamantapojen
merkitysta hyvinvoinnille
Painottaa liikunnallisen
elamantavan ja
omaehtoisen lilkkunnan
merkitysta
Tutustuminen
terveyskunnon eri osa-
alueisiin
Keskustelutilaisuudet
arkiaktiivisuuden
tukitoimista

Luoda myonteinen,
innostava ja oppimista
edistava ilmapiiri
Luoda turvallinen ja
motivoiva
toimintaymparisto




6.1. Likkuntaharrastusta edistava

koulutus - tyoikaisten liikunta

Maarittely

Urheiluopistoilla tapahtuvan koulutuksen tarkoituksena on edistaa tyoikaisten
henkildiden liikunnallista elamantapaa yksilon terveytta, hyvinvointia ja
toimintakykya edistaen ja kehittden. Tavoitteita asetettaessa tulee huomioida
yksilon tai ryhman [ahtotilanne. Koulutuksen aikana annetaan yksilollista neuvontaa
ja ohjausta, mika tukee yksilon oman toiminnan reflektointia ja liikunnallisen
elamantavan siirtamista osaksi arkea.

Vaikuttavuus

Aikuisten terveysliikunnan tavoitteiden painotus muuttuu elamankaaren eri
vaiheissa, mutta yhteista kaikille on arkiaktiivisuuden lisdéaminen 18 vuodesta
eteenpain. Pyrkimyksena on ennaltaehkaista inaktiivisuuden mukanaan tuomia
negatiivisia terveysvaikutuksia.

Toiminnan suunnittelu
Toiminnan suunnittelua ohjaa valtakunnalliset aikuisten liikkumissuositukset ja
Liikkuva Aikuinen -ohjelma.
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Tyoikaisten liikunta

Tyoikaisten liikunta

Yleiset tavoitteet

Tavoitteena elamantapaohjaus, jonka sisaltona liilkunta, lepo, ravinto ja minatietoisuus

Elinikainen oppiminen
Yhteisollisyys

Irtiotto arjesta, elamyksia liikunnasta

Tydssa jaksaminen

Yhdenvertaisen ja tasa-arvoisen liikunnan toteuttaminen

Keskeiset sisillot ja toimintatavat

Fyysiset tavoitteet

Huomioidaan kestavyys-,
nopeus-, liikkkuvuus- ja
lihaskunto-ominaisuudet ikaan
sopivalla tavalla, unohtamatta
arkilikunnan merkitysta
Kestavyysharjoitteisiin
tutustuminen
Lihasvoimaharjoitteluun ja -
harjoitusmenetelmiin
tutustuminen yksilo ja
ryhmaliikunnassa

Eri kehonhallintamenetelmiin
tutustuminen, tasapainoa seka
kehon motorisia taitoja
kehittavien harjoitteiden avulla
Kehonhuolto menetelmiin
tutustuminen liikkkuvuus-,

venytys- ja rentousharjoitteiden

avulla
Oman kehon viestien

kuunteleminen ja niiden tulkinta

arjessa

Psyykkiset
tavoitteet

Myonteinen
minakuva ja
itsetunnon
parantaminen
Lilkkuntamotivaation
|6ytaminen
myonteisten
kokemusten kautta
Omien
voimavarojen
tunnistaminen
Stressin hallinta

Sosiaalis-eettiset
tavoitteet

o Sosiaalisuuden ja

yhteisollisyyden
edistaminen
Vertaistuen
saaminen samassa
elamantilanteessa
olevilta
Onnistumisista
iloitseminen

Kognitiiviset
tavoitteet

Kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin
vaikuttavat tekijat
Terveellinen ravinto
seka omien
ravintotottumusten
tarkastelu

Fyysisen toimintakyvyn
ja omien voimavarojen

tunnistaminen

Unen ja palautuminen

merkityksen

ymmartaminen omien

voimavarojen
lisdamisessa
Uusien lajien
kokeileminen ja
taitojen oppiminen

1




6.1. Liikkuntaharrastusta edistava

koulutus - ikaantyvien liikunta

Maarittely
Ikaantyvien liikunnallisen elamantavan edistamiseen tarkoitettua vapaatavoitteista
kurssitoimintaa ja koulutusta.

Vaikuttavuus

Liilkunnalla ja muulla fyysisella aktiivisuudella voidaan edistaa ikdantyvien
toimintakykya, ehkaista sairauksia ja toimintakyvyn rajoitteita seka parantaa
itsenaista selviytymista ja elaméanlaatua. Tavoitteena on opastaa ikaantyneita
likkumaan terveytensa ja hyvinvointinsa kannalta riittavasti ja nain ollen valttamaan
ikdantymisen ja inaktiivisuuden mukanaan tuomia negatiivisia terveysvaikutuksia.

Toiminnan suunnittelu

Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan lisaamiseksi on annettu kansallisia suosituksia
ikaantyville. Suositusten avulla viestitaan suositeltavasta likkumisen maarasta,
laadusta ja tehosta. Urheiluopistojen ikaantyvien liikunnan koulutustoiminnassa
likuntaneuvonta ja liikunnallinen sisalto suunnitellaan pohjautuen naihin
suosituksiin. Myos monipuolinen virkistystoiminta ja yhteisollisyys ovat keskeinen
osa kurssien sisaltoa.

Toimintaa suunnitellaan yhdessa eri sidosryhmien esim. elakelaisjarjestojen kanssa.
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Ikaantyvien liikunta

Ikaantyvien liikunta

Yleiset tavoitteet

Omaksua fyysisesti aktiivinen ja liikunnallinen elamantapa

Saada tyokaluja yllapitaa ja parantaa toimintakykya ja terveytta
Kokea yhteisollisyytta ja vertaistukea
Ottaa irtiotto arjesta, kokea elamyksia ja iloa liikunnasta

Keskeiset sisillot ja toimintatavat

Fyysiset tavoitteet

Kurssitoiminnassa
tapahtuvan
liikuntaharjoittelun avulla
pyritaan opettamaan
ikaantyva lilkkkumaan
monipuolisesti itselleen
sopivalla rasitustasolla.
Toiminnassa asiakas
tutustuu harjoitteisiin, jotka
yllapitavat ja parantavat

e lihasvoimaa ja -
kestavyytta

e |uuston massaa ja
vahvuutta

e liikkuvuutta, notkeutta ja
nivelten hyvinvointia

e tasapainotaitoa,
asennonhallintaa ja
havaintomotoriikkaa ja
nain ehkaista kaatumisia

e hapenottokykya eli
edistaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston
aerobista kuntoa

Psyykkiset
tavoitteet

Saavuttaa
myonteinen
minakuva itsesta
terveytensa
edistajana
Loytaa
likuntamoti-
vaatio
myonteisten
liikuntakoke-
musten kautta
Tunnistaa omat
voimavarat ja
vaikutuskeinot
liikunnallisen
elamantavan
edistamisessa
Stressin hallinta

Sosiaalis-eettiset
tavoitteet

o Vertaistuen
saaminen samassa
elamantilanteessa
olevilta

e Sosiaalisuuden ja
yhteisollisyyden
edistaminen

e Onnistumisista
iloitseminen

Kognitiiviset tavoitteet

Tunnistaa terveyteen ja
hyvinvointiin vaikuttavia
tekijoita omassa elamassa mm.
uni, ravitsemus, liilkunta, mielen
hyvinvointi ja sosiaaliset
suhteet

Tiedostaa liikunnan merkitys
toimintakyvyn ja terveyden
edistajana. Fyysisen
toimintakyvyn ja omien
voimavarojen tunnistaminen.
Ymmartaa terveellisen ravinnon
vaikutukset terveyteen seka
omien ravintotottumusten
tarkastelu.

Ymmartaa unen ja
palautumisen merkityksen
omien voimavarojen
lisdamisessa seka omien uni ja
palautumistottumusten
tarkastelu.

Ymmartaa liikunnan ja
terveellisten elamantapojen
vaikutukset muistin yllapitoon
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6.2. Kilpa- ja huippu-urheilu

Maarittely
Kilpa- ja huippu-urheilu
* tarkoittaa kaikkea tavoitteellista urheilua iasta ja lajista riippumatta, joka tédhtaa
kilpailutoimintaan

Kilpa- ja huippu-urheilukoulutus
* |uonteenomaista tavoitteellisuus ja valmennuksellisuus
* seurojen tai lajiliittojen yhteistoimintaleireja

Vaikuttavuus
Urheiluopistoilla on yhdessa Olympiakomitean, SUEK:n, KIHU:n ja lajiliittojen kanssa
maaritelty rooli suomalaisen kilpaurheilun tukemisessa ja kehittamisessa
¢ Urheiluopistoina tuomme oman osaamisemme ja olosuhteet suomalaiselle
urheilulle
¢ Tuotamme urheilussa menestymista tukevaa sisaltoa ja osaamista
sidosryhmillemme
¢ Tuemme urheilijoiden kasvua ja kehittymista kohti menestysta

Toiminnan suunnittelu
¢ Toiminta suunnitellaan yhteistyossa kumppanien kanssa tavoitteiden
mukaisesti.
* Koulutuksen tavoitteet valitaan tarkoituksenmukaisesti kunkin urheiluopiston
erityisosaaminen ja kumppaneiden tarpeet huomioiden
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6.2. Kilpa- ja huippu-urheilu

Kilpa- ja huippu-urheilu

Yleiset tavoitteet/

. - . Vastuullisuus ja eettisyys
Teemat “Urheilussa menestymisen tukeminen” J vy

« Ajatteleva urheilija * Vastuullisuus urheilussa
« Urheilijan oman urheilijuuden tukeminen * Urheilun moniarvoisuus ja eettiset tavoitteet

« Valmennusyhteisty® eri lajien valilla * Epaasiallisen kayttaytymisen tunnistaminen ja
puuttuminen

e Lajivaatimusten erityispiirteiden huomioiminen

» Harjoittelukauden huomioiminen

e Kansainvalisyys

o Tytto- ja naisurheilun erityiskysymykset

e Urheilijan ja valmentajan tukiverkoston
vahvistaminen ja yhteisollisyys

o Urheilussa menestyminen

Keskeiset sisallot ja toimintatavat

Sosiaalis-eettiset

Fyysiset tavoitteet Psyykkiset tavoitteet . Kognitiiviset tavoitteet
tavoitteet
e Motoristen taitojen e ltsetuntemuksen e Yhteisollisyys - e Urheilijan polku:
kehittaminen vahvistaminen ryhmaan lapsuusvaihe, nuoruus- ja

o Fyysisten ominaisuuksien e Sisdisen motivaation kiinnittyminen ja valintavaihe, huippuvaihe

kehittaminen tukeminen tukiverkoston o Ymmartaa monipuolisen

 (Oikeiden o Patevyyden luominen harjoittelun merkityksen
suoritustekniikoiden tukeminen e Reilun urheilun kokonaiskehityksessa
harjoittaminen o itsetuntoja edistaminen - o Ymmartaa oppimisen

o Harjoitusten itseluottamus Saantojen ja merkityksen urheilijaksi
kuormittavuuden ja o itseohjautuvuus normien kasvamisessa
palautumisen o vastuullisuuteen oppiminen ja o Ymmartaa mita
kokonaisuuden kasvattaminen noudattaminen vaaditaan voittamiseen
huomioiminen o Yhteenkuuluvuus e Vuorovaikutus- ja menestymiseen

o Alku ja loppuverryttelyt e Tunnetaidot taitojen » Kognitiivinen

o

[o]

Liilkkuvuusharijoittelu
Huoltava
oheisharijoittelu
Lepo, uni ja ravinto
Liilkuntavammojen
ehkaisy
Suorituskykyisyys
Lajispesifisyys
Vahvuuksien
optimointi ika
huomioiden

o tunteiden
tunnistaminen,
saately ja
ilmaiseminen

ltsesaatelytaitojen
oppiminen

kehittaminen

kuormittuminen ja
palautuminen

Nuorten kognitiivinen kasvu

ja kehittyminen seka
herkkyyskaudet

Lilkuntavammoja ehkaiseva

valmennustoiminta

Lajikohtaisten taktisten

taitojen kehittaminen
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6.2. Kilpa- ja huippu-urheilu
- kilpailutapahtumat

Kilpailutapahtuma ei sellaisenaan ole vapaan sivistystyon koulutustoimintaa.

Urheiluopistot voivat hyodyntaa kilpailutapahtumia tarjoamalla koulutusta
kilpailutapahtumien yhteyteen kilpa-ja huippu-urheilun tavoitteiden ja sisaltojen
suunnassa. Kilpailuja edeltavien ja jalkeen pidettavien koulutusten seka leirien
tavoitteena voi olla esimerkiksi:

kilpailuun valmistautuminen

psyykkisten taitojen vahvistaminen kilpailutilanteissa
kilpailusta palautuminen

harjoituskaudelle siirtyminen kilpailutapahtuman jalkeen
palauttava harjoittelu

Kilpailutapahtumat kannattaa nahda mahdollisuutena tarjota osaamista

kilpailemiseen, kilpailussa menestymiseen, kilpailusta palautumiseen ja suoritusten

arviointiin.

o
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7. OSAAMISPERUSTEISEN
KOULUTUKSEN TAVOITTEET

1.1. Johdatus osaamisperusteisuuteen

Mita osaamisperusteisuus tarkoittaa?

Osaamisperusteisuuden taustalla on ajatus osaamisen kerryttamisesta ja
osoittamisesta - ei niinkaan maaramuotoisesta ennalta suunnitellusta opiskelusta.
Koulutustoiminnassa tama tarkoittaa sita, ettd kuvataan osaamistavoitteet, joiden
mukaista osaamista voidaan hankkia eri tavoin. Aiemmin hankittua osaamista
voidaan myds tunnistaa ja tunnustaa, jolloin opiskelija opiskelee vain sita, mita han
ei viela osaa. 0saamista voidaan nain myds entistéd helpommin ajatella jatkumona -
aiemmin hankittua osaamista voidaan tunnustaa osaksi myohempia opintoja.

Osaamisperusteisessa koulutuksessa osaaminen voidaan osoittaa eri tavoin.
Osoitetusta osaamisesta voidaan antaa esimerkiksi todistus tai osaamismerkki.
Syksysta 2021 lahtien osaamisperusteisesti kuvattuja ja osoitettuja vapaan
sivistystydn opintosuorituksia on voitu viedd myos kansalliseen Koski-
tietovarantoon, johon aiemmin on siirretty vain tutkintokoulutusten tietoja.

Miten vapaan sivistystyon koulutusta suunnitellaan osaamisperusteisesti?
1. Maarittele toiminnan tarkoitus ja kohderyhma (osaamisen tunnistaminen)
2. Laadi osaamistavoitteet ja arviointikriteerit
3. Suunnittele sisalto
4. Pohdi kuormittavuutta ja maarittele laajuus opintopisteina (osallistujan
tyomaara)

0. Valitse opetus- ja arviointimenetelmat seka oppimistehtavat (osaamisen
osoittaminen)

6. Valitse soveltuva arviointiasteikko

1. Valitse koulutukselle nimi ja laadi osaamisperusteinen kuvaus

8. Laadi todistus/osaamismerkki (osaamisen tunnustaminen)

9. Keraa palautetta ja kehita toimintaa sen mukaisesti

Jos osaamisperusteinen vst-koulutus halutaan vieda Koski-tietovarantoon
10. Tallenna koulutuksen osaamisperusteinen kuvaus ePerusteisiin
11. Rakenna opiskelijahallintojarjestelmaan Koski-tiedonsiirtoon tarvittavat
pohjatiedot
12. Laadi organisaatiolle menetelma, jolla kerataan opiskelijan suostumus tietojen
tallentamisesta Koskeen ja huolehdi suostumuksen arkistoinnista maaraysten
mukaisesti.

Lahde: Startti osaamisperusteisuuteen - osaamisperusteinen koulutussuunnittelu
VST-oppilaitoksissa
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https://drive.google.com/file/d/15VMDd0HJi6w_Hztw9HPrlvMdTkL93eCX/view

7. OSAAMISPERUSTEISEN
KOULUTUKSEN TAVOITTEET

1.2.Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Maarittely
Urheiluseurojen seka valtakunnallisten ja alueellisten liikuntajarjestojen ohjaajille ja
valmentajille tarkoitettu tutkintoon johtamaton koulutus.

Vaikuttavuus

Urheiluopistojen tavoitteena on tuottaa laadukasta ja osaavaa valmentaja- ja
ohjaajakoulutusta seka luoda nain edellytyksia suomalaisen liikunnan ja urheilun
edistamiselle. Valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen tarpeiden tunnistaminen,
tavoitteiden laatiminen seka toivotun muutoksen maaritteleminen tehdaan
yhteistyossa lajilittojen ja Olympiakomitean kanssa.

Toiminnan suunnittelu
Toimintaa suunnitellaan yhteistyossa kumppanien ja lajiliittojen kanssa tavoitteiden
mukaisesti. Urheiluopistoverkostoyhteistyo toiminnan laadun varmistamiseksi.
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1.2.Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Perustaso (V0K 1)

Kehittynyt taso (V0K 2)

Edistynyt taso (VOK 3)

Valmentaja osaa
e toteuttaa lajinsa
harjoitustapahtumia
urheilijoiden tarpeesta
e pohtia ja arvioida
toteuttamiaan
harjoitustapahtumia

Yleiset
tavoitteet

Koulutuksen

Vliikoista muutamaan kuukauteen
kesto

Valmentajan  Valmentajan

toimintaa toiminnan
kuvaavia seurauksena
verbeja: syntyy
esimerkiksi:
o valitsee e paatos
o |aatii e valmiisiin
Kaytannén o kuvailee malleihin
valmennus- e toteuttaa pohjautuva
toiminta e vertaa suunnitelma
o keskus- e maaritelma
telee e toimet
kaytannon
valmennuk-
sessa
e erottelu

e yhteenveto

Valmentaja osaa
e suunnitella ja toteuttaa
lajinsa harjoittelun
prosesseja urheilijoiden
tarpeesta
» analysoida ja arvioida
prosessien toteutumista

Kuukausia

Valmentajan = Valmentajan

toimintaa toiminnan
kuvaavia seurauksena
verbeja: syntyy
esimerkiksi:
o |aatiija e lajin
suunnit- valmennus
telee -prosessi
e toteuttaa ¢ kaytannon
 analysoi prosessin
toteutus
e paatelma
ja ratkaisu

Valmentaja osaa
e luoda, soveltaa, kehittaa ja
arvioida lajinsa laajoja
valmennusprosesseja

Kuukausista vuoteen

Valmentajan
toimintaa
kuvaavia
verbeja:

e suunnit-
telee ja
organi-
SO

e soveltaa

e arvioi

Valmentajan
toiminnan
seurauksena
syntyy
esimerkiksi:

e valmennus-
prosessin
johtaminen

e uusien
toiminta-
mallien
luominen

e toiminnan
kehitta-
minen
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1.2.Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Perustaso (V0K 1)

Valmentaja

 valitsee yksittaisen
harjoituksen perustuen
toimintaympariston
tarpeeseen

* |aatii valinnan pohjalta
yksittaisen harjoituksen
suunnitelman

e kuvailee suunnitelmassa,
millaisista kokonaisuuksista
opeteltavat asiat koostuvat

Osaamista- » toteuttaa suunnittelemansa
voitteet ja yksittaisen harjoituksen
arvioinnin » vertailee harjoituksessa

urheilijan suorituksia ja
tarkkailee omaa toimintaansa
valmentajana

* laatii yhteenvedon
harjoituksesta perustuen
tekemaansa vertailuun/
tarkkailuun

» pohtii ja reflektoi oppimistaan
teemaan liittyvissa asioissa

* |aatii valmennustoiminnan
kehittamiseen suunnitelman
teemaan liittyvissa asioissa.

kohteet

(esimerkki)

Valmentaja
Vastuullisuus

Kehittynyt taso (VOK 2)

Valmentaja

laatii ja suunnittelee
harjoittelun prosesseja

toteuttaa suunnittelemiaan

prosesseja

analysoi prosessien
toteutumista

tekee prosessiin
tarvittaessa muutoksia ja
ratkoo prosessiin liittyvia
haasteita analysoinnin
pohjalta

pohtii ja reflektoi
oppimistaan teemaan
liittyvissa asioissa

laatii valmennustoiminnan
kehittamiseen
suunnitelman teemaan
liittyvissa asioissa.

 toimii urheilun vastuullisuusperiaatteiden mukaisesti

ja eettisyys » noudattaa moniarvioisuuden periaatteita ja eettisia tavoitteita

Osaamisen

arviointi

Edistynyt taso (VOK 3)

Valmentaja

luo lajinsa laajoja
valmennusprosesseja
soveltaen osaamistaan
kaytantoon

kehittaa lajinsa
valmennusta

arvioi luomiaan ja
kehittamiaan lajinsa laajoja
valmennusprosesseja
pohtii ja reflektoi
oppimistaan teemaan
liittyvissa asioissa

laatii valmennustoiminnan
kehittamiseen
suunnitelman teemaan
liittyvissa asioissa.

e tunnistaa epaasiallisen kayttaytymisen ja puuttuu siihen tarkoituksenmukaisesti.

» (Osaaminen arvioidaan suhteessa osaamistavoitteisiin ja opiskelijan yksildlliseen suunnitelmaan.

» (saamisen osoittamisen tavat valitaan ja suunnitellaan yhdessa opiskelijan kanssa.

» Keskeisia osaamisen arvioinnin menetelmia ovat kaytannon valmennusprosessin ja
kehittamistoiminnan naytto ja sen jatkuva arviointi, arviointikeskustelut, itsearviointi,
vertaisarviointi seka kirjalliset dokumentit.
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7. OSAAMISPERUSTEISEN
KOULUTUKSEN TAVOITTEET

1.3. Muu kansalaisjarjestotoiminta

Maarittely

Koulutustoimintaa, jota tarjotaan esim. yhdistysten hallituksen ja muiden vastaavien
elinten luottamushenkildille ja muille vapaaehtoistoimijoille. Lisaksi
kansalaisjarjestotoimintaa tukeva koulutus voi olla esimerkiksi seuratoiminnan
kehittamis- ja johtamiskoulutusta, tuomari- ja toimitsijakoulutusta tai muuta
yhdistystoiminnan taydennyskoulutusta.

Vaikuttavuus

Urheiluopistojen tavoitteena on tuottaa kansalaisjarjestotoimintaa tukevaa
koulutusta ja luoda nain edellytyksia laadukkaalle urheiluseura- ja
jarjestotoiminnalle. Kansalaisjarjestotoimintaa tukevan koulutuksen tarpeiden
tunnistaminen, tavoitteiden laatiminen seka toivotun muutoksen maaritteleminen
tehdaan yhteistyossa Olympiakomitean, lajilittojen, seurojen ja muiden jarjestojen
kanssa.

Toiminnan suunnittelu

Toimintaa suunnitellaan yhteistydssa lajiliittojen, urheiluseurojen ja muiden
kumppanien kanssa tavoitteiden mukaisesti. Urheiluopistoverkosto tekee
yhteistyota toiminnan laadun varmistamiseksi.
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Yleiset
tavoitteet

Koulutuksen
kesto

Kaytannon
seura- ja
jarjesto-
toiminta

1.3. Muu kansalaisjarjestotoiminta

Perustaso

Seura- tai jarjestotoimija osaa
e pohtia seuran taijarjeston
kehittamistarpeita
 toteuttaa seuran tai
jarjeston toiminnan
kehittamistoimenpiteen.

\liikoista muutamaan

kuukauteen

Seura- tai
jarjesto-
toimijan
toimintaa
kuvaavia
verbeja:

o valitsee

o |aatii

o kuvailee

e toteuttaa

e vertaa

o keskus-
telee

Seura- tai
jarjestotoimijan
toiminnan
seurauksena
syntyy
esimerkiksi:

e paatos
e valmiisiin
malleihin
pohjautuva
suunnitelma
maaritelma
e toimet
kaytannon
toiminnassa
» yhteenveto

Kehittynyt taso

Seura- tai jarjestotoimija osaa
e suunnitella ja toteuttaa
organisaation tavoitteiden

mukaisen

kehittamisprosessin
e analysoida prosessin
toteutumista.

Kuukausia

Seura- tai
jarjesto-
toimijan
toimintaa
kuvaavia
verbeja:

o |aatiija
suunnit-
telee

e toteuttaa

e analysoi

Seura- tai
jarjesto-
toimijan
toiminnan
seurauksena
syntyy
esimerkiksi:

e prosessi

e kaytannon
prosessin
toteutus

e paatelma
ja ratkaisu

Edistynyt taso

Seura- tai jarjestotoimija osaa
» |uoda ja soveltaa uudenlaisia
kehittamismalleja
organisaation toiminnan
johtamiseen ja
kehittamiseentavoitteiden

mukaisesti

 arvioida niiden toteutumista
ja tarkoituksenmukaisuutta

o kehittaa niita edelleen
analyysin pohjalta.

Kuukausista vuoteen

Seura- tai
jarjesto-
toimijan
toimintaa
kuvaavia
verbeja:

e suunnit-
telee ja
organisoi

e soveltaa

e arvioi

Seura- tai
jarjestotoimijan
toiminnan
seurauksena
syntyy
esimerkiksi:

e prosessin
johtaminen

e uusien
toiminta-
mallien
luominen

e toiminnan
kehitta-
minen
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1.3. Muu kansalaisjarjestotoiminta

Perustaso

Seura- tai jarjestotoimija

» valitsee soveltuvan
kehittamistavoitteen

» |aatii valinnan pohjalta
toteutussuunnitelman

e kuvailee suunnitelmassa
nykytilaa ja toiminnan
tavoitetta.

e toteuttaa suunnitelman
mukaisen kehittamistoimen

e pohtii ja reflektoi
oppimistaan teemaan
liittyvissa asioissa.

Osaamista-
voitteet ja
arvioinnin
kohteet
(esimerkki)

Seura- tai jarjestotoimija
Vastuullisuus

Osaamisen
arviointi

dokumentit.

Kehittynyt taso

Seura- tai jarjestotoimija

* |aatii ja suunnittelee
organisaation
tavoitteiden mukaisen
kehittamisprosessin

e toteuttaa
suunnittelemansa
prosessin

e analysoi prosessien
toteutumista

o tekee prosessiin
muutoksia

e ratkoo prosessiin liittyvia
haasteita analysoinnin
pohjalta

» pohtii ja reflektoi
oppimistaan.

e toimii urheilun vastuullisuusperiaatteiden mukaisesti
ja eettisyys e noudattaa moniarvioisuuden periaatteita ja eettisia tavoitteita
e tunnistaa epaasiallisen kayttaytymisen ja puuttuu siihen tarkoituksenmukaisesti.

Edistynyt taso

Seura- tai jarjestotoimija

kehittaa laajoja
prosesseja organisaation
tavoitteiden mukaisesti
soveltaa osaamistaan
laajasti kaytantoon
kehittaa ja arvioi luomiaan
kehittamis- ja
johtamisprosesseja
pohtii ja reflektoi
oppimistaan

laatii kehittamiseen
suunnitelman teemaan
liittyvissa asioissa.

e (Osaaminen arvioidaan suhteessa osaamistavoitteisiin ja opiskelijan yksilolliseen suunnitelmaan.

» (Osaamisen osoittamisen tavat valitaan ja suunnitellaan yhdessa opiskelijan kanssa.

» Keskeisia osaamisen arvioinnin menetelmia ovat kaytannon prosessin ja kehittamistoiminnan
naytto ja sen jatkuva arviointi, arviointikeskustelut, itsearviointi, vertaisarviointi seka kirjalliset
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LITTEET JA LINKIT

Paivittyvat
materiaalit;

www.urheiluopistot.fi/vstkasikirja
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https://www.urheiluopistot.fi/vstkasikirja

KETTERA KASIKIRJA

urheiluopistojen vapaan sivistystyon suunnitteluun

Vapaan sivistystyon koulutuksen kettera
kasikirja on tehty tukemaan koulutuksen
kestavaa ja vastuullista kurssisuunnittelua ja
laadun varmistusta urheiluopistojen arjessa.
Kasikirjaan on maaritelty verkoston yhteiset

koulutuksen toteuttamisen periaatteet:
arvot, eettisen toiminnan periaatteet,
yhdenvertaisuus ja tasa-arvo seka
urheiluopistopedagogiikka. Koulutuksen

jarjestajat arvioivat osaamisen kehittymista
omilla palautteenkeruun menetelmilla.

Urheiluopistoverkostossa uskomme, etta
lilkkunnan ilon loytyminen on perusta seka
menestyvalle huippu-urheilulle etta lasten ja
nuorten liikunnalliselle elamantavalle.

| D Urheiluopistot




