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LÖYDÄ LIIKUNTA -KERHON KÄYNNISTÄMINEN

LÖYDÄ LIIKUNTA 
-TOIMINTAMALLI 
LIIKUNTAKERHON 
JÄRJESTÄJÄN AVUKSI
 
Löydä liikunta -toimintamalli tarjoaa liikunta-
kerhon järjestäjälle mahdollisuuden uuden 
monipuolisen liikuntakerhon perustamiseen tai 
jo toimivan kerhon kehittämiseen. Toimintamalli 
sopii erilaisten kerhojen käyttöön, sillä kukin 
järjestäjä voi hyödyntää toimintamallin osia 
tarpeidensa mukaan. Löydä liikunta -kerhon 
järjestäjiä voivat olla mm. urheiluseurat, koulut, 
kunnat, iltapäiväkerhot ja muut yhdistykset 
- myös yhdessä!

Löydä liikunta -kerhossa lapsi pääsee 
kokeilemaan eri lajeja ja liikkumaan eri toimin-
taympäristöissä monipuolisesti liikuntataitoja 
opetellen. Kannustava ilmapiiri kutsuu mukaan 
myös lapsia, jotka eivät vielä harrasta liikuntaa. 

OHJAAJAN 
MONITAITURIKORTIT 
KANNUSTAVAT 
LIIKUNTATAITOJEN 
OPPIMISEEN

Kuuden tunnin Löydä liikunta -koulutuksesta 
ohjaaja saa kansion, jossa on ohjaajan opas, 
monipuolisen liikunnan sisältöjä ja tuhti paketti 
ohjaajan monitaiturikortteja. 

Ohjaajan monitaiturikorttien avulla 
innostetaan lapsia liikkumaan ja oppimaan 
liikuntataitoja salissa, pihalla ja kentällä, 
maastossa, lumella, jäällä ja vedessä. 
Laminoiduissa korteissa on hyvät ohjeet ja 
kuvat. Kortteja voi käyttää taitojen harjoittelun 
apuna liikuntaradalla tai parin kanssa tai 
esim. hauskojen monitaiturikarnevaalien 
toimintapisteinä. 

NÄIN TOIMITAAN 
LÖYDÄ LIIKUNTA 
-KERHOSSA

• liikutaan vuoden aikana vähintään   
 kolmessa toimintaympäristössä ja 
 tutustutaan vähintään kolmeen lajiin/  
 liikkumismuotoon

• kokoonnutaan toimintakausilla   
 1–2 kertaa viikossa

• toiminta on leikkiä, kisailua, oppimista,  
 tutustumista eri lajeihin ja omien taitojen  
 kehittämistä

• liikuntakerho ei ryhmänä osallistu sarja-  
 eikä kilpailutoimintaan

• liikuntakerho on edullinen

• liikuntakerho on mahdollisimman lähellä  
 lapsen kotia

• huomioidaan yksilön kasvun vaiheet

• kannustetaan omaehtoiseen liikkumiseen

TOIMINNAN 
SUUNNITTELU
Ohjaajat ja kerhokapteeni 
suunnittelevat kerhon 
toiminnan lasten toiveet 
huomioiden. Suunnittelen 
liikuntaa -palvelun avulla 
(www.nuorisuomi.fi ) on 
helppo rakentaa moni-
puolisia liikuntatuokioita.  

MONITAITURI-
MERKISTÖ LAPSILLE
Kerhossa lapset voivat 
suorittaa monitaiturimerk-
kejä. Lasten monitaituri-
kortit, juliste ja merkkitarrat 
kannustavat taitojen har-
joitteluun eri ympäris-
töissä myös kerhoajan 
ulkopuolella. 
Tilaukset osoitteesta 
www.nuorisuomi.fi /
loydaliikunta

KERHON OHJAAJAN 
KOULUTUS
Löydä liikunta -ohjaajan 
koulutus on startti liikun-
takerhon ohjaamiseen ja 
monipuolisen liikunnan 
suunnitteluun. Koulutus 
on maksullinen, mutta 
opetusministeriön 
tukemana edullinen. 

LÖYDÄ LIIKUNTA 
-TUNNUS NÄKYVIIN
Löydä liikunta -tunnusta 
voi  käyttää liikuntakerhon 
järjestäjä, joka kehittää 
toimintaa Löydä liikunta 
-kriteerien mukaisesti. 
Tunnus viestii toiminnan 
monipuolisuudesta ja 
yhdistää kerhot valtakun-
nalliseen verkostoon. 

YHTEYS LIIKUNNAN 
ALUEJÄRJESTÖÖN
Liikunnan aluejärjestö 
tukee kerhoja toiminnan 
käynnistämisessä ja 
toteuttamisessa sekä 
järjestää koulutuksia ja 
tapaamisia.

KERHOLLE OMA 
KERHOKAPTEENI
Jokaisella kerholla on 
toimintaa organisoiva ker-
hokapteeni. Aluejärjestöt 
perehdyttävät kerhokap-
teenit. Kerhokapteeni 
saa välineitä toiminnan 
käynnistämiseen tai 
jo toimivan kerhon 
kehittämiseen sekä 
kerhokapteenin oppaan, 
julisteita ja t-paidan.

MERKITTÄVÄÄ TUKEA 
JA APUA KERHOILLE
Nuori Suomi ja liikunnan alue-
järjestöt järjestävät Löydä liikunta 
-kerhojen kerhokapteeneille ja 
ohjaajille jatkokoulutusta ja 
tapaamisia. Kerhoille on tarjolla 
vaihtuvia tukimuotoja, joista saat 
lisätietoja osoitteesta 
www.nuorisuomi.fi /liikuntakerhot

9–12-VUOTIAAT

Tehtävä 2

JÄÄ

Tehtävän nimi:

 Luistelujalkapalloa

Tehtävän kuvaus: 

Luistimet jalassa ja terät jäässä 

tulee lapsen kuljettaa palloa ja-

lan sisäterällä potkien 10 met-

rin päähän ja takaisin. 

Suorituksen avainasiat:

Toisen jalan luistin osoittaa me-

nosuuntaan päin. Toisella jalalla 

potkaistaan palloa kevyesti ja 

potkun jälkeen samalla jalalla 

potkaistaan vauhtia. Potkitaan 

palloa molempien jalkojen sisä-

terällä.  

Välineet: 

Luistimet, kypärä, jalkapallo

Muuntelu: 

Tehdään lumikokkareista tai 

merkkikartioista rata, jota tulee 

pujotella.

Avustus:

Näyttö

9–12-VUOTIAAT
Tehtävä 4 LUMI

Tehtävän nimi: 
Hyppy 180

Tehtävän kuvaus: 
Koukistetaan polvista ja ponnis-tetaan kohtisuoraan ylöspäin ja yritetään kääntyä ilmassa puolikierrosta. Sukset pidetään koko ajan rinnakkain. Tavoittee-na hypätä puolikierrosta ympäri onnistuneesti 5 kertaa.

Suorituksen avainasiat: Ponnistaminen, kiertäminen, hyppykäännös

Tarvittavat välineet: Sukset

Muuntelu: 
Yritetään hypätä ja pyörähtää täysi kierros ympäri (360)

Avustus: 
Näyttö

9–12-VUOTIAAT

VESI

Tehtävä 13Tehtävän nimi:  
Vesijuoksu Tehtävän kuvaus: 

Käytä lötkö-pötköä, vesijuoksuvyö-

tä tai pelastusliiviä. Juokse 25m 

vedessä.Suorituksen avainasiat: 

Juoksutyyli vedessä näyttää vas-

taavalta kuin maalla juoksu. Hyvä 

ryhti ja pieni etunoja. 
Muuntelu: Käsillä voi helpottaa tai vaikeut-

taa etenemistä (veden vastus). 

Kädet voivat olla nyrkissä  ja 

liikkua rytmikkäästi eteen-taakse.   

Kokeile aitajuoksua, kolmiloikkaa, 

juoksua yhdellä jalalla, edeten 

kylki-/selkä-/rinta-edellä.

Tarvittavat välineet: 
Lötkö-pötköä, vesijuoksuvyötä tai 

pelastusliiviä

Tehtävä 14 Tehtävän nimi: Puhutaan vedessä
Tehtävän kuvaus: 

Painaudutaan kaverin kanssa 

veden alle. Toinen parista sanoo 

esim. jonkin numeron, eläimen 

tai värin ja toinen yrittää saada 

selville mitä kaveri sanoo.  Parit 

vaihtavat vuoroa viisi kertaa.

Suorituksen avainasiat: 

Hengitä rauhallisesti sisään en-

nen veden alle painautumista. 

Pääset helpommin pinnan alle 

kun keuhkosi eivät ole aivan täyn-

nä.  Voit avustaa käsillä veden 

alle mentäessä.
Muuntelu: Helpotetaan tai vaikeutetaan 

veden alla sanottavien sanojen 

määrää. 

Tehtävä 15Tehtävän nimi: Rulla-uintiTehtävän kuvaus: 
Uidaan neljä vetoa rintauintia (sammakkouinti), käännytään 

toiselle kyljelle, potkitaan teräsmiespotkuja (kylki) viiteen 

hitaasti mielessä laskien, käännytään selälle ja uidaan sel-

käuintia neljä vetoa ja käännytään vielä toiselle kyljelle potki-

maan teräsmiespotkuja sekä lasketaan hitaasti viiteen.  

Suorituksen avainasiat: 

Vartalon hallintaharjoituksessa pyritään pitkään virtaviivai-

seen uintiasentoon (veden vastuksen minimointi).

Muuntelu: Vähennetään tai lisätään vetojen ja/tai potkujen määrä.

s,
etti

un

i 
potkaista

palloa molempien ja

terällä. 

Välineet: 

Luistimet, kypärä, jalkapallo

Muuntelu:

6–8-VUOTIAAT

Tehtävä 9

SALI

Tehtävän nimi:

 Kuperkeikka

Tehtävän kuvaus: 

Tehdään 3 onnistunutta kuper-

keikkaa.

Suorituksen avainasiat: 

Kuperkeikan lähtöasento on 

kyykyssä päkiöillä, kämmenet 

matossa, sormet eteenpäin. 

Leuka painetaan rintaan. Läh-

töponnistuksen jälkeen polvet 

ojennetaan suoriksi ja vedetään 

lopuksi nopeasti koukkuun ja 

kurkotetaan ylös ja/tai eteen-

päin.  

Tarvitta
vat välineet: 

Voimistelu- tai volttimatto

Muuntelu: 

Lisätään kuperkeikkaan jänne-

hyppy / vaaka / x-hyppy / lauk-

kahyppy. Tehdään kuperkeikka 

taaksepäin. 

Avustus: 

Tehdään kuperkeikka loivaan ala-

mäkeen, jolloin voimistelumaton 

toista päätä on hieman korotet-

tu. Avustaa voi myös nostamalla 

lantiosta kuperkeikan aikana.

j pyörähtää täysi kierros ympäri (360)

Avustus:

6–8-VUOTIAAT
Tehtävä 3

PIHA JA KENTTÄ

Tehtävän nimi:
Intiaanihyppely

Tehtävän kuvaus:
Hypellään 20 metrin matka. Vastakkainen käsi ja jalka vie-dään yhtä aikaa vartalon eteen. Vuorotellen ponnistetaan yhdellä jalalla maasta ja samalla jalalla tehdään pieni kevennys ennen kuin toinen jalka viedään maa-han ja ponnistetaan uudelleen. 

Suorituksen avainasiat: 
Vastakkainen käsi ja jalka toimi-vat yhtäaikaisesti

Muuntelu: 
Hyppely takaperin 20 metriä

Avustus: 
Näyttö 

esijuoksuvyötä tai 

sliiviä en-autumista. 
pommin pinnan alle 

n keuhkosi eivät ole aivan täyn-

nä.  Voit avustaa käsillä veden 

alle mentäessä.
Muuntelu: Helpotetaan tai vaikeutetaan 

veden alla sanottavien sanojen 

määrää

MAASTO

6–8-VUOTIAAT
Tehtävä 13

Tehtävän nimi: 
Sokkoratsastus pareittain

Tehtävän kuvaus: 
Kuljetaan metsässä parin kans-

sa niin, että toinen on sokko-

lasit päässä, naru vyötäisillä. 

Toinen parista ohjaa sokkoa 

nauruista kiinni pitäen, ”rat-

sastaen”. Liikutaan metsässä 

ilman puhetta, kuljetaan noin 

50-200 metrin pituinen merkit-

ty matka ja vaihdetaan tehtäviä.

Suorituksen avainasiat: 

Parin tehtävänä on kuljettaa 

sokkoparia metsässä niin, että 

hän ei törmää puihin, pensai-

siin, kiviin tai kantoihin. Naruis-

ta ohjaten, sokko tietää mihin 

tulee liikkua.
Tarvittavat välineet: 

Hyppynaru/ naruaMuuntelu: Tehtävää voi helpottaa niin, 

että ”ratsastaja” saa puhuen 

antaa ohjeita sokolle.Avustus: Pari avustaa sokkoa, ohjaamal-

la nauruista, naru kulkee sokon 

vyötäröllä.

7




