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Opinnaytety® on tehty toimeksiantona Suomen Urheiluliitto ry:lle liittyen vuosina 2015-2016
toteutettuun Yleisurheiluohjaajatutkinnon koulutusuudistukseen. Uudistus koski siséltda, to-
teutustapaa seka materiaaleja. Tyén kohderyhmana olivat lasten ohjaajat ja valillisena hyo-
dynsaajana yleisurheilua harrastavat lapset. Tydn tavoitteena oli ensisijaisesti ohjaajien oman
oppimisen tukeminen. Vdlillisena tavoitteena oli lasten yleisurheilun avainalueiden edistami-
nen. Opetusmenetelmié laajentamalla pyrittiin vaikuttamaan harjoittelun maaraan, monipuoli-
suuteen ja mielekkyyteen. Koulutusuudistuksen my6ta haluttiin korostaa entistd enemman
hyvaa ohjaamisen taitoa ja innostavaa harjoittelua.

Ty0 toteutettiin Suomen Urheiluliitto ry:n toimesta. Sidosryhmina kehitystyéhon osallistuivat
seurojen paatoimiset tyontekijat, nuorisotoiminnasta vastaavat, Yleisurheiluohjaajatutkinnon
kouluttajat seka lajipaallikét. Koulutusuudistus toteutettiin alusta lahtien kayttajakeskeisesti
yhteiskehittely periaatteella, joka mahdollisti kohderyhman tai kohderyhmaa lahella olevien
henkildiden osallistumisen uusien toimintatapojen ja ratkaisujen tuottamiseen. Osa materiaa-
lista tuotettiin yhteistydssa Haaga-Helian ammattikorkeakoulun kanssa likunnanohjaajaopis-
kelijoiden toimesta. Ty6n tuotoksena kehitettiin 14 yleisurheilun lajirata- ja 4 yleistaitorata
harjoitusmallia seka ohjeistus lapsille oman treeniradan rakentamiseen. Taman liséksi uudis-
tettiin Yleisurheiluohjaajan opas ja luotiin virtuaalinen oppimisymparistd. Yleisurheiluohjaaja-
tutkinnon toteutuksen painopistetta siirrettiin teoreettisesta opetuksesta toiminnallisempaan
suuntaan. Oma roolini tydssa oli yleisurheilun lajiratojen suunnittelu, kehittely seké toteutus
yhdessa sidosryhmista muodostuneen tyéryhmén kanssa seké kouluttajien koulutus teemalla
lajiradat lasten yleisurheiluopetuksessa. Toimin my6s yleistaitoratojen kehittelyn ja toteutuk-
sen ohjaajana. Ty6ssa huomioitiin uudet taidon opettamisen menetelmét nykyisten oppimis-
kasitysten valossa, harjoitteiden toistomaarat opetusjarjestelyilla seké valineiden ja virikkeel-
lisen oppimisymparistdn tarjoamat mahdollisuudet harjoittelun toteutuksessa. Yleisurheiluoh-
jaajatutkinnon toteutustapaan lisattiin koulutettavia aktivoivia ja omaa oivallusta edistavia
menetelmia.

Koulutusuudistuksen myota lasten yleisurheiluohjaus on ottanut harppauksia kohti innostavaa
ja kehittdvaa harjoittelua tukenaan uudet taidon opettamisen menetelmét. Hyva koulutus voi
antaa evaita ja edellytyksia ohjaajalle ohjaustydskentelyyn, jolloin koulutuksen avulla voidaan
parantaa harjoittelun sisdltoa. Tulevaisuudessa ohjaustyota tulee lajin parissa kehittda edel-
leen opetusmenetelmia laajentamalla niin, ettéd ohjattavien itseohjautuvuus, omaehtoisuus
seka aktiivisuus lisdantyisivat, mutta sailyttden kaytannonlaheisyyden, jotta opetusmenetel-
mat olisivat edelleen helposti omaksuttavissa arjen ohjaustyéhon.
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1 Johdanto

Suomen Urheiluliitto ry on vuodesta 1932 asti toiminut yleisurheilun lajiliitto. Lajiliiton toi-
minnan keskeisend padmaarana on innostaa ja palvella jasenseurojaan toteuttamaan
koko maan kattavaa yleisurheilutoimintaa, joka pitaé sisallaan niin lasten ja nuorten urhei-
lutoimintaa, kuin kilpa- ja huippu-urheilua seka aikuisten harrasteliikuntaa. (Suomen Ur-
heiluliitto 2016a.) Vuosina 2015-2016 Suomen Urheiluliitto ry:n toimesta toteutettiin
Yleisurheiluohjaajatutkinnon kokonaisvaltainen uudistaminen. Lajiliiton ohella koulutuksen
kehittamisessa olivat mukana eri sidosryhmat, eli seurojen paatoimiset tyontekijat, nuori-
sotoiminnasta vastaavat, Yleisurheiluohjaajatutkinnon kouluttajat seka lajipaallikét. Uudis-
tusprosessiin osallistui lisdksi Haaga-Helian ammattikorkeakoulun liikunnan- ja vapaa-

ajan koulutusohjelman ensimmaisen vuoden opiskelijoista koottu nelihenkinen ryhma.

Yleisurheiluohjaajatutkinto on Suomen Urheiluliiton jarjestaman ohjaaja- ja valmentajakou-
lutuspolun ensimmaisen tason koulutus (liite 11). Koulutuspolun tasoja on kaikkiaan kol-
me. Yleisurheiluohjaajatutkinnon tavoitteena on, ettd tutkinnon suorittamisen jalkeen oh-
jaaja osaa opettaa seka ohjata lasten liikuntaa kehittavalla seka turvallisella tavalla. Ky-
seisen koulutuksen sisaltéon kuuluu lasten yleisurheilun sisalto, eli lapsen kehityksen ja
kasvun ymmartaminen, taidon oppiminen sek& motoristen perustaitojen kehittdminen,
yleisurheilulajien perustekniikoiden opettaminen seka positiivisen oppimisilmapiirin luomi-
nen. (Ahtiainen 2009, 469; Rajala 22.9.2015; Suomen Urheiluliitto 2016b.) Kyseiseen kou-
lutukseen osallistuu vuosittain keskimaarin 500 ohjaaja. Koulutus on suosittu ja sen vai-
kuttavuus on merkittava. (Rajala 30.9.2015.) Opinnaytetyd on tehty toimeksiantona Suo-
men Urheiluliitto ry:lle liittyen koulutusuudistusprosessin eri vaiheisiin. Paakohderyhmana

ovat olleet lasten ohjaajat ja valillisena hytdynsaajana yleisurheilua harrastavat lapset.

Yleisurheilu on lajina monipuolinen, joka pitaa sisallaan juoksemista, hyppaamista, heit-
tamista seka kavelemista. Lapsilla hermosto kehittyy nopeasti, mika luo hyvat edellytykset
motoristen taitojen harjoittelemiselle. Taitoharjoittelu muodostaakin keskeisen osan nuor-
ten yleisurheilijoiden harjoittelusta. (Salmela 2007, 5-6.) Haasteina lasten ja nuorten yleis-
urheilu harjoittelussa on yksipuolistuneet taidot ja vahainen liikunta-aktiivisuus arjessa.
Nama tekijat ovat vaikuttaneet lasten ja nuorten heikentyneeseen harjoitettavuuteen seka
taitotasoon. Tama puolestaan tarkoittaa sitd, etta ohjaajien tulee kiinnittdd entista enem-
man huomiota motoristen perustaitojen harjoittamiseen seka riittaviin toistomaariin harjoi-
tuksien sisalla. (Ahtiainen 2009, 467—-470; Hakkarainen 2012.)

Yleisurheiluohjaajatutkinnolle osallistuvat koulutettavat ovat paasaantoisesti aloittelevia

ohjaajia, jotka ovat tulleet mukaan oman yleisurheiluharrastuksensa paatyttya tai lastensa



harrastamisen kautta. (Kuortane 26.9.2015.) Osalla mielikuva ohjauksesta voi vastata
omaa huippu-urheiluvalmennusta. Huippu-urheiluvalmennuksen toteutustavat eivat kui-
tenkaan valttamatta sovellu lasten ohjaukseen ja motoristen taitojen opetukseen. Esimer-
kiksi motoristen taitojen oppimisen kannalta tarkeat toistomaarat saattavat jaada liian va-
haisiksi. Lajitekniikan opetuksessa kilpailusuoritus voidaan pilkkoa osiin, joita harjoitellaan
osaharjoitteiden avulla kokonaissuorituksen sijaan. Kyseinen tapa harjoitella tekniikkaa
soveltuu parhaiten opetukseen silloin, kun taidossa on jo edistytty ja suorituksen tavoite
on hahmottunut ohjattavalle. (Eloranta 2007a, 383; Jaakkola 2010, 159-161.) Onkin eri-
tyisen tarkead, etta koulutuksessa koulutettaville muodostuu kasitys siitd millaista lasten
yleisurheilu harjoittelu on ja mit& se pitaa sisallaan.

Huomionarvoista urheiluharrastuksen ohjauksessa on myds se, etta lasten ja nuorten
kiinnostuksen kohteet ja odotukset urheiluharrastukselta ovat muuttuneet. Lasten ja nuor-
ten omaehtoisessa liikunnassa ei ole samanlaista auktoriteettiasemaan perustuvaa oh-
jaamista, kuin mihin urheiluvalmennuksessa on usein totuttu. (Hamalainen 2012, 13; Itko-
nen 2013, 84.) Liséksi kasitykset ohjauksesta ja valmentamisesta ovat laajentuneet. Yksi-
|6 ndhdaan aktiivisena toimijana ja tiedonkasittelijana eika ainoastaan passiivisena tiedon
vastaanottajana. Ohjauksessa on alettu korostamaan yksildn itseohjautuvuutta, oppimaan
oppimisen taitoja sekd omaa vastuuta oppimisestaan. (Hamalainen 2012, 5.; Vuohiniemi
& Miettinen 1999, 152-153.)

Tyon keskeisena tavoitteena on ollut ohjaajien oman oppimisen tukeminen seké lasten
harjoittelun kannalta oleellisten asioiden edistaminen, eli mielekkyytta, monipuolisuutta ja
toistomaaria on pyritty lisaamé&an opetusmenetelmia laajentamalla ja hyodyntamalla ny-
kyisia taidonopettamisen malleja (Ahtiainen 2009, 467—470; Jaakkola 2015, 141). Koulu-
tusuudistuksella on tata kautta pyritty vastaamaan lasten yleisurheilu harjoittelussa oleviin
haasteisiin. Toiminnalla on haluttu korosta entistd enemman hyvaa ohjaamisen taitoa ja
innostavaa harjoittelua (Rajala 30.9.2015). Vuodesta 2007 lahtien lasten yleisurheilun
opetus ja ohjaus ovat Suomessa perustuneet ydinkeskeiselle oppimisperiaatteelle (Rajala
21.12.2015). Ydinkeskeinen motorinen opettaminen pohjautuu nykyiseen ajatteluun moto-
risten taitojen opettamisesta, jolle on tyypillistd kokonaisharjoittelu, muuttuvissa olosuh-
teissa harjoittelu sek& vaihtelevuus. (Eloranta & Jaakkola 2003, 4-9; Kalaja & Jaakkola
2015, 200.) Uudistuksen keskeinen toimenpide on ollut opetusmenetelmien konkretisointi,

jotta opetusmenetelmia kyettaisiin hyddyntamaan luontevasti kaytdnndn ohjaustydssa.

Uudistus on koskenut kokonaisvaltaisesti Yleisurheiluohjaajatutkinnon toteutustapaa, si-
saltda ja materiaaleja. Tyon tuotoksena kehitettiin lajirataharjoitusmallit kaikkiin yleisurhei-

lulajeihin (liitteet 1-3), yleistaitorata harjoitusmalleja (liitteet 4-7), ohjeistus lapsille oman



treeniradan rakentamista varten (liite 8), paivitettiin Yleisurheiluohjaajan opas ja koulutus-
siséltd seka luotiin virtuaalinen oppimisymparistd. Oma roolini koulutusuudistusprosessis-
sa vaihteli tydtehtavien mukaan. Keskeisina tydtehtavinani oli yleisurheilun lajiratojen kehi-
tysty0, kouluttajien koulutus seka yleistaitoratojen kehittelyn ja toteutuksen ohjaaminen.

"Yleisurheiluohjaajatutkinto uudistuu — harppauksia kohti innostavaa ja kehittavaa harjoit-
telua” on portfolioty6. Portfolio on kokoelma naytteita, tuotteita, kokemuksia seké& pohdin-
toja, jotka monipuolisesti ja tarkoituksenmukaisesti edustavat tekijan osaamisalueita (Pe-
da 2013). Kyseinen ty6 kokoaa Haaga-Helian ammattikorkeakoulun liikunnan ja vapaa-
ajan koulutusohjelmaan siséltyvien pedagogiikan, tydharjoittelun seka kilpa- ja huippu-
urheilun suuntautuvien opintojeni tiimoilta toteuttamani kehitystehtavat yhdeksi kokonai-
suudeksi. Opinnaytetyssa on hyddynnetty kasvatustieteiden perusopintoja, jotka suoritin
vapaasti valittavina opintoina koulutuksen puitteissa. Opinnéaytetyo tarkastelee koulutus-
uudistusprosessin vaiheita ja avaa taustalla vaikuttavia tekijoita. Keskeisena teemana
opinnaytetytssa on motoristen taitojen oppiminen, ydinkeskeinen motorinen opettaminen
ja lasten yleisurheilu harjoittelu. Koko tydn viitekehyksena toimii Newellin malli (1986 te-
oksessa Jaakkola 2010, 33). Tydn rajausta on ohjannut Yleisurheiluohjaajatutkinnon sisal-
to, eli lapsen kehityksen ja kasvun ymmartaminen, taidon oppiminen seka motoristen pe-
rustaitojen kehittaminen, yleisurheilulajien perustekniikoiden opettaminen ja positiivisen

oppimisilmapiirin luominen (Suomen Urheiluliitto 2016b).

Ty6 koostuu kahdeksasta osasta, jotka kasittelevat motoristen taitojen oppimiseen liittyvia
toimintoja ja erityispiirteita nykyisten oppimiskasitysten seka opetusmenetelmien puitteis-
sa. Johdannon jalkeen toisessa osassa kuvataan yhteiskunnassa, kasvatuksessa ja ope-
tuksessa tapahtuneita muutoksia, jotka vaikuttavat ohjaajana toimimiseen seka tyén kes-
keiset kasitteet ja viitekehys. Kolmannessa ja neljannessa osassa kasitelladn motoristen
taitojen oppimiseen ja kehitykseen liittyvid vaiheita ja tekijoita. Neljannessa osassa noste-
taan esiin motoristen perustaitojen merkitys urheilun lajitaitojen oppimisen kannalta. Vii-
dennessa osiossa keskifssa on motorisen taitojen opettaminen lasten yleisurheilussa
painottaen nykyisia taidon opettamisen malleja. Osio korostaa oppimisympariston, niin
fyysisen kuin sosiaalisenkin, merkitysta oppimisprosessissa, jossa olennaisena tekijana
on oppimisilmapiiri, tunne- ja vuorovaikutustaidot seka motorista oppimista edistavéat vali-
neet ja menetelmét. Kuudennessa osassa kuvataan varsinaisen tyon, eli Yleisurheiluoh-
jaajatutkinnon uudistusprosessin etenemista ja tuotoksia. Seitsemannessa osassa arvioi-
daan tyon onnistumista ja toteutusta. Pohdinta kokoaa tyon annin yhteen ja esittelee kes-

keiset oivallukset.



2 Matkalla kohti innostavaa ja oppimisen mahdollistavaa harjoittelua

Lahtdkohdan tyélle muodostaa yhteiskunnassa ja koulutuksessa tapahtuneet laajemmat
muutokset, jotka vaikuttavat ohjaukseen ja valmennukseen (Hamaldinen 2012, 5). Esi-
merkiksi oppimiskasityksissa on tapahtunut merkittavid muutoksia viime vuosikymmenina.
Ikosen (2000, 13) mielesta kyse on syvemmasta muutoksesta liittyen ihmis-, oppimis- ja
tiedonkasityksen muutokseen, joka nakyy urheiluvalmennuksessa ohjaajien ja valmenta-
jien roolin muuttumisena. (Hamalainen 2012, 5; lkonen 2000, 13.) 1900-luvun alkupuolella
valmentajan rooli on nahty urheilijan fysiologiaan vaikuttamisena. Toisaalta valmentaja on
ollut ’jamakka johtaja”, jonka keskeisiin ominaisuuksiin on luokiteltu auktoriteettiin ja pet-
tamattomaan ammattitaitoon pohjautuva johtajuus. Hyvaksi valmentajan tyoskentelyksi on
koettu jatkuva palautteen ja ohjeiden antaminen sek& korjaaminen. Harjoitustilanteessa
oppiminen on perustunut palautteen saamiselle. (Hamaldinen 2012, 5-7.)

Urheilijakeskeisyys on noussut 1980-1990-luvulla vahvemmin esille ja vuorovaikutuksen
merkitys on muodostunut valmennustoiminnan ytimeksi. (Hamalainen 2012, 5-7.) Tulevai-
suudessa Hamalaisen (2012, 7) mukaan valmennuksen suunta voisi olla kohti urheilijan
itsendisyyden ja itseohjautuvuuden lisd&ntymista. Valmentajan toiminnan kannalta tAma
tarkoittaisi muun muassa ymmarrysta oppimaan oppimisesta. Valmentajan ja ohjaajan
rooli muuttuu jatkossa enemminkin oppimaan ohjaajaksi, uuden tiedon etsijaksi seka in-

novaattoriksi. (Hamalainen 2012, 7.)

Yhteiskunnalliset muutokset vaikuttavat urheiluun. Yksi merkittava tekija on elintapojen
muutokset. Suomen Urheiluliiton arvion mukaan esimerkiksi yleisurheilun tulostason kehi-
tyksen pyséhtymiseen taustalla vaikuttaa nuorten kokonaisliikunnan maaran vahentymi-
nen. Keskeista onkin saada lapset ja nuoret liikkumaan riittavasti. Toisaalta myds urheilun
aatteet tulevat ympardivasta yhteiskunnasta. (Ahtiainen 2006, 60—61; Hamalainen 2012,
5,12.) Nykynuoret rakentavat omaa urheilukulttuuriaan ja urheilun merkitykset ovat erilai-
set kuin aikaisemmin. Perinteinen urheiluseuratoiminta ei valttamatta kykene vastaamaan

nuorten tarpeisiin. (Hamalainen 2012, 13.)

2.1 Oppimiskasitysten laajentuminen

Oppiminen ja opettaminen ovat ohjaukseen ja valmennukseen keskeisesti liittyvia tekijoita
(Vuohiniemi & Miettinen 1999, 152). Valmennukseen liittyva pedagogisuus on ymmarretty
aikaisemminkin. Vuoden 1989 Yleisurheilun valmennuksen perusteissa valmentamista

kuvataan opettamiseksi ja kasvattamiseksi. Bauersfeld'n ja Schroter'n (1989, 29) mielesta

"valmennusprosessin tavoitteet ja perusperiaatteet vastaavat kasvatustieteen yleisia peri-



aatteita ja tavoitteita”, eli didaktiset ja pedagogiset menetelmat vaikuttavat valmennuspro-
sessin osa-alueisiin. (Bauersfeld & Schréter 1989, 29.) Aution ja Kasken (2005, 68) mu-
kaan liséksi "ohjaajan kasitykset ja oletukset ihmisyydesta ja maailmasta vaikuttavat oh-
jaamiseen”. Kyseiset tekijat vaikuttavat ohjaus- ja valmennusfilosofiaan, eli periaatteisiin,
jotka maarittavat sen miksi ja miten ohjaaja tekee ty6taan. Ihmiskasitys nékyy ohjaajan ja
valmentajan asenteissa seka toimintatavoissa. (Autio & Kaski 2005, 68.)

Erilaisista oppimiskasityksisté voidaan erottaa muun muassa behavioristinen, kognitivisti-
nen, konstruktivistinen sek& humanistinen suuntaus. Behavioristisen suuntauksen keski-
6ssa on ihmisen nékyvan kayttaytymisen tutkiminen ja suurta painoarvoa on laitettu yksi-
I6n oppimisessa sen vahvistamiselle. Tamé& on johtanut opetukseen, jossa asetetaan kayt-
taytymistavoitteet, jaetaan opittava asia osiin ja maaritellaan kayttaytymista vahvistavat
asiat. Esimerkkina tasta on ohjelmoitu opetuksen malli, eli opettaja jakaa oppimateriaalin
kokonaisuuksiksi, opettajan kysymyksiin vastataan oikein tai vaarin, josta opiskelija saa
palauteen, joko negatiivisen tai positiivisen, vastauksensa perusteella. Oppiminen on ul-
koapéain saadeltya ja motivoivina tekijoina toimivat ulkoiset arsykkeet. Ihmisen oppiminen
on ajateltu perustuvan reagoimiseen tietynlaiseen arsykkeeseen, joka johtaa muutokseen
kayttaytymisessa. (Ikonen 2000, 15; Jaakkola 2010, 23; Kauppila 2007, 20.)

Nykyisen oppimiskasityksen mukaan ihminen kuitenkin tulkitsee maailmaa omien koke-
mustensa pohjalta rakentaen tietonsa itse. Yksilo oppii jatkuvassa prosessissa tietojen ja
taitojen kanssa samalla asenteita ja uskomuksia. Ihminen ei mydsk&an kasittele yksittaisia
tietoja ja taitoja vaan opittavat asiat sulautuvat kiinteasti toisiinsa. (Vuohiniemi & Miettinen
1999, 154, 156.) Perustan nykyisin vallalla olevalle oppimiskasitykselle on muodostanut
kognitivistinen suuntaus. Sen tutkimuksen kohteena ovat olleet ulkoisen kayttaytymisen
sijaan oppimisen ja ajatteluprosessin laadulliset toiminnot, kuten tiedon havainnointi, han-
kinta, jarjestely seka kaytto. (Ikonen 2000, 14.) Kaytannossa kognitiivinen opetus etenee
hyvin samankaltaisesti kuin behavioristinen opetus. Kognitiivisessa opetuksessa opettaja
suunnittelee eri oppimisen vaiheisiin soveltuvia opetus-strategioita, joiden avulla yksil6t
oppivat opettajan haluamia asioita. Opetus etenee teoriasta kaytantdon ja opetuksessa
korostuu opettajajohtoisuus siitékin huolimatta, etta yksilon ajatellaan olevan aktiivinen
tiedon ké&sittelija. (Jaakkola 2010, 25-26.)

Konstruktivistisen suuntauksen juuret ovat kognitiivisessa tutkimuksen perinteessé, mutta
se eroaa kahdesta edella kuvastusta suuntauksesta siiné, ettd konstruktivistisen oppimis-
k&sityksen keskiosséa on yksilén oma rooli oppimisessa. Suuntauksen keskeinen ajatus

on, ettd yksilo rakentaa opeteltavan asian vanhan jo osattujen asioiden paalle. Yksilo tul-

kitsee tietoa omista lahtékohdistaan ja antaa sille oman merkityksensa aikaisempien ko-



kemustensa perusteella. Kyseinen oppimiskasitys korostaa toimintaa, tilannetta, vuorovai-
kutusta seka oppimisprosessin kannalta olennaisia tekijoita, eli kokeilua, ongelmanratkai-

sua seka opeteltavan asian ymmartamista. (Jaakkola 2010, 26.)

Humanistinen oppimiskasityksen mukainen opetus tahtad puolestaan itsenéisen ja luovan
ihmisen kehitykseen. Humanistisessa oppimiskasityksen mukaisessa opetuksessa kes-
keista on yksilon kokemuksellisuus, reflektiivinen ja jatkuva vuorovaikutus ympéariston
kanssa. Liilkunnanohjauksessa tdma on tarkoittanut ohjattavan huomioimista yksildllisesti,
kokonaisvaltaisesti ja ohjattava keskeisesti. Ohjaaja on opas, joka kannustaa itseohjautu-
vuuteen ja yksiloa loytdmaan oman paamaaransa. (Jaakkola 2010, 27-28.)

Elorannan (2007a, 383) mukaan liikunnassa opettamista on hallinnut behavioristinen op-
pimiskasitys. Behavioristisen perusajatuksen mukainen ohjaajan rooli tiedon siirtdjana ja
kontrolloijana vastaa usein lajianalyyseissa esiintyvaa lajitekniikan kehittelya. Elorannan
(2007a, 383) mielesta tekniikan kehittelyn ohjaamana ohjaajan toiminta suuntautuu hel-
posti siihen, etta harjoituksissa keskitytddn ensisijaisesti tekniikan opettamiseen eika oh-
jattavan oppimiseen. Tekniikka merkitsee urheilulajien perusliikkeitd. Lajioppaissa suoritus
on pilkottu pienempiin osiin. Esimerkiksi pituushyppy suoritus koostuu vauhti-, ponnistus-,
ilmalento- ja alastulotekniikoista. Perinteisesti taidon opettaminen on perustunut lajiteknii-
kan kehittelyn vaikutuksesta osaharjoitteiden pohjalle ja pilkottuun suoritukseen, jossa
edetdan osista kokonaisuuteen. Oppimisen alussa taito yritetddn hahmottaa kuitenkin
kokonaisuutena, joten oppimisen kannalta olisi olennaista, etté ohjattavalle kehittyisi alus-
ta alkaen kokonaiskuva ja ymmarrys opeteltavasta taidosta. Opeteltavan asian aito ym-
martaminen edistaa mielek&sté oppimista. Suoritusta olisikin nain ollen hyva harjoitella
aluksi kokonaisuutena, eika osista kokonaisuuteen periaatteella. (Eloranta 2007a, 383;
Eloranta 2007b, 229; Jaakkola 2010, 46-47, 159-160; Uusikyla & Atjonen 2005,144.)

2.2 Nuoret luovat omaa liikuntakulttuuriaan

Hamalaisen (2012, 13) mukaan nuoret hakevat tana paivana urheilusta elamyksellisyytta,
sosiaalisuutta, osallisuutta ja toimijuutta. Huomionarvoista on se, etta liikuntakulttuuriin
syntyvat uudet urheilulajit poikkeavat perinteisista urheilulajeista siten, etta liikkuminen ei
ole yht& vakioitua vaan toiminta pitda sisalladn temppujen ja liikkeiden kehittelya. Urheilu-
harrastus ei ole vain fyysinen aktiviteetti vaan siihen liitetdan monia sosiaalisia ja kulttuuri-
sia merkityksia, joita rakennetaan mukanaolevien osallistujien kesken videoinnilla, musii-
killa, pukeutumisella ja sahkoisella viestinnalla. Esimerkkilajeina tasta voitaisiin mainita

lumilautailu ja skeittailu. (Hamalainen 2012, 13.)



Urheiluvalmennukseen onkin noussut esiin termit deliberate practice ja deliberate play.
Kalajan (Valmennustaito 2015a) mielesta termille deliberate play ei ole osuvaa suomen-
kielistd kdanndsta. Céte, Murphy-Mills ja Abernethy (2012, 269) kuvaavat deliberate prac-
tice:n merkitsevan organisoitua aktiviteettid, joka tahtaa taidon ja suorituksen kehittami-
seen. Deliberate play merkitsee puolestaan aktiviteettid, jonka keskitssé on ilo ja hetkes-
sé oleminen. Deliberate play toimii voimakkaana motivaation lahteena ja on tyypillista va-
hemman saannellyissa urheilulajeissa, kuten "katulatkassa” tai muissa pihapeleissa. Deli-
berate play korostuu sellaisessa nuorten urheilu aktiviteeteissd, missa aikuisten rooli oh-
jauksessa on vahaisempi. Deliberate play:lla on merkitystd myds motoristen taitojen op-
pimisessa. Esimerkiksi suomalaiset voimistelijat ovat keskimé&érin englantilaisia parempia
trampoliinihyppelysséa. Tata on selitetty silla, etta Suomessa trampoliinia harrastetaan
usein vapaasti ja leikinomaisesti, mutta Englannissa ohjatusti ja organisoidusti. (C6té,
Murphy-Mills & Abernethy 2012, 269-270; Valmennustaito 2015a.)

Onkin hyva ymmartaa, etta oppiminen voi olla luonteeltaan formaalia ja informaalia. For-
maali oppiminen on tavoitteellista, virallista ja monesti tietyn tahon jarjestamaa opetusta.
Informaali oppiminen on arjessa tapahtuvaa oppimista, joka tapahtuu kuin itsestaan ja
yksilén itsensa maarittelemana. (Peda 2016.) Nuorten motoristen taitojen oppiminen voi
olla sisdisten motivaatiotekijéiden ohjaamaa deliberate play:n tyyppista oppimista seka
ulkoisten motivaatiotekijéiden ohjaamaa arjessa tapahtuvan spontaanin harjoittelun kautta
tapahtuvaa informaalia oppimista. Aikuisten motorista oppimista leimaa puolestaan ratio-
naalinen oppiminen, eli deliberate practice. Aikuisilla tunteisiin vetoavan ja sisdisten moti-
vaatio tekijéiden ohjaaman harjoittelun muoto on play practice, eli leikkimielisempi harjoit-
telu. (C6té 20.11.2015.) Lapset oppivat motorisia taitoja tehokkaasti organisoimattomassa
urheilussa, koska motivoituminen on sisaista sellaisia aktiviteetteja kohtaan, missé ei ole

ulkoisten motiivien ohjaamaa voittamisen pakkoa tai lopputuloksia (Jaakkola 2010, 84).

2.3 Kasitteiden méaarittely ja tyon viitekehyksen kuvaus

Oppiminen voidaan Uusikylan ja Atjosen (2005, 18) mukaan maaritella "muutokseksi yksi-
I6n tiedoissa ja taidoissa” (Uusikyla & Atjonen 2005, 18). Oppimisen kasite voidaan rajata
merkitsemaan vain motoristen taitojen oppimista, joka tarkoittaa harjoittelun aikaansaa-
maa kehon sisaista tapahtumasarjaa, joka johtaa muutokseen potentiaalissa tuottaa liik-
keita (Jaakkola 2010, 31-32). Motorinen taito merkitsee "taitoa, joka vaatii vapaaehtoista
kehon ja/tai raajojen liikkeita tavoitteen saavuttamiseksi” (Magill 2007, teoksessa Jaakkola
2010, 46). Oppimista on "mika tahansa pysyva muutos kayttaytymisessa, tiedoissa, ym-
martamisessa, nakokulmissa, taidoissa ja kyvyissa, joita ei voi selittda johtuvaksi fyysises-

ta kasvusta tai kehityksesta ja joka ei pohjaa perittyihin kayttaytymiskuvioihin” (Sandstrom



& Ahonen 2011, 65). Motoristen taitojen oppimista ei siis ole esimerkiksi lapsen periman

saateleman biologisen kypsymisen johdosta tapahtuva motoristen taitojen parantuminen

tai mikali urheilija pystyy kehittyneiden kunto-ominaisuuksiensa ansiosta parempiin suori-
tuksiin (Jaakkola 2010, 17).

Opettamisen pyrkimyksena on aikaansaada oppimista. Monissa opetuksen maaritelmissa
korostuu opetuksen vuorovaikutuksellisuus. Esimerkiksi Erkki Lahdes (1997 teoksessa
Uusikyla & Atjonen 2005, 19) kuvaa opettamista seuraavasti: "kasvatustavoitteista johdet-
tavaa tarkoituksellista ja suunniteltua opettajan ja oppilaiden valisté sosiaalista, vuorovai-
kutuksellista toimintaa, jonka tarkoituksena on luoda oppilaalle edellytykset oppimisen
avulla tavoitteiden saavuttamiseksi”. Opetuksen avulla voidaan vaikuttaa yksiln tietoihin,
taitoihin ja tunne-eldmaan. (Uusikyla & Atjonen 2005, 19.) Opettaminen liittyy ohjaukseen
ja usein ohjaaja opettaa ohjattavilleen urheilun liséksi samalla muuhun elaméaan liittyvia

arvoja, asenteita, tietoja seka taitoja (Jaakkola 2015a, 125).

Tassa tyossa pyritdan kayttamaan selkeyden vuoksi termeja ohjattava ja ohjaaja vaikka
lahdeaineistossa voidaan puhua valmennettavista, oppijoista, urheilijoista, opettajista ja
valmentajista. Termien kaytolla pyritaan tekemaén ero lasten ja nuorten ohjauksen ja
huippu-urheiluvalmennuksen vélille. Lasten ja nuorten harjoittelussa kaiken tasoiset har-
rastajat voivat harjoitella omista lahtékohdistaan kdsin ohjaajan opastamana (Jaakkola
2015a, 125). Myohemmin lahelld aikuisurheiluvaihetta toiminta muuttuu urheilijan vah-

vuuksien kautta oman potentiaalin ulosmittaamiseksi (Forsman & Lampinen 2008, 232).

Koko tydn viitekehyksend toimii Newellin malli (1986 teoksessa Jaakkola 2010, 41) liikkei-
den saatelysta (kuvio 1). Malli on nykyaan monesti kaytetty viitekehys taitojen oppimisen
tutkimuksessa. Liikuntatilanteessa oppimiseen vaikuttaa Aution ja Kasken (2005, 57) mu-
kaan yksild, ymparisto ja tehtéava. Edella mainitut tekijat muodostavat Newellin mallin kes-
keiset osa-alueet. Taman lisdksi malliin kuuluu havainto-toimintakeha. Mallissa kyseiset
piirteet maarittavat toimintatavan silloin, kun ratkaistaan erilaisia liikkuntatilainteiden haas-
teita ja ovat dynaamisessa vuorovaikutuksessa keskenaan. (Autio & Kaski 2005, 57;
Jaakkola 2010, 41; Kalaja & Jaakkola 2015, 198.)

Jaakkolan (2010, 41) mukaan Newellin mallissa ja teoriassa suorituksen koordinointi ja
toimintamalli muodostuvat ympariston, yksilon, tehtdvan seka havainto-toimintakehan
seurauksena. Talléin yksilon kehittyneet ominaisuudet, kuten voima tai havaintotaidot,
voivat vaikuttaa mallin kahteen muuhun tekijaén. Ohjaaja puolestaan pystyy ottamaan
huomioon erilaiset yksilolliset ominaisuudet vaikuttamalla esimerkiksi ymparistoon ja teh-

tavaan, kuten lisdamalla tai helpottamalla tehtavan tasoa sek& muuntelemalla ymparistoa.



Liikuntatilanteessa yksilé havainnoi ymparist6dén sekd sen muutoksia aistiensa avulla ja
suhteuttaa oman toimintansa sen mukaisesti. Taitoja opeteltaessa ohjattava tekee havain-
tojensa puitteissa ratkaisunsa toimintamallista ja toimii lopulta valitsemallaan tavalla teh-
tavan vaatimusten suuntaisesti. (Jaakkola 2010, 41-42.) Mallin mukaan "oppiminen kehit-
tyy oppijan, oppimisympariston ja opeteltavan tehtavan yhteisvaikutuksesta” (Kalaja &
Jaakkola 2015, 198). Kuviossa 1 on kuvattu Newellin mallia taitojen oppimisesta ja malliin
kuuluvia olennaisia tekijoita (Jaakkola 2010, 41).

Q Yksilo lj>
U

Toimintamalli tai koordinaatio

Kuvio 1. Newellin malli (mukailtu Jaakkola 2010, 41)

Yksilé on olennaisin tekija motoristen taitojen suorittamisessa. Ohjattavan ominaisuudet
vaikuttavat motoristen taitojen oppimiseen. Jokaisella ihmisella on joukko ominaisuuksia,
jotka sisaltavat yksilollisia biologisia ja toiminnallisia tekijoitd. Kyseiset ominaisuudet ovat
osittain synnynnaisia, kuten kyvyt, mutta sen lisaksi harjoittelun ja kehityksen seurausta.
Ohjattavana voi olla myds esimerkiksi lapsi, urheilija tai ikdantynyt. Yksilon motorisen ke-
hityksen vaihe on taustatekijana taitojen oppimisessa. Mallin toiseen osaan, eli tehtavaan
siséltyy puolestaan tavoite, sen toteutumista maarittavéat saannot seké suorituksessa tar-
vittavat valineet. Motorinen taito on tehtavakohtainen kyky, koska tehtavan tarpeet vaikut-
tavat siihen miten motorinen taito suoritetaan onnistuneesti. Motorinen taito voi esimerkik-
si edellyttdd ennakointitaitoja tai tarkkaa kehon asentojen havainnointia. (Aki 2009, 95;
Jaakkola 2010, 41-42; Kalaja & Jaakkola 2015, 198; Schmidt & Wrisberg 2008, 16-17.)

Kolmanteen osaan, eli ymparistoon liittyy kehon ulkopuoliset tekijat, jotka ovat mukana
likuntatilanteessa. Ymparist6t voivat olla fyysisiltd vaatimuksiltaan erilaisia. Taman liséksi
ymparistdssa olevat henkilot vaikuttavat liikuntatilanteeseen muodostaen psykologisen
ilmapiirin, eli motivaatioilmaston, vaikuttaen esimerkiksi yksilon tunteisiin, ajatuksiin ja
kayttaytymiseen ja sita kautta yksilon taitojen omaksumiseen. (Jaakkola 2010, 41-42;
Kalaja & Jaakkola 2015, 198; Schmidt & Wrisberg 2008, 17.)



Havainto-toimintakeha kuvaa prosessia, jossa yksilo kerda informaatiota eri aistiensa
kautta. Aistien avulla kerattya informaatiota hyddynnetaan toimintamallin valinnassa. Ne-
wellin malli korostaa toiminnan ja havainnon valista yhteytta. (Jaakkola 2010, 42). Motori-
sissa taidossa rutiininomainen sarja opeteltuja liikkeita yhdistyy yksilollisilla tavoilla toisiin-
sa, koska motorisiin taitoihin vaikuttaa monet eri tekijat (Aki 2009, 95). Motoristen taitojen
oppiminen on nain ollen paljon laajempi kokonaisuus kuin vain fyysinen suoritus pitéen
sisélladn havaitsemiseen ja paatoksentekoon liittyvia prosesseja seka aistikanavien kautta
kerattya informaatiota. Vasta edella mainittujen prosessien jalkeen yksilo toimii fyysisesti
ja toteuttaa ulospain nakyvan suorituksen. (Kajala & Jaakkola 2015, 199.)

10



3 Motoristen taitojen oppiminen

Motorinen taito on opittu sarja liikkeitd, jotka yhdistyvat tehokkaiksi ja tarkoituksenmukai-
siksi liikkeiden kokonaisuuksiksi. "Motorinen oppiminen tarkoittaa samaa kuin liikuntataito-
jen oppiminen”. (Eloranta 2007b, 216; Pelligrino 2009, VII.) Ihmisen motoriset taidot esiin-
tyvat monissa eri muodoissa. Osa motorisista taidoista vaatii laajojen lihasryhmien koordi-
nointia ja kontrollia tehokkaiden toimintojen yhteydessa, kuten jalkapallon peluussa. Toi-
set toiminnot edellyttavat puolestaan erityista pienten lihasryhmien toiminnan virittymista
ja tarkkaa suorittamista. Monet motoristen taitojen oppimisen edellytyksista ovat ihmisella
sisasyntyisia. Esimerkiksi kavelytaidon oppimiseen tarvitaan ainoastaan hieman kypsy-
mista ja kokemusta. Vaativimpien taitojen, kuten takaperinvoltin oppiminen voi tarvita har-
joittelun lisdksi ohjaajan opetusta. Motoriset taidot voidaan luokitella monilla eri tavoilla
riippuen niille ominaisista piirteista. Esimerkiksi motoriset perustaidot jaetaan tasapaino-,
likkumis-, ja kasittelyliikkeisiin. (Jaakkola 2013a, 174; Schmidt & Wrisberg 2008, 4.)

Motorisia taitoja opittaessa suoritus paranee, yhdenmukaistuu, pysyvyys lisdantyy ja suo-
ritus on sovellettavissa muissa ymparistoissa. Taitavia suorituksia leimaakin yhteiset piir-
teet. Taitavassa suorituksessa energian kulutus on vahaista, likkkeet ovat automatisoitu-
neita ja taloudellisia. (Jaakkola 2010, 31, 45—-46.) Yksilén motorinen taito nakyy osana
motorista kayttaytymista kykyna koordinoida seka kontrolloida liikkeitd siten, ettd yksilon
likunnalliset tavoitteet saavutetaan sujuvasti, virheettdmasti ja automaattisesti (Jaakkola
2010, 33; Sandstréom & Ahonen 2011, 65). Motorinen kayttaytyminen tarkoittaa yksilon
havaittavissa olevaa kayttaytymista, johon vaikuttavat harjoittelun lisdksi esimerkiksi kun-

to, motivaatio, vasymys, tarkkaavaisuus ja vireystila (Jaakkola 2010, 33—-34).

Taitavuus urheilusuorituksessa edellyttaa monia tekijoita, kuten fyysisid ominaisuuksia, eri
aistien toimintakykya seka keskushermoston kehittyneisyytta. Urheilijalle olennaisia aiste-
ja ovat esimerkiksi tasapaino-, nako-, tunto- ja kuuloaisti, joiden avulla yksil6 vastaanottaa
palautetta ymparistostaédn motorista toimintaa saatelevaan keskushermostoonsa. Kes-
kushermoston kautta keholle tulee toimintaohjeita palautevuorovaikutuksessa muun eli-
miston kanssa. Liikunnallisesti taitavat yksilot kykenevét analysoimaan ympariston infor-
maatiota, tekemaan onnistuneita ratkaisuja ja toteuttamaan tehokkaita liikkeita. (Eloranta
2007b, 219; Forsman & Lampinen 2008, 435; Schmidt & Wrisberg 2008, 26.) Mita enem-
man aivoihin on tallentunut oppimisen tuloksena opittuja likemalleja, sitd vdhemman liik-
keet tarvitsevat tietoista kontrollia (Forsman & Lampinen 2008, 435). Motoristen taitojen
oppimiseen vaikuttaa monet muutkin tekijat, kuten yksilon ominaisuudet, toimintaymparis-
t6 ja itse opeteltava taito (Magill 2007, 4; Sandstrom & Ahonen 2011, 3).
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3.1 Motoristen taitojen oppiminen on monipuolinen prosessi

Oppiminen on aktiivinen prosessi, joka auttaa yksiléa sopeutumaan, kehittymaan, ratkai-
semaan ongelmia seké vastaamaan haasteisiin. lhmisen oppiminen liittyy usein toimin-
taan, jota ohjaavat yksilon tarpeet, aikeet seka odotukset. Oppimiseen vaikutta toiminnas-
ta saatu palaute sellaisena kuin yksil6 sen tulkitsee. Havainnot saavat merkityksen, kun
ne tulkitaan aiemmin opitun seka koetun kautta ja liitetaan oppimistilanteeseen. Motoris-
ten taitojen oppiminen muodostuukin havaitsemisesta, paatoksenteosta ja toiminnasta.
Ihmisen mieli ohjaa kehon toimintaa, mutta kehon toiminta voi vaikuttaa vastavuoroisesti
mielen rakentumiseen. Taméan lisdksi oppimiseen liittyy motivaatio, toimintasuunnitelmat-
ja strategiat sekéa palautteen rooli toiminnan séételyssa. Urheiluun liittyykin usein voimak-
kaat tunteet ja motiivit, jolloin esimerkiksi halu voittaa saattaa ylittaa fyysiset vasymyksen
ja kivun tunteet. (Jaakkola 2013a, 169; Rauste-von Wright & von Wright 1994, 19,23,31;
Sandstrém & Ahonen 2011, 23; Valmennustaito 2015b.)

Motorista toimintaa saatelevat aivot ja keskushermosto. lhmisen keskushermoston raken-
ne ja toiminta asettaa rajat oppimiselle saadellen yksilén valmiuksia ja rajoituksia hahmot-
taa informaatiota. Lihasten ja raajojen liikkeiden toteuttaminen edellyttaa liikkeiden saate-
lyd, jonka toimintaa koordinoi hermo-lihasjarjestelma. Hermosto kerdé ja yhdistaa kehon
ulko- ja sisapuolelta perdisin olevat arsykkeet havaintokokonaisuudeksi, joka ohjaa aisti-
mista, havaitsemista seka liikkumista yhteistydssa elinjarjestelmien kanssa. Selkaydin vie
hermosoluketjua pitkin toimintakéskyn liikuntakoneistolle ja vastaavasti palautetieto saa-
puu takaisin keskushermostolle. Oppiminen on tehokasta, koska keskushermostolla on
kyky sisdisen palautteen lisaksi kerata tietoa ymparistosta havaintojen avulla. (Eloranta
2007b, 217, 219; Sandstrom & Ahonen 2011, 3.)

3.1.1 Havaitseminen luo lahtokohdan oppimisprosessille

Sandstrom ja Ahonen (2011, 24) esittavat, ettd ihmisella on sisdsyntyisena tahto liikkua.
Kyseisen toiminnan voi kdynnistaé ulkoinen arsyke, mutta liikkumisen voi aikaansaada
myds yksilén omat motiivit ja tarpeet. Motoristen taitojen oppimisprosessi alkaa, kun yksil®
keraa informaatiota eri aistikanavia kayttaden. Oppimista kuvaavaa onkin se, etta ihminen
voi oppia monikanavaisesti katsomalla, kuuntelemalla, maistamalla, haistamalla, kosket-
tamalla, tekemalld, kuvittelemalla, tajuamalla seka tuntemalla. (Dryden & Vos 2002, 28;
Jaakkola 2013a, 169.) Harjoitustilanteessa ohjattava havainnoi monia eri tekijoitéa, kuten
ohjaajaa, itsedan seka ymparistéaan (Jaakkola 2010, 57). Havainnot luovat ja muokkaa-
vat olemassa olevia mielikuvia opeteltavasta taidosta. Ympéaroivaa maailmaa havainnoi-
daan kuitenkin kokonaisuuksina. lhminen ei kasittele irrallisia ja yksittdisia tietoja tai taitoja

vaan ne sulautuvat toisiinsa yhtenaisiksi rakenteiksi. (Vuohiniemi & Miettinen 1999, 158—
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159.) Kuviossa 2 tiedonkasittelyn vaiheet ulkoisten arsykkeiden tuottamissa toiminnoissa
seka liikkumisessa ovat 1) ulkoinen arsyke, 2) arsykkeen tunnistaminen, 3) toimintatavan
valitseminen ja paatoksen teko, 4) toiminnan ohjelmointi ja suunnittelu sek& 5) itse nakyva
toiminta ja likkuminen (Sandstrom & Ahonen 2011, 24).

Ulkoiset arsykkeet

Arsykkeen tunnistaminen

Toimintatavan valitseminen
(p&atdksen teko)

Toimintatavan ohjelmointi
(toiminnan suunnittelu)

Toimiminen ja liikkkuminen

Kuvio 2. Tiedonkasittelyn vaiheet ulkoisten arsykkeiden tuottamissa toiminnoissa ja liik-

kumisessa (mukailtu Sandstrom & Ahonen 2011, 24)

Aistihavainnoilla keratty ja aivoissa kasitelty informaation prosessointi vaikuttaa motoristen
taitojen oppimistilanteessa ohjattavan paatoksentekoon ja siihen miten han oppimistilan-
teessa toimii. Esimerkiksi koripalloa pelatessa pelaaja havainnoi vastustajan liikkeita ja
pelitilannetta, jonka perusteella han tekee paatdksen, joko esimerkiksi syottaa, kuljettaa
tai heittaa. Tilanteen havainnointi, analysointi ja paatoksen teko johtavat lopulta nakyvaan
toimintaan. (Jaakkola 2013a, 169.) Oppimisen myota mielikuvat opeteltavasta asiasta
tarkentuvat. Aivot tallentavat tietoja kayttamalla mielleyhtymia. Oppimisessa tietty arsyke,
kuten havainto tuottaa informaation ja avaa portin tiedonkululle solusta toiseen. Riittéavan
monen toiston jalkeen solut herkistyvat tietynlaiselle informaatiolle (Dryden & Vos 2002,
131; Eloranta 2007b, 218.)

Vuohiniemen ja Miettisen (1999, 158) mukaan yksilo pyrkii I6ytAm&an opeteltavasta asias-
ta aikaisempiin kokemuksiinsa perustuvia yhdistavia ja erottavia tekijoita. (Vuohiniemi &
Miettinen 1999, 158-159.) Uusi opeteltava asia tulkitaan aikaisemmista kokemuksista
rakentuneiden skeemojen perusteella. Rauste-von Wright ja von Wright (1994, 24) kuvai-

levat skeemaa "yksilon kokemusten valitykselld rakentuneeksi sisaiseksi malliksi esine- tai

13



tapahtumatyypin olennaisista piirteista”. Ohjattavan kaikki aiemmat tiedot, havainnot, ko-
kemukset seka ajatukset ovat mukana oppimistilanteessa ja ovat skeemojen muodosta-
man hierakisen rakennelman kautta vuorovaikutuksessa keskenaan seka ymparistoonsa.
(Eloranta 2007b, 224; Rauste-Von Wright & von Wright 1994, 24.)

Motoristen taitojen oppimisen alkuvaiheessa yksittaisten hermosolujen véliset yhteydet
kehittyvat hermopunoksiksi ja mydhemmin punokset liittyvat toisiinsa verkkomaisiksi ra-
kenteiksi. Hermoverkko muodostaa skeeman taito- tai asiakokonaisuudesta. Oppimispro-
sessin my6té aivoissa tapahtuu talldin muutoksia, eli syntyy uusia hermosoluyhteyksia ja
aivosoluja seké olemassa olevat yhteydet vahvistuvat. (Eloranta 2007b, 216, 218.) Oppi-
misprosessissa tdma nékyy taitavampina suorituksina ja laajempina tiedollisina kokonai-
suuksina (Eloranta 2007b, 224). Esimerkiksi kokeneemmat koripallonpelaajat kykenevat
hy6dyntamaan monipuolisia mielleyhtymiaan. Vahemman kokeneilla pelaajilla huomio
kiinnittyy kauemmin ympaéristdn ilmeisempien asioiden havainnointiin, kuten palloon, peliti-
lanteesta huolimatta. (Schmidt & Wrisberg 2008, 27.)

3.1.2 Tietojen kasittelysta toiminnaksi

Oppimiseen liittyy myds ohjattavan omat ponnistelut opeteltavan asian ymmartamiseksi.
Oppiminen edellyttéda ohjattavan omaa panosta seké aktiivisuutta. Toiminta voi edellyttaa
ajatteluun liittyvia taitoja, jotka sisaltavat merkityksenantoja, tulkintaa ja arviointia. Taman
lisaksi kyseiset taidot voivat tuottaa monia eri ratkaisuja. Oppiminen edellyttaa tarkkaavai-
suutta ja keskittymista, mutta etenkin uutta opeteltavaa asiaa on kasiteltava riittavan pit-
k&an, jotta se siirtyisi pitkakestoiseen muistiin. Harjoituksissa ohjattavan on vélilla haasta-
vaa olla itse aktiivinen, koska kasiteltavat asiat voivat tulla vastaan nopeasti ja valmiiksi
kasiteltyind. Ohjaaja suunnittelee ja valmistelee tunnin ennakolta edeten esimerkiksi seli-
tys — nayttd — kokeilu — korjaaminen — arviointi — kaavalla ilman, etta ohjattava ennéttaa
olemaan tilanteessa itse aktiivinen tai harjoitella uutta asiaa riittavan pitkdan. (Rauste-von
Wright ja von Wright 1994, 30, 32; Vuohiniemi & Miettinen 1999, 163.)

Oppimiseen kuuluu olennaisena osana toiminnan tavoitteellisen ohjauksen taidot, eli me-
takognitiiviset taidot. Esimerkkin& ihmisen metakognitiivisista taidoista Rauste-von Wright
ja von Wright (1994, 30) nostavat esiin lapsen kommunikaation, eli hyvin pienikin lapsi
kykenee kokeillen muuttamaan kommunikaatiotaan, jotta tulisi ymmarretyksi. Metakogni-
tiivinen tieto on sitd, ettd yksild ymmartdd mita han tietda ja mitéa ei. Metakognitiivisten
tietojen ansiosta yksil6 voi reflektoida seka oppia saatelemaan omaa toimintaansa. (Raus-
te-Von Wright & von Wright 1994, 30—31.) Motorisia taitoa opittaessa olisikin tarkeaa aut-

taa ohjattavaa loytamaan itse palautetta suorituksestaan (Jaakkola 2015a, 138).
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Ulkopuolinen palautteenanto ja sen tulkinta on oleellinen tekija motoristen taitojen oppimi-
sessa. Liikekokemuksen aistipalautteen valittavat proprioseptorit, eli elimet jotka valittavat
viestid kosketuksen ja paineen tunteesta. Palautetta voidaan saada lisdksi kuulon ja naén
avulla. Haastavien motoristen taitojen oppimisessa prosessia auttaa ohjaajan antama
palaute. Palaute voi koskea esimerkiksi liikkeen suorittamista tai lopputulosta ja se voi-
daan antaa suullisesti tai nayttdjen avulla. Usein ohjaajilla on tapana antaa liilkaa palautet-
ta suorituksesta. Motoriset taidot koostuvat useista liikkeista, jonka tuottamiseen osallistuu
eri kehonosat. Ohjattavalla on monta asiaa mité& huomioida samanaikaisesti, mutta rajalli-
nen kapasiteetti kasitella informaatiota. (Jaakkola 2015, 138; Magill & Anderson 2012, 5-
6.) Oppimisen kannalta on merkityksellistd mita palaute koskee. Motoristen taitojen oppi-
misen alkuvaiheessa palautteen tulisi olla yleistd enemmin kuin yksityiskohtaista, jotta
ohjattava pystyisi itse kasittelemaan ongelmaa. Esimerkiksi jalkapallon sivurajaheiton oh-
jeistuksella, "pallon ei pitaisi pyoria ilmalennon aikana”, voidaan saada aikaan parempia
oppimistuloksia kuin yksityiskohtaisella moniosaisella kehonosiin liittyvalla ohjeistuksella,
kuten esimerkiksi "jalkojen, lantion, polvien ja olkapaiden tulisi osoittaa kohteen suuntaan
seka jalkojen olla hartioiden leveydella.” (Magill & Anderson 2012, 5-6.) Mydskaan loppu-
tulokseen liittyva ymparipyorea "hyvin” tai "huonosti” ei valttamatta edista oppimista
(Sandstrom & Ahonen 2011, 67).

Palautteenannolla voidaan vaikuttaa ohjattavan motivaation tasoon. Jokainen voi varmasti
tuntea positiivisen palautteen voiman. Oppimisprosessin saatelyssa tunnepohjaisilla teki-
j6illa on olennainen rooli. Dryden ja Vos (2002, 304) nostavat esiin miten vahan esimer-
kiksi kuivista, tylsista ja emotionaalisesti kdyhista oppitunneista voi jaada mieleen. Ilhmi-
nen ei pysty kiinnittdmaan huomiotaan kuin rajallisesti. (Dryden & Vos 2002, 304;
Lewthwaite & Wulf, 2012, 176.) Yksilon odotukset vaikuttavat tarkkaavaisuuden suuntau-
tumiseen oppimistilanteessa. Odotuksiin vaikuttaa monet tiedostamattomat tekijat, kuten
pelot, halut seka toiveet. Ne vaikuttavat siihen miten informaatio tulkitaan. Tunteet vaikut-
tavat osaltaan oppimisen tehokkuuteen. Negatiiviset tunteet, kuten stressi tai pelko nola-
tuksi tulemisesta voivat vaikeuttaa oppimista, koska tarkkaavaisuus kiinnittyy muualle kuin
opittavaan tehtavaan. Sita vastoin tutkimuksissa on havaittu, etté esimerkiksi hauskuus
lisda viihtyvyytta ja edistaa oppimista. (Rauste-Von Wright & von Wright 1994, 25; Val-
mennustaito 2015b.)

Tunneaivot paattavat miten informaatio tulkitaan, kasitellaan seka millaisia ratkaisuja
suunnitellaan. Ne valikoivat mitd muistista kaytetaan seka mika toimintamalli lopulta vali-
taan. Aivot ja hermosto eivét siis ohjaa ainoastaan havaitsemista ja toimimista vaan

psyykkiset tapahtumat, kuten motivaatio ja tunteet, ovat hermoston toimintoja. Oppiminen
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perustuu nain ollen tunnekokemuksiin. (Eloranta 2007b, 222; Sandstrém & Ahonen 2011,
3.) Motoristen taitojen oppiminen on mahdotonta ilman motivaation syntymista, koska mo-
tivaatio aktivoi toimintaa ja vaikuttaa toiminnan energiana. Motivaatio voidaan jakaa ulkoi-
siin ja sisaisiin motivaatiotekijoihin. Esimerkiksi urheilussa sisaisina motivaatiotekijoina voi
toimia harjoittelusta syntyva ilo ja positiiviset tunnekokemukset ja ulkoisina sita vastoin
palkkiot tai pakotteet. (Eloranta 2007b, 229; Liukkonen & Jaakkola 2012, 48, 50; Sand-
strom & Ahonen 2011, 71.) Kuviossa 3 on esitetty ohjattavan oman motivaation aikaan-
saama toiminnan prosessi. (Sandstrom & Ahonen 2011, 25). Ennen k&ytannon toteutusta
toimintaa edeltaa erilaiset ajatteluun seka paatoksentekoon liittyvia prosessit motivaation
ja tunteiden ohjaamana (Eloranta 2007a, 222—-221; Jaakkola 2013a 169).

Toiminnan

/ toteuttaminen \
@;& I Toimintaymparistd
2

Toiminnan seurausten

arviointi
Tehtdvan valinta ja Motivaatiot ja
toimintatavan valinta paamaarat

| Milloin —p&atos, eli tahdonalaisen toiminnan ajoittaminen

Kuvio 3. Toiminnan vaiheet motivaation aikaansaamassa ja ohjaamassa prosessissa
(mukailtu Sandstrom & Ahonen 2011, 25)

Milloin — paatts merkitsee tahdonalaisen toiminnan ajoittamista, johon liittyy yksilon arvio
motivoivista tarpeistaan, haluistaan ja paamaaristaén, mika lopulta ratkaisee sen aikooko
yksil6 toimia vai ei. Liséksi prosessiin liittyy valinta siitd mita toimintoja ja minka tehtavan
yksil6 aikoo suorittaa. Yksild punnitsee tehtdvan suorittamiseen mahdollisesti liittyvid hyo-
tyja ja haittoja, johon vaikuttaa osaltaan ymparistd. Esimerkiksi jaékiekkoilija joutuu pun-
nitsemaan maalintekotilanteessa yrittaako itse tehda maalin vai syottdako toiselle pelaa-
jalle. (Sandstrom & Ahonen 2011, 25.) Mitd enemman ohjattavalla on toimintaan liittyvaa
siséistd motivaatiota, sitd sitoutuneempi h&n on toimintaan. Sisdinen motivaation keskei-
sia tekijoita ovat koettu patevyys, autonomia seka sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Sitoutu-
mista alentaa, jos osallistuminen perustuu paasaantoisesti ulkoisten motivaatiotekijoiden
varaan. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 48, 51.)
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3.1.3 Motoristen taitojen oppiminen etenee vaiheiden kautta

Taitojen oppimisessa on olemassa eri vaiheita. Taitojen maarasta ja erilaisuudesta huoli-
matta vaiheet noudattelevat samankaltaista oppimisprosessia. Motoristen taitojen oppimi-
sen vaiheet voidaan maaritella esimerkiksi kaksi tai viisi tasoisena. Viisi tasoisessa mallis-
sa motorisen oppimisen vaiheiksi on kuvattu; 1) varhainen nopea vaihe, joka koskee en-
simmaista harjoituskertaa, 2) myohempi hidas vaihe, jolloin suoritustaso paranee usean
harjoituskerran aikana, 3) konsolidaatiovaihe, jonka aikana taitotaso nousee levon aikana
ilman lisaharjoittelua, 4) automatisoitumisen vaihe, jolloin suoritus vaatii vain vahan kogni-
tiota eik& huonone ajan mittaan, ja 5) retentiovaihe, jolloin taito voidaan suorittaa ilman
liséharjoittelua pitkankin ajan kuluttua”. Gentile’n (1972, teoksessa Magill 2007, 266) mal-
lissa puolestaan motorisen oppimisen vaiheita kuvaa kaksitasoinen malli. Malli kuvaa mo-
toristen taitojen oppimista I&ahinna alkutason ja lopputason ndkékulmasta. (Magill 2007,
265; Sandstréom & Ahonen 2011, 68.)

Yleisesti kaytetty malli motoristen taitojen oppimisen vaiheista on Posner'n ja Fitts'n
(1967, teoksessa Magill 2007, 265) malli, joka maarittelee oppimisen vaiheiksi kolme eri-
laista tasoa (kuvio 4). (Magill 2007, 265.)

)
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N

3. Automaatiovaihe /
{

2. Assosiatiivinen vaihe

1. Kognitiivinen vaihe

Kuvio 4. Taidon oppimiseen vaiheet Posner'n ja Fitts'n (1967) mukaan

Kolmivaiheisessa mallissa ensimmainen vaihe on alkuvaihe, eli kognitiivinen vaihe, jolloin
perusliikemalli motorisesta taidosta kehittyy. Toinen vaihe on harjoittelu-, eli assosiatiivi-
nen vaihe, jolloin liikemalli tarkentuu. Kolmas vaihe on lopullinen oppimisen vaihe, eli au-
tomaatiovaihe (kuvio 4). (Jaakkola 2010, 103.)
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Posner’'n ja Fitts'n (1967, teoksessa Magill 2007, 265) kolmivaiheisen mallin mukaan op-
piminen alkaa opeteltavan asian kognitiivisella hahmottamisella. Tama tarkoittaa suoritet-
tavaan tehtavaan tutustumista seka pyrkimysté opeteltavan asian ymmartamiseen. (Jaak-
kola 2010,104; Magill 2007, 265.) Ohjattava pyrkii luomaan opeteltavasta taidosta mieli-
kuvan ja hahmottaa opeteltavan asian kokonaisuudesta kasin. Ensimmaiset liikesuorituk-
set voivat olla kdmpel6ita ja epataloudellisia. Suoritusten valilla on kesken&én paljon vaih-
telua. Tarkkaavaisuus voi olla suorituksen kannalta suuntautunut epaolennaisiin kohtei-
siin. Ohjaajan tehtava on tukea kognitiivisen vaiheen oppimista ohjaamalla suoritusta oi-
keaan suuntaan. Oppimisen vaiheista tima vaihe tarvitsee runsaasti palautetta. Kognitii-
visessa vaiheessa hermosolut muodostamat yhteydet ovat hataria muodostaen suuripiir-
teisen kasityksen asiasta, mutta oppimisen edetessa hermoverkko laajenee seka tihenee
ja harjoiteltava taito tarkentuu. (Eloranta 2007b, 218;Valmennustaito 2015b.)

Seuraava vaihe on assosiatiivinen vaihe, jossa ohjattavalle on muodostunut kasitys siita
mista taidon suorittamisessa on kyse ja varsinainen oppiminen voi tapahtua. Ohjattava voi
l6ytaa yhteyksia aikaisemmin opittujen asioiden seka opeteltavan taidon valille ja hyddyn-
taa liikevarastojaan uuden taidon omaksumisessa. Tassa vaiheessa oppiminen kiihtyy, on
tavoitehakuista ja eri yritykset alkavat muistuttaa toisiaan. Suoritus muuttuu taloudelli-
semmaksi ja ohjattava kykenee kiinnittamaan tarkkaavaisuutensa onnistumisen kannalta
oleellisiin kohteisiin. Kyseiselle vaiheelle on tyypillista runsas tekeminen, joten ohjaaja voi
vahvistaa ohjattavan oppimista jarjestelemalla runsaan harjoittelun mahdollistaman ympa-
riston. Kalajan (Valmennustaito 2015b) mukaan tdssa vaiheessa "oppimiselle tulee antaa
tilaa ja liilka palautteenanto voi olla jopa oppimista hairitsevaa”. Aivoissa suorituksen oh-
jaus puolestaan alkaa siirtya tiedostetuilta osilta aivojen tiedostamattomiin osiin. Toinen
taidon oppimisen vaihe kestaa usein kauemmin, kuin ensimmainen, koska suorituksen
hiominen yha tarkemmaksi edellyttdd koko ajan enemman aikaa, jopa vuosikausia. (Elo-
ranta 2007b, 218; Valmennustaito 2015b.)

Viimeisella, eli taidon oppimisen automaatiotasolla suoritus on sujuvaa ja taloudellista.
Talléin aivoihin on kehittynyt tiheasilmainen hermoverkko, jonka silmukat muodostavat
opitun asian. Tiedon prosessointi on yksinkertaistunut, nopeutunut ja skeemat siséaltavat
laajoja seka tarkkoja tietokokonaisuuksia (Eloranta 2007b, 218; Valmennustaito 2015b.)
Toimintojen automatisoituminen vahentaa yksilon kognitiivista kuormitusta, mutta toisaalta
vahentaa myos toiminnan joustavuutta. Muutokset toiminnassa edellyttavat automatisoi-
tuneen toiminnan purkamista. (Rauste-von Wright & von Wright 1994, 29.) Motorisen tai-
don oppimisen nakdkulmasta ei ole kehittavaa toistaa jo osattua liiketta (Kalaja 2015).
Aivojen tiedostavalle osalle on vapautunut resursseja, jotka auttavat opitun taidon kehit-

tamisvaiheessa, eli taidon soveltamisessa. Esimerkiksi runsas vaihtelu harjoittelussa aut-
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taa yksilta kehittamaan kykya korjata suoritusta liikkeen aikana. Ohjaaja voi varioida liike-
tehtavia ja toimintaymparistdd. Soveltamisen seurauksena kehittyy vield hienojakoisempia
hermoverkkoja, jolloin ohjattavan taito kehittyy monipuoliseksi ja tilanteisiin joustavasti
reagoivaksi. Ohjauksessa on tarke&& huomioida, etté suorituksen tarkka analysointi saat-
taa hairita suoritusta, koska likemuisti on aivojen tiedostamattomalla alueelle. Asian nos-
taminen tietoisuuteen saattaa hairita suoritusta ja tehda siitd kdmpelon. (Eloranta 2007b,
218-219;Valmennustaito 2015b.)

3.2 Motoristen taitojen oppimiseen liittyvia erityisia piirteita

Motoristen taitojen oppimiseen liittyy erityisia piirteita. Esimerkiksi motoristen taitojen op-
pimisen luonteeseen liittyy vahvasti tekemallda oppiminen. (Rosenbaum 2010, 34). Osa
monimutkaisista taidoista voi edellyttdad jopa vuosikymmenien harjoittelua. (Kalaja & Jaak-
kola 2015, 204). Sen liséksi huomattava osa motorisista taidoista opitaan tiedostamatta.
Tama perustuu siihen, ettd suurin osa motorisesta kayttaytymisesta vastaavista aivojen
osista sijaitsee tiedostamattomalla alueella. Tietoiset elementit tulevat mukaan suorituk-
seen vasta kun toiminta kaynnistyy. (Jaakkola 2013a, 167.) Motoristen taitojen valilla on
my0s olemassa siirtovaikutuksia, koska motoriset taidot eivat ole toisistaan rijppumatto-
mia. Jos esimerkiksi osaa heittda palloa on melko vaivatonta oppia heittaméaéan keihasta,
koska keskushermostoon on harjoittelun vaikutuksesta kehittynyt heittamiseen tarvittavat
hermoyhteydet ja mielikuvat. (Jaakkola 2013a, 168; Kalaja & Jaakkola 2015, 201.)

3.2.1 Tekemalla oppiminen

Motoristen taitojen oppimiseen liittyy tiiviisti tekemalla oppiminen. Esimerkiksi pyoralla ei
voi oppia ajamaan lukemalla pydrélla ajamisesta vaan itse ajamista tulee harjoitella kysei-
sen taidon oppimiseksi. (Rosenbaum 2010, 33.) Rosenbaum’n (2010, 34) mukaan taitojen
kehittymista tuetaan harjoittelemalla usein. Toistomaéarien ohella taitojen oppimisessa
tulee keskittya niihin osa-alueisiin, jotka tarvitsevat eniten kehittdmista. Rosenbaum
(2010, 34) viittaa edella mainitulla Ericsson’n, Krampe'n ja Tesch-Rémer'n (1993, teok-
sessa Rosenbaum 2010, 34) tutkimukseen. Edella mainitussa tutkimuksessa kasiteltiin
kysymysta onko synnynnéinen lahjakkuus selitys ammattitaitoiselle suorittamiselle ja miké&

on harjoittelun sisallén merkitys taitojen oppimisessa. (Rosenbaum 2010, 34.)

Ericsson’n, Krampe'n ja Tesch-Romer'n (1993, teoksessa Rosenbaum 2010, 35) tutki-
muksessa analysointiin taitoluistelijoiden tayttdmia harjoituspaivakirjoja. Tuloksista ilmeni,
etta eliittiluistelijat kayttivat 68 % harjoitteluajasta riskialttiden suoritusten harjoittelemi-
seen, kun taas alemman tason luistelijat kayttivat haastavien liikkeiden harjoittelemiseen

alle puolet harjoitusajasta. Samansuuntaisia tuloksia saatiin tutkittaessa viulistien soiton
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harjoittelua. Keskinkertaiset viulistit soittivat ja harjoittelivat padsaantdisesti sellaista mita
he jo osasivat. Huippusoittajat sita vastoin pyrkivat haastamaan itsedan jatkuvasti. Kysei-
sen tutkimuksen tuloksilla on merkittava vaikutus siihen mitka tekijat ymmarretaan edista-
van taitojen oppimista. Motoristen taitojen opettamisen kannalta ohjaajien tulisikin rohkais-
ta ohjattavia harjoittelemaan niin, etta he keskittyisivat siihen, mité tarvitsee parantaa ja
laittamaan aikaa harjoittelemiseen parannusten saavuttamiseksi. (Rosenbaum 2010, 35.)

321 Siirtovaikutus taitojen valilla

Motoristen taitojen oppimisessa on oleellista siirtovaikutus eri liikkeiden ja suoritusten va-
lilla. Siirtovaikutus on rajattu kolmeen kategoriaan; positiiviseen, negatiiviseen ja bilateraa-
liseen siirtovaikutukseen. Positiivinen siirtovaikutus muodostaa harjoittelun perustan, kos-
ka positiivinen siirtovaikutuksen ansioista aiemmin opittu taito edistaa uuden taidon oppi-
mista. Negatiivinen siirtovaikutus hairitsee toisen suorituksen oppimista ja tekemista siten,
ettd aikaisemmin opittu taito estaa tai hidastaa uusien taitojen oppimista. Esimerkiksi ten-
niksen ja sulkapallon peruslydntien valilla voi olla negatiivista siirtovaikutusta, koska ran-
netta kaytetaan kyseisissa lydnneissa eritavalla. Negatiivinen siirtovaikutus esiintyy tyypil-
lisesti oppimisen alkuvaiheessa ja vain lyhyen aikaa. Bilateraalinen siirtovaikutus toimii
raajojen valilla. Tama tarkoittaa sita, ettéa esimerkiksi kehon toisen puolen oppiessa jonkin
suorituksen oppii toinen puoli saman liikkkeen. Bilateraalisen siirtovaikutuksen takia liikkei-
ta olisi jarkevaa harjoitella molemmilta puolilta ja samalla kehittaa kehon lihastasapainoa.
(Kalaja & Jaakkola 2015, 201; Valmennustaito 2015b.)

Harjoittelukokemukset muokkaavat ihmiset keskushermostoa. Mita rikkaampaan tieto-
verkkoon uusi tieto liitetd&n oppimisvaiheessa, sitd useampia muistista haun reitteja sille
kehittyy. Kalajan ja Jaakkolan (2015, 202) mukaan "monipuolinen harjoittelu luo ja vahvis-
taa keskushermostoon paljon erilaisia hermoyhteyksia ja niitd vahvistavia suoritusmalleja”.
Yksilon monipuoliset liikuntakokemukset helpottavat uusien motoristen taitojen oppimista,
koska mitd enemman yksilolla on erilaisia liikuntakokemuksia, sita helpompaa on myés
siirtovaikutusten hyddyntaminen. (Jaakkola 2013a, 168; Kalaja & Jaakkola 2015, 202;
Rauste-von Wright & von Wright 1994, 48.)

Siirtovaikutus voidaan jakaa lisdksi automaattiseen siirtovaikutukseen ja aktiiviseen siirto-
vaikutukseen. Automaattinen siirtovaikutus on aiemmin opitun yleistymista osittain uusiin
tehtaviin tai tilanteisiin. (Rauste-von Wright & von Wright 1994, 47.) Esimerkiksi urheilussa
pyritddn harjoituksissa opittu taito siirtAmaan kilpailusuoritukseen (Valmennustaito 2015b).
Harjoittelu on myG6s spesifia, eli yleensa opitaan se mita harjoitellaan. Oppiminen on teho-

kasta mitd lahempéné harjoiteltava asia on varsinaisesti tavoiteltua suoritusta. Edell&
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mainittu seikka vahvistaa Jaakkolan (2010, 96) mukaan kokonaissuoritusten harjoittelun
merkitysta taidon oppimisessa. Aktiivinen siirtovaikutus merkitsee puolestaan yksilon pyr-
kimysta hyddynta& aiemmin oppimaansa uudessa tilanteessa. Ohjaaja voi esimerkiksi
kuvailla millaisia yhtélaisyyksia tai eroavaisuuksia eri taidot sisaltavat. Talldin ohjattava voi
tavoittaa helpommin mielikuvan taidon suorittamisesta. (Jaakkola 2010, 96; Rauste-von
Wright & von Wright 1994, 47; Rosenbaum 2010, 36.)

3.2.2 Tiedostamaton oppiminen

Motorisia taitoja opitaan tietoisesti, eli eksplisiittisesti ja tiedostamatta, eli implisiittisesti.
Lajitekniikkaharjoitus on hyva esimerkki siitda milloin monesti taitoja opitaan tietoisesti. Val-
taosa taitojen oppimisesta on kuitenkin tiedostamatonta. Talloin yksild oppii vaikka ei sita
itse suoraan tiedostaisikaan (Valmennustaito 2015b.) Jaakkola (2013a, 167) esittada, etta
nykyiset taidon opettamisen mallit korostavat juuri tiedostamatonta oppimista, jonka l&ht6-
kohdan muodostavat positiiviset harjoittelukokemukset. Harjoittelun mielekkyytta voi edis-
taa esimerkiksi se, jos ohjattavat pystyy yhdistamaan opeteltavan asian aikaisempiin ko-
kemuksiinsa. (Jaakkola 2013a, 167-168.)

Onkin olemassa nayttda sille, etté jossain tilanteissa implisiittinen oppiminen on ollut jopa
tehokkaampi tapa oppia, kuin eksplisiittinen. Hyva ohjaus huomioi molemmat oppimisen
puolet. Jaakkolan (2010, 38) mukaan tiedostamatonta oppimista voidaan tukea esimerkik-
si oppimisymparistolla, joka sisaltda runsaasti virikkeitd, eri mahdollisuuksia seké& myos
haasteita. Ohjaaja voi toteuttaa tiedostamatonta oppimista tukevassa ymparistossa perin-
teisen mallin mukaista ohjausta antamalla malleja, ohjeita ja palautetta. (Jaakkola 2010,
38; Jaakkola 2013a, 167-168.)

3.3 Motoristen taitojen luokittelu ja taidon osatekijat

Motoriset taidot voidaan luokitella usealla eri tavalla. Yksi yleisimmisté luokitteluista on
Gallahue'n ja Donnelly’n (2003, teoksessa Jaakkola 2010, 78) motoristen perustaitojen
luokittelu, joka on jaettu tasapaino-, likkumis- ja valineenkasittelytaitoihin (taulukko 1)
(Jaakkola 2010, 78; Jaakkola & Kalaja 2014, 22).
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Taulukko 1. Motoriset perustaidot Gallahue n & Donnelly’n (2003) mukaan

Motoriset perustaidot

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Vélineenkasittelytaidot
Kaantyminen Kéaveleminen Heittdminen
Venyttaminen Juokseminen Kiinniottaminen
Taivuttaminen Ponnistaminen Potkaiseminen
Heiluminen Loikkaaminen Kauhaiseminen
Kieriminen Hypp&aaminen esteen yli Iskeminen
Pysahtyminen Laukkaaminen Lydminen ilmasta
Vaistyminen Liukuminen Pomputteleminen
Tasapainoilu Harppaaminen Kierittdminen

Kiipeaminen Potkaiseminen ilmasta

Taulukossa 1 esiteltyjen motoristen perustaitojen jaon liséksi taidot voidaan jakaa erilais-
ten jatkumoiden kautta. Taidot voivat olla yksittaisia, jatkuvia tai sarjamaisia. Yksittaisissa
taidoissa on selkea alku ja loppu. Yksittaisissa taidoissa suorituksen kesto on usein lyhyt,
kuten heittosuoritus ja pallon potkaiseminen. Monet urheilulajit ja -suoritukset sisaltavat
useita yksittaisia taitoja. Esimerkiksi sellaiset lajit, jotka pitavat sisallaan lydnteja, potkuja,
hyppaamista, heittdmista seka kiinniottamista. (Kalaja & Saakslahti 2009, 8; Schmidt &
Wrisberg 2008, 6.) Joskus yksittédiset motoriset taidot on yhdistettynda monimutkaisem-
maksi taidoksi, eli liikkeiden sarjaksi. Voimistelussa liikkeet ovat yhdistyneet jarjestykseen,
joka on ratkaiseva suorituksen kannalta, mutta omaa kuitenkin selkean alun ja lopun.
Aloittelija keskittyy yhteen suorituksen osaan kerrallaan ennen kuin kykenee yhdistaméaan
likkeiden elementit toisiinsa. Harjoittelun tuloksena yksil6 kykenee hallitsemaan koko toi-
mintaa niin, etté liikkeiden sarja nayttaa yhdeltéd kokonaisuudelta ennemmin kuin toisista
irrallisten lilkkkeiden perakkaiselta toistamiselta. (Schmidt & Wrisberg 2008, 6.)

Jatkuvat motoriset taidot, kuten esimerkiksi juokseminen, uiminen ja pyoraily, koostuvat
likkeistd, joilla ei ole selkeda alkua ja loppua vaan liikkeet ovat jatkuvia ja rytmikkaita.
Taman tyyppisissa taidoissa alkua ja loppua maarittaa esimerkiksi ympariston rajat ja
merkit, kuten 1&ahto- ja maaliviiva. (Schmidt & Wrisberg 2008, 6.) Meron ja Nummisen
(1990, 53) mukaan jatkuvien syklisten taitojen oppiminen sailyy muistissa pidempéaan,
kuin yksittaisten taitojen oppiminen. Tama johtunee siitd, ettd yksittaisten taitojen saate-
lyyn osallistuu enemman tiedollisia tekij6ita, mitka unohtuvat helpommin verrattuna sykli-
siin taitoihin, joihin osallistuu enemman motorisia tekijoita. (Mero & Numminen 1990, 53.)
Taidot voidaan luokitella niiden sisaltdmien kognitiivisten elementtien mukaan. Esimerkiksi
korkeushyppadjalle keskeinen haaste on tuottaa maksimaalinen pystysuuntainen hyppy.
Suorituksen aikana hyppadja havaitsee vaivatta riman. Suoritus ei siis edellyta erityista
paatoksentekoa. Toisiin motorisiin taitoihin sisaltyy merkittdvampana strateginen ajattelu
ja paatdksentekeminen liikke sijaan. Esimerkiksi kilpa-autoilu edellyttad enemman kognitii-

visia ominaisuuksia verrattuna painonnostoon. (Schmidt & Wrisberg 2008, 7-8.)
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Taidot voidaan jakaa suljettuihin ja avoimiin taitoihin seka karkea- ja hienomotorisiin tai-
toihin. Avoimet taidot toteutuvat esimerkiksi silloin, kun ymparisté muuttuu ja pelataan
jalkapallopelia kentalla. Suljetuissa taidoissa ymparistd on pysyva ja muuttumaton, kuten
voimistelusali. (Kalaja & Saakslahti 2009, 8; Sandstrom & Ahonen 2011, 65; Schmidt &
Wrisberg 2008, 6.) Karkeamotoriset taidot pitavét sisallaan taitoja, jotka liittyvat kehon
suurten lihasten toimintaan. Hienomotoriset taidot liittyvat kokonaisiin tehtéviin, jotka vaa-
tivat tarkkuutta. Tarkkuutta vaativia motorisia taitoja ovat esimerkiksi silméa-
kasikoordinaatiota edellyttavat toiminnat tai vaikka vélineen siirtaminen kadesta toiseen.
Hienomotoriset taidot eivat rajoitu ainoastaan valineiden kasittelyyn vaan sisaltavat kyvyn
asennon sailyttamiseen ja tarkkaavaisuuteen. (Aki 2009, 95-97.)

Huomionarvoista on se, ettd motorinen taito ja liike eivat merkitse samaa asiaa, vaan liik-
keet ovat taidon yksittaisia osia. Liike on "havaittavissa olevia raajojen liikkeita tai niiden
yhdistelmia, jotka muodostavat motorisen taidon”. Motoriseen taitoon tarvitaan usein mo-
nia erilaisia liikkeita. (Jaakkola 2010, 46.) Esimerkiksi motoriset perustaidot rakentuvat
kehon asentojen ja liikkeiden muodostamalle pohjalle, jotka luovat perustan muille toimin-
noille. Liikehallintatekijat, eli yleiset taitotekijat, joista voidaan kayttdd myos nimitysta
koordinatiiviset edellytykset "ovat aistien, hermoston ja lihaksiston tarkoituksenmukaista
yhteistoimintaa”. Liikehallintatekijat muodostavat lahtékohdan motorisille perustaidoille ja
sitd kautta vaativimmille lajitaidoille. (Forsman & Lampinen 2008, 40; Mero & Numminen
1990 53; Miettinen 1999, 57.)

Helin (1983, teoksessa Mero & Numminen 1990, 53-55) erittelee koordinatiivisiksi edelly-
tyksiksi reaktio-, suuntautumis-, rytmittdmis-, tasapaino-, erottelu-, yhdistely- ja sopeutu-
miskyvyn (Mero & Numminen 1990, 53-55). Reaktiokyky on yksilén kykya reagoida no-
peasti seké tarkoituksenmukaisesti eri aisteilla vastaanotettuun ulkoiseen arsykkeeseen.
Esimerkiksi pikajuoksussa juoksija reagoi starttipistoolin laukaukseen. Suuntautumiskyky
merkitsee sitd, ettd yksilo hallitsee kehonsa eri tilanteissa ja asennoissa seké pystyy
muuttamaan kehon asentoa ja sijaintia suhteessa aikaan, tilaan ja asentoon. Mité vaihte-
levimpia kehon asentoja liikkuminen edellyttaa, sita enemman se kehittaa suuntautumis-
kykya. Parkour on hyva esimerkki lajista, joka edellyttaa ja kehittdd hyvaa edelld mainittua
likekykya. (Kalaja & Saakslahti 2009, 5-8.)

Rytmittamiskyvyssé on oleellista hallita liikkeiden tarkoituksen mukainen rytmi, liikkeiden
ajoittaminen ja likkuminen. Luisteluhiihdon rytmi tarvitsee onnistuakseen rytmittAmisky-
kya. Tasapaino voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Tasapainokyky
on tasapainon sailyttamista, joko liikkeen aikana, eli dynaamista tasapainoa tai paikallaan,

eli staattista tasapainoa. (Kalaja & Saakslahti 2009, 5-8.)
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Erottelukyky mahdollistaa kyvyn vaihdella liikkeiden sujuvuutta, taloudellisuutta, kykya
havaita eroja keskenaan samankaltaisten liikkeiden valilla seka vaihdella lihasten jannitys-
ja rentoutustiloja. Yhdistelykyky on puolestaan kyvykkyytta yhdistella liikkeita ja likkeen eri
osia toisiinsa, kuten esimerkiksi pituushyppy suorituksen eri vaiheet yhdeksi kokonaisuu-
deksi. Monien pelien ja leikkien keskeinen ajatus on, ettd ohjattava oppii yhdistelem&én
erilaisia perustaitoja, kuten esimerkiksi juoksemista, hyppaamista, kiinniottamista ja heit-
tamista. Sopeutumiskyky on sopeutumista erilaisiin sek& muuttuviin olosuhteisiin ja ympa-
ristdihin. Esimerkiksi tenniksen pelaaminen ruoho- ja massakentalla edellyttdd sopeutu-
miskykya. (Kalaja & Saakslahti 2009, 5-8.)

Taulukossa 2 on eritelty koordinatiiviset edellytykset Helinin (1983, teoksessa Mero &
Numminen 1990, 53-55) mukaan (Mero & Numminen 1990, 53-55).

Taulukko 2. Koordinatiiviset edellytykset Helinin (1983) mukaan
Koordinatiiviset edellytykset = Merkitys

1. Reaktiokyky Kyky reagoida annettuun merkkiin
Kyky ohjata ja muuttaa omaa kehon sijaintia ja
2. Suuntautumiskyky liikettd, asennon ja tilan suhteen

Liikkeiden ja liikkumisen ajoittaminen, jolloin
saadelldaan lihastoiminnan oikea-aikaisuutta,

3. Rytmittdmiskyky kestoa ja nopeutta
Tasapainon hallinta paikallaan (staattinen) tai
4. Tasapainokyky likkeessé (dynaaminen)
Kyky tuntea kehonsa liikkeet, asennot ja
5. Erottelukyky lihasten voimantuoton vaihtelut
Kehon eri osien liikkeiden yhdistaminen ja toi-
6. Yhdistelykyky saalta eri liikkeiden yhdistaminen toisiinsa
Liikkeiden ja likkumisen suorittamista
7. Sopeutumiskyky poikkeuksellisissa olosuhteissa

Liikehallintatekijat eli koordinatiiviset edellytykset kehittyvat monesti samanaikaisesti mo-
toristen perustaitojen kanssa. Kaytannossa niiden kehittyminen nakyy lihasten ja hermos-
ton yhteistoiminnan parantumisena. (Miettinen 1999, 57; Mero 2004, 244.)
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4 Motorinen kehittyminen

"Motorisella kehityksella tarkoitetaan jatkuvaa prosessia, jonka aikana ihmiset oppivat
likuntataitoja” (Haywood & Getchell 2009, teoksessa Jaakkola 2013a, 173). Kehittymisen
ja oppimisen valinen ero on se, etta oppiminen on harjoittelun tulosta ja kehittyminen on
biologisesti maaraytynyt muutos. Etenkin ihmisen nuoruudessa toiminnan muutokset liitty-
vat fyysiseen kasvuun ja kehitykseen. Ikaantymisen myoéta fyysiset rajoitukset voivat su-
pistaa sitd kenttaa missa yksilo pystyy aktiivisesti toimimaan. Toisaalta oppimisen edelly-
tykset muuttuvat jatkuvasti, koska oppiminen rakentuu aiemmin opitun perustalle. "Sita
mukaan kuin yksilé oppii tietoja ja taitoja, hanen edellytyksenséa oppia uusia asioita myos
lisdantyvat”. (Jaakkola 2010, 17; Rauste-von Wright & von Wright 1994, 64.) Motoriset
taidot jasentyvatkin hierarkkisesti, eli "opittu taito vaikuttaa toisen taidon koordinointiin”
(Eloranta 2007b, 225; Jaakkola & Kalaja 2014, 22).

Liikunta- ja urheilutaitojen oppimiselle ei ole Idydetty erityisia herkkyyskausia, toisin kuin
kuntotekijoiden osalta. Herkkyyskauden aikana ominaisuus kehittyy geenien ohjaamana
luonnostaan nopeammin kuin muina ajanjaksoina. (Jaakkola 2010, 75.) Motoristen taito-
jen kehityksessa puhutaan vaiheista, mutta taidot voi oppia myéhemminkin harjoittelemal-
la. (Jaakkola 2013a, 175.) Kypsyminen ja oppiminen ovat kuitenkin vuorovaikutuksessa
kesken&an. Kypsyminen edellyttaa sujuakseen kokemuksia, joten voi olla lahes mahdoton
erottaa mika on oppimisen ja mika kypsymisen vaikutusta. Motoristen taitojen oppiminen
on nain ollen ik&an liittyvaa, mutta ei taysin iasta riippuvaa. (Payne, Yan & Block 2010, 3;
Rauste-von Wright & von Wright 1994, 65.)

Asiaa voidaan tarkastella fyysisen kehityksen néakékulmasta. Yksilén hermo-
lihasjarjestelméan tulee olla riittavalla tasolla taidon oppimiseksi. Esimerkiksi "kiepin oppi-
minen rekilla on mahdotonta, mikali olka- ja kdsivarren lihakset eivat pysty tuottamaan
riittdvasti voimaa liikkeen suorittamiseksi”. (Oxendine 1984, teoksessa Purtsi 2006, 7.)
Lasten harjoitusvasteen ja suorituskyvyn kehitys perustuu kehon elinjarjestelmien kokoon,
toimintaan ja sdatelyn tehokkuuteen, johon vaikuttaa kehitysbiologiset tapahtumat (Hakka-
rainen 2014, 28). Esimerkiksi liikkeiden ja liikkumisen taitojen kehittyminen on nopeaa
lapsuudessa hermoston varhaisen kehittymisen vuoksi. Meron (2004, 242) mukaan lap-
sen motorisessa kehityksesséa 1-6-ikavuodet ovat parhaita motoristen perustaitojen kehit-
tamisen kannalta ja 7-10-ikédvuodet ovat taitojen vakiinnuttamisen aikaa. Haastavammat
lajitaidot voivat edellyttaa suuria voimavaatimuksia, joten niiden oppiminen tapahtuu myo-
hemmin. Lapsuudessa motoristen perustaitojen harjoitteleminen edistaa lajitaitojen omak-
sumista varhaisaikuisuudessa. (Kalaja & Jaakkola 2015, 202; Mero 2004, 242.)
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4.1 Motorisen kehityksen vaiheet lapsuudessa

Lapsella motorinen kehitys etenee prosessina periman ja ympariston vuorovaikutuksena.
Kehitykseen vaikuttaa myds lapsen oma kokemuksellinen mina, eli yksil6llinen tapa havai-
ta, kokea ja tulkita itsedan sek& maailmaa. (Autio & Kaski 2005, 13; Jaakkola 2013a, 173.)
Motorinen kehitys voidaan jakaa viiteen vaiheeseen. Ensimmainen vaihe on refleksitoi-
minnon vaihe alkaen syntymasta ja paattyen noin ensimmaisen ikavuoden loppuun. Hyvin
tunnettu on esimerkiksi vauvan tarttumisrefleksi, jonka vauva tekee koukistamalla nelja
sormeaan nyrkiksi ilman, ettd peukalo on mukana. Refleksi ei ole oppimisen tulosta vaan
imevaisikdan kuuluu primitiiviset refleksit. Vastaavanlaiset refleksit liittyvat kehitysvaihee-
seen, kun vauva ei kykene huolehtimaan viela itsestéaén vaan tarvitsee ulkopuolista hoi-
vaa. (Jaakkola 2013a, 174; Payne, Yan & Block 2010, 5.) Ihmisen motorinen kehitys ete-
nee lapsuudessa paasta jalkoihin seké keskeltd kehon &areisosiin. Ensin pieni vauva ky-
kenee hallitsemaan paansa ennen alavartalon hallintaa. Ensimmaisesséa vaiheessa lap-
selle kehittyy karkeamotoriikka, joka jatkuu hienomotoriseksi kehitykseksi pienten lihasten
hallintaan. (Autio & Kaski 2005, 13; Nikander 2009, 110.)

Toinen motorisen kehityksen vaihe on alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe ensimmai-
sena ja toisena ikavuotena. Tahdonalaisten liikkeiden kehittyessa ymparistd ja geneetti-
nen periman tarjoavat laajat mahdollisuudet erilaisten liikkeiden kehittymiselle. Tasapai-
non kehittyminen nékyy esimerkiksi paan kannattelun kehittymisessa ja istuma-asennon
hallinnassa. Téassa vaiheessa lapselle kehittyy runsas maara taitoja, kuten rydminta, kie-
riminen, kavely, kiipeily, juoksu ja kyky kasitella esineita. (Jaakkola 2013a, 174; Mero &
Numminen 1990, 64; Payne, Yan & Block 2010, 8; Sandstrém & Ahonen 2011, 62.)

Taitojen omaksumisen edellytyksena on, etta yksil6lle on kehittynyt liikkeita tukeva asen-
non saatelykyky. Asennon ja liikkeen sdatelyyn tarvitaan lihasjanteytta ja voimaa seké
aisti-informaation yhdentymista kehon siséiseksi malliksi. On hyvin ilmeista, ettd asennon
saatelykyky on peritty ja opittu. Esimerkiksi istumatasapainoa tutkittaessa on havaittu, etta
lapsilla jotka eivat viela kykene istumaan omatoimisesti on olemassa suuntaspesifia li-
hasaktivaatiota, mutta se poikkeaa aikuisen vastaavanlaisesta toiminnasta. Kehon kallis-
tuessa taaksepain aikuisella aktivoituu alaraajojen, vartalon ja niskanlihakset, mutta lapsil-
la aktivoituu vain osa ja satunnaisina yhdistelmina. Paivittaisten toimintojen seurauksena

lihakset alkavat toimia yhteisesti. (Sandstrom & Ahonen 2011, 62.)
Refleksitoiminnot jadvat ensimmaisen elinvuoden aikana taka-alalle ja tahdonalaiset liik-

keet alkavat kehittya. (Payne, Yan & Block 2010, 7.) Kolmannessa motorisen oppimisen

vaiheessa, eli motoristen perustaitojen oppimisen vaiheessa, kehittyvat ne liikkeet, jotka
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mielletaan urheilulajien perustaksi. Naitd ovat muun muassa juokseminen, hyppaaminen,
kiinniottaminen ja potkaiseminen. Esimerkiksi lapset kykenevét ensin hyppaamaan eteen-
pain ja sen jalkeen ylospain. Visuaalisesti havaittava valine, kuten keppi tai nauha auttaa
hypyn suunnan ymmartamisessa. 3-5-vuotiaat eivat viela hallitse heittamisessa jalkojen
valista tukipintaa niin, etta voisivat heittda toinen jalka edessé ja toinen takana, mutta jo 6-
7-vuotiaat kykenevat kayttamaan eri kehon osien ja lihasten yhteistoimintaa lisatakseen
heittovoimaa. Perustaidot toimivat rakennuspalikoina haastavampien taitojen oppimiselle.
Mybhemmin on vaikea saavuttaa ilman perustaitojen muodostamaa vahvaa perustaa vaa-
tivimpien ja monimutkaisten taitojen edellyttamaé tasoa. Kyseisen vaiheen kehitys perus-
tuu hyvin paljon mahdollisuuksiin, kokemuksiin, ohjaukseen ja taitojen harjoitteluun. Moto-
risten perustaitojen oppimisen vaihe ajoittuu keskimaarin kolmesta ikévuodesta aina seit-
semaan ikavuoteen asti. (Jaakkola 2013a, 174; Mero & Numminen 1990; 59-60; Payne,
Yan & Block 2010, 9.)

Perustaidot paranevat kehityksen edetessa entisestddn ja motorisessa kehityksessé noin
seitseman ja kahdeksan ikavuoden tienoilla alkaa erikoistuneiden motoristen taitojen op-
pimisen vaihe. Meron & Nummisen (1990, 52) mukaan "seitsemasta ikavuodesta yhteen-
toista on perustaitojen vakiinnuttamisen ja lajiluontaisen taitavuuden kehittamisen aikaa”.
Tassa vaiheessa yksilo kykenee varioimaan ja hyddyntamaan kehittyneitd motorisia taito-
ja eri tilanteissa ja yhdisteleméaéan niitd keskenaan, kuten esimerkiksi juokseminen ja pal-
lon kuljetus samanaikaisesti tai juoksemisen ja ponnistuksen yhdistaminen hypyksi. Ym-
paristolla ja harjoittelulla on kuitenkin merkittava rooli taitojen kehittymisessa. Rannan
l[Ahella asuvat lapset oppivat monesti nopeammin ja paremmiksi uimareiksi kuin ne, jotka
eivat saa runsaasti ympariston tarjoamaa kokemusta uimisesta. Aikaisemmissa vaiheissa
opittujen liikkunnallisten perustaitojen oppimisen my6ta lapset ovat taman ikéisena val-
miimpia haasteellisempien lajitaitojen oppimiseen. (Jaakkola 2013a, 175; Mero & Nummi-
nen 1990, 52, 60; Payne, Yan & Block 2010, 12.)

Opittujen taitojen hyodyntamisen vaihe alkaa noin 15-16-ikavuoden aikoihin ja kestaa lapi
elamén (Jaakkola 2013, 175a). Tama on viimeinen vaihe motoristen taitojen kehittymises-
sa. Osa kehittdd motoriset taitonsa huippuunsa, mutta moni ei saavuta huipputasoa lain-
kaan, tai edes koe tarvetta sen saavuttamiselle. Osassa lajeissa urheilijat ovat saavutta-
neet huippu-tason lajitaidoissaan jo hyvin nuorella idlla. Tasta on esimerkkejd muun mu-
assa uinnissa, voimistelussa ja tenniksessé. Clark ja Metcalfe (2002, teoksessa Payne,
Yan & Block 2010,14) toteavat kuitenkin, ettd huipputasoa ei voi odottaa saavutettavan
kuin vasta varhaisaikuisuudessa, koska sen saavuttaminen edellyttda aikaa, huomattavaa
harjoittelua, ohjausta, yksilon omat biologiset edellytykset seka kehitysta tukevan ymparis-
ton. (Payne, Yan & Block 2010,14.)
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4.2 Motoristen perustaitojen kehitys perustana urheilusuoritukselle

Taito ja tekniikka ovat Meron (2004, 241) mukaan tarkeimpia osatekij6ita urheilusuorituk-
sessa (Mero 2004, 241). Urheilussa taidon ohella tarkeita fyysisia ominaisuuksia ovat
voima, nopeus, liikkuvuus seké kestavyys (Kasva Urheilijaksi 2015). Taitavuus kuuluu
muiden fyysisten ominaisuuksien joukkoon ja on monimutkainen ominaisuus, koska se
kuuluu kiinteasti liikevalmiuksiin ja muihin fyysisiin ominaisuuksiin (Harre 1975, 164). Mero
ja Numminen (1990, 50) erittelevét taidon Helinin (1982, teoksessa Mero & Numminen
1990, 50) mallin mukaisesti yleistaitavuuteen ja lajikohtaiseen taitavuuteen. Lajikohtainen
taitavuus merkitsee lajin tekniikan tarkoituksenmukaista hyodyntamista tilanteen edellyt-
tamalla tavalla, kykya korjata tekniikkavirheité ja nopeaa uuden tekniikan oppimiskykya.
Lajikohtaiseen taitavuuteen liittyy yksilon tyyli, eli suoritustekniikan yksilollinen ilmaisuta-
pa. Yleistaitavuus on puolestaan "kykya hallita ja oppia erilaisten suoritusten tai urheilula-
jien taitovaatimuksia”. (Mero & Numminen 1990, 50.) Taitavuuden taustalla vaikuttaa riit-
tavan suuri liikevarasto, silla mitd enemman aivoihin on tallentunut motorisia likemalleja
sitd paremmin liikemallit automatisoituvat eivatka tarvitse liikkeiden tietoista kontrollointia

ajatuksen kanssa (Forsman & Lampinen 2008, 435; mts. 18, 20).

Motoriset taidot muodostavat hierarkian, jonka perustan muodostaa motoriset perustaidot
ja paalle rakentuvat varsinaiset lajitaidot. Motoristen perustaitojen hallinta on oleellista
lajitaitojen kehittymisen kannalta, koska aiemmin opittu taito vaikuttaa uuden opeteltavan
taidon koordinointiin. (Jaakkola & Kalaja 2014, 22; Valmennustaito 2015b.) Urheilijat mo-
nissa lajeissa, kuten esimerkiksi jadkiekossa, koripallossa ja tenniksessé ovat voineetkin
harrastaa laajasti hyvin erilaista liikuntaa. Yleensa lajivalinta on osunut 13-15-ikdvuoden
tienoille ja kokonaan lajivalinta on tapahtunut useilla noin 16-vuoden iassa. Poikkeuksia
voivat olla lajit, jossa huipputaso sijoittuu monesti ennen biologisen kasvun ja kehityksen

paattymista, kuten taitoluistelu ja telinevoimistelu. (C6té ym. 2012, 271.)

Lasten kohdalla taitojen oppimiseen liittyy liséksi kysymys pitéisikd oppimisen tapahtua
organisoidusti vai luonnollisten aktiviteettien kautta (Jaakkola 2010, 83). Professori ja ur-
heilupsykologi Jean Cété on korostanut kehittdmassaan mallissa, mika kuvaa huippu-
urheilijaksi tai aktiiviliikkujaksi kehittymista, etté ikavuosien 6-12 aikana harjoittelun tulisi
olla monipuolista, luonnollista sek& eri ympéaristdissa tapahtuvaa toimintaa. Luonnollisissa
ymparistoisséa tapahtunut liikunta edistaa usein paremmin lapsen havaintomotorisia taitoja
kuin organisoitu liilkunta. Naita taitoja lapset ja nuoret voivat hyddyntdd myéhemmin mo-
nissa eri urheiluharrastuksissa. Taméan liséksi luonnollisissa aktiviteeteissa lapsi saa run-

saasti oman taitotasonsa mukaisia toistoja ilman jonottamista, odottelua tai ohjaajan jar-
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jestelyihin kuluttamaa aikaa. 12—-15-ikdvuosien aikana tulisi vasta alkaa tavoitteellisempi
harjoittelu, mutta sekin voisi olla tasapainossa luonnollisten aktiviteettien kanssa ja 15—19-

ikdvuoden aikana tehda lopullisen lajivalinta. (Jaakkola 2010, 83—-84, 86.)

Carlson (1988, teoksessa Coté, Baker & Abernethy 2007, 188) analysoi ruotsalaisten
huippu-tennispelaajien urheilijaksi kehittymista. Verrokkiryhmana toimi huippujen takana
alemmalla tasolla olevat urheilijat. Carlson (1988, teoksessa Co6té ym. 2007, 188) havaitsi,
etta heikompi tasoiset pelaajat olivat erikoistuneet tennikseen keskimaarin 11-ikévuoden
aikoihin ja karkipelaajat noin 13-15-ikavuoden tienoilla. Verkkoryhma oli kaytanndssa
pelannut tennistd enemman kuin karkipelaajat. Aikainen erikoistuminen ei siis suosinut
tenniksen pelaajia painvastoin kuin monipuolinen liikunnan harrastaminen. (Coté ym.
2007, 188.) Tutkijat ovat alkaneetkin pitamaan tarkeana lapsuuden organisoimattoman
likunnan maaraa, koska erittain ohjelmoitu harjoittelu ei valttamatta ole edellytyksena tai-
tojen kehittymiselle lapsuudessa. Aikainen tietynlaiseen lajiharjoitteluun erikoistuminen ei
ole taannut menestymista aikuisurheilijana. Organisoitua ja ohjelmoitua Deliberate practi-
ce:n kaltaista harjoittelua tarvitaan enemminkin taydentamaan urheilijan taidot. (Cété, Hor-
ton, MacDonald & Wilkes 2009, 6-11; Valmennustaito 2015a.) Kuviossa 5 on havainnollis-
tettu Deliberate practice:n ja Deliberate play:n rooleja urheilijan kehityksessa (Cété ym.
2007, 193).

Yleinen Lajikohtainen
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Harjoittelu g
® Kokellwvaihe —® Erkoswmisvaihe

Kuvio 5. Deliberate Practice:n ja Deliberate Play:n rooli ja kehitys huippu-urheilijaksi tai

aktiiviliikkujaksi kehittymisessa (mukailtu Cété ym. 2007, 193)

Yleinen liikunnallinen harrastaminen, mika pitda sisallaan myoés paljon deliberate play:ta
kehittd& urheilijan taitotasoa merkittavasti. Se taso, mik& deliberate practice:lla saavute-
taan motoristen taitojen kehityksessa, on vain kyseisen mallin mukaan pieni huipputaso,

silla suoritustaso on rakentunut yleisella liikunnan harrastamisella. (C6té ym. 2007,193.)
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Kuviossa 5 palkki kuvaa urheilijan uralla kokeiluvaihetta, joka pitda sisallaan yleista liik-
kumista. Taman jalkeen harjoittelun edetessé alkaa erikoistumisvaihe ja lajikohtainen har-
joittelu. Aluksi harjoitusvasteet ovat yleisia. On esimerkiksi havaittu, etta lapsilla pyorailyn
ja juoksemisen harjoitusvasteet ovat hyvin samankaltaisia. Taméan jalkeen, kun yleiset
ominaisuudet ovat saavuttaneet riittdvan tasonsa, suoritus kehittyy spesifimmalla harjoitte-
lulla, kuten kuviossa 5 oleva kehityskaari pyrkii havainnollistamaan. Harjoittelun vaatimuk-
set muuttuvat yksilon kehittymisen myota. (Cété ym. 2007,193.)

Coté’n, Murphy-Mills'n ja Abernethy” n (2012, 271) mukaan monet tutkimukset ovat vah-
vistaneet, etta aikaisin aloitetun systemaattisen harjoittelun ja huippu-urheilutason saavut-
tamisen valilla on olemassa yhteys. Toisaalta on tutkimuksia jotka osoittavat, ettad huippu-
urheilijat ovat osallistuneet luonnollisiin liikunnallisiin aktiviteetteihin huomattavasti enem-
man kuin esimerkiksi kansalliselle tasolle jaaneet urheilijat. (Coté ym. 2012, 271; Jaakkola
2010, 83.) C6té'n (2007, teoksessa Jaakkola 2010, 86) mukaan varhainen ja mydhainen
erikoistuminen lajiharjoitteluun on mahdollistanut menestymisen urheilussa, mutta myo-
haisella erikoistumisella on havaittu olevan monia positiivisia vaikutuksia yksilén motivaa-

tioon, terveyteen ja viihtymiseen seka harjoittelun jatkumiseen (Jaakkola 2010, 86).
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5 Motorisen taidon opettamisen mallit lasten yleisurheilussa

Yleisurheilu on monipuolinen laji, johon kuuluu useita lajiryhmia. Lajit ovat kehittyneet ka-
velyn, heittdmisen, juoksemisen ja hyppaamisen pohjalta. Nain ollen motoriset perustaidot
ovatkin keskeisessa roolissa yleisurheilun lajitaitojen oppimisessa. (Bauersfeld & Schroter
1989, 14; Salmela 2007, 15.) Yleisurheilu on myéhéaisen erikoistumisen laji, eli liikunnalli-
sen taustan omaava nuori voi tulla lajin pariin myéhemminkin (Immonen, Rajala, Leskinen
& Aalto 2016, 14). Laji on lisaksi suljettu laji, eli suoritus toteutetaan aina lahes samalla
tavalla ja olosuhteet ovat melko muuttumattomat. Harjoittelussa painottuu talléin fyysisesti
maksimaalinen tehokkuus. Harrastaminen perustuu hyvin pitkalti kilpailemiseen ja tulok-
siin. (Eloranta 2007a, 375.) Lasten yleisurheilussa tulee kuitenkin huomioida lasten- ja
nuorten valmiudet harjoittelun tavoilla ja tasoilla. Lapset myds motivoituvat tekemiseen

eritavoin kuin aikuiset. (Salmela 2007, 15.)

Ohjaajana toimiminen edellyttéda erilaisia tietoja ja taitoja. Ohjaajan opetukseen liittyvia
perustaitoja ovat oppiaineksen hallinta ja tietojen kaytantéon soveltaminen. (Clarke 1970
& Lahdes 1975, teoksessa Leivo 2008, 5.) Lasten yleisurheiluharjoituksissa ohjaajan olisi
hyva tutustuttaa ohjattavat kaikkiin yleisurheilulajeihin. Ohjaajalta tAma edellyttda rohkeut-
ta ja uudenlaista osaamista opettaa ja harjoittaa eri yleisurheilulajeja. (Ahtiainen 2009,
468-469.) Taman lisaksi harjoituksissa tulisi olla mukana motorisia perustaitoja ja kunto-
ominaisuuksia motivoivina harjoitteina (Salmela 2007, 15). Ohjaajan tulee hallita tyétavat
ja kyeta eriyttamaan opetustaan erilaiset yksilot huomioiden. Taitava ohjaaja osaa omalla
toiminnallaan motivoida lapsia harjoittelemaan ja kykenee innostamaan ohjattavia kokei-
lemaan haasteellisiakin tehtaviad. (Clarke 1970 & Lahdes 1975, teoksessa Leivo 2008, 5;
Immonen ym. 2016, 7.) Oleellisena tekijana ohjaamisessa korostuukin ohjaajan tunne- ja
vuorovaikutustaidot. Ohjaajan hyvaksyntd, empatia, innostus seka taito joustaa ja kyky
tehda paatoksia mahdollistavat positiiviset harjoittelukokemukset. (Forsman & Lampinen
2008, 21; Immonen ym. 2016, 7.)

5.1 Lasten ja nuorten yleisurheilu harjoittelu

Lapsen fyysis-motorinen seké psyko-sosiaalinen kehittyminen muodostavat lahtokohdan
lasten yleisurheilu harjoittelun toteutukselle. Edella mainittu merkitsee sita, ettd lasten ja
nuorten kasvu ja kehitys huomioidaan harjoittelussa. Psyykkinen kehitys merkitsee ajatte-
lun, tunteiden ja persoonallisuuden kehitystd. Sosiaalisen kehityksen merkkeja on muun
muassa lapsen kyky noudattaa yhdessa sovittuja sdantoja. (Salmela 2007, 6-8.) Psyykki-
nen monipuolisuus voidaan huomioida harjoittelussa esimerkiksi toteutustapoja vaihtele-

malla, kuten yksin, ryhmassa, ohjatusti, omatoimisesti tai hauskuutta seka painetilanteita
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varioiden (Kalaja 2015). Fyysiseen kehitykseen kuuluu tuki- ja liikuntaelimiston ja hermos-
ton kehittyminen seka hormonaaliset muutokset. Motorinen kehitys nakyy karkea- ja hie-
nomotoriikan kehittymisena. Tama luo edellytykset kehon asentojen tasapainokontrollille
ja liikkeiden tarkalle suorittamiselle. (Salmela 2007, 6-8, 15.) Fyysisesti monipuolinen har-
joittelu merkitsee aineenvaihduntamekanismien lisaksi kehon eri osien kuormittamista.
Talloin jalkoja, keskivartaloa, ylavartaloa, kdsia seka janteita, nivelsiteita, luita, hengitys- ja
verenkiertoelimistta harjoitetaan tasapuolisesti. Monipuolinen taito- ja tekniikkaharjoittelu
merkitsee puolestaan liikehallinnallisesti, havainto-motorisesti ja pdatoksenteon kannalta
vaihtelevaa harjoittelua. (Kalaja 2015.)

Alle 12-vuotiaden yleisurheilu harjoittelu sisaltda perusliikkeita ja lajin perustaitoja (Salme-
la 2007, 15). Eloranta (2007a, 376) nostaa esiin, etta juokseminen, hyppaaminen ja heit-
taminen kehittavat, mutta toisaalta myos edellyttavét tehokkuutta. Elorannan (2007a, 376)
mukaan nuo molemmat tekijat voidaan saada taitoharjoittelulla tdydentdmaan toisiaan.
(Eloranta 2007a, 376.) Lapsilla ja nuorilla taitojen harjoittelun lomassa voidaan kehittaa
muita fyysisia ominaisuuksia eli nopeutta, kestavyyttd, voimaa ja liikkuvuutta (Salmela
2007,17). Taito on siis mukana kaikessa lasten yleisurheilu harjoittelussa yhdessa muiden
ominaisuuksien kanssa. Kaytannossa tama tarkoittaa sita, ettd nuoren yleisurheilijan har-
joittelu koostuu motoristen taitojen harjoittelun lisaksi eri elinjarjestelmia kuormittavasta
muiden fyysisten ominaisuuksien harjoittelemisesta harjoitustausta ja ika huomioiden.
(Hakkarainen 2015, 179; Immonen ym. 2016, 14.)

Lasten yleisurheilu harjoittelussa korostuu runsas juokseminen (Immonen ym. 2016, 16).
Juoksemisessa yleisia teknisia kriteereita ovat liikkeiden suoraviivaisuus, tasainen juoksu-
rytmi seka pakiavoittoinen askellus. Juostessa jalkatera kulkee pydreélinjaista rataa (Elo-
ranta 2007a, 377.) Lasten yleisurheilun tulisi sisaltéda runsaasti erilaista juoksemista, kuten
eri tehoilla ja eripituisia matkoja. Juoksutaito vakiintuu Aution (2007,37) mukaan parhai-
ten, kun lapsi juoksee vaihtelevissa ymparistdissa, kuten maastossa. Harjoituksissa lisaksi
erilaiset ketteryysradat, suunnanmuutokset, esteiden ja aitoen yli juokseminen edistavat

lapsilla juoksutaidon kehittymista. (Autio 2007, 37; Immonen ym. 2016, 16.)

Hyppaamisen lajiryhmassa on oleellista vauhdin ja ponnistuksen yhdistaminen. Hyppaa-
misessa rytmi koostuu ponnistusta edeltavista askelista, jotka valmistavat juoksun muut-
tumista ponnistukseksi. (Eloranta 2007a, 377.) Vauhdikkaiden hyppyjen ohella erilaiset
hyppelyt, kinkat ja loikat ovat osa nuoren yleisurheilijan harjoittelua. Hyppiessa kehittyy
voima ja harjoitettavuus. Runsas maéarallinen, matalatehoinen ja eri alustoilla toteutettu
ponnistaminen nuorena vahvistaa luita, lihaksia, nivelid ja janteita. Talldin ennalta ehkais-

tdadn vammoja ja ominaisuuksien harjoitettavuus myéhemmin aikuisena paranee. Matala-
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tehoisten hyppelyiden ohella on tarkeaéa tehda tehokasta ponnistamista seké vaihdella

alustoja, suuntia, tasoja seka hypata yhdella ja kahdella jalalla. (Immonen ym. 2016, 17.)

Heittaminen tahtaa heiton ja vauhdin yhdistamiseen. Heittamisessa oleellista on likkeen
virtaus, jolloin myos liikkeen nopeus kiihtyy loppua kohden. (Eloranta 2007a, 377-378.)
Vaihteleva heittoharjoittelu vahvistaa hyvin yla- ja keskivartaloa. Kevyella lisdpainolla,
kuten kuntopallolla, toteutettu heittdminen edistaa lisaksi alaraajojen tehokasta voiman-
tuottoa. Heittamistékin kannattaa toteuttaa vaihdellen tehoa, tapoja, valineitd seka suun-
tia. Monipuolinen heittoharjoittelu on my6s erinomaista nuorelle yleisurheilijalle soveltuvaa

voimaharjoittelua. (Immonen ym. 2015, 17.)

5.2 Yleisurheiluohjaaja tuntee ja taitaa

Hyva ohjaaminen on taito, joka muodostuu muun muassa tarkkailusta, tiedoista, vuorovai-
kutuksesta sekd kokemuksesta (Immonen ym. 2016, 6). Ohjaaja voi tydssaan tormata
tilanteeseen, missa oppimista ei tunnu tapahtuvan tai annettu ohjaus ei tehoa useista yri-
tyksista huolimatta. Ensinnakin ohjattavat oppivat eri tahtiin seka opeteltava asia voi olla
vaara oppimistulokseen paasemisen kannalta. Vuohiniemen ja Miettisen (1999, 155) mie-
lesta tulee pohtia myds opetusmenetelmien sopivuutta. (Vuohiniemi & Miettinen 1999,
155.) Oppimisen kannalta ei ole tarkeaa ainoastaan tavoitteet vaan keinot, joilla tavoittei-
siin pyritaan. Motoristen taitojen oppimiseen vaikuttaa osaltaan sosiaalinen ymparisto,
silla yksilén oppiminen tapahtuu suurimmaksi osaksi vuorovaikutuksessa muiden kanssa.
Sen liséksi taitojen oppimiseen vaikuttaa fyysinen ymparisto ja tehtavan vaatimukset. Tai-
tojen opetuksessa tulisikin ottaa huomioon kuka on ohjattava, miké on tehtava ja missa
yksild suorittaa tai oppii tehtavéan. (Aki 2009, 95; mts. 9-10; Rauste-Von Wright & von
Wright 1994, 35—-36; Schmidt & Wrisberg 2008, 16.)

Oppiminen ei ole yksiselitteinen tapahtuma, mutta oppimista edistdd merkittavasti se, jos
yksil6 tiedostaa itse miten oppii parhaiten (Autio & Kaski 2005, 58). Kalajan ja Jaakkolan
(2015, 199) mukaan perinteinen motoristen taitojen opettaminen on painottunut nakyvaan
toimintaan, eli suoritusten toistamiseen mallin mukaan, palautteen saamiseen ja palaut-
teen mukaiseen suorituksen muuttamiseen. Yksilon havaitsemiseen ja paatoksentekoon
liittyvat oppimisprosessit ovat jadneet vahemmalle huomiolle. Nykykasityksen mukaa op-
pimisen kannalta olisi kuitenkin tehokkaampaa ottaa edell& mainitut asiat huomioon ope-
tuksen alusta alkaen. (Kalaja & Jaakkola 2015, 199.)

Nykyisille motorisen taidon opettamisen malleille on tyypillistd muuttuvissa olosuhteissa

harjoittelu sek& kokonaisharjoittelu, joka poikkeaa aikaisemmasta osista kokonaisuuteen
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harjoittelusta. Nykyisessa taitojen opettamisessa suositaan satunnaisharjoittelua vakiohar-
joittelun sijaan. Vakioharjoittelussa harjoitellaan ja toistetaan vain yhta liiketta kerrallaan ja
satunnaisharjoittelussa harjoitteita toistetaan satunnaisessa jarjestyksessa. Ohjattavan
tarkkaavaisuus suunnataan kehon ulkoisiin kohteisiin ja palaute annetaan kyselemalla
ennemmin kuin valmiina vastauksina. Ennen kaikkea nykyisessé taidon opettamisessa, eli
kognitiivisessa harjoittelussa, tdhdataan ohjattavan oman ajattelun aktivoimiseen. Tallgin
opettamisessa huomioidaan havaitseminen ja paatoksentekoprosessit. (Kalaja & Jaakkola
2015, 200; Sandstréom & Ahonen 2008, 68.)

2007 vuodesta alkaen lasten yleisurheilu opetus ja ohjaus ovat Suomessa pohjautuneet
ydinkeskeiselle oppimisperiaatteelle (Rajala 21.12.2015). Ydinkeskeinen motorinen opet-
taminen perustuu konstruktivistiseen oppimiskasitykseen ja nykyiseen ajatteluun taitojen
opettamisesta. Ydinkeskeisen motorinen opettaminen on malli taidon opettamisesta, joka
voidaan kiteyttdaa kymmeneen periaatteeseen; "1) oppilaan motivaation synnyttdminen, 2)
positiivisen oppimisilmaston luominen, 3) oppilaan osaamisytimen laajentaminen, 4) ko-
konaissuorituksen harjoittaminen, 5) oppilaan tiedostamattoman minan positiivinen hui-
jaaminen, 6) oivaltavaan oppimiseen ohjaaminen, 7) johdonmukaiseen toimintaan ohjaa-
minen, 8) pysyvien oppimismuutoksien tuottaminen, 9) apuopettajien hyddyntaminen ja

10) toiminnan ja harjoittelun maksimointi”. (Eloranta & Jaakkola 2003, 4-9.)

5.2.1 Motorinen opettaminen yksilon lahtokohdista

Schmidt'n ja Wrisberg'n (2008, 16) mukaan yksilé on merkittavin osa motorisen taidon
suorittamista. Jokaisella yksil6lla on joukko synnynnaisia kykyja, tietty kehityksen ja biolo-
gisen kypsymisen taso, aikaisemmat liikekokemukset, oma sosiokulttuurinen tausta, moti-
vaation taso ja tunneilmaisujen luonne. Edell& mainitut tekijat saattavat edistaa, mutta
toisaalta joissakin tapauksissa myos haitata motoristen taitojen oppimista. (Schmidt &
Wrisberg 2008, 16.) Yksilon ominaisuudet ja aikaisemmat kokemukset vaikuttavat uuden
taidon oppimiseen, koska uusi oppiaines rakentuu aina vanhan olemassa olevan tietora-
kenteen paalle. Ohjattavat harjoittelevat niilla taidoilla ja keinoilla, joita heidan tiedostamat-
tomat skeemansa sisaltavat. Tama tarkoittaa kaytannossa sita, etta yksilolla ei ole mah-
dollisuuksia tehdd minkaan muunlaisia suorituksia, kuin mihin hanelld on silla hetkella
valmiudet. (Eloranta 2007b, 225; Eloranta & Jaakkola 2003, 4-9.)

Yksild muodostaa ydinkeskeisessa motorisessa opettamisessa harjoittelun lahtékohdan.
Ohjattava rakentaa, viitaten aikaisemmin mainittuun Rauste-von Wright ja von Wright
(1994, 24) méaaritelmaan skeemasta, mielikuvan oppiaineksen keskeisimmista piirteista

omien kokemusten vélityksella. Eloranta ja Jaakkola (2003, 4-8) kuvaavat ohjattavan yksi-
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I6llisesti skeemaverkostoista muodostunutta osaamisen tasoa ja luonnetta "ytimeksi”. Oh-
jattavan osaamisen ydin on mukana oppimisprosessissa. Ytimen ymparille rakentuu
osaamiskehia (kuvio 6) (Eloranta & Jaakkola 2003, 4-9; mts. 13.)

Ydin

1. Oppimiskeha

2.0Oppimiskeha

Kuvio 6. Taitokeha (Eloranta & Jaakkola 2003, 4-9)

Ohjauksessa pyritaan laajentamaan ohjattavan osaamiskehaa (kuvio 6). Ohjattavan taito-
taso vaikuttaa siihen kuinka paljon ytimen ympérille voidaan rakentaa haasteellisia tehta-
via motoristen taitojen hierarkkisuuden vuoksi. (Eloranta & Jaakkola 2003, 4-9; Eloranta
2007b, 225.) Opeteltavat taidot rakentuvat mallissa loogisessa jarjestyksessa ytimen ym-
parille. Ohjaamista edistad, jos ohjaaja ymmartaa taitojen valiset syy-seuraussuhteet. Tal-
[6in ohjaaja tietaa mita taitoa seuraavalla kehdalla harjoitellaan tai mihin taitoon voidaan

palata, jos ohjattava taantuu osaamisessaan. (Jaakkola 2013b, 376-377.)

Nykyisen konstruktivistisen oppimiskasityksen mukaan yksilon oppimisen kannalta on
tarkeda opeteltavan asian ymmartaminen. Ymmartadminen on perusta syvemmalle taidon
oppimiselle, kuten kehittelylle ja muovaamiselle, mika edelleen syventaa ohjattavan oma-
kohtaista oppimista. Oppimista edistaa se, mikali kyetdan lahtemaan liikkeelle ohjattavan
aikaisemmista kokemuksista. Opittavan asian yhdistaminen aiemmin opittuun lisaa harjoit-
telun mielekkyytta. (Autio & Kaski 2005, 59; Jaakkola 2010, 158; Vuohiniemi & Miettinen
1999, 156.) Mielikuvat voivat auttaa yksiloa opeteltavan asian konkretisoinnissa, kuten
esimerkiksi heittamista voi kuvata avainsanalla "kiihtyen”. Oppimista voi helpottaa myds,
jos ohjattavan huomio kiinnitetdén sisaisista toiminnoista ulkoiseen tehtavaan. Silloin oh-
jattavan liikkeiden ohjaus muuttuu enemman tiedostamattomaksi. Esimerkiksi hypp&ami-
sen harjoittamisen tehtavaksi voidaan maaritella "hyppaaminen esteen yli yhdella jalalla”.

Taman lisdksi huomion voi kiinnittaa valineeseen, kuten esimerkiksi kuulantyénnéssa kuu-
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laan. Motoristen taitojen opettelemisen alkuvaiheessa huomion kohde ei saa kuitenkaan
olla liian etdinen ohjattavasta. (Jaakkola 2010, 158 -159, 161-162.)

Erilaisilla opetusmenetelmilla voidaan edistaa ohjattavien omaa aktiivisuutta harjoituksissa
ja tukea eri yksildiden tapaa oppia. Opetusmenetelmét ovat konkreettinen tydkalu ohjauk-
seen. Esimerkiksi Moston'n ja Ashworth’n (2008, teoksessa Jaakkola 2015a, 130-131)
opetustyylit voidaan jakaa ohjaaja- ja ohjattavakeskeisiin opetustapoihin. Ohjattavakes-
keisissa tavoissa yksilo yrittaé ratkaista tehtdavan oman paattelyn, kokeilun seka osallistu-
misensa kautta. Liitteessa 9 on tarkemmin esimerkkeja opetustyyleista, joita voi soveltaa
lasten yleisurheilu harjoitteluun. (Jaakkola 2015a, 130-131.) Elorannan ja Jaakkolan
(2003, 4-9) mielesta ohjattavan oppiminen kaynnistyy paremmin, jos ohjattavat myds itse
keksivat sopivia harjoitteita (Eloranta & Jaakkola 2003, 4-9).

5.2.2 Kehittavaa harjoittelua tehtavia varioimalla

Motorinen taito on tehtavaspesifi tarkoittaen sita, ettd tehtavan tarpeet asettavat vaati-
mukset suorituksen toteutukselle. Motoristen taitojen opettamisessa tulee ymmartad mitka
ovat eri tehtavien vaatimukset. (Schmidt & Wrisberg 2008, 16.) Ydinkeskeinen motorinen
opettaminen keskittyy motorisen taidon keskeisen osan, eli sisalléllisen ytimen harjoitta-
miseen mahdollisimman usein (Eloranta & Jaakkola 2003, 4-9). Tehtavan vaatimus ja
keskeinen osa voi olla esimerkiksi heittdmisessa liikevirtaus, hyppaamisessa vauhdin ja
ponnistamisen yhdistaminen seka juoksemisessa rytmikas ja suoraviivainen eteneminen.
Taman idean ymparille voidaan varioida lukuisia erilaisia harjoitteita, joissa toteutuu harjoi-
tettavan lajin ydinajatus. (Eloranta & Jaakkola 2003, 4-9; Eloranta 2007a, 377-378.)

Motorisen taidon opettamisessa lahdetaan liikkeelle kokonaissuorituksesta, jotta ohjattava
saa kasityksen opeteltavasta asiasta ja kykenee ymmartamaan mista suorituksessa on
oikein kyse. Tdméa poikkeaa osista kokonaisuuteen opetustavasta, joka tarkoittaisi esi-
merkiksi aitajuoksun opetuksessa etenemisjarjestysta: etummaisen jalan vientia aidan yli,
ponnistavan jalan vientia aidan yli, jonka jalkeen tehtéisiin aitakavelyita ja erilaisia osahar-
joitteita ja vasta lopuksi juostaisiin aitoja. (Jaakkola 2010, 159-161.) Kokonaistaito itses-
saan koostuu usein monista erilaisista osista. Ohjaajan on hyva tietda taitosuorituksen
osat, mutta osista liikkeelle lahteminen ei valttamatta ole paras mahdollinen tapa opettaa
kyseista taitoa ohjattaville. (Vuohiniemi & Miettinen 1999, 156.) Ohjaajan on tarkeaa kui-
tenkin ymmartaa, ettd kokonaissuoritus ei tarkoita samaa kuin kilpailusuoritus. Etenkin
taidonopettamisen alkuvaiheessa tehtavasta on karsittu vaikeuttavat elementit, koska oh-

jattavan taidot eivat valttamatta riita kilpailusuorituksen toteutukseen. Suorituksen voi yk-
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sinkertaistaa esimerkiksi heittamisessa jattamalla heittoaskeleet pois tai muuttamalla heit-

tovalinetta. Liikkeeseen jaa silti heittdmisen ydin, eli liikevirtaus. (Jaakkola 2010, 160.)

Tehtavan olisi hyva olla myds motivoiva ja pitaa sisalladn mielekkaan idean. Esimerkiksi
heittdmista voidaan harjoitella heittdmalla maaliin, pituushyppy voidaan soveltaa ponnis-
tamalla trampoliinilta patjalle ja juoksutaitoa pyrkia kehittamaan pelien ja hippojen avulla.
(Jaakkola 2009, 337.) Ydinkeskeinen motorinen opettaminen pitaakin sisallaan ajatuksen
ohjattavan tiedostamattoman minan positiivisesta huijaamisesta, jossa yhdistyy lajin tek-
ninen siséaltoydin, ohjattavan osaamisydin seka ohjattavan oppimisen kannalta mielekk&éat
harjoitteet. Ohjattavan paahuomio on keskittynyt mukavaan ja motivoivaan tekemiseen
eika niinkaan teknisen aineksen toteuttamiseen. (Eloranta & Jaakkola 2003, 4-9.) Tehta-
van haasteellisuudellakin on merkitysta. Sopivan haastavat tehtavat, joissa on tuttu ja

turvallinen pohja houkuttelee kokeilemaan (Eloranta 2007b, 226).

Taitojen opettamisessa keskeinen kysymys on miten paljon tehtavia tulee vaihdella ja
varioida vai tulisiko harjoitteiden perustua vakioinnille ja toistamiselle (Jaakkola 2010,
136). Esimerkiksi alle 17- vuotiaiden lasten ja huorten kohdalla on havaittu, ettd kahden
taidon samanaikainen harjoittelu parantaa kummankin taidon suoritustasoa painvastoin
kuin aikuisilla (Sandstrom & Ahonen 2011, 67). Harjoitteita voidaankin ryhmitella esimer-
kiksi satunnais- ja hajautetun harjoittelun periaatteella. Satunnaisharjoittelussa vaihdetaan
opeteltavia taitoja muutaman harjoituskerran jalkeen, jolloin ohjattava joutuu ratkaisemaan
useita eri ongelmia. Hajautetussa harjoittelussa harjoitteet ryhmitelldaén niin, etta kayte-
téaan erilaisia, mutta toisiaan muistuttavia harjoitteita, joita toistetaan sattumanvaraisessa
jarjestyksessa. Esimerkiksi keihdanheitto voidaan harjoitella vuorotellen eri pisteissa vaih-
dellen vélinetta. (Jaakkola 2010, 136-137, 178; Sandstréom & Ahonen 2011, 68-69.)

Harjoitusmenetelmisté blokkiharjoitus on vakioitu menetelma, jolloin harjoite pysyy koko-
ajan samana ja sita toistetaan esimerkiksi muuttumattomissa olosuhteissa. Tutkimusten
mukaan satunnais- ja hajautettu harjoittelu ovat tehokkaampia menetelmia motorisen tai-
don opettamisen kannalta kuin blokki- tai muuttumattomissa olosuhteissa toteutettu har-
joittelu. Toisaalta on havaittu, etté blokkiharjoittelulla harjoituksen aikana yksittainen taito
on voinut kehittyd paremmin kuin muilla menetelmilla. Saman asian toistaminen ei kuiten-
kaan haasta yksil6&d ongelmanratkaisussa tai edellyta merkittdvaa havainnointia. Onkin
huomattu, etta taito ei jaa blokki- ja vakioharjoitusmenetelmilla niin hyvin pidempikestoi-
seen muistiin kuin vaihtelevimmilla menetelmilla toteutettu harjoittelu. (Jaakkola 2010,
136-137, 140; Sandstrom & Ahonen 2011, 68-69.)
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5.2.3 Toimintaymparisto aktivoi ja innostaa oppimaan

Toimintaymparistén avulla ohjattavia voidaan aktivoida ja ohjata oppimaan. Jo noin sata
vuotta sitten Maria Montessori ymmarsi ympariston ja oikeiden valineiden merkityksen
oppimiselle. Han jarjesti oppimista edistavia toimintaymparistéja, jotka kannustivat oppilai-
ta itseohjautuvaan oppimiseen saavuttaen nain hyvia oppimistuloksia. (Dryden & Vos
2002, 29.) Toimintaympariston organisointi antaa ohjaajalle aikaa toimia ja havainnoida
ohjauksen aikana. Ohjaajan havainnointi on tarkeaa, jotta han pystyy avustamaan ohjat-
tavaa oppimisprosessissa. (Eloranta & Jaakkola 2003, 4-9.)

Ymparistoa hyddyntéden voidaan saada aikaan monen tasoisia harjoitteita, jolloin harjoitte-
lua kyetaan eriyttamaan yksilolahtoisesti. Olosuhteiden ja apuopettajien, eli suoritusta
ohjaavien valineiden, avulla harjoitukset voidaan suhteuttaa oppilaan taitotasoon esimer-
kiksi helpottamalla tai vaikeuttamalla harjoitusta. (Eloranta & Jaakkola 2003, 4-9.) Teht&-
van konkretisointi valineita hyddyntaen auttaa mielikuvan syntymista seka sisaisia etta
ulkoisia aisteja hyodyntaen. Esimerkiksi pituushyppya harjoiteltaessa ohjaaja voi laittaa
hiekkalaatikon eteen matalan aidan, jonka yli ohjattava hyppaa. Aita toimii talléin apuopet-
tajana, mika ohjaa ohjattavaa kayttamaan aktiivisemmin vapaata jalkaa ponnistamisen
tehostamiseksi. Aita kaatuu, mikali hyppy suuntautuu lilan matalalle ja vapaata jalkaa ei
kayteta ponnistuksessa. (Jaakkola 2010, 158-159.) Tilan mahdollisimman hyvalla kaytoélla
voidaan lisatd motoristen taitojen oppimisen kannalta tarkeita toistoja. Harjoituksissa voi

kayttaa esimerkiksi vierekkaisia suorituspaikkoja. (Jaakkola 2013b, 366.)

Toteutustapaan vaikuttaa fyysisen ympariston ohella myds sosiaalinen ymparist6, koska
motoriset taidot koostuvat liikkeiden liséksi vuorovaikutuksesta ja havaitsemisesta. Moti-
vaatioilmasto kasitetta kaytetddn kuvaamaan oppimista tukevaa ilmapiirin rakentumista.
llmapiiriin vaikuttavat mukana olevat ihmiset, kuten ohjattavat, ohjaaja ja jopa lasten van-
hemmat. Ohjaaja voi omalla toiminnallaan vaikuttaa suuresti motivaatioilmastoon. Moti-
vaatioilmastolla on merkitysta myds motoristen taitojen omaksumisen kannalta, koska
ilmapiiri voi edistaa ohjattavien sisdista motivaatiota, viintymista, koettua patevyytta seka
vahentaa suoristuspaineita. (Aki 2009, 95; Jaakkola 2013b, 300; Jaakkola 2015, 127.)

Taulukossa 3 on kasitelty kahta erilaista motivaatioilmastoa. Motivaatioilmasto on jaettu
kahteen erityyppiseen, eli tehtava- ja kilpailusuuntautuneeseen motivaatioilmastoon.
Jaakkolan (2015a, 127) mukaan tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto tukee taitojen
oppimista. Merkittavda on myos se, etté tehtdvasuuntautuneessa ilmastossa ei tarvitse
pelatd virheitd. (Jaakkola 2015a, 127.) Tehtdva suuntautuneessa ilmastossa keskeisena

nayttaytyy tehtavien eriyttdminen taitotason mukaan, ohjaajan demokraattisuus ja yksilén
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oman paatoksenteon tukeminen. Jaakkolan (2015a, 127) mukaan tehtavasuuntautunut

motivaatioilmasto edistaa ohjattavien oppimista ja positiivisen oppimisilmapiirin kehittymis-

t&, koska kyseinen ilmapiiri tukee ohjattavan sisaista motivaatiota, eli edistaa patevyyden

kokemusta, autonomiaa seké sosiaalista yhteenkuuluvuutta. (Jaakkola 2015, 127a; Elo-

ranta & Jaakkola 2003, 4-9.)

Taulukko 3. Tehtava- ja kilpailusuuntautuneen motivaatioilmaston piirteet

(Jaakkola 2015a, 127)

Valmennuksen osa-alue

Tavat, joiden mukaan harijoit-
teet toteutetaan

Kilpailusuuntautuneisuus

Harjoitteet samanlaisia kaikille,
vain lahjakkaat huomioidaan

Tehtavasuuntautuneisuus
Harjoitteet eriytyneita urheili-
joiden edellytysten mukaisesti
ja jokainen on tarkedssa

roolissa ryhmassa
Urheilijoiden vastuullisuutta
korostavaa ja valinnan mah-
dollisuuksia antava

Palaute yksityista seka yksilol-
liseen kehitykseen perustuvaa
Yksilollisia ja yhteistoiminnalli-
sia tehtévia korostava
Arviointi yksilolliseen kehityk-
seen perustuvaa, huomio pro-
sessissa, virheet ndhdaan
osana oppimista, yhteistyota ja
ryhman Kiinteytté arvostetaan
Suoritusaika on joustava

Valmentajan auktoriteetti Kontrolloiva, maaraava
Tavat, joiden mukaan toimin-
nasta annetaan palautetta
Toiminnan tehtavien
ryhmittelyperusteet

Palaute julkista ja
lopputuloksiin perustuvaa
Kilpailullisia tehtavia
korostavaa

Arviointi normatiivista ja julkis-
ta, huomio lopputuloksessa,
virheistd moititaan, keskinéista
kilpailua arvostetaan

Toiminnan arviointiperusteet

Ajankayttotoiminnassa Suoritusaika on rajattu

Tehtavasuuntautunut yksild kokee patevyytta ja onnistumista, kun on kehittynyt omassa
osaamisessaan, yrittanyt kovasti, tehnyt yhteisty6td muiden kanssa ja oppinut uuden asi-
an. Kilpailusuuntautunut yksilé kokee puolestaan patevyytta, kun voittaa muut kilpailijat tai
saavuttaa parempia tuloksia esimerkiksi erilaisten taulukoiden mukaan. Kilpailusuuntautu-
neelle yksiltlle on tyypillistd, ettd han pyrkii suoriutumaan tehtavista vahemmalla vaivalla
kuin muut. Motoristen taitojen oppimisen nakokulmasta kilpailusuuntautuneisuus ei ole
tehokasta, koska huomio on kiinnittynyt oppimisen sijaan menestymiseen. Kilpaurheilussa
olisi nain ollen hyva l6ytaa kilpailusuuntautuneisuuden ja tehtavasuuntautuneisuuden vali-
nen toimiva suhde myds taitojen oppimisen kannalta. (Jaakkola 2010, 120-121.) Jaakko-
lan (2015a, 128) mielesta oleellista ei ole karsia kilpailua urheilusta vaan korostaa tehta-

vasuuntautunutta harjoitusilmapiirid (Jaakkola 2015, 128).
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6 Yleisurheiluohjaajatutkinnon uudistus

Vuosina 2015-2016 lasten yleisurheiluohjaajien koulutus, eli Yleisurheiluohjaajatutkinto,
on uudistunut sisalloltdan, toteutustavaltaan ja materiaaleiltaan. Koulutuksen kohderyh-
mana ovat lasten ohjaajat. Yleisurheiluohjaajatutkinto kuuluu Urheiluliiton jarjestamaan
ohjaaja- ja valmentajakoulutuspolun ensimmaisen tason koulutuksiin. Koulutuspolulla ta-
soja on yhteensa kolme ja koulutuksia nelja. Yleisurheiluohjaajatutkinto, Nuoriso yleisur-
heiluohjaajatutkinto ovat ensimmaisen tason koulutuksia. Nuorisovalmentajatutkinto on
toisen tason koulutus. Valmentajatutkinto on kolmannen tason koulutus. Koulutusten koh-
deryhma muuttuu koulutuspolulla edetessa lasten ja nuorten ohjaajista nuorten ja aikuis-
ten valmentajiin. (Suomen Urheiluliitto 2016b.) Suomen Urheiluliiton ohjaaja- ja valmenta-

jakoulutuspolku, koulutusten kohderyhmat ja sisaltotavoitteet on kuvattu liitteessa 11.

Yleisurheiluohjaajatutkinnon sisaltdon kuuluu lasten yleisurheilun sisélto, eli lapsen kehi-
tyksen ja kasvun ymmartadminen, taidon oppiminen seké motoristen perustaitojen kehitta-
minen, yleisurheilulajien perustekniikoiden opettaminen sek& positiivisen oppimisilmapiirin
luominen. Koulutuksen kaytyaan ohjaajalla tulisi olla valmiudet ohjata ja opettaa liikuntaa
lapsille kehittavalla ja turvallisella tavalla. Yleisurheiluohjaajatutkintoon kuuluu 12 tuntia
l&hiopetusta ja koulutettavien itsenaisesti toteuttamat oppimistehtavat.

Yleisurheilu on monipuolinen laji, mika nékyy harjoittelussa ja nuorisovalmennuksen yleis-
linjauksessa. Yleislinjauksena "Suomessa on juoksemiseen perustuva ottelupohjainen
maaraharjoittelu”. Harjoittelun tulee olla monipuolista ja sita tulee "toteuttaa laaja-alaisena
fyysisen harjoittelun, taitoharjoittelun ja kokonaisvaltaisen psyykkis-sosiaalisen kasvatus-
ympariston nakdkulmasta”. Esimerkiksi 7-11-vuotiaan lapsen harjoittelussa on oleellista
tutustua kaikkiin yleisurheilulajeihin. Lasten yleisurheilu harjoittelu edellyttaddkin nain ollen
monia eri taitoja ohjaajalta. Ohjaajan tulee hallita ty6tavat ja eriyttdd harjoittelua kohde-
ryhma lahtoisesti, kyetda motivoimaan ohjattavia harjoittelemaan haastaviakin tehtavia se-
k& omata hyvat tunne- ja vuorovaikutustaidot. Lasten yleisurheilussa tulisi korostua tehta-
vasuuntautunut ote ohjattavien sisdisen motivaation edistamiseksi. Hyva koulutus voi an-
taa parhaimmillaan evaita ohjaajalle ohjaustydskentelyyn, jolloin koulutuksella voidaan
parantaa harjoittelun sisdltda ja toteutusta. (Ahtiainen 2009, 467468, 470; mts. 31.) Ta-
man vuoksi myos koulutusten jatkuva kehittdminen ja niihin panostaminen on erityisen

tarkeaa lajin kannalta.
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6.1 Tyon lahtékohdat, tavoite ja kohderyhma

Vuosien 2015 ja 2016 aikana uudistetun Yleisurheiluohjaajatutkinnon l&ahtokohtana toimi-
vat lasten yleisurheilu harjoittelun avainalueet, eli maara, mielekkyys ja harjoittelun moni-
puolisuus (Ahtiainen 2009, 467—-470). Uudistus toteutettiin Suomen Urheiluliitto ry:n toi-
mesta ja koski kokonaisvaltaisesti tutkinnon sisaltéd, toteutustapaa seka materiaalia. En-
sisijaisesti uudistuksella tavoiteltiin kohderyhman, eli lasten ohjaajien oman oppimisen
edistamista seka lasten yleisurheilu harjoittelun laadullisten ja mééarallisten osa-alueiden
kehittamista. Valillisena hyddynsaajana prosessissa oli yleisurheilua harrastavat lapset.
Tavoitteena oli koulutusuudistuksen toimenpiteilla vastata lasten yleisurheilussa oleviin
keskeisiin haasteisiin, eli heikentyneisiin motorisiin taitoihin ja harjoitettavuuteen. Tavoit-
teisiin pyrittiin pAdsemaan opetusmenetelmia laajentamalla ja hyddyntamalla nykyisia
taidon opettamisen malleja. Uudistuksen avulla haluttiin korostaa entistd enemman hyvaa
ohjaamisen taitoa ja innostavaa harjoittelua (Rajala 30.9.2015; mts. 1-2).

Yleisurheiluohjaajatutkinnolle on osallistunut paasaantdisesti aloittelevia ohjaajia, jotka

ovat tulleet mukaan oman yleisurheiluharrastuksensa paatyttya tai lastensa harrastamisen

kautta. Tyypillisia koulutettavia ovat olleet aidit, isat seka nuoret tytét (kuvio 7).

2
AT
o )

Kuvio 7. Yleisurheilututkinnolle osallistuvat ohjaajat

Oleellista aloittelevien ohjaajien kohdalla on ollut se, ettd he saavat koulutuksessa katta-
van mielikuvan siitd mité lasten yleisurheilu harjoittelu on, mit& harjoittelu pitdé sisallaén ja
miten lasten urheilua tulisi toteuttaa. Edell& mainittuun on kuulunut lapsen kehityksen ja
kasvun ymmartaminen, taidon oppiminen sek& motoristen perustaitojen kehittdminen,
yleisurheilulajien perustekniikoiden opettaminen seka positiivisen oppimisilmapiirin luomi-

nen. Tutkinnon suorittamisen jalkeen ohjaajalla tulisi olla edellytykset opettaa seké ohjata
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lasten liikuntaa kehittavalla ja turvallisella tavalla. (Rajala 22.9.2015; Suomen Urheiluliitto
2016b.) Yleisurheiluohjaajatutkinnon toteutustapaa uudistamalla konkretisoitiin koulutuk-
sen sisaltba ja tuotettiin materiaalia ohjaustyon tueksi, jotta edella mainitut koulutuksen
tavoitteet tayttyisivat ja lasten ohjaajilla olisi evaat toteuttaa innostavaa, kehittavad, maa-
réllisesti runsasta seka monipuolista lasten yleisurheilu harjoittelua.

6.2 Tyontoteutus jatuotokset

Prosessia lajilitossa johti Suomen Urheiluliiton koulutuspaallikkd Tapio Rajala, nuoriso-
paallikkd Ritva Immonen, aluepaallikkd Antti Leskinen sekd seurapalvelujohtaja Harri Aal-
to. Koulutuksen kehittamisessa olivat mukana vahvasti eri sidosryhmat, eli seurojen paa-
toimiset tyontekijat, nuorisotoiminnasta vastaavat, Yleisurheilututkinnon kouluttajat seka
lajipaallikodt. Koulutusuudistusprosessiin osallistui lisaksi Haaga-Helian ammattikorkeakou-
lun liilkunnan- ja vapaa-ajan koulutusohjelman ensimmaisen vuoden opiskelijoista koottu
nelihenkinen ryhmé. Heiddn osaamisensa avulla tdydennettiin ja tuotiin lisdarvoa materi-

aalien sisaltoon.

Tyo0 toteutettiin alkumetreilta [ahtien kayttajakeskeisesti yhteiskehittely periaatteella, el
sidosryhmat pyrittiin osallistuttamaan prosessiin ja kehittelemaan uusia ratkaisuja. Nain
kyettiin hyddyntdmaan seuroissa olevaa yleisurheiluohjauksen laajaa osaamista. Samalla
pystyttiin jalkauttamaan uudet toimenpiteet tehokkaasti kaytantéon, koska monet proses-
sissa mukana olleista henkildista tydnohjasivat ohjaajia tai toimivat lasten ohjaajina ja
valmentajina. Yhteiskehittely tydskentelytapa korosti kayttajalahtdisyytta, eli kohderyhma
tai kohderyhméaa lahella olevat henkiltt osallistuivat uusien toimintatapojen kehittamiseen
koulutusuudistuksen tiimoilta. Tydskentelytavoailla tuettiin tyon jatkuvaa arviointia, kun jo
koulutusuudistuksen kehittelyvaiheessa saatiin palautetta uudistusten toimivuudesta eri
sidosryhmilta. Jatkuvan palautteen ja arvioinnin ansiosta toimenpiteet kiteytyivat prosessin
vaiheissa. (Keinonen & Jaasko 2004, 101; Metropolia 2012, 5.)

Yleisurheiluohjaajatutkinnon toteutustapaa uudistettiin kaytdnnon laheisempéén suuntaan
siirtamalla painopistetta teoreettisesta opetuksesta kohti toiminnallista toteutusta. Tuotok-
sen materiaaleina prosessin tiimoilta kehitettiin lasten yleisurheilun lajiopetuksen avuksi
14 rata harjoitusmallia (liitteet 1-3), 4 yleistaitorata harjoitusmallia (liitteet 4-7), ohjeistus
lapsille oman treeniradan rakentamista varten (liite 8), paivitettiin Yleisurheiluohjaajan
opas lasten ohjaajille seka luotiin virtuaalinen oppimisymparisté Moodleen. Tydskentelyni
keskittyi 1) yleisurheilun lajiratojen suunnitteluun, kehittelyyn seka toteutukseen yhdessa

sidosryhmistd muodostuneen tydryhman kanssa, 2) yleistaitoratojen kehittelyn ohjauk-

42



seen seka 3) kouluttajien kouluttamiseen teemalla lajiradat lasten yleisurheiluopetukses-

sa. Toiminnan kuvaus keskittyy kyseisten osa-alueiden kasittelyyn.

Koulutusuudistus aloitettiin vuoden 2015 alussa. Omalta osaltani koulutusuudistusproses-
si alkoi huhtikuussa 2015 opinnaytetyon toimeksiannolla Suomen Urheiluliiton nuoriso-
paallikon Ritva Immosen toimesta ja paattyi huhtikuussa 2016. Tyoskentely alkoi niin, etta
aloitin lajiratojen kehittelyn sidosryhmistéd muodostuneen tyéryhman mukana. Toukokuus-
sa 2015 pidin suunnittelupalaverin Ritva Immosen kanssa. Palaverissa tarkennettiin toi-
menpiteet ja tydtehtavani. Palaverissa sovittiin, etta suoritan tyéharjoitteluni Suomen Ur-
heiluliitolle yleisurheilun lajiratoihin liittyen. (Immonen 13.5.2015.)

Kuviossa 8 on roadmap:n muodossa kuvattu tydelaman tydtehtavien, eli koulutusuudis-

tuksen toimenpiteiden ja opintoihini liittyvien kehitystehtavien yhdistyminen aikajanalla.

1) Lajirata harjoitusmallit

2) Kouluttajakoulutus - lajiradat
yleisurheilulajienopetuksessa

3 O —0 0:<

3) Yleistaitorata harjoitusmallit

Tyoharjoittelu
Kasvatustieteiden perusopinnot

Pedagogiikan kehitystehtdva

~ 033 -7 O

Kilpa- ja huippu-urheilun kehitystehtava

Opinnaytetyoprosessi

i a elokuu  syyskuu  lokakuu  marraskuu j i i i i
2015 2015 2015 2015 2015 2015 2015 2015 2015 2016 2016 2016 2016

Kuvio 8. Roadmap

Kevaalla aloitetun prosessin jalkeen kesan 2015 ajan tydtehtavat keskittyivat yleisurheilun
lajiratojen kehittelyyn. Syksylla 2015 osallistuin Yleisurheiluohjaajatutkinnon kouluttajien
kouluttamiseen, koulutussisallén suunnitteluun sekéa aloitin yleistaitoratojen kehityspro-
sessin. Viimeinen kouluttajien koulutus oli helmikuussa 2016. Yleistaitoradat seka ohjeis-
tus lapsille oman treeniradan rakentamista varten valmistuivat huhtikuussa 2016. Tyon
laajuudesta johtuen yhdistin prosessiin tydharjoitteluni ohella pedagogiikan ja kilpa- ja
huippu-urheilun suuntautuvien kurssien kehitystehtavat. Pedagogiikan tydn toteutin kou-
luttajakoulutuksista ja kilpa- ja huippu-urheilun suuntautuviin opintoihin liittyen toimin yleis-
taitoratojen kehittelyn ohjajana. Kasvatustieteiden perusopinnot kulkivat muun tydskente-

lyn rinnalla. Kevaalla 2016 kokosin kehitystehtavistd opinnaytetyoni.
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6.2.1 Lajirata harjoitusmallit apuna yleisurheilun lajiopetuksessa

Koulutusuudistuksen myoéta kehitettiin lajiradat harjoitusmalleina jokaiseen yleisurheilula-
jiin (liitteet 1-3). Harjoitusmallien tarkoituksena oli tarjota vinkkeja ja virikkeita ohjaajille
lasten lajiopetuksen toteutukseen. Lajirata harjoitusmalleilla oli tarkoitus madaltaa ohjaa-
jien kynnysta opettaa itselleen vieraampia yleisurheilulajeja. Mallit sisélsivat ydinkeskeisen
motorisen opettamisen mukaiset ajatukset kokonaisen suorituksen opettelusta. Harjoitus-
malleissa pyrittiin huomioimaan lajin oleellisemman osan harjoittaminen, tehtavien eriyt-
taminen yksilo l&htoisesti, tekemisen maksimoimisen opetusjarjestelyilld, joustava tilan ja
paikan kayttd seké ohjattavien oma aktiivisuus (mts. 34, 36). Lajirata harjoitusmallien ke-
hittely noudatti yhteiskehittelyn periaatteita, joka on esitelty liitteessé 10.

Lajirata harjoitusmallien kehittely aloitettiin ratatalkoilla, jossa sidosryhmista koottu tyo-
ryhma testasi, ideoi ja arvioi lajirata harjoitusmallien suunnitelmia. Huhtikuussa 2015
Suomen Urheiluliiton nuorisopaallikkd Ritva Immonen ja koulutuspaallikkd Tapio Rajala
kutsuivat koolle seuran nuorisotoiminnassa mukana olevia henkilita ratatalkoisiin
24.4.2015 Pajulahden Urheiluopistolle. Ratatalkoo toimi koulutusuudistusprosessissa

eraanlaisena aivoriihena lajiratojen kehittelylle.

Ennakkoon ryhman jasenet hahmottelivat lapsille soveltuvia yleisurheilun lajitaitoja kehit-
tavia ratoja. Suunnitelmat toimivat alustuksena koulutusuudistuksessa tuotetulle materiaa-
lille. Suunnitelmien pohjalta radat rakennettiin liikuntasaliin ja testattiin kaytdnnossa kokeil-
len. Taman jalkeen tybryhmaén jasenet toivat esiin ideoitaan, kehitysehdotuksiaan ja pe-
rusteluitaan ratamallien toimivuudesta kaytanndssa. Ratoja muunneltiin pohdinnan perus-
teella, eli liikkeita vaihdettiin, poistettiin tai muutettiin niiden keskindista jarjestysta. Pro-
sessi dokumentoitiin videointia apuna kayttaen. Ratatalkoista kayttokelpoisimmat ideat ja
mallit valittiin jatkokehittelyyn. (Pajulahti 24.4.2015.)

Esimerkiksi ratatalkoita varten valmistelin ennakkotehtavana “juoksurytmiradan” (kuvio 9).
Kuvion 9 juoksurytmiradan tavoitteena oli haastaa ohjattavaa muuttamaan juoksurytmia
etenemisen aikana, kehittdé koordinaatiokykya, nopeutta seka opettaa rytmikkéaseen

juoksemiseen juoksuaskelta varioimalla.
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Kuvio 9. Juoksurytmirata (Kuhno 2015, teoksessa Immonen ym. 2016, 29)

Rata piti sisallaén niin tiheda kuin laajaa juoksuaskellusta. Liikettd ohjattiin valineiden, el
apuopettajien, avulla pyérivaan, tihedan ja suoraviivaiseen suuntaan. Radassa oli kiihdy-
tyksid seka juoksemista pystyasennossa. Nopeustikkaat ja kartiot ohjasivat nilkankayttoa
seka askellusta nopeaksi ja pakiavoittoiseksi. Rata oli muunneltavissa pieneen seka isoon
tilaan, jolloin se myds mahdollistaisi kunto-ominaisuuksien painotuksen muuttamisen no-
peuden tai kestdvyyden suuntaan. Ratatalkoissa juoksurytmirata muiden harjoitusmallien
tapaan rakennettiin ja testattiin kaytanndssa kokeillen. Kehitysehdotuksina juoksurytmira-
dasta poistettiin juoksulankku — liike, joka ei suoraan liittynyt juoksutaidon kehittamiseen.

Myds tehtavista toiseen siirtymia muunneltiin niin, ettd radasta tuli loogisemmin jatkuva.

Jokaiseen lajiin ei ollut ennakkovalmisteluina suunnitelmaa vaan osa suunniteltiin yhtei-
sesti rynmatydskentelynda. Ryhmat keskustelivat ja suunnittelivat radat paperille. Tydsken-
telyn tuloksena kehitettiin suunnitelmamallit kuulantyonto- ja keih&anheittoratoihin, jotka
kasiteltiin ratatalkoossa samalla tavalla kuin muutkin radat, eli rakentaen ja kokeillen, kes-
kustellen ja arvioiden. Seivashyppy- ja kilpakévelyratojen suunnitelmamallit tulivat myo-
hemmin lajipaallikoilta. Taman jalkeen alkoi suunnitelmamallien jatkokehittely.

Ratatalkoiden perusteella loin kayttoskenaarioita, eli pohdin miten ratojen suunnitelma-
mallit toimisivat kaytanndsséa, mitd mahdollisuuksia tai esteitd niiden kaytélle voisi olla ja
muokkasin malleja pohdintani perusteella. Oleellista kehittelyn tdssa vaiheessa oli sa-
maistua kayttajaan, eli miten lasten ohjaajat kokisivat harjoitusmallit ohjaustilanteessa.
(Keinonen & Jaasko 2004, 73.) Suunnittelumalleja testattiin kytdnnossa. Kevaalla 2015
Vantaan Salamoiden valmennuspdaallikkd Olli-Pekka Mykkanen testasi lajiradat yleisurhei-
lukoululaisten harjoituksissa ja Tampereen Pyrinnén nuorisovalmennuspaallikkoé Pauliina

Savijoki kommentoi suunnitelmamalleja. Liséksi kaytin lajiratojen suunnitelmamalleja
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oman yleisurheilukouluryhmani ohjauksessa. Tasta saadun kaytannén kokemuksen pe-
rusteella muokkasin lajiratojen suunnitelmamalleja edelleen poistamalla, vaihtamalla, hel-

pottamalla, vaikeuttamalla tai lisdamalla liikkkeita.

Ratasuunnitelmamallien luonnostelun jéalkeen Ritva Immonen ehdotti valokuvauspaivaa
taittajan kanssa, jotta saataisiin kuvat liikkeista lajiratojen piirroksia varten. Tarkoituksena
oli, ettd radat saataisiin lopullisena versiona taitettua piirrospohjiin ja uudistuneeseen
Yleisurheiluohjaajan oppaaseen. Lajiratojen liikkeet kuvattiin Lahdessa kesalla 2015 ja
toimin kuvauspaivassa mallina. Kuvausten jalkeen taittaja teki luonnoksia ja hahmotelmia
lajiratapiirroksista kesén 2015 ajan. Valokuvien liséksi piirsin ja kirjoitin ohjeistuksia taitta-
jalle lajirata harjoitusmallien piirtamisesté sekd kommentoin luonnoksia (kuvio 10).

Kuvio 10. Luonnoksesta valmiiksi versioksi (mukailtu Kuhno 2015, teoksessa Immonen
ym. 2016, 43)

Kuviossa 10 vasemmalla on tekeméani luonnos ja ohjeistus seivashyppyradasta taittajalle
ja oikealla taittajan tekema lopullinen versio. Taittaja teki yhteistyomme tuloksena ratapiir-
rosten raakaversiot, joita arvioitiin ja kommentoitiin Ritva Immonen seka Tapio Rajala toi-
mesta. Kommentointien ja arvion perusteella ratapiirrosten raakaversioihin edelleen lisét-
tiin, vaihdettiin tai kokonaan poistettiin liikkeitd. Piirrosten lisédksi Tapio Rajala kuvautti
radat videomuotoon elokuussa 2015. Ratavideot kuvattiin ja editoitiin Jyvaskylassa toimi-
van Kilpa- ja Huippu-Urheilun tutkimuskeskuksen toimesta. Ratavideoissa malleina toimi
kaksi Jyvaskylan Kenttaurheilijoiden junioriyleisurheilijaa. Lopulliset videot tulivat nakyviin
Suomen Urheiluliiton internetsivuille. Lajirata harjoitusmallien piirrokset valmistuivat syk-

sylla 2015 ja taitetiin lasten ohjaajille tarkoitettuun Yleisurheiluohjaajan oppaaseen.

6.2.2 Yleistaitoradat monipuolistavana harjoitteluna

Toimeksiantajan kanssa paadyttiin tuottamaan lajiratojen ohella yleistaitorata harjoitus-
malleja videoinnin avulla. Videoiden lisaksi prosessin tuotoksena syntyi ohjeistus lapsille

oman treeniradan rakentamista varten. Yleistaitoradat ja ohjeistuksen suunnitteli ja toteutti
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Haaga-Helian ammattikorkeakoulun ensimmaisen vuoden opiskelijoista koottu tydryhma.
Toimin prosessissa tydskentelyn ohjaajana. Tehtavani oli fasilitoinnin periaatteiden mu-
kaisesti tydoskentelyn valmistelu seka tukeminen niin, etté opiskelijoista muodostunut ty6-
ryhma kykenisi prosessiin liittyen ideoimaan vaihtoehtoja, tekemé&én paatoksia seka rat-
kaisemaan tyohon liittyvia ongelmia itsendisesti (Summanen & Tuominen 2009 sivuilla
Tuottajanpéaivéakirja 2013).

Yleistaitoratojen tarkoitus oli opastaa lapset yleisurheilun lajitaitojen perustana olevien
yleistaitojen pariin monipuolisten harjoitteiden avulla (mts. 31 ). Kyseisten harjoitusmallien
sisélldssa painottui motoriset perustaidot ja niiden taustalla vaikuttavat koordinatiiviset
edellytykset. Harjoitusmalleissa pyrittin huomioimaan siirtovaikutus eri motoristen taitojen
valilla, jolloin motoristen perustaitojen eli yleistaitojen harjoitteleminen mahdollistaisi haas-
tavimpien lajitaitojen omaksumisen (mts. 23, 28.) Tyon aikana paéatettiin toteuttaa ohjeis-
tus lapsille oman treeniradan rakentamiseen luontoon, jotta saataisiin kannustettua ja ak-

tivoitua lapsia omaehtoiseen liikkkumiseen ja luovaan oppimiseen (lite 8) (mts. 7).

Haaga-Helian likunnanohjaajaopiskelijoiden yhteistytprojektista keskusteltiin oppilaitok-
sen edustajien kanssa alustavasti kevaalla seka kesalla 2015. Esittelin toimeksiannon
lokakuussa 16.10.2015 Vierumaen urheiluopistolla Haaga-Helian likunnan ja vapaa-ajan
koulutusohjelmassa opiskelunsa aloittaneille opiskelijoille. Tydhon ilmoittautui mukaan
nelja henkiloé. Ohjaavana opettajana toimi Kimmo Kantosalo. Aloituspalaverissa maaritel-
tiin tydntavoitteet, eteneminen seka alustava aikataulu. Ty6ta vietiin eteenpéin ja kehitet-

tiin toimeksiantajan ja toteuttajatahon vuorovaikutuksena.

Lokakuun 2015 aikana opiskelijat tekivat projektisuunnitelman, loivat kansion Gmail-
palveluun yhteista tyéskentelya ja téiden jakamista varten seka tekivat alustavat suunni-
telmat harjoitusmalleista. Kommentoin alustavia suunnitelmia ja tein tarkennuksia tai muu-
tospyynt6ja suunnitelmiin. Materiaaliin suunniteltiin yhteisvoimin harjoitteita, vaihdettiin

liikkeit& ja muutettiin videoiden tekstityksia.

Tyon tuloksena tuotettiin nelja videota, jotka pitivat sisallaan alkuverryttelymallin, eli harjoi-
tuksen teemaan sopivan pelin tai leikin seka itse radan 7-9-vuotiaille ja haastavamman
version 10-11-vuotiaille. Radat toteutettiin seuraaviin teemoihin: 1) juokseminen ja kette-
ryys, 2) hyppaaminen, 3) heittdminen seka 4) kehonhallinta ja tasapaino (liitteet 4-7). Vi-
deot kuvattiin opiskelijoiden toimesta heidan ohjaamansa Heinolan Iskun yleisurheilukou-
lulaisten harjoituksissa. Syksyn 2015 aikana opiskelijat kuvasivat juoksu ja ketteryysradat
seka editoivat materiaalin yhtenaiseksi videoksi. Kevat-talven 2016 aikana valmistuivat

loput materiaalit, eli heitto- seka kehonhallinta- ja tasapainovideot. Kuvio 11 havainnollis-
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taa yleistaitorata harjoitusmallien tytskentelyprosessia, joka toteutettiin vuorovaikutukse-

na toimeksiantaja- ja toteuttajatahon valilla.

Toteuttaja Toimeksiantaja

1 Suunnitelma Suunnitelman
- paperilla . kommentointi

5. Videonkuvaus
- | jaraakaversion
editointi

|

Videon —
3 : edilthinti Legﬂlilgﬁn
. opulliseen version
muotoon ‘ kommentointi

Lopullisen
4, videon
viimeistely

Valmis harjoitusmalli

Kuvio 11. Yleistaitoratojen kehittelyn vaiheet

Kuvatusta materiaalista opiskelijat editoivat ensin raakaversion, jota lisakseni toimeksian-
tajataholta kommentoi koulutuspaallikkoé Tapio Rajala. Tamén pohjalta tuotettiin yleistaito-
rata harjoitusmallien lopulliset versiot, joita kasiteltiin yhteisessa palaverissa ohjaavan
opettajan, toimeksiantajan ja opiskelijoiden toimesta. Videot viimeisteltiin ennen varsinais-
ta julkaisua. Videoitujen yleistaitorata harjoitusmallien sisélté on kuvattu liitteissa 4-7
ideapaperin muodossa. Kevaalla 2016 valmistui lisaksi ohjeistus lapsille oman treeniradan
rakentamista varten (liite 8), joka oli tarkoitus liséta yleistaitoratavideoiden yhteyteen

Suomen Urheiluliiton internetsivuille.

6.2.3 Yleisurheiluohjaajatutkinnon toteutustavan uudistaminen

Syksylla 2015 Yleisurheiluohjaajatutkinnon sisalto ja toteutustapa konkretisoitui. Olen-
naiseksi nousi teorian siirtdminen kaytannonlaheisempaan suuntaan. Tarkoituksena oli,
ettd koulutuksessa pyrittaisiin oppimaan ohjaamisen taitoja itse tekemalla ja oivaltamalla
niin, etta irrallisten yksityiskohtien oppimisen sijaan koulutettaville lasten ohjaajille syntyisi

kokonainen kasitys lasten yleisurheilusta ja sen harjoittamisesta.

Koulutuspaallikkd Tapio Rajala oli suunnitellut alustavan koulutuksen toteutusrungon syk-
syyn 2015 mennessa. Yleisurheilututkinnon toteutus muodostui viisi vaiheiseksi. Ensim-
mainen vaihe koski ilmoittautumista ja toinen vaihe valmistautumista koulutukseen. Kol-

mas vaihe oli kAytannon toteutus ja lahiopetus, neljasvaihe oli etatehtava ja viidesvaihe

48



koulutuksen suorittamisesta saatavaan todistuksen myéntaminen. (Rajala 22.9.2015.)

Taulukossa 4 on kuvattu eri vaiheiden sisallot ja koulutuksessa kasiteltavat aihealueet.

Taulukko 4. Yleisurheiluohjaajatutkinnon toteutus (Rajala 22.9.2015)

Vaihe Sisélto

1. limoittautuminen lImoittautuminen kurssille www.yleisurheilurekisteri.fi kautta

2. Valmistautuminen = Ohjaustapahtuman seuranta ja vastaaminen oppimisymparistéssé oleviin
/ennakkotehtava siihen kysymyksiin seké koulutusmateriaaliin tutustuminen

3. L&hijakso 1. Koulutuspéaivan teemat

Kaksi 6 tunnin pai- A) Ryhmaytyminen; ryhmaytyminen leikin tai pelin avulla

vaa noin 2-3 viikon B) Lasten liikunnan sisalto; elimiston kehittyminen, motoriset perustaidot,

valilla taidonoppiminen ja — kehittyminen. Juoksurata taidonopettamisen kaytan-

ndn demo-harjoituksena

C) Lasten yleisurheilukaytannéssa; harjoituksen rakenne, pelit, leikit ja
monipuolistavat harjoitteet mukana toteutuksessa

D) Lasten ohjaaminen, tunne- ja vuorovaikutustaidot; positiivisen oppimis-
ilmapiirin luominen.

E) Koulutuspaivéan yhteenveto

*Valitehtava ennen seuraavaa lahiopetusta; koulutettava suunnittelee,
toteuttaa seka kuvaa lajiradan. Palautus oppimisymparistoon

2. Koulutuspaivan teemat

A) Avaus; valitehtavien purku ja rataharjoitusmallien kaytto
B) Lasten yleisurheilukaytannodssé; hyppaaminen

C) Lasten ohjaaminen; harjoittelun rakenteen kasittely
ryhmaéatydskentelyna ja kaytdnndnharjoituksin

D) Lasten yleisurheilukdytdnndssé; heittdminen ja
monipuolistavatharjoitteet.

E) Koulutuksen yhteenveto ja palaute

4. Etatehtava Harjoituksen suunnittelu, toteutus ja arviointikeskustelu ja
tehtavan palautus oppimisymparistéon
5. Todistus Suoritettujen lahiopetuksen ja tehtavien jalkeen koulutettava

saa todistuksen séhkoisesta jarjestelmasta

Yleisurheiluohjaajatutkinnon keskeisia sisaltoja olivat lapsen kehityksen ja kasvun ymmaér-
tdminen, taidon oppiminen seka motoristen perustaitojen kehittdminen, yleisurheilulajien-
perustekniikoiden opettaminen seka positiivisen oppimisilmapiirin luominen. Tarkoitukse-
na oli, ettéa esimerkiksi taidonopettaminen kaytaisiin koulutuksessa yleisurheilun lajirata-
harjoitusmallien kautta. Lajiratojen yhteyteen sisaltyi valineidenkaytté apuopettajina seka
oppimisympariston rakentaminen. Sen lisaksi koulutuksen sisaltoon kuului monipuolista-
vatharjoitteet, pelit ja leikit, eli yleista taito- ja ominaisuuspohjaa edistavat harjoitteet.
(Salmela 2007, 23.) Koulutuksen sisaltd pyrittiin suunnittelemaan niin, ettd samoja koulu-
tuksessa kaytettyja opetusmenetelmia voisi hyédyntaa lasten ohjauksessa. Kaytadnnossa
tama tarkoitti sitd, ettd ohjaamisen taitoa harjoiteltaisiin mahdollisimman paljon sellaisten
harjoitusten kautta, jotka olisivat helposti siirrettavissa kaytannén ohjaukseen, aktivoisivat

koulutettavia seka yhdistaisivat ohjauksessa mukanaolevat osa-alueet kokonaisuuksiksi.
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Keskeinen koulutuksen toteutukseen ja sisaltéon liittyva uudistus oli sahkoisen oppimis-
ympariston kayttéonotto, joka mahdollisti monipuolisempien etatehtavien toteutuksen la-
hiopetuksen ulkopuolella. Oppimisympariston avulla kyettiin tehokkaasti toteuttamaan
tehtavien ohjeistus, palautus, seuranta seké tehtavien mahdollinen jakaminen koulutetta-
vana olevan ryhman kesken. Toinen muutos oli koulutuksen muuttuminen viikonlopun
koulutuksesta kahdeksi erilliseksi koulutuspaivaksi, eli ensimmaisen ja toisen koulutuspai-
van valilla on kahdesta kolmeen viikkoon valida. Muutosta perusteltiin oppimisen tehosta-
misella ja pysyvamman muistijaljen saavuttamisella, kun aktiiviselle oppimiselle on varattu
enemman aikaa (mts. 14). Kolmantena muutoksena omaksi kokonaisuudeksi sisaltoon tuli
positiivisen oppimisilmapiirin luominen, jossa keskeisena asiasisaltona oli ohjaajan tunne-
ja vuorovaikutustaidot. Neljas koulutuksen sisaltoon ja toteutukseen liittyva muutos oli
lajiratojen hytdyntaminen ohjaamisen taitojen opettamisessa. Muutosten myoéta Lasten
yleisurheiluohjaajakurssin muutettiin Yleisurheiluohjaajatutkinnoksi, joka vastasi paremmin

koulutuksen hieman lisaantynytta vaatimustasoa.

6.2.4 Kouluttajakoulutus prosessin tukena

Yleisurheiluohjaajatutkinnon uudistuksen myéta syksylla pidettiin kolme kouluttajakoulu-
tusta liittyen uudistuneeseen sisaltéon, materiaaliin ja toteutustapaan. Koulutukset pidet-
tiin Kuortaneella 26.9.2015, Eerikkilasséa 3.10.2015 ja Mikkelissa 10.10.2015, joihin osal-
listuin yhtena kouluttajista. Lisaksi 4.2.2016 pidin Pajulahdessa koulutustuokion seurojen
paatoimisille tyontekijdille liittyen yleisurheilun lajiratoihin. Kouluttajakoulutuksissa tutustut-
tiin sahkodiseen oppimisymparistdon, opetusmenetelmiin seké tehtiin runsaasti kaytannon
ohjausharjoituksia, jotta kouluttajilla olisi hyvét edellytykset tulevien Yleisurheilututkintojen
vetamiseen ja muodostuisi selkea kasitys uudistuneesta toteutustavasta. Yksi kouluttaja-

koulutus kesti kokonaisuudessaan kuusi tuntia.

Kouluttajien rooli oli olennainen Yleisurheiluohjaajatutkinnon uudistuksen onnistumisen
kannalta. Kouluttajakoulutuksen aikana osallistujat kavivét laittamassa kommentteja, ky-
symyksia sekd antamassa palautetta koulutusuudistuksen eri vaiheista kirjoittamalla pa-
lautteet, eli hyvaa, huonoa seké kehitysehdotuksia muistilapuille ja kiinnittamalla laput
seinataululle. Seinalle muodostui ndin idea- ja palautetaulu. Palaute- ja ideataulun avulla
kouluttajat pystyivat vaikuttamaan Yleisurheiluohjaajatutkinnon jatkokehitykseen. Palautet-
ta keréattiin myos koulutuksen paatyttyd nimettomana. Kouluttajilla oli kokemuksen kautta
muodostunut kasitys siitd millaisia koulutettavia Yleisurheiluohjaajatutkinnolle osallistuu ja

millaisia osaamistarpeita heill& on.
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Osuuteni kouluttajienkoulutuksessa liittyi lajiratojen kayttoon lasten yleisurheiluopetukses-
sa ja koostui orientoivasta ryhmatehtavasta seka kaytannon ohjausharjoituksista. Pidin
koulutuksessa esimerkkiharjoituksen toteutustavasta miten Yleisurheiluohjaajatutkinnolla
voidaan kasitella lasten lajiopetusta. Suunnittelin ja ohjasin orientaationa luokassa toteu-
tettavan ryhmatehtavan. Koulutettavat jaettiin ensin pienempiin ryhmiin, joiden tehtavana
oli vastata kysymykseen millainen on hyva lasten yleisurheiluharjoitus. Ryhmat kasittelivat
annettua tehtdvaé keskustellen ja tiivistivat keskeiset oivalluksensa kirjoittaen ajatuksensa
A3 askartelupahville. Lopuksi tehtava kasiteltiin johdollani yhteisesti keskustellen. Esiin
nousi monia oleellisia asioita lasten yleisurheilu harjoittelusta, kuten turvallisuus, ilo, m&aa-
ré ja lapsille sopivat toteutustavat, haastavat tilanteet sekéa pelisaannoét, eli niita asioita
mita kouluttajien olisi hyvéa korostaa ohjaajakoulutuksissa. Ryhmatehtavalla pyrittiin akti-

voimaan osallistujia, jotta he oivaltaisivat itse asiasisallon kannalta oleellisia asioita.

Taman jalkeen kaytiin kdytdnnon ohjausharjoituksena lapi lajiradat yleisurheilun opetuk-
sessa lapsilla. Ohjeistin edellisessa tehtavassa olleet ryhmat rakentamaan radan lajirata-
piirrosmallin pohjalta, jonka jalkeen kaksi rynmén jasenista toimi ohjaajana ja ohjaisi radan
koko muulle ryhmalle. Koulutuksessa ohjausharjoituksena pidettiin korkeushyppy-, kuu-
lanty6nt6- ja juoksurytmirata. Taulukossa 5 on kuvattu ohjaamani koulutusosuuden ete-

nemista.

Taulukko 5. Lajiradat lasten yleisurheiluopetuksessa — Demo

Mita Miten Missa Kesto
Orientoituminen 1. Ryhmatehtéva; pohtikaa ryhmissé millai- = Luentotila 45
kaytannon ohjaus- nen on hyva lasten yleisurheiluharjoitus min.

harjoitukseen
Kirjoittakaa keskeiset ajatukset paperille.
Harjoitusta voi havainnollistaa myds kay-
tdnnon esimerkkien avulla

2. Ryhmatehtavan purku; keskustelu

Ohjausharjoitus: 1. Ratojen rakentaminen Liikuntasalitai 2 h
lajiradat yleisurheilun urheilukentt&
lajiopetuksessa 2. Alkuverryttely; tunnehippa

lapsilla seka

tunne- ja 3. Ohjausharjoitus; korkeushyppyrata ja

vuorovaikutustaidot Barbababa-palaute

4. Ohjausharjoitus; kuulantyontérata ja
Kulje kanssani-leikki

5. Ohjausharjoitus; juoksurytmirata ja vies-
tintéharjoitus

Tarkoituksena oli kdyda lapi toteutukseltaan ja lajiryhmiltaan toisistaan poikkeavat harjoi-
tusmallit. Heittoradat toimivat pisteharjoitteluna, eli jokaisella radan pisteella harjoiteltiin

heittdmista hetken aikaa ennen kuin osallistujat siirtyivat seuraavalle pisteelle ohjaajan
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merkista. Juoksurytmi- ja korkeushyppyradat toteutettiin niin, etta edettiin suoraan harjoit-
teesta harjoitteeseen. Ratojen rakentamisen jalkeen verryttelyna ennen varsinaista harjoi-
tusta toimi tunnehippa. Hipassa nimettiin ja tulkittiin erilaisia tunteita. Kaksi koulutettavaa
toimi hippana. Kiinni saatuaan hippa sanoi ja naytti tunteen, jota kiinniotettu jai paikalleen
esittamaan. Pelastaminen tapahtui niin, etté joku toinen leikinosallistujista kavi kiinniotetun
vieressa nayttdmassa saman tunteen ja kosketti olkapdahan, jonka jalkeen kiinniotettu
vapautui. (Immonen ym. 2016, 9.)

Ensimmaisena lajiradoista kaytiin lapi korkeushyppyrata ohjaten ja harjoitellen. Harjoituk-
sen oli tarkoitus mallintaa aitoa harjoitustilannetta. Ohjausharjoitus sisélsi harjoitteiden ja
valineiden organisoinnin liséksi rynman haltuunoton, ohjeiden antamisen, toiminnan kayn-
nistamisen, harjoittelun, avustamisen, palautteenantamisen seka toiminnan paattamisen
ja valilla myos soveltamisen, mikali ohjaustilanne sita edellytti. Korkeushyppyradan jal-
keen toteutettiin Ritva Immosen johdolla tunne- ja vuorovaikutustaitoihin seka ryhmaa
aktivoivaan opetukseen liittyva harjoitus, eli barbababa -palaute. Barbababa — palauttees-
sa toiminta pysaytettiin hetkeksi, jonka jalkeen yhdessa tutkittiin ja pohdittiin mita tapahtui,
mité tehtiin ja miten harjoitetta tai harjoitetta voitaisiin muokata. Tarkoituksena oli, etta
kyseinen harjoituksen voisi toteuttaa ohjattavien kanssa niin, etta lapset paasisivat itse
keksiméaan ratkaisuja ja kehittelemaan suoritusvariaatioita radan eri osiin. (Immonen ym.
2016, 9; mts. 36.) Taman jalkeen kasiteltiin johdollani yhdessa keskustellen muun muassa
lajiratoihin liittyvia suoritusteknisid asioista, harjoitteisiin sopivia mielikuvia seka harjoituk-
sen organisointiin liittyvia tekijoitd seké soveltamista tai eriyttdmista (mts. 33, 38).

Kuulantyontorata ja juoksurytmirata kasiteltiin samalla tavalla ryhméan kanssa, kuin kor-
keushyppyrata, mutta radan jalkeista harjoitusta vaihdettiin. Kuulantyéntéradan jalkeen
tehtiin kulje kanssani — leikki. Leikki oli pariharjoitus, jossa osallistujat jaivat seisomaan
perakkain. Edessa oleva liikkui takana olevan parin kosketuksesta ja piti silmiaén kiinni.
Kosketusta muuttamalla edessa liilkkuva pari muutti etenemissuuntaa. Harjoituksessa ol

oleellista rauhoittuminen, rentoutuminen ja luottamus. (Immonen ym. 2016, 9.)

Juoksurytmiradan jalkeen puolestaan kaytiin enemman ohjaajana toimimiseen ja viestimi-
seen liittyva harjoitus. Toinen pareista suoritti radalla tehtavia ja toinen kulki vieressa oh-
jeistaen ja kannustaen. Toinen kierros toteutettiin niin, ett ohjeistaminen ja kannustami-
nen piti toteuttaa ilman sanallista viestintaa. Tarkoituksena oli havainnollistaa osallistuijille
keinoja ja tapoja viestid seka saattaa heidat tietoiseksi viestimisen vaikuttavuudesta oh-

jaustilanteessa ohjaajan ja ohjattavan roolissa. (mts. 33.)
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Orientoiva ryhmatehtava, lajirata ohjausharjoitukset seka tunne- ja vuorovaikutusleikit
muodostivat kaytanndnlaheisen opetusmenetelméan Yleisurheiluohjaajatutkinnolle. Orien-
toivan ryhmantehtéavan tarkoituksena oli, etta koulutuksissa sen avulla voi kasitella monia
eri koulutussisallon teemoista pohtien ja itse oivaltaen. Lajiratoja ja kdytanndn ohjaushar-
joitusta hyddyntamalla kouluttajat pystyvét opettamaan ohjaamisen taitoja lasten harjoitus-
ten ohjaajille, kuten esimerkiksi palautteenantoa, eriyttdmista, soveltamista, ohjattavien
osallistamista, rynman- ja lajitaitoihin liittyvaa oppiaineksen hallintaa (mts. 33). Tunne- ja
vuorovaikutusleikkien kautta koulutuksissa voidaan opetella muun muassa viestimista,

luottamusta seka ryhméan aktivoimista ja osallistuttamista.
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7 Tyon arviointi

Osa tydskentelyn tuloksista on jo havaittavissa. Tahan mennessa koulutuksista saadun
palautteen perusteella koulutettavat ovat olleet sisaltoon erittain tyytyvaisia (Rajala
29.3.2016). Voidaankin olettaa, ettéd uudistukselle on ollut tarve ja uudistuneilla materiaa-
leilla, sisalldlla ja koulutuksen toteutustavalla kyetdén tukemaan entistéa paremmin kohde-
ryhman, eli lasten ohjaajien omaa oppimista. Sidosryhmiltéa saadun palautteen ja harjoi-
tusmallien kaytanndssa kokeilemisen kautta tehtyjen havaintojen perusteella vaikuttaa
silta, etta harjoitusmallit toimivat tavoitteiden mukaisesti. Koulutusuudistuksen puitteissa
konkretisoiduilla opetusmenetelmilla voidaan kyeta edistamaan harjoittelun mielekkyytta,
monipuolisuutta ja toistomaaria seka tehostamaan taitojen oppimista lasten yleisurheilu
harjoittelussa. Yleisurheiluohjaajatutkinnon koulutukset ovat vasta alkaneet, joten katta-
vampi arviointi voidaan tehdé vasta ensimmaisen toimintakauden jalkeen. Lahtokohdat
tavoitteiden saavuttamiselle ovat kuitenkin hyvat.

7.1.1 Toiminnan arviointi

Kokonaisuutena tyéskentely eteni erittdin sujuvasti. Toiminnalla oli selkea tavoite ja paa-
maara seka lajiliitolla selkea ndkemys siita, mitd pitéisi saada aikaiseksi. Prosessi eteni
tavoitteiden mukaisesti ja lopputulos oli onnistunut. Merkittavana osana koko tydskentelya
oli yhteisty® eri tahojen kanssa, eli lajiliitto, seurojen paatoimiset tydntekijat, nuorisotoi-
minnasta vastaavat, Yleisurheilututkinnon kouluttajat, lajipaallikot seka Haaga-Helian
ammattikorkeakoulun opiskelijat. Yhteiskehittelyn avulla ei tarvittu erillistd uusien toiminta-
tapojen juurrutusta vaan uudet kaytanteet saatiin vietya seuroihin uudistusprosessiin osal-
listuneiden henkildiden toimesta ja yhteiséllinen osaaminen laajeni. Tydskentelytavan an-
siosta saavutettiin parempia ratkaisuja koulutusuudistuksen eri vaiheissa, kun tyéskente-
lyyn ja arviointiin osallistui useampi henkild. Nain osallistujien kokemukset saatiin hyédyn-
nettya uusia ratkaisuja mietittaessa. Eri sidosryhmat ja opiskelijat yhteistyttahona sitou-
tuivat toimintaan. Aktiivisuus ja aito kiinnostus asiaa kohtaan lahti prosessiin osallistuneis-
ta itsestaan, eli tydskentely ei edellyttanyt erillista osallistujien aktivoimista. Prosessin on-
nistumisen kannalta ratkaisevaa oli yhteisten tavoitteiden tarkka maarittely. Esimerkiksi
lajirata harjoitusmalleissa tavoitteiden maarittelyssa onnistuttiin, mutta opiskelijoiden yleis-
taitoratojen harjoitusmallien kehitysprosessia tavoitteita ja tehtdvan antoa tarkennettiin
tyon edetessa. Opiskelijoilta keratyn palautteen mukaan tydn tarkentamisella oli positiivi-

nen vaikutus tydskentelyn etenemiseen. (Metropolia 2012,5, 17-18.)
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7.1.2 Materiaalin arviointi

Materiaalina tuotettiin videoita ja piirroksia liittyen yleistaitojen ja yleisurheilun lajitaitojen
harjoittamiseen (liitteet 1-7), seka ohjeistus lapsille oman treeniradan rakentamista varten
(liite 8) ja Yleisurheiluohjaajan opas. Yleis- ja lajirata harjoitusmalleissa toteutui lasten
yleisurheilun oleelliset tekijat, eli maara, mielekkyys ja monipuolisuus. Harjoitusmalleissa
oli huomioitu tehokas tilankaytto ja ne soveltuivat monilta osin hyvin eri harjoitusymparis-
toihin, kuten liikuntasaliin ja kentalle. My6s useat osallistujat pystyivat suorittamaan tehta-
via samanaikaisesti. Valineita kaytettiin virikkeellisen oppimisympariston luomiseksi ja
taitojen opettelun tukemiseksi. Niiden avulla harjoitusmalleissa konkretisoitiin tehtavét,
mik& on oleellista etenkin taitojen oppimisen alkuvaiheessa ja kiinnitettiin huomiota tekni-
siin asioihin ohjaamalla suoritusta tehtavien tavoitteiden mukaisesti. (mts. 18, 21, 38.)
Liséksi ratojen sisaltdmien tehtavien suunnittelussa huomioitiin palautteen anto ja ohjeis-
tus. Esimerkiksi konkreettinen maaliin heittaminen jo tehtédvana suuntaa ohjattavan aja-

tuksia ulkoisiin tekijoihin sisaisten tekijoiden sijaan. (mts.14, 35.)

Yleis- ja lajirata harjoitusmallit mahdollistivat erilaiset toteutukset taitojen opetuksessa,
soveltuivat ohjattavien oman aktiivisuuden tukemiseen seka satunnais- ja hajautetun har-
joittelun menetelmien kayttéon. Esimerkiksi muutaman kierroksen jalkeen harjoitteita voi
vaihtaa satunnaisharjoittelun periaatteen mukaisesti tai muuttaa olosuhteita ja valineita
hajautettua harjoittelua mallintaen. Harjoitusmallit sopivat joustavaan oppimiseen seka
yhteistoiminnallisuuteen. Yhteisen opetuksen jalkeen ohjaaja voi varata aikaa vapaam-
malle harjoittelulle. Ohjattavat voivat menna sellaiselle pisteelle harjoittelemaan, mille ha-
luavat ja siirtyd seuraavaan tehtavaan oman tuntemuksen mukaan. Ohjaaja voi antaa
tehtavaksi ohjattaville itse varioida ja suunnitella uusia tehtavia rataan ja nain tukea harjoi-
tuksissa leikkimielista ja luovaa oppimista. Kyseisia harjoitusmalleja hyddyntden ohjaaja
voi korostaa tehtavasuuntautunutta motivaatioilmastoa, koska radoissa erilaiset tehtavéat
seuraavat toisiaan, jolloin huomio kiinnittyy suorituksen sijaan tehtavien toteuttamiseen.
(mts. 7, 34-35, 39.)

Radat eivét kuitenkaan poista erilaisten viestikisailujen, pelien ja leikkien merkitysta lasten
yleisurheilu harjoittelusta. Yleistaitoratojen yhteyteen liitettiinkin myds alkuverryttelymalle-
ja. Alkuveryttelyt toistivat varsinaisen harjoituksen teeman mukaista taitoa, jolloin harjoi-
tukseen voidaan saada taitojen oppimisen edellyttamia toistoja (Jaakkola 2015a, 129).
Muun muassa hyppyradan alkuverryttelyna toimi ketjuhippa edeten erilaisilla hyppelyvari-
aatioilla. Liséksi lasten yleisurheiluharjoituksissa on hyva olla kilpailusuoritusten nakoista
harjoittelua, jotta lajissa kilpaileminen tulee tutuksi ohjattaville. Ratojen kaytto edellyttaa

jonkin verran valineitd, koska harjoitus voi olla muuten vaikea hahmottaa, mikali sita ei
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konkretisoida valineiden avulla. Talla hetkella ei ole mydskaan harjoitusmalleja luontoon
tai maastoon, mika kuitenkin voi olla hyvinkin virikkeellinen oppimisymparist6. Talta poh-
jalta suunniteltiin ohjeistus lapsille oman treeniradan rakentamista varten. Ohjeistus suun-
niteltiin maastoon hyddyntéen luonnon tarjoamia olosuhteita. Treenirata odottaa viela jul-
kaisuaan, joten sen vaikuttavuutta ja onnistumista ei voida viela arvioida. Nykyiset materi-
aalit antavat kuitenkin hyvié vinkkeja harjoitusten toteutukseen, mutta ohjaajan tulee kui-
tenkin kyetd soveltamaan materiaali k&ytantoon huomioiden ymparisto, ohjattavat ja teh-
tava (mts. 33). Yleisurheiluohjaajan oppaaseen on koottu kaytannonléheisia ohjeita rato-
jen toteutukseen lasten harjoitteluun liittyvan teorian lis&ksi.

7.1.3 Koulutuksen arviointi

Tuotettuja materiaaleja hyddynnettiin koulutuksen siséllossa ja toteutuksessa. Lajitaidot
seka taidon opettaminen kasiteltiin koulutuksessa yleisurheilun lajiratojen kautta. Ohjaus-
harjoitusten ja lajirata harjoitusmallien avulla voidaan opetella lajiteknisten ja taitosuoritus-
ten vaatimusten lisaksi organisointiin, oppimisymparistoon, soveltamiseen ja harjoittelun
eriyttdmiseen liittyvia asioita. Ohjauksessa vastaantulevat tilanteet konkretisoituvat koulu-
tettaville ja niihin pystytaan jo koulutusvaiheessa yhdessa miettimaan ratkaisuja reflektion
kautta. Samalla pystytddn myds keskustelun avulla jakamaan hyvia kaytanteita ja omia
onnistumisia seka vinkkeja harjoittelun toteuttamisesta muille. Nain valmiudet ohjata todel-
lista lasten harjoituksia parantuvat ohjausharjoitusten avulla. Tunne- ja vuorovaikutusleikit
konkretisoivat hyvin niihin liittyvaa teoriaa, kuten esimerkiksi sanatonta viestintaa. Kaytan-
ndn ohjaukseen liittyen ei ole valttdmattd mielekasta opiskella ainoastaan teoriaa vaan on
hyva olla kosketuspinta kaytantéon ja havainnollistaa toimintaa kokemuksellisuuden kaut-
ta. Talldin oppimiseen liittyvaa asiaa kasitelldaan "kokonaisuuksina aidoissa konteksteissa”
(Opetushallitus 2016).

Kouluttajakoulutuksissa seindtauluilta ja nimettémana koulutuksen jalkeen keratty palaute
koulutusuudistuksesta ei koskenut suurempia linjoja vaan keskittyi kéaytanndn toteutuk-
seen. Osa kouluttajista pohti omaa ajankayttédan, eli tyollistaako esimerkiksi oppimisym-
pariston kaytto heitd aikaisempaa enemman. Toisaalta oppimisymparistd koettiin koulutet-
tavien osaamista tukevaksi ja nykyaikaiseksi opetusmenetelmaksi. Palautteissa nousi
esiin huoli siitd, ettd vieko yleisurheilun lajiradat liikaa huomiota pois leikilta ja yleistaitojen
harjoittelulta. Osittain vastauksena tdhan palautteeseen kehitettiin yleistaitorata harjoitus-
mallit. Toiminnalliset opetusmenetelmat koettiin positiivisena ja monet Yleisurheilututkin-

non kouluttajista oli sitd mielta, ettd suunta koulutusuudistuksessa on oikea.
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8 Pohdinta

Yleisurheiluohjaajatutkinto uudistuksen tavoitteena oli kohderyhman, eli lasten harjoitus-
ten ohjaajien oman oppimisen edistaminen. Sen liséksi pyrittiin valillisesti vaikuttamaan
lasten yleisurheilussa maaraan, monipuolisuuteen ja harjoittelun mielekkyyteen. Toimen-
piteet koskivat koulutuksen sisalttd, materiaaleja ja toteutustapaa. Tyolla pyrittiin vastaa-
maan lasten yleisurheilussa oleviin keskisiin haasteisiin; liikkunta-aktivisuuden ja liikunta-
maaran vahentymiseen, yksipuolistuneisiin motorisiin taitoihin ja tastd seuranneeseen
lasten harjoitettavuuden ja taitotason heikentymiseen. Lahtékohdan ty6lle muodosti lasten
yleisurheilun avainalueet seké laajentuneet kasitykset ohjauksesta ja oppimisesta. Oh-
jaukseen on tullut mukaan ohjattavan oppimaan oppimisen taidot, ajattelu ja ongelmanrat-
kaisutaidot seka kasvaminen. (Vuohiniemi & Miettinen 1999, 152.) Huomionarvoista on
my0s se, etta lasten ja nuorten kiinnostuksenkohteet ja odotukset urheiluharrastukselta
ovat muuttuneet. Nuoret luovat omaa liikuntakulttuuriaan oppien motorisia taitoja eri taval-
la kuin aikuiset, eli organisoidun toiminnan ohella informaalisti luonnollisten aktiviteettien
kautta. (mts. 7.)

Tavoitteisiin paasya tavoiteltiin Yleisurheiluohjaajatutkinnon koulutusuudistuksen puitteis-
sa opetusmenetelmia laajentamalla sekd konkretisoimalla. Tyéskentelyn tuotoksena saa-
vutettiin uudistunut koulutus, monipuoliset yleis- ja lajirata harjoitusmallit (liitteet 1-7), oh-
jeistus lapsille oman treeniradan rakentamista varten, paivitetty Yleisurheiluohjaajan opas
seka virtuaalinen oppimisymparistd Moodleen. Harjoitusmallien toteutuksessa pyrittiin
hyddyntamaan sellaisia tehtavia ja toteutustapoja, jotka olisivat innostavia ja kehittavia
seka tukisivat tehtdvasuuntautunutta ilmapiirid harjoituksissa. Harjoitusmallien opetusjar-
jestelyilla huomiotiin taitoharjoittelun kannalta tarkea toistojen maara. Valineitd hyédynta-
malla luotiin virikkeellisid oppimisymparistdja. Tuotetut mallit eivat myoskaan poissulke-
neet eri opetustyylien tai kognitiivisessa taidonopetuksessa kaytettyjen satunnais- ja ha-

jautetun harjoittelun toteutustapojen hyédyntamista. (mts. 19, 37, 39.)

Koulutusuudistus toteutettiin yhteiskehittelyn& eri sidosryhmien kanssa. Tyoskentelylle oli
eduksi, ettd kohderyhma tai kohderyhmaa lahella olevat eri sidosryhmat pystyivat osallis-
tumaan kehitysty6hon ja uusien ratkaisujen suunnitteluun. Uudistusten jalkautuminen kay-
tantdoon helpottui, kun kohderyhma ja kohderyhmaan vaikuttavat henkilét olivat itse aktiivi-
sesti mukana suunnittelussa ja toteutuksessa. Oman lisdarvonsa prosessille toi Haaga-
Helian ammattikorkeakoulun likunnanohjaajaopiskelijat, jotka tuottivat yleistaitorata harjoi-
tusmallit seka rakenna oma treeniratasi ohjeistuksen lapsille. Yleistaitoradat taydensivat
hyvin muita harjoitusmalleja korostaen lajitaitojen perustan muodostavien motoristen pe-

rustaitojen ja koordinatiivisten edellytysten harjoittamista leikkien, pelien ja tehtavien kaut-
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ta. Rakenna oma treeniratasi ohjeistus toivottavasti omalta osaltaan kannustaa ja innos-

taa lapsia omaehtoiseen ja luovaan motoristen taitojen oppimiseen. (mts. 7, 22—-24.)

Palautteen perusteella harjoitusmallit koettiin lisdavan liiketta harjoituksissa ja olivat mie-
lekkaita lapsille. Koulutettavat ovat olleet tyytyvaisia Yleisurheiluohjaajatutkinnon sisal-
t6on. Oman treeniradan rakennusohjeet odottavat viela julkaisemista, joten sen vaikutta-
vuudesta ei ole vield kokemusta. My0s kattavampi arviointi Yleisurheiluohjaajatutkinnon
uudistamisen onnistumisesta ja vaikuttavuudesta kyetdan tekemaan vasta myéhemmin,
kun ensimmaisen toimintakauden koulutukset on saatu pidettya. Toimeksiantaja on kui-

tenkin ollut jo tdsséa vaiheessa ollut tyytyvainen prosessin toteutukseen. (mts. 53.)

Vaikka monilta osin koulutusuudistusprosessissa onkin jo onnistuttu jaa silti edelleen kehi-
tettavaa. Esimerkiksi harjoitusmalleissa on motorisen oppimisen kannalta monia tarkeita
elementteja, kuten runsaan harjoittelemisen mahdollistava virikkeellinen oppimisymparis-
t6, mielekkadiden tehtavien ja toteutustavan kautta mahdollistetaan tunnekokemukset seka
tuetaan tiedostamatonta puolta motoristen taitojen oppimisessa (mts. 21, 38). Harjoitus-
malleissa korostuu paasaantoisesti opetusjarjestelyt, tehtavat ja ymparisto, joten jatkossa
voisi pohtia miten toiminnalla saataisiin edelleen lisattya ohjattavien omaa aktiivisuutta ja
omaehtoisuutta. Ohjattavan aktiivisuus on merkittava tekija seka yksilon oppimisen etta
sisdisenmotivaation kehittymisen kannalta. Ohjattavan sisaistd motivaatiota edistaa pate-
vyyden kokemukset, autonomian seka sosiaalista yhteenkuuluvuuden tunteet. (mts. 13;
37.) Lasten yleisurheilu harjoituksiin olisikin hyva saada entista enemman ongelman rat-
kaisuja ja yksilolle merkityksellisten asioiden oppimista, jolloin harjoituksissa tuettaisiin itse
oivaltamisesta syntyvan ilon syttymista. Silloin kun ohjattavat saavat olla aktiivisesti mu-
kana paattamasséa mita tehdaén kasvaa heidan motivaationsa ja sitoutumisensa toimin-
taan. (Vuohiniemi & Miettinen 1999, 153, 183.) Voisikin pohtia ja etsia kaytannon toimin-

tamalleja miten ohjaaja voisi edistda ryhméan osallisuutta.

Motivaation on oleellinen tekija lasten harjoittelussa, silla koetut positiiviset kokemukset
urheilusta muodostavat tarkeita rakennuspalikoita mydhemmalle urheiluharjoittelulle, joten
lasten urheilussa olisikin hyva olla mukana ohjaajia, joilla olisi edellytykset edistaé lasten
motivaation kehittymista. (Jaakkola 2015b, 118.) Yleisurheiluohjaajatutkinnolla on omana
sisélto kokonaisuutena positiivisen oppimisilmapiirin luomisen. On erityisen tarkeaa, etta
kouluttaja kykenee valittAmaan koulutuksen sisallon oleellisen viesti koulutettaville, silla
esimerkiksi motoristen taitojen oppimisessa on tarkeaa haastavien tehtavien harjoittelu
(mts. 20). Monesti kuitenkin motivoidutaan harjoittelemaan sellaisia tehtavia, joita jo osa-
taan. Ihmisen kayttaytymisesta onkin kirjoitettu, etta "pyrimme saavuttamaan onnistumisia

ja toisaalta valttdmaan epaonnistumisia” (Kalaja & Jaakkola 2015, 198).
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Taitojen oppimiseen vaikuttaa toistojen ohella se mita tehdaan. Urheilijat ja soittajat, jotka
pyrkivat harjoittelemaan itsellensé haastavia ja uusia asioita olivat paremmalla tasolla kuin
ne jotka harjoittelivat paasaantoisesti sitd mité jo osasivat. Tama muodostaa taitoharjoitte-
luun liittyvan haasteen ohjaajalle. Motoristen taitojen harjoittelemisen tulee olla riittdvan
haastavaa ollakseen kehittavaa, mutta samalla ohjattavat pyrkivat valttAmaan virheita ja
tekemdaan sellaista mité he jo osaavat. Suotuisa harjoitusilmapiiri, jossa ei tarvitse pelata
virheitd ja mik& kannustaa kokeilemaan, on keskeisesséa osassa taitojen oppimisessa.
(Jaakkola 2015a, 127; mts. 20; Kalaja & Jaakkola 2015, 198.)

Motoristen taitojen opetuksessa voisi hyddyntdd myos mielikuvien laajempaa kayttoa.
Kavelyradassa (liite 1) on esimerkiksi harjoite "tulisillahiililla kavely”, jonka tarkoituksena
on suunnata nopearytmiseen kavelyyn (liite 1). Vastaavanlaisia mielikuvia voisi lisata mui-
hinkin harjoitusmallien tehtaviin. Koulutuksessa voisi korostaa mielikuvien kautta opetelta-
via motorisia taitoja. Esimerkiksi juoksutaitoa kasittelevassa osiossa voisi radan lisaksi
olla taidon opettamista mielikuvia hyddyntaen. Juoksemista voisi varioida mielikuvilla
juokseminen mahdollisimman rennosti [6tkdéna, juokseminen kehonosat tikkusuorana tai

juokseminen mahdollisimman aanettémasti hdyhenenkevyella askeleella.

Jatkokehittelya suunniteltaessa on toisaalta hyva huomioida se, etta Yleisurheiluohjaaja-
tutkinnolle osallistuu pddsaantoisesti aloittelevia ohjaajia. Aloittelevalle ohjaajalle voi olla
haastavaa harjoituksissa jo jarjestyksen luominen puhumattakaan siita, etté ohjaaja kyke-
nisi opetusjarjestelyiden joustavaan muuttamiseen tehtavan, ymparistén ja yksilon mu-
kaan. Yleisurheiluohjaajatutkinnon sisallon tulee jatkossakin keskittyé ohjauksen perustai-
toihin, eli ohjattavien motivointiin ja aktivointiin mielenkiintoisilla tehtavilla seka sosiaalisen
jarjestyksen luomiseen, kommunikaatio- seka tunne- ja vuorovaikutustaitoihin seka op-
piaineksen hallintaan. (Clarke 1970 & Lahdes 1975, teoksessa Leivo 2008, 5; Immonen
ym. 6, 2016.) Ohjaajan ohjaamisen taitojen karttuessa olennaiseksi nousee soveltamisen-
taito ja kokonaisuuksien hallinta, eli erilaisten tyGtapojen hallinta, soveltaminen, eriyttdmi-
nen, opetuksen pitkdjannitteinen suunnittelu, arviointi seka opetusjarjestelyiden joustavan
muuttaminen (Clarke 1970 & Lahdes 1975, teoksessa Leivo 2008, 5).

Opetusmenetelmien laajentaminen esimerkiksi ohjattavien omaehtoisuuden ja aktiivisuu-
den suuntaan voi tulla ajankohtaiseksi, kun ohjaajalla ohjauksen perustaidot ovat hallus-
sa. Moston’n ja Ashworth’n (2008, teoksessa Jaakkola 2015a, 130—-131) opetustyylit ovat
kayttokelpoisia tyokaluja ohjaukseen, joten niiden pohjalta voisi jatkokehittda harjoitusmal-
leja (lite 9), jotta ohjattavien oma aktiivisuus seka oppiminen vuorovaikutuksen, ajattelun

ja oman toiminnan avulla korostuisi entistd enemman (Jaakkola 2015a, 130-131; Vuohi-
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niemi & Miettinen 1999, 175). Kaytanndssa tama voisi tarkoittaa sitd, ettd ohjaaja aloittaa
tehtavaopetustyylilla, mik& soveltuu moniin lasten ja nuorten ohjaustilanteisiin. Ryhman ja
tehtavien tullessa tutuksi ohjaaja voi siirtya kayttamaan enemman yksiloa aktivoivia mene-
telmi&, kuten ohjattua oivaltamista (liite 9). Esimerkiksi heittoharjoituksessa ohjaaja voi
jakaa ohjattavat eri harjoittelupisteisiin, joissa harjoitellaan heittamistd annetun tehtavan
mukaisesti. Samaan harjoitusta voi soveltaa siten, etté ohjaaja voi kyselemalld ja tehta-
vanannolla ohjata lasten omaa oivaltamista. Tehtdvaksi voi antaa tarkimman heittotavan
Idytamisen tai miten pallon saa heitettyd mahdollisimman pitkalle. Ohjaaja voi antaa vink-
keja ohjattaville suorituksen muunteluun, kuten "kokeile heittéd& vastakkainen kasi ja jalka
edessa. Milta suoritus silloin tuntuu?”. Kyselemalla voidaan tukea ohjattavaa I6ytamaan

itse palautetta suorituksestaan mika voi osaltaan edistaa taidon oppimista. (mts. 14, 34).

Ohjattavalle ei voi kuitenkaan antaa omasta oppimisestaan enempaa vastuuta kuin mita
he pystyvat kantamaan (Uusikyla & Atjonen 2005, 20). Esimerkiksi Moston'n ja Ash-
worth"n (2007, teoksessa Jaakkola 2015a, 132) kaikista ohjattava keskeisin opetustyyli on
yksil6llinen ohjelma, joka sopii vanhemmille urheilijoille. Siind ohjattava tekee suurimman
osan paatoksista itse mitka liittyvat hanen harjoitteluunsa (lite 9). Ohjaaja antaa lahinna
teeman seké palautetta ohjattavan harjoitusohjelmasta. (Jaakkola 2015a, 132.) Uusikyla
ja Atjonen (2005, 20) korostavat, etta ohjaajan luomalle kasite perustalle ohjattava voi
rakentaa tietonsa ja syvallisemman ymmartamisensa. "Kaikkea ei voi eika kannata konst-
ruoida itse alusta alkaen”. Ohjaaja voi opettaa ja kertoa osan asioista valmiina ilman, etta
ohjattavien pitaa jokainen asia keksia itse. (Uusikyla & Atjonen 2005, 20, 25.) Esimerkiksi
ohjaaja voi kertoa ohjattaville heittovalineiden otteet tai lahtotelineiden asettamisen. Onkin
tarkeda kayttaa joustavasti erilaisia toteuttamismuotoja, mitka loytavat tavoitteeseen ja
tilanteeseen sopivan seka oppimista tukevan ratkaisun. Esimerkiksi kouluttaja voi torméata
tilanteeseen, jolloin oppimisen kannalta valttdmaton tieto on tuntematon koulutettaville.

Talloin asiasta luennointi voi olla perusteltua. (Rauste-von Wright 1997, 123.)

Lasten yleisurheilu on perustunut ydinkeskeisen motorisen opettamisen periaatteille, jossa
keskeista on muun muassa kokonaissuorituksen harjoittaminen mahdollisimman usein.
Olemassa on muitakin taidon opettamisen menetelmida. Muun muassa differentiaali ope-
tuksella ja oivaltavalla oppimisella on saavutettu tehokkaita oppimistuloksia myds yleisur-
heilussa vaikka laji koostuu suljetuista taidoista ja tapahtuvat melko muuttumattomissa
olosuhteissa. (Konttinen 2016; mts. 22, 31, 34.) Jatkossa voitaisiin arvioida ydinkeskeisen
motorisen opettamisen lisdksi muiden opetusmenetelmien tuomaa hyotya. Esimerkiksi
differentiaalioppiminen perustuu alkuperaisen tehtavan variointiin (Konttinen 2016). Teh-
tavaa voidaan varioida esimerkiksi tilan kdytdn suhteen. Liike voidaan tehda hitaasti, no-

peasti ja voimankayttda vaihdellen. Liikkeen suuntaa ja tasoa voidaan varioida hyvin eri
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tavoin. (Jaakkola 2015a, 134.) Keskeista differentiaalioppimisessa on kahden perakkaisen
likkeen eroavaisuuksien havainnointi. Ohjattava etsii eri likemalleista yksil6llisen tapansa

toteuttaa taitosuoritus (Konttinen 2016).

Differentiaalioppimisen lisdksi toinen taidon opetusmenetelma on epalineaarinen pedago-
giikka. Epéalineaarisessa pedagogiikassa erilaisia rajoitteita muokkaamalla ohjataan ohjat-
tavan toimintaa sen sijaan, etté pyrittaisiin tarkkaan maarittelyyn. Huomio on kiinnittynyt
likkeen lopputulokseen varsinaisen liikkkeen sijaan, jonne epélineaarisen mallin mukaan
Voi paasta montaa eri reittia pitkin. (Kalaja 2015.) Esimerkiksi epalineaarisessa pedago-
giikassa aitajuoksua voidaan opettaa vaihtelemalla aitavaleja ja korkeuksia. Juoksemista
voidaan puolestaan toteuttaa erilaisilla alustoilla, eli epalineaarisessa pedagogiikassa pyri-
taan vaikuttamaan ohjattavaan muuttamalla lahtdkohtaisesti tehtavia ja oppimisympaéris-
toa. Opetuksessa elaa vahvasti ajatus siitd, etté ensin asia on osattava ennen kuin sita
voidaan soveltaa. Epélineaarisessa pedagogiikassa painvastoin esimerkiksi lahtotelineita
saadetaan eri asentoihin jokaisella suorituskerralla. (Konttinen 2016; Rauste-von Wright &
von Wright 1994, 48.)

On myd&s hyva muistaa puhuttaessa lasten harjoittelusta, etta taitovalmennuksen koros-
tama jatkuva vaihtelu ei ole valttaméatta mielekasta lapsille. Eri-ikaisten ohjattavien ero
tulee huomioida muun muassa siina, etta lapset voivat turhautua satunnaisharjoittelussa,
koska edistyminen harjoituksen aikana voi olla hitaampaa vaikka taito lopulta jaisikin pa-
remmin pitkakestoiseen muistiin. Ensin voidaan aloittaa vakioharjoittelulla ja siirtyd satun-
naisharjoitteluun, kun taidoissa on jo hieman edistytty. (Sandstréom & Ahonen 2008, 69.)
Harjoittelussa voi kayttaéa samaa sisaltdrunkoa, jotta toiminta kaynnistyisi nopeasti ilman
pitk&a ohjeistusta. Harjoittelulla olisi talldin ohjattavalle entuudestaan tuttu perusta, mutta
vaihdella, varioida tehtavia ja lahteéd rohkeasti soveltamaan opeteltavaa taitoa jo alusta
alkaen. (mts. 33.)

Jatkossa olisi hyva pohtia milla keinoin ohjaajien jatkuvaa oppimista voitaisiin tukea muu-
tenkin, kuin ohjaaja- ja valmentaja polulla etenemisella ja osallistumalla seuraavan tason
koulutukseen, koska koulutuspolulla ei lisd&nny ainoastaan vaatimustaso vaan myds koh-
deryhma muuttuu. Esimerkiksi Yleisurheiluohjaajatutkinnon jéalkeen on seuraavana koulu-
tustasona Nuorten yleisurheiluohjaajatutkinto, joka on tarkoitettu nuorten ohjaajille. Kui-
tenkaan kaikki ohjaajat eivat pysy ja kasva ryhman mukana aikuisurheiluvaiheeseen asti
vaan voivat pitaytya lasten ohjaajina kehittyen silti ohjaustaidoissaan. Ratatalkoissa kay-
dyn pohdinnan ja ideoinnin tuloksena nousi esiin materiaalien ja harjoitusmallien pelillis-
taminen. Ohjaajalla voisi olla kaytdssaan tyokaluna harjoitusten suunnitteluun soveltuva

sovellus. Sovelluksessa olisi mahdollisuus valita esimerkiksi erilaisia oppimisymparistoja,
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joissa harjoituksen voi toteuttaa. Valittavana voisi olla my6s harjoituksen tavoite, opetus-
tyyli seka tehtavia eri vaikeustason mukaan, jotka voisi liittdé erilaisiin oppimisymparistoi-
hin. Lopputuloksena olisi valmis harjoitus. Pelillistdminen voisi tukea erilaisten ratkaisujen

tuottamista ja vaihtoehtojen kokeilua seké siten edistéé ohjaajien oppimista.

Monipuolisuuden ja mielekkyyden lisaksi lasten yleisurheilu harjoittelussa on tarkedd maa-
ra. Harjoituksen sisélla toistomaaraé lisdamisen ohella ohjattavia tulisi kannustaa omaeh-
toiseen liikuntaan, jotta paastaisiin kilpaurheilun suositusten mukaiseen 20 tunnin liikun-
tamaaraan viikossa (Ahtiainen 2009, 469). Motoristen taitojen oppimisen ndkokulmasta
luonnolliset omaehtoiset liikkunta-aktiviteetit lapsuudessa edistéavét jopa paremmin taitojen
oppimista, kuin ohjattu liikunta. Yleisurheiluohjaajatutkinnolla voisi nostaa esiin miten lii-
kunnan ja taitojen oppimisen omaehtoisuutta voitaisiin edistaa lasten yleisurheilussa viita-
ten deliberate play:n ja informaalin oppimisen merkitykseen urheilijana kehittymisessa.
(mts. 7, 29.) Saataisiinko lapsia ja nuoria esimerkiksi yleisurheilemaan vapaa-ajallaan
ilman organisointia seka miten lapsille tyypillisen spontaani ja luovaoppiminen olisi voi-

makkaasti lasna yleisurheilu harjoittelussa?

Seuraava keskeinen haaste onkin miten koulutusuudistuksen my6téa tulleet hyvat kaytan-
not, kuten yleisurheilun lajiradat saataisiin osaksi lasten pihapeleja ja leikkeja. Myds oh-
jaustyota tulee jatkossa kehittaa esimerkiksi opetusmenetelmia ja toteutustapoja monipuo-
listamalla niin, etté ohjattavien itseohjautuvuus, omaehtoisuus ja aktiivisuus lisdantyisivat,
mutta sailyttden edelleen kaytanndnldheisyyden, jotta opetusmenetelmat olisivat tarkoi-

tuksenmukaisia ja helposti omaksuttavissa arjen ohjaustyohon.
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Liitteet

Liite 1. Lajiradat — juokseminen

Juoksuradat

% ""“'i" ien jacksargpreiras : Voitre Omnistn kifpakdvelyrara
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Lajiradat (Kuhno 2015 teoksessalmmonen ym. 2016, 25-49)
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Liite 2. Lajiradat — hyppaaminen

HYppyradat
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Liite 3. Lajiradat — heittaminen

Heittoradat
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Liite 4. Ideapaperi — yleistaitorata juokseminen ja ketteryys

Keffekmsra‘ta 7-9-vuotiaat
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Liite 5. Ideapaperi — yleistaitorata hyppaaminen

HYppyrata 7-J-vuotiaat

AlkuverryHely: ketjuhippa eri tavalla hyppien. Likuta an hyppien.
Hipan saadessa ki tartuta an kdsisti ym.en. Jolloin lopulta kinnjjadneistd muodostuu pitkd keju

Likkumistapoja voi vahdella leikin aikana.
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Liite 6. Ideapaperi — yleistaitorata heittaminen

Heittorata 7-9-vuotiaat & 10-11-vuotiaat
Heittorata piafahaﬂoiﬁslma Seorsavalle pisteelle likotaan olﬂaﬂan merkists

Aleoverryttelukaikki polttan kaikikis,

Kdmvainjoko on saanut pallon haltuon voi olla polttaya. Pe'.aaf palaa pallon osumasta.
Pelon}&(hm mokasn pesses, kon on kopitellut palloa kolmesti seinsn.

i\. .
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Liite 7. Ideapaperi — yleistaitorata kehonhallinta

Tasapaino- ja kehonhallintarata
7-9-vuotiaat & 10-11~-vuotiaat
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Liite 8. Rakenna oma treeniratasi!

Rakenna oma treeniratasi'

Rata oh tehokas tapa treenata myos omatoimisesti. Se soveltuu erilaisiin
ymparistoihin ja senh avulla harjoitukseen saa Sisallytettyd palion toistoja ja Syke
nousee huomaamatta. HarjoitusSradah VOi toteuttaa Vuodenajasta riippumatta,
Sillg erilaiset sgaolosuhteet tuovat treeniin Vain monipuolista Vaihtelua.

Nain teet ratasi!
1. Valitse paikka, kuten omah Kodin piha.

2. Valitse Valineet, esimerkiksi portaat, erilgiset Kepit ja Kivet soveltuvat mainiosti
ulkona suoritettaVaah rataan.

3. Suunnittele, Kuinka Kauah tai Kuinka monta Kierrosta rataa Kierretagh. Huom!
TRataa Voi Kiertad molempiin suuntiin.

¢.Rakenha suunnittelemasi rata.
5. Treenaa!

EsimerkKirata maastoon.
TarVitset Kivia, puita, kepin/haravah/harjah ja Kapyja/pikkukivig seka iloista
treenimieltq.

HYyppy Kivelle 10%

Puiden pujottelu juosten

Kepin ylitys

TRoikunta esimerkiksi jykevassa puun oksassa

Kapyjen tarkkuusheitto puuhrunkoon tghdaten, 5Krt/Kasi
Spurtti, esimerkiksi 30 metrig tai Kivelta Kivelle

Ota aikaa, Kuinka Kauah radah suorittaminen kestaa ja haasta
jtsesi parempiin tuloksiin!

Kuva: Petri Kuhno 2014
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Liite 9. Opetustyylit
Opetustyylit

1. tomen+o+55!i

Ohjaajajohtoinen opetustyyli. Kaikillachjattavilla on samat tehtdvat, jotka suoritetaan ohjaajan antamien mallien ja
ohjeiden mukaisesti. Sopii tilanteisiin, josryhma ei ole ohjaajalle entuudestaan tuttu, ryhman koko on suuritai
kaytettavissa oleva tilaon pieni.

2. Tehtavaopetus

Ohjaajajakaatehtévateri suorituspaikoille ja ohjattavat harjoittelevat itsendisempaan tahtiin, kuin komentotyylissa.
Ohjaajasuunnittelee ja kdynnistddtoiminnan, antaa palautetta seka arvioi toimintaa. Tehtdvaopetus mahdollistaa
ohjaajan havainnoinnin, kun chjattavat harjoittelevat annettuja tehtdvid omatahtisemmin. Opetustyyli sopii Ighes
kaikkiin Iasten ja nuorten ohjaustilanteisiin.

3. Pariohjaus

Ohjaajaantaa tehtavan, joita ohjattavat tekevat pareittain niin, ettd toinen tekee jatoinen antaasuorituksesta
palautetta. Taman jalkeen ohjattavat vaihtavatrooleja. Pariohjauksessa on mukana valitén palaute ja sosiaalinen
vuorovaikutus. Ohjaaja puolestaan pyrkiiantamaan palautetta erityisesti parityoskentelysta.

4. Hsearviointi
Ohjaajasuunnittelee tehtdvan ja antaa ohjattaville suorituksen arviointikriteerit, kdynnistédd harjoittelun seka arvioi
ohjattavien tekemia arviointeja. Ohjattavatoteuttaa annettuja tehtdvia seka arvioi omaa suoritustaan. Sopii
esimerkiksi harjoitteluun, jossatavoitteena on chjata ohjattavaa hyddyntamaan suorituksessaan sisasitd palautetta tai
pyrkig edistdmaan kehonhahmotusta.

S. Eriutuva opetus

Ohjaajasuunnittelee eritasoisiatehtavia. Ohjattavat valitsevat itselleen sopivan tehtavan ja harjoittelee sitd omaan
tahtiin. Harjoittelun aikana ohjattava saa myds vaihtaatehtdvaa helpommaksi tai vaikeammaksiomien kykyjensa
mukaan. Eriytyva opetus on hyva menetelma, jos ohjattavientaito-tai kehitystaso on hyvin erilainen. Ohjaajan
tehtdvana on kdynnistaatoiminta, havainnoida jaarvioidavalitsevatko ohjattavat itselleen sopivantasoisiatehtavia.

6. Ohjatu oivaltaminen

Ohjaajaantaa lilkuntatehtdvan, maarittelee tavoitteen ja esittda kysymyksia, jotka ohjaavat oivaltamiseen. Ohjattavat
yrittdvat keksia ratkaisun annettuun tehtdvdan. Ohjattavat voivat kokeillaerilaisiatoteutustapoja ja lopulta pdatya
ohjaajan johdattelemana esimerkiksitehokkaimpaan toimintatapaan. Ohjatulla oivaltamisellavoidaan vahvistaa
ohjattavan patevyyden kokemuksia.

1. Iman ratkaisn

Ohjaajasuunnittelee harjoituksen siten, ettd ohjattaville annetaan erilaisiaongelmia ratkaistavaksi. Ohjattavat pyrkii
ratkaisemaan ohjaajan antaman ongelman itsendisesti. Ohjaajaantaa palautetta siitd, miten ongelmien ratkaisu
onnistuu. Ongelman ratkaisun avullavoidaan edistda ohjattavien luovuutta, rohkeutta sekad ennakkoluulottomuutta.

¥. Lrilzisten ratkaisujen uoHaminen

Ohjattavat pyrkivat ratkaisemaan ohjaajan heille antaman tehtdvan mahdollisimman monella eritavallayksintai
ryhmassa. Erilaisten ratkaisujen tuottamisessakaikkiohjeita vastaavat ratkaisut ovat oikeita ja tulee korostaa sita,
miten erilainentai luova ratkaisu on. Ohjaaja voi tarvittaessa auttaa ratkaisujen tuottamisessa. Opetustyyli sopii
ryhman yhteishengen ja yhteistyétapojen edistdmiseen seka vahvistaaohjattavien luovuutta ja kokeilumielta.

9. Yksilsllinen ohjelma

Ohjaajaantaa tietyn teeman, johon ohjattava suunnittelee oman ohjelman. Ohjattava tekee suurimman osan
chjaukseen liittyvistad paatoksista itse ja ohjaajavoi esimerkiksiauttaa hankkimallatarvittavat tilat seka valineet.
Ohjaajatukee ja antaa palautetta ohjattavan suunnitelmasta. Opetustyyli soveltuu vastuullisuuden vuoksi monesti
paremmin vanhemmille urheilijoille ja ohjattaville, jotka ohjaaja tuntee hyvin,

Opetustyylit Mosston’'n ja Ashworth'n mukaan
(2008, teoksessa Jaakkola 2015a 131-132; Auvinen 2013)
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Liite 10. Yhteiskehittely

Yhteiskehittely
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Liite 11. Suomen Urheiluliiton ohjaaja- ja valmentajakoulutuspolku

Valmentajatutkinto
— nuorten ja aikuisten valmentajat
Tutkinnon jalkeen valmentaja osaa suunmtella ja valmentaa yleisurheilijoita
halliten lajianalyysin, urheilija-analyysin ja valmennuksen ohjelmomnnin perusteet
kansamnvilisen tason muloskelityksen mahdollistavalla tavalla

Nuorisovalmentajatutkinto
— nuorten valmentajat
Tutkinnon jalkeen valmentaja tuntee nuonisovalmennuksen perusteet seka osaa
toimua pitkajanteisesti seuran lajivalintavaiheessa olevien urheilijoiden
valmentajana huomioiden nuorten fyysisen, psyvkkisen ja sosiaalisen kasvun

Nuoriso yleisurheiluohjaajatutkinto
— lasten ja nuorten ohjaajat
Tutkinnon jilkeen ohjaaja osaa ohjata ja valmentaa lasten ja nuorten
harjortusryhmii huomioiden lasten ja nuorten fyysisen, psyykkisen ja sosmaalisen
kasvun seki kelutyksen

Yleisurheiluohjaajatutkinto

— lasten ohjaajat
Tutkinnon pilkeen ohjaaja osaa opettaa ja ohjata lasten likuntaa ja harjoituksia
lapselle turvallisella ja kehuteivalli ravalla

Koulutuspolku (Suomen Urheiluliitto 2016b)
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