Virikkeita hiihtotaidon oppimiseen ja
opettamiseen

Heli Peltola

Kehittamishankeraportti
Maaliskuu 2007

7S
[ (4\ )

W
~
JYVASKYLAN
AMMATTIKORKEAKOULU

Ammatillinen opettajakorkeakoulu




Tekija(t) Julkaisun laji
PELTOLA, Heli Kehittdmishankeraportti
Sivumadri Julkaisun kieli
25 Suomi
Luottamuksellisuus
D Salainen saakka

Tyon nimi
Virikkeitd hiihtotaidon opettamiseen ja oppimiseen

Koulutusohjelma
Ammatillinen opettajakorkeakoulu

Tyon ohjaaja(t)

LIETONEN, Raija

Toimeksiantaja(t)

Tiivistelmad

Lasten tulisi liikkua kaksi tuntia pédivissd. 30 % oppilaista liikkkuu vain kouluaikana. Talvisin
lapset liikkuvat vihemmin kuin kesélld. Maastohiihto kehittdd hyvin kestivyyttd, ja siten
hengitys- ja verenkiertoelimistod. Kehittimishankkeena suunniteltiin toimintamalli, jota
urheiluseurat voisivat kdyttidd hithdonopetuksessa yhteistydssi oppilaitosten kanssa.
Urheiluseura Keuruun Kisailijat jérjesti Keuruun alakoulun 1.- 6. 1k, esikoululaisille seki
erityiskoululle hiihtopéivin. Kehittdmishankkeen tavoitteena oli antaa virikkeitd oppilaille ja
opettajille hithdon keskeisten taitojen; tasapainon ja suksien hallinnan oppimiseen seki
opettamiseen. Lisiksi tilaisuuden tavoitteena oli luoda myonteistd kuvaa hithdosta
harrastuksena. Hiihtopdivissi oli kaksi osiota, joihin oppilaat jakaantuivat tasoryhmittdin.
Toinen osio oli ohjattu toiminta, jossa seuran ohjaajat opettivat ydinkeskeisii hiihtotaitoja;
tasapainoa ja suksen hallintaa laskuissa sekd lajitekniikkaa. Toinen osio oli omatoiminen
harjoittelu hiihtomaaymparistossd. Hithtomaaympiristossd jokainen voi hakea itselleen sopivan
haastavia ja motivoivia tehtivid. Pdivd onnistui hyvin esitteleméén opettajille erilaisia tapoja
oppia hithdon ydinkeskeisii taitoja. Aikataulu oli liian tiukka. Nuorimpien ja heikoimpien
oppilaiden osalta suorituspaikkojen sijaintia tulisi tiivistd4, siten ettd opettajat nikevit koko ajan
kaikki oppilaat. Opettajat olivat ylldttyneitd hiihtotaidoiltaan heikoimpien oppilaiden
motivaatiosta osallistua toimintaan. Kolme tuntia saatiin uupumatonta tekemisté ja iloisia ilmeiti
suksilla.

Avainsanat (asiasanat)
Hiihto, Lasten liikunta, Koululiikunta




Author(s) Type of Publication
PELTOLA, Heli Development project report
Pages Language
25 Finnish
Confidential
D Until

Title
Different ways of learning and teaching cross-countryskiing

Degree Programme

Vocational Teacher Education College

Tutor(s)

LIETONEN, Raija

Assigned by

Abstract

Children should exercise two hour a day, so that it would improve their healthy. 30 % of pupils
exercise only in schooltime. In winter time children exercise less than in summertime. Cross-
countryskiing is very good in improving endurance and in that way heart and
circulationsystem.

Sportclub Keuruun Kisailijat organized pre-schools, special education school and
comprehensive schools of Keuruu a cross-countryskiing day. Main purpose of this project was
to provide teachers and pupils a pleasent outdoor sportday by skiis with full of action. At the
same time it was purpose to present different ways of learning and teaching basic skills of
cross-countryskiing, balance and control of skies wiht fun. Also sportclub has opportunity to
introduce themselves for pupils in hope of getting new participants in the club. There were two
parts in the day. Frist one was teaching. Two sportclub’s coaches taught pupils in skiing
technique and basic skills in downhills. In second part pupils practised by themselves basic
skills different kinds of places, which was marked around skistadium. When pupils were
allowed to practise by themselves, they could choose suitable level of ecercises for their own
skills. During the three hours we saw smile and lots of skiing. But time was too short because
there was lots of doing. For youngest and special pupils should have been smaller area, so that
teachers could see pupils all the time. Teacher thought that they got good tips for their
teaching. They also were surprised how exercises inspired pupils, which were not so interested
in skiing before. A day was successful and co-operation will be continued next year.
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1 KOULULIIKUNTA HYVINVOINNIN EDISTAJANA

Lasten hyvinvoinnin takaaminen nykyisilld yhteiskunnan rakenteilla on osoittautunut
vaikeaksi. Yhi useampi lapsi tarvitsee hoitoa seké psyykkisiin ettd fyysisiin vaivoihin.
Suurimpia yksittédisid ongelmia ovat lihavuuden aiheuttamat ongelmat seki
masentuneisuus. Liikunnan avulla néitd molempia voidaan ennalta ehkéisti ja

parantaa.

Koululiikunnan osuus lasten fyysisen kunnon yllédpitdjiné ja kehittdjinéd on noussut
merkittdvddn asemaan varsinkin sellaisille lapsille, joille liikunta ei ole harrastus.
Luonnollisen liikkumisen méérd on vihentynyt. Téstd on aiheutunut mm. lasten
peruskestidvyyden heikentyminen. Liikuntaa harrastetaan vain ohjatusti vapaa-aika- ja
liikuntajérjestojen toiminnassa. Niilld lapsilla, jotka eivit osallistu tdhén toimintaan,
ainoaksi litkuntahetkeksi saattaa jaadé koululiikuntatunnit. Koululiikunnan
monipuolisuus, lasten luonnolliset herkkyyskaudet fyysisten ominaisuuksien
kehittymisessd huomioon ottaen on tavoite, jota myds perusopetuksen
opetussuunnitelmassa korostetaan. Liikunnan terveydellisen merkityksen esille
tuominen ja liikunnanopetuksen tarjoama mahdollisuus oppia sellaisia taitoja, tietoja ja
kokemuksia, joiden pohjalta on mahdollista omaksua liikunnallinen eldméntapa

(Opetushallitus 2004).

Hiihdon opetus kouluilla on hyvin vaihtelevaa. Lapset hiihtévét mielellddn pitkidkin
matkoja, mutta osalle lapsista matkahiihto on “tervanjuontia”. Suksilla voi harjoitella
hyvin monenlaisia taitoja my0s koulun pihassa. Leikkimisen ja pelailun avulla saadaan
harjoitettua hiihdossa tarvittavia keskeisié taitoja, mutta myos luotua myonteisti kuvaa
hiihtdmisesti. Kaiken lisdksi timé on mielekésti kaikille ja lapsen luonteelle sopivaa.
Myohemmaissé eldaménvaiheessaan hinelld on yhden liikuntalajin taito enemmin
ylldpitdd ja edistdd terveyttddn kestdvyysliikunnan avulla. Hantéd tuskin myohemmaéssi
vaiheessa kiinnostaa pihassa laskettelu. Hian suuntaa suksensa metséén tai jarvelle, ja

nauttii myos henkisesti luonnon antamasta voimasta.



Kohderyhmi ja tavoitteet

Kehittimishanke toteutettiin Keuruun sivukylien alakoulujen 1.-6. 1k, seké esikoulu ja
erityiskoulun oppilaille. Kehittimishankkeen tavoitteena oli antaa virikkeitéd ala-asteen
oppilaille ja opettajille hithdon keskeisten taitojen oppimiseen ja opettamiseen. Koska
kyseessé oli urheiluseuran jérjestama tilaisuus, oli tavoitteena luoda myonteistd kuvaa
hiihdosta harrastuksena. Liséksi luotiin toimintamalli, mitd my&s muut urheiluseurat
voisivat kéyttdd viedessddn hithdon “ilosanomaa” kouluille. Téassi hankkeessa
keskityttiin pddasiassa lasten fyysisen hyvinvoinnin edistimiseen, mutta sen tuomaa

iloa psyykkiseen hyvinvointiin ja muihin eldmin perustaitoihin ei voida vihitella.

2 OTTEITA LIIKUNNAN PERUSOPETUKSEN
OPETUSSUUNNITELMAN PERUSTEISTA

Liikunnanopetuksen padmaédriané on vaikuttaa myonteisesti oppilaan fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin seki ohjata oppilasta
ymmirtdmééin liikunnan terveydellinen merkitys. Liikunnanopetus tarjoaa oppilaalle
sellaisia taitoja, tietoja ja kokemuksia, joiden pohjalta on mahdollista omaksua

litkkunnallinen eldmintapa.

Liikunta on toiminnallinen oppiaine, jossa edetiin leikin ja taitojen oppimisen kautta
kohti omaehtoista harrastuneisuutta. Taméi edellyttda yksilollisten
kehittymismahdollisuuksien huomioon ottamista. Liikunnasta saadut
oppimiskokemukset vahvistavat oppilaan itsensé tuntemista ja ohjaavat

suvaitsevaisuuteen.

Liikunnan opetuksessa tulee korostaa yhteisollisyyttd, vastuullisuutta, reilua pelid ja
turvallisuutta. Liikunnanopetus pohjautuu kansalliseen liikuntaperinteeseen.
Opetuksessa tulee ottaa huomioon luonnon olosuhteet ja vuodenajat, paikalliset
olosuhteet, lahiympériston ja koulun tarjoamat mahdollisuudet sekd oppilaan

erityistarpeet ja terveydentila.



Vuosiluokat 1-4

Vuosiluokkien 1—4 liikkunnan opetuksessa tulee ottaa huomioon oppilaan valmiudet
sekd yksilolliset kehitysmahdollisuudet. Opetus toteutetaan leikinomaisesti
kannustavassa ilmapiirissé ja se etenee motorisista perustaidoista kohti lajitaitoja.
Liikunnan opetuksen ldhtokohta on oppilaiden aktiivisuus, ja opetuksessa

hyédynnetdidn oppilaiden mielikuvitusta ja omia oivalluksia.

TAVOITTEET

Oppilas

oppii monipuolisesti motorisia perustaitoja ja saa virikkeitd harrastaa liitkuntaa
oppii hyvinvointia edistédvii ja turvallisia liikuntatapoja seké perusuimataidon
harjaantuu seké itsendisen tyOskentelyn taidoissaan ettid yhteistydtaidoissaan ilman
keskinéisen kilpailun korostumista

oppii toimimaan sovittujen ohjeiden mukaan ja reilun pelin hengessa.

KESKEISET SISALLOT

juoksua, hyppyjd, heittoja seki niiden soveltamista litkuntamuotoihin
voimistelua ilman vilineitd, vilineill4 ja telineilld

musiikki- ja ilmaisuliikuntaa seki tansseja

leikki-, viite-, pienpelejd ja eri palloilulajeja

luontoliikuntaa

talviliikuntaa

veteen totuttautumista ja uintiharjoituksia

litkunnallisia leikkeji

Vuosiluokat 5-9

Vuosiluokkien 5-9 liikkunnanopetuksessa tulee ottaa huomioon téssé kehitysvaiheessa

korostuvat sukupuolten erilaiset tarpeet seki oppilaiden kasvun ja kehityksen erot.

Monipuolisen liikunnanopetuksen avulla tuetaan oppilaan hyvinvointia, kasvua



itsendisyyteen ja yhteisollisyyteen sekd luodaan valmiuksia omaehtoiseen liikunnan
harrastamiseen. Opetuksessa annetaan mahdollisuuksia liikunnallisiin eldmyksiin ja

tuetaan oppilaan itsensd ilmaisua.

TAVOITTEET

Oppilas

kehittdid edelleen motorisia perustaitoja ja oppii litkkunnan lajitaitoja

oppii ymmaértdméin litkunnan merkityksen hyvinvoinnin ja terveyden ylldpitimisessa
oppii kehittdiméén ja tarkkailemaan toimintakykyéén

kehittdd uimataitoaan ja opettelee vedestd pelastamisen taitoja

oppii toimimaan turvallisesti ja asianmukaisesti liitkuntatilanteissa

oppii toimimaan itsendisesti ja ryhméssi

opettelee hyviksymiin itsensé ja suvaitsemaan erilaisuutta

tutustuu litkunnan harrastusympéristoihin ja osaa etsii tietoa litkunnan

harrastamismahdollisuuksista.

KESKEISET SISALLOT

juoksua, hyppyji ja heittoja eri liikuntalajeissa
voimistelua ilman vilineitd, vilineill4 ja telineilld
musiikki- ja ilmaisuliikuntaa seké tanssia

pallopeleji

suunnistusta ja retkeilyi

talviliikuntaa

uintia ja vesipelastusta

toimintakyvyn kehittdmisti ja seurantaa seké lihashuoltoa

uusiin liikkuntamuotoihin tutustumista ja liitkuntatietoutta

(Opetushallitus 2004)



3 LASTEN LIIKUNTA

3.1 Jokainen lapsi kasvaa ja kehittyy yksilollisesti

Liikuntasuoritus vaatii taitoa, nopeutta, voimaa, aerobista ja anaerobista kestdvyyttid ja
liikkkuvuutta. Niitéd kaikkia ominaisuuksia séddtelevit tuki- ja liitkuntaelimet, sisé- ja
sukupuolielimet sekd hermosto. Jokaisen lapsen yksilollinen elinjérjestelmén
kehitysaikataulu tulee huomioida litkunnanohjauksessa. Lasten biologiset ikéderot kun

voivat vaihdella kalenteri-ikdin verrattuna jopa nelji vuotta. (Hakkarainen 2004.)

Liikunnallinen kuormitus vahvistaa luustoa. Ennen murrosikii tehty monipuolinen ja
midrdpainotteinen liikunta kehittéé jéanteiden lujuutta seki aistimusjérjestelmii etti
vihentdd luukatoa. Lapsena harrastettu aerobinen liikunta lisdd hiussuonten maaria,
tehostaa verisuonten séditelykykyé ja parantaa syddmen toimintakykyé.
Peruskestivyysharjoittelu luo pohjan kaikelle liikkumiselle ja sitéd tulee tehdd joka

pdivi. (emt.)

Mitd enemmaén lapsena harjoitellaan hermostoa kehittiivid taito-, tasapaino-, ketteryys-
ja nopeusharjoitteita sitd helpommin erilaiset liikuntataidot omaksutaan. Hermoston
kehittymisen kannalta toistoméiérit tulee olla suuria. Lihassolujen méiri ei
merkittdvésti lisddnny syntymaén jidlkeen. Liikuntaharjoitteilla voidaan ainoastaan
lihassolujen kokoa lisitd tai niiden hermotusta parantaa. Lihasten hermotuksen
parantaminen on tehokkainta ennen lapsen kasvupyrihdysti ja se vaatii paljon

liiketoistoja. (Ks.KUVIO 1.) (emt.)
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KUVIO 1. Kehitettidvien ominaisuuksien herkkyyskaudet (Kantola & Rusko 1984.)

3.2 Perusliikuntataidoista lajitaitoihin

Motoristen taitojen oppiminen on taidon oppimisen alkuvaiheessa aina seki
kognitiivinen ettd emotionaalinen prosessi, joka vaatii tarkkaavaisuutta ja oleellisten
asioiden havaitsemista. Oppilas vertaa uutta tietoa vanhaan jo olemassa olevaan
tietoon ja kokemukseen muodostaakseen opiskelemastaan asiasta uuden sisdisen
mallin. Téti ajattelun avulla muodostettua uutta mallia kokeillaan fyysisen harjoittelun
avulla. Oppilas arvioi uutta kisitystddn vertaamalla sitd visuaaliseen tai verbaaliseen
malliin ja korjaa ajatustaan ja liikettddn sisdisen tai ulkoisen palautteen avulla.
Lukuisten toistojen jélkeen litke muuttuu automaattiseksi. Uuden sisdisen mallin
avulla oppilas ohjaa suoritustaan tietoisesti ja tarkoituksenmukaisesti. Liikkeen
tarkoituksenmukainen ohjaaminen edellyttdid keskeisten liiketekijoiden: tilan, ajan ja

voiman séddtelemisen ymmértimistd. (Eloranta 2002a, 85.)

Kognitiivisten ja motoristen tavoitteiden saavuttamiseksi opettajan tulee oivaltaa
opittavana olevan taidon ydin ja jirjestdd oppimisympéristd ydinoppimista tukevaksi.
Opettaja ohjaa oppilasta kiinnittiméin huomiota oppimisen kannalta keskeisiin

ydinkohtiin. Siirtovaikutus eli opitun taidon siirtdminen toiseen samankaltaiseen



tilanteeseen tai taidon soveltaminen erilaiseen tilanteeseen on motoristen taitojen
oppimisessa tirkedd. Opettajan tulee ottaa timéd huomioon suunnittelussaan ja
toteuttaessaan opetusta. Ydinkeskeinen perustaitojen opettaminen vaatii opettajalta
sensitiivisyyttd, lajituntemusta, kekselidisyytti ja taitoa ihailla oppilaiden erilaisia

toteutuksia. (emt. 85-90.)

Hiihtotaitojen oppimisen kannalta keskeinen motorinen ominaisuus on tasapaino.
Oppimisen kannalta tehtévii tulisi suunnitella siten, ettd oppilaat harjoittelisivat ikddn
kuin huomaamatta hiihtotaitojen kannata keskeisii taitoja eli tasapainoa ja
suksenhallintaa erilaisissa tilanteissa. Vuosiluokilla 1-4 hiihdon perusvalmiuksien,
tasapainon ja suksen hallinnan oppiminen seki kehittiminen ovat keskeinen osa
hiihdonopetusta. Taémi mahdollistaa varsinaisten lajitaitojen opettamisen myShemmin
(vuosiluokilla 5-9). Hiihdon tekniikkaopetuksessa eri tekniikoiden suoritusrytmit ovat

keskeisin taito. (Huotari 2002, 315.)

4 LIIKUNNAN MERKITYS LAPSEN KASVUUN JA
KEHITYKSEEN

Riittdva liikunta eli tunti pdivéssd - mielelldéin useita tunteja, turvaa lapsen kehityksen
ja liikunnallisten perustaitojen oppimisen. Riittdvé piivittdinen liikkuminen tukee
lapsen koko hyvinvointia ja auttaa lasta kehittymé&én ikikautensa edellyttimalla
tavalla. Liikkumiseen ei tarvita kilpailuhenkei tai suuria tavoitteita. Arkiliikkuminen
kuten pihaleikit, kéivellen tai pyorélld kuljetut matkat kohentavat niin aikuisen kuin

lapsenkin kuntoa ihan huomaamatta. (Sosiaali- ja Terveysministerio 2001.)

Osan péivittdisestd liikkunnasta tulisi aiheuttaa hengéstymistd. Kaksi kertaa viikossa
liikkunnan pitéisi siséltdd monipuolisesti lihasvoimaa, litkkkuvuutta ja luiden lujuutta
lisddvid toimintaa. Lapsen kehityksen kannalta suositeltavaa on mahdollisimman
monipuolinen tekeminen mahdollisimman vaihtelevissa ympéristoissi.

(Opetusministerio 2002.)
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Lapsuudessa luodaan pohja joko liikunnalliselle tai passiiviselle eldmintavalle. Lasten
ylipainon hoidossa liikunta on ykkosjuttu, koska kasvavaa lasta ei saa

laihduttaa. Aikuisilla on mahdollisuus vaikuttaa siihen, kumpaa tieté lapsi ldhtee
kulkemaan. Lasten tulevaisuuden hyvinvointia rakennetaan tiniin. (Sosiaali- ja

Terveysministerié 2001.)

4.1 Liikunta tukee oppimista

Liike ja liikkuminen ovat lapselle keskeinen oppimisen viline. Liikkumalla lapsi
kehittdd perustaitojen ohella havaintomotoriikkaansa seké suhdetta itseensi ja
ympiristoonsd. Liikkumalla lapsi luo perustan kaikelle muulle oppimisille. (Zimmer

&Renate 2001.)

Oppimisen kannalta perusliikuntataitojen monipuolinen hallinta on olennaista. Oma
keho ja sen liikkeet on hallittava ennen kuin voidaan odottaa koulutyossi tarvittavien
pienten lihasten hyvéd yhteistyotd. Suomalaisista koulutulokkaista 1dhes
kolmanneksella on puutteita kehon ja liikkkeen hallinnan perusasioissa. Néilld samoilla

lapsilla on my6s usein oppimisvaikeuksia. (Lahtinen 1997.)

Liike ja liikkuminen ovat lapselle keskeinen oppimisen viline; liikunnan avulla
voidaan edistdd esim. lapsen ajattelun kehitystd, muistamista, késitteiden oppimista ja
rytmitajua. Liikkumalla lapsi kehittdd perustaitojen ohella havaintomotoriikkaansa
sekd suhdetta itseensi ja ympéristoonsd. Liséksi liikunnan harrastaminen lisda
parhaimmillaan lasten sosiaalista vuorovaikutusta, vahvistaa itsetuntoa, antaa

mahdollisuuksia kokeilla ja ylittdd omia rajoja. (Numminen 1996.)

Hiihto on hyvin kokonaisvaltainen liikuntamuoto. Vilineet, erilaiset suorituspaikat ja
mahdollisuus luonnossa liikkkumiseen tarjoavat runsaasti mahdollisuuksia uuden
oppimiseen. Erilaisten ongelmien ratkaisu ja kiireeton tunnelma; evédiden syonti tulilla
ja toisten seurasta nauttiminen voi olla ainutkertainen ja mieleenpainuva kokemus. Ne

luovat hyvin perustan suotuisalle oppimisilmapiirille.

Joidenkin tutkimusten mukaan liikunta voi vaikuttaa positiivisesti koulumenestykseen.

Jos liikunnan avulla onnistutaan saavuttamaan korkeampi aktivaatiotaso, parempi
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keskittymiskyky, alentunut stressitaso, rentoutuminen, parempi itsetunto, hyvia
sosiaalisia suhteita, voivat ndméi puolestaan luoda edellytyksii tai johtaa parempaan
oppimiskykyyn. Samalla tavalla voi saavutettu uusi liikuntataito tai parempi motorinen
suorituskyky johtaa siihen, etti on helpompi saavuttaa jotakin muuta, esim. oppia

lukemaan ja laskemaan. (Lahtinen 1997.)

4.2 Liikkuva lapsi liikkuu aikuisenakin

Lapsuuden liikunta vaikuttaa myonteisesti myos aikuisuuteen. Nuoruuden
urheiluharrastus ja menestyminen koululiikunnassa ennustavat aktiivista liikkumista
aikuisena. Erityisesti intensiivisten kestidvyyslajien ja tiettyjen monipuolisia taitoja
vaativien tai kehittivien lajien harrastaminen nuorena ennustaa aktiivista litkkkumista
aikuisena. Liikunta nuorena on siis suorassa yhteydessé aikuisién terveyteen.

(Tammelin 2003; Mikkelson 2003.)

5 LIIKUNNAN MAARA JA LAATU

5.1 Vain kolmannes lapsista liikkkuu terveytensi kannalta riittivasti

Suomalaislapsista vain kolmannes liikkuu terveytensi kannalta riittdvésti.
Liikkuminen takaa lapsen terveen kehityksen ja liikunnan perustaitojen oppimisen. Se
helpottaa myo6s lapsen oppimista. Jo kuusivuotiaiden suomalaislasten liikkumisen
miirissd on suuria eroja: véhiten liikkuva lapsi liikkuu vain neljdsosan siitd maérésta,
mitd eniten liikkuva liikkuu. Eniten lapsen liikkumiseen vaikuttaa se, innostavatko
vanhemmat lastaan liikkumaan. Liikkumattomuus uhkaa lapsia, joiden vanhempien
eldmintyyli on kiireinen: ulkoilu jé4 helposti television katselun tai tietokonepelien

varjoon. (Sédkslahti 2005.)

Liikunnallisten perustaitojen myotd kehittyvit myos havainto-, ajattelu- ja
muistitoiminnot seké itseilmaisutaito. Silti suurin osa lapsistamme el - ja istuu -

lelujen, tavaroiden ja virikkeiden keskelld. Televisio, tietokoneet ja videopelit
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jahmettavit lapset kuvaruutujen dédreen. Samalla kun mieli keskittyy seuraamaan tai
luomaan liikettd ruudulla, oma aistitoiminta rajoittuu nidko- ja kuuloaistien kautta
tuleviin drsykkeisiin. Niitd ei voi maistaa, haistaa, koskettaa eiki niihin voi tarttua
eivitkd ne tunnu omalla keholla. Aistikokemusten yksipuolisuus kaventaa lapsen

kehitystd. (emt.)

Liikunnallisten perustaitojen oppiminen on jokaisen lapsen perusoikeus. Ndiden
taitojen oppiminen vaatii paljon aikaa ja tuhansia toistoja. Lapsi, joka ei hallitse
riittévisti perustaitoja, on usein haluton litkkumaan. (Sosiaali- ja Terveysministerio

2001; Sédkslahti 2005.)

5.2 Arkiliikunta

Lapsen terve kehitys turvataan péivittdisellad liikunnalla. Pari kertaa viikossa pidettévit
jalkapallo- tai jumppatunnit eivit takaa lapsen tervettd kasvua, jos lasta ei kannusteta
liikkkumaan itsendisesti joka péivd. Arkiliikuntaa voi lisdtd esimerkiksi patistamalla
lapset kiyttaméédn koulumatkoihin bussin sijasta pyorii tai omia jalkojaan.
Jyviskylildisen liikunta-aktiivisuus tutkimuksen mukaan yli 50% alakouluikiisista

lapsista kulki koulumatkansa kivellen tai pyoréillen. (Halme 1998, 2002.)

5.3 Liikunnallisuudessa on eroja

Aivan pienten lasten temperamenteissa on eroja: toiset lapset ovat litkunnallisempia
kuin toiset. Téstd huolimatta kaikki lapset nauttivat liitkkumisesta yhdessé aikuisen tai
ystdviensd kanssa. Myos sukupuoli vaikuttaa litkunnan méirdén: vanhemmat
kohtelevat poikia ja tyttdji eri tavalla. Poikalapsia ohjataan liikunnallisiin leikkeihin,

kun taas tytdille tarjotaan helposti rauhallisia nukkeleikkejd. (emt.)

Jyviskyldldisen liikunta-aktiivisuus tutkimuksen mukaan 3. - 6. luokkalaisten
omatoiminen hikoilua ja hengéstymistéd aikaansaava liikunta oli yleisempdi 5.- 6.-
luokkalaisten kuin 3. - 4.-luokkalaisten keskuudessa. Pojat liikkuivat omatoimisesti
useammin kuin tytot. Urheiluseuran harjoituksiin véhintiin 2 kertaa viikossa osallistui

keskimaéidrin 37 % 3.- 6. -luokkalaisista, poikien ollessa aktiivisempia. Koululaiset
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liikkuivat arkipdivisin hieman enemmén kuin vapaapéivini ja keviélld enemmin kuin
muina vuodenaikoina. Raskasta liikuntaa kertyi keskiméérin 59 minuuttia paivassa.

(emt.)

Kaikki lapset haluavat liikkua, jos titd halua ei heissi ole tukahdutettu. Tarkedd
kuitenkin on, etti lasten liikunta on leikinomaista ja vapaata suorituspaineista.

Liikuntaharrastuksen tulisi perustua leikkiin ja iloon. (emt.)

6 ALA-ASTEEN HITHTOPAIVA

6.1 Suunnittelu ja toteutus

Kehittimishanke kuuluu osaksi suurempaa kokonaisuutta koulujen ala-asteiden seki
pdivikotien eskariryhmien kanssa tehtidviidn yhteistyohon, jota Keuruun Kisailijoiden
hiihtojaosto on vienyt eteenpéin jo kahden vuoden ajan. Hanke alkoi 2004 hiihdon
opetuksella kouluissa ja pdivikodeissa. Seuraavana vuonna 2005 kartoitettiin
olosuhteet kouluilla seké annettiin asiantuntevaa opastusta hithdon opetuksen
jarjestdmiseen. Lis#ksi vélinehuoltoon annettiin opastusta. Osallistuminen néihin oli
jokaisen koulun oman aktiivisuuden varassa, mutta siihen on tarjottu mahdollisuus

jokaiselle alakoululle.

Alakoulujen hiihtopdivé oli suuri tapahtuma, johon kaikki Keuruun sivukylien
alakoulut (7) ja erityiskoulu olivat sitoutuneet. Myos sivukylien kouluilla on oma
motivaationsa osallistua ja olla suunnittelemassa toimintaa. Koulujen lakkautusuhat

ovat saaneet pienet koulut nostamaan profiiliaan ja imagoaan.

Tapahtumat jaettiin kolmelle eri piiville, siten ettd noin 100 oppilasta/ péivi osallistui
toimintaan. Koulujen yhteyshenkilon kanssa suunniteltiin kdytdnnon jirjestely. Sisélto

ja sen tuottaminen piiville oli Keuruun Kisailijoiden hiihtojaoston tehtdvéna.
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Keuruulla sijaitseva maastoliikuntakeskus kahviotiloineen soveltui tapahtuman
jarjestdmiseen erinomaisesti. Maastoliikuntakeskuksen stadionmainen muoto, hyvéa
nikyvyys, turvalliset leveit urat, kiertosuuntien merkinnit sekd maaston vaihtelevuus
mahdollistivat hiithtomaatyyppisen toiminnan. Tapahtuma jérjestettiin maaliskuussa
2006. Keuruun Kisailijoista ohjaajia oli kaksi. Opettajat toimivat ryhmien vetijina
omatoimisilla rasteilla. Kouluille ldhetettiin etukéteen aikataulu (LIITE 1) ja
omatoimisten rastien osalta kartta ja selvitys toimintapisteiden siséllostd (LIITE 2).

Toiminta-aika oli 3,5 tuntia (klo 9.30-13) evistaukoineen.

Toimintapisteiti oli seuraavasti:

O) ohjatut tuokiot 40 min/ryhméa

-kehittdd suksella liikkkumisen perustaitoja
1-2) temppurata/hyppyriméki

-kehittdd suksen hallintaa ja tasapainoa

3) pelit

-kehittdd suksen hallintaa ja sosiaalisuutta

4) ski-crossrata

- kehittdd suksen hallintaa ja tasapainoa

5) hiihtokirkko/tietokilpailukysymykset
-kehittdd peruskestivyyttdja ravinto ja terveystietoutta
6) hiihtosuunnistus/matkahiihto
-tutustuminen lajiin, kehittdd peruskestiavyyttid
7) pujottelu

-kehittdd suksen hallintaa ja peruskestivyytta
8) pyllyliukumaiki

-mukavaa
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6.2 Palaute

Hiihtopdivésti tehtiin oppilaille kysely suullisesti paikanpaélld. Opettajat antoivat
palautteen myohemmin kirjallisesti. Palautteessa kysyttiin tapahtuman opetuksellista

antia, mielekkyyttd ja tapahtuman jérjestelyihin liittyvid asioita. (LIITE 3)

Mielekkéin tapahtuma oli ohjattu tuokio seké oppilaiden ettéd opettajien mielesté.
Jarjestelyt olivat opettajien mielestd onnistuneet. Etukéteistiedotus oli riittdvéa ja

ajankohta hyva. Toiminta-aikaa toivottiin enemmén.

7 POHDINTA

Hiihto peruskestdvyyden kehittéjini ja ylldpitdjdnd on lajeista yksi parhaista. Tdmén
sekd ala- ettd yldraajoihin kohdistuvan litkuntamuodon hyodyt terveytti edistdvina
liikkuntana ovat kiistattomat. Uusien lajien vallatessa jo pienimmiét kyldkoulutkin,
voidaan kuitenkin hiithdon opetusta puolustaa opetussuunnitelmassakin mainitulla
kansallisella liikuntaperinteelld. Vuodenaikojen mukaan vaihtelevat lajivalinnat tuovat

hiihdon edelleen mukaan koululiikuntaan.

7.1 Myonteiset kokemukset ja mielikuvat

Ensimmiiiset hiihtokokemukset ovat térkeitéd kiinnostuksen ja motivaation
herittdmiseksi. Oppimisen kannalta on térked luoda tilanteita, joihin lapsi reagoi
my®onteisesti. Keuruun maastoliikuntakeskukseen saapuminen upeisiin olosuhteisiin
antoi hithdosta myonteisid mielikuvia. Hiihtopdivien mielekkyytti lisdsivit
pilvettomaélti taivaalta paistanut aurinko huolimatta kovasta aamupakkasesta.
Tehtidvésuuntautuneessa oppimisilmapiirissi hiithtomaaympéristossi keskityttiin
taitojen kehittdmiseen ilman opettajan tai muiden oppilaiden asettamia
suorituspaineita. [loiset ilmeet ja uupumaton tekeminen ovat erinomainen viesti

hiihtdméin opettelevien oppilaiden myonteisisti reaktioista. Myonteistd kokemusta ja



mielikuvaa pyrittiin luomaan my®os tietokilpailun parhaan palkinnolla ja

osallistuneiden kesken suoritetuilla arvonnoilla.

KUVA 1. Hiihtokirkon visaiset kysymykset

KUVA 2. Hengihdystauko, mutta tarkkuus koetuksella.

16
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7.2 Olosuhteet ja vilineet

Opettajat perehdytettiin maastoliikuntakeskuksen toimintapisteiden sijaintiin etukiteen
ldhetetylld kartalla sekd oppilaiden alkujumpan aikana pienelld selostuksella. Tdmin
mahdollisti vain erittdin selked ndkyvyys koko “hornankattilamaiselle” toiminta-
alueelle. Toisentyyppisissd paikoissa timé saattaa olla ongelma. Tédhén ratkaisu 16ytyy
kuitenkin lisdaméilld seuran ohjaajia lisdé. Tédsséd hankkeessa oli kuitenkin etuna myos
se, ettd kukin pdivd pystyttiin viemiin ldpi kahdella ohjaajalla. Pienelld seuralla voi

téllainen kolmen piivin urakka kaatua ohjaajien puutteeseen, koska talkooty6std on

kyse.

KUVA 3. Maastoliikuntakeskuksen maisemia

Usein tillaisissa hyvissd olosuhteissa jdrjestetyissd tapahtumissa ongelmana on niiden
soveltaminen oman koulun oloihin. Vaikka olosuhteet muuten olisivatkin hyviit,
opettajalla ei ole aikaa etukiteen valmistella. Néissé asioissa muistutan opettajia, ettéd
suksen hallintataidot kehittyvit myds umpihankihiihdossa ja koulun pihassa tehtévissd
harjoituksissa seké leikeissd. Hiihtomaassa tapahtuva toiminta tukee ydinkeskeisen

motorisen oppimisen periaatetta, jossa oppimista ja taidon kehittymisti tapahtuu
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oppilaan omien oppimisedellytysten mukaan. Oppilas voi valita hithtomaaympéristosta

itselleen sopivan motivoivia ja haastavia tehtidvid. (Huotari 2002, 321.)

Omatoimisten pisteiden sijaintia ja ryhmittelyi olisi syytd miettid tarkemmin
nuorimpien ja heikoimpien oppilaiden taitojen harjoittamisen kannalta. Varsinkin
alimpien luokkien kohdalla jonomuodostelmia opettajan perédssi néhtiin liitkaa. Yksi
ratkaisu olisi saada toiminta huomattavasti pienemmille alueelle, jolloin opettajat

nikisivit kaikki oppilaat koko ajan.

Kuntien tehtévini on luoda kouluille riittdvét olosuhteet liikuntatuntien tarpeisiin.
Kyldyhdistyksien ja urheiluseurojen on tehtédvi yhteistyotd koulujen kanssa riittdvien
edellytysten takaamiseksi. My0Os oppilaat itse voivat olla hithtomaan rakentamisessa

mukana.

Viilineet tulee olla sopivat ja hyvin toimivat. Nykyé&én useilla seuroilla ja Suomen
Hiihtoliitolla on hiihtovélinelainaamoja. Lis#ksi suksihuoltoon liittyvid koulutusta
tulisi kouluilla jéarjestdd vanhemmille ja opettajille. Yksi hiihtopdivén kehittimiseen
liittyvd asia ovat vilineet. Useissa perheissi eri lapset hiihtivit samoilla suksilla. Tdméa
aiheutti hieman piinvaivaa, koska nythin koko koulu oli suksilla yhti aikaa. Paikalle
olisi hyvé tuoda hiihtovilinelainaamo. Heikoimmin varustetut oppilaat saisivat hyviit

vilineet, ja se toisi my0s heille miellyttidvin hithtokokemuksen.

7.3 Toimintapisteissid oppiminen

Hiihtomaatyyppisessé suorituspaikassa oppiminen on oppilaan oman motivaation
varassa. Riittdvin haasteelliset, mutta useita eri vaikeusasteita siséaltdvit suorituspaikat
ovat tehokkaita oppimisympéristojd. Tdllainen hithdonopetus pystyy motivoimaan
oppilasta oman taidollisen kehittymisen seurantaan. Parhaimmillaan muiden
oppilaiden vertaispalaute antaa lisdimotivaatiota ja kehittdd myos itsearviointia.
Ryhmissi toimiminen ja suoritusten laadullinen tarkastelu lisdd my0s kokeilun halua

ja vihentdd epdonnistumisen pelkoa. (Eloranta 2002b, 289; Huotari 2002, 322.)



19

Omatoimisissa pisteissd keskityttiin ydinkeskeisiin motorisiin taitoihin hiihdossa eli
tasapainoon ja suksen hallintaan. Toimintapisteitd oli useita eri vaikeusasteita, joissa
vauhti oli vaikeutta lisddiméssi. Téaméin lisdksi omatoimisilla pisteilld esiteltiin
opetuksen integrointia seké kohotettiin kestdvyysominaisuuksia. Hiihtokirkossa oli
terveyteen, ravintoon ja yleistietoon liittyva tietokilpailu. Lajiesittelyni oli
hiihtosuunnistus, jota sai kokeilla yhdessd pisteessd. Rasteja etsiessd osalla tuli

useampikin hikinen kilometri.

Opettajat saivat etukiiteen informaatiota suorituspaikoista ja niiden opastuksesta.
Useimmat opettajat eivit itse ehtineet kidydd tutustumassa kaikkiin pisteisiin, koska he
joutuivat opastamaan oppilaita suorituspaikoille. Palautetta tulikin liian kiireesté
aikataulusta, vaikka aikaa oli 3,5 tuntia. Siitd vajaa tunti kéytettiin evistaukoon.

Hiihtoa tai ainakin suksilla oloa tuli siis 2,5 tuntia, ja siis enemménkin olisi jaksettu.

KUVA 4. Sauvoittahiihtoa 5-6lk
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KUVA 5. Ohjatun tuokion hikiset hetket

Péivii rytmitti hyvin ohjattu tuokio, joka oli mieluisin toimintapiste oppilaille tehdyn
kyselyn perusteella. Ohjatulla pisteelld hithdon keskeisen ydinosaamisen, tasapainon
lisédksi opeteltiin suksilla liikkumisen perusasiat, kuten kaatuminen, ylés nouseminen,
liukuminen ja painonsiirto, mikien nouseminen seké jarruttaminen. Ohjatun pisteen
harjoitukset tukivat hyvin omatoimisten pisteiden harjoittelua. Mukava oli kuulla,
kuinka oppilaat itse tekivit havaintoja valmiudestaan siirtyd vaativimpiin
suorituspaikkoihin jatkamaan harjoittelua jarruttamistaidon kehittyessd. Ne tukevat
voimakkaasti kdsitysti siitd, ettd oppilaan motivaatio pysyy hyvin yllad
hithtomaaympéristosséd. ” Suksilla kivaa” —ajatus mukanaan ldhetettiin oppilaat ja

opettajat kevithangille.

7.4 Palaute

Opettajilta ja osin myo6s oppilailta pyydettiin palautetta palautelomakkeella (Liite3).
Opettajille pienend porkkanana arvottiin palautetta antaneiden kesken Hiihtoliiton
julkaisema ”Opettajan hiihto-opas” kirjoja. Opettajien antama palaute ei ollut kovin
syville pureutuvaa. Eniten palautetta tuli toiminnan runsaudesta ja ajan puutteesta.
Toisaalta timé helpottaa tulevan uuden tapahtuman jéirjestelyé, silld samoja
toimintapisteitd voidaan vield kédyttdd uudelleen. Uudelleenhan tdmi on jérjestettiava.

Kaikki olivat tyytyviisid pdivén antiin ja yhteistyon toivottiin jatkuvan.
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LITE 1

MAASTOLIIKUNTAKESKUKSESSA
9.30-13.00

7.3. Lavikko, Jukojarvi, Kaleton, Pihlajavesi,
Karimo

8.3. Pohjoislahti, Valkealahti ja Aromaa

9.3. Haapamaki

"Suksilla kivaa”
- leikkeja, peleja, laskettelua, hiihtotaitoharjoituksia

Kisailijoiden hiihtojoasto jarjestaa ohjatun tuokion seka toimintaa
omatoimista/oman open johdolla hiihtoa taitoradoilla ja rasteilla.
Tavoitteena on hiihtotaidon ydinasioiden; suksen hallinnan ja
tasapainon kehittaminen seka tietysti viettaa riemukas paiva
suksilla.

Vietetaan reipas ulukoilupaiva suksitellen, kukin kuntonsa mukaan.

Tyyli vapaa vapaa !

Koulu hoitaa itse ruokailut ja kyyditykset parhaaksi katsomallaan
tavalla. Maastoliikuntakeksuksessa nuotiotulet!

HUOM. Merkitse hiihtovalineesi nimella.
Tied. Heli Peltola p.050-5121052 (Ps. etsi 5 virhetta)
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LITE 2

oN\A‘|“OIMISET PISTEE',

1. PIENI HYPPYRIMAKI - ampumapenkalta lasku sakkoringin suuntaan, oikean puoleinen liikenne.
Voi yhdistdd hyppyrimdkeen. Soveltuu eskarit-3lk.

2. TAITORATA -sakkorinki vastapdivddn helppoja suksienhallinta temppuja, jotka merkitty
tauluin, voi yhdistdd hyppyrimédkeen. Soveltuu eskarit-3 lk

3. NULJASAHLY suksilla (esim. yhdelld suksella pelaten) tai juosten. Pelikenttd maalisuoralla.
Soveltuu kaikille.

4. **SKI-CROSSRATA - suksitaituruutta mittaava vauhdikkaan kurvikas alamdkivoittoinen rata.
Ldhts hiihtostadionin maali- ldhtékopeilta. Pitdkdd pienet tauot ldhtijoiden vdlilla. Pari laskijaa voi
ldhted yhtd aikaa. Soveltuu kaikille.

5. **HITIHTOKIRKKO - Pioneerirykmentin leirikirkkoon tulee vdhdn matkahiihtoa n. 1 km.
Opasteet valaistulta. Perilld kysymyksid, joihin vastaamalla osallistuu arvontaan. Palkinto arvotaan

Jokalselle luokka-asteelle erikseen eniten oikeita vastauksia saaneiden kesken. Soveltuu
(Pakollinen) kaikille

6. **HIIHTOSUUNNISTUS - hiihtden rastien |6ytdmisen iloa. LGhté hiihtostadionin maalikopilta.
Kopissa karttoja, jotka voi pujottaa kaulaan. Rasteilla kirjaimet, joista muodostuu sana KULTA.
Reitti merkitty nauhoin, mutta karttaa lukemalla “oikaisupaikkoja” 16ytyy. Kirjaimet muistin
varassa. Rastit l6ytdneet voittavat siis kultaa. Ohittaa muita toimintapisteitd, joissa
noudatettava erityistd varovaisuutta. Soveltuu 4-6lk

7. PUTOTTELU -melko vaativa pujottelurata vastarinteessd, oikeanpuoleinen liikkenne. Soveltuu 4-
6lk.

8. PYLLYMAKI JA LIUKURIMAKI -kahvion kupeessa
Osa toiminnoista menee hyvin ldhelld toisiaan, joten noudattakaa ohituksissa varovaisuutta.

sakkoringin vieressd melko ldhelld toisiaan.

KARTAAN MERKITTY TOIMINTAPISTEET NUMEROIN.
OHJATUN TOIMINNAN KOKOONTUMISPISTE MERKITTY O.
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PALAUTE HIIHTOPAIVASTA LIITE 3
(OPETTAIJAT, AVUSTAJAT)

1. Saitko etukiiteisinfoa riittivasti
Kylla__
En__, misti olisit halunnut tietoa enemmén

2. Ajankohta oli mielestéini sopiva
Kylld __
Ei__, jos ei niin milloin haluaisit tilaisuuden jérjestettavin

3. Péivan aikataulu oli mielestiini sopiva
Kylld __
Ei__, jos ei, niin miten haluaisit aikataulua muutettavan

4. Numeroi toimintapisteisti kolme (3) paremmuusjérjestykseen tai rastita kolme parasta.
Kriteerin voit itse méaérittdd (hauskoin, kehittdvin...) Kysy samaa my0s luokkasi oppilailta

Opettaja: Oppilaat:

Ohjattu toiminta _ Ohjattu toiminta _
Hiihtosuunnistus _ Hiihtosuunnistus _
Hyppyrimaki ja taitorata __ Hyppyrimaiki ja taitorata
Pujottelu o Pujottelu -
Hiihtokirkko o Hiihtokirkko -
Ski-Cross _ Ski-Cross .
Nuijasihly _ Nuijasihly _
Liukumiki Liukumiki

5. Oliko opetuksellinen anti mielestési riittiva. Jos ei mita toivoisit
liséa

6. Ympyroi luokka, jota opetat: eskarit 1 2 3 4 5 6

Kiitos vastauksista. Teen vield yhteenvedon vastauksista ja pistén rehtoreille kiertoon.
Vastauslomakkeiden palauttaneiden kesken arvotaan opettajan hithdon opas. Opas on ddrimmaéisen
hyva kirjanen, jossa runsaasti hiihtoon liittyvii tietoa, oppituntimalleja, pelejd, leikkeji ja temppuja
muuhunkin liikkunnan opetukseen. Voi tilata myds www.hiihtoliitto.fi 10€/kirja

Nimi ja koulu: (arvontaa varten)




