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Tyon tarkoituksena oli selvittaa ja kehittda JHT:n valmentajien tietdmysta taidon oppimisesta ja kognitiivi-
sesta harjoittelusta, sekad ohjata valmentajia oivaltamaan kognitiivisen harjoittelun hyodyntamista lajihar-
joituksissa. Rajasin tyon koskemaan taidon oppimista, kognitiivista harjoittelua seka valmennuksen peda-
gogiikkaa ja didaktiikkaa. Valitsin tyon kohderyhmaksi 10 — 14-vuotiaiden valmentajat. Ty6ssa sai olla mu-
kana my6s muiden ikdluokkien valmentajia.

Omat tavoitteeni opinnaytetyodlle olivat lisatd substanssiosaamista taidon oppimisesta, kognitiivisesta har-
joittelusta sekd valmennuksen pedagogiikasta ja didaktiikasta. Lisdksi halusin toteuttaa valmentajien kan-
nalta mielenkiintoisen koulutuksen, josta valmentajat voivat oppia uutta. Omana toiveena oli myos, etta
valmentajat hyodyntdisivat tulevaisuudessa kognitiivisen harjoittelun menetelmia lajiharjoituksissa.

Toteutin kehittamistyon lineaarisen mallin avulla. Kehittamistyo eteni tavoitteiden maarittelysta, suunnit-
teluvaiheen kautta tyon toteuttamiseen ja viimeinen vaihe kehittdmistyossa oli arviointi ja paattaminen.
Tutkin valmentajien tietdmysta taidon oppimisesta kyselyn avulla. Kysely oli laadullinen tutkimus, silla ky-
symykset koostuivat avoimista kysymyksista. Analysoin kyselyn vastaukset teorialdhtdisen sisallonanalyysin
avulla. Vastausten perusteella suunnittelin ja toteutin valmentajille suunnatun koulutuksen, joka oli sa-
malla kehittdmistydn tuotos. Koulutus perustui tyon teoreettiseen viitekehykseen. Koulutuksen jalkeen
pyysin valmentajilta palautetta koulutuksesta palautekyselyn avulla. Ennen tyon lopullista arviointia tein
valmentajille loppukyselyn, jolla selvitin koulutuksessa lapi kdytyjen asioiden siirtymista kaytannon valmen-
nukseen.

Kehittamistyon avulla saimme selville valmentajien tietdmysta taidon oppimisesta ja kognitiivisesta harjoit-
telusta. Kehittdmistyd auttoi valmentajia soveltamaan kognitiivisen harjoittelun osa-alueista muuttuvia
olosuhteita seka tekniikan ja taktiikan yhdistamista lajiharjoituksissa. Kaikki valmentajat oppivat koulutuk-
sesta jotakin uutta seka saivat uusia ajatuksia ja ideoita valmentamiseen. Jokainen valmentaja aikoi myos
tulevaisuudessa hyodyntaa kognitiivista harjoittelua lajiharjoituksissa. Kognitiivinen harjoittelu oli tuttua
vain alle puolelle loppukyselyyn vastanneista valmentajista, joten olisi mielenkiintoista tietda, onko valmen-
tajien tietdmyksessa eroja seurojen valilla tai eri lajien valilla.
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The purpose of the thesis was to find out and improve the knowledge of coaches in JHT of motor skill
learning and decision training and help coaches to implement decision training in their daily coaching. The
work was limited to motor skill learning, decision training and pedagogy and didactics methods of coaching.
The target group of the thesis were coaches coaching juniors from 10 to 14 years old.

The author’s personal goals for the thesis were to increase the expertise of motor skill learning, decision
training, and the pedagogy and didactics of coaching. In addition, the author wanted to organize an inter-
esting training session for coaches, from which they can learn something new. The author’s own wish was
that in the future the coaches would use the methods of decision training in ice hockey training.

The development work was conducted using a linear model. Stages of the development work were 1) de-
fining goals, 2) the planning phase 3) the implementation of the work, and 4) evaluation and finalizing the
work. The coaches’ knowledge of motor skill learning was studied. The survey was a qualitative study, as
the questions consisted of open-ended questions. The responses of the study were analyzed using theory-
based content analysis. The training session was planned and implemented based on the responses of the
coaches. The training was a product of the development work and it was based on the theoretical frame-
work of the thesis. After the training session, the author asked feedback from the coaches by using a feed-
back questionnaire. Before the final evaluation of the work, a final survey was conducted for the coaches
to discover how the decision training has been transferred to their ice hockey training.

Through the development work, the coaches’ knowledge of motor skill learning and decision training was
investigated. The development work helped the coaches to apply the changing conditions along with the
technique within tactics in the ice hockey training. All the coaches learned something new from the training
and received new thoughts and ideas for coaching. Each coach also planned to implement decision training
in their coaching. Decision training was familiar to only less than half of the coaches who responded to the
final survey. It would be interesting to know whether there are differences in coaches’ knowledge between
clubs or between different sports.
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1 Johdanto

Lilkuntataitojen opettaminen on perustunut pitkdan suoritusten toistamiseen. Taitoja on harjoi-
teltu mallisuorituksia toistamalla ja palautetta on annettu fyysisesta toiminnasta. Havainnointia
ja paatoksentekoa ei ole huomioitu taitojen opettamisessa. Tutkimusten mukaan taitojen oppi-
minen on kuitenkin tehokkaampaa, jos havainnointi ja paatoksenteko ovat mukana harjoittelussa

alusta alkaen. (Kalaja & Jaakkola 2015, 199.)

Taitojen opettamisessa voidaan kayttaa apuna kognitiivista harjoittelua, koska siind ovat mukana
urheilijan oma havainnointi ja paatoksenteko (Kalaja & Jaakkola 2015, 199). Kognitiivisella har-
joittelulla tarkoitetaan harjoittelua, jossa fyysisten toimintojen lisdksi harjoitetaan oppijan tiedol-
lisia tekijoita, joita taidon oppimisessa ovat tarkkaavaisuus, muisti, paattely, mielikuvat ja ongel-
manratkaisu. Kognitiivisen harjoittelun tavoitteena on kehittda oppijan omaa ajattelua. (Jaakkola
2010, 117, 122, 124.) My6s taman paivan liikuntapedagogiikassa pyritadn aktivoimaan urheilijaa
pohtimaan omia suorituksiaan seka halutaan lisdta urheilijoiden omaa paatantavaltaa (Jaakkola

2015, 142).

Tassa opinndytetyOssa syvennytaan erityisesti nykyaikaiseen taitojen opettamiseen, kognitiivi-
seen harjoitteluun sekd valmennuksen pedagogisiin ja didaktisiin keinoihin taitojen opettami-
sessa. Tyossa kdaydaan myos lapi jadkiekossa tarvittavia lajitaitoja seka 10 — 14-vuotiaiden lasten
ja nuorten psykologista kehitysta. Tyo tehddan 10 — 14-vuotiaiden jadkiekkojunioreiden valmen-

tajille.

Rajasin tyon koskemaan 10 — 14-vuotiaiden junioreiden valmentajia Suomen Jaakiekkoliiton kayt-
tdmien valmennuksen painopisteiden perusteella. Jadkiekkoliitto painottaa eri ikdvaiheissa erilai-
sia asioita ja jokaisen vaiheen on tarkoitus valmistaa junioria seuraavaan vaiheeseen. Jadkiekko-
liiton leijonanpolulla 10 — 14-vuotiaiden vaihetta kutsutaan lasten kiekon pelaamisen vaiheeksi.
Sen painopisteind ovat pelin opettaminen ja pelaajaksi kasvaminen. Vaihe pitaa sisalladan moni-
puolisen lajitaitojen opettelemisen. Ennen murrosikda tavoitteena on, etta juniori osaa jaakie-
kossa tarvittavat lajitekniikat (Piispanen, Lamminaho & Tervonen 2009, 399). Taman vuoksi pidan
tarkedna, etta 10 — 14-vuotiaiden junioreiden valmentajat tietavat taidon oppimisesta ja osaavat
hyodyntaa kognitiivista valmennusta pelin opettamisen ja pelaajaksi kasvamisen vaiheessa. (Suo-

men Jaakiekkoliitto.)



Tyon toimeksiantajana oli jaakiekkoon keskittynyt seura JHT Kalajoki ry. Tyon empiirisen osion
tarkoituksena oli selvittaa ja kehittda JHT:n valmentajien tietamysta taidon oppimisesta ja kogni-
tiivisesta harjoittelusta, sekd ohjata seuran valmentajia oivaltamaan kognitiivisen harjoittelun
menetelmia jadharjoituksissa. Tyon tavoitteena oli, etta mahdollisimman moni seuran valmentaja

hyodyntaisi tulevaisuudessa kognitiivisen harjoittelun menetelmia lajitaitojen valmennuksessa.

Tutkin tyossa seuran valmentajien tietdmysta taidon oppimisesta laadullisella tutkimuksella. To-
teutin tutkimuksen kyselynd, joka koostui avoimista kysymyksistd. Tein kyselyn Google Forms -
ohjelmalla. Analysoin kyselyn vastaukset teorialdhtdista sisdllonanalyysia hyodyntamalla. Sisal-
I6nanalyysiin perusteella suunnittelin valmentajille tydn teoreettiseen viitekehykseen perustuvan
koulutuksen. Arvioin koulutuksen onnistumista valmentajilta saadun palautekyselyn perusteella.
Seurasin koulutuksen aiheiden kdytantoon siirtymista loppukyselyn seka seuran valmennuspaal-

likén havainnoinnin perusteella.

Omat tavoitteeni opinnaytety6ta kohtaan oli lisdta substanssiosaamista erityisesti taidon oppimi-
sesta, kognitiivisesta harjoittelusta seka valmennuksen pedagogisista ja didaktisista keinoista. Li-
saksi halusin oppia soveltamaan opittuja tietoja jaakiekkovalmennukseen. Tavoitteenani oli myds
jarjestaa valmentajien kannalta onnistunut ja mielenkiintoinen koulutus, seka auttaa valmentajia
soveltamaan kognitiivisen harjoittelun menetelmia jadkiekkoon. Koulutuksessa paasin harjoitte-

lemaan asiantuntijana toimimista oikeassa seuratoiminnan ymparistossa.

Oma mielenkiinto syventya kognitiivisen harjoittelun menetelmiin ja jadkiekossa tarvittavien laji-
taitojen opettamiseen seka JHT:n valmennuspaallikko Ville Tirrin kiinnostus opinndytetyota koh-
taan johtivat tyon toimeksiantoon. JHT oli luonnollinen valinta tyon toimeksiantajaksi, koska JHT
on ollut aikoinaan oma kasvattajaseurani. Ty sopii hyvin myds JHT:n valmentajille, silld seuran
pyrkimyksena on kehittdd monipuolisesti junioreiden taitoja seka tukea junioreiden oman ajatte-

lun kehittymista (Tirri 2020).



2  Teoreettinen viitekehys

Tyon teoria tulee pohjautumaan erityisesti taidon oppimiseen, kognitiiviseen harjoitteluun seka
valmennuksen pedagogiikkaan ja didaktiikkaan, silla niilla kaikilla on yhteys toisiinsa. Kuva 1 ha-

vainnollistaa asiaa.

TAIDON OPPIMINEN <4mmms) KOGNITIIVINEN HARJOITTELU

\ /

VALMENNUKSEN PEDAGOGIIKKA

Kuva 1. Tyon teoreettinen viitekehys

Liikuntataitojen oppimiseen vaikuttavat monet kognitiiviset eli tiedolliset tekijat. Toiminnallinen
ja tiedollinen oppiminen tapahtuu rinnakkain samoilla mekanismeilla. Molemmat tarvitsevat toi-
siaan. Oppijan taidon kehittyessa hanen aivoissaan tapahtuu harjoitteluun liittyvaa prosessointia.
Kehittyminen nakyy sujuvampina ja tehokkaampina liikkeina ja suorituksina. Yhta aikaa oppija ke-
hittyy myos tarkkaavaisuuden suuntaamisessa, ympadriston havainnoinnissa ja paatéksenteossa.
Samalla oppija kehittyy myos painamaan harjoittelusta tietoa muistiin ja kaivamaan tietoa takai-

sin muistista. (Jaakkola 2010, 117.)

Motorisen oppimisen perustana toimii hermoston anatomia ja fysiologia. Pedagogiikan avulla voi-
daan muokata hermoston rakenteita hyodyntamaan enemman oppijaa. Nama asiat tdydentavat
toisiaan ja ovat keskenaan riippuvaisia. Hermoston pitda olla kunnossa, etta oppimista voi tapah-
tua ja oikeiden pedagogisten menetelmien avulla muutoksia voidaan edistda parhaiten. (Kaura-
nen 2014, 4.) Motorisen saatelyjarjestelman fysiologisen tiedon lisdksi valmentajan tulee hallita
pedagogiikan ja didaktiikan teoriaa sekd hyvia kdytanndn ohjaus -ja opetustaitoja. Valmentajan
olisi hyva osata erilaisia didaktisia menetelmia ja valita niistd sopivimmat oppijan tai ryhman tar-

peiden ja vaatimusten kannalta. (Kauranen 2014, 412).



3  Taidon oppiminen

Taidon oppiminen on pitempi prosessi, joka on alkanut jo paljon aikaisemmin varsinaisen taidon
oppimista. Taidon oppiminen syntyy harjoittelun tuloksena ja taidon oppiminen on melko pysy-

vaa. Opittua taitoa pystytddn hydédyntdmaian myos uusissa olosuhteissa. (Jaakkola 2010, 17, 30.)

Kun aloitetaan harjoittelemaan uutta motorista taitoa, kannattaa pohtia, mita vaatimuksia ope-
teltava taito pitaa sisallaan. Taito voidaan luokitella janaa apuna kayttden sen perusteella, mita
ominaisuuksia taito vaatii. Kuvassa 2 nakyy erilaisia taitojen luokitteluja. Aluksi on hyva miettia,
kuuluuko taito avoimen vai suljetun ympariston taitoihin. Avoimessa ymparistdssa toiminta on
ennalta arvaamatonta ja toimintaymparisté muuttuu koko ajan. Kamppailu- ja joukkuelajeissa
toimitaan avoimessa ympadristdssa. Suljetun ympaériston taidoissa toimintaymparisté on muuttu-
maton koko suorituksen ajan. Keilaus, juokseminen juoksumatolla ja uiminen yksin altaassa ovat
esimerkkeja suljetun ympariston taidoista. Ndiden esimerkkien valiin jaa lukuisia motorisia tai-

toja, jotka eivat kuulu kumpaankaan daripadhan, kuten pikaluistelu. (Kauranen 2014, 360.)

Suljetun ympa- Avoimen ym-

riston taidot pariston taidot

Yksittaisen liik- Jatkuvan liik-

keen taidot keen taidot

Motoriset taidot Kognitiiviset
taidot

Kuva 2. Taitojen luokittelu erilaisten vaatimusten pohjalta (Kauranen 2014, 362)

Avoimessa ymparistdssa tarvittavia taitoja on hankalaa suunnitella etukdteen. Avoimessa ympa-
ristdssa suoritettavat taidot vaativat nopeaa adaptaatio- ja liikkeiden muuntelukykya seka no-
peita paatoksentekotaitoja. Avoimessa ympadristossa tarvittavia taitoja voidaan harjoitella aluksi
suljetussa ymparistdssa turvallisuuden vuoksi. Auton ajaminen voi olla esimerkkina tasta, eli au-
tolla on hyva opetella ensin ajamaan suljetussa ymparistdssa ennen kuin siirrytaadn liikenteeseen
avoimeen ymparistdon, jossa on muitakin kuljettajia. Harjoittelijan oppiessa tarvittavat taidot,

tulee harjoittelu siirtda aina avoimeen ymparistoon. (Kauranen 2014, 360.)



Toisena taidon luokittelun kohteena on syyta pohtia, onko kyseessa yksittaisen vai jatkuvan liik-
keen taito. Yksittdisessa liikkeessa on selva alku ja loppu, seka suoritus on lyhytkestoinen. Esi-
merkkeja yksittaisista liikkeista ovat pituushyppy ja pallonheitto. Jatkuvien liikkeiden taidot ovat
kestoltaan pitempia. Niissa liike jatkuu ilman selkeda alkua ja loppua. Tallaisia taitoja ovat esimer-
kiksi juoksu, kavely, pyoraily ja uinti. Jatkuvien ja yksittdisten taitojen valiin jadvat liikesarjoja vaa-
dittavat taidot. Sarjaliikkeet ovat kestoltaan yksittaisia liikkeitd pitempia, ja niilla on myos selva
alku ja loppu. Esimerkkeina liikesarja taidosta on hampaiden pesu tai naulan naulaus. (Kauranen

2014, 361.)

Kolmannessa luokittelussa taidot jaotellaan sen perusteella, vaatiiko taito enemman motorista
osaamista vai kognitiivisia taitoja. Pelkdstdan motorisessa taidossa pdatoksenteko on minimis-
sdan ja motorinen tekeminen maksimissaan. Painonnosto on hyva esimerkki tasta. Tehtava ta-
pahtuu suljetussa ymparistdssa ja painonnostaja voi keskittya pelkastdaan maksimaalisen voiman
tuottamiseen ja itse motoriseen suoritukseen. Vastakohta painonnostolle voi olla shakin pelaa-
minen, jossa paatdksenteko on maksimoitu ja motorinen suorittaminen minimoitu. Kognitiivisten
taitojen tehtdvissa pitda ymmartaa, mita on tekemassa, ja motorisia taitoja vaativissa tehtavissa
pitaa tietada miten tehdaan. Kaikissa motorisissa suorituksissa on mukana kognitiivinen ja motori-

nen osio. Niiden suhteet vain vaihtelevat tehtdvien mukaan. (Kauranen 2014, 360 — 362.)

Harjoittelu kannattaa toteuttaa sellaisessa ymparistossa, jossa taitoja tullaan kilpailuissa kaytta-
maan (Kalaja & Jaakkola 2015, 205). Eli avoimen ympadriston taitoja on aina loppujen lopuksi syyta
harjoitella avoimessa ymparistossa. Taitojen luokittelu auttaa ohjaajaa miettimaan, miten har-
joittelua on jarkevaa toteuttaa. Luokittelua apuna kayttden pystytdan lisadmaan harjoitteluun
mielekkyytta ja harjoittelusta tulee tehokkaampaa, kun se tapahtuu aidossa ymparistossa. (Kau-

ranen 2014, 360.)

3.1 Taidon oppimisen vaiheet

Taitojen oppiminen tapahtuu kolmessa vaiheessa, joita ovat alkuvaihe, harjoitteluvaihe ja lopul-
linen vaihe. Oppijan suoritukset kehittyvat vaiheittain kohti taidon oppimisen lopullista vaihetta.

Samoin oppijan havainnointi kehittyy taitojen oppimisen edetessa. (Kalaja & Jaakkola 2015, 203.)



3.1.1 Taitojen oppimisen alkuvaihe

Taitojen oppimisen alkuvaihetta kutsutaan myds kognitiiviseksi vaiheeksi, koska siihen kuuluu
paljon ajattelua. Kognitiivisella toiminnalla tarkoitetaan tiedon vastaanottamaiseen, kasittelyyn,
tallentamiseen ja kayttéonottoon kuuluvia psyykkisia toimintoja, kuten havainnointia, ajattelua,
muistia ja tarkkaavaisuutta (Kantomaa ym. 2018, 17). Taitojen oppimisen alkuvaiheen aikana op-
pija pyrkii hahmottamaan opeteltavan taidon kokonaisuutena ja yrittda luoda siitd mielikuvan.
Oppijan havainnointi on kiinni harjoittelussa. Alkuvaiheessa on tyypillista, ettd suoritusten taso
vaihtelee paljon ja suoritukset voivat olla kompel6ita. Alkuvaiheessa oppija tekee paljon yrityksia
ja erehdyksia. Oppija saattaa vaikuttaa tuskaiselta, koska ei ole pystynyt luomaan itsestdan mie-

likuvaa suorittamassa kyseista taitoa (Kalaja & Jaakkola 2015, 203.)

3.1.2 Taitojen oppimisen harjoitteluvaihe

Harjoitteluvaiheessa eli assosiatiivisessa vaiheessa oppija on onnistunut luomaan harjoiteltavasta
taidosta mielikuvan seka ymmartanyt taidon kokonaisuutena. Harjoitteluvaiheeseen kuuluu pal-
jon toistoja ja oppija on motivoitunut harjoittelemaan taitoa. Oppijan suoritukset eivat vaihtele
kovin paljon, vaikka vaihteluakin tapahtuu. Koska oppija on ymmartanyt taidon kokonaisuutena,
han osaa myos korjata suorituksia. Harjoitteluvaiheessa oppijan aistit ovat edelleen kiinni anne-

tussa tehtavassa, eika oppija pysty tarkkailemaan ymparistodan. (Kalaja & Jaakkola 2015, 203.)

3.1.3 Taitojen oppimisen lopullinen vaihe

Taidon oppimisen lopullisesta vaiheesta kdaytetdan myods nimitysta automaatiovaihe, koska taidon
suorittaminen on helppoa ja tapahtuu ikdan kuin automaattisesti. Taidon oppimisen loppuvai-
heessa taito ymmarretdan kokonaisuutena, eika sen suorittaminen vaadi juurikaan ajattelua tai
yritysta. Lopullisessa vaiheessa taidon suorittamisessa ei tapahdu paljoakaan virheita, ja suorituk-
set ovat hyvin ldhelld toisia. Oppija pystyy havainnoimaan ymparistod ja tekemaan jopa useita

tehtdvia yhta aikaa. Lopulliseen taitojen oppimisen vaiheen saavuttamiseen vaaditaan tuhansia



tunteja harjoittelua ja vuosien ty6ta. On kohtuutonta olettaa, etta kovin moni alle 15-vuotias ur-
heilija on padssyt automaatiotasolle taitojen oppimisessa. Ikda ei kuitenkaan voida pitdaa mittarina
automaatiovaiheeseen padsemiseen, vaan siihen vaikuttaa harjoittelun maara ja aloittamisen

ajankohta. (Kalaja & Jaakkola 2015.)

3.2 Taidon oppiminen tietoisesti ja tiedostamatta

Taitoja opitaan seka tietoisesti ettd tiedostamatta. Taidon oppimisen prosessi alkaa kuitenkin ai-
vojen tiedostamattomissa osissa. Tietoiset osiot tulevat oppimiseen mukaan vasta siind vai-
heessa, kun paatods oppimisen aloittamisesta on jo tehty. Tunteilla on suuri vaikutus oppimisen
alkuvaiheessa, koska oppimisen alkuvaihe tapahtuu tiedostamatta. Mieluiten harjoittelemme

niita taitoja, joissa olemme jo ennestdan hyvia. (Jaakkola 2010, 37.)

Liikuntataitojen oppimisessa kdytetdan myos termeja eksplisiittinen ja implisiittinen oppiminen.
Eksplisiittinen oppiminen tapahtuu tavoitteellisesti oppijan kuunnellessa tietoisesti ohjaajan oh-
jeita. Implisiittinen oppiminen tapahtuu tiedostamatta harjoitteita suoritettaessa. Tutkimusten
mukaan liikuntataitojen oppimista tapahtuu paljon tiedostamatta. Joissakin tilanteissa tiedosta-

maton oppiminen on ollut tietoista oppimista tehokkaampaa. (Jaakkola 2010, 38.)

Valmentajan tehtavana on luoda oppijoiden taitoja kehittavia harjoitteita tai harjoitusymparis-
toja, tapahtuupa niissa sitten oppiminen tietoisesti tai tiedostamatta. Nykyaikainen kasitys taidon
oppimisesta kannustaa ohjaajia suunnittelemaan harjoitteet ja harjoitusymparistot siten, etta
niissa korostuu varsinkin tiedostamaton oppiminen. Parhaiten tiedostamatonta oppimista tapah-
tuu konkreettisissa, virikkeellisissa, spontaaneissa seka paljon erilaisia mahdollisuuksia sisalta-
vissa harjoitusymparistoissa, joissa oppivat pystyvat tekemaan suorituksia itselle sopivan taitota-

son mukaan. (Jaakkola 2010, 38.)

3.3 Taidon oppimisen nykyaikainen malli

Newellin mallia kdytetdan Jaakkolan (2010, 41) mukaan paljon apuna taitojen oppimisen havain-

nollistamisessa. Malli koostuu kolmesta tekijdstd, joita ovat oppija, ymparisto ja tehtdava. Taman



lisaksi malliin kuuluu havainto-toimintakeha. Yhdessa nama tekijat muodostavat suoritukset ja
niihin koordinoitumisen. Kuvassa 3 nakyy Newellin malli taidon oppimisesta. (Davids, Button &

Bennett 2008, 40.)

Yksilo

=

Ymparisto Tehtava

Toimintamalli tai
koordinaatio

Kuva 3. Taitojen oppimisen nykyaikainen malli (Jaakkola 2010, 41)

Aikaisemmin taitojen oppimisen on uskottu tapahtuvan patevan ohjaajan tietojen ja nayttdjen
avulla oppijan ollessa passiivinen kohde, jolle tietoa siirretaan. Harjoitteluymparistoa tai opetel-
tavaa tehtavaa ei ole juurikaan muokattu, eika oppijaa ole yksilond huomioitu. Nykyisessa taitojen
oppimisen mallissa oppija, tehtava ja ymparistd ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenaan.

(Kalaja & Jaakkola 2015, 198.)

Oppijaan vaikuttavia tekijoitd oppimisessa voivat olla esimerkiksi oppijan motivaatio, aikaisem-
mat kokemukset samasta tehtavasta, vartalon mittasuhteet ja fyysiset ominaisuudet. Motivaati-
osta harjoittelija saa energiaa tekemiseen ja motivaatio ohjaa kadyttaytymista (Jaakkola 2010,
118). Aikaisempien kokemusten vaikutus nakyy siten, ettd mieluummin suoritamme jo osaami-
amme tehtavia kuin sellaisia tehtavia, joita emme hallitse. Lasten ja nuorten urheilussa myos mo-

torisen kehityksen vaihe vaikuttaa oppimiseen. (Kalaja & Jaakkola 2015, 198.)

Vartalon mittasuhteet ja fyysiset ominaisuudet saattavat ohjata lasta tiettyyn lajiin. Nopeita li-
hassoluja omaavalla lapsella voidaan ajatella olevan lahjoja pikajuoksussa. Hyvan hapenottokyvyn
omaavan urheilijan tulevaisuus voidaan nahda kestavyysurheilijana. Pitka lapsi saatetaan ohjata
koripallon harrastajaksi ja lyhyt lapsi voimisteluun. (Jaakkola 2010, 73.) Havainto-motorisilla tai-
doilla voi olla keskeinen merkitys oppimiseen. Lisdksi oppijan tunteet ja ldaheiset ihmiset voivat

edesauttaa oppimista. (Kalaja & Jaakkola 2015, 198.)



Tunteilla on voimakas vaikutus oppimiseen. Erityisesti oppimisen alkuvaiheessa tunteet maarit-
tavat sen, kaynnistyyko oppimisprosessi. Onnistumisen elamykset ja positiiviset kokemukset saa-
vat oppimisen alulle ja tukevat oppimisen jatkumista. Huonojen kokemusten takia oppiminen voi
paattya jo alkuvaiheessa. Oppija voi luovuttaa, eikad halua enaa yrittaa ja kokeilla. (Jaakkola 2010,

16.)

Ympadristoon luokitellaan kaikki ne oppijan kehon ulkopuoliset tekijat, jotka ovat mukana oppi-
mistilanteissa. Ympariston vaatimukset voivat vaihdella fyysisesti, psyykkisesti ja havaintomoto-
risesti. Fyysisia tekijoitd ovat esimerkiksi lamp6étila, valo ja maan vetovoima. (Jaakkola 2010, 41.)
Psyykkisiin tekijoihin lukeutuvat ymparistossa olevat ihmiset, kuten toiset urheilijat tai katsojat.
Ne vaikuttavat oppimiseen positiivisesti tai negatiivisesti. Muut ymparistdssa olevat henkil6t ja
oppija rakentavat toiminnan psykologisen ilmapiiriin. Siita kaytetdan myds nimitysta motivaatioil-
masto. Lukuiset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd motivaatioilmasto vaikuttaa ajatteluun, kayt-

taytymiseen ja tunteisiin. (Kalaja & Jaakkola 2015, 198.)

Havaintomotoriikalla tarkoitetaan niita taitoja, joilla oppija hahmottaa oman kehon suhdetta ym-
paristoon, kaytossa olevaan aikaan ja tarvittavaan voimaan. Havaintomotoriikka voidaan jakaa
kehontuntemukseen, avaruudelliseen hahmottamiseen, seka ajan ja suunnan hahmottamiseen.
Kehontuntemus on tietoa vartalon eri osien suhteesta toisiinsa, niiden nimista ja sijainnista seka
vaikutuksista eri toimintoihin. Lisaksi kehontuntemukseen kuuluu tieto, miten kehoa ja sen osio

lilkutetaan tehokkaasti tai kuinka ne rentoutuvat. (Jaakkola 2010, 55 —56.)

Avaruudellinen hahmottaminen on esineiden ja asioiden hahmottamista suhteessa omaan sijoit-
tumiseen. Sita tarvitaan tilanteissa, joissa pitda arvioida, minka verran keho tarvitsee tilaa muu-
hun ymparistodn nahden. Pallon kiinniottaminen toimii hyvana esimerkkina avaruudellisesta hah-
mottamisesta. Suunnan hahmottaminen on tehokasta liikkumista tilassa, sekd suuntatietoisuu-
den ja lateraalisuuden kehittymista. Siihen sisaltyy mittasuhteiden seka oikean ja vasemman ym-
martaminen. Ajan hahmottamisessa on kyse oikea-aikaisesta rytmista, samanaikaisuudesta ja oi-
kean jarjestyksen hallinnasta. Tama tarkoittaa liikuntasuorituksessa toimintajarjestyksen oikea-

aikaista toteuttamista esimerkiksi tanssin askelsarjassa. (Jaakkola 2010, 56.)

Kolmas tekija taitojen oppimisen nykyaikaisessa mallissa on annettu tehtava. Newellin mallissa
tehtavaan lukeutuviin tekijoihin kuuluvat suorituksen tavoite, tehtavan suorittamiseen liittyvat

sdannot ja suorituksessa tarvittavat vilineet (Jaakkola 2010, 42). Tehtavat voivat sisaltda hyvin
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erilaisia taitovaatimuksia. Tehtavan suorittamiseen voi liittya hyvin erilaisia tavoitteita. tavoit-
teena voi olla esimerkiksi nopeus tai tarkkuus (Jaakkola 2010, 42). Tehtavissa voidaan tarvita esi-
merkiksi havaintomotorisiataitoja tai ennakointitaitoja. (Kalaja & Jaakkola 2015, 198 - 199.) Lisaksi
tehtadvia voidaan helposti muokata vaihtelemalla esimerkiksi valineita, sdantoja, rajamerkintoja,

alustoja tai maaleja. (Davids, Button & Bennett 2008, 41.)

Newellin mallin havainto-toimintakeha kuvaa sitd, miten aistien avulla havainnoidaan toimintaa
ja keratyn tiedon perusteella valitaan tuleva toimintamalli. Newellin malli tuo esille havainnon ja
toiminnan valisen yhteyden merkityksen. Varsinkin jo aiemmin esiteltyjen avointen taitojen har-
joittelussa oppijan on tarkeaa havainnoida ymparistdd ja sen muutoksia. Ndin oppija pystyy

muokkaamaan omaa toimintaansa ympariston vaatimusten mukaan. (Jaakkola 2010, 42.)

Liikuntataitojen oppimiseen kuuluu ensin havainnointi, sitten paatéksenteko ja lopuksi toiminta.
Eli oppimiseen sisaltyy paljon muutakin kuin itse suoritus. Urheilija kdy kehon sisalla lapi havain-
nointiin ja paatoksentekoon liittyvia prosesseja ennen varsinaista suoritusta. Havainnointi tapah-
tuu aistien avulla. Nakoéaisti on urheilussa tarkein aistikanava, mutta joissakin lajeissa myds muut
aistit voivat olla merkittavassa roolissa. Ymparistosta tapahtuvan tiedon keruun jalkeen urheilija
kdy aivoissaan lapi saatua informaatiota. Esimerkiksi koripalloilija tekee paatéksen heittaako,
syottaako vai kuljettaako palloa. Vasta havainnoin ja paatoksenteon jalkeen tapahtuu nakyva fyy-

sinen suoritus. (Kalaja & Jaakkola 2015, 199.)

Taitoharjoittelun ulottuvuuksia ovat liikehallinta-, havaintomotoriset- ja paatdksentekotaidot.
Suoritus koostuu havaitsemisesta, paatoksenteosta ja liikehallinnasta. Eri havaintotaidot ovat val-
litsevia eri lajeissa. Monessa lajissa ndkdaistilla on suuri merkitys. Esimerkiksi palloilulajeissa ko-
rostuu nopea katseen suuntaaminen oikeaan kohteeseen ja katseen pitdminen kohteessa. Suurin
osa havainnoinnista on tiedostamatonta. Pdatéksenteko perustuu havainnointiin. Paatdksente-
koa on mahdollista harjoitella ja sitd kannattaa harjoitella. Paatoksenteon harjoittelun voi kiteyt-
taa siten, etta urheilijalla on mahdollisuuksia valita havaintojen mukaan jarkevin vaihtoehto suo-
ritukselle. Esimerkiksi hyvasta syottotekniikasta ei ole niin paljon apua joukkuepeleissa, jos pelaa-
jan pelin havainnointi on puutteellista, eikd pelaaja osaa tehda pelin taktiikan kannalta viisaita

paatoksia. (Kalaja 2016, 233 — 234.)



3.4 Kognitiivinen harjoittelu
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Lilkuntataitojen opettamisessa on pitkdan vallinnut ajatus nakyvan toiminnan toistamisesta. Oh-

jaaja on nayttanyt mallisuorituksen ja oppijat ovat toistaneet mallisuoritusta. Ohjaaja on antanut

palautetta pelkastaan fyysisesta suorituksesta. Havainnointi ja paatoksenteko ovat jaaneet fyy-

sisten toistojen varjoon. Uusimpien tutkimuksien mukaan oppiminen on tehokkaampaa, jos ha-

vainnointi ja paatoksenteko ovat mukana toiminnassa alusta asti. Kognitiivisen harjoittelun malli

tuo taidon oppimiseen mukaan urheilijan omat havainnointi- ja paatoksentekoprosessit. Kognitii-

visen harjoittelun malli pitaa sisalladan nykyaikaisen taitojen oppimisen kasityksen, koska se huo-

mioi urheilijan havainnoinnin ja paatoksenteon. Taulukossa 1. ndhdaan perinteisen valmennuk-

sen ja kognitiivisen valmennuksen eroja. (Kalaja & Jaakkola 2015, 199.)

Perinteinen harjoittelu

Kognitiivinen harjoittelu

Osista kokonaisuuteen mukaista harjoittelua

Paljon drilleja ja osaharjoitteita

Kokonaisharjoittelua

Helpotettuja ohjeita ja palautetta

Reaalitilanteiden mukaisia harjoitteita

Painotus tekniikan harjoittelussa

Tekniikoiden ja taktiikan yhdistaminen

Tarkkaavaisuuden fokusointia kehon sisdisiin

kohteisiin

Tarkkaavaisuuden fokusointia kehon ulkoisiin

kohteisiin

Ei juuri videoiden hyddyntamistd mallien ja

palautteen antamisessa

Videoiden kayttda ohjeissa ja palautteissa

Blokkiharjoittelua

Satunnaisharjoittelua

Muuttumattomissa olosuhteissa harjoittelua

Hajautetuissa eli muuttuvissa olosuhteissa

harjoittelua

Paljon ohjaajan antamaa valmista palautetta

Ei juuri kysymyksia oppijalle

Ei valmista palautetta vaan enemmankin kyse-

lemista
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Ei juuri kannustusta etsia ja ratkaista itse suo- | Pitkdlle ehtineille vaikeutettuja ohjeita

ritusten ongelmakohtia
Kaiken kaikkiaan oppijan oman ajattelun sti-

mulointia

Taulukko 1. Kognitiivisen ja perinteisin harjoittelun vertailua (Jaakkola 2015, 141.)

Taitoja on mahdollista opettaa osaharjoitteluna tai kokonaisharjoitteluna. Osaharjoittelu toteu-
tuu pienien osien kautta kokonaisuuksiin, eli ensin harjoitellaan yhta tehtavan osaa, sitten har-
joitteeseen lisatdaan seuraava osa ja talla tavalla harjoittelu etenee osista kokonaisuuteen. Koko-

naisharjoittelussa pyritdan alusta asti mahdollisimman aitoon suoritukseen.

Kokonaisharjoittelun pyrkimyksena ei ole heti tehda sellaista kilpasuoritusta, johon sisdltyy har-
joiteltavan taidon kaikki osat. Kokonaisharjoittelun tarkoituksena on harjoitella taidon ydinkoh-
taa. Valmentajan tehtdvana on helpottaa taitoa siten, ettd harjoittelija suoriutuu tehtavasta. Teh-
tdvaa voidaan helpottaa esimerkiksi vahentamalla vauhtia, tehtdvaan soveltuvien apuopettajien
avulla, tekemalla suorituksia helpommilla valineilld tai helpommissa ymparistdissa. Oppijan edis-
tyessd harjoitteluun voi lisdta uusia kohteita harjoiteltavan taidon ydinkohtien ymparille. (Jaak-

kola 2015, 141.)

Perinteisen harjoittelun paamaarana ovat tekninen ja fyysinen taydellisyys. Samoja drilleja tois-
tetaan uudelleen ja uudelleen. Tarkoituksena on, ettd vaikeammin hallittavat taidot ja taktiikat
esitelldan vasta, kun perustaidot on saavutettu. Kognitiivisen harjoittelun painopiste on tekniikan
ja fyysisten ominaisuuksien kehittamisessa, mutta samalla harjoitellaan korkeamman suoritusky-
vyn taustalla olevia kognitiivisia taitoja. Perinteisessa harjoittelussa taitoja harjoitellaan yksinker-
taisista monimutkaisiin etenevien drilliharjoitusten avulla. Kognitiivisessa harjoittelussa taitoja
harjoitellaan taktisesti suuntautuneissa harjoitteissa, jotka yhdistyvat pelin osa-alueisiin. Teknii-
kan sisallyttamista taktiikkaan kdytetdan tilanteissa, joissa samaa teknista taydellisyytta voidaan

yhdistaa taktiikkaan. (Vickers 2007, 164 — 165.)

Kognitiivisessa harjoittelussa reaalitilanteiden mukaisia vaativampia ohjeita kdytetdan silloin, kun
vaikeampia taktisia kasitteitd kdydaan lapi ennen tietyn taidon harjoittelua. Tarkkaavaisuus pyri-
taan kiinnittdamaan kehon ulkopuolella oleviin tarkeisiin kohteisiin, etdisyyksiin tai taktiikkaan. Pe-
rinteisessa valmennuksessa tarkkaavaisuus suunnataan urheilijan kehon sisdisiin tuntemuksiin.

(Vickers 2007, 164 — 165.)
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Blokkiharjoittelussa harjoitetaan pelkdstdaan yhta taitoa kerrallaan. Esimerkiksi tenniksen pelaaja
voi harjoitella pelkastaan kammenlyontia. Toisessa esimerkissa koripallon pelaaja syottaa aluksi
kymmenen sy6ttoa, tekee sitten kymmenen kuljetusta ja heittda lopuksi kymmenen heittoa (Ka-
laja & Jaakkola 2015, 205). Blokkiharjoittelussa on tyypillista ratkaista vain yhtad ongelmaa kerral-
laan. (Jaakkola 2010, 137).

Satunnaisharjoittelussa harjoiteltavat taidot vaihtuvat muutamien toistojen jalkeen. Tenniksen
pelaaja voi lyoda kolme kammenlyontia, sitten kolme rystylyontia ja lopuksi kolme rystylyontia
alakierteelld. Satunnaisharjoittelun ideana on, ettd harjoittelija joutuu jatkuvasti ratkaisemaan
erilaisia ongelmia. Tutkimuksissa satunnaisharjoittelu on todettu blokkiharjoittelua tehokkaam-

maksi tavaksi oppia. (Jaakkola 2010, 137.)

Muuttumattomilla olosuhteilla tarkoitetaan, ettad harjoitus tehddan aina samanlaisessa ymparis-
tossa ja samoilla valineilld. Koripalloilija harjoittelee heittoa esimerkiksi ainoastaan vapaaheitto-
viivalta. Hajautetuissa eli muuttavissa olosuhteissa tehtavassa harjoittelussa olosuhteet vaihtele-
vat. Koripalloilija harjoittelee heittoa esimerkiksi kymmenesta pisteesta eri etdisyyksilta tai heit-
telee samasta paikasta, mutta vaihtelee heitoissa koko ajan valinetta. Heittoja voidaan suorittaa

koripallon lisdksi esimerkiksi jalkapallolla tai lentopallolla. (Jaakkola 2010, 137.)

Perinteisessa valmennuksessa valmentajat antavat heti paljon palautetta, kun siihen on syyta.
Urheilijat harvoin yrittavat itse 16ytaa ratkaisuja suorituksiin tai teknisiin ongelmiin, vaan niiden
havainnointia ja korjaamista pidetdan valmentajan tehtavana. Videoita kaytetdan hyvin vahan,
joista urheilijat voisivat katsoa mallia tai havaita ja korjata omia virhesuorituksia. (Vickers 2007,

164.)

Kognitiivisessa harjoittelussa urheilijoiden on itse analysoitava omia suorituksia ja keksittava kor-
jaavia ratkaisuja. Tama saavutetaan vahentamalla valmentajan antamaa valitonta palautetta. Ur-
heilijan ja valmentajan vuorovaikutuksen ja urheilijan kognitiivisten toimintojen lisddmiseksi val-
mentaja esittda urheilijalle kysymyksia, jotka tukevat urheilijan ymmarrysta ja tietdmysta tai-

doista, taktiikoista ja toiminnasta, jota he harjoittavat. (Vickers 2007, 165.)
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3.5 Tehtdvien ja ymparistdjen vaihtelun merkitys taitoharjoittelussa

Taitoharjoittelussa on tarkeda luoda, muokata ja vaihdella tehtavia ja harjoitusymparistoja. Tai-
dot kehittyvat, kun tehtavat ja ymparistot ovat haasteellisia. Taitotasolle sopivat tehtavat ja har-
joitusymparistot lisadvat motivaatiota ja kehittavat samalla niin fyysisia kuin kognitiivisia taitoja.
Tutkimusten mukaan tehtdvien ja ymparistdjen vaihtelu on kannattavaa sellaisissa taidoissa,
joissa suoritukset vaihtelevat normaaleissa kilpailutilanteissakin. Taitojen oppimisessa oleellista
on vaihtelu. Taitojen kehittyessa harjoitteluun tulee lisdta vaihtelua jatkuvasti. (Jaakkola 2010,

136 -137.)

Satunnais- ja hajautetun harjoittelun avulla taitojen oppimiseen saadaan vaihtelua. Satunnais-
harjoittelussa ratkokaan jatkuvasti uusia ongelmanratkaisutehtavia, silla jokainen liikkuntasuoritus
on erillinen ongelmanratkaisutehtdva. Satunnaisharjoittelu kehittda oppijan kykyja hyodyntaa
muistia taitojen suorittamisessa. Vastaavasti blokkiharjoittelussa ongelmanratkaisutaito ja muis-

tin hyddyntdaminen eivat kehity samalla tavalla. (Jaakkola 2010, 138 — 139.)

Satunnaisharjoittelu auttaa oppijaa tunnistamaan liikkeiden samankaltaisuuksia ja eroavaisuuk-
sia. Liikkeiden samankaltaisuuksien ja erojen tunnistaminen lisaa harjoittelijan motivaatiota ja te-
kee harjoittelusta ja oppimisesta mielekkdaampaa. Kun oppiminen on mielekasta, se jaa myos pa-
remmin mieleen. Satunnais- ja hajautettu harjoittelu haastavat blokki- ja hajauttamatonta har-

joittelua enemman oppijan kognitiivisia tekijoita. (Jaakkola 2010, 139.)

Hajautettua harjoittelua pystytdan hyddyntamaan paremmin peleissa ja kilpailuissa kuin muutta-
mattomissa olosuhteissa tapahtuvaa harjoittelua. Muuttamattomissa olosuhteissa tapahtuvassa
harjoittelussa havainnointi, paatoksenteko ja taidon suorittaminen jaavat rajallisiksi. Aivot eivat
kehity ymparistosta tulevan tiedon kerdamisessa, eivatka paatoksentekotaidot parane. Oppijalla
voi olla vaikeuksia siirtyessdan jatkuvasti muuttuvaan ymparistoon. Harjoituksissa saatetaan
myos tehda sellaisia harjoitteita, jotka eivat kuitenkaan tule pelissa vastaan. (Jaakkola 2010, 139

—-141.))

Harjoittelussa on oltava kaikilla tasoilla vaihtelua ja harjoittelun tulee olla monipuolista. Taitohar-
joittelussa pitda huomioida oikean kilpailuympariston vaatimukset ja pyrkia harjoittelemaan tai-
toja kilpailuja vastaavissa olosuhteissa. Esimerkiksi kilpailuissa avoimet taidot eivat koskaan ole

samanlaisia. Sen vuoksi taitoihin liittyvia tekijoita on vaihdeltava harjoituksissa. Oppijan taitotaso
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vaikuttaa siihen, mika on jarkevin tapa harjoitella. Taidon oppimisen alkuvaiheesta lahtien vaih-

telua on hyva kasvattaa asteittain harjoittelijan kehittyessa. (Jaakkola 2010, 141 — 142.)
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4  Taidon oppimisen kognitiiviset tekijat

Lilkuntataitojen oppimisen taustalla on erilaisia kognitiivisia tekijoita. Perinteinen taitoharjoittelu
on jattanyt kognitiiviset tekijat vahalle huomiolle. Tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet toimin-
nallisen ja kognitiivisen taitojen oppimisen tapahtuvan yhta aikaa. Taidon kehittyessa harjoittelija
samalla my0Os prosessoi harjoittelua paassaan. Kehittyminen nakyy ulospdin tehokkaampina ja
sujuvampina liikkeina tai suorituksina. Samanaikaisesti harjoittelija kehittyy myos informaation
keraajana eli havaitsemisessa, informaation suuntaajana eli tarkkaavaisuudessa ja informaation
kasittelijana eli paatoksenteossa. Harjoittelija oppii samalla my6s painamaan tietoa muistiin ja

palauttamaan tietoa muistista. (Jaakkola 2010, 117.)

Taidon oppimisen prosessissa kognitiivisista tekijoistda mukana ovat tarkkaavaisuus, muistiraken-
teet, paattely, mielikuvat ja ongelmanratkaisu. Liikuntataitojen oppiminen edellyttaa paljon tark-
kaavaisuutta, muistitoimintoja ja paattelya, koska fyysinen suoritus on samalla myos ongelman-
ratkaisutehtava. Kognitiivisten tekijoiden mukaan ottaminen on tarkeaa jo taidon oppimisen al-
kuvaiheesta lahtien. Taidon oppimisen alkuvaiheessa oppijan suurimmat ongelmat ovat kognitii-
visissa haasteissa, kun oppija yrittda ymmartaa ja hahmottaa taitoa. Kun taidon oppiminen ete-
nee, myods ymmarrys tehtavan suorittamisesta kehittyy ja oppimisprosessin tiedolliset haasteet

vaihtuvat. (Jaakkola 2010, 122 - 123.)

Taitoja voidaan opettaa suoritustekniikkaa kehittavien harjoitteiden ja runsaiden toistojen avulla.
Oleellista on kehittavatkod harjoitteet oppijan tiedollisia taitoja, kuten paatoksentekoa. Oikeissa
pelitilanteissa onnistuminen edellyttaa kognitiivisiin prosesseihin liittyvien taitojen hallintaa. Hy-
vaa pelikasitysta on aikaisemmin pidetty synnynnaisena ominaisuutena. Tutkimukset ovat kuiten-

kin osoittaneet, ettd hyva pelikasitys on opittavissa oleva asia. (Jaakkola 2010, 123.)

4.1 Tarkkaavaisuus

Tarkkaavaisuudella tarkoitetaan urheilutaitojen oppimisessa huomion suuntaamista tiettyyn
kohtaan ymparistdssa tai urheilijan omassa vartalossa. Tutkimusten mukaan tarkkaavaisuuden
kohdentaminen kehon ulkopuolisiin tekijoihin auttaa taitojen oppimista enemman kuin tarkkaa-

vaisuuden suuntaaminen sisapuolelle kehoa. Esimerkki tarkkaavaisuuden suuntaamisesta kehon
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ulkopuolelle on, kun tenniksen pelaaja kiinnittda huomioon pallon lentorataan tai mailan loppu-
heilahduskohtaan. Esimerkki kehon sisdisesta tarkkaavaisuuden kohteesta voi olla kyynarpaan

kulma lyonnin alkuvaiheessa. (Kalaja & Jaakkola 2015, 200.)

Huomion ollessa kehon ulkopuolella, liikkeita saadellaan nopeiden refleksinomaisten hermoreit-
tien valityksella. Taman vuoksi liikkeet ja niiden korjausmekanismit toimivat nopeasti, taloudelli-
sesti ja tarkasti. Kehon sisdpuolelle suunnatussa tarkkaavaisuudessa hermoviestit etenevat aivo-
kuoren kautta. Talloin liikkeiden ohjelmointi vie pidemman ajan ja se tekee suorituksista kémpe-

|6mpia ja hitaampia. (Kalaja & Jaakkola 2015, 200 — 201.)

4.2  Muisti

Muisti auttaa meitd hyédyntamaan aikaisempia kokemuksia. Muisti on tarkeda taidon oppimi-
sessa, koska suoritusten aikana tallennamme kokemuksia mieleen ja otamme niita sielta takaisin
muistikapasiteetin antamissa rajoissa. Taidon oppimisessa nousevat esiin lyhytkestoinen tyo-
muisti ja pitkdkestoinen muisti (Kalaja & Jaakkola 2015, 199 — 200). Muisti toimii samalla esteena
oppimiselle, silla erityisesti lyhytkestoisen tydmuistin hyddyntaminen on varsin rajallista. Tama

aiheuttaa myos haasteita opettamiseen ja oppimiseen. (Jaakkola 2010, 127.)

Lyhytkestoisen tydmuistin tehtavana on kasitella aistien kautta saatuja havaintoja seka palauttaa
mieleen pitkakestoiseen muistiin tallennettua informaatiota. Tydmuisti on kestoltaan noin 20 —
30 sekuntia ja keskimaarin seitseman yksikkoa eli se on kapasiteetiltaan erittdin rajallinen. Tama
vaikuttaa siihen, ettad oppijan on mahdotonta sisdistaa kerralla kovin suurta maaraa valmentajan
antamia ohjeita tai palautetta. Ohjaajan on syytd miettid, antaako han palautetta esimerkiksi va-
littdmasti, kun suoritus on tehty, vahan aikaa suorituksen jalkeen vai vahan ennen seuraavaa suo-

ritusta. (Jaakkola 2010, 127.)

Pitkakestoinen muisti sdiloo kaiken sen tiedon, joka ei ole kyseisella hetkella tydmuistissa kasitte-
lyssa. Siksi siitd kaytetaan myos nimitysta sailomuisti. Asiat painuvat pitkdkestoiseen muistiin, kun
niitd on kasitelty riittavasti tydmuistissa. Tietojen kertaus tai liikuntatapahtumat voivat olla te-
hokkaita esimerkkeja tiedon kasittelysta. Tunteilla on myo6s vaikutusta tietojen tallentamisessa

saildmuistiin, silla aidoissa olosuhteissa positiivisia kokemuksia synnyttaneet liikuntataidot on
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helpompi tallentaa pitkdakestoiseen muistiin, ja ne palautuvat paremmin muistista kuin ei niin

mielekkaat suoritukset. (Jaakkola 2010, 128.)

Tarpeeksi kerratut ja tyOstetyt asiat jaavat paremmin mieleen ja niitda on helpompi palauttaa
muistista. Kun sdildmuistia kaytetaan aktiivisesti, tietojen mieleen palauttaminenkin on helpom-
paa. Pitkdkestoisen muistin kdayttaminen vahvistaa hermosolujen valisia yhteyksia. Pitkdakestoinen

muisti on kapasiteetiltaan lahes rajaton. (Jaakkola 2010, 129.)

Asiat unohtuvat helpommin tydmuistista juuri rajoittuneen kapasiteetin vuoksi pitkdkestoiseen
muistiin verrattuna. Tydmuistin kapasiteetin ylittyminen edesauttaa taitojen ja tietojen nopeam-
paa unohtamista. Uudesta tiedosta voi olla haittaa vanhan kokemuksen tai tiedon muistamisessa.
Samantyyliset uudet taidot ja tiedot vaikeuttavat vanhojen kokemusten muistista palauttamista.

(Jaakkola 2010, 129.)

Tutkimusten mukaan erilaiset motoriset taidot pysyvat saildmuistissa eri tavalla. Ymparistén mu-
kaan taidot voidaan luokitella joko avoimiksi tai suljetuksi taidoiksi. Avoimissa taidoissa ymparisto
muuttuu jatkuvasti suorituksen aikana, kun taas suljetuissa taidoissa ymparistd pysyy vakiona.
Korkeushyppy on esimerkki suljetuista taidoista, joissa ymparistd pysyy samana. Sulkapallo toimii
esimerkkina avoimista taidoista, jossa lyonti vaihtuu jatkuvasti pelin mukaan. Avoimet taidot jaa-
vat paremmin pitkdkestoiseen muistiin kuin suljetut taidot. Tama johtuu siita, etta suljetuissa tai-
doissa kaytetdan enemman apuna puhetta ja sanoja, jotka poistuvat muistista ajan mittaan taito-
jen motorisia elementteja helpommin. Avoimet taidot jadvat paremmin muistiin, koska niita har-
joitellaan enemman. Runsaampi harjoittelu vaikuttaa muistijalkien pysyvyyteen. Avoimia taitoja
harjoitellaan vaihtelevissa olosuhteissa, erilaisin tehtdvin ja usein harjoittelu jakaantuu pitkalle

ajanjaksolle. (Jaakkola 2010, 48 — 49 & 129 - 130.)

Jokainen yksild tallentaa liikkeistd muistiin erilaisia ominaispiirteita, kuten voimaan, nopeuteen,
asentoihin, suuntiin ja etaisyyksiin liittyvid havaintoja. Joku voi muistaa keihdanheitossa liikevir-
tauksen ja voimantuoton jalkojen, vartalon ja kdden kautta keihdaseen, kun taas toinen oppija voi
muistaa heittokaden liikeradan heiton alku- ja loppuvaiheessa. Tutkimuksen mukaan raajoilla
suoritettavissa liikkeissa liikkeen loppupisteen muistaminen on tarkeaa. Loppupisteen muistami-
nen auttaa oppijaa tehtavan mieleen palauttamisessa, silla loppupisteen muistamalla han voi yh-
distaa liikkeen kehonsa toimintaan. Taman takia ohjaajien ohjeissa, naytoissa ja palautteissa kan-

nattaa painottaa liikkeiden alku- ja loppupisteita. (Jaakkola 2010, 130.)
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Liikkeet ja taidot painuvat mieleen sitda paremmin mitd mielekkdampia ne ovat. Liikkeiden mie-
lekkyys vaikuttaa myds siihen, onnistuuko oppija yhdistamaan taidon jo johonkin osaamaansa
taitoon. Kokonaisuuden hahmottaminen on siis tarkeda uusia taitoja opeteltaessa. Mikali harjoi-
teltavassa taidossa on samoja piirteita kuin henkilén jo oppimassa taidossa, on uuden tehtavan

harjoittelu mielekkdampéaa oppijan kannalta. (Jaakkola 2010, 130.)

Liikkeiden mieleen painamista pystytdaan parantamaan mielekkyytta lisaamalla. Liikkeiden konk-
reettisuus lisdd mielekkyytta. Ohjaajan antamat mielikuvat ja avainsanat tekevat ohjeista helpom-
min ymmarrettavia. Mielikuvien ja avainsanojen avulla oppijan tarkkaavaisuutta voidaan kohden-
taa liikkeen toteuttamisesta lopputulokseen. Pakioilla juoksua voidaan mielikuvien avulla ohjata
lapsia juoksemaan kuin tulisilla hiililla tai avainsanoja voivat olla teravasti, pitkdaan ja kiihtyen. Toi-
nen tapa auttaa muistiin painamista taidon oppimisessa on ryhmitella liikkeet kokonaisuuksiksi.

Kokonaisuudet jadvat osia helpommin mieleen. (Jaakkola 2010, 130 —-131.)

4.3  Mielikuvat

Taitojen oppimisessa mielikuvat ovat avainasemassa. Taitojen oppimisessa luodaan jatkuvasti
mielikuvia ja muokataan jo olemassa olevia mielikuvia. Uutta liikuntataitoa vastaa aina mielikuva
samasta liikkeesta. Mita paremmin taidon oppii, sitd tarkemman mielikuvan oppija pystyy mie-
lessddn kyseisesta taidosta luomaan. Mielikuva vastaa aina samaa taitotasoa, minka oppija osaa

fyysisesti toteuttaa. (Jaakkola 131 — 132).

Mielikuvat ovat mukana aiemmin esitellyssd Newellin mallin taidon oppimisen havainto — toi-
minta-prosessissa. Laadukkaiden ja konkreettisten harjoitteiden avulla oppija pystyy muokkaa-
maan mielikuvaa harjoiteltavasta taidosta. N&in oppija pystyy havainnoimaan ja oppimaan aina
vain vaativampia tehtavia. Oppijan taitotasolle sopivat tehtdvat ja harjoitusymparistot auttavat
parhaiten luomaan mielikuvia taidoista. Mielikuvat ja niiden muokkaaminen kuuluvat keskeisesti
taitojen oppimiseen. Mielikuvia voi kayttdaa taidon oppimisen lisdksi apuna mielikuvaharjoitte-

lussa. (Jaakkola 2010, 132.)
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4.4 Motivaatio

Motivaatio on tekemisen arsyke, minka vuoksi ihmiset pyrkivat omiin tai ryhmansa asettamiin
tavoitteisiin. Motivaatio vaikuttaa kayttaytymiseen kahdella tavalla. Urheilija saa motivaatiosta
virtaa omaan tekemiseen. Sen ansiosta urheilija harjoittelee lukemattoman maaran tunteja ke-
hittyakseen. Motivaatio antaa myds suuntaa kayttaytymiselle. Jos haluamme oppia uuden taidon,
motivaatio vie kayttaytymista ja harjoittelua haluttuun suuntaan. Motivaatio vastaa aina kysy-

mykseen miksi. (Jaakkola 2010, 117 —118.)

Motivaatiolla on vaikutusta suoritukseen, tehtavien hallintaan, pysyvyyteen ja toiminnan intensi-
teettiin. Motivoituneen harjoittelijan suoritukset ovat parempia kuin vain vahan motivaatiota
omaavalla harjoittelijalla. Motivoitunut harjoittelija jaksaa kauemmin, toimii intensiivisemmin ja

tekee vaikeampia tehtavia ja yrittda enemman. (Jaakkola 2010, 118.)

Motivaatio voidaan jakaa urheilussa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Kun harrastaja osallistuu
harjoituksiin omasta halustaan, voidaan puhua sisdisestd motivaatiosta. Harrastuksesta saatavat
kokemukset ja ilo ovat innostuksen lahteina. Harrastukseen osallistuminen ei vaadi erityista syyta,

vaan harrastajan motivaatio syntyy kuin itsestdan sisdisessa motivaatiossa. (Jaakkola 2010, 118.)

Ulkoisen motivaation taustalla voivat olla palkkiot tai rangaistusten pelko. Toimintaan osallistu-
taan ulkoisen ohjauksen avulla, eika se valttamatta vastaa harrastajan omia mieltymyksia. Palkin-
not, ohjaajan kehut, tai muiden arvostuksen saaminen voivat olla palkkioina ulkoisessa motivaa-
tiossa. Erilaisia rangaistuksia voivat olla kasvojen menettdmisen tunne, negatiivinen palaute tai

ohjaajan moitteet. (Jaakkola 2010, 118.)

Lukuisten tutkimusten mukaan taitojen oppimista auttaa eniten sisdinen motivaatio. Se on kes-
keinen tekija myods toiminnassa viihtymisessa ja pysyvyydessa. Ulkoinen motivaatio taas vaikuttaa
harrastuksen lopettamiseen, negatiivisten tuntemusten kokemiseen sekd vahemman kehittavien
harjoitusmenetelmien valintaan. Ulkoinen motivaatio voi toimia lyhyelld ajanjaksolla tehokkaasti,
mutta pitkdssa juoksussa sen teho laskee. Taman takia taitojen oppimisessa on alusta asti syyta

korostaa sisaisia merkityksia harrastusta kohtaan. (Jaakkola 2010, 118 — 119.)

Sisdinen motivaatio parantaa viihtymista harjoituksissa ja vahentaa ahdistusta. Nama ovat mer-

kittavia asioita taitojen oppimisen kannalta, silla viihtyminen edistda oppimista. Ohjaaja voi luoda
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positiivisia tunnekokemuksia ja tukea harrastajien sisdistd motivaatiota. Sisdistd motivaatiota li-

sddvat patevyyden tunne, yhteenkuuluvuuden tunne ja koettu autonomia. (Jaakkola 2010, 119.)

Patevyydentunteella tarkoitetaan, etta yksilo itse uskoo omiin kykyihin tehtavien suorittamisessa.
Kun yksilo tuntee olevansa hyva liikkunnassa, patevyydentunne liikunnallisissa tehtadvissa on suuri.
Valmentaja pystyy vaikuttamaan yksildiden patevyydentunteeseen kehittamalla taitotasolle so-
pivia tehtavid, joissa jokainen voi kokea onnistumisia. Myos valmentajan kannustavalla palaut-

teella voidaan lisata yksildiden patevyydentunteita. (Jaakkola 2010, 119.)

Yhteenkuuluvuuden tunteella tarkoitetaan oppijoiden tunnetta kuulua ryhmaan. Esimerkiksi
joukkueet vetavat yksil6itd puoleensa ja tuovat jasenille yhteenkuuluvuuden tunnetta. Liikunnan
avulla voidaan synnyttda yhteenkuuluvuuden tunnetta, silld usein liikkuntaa harrastetaan yhdessa
ja harrastajat voivat toimia toistensa apuna harrastusten aikana. Autonomialla tarkoitetaan tun-
netta siitd, ettd yksilo pystyy vaikuttamaan omaa toimintaansa koskevaan paatoksentekoon ja
valintoihin. Naita tilanteita liikunnassa voivat olla esimerkiksi harjoitteiden ja liikuntamuotojen

valinta tai toimintatapoja koskevien paatosten tekeminen. (Jaakkola 2010, 119.)
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5 Valmennuksen pedagogisia ja didaktisia keinoja taidon opettamisessa

Nykypaivan liikuntapedagogiikassa korostuu oppijoiden oman paatosvallan kasvaminen seka
omien suoritusten pohtiminen (Jaakkola 2015, 142). Valmennuksen pedagogiikka kasvattaa lapsia
ja nuoria urheiluun ja urheilun avulla. Valmennuksen pedagogiikkana voidaan pitaa paivittaista
toimintaa, minka avulla valmentaja pyrkii kehittamaan lapsia ja nuoria fyysisesti, psyykkisesti ja
sosioemotionaalisesti. Pedagogisesti taitava ohjaaja osaa kehittda urheilijan fyysisia ominaisuuk-
sia seka teknista ja taktista osaamista yksilé huomioiden. Valmennuksen didaktiikalla tarkoitetaan
tarkempia valmennuksen kdyttamia menetelmia, joiden avulla valmentaja kehittda junioriurhei-

lussa tarvittavia taitoja ja ominaisuuksia. (Jaakkola 2015, 125 —126.)

Lasten ja nuorten urheilussa motivaatioilmastolla seka riittavalla toistojen maaralla on suuri mer-
kitys. Harjoittelua pyritddan toteuttamaan harjoitteluymparistéjen ja ikaluokalle soveltuvien har-
joitteiden avulla. Naiden lisdksi valmentaja voi soveltaa toiminnassaan erilaisia tyotapoja. Tyota-
voissa voidaan toteuttaa urheilijakeskeisid tai valmentajakeskeisia tyotapoja. Urheilija keskei-
sessa tyotavassa nousee esille urheilijan oman paatantavallan merkitys, kun taas valmentajakes-

keisessa tyotavassa valmentaja paattaa asioista. (Jaakkola 2015, 126.)

Valmentajan ty6tapaa on mahdollista tarkastella myos sen kautta, korostuvatko toiminnassa val-
mentajan antamat ohjeet, ndytot ja palautteet vai ohjaako valmentaja lajissa tarvittavia taitoja
harjoitteluymparistdjen kautta. Pienia lapsia valmennettaessa oppimisymparistdjen merkitys kas-
vaa, sillda ryhmat ovat yleensa isoja ja lasten taidot voivat olla hyvin eri tasoilla. (Jaakkola 2015,

126.)

5.1 Motivaatioilmasto

Lasten valmentajan tarkein tehtava on luoda turvallinen ilmapiiri harjoituksiin, jossa jokainen har-
rastaja voi toteuttaa omaa taitotasoaan vastaavia tehtdvia ja saa kokea turvallisuuden tunnetta.
Pedagogiikassa ilmapiirista kdytetdan termida motivaatioilmasto. Harjoitusten ilmapiiri voi olla
joko tehtavasuuntautunut tai kilpailusuuntautunut. Tehtdavasuuntautuneessa ilmapiirissa koros-

tuvat yrittdminen, kehittyminen ja yhteistyd. Kilpailusuuntautuneen ilmapiirin tunnusmerkkeja
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ovat kilpailu, vertailu ja lopputulosten korostaminen. Tehtavasuuntautunut ilmapiiri on oppimi-
sen kannalta parempi. Valmentajan toiminta vaikuttaa siihen, vallitseeko harjoituksissa tehta-

vasuuntautunut vai kilpailusuuntautunut ilmapiiri. (Jaakkola 2015, 126 — 127.)

Tehtavasuuntautunut ilmapiiri kasvattaa harrastajien sisdista motivaatiota seka vastaa lasten ja
nuorten luonnolliseen patevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden tarpeeseen. Tehtavasuun-
tautuneessa ilmapiirissa kannustetaan oppimista ja kokeilemista. Se motivoi oppijoita, koska toi-
minta ei aseta rajoja taitotasolle. Tehtdvasuuntautuneessa ilmapiirissa saa tehda virheita ja siina

opitaan yrityksen ja erehdyksen avulla. (Jaakkola 2015, 127.)

Liian kilpailullinen ilmapiiri voi synnyttaa ulkoista motivaatiota toimintaa kohtaan, jolloin motii-
veina voivat toimia palkkiot, valmentajan hyvaksynnan haku tai pelko rangaistuksista. Liika kilpai-
lullisuus ja ulkoiset motivaatiotekijat ovat yhteydessa harrastuksen lopettamiseen, hidastunee-

seen taitojen oppimiseen ja harjoituksissa viihtymisen tippumiseen. (Jaakkola 2015, 127 — 128.)

Urheilussa harjoituksissa esiintyy aina molempia motivaatioilmastoja. Oleellista on se, kumpi mo-
tivaatioilmasto harjoituksissa on hallitsevampi. Kilpailusta ei ole lapsille haittaa, jos samalla kes-
kitytaan lasten kehittymiseen, oppimiseen tai yrittdmiseen. Kilpailujen lopputulokset voivat olla
kasvattavia kokemuksia urheilijoille, jos niitd osataan kasitelld oikein jalkikdteen. (Jaakkola 2015,

128.)

5.2  Motivointi harjoitteiden avulla

Uutta taitoa opeteltaessa valmentajan on syyta huomioida harrastajan motivaatiotila ja tarvitta-
essa motivoida harrastajaa. Motivoituneella harrastajalla keskittyminen on parempaa ja harras-
taja jaksaa harjoitella pidemman aikaa. Motivointi vaikuttaa keskeisesti siihen, miten oppija suh-
tautuu harjoiteltavaan taitoon. Onnistunut motivointi aktivoi harrastajan kognitiivisia prosesseja,
lisda tehtavassa jaksamista ja yrittamista, seka nostattaa harjoituksen aloittamisen halua. Harjoi-
teltavan tehtavan alkuvaiheessa motivaation merkitys on suurimmillaan ja sen vaikutus pienenee

oppijan kehittyessa. (Kauranen 2014, 362 — 363.)
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Erityisesti pienten lasten kannalta on tarkeaa, etta valmentajien antamat tehtavat ovat motivoi-
via. Uuden taidon harjoittelu ei valttamatta aina ole harjoittelijan mielesta motivoivaa. Usein val-
mentaja suunnittelee opeteltavan harjoitteen pelkdstdan omasta nakokulmastaan. Onnistu-
neessa harjoitteessa harjoittelijan motivaatio ja valmentajan tavoitteet kohtaavat. Tehtava on
mielekas ja motivoiva harjoittelijan kannalta, eika tehtava ole harjoittelijalle liian vaikea. Valmen-
tajan nakokulmasta tehtavassa harjoitellaan kehitettdvaa taitoa. Valmentaja voi kayttaa halua-
mansa taidon opettamisessa apuna mielekdsta ideaa, joka motivoi harjoittelijaa tekemaan suo-

ristuksia. (Jaakkola 2015, 128.)

Esimerkkeind mielekkaista ideoista voivat olla heittdminen maaliin, ponnistuksia esteiden yli tai
juoksutekniikkaa erilaisten pelien, leikkien ja viestien avulla. Valmentaja voi keksid esimerkkeja
mielekkaista ideoista asettumalla hetkeksi valmennettavan asemaan. Varsinkin pienimpien lasten
valmentajien kannattaa valilla pohtia omien harjoitteiden mielekkyytta lasten ndkdkulmasta. Har-
joitteiden pohtiminen auttaa valmentajaakin ymmartamaan paremmin motivoinnin merkityksen.
Valmentajan on kuitenkin hyva muistaa, etta kaikkien harjoitteiden ei aina pida olla hauskoja.

(Jaakkola 2015, 128 — 129.)

5.3  Harjoitusten toiminnallisuus

Lilkuntataitojen oppiminen tapahtuu tekemisen kautta. Sen vuoksi harjoituksissa tulee olla mah-
dollisimman paljon toistoja ja suorituksia. Harjoitukset on hyva toteuttaa siten, etta valmentajan
antamiin ohjeisiin ja ndyttoihin kdytetdaan vain minimissaan tarvittava aika. Taitojen harjoittelussa
oppimisen kannalta tarkeintd on toiminta. Harjoitusten suunnittelussa valmentajan tulee kiinnit-
tda huomiota siihen, minka verran harjoituksissa kuluu aikaa siihen, ettd harrastajat eivat ole ak-
tiivisia ja esimerkiksi kuuntelevat ohjeita tai jonottavat. Valmentajan tulee pyrkia maksimoimaan

harjoittelijan aktiivinen aika harjoituksissa. (Jaakkola 2015, 129.)

Tilan tehokas kayttaminen lisda harjoittelijan aktiivista aikaa. Useamman suorituspaikan avulla
voidaan lisata toistojen maarda. Enemman jonoja tietdda vahemman jonottamista ja enemman
suorituksia. Alku- ja loppuverryttely voidaan myds hyédyntaa toistojen lisdéamisessa. Vain valmen-

tajan mielikuvitus on rajana toistojen maksimoimisessa. (Jaakkola 2015, 129.)



25

5.4  Valmentaminen harjoitusymparist6ja luomalla ja muokkaamalla

Tutkimusten mukaan liikuntataitoja opitaan paljon tiedostamatta. Valmentaja voi edesauttaa tie-
dostamatta oppimista kehittamalla mahdollisimman aitoja ja virikkeellisia harjoitusymparistoja.
Oppimista tapahtuu, kun harjoitusymparistot sisaltavat erilaisia mahdollisuuksia ja oppijat voivat
harjoitella oman taitotasonsa mukaan. Konkreettiset harjoitusymparistot, joissa voi kokeilla eri
taitoja sekd haastaa itsed vaihtelevissa tehtavissa, vetavat lapsia ja nuoria puoleensa. Harjoittelija
kayttaa sisdisia ja ulkoisia aisteja, kun ymparistd on konkreettinen, virikkeellinen ja aito. Samalla
kehittyvat myos oppijan havainto- ja paatoksentekotaidot, jotka ovat tarkeita fyysisessa suorituk-
sessa ja taitojen kehittymissa. Tehokkuuden lisdksi ympdriston avulla opettaminen on lasten ja

nuorten kannalta mielekasta. (Jaakkola 2015, 130, 133.)

Eri suorituspaikkoja ja apuvalineitd hyodyntamalla ymparistd opettaa jo itsessdan. Apuvalineet
edesauttavat myos eriyttdmista, jolloin oppijat saavat sopivia haasteita taitotasoonsa nahden.
Apuvilineita voidaan kayttdaa myos oppijoiden huomion suuntaamisen oppimisen kannalta tarke-
dan kohteeseen. Apuvalineina voi olla esimerkiksi kartioita, keppeja, viivoja tai aitoja. Aitoja voi-
daan esimerkiksi ylittaa loikkimalla tai juoksemalla, viivojen takaa voidaan ponnistaa ja kartiot
voivat havainnollistaa toivottuja tai kiellettyja liikkumisreitteja tai syottoalueita pallopeleissa pe-
likasityksen kehittymista varten. Harjoitteluymparistdissa oppijat nakevat lukuisia maaria ikais-
tensa vertaissuorituksia. Mitda nuoremmasta oppijasta on kyse, sitd enemman han oppii tarkkai-

lemalla toisten suorituksia. (Jaakkola 2015, 133 — 134.)

5.5 Liiketekijat

Liiketekijat tuovat vaihtelun mahdollisuuksia lasten harjoitteluun. Liiketekij6illa tarkoitetaan liik-
keen laatua vaihtelevissa ymparistoissa. Liiketekijoilld voidaan vaikuttaa myo6s toiminnan sisal-
t606n ja vaikeustasoon. Harjoituksessa voidaan esimerkiksi juosta pienessa tilassa tai isossa tilassa,
hitaasti tai nopeasti, rennosti tai jannittyneesti, eri suuntiin ja yksin tai ryhmassa. Liiketekijoiden
vaihtelua voidaan kayttaa apuna harjoituksen eri vaiheissa, kuten esimerkiksi alkuverryttelyssa.

Taulukossa 2 nakyy esimerkkeja liiketekijoiden vaihtelumahdollisuuksista. (Jaakkola 2015, 134.)
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Liiketekijat Vaihtelumahdollisuudet

Tila pieni tila, suuri tila

Aika hitaasti, nopeasti, tasainen tai vaihteleva liike

Voima jannitys - rentous, voimakkaasti ja kevyesti, lisdten ja vahentden voimaa

Suunta eteen, taakse, sivulle, ylospdin ja alaspain, edestakaisin, suoraan, kaar-
taen, kiemurrellen

Taso ylataso (pakioilla olo, kasien liikkeet rinnan ylapuolella)
keskitaso (polven ja rinnan véliselld korkeudella tehtavat liikkeet)
alataso (makuulla, rydmien, kontaten)
liikkeet ylospain - alaspain

Suhde ihmisiin (yksin, kaksin, pienryhmassa, suurryhméssa)

yhteys muihin ihmisiin (katse, kosketus, kantaminen)

tilaan ja valineisiin (paalla — alla, 1dhelld — kaukana)

Taulukko 2. Lasten urheilun liiketekijat (Jaakkola 2015, 134.)

5.6 Valmentajan antamat ohjeet

Jokaisella oppijalla on oma persoonallinen ja yksilollinen tyyli vastaanottaa tietoa. Motorisia tai-

toja opetettaessa aistien merkitys korostuu tiedon omaksumisessa. Aistikanaviin perustuvat op-

pimistyylit voidaan jakaa auditiiviseen, kinesteettiseen ja visuaaliseen tyyliin. Auditiivisella tyylilla

oppiville harjoittelijoille on tyypillista, ettd he sisdistavat parhaiten kuuloaistin avulla saatuja oh-

jeita. Aani toimii heille optimaalisimpana ohjeenantotapana. Kinesteettisen tyylin omaavat oppi-

jat oppivat parhaiten tuntoaistin avulla. Heidan on tarkeda paasta kayttamaan omaa kehoaan op-

pimistilanteissa. Visuaalisen tyylin kautta oppivat oppijat keraavat tietoa parhaiten nakoaistin
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avulla. Heidan oppimistaan voidaan tukea esimerkiksi piirtamalla flappitaululle, naytoilla tai nayt-

tamalla kuvia tai videoita. (Kauranen 2014, 304 — 305.)

Motorisessa oppimisessa kehitystad tapahtuu eniten, kun valmentaja ottaa ohjauksessa huomioon
harjoittelijoiden oppimistyylit. Helpoissa tehtavissa oppimista tapahtuu oppimistyylistda huoli-
matta. Vaikeita tehtavid oppija oppii ainoastaan itselle sopivalla tavalla oppia. (Kauranen 2014,

294.)

Usein valmentaja antaa ohjeet harjoitteisiin puheen avulla. Ohjeita on mahdollista antaa myos
kayttamalla liikkuvaa kuvaa tai tehtavakortteja. Valmentajan antamassa ohjeessa tulisi olla oleel-
lisin asia harjoiteltavassa tehtdvassa. Ohjeessa voidaan painottaa monia eri alueita, kuten tekniik-
kaa, taktiikkaa, omia tuntemuksia, ryhmassa toimimista tai lopputulosta. Ohjeita antaessa val-
mentajan tulee sijoittua niin, etta jokainen ndakee valmentajan, eikad kukaan ole valmentajan selan
takana. Ohjeet menevait perille paremmin, kun ohjeet annetaan tarpeeksi kuuluvalla danelld ja ei

sanalliset viestit ovat selkeita. (Jaakkola 2015, 135.)

Aina ohjeiden antaminen ei ole helppoa. Liikkeita tai toimintaa voi olla vaikeaa kuvata sanoin.
Tarkeintad ohjeiden antamisessa on siirtdaa urheilijalle harjoittelun kannalta merkittavin asia. Muut
asiat voivat haitata merkittdvimman asian sisdistamista. Puheen pitdjaakin neuvotaan aluksi ker-
tomaan asian mista tulee puhumaan, sitten puhumaan ja lopuksi kertaamaan mista on puhunut.

Sama tyyli toimii myds valmennuksessa. (Jaakkola 2015, 135.)

Ohjeiden on syyta olla riittdavan lyhyita ja yksinkertaisia lyhytkestoisen muistin rajallisen kapasi-
teetin vuoksi. Lyhytkestoinen muisti ei pysty vastaanottamaan suurta maaraa tietoa kerrallaan.
Lyhytkestoisessa muistissa oleva tieto unohtuu helposti ja nopeasti. Kyseisen muistin oletetaan
tyhjenevan puolessa minuutissa. Taman vuoksi pitkien ohjeiden ja selitysten teho havida. Oh-
jeessa tulee olla vain yksi tai kaksi painotettavaa asiaa. Ohje kannattaa antaa silloin, kun urheilija
vield valmistautuu tehtavaan. Talla valtetdan se, etta ohjeiden ja toiminnan vaililld ei ole liian pit-

kaa aikaa. (Jaakkola 2015, 135.)

Ohjeita voi antaa myds pidemmalla aikavalilla. Ensimmaisen harjoitteen ohjeet voivat liittya har-
joiteltavan taidon ydinosaan. Muutamien toistojen jalkeen valmentaja antaa lisda ohjeita ja teke-
misen ydinkohta muuttuu. Urheilijat sisdistavat paremmin asteittain etenevia ohjeita. (Jaakkola

2015, 135.)
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Ohje voi auttaa urheilijaa keskittymaan kehon sisdpuolella olevaan kohteeseen tai kehon ulko-
puolella olevaan kohteeseen. Esimerkiksi “kiinnitd huomiosi siihen, etta ranteesi on paan ylapuo-
lella” tai “kuuntele danta, joka syntyy mailan osuessa pelivdlineeseen”. Kognitiivisessa taidon op-
pimisen vaiheessa oleva harrastaja sisdistaa ja omaksuu paremmin kehon sisaisiin kohteisiin liit-

tyvét ohjeet. (Jaakkola 2015, 135.)

Taidon oppimisen automaatiovaiheessa oleva urheilija suorittaa tehtavat enimmakseen tiedosta-
matta niin sanotusti selkdytimesta. Taidon oppimisen automaatiovaiheeseen paasseelle urheili-
jalle, kehon sisapuolelle huomion kiinnittava ohje on urheilijalle haitallinen, silla suorittaminen
muuttuu tietoiselle puolelle. Yksittdisen taidon osan ajatteleminen heikentaa kokonaissuoritusta.
Automaatiotasolle kehittyneet liikkeet toimivat paremmin, kun urheilijan tarkkaavaisuus on ke-
hon ulkopuolella. Valmentajan kannattaa ohjeistaa taitavaa urheilijaa keskittym&an mieluummin
mailan liikkeisiin tai painoon kuin kehon sisaisiin tuntemuksiin. Mita taitavampi urheilija on ky-

seessd, sitd kauemmaksi kehosta tarkkaavaisuus kannattaa suunnata. (Jaakkola 2015, 135 —-136.)

5.7 Naytot valmennustilanteissa

Nakoaisti on ihmisen hallitsevin aisti. Nakoaistin kautta saadut havainnot menevat yleensa mui-
den aistikanavien tuottaman tiedon ohi. Tietoa kerdataan mielellaan nakoaistilla ja tarkkaavaisuus
suuntautuu helposti silmien kautta tulevaan informaatioon. Nakoaistin avulla saatu informaatio
saa suurimman osan tietoisesti kasiteltdavasti informaatiosta. Nain sanalliset ohjeet jaavat helposti
kasittelematta ja sisdistamatta. Sanallisista ohjeista on sitd vahemman hyotya, mitd haastavampi
tehtdva on kyseessa. Jos halutaan korostaa sanallisia ohjeita, tulee ohjeet antaa vasta nayton jal-

keen. (Kauranen 2014, 367 — 368.)

Urheilijoiden oppimista voidaan selkeyttaa nayttojen avulla, silla usein nahty liike opettaa enem-
man kuin valmentajan selostukset. Naytot voidaan antaa valmentajan tai jonkun ryhman jasenen
tekemana, videoita, kuvia tai kuvasarjoja hyodyntamalla. Harjoituksissa urheilijat ndkevat myos
toistensa lukuisia suorituksia. Vertaisnaytot toimivat parhaiten pienimpien harrastajien harjoituk-
sissa. Naytoistd on eniten hyotya taidon oppimisen kognitiivisessa vaiheessa. (Jaakkola 2015,

136.)
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Taydellisen suorituksen katsominen ei aktivoi oppijoiden kognitiivisia prosesseja. Toisen oppijan
tekemisen seuraaminen suorituksen kehittyessa yhdessa ohjaajan korjausehdotusten ja palaut-
teen kanssa on tehostanut oppimista. Oppija samaistuu helpommin toisen harjoittelijan teke-
maan tehtavaan kuin ohjaajan tekemaan suoritukseen. Taman vuoksi oppijoita on jarkeva kayttaa
ndyton suorittajina. Nayttdja tehdessaan oppijat voivat samalla saada palautetta, mika aktivoi
oppijoiden kognitiivisia prosesseja ja mielikuvien muodostamista. Joskus ndytdn voi siirtaa ope-
tuksen alusta myohemmaksi, jolloin oppijat saavat kokeilla tehtdvaa yrityksen ja erehdyksen
avulla. Nain oppija paasee kdyttdmaian omia ongelmanratkaisutaitoja. (Numminen & Laakso

2006, 52.)

Ennen ndyttdjen suorittamista tulee miettid, miten nayttd annetaan, jotta jokainen harjoittelija
nakee tarkeimman informaation oikeasta kulmasta. Taitojen oppimisessa on tarkedd, nahdaanko
suoritettava liike edesta, takaa, sivulta, alhaalta tai ylhaalta. Ydinasian on tultava selvasti esiin

naytossa. (Numminen & Laakso 2006, 52.)

Nayttosuunnan valintaan vaikuttaa liikkeen tarkeimman liikeakselin suunta katsojien nakokul-
masta. Frontaalitason liikkeet tehddan kasvot katsojiin pain. Vertikaalitason liikkeet tehdaan si-
vuttain katsojien nakokulmasta. Taidon oppimisen alkuvaiheessa naytot kannattaa pitaa lyhyina
ja pelkistettyina. Taitojen kehittyessa voidaan kiinnittda enemman huomiota suoritusten yksityis-

kohtiin. (Kauranen 2014, 368 — 369.)

Naytot voidaan katsoa myos adlylaitteiden ruudulta. Videoissa voi esiintya urheilija itse tai lajin
huippu-urheilija. Omia liikkeita analysoitaessa kannattaa koostaa video urheilijan parhaista suo-
rituksista ja varmistaa, etta urheilija osaa havainnoida suoritustensa oleellisimmat osat. (Jaakkola
2015, 137.) Videoilta voidaan ensin katsoa koko taitosuoritus tai pelitilanne ja sen jalkeen pysay-
tyksen tai hidastuksen avulla huomioida oleellinen osa suorituksesta. (Numminen & Laakso 2006,

52).

5.8 Valmentajan antama palaute

Valmentajan antama palaute on luultavasti eniten kaytetty didaktinen keino paivittdisessa val-
mennuksessa. Valmentaja antaa palautetta harjoituksissa ja kilpailuissa. Taman lisaksi urheilija

keraa koko ajan palautetta kehonsa sisdpuolelta. Palaute voidaankin jakaa sisdiseen ja ulkoiseen
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palautteeseen. Sisdista palautetta saadaan aistien avulla omista liikkeista ja suorituksista. Sisdista
palautetta keratdaan omista tuntemuksista lihaksista ja janteista tai aistien kautta nakemalla, kuu-
lemalla ja haistamalla. Taitavampi urheilija pystyy hyddyntamaan enemman kehon sisalta tulevaa

palautetta taitojen oppimisessa. (Jaakkola 2015, 137.)

Ulkoisella palautteella tarkoitetaan kaikkea muuta kautta tulevaa palautetta. Ulkoista palautetta
voi saada esimerkiksi valmentajalta, tuomarilta, tai dlylaitteiden ruuduilta. Ulkoinen palaute hel-
pottaa niiden tietojen saamista, joita urheilija ei pysty sisdisen palautteen avulla tiedostamaan.
Ulkoisen palautteen avulla voidaan parantaa urheilijan sisdisen palautteen kayttamista taitojen

kehittamisessa. (Jaakkola 2015, 137.)

Ulkoisella palautteella voidaan antaa tietoa lopputuloksesta tai liikkeen laadusta. Lopputulos pa-
laute keskittyy luonnollisesti suorituksen lopputulokseen. Suorituksen laadun sisdltava palaute
keskittyy esimerkiksi liikeratoihin, urheilijan sijoittumiseen toisiin urheilijoihin ndhden, vilineisiin,
kiihtyvyyteen tai suorituksen luonteenpiirteisiin. Laadullisella palautteella kerrotaan urheilijalle
erilaista tietoa, mitd han saa sisdisesta palautteesta ja ndin oppiminen edistyy. (Jaakkola 2015,

137.)

5.8.1 Palautteen antamisen maara ja ajoitus

Valmentajan kannattaa miettia, milloin antaa palautetta. Monesti urheilija osaa kerata tarvittavat
tiedot suorituksesta omaa sisaista palautetta hyddyntaen. Liian usein saatu ulkoinen palaute voi
tehda urheilijan riippuvaiseksi valmentajan nakemyksistd, eikd urheilija opi hydédyntamaan si-
sdistd palautetta taitojen oppimisessa. Valmentajan pitddkin miettid milloin antaa palautetta ja

milloin jattaa palautteen antamatta. (Jaakkola 2015, 138.)

Palautteen antamisessa pitda huomioida milloin palautetta annetaan suhteessa suoritukseen. Se
voidaan tehda heti suorituksen jalkeen tai muutamien sekuntien viivastyksella. Viivastynyt pa-
laute toimii tehokkaammin, koska urheilija saa itse mahdollisuuden miettid omaa suoritusta en-
nen valmentajan palautetta. Yleensa valmentajan kannattaa odottaa muutamia sekunteja suori-
tuksen jalkeen ennen kuin antaa palautetta. Valmentaja voi aktivoida urheilijaa pohtimaan suori-

tustaan kysymysten kautta ja urheilijan omien tuntemusten avulla. (Jaakkola 2015, 140.)



31

Palautteen sisdistamiseen vaikuttaa myds annetun tiedon maara. Valmentajan pitaa muistaa, etta
harrastajat voivat vastaanottaa hyvin rajoittuneen maaran tietoa kerrallaan. Palautettakin tulee
antaa yhdesta tai korkeintaan kahdesta asiasta samaan aikaan. Aloittelijalle annetun palautteen

tulee keskittyd kokonaisuuksiin ja vain yhteen asiaan kerrallaan. (Jaakkola 2015, 139.)

Videoilta nahty palaute on tehokasta taitojen oppimisessa. Video voidaan nayttaa heti suorituk-
sen jalkeen ja urheilija nakee liikkeet tismalleen, miten ne menevat. Urheilija voi ymmartaa suul-
lisesti annetun palautteen eri tavalla kuin valmentaja tarkoittaa. Videolta nahdyssa palautteessa
on tarkeaa, etta harjoittelija yrittda korjata vain yhta tai korkeintaan kahta asiaa kerrallaan, var-
sinkin taidon oppimisen kognitiivisessa vaiheessa. Valmentaja voi ndyttaa videolta yhden kohdan,
mihin harjoittelijan tulee keskittya. Taidon oppimisen edetessa valmentaja voi aktivoida harras-
tajaa kysymysten avulla, esimerkiksi mika suorituksessa toimii tehokkaasti ja missa on parannet-

tavaa. (Jaakkola 2015, 138.)

5.8.2 Palautteen antaminen taidon oppimisen eri vaiheissa

Palaute tulee antaa sellaisella kielelld, ettd harjoittelija ymmartaa palautteen ja hdnen on mah-
dollista paasta tavoitteeseen. Taidon oppimisen alkuvaiheessa palaute kannattaa antaa suorituk-
sen kokonaisuudesta. Kun oppija ymmartaa taidon kokonaisuutena, tdman jalkeen han pystyy

ottamaan vastaan yksityiskohtaisempaa tietoa. (Jaakkola 2015, 138.)

Ulkoista palautetta tarvitaan eniten taitoharjoittelun alkuvaiheessa tai kun harjoitellaan moni-
mutkaista taitoa. Taitojen oppimisen mydhemmissa vaiheissa sekd helpommissa tehtdvissa on
parempi, jos urheilija kdyttda apunaan sisdistd palautetta mahdollisimman usein. Kun urheilija
oppii kdyttamaan sisdista palautetta, valmentaja voi vahentda merkittavasti ulkoisen palautteen
antamista. Valmentaja voi auttaa urheilijaa kehittymaan sisdisen palautteen kayttamisessa oikein
suunnatuilla kysymyksilla. Valmentajan tehtaviin kuuluukin opettaa valmennettavia hakemaan
tarvittavaa tietoa suorituksista hyédyntden sisdistd palautetta ja ulkopuolisia lahteita. (Jaakkola

2015, 138.)

Palautetta annettaessa tulee pohtia palautteen tarkkuutta. Taidon oppimisen alkuvaiheessa har-

joittelijan suoritusten tasossa tapahtuu suurta vaihtelua, eika palautteen tarvitse olla kovin tark-



32

kaa. Taitojen kehittyessa palauteen kuuluu muuttua tarkemmaksi, eli palauteen tarkkuus on si-
doksissa oppimisen vaiheisiin. Oleellista on myds se, miten usein palautetta annetaan. Kognitiivi-
sessa oppimisvaiheessa kannattaa antaa palautetta useammin. Harjoittelijan kehittyessa kiinni-
tetdan enemman huomiota urheilijan sisdiseen palautteeseen ja ongelmanratkaisutaitoihin seka
ulkoisen palautteen maaraa vahennetaan. Palautetta tulee vahentaa asteittain oppijan kehitty-

essa. (Jaakkola 2015, 139 — 140.)

5.8.3 Palautteen sisalto

Palaute voidaan jakaa sisallon perusteella myos kuvailevaan ja ohjailevaan palautteeseen. Kuvai-
levassa palautteessa oletetaan, ettd urheilija tietda, miten suorituksen tulee menna ja valmentaja
antaa palautteen siitd, mita suorituksessa tapahtui. Esimerkiksi “nilkkasi oli suhteellisen passiivi-
nen juuri tehdyssa ponnistuksessa”. Ohjaava palaute taas keskittyy siihen, mita suorituksessa pi-
tda parantaa. Esimerkiksi ” kadyta aktiivisemmin nilkkaa ponnistuksissa”. Valmentajan antaman
palautteen tulisi olla suurimmilta osiltaan ohjaavaa palautetta, silla se on oppimista ajatellen te-

hokkaampaa. (Jaakkola 2015, 138 - 139.)

Palautetta on mahdollista antaa myos yhteenvetopalautteena esimerkiksi 10 perdkkaisen toiston
jalkeen tai keskiarvopalautteena esimerkiksi 20 suorituksen jalkeen. Yhteenveto- ja keskiarvopa-
lautteet ovat tehokkaita palautteenanto keinoja. Ne kannustavat urheilijaa kdyttamaan sisdista
palautetta suorituksia analysoitaessa, eivatkd ne tee harjoittelijasta palautteesta riippuvaista.

(Jaakkola 2015, 139.)



33

6 Jaakiekossa tarvittavat lajitaidot

Jadkiekossa tarkeimpia lajitaitoja ovat luistelu, sy6ttaminen, kiekonhallinta ja laukominen. Luis-
telu on jaakiekon tarkein lajitaito, silla hyva luistelutaito toimii muiden lajitaitojen oppimisen ja
peliin soveltamisen pohjana (Suomen Jaakiekkoliitto). Ydinkohtia luistelussa ovat asento, potku,
liuku ja palautus. Jaakiekossa syottaminen on nopein tapa edistaa pelia. Sy6ttamisessa on huo-
mioitava, ettd syottdminen ja sydtdn vastaanotto onnistuvat luistelussa. Pelaajan tulee pystya
syottamaan ja vastaan ottamaan sy6tto eri vauhdeissa ja asennoissa. Kiekonhallinnassa tarkeita
tekijoita ovat pelin havainnointi, kosketus kiekkoon, kasien ja jalkojen rytmi seka liikelaajuus. Lau-
kominen tapahtuu teknisesti neljalla eri tyylilla, joita ovat vetolaukaus, rannelaukaus, lyontilau-
kaus ja rystylaukaus. Eri laukaisutekniikat on hyva osata, mutta laukausta ja maalintekoa on syyta

harjoitella my0s vastustajan hairitessa suoritusta. (Laaksonen 2012, 21 —22.)

Pelaajan pelitaidot ovat myos oleellisia jddkiekossa. Pelitaidot voidaan jakaa hyokkays- ja puolus-
tuspelitaitoihin. Pelitaidot pitdvat sisalladn pelaajan toiminnan muuttuvissa tilanteissa ja eri peli-
tilannerooleissa, joita on nelja. Jadkiekossa pelitilanneroolit ovat kiekollisena ja kiekottomana
hyokkaaminen seka kiekollisen ja kiekottoman vastustajan puolustaminen. Pelitaidoissa yhdisty-
vat yksilon tekniset lajitaidot ja pelikasitys. Yksil6llisia ominaisuuksia pelitaidoissa ovat pelin ym-

martaminen, pelin lukeminen ja pdatdksenteko. (Laaksonen 2012, 22.)

Yksilo ratkaisee lajitaitojen ja pelikasityksen avulla pelitaitoihin kohdistuvia haasteita vaihtuvissa
pelitilanteissa ja eri pelitilannerooleissa. Pelikdsitys on kykya havainnoida kaukalon tapahtumia,
kuten muiden pelaajien ja kiekon liikesuuntia, nopeuksia, etdisyyksid ja rytmin vaihdoksia. Pelaaja
pyrkii ratkaisemaan havainnoimaansa kokonaisuutta omaamiensa teknisten taitojen seka fyysis-
ten, psyykkisten ja sosiaalisten ominaisuuksiensa avulla. Naistd koostuvat kokonaisvaltaiset suo-
ritukset, joiden pohjana toimivat pelaajan aikaisemmat kokemukset vastaavanlaisista tilanteista.

(Savolainen ym. 2016, 568.)

Pelikasitysestd voidaan kdyttda myos nimiketta pelaajan henkilokohtainen taktinen valmius. Hen-
kilokohtainen taktinen valmius nakyy, kun pelaaja on oikealla hetkella oikeassa paikassa pelitilan-
teiden kannalta. Pelaajan on myds osattava valita kuhunkin pelitilanteeseen parhaiten sopiva pe-

litaito. (Savolainen ym. 2016, 568.)
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Suomen jaakiekkoliiton tavoitteena on, ettd pelaaja oppisi jadkiekossa kaytettavat perustaidot
ennen murrosikdaa. Taman vuoksi alle 14-vuotiaiden junioreiden harjoittelussa painotus on lajitai-
tojen opettamisessa. Harjoittelussa tulee kuitenkin muistaa, ettda monipuolinen pelaaminen ke-
hittaa taitojen soveltamista kilpailutilanteissa. Taitojen kehittymisen edellytyksena on, etta opit-
tuja taitoja harjoitellaan muuttuvissa ymparistoissa, koska muuttumattomissa olosuhteissa suo-
ritetut liikkeet eivat siirry automaattisesti peleihin. (Piispanen, Lamminaho & Tervonen. 2009,

399.)
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7 10 -14-vuotiaan lapsen psykologinen kehittyminen

Yhtena valmentajien tarkeimmista tehtavista on pitda ylla seka lisata lasten ja nuorten innostusta
ja motivaatiota liikuntaa kohtaan. Lasten ja nuorten psykologisen kehittymisen ymmartamisesta
on hyotya tassa asiassa. Valmentajan on tarkeda osata luoda sellainen harjoitusymparisto, jossa

motivaatio pysyy ja kasvaa entisestdan. (Lintunen 2015, 79.)

Lasten ja nuorten psykologiseen kehitykseen liittyy vahvasti ymparistotekijoiden ja periman vai-
kutus. Fyysisen kasvun lisaksi lapset myo6s kypsyvat psyykkisesti. (Mero 2007, 32.) 9 — 10-vuoti-
aana lapsen yksil6llisyys vahvistuu ja lapsi tuntee itsensa entistd enemman erilliseksi yksiloksi.
Lapsi alkaa tuoda omia oikeuksia ja mielipiteita esille, seka kriittinen suhtautuminen asioihin ja
ihmisiin lisdantyy. Kavereiden merkitys on suuri ja heidan mielipiteilladn on arvoa. Hyvaksynta
itselle mieluisassa ryhmassa on tarkeda. Lapsi haluaa edelleen leikkid, joten koulun ja muiden

harrastusten lisaksi aikaa pitda jaada myos vapaammalle tekemiselle. (Nikander 2009, 116 —117.)

Kognitiivisista tekijoista lapsen loogisen ajattelun, suunnittelun ja muistamisen kyvyt kehittyvat
erityisesti 10-12-vuotiaana. Lapset ymmartavat tuolloin asioiden suhteellisuuden. Alle 10-vuotias
lapsi vastaa rehellisesti hanelle esitettyihin kysymyksiin, vaikka vastauksellaan voisi pahoittaa toi-
sen mielen. Yli 10-vuotias lapsi pystyy jo muuntelemaan vastausta siten, etta ei aiheuttaisi vas-

tauksellaan toiselle mielipahaa. (Nikander 2009, 109.)

11 — 13-vuotiaana lasten ajattelu kehittyy siten, etta se ei ole enda pelkastaan kiinni omista konk-
reettisista havainnoista. Ajattelutapa muuttuu lahemmaksi aikuisten tapaa ajatella. Uusien koke-
musten ja tiedon lisddantyminen yhdessa ajatusten kehityksen kanssa auttaa lapsia arvioimaan
erilaisia tilanteita aiempaa kypsemmin ja viisaammin. Lapsi pystyy padssaan pohtimaan erilaisia
asioita. Lapsi etsii mielelldan asioista ja tapahtumista syy-seuraussuhteita. Oppiminen tapahtuu
kuitenkin parhaiten itse tekemalla. Aikuisten tulee pitda puheyhteys ylla 11 — 13-vuotiaaseen lap-
seen, vaikka lapsen ajatuksissa voi valilld olla vaikeaa pysya mukana. Tassa ikdvaiheessa on tar-
keaa, ettd vanhempi on kiinnostunut lapsesta ja lapsen vaihtelevista kuulumisista. (Nikander

2009, 118 — 119.)

Lasten ja nuorten psyykkisen kehittymisen ymmartaminen auttaa valmentajaa luomaan innos-

tusta ja motivaatiota yllapitavan seka kasvattavan harjoitteluympariston. Innostus ja motivaatio
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urheilua kohtaan syntyy seka pysyy ylla, kun toiminnassa tayttyy kolme psykologista perustar-
vetta. Nama perustarpeet ovat patevyyden kokeminen, itsemaaraamisen tunne ja yhteenkuulu-
vuuden tunne. Patevyys on kokemusta siitd, ettd oppii, osaa ja parjaa. ltsemaaraamisella tarkoi-
tetaan tunnetta siitd, etta on mahdollisuus vaikuttaa omaan harjoitteluun ja harrastukseen seka
voi tehda valintoja. Yhteenkuuluvuus on tunnetta siitd, ettd kuuluu ryhmaan, tuntee olonsa tur-

valliseksi ja kokee itsensa hyvaksytyksi ryhmassa. (Lintunen 2015, 79.)

Lasten ja nuorten kasitys patevyydesta vaihtelee ikdvaiheiden mukaan. Patevyyden tunteiden ke-
hittyminen on yhteydessa ajattelutaitojen kehittymiseen. Vasta 10 — 13-vuotiaana lapsi alkaa
erottamaan yrittamisen, kyvykkyyden ja sattuman toisistaan. Noin 12-vuotiaana lapsi osaa pohtia
naiden asioiden vaikutusta suoritukseen. Tasta voi tulla my6s ongelmia, jos lapsi alkaa vertaile-
maan itseddan muihin. Innostus oppimista kohtaan voi laskea ja yleinen psyykkinen olotila voi hei-

kentya. (Lintunen 2015, 79 — 81.)

Keskimaarin 12 — 13-vuotiaana lapsi pystyy kypsasti pohtimaan kilpailun lopputulokseen vaikut-
tavia tekijoita. Paattelykyvyn kehittymisen myota lapsen on mahdollista muodostaa realistisia ta-
voitteita ja odotuksia suorituksia kohtaan. Vaikka lapsen ajattelukyvyt kehittyvatkin aikuisen ta-
solle, lapsella ei ole vield aikuisen ongelmanratkaisutaitoja, eika tietoa yksittdisen liikuntasuori-
tuksen kaikista vaikuttavista tekijoista. Tama on haavoittuva ika liikuntakokemusten suhteen,

mika nakyy liikkuntaharrastusten vahenemisena 12 — 15-vuotiailla. (Lintunen 2015, 81 — 82.)

Murrosian psyykkinen kehitys etenee kolmessa vaiheessa. Ensimmainen vaihe alkaa keskimaarin
11 — 14-vuotiaana. Kehon fyysiset muutokset ovat yhteydessa tdhdn vaiheeseen. Vaiheen kesto
on noin 2 — 3 vuotta. Tahan kehitysvaiheeseen kuuluu sopeutuminen muuttuvaan kehoon. Vai-
heeseen liittyy myos ristiriidat omiin vanhempiin. Nuoresta omien vanhempien tekemiset saatta-
vat tuntua vastenmielisilta. Samalla lapsi voi kuitenkin turvautua vanhempien laheisyyteen. Kehi-
tysvaiheelle on tyypillista, ettd nuoren kaytos saattaa ailahdella lapsellisuuden ja aikuisuuden va-

lillda samoin kuin ajattelu. (Nikander 2011, 120.)
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8 JHT Kalajoki ry

JHT Kalajoki ry on jaakiekkoon erikoistunut urheiluseura Kalajoella. Seuralla on pitka ja varikas
historia (Aho & Siipola 2020, 8). Vanhin sailynyt poytakirja on ottelusta Ylivieskan Kuulaa vastaan
18.3.1961 (Jarvinen 1992, 6). Seura viettaa parhaillaan 60-vuotis juhlakauttaan (Siipola 2020, 6).
Seura irtautui Kalajoen Junkkareista 1990 ja seuran nimeksi tuli tuolloin Junkkarit Hockey Team
(Jarvinen 1992, 42). Seurassa on talla hetkelld noin 150 junioria (Tirri 2020). JHT pyrkii toiminnas-
saan laadukkaaseen juniorityéhon. Seuran tavoitteena on taata kaikille alueen lapsille ja nuorille
mahdollisuus jadkiekon harrastamiseen. Seura haluaa tarjota junioreille hyvan paikan kehittya
seka nauttia lajista. JHT panostaa toiminnassa laadukkaaseen tekemiseen, lajista nauttimiseen ja

yhteisollisyyteen. JHT:n edustusjoukkue pelaa talla hetkella Suomi-Sarjassa. (JHT Kalajoki 2021.)

Parhaimmillaan seuran edustusjoukkue on pelannut Suomen toiseksi korkeimmalla sarjatasolla
silloisessa ykkosdivisioonassa kausina 1992-1996. Kalajoki oli ykkdsdivisioonan ensimmainen
maaseutupaikkakunta sekda ensimmainen alle 10 000 asukkaan kunta ndin korkealla sarjatasolla
jaakiekossa (Jarvinen 1992, 91). Edustusjoukkue on voittanut Suomi-Sarjan mestaruuden kevaalla
2018, hopeaa 2017 ja pronssia 2016. Parhaimmillaan seuran juniorijoukkueita on pelannut SM-
tasolla sekd Mestiksessa maan toiseksi korkeimmalla sarjatasolla. Lisdaksi JHT:n junioreista on tul-
lut yksittadisia jaakiekon SM-liigan mitalisteja, nuorisomaajoukkueiden MM-mitalisteja, nuorten
SM-mitalisteja seka tyttojen ja naisten SM-mitalisteja. Tunnetuin JHT:n kasvatti on NHL:ssa pe-

lannut ja useita aikuisten arvokisamitaleja voittanut Jussi Jokinen. (Aho & Siipola 2020, 8 - 12.)
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9 Kehittamistyon eteneminen

Toiminnallisessa opinndytetydssa syntyy opiskelijan tekema tuotos. Toiminnallisen opinnayte-
tyon tuotoksen syntymiseen tarvitaan opiskelijan lisdaksi muita toimijoita tyon eri vaiheissa. Toi-
mijat ovat tyon aikana vuorovaikutuksessa. Tama vaatii keskustelua, vertaistukea, toiminnan uu-

delleen suuntaamista, palautteen antamista ja palautteen vastaanottoa. (Salonen 2013, 5-6.)

Opinndytetyoni on toiminnallinen kehittamistyd, silla tydn avulla pyrittiin kehittdmaan JHT:n val-
mentajien tietdmysta taidon oppimisesta ja kognitiivisesta harjoittelusta. Toiminnan kehittami-
seen on olemassa useita ideaalimalleja (Salonen 2013, 15). Valitsin tyén tekemisen tueksi lineaa-
risen mallin (Kuva 4), koska tyo eteni lineaarisesti vaiheesta toiseen. Lineaarisessa mallissa kehit-
tadmistyo etenee vaiheittain alkaen tavoitteen maarittelysta jatkuen tydn suunnitteluun ja toteu-
tukseen. Viimeinen vaihe lineaarisessa mallissa on tyon pdattaminen ja arviointi. (Toikko & Ran-

tanen 2009, 64.)

Tavoitteen Suunnittelu Toteutus Paattaminen
madrittely ‘ ja arviointi

Kuva 4. Kehittamistyon lineaarinen malli (Toikko & Rantanen 2009, 64).

Kehittamistyo6lla tulee olla aina jokin selkea tavoite, joka ohjaa tydon etenemista. Suunnitteluvai-
heessa valmistuu tarkka suunnitelma kehittamistyon toteutuksesta. Tyon toteutusvaiheessa ke-
hittamistyo toteutetaan suunnitelman mukaisesti. Toteutuksen yhteydessa pyritdaan varmista-
maan kehittamistyon tulosten siirtyminen kdytantoon. Viimeinen vaihe kehittamistydssa on tyon
paattaminen ja arviointi. Kehittamistyo pyritddan padttamaan aikataulun mukaisesti, johon kuuluu

tyon loppuraportointi. (Toikko & Rantanen 2009, 64 — 65.)

9.1 Nykytilanteen kuvaus

JHT:n valmentajat ovat itse tehneet kausisuunnitelman, jonka tarkoituksena on helpottaa yksit-

tdisten harjoitusten suunnittelua. Valmentajat suunnittelevat itse harjoitukset ja harjoitteet. Val-
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mennuspaallikkoé antaa pelien perusteella valmentajille vinkkeja siitd, mita asioita on hyva harjoi-
tella. Valmennuspaallikkd puuttuu tarvittaessa yksittdisiin harjoituksiin, jos huomaa siella selvia

kehittamisen kohteita. (Tirri 2020.)

Valmennuspaallikén mukaan harjoituksissa nakyy talla hetkella osittain drilliharjoitteita ja harjoit-
telua tapahtuu jonkin verran muuttumattomissa olosuhteissa. Kokonaisuudessaan valmennus-
paallikko toivoisi harjoituksiin enemman harjoittelua muuttuvissa olosuhteissa seka tekniikan ja
taktiikan yhdistamista, eli kognitiivisen harjoittelun osa-alueita. Talla hetkella ei ole tiedossa, mita
valmentajat tietdvat taidon oppimisesta ja miten tuttua kognitiivinen harjoittelu on valmentajille.

(Tirri 2020.)

JHT:n valmennuspaallikkd naki kehittamistyon tarpeelliseksi seuran junioreiden ja valmentajien
kehittymisen kannalta. JHT:n junioreissa on talla hetkella 10 eri ikdluokkaa ja tyo tulee koske-
maan U11, U12, U13, U14 ja U15 ikdluokkien valmentajia. Seurassa toimii yhteensa 10 kyseisten
ikaluokkien valmentajaa. Myos muiden ikdluokkien valmentajat saavat olla halutessaan mukana
kehittamistyossa. Erityisesti sitad suositellaan nuorimpien ikdaluokkien valmentajille, koska hekin

voivat tulevaisuudessa valmentaa 10 — 14-vuotiaita junioreita. (Tirri 2020.)

Kehittamistyo tukee JHT:n valmennuksen linjausta, silla harjoittelussa pyritaan innostamaan pe-
laajia ja viemaan heita kohti lajirakkautta, harjoitusymparistoista halutaan pelinomaisia ja niita
on tarkoitus muokata nopeustaitavuuden seka havaintomotoriikan ehdoilla. Lajitaitoharjoittelu
pyritdan piilottamaan harjoitteiden sisdan tarkoituksena tehda toistoja ilman toistoja. Lisaksi
seuran valmennuksen linjaukseen kuuluu antaa lapselle oman oivaltamisen mahdollisuus. (Tirri

2020.)

9.2 Kehittdmistyon tavoitteiden maarittely

Toimeksiantajan ndakdkulmasta tydssa on kolme selkeda tavoitetta, jotka ohjaavat tyon etene-
mistad. Seuran asettamat tavoitteet toimivat samalla tyon kehittamistehtavina. Kehittamistehta-

vina oli selvittaa:

1. Millainen on valmentajien tietamys taidon oppimisesta ja kognitiivisen harjoittelun me-

netelmista?
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2. Miten valmentajat oivaltavat kognitiivisen harjoittelun menetelmien hyédyntamisen laji-

harjoittelussa?

3. Miten valmentajat aikovat soveltaa kognitiivisen harjoittelun menetelmia tulevaisuu-

dessa lajiharjoittelussa?

Omat tavoitteet kehittamistyolle olivat oppia mahdollisimman paljon taidon oppimisesta, kogni-
tiivisen harjoittelun menetelmistd sekad valmennuksen pedagogisista ja didaktisista keinoista.
Muita tavoitteita oli herattda valmentajien mielenkiinto saatekirjeen ja kyselyn avulla, seka suun-
nitella ja toteuttaa valmentajien ndakokulmasta kiinnostava koulutus, josta valmentajat voivat
myo6s oppia. Lisdksi toiveena oli, ettd mahdollisimman moni valmentaja soveltaisi jatkossa val-
mennukseen kognitiivisen harjoittelun menetelmia. Tyon etenemisen kannalta tavoitteenani oli

pysya asettamassani aikataulussa.

9.3 Kehittdmistyon suunnittelu

Suunnitteluvaiheessa tein tarkan suunnitelman kehittamistydn etenemisesta. Suunnitelmasta tuli
esille tyon aikataulu, toteutusvaiheessa kadytettavat menetelmat, tuotos seka paattamis- ja arvi-
oitivaiheessa kaytettavat menetelmat ja kaikkien vaiheiden dokumentointi. Tein suunnitelmavai-

heessa valmiiksi toteutusvaiheessa kaytetyn saatekirjeen (Liite 1) ja kyselylomakkeen (Liite 2).

Taman kehittamistydon suunnitelmana toimi opinndytetydsuunnitelma. Opinndytetydsuunnitel-
man esitys oli myds osa suunnitteluvaihetta. Suunnitteluvaiheen aikana pidin tiivisti yhteytta toi-

meksiantajaan ja sovimme yhteistydssa kehittamistyon aikataulusta ja menetelmista.
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9.4 Kehittdmistyon toteutus

9.4.1 Kysely

Kehittamistyon toteutus alkoi valmentajille suunnatusta kyselysta (Liite 2) taidon oppimiseen liit-
tyen. Kyselyn tarkoituksena oli selvittdaa valmentajien tietdmysta taidon oppimisesta. Toteutin ky-
selyn laadullisena tutkimuksena. Laadullinen tutkimus soveltuu ihmisten valiseen ja sosiaaliseen
merkitysten maailman tutkimiseen. Laadullisen tutkimuksen pdaamaarana on |6ytaa ihmisen itse
kertomat ajatukset todellisuudesta. Laadullinen tutkimus selvittda joko kokemusten tai kasitysten
merkityksid. Taman kyselyn avulla pyrin selvittdmaan ihmisten kasityksia taidon oppimisesta.

(Vilkka 2015, 118).

Valitsin aineistonkeruumenetelmaksi kyselyn, koska halusin, ettd valmentajat paasevat rauhassa
vastaamaan kysymyksiin. Kyselyn avulla sdastettiin aikaa, silld jokainen valmentaja pystyi vastata
kyselyyn itselle parhaiten sopivana aikana. Kysely perustui opinnaytetydn teoreettiseen viiteke-
hykseen. Kysely koostui avoimista kysymyksista. Ennen toteutusta testasin kyselyn Kajaanin
Junnu Hokin valmentajalla. Valmentajan mielesta kysymykset olivat ymmarrettavia, mutta vai-

keita. En tehnyt kyselyyn muutoksia testauksen jalkeen.

Toteutin kyselyn Google Forms -ohjelmalla ja lahetin valmentajille sahkopostilla linkit kyselyyn.
Sahkopostin liitteena oli saatekirje (Liite 1), jossa kerroin tutkimuksesta ja sen tarkoituksesta.
JHT:n valmennuspaallikko tiedotti valmentajia kyselysta ennen linkkien lahettamista. Toteutin ky-
selyn viikolla 2. Valmentajilla oli viikko aikaa vastata kysymyksiin. Lahetin linkin kyselyyn seuran
kaikille valmentajille, eli yhteensa 22 valmentajaa sai linkin. Viikolla 2 sain 9 vastausta kyselyyn.
Kehotimme valmennuspaallikon kanssa valmentajia tutkimaan roskapostin, mikali kysely on men-
nyt roskapostiin ja annoimme yhden pdaivan lisda aikaa vastata kyselyyn. Lisdajalla sain vield 2

vastausta, eli vastauksia kyselyyn tuli yhteensa 11.

Analysoin kyselyn vastaukset teorialdhtoista sisdllonanalyysia apuna kadyttaen. Teorialdhtoisessa
analyysissa tukeudutaan jo olemassa olevaan teoriaan tai malliin. Analyysi tapahtuu valmiin tie-

don perusteella ja tutkimuskysymykset pohjautuvat valittuun teoriaan. Analysoin valmentajien
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kyselyn vastauksia suhteessa opinndytetyon teoreettiseen viitekehykseen. Ndin pyrin selvitta-
maan valmentajien tietamysta taidon oppimiseen liittyen. Tein vastausten analysoinnin viikoilla

3 —-5. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 110-111.)

Ensin luin vastaukset lapi useampaan otteeseen saadakseni kokonaiskuvan vastauksista. Vastaus-
ten analysoinnin tein Excelin avulla. Liitin kyselyn kysymykset Exceliin ja teoriaan perustuvat vas-
taukset helpottamaan valmentajien vastausten analysointia. Peilasin vastauksia teoriaan ja hain
vastauksista samaa tarkoittavia asioita teorian kanssa. Analysoin vastaukset kysymys kerrallaan
lapi ja kdytin vastausten peilaamisessa apuna avainsanoja ja eri vareja. Jokaisen kysymyksen jal-

keen kirjoitin omat havainnot muistiin vastauksista.

Kyselyn vastauksissa tuli ilmi, ettd jotkin valmentajat pitivat kysymyksia vaikeina. My0s joitakin
kysymyksia olisi pitdnyt asettaa tarkemmin. Valmentajien tietdmyksessa taidon oppimiseen liit-
tyen loytyi eroja. Kaikilta valmentajilta |0ytyi tietoa joistain asioista, mutta vain yksi valmentaja
oli hyvin perilla kaikista asioista. Yleisesti taidon oppimisen vaiheista valmentajilla kohtalaisen hy-
vin tietoa. Taidon oppimisen nykyaikaisesta mallista valmentajat 16ysivat tarkeita asioita esimer-
kiksi yksil6on ja ymparistoon liittyen. Havainnointiin ja paatoksentekoon liittyvat vastaukset olivat
kirjavia. Taidon oppimisen kognitiiviset tekijat eivat olleet valmentajille yleisesti kovin tuttuja vas-
tausten perusteella. Vaihtelun merkityksesta taidon oppimisesta valmentajilla oli jonkin verran
tietoa. Vastausten perusteella tulin siihen tulokseen, etta kaikkia kyselyssa kysyttyja asioita on
hyva kdyda lapi koulutuksessa. Taman analyysin pohjalta paatin, mita asioita painotin koulutuk-

sessa enemman.

9.4.2 Koulutus

Kehittamistyohon sisdltyy aina jonkinlainen tuotos. Tuotos voi olla esimerkiksi opas, ohjeistus,
leiri, toimintamalli ohjeineen, tyéeldaman kurssi tai koulutus (Salonen 2013, 25 — 26). Tdman ke-
hittdmistyon tuotos oli koulutus JHT:n valmentajille. Kyselyn vastausten analysointia hyddyntaen
suunnittelin valmentajille taidon oppimiseen liittyvan koulutuksen. Koulutuksen tarkoituksena oli
tuoda esille yleisia taidon oppimiseen liittyvia tekijoita, seka esimerkkien avulla peilata tietoja

jaakiekon lajitaitojen harjoitteluun.
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Koulutuksen suunnittelun yhteydessa laadin koulutusta koskevan palautelomakkeen valmenta-
jille. Koulutus jarjestettiin Kalajoen jaahallilla tiistaina 16.2. Kaytin koulutuksessa apuna Power-
Point -esitysta (Liite 3). Ensimmainen dia oli koulutuksen esittelydia. Toisen dian avulla kdvimme
lapi taitojen luokittelua avoimen ja suljetun ympariston taitoihin, jatkuvan ja yksittaisen liikkeen
taitoihin seka vaatiiko laji enemman motorista vai kognitiivista taitoa. Osallistin valmentajia kysy-
mysten avulla pohtimaan taitoja eri lajien esimerkkeja hyodyntaen. Halusin valmentajien ymmar-
tavan, ettd jadkiekkoa pelataan avoimessa ymparistossa ja silloin harjoittelunkin tulee tapahtua
hyvin pitkalti avoimessa ymparistdssa. Halusin valmentajien myds ymmartavan, ettd motoristen

taitojen lisdksi jadkiekko vaatii paljon kognitiivisia taitoja.

Kolmannessa diassa kavin lapi taidon oppimisen vaiheet ja miten suoritukset poikkeavat toisis-
taan taidon oppimisen eri vaiheissa. Pohdimme, miksi valmentajan on hyva tietda ja erottaa suo-
ritusten perusteella taidon oppimisen eri vaiheet. Painotin valmentajille sitd, ettd valmentajan on
helpompi luoda pelaajien taitotasoon nahden sopivia harjoitteita, kun valmentaja tietaa ja erot-

taa taidon oppimisen vaiheet eri lajitaidoissa.

Neljannessa diassa esittelin nykyaikaista taidon oppimisen mallia, eli yksilon, ympariston ja teh-
tavan jatkuvaa vuorovaikutusta toisiinsa seka havainnoinnin ja paatoksenteon merkitysta taidon
oppimisessa erityisesti avoimen ymparistdn taidoissa. Kavin lapi yksiloon, ymparistéon ja tehta-
vaan vaikuttavia tekijoita, erityisesti otin esille valmentajien vastauksista hyvin esille tulleet mo-
tivaation ja ilmapiirin. Korostin myds sellaisia asioita, joita ei tullut esille valmentajien vastauk-
sista, kuten tunteet, jotka vaikuttavat yksil66n ja sdannot, joilla voi muokata tehtavaa. Lisaksi pai-

notin havainnoinnin ja paatdksenteon merkitysta avoimen ympariston taidoissa.

Viidennessa diassa esittelin taidon oppimisen kognitiivisia tekijoita. Nama eivat olleet valmenta-
jille vastausten perusteella kovin tuttuja, joten kerroin jaakiekkoon liittyvien esimerkkien avulla,
miten ongelmanratkaisu ja muisti liittyvat taidon oppimiseen seka miksi tarkkaavaisuuden suun-
taaminen kehon ulkopuolelle on hyddyllista liikuntataitojen kehittyessa. Annoin valmentajille esi-
merkkeja, kun tarkkaavaisuus on suunnattu oman kehon ulkopuolelle jadkiekossa. Lisaksi selitin,
miten mielikuvat liittyvat taidon oppimiseen. Kdvimme myos lapi, mika merkitys motivaatiolla on
taidon oppimisessa ja miten lilan vahadinen tai liian suuri motivaatio ja vireystila vaikuttavat taidon

oppimiseen.
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Kuudennessa diassa kasittelin vaihtelun merkitysta taidon oppimisessa. Painotin, etta taitojen ke-
hittyessa vaihtelua tulee lisata jatkuvasti, koska sita ei noussut esille ollenkaan valmentajien vas-
tauksista. Avasin esimerkkien avulla muuttuvaa ja muuttumatonta harjoitteluymparistoa seka
mita tarkoittavat blokkiharjoittelu ja satunnaisharjoittelu. Blokki- ja satunnaisharjoittelun kautta
paasimme takaisin taidon oppimisen vaiheisiin ja siihen missa vaiheessa on jarkevaa kayttaa blok-
kiharjoittelua ja missa vaiheessa satunnaisharjoittelu on tehokkaampaa. Satunnaisharjoittelussa

palasimme jalleen siihen, miten jatkuva ongelmanratkaisu tehostaa taitojen oppimista.

Seitsemdnnessa diassa valmentajat saivat itse lukea, miten perinteinen harjoittelu eroaa kognitii-
visesta harjoittelusta. Yritin haastaa valmentajia miettimaan, mita ajatuksia perinteisen ja kogni-
tiivisen harjoittelun vertailu heratti ja aiheesta saatiin keskustelua molempien ryhmien kanssa.
Tahan diaan pohjautui myos valmentajien tehtdva. Nostin diasta esille erityisesti perinteisen har-

joittelun drilliharjoitteet seka kognitiivisen harjoittelun tekniikan ja taktiikan yhdistamisen.

Kahdeksannessa diassa esittelin pedagogisia ja didaktisia keinoja, joita valmentajat voivat hyo-
dyntaa taitojen opettamisessa. Valmentajat halusivat jo aiemmin tietaa, miten esimerkiksi moti-
voida pelaajia. Dian avulla kavin lapi harjoitteiden avulla motivointia, motivaatioilmastoa, toimin-
nan ja toistojen merkitysta, harjoitusymparistdjen luomista ja muokkaamista, liiketekijoita seka
ohjeita, nayttoja ja palautetta. Harjoitusymparistdjen luomisen ja muokkaamisen yhteydessa nos-

tin esille tiedostamattoman oppimisen.

Teoriaosion jalkeen koulutuksessa oli valmentajille suunnattu tehtava. Siihen kuului suunnitella
kognitiivisen harjoittelun elementteja sisaltava harjoite omalle joukkueelle. Tehtavia purettiin yh-
dessa ja jotkin valmentajat kokivat selkeitd oivalluksia tehtavan aikana. Tehtdvan tarkoituksena

oli soveltaa koulutuksessa lapikaytyja asioita kaytantoon.

Koulutus paatettiin jarjestda kahdessa ryhmassa koronatilanteen vuoksi. Koulutukseen osallistui
yhteensa 7 valmentajaa. Myo6s valmennuspaallikko oli mukana molemmissa koulutuksissa. Aika-
taulujen vuoksi oli hyva, ettd koulutus oli kahdessa ryhmassa, silla se mahdollisti useamman val-

mentajan osallistumisen. Koulutuksen kesto oli noin kaksi tuntia molemmilla ryhmilla.

Tehtdvan jalkeen informoin valmentajia loppuviikon kestavasta seurantajaksosta, jonka aikana
autan valmentajia tarvittaessa harjoitusten suunnittelussa. Tarkoituksena oli auttaa valmentajia
soveltamaan kognitiivisen harjoittelun elementteja lajiharjoituksiin. Seurantajakson yhteyden-

pito oli tarkoitus pitda Whatsappin valityksella. Seurantajaksolle osallistuminen oli vapaaehtoista.
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Seurantajakson aikana yksi valmentaja pyysi suunnittelemaan heille treenit, kun tarkoitus oli
enemmankin auttaa heita lajiharjoitusten suunnittelussa. Seurantajakson jalkeinen palautekysely

jai tekemattd, koska kukaan valmentaja ei osallistunut seurantajaksolle.

Koulutuksen lopuksi pyysin valmentajia tayttamaan koulutusta koskevan palautekyselyn. Toteu-
tin palautekysely Google Forms -ohjelmalla. Palautekyselyyn sisaltyi 10 kysymysta. Kysymyksissa
oli kylla tai ei kysymyksia, monivalintakysymyksia ja avoimia kysymyksia. Palautekyselyn tarkoitus
oli selvittaa, oppivatko valmentajat koulutuksesta, miten koulutuksen toteutus onnistui, vastasiko
koulutuksen sisalté valmentajien odotuksia sekd miten valmentajat suhtautuivat kognitiiviseen

valmennukseen. Lisdksi palautteen tarkoituksena oli auttaa koulutuksen onnistumisen arviointia.

9.4.3 Palautekysely

Palautekyselyn vastaukset (Liite 4) olivat hyvin positiivisia. Palautekyselyyn vastasivat kaikki kou-
lutuksessa olleet valmentajat, eli vastauksia tuli yhteensa 7. Jokaisen valmentajan mielesta kou-
lutuksen sisaltod vastasi odotuksia. Kysymykseen koulutuksen hyodyllisyydesta 4 valmentajaa piti
koulutusta erittdin hyoddyllisena ja 3 valmentajaa hyodyllisena. Kouluttajan onnistumista 5 val-
mentajaa piti erinomaisena, 1 hyvana ja 1 kohtalaisena. Jokainen valmentaja sai koulutuksesta
uusia ideoita tai ajatuksia jadkiekon lajitaitojen opettamiseen. 3 valmentajaa tiesi aiemmin kog-
nitiivisesta valmennuksesta ja neljalle valmentajalle aihe ei ollut ennestaan tuttu. Kokonaisarvo-

sanaksi koulutuksesta 3 valmentajaa nimesi kiitettavan, 3 hyvan ja 1 tyydyttavan.

Palautekyselyn avointen kysymysten perusteella valmentajat saivat uutta nakdékulmaa valmenta-
miseen ja harjoitteiden suunnittelun liittyen. Vastausten perusteella valmentajat omaksuivat ha-
vainnoinnin merkitystd ja myods kognitiivinen harjoittelu nousi esille yhdesta vastauksesta. Val-
mentajat aikoivat kdyttdd monipuolisesti koulutuksessa ldpikaytyja asioita valmennuksessa. He
aikoivat keksia uusia harjoitteita, kdyttda enemman satunnaisharjoittelua ja antaa pelaajien itse

ratkoa ongelmia.

Kognitiivista harjoittelua valmentajat pitivat mielenkiintoisena ja pelaajia kehittdvana tapana val-
mentaa, mutta valmentajan kannalta haastavana. Yksi valmentaja oli kognitiivisen harjoittelun
kannattaja ja yksi valmentaja naki kognitiivisessa valmennuksessa paljon mahdollisuuksia. Yksi

valmentaja pohti, mika kognitiivisen harjoittelun painotus tulisi olla lajiharjoituksissa. Lisda tietoa
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valmentajat haluaisivat pelaajien motivoinnista, ja siitda miten valmentaa erityyppisia pelaajia. Yksi
valmentaja halusi konkreettisia havainnointitaitoja kehittavia harjoitteita ja seka yksi valmentaja

halusi tietaa lisaa kognitiivisesta oppimisesta.

9.4.4 Loppukysely

Koska valmentajat eivat osallistuneet seurantajaksolle, paatin tehda loppukyselyn, jotta saan vas-
tauksia kolmanteen kehittdmistehtavaan. Loppukyselylla selvitin, ovatko valmentajat lisdnneet
lajiharjoituksiin kognitiivisen harjoittelun elementteja. Jos kognitiivisen harjoittelun elementteja
on lisatty harjoituksiin, niin mitd ne ovat. Tédhan vaihtoehdot olivat muuttuvat olosuhteet (vali-
neet tai ymparistd muuttuu), tekniikan ja taktiikan yhdistaminen tai jokin muu. Lisaksi selvitin,
aikoivatko valmentajat kayttaa tulevaisuudessa kognitiivisen harjoittelun menetelmia lajiharjoi-

tuksissa, ja jos aikoivat, niin miten. Loppukysely toteutettiin viikolla 10.

Loppukyselyyn tuli yhteensa 7 vastausta, eli kaikki koulutukseen osallistuneet valmentajat vasta-
sivat loppukyselyyn. Loppukyselyn vastauksista (Liite 5) tuli ilmi, ettd 5 valmentajaa oli lisdnnyt
harjoituksiin kognitiivisen harjoittelun elementteja. Eniten valmentajat olivat kayttaneet kognitii-
visen harjoittelun osa-alueista muuttuvia olosuhteita, joissa ymparisto tai valineet vaihtelevat.
Kaksi valmentajaa oli hyddyntanyt lajiharjoituksissa tekniikan ja taktiikan yhdistamista. Kaikki val-

mentajat aikoivat hyodyntaa jatkossa kognitiivisen harjoittelun menetelmia lajiharjoituksissa.

9.5 Kehittdmistyon arviointi ja paattaminen

Kehittamistyon avulla saimme vastaukset toimeksiantajan asettamiin kehittamistehtaviin. Ensim-
mainen kehittamistehtava oli selvittda valmentajien tietdmysta taidon oppisesta ja kognitiivisesta
harjoittelusta. Tietdamys taidon oppimisesta tuli selville kyselyn avulla, kun taas tietamys kognitii-
visesta harjoittelusta selvisi koulutuksen ja palautekyselyn avulla. Valmentajilla oli tietoa taidon
oppimiseen liittyvistd asioista, mutta vain yksi valmentaja oli hyvin perilld kaikista kyselyssa selvi-
tetyista asioista. Taidon oppimisen kognitiivisista tekijoistd valmentajilla oli selvasti vahiten tie-
toa. Kognitiivinen harjoittelu oli ennestdan tuttu kasite kolmelle valmentajalle, kun taas neljalle

valmentajalle se oli kokonaan uusi kasite.
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Toinen kehittamistehtava oli selvittda, miten valmentajat oivaltavat kognitiivisen harjoittelun
hyodyntamisen lajiharjoittelussa. Loppukyselyn mukaan valmentajat olivat kdyttdaneet harjoituk-
sissa kognitiivisen harjoittelun osa-alueista muuttuvia olosuhteita seka tekniikan ja taktiikan yh-
distamista. Nama olivat juuri niitad osa-alueita, joita valmennuspaallikko toivoi nakevansa enem-

man lajiharjoituksissa.

Kolmas kehittamistehtadva oli selvittda, miten valmentajat aikovat soveltaa kognitiivisen harjoit-
telun menetelmia tulevaisuudessa. Puolet vastaajista aikoi hyddyntaa juuri muuttuvia olosuhteita
valineita tai ymparist6a muuttamalla. Vastauksista tuli myds ilmi havainnoinnin ja paatoksenteon
lisédminen pelaajille. Loppukyselyn perusteella jokainen valmentaja aikoi hyddyntaa tulevaisuu-
dessa kognitiivisen harjoittelun menetelmia lajiharjoituksissa, mika mielestani kertoo myds siit3,

ettd valmentajat ovat oivaltaneet kognitiivisen harjoittelun hyotyja.

Kyselyssa tuli ilmi, etta kaikkia kysymyksia ei taysin ymmarretty. Olisin voinut asettaa tietyt kysy-
mykset tarkemmin, jotta niissa ei olisi ollut epaselvyyksia. Kysely tuntui joidenkin valmentajien
mielesta vaikealta. Kyselyn avulla sain kuitenkin selville valmentajien sen hetkista tietamysta tai-
don oppimisesta, mika oli myds osa ensimmaista kehittamistehtava. Olisin toivonut kyselyyn
enemman vastauksia, silla kyselyyn vastasi nyt puolet valmentajista. Kysely ja saatekirje eivat he-

rattdneet valmentajien mielenkiintoa toivomallani tavalla.

Koulutus onnistui mielestani hyvin ja pysyimme aikataulussa molempien ryhmien kanssa. Val-
mentajat osallistuivat hyvin keskusteluun ja valmentajilta tuli kysymyksia koulutuksen aikana.
Mielestani pystyin vastaamaan hyvin valmentajien esittamiin kysymyksiin ja osasin perustella vas-
taukset. Valmistauduin koulutukseen huolella ja osasin mielestani avata ja selittda koulutuksessa
lapikaytyja asioita. Koulutuksessa ollut tehtdva auttoi mielestani valmentajia hahmottamaan kog-
nitiivista harjoittelua. Ndaimme valmennuspaallikon kanssa tehtdvaa purkaessa, miten valmenta-
jat oivalsivat paremmin kogpnitiivista harjoittelua kdytanndssa, kun he kuulivat toisilta kdaytannon
esimerkkeja. Valmennuspaallikko piti koulutuksista ja valmentajat olivat myds antaneet valmen-
nuspaallikolle positiivista palautetta koulutukseen liittyen. Vaikka koulukseen osallistui vain 7 val-

mentajaa, minulle jai hyva maku koulutuksista.

Koulutukseen osallistui kolme 10 — 14-vuotiaiden valmentajaa, kolme nuorempien ikdluokkien
valmentajaa ja yksi vanhemman ikdluokan valmentaja. Mukana oli U8, U12, U13, U14, U16 ika-

luokkien valmentaja seka kaksi U10 ikdluokan valmentajaa. U11 ikdluokasta ei osallistunut yhtaan
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valmentajaa. Kolme nuorempien ikaluokkien valmentajaa voi siis tulevaisuudessa valmentaa 10 —
14-vuotiaita. Mielestani oli hyva asia, ettd koulutukseen osallistui valmentajia monista ika-

luokista.

Palautekyselyyn vastasivat kaikki koulutuksessa olleet valmentajat. Valmentajilta tuli koulutuk-
sesta padasiassa hyvaa palautetta. Pidin koulutusta onnistuneena, silla jokainen valmentaja oli
oppinut koulutuksesta uutta sekad saanut uusia ajatuksia ja ideoita valmennukseen liittyen. Palau-
tekyselyn avulla saimme myos selville valmentajien tietdmysta kognitiivisesta harjoittelusta, mika

oli osa ensimmaista kehittamistehtavaa.

Seurantajaksolle ei varsinaisesti osallistunut valmentajia. Tdman vuoksi paatin lahettaa koulutuk-
seen osallistuneille valmentajille loppukyselyn, jonka avulla selvitin ovatko valmentajat lisinneet
lajiharjoituksiin kognitiivisen harjoittelun elementteja ja aikovatko valmentajat kdyttaa jatkossa
kognitiivisen harjoittelun elementteja lajiharjoituksissa. Seurantajakso ei mennyt toivomallani ta-
valla. Mietimme valmennuspaallikon kanssa etukateen, etta valmentajilla voi olla kynnys pyytaa
apua lajiharjoitusten suunnitteluun Whatsappin valitykselld. Valmennuspaallikolta ei myoskaan
ollut pyydetty apua kognitiivisen harjoittelun menetelmien kaytdssa, vaikka kerroimme koulutuk-
sessa, ettd valmennuspaallikolta voi myds pyytad apua harjoitusten tai harjoitteiden suunnitte-
luun. Loppukysely oli tarpeellinen, silla se auttoi saamaan vastauksia toiseen ja kolmanteen ke-

hittdmistehtavaan.

Valmennuspaallikkdé havainnoi junioreiden harjoituksia viikoilla 7 — 9. Havainnoinnin tarkoituk-
sena oli saada kasitysta siitd, ovatko valmentajat oivaltaneet kognitiivisen harjoittelun menetel-
mien hyodyntamista lajiharjoituksissa. Valmennuspaallikkd oli huomannut harjoituksissa muut-
tuvien olosuhteiden hyodyntamista valineitd ja ymparistoa muuttamalla. Jaalla oli kaytetty kiek-
kojen lisaksi esimerkiksi ringetteja ja tennispalloja. Ymparistdja oli muutettu pelaajien maaraa
vaihtelemalla. My6s palautteen antamisessa valmennuspaallikko oli havainnut muutosta joiden-
kin valmentajien osalta. Valmennuspaallikdn havainnot ja valmentajien loppukyselyn vastaukset
olivat linjassa keskenaan, silla valmentajat olivat lisinneet harjoituksiin eniten muuttuvien olo-
suhteiden hyodyntamista, ja valmennuspaallikké havaitsi juuri muuttuneiden olosuhteiden kay-
ton lisdantyneen. Valmennuspaallikon toiveena oli ennen kehittamistyota, etta lajiharjoituksissa

hyodynnettaisiin enemman muuttuvia olosuhteita.
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Viikolla 11 pidimme paatospalaverin valmennuspaallikon kanssa. Paatospalaverissa kerroin val-
mennuspaallikolle loppukyselyn vastauksista. Pidin valmennuspaallikon ajan tasalla koko kehitta-
mistyon ajan. Informoin valmennuspaallikkoa erikseen jokaisen kyselyn vastauksista. Valmennus-
paallikko puolestaan antoi palautetta kehittamistyosta kokonaisuudessaan. Valmennuspaallikon
mielesta kehittamisty6 oli mennyt tosi hyvin. Valmennuspaallikon mukaan kehittamistyon aihe
oli erittdin tarkea juniorijaakiekon kannalta. Han piti taidon oppimiseen liittyvasta kyselysta, silla
se laittoi valmentajat pohtimaan asioita jo ennen koulutusta. Koulutus oli valmennuspaallikon
mielestd onnistunut, koska kavin lapi tarkeita taidon oppimiseen liittyvia tekijoita ja osasin selit-
tda kyselyssa esiintyneitd asioita ymmarrettavasti ja perustellen. Kehittamistyén avulla saimme
vastaukset kaikkiin kehittamistehtaviin, mutta erityisesti valmennuspaallikké naki koulutukseen

osallistuneiden valmentajien hyétyneen kehittamistyosta.

Kehittamisty6 auttoi minua saavuttamaan tavoitteeni oppia mahdollisimman paljon taidon oppi-
misesta, kognitiivisen harjoittelun menetelmista seka valmennuksen pedagogisista ja didaktisista
keinoista. Kyselyn vastausten analysointi ja peilaaminen aiheeseen liittyvaan teoriaan, koulutuk-
sen suunnittelu ja toteutus syvensivat aiheeseen liittyvaa oppimistani. Erityisesti koulutuksen pi-
taminen tuki oppimistani, silla valmistauduin koulutukseen huolellisesti ja opettelin koulutettavia
asioita perin pohjin. Minun piti oppia ja ymmartaa asioita ennen kuin pystyin opettamaan niita

muille. Osasin mielestani vastata valmentajien esittamiin kysymyksiin ja perustella vastauksia.

Muita tavoitteita oli herattaa valmentajien mielenkiinto saatekirjeen ja kyselyn avulla. 22 valmen-
tajaa sai kyselyn ja kyselyyn sain 11 vastausta, eli puolet valmentajista vastasivat kyselyyn. Koulu-
tukseen osallistui yhteensa 7 valmentajaa. Olisin toivonut enemman vastauksia kyselyyn seka
enemman osallistujia koulutukseen. Koulutuksessa oli mukana sellaisia valmentajia, jotka eivat

olleet vastanneet kyselyyn ja koulutuksesta jai pois valmentajia, jotka olivat vastanneet kyselyyn.

Tiesin ennen kyselya, ettd kysymykset olivat vaikeita ja mietin, olisinko voinut helpottaa kyselya
jotenkin. En kuitenkaan keksinyt, miten olisin helpottanut kysymyksia, niin ettd valmentajien tie-
tamys taidon oppimisesta olisi tullut paremmin esille. Monivalintakysymykset eivat olisi mieles-
tani kertoneet totuutta sen hetkisesta tietamyksesta. Jokaista kyselyn aihetta ennen oli kuitenkin
lyhyt alustus aiheeseen, jotta kysymyksiin olisi helpompi vastata. Ymmarsin itsekin, etta kyselyyn
voi olla vaikea vastata, jos kasitteet eivat ole tuttuja. Mietin, saikyttivatko kysymykset joitakin
valmentajia jadmaan pois koulutuksesta. Jatin tarkoituksella kyselysta pois valmennuksen peda-

gogiikkaan ja didaktiikkaan liittyvat kysymykset, jotta kyselysta ei tulisi liilan pitkaa.
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En mydskaan halunnut selvittaa kyselyssa valmentajien tietamysta kognitiivisesta harjoittelusta
ennen koulutusta. Halusin avata asian koulutuksessa, kun olin ensin kdaynyt lapi havainnoinnin ja
paatoksenteon seka kognitiivisten tekijoiden merkitysta taitojen oppimisessa. Tama oli mielestani
onnistunut valinta, silla yli puolet valmentajista ei tiennyt kasitetta etukateen. Paasimme mieles-
tani koulutuksessa toisen ryhman kanssa jossain maarin kognitiivisen harjoittelun ytimeen, kun

valmentajat alkoivat itse puhua Sebastian Ahon pelikasityksesta ja havainnointitaidoista.

Tavoitteeni jarjestdaa valmentajien kannalta kiinnostava koulutus, josta valmentajat voivat oppia,
onnistui palautteen perusteella hyvin. Jokainen koulutukseen osallistunut valmentaja vastasi op-
pineensa koulutuksesta uutta sekd saaneensa koulutuksesta uusia ajatuksia ja ideoita valmenta-
miseen. Oma toiveeni siitd, ettd valmentajat hyodyntaisivat kognitiivisen harjoittelun menetelmia
tulevaisuudessa, nayttaa toteutuvan, silla jokainen koulutuksessa ollut valmentaja aikoi hyédyn-

taa tulevaisuudessa kognitiivista harjoittelua. Kehittdmistyo eteni sovitussa aikataulussa.
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10 Pohdinta

Tyon tekeminen oli haastavaa, mutta samalla my6s opettavaista ja mielenkiintoista. Haastavuutta
lisasi se, ettd en loytanyt yhtdaan vastaavanlaista tyota ja jouduin jatkuvasti pohtimaan, miten
edeta jarkevasti tyon kannalta. Mielenkiintoa tyohon toi se, etta paasin koko ajan tydskentele-
maan itsea kiinnostavan asian kanssa. Hyva suunnitelma ja ohjaavan opettajan tuki ja yhteistyo
toimeksiantajan kanssa auttoi tyon aikana. Valilla kehittdmistehtavat meinasivat unohtua ja pu-
nainen lanka kadota, mutta sain kuitenkin punottua langat yhteen ja tyon takaisin raiteilleen. Tyo

eteni aikataulussa ja valmennuspaallikon kanssa muokkasimme tarvittaessa aikataulua.

Tyon tekemisen aikana mietin, onko kognitiivinen harjoittelu lilan haastavaa 10 — 14-vuotiaille
jaakiekkojunioreille. Tulin kuitenkin siihen tulokseen, etta kun valmentaja tunnistaa pelaajien tai-
totason ja osaa suunnitella taitotasoon sopivat harjoitteet, niin kognitiivinen harjoittelu sopii ke-
nelle vaan. Taman vuoksi painotin koulutuksessa onnistumisen kokemuksia, mutta samalla myos
taitotasoon nahden tarpeeksi haastavia harjoitteita. Perustelin valmentajille, milloin on jarkevaa

kayttaa blokkiharjoittelua ja missa taidon oppimisen vaiheessa voi kayttaa satunnaisharjoittelua.

10.1 Ammatillinen kehittyminen

Kokonaisuutena opinndytetyon tekeminen auttoi kehittymaan mielestani osittain kaikissa koulu-
tuskohtaisissa osaamistavoitteissa. Kehityin tyon aikana liikkuntaosaajana, koska opin paljon mo-
torisesta kehittymisesta ja motoriikan oppimisesta. Tyon tekeminen kehitti liikunnan yhteiskunta-
, johtamis- ja yrittdjdosaamista, silla koulutuksen pitdjana paasin harjoittelemaan asiantuntijana
toimimista oikeassa seuraymparistdssa. Tyon aikana kehittyi pedagoginen ja liikuntadidaktinen
osaaminen, silla syvennyin tydssa valmennuksen pedagogisiin ja didaktisiin keinoihin ja esittelin
niitd myos muille valmentajille. Osittain oppimista tapahtui myoés ihmisen hyvinvointi ja terveys-

lilkuntaosaamisessa, silla tutustuin tydssa 10 — 14-vuotiaiden psykologiseen kehittymiseen.

Tavoitteeni lisata substanssiosaamista taidon oppimisesta, kognitiivisesta harjoittelusta seka val-
mennuksen pedagogisista ja didaktisista keinoista tayttyi, silla padsin tyon aikana syventymaan
kyseisiin asioihin niin tyon teoriaosuudessa kuin empiria osuudessakin. Tavoitteeni soveltaa opit-

tuja asioita toteutui enemman tyoharjoittelun kautta, sillda toimin tyon aikana samalla Kajaanin
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Junnu Hokissa tyoharjoittelussa. Paasin koko tyon ajan soveltamaan oppimaani kdytantoon oike-
assa valmennuksessa. Opinndytetyon tekeminen yhta aikaa tyoharjoittelun kanssa tuki oppimis-
tani. Harmittaa hieman, etta kukaan JHT:n valmentaja ei pyytanyt apua harjoitteiden suunnitte-
lussa. Tama olisi voinut olla opettavaista molemmille osapuolille, kun olisimme paadsseet yhdessa
pohtimaan kognitiivisten menetelmien soveltamista lajiharjoituksiin. Opin tyon aikana kaytta-
maan Google Forms -ohjelmaa, silla toteutin tyon aikana yhteensa 3 kyselyd Google Formsilla.

Kaiken kaikkiaan tyo oli erittdin hyddyllinen omasta nakokulmastani.

10.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisessa opinndytetydssa tiedonhankintamenetelmien kaytto on joustavampaa kuin tut-
kimuksellisessa opinndytetyossa. Tutkimusmenetelmat ovat kuitenkin padasiassa samoja. Aineis-
tojen analysointi tapahtuu padapiirteissaan samalla tavalla kuin tutkimustydssa. Kehittamistydssa
aineistoja on esiteltava riittdvan selkeasti seka esittelyn tulee palvella tuotosta ja tydn arviointia.
Lukijan on pystyttava arvioimaan tuotokseen tahtaava toiminta kokonaisuutena. Aineistojen ka-
sittelya ja analysointia ei tarvitse esittda yhta tarkasti kuin tutkimuksellisessa tyossa. Esittelyn on
oltava kuitenkin huolellista ja tarkkaa. Lukijan tulee nahda tyon vaiheet riittavan tarkasti kohti

tuotosta. (Salonen 2013, 23 — 24.)

Eettisyys ilmenee opinnaytetyossa rehellisyytena sen kaikissa vaiheissa. Tydn aikana tehdaan ra-
jauksia, joiden ilmoittaminen kuuluu eettiseen tyoskentelyyn. Lahdekritiikki on myds osa eetti-
syyttd, mika tarkoittaa tiedon luotettavuutta ja soveltuvuutta. Lisdksi eettisyyteen luetaan aika-
taulussa pysyminen sovittujen asioiden osalta. Opinndytetydssa mukana olevia toimijoita kohdel-

laan avoimesti ja heidadn tulee olla mukana vapaaehtoisesti. (Kamk n.d.)

Olen esitellyt tydssani kdayttdmani menetelmat ja tyon jokaisen vaiheen tutkimustekstissa. Lisaksi
olen avannut tydssani kayttamieni kyselyjen vastauksia tutkimustekstissa. Tydstani saa selkean
kuvan, miten se on edennyt vaiheittain kohti tuotosta ja mita vaihteita tydssa on ollut tuotoksen
jalkeen. Taman perusteella uskallan pitaa tyotani luotettavana. Olen noudattanut tydssani eetti-
syyden periaatteita rehelliselld tyolla, ilmoittamalla ty6ssa kaytetyista rajauksista, kokoamalla
tyon luotettavista lahteistd, pysymalla sovituissa aikatauluissa. Kaikki tyossa mukana olleet val-

mentajat ovat osallistuneet vapaaehtoisesti tyohon.
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10.3 Opinnaytetyon hyodyllisyys ja jatkotutkimusaiheet

Pidan tyota hyodyllisena toimeksiantajalle, silla tyod auttoi selvittdmaan valmentajien tietamysta
taidon oppimisesta ja kognitiivisesta harjoittelusta. Yli puolelle koulutukseen osallistuneista val-
mentajista kognitiivinen harjoittelu ei ollut kasitteena ennestdan tuttu. Valmentajat selvasti
omaksuivat koulutuksessa lapikdytyja kognitiivisen harjoittelun osa-alueita. Suurin osa valmenta-
jista oli lisannyt harjoituksiin kognitiivisen harjoittelun menetelmia ja jokainen valmentaja aikoi
hyodyntaa niita tulevaisuudessa lajiharjoituksissa. Eli tdssa vaiheessa nayttaa silts, ettd valmen-
tajat ovat omaksuneet kognitiivista harjoittelua, on kuitenkin aikaista sanoa jadvatko asiat pysy-

vasti kdytantoon.

Olisi mielenkiintoista ndhda, vaihteleeko valmentajien tietamys taidon oppimisesta ja kognitiivi-
sesta harjoittelusta seurojen valilla tai lajien valilla. Tata olisi mahdollista tutkia laajemmalla tut-
kimuksella. Tahan olisi mielestani jarkevaa panostaa, silla pidan taidon opettamista kuitenkin yh-
tena lasten ja nuorten valmentajien tarkeimmista ominaisuuksista. Tassa tyossa tuli esille, etta
taidon oppimisen kognitiiviset tekijat eivat olleet valmentajille kovin tuttuja, vaikka niilla on suuri
merkitys taidon oppimisessa. Kun ymmartaa, miten kognitiiviset tekijat vaikuttavat taidon oppi-
miseen, voi koko kasitys valmentamisesta muuttua. Luulenpa, etta tassa olisi yleisella tasolla ke-

hitettavaa ja samalla hyva jatkotutkimusaihe.
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Liitteet

Saatekirje sahkopostin liitteeksi

Hei JHT:n valmentajal

Opiskelen Kajaanin ammattikorkeakoulussa liikkunnanohjaajaksi ja teen talla hetkelld opinnayte-
tyota JHT:lle.

Opinndytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinndytetyon tavoitteena on selvittaa ja kehittdaa seuran valmentajien tietamysta taidon oppi-
miseen liittyen. Tutkin taidon oppimiseen liittyvaa tietdmysta kyselyn avulla. Kyselyn vastausten
perusteella jarjestdn seuran valmentajille taidon oppimiseen liittyvan koulutuksen viikolla 6.
Koulutuksessa sovelletaan taidon oppimista jadkiekon valmentamiseen. Koulutuksen tarkempi
paivamaara ja aika tiedotetaan lahempana koulutusta.

Kyselyn vastaukset

Pohdin opinndytetydssani kyselyn vastauksia ja kasityksia taidon oppimiseen liittyen. Vastauk-
sista ei tule esille kenenkdan henkildtietoja ja vastauksia kdytetaan ainoastaan seuran valmen-
nustoiminnan kehittamiseen. Vastausten analysoinnin jalkeen havitan kaikki vastaukset. Valmis
opinnaytetyo julkaistaan theseus.fi -sivustolla tdman kevaan aikana.

Kyselyyn vastaaminen

Kyselyyn vastaaminen on tarkeda ja auttaa minua suunnittelemaan juuri teille sopivan koulutuk-
sen. Pyydan jokaista vastaamaan rehellisesti kaikkiin kysymyksiin oman tamanhetkisen tiedon
perusteella. Kyselyn vastaaminen vie noin tunnin aikaa. Kysely sulkeutuu 17.1.



Lisatietoja

Annan mielellani aiheeseen liittyvia lisatietoja
Terveisin

likka Tornvall

iikkatornvall@kambk.fi

040 7020 437
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Kyselylomake

Taidon oppimisen vaiheet

Taitojen oppiminen etenee kolmessa vaiheessa, joita ovat taidon oppimisen alkuvaihe, harjoit-
teluvaihe ja lopullinen vaihe.

Miten tunnistat suoritusten perusteella taitojen oppisen alkuvaiheen?
Miten tunnistat suoritusten perusteella taitojen oppimisen harjoitteluvaiheen?

Mika on suoritusten kannalta tyypillista taitojen oppimisen lopullisessa vaiheessa?

Taidon oppimisen nykyaikainen malli

Taitojen oppimisen nykyaikainen malli koostuu yksilén, ympariston ja tehtdvan jatkuvasti muut-
tuvasta suhteesta toisiinsa.

Mitka yksiloon liittyvat tekijat vaikuttavat taidon oppimiseen?
Miten valmentajana voit muokata harjoitusymparistoa?

Miten valmentajana pystyt muokkaamaan annettua tehtavaa?

Havainnointi ja paatoksenteko ovat olennainen osa urheilusuoritusta ja liittyy vahvasti taidon
oppimisen nykyaikaiseen malliin.

Miten huomioit havainnoinnin ja paatdksenteon lajiharjoittelun suunnittelussa?

Jadkiekkoa pelataan avoimessa ymparistossa, eli ymparistd muuttuu koko ajan.

Miten huomioit tdman lajiharjoituksissa?

Taidon oppimisen kognitiiviset tekijat

Taidon oppimisen kehittyessa myds taidon oppimiseen liittyvat tiedolliset tekijat kehittyvat. Yk-
silo kehittyy havainnoinnissa, huomion suuntaamisessa, paatoksenteossa, muistin hyédyntami-
sessa ja mielikuvien kehittajana.

Miksi taidon oppimisessa huomion suuntaaminen oman kehon ulkopuolelle on jarkevaa?
Miten ongelmanratkaisu liittyy yksittdiseen liikuntasuoritukseen?

Miten muisti vaikuttaa taidon oppimiseen?
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Mika merkitys mielikuvilla on taidon oppimisessa?

Harjoitusymparistdjen ja harjoitteiden vaihtelu tehostaa taitojen oppimista.

Miksi vaihtelu on tarkeaa taitojen oppimisessa?
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Koulutuksen diaesitys

Taidon oppiminen

Dia 1. Koulutuksen aloitus dia

Taitojen luokittelu

Avoin ymparisto Suljettu ympadristo

Yksittaisen liikkeen taidot Jatkuvan liikkeen taidot

Motoriset taidot Kognitiiviset taidot

* Hiihto, keilailu, tennis, painonnosto, joukkuepallopelit, uinti (Kauranen 2014, 362.)

Dia 2. Taitojen luokittelu
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Taidon oppimisen vaiheet

Alkuvaihe

Harjoitteluvaihe

Lopullinen vaihe

Miksi tarkeaa tunnistaa?

Dia 3. Taidon oppimisen vaiheet

Taidon oppimisen nykyaikainen malli

Newellin malli (Jaakkola 2010, 41.)

- - Toimintamalli tai
koordinaatio

Y¥mparistod Tehtava

Yksild

* Havainnointi-paatoksenteko-liikehallinta

Dia 4. Taidon oppimisen nykyaikainen malli
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Taidon oppimisen tiedolliset tekijat

* Ongelmanratkaisu

* Muisti

* Huomion suuntaaminen/tarkkaavaisuus
* Mielikuvat

* Motivaatio ja vireystila

Dia 5. Taidon oppimisen kognitiiviset tekijat

Vaihtelun merkitys taidon oppimisessa

Aidrimmadisen tirkeai taitojen oppimisen kannalta

Taitojen kehittyessa vaihtelua tulee lisata jatkuvasti

Blokkiharjoittelu
Muuttuvissa/muuttumattomissa olosuhteissa harjoittelu

Satunnaisharjoittelu

Dia 6. Vaihtelun merkitys taidon oppimisessa
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Perintelnen harjoittelu Kegnitivinen harjolrtely

Osfsta kokonaisuutesn mukaista harjoittefus Paljon BGTE S BT

drillejs ja ossharjoltteita

Perinteinen
VS

Reaalitilanteiden mukaisia harjoitteita
Teknitkniden ja taktiikan yhdistaminen

(TR LT T O VPR T CO L T I 2 T LS Tarkkaavalsuudern fokusolntiakehon ulkoksiin kohteisiin
kohtetsiin

B Juurl videciden hyadyntamists  mallien s [0TSR EE R PRCI AT
pelauttesn antamisessa

Blokkiharjoltteles Satunnatsharjodmelua

kognitiivinen
harjoittelu

015, 200.) Muuttumattomissa ofosuhteissa harjaittalua Hajautetiissaeli muuttuvissa olosuhteisss hatjoittelss

Paljon ohjaajan sntamaa valmista palautetta Ei valmista palautetta vaan enemmankin kyselemista

Ei Juuri kysymyksid oppijalle

Ei juuri kannustusta etsid ja mtkaista itse suoritustan hﬁﬂlhgﬁﬁﬁﬁh@ﬁm‘amﬁoﬁa‘ﬁw

ongelmakohtia
Kaiken kaikkiaan cppijan oman ajattelun stimulointia

Dia 7. Perinteinen vs kognitiivinen harjoittelu

Valmennuksen pedagogisia ja didaktisia
keinoja taidon opettamisessa

Motivointi harjoitteiden avulla
Motivaatioilmasto
Toiminnallisuus ja toistot

Harjoitusymparistdjen luominen ja muokkaaminen

Liiketekijat
Ohjeet, naytot ja palaute

Dia 8. Valmennuksen pedagogisia ja didaktisia keinoja taidon opettamisessa
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* Suunnitelkaa yksi omalle joukkueelle sopiva
harjoite, jossa kaytdtte kognitiivisen harjoittelun
menetelmia lajitaitojen opettamisessa

Dia 9. Tehtava valmentajille koulutuksessa

Seurantajakso : : "

* Vko 7 aikana olen tarvittaessa apuna harjoitusten
suunnittelussa Whatsappin valityksella. Puh: 040-
7020437

* (tarkoituksena soveltuu kognitiivisen harjoittelun
menetelmia kdytantoon lajiharjoittelussa)

Dia 10. Seurantajakson info valmentajille



Lahteet:

Dia 11. Koulutuksessa kaytetyt lahteet
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Palautekysely

Dia 12. Palautekyselyn info
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* Kiitos osallistumisesta!!

Dia 13. Kiitokset kaikille koulutukseen osallistuneille
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Palautekyselyn vastauksia

1. Vastasiko koulutuksen sisaltd odotuksiasi?
7 vastausta

@ Kylla
@ Ei

Kuvio 1. Valmentajien odotukset koulutuksesta

2. Oliko koulutus mielestasi hyodyllinen?
7 vastausta

@ Erittéin hyddyllinen
@ Hyddyllinen

@ Ei kovin hyddyllinen
@ Ei yhtaan hyddyllinen

Kuvio 2. Koulutuksen hyodyllisyys valmentajien mielesta
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3. Miten kouluttaja onnistui mielestasi tehtavassaan?
7 vastausta

@ Erinomaisesti
@ Hyvin

@ Kohtalaisesti
@ Heikosti

Kuvio 3. Kouluttajan onnistuminen koulutuksessa

6. Saitko koulutuksesta uusia ajatuksia/ideoita jaakiekon lajitaitojen opettamiseen?
7 vastausta

@ Kyl
@®En

Kuvio 4. Koulutuksesta tulleet uudet ajatukset/ideat



8. Oliko kognitiivinen harjoittelu sinulle ennestaan tuttu kasite?
7 vastausta

@ Kylls
@®Ei

Kuvio 5. Valmentajien kognitiivisen harjoittelun tunteminen

10. Kokonaisarvosana koulutuksesta
7 vastausta

@ 5 Kiitettava
@ 4 Hyva

© 3 Tyydyttava
@ 2 Vilttava
@ 1 Heikko

Kuvio 6. Valmentajien antama kokonaisarvosana koulutuksesta

Liite 4 3/3



Liite 5 1/2

Loppukyselyn vastauksia
Oletko lisannyt lajiharjoituksiin kognitiivista harjoittelua?
7 vastausta

® Kyl
® En

Kuvio 7. Onko valmentaja lisannyt lajiharjoituksiin kognitiivisen harjoittelun osa-alueita

Jos olet lisannyt kognitiivisen harjoittelun menetelmia lajiharjoituksiin, niin mita ne ovat? (voi olla

useampia vaihtoehtoja)
5 vastausta

Muuttuvat olosuhteet (ymparistd
tai val...

Tekniikan ja taktiikan
yhdistdminen

Jokin muu osa-alue|—

Kuvio 8. Lajiharjoituksiin lisatyt kognitiivisen harjoittelun osa-alueet
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Aiotko soveltaa tulevaisuudessa kognitiivisen harjoittelun menetelmia lajiharjoituksissa?
7 vastausta

@ Kyl
@® En

Kuvio 9. Aikooko valmentaja kayttaa tulevaisuudessa lajiharjoituksissa kognitiivisen harjoittelun

menetelmia.



