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ALKUSANAT

Kun urheilija aloittaa uuden litkuntataidon tai teknisen suorituksen opettelemisen, hinen tu-
lee tehdi runsaasti toistoja uudesta asiasta. Uuden taidon oppiminen vaatii jopa 10 000 tois-
toa automatisoituakseen vakio-olosuhteissa ja jopa 100 000 toistoa automatisoituakseen
muuttuvissa olosuhteissa. Toistojen mairi riippuu kehitettavan taidon tai tekniikan vaati-

vuudesta ja urheilijan ailemmasta taitotasosta.

Urheilijan taitavuutta voidaan kehittid monipuolisella harjoittelulla erityisesti lapsuusvuosina.
Lasten omaehtoisen liikkkumisen jatkuvasti vahentyessi vaatimukset urheiluharjoittelun laa-
dusta kasvavat. Siksi lapset ja nuoret tarvitsevat laadukasta ja monipuolista valmennusta sekd
mahdollisuuksia harjoitella mairallisesti paljon erilaisia taitotekijoitd urheiluharjoituksissaan.

Tama on suuri haaste lasten ja nuorten urheiluvalmennukselle.
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1 JOHDANTO

Opetus- ja kulttuuriministerié on linjannut hallitusohjelman mukaisesti litkuntapolitiitkan
painopisteeksi lasten ja nuorten lilkunnan seka litkuntakasvatuksen kehittimisen. Tavoittee-
seen sisiltyy tarve kehittda lasten ja nuorten kilpaurheilua. Huippu-urheilun muutosty6ryh-
min raportissa (2010) esitetddn keinoja lasten ja nuorten kilpaurheilun kehittimiseksi. Rapor-
tissa painotetaan, ettd lapsia tulee kannustaa kokeilemaan ja harrastamaan monipuolisesti eri
urheilulajeja, jotta lasten innostus siilyy ja huippu-urheilun kannalta riittdva litkkumisen mai-

rd ja koordinatiivisen oppimisen perusta saavutetaan. (Kari, 2012.)

Monipuolinen harjoittelu on tirkeda siksi, ettd mitd laajempi yleistaitojen varasto on, sitd hel-
pompi lajitaitoja on myéhemmin oppia. Taidon ja tekniikan herkkyyskaudet ovat lapsuudes-
sa ja sen vuoksi monipuolinen litkunnan harrastaminen on lasten ja nuorten urheilijoiden
lihtokohta. Laajasta koordinatiivisten valmiuksien varastosta on etua kehittdessd mychem-
min lajitaitoja. (Mero, Nummela, Keskinen ja Hikkinen 2007, 243-244). Opetus- ja kulttuu-
riministerién (2010) liikuntapoliittisessa linjauksessa painotetaan myos sitd, ettd urheiluseu-
roilla seka nuorella urheilijalla ja hinen lahipiirillian pitad olla kiytettdvissaan ohjauksen ja
valmennuksen huippuosaamista ja — tietoa. Tavoitteena on, ettd urheilulajit tekevit kiinteda

yhteistyotd keskenain ja jakavat osaamistaan. (Kari, 2012.)

Kainuun Liikunta on maakunnallinen litkunnan ja urheilun kehittimis-, yhteisty6- ja palvelu-
jarjestd. Kainuun Liikunnalla on vastuu maakunnallisesta liikunnan toimintasuunnitelman
laatimisesta ja kehittimistyosta. (Kainuun Litkunta ry. 2012.) Vastaten valtakunnalliseen lii-
kuntapoliittiseen linjaukseen ja maakunnallisiin lasten ja nuorten urheilun kehittimistarpei-
siin Kainuun Liikunta ry. suunnitteli syksyn 2010 aikana Yhteistyotreenit — lasten ja nuorten
kilpaurheilun kehittiminen lajien yhteisharjoittelulla — hankkeen (Y'TY—treeni -hanke). (Kari,
2012))

Hankkeen tarkoituksena oli kehittaé kilpaurheilua harrastavien lasten ja nuorten harjoittelua
sekd mairallisesti ettd laadullisesti pitimilld urheilulajeja harrastaville lapsille ja nuorille lii-
kunnalliseen yleistaitavuuteen keskittyvid harjoituksia ja tarjoamalla mahdollisuuden ilmai-
seen valmennuskoulutukseen. Hanke kiynnistyi 1.3.2011. Kevain 2011 aikana suunniteltiin
ja tarkennettiin valmennuksen toteutus sisiltdineen, valmentajineen ja suorituspaikkoineen

seka rekrytoitiin urheilijat. Varsinainen kiytinnon valmennustoiminta alkoi elokuussa 2012.



Hankkeen mairilliseni tavoitteena oli pitaa viikolta 34/2011 viikolle 9/2012 yhteensa 96
yhden ja puolen tunnin mittaista harjoitusta 40 lapselle. Jokaiselle lapselle tavoite tarkoitti

yhtd 1,5 tunnin mittaista harjoituskertaa viikossa. (Kari, 2012.)

Opinnidytetyon tarkoituksena oli luoda Kainuun Liikunnan YTY—treeni — hankkeen taitohar-
joitteita kuvaava DVD 10-15 -vuotiaiden lasten ja nuorten urheilijoiden liikunnanohjaajille ja
valmentajille. Tyo sisiltdd lasten ja nuorten monipuolisen taitoharjoittelun seki taidon oppi-
misen ja opettamisen teoriaa, jossa huomioidaan herkkyyskaudet ja taitojen erityispiirteet
yleistaitojen nikokulmasta. Tyo on laadullinen tuotekehityshanke, jonka toimeksiantajana

toimii Kainuun Liikunta ry. Ty6 koostuu tuotteesta ja opinniytetyon kirjallisesta raportista.

Opinndytetyon tavoitteena on tuottaa materiaalia laadukkaan ja monipuolisen lasten ja nuor-
ten kilpaurheiluharjoittelun toteuttamiseksi esittelemailld yleistaitoharjoitteita sekd antamalla
harjoitteluun teoreettiset perusteet. Opinndytetyon perustana toimivat taitoharjoittelua kasit-

televat tutkimukset ja kirjat sekd Y'TY—treeni -hanke.

Kainuun Liikunnan tarkoituksena on markkinoida tekemidimme tuotetta lasten ja nuorten
litkunnanohjaajille ja valmentajille. Litkunnanohjaajilta ja valmentajilta puuttuu usein taitojen
harjoittamista tukeva yksinkertainen materiaalipankki, josta 16ytyy taitoharjoitteita. Tarkoi-

tuksena on my6s hyodyntid DVD:td valmentajakoulutuksen materiaalina.

Kainuun Liikunnan tavoitteena on tukea tekemimme DVD:n avulla lasten ja nuorten urhei-
lijoiden liikunnanohjaajia ja valmentajia heiddn ty6ssain. Liikunnanohjaajien ja valmentajien
tueksi tekemdmme DVD antaa perusteet lasten ja nuorten urheilijoiden taitotekijéiden har-
joittelulle. DVD:n tekemisen lihtékohtana on ollut YTY-treeni -hankkeen harjoitteiden ko-
koaminen yhteen materiaalipankiksi. DVD keskittyy padasiassa tasapaino-, litkkumis- ja kasit-

telytaitoihin.

DVD toteutettiin niin, ettd kuvasimme 21 viikon ajan lasten ja nuorten harjoittelua YTY —
treeni -hankkeessa, jossa oli mukana eri lajien 10—15—vuoden ikiisia urheilijoita. Kuvasimme
harjoituksissa lapi kiydyt liikkeet ja editoimme kuvamateriaalin DVD:ksi. Liitimme DVD:lle
teoriaa taitoharjoittelusta ja sen toteuttamisesta. Lopullisen tuotteen sisiltimiin liikkeisiin
padasimme vaikuttamaan rajallisesti, koska harjoittelun tavoitteista ja sisillostd vastasivat har-

joitusten vetdjat ja projektipaillikké Jaana Kari.



Opinndytetyé tukee ammatillisen osaamisemme kehittymistd ja kasvua kohti litkunta-alan
asiantuntijuutta. Opinndytetyossimme syvensimme ohjaamisen ja valmentamisen tietimys-
timme ja taitojamme kuvaamalla seki seuraamalla YTY-treeni-hankkeen lasten yleistaitohar-
joittelua. Olemme molemmat suorittaneet syventavit opiskelut valmentamisen parissa ja ta-
hin liittyen padsimme tutustumaan lasten ja nuorten ohjaamiseen ja valmentamiseen seka
urheilijan tulevaisuudelle tirkedn taitopohjan rakentamiseen. Teoriaosassa syvensimme tieto-
jamme nuorten psyykkisesta ja fyysisestd kehityksestd ja harjoituksia seuraamalla saimme tie-
toa taimin ikdisten taidoista ja kyvyista. Lisiksi ndiimme erilaisia toimintamalleja ja ohjausme-

netelmii.

Aiempaa tutkimustietoa taidon opettamisesta ja oppimisesta seka sen tirkeydesti lasten ja
nuorten harjoittelusta 16ytyy paljon. Varsinaisia oppaita, jotka eivit ole lajisidonnaisia on
olemassa vihemmain. Suurin osa loytimistimme tutkimuksista ovat rakentuneet jonkun tie-
tyn lajin ympirille. Opinnéytetyossimme tarkoituksena oli tehda lajirajoja rikkova kokoelma
DVD, josta olisi hyotyi jokaiselle valmentajalle lajista riippumatta. DVD:td voi hy6dyntid
my0s kaikki lasten ja nuorten liikunnanohjaajat ja opettajat seka taitoharjoittelusta ylipaatinsi
kiinnostuneet henkil6t. DVD esittelee YTY-treeni — hankkeen taitoharjoitteita ja antaa esi-
merkkeja taitoharjoitteluun. Teoriaosaa lukemalla voi tutustua harjoitteiden valinnan taustalla

oleviin teoreettisiin perusteisiin.



2 LASTEN JA NUORTEN MONIPUOLINEN TAITOHARJOITTELU

Ihmiskehon elinjirjestelmit voidaan jakaa suurpiirteiselld tasolla aineenvaihduntajirjestel-
maan, tuki- ja liikuntaelimist6on sekd hermojirjestelmaan. Hermostoa kuormittavat etenkin
taidon ja tekniikan harjoittaminen, mutta myds maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelu seka
puhdas nopeusharjoittelu. Fyysinen kunto taas voidaan jakaa karkeasti 1) voima- ja lihaskun-
toon 2) kestivyyskuntoon 3) liikkuvuuteen 4) tasapainoon 5) koordinaatioon ja 6) kehon-
koostumukseen. On tirked ymmirtad, etti harjoittelu voi kuormittaa samanaikaisesti yhta,
kahta tai kaikkia aiemmin mainittuja elinjirjestelmid. Pelkéstddan yhden elinjirjestelmin
kuormittaminen ei ole monipuolista harjoittelua. Henkild, joka harrastaa esim. hiihtoa, suun-
nistusta ja maastojuoksua sekd harjoittelee painotetusti edellisid lajeja, ei litku monipuolisesti
vaan kuormittaa aineenvaihduntajirjestelmad muiden jirjestelmien kustannuksella. Samoin
jalkapalloa ja jddkiekkoa harrastava juniori kuormittaa usein anearobista (hapetonta) aineen-
vaihduntaa liallisesti, mikali vapaa-ajan liikkkuminen ja oheisharjoittelu eivit korjaa harjoitte-
lun tasapainoa paremmaksi. ”Joka lajissa taytyy pobjien olla kunnossa ennen lajibarjoittelunn erikois-
tumista. Monipuolisessa harjoittelussa on huomioitava peruskestivyys, tarvittava voimataso, kehonhallinta,
lajille ominaisten harjoitusten tekeminen, mentaalinen puoli jne...” Antti Niemi. (Aalto, Seppinen &
Tapio 2010, 29, 30.) Tdssd luvussa luomme teoreettista pohjaa lasten ja nuorten urheilijoiden

monipuoliseen taitoharjoitteluun, harjoittelun herkkyyskausiin ja murrosian erityispiirteisiin.
p ] , harj Yy ] p

Monipuolisuudesta on suomalaisessa urheilukulttuurissa puhuttu jo vuosikymmenid. Kasit-
teen ymmartiminen on kuitenkin usein ollut varsin suppea, ja se on ymmarretty lihinna tai-
don monipuolisuutena. Tdma on johtanut sithen, etté lapsille ja nuorille on suositeltu useiden
lajien harrastamista, ja erityisesti taitolajeja (esim. telinevoimistelu) on pidetty monipuolisina.
Erilaisia motorisia taitoja vaativien lajien kokeileminen ja harrastaminen eivit ole huono asia,
mutta monipuolisuutta voidaan tarjota myos yhden tai kahden lajin sisilld, jos termi on ym-
mirretty oikealla tavalla. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Limsd, Nikander & Riski 2009,
142))

YTY-treeni-hankkeen sisallollisind tavoitteina oli 1) tukea 10—15-vuotiaiden nuorten urheili-
joiden monipuolista ja laadukasta harjoittelua sekd kehittdd heiddn litkunnallista taitavuutta
lajirajat ylittivan taitopainotteisen yhteisharjoittelun avulla 2) kannustaa lapsia omatoimiseen
litkkumiseen ja harjoitteluun, jotta saavutetaan huippu-urheilun kannalta riittivda maira fyy-

sistd rasitusta ja liikunnallinen taitavuus 3) tukea nuoren kasvua urheilijaksi tarjoamalla tietoa



nuoren urheilijan elimain ja harjoitteluun liittyvistd teemoista ja 4) tukea seuravalmentajien

tyota ja kehittad eri lajien valistd yhteistyotd. (Kari, 2012.)

Taitavaan suoritukseen liittyy hyvin taitopohjan lisiksi my6s muita merkittavia tekijoita. Tai-
tava suoritus edellyttdd lajista riippuen tietyn tasoisia fyysisid ominaisuuksia, analysaattorei-
den toimintakykyad sekd keskushermoston kehittyneisyytta. Fyysisten ominaisuuksien tarpeel-
lisuuden méaridvit lajianalyysit eli eri lajeissa vaadittavat fyysiset ominaisuudet. Lajianalyysis-
si tulee huomioida sekd kilpailusuorituksen, ettd harjoittelun vaatimukset. Urheilijalla tulee
olla tietyt voima-, nopeus-, ja kestivyysominaisuudet, jotta hin voi menestyd oman lajinsa
kilpailusuorituksessa. Toisaalta fyysisten ominaisuuksien tulee olla riittdvilld tasolla, jotta ur-
heilija jaksaa harjoitella lajinsa menestymiseen vaadittavalla tavalla. Kaytinnossa tima tarkoit-
taa esimerkiksi sitd, ettd urheilija jaksaa tehdd riittdvin mairan toistoja taitosuorituksissa.

(Forsman & Lampinen 2008, 120.)

Taito on hitaasti kehittyvd ominaisuus. Sen omaksuminen vaatii usein kymmenia tuhansia
toistoja. Hyvi yleistaito luo edellytykset lajitaitojen omaksumiselle. Yleistaidot kehittyvit
parhaiten 1-6 vuoden idssd, minka jilkeen voidaan panostaa enemmin lajitaitoihin ja tekniik-
kaan. (Aalto ym. 2010, 35.) Huippu-urheilijaksi voidaan kasvaa monella eri tavalla. Varhaises-
sa kehitysvaiheessa tapahtuvaan erikoistumiseen liittyy usein riskeja lapsen normaalille kas-
vulle ja kehitykselle. Koska varhaiseen erikoistumiseen sisiltyy terveysriskejd lihastasapaino-
ongelmien ja yksipuolisen kuormituksen muodossa, monipuolinen omalla ajalla tapahtuva
litkunta ja sithen yhdistetty seuran harjoitustoiminta on suositeltavin vaihtoehto. (Hakkarai-
nen ym. 2009, 139.) Lapsuudessa 6-12-vuotiaana tirkeda on taidon yleisten edellytysten ke-
hittiminen, jotta myohemmin lajitaitojen oppiminen on helpompaa. Tidssa idssa tirkedd on
monipuolisten harjoitteiden tekeminen eri taitavuuden osatekijoille, koska kyseisessd idssa
oppiminen sekd tasapaino-, ketteryys-, ja koordinaatiokyky kehittyvit parhaiten. Liikkuvuu-
den kehittyminen on 6-9-vuotiaana tehokkainta, joten timikin kannattaa hyodyntdd harjoit-

telussa. (Forsman & Lampinen 2008, 415.)

Nuoruusvaiheella tarkoitetaan tdssd ikdvaihetta 12—15-vuotiaista nuorista 17—20-vuotiaisiin
nuoriin. Laaja ikdhaitari johtuu urheilulajien erilaisista vaatimuksista, lajikulttuurista ja urheili-
joiden erilaisesta fyysisestd kehittymisestd. Nuoruusvaiheessa taitoharjoittelu on erittiin tir-
kedd. Lapsuusvaiheen monipuolisen harjoittelun kautta nuorelle on syntynyt hyva taitopohja
ja laaja litkevarasto, jotka luovat edellytykset lajitekniikan ja — taidon nopeammalle oppimisel-

le. Nuoruusvaiheessa yleisten taitojen kehittiminen jatkuu, mutta painotus siirtyy lajiteknii-



kan ja — lajitaitojen kehittimiselle. (Forsman & Lampinen 2008, 120.) Monipuolisen taitohar-
joittelun avulla syntyy laaja litkemallivarasto, jonka avulla uusien ja yhd haastavampien liike-
mallien oppiminen on mahdollista. Liikuntataitojen oppiminen kehittid myos akateemista
oppimista. Monipuolinen harjoittelu takaa, ettd kehon kaikki urheilun kannalta oleelliset elin-
jarjestelmat kuormittuvat riittavasti ja se ehkiisee my6s vammoja. Harjoittelun monipuoli-
suus tulee huomioida niin yhden harjoituskerran kuin viikko-, kuukausi-, ja vuosisuunnitel-
mankin tasolla. Lapsena ja nuorena kaikkia ominaisuuksia harjoitellaan ympirivuotisesti.

(Kari, 2012.)

12—15-vuotiaana pitiisi yleisten taidon edellytysten olla kunnossa, jolloin voidaan alkaa pa-
nostamaan enemmain lajikohtaisen taidon harjoittamiseen. Hyvi lajitaitopohja luokin ndin
edellytykset nopeammalle oppimiselle. Yleisten taitojen, koordinaation, ketteryyden ja liikku-
vuuden harjoittelu jatkuu, vaikka herkkyyskaudet ovatkin jo ohi. Fyysisistd ominaisuuksista
nopeuden, kimmoisuuden ja nopeusvoiman herkkyyskaudet ovat parhaimmillaan tissi vai-
heessa. Tehokas harjoittelu on mahdollista, kun valmistavaa harjoittelua on tehty jo aikai-
semmassa ikdvaiheessa. (Forsman & Lampinen 2008, 415.) Herkkyyskausilla tarkoitetaan eri
ominaisuuksien nopean kehittymisen kausia. Ne kannattaa joukkue- ja seuratasoilla huomi-
oida lasten ja nuorten harjoittelua suunniteltaessa. (Aalto ym. 2010, 35.) Kuviosta 1. nihdddn

herkkyyskausien aikana harjoitettavat ominaisuudet ja harjoitusvaiheet ikikausittain.
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Taitava, kettera
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Kuvio 1. Herkkyyskaudet (Forsman & Lampinen 2008, 416.)

2.1 Harjoittelun herkkyyskaudet

Sellaista liikuntalajia ei olekaan, jossa menestymiseen hyva fyysinen suorituskyky el vaikuttaisi
voimakkaasti. Fyysisten ominaisuuksien painopistealueet vaihtelevat urheilulajeittain, mutta
lihes jokaisessa litkuntalajissa tarvitaan kestavyyttd, voimaa, nopeutta, litkkuvuutta, tasapai-
noa ja koordinaatiota lajitaitojen sekd henkisen ja sosiaalisten taitojen rinnalle. (Aalto ym.
2010, 18.) Ikdvuodet 1-6 ovat parhaita yleistaitojen kehityksen ja kehittimisen kannalta. Ika-

vuodet 7-10 ovat yleistaitojen vakiinnuttamisen aikaa, koordinatiivisten edellytysten ja lajitai-



tojen kehittimisen aikaa. (Mero ym. 2007, 242.) Lajitaitojen viimeistely tapahtuu 11-14 -
vuotiaana. Niilld lapsilla ja nuorilla, jotka aloittavat myohemmin tai etenevit hitaammin, aika-
taulu on muutaman vuoden jaljessi. Yleis- ja lajitaidoissa olevia puutteita on hyvin vaikea
paikata tai kompensoida murrosiin jilkeen tai my6hemmin aikuisena. (Mero ym. 1990, 62—

63)

Harjoittelun pitkidntihtdimen suunnittelussa tulee ottaa huomioon herkkyyskaudet eli ajan-
jaksot, jolloin tietyn ominaisuuden kehittyminen tapahtuu osittain luonnollisen kasvun kaut-
ta, ja jolloin kehitys on helpointa ja tehokkainta. Herkkyyskaudet antavat kuitenkin vain
suuntaa harjoittelulle ja harjoittelun annostelussa tulee aina huomioida lapsen ja nuoren yksi-
l6llinen kehitystaso seka liikunta- ja harjoittelutausta. Herkkyyskaudet eivat myoskdan tarkoi-
ta sitd, ettei kyseisen ikdvaiheen aikana harjoiteltaisi muita ominaisuuksia. (Hakkarainen ym.
2009, 140.) Hatjoittelun suunnittelun lihtokohtana tulee aina olla urheilija/valmennettava ja
hinen kehittymistavoitteensa. Harjoitussuunnitelmassa tuleekin ottaa huomioon urheilijan
lihtotaso, ik, laji sekd tavoitteet. Suunnitelma on hyvi tehdi yhdessd urheilijan kanssa, kos-
ka se lisad urheilijan sitoutumista suunnitelman toteuttamiseen. (Forsman & Lampinen 2008,

412)

Monipuolisessa harjoittelussa kehitetdan tasapainoisesti kaikkia keskeisimpia fyysisid ominai-
suuksia: litkkuvuutta, taitoa, nopeutta, voimaa ja kestivyytti. Monipuolisen harjoittelun
vol my0s jakaa motoristen perustaitojen harjoittamiseen (tasapaino- ja liikkumistaidot seka
vilineen kasittelytaidot), koordinatiivisten ominaisuuksien (rytmikyky, suuntautumiskyky,
erottelukyky, yhdistelykyky, reaktiokyky) ja kuntotekijoiden harjoittamiseen. Monipuolinen
harjoittelu on mielekistd ja hauskaa. Monipuolisuutta harjoitteluun saadaan hyvilld suunnit-
telulla, uusilla harjoitteilla ja tuttuja harjoitteita muuntamalla: muutetaan; 1) tehoja 2) palau-
tuksia 3) harjoitteiden jarjestystd 4) suoritusten pituuksia 5) alustoja 6) rytmejd 7) vilineiden
kokoa 8) pelaajien mairaid 9) pelikentin kokoa jne. Monipuolisessa harjoittelussa on tilaa

luovuudelle ja mielikuvitukselle. (Kari, 2012.)

2.1.1 Liikkuvuus

Nivelten litkkuvuutta rajoittavat nivelpussi, lihakset ja janteet. Ndiden venyttiminen parantaa
litkkuvuutta. (Asmussen, Jyrgen, Ahonen, Heinonen, Pehkonen, Erimetsi, Lahtinen-

Suopanki, Vestervik, Leppinen & Maikeld 1998, 419.) Litkkuvuus on osittain peritty ominai-



suus, mutta sithen voi vaikuttaa harjoittelulla. Litkkuvuuden merkitys lahjakkuuksien seulon-
nassa on vahvasti riippuvainen kyseessi olevasta lajista. Koska liikkuvuus on paidsiintoisesti
hyvin kehitettdvissa oleva ominaisuus, sen painoarvo lahjakkuuksien etsinndssa ei ole suuri.
Alle kouluikiiset lapset ovat luonnostaan notkeita, eikd heilld ole yleensd erityistd tarvetta
litkkuvuusharjoitteluun. Alakoululaisten litkkuvuusharjoittelu keskittyy niihin lihaksiin, joilla
on taipumusta kiristdd, eli pakara-, lonkka-, hartia- ja rintalihakset. Murrosiin pituuskasvu
nikyy viistimatta litkkuvuudessa. Liikkuvuuden muutokset kiinnittyvit lihinni liikkuvuuden
koordinatiiviseen osaan. Muuttuneet kehon mittasuhteet edellyttavit litkesuoritusten uudel-
leen jasentimistd. Kiihtyneestd pituuskasvusta johtuen selkirangan harjoitteiden kanssa tulee
olla erityisen varovainen. Murrosiin jilkeen litkkuvuusharjoittelua voidaan tehda hyvin aktii-
visesti. Elimiston kasvu, kehitys ja kypsyminen eivit aseta rajoitteita harjoittelulle. (Hakkarai-

nen ym. 2009, 263, 266, 274, 277.)

Liikkuvuusharjoittelua kannattaa painottaa etenkin kasvupyrihdyksen aikaan, jotta valtyttai-
siin rasitusvammoilta ja litkkumisen ongelmilta. Perinteisten aktiivisten venytysliikkeiden li-
siksi toiminnallista, nivelten liikkunvuntta parantavilla liikkkeilld voidaan saavuttaa hyvid tuloksia.
Liikkuvuus on palkitseva ominaisuus. Kun sen kerran saa hyville mallille, sen sailyttiminen
on melko helppoa ja vaivatonta. Litkkuvuuden vaikutukset ulottuvat notkeuden lisiksi palau-
tumiskykyyn, voimantuottoon, liikkumisen taloudellisuuteen ja kestivyyteen sekd nopeuteen.
Maksimaalinen litkkuvuustaso tulisi saavuttaa noin 11-14 vuoden iissi, jolloin on varsinaisen
litkkuvuuden kehittimisen herkkyyskausi. Tamain jilkeen hyvi yleisliikkuvuus tulisi kyetd sii-
Iyttimain, ja harjoittelua voidaan painottaa enemmin lajissa vaadittavan liikkuvuuden kehit-

timiseen. (Aalto ym. 2010, 39.)

Lapsille on tyypillistd luonnollinen notkeus. Venyttely on aloitettava nuorena, jotta pehmyt-
kudoksen litkkuvuus siilyisi aikuisikddn saakka. (Mero ym. 2004b.) Valmentajien ja liikunnanoh-
Jjaajien tulee muistuttaa ohjattaviaan liikkkuvuuden ”huonosta sidilyvyydestd”. Saavutettu lihas-
ten ja sidekudosten litkelaajuus ei siily, jos liitkkuvuutta ei harjoiteta sadnnollisesti koko urhei-
lu-uran ja elimin ajan. (Niemi 2008, 80.) Venyttely on tirked osa jokaisen urheilijan harjoit-
telua idstd ja tasosta riippumatta, joka parantaa liikelaajuutta ja koordinaatiota sallimalla va-
paammat ja hel]pommat liikkeet. Venyttelyn avulla voidaan nopeuttaa palautumista harjoituk-
sista. (Forsman & Lampinen 2008, 440.) Kuviosta 2. nihddidn esimerkiksi, miksi ja miten tu-

lisi venytelld.



Lihasvenytys Tavoite

Lyhytkestoinen 5-10s . Lisiti lihasten rentoutta Voidaan tarkistaa liikeradat ja niiden riittavyys
5 . japarantaa verenkiertoa : ennen kilpailua tai alkuldammittelyn jalkeen.

Keskipitka 10-30s  Liikkuvuuden lisidminen | Voidaan tehdd omina harjoituksina tai

ja liikeratojen avaaminen tarpeeksi pitkan ajan kuluttua rasittavan
harjoituksen jalkeen (> 30 min).

Pitkdkestoinen : 30-120s @ Liikkuvuuden lisadaminen « Voidaan tehda omina harjoituksina tai
ja liikeratojen avaaminen tarpeeksi pitkdn ajan kuluttua rasittavan

harjoituksen jalkeen (> 30 min).

- Alentavat lihaksen tonusta ja kimmo-ominai-
suudet saattavat valiaikaisesti huonontua.

- Ei kannata tehda ennen koordinatiivisia
harjoituksia, réjahtavia voimaharjoituksia
tai kilpailua.

Kuvio 2. Venyttely (Forsman & Lampinen 2008, 440.)

2.1.2 Taito

Taito ja tekniikka ovat urheilusuorituksen tirkeimmait osatekijit. Sen vuoksi niiden harjoitte-
luun heti lapsuudesta lihtien on kiinnitettdvd huomiota. Tama on perusteltua hermoston
varhaisen kypsymisen vuoksi, silli se mahdollistaa taitojen ja tekniikoiden oppimisen jo lap-
suudessa. Siksi taidon ja tekniikan oppimisen herkkyyskausi on lapsuudessa. Yleistaitavuudel-
la tarkoitetaan kykyd oppia ja hallita erilaisten urheilun ulkopuolisten suoritusten taitoja, mut-
ta myOs urheilulajien taitoja. Lajikohtaisella taitavuudella tarkoitetaan lajin tekniikan tarkoi-
tuksenmubkaista hyviksikayttod tilanteiden mukaan, ilmenevien tekniikkavirheiden korjausky-
kyé ja uuden tekniitkan nopeaa oppimiskykya. Tekniikka on suorituksen oikeiden litkeratojen
osaamista. Urheilijan osatessa kayttid tekniikkaa nopeasti, taloudellisesti ja tarkoituksenmu-
kaisesti eri tilanteissa on kyseessi taito. (Mero ym. 2007, 241.) Taito on liikkkeiden tekemista
rytmisesti oikein. Taitava suoritus on katkeamatonta toimintaa, joka koostuu toisiaan oikeaan
aikaan seuraavista vaiheista. Mité taitavampi suoritus on, siti vihemmain harkittua toimintaa
se vaatii. Taitava suoritus ei vaadi niin paljon ulkoisia vihjeitd ja palautetta kuin taitamaton
suoritus. Taitoon liittyy my6s ennakointi ja suorituksen korkean tason kestiminen haastavis-
sa olosuhteissa. Taitava suoritus on aina oppimisen tulos ja vaatii paljon toistomaarid taustal-

le. (Forsman & Lampinen 2008, 435.)



Liikkeiden ja liikkumisen taidot kehittyvit lapselle nopeasti hermoston aikaisen kehityksen
my6td. Urheiluun liittyvit lajitaitojen oppimisen edellytykset (ns. koordinatiiviset edellytyk-
set) kehittyvat 1-5 vuoden idssd ilman, ettd nithin kiinnitetddn erityistd huomiota. Se ei kui-
tenkaan huippu-urheilua ajatellen riitd, vaan erityisesti 6-10 vuoden idssd niitd on kehitettdva
aktiivisesti harjoittelemalla. Yhdessa koordinatiivisten edellytysten kehittymisen kanssa para-
nevat urheilulliset yleistaidot. Kuviossa 3. on laajempi kuvaus yleistaitojen oppimisesta. (Me-

ro ym. 2007, 242.)
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Kuvio 3. Ikd, missd 60 % pojista ja tytdistd kykeni suorittamaan tietyn tason eri yleistaidoissa

(Branta ym. 1984) (Mero ym. 2007, 242.)

Ikavuodet 1-6 ovat parhaita yleistaitojen kehityksen ja kehittimisen kannalta. Ikdvuodet 7-10
ovat yleistaitojen vakiinnuttamisen aikaa, koordinatiivisten edellytysten ja erityisesti urheilul-
listen lajitaitojen kehittimisen aikaa. Vaikeampien lajitaitojen (esim. suuri voimavaatimus)
oppiminen tapahtuu my6hemmin nuoruudessa. (Mero ym. 2007, 242.) Lapsuudessa kannat-
taa jokaiseen harjoitukseen sisillyttdd monipuolisia ja mukavia nopeuden edellytyksid kehit-
tavid harjoitteita, joilla kehitetddn taitoa, reaktiokykya, askeltiheyttd sekd koordinaatiota. Kas-
vupyrihdyksen jilkeen nopeutta voidaan kehittdd painotetusti voimaominaisuuksia paranta-
malla. Murrosidn jilkeinen voimaharjoittelu tuo hyvin jatkumon nopeuden pitkdjanteiselle ke-

hittimiselle. (Aalto ym. 2010, 36.)



2.1.3 Nopeus

Nopeuden tiedetdan olevan voimakkaasti periytyvad hermolihasjirjestelmin osalta ja biolo-
gisten rakennemuutosten aikaan saaminen on helpointa varhaisessa vaiheessa lapsena. Lasten
nopeusharjoitteluvaiheen laiminlyontejd on vaikea kompensoida aikuisena. (Mero ym. 2007,
294.) Nopeus on ominaisuus, jonka kehitysvaihe alkaa 4-vuotiaana ja jatkuu 13-vuotiaaksi.
Nopein kehitysvaihe on 7-10 ikdvuoden aikana. Pienten lasten nopeusharjoittelussa keskity-
tadn ldhinna askelttheyden parantamiseen. Askelpituuteen liittyva juoksunopeus kehittyy par-

haiten 11-15 vuoden idssa. (Autio 1997, 44.)

Nopeus kehittyy parhaiten ennen murrosikii erilaisten hermotuksellisten harjoitteiden kaut-
ta. Nopeus on voimakkaasti peritty ominaisuus, joten sen kehittimisessi kannattaa ehdotto-
masti hyodyntda herkkyyskausia. Koordinatiiviset harjoitteet eli rytmitajua, reaktiokykya, lii-
kehallintaa ja askelfrekvenssid kehittivit harjoitteet toimivat lapsilla parhaiten. Lyhyet, mai-
tohapottomat pyridhdykset ja spurtit kehittavit lyhyilld palautuksilla toteutettaessa nopeuskes-
tavyyttd, jolloin maitohapoton energia-aineenvaihdunta kehittyy tehokkaasti. Nopeus on zoi-

maa, jota taito hallitsee! (Aalto ym. 2010, 36.)

2.1.4 Voima

Lihasvoimaa voidaan lisitd pelkistidn harjoittelemalla. Tdlloin kuormituksen tdytyisi harjoi-
tustilanteessa olla suurempi kuin paivittiisessa tyossa. (Ahonen, Lahtinen, Sandstrém, Pog-
liani & Wirhed 1998, 92.) Voimantuotto on kaiken litkkumisen ja urheilulajien perusta, silld
ilman riittdvad voimaa ei voida tuottaa liikettd. Voimantuoton kehittyminen lapsuudessa on
fyysiseen kasvuun liittyvd luonnollinen tapahtuma, johon voidaan harjoittelulla ja liikunnalla
vaikuttaa. Sddnnolliselld voimaharjoittelulla on osoitettu olevan vaikutusta lasten ja nuorten
voimantuoton kehittymiseen jo 6-vuotiaasta ylospdin. Kehitystd on havaittu maksimivoiman,
kestovoiman ja perusvoiman osalta. Voimaharjoittelua on perinteisesti esitetty jopa vaaralli-
seksi ennen kasvun pysidhtymistd. Kisitykset ovat perustuneet hyvin suppeaan kisitykseen
voimaharjoittelun monipuolisuudesta ja fysiologisista vaikutuksista. Harjoittelua tulisi annos-
tella kehitystasoon nidhden sopivasti ja suoritustekniikoista pitdd huolta. Kansainvilisesti

voimaharjoittelua suositellaan lapsille ja nuorille jo varhaisesta vaiheesta lihtien, mutta ku-
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hunkin biologiseen kypsymisvaiheeseen sopivilla harjoitusmetodeilla ja hyvilld suoritusteknii-

koilla. (Hakkarainen ym. 2009, 197-198, 203.)

2.1.5 Kestavyys

Kestivyyden kehittiminen lapsuus- ja nuoruusidssd on tirkedd. Lihtotaso on yleensd hyvin
alhainen, mutta kestivyyden kehittymiselli on suora vaikutus muihin kuntotekij6ihin: voi-
maan, nopeuteen ja liikkkuvuuteen. Harjoitusmenetelmien ja harjoitteiden keston ja tehon on
oltava pienempi, koska anaerobinen kapasiteetti on pienempi kuin aikuisidssid. (Autio 1997,
40.) Kestavyys luo edellytykset virheettomille suoritukselle, koska visyneena opitaan helposti
vaarid litkeratoja (Miettinen 1999, 59). Fyysisen harjoittelun tulee olla pitkdjinteista! Ennen
murrosikdd on harjoitettava etenkin taidollisia ominaisuuksia, peruskuntoa ja kestovoimaa,
litkkuvuutta sekd kimmoisuutta. On tirkedd, ettd harjoittelu on monipuolista, mielekista ja
mielikuvituksellista. Néin taataan ymparivuotinen ja kokonaisvaltainen kehitys! On tirkedd
ymmirtad, ettd ilman hyvad peruskuntoa ei voida harjoittaa muita ominaisuuksia eikd maaria
ja tehoja voida nostaa. Useissa lajeissa peruskuntoa tulisi harjoittaa paivittdin, oli kyseessi
sitten minka ikdinen urheilija tahansa. Peruskunnon harjoittamisen voi helposti toteuttaa
limmittelyn, loppuverryttelyn seka siirtymisten yhteydessa. ”Itselldni olisi varmasti parannettavaa
than perusfysiikassakin, etenkin aerobisessa kestavyydessa. Olisin varmasti hydtynyt jostain voimistelutyyp-

pisestd obeisharjoittelusta. Olisin siis voinut olla urbeilullisempi libaksiltani, tosin se ei minun hommassani

ollut a ja 0” Antti Niemi. (Aalto ym. 2010, 18.)

2.2 Murrosiin erityispiirteitd

Murrosikddn kuuluu merkittiva ajatusmaailman muuttuminen ja kypsyminen. Samalla tapah-
tuu nuoren vaiheittainen itsendistyminen vanhemmista ja lihentyminen omiin ikdtoverethin.
Tama nikyy usein nuorten kapinointina vanhempiaan kohtaan. Nuoren kapinointi on yksi-
l6llista. Lahes kaikkien nuorten vanhemmat joutuvat koetukselle lapsensa murrosikédvaihees-
sa. Osa vanhemmista kohtaa merkittidvia haasteita ja toisten vanhemmat paasevit vihemmal-
ld. Hyvikaytoksiset lapset vol muuttua murrosidssi vatkeammiksi. Osa nuorista voi etddntya
ympiristOstddn ja muuttua ajoittain jopa sulkeutuneiksi. Kehossa tapahtuvien fyysisten muu-

tosten seurauksena nuorelle muodostuu uusi kehonkaava ja kokemukset omasta kehosta.
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(Hakkarainen ym. 2009, 120.) Murrosidn jilkeen oheisharjoittelun painopistettd voidaan siir-
tad lithasmassan rakentamiseen, maitohapon sietokyvyn harjoittamiseen seka lajiedellytysten
maksimoimiseen. T4lloin tavoitteena on jo oheisharjoitusmairien ja — tehojen selva lisaami-

nen sekd kilpailullinen menestyminen. (Aalto ym. 2010, 18.)

2.2.1 Pituuskasvu

Hormonaalinen toiminta lapsuudessa on seka tyt6illd ettd pojilla hyvin samankaltaista. Tél-
16in kasvu etenee ensimmiisind elinvuosina tasatahtiin sukupuolten vililli. Hormonaalisen
toiminnan muuttuessa alkavat sukupuolten valiset erot kuitenkin kasvaa. Murrosian kynnyk-
selld sukupuolet alkavat erottua niin pituuskasvun nopeudeltaan kuin kehon koostumuksel-
taankin. Tytoilld lisddntynyt naishormoni kerad kehoon helpommin rasvakudosta, kun taas
pojilla mieshormonin lisddntyessa alkaa rasvattoman lihaskudoksen mdéari lisadntyd. Pituus-
kasvu kddntyy poikien eduksi 14 ikdvuoden jilkeen, jolloin on my6s keskimairin poikien pi-
tuuskasvupyrihdyksen huippu. Tyt6illd pituuskasvu alkaa keskiméarin hidastua tai loppua 16
ikdvuoden jilkeen, kun taas poikien pituuskasvu jatkuu aina 18—20 ikdvuoteen saakka. (Aalto

ym. 2010, 39, 40.)

Murrosiilla tapahtuvalla voimakkaalla kasvulla on kolme vaihetta:
1. hidas kasvu varhaisessa murrosidssi
2. noin kaksi vuotta kestiva kasvun pyrahdys
3. kasvun hidastuminen ja padttyminen

Pituuskasvupyrihdyksen huippu on suomalaisilla tyt6illd keskimiirin 12 ja pojilla 14 vuoden
iassd (Mero ym. 2007, 12). Pojilla lapsuuden kasvu kestdd pidempiin, joten murrosidn kas-
vupyrihdys alkaa hieman pidempina ja kasvupyrihdys on voimakkaampi sekid kestdd pidem-

pain (Hakkarainen ym. 2009, 78).

Kilpa- ja huippu-urheilussa tehdaddn usein lajivalintoja myos kehon pituuden mukaan. Kori-
palloilijat ja korkeushyppidjit ovat usein hyvin pitkid. Aina on ollut ja tulee olemaan poikke-
uksia, mutta jokaisessa lajissa voidaan lajianalyysin perusteella arvioida keskimiiriinen opti-

maalinen pituus huippu-urheiluvaiheessa. (Mero ym. 2007, 17.) Huolellinen kasvun kehityk-
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sen arviointi on ensiarvoisen tirkedd, kun halutaan harjoittelun tukevan yksilon kehitysvai-
heita. Harjoittelemalla pelkin kronologisen idin mukaan ei padstd edes keskiméarin hyviin
tuloksiin, vaan ollaan biologista aikataulua joko edella tai jiljessd. Myos psyykkinen kypsyys-
taso saattaa nuorilla vaihdella suuresti, mikd yhdessd biologisen kypsyyden kanssa vaikuttaa
nuorten kilpailutuloksiin. Yksilon kehitysvaihetta tulisikin tarkastella biologisesti eikid krono-
logisesti. Samaa sukupuolta edustavaan yksilo6n vertaileminen esim. pituuskasvussa on turhaa
silld jokaisen yksilon kehitysvaiheet ja niiden nopeus mairdytyvit hyvin pitkille perintéteki-
joiden mukaan. Nuoren urheilijan kehitysvaiheessa kronologista kehitysvaihetta kuvaava ver-
tailukohde voisi olla esimerkiksi vanhempien kasvunopeuden vertaileminen. Liiallinen nuori-
somenestyksen ja voittojen arvostaminen kannustaa nykyisessa jirjestelmassimme valmenta-
jia tekemain esim. joukkuevalintoja urheilijan senhetkisen kypsyys- ja suoritustason mukaan.
Riittdvin ammattitaitoinen valmentaja kuitenkin pystyy nidkemidn yksilén kehitysmahdolli-
suudet pidemmilld aikavalilld. Karkeasti voidaan arvioida eri yksiloiden vililld olevan jopa
viiden vuoden eroavaisuus, juuri timédn vuoksi valmentajan tulee olla herkkind nidhdikseen
ja ymmairtidkseen nuoren urheilijan kulloisenkin kehitysvaiheen. Niin nuoren kehittyminen
péadsee etenemain yksilollisen valmennussuunnitelman mukaisesti kohti tulevaisuuden tavoit-
teita. Liiallinen kiirehtiminen tai oikominen nuorten urheilijoiden valmennuksessa voi tuottaa

junioritdhtid, mutta ei takaa aikuisidin menestysti. (Aalto ym. 2010, 40.)

2.2.2 Hermosto

Hermosto sisaltdd kaksi suurta aluetta. Keskushermostoon kuuluvat aivot ja selkdydin ja da-
reishermosto sisdltivit selkidydinhermot ja autonomisen hermoston. Keskushermostosta
kaskyt vieddan motorisia hermoja tai autonomisia hermoja pitkin kehon édareisosiin ja sisa-
elimiin. Adreishermoston reseptoreista tuodaan viesteji keskushermostoon sensorisia her-
moja pitkin. Autonominen hermosto jakautuu sympaattiseen ja parasympaattiseen osaan.
Sympaattinen osa kithdyttdd elintoimintoja kuten sydimen syketti ja parasympaattinen hidas-
taa niitd. (Mero ym. 2007, 37.) Raskaaseen suoritukseen valmistautuessa tapahtuu jo ennen
tyon aloittamista voimakas sympaattisen hermoston aktivaatio, joka saa aikaan sykkeen nou-
sun minuuttitilavuuden ja verenpaineen nousun, hengityksen kiihtymisen ja jopa aineenvaih-

dunnan kithtymisen (Ahonen ym. 1998, 99).
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Koska hermosto kehittyy luonnollisesti ennen murrosikdd, hermostolle arsykkeitd tuottava
litkunta on tassd kehitysvaiheessa erityisen tehokasta. Kehitys- ja kasvuirsykkeita hermostolle
luovat erityisesti taito-, nopeus- ja rytmi- sekd kehonhallintaharjoitteet. (Hakkarainen ym.

2009, 75-76.)

2.2.3 Luusto

Pitkien luiden normaalin kehityksen edellytys on, etti suunnilleen painovoiman suuruinen
paine kohdistuu luun epifyyseihin pituusakselin suunnassa. Venyttivd voima stimuloi luun
kasvua. Siten erityisesti litkunta- ja urheiluharjoittelulla on positiivinen vaikutus luun kas-
vuun, koska kasvua kithdyttivid voimia syntyy eri suorituksissa. Hyvid harjoitteita ovat luun
pituusakselin suuntaiset rasitukset, jota tapahtuu juoksussa ja hypyissd. Kuormituksen vaiku-
tukset ovat luustolle tirkeitd koko eliminkaaren aikana. Lapsuudessa kuormitus lisda luun
massan kertymistd, aikuisidssd siilyttdd luun massaa ja vanhuudessa vihentdd luumassan ka-
toa ja ehkiisee kaatumisilta. (Mero ym. 2007, 24.) Luukudoksen lujuus on suoraan verrannol-
linen luun mineraalipitoisuuteen, joka on riippuvainen luun pitkiaikaisesta kuormituksesta tai
sen vahyydestd. Liikkumattomuus vihentdd luukudoksen tiheyttd ja heikentdd mekaanista

lujuutta. Tall6in luuta hajoaa enemmain kuin sitd muodostuu ja tiheys pienenee. (Rehunen

1997, 43.)

Osteoporoosille eli luukadolle altistavia tekijoitd ovat tupakanpoltto ja lathuus. Kilpaurheilua
harrastavilla tyt6illd voi lakata kuukautiskierto kilpailustressin vaikutuksesta. Télloin loppuu
my6s normaali estrogeenin tuotto. Luukato voi kehittyd jo teini-ikiiselld. (Rehunen ym.

1997, 97.)

2.2.4 Psyykkinen kehittyminen

Lapsen ja nuoren psyykkiseen kehittymiseen vaikuttavat perimi ja ymparistotekijat (van-
hempien esimerkit, kaveripiiri, koulu, ja muut tekijit). Rinnan biologisen kehityksen tapahtuu
psyykkista kasvua. Sithen liittyy psyykkisid piirteitd, jotka ovat tirkeitd lapsen kasvatuksessa.
Kuviosta 4. nahdddn nimi keskeiset psyykkiset piirteet, jotka on otettava huomioon lapsen

ja nuoren ohjaamisessa ja harjoittamisessa eri ikdvaiheissa. (Mero ym. 2007, 32-34.)
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5-8 -vuotias: * rangaistuksen vilttdminen
e oman edun tavoittelu
e voimakas kilpailuvietti
e eldytyminen mielikuviin

9-11 -vuotiaat: * kyky toimia ryhmaéssa paranee
taktinen dly kehittyy

stressin sieto paranee

saantojen kunnioittaminen kehittyy
keskittymiskyky paranee

12-16 -vuotiaat: * késitteellinen ajattelu paranee
itsendistyminen tapahtuu

realistisuus paranee

ryhmén normien noudattaminen paranee
kritiikin hyvdksyntd ymmarretdan

yli 17 -vuotiaat: * itsendiset periaatteet lisdantyvit

Kuvio 4. Keskeisia psyykkisid piirteitd eri ikdvaiheissa lapsen ja nuoren kasvussa ja kehi-

tyksessa (Mero ym. 2007, 33.)

2.2.5 Ravitsemus

Sopiva ravinto on perusta fyysiselle suorituskyvylle. Ravinnosta saadaan olennaiset raken-
nusosat uusien kudosten rakentamiselle ja olemassa olevien kunnostamiselle. (Mero ym.
2007, 145). Lapsen kasvu edellyttaa riittavaa ravintoa ja lepoa, kohtuullista litkuntaa ja tervet-
ta hormonaalista tasapainoa. Kasvu ja siten my6s energiantarve, on voimakkaimmillaan juuri
ennen kouluikdid sekd murrosidssd kasvupyrahdyksen aikaan. (Fogelholm & Rehunen 1993,

164))

Erityisen ruokavalion noudattamiseen ei nopean kasvun aikanakaan ole mitidn syyti, jos lap-
si tai nuori on terve, kasvaa normaalisti ja kehittyy ikdkauden edellyttimalld tavalla. Vaikka
suojaravintoaineiden suhteellinen tarve lisddntyy nopean kasvun aikana, osoittavat tutkimuk-
set vakuuttavasti, ettd suomalainen nuori saa kaikki tarvitsemansa rakennusaineet ruoasta,
kun ravitsemuksen perusasiat ovat kunnossa. (Fogelholm & Rehunen 1993, 164.) Kokonai-
suuksien hallinta onkin nuoren urheilijan kehittymisen perusta. Harjoittelu ei itsessidn johda
kehittymiseen, ellei riittava lepo ja oikein koostettu seki rytmitetty ravinto tue palautumista ja

kehittymistd. Kaikkien kolmen osatekijin tulee olla tasapainossa, jotta toivottua kehitysta



15

tapahtuisi, ja kehitys jatkuisi ilman ylikuormitusta, loukkaantumisia tai sairasteluja. (Hakka-

rainen ym. 2009, 168.)

Murrosikiisten ja nuorten aikuisten keskeiset ongelmat ovat ruokavalion raffinoituminen
(teollisesti puhdistettujen ruoka-aineiden osuuden lisdidntyminen), limpimien aterioiden lai-
minlyominen, epasaannolliset ruokailuajat, epiterveelliset vilipalat ja ylipainoisuus. Toisaalta
vaaristynyt lathuuden thannointi voi rajoittaa tyttjen ruokailua litkaa. My6s lisddntynyt nuor-
ten alkoholinkiytté on muodostunut ravitsemukselliseksi ongelmaksi. (Fogelholm & Rehu-
nen 1993, 166.) Ruuan valintaan vaikuttavat monet tekijiat kuten vanhemmat, koti, koulu,
kaverit, media, valmentajat ja ennen kaikkea makuelimykset. Naiden kaikkien tekijoiden yh-
teisvaikutus ratkaisee ja valitettavasti Suomessa lopputulos on ollut huono, vaikka suomalai-
nen ruoka onkin hyvii ja puhdasta. Suomi on Euroopan lihavimpia kansoja ja lithavuudesta

aiheutuvat sairaudet ovat yleisid. (Mero ym. 2007, 145.)
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3 MOTORISET PERUSTAIDOT

Onnistuneelle oppimiselle on 16ydetty tiettyja tunnuspiirteitd. Nykykasityksen mukaan onnis-
tunut oppiminen on konstruktiivista. Konstruktiivisen oppimiskasityksen mukaan oppija on
aktiivinen oppimisprosessin jasen. Oppija itse rakentaa ja etsii tietoa, eikd ole vain passiivinen
tiedon vastaanottaja. Oppija kerdd omiin tietorakenteisiinsa tietoa ja rakentaa niisti omaan
kokemusmaailmaansa sopivaa tietoa. Oppija my0s tulkitsee ja luokittelee tietoa oman koke-
musmaailmansa pohjalta. Niin ollen jokainen oppija tulkitsee asioita hieman eri tavalla. Uu-
den oppiminen perustuu aina aikaisemmin opittuihin tietoihin ja taitoihin. Oppija prosessoi
uutta tietoa omista liht6kohdistaan ja luo uutta tietoa ja tulkintaa uusille sisilléille. Oppimi-
sen kannalta on erityisen tirkedd olla selvilli oppijan aikaisemmista tiedoista ja kisityksista,
silli ne saattavat myos olla virheellisia. Tall6in uuden tiedon omaksuminen edellyttid pois-

oppimista vanhasta tiedosta ja vie enemmin aikaan. (Forsman & Lampinen 2008, 432.)

Oppimisen kannalta on tirkedd, ettd oppija itse tuntee oppimistyylinsi ja tiedonkasittelytai-
tonsa. Oppijan pystyy itse suunnittelemaan ja ohjaamaan oppimistaan tavoitteisiin paastak-
seen. Oppijan kyky suunnitella, hallita ja arvioida omaa toimintaansa on hyvin oppimisen
edellytys. Merkittavda on oppijan itseohjautuvuus ja oma halu oppia. Oppijan tulee itse ym-
mirtdad opittavan asian merkitys, tavoitteet ja paamairit, jotta hin motivoituu oppimaan uu-
den asian. Oppijan on tirkedd itse olla mukana oppimistavoitteiden laadinnassa, jotta hin
oikeasti sitoutuu asiaan. Oppimista edistdd uusien asioiden oppiminen aidossa tilanteessa ja
asiayhteydessd. Oppiminen on tehokkaampaa, kun uusi asia liitetddn heti oikeaan eldviin
tilanteeseen. Vuorovaikutuksella voidaan edistdd uusien asioiden oppimista. Vuorovaikutuk-
sen kautta uutta tietoa prosessoidaan ja sille muodostetaan yhteisid merkityksid. Yhteistoi-
minnallisessa oppimisessa uutta tietoa prosessoidaan selittimalld, viittelemalld ja kysymalld.
Yhteistoiminnallinen oppiminen kehittdd oppijan sosiaalisia taitoja, yhteistyotaitoja, vuoro-

vaikutustaitoja ja itsetuntoa. (Forsman & Lampinen 2008, 432.)

Taitojen oppimisessa voidaan tunnistaa erilaisia vaiheita. Kyseiset vaiheet ovat alkuvaihe
(kognitiivinen), harjoitteluvaihe (assosiatiivinen) ja lopullinen vaihe (automaatio). Ne kuvaa-
vat oppija suorituksen kehittymista, sen asteittaista automatisoitumista sekd havaintotoimin-
tojen kohdentamisen muuttumista taidon kehittymistd. (Hakkarainen ym. 2009, 251.) Kay-
tannollisen ja luotettavan motivaatioilmaston luominen oppimistilanteen alussa on onnistu-

misen kannalta tirkedd. Opettajan johdattelevat kysymykset tulevaan aitheeseen virittavit op-
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pilaiden kiinnostuksen ja herittivit positiivisen erimielisyyden omien taitojen ja tietojen seka
uuden, opittavaksi aiotun tehtavin vilille. Tastd motivoitumisen vaiheesta, jossa tarkoitukse-
na on ristiriidan herattiminen, voidaan siirtya luontevasti oppimisen varhaiseen vaiheeseen

eli kognitiiviseen vaiheeseen. (Laakso & Numminen 20006, 24.)

Uuden taidon oppiminen lihtee liitkkeelle suorituksen ymmartdmisestd. Suoritus voidaan ha-
vainnollistaa urheilijalle esimerkiksi valmentajan tai toisen urheilijan toimesta. Suoritus voi-
daan my6s ndyttdd videolta. Joka tapauksessa ennen harjoittelun aloittamista urheilijan taytyy
saada kokonaiskuva siitd, mitd lahdetddn harjoittelemaan. (Forsman & Lampinen 2008, 435,
436.) Ensimmiinen taitojen oppimisen vaihe on alkuvaihe, jonka aikana oppija yrittid ym-
mirtai ja hahmottaa opeteltavan tehtivin kokonaisuutena ja luoda mielikuvan siiti. Alkuvai-
he vaatii paljon ajattelua ja siksi lihes kaikki havaintotoiminnot ovat sidotut harjoitteluun.
Suorituksissa tapahtuu paljon vaihtelua ja ne ovat usein tehottomia. Toistot voivat nayttaa
hitailta ja kompel6iltd eikd oppija valttimatta luota kykyihinsd suorittaa tehtdvad onnistunees-
ti. Monella meistd lienee kokemuksia tilanteesta, jossa olemme yrittineet ymmartdd vaikkapa
valmentajan ohjeistamaa uutta taitoa. Tapahtuma on saattanut olla tuskainen, koska emme
oikein ole vield hahmottaneet suoritusta, emmeki pystyneet luomaan mielikuvaa itsestimme
suorittamassa tehtidvid. Yritimme ja epdonnistuimme harjoittelussa monta kertaa. Kyseinen
esimerkki osoittaa, kuinka paljon oppimisen alkuvaihe vaatii havainnointia ja ajattelua. (Hak-
karainen ym. 2009, 251.) Téssa alkuvaiheessa eli kognitiivisessa vaiheessa luodaan “kuva”
opetettavasta taidosta ja taidon oppimiseen liittyvistd menetelmistd esimerkiksi mihin keskei-
siin tekijoihin tulisi kiinnittdd huomiota. ”Kuva” voidaan esittda eri tavoin: visuaalisessa, ver-
baalisessa, kinesteettisessd jne., riippuen siitd, minkd aistialueen tietoon oppilaat pystyvit
parhaiten suuntaamaan tarkkaavaisuutensa ja siten myo6s kisittelemaan. Visuaalinen havain-
tokyky on yleisin oppilaiden kiyttimd menetelma tiedon hankkimiseen. Téssd vaiheessa op-
pilaat tulisi saada ajattelemaan, mikd heidin ennakko kisityksensd on vastaavanlaisesta tai-
dosta, eli yhdistimdin uusi aikaisempaan. Parhaassa tapauksessa ajattelu kdynnistyy yhden-
mukaisessa kontekstissa eli asiayhteydessd tai ymparistossi. Oppilaat voivat ohjata toimin-
taansa joko ulkoisen tai sisdisen puheen avulla. Oppilaita tulisikin ohjata puheen kaytt6on,
koska he tavallaan rakentavat ja korjaavat sisdistd malliaan puheen avulla. Ajan mittaan pu-
huminen lakkaa ja oppilas siirtyy vili- eli assosiatiiviseen vatheeseen. (Laakso & Numminen

2000, 24.)

Harjoitteluvaiheessa oppija on onnistunut muodostamaan mielikuvan taidosta ja ymmartia

sen kokonaisuutena. Suoritukset ovat kohtuullisen yhdenmukaisia, vaikka vaihtelua tapah-
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tuukin edelleen. Lisddntyneen ymmirryksen my6ti oppija pystyy korjaamaan tehottomia
suorituksiaan. Vaikka harjoitteluvaiheessa suoritukset jatkuvasti yhdenmukaistuvat ja auto-
matisoituvat, oppijan havaintotoiminnat ovat edelleen sidotut oppimistilanteeseen, eikd hin
vield pysty vapauttamaan aistejaan ympiriston tarkkailuun. (Hakkarainen ym. 2009, 251.)
Tassa vatheessa toiminta on tirkedd, jolloin se on mentaalista (ajatustoimintaa) tai fyysistd
(lihaksilla suoritettua) toimintaa. Mentaalinen harjoittelu aktivoi ne neuraaliset toiminnat, jot-
ka ovat edellytyksid taidon fyysiselle suorittamiselle. Mentaalisen harjoittelun tulee edeltda
ennen fyysistd harjoittelua, kuitenkin vasta silloin, kun oppilaalla on jo kokemusta itse toi-
minnasta. Fyysisen harjoittelun alkuvaiheessa oppilaan suorituksessa on yleensi katkoksia,
jotka ilmaisevat oppilaan ajattelun kayttoda. Opettajan tulisi antaa oppilaan rauhassa ajatella
tehtdvid ja vastata hidnen kysymyksiinsd selventivisti ja tarkasti. Toistojen, jopa tuhansien
toistojen jilkeen taidon edellyttimit hermostolliset yhteydet jdasentyvit ajallisesti oikein ja
niissd tapahtuu tilanmuutoksia, jolloin itse suoritus alkaa tuntua oppilaasta helpolta ja haus-
kalta sekd nidyttdd ulkopuolisesta katsojasta koordinoidulta. Tdmin jilkeen siirrytddn au-
tonomiseen vaiheeseen. Tdssd vaiheessa taitosuoritus on kokonaisuus, jossa taidon keskeiset

osat seuraavat saumattomasti ja oikea-aikaisesti toisiaan. (Laakso & Numminen 2000, 25.)

Lopullisen oppimisen vaiheessa taidosta on tullut kokonaisuus ja se pystytddn tuottamaan
tiedottomasti ilman merkittivaa yrittaimista tai ajattelua. Oppija pystyy keskittymédan ymparis-
ton tarkkailuun ja suorittaan useampaa tehtdvid samanaikaisesti. Lopullinen taitojen oppimi-
sen vaihe vaatii vuosien ja tuhansien tuntien tyon. Tamin vuoksi emme voi olettaa, ettd ko-
vin nuoret (alle 15 v.) urheilijat olisivat saavuttaneet taidoissaan automaatiotason. Se on tie-
tysti riippuvainen harjoittelun aloittamisen ajankohdasta ja mairasti. (Hakkarainen ym. 2009,
251.) Opettajan on hyva muistaa, ettd ennen kuin taitoon lisitidn (esim. vilineitd) on hallit-
tava itse perustaito esim. kavely tai juoksu autonomisella tasolla. Toimimiseen erilaisissa ti-
lanteissa vaikuttavat my6s tunteet, keskittyminen ja ongelmanratkaisukyky. Tassd taidon op-
pimisen autonomisella tasolla mukaan tulee uusi elementti, joka on ennakointi. Ennakoinnil-
la ymmarretiin muistiprosessin avulla tapahtuvaa tilanteen lukemista, ennustamista ja seu-
raavan tapahtuman paittelemistd. Havainnoivassa ennakoinnissa (esim. litkuntaleikeissd ja —
peleissd) on usein kysymys visuaalisten vihjeiden hyodyntimisestd tilanteen ennakoinnissa.

(Laakso & Numminen 20006, 25, 26.)

Valmentaja kohtaa lukuisia haasteita taidon opettamisen parissa. Nididen asioiden ymmarta-
misessd vol auttaa seuraavat johtoajatukset: annetaan vain valttimiton tieto, ndytetidn liik-

keet itse, korjataan aluksi vain suurimmat virheet painopistealueista, lasten on saatava kokea
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ja kokeilla keritikseen kokemuksia sekd kehittddkseen mielipiteitddn, eriyttiminen on tirke-
ad, jolloin huomioidaan kaikki lapset yhtd suuressa madrin osaamisen kehittimisen niakoékul-
masta katsottuna, lapsille annetaan sellaisia tehtéivid ja harjoitteita, ettd se herittid heitd ajat-
telemaan, kuitenkaan niiden olematta niin vaativia, etteivit he pysty niitd ratkaisemaan.
(Miettinen 1994, 24.) Lasten litkunnallinen kehitys on kunto- ja taitotekijoiden sekd perus-
litkkeistdi muodostuvien yleisten litkevalmiuksien vilisti vuorovaikutusta (Miettinen 1999,

55).

Heti synnyttydan lapsi alkaa keritid aivojen motoriselle alueelle aistituntemuksia erilaisista
litkkeistd litkemalleiksi. Ne muodostuvat ensin yksinkertaisista liikkeistd ja my6hemmin yha
monimutkaisemmista litkesarjoista. Kuviosta 5. nihdain motorisen kehittymisen vaiheet ika-

kausittain. (Miettinen 1994, 21.)

Eri-
14 v. / tyistaido

. /// L@mmm\\\
10-18v. /

Yleiset ‘
motoriset taidot

6-10 v. /

Perusliikemuodot
2-6 V. . .

Alkeistaidot

05 Refleksit

Kuvio 5. Motorisen kehityksen vaiheet (Miettinen 1994, 21.)

Kehittyessdaan lapsi oppii jokapdiviisen elimisen kannalta valttimattomia taitoja, kuten sei-
somisen, kivelemisen, juoksemisen ja hyppaimisen. Naitid taitoja kutsutaan perusliikkeiksi.
Perusliikkeet ovat kaikkien varsinaisten liikuntasuoritusten perusta. Lajitaidot ovat niiden
sovellutuksia. Perusliikkeiden oppiminen tapahtuu osin kypsymisen kautta. Lapsi tarvitsee

niissd my0Os paljon harjoitusta, jotta ne kehittyisivit sopiviksi ja automatisoituisivat. Vasta
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automatisoituneet perusliikkeet ovat riittivd pohja lajitaitojen hankkimiselle. (Miettinen 1999,
56.) Motorisia perustaitoja ovat tasapaino-, valineen kasittely- ja oppimistaidot (Hakkarainen

ym. 2009, 141).

Taitojen oppimista pidettiin aitkaisemmin varsin mekaanisena ilmiona. Keskitssi oli valmen-
taja tai opettaja, joka hyvin ohjauksen ansiosta siirsi tiedon suhteelliseen passiiviseen oppi-
jaan. Paljoakaan ei kiinnitetty huomiota oppijaan yksiloni, puhumatta oppimisymparistdsta
tai opeteltavan tehtdvin erityispiirteistd. Nykyaikainen taidon oppimisen malli on kokonais-
valtainen verrattuna perinteiseen malliin. Sen mukaan oppiminen kehittyy kolmen tekijan
yhteisvaikutuksessa, joita ovat ympiristo, tehtiva sekd oppija. (Jaakkola 2009, 238.) Kuviosta
6. nihddin nykyaikainen taidon oppimisen malli, jossa kuvaillaan edelld mainittujen tekijoi-

den luonteenpiirteita.

OPPIJA
-havaintomotoriset kyvyt
-motivaatio ja tunteet
-aiemmat kokemukset
-kehityksen vaihe
-kunto ja kehon tyyppi

TEHTAVA YMPARISTO
-erillis-, jatkuva, sarjataito -toiset ihmiset
-havaintomotoriset vaatimukset -motivaatioilmasto
-ongelmanratkaisuvaatimukset -vuodenaika
-muuttuva/muuttumaton
ymparisto
-valineet

Kuvio 6. Nykyaikainen taidon oppimisen malli (Jaakkola 2009, 239.)

Lapsien liikunnallista kehittymistd ajatellen 6-12-vuotiaat eldvit kallisarvoista aikaa liikesuori-
tusten oppimisen kannalta ajateltuna. Uusien taitojen oppiminen kidy nopeammin kuin yh-
dessikain toisessa kehitysvaiheessa. Lapset ovat tdssi ikdvaiheessa hyvin motivoituneita ja

heita kiinnostaa kilpailu, mika edesauttaa oppimista. (Miettinen 1994, 9.)
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3.1 Motorinen oppiminen

Kun pyritdan tiedostamaan mitd motorinen oppiminen on, taytyy aluksi selvittid mikd on
oppimisen tavoite. Yleensd kysymyksessd on uuden liikejirjestyksen omaksuminen. Se voi
olla my6s yksinkertaisen toiminnon toistamisen lopputulos, jolloin liikettd tuottavan lihaksen
eli agonistin ja lihaksen vastavaikuttajan eli antagonistin aktiviteetit muuttuvat vihitellen kaa-
vamaiseksi. Motorista oppimista voidaan kuvata erittelemalld viisi eri vaihetta; 1) ensimmais-
ta harjoituskertaa koskeva, varhainen nopea vaihe, 2) myShempi hidas vaihe, jolloin suori-
tuskyky paranee usean harjoitustapahtuman kuluessa, 3) konsolidaatiovaihe, jonka aikana
taitotaso kasvaa levon aikana ilman lisaharjoittelun tarvetta, 4) automatisoitumisen vaihe, jos-
sa suoritus vaatii vain vihin kognitiota eikd huonone ajan kuluessa ja 5) retentiovaihe, jolloin
taito voidaan suorittaa ilman lisiharjoittelua pitkidnkin ajan jilkeen. (Ahonen & Sandstrom

2011, 67, 68.)

Taitavuutta voidaan tarkastella luokittelemalla motorisia taitoja. Motoriset perustaidot voi-
daan jakaa ndin ollen tasapainotaitoihin, liikkumistaitoihin ja vilineen kisittelytaitoihin. (Hei-
kinaro-Johansson & Huovinen 2007, 249.) Taito ja tekniikka ovat urheilusuorituksen tar-
keimmait osatekijit. Sen vuoksi niiden harjoitteluun heti lapsuudesta lihtien on kiinnitettdva
suurta huomiota. Tama on perusteltua myos hermoston varhaisen kypsymisen vuoksi, silla
se mahdollistaa taitojen ja tekniikoiden oppimisen jo lapsuudessa. Siksi taidon ja tekniikan

oppimisen herkkyyskausi on lapsuudessa. (Mero ym. 2007, 241.)

Taitavuuden sekd puhtaan ja oikean tekniikan edellytyksend on niiden kunto- ja taitotekijoi-
den toimiminen sopusoinnussa. Taitavuuteen vaikuttavat lisiksi psykologiset tekijit, esimer-
kiksi pitkdjianteisyys litkkeiden harjoittelussa tai rohkeus aloittaa vaikean suorituksen harjoit-
telu. Kaikilla liikesuorituksilla on tietty ajoitus, ne tehddin tietyssa tilassa ja ne edellyttivit eri
kehonosien hallintaa. Taitotekijit ovat aistien, hermoston ja lihaksiston tarkoituksenmukaista
yhteistoimintaa. Taitotekijéiden hatjaannuttaminen on lasten liikunnan keskeinen tehtiva.
Taitotekijit voidaan jakaa seuraavasti: Reaktiokyky, orientoitumiskyky, tasapainokyky, kyky
erilaistumiseen, rytmittimiskyky, yhdistelykyky, erottelukyky ja sopeutumiskyky. (Miettinen
1999, 55, 57-58.) Kuviosta 7. nahddin taitavuuden osatekijit taulukoituna seka niiden merki-

tys. (Forsman & Lampinen 2008, 437.)
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Taitavuuden osatekijat

Taitavuuden osatekijat Merkitys

Orientoitumis- eli Kyky tajuta raajojen ja kehon asennot sekd niiden muutokset
suuntautumiskyky

Erottelukyky . Kyky saadelld lihasjannitysta ja rentoutta seka liikesujuvuutta ja taloudellisuutta

Reaktiokyky Kyky reagoida tarkoituksenmukaisesti ja nopeasti eri aisteilla vastaanotettuihin

. arsykkeisiin

Tasapainokyky ¢ Tasapainon ylldpitaminen (sdilyttéiminen) ja sen uudelleen saavuttaminen

Rytmikyky Kyky liikkeiden/suorituksen tarkoituksenmukaisen rytmin I6ytamiseen ja
i toteuttamiseen

Yhdistelykyky . Osaliikkeiden yhdistaminen kokonaisuudeksi, yhtaaikaisten likkeiden
. tekeminen
Muuntelu- mukautumis- Kyky sopeuttaa liikeradat ja voimankayttd muuttuviin tilanteisiin ja olosuhteisiin

ja sopeutumiskyky

Ohawsly  likeentadsiavaions

Kyky erilaistumiseen ﬁ Kykya tehda erot laheisesti samankaltaisten liikkeiden valilla
w.l;;tttver‘yys.kyléy Kyky nopeaan kehon liikkesuunnanmuutokseen

Ennakomtlkyky i Liikevaraston suuruus ja hyvaksikaytto

Kuvio 7. Taitavuuden osatekijat (Forsman & Lampinen 2008, 437.)

Jokaisessa liikuntasuorituksessa voidaan erotella taitotekijoitd, jotka vaikuttavat liikkeen suo-
rittamiseen. Taitotekijoiden painopistealueet eri perustaitojen oppimisen vaiheissa nakyy eri
tavoin. Oppimisen alkuvaiheessa painottuvat tasapaino ja avaruudellinen suuntautumiskyky,
myOhemmissd vaiheessa erottelu- ja yhdistelykyky. (Autio 1997, 49.) Liikunnallinen eli mo-
torinen taito ilmenee kyvyssa koordinoida ja kontrolloida liikkeitd niin, ettd lapsen ja nuoren
litkunnalliset tavoitteet saavutetaan helposti, ilman virheitd sekd automaattisesti. Litkunnalli-

set perustaidot sisaltdvit tasapaino- ja litkkumistaidot sekéd vilineen kasittelytaidot. (Ahonen

2011, 65.)



23

3.2 Taidon oppiminen ja opettaminen

Motorisella kehitykselld tarkoitetaan kehon ja sen osien litkkeiden saitelyn ja ohjauksen kehi-
tystd. Kehon ulkoa ja sisiltd tuleva informaatio mahdollistaa yhdessia hermolihasjirjestelmain,
luuston ja lihaksiston kehityksen kanssa motorisen kehityksen. (Numminen 1995, 12;
Schmidt 1991, 15-44; 45-74.) Motorinen kehitys seuraa hermoston kehitysti: se kulkee kefa-
lokaudaalisesti eli paisti jalkoihin, proksimodistaalisesti eli vartalon keskiosista sen ddriosiin
ja ndin ollen kokonaisvaltaisia liikkeitd seuraavat edistyneemmiat liikkeet. Tdmd mahdollistaa
koordinaation eli litkehallinnan: ajoituksen, tasapainon ja suurten lihasten saitelyn kehittymi-
sen. Myohemmin kehittyy pienten lihasten sditely eli lapsi oppii kontrolloimaan esim. sormi-
ensa liikkeitd tarkasti ja tarkoituksenmukaisesti (Numminen 1995, 12; Thomas, Lee & Tho-

mas 1988, 56). (Numminen 1995, 12.)

Lapsen synnynndinen halu saada itselleen kaukana olevia esineitd (Numminen 1995, 12; Ze-
lazo 1983.) saa hinet vastustamaan maan vetovoimaa: tyontimiin/vetimiin itseddn ja esi-
neitd eri suuntiin, nousemaan ylospdin, kierimidn pituus- ja poikittaisakselin ympiri, etene-
miin istuen tai konttaamaan. Lapsi tavallaan ehdollistuu sithen, ettd hin voi litkkumisen ja
litkkeiden avulla saada itselleen jotakin. Konkreettisesta saavutuksesta tullut hyvinolontunne
saa lapsen yrittimadn uudestaan ja uudestaan. Toiminta, tissd tapauksessa liikkuminen, mah-
dollistaa uusien asioiden oppimisen (Numminen 1995, 12; Piaget 1952). Sama halu yhdessa
positiivisten kokemusten kanssa saa lapsen istumaan, seisomaan ja kdvelemaan. Taitoja, jotka
tapahtuvat paikalla tai liilkkuen oman pituus- ja poikittaisakselin ympiri, sanotaan tasapaino-
taidoksi (Numminen 1995, 12; Gallahue 1982, 180). Motorisen kehityksen alkuvaiheessa tuli-
si kiinnittad huomiota lapsen tasapainon kehittimiseen ja antaa hinelle tilaisuuksia ei vain
staattisen (paikallaan pysyvin) vaan my6s dynaamisen (paikasta toiseen siirtyvin) tasapainon
kehittimiseen. Tasapaino kehittyy alle kouluikiisilld lapsilla eniten 5.8—7.5 -ikdvuoden vilillad
(Numminen 1995, 13; Numminen 1985). (Numminen 1995, 12—-13.) Tasapainoa yllapitavat
reaktiot kehittyvat suunnilleen viiden ensimmdisen ikdvuoden aikana. Jos ne eivit kehity
normaalisti, motorinen kehitys pysihtyy konttausasteelle. Taitoithin vaadittavaa tasapainoa

hermosto pystyy ohjelmoimaan vasta puberteetin alkaessa. (Ahonen ym. 1998, 70.)

Jotta lapsi pystyy ottamaan kidvelyaskeleita tiettyyn suuntaan, hinen tulee hallita tasapainonsa
yhdelld jalalla seisten, silld kdvelyssd vartalon painopiste siirtyy tukijalan yli tydntien jalan sa-

manaikaisesti heilahdusvaiheen aikana (Numminen 1995, 13; Numminen 1985). Liikkeita,
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joiden avulla lapsi litkkuu paikasta toiseen, kutsutaan litkkumistaidoiksi (Numminen 1995,
13; Gallahue 1982, 320). Tillaisia taitoja ovat: kiipeaminen, liikkkuminen, kdveleminen, juok-
seminen, hyppaidminen, hyppeleminen ja laukkaaminen. Niitd voidaan sanoa my6s motori-
siksi perustaidoiksi, koska jokaisen lapsen tulee oppia niiden ihannemuoto ennen seitsematti
ikdvuotta. Kasvattajan tulee kiinnittid huomiota sithen miten lapsi kidvelee/juoksee ja siten
auttaa oikean, taloudellisen suoritustavan oppimista. Usein nama pienet (esim. kivelyssi jal-
katerien suunta), mutta suorituksen kannalta tirkeit ydinkohdat, ovat niitd joihin koko suori-
tuksen oikeaoppisuus perustuu (Numminen 1995, 13; Numminen 1985; Suonperd 1980).
Perustaitojen yhdistelmistd kehittyy spesifeja lajitaitoja: aitajuoksu, korkeushyppy jne. (Galla-
hue 1982, 320). Numminen 1995, 13.)

Lapsen kisittelytaitojen kehittyminen vaatii havainto- ja motoristen toimintojen yhteistyota.
Kisittelytaitoja eli taitojen joiden avulla lapsi pystyy kisittelemadn vilineitd, esineitd ja telinei-
td, ovat vierittiminen, heittiminen, kiinniottaminen, potkaiseminen, pompottaminen, lyémi-
nen ja pukkaaminen (Numminen 1995, 13; Gallahue 1982, 320). Kun vilineiden kiytt6 yh-
distetddn tasapaino- ja litkkumisliikkeisiin, syntyy spesifejd lajitaitoja seki valineleikkejd ja -

peleja. Kuviosta 8. nihdadn motoriset perustaidot ryhmiteltynd tasapaino-, litkkumis- ja ka-

sittelytaitoihin.
Motoriset perustaidot

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Valineen kasittelytaidot
kaantyminen kaveleminen heittaminen
venyttaminen juokseminen kiinniottaminen
taivuttaminen ponnistaminen potkaiseminen
pyorahtaminen loikkaaminen kauhaiseminen
heiluminen hyppaaminen (esteen yli) iskeminen
kieriminen laukkaaminen lydminen ilmasta
pysahtyminen liukuminen pomputteleminen
vaistyminen harppaaminen kierittaminen
tasapainoilu kiipeaminen potkaiseminen ilmasta

Kuvio 8. Motoriset perustaidot (Hakkarainen ym. 2009, 241.)

3.2.1 Mosstonin opetustyylien spektri

Taitavuus ilmentdd hermoston ja lihasten yhteistoimintakykyd. Taitavuuden synonyymini
kaytetddn yleisesti termid koordinaatiokyky. Urheiluun liittyvid yleis- ja lajitaitojen koor-

dinatiivisia edellytyksid ovat reaktiokyky, rytmittimiskyky, yhdistelykyky, erottelukyky, tasa-
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painokyky ja sopeutumiskyky. Koordinatiiviset edellytykset kehittyvit 1-5 vuoden idssi il-
man, ettd nithin kiinnitetddn erityistd huomiota. Ikdvuodet 7-10 ovat yleistaitojen vakiinnut-
tamisen aikaa. Koululitkunnalla on merkittava tehtiva kehittid lapsien motorisia perustaitoja,
joka auttaa elinikdisen litkuntaharrastuksen I9ytimisessd. (Heikinaro-Johansson & Huovinen

2007, 249.)

Taitavuuden kehittyminen edellyttda liikuntatuntien ongelmanratkaisutilanteissa riittivin
suurta haasteellisuutta. Muuntelemalla harjoitusolosuhteita, esimerkiksi voimistelutelineiden
korkeutta tai askelmerkkien sijaintia, voidaan kehittai oppilaiden sopeutumiskykya. Liikesuo-
ritusten silmat suljettuina tekeminen on myd6s yksi helppo ja yksinkertainen tapa kehittda tai-

tavuutta. (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 250.)

Mosstonin opetustyylien spektrin perusvaittima on, ettd “Opetuskayttiytyminen on paatok-
senteon ketju, jossa paitoksid tekevit sekd opettaja ettd oppilaat.” Kuviosta 9. nihdéin, ettd

prosessissa otetaan aina huomioon tavoitteet, opettajan paitokset ja oppilaan paitokset.

Opetuskédyttdytyminen
"teaching behavior™
T

L 0
Oppimis- Tavoitteet

kdyttiytyminen "objectives”
"learning behavior”

Kuvio 9. Opettajan, oppilaan ja tavoitteiden vilinen vuorovaikutussuhde (Laakso &

Numminen 2006, 80; Mosston & Ashworth 1994, 9.)

Eri tyyleissd opettajan ja oppilaiden paitoksenteon suhteellinen osuus, luonne ja sisilté ovat
erilaisia. Uuden asian oppimisen alkuvaiheessa opettaja tekee suuremman osan paatoksist,
mutta vahitellen vastuu paitoksenteosta siirtyy oppilaille. Tarkoitus on, ettid oppilaista tulee

itseohjautuvia ja he omaksuvat litkunnan merkityksen fyysisen ja henkisen terveyden ylldpita-
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jind eliminkaaren eri vaiheissa. Pddtoksenteon luonne ja rakenne ovat yhteydessd niihin ta-
voitteisiin, joihin niilld eri tyyleilld voidaan paistd. Spektrin opetustyylit muodostavat kaksi
luokkaa. Tyyleissi A-E on kysymys jo tunnetun tiedon ja taidon tuottamisesta uudelleen.
Niissa tyyleissd hallitseva kognitiivinen operaatio on muisti. Tyylit F-K ovat opetustyyleja,
joissa on ylitetty ns. oivaltamisen kynnys. Tarkoituksena on uuden, ennen nakemattoman tai
— kokemattoman keksiminen ja erilaisten ratkaisumallien tuottaminen. Tyylit A-E ovat niin
sanottuja puhtaita tyylejd. Niiden ohella voidaan tietyissa tilanteissa tunnistaa ja kayttdd tyyle-
ja, joissa paitoksenteko hieman poikkeaa perustyylistd. Saman litkuntatunnin aikana voidaan
kiyttdd yhtd tai useampia tyyleji. Opetustyyleja voidaan my0s yhdistelld keskenddn (Kuvio
7.). (Laakso & Numminen 2006, 79, 80). Opettaminen on kyky kayttaytya tarkoituksenmu-
kaisella tavalla kayttien tyylid, joka on sopivin kunkin jakson tavoitteiden saavuttamiseen.
Taitava opettaminen on kyky tarkoituksenmukaisesti liikkkua eri opetustyylien vililld, kun

opetustuokion tavoitteet vaihtuvat. (Ashworth & Mosston 1994, 3.)
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OPETUSKAYTTAYTYMINEN ON

1. PERUSVAI AM A ron ety
AN PAATOKSENTEON KETJU

2. OPETUSTYYLIN RAKENNE

SUUNNITTELU -

TOTEUTUS -
ARVIOINTI g
OPETTAJA Max / \\\\ Min
3 L S kuka tekee paidtokset
OPPILAS Min Max
| SPEKTRI YYVVVVYY ¢ vv#
eri opetustyylit AlBlclIp l|EIF G |H 1]1JIK

— = oivaltamisen kynnys

Kuvio 10. Spektrin teoreettinen rakenne (Laakso & Numminen 20006, 81; Mosston &

Ashworth 1994, 4.)

Opettajalta spektrin kéytto edellyttda joustavaa verbaalista ilmaisua. Hinen on pystyttiva
kommunikoimaan kunkin tyylin tavoitteiden ja luonteen mukaisesti. Spektrin tyylit opettaja
vol toteuttaa erilaisin jarjestyksellisin keinoin. Opettajan tehtavini on ilmoittaa ne rajoituk-
set, jotka tietyssd kdytinnon tilanteessa on otettava huomioon. Opettajan apuna on kutakin
tyylid varten oma analyysiaineisto. Spektrin jokainen tyyli mairittelee opetuskayttaytymisen,
sitd vastaavan oppimiskadyttaytymisen ja ne tavoitteet, jotka ovat niin tavoiteltavissa. Opetus-
kayttiytyminen muodostuu siten paitdksentekoketjusta, ja jokainen opetustapahtuma ja —

askel ovat aiemmin tehdyn padtéksen tulosta. (Laakso & Numminen 20006, 80, 81). Aikai-
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sempien pddtosten tunnistaminen ja mahdollisten erilaisten padtoksien yhdistimisen ymmar-
timinen aukaisee laajemman nakymain opettaja- ja oppilassuhteen tarkastelemiseen. Jokaisella
vaihtoehdolla opettaja- ja oppilassuhteessa on erityinen rakenne paatoksia, jotka opettaja ja
oppilas ovat tehneet. (Ashworth & Mosston 1994, 3.) Kuviossa 10. Spektrin teoreettinen

rakenne on esitetty kaaviokuvana.

3.2.2 Teaching Games for Understanding (TGFU)

TGFU eli pelikeskeinen pelien opettaminen, jossa keskeisend lihtGkohtana on ajatus siitd,
ettd pelien pelaaminen vaatii jatkuvaa paitcksentekoa; heitinké vai syotinko? Ratkaisuja on
osattava tehdi tehokkaasti ja oikea aikaisesti. Jotta oppilaat ymmartdisivit, mitd heiddn mis-
sakin tilanteessa tulisi tehdd, heidin tulee oppia pelin sddnnot ja perustaktiikat eli kehittad
tietoisuutta pelaamisesta. Pienpelien pelaamisen avulla tima onnistuu parhaiten. Lasten pela-
tessa, he ajattelevat ja motivoituvat uusien oivalluksien kautta niin, etteivit edes huomaa tois-
tojen suurta mairad. Lasten toimintaa edellyttiviat motoriset taidot kehittyvat lihes huomaa-
matta samanaikaisesti. TGFU — mallin kiytt6 antaa niillekin oppilaille, joiden tekninen taito-
taso ei ole korkea, mahdollisuuden osallistua peliin. TAmi takaa oppilaiden motivaation sii-
lymisen. Jokainen pystyy osallistumaan, saa kokemuksia ja kuuluu peliporukkaan! Opettajan
rooli onnistumisessa on ratkaiseva. (Laakso & Numminen 2006, 73, 74). TGFU — malli on
lihestymistapa, joka mahdollistaa sen, ettd urheilija voi kehittdd lajiymmarrystd ja harjoitella
litkkumista lajin vaatimalla tavalla. Pienpelien siséilld oppiminen mahdollistaa vankan pelikasi-
tyksen kehittymisen ja paremman mahdollisuuden liikkumisen ja paitéksenteon soveltami-
seen oikeassa pelitilanteessa. (Hanrahan & Kidman 2011, 128, 129.) Kuviossa 11. TGFU —

malli on esitetty kaaviokuvana.
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a

(1) Pelimuoto

(2) Pelin ymmiirtiminen ’ .
(6) Lopullinen suoritus
A
l OPPILAS
(3) Perustaktiikan (5) Toteutus pelissi
vmmirtiminen

A

(4) Tarkoituksenmukaisten padtdsten
tekeminen
MITA tehdid? MITEN tehd#?

Kuvio 11. Pelikeskeinen pelien opettamisen malli eli TGFU -malli (Laakso & Numminen
2000, 81; Bunker & Thorpe 1982, 5.)
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4 YTY-TREENI -HANKE

Opetusministerion rahoittamalla YTY—treeni — hankkeella pyritadn lisidmain lajiyhteistyotd
sekd yleistaito- ja fyysis-motorista harjoittelua lapsille ja nuorille. Taitojen lisiksi harjoittelus-
sa otetaan huomioon myos urheilijan tiedot ja asenteet. (YTY—treeni — hanke 2011.) Vasta-
ten valtakunnalliseen litkuntapoliittiseen linjaukseen ja maakunnallisiin lasten ja nuorten ur-
heilun kehittimistarpeisiin Kainuun Liikunta ry. suunnitteli syksyn 2010 aikana Yhteisty6t-
reenit — lasten ja nuorten kilpaurheilun kehittiminen lajien yhteisharjoittelulla — hankkeen
(YTY—treeni -hanke). Hankkeen tarkoituksena oli kehittda kilpaurheilua harrastavien lasten
ja nuorten harjoittelua sekd mairillisesti ettd laadullisesti pitdmalld urheilulajeja harrastaville
lapsille ja nuorille litkunnalliseen yleistaitavuuteen keskittyvid harjoituksia tarjoamalla mah-
dollisuuden ilmaiseen valmennuskoulutukseen. Hanke kdynnistyi 1.3.2011. Kevaian 2011 ai-
kana suunniteltiin ja tarkennettiin valmennuksen toteutus sisiltéineen, valmentajineen ja
suorituspaikkoineen seki rekrytoitiin urheilijat. Varsinainen kdytinnoén valmennustoiminta
alkoi elokuussa 2012. Hankkeen mairallisend tavoitteena oli pitdd viikolta 34/2011 viikolle
9/2012 yhteensi 96 yhden ja puolen tunnin mittaista hatjoitusta 40 lapselle. Jokaiselle lapsel-
le tavoite tarkoitti yhtd 1,5 tunnin mittaista harjoituskertaa viikossa. (Kari, 2012.) Ryhmit
muodostettiin 10-15 —vuoden ikdisistd tytoistd ja pojista. Hankkeella pyrittiin kehittimadn
lajiyhteistyota seka lisidamain fyysis-motorista-ja taitoharjoittelua lapsille ja nuorille. (Kainuun

Liikunta ry. 2011.)

4.1 Toimeksiantaja Kainuun Litkunta ry

Kainuun Liikunta on maakunnallinen liikunnan ja urheilun yhteisty6-, kehittimis- ja palvelu-
jarjesto. Sen jasenid ovat urheiluseurat ja Kainuun kunnat, useat maakunnalliset liikunta- ja
kansanterveysjirjestot sekd oppilaitokset. Kainuun Liitkunnan toiminta-alueen muodostaa
Kainuun maakunta; sen kunnat (Hyrynsalmi, Kajaani, Kuhmo, Paltamo, Puolanka, Ristijirvi,
Sotkamo, Suomussalmi, Vaala). Kainuun maakuntasuunnitelman 2025 aitheena on Uusiutuva
Kainuu. Suunnitelman ajatuksena ovat varautuminen yhd nopeampiin toimintaympiriston ja
aluetalouden ennusteiden ja indikaattoreiden ennakoimiin muutoksiin. Samat lainalaisuudet
vaikuttavat myos Kainuun Liitkunta ry:n tulevaisuuden suunnitelmiin. Kainuun Liikunnalla

on vastuu maakunnan litkunnan strategiatyostd, joka niveltyy tiivisti Kainuun kokonaisvaltai-
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seen kehittimiseen, maakuntasuunnitelmaan ja maakuntaohjelmaan. Toimintaympiriston
muutokset ja maakunnan hallintorakenteen uudistus vaativat uusia linjanvetoja myos Kai-
nuun Liikunnalta. Kainuun Litkunnan strategian 2005-2012 lihtokohtana ovat litkunnan

kannalta tirkedt muutokset toimintaympiristossad. (Kainuun Litkunta ry. 2012.)

4.2 Taitojen monipuolinen harjoittaminen YTY-treeni -hankkeessa

Lasten liikunnallinen kehitys on kuntotekijéiden, taitotekijéiden ja perusliikkeisti muodostu-
vien yleisten litkevalmiuksien vilistd vuorovaikutusta. Kehittyessddn lapsi oppii jokapiiviisen
elimisen kannalta vilttimittomid taitoja, kuten seisomisen, kdvelemisen, juoksemisen ja
hyppdamisen. Niitd taitoja kutsutaan perusliikkeiksi. Perusliikkeet ovat kaikkien varsinaisten
litkuntasuoritusten perusta. Lajitaidot ovat niiden sovellutuksia. Perusliikkeiden oppiminen
tapahtuu osin kypsymisen kautta. Lapsi tarvitsee niissi my6s paljon harjoitusta, jotta ne ke-
hittyisivit sopiviksi ja automatisoituisivat. Vasta automatisoituneet peruslitkkeet ovat riittava
pohja lajitaitojen hankkimiselle. (Miettinen 1999, 55, 56.) Motorisia perustaitoja ovat tasapai-

no-, vilineen kasittely- ja oppimistaidot (Hakkarainen ym. 2009, 141).

Monipuolisuudesta on suomalaisessa urheilukulttuurissa puhuttu jo vuosikymmenid. Kasit-
teen ymmairtiminen on kuitenkin ollut varsin suppea. Erilaisia motorisia taitoja vaativien laji-
en kokeileminen ja harrastaminen eivit ole huono asia, mutta monipuolisuutta voidaan tarjo-
ta myOs yhden tai kahden lajin sisilli. Monipuolisuus kasvuidssi tarkoittaa motoristen taito-
jen lisiksi eri elinjdrjestelmien monipuolista kehittimista. Taitolajit ovat motorisen kehityk-
sen kannalta monipuolisia, mutta niissd harjoitukset tehddidn usein pitkilld palautuksilla ja ly-
hyilld tyGjaksoilla eivitkd ne kehitd esim. aerobista aineenvaihduntaa ja yleisid peruskesta-
vyysominaisuuksia. Puhtaan kestivyyslajin valitseminen nuoruudessa voi vastaavasti johtaa
sithen, ettd harjoittelu kuormittaa padasiassa aineenvaihduntaa, mutta hermolihasjirjestelmin

ja motoristen taitojen kehittyminen jaa vajaaksi. (Hakkarainen ym. 2009, 143.)
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5 KEHITTAMISTEHTAVAT

Opinniytetyon tarkoituksena oli luoda Kainuun Litkunnan YTY—treeni — hankkeen taitohar-
joitteita kuvaava DVD 10-15 -vuotiaiden lasten ja nuorten urheilijoiden liikunnanohjaajille ja
valmentajille. Tyo sisdltdd lasten ja nuorten monipuolisen taitoharjoittelun seki taidon oppi-
misen ja opettamisen teoriaa, jossa huomioidaan herkkyyskaudet ja taitojen erityispiirteet
yleistaitojen nikokulmasta. Ty6 on laadullinen tuotekehityshanke, jonka toimeksiantajana

toimii Kainuun Liikunta ry. Ty6 koostuu tuotteesta ja opinndytetyon kirjallisesta raportista.

Opinndytetyon tavoitteena on tuottaa materiaalia laadukkaan ja monipuolisen lasten ja nuor-
ten kilpaurheiluharjoittelun toteuttamiseksi esittelemilld yleistaitoharjoitteita sekd antamalla
harjoitteluun teoreettiset perusteet. Opinndytetyon perustana toimivat taitoharjoittelua kasit-

televit tutkimukset ja kirjat sekd YTY—treeni -hanke.
Opinndytetydmme kehittdimistehtdvit ovat:
1) Mitd on monipuolinen harjoittelu?
2) Mitd on monipuolinen taitoharjoittelu?
3) Miten lapsen ja nuoren fysiologinen kehittyminen vaikuttaa taitoharjoitteluun?
4) Millaiset harjoitteet tukevat lapsen ja nuoren litkunnallisen taitavuuden kehittymista?

5) Miten valmentajat voivat harjoittaa lapsen ja nuoren urheilijan kisittely-, litkkumis- ja

tasapainotaitoja?
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6 TAITOJEN HARJOITTAMINEN YTY-TREENI -HANKEESSA DVD TUOTTEIS-
TAMINEN

Syksyllda 2011 paadyttiin lyhyelld varoitusajalla tekemiin opinniytetyota toimeksiantaja Kai-
nuun Liikunta ry:lle. Tuotteistetun opinndytetyon tekeminen vaikutti mielenkiintoiselta seka
athe kiinnostavalta, koska se liittyy syventdviin ammattiopintothimme. Niin saamme opin-

ndytetyosta hyotya myos tulevaa tyGelimiaamme ajatellen.

Tama osio kasittelee kehittimdmme tuotteen, taitotekijoiden harjoittaminen YTY-treeni -
hankkeessa DVD, tuotteistamisprosessia. Osiossa esitellidn opinndytetyon tavoite ja tarkoi-

tus, tyovaiheet, lihtokohdat, suunnittelu, toteutus sekd sisalto ja harjoitteiden valinta.

6.1 Tarkoitus ja tavoite

Opinndytetyon tarkoituksena oli luoda Kainuun Liikunnan YTY—treeni — hankkeen taitohar-
joitteita kuvaava DVD 10-15 -vuotiaiden lasten ja nuorten urheilijoiden liikunnanohjaajille ja
valmentajille. Tyo sisiltad lasten ja nuorten monipuolisen taitoharjoittelun seka taidon oppi-
misen ja opettamisen teoriaa, jossa huomioidaan herkkyyskaudet ja taitojen erityispiirteet
yleistaitojen ndkokulmasta. Tyé on laadullinen tuotekehityshanke, jonka toimeksiantajana

toimii Kainuun Liikunta ry. Ty6 koostuu tuotteesta ja opinnaytetyon kirjallisesta raportista.

Opinndytetyon tavoitteena on tuottaa materiaalia laadukkaan ja monipuolisen lasten ja nuor-
ten kilpaurheiluharjoittelun toteuttamiseksi esittelemilld yleistaitoharjoitteita sekd antamalla
harjoitteluun teoreettiset perusteet. OpinndytetyOn perustana toimivat taitoharjoittelua kasit-

televit tutkimukset ja kirjat sekd YTY—treeni -hanke.

Kainuun Liikunnan tarkoituksena on markkinoida tekemdimme tuotetta lasten ja nuorten
litkunnanohjaajille ja valmentajille. Liikunnanohjaajilta ja valmentajilta puuttuu usein taitojen
harjoittamista tukeva yksinkertainen materiaalipankki, josta 16ytyy taitoharjoitteita. Tarkoi-

tuksena on my6s hyédyntad DVD:td valmentajakoulutuksen materiaalina.

Kainuun Litkunnan tavoitteena on tukea tekemimme DVD:n avulla lasten ja nuorten urhei-
lijoiden liikunnanohjaajia ja valmentajia heiddn ty6ssidin. Liikunnanohjaajien ja valmentajien

tueksi tekemdmme DVD antaa perusteet lasten ja nuorten urheilijoiden taitotekijéiden har-



34

joittelulle. DVD:n tekemisen lihtékohtana on ollut YTY-treeni -hankkeen harjoitteiden ko-
koaminen yhteen materiaalipankiksi. DVD keskittyy pddasiassa tasapaino-, litkkumis- ja kisit-

telytaitoihin.

DVD sopii hyvin kohderyhmilleen ja opetuskiytt6on. Kainuun Liikunnalle tehty DVD on
yksinkertainen ja selked, josta hyotyvit myos henkilot joilla ei ole liikunnallista koulutusta.
Kiytinnénliheinen DVD on riittdvin suppea ja toimii litkunnanohjaajille ja valmentajille
taitotekijoiden opettamisen seki lasten ja nuorten oppimisen tukena. DVD:td voi hy6dyntid
kaikki lasten ja nuorten ohjaajat, opettajat seki taitoharjoittelusta ylipadtinsa kiinnostuneet
henkil6t. DVD esittelee YTY-treeni — hankkeen taitoharjoitteita ja antaa selkeitd esimerkkeja

lasten ja nuorten monipuoliseen taitoharjoitteluun.

6.2 Ty6vaiheet

Sosiaali-, Terveys- ja Liikunta-alan opinnidytetyoprosessi koostuu kuudesta eri osa-alueesta;
1) Opinnéytety6hon perehtyminen, 2) Opinniytetyon aiheen ideoiminen, 3) Opinndytetyon
suunnittelu, 4) OpinndytetyOn toteutus ja raportointi 5) Opinndytetyon esitys, palautus ja

arviointi 6) Opinndytety6én hyodyntiminen. (Opinndytetyoprosessi, 2012.)

Perehdyimme opinniytetyémme aiheeseen syyskuussa 2011, jonka jilkeen aloitimme kuva-
ukset. Esituotantovaihe ennen kuvauksien alkamista jai viliin, koska kuvaukset alkoivat het,
kun olimme saaneet opinndytetyé aiheen. Aiheanalyysivaiheen saimme suoritettua tammi-
kuussa 2012, jolloin esitimme atheanalyysimme. Timain jilkeen siirryimme opinnaytetyon

suunnittelu vaitheeseen.

6.2.1 Lihtékohdat

Laadullisessa tutkimuksessa tutkimussuunnitelma parhaassa tapauksessa eldd tutkimushan-
keen mukana. T4ma merkitsee ainakin osin sitd, ettd kvalitatiivisilla menetelmilld saavutetaan
ilmididen prosessiluonne. Luonnollisesti on pohdinnan arvoista, miten laadullisiksi luokitel-
lut menetelmit tavoittavat ilmididen muutoksen. Avoin tutkimussuunnitelma korostaa tut-
kimuksen vaiheiden — aineistonkeruun, analyysin, tulkinnan ja raportoinnin — kietoutumista

yhteen. Laadullisessa tutkimuksessa tulkinta jakautuu koko tutkimusprosessiin eikd tutki-
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musprosessia koko ajan ole yksinkertaista pilkkoa toisiaan seuraaviin vaiheisiin. Tutkimus-
suunnitelmaa tai jopa tutkimusongelman asettelua saattaa joutua tarkistamaan aineistonke-

ruun kuluessa ja tutkielman kirjoittaminen voi vaatia palaamista alkuperiiseen aineistoon.

(Eskola & Suoranta 2000, 15, 16.)

Teorian tehtavid on tavallisesti kaksi, teoria keinona ja teoria paamairini (A. Eskola 1975a,
161-164). Keinona teoria auttaa tutkimuksen tekemistd, kun taas padmairina tutkimustyon
tavoitteena on teorian kehittiminen edelleen. Teoria silloin ohjaa tutkijaa uuden tiedon et-
sinndssa samalla kuin se jasentdd ja systematisoi kerdttyé tietoa (Hirsjarvi ym. 1986, 18). Laa-
dullisessa tutkimuksessa tarvitaan jokin taustateoria, jota vasten aineistoa kasitellddn. Toiseksi
aineistojen tarjoamat liahes rajattomat tulkintamahdollisuudet edellyttivit, ettd tukijalla on
mielessadan kysymyksid, joihin vastauksia etsitidn. Kysymykset edellyttivit tulkintateoriaa,
joka ohjaa tutkijan valintoja ja sitd mitd hin aineistosta valitsee (Sulkunen & Kekildinen
1992, 11). Teorian hyéty tulee esiin aineistoa analysoitaessa (Eskola & Suoranta 2000, 81,

82).

YTY-treeni -hankkeen tavoitteena oli lasten ja nuorten motoristen yleistaitojen kehittiminen.
Motoristen yleistaitojen painottuminen seké ajoittuminen sijoittuvat n. 6-8-vuotiaiden lasten
kehitysvaiheeseen. Hankkeen ryhmit olivat 10—15 -vuotiaille lapsille ja nuorille, joten yleistai-
tojen harjoittelun kannalta ikdjakauma ei ollut ihanteellinen. Kuviossa 12. on esitetty yleistai-

tojen ja lajitaitojen harjoittelun painottuminen seka ajoittuminen eri ikdvaiheissa.



36

Yleistaidot Lajitaidot

Kuvio 12. Yleistaitojen ja lajitaitojen harjoittelun painottuminen seka ajoittuminen

eti ikdvaiheissa (Hakkarainen, H. Valmentaja-lehtd 1/2007.)

YTY-treeni -hankkeen idea oli, ettd harjoituksissa joita kuvaamme, vahvistetaan urheilevien
lasten ja nuorten fyysismotorisia perustaitoja. Fyysismotoriset tekijit jactaan kirjallisuudessa
kunto- ja taitotekijoihin sekd motorisiin perustaitoihin. Opinnédytetyonprosessimme edetessi
ja kuvauksien paattymisen jalkeen maaliskuussa 2012 pditimme toimeksiantajan kanssa, ett
keskitymme tyGssimme kisitteleméddn yleistaitojen sijaan pelkistddn taitotekijéiden harjoit-

tamista hankkeessa.

Harjoitteiden kuvaamiseen kaytimme Full HD- ja HD — videokameroita. Kuvasimme harjoi-
tukset Kajaanin yliopistokeskuksella ja Kajaanin ammattikorkeakoululla. Kuva- ja videomate-
riaalia kuvauksista kertyi editointia varten 103 Gt, joista videoita 732 kpl ja kuvia 351 kpl.
Kuvattua materiaalia hyédynsimme opinndytetydbmme teoriaosuuden laatimisessa seka
DVD:n editoinnissa. Editointiohjelmana kidytimme Avid Studiota, joka oli monipuolinen ja

sisalsi selkedt ohjeet. Aiempaa kuvaus- ja videoeditointi kokemusta meilld ei ollut.
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6.2.2 Suunnittelu

Toimintasuunnitelma tehddin toiminnallisessa opinndytety6ssa siksi, ettd opinnaytetyon ide-
an ja tavoitteiden tulee olla tiedostettuja, harkittuja ja perusteltuja. Toimintasuunnitelmassa
vastataan kysymyksiin, miten tehdddn, mitd tehdddn ja miksi tehdddn. Toimintasuunnitelman
ensisijainen tarkoitus on, ettd jisennit itsellesi, mitd olet tekemissd. (Airaksinen & Vilkka
2003, 26.) OpinndytetyGprosessimme edetessd vahvistuneet ja tarkentuneet ideat, tavoitteet
seki tarkoitukset ovat muokkaantuneet vihitellen 16ytien oikeat uomansa tiedostamattomi-
en, tiedostettujen, harkitsemattomien, harkittujen, sekd perustelemattomien ja perusteltujen

asioiden 16ytdessa vihitellen harmonisen tasapainon keskendin.

Videon kuvaamista ennen tai viimeistadn kuvaamisen aikana tulisi miettid millainen valmiista
videosta tulee. On hyvin epitodennikéistd, ettd tulet taltioineeksi kaiken tarvittavan, jos et
ole etukiteen ajatellut lopullisen videon sisdltéd. (Jones 2002, 87.) Aloitimme kuvaamisen
samana paivand, kuin valitsimme opinnaytetyon aiheen, joten suunnittelu ja lopullisen tuo-
toksen hahmottaminen oli vaikeaa kuvauksia aloittaessamme. Matkan varrella pohdimme
tulisiko meiddn etsid ulkopuolista apua editointiin ja kartoitettuamme koulun ja ulkopuolis-
ten tarjoama tuki teimme pdidtoksen editoinnin suorittamisesta ilman ulkopuolista apua. Ku-
vauksien ollessa alussa hyvin spontaania ja suunnittelematonta pysihdyimme puolessa vilin
kuvausjaksoa miettimédan, kuinka voimme parantaa kuvauksien laatua. Mietimme asioita tu-
levan editoinnin kannalta ja pohdimme, kuinka pitkid otoksia tulisi kerralla kuvata, jotta edi-
tointi olisi mahdollisimman helppoa. Laadukkaiden mikrofoonien puute videokameroissa
johtivat my6s paitokseen, ettd emme huomioi ddnimaailmaa ennen editointivaihetta. Edi-
tointivaiheessa on mahdollista lisitd itse puhuttua selostusta taustalle, jos tulee tarve. Poh-
dimme my6s tulisiko meididn kokeilla erilaisia kuvakulmia, mutta pddtimme ettd yhtendisyys
kuvaustyylissd olisi tirkedmpi ja jatkoimme alussa sattumalta valittua linjaamme minké tar-
koituksena oli panoroida kameralle mahdollisimman laajasti harjoitteen tapahtumat. Kame-
ralta tulisi selvitd, miten opettajan sijoittaa oppilaat esimerkkejd antaessa ja kuinka koko salin
tila kdytetddn hyodyksi. Panorointi tarkoittaa kameran liikuttamista vaakatasossa ja silld saa-
daan kuvattua laajoja kohteita, jotka eivit mahdu kerralla kuvaan, kuten esimerkiksi litkunta-

sali tai huone. (Vilikyld 2005, 42.)

Videonteon tehokas suunnitteluprosessi koostuu kolmesta vaiheesta: Esituotanto, tuotanto

ja jilkituotanto (Jones 2002, 87). Jilkituotanto mihin kuuluu otsikoiden ja tehosteiden teko
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seki editointi ei opinndytetyon alkaessa ollut meille tuttua, mika vaikeutti esituotanto ja tuo-
tantovaihetta. Katsoimme useita DVD:ta, jotka oli tehty opinndytet6ihin tai graduihin liittyen
ja loimme mielessd vision ja suunnitelman siitd millaisen tuotteen haluaisimme itse tehda.
Kiytinnon taitojen ja kokemuksen puute editoinnissa atheutti kuitenkin sen, ettd emme pys-
tyneet suunnittelemaan DVD:n graafisia asioita jarkevasti. Meilld ei ollut tietoa millaisia omi-
naisuuksia tai efektejd editointiohjelmallamme voisi tehdid, emmeki tienneet kuinka vaikeaa
valikkojen, virien, tehosteiden, montaasien, otsikoiden ja muiden ominaisuuksien tekeminen
olisi. Editointiohjelman hankkiminen muodostui myos matkan varrella hankalaksi, koska
koululla ei tillaista ollut meille tarjota. Lopulta saimme hankittua editointiohjelman johon
paasimme tutustumaan maaliskuussa. Editointi ohjelma vaatii todella tehokkaan tietokoneen,
jotta sitd voisi kdyttda sujuvasti ja Paavon tiytyi keviilld myos ostaa uusi tehokas tietokone,

ettd voisimme molemmat editoida omilla paikkakunnillamme.

6.2.3 Sisilto ja harjoitteiden valinta

Laadullisen aineiston analyysissa on kysymys aineiston jirjestimisestd sellaiseen muotoon,
ettd sitd on mahdollista eritelld vastausten etsimiseksi tutkimusongelmiin. Oli kaytettdvissa
oleva aineisto keritty kuinka tahansa, se ei itsessddn kerro mitddn, vaan laadullisen tutkimuk-
sen tunnusmerkki on, ettd kaikissa vaiheissa analyysi on uusien merkitysten rakentamista.
Aineiston muodollisen jirjestimisen jilkeen merkityksid rakennetaan esittimalld kuvauksia,
tekemalld paitelmid ja tulkintoja sekd antamalla selityksid tehdyille ratkaisuille (Kaakkuri-
Knuuttila 1992, 8). Niiden tunnistaminen helpottaa lukijaa arvioimaan tutkimuksen luotetta-
vuutta entista tarkemmin. (Eskola & Suoranta 2000, 225.) Kuvausten loputtua valitsimme
DVD:n sisilloksi yhdessd ohjaavan opettajan ja toimeksiantajan kanssa taitotekijit. Teo-
riaosuudessamme taitotekijit on jaettu kolmeen osaan: kisittely-, tasapaino- ja liikkumistai-
dot. Taitotekijoéiden pohjalta loimme DVD:n rungon, jossa editoidut harjoitteet 1-63 on luo-
kiteltu kasittely-, tasapaino- ja liikkkumistaitoihin (LIITE 2). Yli jadvda materiaalia ei poistettu,
vaan se siirrettiin ylimaaraiseen kansioon. Liikkeiden sijoittaminen tiettyyn kategoriaan ei ol-
lut aivan mutkatonta, silld useat litkkeet sisiltavit osioita useammasta kategoriasta. Teimme
yhdessd ohjaavan opettajan kanssa pditoksen voimistelun sijoittamisesta tasapainotaitoihin.
Koordinaatio -kivelyt, hypyt, levytankojumppa, Zumba ja erilaiset etenemismuodot sijoitet-
tiin litkkumistaitothin. Kasittelytaitoihin valitsimme palloiluharjoitukset, jotka sisilsivit har-

joitteita lentopallon, koripallon, jalkapallon seka jittipallon kanssa.
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Videoleikkeitd kertyi kuvauksien aikana 732 kappaletta, joista kidytimme lopullisella DVD:1ld
80. Kuvamateriaalin nimeiminen kannattaa suorittaa ennen varsinaisen editoinnin kayttamis-
ta ja kirjata ylos mahdollisesti kaytettavat leikkeet (Vilikylda 2005, 72). Kuvausten loputtua
aloitimme leikkeiden nimedmisen. Ilman jirjestelmillisyyttd videomateriaalin kisittely ja edi-
tointi voi muodostua todelliseksi painajaiseksi. Useimmat videokuvaajat tekevit jo etukiteen
luettelon kuvattavista kohtauksista. Luetteloon kirjataan millaisia kohtauksia halutaan kuvata
ja minkdlaisista otoksista kohtaukset koostuvat. Kuvausluettelon etu on, ettd pystyy suunnit-
telemaan editointia ja kuvaamista aina valmiiseen tuotteeseen asti. (Jones 2002, 107.) Meidin
nopea kuvausaikataulu ja YTY-treeni — hankkeen valmiiksi suunnitellut harjoitukset eivit
mahdollistaneet kuvausluettelon tekemistd. Nimesimme jokaisen videoleikkeen yhdessd paa-
tetylld tyylilli mikd mielestimme kuvasi sisdltod mahdollisimman tarkasti. Leikkeen nimi
koostui litkkeen nimesti, litkkeen suunnasta (Eteenpiin tai taaksepdin) ja siitd oliko kyseessd
ryhmin vai yksilén suoritus. Kaytimme myos lyhenteita liikkeen suuntaa nimettiessa, joten
kuperkeikka eteenpdin koko ryhmin tekemini kirjattiin KuperkeikkaE ryhmid. Liikkeen si-
siltdessd useita litkkeitd erotimme ne pilkulla tai + -merkilld riippuen siitd oliko litkkeet yhte-
néisia vai erikseen suoritettuja. Harjoitus, jossa tehtiin kuperkeikka eteenpiin yksilona ja sen
jalkeen hyppy 360 astetta kiertien merkittiin: kuperkeikkaE hyppy360 yksilo. Liikkeet, jotka
meiddn mielestd olivat yhteniisid, kuten pallon pomputtelu taaksepiin juostessa kirjattiin:
pomputtelu+juoksuT. Tilld menetelmalld luetteloimme kaikki videoleikkeet ja jaoimme kol-

meen eri kategoriaan.

On hyvin vaikeaa tehdad laadukasta DVD:td sattumanvaraisesti kuvatuista patkistd (Jones
2002, 87). Lajiteltuamme ja nimettyimme kaikki leikkeet valikoitui editointipdydalle 138 lei-
kettd, jotka tdyttivit meiddn luomat vaatimukset. Leikkeen tuli sisdltdd onnistunut suoritus
harjoitettavasta litkkeestd ja tdmé karsi materiaalista yli puolet pois silli harjoitteet olivat
usein hyvin vaativia ja ryhman sisélld olevat tasoerot tekivit sen, ettd usein vain yksi tai kaksi
henkil6d onnistui harjoitteessa. Kuvan laadun leikkeessa tuli olla selked, jotta katsoja pystyy
erottamaan liikkeen. Kuvauspaikkoina toimineet salit olivat valaistuksiltaan erilaisia ja usein
my0s riippuvaisia ulkona vallitsevasta valoisuudesta. Valaistus vaihteli kuvausympiristossa
paljon ja hyvi valaistus on kuvatessa perusvaatimus, jos haluaa tallentaa laadukasta videoku-
vaa. (Jones 2002, 50-51.) Usein hamadrit salit ja heikko tietimys kameroiden asetuksista ja
valon hyédyntimisestd teki useasta kuvatusta leikkeestd himarid ja episelvid minkd vuoksi
niitd ei kdytetty DVD:lld. Kuvasimme harjoitukset ilman kameran jalustaa, koska kumman-

kaan kamerassa ei ollut sellaista, mika aiheutti vililld tirisevdd kuvaa ja jouduimme karsimaan
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kuvattua materiaali pois lopulliselta DVD:td. Siirryimme elokuun lopussa noin 138 video-
leikkeen avulla viimeistelemain DVD:ta editointiohjelma Avid Studion avulla. Lopulliset
DVD -liikkeet 63 kpl ja niiden nimet I6ytyvit lueteltuna liitteestd 2, jaoteltuna 2 1(3) tasapai-

no-, 2 2(3) liikkumis- ja 2 3(3) tasapainotaitoihin.

6.2.4 Toteutus

Olimme valinneet haluamamme videoleikkeet valmiiksi ja seuraavaksi niiden jitjestys ja kes-
tot tdytyl muuttaa sopivaksi sekd suunnitella DVD:n valikot. Huomasimme hyvin pian edi-
toinnin hitauden ja jouduimme tekemaiin ratkaisun, ettd Paavo vastaa editoinnista ja Mikko
vastaa teorian laajentamisesta ja viimeistelystd. Olisi lihes mahdotonta viettid kymmenid tun-

teja editoiden yhdessa, kun Paavo asuu Oulussa ja Mikko Kajaanissa.

Oli alustavasti suunniteltu DVD:n rakenne, joka sisiltaisi valikon johon kaikki litkkeet olisi
listattu ja nimed klikkaamalla nikyisi kyseinen litke. DVD piti myds olla mahdollista katsoa
kerralla kokonaan ja valikon tuli olla helppokiyttéinen. Ensimmaisend téytyi selvittda oliko
tallaisen DVD:n tekeminen mahdollista olemassa olevilla taidoilla vai tdytyiké suunnitelmia
tehdd uusiksi. Koeversion teko alkoi painikkeiden ja valikoiden teolla minkd opetteleminen
sujui melko vaivattomasti. Valikot rakennettiin ohjelmassa olevan valmiin teeman ympirille
ja varimaailma rakentui YTY-treeni-hankkeen aikana otetuista kuvista. Valikon hahmottelun
jalkeen kokosimme leikkeitad perikkiin aikajanalle ja lyhensimme niiti molemmista péistd
sopivaksi koeversiota varten, joka tiytyi esittid tyoelimin ohjaajalle ja ohjaavalle opettajalle.
Leikkeitd leikattaessa sopivan pituisiksi selvisi, ettd tima tyovaihe kuuluisi tehdd ennen valik-
kojen tekemistd. Valikko taytyi leikkeiden leikkaamisen jilkeen tehdd uudestaan ja yhdistda

kaikki valikon toiminnot aikajanalla oleviin leikkeisiin.
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Kuvio 13. DVD:n valikko

Kuviosta 13. nihdddn esimerkki DVD:n yhdestd valikosta, joka toimii pdisivuna. Paédsivua

klikkaamalla paisee katsomaan elokuvaa tai tarkastelemaan kohtauksia.

6.2.5 Arviointi

Kwvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkija joutuu jatkuvasti pohtimaan tekemiddn ratkaisuja ja
niin ottamaan yhta aikaa kantaa sekd analyysin kattavuuteen ettd tekeminsd tyon luotetta-
vuuteen. Kvalitatiivisessa analyysissa tutkijan apuna eivit ole muuta kuin omat tai tutkijakol-
legan ennakko-oletukset, arkielimin peukalosdinnot ja enemmin tai vihemmain vahva teo-

reettinen oppineisuus. (Eskola & Suoranta 2000, 208.)

Tutkimuksen luotettavuudesta puhuminen kiteytyy pitkalti sithen mertonilaiseen ajatukseen,
joka sanelee yhdeksi tieteen tekemisen eettiseksi normiksi jirjestelmallisen epdilyn periaat-
teen. Tutkimusta kuin tutkimusta arvioiva tieteellinen yleis6 on luonteeltaan epiilevai, jopa
vihamielistd (ks. Aro 1994, 43). Tistd nikokulmasta tutkimuksen luotettavuudessa on kyse
ennen kaikkea epiluuloisen tiedeyleisén (esimerkiksi opinniytteiden tarkastajien) vakuutta-

misesta erilaisiin tutkimustekstissd nikyvin merkein ja kielellisin toimenpitein. Jarjestelmalli-
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nen epdily on osa ihmistieteen suurta kertomusta. Nykyadn, kun tieteilijit ovat monimuotois-
tuneet, 10ytyy sellaisia joukkoja, joissa tutkimuksen eetos rakentuu kokonaan toisin: tarkeatd
on yhteisyys, kannustus, osallisuuden tunne yhteisestd asiasta (lahestymistavasta, teoriasta,

metodista, nikokulmasta tms.). (Eskola & Suoranta 2000, 209.)

Esittelyversio valmistui lokakuun alussa 2012 ja sovimme Kainuun liikunnan tiloihin esittely-
tilaisuuden, josta vastasi YTY-teeni — hankkeen projektipaillikkéné toimiva Jaana Kari seka
Jukka Liuha. Katsoimme heididn kanssaan DVD:n koeversion, johon oli tehty valikot ja toi-
minnot lopullisen DVD:n tavoin. Ero valmiin DVD:n ja koeversion valilld oli kokonaiskes-
tossa. Koeversiolle oli valittu jokaiseen kategoriaan kuusi liikettd, jotta katsojat saisivat mah-
dollisimman todenmukaisen kisityksen lopullisen tuotteen sisallostd. Keskustelimme tehdyis-
ta valinnoista ja muutosten mahdollisuuksista arviointilomakkeen avulla (LIITE 1), silld
muutosten tekeminen vaatii myos taidon tehdd haluttu muutos. Tilaisuudessa ehdotettiin,
ettd liikkeen nimi voisi nakyéd otsikon tapaisen ruudulla kohtauksen alkaessa. Keskustelimme
my0s teorian lisidmisesti DVD:n valikkojen johonkin kohtaan. Korjausehdotukset huomioi-
tiin DVD:n lopullisen version teossa, ja DVD:lle lisittiin alkuvalikon yhteyteen teoriaosuus,
jossa kerrottaan yleisesti taitotekijoiden harjoittamisesta sekd nimesimme kaikki liikkeet ruu-
dulla ndkyviksi otsikoksi. Esittelimme my6s ohjaavalle opettajalle Kari Partaselle DVD:n
esittelyversion ja esittelyn tuloksena syntyi ajatus esittely osuudesta DVD:lle, jossa kerrotaan

DVD:n taustoista ja YTY-treeni -hankkeesta.

Tuote sopii hyvin kohderyhmilleen ja opetuskiyttoon. Kainuun Litkunnalle tehty DVD on
yksinkertainen ja selked, josta hyotyvit myos henkilot joilla ei ole litkunnallista koulutusta.
Kiytinnoénliheinen DVD on riittdvin suppea ja toimii valmentajille taitotekijéiden opetta-
misen sekd lasten ja nuorten oppimisen tukena. DVD:td voi hyodyntda kaikki lasten ja nuor-
ten liikunnanohjaajat ja opettajat seki taitoharjoittelusta ylipadtinsi kiinnostuneet henkil6t.
DVD esittelee YTY-treeni — hankkeen taitoharjoitteita ja antaa selkeitd esimerkkejd lasten ja

nuorten monipuoliseen taitoharjoitteluun.
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7 POHDINTA

Opinniytetyon tarkoituksena oli luoda Kainuun Litkunnan YTY—treeni — hankkeen taitohar-
joitteita kuvaava DVD 10-15 -vuotiaiden lasten ja nuorten urheilijoiden liikunnanohjaajille ja
valmentajille. Tyo sisdltdd lasten ja nuorten monipuolisen taitoharjoittelun seka taidon oppi-
misen ja opettamisen teoriaa, jossa huomioidaan herkkyyskaudet ja taitojen erityispiirteet
yleistaitojen nikokulmasta. Ty6 on laadullinen tuotekehityshanke, jonka toimeksiantajana

toimii Kainuun Liikunta ry. Ty6 koostuu tuotteesta ja opinniytetyon kirjallisesta raportista.

Opinndytetyon tavoitteena on tuottaa materiaalia laadukkaan ja monipuolisen lasten ja nuor-
ten kilpaurheiluharjoittelun toteuttamiseksi esittelemilld yleistaitoharjoitteita sekd antamalla
harjoitteluun teoreettiset perusteet. Opinndytetyon perustana toimivat taitoharjoittelua kasit-

televat tutkimukset ja kirjat sekd Y'TY—treeni -hanke.

Kainuun Liikunnan tarkoituksena on markkinoida tekemdimme tuotetta lasten ja nuorten
litkunnanohjaajille ja valmentajille. Lilkunnanohjaajilta ja valmentajilta puuttuu usein taitojen
harjoittamista tukeva yksinkertainen materiaalipankki, josta 16ytyy taitoharjoitteita. Tarkoi-

tuksena on my6s hyodyntid DVD:td valmentajakoulutuksen materiaalina.

Kainuun Liikunnan tavoitteena on tukea tekemimme DVD:n avulla lasten ja nuorten urhei-
lijoiden litkunnanohjaajia ja valmentajia heiddn tyossdan. Litkunnanohjaajien ja valmentajien
tueksi tekemdmme DVD antaa perusteet lasten ja nuorten urheilijoiden taitotekijéiden har-
joittelulle. DVD:n tekemisen lihtékohtana on ollut YTY-treeni -hankkeen harjoitteiden ko-
koaminen yhteen materiaalipankiksi. DVD keskittyy padasiassa tasapaino-, litkkumis- ja kasit-

telytaitoihin.

7.1 Taitojen harjoittaminen YTY-treeni hankkeessa - tuotteistamisprosessi

Opinndytetyo kaynnistyi syksylla 2011, kun paiatimme valita opinnaytetyoksi Kainuun litkun-
nan tarjoaman aiheen. Valitsimme aiheen ja kahden tunnin pédsti siitd olimmekin jo tapaa-
massa toimeksiantajaa ja seuraavana paivana aloitimme valittomasti kuvaukset. Paavolla oli
olemassa valmiiksi ja Mikko lainasi pikkuveljeltddn videokameran erittiin lyhyelld varoitus-

ajalla. Niin alkoi 21 viikkoa kestinyt kuvausjakso, jota kuvattiin vuoroviikoin.
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Opinndytetyond valmistui valmentajien, lasten, nuorten sekd muiden kiinnostuneiden kiyt-
toon YTY-treeni — hankkeesta koottu materiaalipankkina toimiva DVD. Suppea ja tiiviiksi
paketiksi tehty DVD on helppokiyttoinen, selked ja mielestimme tarpeeksi kattava helpot-
tamaan kaiken ikdisten ja tasoisten harjoittelun ideoimista. Liikkeitd voidaan kayttid suoraan
sellaisinaan tai soveltaa vaikka alkulimmittelyn yhteyteen. Mielestimme DVD on erittdin
hy6dyllinen ja on tirkedd, ettd tillainen harjoitepankki on tehty Kajaanin alueelle tukemaan
erityisesti nuorten valmentajien kehittymistd. Padtos harjoitepankin tekemisestd digitaaliseen
muotoon oli Kainuun litkunnalta kunnianhimoinen tavoite ja nayttikin aluksi silta, ettei tyota
ota kukaan tehtivikseen sen haastavuuden vuoksi. Nykypiivind kuitenkin digitaalisessa

muodossa oleva on mielestimme helpommin hy6dynnettavissa erityisesti nuorten parissa.

DVD antaa katsojalle mahdollisuuden oppia taitoharjoittelun perusasioita ja saada tietoa eri-
laisista taitoharjoittelussa kdytettivistd liikkeistd. Valmentajien kehittyessd hy6tyvit myos alu-
een urheilijat mahdollisesta harjoittelun laadun noususta. Hyvi taitoharjoittelu luo urheilijalle
vankan pohjan tulevaa urheilijapolkua ajatellen ja edesauttaa harjoittelua. Taitoharjoittelun
avulla nuorista on mahdollisuus kehittyd monipuolisia ja jatkuvasti muuttuvaan harjoitteluun
helposti sopeutuvia urheilijoita. Tyémme tavoite oli luoda DVD, joka on selkei ja helppo-
kiyttéinen apuviline kohderyhmille ja tuo Kajaanin alueelle tietimystid taitohatjoittelusta.
Mielestimme ja saamamme palautteen perusteella olemme onnistuneet helppokayttoisyydes-
si ja selkeydessd hyvin. Se miten DVD vaikuttaa kohderyhmain ja Kajaaniin alueena on

mahdotonta viela arvioida.

Ty6 oli kaikilta osin haastava ja pyrimme tyOparina hyoédyntimain kummankin vahvuuksia
mahdollisimman hyvin. Mikon vahvuudet olivat teorian ja kirjoittamisen, kun taas Paavolla
luovempi ideointi ja kiinnostus editointiin toimi vahvuuksina. Usein teimme t6itd niin, ettd
Paavo kirjoitti vapaamuotoisesti ajatuksia paperille ja Mikko muokkasi ne kieliopillisesti
opinndytetyon vaatimuksia vastaamaan. Asumme yli 160 kilometrin paissa toisistamme ja
sahkoposti toimi erittdin suuressa roolissa tyotd tehdessd. Kirjoitimme usein teoriaa omilla
paikkakunnillamme ja jokaisen kirjoituskerran jilkeen lihetimme toisillemme uusimman ver-
sion. Pidimme my6s koko opinnidytetyoprosessin ajan opinnaytetyopéivikirjaa johon kirjoit-
telimme vapaamuotoisesti pdivimairin alle ajatuksia ja muistettavia asioita. Kirjasimme pai-
vikirjaan kehitysehdotuksia, ohjaavien opettajien kommentteja seki kaikkea tyohon liittyvia,
jota ei voinut viralliseen opinnaytetyoversioon kirjoittaa. Onnistuimme mielestimme toimi-

maan hyvin joustavasti ja sovittamaan aikataulut hyvin yhteen. Mikko ehti jopa tyon puoliva-
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lissd kokea omien kaksoslasten syntymin mika toi my6s osiltaan haastetta tyon tekemiseen ja

jaksamiseen.

DVD:n tekemisessd mietimme ammattilaisten kaytt6d, mutta halusimme itse ottaa haasteen
vastaan ja kehittdd osaamistamme myo6s editoinnin puolella. Kuvausjiljestd nikee selvisti,
ettd kyseessi on harrastelijoiden tekema ja videoleikkeiden laatu on vaihteleva lipi koko
DVD:n. Timié harrastelijamaisuus tuo mielestimme kuitenkin hieman omalaatuisen ja erot-
tuvan leiman DVD:lle. YTY-treeni — hankkeen harjoitusten tunnelma ja kokonaisuus vilittyy

hyvin DVD:n kautta katsojille.

Jalkeenpiin ajateltuna aiheen valinta oli onnistunut ja suoriuduimme hyvin valitsemastamme
haasteesta. Vililld tyon edetessa tuli tunne, ettd olemme haukanneet liian ison palan pureskel-
tavaksi. Teorian kirjoittaminen sujui alusta asti hyvin, mutta epavarmuus ja kokemattomuus
editoinnissa huolestuttivat valilldi suuresti ja apuakaan emme oikeastaan mistiin saaneet ta-
hin asiaan liittyen. Editoinnin hitaus koettiin valilli melko raskaaksi ja kymmenet ja taas
kymmenet koneella vietetyt tunnit editointiohjelman kimpussa aiheutti vililld suuria ajankdy-
ton ongelmia. Editointitaidot kuitenkin kehittyivit projektin aikana valtavasti ja virheetkin
vihenivit matkan varrella kokoajan. Virheistd oppiminen olikin prosessin aikana kaikkein
tirkein asia. Virheitd tulee uusien asioiden opettelussa aina ja tirkeimpid, kuin virheiden

vilttely on viltelld samoja virheita.

Opinndytetyon teorian kirjoittaminen oli myos erittdin antoisa projekti. Kirjoittamisen taito
kehittyl matkan varrella suuresti ja tiedonhankinta alkoi loppuvaiheessa jo luonnistua muka-
vastl. Opinnaytetyon viimeistely ja prosessin lopun hiadimoéttiminen on my6s muokannut ka-
sitystd itsestd opiskelijana. Aikataulussa hyvin pysyminen ja asioiden loppuun saattaminen
kouluasioissa ei vilttamatta ole aina ollut kummankaan vahvuuksia opiskelijauran aikana.
Saannollinen tyoskentely jotakin padmiaria kohti ja asioiden loppuun saattaminen ovat ty6-
elimissd ja elaimissa yleensdkin erittdin tirkeitd ominaisuuksia, joita opinndytetyo kehitti
meissd molemmissa. Tieto siitd, ettd on pystynyt saattamaan asioita loppuun ja tekemain pit-
kajanteistd tyotd toimivat varmasti itseluottamuksen kohottajana ja kannustavana tekijini
uusia haasteita vastaanottaessa. Opinndytetyon teorian kirjoittamisen kautta molempien tie-
taimys lasten ja nuorten harjoittelusta karttui huimasti ja seuraamalla harjoituksia seké yhdis-
tamalld harjoituksissa ndhty kirjallisuuteen kasvatti ndkemysti ja tietimysté yleistaidon ja tai-

don harjoittamisesta.
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Teoria rajaaminen ja rénsyilyn valttdminen oli tyon aikana haasteellista silld teoriaa oli tarjolla
todella paljon. Ohjaava opettaja ja tyonantaja olivat suuri apu tissa kokonaisuuden hallitse-
misessa ja teorian pitaimisessi kohtuullisen kokoisena. Alkuperiinen idea Yleistaidon harjoit-
tamisesta supistettiin pelkkddn taidon harjoittamiseen, jossakin vaiheessa ja se oli jilkeenpiin
ajateltuna erittdin viisas paatos. Editointi itsessddn oli jo niin raskas prosessi, ettd laajempi

teoria olisi vaatinut lisdaikaa ja ty6n viivistyminen olisi ollut todellinen riski.

Kajaanin ammattikorkeakoulun ja erityisesti liikunnanohjaajien puolella vallitseva tietimit-
tomyys editointiohjelmien olemassaolosta koululla on asia, jonka koululla voisi ottaa esille.
Opinniytet6ihin todennakoisesti tulevaisuudessa hyvin usein liittyy editointi ja olisi kaikkien
edun mukaista, jos koulu omistaisi yhden piivitetyn nykyaikaisen ohjelman, jota jokainen
opinnaytetyon tekijd voisi halutessaan hyodyntda. Ohjelmasta tulisi olla kaikilla koulun eri
koulutusaloilla tieto. Jos tillainen ohjelma olisi, niin editoinnin opettaminen ja ohjaaminen
sekd avun hakeminen editointiin olisi helpompaa oppilaille, koska ohjelmaa osaisi koulussa
kiyttdd useat henkilot eikd pelkistddn yksi media-alan opiskelija jossakin piin. Editoinnin
perusteita tukeva kurssi, joka oppilailla olisi halutessaan mahdollisuus kdyda vaikka etdopis-

keluna tai muuten olisi myOs varteen otettava kehitysehdotus.

Olemme kayneet my6s kehityskeskusteluja opinniytetyotimme koskien sahképostitse Han-
nu Tikkasen kanssa, joka on Kainuun Liikunnan toiminnanjohtaja ja voi olla, ettd kiymme
esittelemidssd DVD:td marraskuun loppupuolella tilaisuudessa, joissa puhutaan monipuolisen
valmentamisen tirkeydestd. Keskusteluissa on my0s kysytty meiltd, ettd voisiko meidin te-
kemidd DVD:tid hyodyntad siten, ettd laittaisi Kainuun liikunnan sivuille heidin materiaali-
pankkiinsa tekemaltimme DVD:lta liikkeita, jotka olisivat sitten kaikkien asiasta kiinnostu-
neiden henkiléiden katsottavissa. On ollut mukavaa huomata, ettd tekemdmme opinniytety6
tulee palvelemaan oikeasti tydelimad herittien kiinnostusta jo tekovaiheessa ja valmistuttu-

aan tulee omalta osalta tukemaan DVD:n kohderyhmii heidin tyGssdin.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen teossa tulee noudattaa tutkimuseettisid periaatteita. On otettava huomioon
monia eettisid kysymyksid, liittyen tiedonhankintaan ja julkistaminen. Jokaisen yksittdisen
tutkijan vastuulla on, ettd hin tuntee periaatteet ja toimii niiden mukaisesti. Laht6kohtana

tutkimuksessa tulee olla thmisarvon kunnioittaminen, eparehellisyyttd on viltettava tutki-
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muksen kaikissa vaiheissa. Toisten tekstien plagioimista, itsensa plagioiminen, tai omien tut-
kimuksien plagioiminen ei ole hyviksyttavaa. Valtimme tulosten yleistamistd kritiikittomasti,
emmekd sepitd tai kaunistele tuloksia. Raportointi harhaanjohtavasti tai puutteellisesti, tois-
ten tutkijoiden osuuksien vihittely tai mahdollisten maarirahojen vadrin kiyttd on kiellettyi.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 23—28.) Olemme toimineet harkiten opinnaytetyota teh-
dessimme tutkimuseettiset periaatteet huomioiden. Kuvatessamme hankkeeseen osallistu-
neita lapsia ja nuoria heidin harjoitellessaan, otimme huomioon jokaisen tasavertaisena yksi-
16nd thmisarvoa kunnioittaen. Koko haastavan opinnidytetyoprosessin aikana olemme kerto-
neet sithen osallistuneille ja vaikuttaneille henkil6ille rehellisesti, miten olemme tyévaiheet
toteuttaneet tavoitteiden ja tarkoituksen mukaisesti. Emme ole plagioineet toisia tai itseim-
me sekd olemme raportoineet avoimesti vilttien harhaanjohtavaa tai puutteellista tulkintaa
kasittelemistimme opinnaytetybhomme liittyvistd asioista. Olemme jakaneet tutkimustyom-
me tyOvaiheet ottaen huomioon molempien tutkijoiden vahvuudet, vahittelemitti toisen

tutkijan tekemai tutkimustyota.

Tutkijatriangulaatiossa samaa ilmi6ta tutkii useampi tutkija. Tutkijoiden on neuvoteltava ha-
vainnoistaan ja nikemyksistiddn suhteellisen paljon. Heidin on my6s paistiva yksimielisyy-
teen erilaisista tutkimuksen ratkaisuista, kuten aineiston hankinnasta, sen luokittelusta ja tul-
kinnasta, raportin kirjoittamisesta ja jopa kirjoittajien nimien jarjestyksestd julkaisussa. Edella
mainituista kysymyksistd voi hyvinkin tulla tutkijaryhmissa haasteita. Toisaalta kaksi tutkijaa
monipuolistaa tutkimusta ja tarjoaa laajempia nikékulmia, usein olennaisella tavalla. (Eskola
& Suoranta 2000, 69.) Olemme tutkineet opinndytetydmme tutkimus materiaalia kriittisesti
neuvotellen seki jakamalla mielipiteitimme avoimesti erilaisista nikemyksistimme. Olemme
onnistuneet jakamaan tutkimukseen liittyvit tehtdvit johdonmukaisesti siten, ettd molempien

tutkijoiden mielipiteet ovat tulleet huomioiduiksi tutkimusmateriaalia kisitellessimme.

Tutkimus materiaalia julkistettaessa tulee pitda huolta luottamuksellisuuden sailyttimisestd ja
anonymiteettisuojasta. Aineistoa hankittaessa on luvattu niiden nimettomyys, joten tuloksia
julkistettaessa on huolehdittava, ettei tutkittavien henkil6llisyys tule esiin. Mitd arkaluontoi-
semmasta aiheesta on kysymys, sitd paremmin on suojattava anonymiteettid. Periaatteena on
oltava se, ettd henkilollisyyden paljastuminen tehddin mahdollisimman vaikeaksi. Tutkijan
tulee ottaa timi riski huomioon seki harkittava menettelynsi mahdolliset seuraukset. (Esko-
la & Suoranta 2000, 57.) Toimeksiantaja on kysynyt YTY—treeni -hankkeeseen osallistuvilta
lapsilta ja nuorilta kirjallisesti luvan materiaalin kerddmiseen ja sen kdyttdmiseen tuottamas-

samme DVD:ssd sekd kertonut heille yleisesti tutkimustyostimme, sen tavoitteista ja tarkoi-
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tuksesta. Kenenkdin lapsen tai nuoren nimed emme mainitse tutkimuksemme missddn vai-
heessa suojellaksemme kuvauksiin osallistuneiden anonymiteettisuojaa. Olemme ottaneet
menettelytavoissamme huomioon tutkimuksemme mahdolliset seuraamukset ja kannamme

omalta osaltamme vastuun tekemisistimme havainnoista.

Havainnointia pidetain laadullisen tutkimuksen tiedonkeruumenetelmana. Havainnointi yh-
dessi toisten aineistonkeruumenetelmien kanssa on suuritéinen ja aikaa vievi aineiston han-
kintamenetelmé. Osallistuvassa havainnoinnissa tutkija toimii aktiivisesti tutkimuksen tie-
donantajien kanssa. Sosiaaliset vuorovaikutustilanteet muodostuvat osaksi tiedonhankintaa.
Traditionaalisessa antropologisessa tutkimuksessa el pyritd toiminnan muuttamiseen vaan
sen ymmirtimiseen, joten tutkijan toimiminen muutosagenttina ei ole mielekds ajatus. (Sara-
jarvi & Tuomi 2002, 83, 84.) Oli mielenkiintoista lihted mukaan tihdn toimeksiantajamme
tarjoamaan mahdollisuuteen paidstd seuraamaan Y'TY-treeni — hankkeen idean pohjalta urhei-
levien lasten ja nuorten motoristen perustaitojen vahvistamista, koordinatiivisten ominai-
suuksien kehittdmistd sekd kuntotekijéiden harjoittamista. Videomateriaalin kuvaaminen ja
teoriaosuuden tekeminen olivat aineistonkeruumenetelmini suuritdisid ja vaativat aikaa. Kun
yhteisty6 koordinoivan opettajan, ohjaavan opettajan sekd toimeksiantajamme kanssa sujui
erinomaisesti, muodostuivat ne tirkedksi osaksi tiedonhankintaamme ajatellen, joka auttoi

ymmirtimain tutkimuksemme tarkoituksen ja tavoitteiden toteutumista seka lisasi luotetta-

vuutta seka uskottavuutta.

Uskottavuus luotettavuuden kriteerind tarkoittaa sitd, ettd tutkijan on tarkastettava vastaavat-
ko hinen kisitteellistyksensa ja tulkintansa tutkittavien kasityksid. Ei ole itsestddn selvia, ettd
tutkimuksen uskottavuutta voitaisiin lisatd viemilld tulkinnat tutkittavien arvioitavaksi. Tut-
kittavat voivat olla sokeita kokemukselleen tai tilanteelleen. Tutkimustulosten siirrettavyys on
mahdollista tietyin ehdoin, vaikka yleisesti naturalistisessa paradigmassa katsotaankin, etteivit
yleistykset ole (sosiaalisen todellisuuden monimuotoisuudesta johtuen) mahdollisia. Var-
muutta tutkimukseen voidaan lisitd ottamalla huomioon tutkijoiden ennakko-oletukset.
Vahvistuvuus tarkoittaa sitd, ettd tehdyt tulkinnat saavat tukea toisista vastaavaa ilmi6ta tar-
kastelleista tutkimuksista. (Eskola & Suoranta 2000, 211, 212.) Punaisen langan 16ytyminen
on ollut haastavaa tissd opinnidytetydbmme tekemisessi, johon ovat vaikuttaneet opinnayte-
tyomme kehittimistehtivien tarkentuminen sitdi mukaa, mitd enemman olemme tutkimuk-
sessamme syventyneet teorian kirjoittamiseen sekd DVD:n tuotteistamisprosessiin. Olemme
opinniytetydmme uskottavuuden lisidmiseksi perustellen esittineet omat nakékulmamme,

sekd vastaanottamaan asiantuntijoidemme neuvot, jotka ovat muokanneet ennakko-
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oletuksiamme siten, ettd ne ovat tulleet mahdollisiksi siirtdd tihdn opinndytetyOprosessiin.
Opinndytetyomme tulkintoihin ovat vaikuttaneet aihepiiristimme aikaisemmin tehdyt tutki-
mukset, joista olemme saaneet tukea tekemiemme valintojen tueksi tutkimusprojektimme

luotettavuuden lisdamiseksi.

Realistisessa luotettavuusnakemyksessia on kysymys siitd kuinka patevasti tutkimustekstissa
kuvataan tutkittua kohdetta. Muistamisen arvoista on aineiston ja toisaalta siitd tehtivien
péadtelmien luotettavuuden erottaminen. Kiytetty logiikka (tutkimuksen kaytintd) ja sen re-
konstruointi (tutkimusteksti) eivit koskaan ole tdysin yhtenevat. Tutkimus on saatettu tehda
hyvinkin tarkasti ja jirjestelmallisesti, mutta sen rekonstruoinnissa ei ole onnistuttu. (Groén-
fors 1982, 38.) Tirkedtd on kertoa tutkimustekstissdé mahdollisimman tarkasti siitd, mitd ai-
neistonkerayksessa ja sen jilkeen on tapahtunut. (Eskola & Suoranta 2000, 212, 213.) Sano-
taan, ettd tieto lisdd tuskaa ja niin timinkin opinniytetyon tekemisessd on kaynyt. Mitd
enemmin tihin opinndytetyohon on syventynyt, sitd kriittisemmin on alkanut suhtautua
omiin ennakko-olettamuksiin, toisten tekemiin tutkimuksiin tai yleisesti kaikkiin tutkimuksen
luonteeseen vaikuttaviin tekijéihin. Olemme huomanneet, kuinka haastavaa on 16ytdd niin
kutsuttu kultainen keskitie, jotta saisimme pidettyd opinnédytetyoprosessimme oikealla polul-
la. Olemme kertoneet opinnaytetyossimme perustellen kaiken oleellisen tarkasti ja jarjestel-
millisesti aina aineistonkerdyksestd opinnaytetydmme viimeistelyvaiheeseen asti mahdolli-

simman ymmarrettavasti.

Realistisessa luotettavuusnikemyksessd, jossa tutkimustekstid pidetddn ikkunana todellisuu-
teen, kaytetdan perinteistd validiteetin kasitettd, joka jactaan ulkoiseen ja sisdiseen validiteet-
tiin. Sisdiselld validiteetilla (patevyydelld) viitataan tutkimuksen teoreettisten ja kasitteellisten
madrittelyjen sopusointuun. Niin teoreettis-filosofisten lahtokohtien, kisitteellisten maarit-
teiden kuin menetelmallisten ratkaisujenkin pitdd olla loogisessa suhteessa keskenddn. Sisdi-
nen validiteetti osoittaa tutkijan tieteellisen otteen ja tieteenalansa hallinnan voimakkuutta.
Ulkoinen validiteetti tarkoittaa tehtyjen tulkintojen ja johtopaitosten seki aineiston vilisen
suhteen patevyyttd. Ulkoinen validiteetti on yhteydessd enemman tutkijaan kuin tutkittavien
kiyttdytymiseen. Tietyn tutkimushavainnon sanotaan olevan ulkoisesti validi silloin, kun se
kuvaa tutkimuskohteen tismilleen sellaisena kuin se on. (Gronfors 1982, 174.) Reliabiliteetti
kuuluu realistisen luotettavuusnikemyksen sanastoon. Aineiston tulkinnan sanotaan olevan
reliaabeli silloin, kun se ei sisalld ristiriitaisuuksia. Gronfors esittdd (Gronfors 1982, 175-176)
reliabiliteetin tarkistamiseksi kolmenlaisia toimia: indikaattorien vaihtoa, useampaa havain-

nointikertaa ja useamman havainnoitsijan kayttéa. Indikaattorien vaihto tarkoittaa ilmion
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yhdenmukaisuuden osoittamista eri tavoin. (Eskola & Suoranta 2000, 213.) Olemme kriitti-
selld tavalla kyseenalaistaneet tekemidmme valintoja, jota ovat tukeneet sisdisen- ja ulkoisen
validiteetin seké reliabiliteetin ymmirtiminen luotettavuuden lisdidmisen kannalta ajateltuna.
Tarkoituksenamme oli kuvata esimerkiksi aineistonkeruuvaiheessa kaikki videomateriaali edi-
tointia varten mahdollisimman tarkasti ja yhdenmukaisesti seka ratkoa loogisella tavalla kaik-

ki ristiriitaisuudet, joita ilmién ympirille on opinniytetydmme aikana ilmaantunut.

Useamman havainnoitsijan kiytolld koetetaan varmistaa tutkimuksen objektiivisuus. Voi to-
siaan olla niin, ettd kahden toisiaan tukevan menetelmin (triangulaatio) tai kahden havain-
noitsijan kaytto saattaa parantaa tutkimuskohteen kuvausta. Toisaalta jo kahdenkin mene-
telmin tai useamman havainnoitsijan tuottama aineisto voi laajuudessaan helposti valua ka-
sistd. (Eskola & Suoranta 2000, 214.) Videokuvausmateriaalimme laajuuden vuoksi (videoita
732 kpl ja kuvia 351 kpl), paatimme jakaa opinnaytetyoprosessimme niin, ettd Paavo keskit-
tyy padasiassa DVD:n tuotteistamisprosessiin ja Mikko teorian kirjoittamiseen valttdaksem-
me tuottamamme aineiston “kasistd valumista” sekd opinnaytetyoprosessimme aikataulussa
pysymistd. Olemme opinndytetyossi hyodyntineet henkilokohtaisia vahvuuksiamme ja
kuunnelleet asiantuntijoidemme tietoja tutkimusprojektimme edetessi. OpinnaytetyGproses-
siimme osallistuneiden henkil6iden tiedon arvostaminen sekd usko omiin kykyihimme ovat

edesauttaneet meitd kehittymaan tutkijoina.

Yhteistd osallistamiseen perustuville menetelmille on tutkimusprojektiin osallistuvien henki-
16iden tiedon arvostaminen ja usko sithen, ettd jokaiseen asiaan on enemmin kuin yksi na-
kokulma ja ettd ne kaikki ovat tirkeitd. Yhteinen periaate on, ettd asioiden eri puolet tulee
parhaiten esille, kun asioista keskustellaan ryhmassa. Tutkijan roolissa péillimmaisend on
kunnioitus tutkimukseen lupautuneita henkil6itd ja heididn tietimystddn kohtaan. Tutkija on
tullut paikalle oppiakseen, ei opettamaan tai kehittimadn. Tutkija toimii fasilitaattorina tai
katalysaattorina; hin kokoaa ja koordinoi ihmisille tulevia ideoita, mutta ei itse toteuta niité.
Tama menetelma vie vaistimattd pohjan asiantuntija-ajattelulta. Tutkimusprosessissa tirkein-
ta on kaikkien tutkimukseen osallistuvien oppiminen, jonka uskotaan johtavan toimintaan ja
toiminnan yllapitimiseen. (Sarajarvi & Tuomi 2002, 85.) Osallistumisemme tahin tutkimus-
projektiin on ollut ammatillisen kehittymisen kannalta ajateltuna merkityksellistd ja arvos-
tamme suuresti saamaamme tiedollista tukea koordinoivalta opettajaltamme Katri Takalalta,
ohjaavalta opettajaltamme Kari Partaselta sekd toimeksiantajaltamme Jaana Karilta, uusien
tarkoituksenmukaisten nidkokulmien muodostamisessa DVD:ti ja teoriaosuutta laatiessam-

me. Ilman edelli mainittujen asiantuntevaa tukea, timi projektin lipivieminen olisi ollut
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haastavampaa asioiden eri puolien hahmottamisen kannalta. Olemme tutkijoina oppineet
erityisesti kuuntelemalla asiantuntijoitamme, joiden antamia neuvoja olemme kykyjemme
mukaan parhaalla madollisella tavalla soveltaneet DVD:n ja teoriaosuuden tekemisess.
Opinndytetydmme tekeminen on tukenut ammatillisen kasvun kehittymistimme litkunnan ja

vapaa-ajan koulutusohjelmakohtaisten kompetenssianalyysin mukaisesti.

7.3 Ammatillinen kasvu

Koulun, opettamisen ja oppimisen kehittdiminen edellyttdd monentyyppistd tutkimustietoa.
Tarvitaan madrillistd tietoa koulutukseen liittyvien ilmididen yhteyksistd, muualla taas laadul-
lista tietoa oppilaiden ja opettajien kokemuksista ja ajattelusta. (Ahonen, S., Saari, S., Syrjald,
L. & Syrjildinen 1996, 7.) Padsimme mukaan opinnaytetyOprosessiin, jossa kerdsimme tutki-
mustietoa kehittddksemme omaa osaamistamme sekd tukeaksemme koulua ja sielld opetta-
mista. Kokemusperiinen tietomme laajentui opinniytetyoprosessin edetessd, joka omalta
osaltaan lisdsi ymmirrystimme opettajien tyomenetelmistid sekd heiddn ajattelutavoistaan,
kehittien oppimistapojamme. Opinndytetyoprosessiamme kuvaavat hyvin kuvion 14. Oppi-
misen portaat; 1) Luulee tietdvinsa 2) Tietdd, ettei tiedd 3) Tietid 4) Ymmirtid 5) Soveltaa 0)
Kehittad. Kuljettu tie ensimmidiseltd portaalta aina huipulle asti on ollut haastavaa, mutta en-
nen kaikkea antoisaa aikaa, joka on mahdollistanut ammatillisen osaamisen kehittymisemme.
Ilman ammattikorkeakoulumme ja toimeksiantajamme kanssa tekemai yhteistyotd, tie hui-

pulle olisi ollut saavuttamattomissa.
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/ Kehittaa

/ Soveltaa

/ Ymmartaa

/’ Tietaa

/4 Tietaa, eftei tieda

/4 Luulee tietavansa

Kuvio 14. Oppimisen portaat

Ammattikorkeakoulut ovat yhteisty6ssa tydelimin edustajien kanssa mairitelleet tyelimin
edustajien kanssa ne valmiudet eli kompetenssit, joita ammattikorkeakoulusta valmistuneen
tulisi hallita. Kompetenssi ovat laajoja osaamiskokonaisuuksia, jotka kuvaavat pitevyytta,
suorituspotentiaalia ja kykya suoriutua ammattiin kuuluvista tyétehtivistd. Kompetenssi jae-
taan koulutusohjelmakohtaisiin (ammatillisiin) sekd yhteisiin kompetensseihin. Yhteiset
kompetenssit ovat eri koulutusohjelmille yhteisid osaamisalueita, mutta niiden erityispiirteet
ja tirkeys voi vaihdella eri ammateissa ja tyotehtavissd. Yhteiset kompetenssit luovat perus-
tan tyoelimassi toimimiselle, yhteistyolle ja asiantuntijuuden kehittymiselle. (Yhteiset tyo-
elimavalmiudet eli kompetenssit, 2012.) Yhteisiin kompetensseihin viitaten oppimisen tai-
dot, eettinen osaaminen, tydyhteisbosaaminen sekd innovaatio-osaaminen ovat mielestimme

kehittyneet timin opinnéytetyoprosessin aikana merkittavasti.

Koulutusohjelman tavoitteena on, ettd opiskelija saa valmiudet kehittyd liikunta-alan asian-
tuntijaksi. Ammatillinen osaaminen perustuu monitieteiseen, kdytinnon osaamiseen sekd
vuorovaikutustaitoihin. Litkunnanohjaaja (AMK) toimii litkunta-alan tehtavissa. Hin kykenee
toimimaan monialaisissa ja — ammatillisissa tyoryhmissd ja verkostoissa sekd ymmairtad lii-
kunnan olennaiseksi osaksi yksilon ja yhteiskunnan hyvinvointia. (Litkunnan ja vapaa-ajan
koulutusohjelma, 2012.) Opiskelijoina olemme saaneet valmiudet kehittya liikunta-alan asian-
tuntijoiksi koulutusohjelman tavoitteiden mukaisesti, jota tima opinniytetyGprosessi on tar-

koituksen mukaisesti tukenut. Merkittavimmiksi taidoiksi ammatillisen kasvun nakokulmasta
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ajateltuna, joita prosessimme aikana olemme paisseet kehittimiin, ovat laajempana oppi-
misalueena ajateltuna opiskelu- ja viestintitaidot seka yksittiisend osa-alueena tutkimustoi-
minta. Opiskelu- ja viestintitaidoilla tarkoitamme tdssa tarkemmin kompetenssialueita, joita
ovat esimerkiksi viestinti- ja vuorovaikutusosaaminen ja itsensi kehittdiminen sekéd yksittdi-
send osa-alueena tutkimustoiminnasta eettinen osaaminen ja kehittimistoiminnan osaami-

nen.

Opinnidytetyon tekeminen on kehittinyt tarkoituksen ja tavoitteiden mukaisesti ammatillista
kasvuamme lasten ja nuorten monipuolisen harjoittelun sekd motoristen perustaitojen oppi-
misen sekd opettamisen alueella, kun olemme opinnidytetyon aikana syventyneet harjoittelua
kasitteleviin tutkimuksiin, kirjallisuuteen ja padsseet tuottamaan DVD:n YTY — treeni —
hankkeen taitoharjoitteista. Opinndytetyo antaa vastauksia valmentajan tarvitsemiin tietoihin
ja taitoihin, joka on kehittinyt asiantuntijuuttamme omalta osaltaan valmentamisen nako-
kulmasta katsottuna, kun puhutaan laadukkaan ja monipuolisen harjoittelun toteuttamisesta

lapsille ja nuorille urheilijjoille.

Opinnidytetyon tekeminen on tukenut ammatillisen kasvun kehitystimme tavalla, jota emme
olisi voineet kuvitella ennen kuin timin opinndytetyon tekemisen loppumetreilld, koska pu-
nainen lanka opinniytety6n tarkoituksen ja tavoitteiden mukaisesti oli erittdin haastava 16y-
tad. Opinndytetyon tekeminen on ollut myds erityisesti henkisen kasvun paikka, joka tulevai-
suudessa auttaa meitd tyoeliman paineiden keskelld. Ammatillisen kasvun kehittymistimme
kuvaa varmasti parhaiten se, ettd nyt osaa jatkossa kasitelld tietoa tarkoituksenmukaisemmin

tarvittaessa soveltaen ja kehittien.

Opinndytetyotimme voivat hyddyntdad urheiluseurojen valmentajat, liikunnanohjaajat ja opet-
tajat sekd ylipaatinsa kaikki lasten ja nuorten litkunnan parissa tyoskentelevat ihmiset. Opin-
niytetyostaimme hyotyvit varsinkin ne ithmiset, jotka tarvitsevat lisitietoa siitd, mitd lasten ja
nuorten urheilijoiden monipuolisessa taitoharjoittelussa tulee ottaa huomioon oppimisen
sekd opettamisen nakokulmasta katsottuna. Opinndytetyotimme voidaan hyédyntida koulu-
tusmateriaalina esimerkiksi valmentajakoulutuksissa seka yleisesti liikunta-alan oppimisympa-

ristoissa.

Opinndytetydmme jatkokehitysmahdollisuutena voisi olla kuvaamamme video- ja kuvamate-
riaalin hyodyntiminen siten, ettd Kainuun Liikunta esimerkiksi voisi tarjota heidin kotisivu-

jensa materiaalipankissa video- ja kuvamateriaalia. Video- ja kuvamateriaali voisi olla editoitu
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sekd analysoitu kayttdjien tarpeiden mukaisesti esimerkiksi valmentajille, liikunnanohjaajille,
opettajille sekd litkunnan ja huippu-urheilun parissa tyoskenteleville ihmisille. My6s kaikki
litkunnan harrastajat voisivat 16ytad kohdennetusta materiaalipankista vinkkeja monipuolises-
ta lasten ja nuorten taitoharjoittelusta. Tulevaisuudessa Kainuun Litkunnan materiaalipankkia

voisi laajentaa tarpeen mukaan Kainuun alueen liikuntaa ja hyvinvointia tukevalla tavalla.
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LIITE 1 1(1)

LITTEET 1 JA 2

LIITE 1 1(1) ARVIOINTILOMAKE — TAITOTEKIJOIDEN ARVIOINTILOMAKE —
TAITOTEKIJOIDEN HARJOITTAMINEN YTY-TREENI — HANKKEESSA DVD

9.

Nimi:

Laji jota ohjaat:

Valmentajakoulutus/-kokemus:

Millainen on mielestdsi DVD:n yleisilme? Mita voisi parantaa?

Onko DVD mielestéasi helppokayttdinen? Onko valikoiden kaytto sujuvaa ja johdonmukaista, jos
ei niin mita parannettavaa?

Soveltuvatko liikkeet mielestdsi kohderyhmalle 10-15-vuotiaille? Jos ei sovellu, niin mitka ei so-
vellu ja miksi?

Etenevatko liikkeet mielestési loogisesti?
Onko kuvausjalki mielestasi laadukasta? Jos ei, niin miksi ei?

Onko DVD sinulle hyddyllinen? Perustelut.

10. Vapaata kommentointia ja kehitysehdotuksia:



LIITE 2 1(3) DVD — LIIKKEET -TASAPAINOTAIDOT

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Karrynpyora

Karrynpyora yhdella kadella
Kuperkeikka eteenpain
Haarakuperkeikka eteenpdin
Kuperkeikka penkilta

Kuperkeikka — jannehyppy - vaaka
Kuperkeikka taaksepain alamdkeen
Lentokuperkeikka patjalle

Kerdkeinunta

Hyppy késiseisontaan

Hyppy kulmaseisontaan

Kasiseisonta kahdella avustajalla
Kasiseisonnan harjoittelua
Kasiseisontakaatuminen avustajien kanssa
Puolivoltti avustajien kanssa

Puolivoltti avustajien kanssa

Puolivoltti avustajan kanssa korokkeelta

Puolivoltti korokkeelta alas

LIITE 2 1(3)



LIITE 2 2(3) DVD — LIKKEET - KASITTELYTAIDOT

19. Juoksu eteenpdin ja taaksepain kopitellen
20. Eteneminen sivuttain kopitellen

21. Hyppy tasapainolaudalle ja kiinniotto

22. Tasapainolaudalla kopittelu

23. Tasapainolaudalla yhdelld jalalla heitto sivulta
24. Tasapainolaudalla pusku

25. Hyppy tasapainolaudalle ja pusku

26. Hyppy tasapainolaudalle 180 ja kiinniotto
27. Kuperkeikka eteenpain ja pusku

28. Pallon pomputus polvella

29. Pallon pomputus polvella ja syottod

30. Sormilydnti

31. Koripallon sy6tto ja sormilyonti harjoitus
32. Esteradan pomputtelu

33. Pomputtelu musiikin tahdissa

34. Takakyykky

35. Niskan takaa tyonto

36. Hyvaa huomenta

37. Askelkyykky

38. Sivukyykky

39. Hauiskdanto
40. Polvennosto askel laudalle
41. Pystysoutu

42. Rinnalleveto



LIITE 2 3(3) DVD — LIIKKEET — LHKKUMISTAIDOT

43. Steppilaudalla harjoituksia

44. Mittarimato

45. Rapukively

46. Jalannostokavely

47. Vaaka-askel

48. Janisloikka

49. Napsautushyppy

50. Kasakkahyppy

51. Laukka sivulle

52. Vaihtolaukka sivulle

53. Vaihtolaukka eteen

54. Tasataakse hyppely

55. Tasasaksaus hyppely

56. Pedalit

57. Jalkapohjilla keinunta

58. Kantapailld tasapainoilu — kosketus varpaisiin
59. Pikioilld tasapainoilu — kosketus kantapaihin
60. Kantapailld kavely taaksepiin

61. Kively taaksepiin

62. Parkour rata

63. Zumba



