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Opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas hiihtokoulun ohjaamiseen 5—-8-vuotiaille. Tavoitteena oli,
ettd opas helpottaa uusien ohjaajien kynnysta tuntien ohjaamiseen seka antaa vinkkeja ja ideoita vanhoille
hiihtokoulun ohjaajille. Lisdksi toimeksiantaja kaipasi paivitettyja ja laadukkaita vuosi- ja tuntisuunnitelmia
vanhojen tilalle. Opas on luotu sdhkdiseen muotoon Wix.com verkkoalustan avulla, josta se on helposti
saatavilla ja muokattavissa. Opas tuotettiin Kainuun Hiihtoseuralle, joka on Kajaanissa toimiva maastohiih-
don, makihypyn ja yhdistetyn hiihtoseura.

Tyossani hyodynnettiin viimeaikaista teoriatietoa, toimeksiantajan palautetta ja toiveita, maastohiihdon
kilpailutaustaani sekd omia kokemuksiani kyseisen hiihtokoulun ohjaajana. Teoriapohjaan on sisallytetty
tietoa hiihdonopetuksesta, maastohiihdosta ja 5-8-vuotiaan lapsen kehityksesta. Lopussa kdydaan lapi
tyon eri vaiheet ja lisdksi pohditaan oman osaamisen kehittymista sekd oppaan ja koko prosessin onnistu-
mista.

Tyo oli toiminnallinen opinndytetyd, joka toteutettiin kdyttamalla tuotteistamista palvelun ja suunnitel-
mien luomisessa. Prosessin eri vaiheita kuvattiin kehittdmistoiminnan konstruktivistisella mallilla. Verkko-
sivustossa oleva opas sisdltda perustietoa hiihtoseurasta ja -koulusta, ohjeita vuosi- ja tuntisuunnitelmien
lukemiseen sekd vuosisuunnitelman ja 24 tuntisuunnitelmaa jokaiselle hiihtokoulukerralle. Toimeksianta-
jan puolelta oppaaseen oltiin tyytyvaisid. Google Forms -alustalla luodun palautekyselyn mukaan vuosi-
suunnitelma oli helppolukuinen seka selkea ja sisdlloltaan loistava. Tuntisuunnitelmat kehittivat vastaajien
mielesta 5—-8-vuotiaiden hiihtotaitoja ja harjoitukset koettiin kyseista ikaryhmaa tukeviksi. Kokonaisuudes-
saan opas koettiin helppokayttdiseksi ja toimivaksi. Lisdksi muutamia suunnitelmia testattiin hiihtokoulussa
kdytanndssa ja niiden toimivuudesta annettiin positiivista palautetta.

Jatkossa seura pystyy lisddmaan verkkosivustolle muidenkin ryhmien suunnitelmia. Verkkosivusto kokoaa
tarkedt materiaalit selkeasti yhteen paikkaan. Tarkat suunnitelmat helpottavat uusien ohjaajien saamista
toimintaan mukaan. Jatkokehitysideana voisi olla muidenkin ryhmien vuosi- ja tuntisuunnitelmien paivitys
seka videoiden ja kuvien ottaminen suunnitelmien lukemista helpottamaan.
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The purpose of this bachelor’s thesis was to produce a guide to a ski school instructing 5-8-year-old chil-
dren. The goal of the guide was to facilitate the work of new instructors when they give lessons and to
provide tips and ideas for old ski school instructors. In addition, the client needed updated high-quality
annual and lesson plans to replace the old plans. The guide was created in a website format using the
Wix.com web platform, where it is easily accessible and editable. The guide was produced for the Kainuu
Ski Club, which is a cross-country skiing, hill jumping and combined skiing club in Kajaani.

My work utilized recent theoretical knowledge, the client's feedback and wishes, the author’s cross-country
competitive background and own experience as an instructor at that ski school. The theoretical basis in-
cludes information on skiing instruction, cross-country skiing, and the development of a 5-8-year-old child.
At the end, the different stages of the work are reviewed and, in addition, the development of one's own
competence and the success of the guide and the whole process are considered.

The work was a functional thesis, which was conducted using a product development process to create the
service and plans. The different stages of the process were described using the constructivist method of
development activities. The guide on the website contains basic information about the ski club and school,
instructions for reading the annual and lesson plans, the annual plan and 24 lesson plans for each ski school
session. The client was satisfied with the guide. According to a feedback survey created on the Google
Forms platform, the annual plan is easy to read, clear and comprehensive in content. According to the
respondents, the lesson plans developed the skiing skills of 5-8-year-olds and the exercises were perceived
as supportive for that age group. Overall, the guide was found to be easy to use and work. In addition, a
few plans were tested in practice at the ski school and positive feedback was received on their functionality.

In the future, the club will be able to add plans for other groups to the website. The website clearly brings
together important materials in one place. Detailed plans make it easier to get new instructors in the club.
An idea for further development could be to update the annual and lesson plans of other groups as well as
to take videos and pictures of games and exercises to make it easier to read the plans.
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1 Johdanto

Lumettomat talvet etenkin Eteld-Suomessa ovat aikaisemmin tuoneet haasteita lasten ja nuorten
hiihdon harrastamiseen. Maastohiihdon laskeneista harrastajamaarista on puhuttu jo useita vuo-
sia. Lisaksi lasten fyysinen aktiivisuus on viime vuosina vahentynyt muuttuneen kasvuympariston
takia. Tdman vuoksi harjoittelun tulisi muuttua ja vastata lajin seka tahan ympariston muutok-
seen. (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020, 6.) Ylen (2021) uuti-
sen mukaan aivan viime vuosina maastohiihto on kuitenkin kasvattanut uudestaan suosiotaan,
jolle syind ovat runsaslumiset talvet sekd koronapandemian aiheuttamat rajoitukset sisaliikun-
taan. Seuroihin on tullut my6s uusia hiihtajia. Seurat ovat suuressa roolissa lasten liikuttamisessa,
silla laaja joukko lapsia ja nuoria tavoitetaan heiddn vapaa-aikanaan juuri seuratoiminnassa.

(Kokko 2013, 130.) Taman vuoksi laadukas hiihtokoulutoiminta olisi tarkeaa.

Opinndytetyoni tarkoituksena on tuottaa Kainuun Hiihtoseuralle verkkosivustolla oleva hiihto-
kouluopas 5—8-vuotiaiden ohjaamiseen, joka sisdltda tdman ryhman vuosi- ja tuntisuunnitelmat
jokaiselle 24 hiihtokoulukerralle seka perustietoa hiihtokoulutoiminnasta ja ohjeita suunnitel-
mien lukemiseen. Halusin tehdd opinndytetydn ehdottomasti lapsiin liittyen, silla haluan tehda
t6ita tulevaisuudessakin heidan parissaan. Koen, etta tastd opinnaytetydstd on hyotyd missa ta-
hansa ty0ssd, jossa ohjaan lapsia. Maastohiihto oman lajitaustani vuoksi kiinnosti erityisesti ja
aiempien yhteyksien kautta paadyin kysymaan kyseista seuraa toimeksiantajaksi. Kyseinen hiih-
tokoulu ja sen toimintatavat ovat tuttuja, silla olen ohjannut kahden vuoden ajan heidan hiihto-
koulussaan. Lisdksi seuratyo kiinnostaa minua ja voikin tyollistda mahdollisesti itseni tulevaisuu-
dessa. Toivon, etta voisin olla asiantuntija timan tyon jalkeen tdssa aiheessa. Tyoni toimeksian-
taja on Kajaanissa toimiva Kainuun Hiihtoseura ja toimin toimeksiannon toteuttajana. Opinnayte-

tyon aihe tuli heilta pain.

Omat tavoitteeni opinndytety6lle ovat oman ammattitaidon ja liikuntaosaamisen kehittaminen
liittyen maastohiihtoon, lapsiin ja heiddan ohjaamiseensa. Erityisesti perehdyn 5—-8-vuotiaiden kas-
vuun, kehitykseen ja kdyttaytymiseen. Lisdksi pedagoginen ja liikuntadidaktinen ohjaaminen ke-
hittyvat suunniteltaessa vuosi- ja tuntisuunnitelmia. Tulen olemaan lisaksi tiiviisti toimeksiantajan
seka ohjaavan opettajan kanssa tekemisissa ja taten kehitan kompetensseista tyoyhteis6osaa-
mista. Opinndytetyoprosessi itsessadn kehittda myos eettistd osaamista ja erityisesti omasta toi-
minnasta seka sen seurauksista vastuun ottamista. Tiedon kriittinen hankkiminen, kasittely ja ar-

vioiminen sekd oman osaamisen kehittdminen ja arviointi kehittavat oppimisen taitoja.



Tavoitteet toimeksiantajalle ovat uuden laadukkaan materiaalin tuottaminen ja vanhan paivitta-
minen. Opinnaytety6 helpottaa siis seuraty6ta ja onkin ensimmainen hyoty toimeksiantajalle. Toi-
meksiantaja hyotyy opinnaytetydstani myds siten, ettd he saavat helpommin lisda ohjaajia toi-
mintaan mukaan, kun teen valmiit tuntisuunnitelmat, joiden avulla ohjata tunteja. Nykyiset oh-
jaajat saavat myos uusia vinkkeja ja ideoita toimintaan. Tata kautta lapset saavat myds parempaa

ohjausta ja dkilliset ohjaajien poissaolot eivat vaikuta hiihtotunteihin.

Innovatiivisuutta pyrin tuomaan esille tassa opinndytetydssa eniten itse tuotoksessa. Opas on
sahkoisessa muodossa verkkosivustolla, joten se on helposti saatavilla ja jatkossa muokattavissa.
Saan myos toimeksiantajan puolelta todella vapaat kddet tyohon, joten saan mahdollisuuden
kayttda luovuutta. Tyoni on siind mielessd myds ajankohtainen, ettd hyddynnan uutta hiihtoliiton
kevaalla 2020 julkaistua Suomalainen Latu. Taito ja Tieto. Sisu. -julkaisua. Tdassa materiaalissa on
osio alle 10-vuotiaiden harjoittelusta. Maastohiihdon harrastajamaarista etenkin lapsissa ja nuo-
rissa on puhuttu pitkdan. Harrastajamaaria voidaan mitata lisenssien maaralla, jotka nousivat jyr-
kasti vuosien 1998 ja 2009 valilla, jolloin maarat olivat parhaimmillaan yhdeksaatuhatta. Lisens-
seja hankittiin kuitenkin 2017-2018 en&a vajaat 6500 kappaletta. (YLE 2019.) Lasten houkutte-

luun hiihtoharrastuksen pariin tarvitaan siis enemman panostusta kuin ennen.



2  Toimeksiantaja, lahtokohdat ja ohjaavat kysymykset

Kainuun Hiihtoseura ry on Kajaanissa toimiva noin 100 jasenen seura, joka on perustettu vuonna
1931. Se tarjoaa seka harraste- etta kilpailutoimintaa kaikenikaisille. Seura on aktiivinen kilpailui-
den ja tapahtumien jarjestamisessa. Se on ollut jarjestamassa Lasten hiihto cup-hiihtotapahtu-
maa jo yli 10 vuotta. Lisdksi kahdet eri maastojuoksukilpailut kuuluvat ohjelmaan kesaisin ja Kai-
nuun talvikisat jarjestetddan marras- tai joulukuussa vuosittain. Seuralla kansallisessa kilpailutoi-
minnassa mukana olevia on 36. Seuraan kuuluu kaksi jaostoa hiihtojaosto sekd makihyppy ja yh-
distetty. Hiihtokoulutoiminnassa on kaudella 2021-22 mukana noin 40 lasta ja nuorta. Tdma tar-
koittaa neljaa eri ikad tai tasoryhmaa ja 4-5 ohjaajaa. Nuorimpien 5—8-vuotiaiden ryhmadssa on

noin 20 lasta. (Kainuun Hiihtoseura n.d; Ohtonen 22.3.2022.)

Kainuun Hiihtoseuralla on suuri tarve téllaiselle laadukkaalle ja paivitetylle materiaalille, silla ta-
han asti pohjana on kaytetty vuosia sitten tehtya suurpiirteistd suunnitelmaa. Heilla on olemassa
kausisuunnitelma syksylle, josta ndkyy melko karkeasti kunkin viikon teema. Tdma on nakyvissa
kaikille heidan blogissaan ja myos siis vanhemmille seka huoltajille. Paremmat tuntisuunnitelmat
on tehty vanhimmalle ryhmalle eli hopeasompaikaisille 12—15-vuotiaille. Naistdkin suunnitelmista
puuttuu esimerkiksi kunkin harjoitteen perustelu ja tavoitteet. Nuoremmille on sovellettu tata
hopeasompaikdisten suunnitelmaa ja nuorimmille 5-8-vuotiaille on oma suunnitelmansa, jota
kaytetty useita vuosia. Tahan kaivataan kuitenkin uudistusta ja uutta nakékulmaa, silla suunni-
telma on ollut samantyylinen vuodesta toiseen. Tarkoitus myos olisi, ettda tarkemman materiaalin
avulla esimerkiksi vahemman ohjaamiskokemusta omaava pystyisi ohjaamaan nuorimpien ryh-
maa, silld ohjaajista on usein pulaa. Seura on myds valmis tekemaan pienia hankintoja, mikali se

koetaan tarkedksi. Naita voisivat olla esimerkiksi leikkeihin liittyvat valineet ja muut tavarat.

Opinndytetydn ohjaavat kysymykset:

1. Millaiset harjoitteet kehittavat 5-8-vuotiaiden hiihtotaitoja?

2. Millainen verkkosivusto auttaa ohjaajia vetamaan hiihtokouluryhmia?

a. Minkalainen on toimiva ja laadukas vuosisuunnitelma?

b. Minkalaiset tuntisuunnitelmat ovat toimivia kaytannossa?

c. Minkalainen on selkea ja hyva verkkosivusto?



Naihin kysymyksiin pyrin vastaamaan opinndytetyoprosessin aikana etenkin teorian kautta ja rat-
kaisemaan oppaan avulla vastaukset. Nama ohjaavat tyon tekemista kysymysten mukaiseen

suuntaan.



3 Maastohiihto

Hiihdossa 5—8-vuotiailla padpaino on liikunnan ilossa, leikeissa seka eri lajien kokeiluissa. KIHU:n
eli kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen tekema urheilijan polku nettisivu kuvaa sita, mi-
ten matka maailman huipulle rakennetaan eri urheilulajeissa. Jokaisen polku on erilainen, mutta
sisdltod kertoo painopisteet harjoittelussa eri ikdvaiheissa. Toiminta tulisi olla kannustavaa ja in-
nostavaa niin ammattitaitoisten ohjaajien kuin vanhempienkin puolelta. Liikunnan ja leikkien tu-
lisi olla monipuolista. Fyysisista taidoista tarkeimpid ovat talla ikdaryhmalla perusliikuntataidot eli
rytmikyky, ketteryys, tasapaino seka koordinaatiokyky. Lajitaitoa saadaan kehitettya leikkien ja
pelien avulla suksilla taituroiden. Taman ikaisilla ei tulisi olla vield varsinaisia testeja. (KIHU 2011-
2020.) Oletuksena ei voi kuitenkaan olla, etta kaikki haluaisivat tdhdata huippu-urheilijoiksi. Ta-
man vuoksi monipuolinen ja riittava liikuntamaara tukee myos niita, jotka eivat liiku tavoitteelli-
sesti. Lisdksi hyvat yleistaidot omatessaan lapsi voi [ahted myohemmin keskittymaan Iahes mihin

liilkuntalajiin tahansa.

Suomessa toimii yli 7500 urheiluseuraa ja Suomen Hiihtoliiton alaisena naistd on 488 (Kilpa- ja
huippu-urheilun tutkimuskeskus 2021). Hiihtoseurassa muodostetaan perusta loppueldaman har-
rastukselle (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020, 2). Seuran rooli
on tarjota hiihtokoulua ja ymparistona hiihtomaa. Lisaksi seuran tulisi huomioida kasvatuksellinen
puoli. Ohjattua harjoittelua hiihdossa ja muissa lajeissa olisi hyva olla 2—3 kertaa viikossa. Taman
lisaksi omatoimista liikkkumista olisi hyva kertya vahintaan 15 tuntia eli kokonaisliikuntamaaraksi

muodostuisi 20 tuntia viikossa. (KIHU 2011-2020.)

3.1 Nykyhiihdon vaatimukset

Maastohiihto on ollut mullistuksessa viime aikoina ja erityisesti 2000- seka 2010-luvuilla. Laji on
kehittynyt paljon viimeisten vuosien seka vuosikymmentenkin aikana muun muassa valine- ja voi-
dekehityksen, lyhyempien kilparatojen seka uusien kilpailumuotojen ja tekniikoiden vuoksi. Ta-
man takia kilpailuvauhdit ovat kasvaneet. Taman vuoksi seka nopea voimantuottokyky etta anae-
robiset ominaisuudet ovat isommassa roolissa kuin aiemmin. (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa- ja
huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020, 6.) 2000-luvulla suurin uudistus lajiin on ollut sprintti-
hiihto. Tata kautta lajiin on tullut vain sprinttiin erikoistuneita urheilijoita. Lisaksi yhteislahtokil-

pailuiden maara on lisdantynyt ja radat ovat lyhentyneet osittain televisioinnin vaatimusten



vuoksi. Usean paivan kiertuetyyppisia kilpailuja on tullut myds MC-kalenteriin. Lisaksi maraton-

hiihtojen suosio on noussut. (Ohtonen & Mikkola 2016, 491.)

Kasvaneen hiihtovauhdin seka yleisemmiksi tulleiden sprintti seka yhteislahtdjen eli ryhmahiihto-
jen vuoksi taito-, tekniikka- seka taktiikkaominaisuudet ovat yha tarkedammassa roolissa. Kilpailu-
vauhtien kasvu on ollut nopeaa ja 30 vuoden aikana keskinopeus vapaalla hiihtotavalla on noussut
noin 14 %. Sprinttikilpailuissa miehet hiihtavat jopa 20 % nopeampaa kuin normaalimatkoilla. (Ku-
vio 1.) Ylavartalon voimantuottoa vaaditaan talld hetkelld enemman, esimerkiksi tasatyénnon
tekniikan yleistyessa perinteisen hiihdossa. Harjoittelun tulisi siis tulevaisuudessa yha enemman
keskittya naihin ominaisuuksiin, ellei radikaaleja muutoksia ole tiedossa. Nama olisi hyva ottaa
huomioon jo lapsia sekd nuoria valmentaessa. (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun

tutkimuskeskus 2020, 6.)
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Kuvio 1. Kilpailuvauhtien kasvu normaalimatkoilla (10 ja 15 km) maailmancupissa ja arvokilpai-

luissa. (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020).

Maastohiihto kehittyy jatkuvasti ja tassakin lajissa pyritddn kehittdmaan uusia muotoja koko ajan.
XCX-hiihto on uusi laji, joka muistuttaa Freestylen Ski Cross-lajia. Tassa lajissa tarvitaan fyysistg,
teknista seka taktista osaamista, joka monipuolisuudellaan vastaa hyvin nykyhiihdon vaatimuk-
siin. Se kehittda tasapainoa, ketteryytta, suksitaituruutta, rytminvaihtokykya seka uskallusta. XCX-
hiihdossa on jo kilpailtu nuorten olympialaisissa. XCX-hiihdon radan tekemiseen tarvitaan ainoas-
taan mielikuvitusta. Elementteinad voidaan kayttda esimerkiksi hyppyreitd, jyrkkaa ylamakea tai

portteja. (Suomen Hiihtoliitto n.d.) Tamé& on varmasti maastohiihdossa laji, josta lapset ja nuoret



innostuvat ja jonka avulla heitd saadaan innostettua hiihdon pariin. Taman tyylisia harjoituksia ja

kilpailuja olisi hyva olla mukana my6s hiihtokoulutoiminnassa.

Lumesta riippuvaisten lajien harrastaminen vaikeutuu jatkossa etenkin Eteld-Suomessa. Imaston-
muutos vaikuttaa maastohiihdon harrastamiseen ja harrastajamaariin negatiivisesti. Olosuhtei-
den varmistaminen on edellytys lajin harrastamiselle. Keinolumetusjarjestelma, ensilumenladut
seka kesaharjoittelun hyvat olosuhteet muodostavat seurojen toiminnan perustan. Nama voivat
kuitenkin nostaa hiihdon harrastamisen kustannuksia ja hiihtolatujen sijainti vaikuttaa siihen,
kuinka lapset harrastavat kyseista lajia. Tama aiheuttaa eriarvoisuutta. (Suomen hiihtoliitto &

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020, 2; Suomen ymparistokeskus 2010.)

Kevaalla 2020 maailmanlaajuinen koronapandemia aiheutti Suomessa rajoituksia ja suosituksia,
joilla pyrittiin turvaamaan vaeston terveytta seka estamaan koronaviruksen levidminen. Rajoituk-
set vaikuttivat myos koululiikuntaan vahentden sita tai jopa poistaen sen kokonaan. Ohjatut lii-
kuntaharrastukset jouduttiin perumaan ja liikuntapaikat laitettiin kiinni. Tama vaikutti lasten ja
nuorten fyysiseen aktiivisuuteen viahentden paivittdisten askelten lukumaaraa jopa useita kym-
menia prosentteja verrattuna aikaisempaan. Talla on negatiivista vaikutusta lasten ja nuorten kas-
vulle seka kehitykselle. (Kantomaa 2020, 10; Vasankari ym. 2020, 15.) Rajoituksia liikunnan har-
rastamiseen on tehty myos kevdan 2020 jalkeen. Tilanne muuttuu jatkuvasti, joten uusia rajoituk-

sia voi olla jatkossakin tulossa ja taten vaikuttaa lasten seka nuorten lilkkunnan harrastamiseen.

3.2 Hiihtotekniikat

Maastohiihtotekniikoita on kaksi: perinteisen seka luisteluhiihdon tekniikat. Lisaksi on olemassa
huomattavasti vauhdikkaampia erikoistekniikoita. Perinteisen hiihdon p&aatekniikat ovat vuoro-
hiihto, tasatyontd sekd yksipotkuinen tasatyonto. Jyrkempien ylamakien tekniikka on haara-
kaynti. Luisteluhiihdossa kaytetaan kuokka-, Wassberg- ja Mogren-tekniikoita. Kuokka on yla-
maissa kaytettava tekniikka ja Wassberg sekda Mogren nopeampia tekniikoita. Ylamaissa voidaan
luisteluhiihdossa kayttda myos vuoroluistelua eli ankkaa ja alamdissa seka toisinaan tasaisella sau-

voitta luistelua. (Ohtonen & Mikkola 2016, 493.)

Vuorohiihto opitaan perinteisen tekniikoista yleensa ensimmaisena, silla se muistuttaa kavelya.
Tassa tekniikassa vastakkaisen kaden sauva iskeytyy maahan samalla kun vastakkainen jalka tulee

eteen. Tyonnon ja potkun alussa lantion tulisi olla ylhaalla ja vartalon suuntautua eteenpain. Pai-



non tulisi siirtya aina liukuvalle sukselle, joka edellyttaa potkun viemista pakialle saakka. Vuoro-
hiihtoa kaytetdan lahinna ylamaissa. Haarakayntia kaytetdan, kun ei pystyta liu’uttamaan suksea
tarpeeksi. Tama tekniikka on samankaltaista kuin rytmikas kavely ja sitd kaytetdan jyrkissa yla-
maissa. Liikkeessa ristikkainen kasi ja ristikkainen jalka askeltavat yhta aikaa. Suksien kulmaa muu-

tetaan sen mukaan, miten jyrkkd maki on. (Suomen latu n.d.)

Tasatyontd on nopein perinteisen tekniikoista. Sita kaytetdan lahinna tasamaalla, mutta sen
kayttd myos ylamaissd on lisddntynyt etenkin huippuhiihtdjilla. Usein tasatyonndssa tehdaan
tyota virheellisesti vain kasilla, mutta tdssa tekniikassa tulisi hyoédyntaa koko kehon voimaa.
Tyonto lahtee pakidilta kasien ollessa hieman koukussa. Tyontd kohdistuu suurin piirtein siteiden
kohdalle. Polvista joustetaan hieman, mutta lantion tulisi pysya ylhaalla. Lopuksi kddet ojentuvat
reisien puolivaliad hipoen ja ote irrotetaan hetkellisesti sauvojen kahvoista. (Kotiranta & Seppanen

2016, 259; Suomen latu n.d.)

Yksipotkuista tasatyontda kaytetadn tasamailla ja loivissa ylamaissa. Se on valimuoto vuorohiih-
dosta ja tasatydnnosta. Aluksi lantion tulisi olla ylhaalla ja ylavartalo on hieman eteenpadin kallis-
tunut. Liike alkaa potkujalan viemisella hieman edemmaksi vartalon etupuolelle. Taman jalkeen
tehddan potku vartalon etupuolelta ja samaan aikaan kddet heilahtavat eteen. Potku ja kasien
heilautus tapahtuvat tdysin samaan aikaan. Potku suoritetaan vuorotellen oikealla ja vasemmalla
jalalla. Hyvassa tekniikassa molempien puolien tulisi olla yhtad vahvoja. (Hiihto-lehti 2018a; Suo-

men latu n.d.)

Luisteluhiihdon tekniikoista ensimmaisena opitaan yleensa perusluistelu eli kuokka. Siind sauva-
tyonto tehdaan vain toiselle puolelle. Sauvat ja toinen jalka osuvat lumeen yhtdaikaisesti, mutta
tyontavan puolen sauva on hieman kauempana. Liikkeen tulisi suuntautua eteenpadin, eika ylavar-
talon tulisi kiertya sivulle. Asennon tulisi olla eteenpain hydkkaadva ja voimaa tuotetaan lahinna
keskivartalosta. Tata tekniikkaa kdytetdan lahinna ylamaissa. (Hiihto-lehti 2018b; Suomen latu

n.d.)

Toinen luisteluhiihdon tekniikka on wassberg eli wassu. Se on symmetrinen tekniikka, silla siina
tyonnetaan jokaiselle potkulle vauhtia. Tama edellyttaa hiihtdjalta hyvaa tasapainoa seka rytmia.
Suksi pyritaan tuomaan lahelle keskilinjaa, jolloin liuku saadaan suuntautumaan eteenpadin. Kadet
tyoskentelevat padasiassa vartalon etupuolella riippuen maaston kohdasta. Maen jyrkentyessa
tahti tihenee ja tyonto on terdvan lyhyt. Tata tekniikkaa kdytetadn [ahinna loivemmissa ylamaissa

ja kiihdytyksissa. (Juoksija.fi 2018a; Suomen latu n.d.)



Mogrenissa sauvatyonto tehd&dan vain joka toiselle liu’ulle. Liike ldhtee siitd, ettd kddet heilaute-
taan eteen tyonnottoman potkun aikana ja paino on liukusuksen paalla. Suksen tulisi antaa liukua
ennen kuin sauvat iskeytyvat lumeen ja aloitetaan tyéntopuolen potku. Liikkeen tulisi olla jatkuva.
Lopussa tyonto ja potku saatetaan mahdollisimman pitkéalle. Tata tekniikkaa kaytetaan tasaisella

tai loivassa alamaessa, jossa se on kuokkaa taloudellisempi. (Juoksija.fi 2018b; Suomen latu n.d.)

Laskeminenkin voidaan laskea yhdeksi tekniikaksi. Huonolla tekniikalla laskeminen tuntuu turhan
raskaalta ja lihakset tyoskentelevat liikaa. Hyvdssa laskuasennossa jalat ovat noin 90 asteen
kulmassa, kyynarpdilla nojataan polviin ja sauvat ovat vaakatasossa. Tall6in asento on
virtaviivainen ja siten ilmanvastus on pieni. Rennossa laskuasennossa elimistd pystyy
palautumaan. Mutkaisemmissa laskuissa asento on hieman korkeampi ja tall6in joudutaan

kdyttdmaan myos askeltamista. (Suomen latu n.d.)

3.3  Huippu-urheilu

Maastohiihto on erittdin monipuolinen ja haastava kestdvyytta vaativa laji suoritusten kestojen
seka teknisten vaatimusten osalta. Taman lisaksi kilpailusuoritukseen vaikuttavat muun muassa
psyykkiset tekijat, valineet ja taktiikka. (Kuva 1.) Maastohiihto eroaa muista kestavyyslajeista
siind, ettd tekniikkaa vaihdetaan kesken suorituksen kymmenista jopa satoihin kertoihin. (Ohto-
nen & Mikkola 2016, 491-492; Suomen hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuslaitos
2020, 6.)

Maastohiihdon tarkein kestavyyssuorituskykya selittava ominaisuus on maksimaalinen hapenot-
tokyky. Se kertoo hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnosta ja kuvaa, kuinka paljon happea eli-
misto pystyy kuljettamaan maksimaalisessa fyysisessa rasituksessa. Peruskestdvyys toimii kaiken
pohjana ja edellytyksena hiihtdmiselle. Hiihdossa tarvitaan myos lihaskestdvyytta, jotta hiihto-
asento sdilyy hyvana eivatka lihakset vasy. Nopeusharjoittelun avulla pystytaan parantamaan
vauhtia ja samalla matkavauhdin taloudellisuutta. Nopeudesta on hydtya myos irtiottotilanteissa.

(Kotiranta & Seppanen 2016, 252; Ohtonen & Mikkola 2016, 491, 495.)



10

Tnktiikka ‘
' ENERGIANTUOTTO-
A KAPASITEETTI ELI
VOIMANTUOTTO- Ml AINEENVATHDUNTA
OMINAISUUDET ELT

ko LHSTRESTIR
SUORITUSKYKY

. fl ; e e
v \ 3 P Fsyukkiset
47
+
Tekniikka ja suorituksen
toloudellisuus

Kuva 1. Hiihtajan kilpailusuoritukseen vaikuttavat tekijat. (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-

urheilun tutkimuskeskus 2020).
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4  Hiihdonopetus

Pedagogiikalla tarkoitetaan teoreettista ja kdaytannollista kasvatusoppia. Pedagogiikka ja didak-
tiikka kasittavat kaiken vuorovaikutuksen ohjaajan ja ohjattavien valilla. Liikuntapedagogiikan ta-
voitteet ovat liilkuntaan kasvattaminen seka kasvattaminen liikkunnan avulla. Yksi tarkea tavoite
on myos lasten ja nuorten minakasityksen tukeminen lilkunnasta saatujen patevyyden kokemus-
ten kautta. Liikuntatilanteissa opetetaan muun muassa tunne- ja vuorovaikutustaitoja seka liikun-
nan ja terveellisen eldamantavan merkityksen ymmartamista. (Jaakkola, Liukkonen & Sadkslahti

2013, 17, 20; Jaakkola 2009, 333.)

Seuratoiminnalla ja tdten valmentajilla seka ohjaajilla on tarkea rooli lasten ja nuorten liikunta-
kasvatuksessa. Seuratoiminnassa on erityista lasten ja nuorten vapaaehtoinen osallistuminen,
joka luo toiminnalle epavirallisen kasvatusvastuun. Yhdessa lajikiinnostuksen kanssa tdma antaa
hyvan edellytyksen liikuntakasvatukselle, silld laaja joukko lapsia ja nuoria tavoitetaan heidan va-

paa-aikanaan juuri seuratoiminnassa. (Kokko 2013, 125.)

4.1 Liikuntataitojen oppiminen

Oppimiselle ominaisia piirteitd on nelja. Ne ovat prosessimaisuus, harjoittelun seurauksena ta-
pahtuminen, pysyvyys seka se, ettei oppimista pysty ndkemaan konkreettisesti. Oppiminen on
monimutkaista eika se tapahdu lineaarisesti. Perimasta johtuva kypsyminen ei myodskaan tarkoita
oppimista. Usein ndemme vain suorituksen ja esimerkiksi perinteisen hiihdon tasatyénnén, mutta
tdma ei ole oppimista. Emme pysty nakemaan ihmisen kehon sisalla tapahtuvia asioita. Opittu
taito pystytaan palauttamaan mieleen melko pitkankin ajanjakson jalkeen, silla oppiminen on py-
syvaa. Oppimisen soveltavuus tarkoittaa, etta taitoa osataan soveltaa myds muissa ymparistdissa.

(Jaakkola 2000, 17-18.)

Lilkuntataitojen oppiminen on harjoittelun seurauksena syntynytta kykya tuottaa liiketta aikai-
sempaa paremmin, yhdenmukaisemmin, pysyvammin seka uusissa ymparistoissa. Liikuntataito-
jen oppiminen voidaan jakaa myos eksplisiittiseen ja implisiittiseen oppimiseen. Eksplisiittisessa
oppimisessa oppija tietoisesti oppii asioita opetuksesta. Implisiittisessd oppimisessa sen sijaan
oppija oppii taitoja tiedostamatta. Tutkimusten mukaan liikuntataitoja opitaan suurimmaksi

osaksi tiedostamatta. (Jaakkola 2000, 31, 38.)
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Jokainen on erilainen oppija oppimistilanteessa. Oppimistyyleilla tarkoitetaan erilaisia tiedon
hankinta- ja kasittelytapoja. Visuaalinen oppija oppii ndkemalla ja havainnoimalla. Hanelle toimi-
vat erilaiset mallit, ndyt6t ja kokonaisuudet. Toinen oppimistyyli on auditiivinen. Tallaiselle oppi-
jalle kuuloaisti on merkittavassa roolissa oppimistilanteessa. Han haluaa, etta asiat kerrotaan pe-
rusteellisesti. Ohjaajan kannattaa kannustaa tallaista oppijaa itsepuheluun ja ongelmanratkai-
suun. Kinesteettinen oppija oppii parhaiten kokeilemalla ja itse tekemalla. Tallaiselle oppijalle on
tarkeda, miltd asia, esine tai liike tuntuu. Konkreettisuus ja toiminallisuus on hanelle tarkeaa. Op-
pimistyyleihin voidaan luokitella erityisesti liikuntataitoja opeteltaessa myo6s yleisoppijat seka
pohdiskelevat oppijat. Yleisoppijoille toimivat parhaiten kokonaiskuvan hahmottaminen, kun taas
pohdiskelevat oppijat suosivat mieluiten progressiivisesti toteutuvaa harjoittelua. (Jaakkola 2000,

18-20.)

4.2 5-8-vuotiaan hiihdon opettaminen

Lapsella hermosto on varhaisessa vaiheessa kehittynyt, joten taman vuoksi perusliikuntataitoja
seka yleistaitoja pystytdan ja kannattaa kehittda ennen 10 ikdvuotta. Nama taidot luovat pohjaa
hiihtotaidolle ja -tekniikoille. Nopeutta ja liikkuvuutta olisi my6s hyva harjoittaa jo ennen kasvu-
huippua eli tytdilla noin ennen 12 vuotta ja pojilla noin 14 vuotta. Voimaharjoittelu alle 10-vuoti-
aalla tarkoittaa oman kehon painolla tehtavia harjoitteita seka hyppelyharjoituksia. Taman ikai-
sille on tarkeaa oikeiden suoritustekniikoiden opettaminen. (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa- ja

huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020, 9.)

5-8-vuotiaalla harjoittelun tulisi olla aluksi ohjelmoimatonta ja pikkuhiljaa siirrytdaan kohti hieman
ohjelmoitua. Pddpainona tdssa idssa ovat perusliikuntataitojen kehittdminen ja hiihtotaidon ke-
hittaminen monipuolisesti otetaan mukaan pikkuhiljaa. Liikkuvuus, nopeus ja voima ovat keskei-
sia harjoitettavia ominaisuuksia. (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus

2020, 10.)

Talla hetkelld vallitseva tieto on, etta lapsuudessa tarkeintd on monipuolinen ja maarallisesti riit-
tava liikkunta. Tama antaa hyvan pohjan urheilijapolulle seka aktiiviseksi kansalaiseksi. Toiminnan
tulisi alle 10-vuotiaan kanssa olla lapsilahtoista. Talloin saadaan suorituksia tehtya paljon, toi-

minta on monipuolista seka ennen kaikkea mielekasta. Ohjaajan tulisi huomioida, etta liiketta ta-
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pahtuu paljon ja odottelua seka paikallaan seisomista olisi mahdollisimman vahan. Lapsilla koko-
naisliikuntamaaran tavoite on 20 tuntia sisaltdaen kaiken liikunnan, kuten koulumatkat ja valitun-
tiliikunnat. Toiminta lapsilla tapahtuu paaasiassa leikkien ja pelien kautta. Vaikka hiihto onkin kes-
tavyyslaji alle 10-vuotiaalle nama leikit ja pelit sekd kokonaisliikuntamaara ovat tarkeinta kesta-
vyysominaisuuksien kehittymisen kannalta. (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tut-
kimuskeskus 2020, 14.) Hiihdon lajiharjoituksissa tarkeintd on perustekniikoiden opettelu, lu-
meen ja valineisiin tutustuminen, tasapainoilu suksilla seka positiivisten kokemusten mahdollis-

taminen lajista.

4.3  Vuosisuunnitelma

Vuosisuunnitelmassa huolehditaan siita, ettd vuoden aikana opetus sisaltdaa monipuolisesti eri lii-
kunnan sisadltdalueet, kaytettdavassa olevien tilojen kdytté on tehokasta, erilaisten vilineiden
kaytté on monipuolista ja vuodenaikojen tarjoamat vaihtelut huomioidaan. Suunnitelma voi olla
tietoista tai tiedostamatonta, jolloin puhutaan piilo-opetussuunnitelmasta. Ne ovat kirjoittamat-
tomia tavoitteita liittyen kasvatukseen ja oppimiseen. Tietoinen suunnitelma voi tarkoittaa esi-
merkiksi tunnin aloittamista tadsmalleen oikeaan aikaan, vaikka kaikki eivat olisi paikalla. Talla oh-
jaaja haluaa opettaa aikataulujen noudattamista. Hiihtokoulussa voidaan oppia esimerkiksi jonot-

tamaan, joka on tiedostamatonta piilo-opetussuunnitelmaa. (Saakslahti 2013, 289, 291.)

Hiihtokouluoppaan vuosisuunnitelmassa olen hyddyntanyt Kainuun Hiihtoseuran vanhaa ohjel-
maa pohjalla sekda Suomen Hiihtoliiton suomalainen latu- materiaalissa olevia alle 10-vuotiaiden
suositeltavia eri kuukausien paateemoja. Lisdksi olen ottanut huomioon 5—-8-vuotiaiden herkkyys-

kaudet sekd vuodenaikojen vaihtelut.

4.4  Hiihtotunnin suunnittelu

Turvallinen ja innostava ilmapiiri syntyy muun muassa siitd, etta jokaisen hiihtokerran rakenne
olisi samanlainen. Harjoitus alkaa alkuverryttelylla eli esimerkiksi hiihtoleikilld. Taman jalkeen siir-
rytddn harjoitusosuuteen. Se voi koostua kahdesta eli osiosta: harjoitukseen virittavasta leikista
tai harjoitteesta seka lajitaidosta eli paaharjoituksesta. Nopeus- ja taito-osioita tulisi sisallyttaa
jokaiseen hiihtokoulukertaan. Loppuun tehd&dan verryttelyt ja liikkuvuusharjoittelut. (Suomen

hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020, 15.)



14

Tuntisuunnitelmalomakkeeseen ei ole mitdan tiettya kaavaa tai rakennevaatimusta. Se muodos-
tuu kuitenkin seuraavista osioista: yleistiedot, tavoitteet, opetussisaltd ja harjoitteet, opetus-
muoto ja organisointi, arviointi ja palaute seka aika. Yleistiedoista selvida tunnin pitdja tai pitajat,
pdivamaara, kellonaika, ryhma seka ryhman koko. Nama ovat tarkeita tietoja, mikali esimerkiksi
joku toinen ohjaa tunnin pelkan suunnitelman perusteella. Yleistiedoista selvidd myos tunnin aihe

seka yleistavoite. (Sdakslahti 2000, 292.)

Tavoitteet-sarakkeeseen merkitadn mahdollisimman tarkasti kunkin harjoitteen tavoite. Tavoit-
teet jaetaan psykomotoriseen (PM), kognitiiviseen (K) seka sosiaalisaffektiiviseen (SA) tavoittee-
seen. Psykomotoriset eli taidolliset tavoitteet tarkoittavat erilaisia motorisia ja mentaalisia tai-
toja. Naita voivat olla perus- ja lajitaidot, mielikuvat, rentoutuminen ja havainnointi. Kognitiivinen
eli tiedollinen tavoite sisaltaa lilkuntaan liittyvia kasitteita tai tietoja, joita halutaan opettaa tuo-
kion aikana. Sosiaalisaffektiivinen tai sosiaaliemotionaalinen tavoite tarkoittaa erilaisia arvoihin,
motivaatioon, asenteisiin tai tunteiden ilmaisemiseen liittyvid oppimistavoitteita. Opetussisal-
toon ja harjoitteisiin merkityt asiat vaihtelevat liikuntamuotojen mukaan. Tahan voidaan kirjata
esimerkiksi ”"x-hippa”, joka kuvaa leikin tarpeeksi tarkasti tai vastaavasti hieman tarkemmin pe-

rinteisen vuorohiihdon tekniikkaharjoite. (Numminen & Laakso 2001, 41; Sadkslahti 2013, 293.)

Opetusmuoto ja organisointi- sarakkeeseen voidaan merkitd kaytettava opetustyyli. Organisoin-
nin suunnittelu etukateen lisaa turvallisuutta, vahentaa ylimaaraista tavaroiden tai oppijoiden lii-
kuttelua, sdastaa aikaa seka auttaa oppimisen tehokkuuteen. X-hipasta voidaan kirjata esimer-

non

kiksi “koko ryhma yhdessa”, ”yksi kiinniottaja”. Hankalammista harjoitteista voidaan tehda piir-

roskuvio, joka liitetdan tahan kohtaan. (Sdakslahti 2013, 294.)

Tuntisuunnitelmassa aika -sarakkeeseen merkitdan kunkin harjoitteen kohdalle arvioitu kesto.
Tama helpottaa ajankayttdd, mutta se on vain suuntaa antava arvio. Tunnin onnistuminen ei riipu
siitd, miten hyvin ohjaaja on noudattanut ennalta suunniteltua aikataulua. Liikuntatuokio etenee
usein seuraavassa jarjestyksessa: alkuverryttely, opetusosa, soveltava osuus ja loppukoonti.

(Sadkslahti 2013, 295.)

Tuntisuunnitelmalomakkeen arviointi ja palaute kohtien tulisi olla peilattavissa tavoitteisiin ja
siksi tuntisuunnitelmassa ne tulisi kirjata tavoitteita vastaaviksi. Motorista taitoa opetettaessa ta-
han kohtaan merkitdan taidon ydinkohtia. (Sddkslahti 2013, 294.) Kun arviointia seka palautetta
suunnitellaan etukdteen se helpottaa itse ohjaustilanteessa oikeisiin asioihin huomion kiinnitta-

mista seka palautteenantoa.
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4.5 Ohjaaja

Ohjaajalla on useita eri rooleja ja usein lapset ndakevat hanet esikuvana. Han suunnittelee, ohjaa
ja arvioi toimintaa. Lisdksi han toimii vanhempien kanssa tiiviissa yhteistydssa. Ohjaaja vastaa oh-
jatessa lasten fyysisesta ja henkisestd hyvinvoinnista seka turvallisuudesta. Ohjaaja on luotettava
ja turvallinen aikuinen, joka asettaa tarvittaessa rajoja. Jokaisen lapsen tulisi kokea olonsa ryh-
massa turvalliseksi. Ohjaustilanteessa tarkedaa on myonteinen ja kannustava ilmapiiri. Lapsi oppii
leikkimalld, joten leikinomaisuus pitda ylla lasten kiinnostusta. Kilpailu kiinnostaa lapsia ja luo jan-
nitystd, mutta se tulisi tehda oikein ja liikaa kilpailua korostamatta. Kilpailuissa ja peleissa lapsi

oppii seka voittamista ettd havidmista ja tahan liittyvia tunteita. (Nuori Suomi n.d.)

Instruktio tarkoittaa sitd, milla tavoin ohjaaja jonkin harjoitteen tai taidon harjoittelemisen oh-
jeistaa. Ohjaajalle suurin haaste on pitdd ohjeet selkeina ja tarpeeksi lyhyina. Lyhytkestoinen
muisti pystyy ottamaan vastaan vain 2—7 yksikkda. Kaikkia ohjeita harjoitteeseen ei tarvitse antaa
heti vaan niita voidaan harjoitteen edetessa tdsmentaa lisaa. Instruktiota tehostetaan usein nay-
t6illa. Niissa olennaisinta on, ettd ohjaaja on sijoittunut oikein. Kaikkien ohjattavien tulisi ndhda

ja kuulla mallisuoritus hyvin. (Jaakkola 2009, 339-340,341.)

Suoritusten parantamiseksi suosituin keino on palautteenanto. Sisdista palautetta urheilija saa
itse eri aistikanavista. N&ita valittyy esimerkiksi lihaksista, janteistd ja nako- seka kuuloaistin
kautta. Ulkoinen palaute on ohjaajan antamaa, videolta ndhtya tai kellon kertomaa palautetta. Se
vahvistaa urheilijan omasta kehostaan saamaa sisaista palautetta. Ulkoista palautetta tarvitaan
erityisesti oppimisen alkuvaiheessa ja monimutkaisissa taidoissa. Myéhemmin tulisi korostaa op-
pijan omaa sisdista palautetta ja kannustaa kysymyksien avulla itsearviointiin. Oppimisprosessin
alkuvaiheessa palaute tulisi antaa kokonaisvaltaisesta suorituksesta ja vasta myéhemmissa vai-
heissa yksityiskohtaisemmista asioista esimerkiksi vuorohiihdon rytmista. (Jaakkola 2009, 341-

344.)

Toistoja tulisi olla paljon harjoituksissa, silld liikuntataitoja opitaan vain tekemalla. Toistoja voi-
daan lisata silla, ettd ohjeiden antoon ja opetusjarjestelyihin kdytetddn vain valttamaton aika.
Talla hetkelld urheiluseuroissa jopa puolet harjoitusten ajasta menee passiiviseen aikaan kuten
paikallaan olemiseen ja ohjaajan jarjestelyihin. Rinnakkaiset suorituspaikat ovat yksi keino saada
tekemiseen lisda toistoja. Yhden jonon sijaan voisi suosia useampaa, jolloin passiivinen aika vahe-
nee. Oleellista on myo6s kayttaad sen verran valineitd kuin seuralla on ja yli suorituspaikkojen tar-

peen. (Jaakkola 2009, 337-338.)
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Alku- ja loppuveryttelyn olisi hyva liittya myds tunnin tavoitteeseen ja teemaan. Jos tavoitteena
on esimerkiksi tasapainon kehittaminen, kannattaa alku- ja loppuverryttelyyn ottaa tahan liit-
tyva peli tai leikki. Ndin saadaan harjoitettua lisda kyseista ominaisuutta. Alle 10-vuotiailla lap-
silla toistojen maaraa voidaan lisata myos silla, etta lapset laitetaan esimerkiksi pienissa ryh-
missa pohtimaan ratkaisuja tehtdvaan. Talldin ryhman vuorovaikutuskin lisaa lasten aktiivi-

suutta. (Jaakkola 2009, 338—-339.)

4.6  Opetustyylit

Lilkkunnanohjaustilanteita varten on luotu erilaisia opetustyyleja. Sopivaan opetustyyliin vaikutta-
vat lasten ikd, maara ja aikaisemmat kokemukset. Taman lisdksi valintaan vaikuttavat harjoituk-
sen tavoitteet, tilat seka valineet. Taitava ohjaaja osaa valita tilanteeseen sopivan opetustyylin,

silla kaikki ovat erilaisia oppijoita. (Nuori Suomi ry n.d.)

Opetustyylit voidaan jakaa ohjaajakeskeisiin, lapsikeskeisiin seka yhteistoiminnallisiin ohjaustyy-
leihin. Ohjaajakeskeisid opetustyyleja ovat komentotyylinen ohjaaminen, harjoitustyyli ja eriytyva
ohjaus. Ohjaajakeskeisessa opetustyylissa ohjaaja tekee kaikki ratkaisut ja lapsilla on vain vahan
vaikutusmahdollisuuksia. Komentotyylisessa opetustyylissa ohjaaja kertoo ja nayttaa kaikille mal-
lisuorituksen yhteisesti. Ohjaaja havainnoi, ohjaa ja antaa palautetta kaikille yhteisesti. Tama oh-
jaustapa sopii tilanteisiin, jossa ryhmdssa on paljon ohjattavia lapsia ja tila rajallinen. Harjoitus-
tyylissa eli tehtdavdohjaamisessa tehtavat ndytetaan suorituspaikoilla ja taman jalkeen lapsi har-
joittelee tehtdvaa omaan tahtiin ohjaajan seuratessa toimintaa seka antaessa yleista ja yksilollista
palautetta. Esimerkkina tasta ovat pelit ja kuntopiirit. Tdma opetustyyli on kaytetyin ohjaustilan-
teissa. Eriytyvassad ohjauksessa ohjaaja valitsee eri tasoisia harjoitteita, joista lapset taitotasonsa
ja kykynsa mukaan sopivan harjoitteen. Ohjaaja havainnoi ja paattaa, milloin lapsi voi siirtya haas-
tavampaan tehtdvaan. Tdssa opetustyylissa ohjaaja pystyy antamaan runsaasti yksilollista pa-

lautetta. (Nuori Suomiry n.d.)

Lapsikeskeisissa tai lapsi-/oppilasjohtoisissa ohjaustavoissa lapsi paasee vaikuttamaan siihen,
mita ja miten han tekee. Ndma kannustavat luovuuteen, silla yhta oikeaa suoritustapaa ei ole.
Lapsikeskeiset ohjaustyylit jaetaan itsearviointiin, ohjattuun oivaltamiseen ja ongelmanratkai-
suun. Itsearviontityylissa lapsi harjoittelee ohjaajan valitsemia tehtavia itsendisesti suorituspai-

koilla ja arvioi suoritustaan ohjaajan antamiin kriteereihin. Ohjaaja kyselee lapselta, miten suori-
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tus meni ja pyytaa perusteluja tahan. Ohjatussa oivaltamisessa ohjaaja kyselee loogisia kysymyk-
sid, jotka ohjaavat lasta itse oivaltamaan ja johdattelevat lasta |6ytamaan vastauksen kysymyk-
seen tai ongelmaan esimerkiksi vuorohiihdon tekniikassa. Ongelmanratkaisussa ohjaaja esittaa
ongelman, jonka lapset pyrkivat ratkaisemaan. Kaikki ratkaisut ovat yhta hyvia ja yhta oikeaa vas-
tausta ei ole. Tassa tavassa kaikki kokevat onnistumisen kokemuksia, joten se vahvistaa lapsen

itsetuntoa. (Nuori Suomi ry n.d.)

Yhteistoiminnallisissa ohjaustavoissa harjoitellaan parin kanssa tai ryhmassa yhteistd tehtavaa ja
tama edellyttaa kaikkien aktiivista osallistumista ja yhteisty6ta. Ryhman jasenille voidaan antaa
eri rooleja. Yhteistoiminnalliset ohjaustavat voidaan jakaa pariohjaukseen ja sekd ohjattuun oi-
valtamiseen ja ongelmanratkaisuun. Pariohjauksessa eli vuorovaikutustyylissa ohjaaja antaa teh-
tavat seka arviointikriteerit suorituspaikoille, joissa pari antaa palautetta. 3—5-vuotiaille tdma tyo-
tapa on liian vaativa, mutta 6—-8-vuotiaille tata voi alkaa opettamaan ja pariohjaus sopii erityisesti
tatd vanhemmille. Ohjattu oivaltaminen ja ongelmanratkaisu vaativat yhteistoimintaa ja taten tu-

kevat lasten vuorovaikutustaitojen kehittymista. (Nuori Suomi ry n.d.)

Monipuolinen liikunta tarkoittaa sitd, ettd harjoitellaan kaikkia motorisia perustaitoja (liikkumis-,
tasapaino- ja vélineen kasittelytaidot). Monipuoliset ymparistot seka vélineisto takaavat lapsen
eri ominaisuuksien monipuolisen kehittymisen. Tall6in syntyy monipuolinen motoristen taitojen
kirjo, joka helpottaa myéhemmin tietyn lajin lajitaitojen oppimista. Eriyttamista voidaan toteut-
taa kayttamalla erilaisia liikuntavalineita ja jokainen voi liikkkua oman taitotason mukaan. Moni-
puolisuutta saadaan tunnille myos esimerkiksi vaihtelemalla tilan kokoa, voiman kovuutta, suun-

tia, tasoja seka aikaa. (Jaakkola 2009, 346.)
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5  5-8-vuotiaan lapsen kehitys

Lapsen kehitys muuttuu paljon ikdvuosien 5-8 valilla. Tassa luvussa perehdyn tahan liikunnallisen,
kognitiivisen seka sosiaalisen kehityksen nakdékulmasta. Lisdksi avaan lilkunnassa ja erityisesti las-
ten kohdalla tarkeda motorisen perustaidon kasitetta ja perehdyn tutkimuksiin, joita aiheesta on

tehty.

5.1 Liikunnallinen kehitys

5—6-vuotiaana lasta alkavat kiehtoa pelit ja leikit, joissa on sdannot. Tassa idssa lapselle tuottaa
kuitenkin vaikeuksia havita peleissa. Hin ymmartaa oikean ja vaaran eron. 5—6-vuotias lapsi
nauttii erilaisista liikuntaleikeista ja hallitseekin liikkeet melko sulavasti. Liikkeiden yhdistely on-
nistuu paremmin kuin aiemmin. Luova tekeminen on usein lapsen mieleen. Tassa ikdavaiheessa
lasten kiinnostuksen kohteet vaihtelevat ja siksi hanelle tulisi tarjota mahdollisuus monipuoli-

seen liikuntaan. (Nikander 2009, 113-114.)

6—7-vuotiaalle ei tulisi asettaa liian paljon liikunnallisia tavoitteita, silla tassa ikdvaiheessa han voi
kokea alemmuutta, pelata epaonnistumisia seka vaatia itseltdan liikaa. Han voi myds verrata itse-
dan ja omia kykyjaan muihin. 6—7-vuotias haluaa harjoitella itsenaista tekemista ja aikuisten aset-
tamat sadannot voivat tuntua epareiluilta. Lapsi tarvitsee kuitenkin selkeita rajoja. Sopiva keskus-
telu ja lapsen kuuntelu antavat paatosvaltaa hanelle. Tassa idssa lapsi haluaa edelleen liikkua mo-
nipuolisesti esimerkiksi hyppien, juosten, hiihtden ja luistellen. Lapsen pituuskasvu nopeutuu kui-
tenkin tdssa ikdvaiheessa, joten hanesta voi tulla hetkellisesti kompelompi erilaisissa liikuntasuo-

rituksissa. (Nikander 2009, 114.)

7-8-vuotiaana lapsi tarvitsee onnistumisia liikuntaharrastuksestaan. Hanelle tulee myo6s antaa
mahdollisuus oppia uusia asioita, positiivista palautetta ja kannustusta. Lapsen olisi hyva oppia
myo0s sietdmaan epdonnistumisia, silla talléin hdn ymmartaa niiden kuuluvan osaksi liikuntaa ja
urheilua. Mikéli epdonnistumisia koetaan kuitenkin liian usein, lapsi voi tuntea itsensa muita huo-
nommaksi ja riittamattomaksi. Vield kouluidssadkin lapsen tulisi leikkid paljon. Lapsi on edelleen
liikunnallisesti taitava, aktiivinen ja hallitsee kehonsa paremmin. Uusien taitojen oppiminen hel-
pottuu, kun lihasvoima kehittyy ja lapsi hallitsee kehoaan entista paremmin. Eroja tyttdjen ja poi-

kien valilla ei vield juurikaan ndy. Lapsi ei valttamatta pysty arvioimaan omaa jaksamistaan, joten
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vanhempien tulisi pitda huoli siita, ettei lapsella olisi liikaa harrastuksia koulun lisaksi. Lasta ei

tulisi pakottaa naihin ilman hanen omaa tahtoaan. (Nikander 2009, 115-116.)

5.2 Kognitiivinen ja sosiaalinen kehitys

6—8-vuotiaan lapsen ajattelutavassa tapahtuu muutos, silla han ymmartaa esimerkiksi paremmin
syys-seuraussuhteita. Lapsi ymmartaa paremmin sosiaalisia tilanteita. Talléin myds moraalinen
ajattelu on melko ehdotonta ja esimerkiksi opettaja on kaikki tietdva auktoriteetti. Lapsi pohtii
paljon eri ilmiditd ja haluaa keskustella ndista. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017; Nikander

2009, 108.)

Ennen kouluikda moni on saattanut kdyda erilaisissa kerhoissa tai eskarissa, mutta osa ei ole saat-
tanut olla missdan lapsiryhmassa, jolloin he voivat tarvita aluksi tukea. Ryhmaan kuulumisella ja
hyvaksytyksi tulemisella on suuri merkitys 7—8-vuotiaille lapsilla. Lapsen empatiakyky myds kehit-
tyy. (Nikander 2009, 115.) Sosiaalisia taitoja harjoitellaan my6s aina ryhméatoiminnassa. Naita
ovat esimerkiksi ryhnmassa toimiminen ja auttamiskdyttaytyminen. Valmentajan tulisi muistaa tu-
kea naita taitoja. (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020, 11.) Lapsi
haluaisi irrottautua jo vanhemmista, mutta on kuitenkin vield hyvin riippuvainen heista (Manner-

heimin lastensuojeluliitto 2017).

5.3 Motoriset perustaidot

Motoriset taidot tarkoittavat liikkeitd, jotka suoritetaan tahdonalaisesti joko yhdella tai useam-
malla kehonosalla. Niiden oppimiseen vaikuttavat muun muassa yksilon valmiudet, ymparisto
seka se, mitd kyseinen taito vaatii. Motoriset taidot voidaan luokitella karkea- ja hienomotorisiin
taitoihin. Karkeamotoriset taidot ovat kaikkea suurilla lihasryhmilla saatavaa liiketta, kuten juok-
semista ja hyppimista. Hienomotoriset taidot ovat sen sijaan pienilla lihasryhmilla tehtavaa lii-
kettd esimerkiksi erilaiset valineenkasittelytaidot ja arkisista tilanteista kengannauhojen solmimi-

nen. (Suomen CP-liitto n.d.)

Motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan niita taitoja, joilla selviydytdan itsendisesti arjen motori-

sista haasteista (Rintala, Sddkslahti & livonen 2016, 50). Motoriset perustaidot voidaan jakaa ta-
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sapaino-, liikkumis- ja valineenkasittelytaitoihin (Taulukko 1). (Jaakkola 2010, 78). Motorinen ke-
hitys on siis jatkuvaa koko elaman mittaista motoristen taitojen oppimista. Parhaimmat ikdavuodet
naiden oppimisille ovat 2—7, jolloin lapsi on motoristen perustaitojen omaksumisen vaiheessa. Se

on tarkea osa lapsen kasvua ja kehitysta. Kehitykseen vaikuttaa perima, ymparisto ja harrastus-

mahdollisuudet. (Suomen CP-liitto n.d.)

Motoriset perusliikuntataidot

Tasapainotaidot
Venyttdminen
Pyérahtaminen
K&antyminen
Taivuttaminen
Kieriminen
Heiluminen
Pys&htyminen
Tasapainoilu

Vaistyminen

Liikkumistaidot
Juokseminen
Loikkaaminen
Kéaveleminen
Hypp&aéaminen esteen yli
Laukkaaminen
Ponnistaminen
Liukuminen
Kiipedminen

Harppaaminen

Vilineenkasittelytaidot
Potkaiseminen
Kiinniottaminen

Heittdminen
Iskeminen
Kauhaiseminen
Pomputteleminen
Lyéminen ilmasta
Kierittdminen

Potkaiseminen ilmasta

Taulukko 1. Motoriset perusliikuntataidot. Mukaillen Gallahue & Donelly 2003. (Jaakkola 2010,
78.)

Perustaidot tulisi hallita ennen kouluikaa. Fyysisesti aktiivinen leikkiminen kehittda naita taitoja
ja tata kautta taitava liikkuja hyvaksytaan paremmin leikkeihin mukaan ja hanen taitonsa kehitty-
vat entisestaan. (Rintala ym. 2016, 50.) Motorisessa kehityksessa 7—8-vuotiaana alkaa erikoistu-
neiden liikkeiden vaihe, jolloin suurin osa motorisista perustaidoista on hallussa. Lapsen tulisi al-
kaa harjoitella haastavampia liikuntamuotoja. Koulun alkamisen jalkeen voi oppia vield motorisia
perustaitoja, mutta oppiminen on hitaampaa kuin aikaisemmin. (Jaakkola 2010, 78.) Perustaidot
heikommin osaava saattaa siis jadda herkemmin syrjdan ja tata kautta taidot eivat ainakaan kehity
lisaa, joka lapsella olisi tarkeda. Naita taitoja on vaikeampia aikuisena harjoittaa, joka on kuitenkin

mahdollista.

6—8-vuotiaana lapsella kehittyvat hienomotoriikka sekd kaden ja silman yhteisty6ta vaativat tai-
dot (Nikander 2009, 108). Taman ikaisella lapsella alkavat motoriset perustaidot olla hallinnassa.

6—8-vuotiaana aletaan vahvistamaan liikkeiden yhdistamista seka lajitaitoja esimerkiksi luistelua
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tai pyorailya. Lapsi on siis energinen oppija. Tasapainotaidoista harjoitellaan esimerkiksi kuper-
keikkaa ja keinumista, liikkkumistaidoista kiipeilya ja yhden jalan hyppya seka kasittelytaidoista

yhden kaden heittoa ja kiinniottoa. (Suomen CP-liitto n.d.)

Rintalan, Sadkslahden ja livosen tutkimuksessa (2016) havaittiin, ettd 3—10-vuotiailla motorisissa
perustaidoissa on isoja eroavaisuuksia. Vanhemmilla lapsilla nama taidot ovat hallussa nuorempia
paremmin. Lisaksi kasittelytaidoissa pojat saivat paremmat pisteet verrattuna tyttéihin jokaisessa
ikdluokassa. 5-vuotiaissa tytot olivat kuitenkin poikia parempia vuorohyppelyssa. (Rintala, Saaks-
lahti, livonen 2016, 49.) Nama tutkimusten tulokset ovat mielenkiintoisia ja olisi hyvd huomioida
kdytannon toiminnassa. Tyttdjen valineen kasittelytaitojen kehittamiseen tulisi erityisesti kiinnit-

tda huomiota.

Niemiston, Finnin, Cantellin, Korhosen ja Sdakslahden (2020) 3-7-vuotiaille tehdyssa tutkimuk-
sessa osoitettiin, ettd mikali etenkin vanhempi lapsi osallistuu jarjestettyyn lilkkuntaan, hdnen mo-
toriset taitonsa kehittyvat. Erityisesti hyotya olisi harrastuksista, jotka sisaltavat liikkumistaitoja,
koordinaatiota ja palloilua kehittavia harjoitteita. (Niemisto, Finni, Cantell, Korhonen, Saakslahti
2020.) Tama tulos korostaa esimerkiksi seuran tekeman tyon tarkeytta lasten motoristen taitojen

tukemisessa. Jarjestetyssa liikunnassa selvasti panostetaan naiden taitojen kehittamiseen.

Temperamenttipiirteilld on myds iso rooli motoristen taitojen oppimisessa, jota ei ole aikaisem-
min tunnistettu. Aktiiviset seka sinnikkdat lapset voivat olla motivoituneita motorisiin taitoihin
liittyvissa tehtdvissa. Keskittymistaito on myos tarkedssa roolissa uusien taitojen opettelussa
etenkin, jos taito tuntuu haastavalta. (Jyvaskylan yliopisto 2020; Niemisto, Finni, Cantell, Korho-
nen, Sadkslahti 2020.) Nama tulokset ovat tarkeita lasten kanssa tyoskenteleville. Tarkeinta olisi
huomioida jokainen lapsi yksilona ja ottaa huomioon yksilon erilaiset piirteet ohjauksessa. Toinen
voi tarvita enemman kannustusta ja rohkaisua esimerkiksi erilaisissa leikeissa, kun aktiivisempi

lapsi voi itsendisesti osata toimia paremmin ja vahemmalla ohjauksella.
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6 Toiminnallinen opinnaytety®

Opinndytetyon tarkoituksena on yhteistyon lisdaminen ammattikorkeakoulun, opiskelijoiden
seka tyoelaman vililla ja helpottaa ty6elamaan siirtymista opiskeluiden jalkeen. Opiskelija pystyy
osoittamaan opinnaytetydlla tietojen ja taitojen soveltamista liittyen alan asiantuntijatehtaviin.
(Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.) Ammattikorkeakoulun opinnaytety6n voi suorittaa joko tut-
kimuksellisena tai toiminnallisena. Toiminnallisessa opinndytetydssa ohjeistetaan kaytanndn toi-
mintaa, opastetaan tai jarjestetddn toimintaa. Alasta riippuen se voi tarkoittaa ohjetta, opasta,
kirjaa, kotisivua tai tapahtuman jarjestamistd. Opinndytetyon tarkoitus on olla kdytannonlahei-
nen, tyéelamalahtoinen, tutkimuksellinen sekd osoittaa alan tietojen ja taitojen hallitsemista.
Ammattikorkeakoulun tavoitteena on, etta opiskelija toimii valmistumisen jalkeen alansa asian-
tuntijana ja omaa tiedot seka taidot kehittamisen ja tutkimuksen perusteista. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9-10.) Valitsin toiminnallisen opinnaytetyon siksi, koska koen kaytannon tekemisen itsel-
leni mielekkdammaksi seka itselleni sopivammaksi. Lisdksi tyéelamalahtdinen tyo palvelee pa-

remmin oppimista sekd helpottaa siirtymista tydelamaan valmistumisen jalkeen.

6.1 Opinndytetyon aiheen valinta

Hyvan opinnaytetybaiheen idea syntyy koulutuksen opinnoista ja aiheen avulla pystyy luomaan
yhteyksia tyoelamaan. Lisaksi aiheen kautta voi syventda omia tietoja ja taitoja liittyen omiin mie-
lenkiinnon kohteisiin alalla. Toimeksiantajalta tullut opinnaytetydaihe kehittaa ammatillista kas-
vua ja lisaa vastuun kantamista seka projektihallintaa. Vaarana kuitenkin tassa tapauksessa on,

ettd opinndytetyo laajenee liian suureksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16—17.)

Aloitin hiihtokoulun ohjaamisen Kainuun Hiihtoseurassa syksylla 2018. Aluksi toimin apuohjaa-
jana ja kaksi vuotta my6hemmin vastasin itse 8—10-vuotiaiden ryhman ohjaamisesta. Halusin
tehda opinndytetyon ehdottomasti lapsiin liittyen, silld heidan ohjaamisensa on tuttua ja tuntuu
itselleni luontevimmalta, opettavaisimmalta sekd mielekkdaimmalta. Koen, etta tasta tydstani on
hyotya missa tahansa tyotehtdvassa, jossa ohjaan lapsia. Maastohiihtoa olen harrastanut ldhes
koko elamani, joten aiheena se luonnollisesti kiinnosti paljon. Aiempien yhteyksien kautta paa-
dyin kysymaan kyseista seuraa toimeksiantajaksi. Lisdksi seuratyo vaikuttaa kiinnostavalta ja tyoni

saattaa tulevaisuudessa olla seurassa toimimista. Toimeksiantajalta tullut aihe varmistaa sen, etta
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tydlle on todellinen tarve. Halusin tehda opinndytetydn, josta on todellista hyotya seka ohjaajille

etta lapsille.

Aluksi toimeksiantaja olisi toivonut, ettd suunnittelen kahden eri ryhman vuosi- ja tuntisuunnitel-
mat. Keskusteltuani ohjaavan opettajan kanssa tulimme lopputulokseen, ettd tdma kuulostaa
lilan laajalta opintopistemd&ardan verrattuna. Paadyimme yhdessa toimeksiantajan kanssa rajaa-
maan aiheen vain yhteen ikdryhmaan eli 5-8 vuotiaisiin, silla pienempien lasten ohjaaminen on

itselleni tutumpaa ja mieluisampaa.

6.2 Oppaan tuotteistamisprosessi

Tuotteistamiselle ei ole yhtd selkedd maaritelmaa. Se voidaan kuitenkin maaritella tyoksi, jonka
seurauksena asiantuntemus tai osaaminen muotoutuu palvelutuotteeksi. (Parantainen 2007, 11.)
Tuotteistaminen tarkoittaa siis palvelun tai tuotteen tarkempaa maarittelemistd ja tasmenta-
mistd. Tuotteistaminen voi olla joko tavaran tai hyvinvointipalveluissa usein olevaa palvelun tuot-
teistamista. (Kuntaliitto 2017.) Hyvan tuotteen ominaisuuksiin kuuluvat kayttajalahtoisyys, tuot-
teen ongelmaton kaytto ja viimeistelty lopputuotos. Palvelua tuotteistettaessa olisi hyva laatia
aluksi palvelukonsepti, jossa maaritellaan palvelun tarkoitus, mita lupauksia silla on asiakkaalle,
toimivuus seka sisalto. Palvelun tulisi olla asiakaslahtdinen ja sita olisi hyva testata testikayttajilla
jo alusta alkaen. (Suomi.fi 2021.) Kehittdmismenetelmana oppaassa kaytetddn tuotteistamista.

Tassa luvussa kdydaan lapi oppaan tuotteistamisprosessi vaiheittain.

Opinnadytetyoprosessin tuotoksena syntyy palvelu, joka sisdltda tuotteita eli vuosi- ja tuntisuun-
nitelmia. Tyo keskittyy oppaan luomiseen, joten kuvaan tuotteistamista palvelun nakokulmasta.
Useat asiat yhdistavat tuotteen ja palvelun tuotteistamista. Perusperiaatteita voi hyddyntdaa mo-

lempiin.

6.3 Opinnadytetyon vaiheet

Lineaarisessa kehittamistyon mallissa tyoskentely koostuu tavoitteen maarittelystd, suunnitte-
lusta, toteutuksesta seka paattamisesta ja arvioinnista. Tama malli on suoraviivainen ja eri vaiheet

etenevat laaditun suunnitelman mukaisesti. Taman vuoksi sitd on kritisoitu, silla yllattavia teki-
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joita ei ole otettu huomioon. Spiraalimallissa kehittamistyo esitelladn enemman jatkuvana syk-
lind. Kehittdmishanke muodostaa kehan sisaltden tehtavat, organisoinnin, toteutuksen ja arvioin-
nin. Tuotos arvioidaan uusilla kehilld aina uudelleen edellisen vaiheen jalkeen eli toimintaa ref-
lektoidaan. Konstruktivistinen malli yhdistelee naitd kahta mallia. (Salonen 2013, 14-16.) Koin ta-

man mallin parhaaksi ja opinndytetyoprosessini mukailee Salosen (2013, 20) konstruktivistista

mallia. (Kuvio 2.)

Huhtikuu
2022

Marras-joulukuu
2020

Syys-marraskuu
2020

Tammi-huhtikuu
2022

Kiytanndn toteutus

Kuvio 2. Opinnaytetydprosessi konstruktivistisen mallin avulla (Mukaillen Salonen 2013.)
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6.3.1 Aloitusvaihe

Aloitusvaiheessa kehittamishanke lahtee liikkeelle. Tassa vaiheessa maaritellaan kehittamistarve
ja -tehtava, toimintaympaéristd sekd toimijat. (Salonen 2013, 17.) Opinndytetydprosessini lahti
kadyntiin itseani kiinnostavan aiheen pohtimisella ja melko alussa paatin, ettd haluan tehda toi-
minnallisen opinnaytetyon. Olin yhteydessa paivakoteihin ja pohdin aikaisempia yhteyksiani eri
tyopaikkoihin. Melko nopeasti oli kuitenkin selvaa, etta kysyn itselleni tutulta Kainuun Hiihtoseu-
ralta tarvetta opinnaytetyolle. Heiltd pdin sain idean aiheeseen, vaikka itsellanikin oli ollut alun
perin mielessa idea jonkinlaisesta oppaasta. Seuraavaksi prosessissa rajattiin aihetta seka tutus-
tuttiin teoriaan syyskuussa 2020. Pidimme palaverin toimeksiantajan kanssa ja pohdimme yh-
dessa, millaiselle tydlle heilld on tarvetta ja miten sen saisi yhdistettya omiin tavoitteisiin. Teimme
samalla toimeksiantosopimuksen. Lisdksi tutustuin aikaisempiin opinnaytetoéihin, tutkimuksiin ja
materiaaleihin liittyen aiheeseen. Samaan aikaan lilkkunnanohjaajaopinnoissa alkoivat opinnayte-
tyon tekemiseen liittyvat kurssit, joissa perehdyttiin muun muassa muiden valmiisiin opinnayte-

toihin.

6.3.2 Suunnitteluvaihe

Aloitusvaiheen jalkeen siirrytddn suunnitteluvaiheeseen. Siind tehddan opinndytetydsuunni-
telma, josta selvidvat esimerkiksi tavoitteet, vaiheet, TKI-menetelmat, tiedonhankintamenetel-
mat sekda dokumentointitavat. Tassa vaiheessa on hyva maarittaa eri toimijoiden tehtavat ja vas-
tuualueet. (Salonen 2013, 17.) OpinndytetyOn aihetta paatettiin rajata toimeksiantajan ja ohjaa-
van opettajan kanssa koskemaan vain 5—8-vuotiaita, jotta tydmaara ei olisi liilan suuri. Sain muu-
toin melko vapaan tavan toteuttaa tyon. Myohemmin syksyn 2020 aikana kirjoitin ahkerasti opin-
naytetyosuunnitelmaa ja perehdyin enemman aiheeseen. Rinnalla kulkivat edelleen erilaiset pro-
sessia tukevat ammattikorkeakoulun kurssit. Opinnaytetydsuunnitelmani esitin joulukuussa

2020.

Suunnitteluvaiheessa hyddynsin paljon aikaisemmin hankkimiani tietoja kyseisesta hiihtokoulun
toiminnasta. Ohjasin vuoden verran osittain apuohjaajana pienimpien ryhmaa ja vuotta myoéhem-
min vastasin 8—10-vuotiaiden ryhman ohjaamisesta. Itsellani on siis vahva kokemus taman hiih-
tokoulun lapsista ja ryhmista. Lisaksi tiedan, millaiset suorituspaikat ovat ja mita niissa pystyy te-
kemaan. Valineitd on hiihtokoululla rajallisesti, mutta kaytettavissa olevat valineet ovat itsellani

tiedossa ja ohjatessani totuin niitd kayttamaan. Tiedostan osittain myds eri ohjaajien vahvuudet.
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5-8-vuotiaille on todella tarvetta uudelle vuosisuunnitelmalle kuten myds tuntisuunnitelmille.
Tunnit etenevat vuodesta toiseen melko samalla tavalla. Tunnit ovat laadukkaita ja liiketta tulee

paljon, mutta erilaisia valineita voisi olla hieman enemman.

Ohjaamisen hiihtokoulun parissa aloitin ylipdataan jo talvella 2017, jolloin aloin ohjaamaan vas-
tuuohjaajana Tampereella nuorimpien eli alle 8-vuotiaiden ryhmaa. Talvella 2018 jatkoin saman
ryhman ohjaamista ja osallistuin myos hieman vanhempien lasten ja nuorten syysleirille. Nama
kokemukset ovat tuoneet itselleni tietoa siitd, mitka harjoitteet tai leikit toimivat kyseisella ika-
ryhmalla kdytannossa. Olen pyrkinyt havaintojeni perusteella suunnittelemaan tunnit siten, etta

ne olisivat entistd parempia ja sisaltod laadukasta.

6.3.3 Oppaan kohderyhma

Toiminnallisessa opinndytetydssad ty0 kohdistetaan jollekin, silld tavoitteena on saada ihmiset
osallistumaan toimintaan tai tapahtumaan. Tavoitteena voi olla my6s toiminnan selkeyttaminen
esimerkiksi oppaan avulla. Kohderyhma rajataan usein idn, sosioekonomisen aseman, koulutuk-
sen tai toimeksiantajan toiveiden mukaisesti. Kohderyhmaa valitessa on tarkeaa pohtia, mika on
ratkaisua vaativa ongelma ja keita tama koskee. llman kohderyhmaa toiminnallista opinnaytetyo-

prosessia on vaikea suorittaa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 38-40.)

Oman opinndytetyoni kohderyhmana ovat hiihtokoulun nykyiset ohjaajat seka kaikki vanhemmat
ja huoltajat, jotka ovat kiinnostuneita hiihtokoulutoiminnasta sekd ohjaamisesta. Kohderyhmaan
kuuluu siis kokeneita vahvan tietoperustan maastohiihdosta ja lasten ohjaamisesta hallitsevia
seka aloittelijoita, joilla tietdmys on vield heikkoa. Oppaan tarkoitus on, ettd myds vihemman
ohjauskokemusta omaava pystyy aloittamaan lasten hiihtokoulun ohjaamisen ja saa tukea tunnin

ohjaamiseen.

6.3.4 Esivaihe

Suunnitteluvaiheen jalkeen siirrytddn nopeasti prosessissa ymparistoon, jossa tydskentely toteu-
tetaan. Vaihe voi olla lyhyt ja siind esimerkiksi luetaan seka kaydaan lapi ainoastaan suunnitelmaa.

(Salonen 2013, 17.) Tassa vaiheessa lahetin opinnadytetyosuunnitelman toimeksiantajalle ja hei-
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dan mielestaan se vaikutti hyvalta. Positiivista palautetta tuli oppaan viemisesta sahkdiseen muo-
toon, jolloin sitd on jatkossa helppo muokata. He toivoivat, etta sivustolle voidaan tuoda muiden-
kin ryhmien suunnitelmat ja paivittaminen olisi helppoa. Opinndytetydsuunnitelmani hyvaksyttiin

ja siirryin melko nopeasti seuraavaan vaiheeseen.

6.3.5 Tyostovaihe

Ty6stovaiheessa tapahtuu kaytannon toteutus kohti tavoitetta ja tuotosta. Tama vaihe on toiseksi
tarkein ja samalla pisin seka vaativin kaikista. (Salonen 2013, 18.) Omista henkilokohtaisista haas-
teistani johtuen tyossani tuli taukoa ja jatkoin sitd syksylla 2021. Jakso- ja tuntisuunnitelmia tyos-
tin syksyn 2021 ja kevaan 2022 aikana. Kirjoitin teoriaosioita osittain uudestaan ja pyrin syventa-
maan tekstia. Aloin myds pohtimaan oppaan ulkonakoéa seka luomaan pohjaa sille. Lopuksi siirsin

suunnitelmat oppaaseen ja tein niille visuaalisemman pohjan.

Hiihtokouluharjoitus tulisi aloittaa kesalla ja syksylla alkuverryttelylld, joka sisdltaa erilaisia perus-
lilkuntataitoja ja aktiivista liikkuvuutta kehittavia leikkeja ja peleja. Taman jalkeen siirrytdan taito-
osioon, jossa harjoitellaan ketteryyttd, koordinaatiota ja tasapainoa. Kolmannessa osiossa kehi-
tetdadn nopeutta pelien, kisailuiden ja viestien avulla. Lopuksi suoritetaan loppuverryttely ja mah-
dollisesti liikkuvuutta parantavia harjoitteita. Talvella yksittdinen harjoitus eroaa hieman. Alku-
verryttelyna voi toimia hiihtoleikki. Taman jalkeen lajitaito-osiossa harjoitellaan tasapainoa, ket-
teryytta, laskutaitoa ja hiihdon eri tekniikoita. Nopeutta voidaan talvella harjoittaa erilaisilla vies-
teilld eri tekniikoilla. Tunti paatetdaan loppuverryttelyyn hiihtoleikin tai -pelin avulla. (Suomen

Hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020, 15.)

Tuntisuunnitelmat olen tehnyt todella tarkoiksi ja yksityiskohtaisiksi, jotta vahemman kokemusta
omaava ohjaaja pystyisi ohjaamaan tunteja. Paatin kdyttaa suunnitelmissa Kajaanin ammattikor-
keakoululla opinnoissamme kaytossa olevaa pohjaa, silla se on tullut todella tutuksi opintojen
aikana ja olen kokenut sen hyvaksi. Tuntisuunnitelman runko on rakennettu Suomen Hiihtoliiton
ja Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen materiaalin pohjalta. Jokainen osio kestaa noin 15
minuuttia. Tama takaa sen, etteivat lapset ehdi tylsistya yhteen harjoitteeseen, peliin tai leikkiin.
Olen ottanut huomioon suunnitelmissa myos erilaiset oppijat seka sen, etta yhdella kerralla lap-
silla saattaa olla jopa neljan vuoden ikdero. Harjoitteita on mielestani helppo muokata joko vai-

keammiksi tai helpommiksi.
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Hiihtokoulun paateemat vaihtelevat eri vuodenaikojen ja kuukausien mukaan. Syksylla tulisi al-
kuun panostaa yleisharjoitteluun, nopeuteen ja ketteryyteen. Taiman jalkeen siirrytaan vahitellen
sauvojen kanssa tehtdvaan harjoitteluun. Lumien tullessa siirrytdan hiihtoon ja marraskuussa tu-
tustutaan hiihtovialineisiin seka totutellaan lumeen pelien avulla. Talven ja kevdan aikana keskity-
taan eri hiihtotekniikoihin vapaalla ja perinteisella tyylilla. Alkuun kannattaa suosia sauvoitta hiih-
toa ja jokaisella kerralla erilaisia hiihtoleikkeja. Helmikuussa mukaan voi toimintaan voi ottaa tak-
tiikan harjoittelua. Erilaiset sarjahiihdot tai muut leikkimieliset kisat toimivat myds hyvana har-
joitteena. Hiihtoa jatketaan niin kauan kevaaseen, kun lunta riittda. (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa-

ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020, 16.)

Vuosisuunnitelman pohjana kaytin Kajaanin ammattikorkeakoulun jaksosuunnitelma-pohjaa,
joka oli my0s tuttu opintojen kautta. Vuosisuunnitelma perustuu paaasiassa Suomen Hiihtoliiton
linjaukseen siitd, mita olisi hyva painottaa missakin kuussa alle 10-vuotiaiden hiihtoharjoittelussa.
Kainuun Hiihtoseurassa hiihtokoulukausi alkaa syyskuussa ja loppuu huhtikuun alussa. Olen hyo-
dyntdnyt myds Kainuun Hiihtoseuralta ennestdan 16ytyvia suunnitelmia. Syksyn ajalle heilta 16y-
tyy kausisuunnitelma, mutta kevaalle tallaista ei ole. Olen huomioinut myos tekniikoiden tasa-
puolisen harjoittamisen. Vapaalla ja perinteisella tyylilld harjoitellaan enimmakseen vuorottaisina

kertoina. Tall6in kumpikaan tekniikka ei padse unohtumaan ja harjoittelu on monipuolista.

Hongin mukaan verkkosivustoa luodessa ensimmainen asia on sen lopullisen tavoitteen maarit-
tely eli mita varten verkkosivustoa ollaan luomassa. Asiakkaan toiveet ovat tarkeaa ottaa huomi-
oon ja mahdollinen ongelma, jota ollaan ratkaisemassa. Seuraavaksi on maariteltava kohderyhma
eli keita varten verkkosivusto luodaan. Tata varten voidaan luoda persoonaprofiileja, joissa maa-
ritellddn esimerkiksi henkildiden ikaa, siviilisdatya tai tyopaikkaa. (Hong 2018, 57-58.) Verkkosi-
vuston luomisessa kayttajalahtoisyys on erityisen tarkeaa. Sivustosta ei ole hyotya, jos se ei tule

kayttoon tai ei toimi halutulla tavalla.

Varit ovat todella tarkeita verkkosivujen suunnittelussa. Verkkosivuston vierailijalta kestda aino-
astaan 90 sekuntia mielipiteensd muodostamiseen, johon vaikuttavat jopa 90 % varit. (Hong 2018,
49.) Tekstin helppolukuisuus riippuu siitd, miten lukija erottaa kirjaimet taustasta. Musta teksti
erottuu parhaiten valkoisesta, silla mustassa ei ole kirkkautta ja valkoisessa on pelkastdan sita.
Mobiililaitteilla verkkosivuja luettaessa saattaa esiintya haasteita. Naytto voi olla pieni, valaistus

haikaisee tai teksti nakyy pienella. (Lynch & Horton 1994-2007.)

Kaytettavyys tarkoittaa sitd, miten helppokayttoinen kayttoliittyma on. Tata voidaan mitata vii-

delld eri asialla: opittavuus, tehokkuus, virheenkestavyys, tyytyvaisyys ja muistettavuus. (Hong
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2018, 51-52.) Paras tyyli on sellainen, joka on huomaamaton ja looginen kayttajille. Tavanomai-
nen tyyli on parempi kuin omalaatuinen. (Lynch & Horton 1994-2007.) Turhien elementtien valt-
tdminen ja mahdollisimman yksinkertainen tyyli tekevat vaikutuksen kayttdjille. Yksinkertaisuu-
teen kuuluu myds sivuston helppo navigointi. Kayttajan ei tulisi joutua miettimaan liikaa. Kohtei-
den kategoriointi, hakukentta seka paavalikoiden pitiminen yksinkertaisina ovat esimerkkeja hy-
van navigoinnin luomiseen. (Hong 2018, 52-53.) Ndiden vuoksi verkkosivuston testaaminen kai-

killa laitteilla ja palautteen kysyminen ennen sivuston lopullista kdyttdonottoa on tarkeaa.

Opasta luodessani pyrin ottamaan huomioon erityisesti sen helppokayttdisyyden ja selkeyden.
Lisdksi oppaan tulee olla luettavissa eri laitteilla ja toimeksiantajan toiveiden mukaan etenkin mo-
biililaitteilla, jotta opas on mukana missa tahansa. Visuaalisuus on tarked elementti, mutta en
halunnut korostaa sita liikaa vaan pitaa koko sivuston selkedna. Tunti- ja vuosisuunnitelmien lu-
keminen oppaassa on pyritty tekemaan helpoksi. Suunnitelmien eri sivuja pystyy vaihtamaan
nuolesta klikkaamalla. Vaihtoehtoisesti suunnitelman voi avata suuremmaksi klikkaamalla kuvaa.
Ndiden lisdksi suunnitelman voi viela avata erikseen pdf-tiedostoon, mikali halutaan esimerkiksi
tulostaa suunnitelma. Nama helpottavat suunnitelmien lukemista ja esimerkiksi niiden selaamista

dlypuhelimella kesken hiihtokoulukerran.

Wix.com on vuonna 2006 perustettu yksi johtavista verkkosivujen kehitysalustoista. Talla hetkella
sivustoa kadyttaa yli 200 miljoonaa kayttajaa. Wix.com on ilmainen ja kayttajaystavallinen, johon
on kuitenkin mahdollista ostaa laajennettuja palveluita. Sivuston pystyy luomaan kuka tahansa ja
sitd pystyy kdyttamaan milla tahansa laitteella. Verkkosivuston voi luoda joko tyhjalle mallille tai

kayttaa automaattista sivustonrakennustyokalua. (Wix.com n.d.)

Helppokayttoisyys ja ilmaisuus olivat tarkeimmat ominaisuudet, joita kaipasin etsiessani sopivaa
verkkosivuston kehitysalustaa. Itselldni ei ole juurikaan kokemusta verkkosivustojen luomisesta,
joten kaipasin helppoa tyokalua. Lisaksi visuaalisuus ja sivuston kayttdo milla tahansa laitteella
kuuluivat tarkeisiin kriteereihin. Toivon, ettad kuka tahansa pystyy jatkossa muokkaamaan verkko-
sivustoa, joten se ei saisi olla liian monimutkainen. Wix.com tarjoaa perusominaisuuksia, jotka

riittavat tahan kayttotarkoitukseen.

Kuviossa 3 on kuvattuna oppaan tuotteistamisprosessi. Tuotteistaminen paatettiin tehda, koska
toimeksiantaja koki tarvetta paivitetylle ja uudelle materiaalille. Lisdksi uusia ohjaajia on vaike-
ampi saada rekrytoitua toimintaan. Tahan toivottiin apua. Opinnaytetyoprosessin alussa hiihto-
seuralta 16ytyi hyvin yksinkertainen kausisuunnitelma syksylle seka tuntisuunnitelmat, jotka oli

tehty useita vuosia sitten. Tunnit ohjattiin melko samalla tavalla vuodesta toiseen. Koin myds,
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ettd suunnitelmat oli haastava |6ytaa. Linkki kausisuunnitelmaan katoaa blogin sisalle, kun sita
pdivitetaan talven mittaan. Vanhat tuntisuunnitelmat [6ytyvat suljetun linkin kautta edellisten

vuosien alta, joten niitdkin oli nopeasti hankala I6ytaa.

Hiihtoseuralla ei valitettavasti ole kovin paljon resursseja suurempien valinehankintojen suhteen.
He olivat kuitenkin valmiita tekemaan joitakin pienid hankintoja tarvittaessa, jos kokisin ne tar-
peellisiksi. Koin, ettd vuosi- ja tuntisuunnitelmat tarvitsisivat selkedn paikan, josta ne |6ytyisivat
kootusti ja helposti. Taman vuoksi syntyi idea verkkosivustossa olevasta oppaasta, joka tukisi
heitd, joille hiihtokoulutoiminta on vield uutta. Toimeksiantaja oli hyvin tyytyvdinen tahan, silla
he voisivat jatkossa paivittda sivustoa ja lisatd sinne muidenkin ryhmien suunnitelmia. Valmiin
tuotoksen eli oppaan synnyttya hiihtokoulun ohjaajat saivat arvioida sitd ja antaa palautetta. Li-

saksi joitakin tuntisuunnitelmia testattiin kdytadnnossa lasten ohjaamisessa.

Tuotteistamisprosessin etenemiseen voi olla useita eri vaihtoehtoja. Yksi malli, jota kaytettiin
LEAPS-tutkimusprojektissa kuvaa projektia viidelld eri vaiheella. (kuvio 3.) Prosessi lahtee liik-
keelle tavoitteen selkeyttamisestd eli maaritelladn se, miksi tuotteistaminen tehddan. Taman jal-
keen selvitetdan nykytilanne seuraavia vaiheita helpottamaan. Kartoitukseen tarvitaan tiiviisti si-
dosryhmat ja asiakkaat. Kolmantena vaiheena oleva uusien ja erilaisten ndkemysten tuominen
esille auttaa purkamaan vanhoja nakemyksia palvelusta. Ennen viimeista vaihetta ndakemys tulisi
kiteyttad yhdessa kaikkien palveluun osallistuvien toimijoiden kanssa. Viimeisena tuotteistamis-
prosessissa arvioidaan ja simuloidaan lopputuotosta. (Tuominen, Jarvi, Lehtonen, Valtanen &

Martinsuo 2015, 12-13.)
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2.Nykytilanne: 3. Uudet ndkemykset:

Suunnitelmat Selked paikka
samoja, vaikea loytda suunnitelmille = idea

verkkosivustosta

1.Tavoitteet:
Toimeksiantaja
Vanhan materiaalin p3ivitys, Toteuttaja 4.Yhteinen nikemys
uuden laadukkaan

materiaalin luominen Tarvitaan helposti
péivitettivi alusta

Tarve uusille vuosi- ja

tuntisuunnitelmille

5.Lopputuotoksen
arvioiminen:

Ohjaajilta palaute Lopputuotos kiyténtéén,
testattiin hiihtokoulussa,

palaute ohjaajilta

Kuvio 3. Osallistava tuotteistaminen ja sen vaiheet. (Tuominen, Jarvi, Lehtonen, Valtanen & Mar-

tinsuo 2015, 12.)

6.3.6  Kehittamis- ja tiedonhankintamenetelmat

Kehittdmismenetelmina tdssd opinnaytetydssa kadytin pddasiassa tuotteistamista, mutta myos ai-
kaisemman tiedon hyvaksikayttod, keskusteluita sekd kokeilevaa toimintaa (Salonen 2013, 22).
Keskusteluilla toimeksiantajan sekd ohjaavan opettajan kanssa sain palautetta tehdysta tyostani
seka vinkkeja, mita tulisi jatkossa ottaa huomioon ja mita olisi hyva korjata. Jatkuvan palautteen
ansiosta tyo kehittyy entistd paremmaksi ja kayttajalahtdisemmaksi. Aikaisempaa tietoa hyddyn-
sin niin omien kokemusten kuin kirjallisuuden seka tutkimusten kautta. Pidin tarkedna viimeisim-
pien tietojen selvittamistd ja mahdollisimman tuoretta teoriatietoa. Tuntisuunnitelmia testattiin
kaytanndssa, jolloin saatiin arvokasta tietoa siitd, miten suunnitelma oikeasti toimii lapsia ohja-

tessa.

Tiedonhankintamenetelmat ovat lahes sama asia kuin tutkimusmenetelmat tutkimuksessa. Erona
kehittdmishankkeessa on joustavuus naiden kadytoéssa verrattuna tutkimuksiin. (Salonen 2013,
23.) Tassa opinndytetydssa hyddynsin havainnointia aikaisempien kokemuksieni pohjalta, kyselya

seka valmiita materiaaleja Suomen Hiihtoliiton, Kainuun Hiihtoseuran ja muiden Iahteiden poh-
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jalta. Toimin opinndytetydprosessin alussa ohjaajana hiihtoseurassa, joten pystyin havainnoi-
maan, mika toimii ja mihin tarvittaisiin muutoksia. Lyhyen kyselyn avulla prosessin loppuvai-

heessa sain tietoa oppaasta ja siihen liittyvista kehittamisehdotuksista.

Suomen Hiihtoliiton sekd Suomen ampumahiihtoliiton vastaamassa lumilajit liikuttavat tuoteper-
heessa korostuvat lasten, perheiden sekd opettajien liikuttaminen innostavasti ja uusilla tavoilla.
Tuotteet lisddvat yhteistyota seurojen ja oppilaitosten seka eri lajien valilla. Tukea tuoteperhee-
seen on saatu Opetus- ja kulttuuriministeri6lta. (Lumilajit liikuttavat n.d.) Tdma konsepti on hel-
pottanut oppaan tekemistd ja ollut hyvana tukena prosessissa. Lumilajit liikuttavat-nettisivuilta
I6ytyy valmiita tuntisuunnitelmia, leikkeja ja videoita, joista olen saanut inspiraatiota ja ideoita

omiin suunnitelmiini.

6.3.7 Tarkistusvaihe

Taman vaiheen voidaan ajatella liittyvan kaikkiin vaiheisiin. Tarkistusvaiheessa arvioidaan tuo-
tosta yhdessa toimijoiden kanssa ja se palautetaan joko takaisin tyostovaiheeseen tai siirretdan
viimeistelyvaiheeseen. Tama vaihe voi kestda hyvin lyhyen aikaa. (Salonen 2013, 18.) Tarkistus-
vaiheessa ldhetin neljan viimeisen kerran tuntisuunnitelmat hiihtokoulun 5-8-vuotiaiden ohjaa-
jille, jotka kokeilivat niitd kdytanndssa. Taman kautta sain tarkeaa tietoa siitd, miten hyvin suun-
nitelmat toimivat lasten kanssa ja onko niiden avulla ohjaaminen helppoa. Palaute tasta oli posi-

tiivista ja tuntisuunnitelmiin oltiin tyytyvaisia.

Lisaksi kaikkien suunnitelmien valmistuttua ja verkkosivuston ollessa valmis ldhetin tekemani ly-
hyen kyselyn verkkosivuston tuleville kayttdjille ohjaajien WhatsApp-ryhmaan, jossa on minun li-
saksi 11 ohjaajaa. Kyselin heiddan mielipiteitdan sivustosta sekd suunnitelmista. Ndiden pohjalta
Iahdin viimeistelemaan sivustoa sekd suunnitelmia entistd paremmiksi ja kdyttajaystavallisem-
miksi. Kyselyn loin sahkdisessa muodossa Google Forms -palvelun avulla, koska koin sen helpoim-
maksi alustaksi. Lisaksi kyselyn tuli olla nopeasti taytettava. Kysymykset olivat sekd avoimia etta
suljettuja. Suljetuissa kysymyksissa kaytettiin 5-portaista Likertin asteikkoa. Kysely koostuu kym-
menesta kohdasta, joista seitsemédn kohtaa on kysymyksia ja kolme kohtaa on varattu vapaalle
sanalle. (LIITE 1) Kysymykset laadittiin ohjaavien kysymysten perusteella, jotta saataisiin tietoon,

miten hyvin ne ovat ohjanneet suunnitelmien seka oppaan tekoa.
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Likertin asteikko on usein 4- tai 5-portainen jarjestysasteikko ilmaisemaan vastaajan mielipiteita.
Toisessa addripadssa vastausvaihtoehto on tdysin samaa mielta ja toisessa tdysin eri mielta. Vas-
taaja valitsee talta valiltd vaihtoehdon. (Heikkila 2014, 51.) Hiihtokouluoppaan palautekyselyssa
daripaat vastausvaihtoehdoissa olivat erittdin tyytymaton ja erittdin tyytyvainen. Nama oli mer-

kitty numeroilla 1-5.

Vastauksia kyselyyn tuli kolme, joka vaikuttaa kyselyn luotettavuuteen. Ohjaajia hiihtokoulussa
on kuitenkin vahan ja vastausaikaa oli viisi pdivaa, joten siihen nahden vastausmaard on hyva.
Ensimmaiselld kysymyksella selvitetaan, milla laitteella vastaaja luki hiihtokouluopasta. Tama on
tarkea tieto, silla opas voi nayttaytya erilaisena eri laitteilla luettaessa. Kaksi kolmesta oli lukenut
opasta tietokoneella ja yksi kolmesta dlypuhelimella. Toisessa kysymyksessa kysytdan vastaajien
tyytyvaisyytta kokonaisuudessaan hiihtokouluoppaaseen. Kaikki vastasivat asteikolta 1-5 nume-

ron nelja eli olivat tyytyvaisia.

Seuraavassa kahdessa kysymyksessa selvitetddn vastaajien tyytyvaisyytta verkkosivuston visuaa-
lisuuteen ja helppokayttoisyyteen seka verkkosivuston toimivuuteen. Molempiin kysymyksiin
kaksi oli vastannut numeron nelja eli olivat tyytyvaisia ja yksi numeron viisi, joka tarkoittaa erittain
tyytyvaista. Viides kysymys keskittyy vuosisuunnitelmaan ja siina kysytaan tyytyvaisyytta sen toi-
mivuuteen seka laadukkuuteen. Kaksi vastasi tdhan kysymykseen numeron nelja eli olivat tyyty-
vaisia ja yksi numeron viisi, joka tarkoittaa erittdin tyytyvaista. Avoimessa kohdassa pyydetaan
vapaita kommentteja ja eritysesti kehitysehdotuksia liittyen vuosisuunnitelmaan. Kehitysehdo-

tuksia ei tullut ja vuosisuunnitelma koettiin selkedksi, helppolukuiseksi ja sisalloltadn loistavaksi.

Tuntisuunnitelmiin liittyen 6.kysymyksessa selvitetdan sita, kuinka hyvin vastaajat kokevat tunti-
suunnitelmissa olevien harjoitteiden kehittavan 5-8-vuotiaiden hiihtotaitoja. Yksi vastasi nume-
ron nelja eli olleensa tyytyvainen ja kaksi numeron viisi eli olivat erittdin tyytyvaisia. Tuntisuunni-
telmien selkeyteen ja luettavuuteen oltiin myos tyytyvaisia. Tahan liittyvaan kysymykseen kaksi
vastasi numeron nelja ja yksi numeron viisi. Vastaajat saivat antaa vapaata palautetta ja erityisesti
kehitysehdotuksia myds tuntisuunnitelmiin liittyen. Kehittdmiskohteena nahtiin haastavuus
suunnitelmien lukemisessa, koska ne jakautuvat useammalle sivulle. Suunnitelmia pidettiin tark-
koina, monipuolisina, mielekkdina ja positiivista palautetta annettiin siita, ettd kokemattomam-
pikin ohjaaja pystyy niiden avulla ohjaamaan hiihtokoulua. Lopuksi vastaajilla oli mahdollisuus
antaa palautetta yleisesti koko hiihtokouluoppaasta. Opasta kehuttiin helppokayttoiseksi ja ky-
seinen lasten ikaryhma oli otettu loistavasti huomioon. Opas oli erittdin hyvin luettavissa tietoko-

neella, mutta mobiililaitteilla pdf-tiedostojen avaamisen haastavuutta pohdittiin.
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Palautekysely antoi tarkeaa palautetta kohderyhmalta ja oppaan tulevilta kayttajilta. Vastaus-
maara jai pieneksi ja palautteen olisi voinut kerdata mieluummin esimerkiksi hiihtokoulussa haas-
tattelemalla, jolloin vastauksia olisi saanut varmasti enemman. Tiukan aikataulun vuoksi koin sah-
koisen palautelomakkeen helpommaksi ja nopeammaksi. Kehityskohteet, jotka tulivat esille, oli-
vat sellaisia, joita olin itsekin pohtinut opasta tehdessani. Tunti- ja vuosisuunnitelmat voi avata
kolmella eri tavalla, joten palautteessa esille tulleen pdf-tiedostojen avaamiseen liittyvan haas-
teen ei pitdisi olla ongelma. Suunnitelmia pitdisi pystya lukemaan my6s mobiililaitteilla hyvin ja
pdf-tiedostoja ei ole pakollista avata ollenkaan. Lisdksi tuntisuunnitelmat ovat niin tarkkoja, etta
niiden saaminen yhdelle sivulle on ldhes mahdotonta. Lisaksi kdayttamani tuntisuunnitelmapohja

ei mahdollista kovin tiiviin tekstin tekoa.

6.3.8 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheessa viimeistellaan tuotos ja kehittdamishankeraportti. Tama vaihe voi kestaa kau-
ankin, joten siihen on hyva varata aikaa. Tuotos voidaan esimerkiksi esitella kayttajille tai muilla
ulkopuolisille henkilgille. (Salonen 2013, 18.) Palautekyselyn ja suullisen palautteen pohjalta vii-
meistelin suunnitelmia seka opasta huhtikuussa 2022. Kyselyn mukaan palaute oli padosin posi-
tiivista ja suuria muutoksia ei tarvinnut oppaaseen enda tehda. Hakutoimintoa muokkasin niin,
ettd nettisivuilta 16ytaisi mahdollisimman helposti haluamansa. Otsikot on muokattu hakutoimin-
nossa suomenkielisiksi helpottamaan oppaan kayttéa. Aiemmin haetut sanat tuli olla tdysin sa-
massa muodossa kuin oppaassa, mutta nyt haettu sana voi olla my6s eri muodossa. Tama helpot-
taa huomattavasti oppaan helppokayttoisyytta. Lisaksi viimeistelin opinndytetyon lopullista ra-

porttia kirjoittaen tiivistelman, lisaten siihen liitteet ja palautekyselyn tulokset.

6.3.9 Valmis tuotos

Prosessin lopussa kehittamishankkeessa syntyy jokin tuote esimerkiksi opas, kirja, esite tai malli,
joka esitetdan ja julkaistaan. Opinndytetyon raportissa tuotos sijaitsee joko lopussa tai erillisena
liitteend. Raportin tulisi olla kokonaisuus, jossa kay ilmi opiskelijan oma oppiminen, kehittamis-
toiminnan ymmartaminen, alan ammatillisuus seka innovatiivisuus ammattikorkeakoulun naké-
kulmasta. (Salonen 2013, 19, 25.) Valmiiseen oppaaseen kuuluvat 5—8-vuotiaiden ryhman vuosi-
suunnitelma seka jokaiselle 24 hiihtokoulukerralle tuntisuunnitelmat. Taman lisdaksi oppaasta loy-

tyy perustietoa hiihtokoulutoiminnasta seka ohjeita suunnitelmien lukemiseen. Linkit Kainuun
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Hiihtoseuran eri sosiaalisiin medioihin seka nettisivuille 16ytyvat oikealta muiden ylapalkkien vie-
restd. Opas laitetaan linkkina Kainuun Hiihtoseuran hiihtokoulun nettisivuille ja tiedoksi ohjaajien
WhatsApp-ryhmaan.  Hiihtokouluopas l6ytyy  osoitteesta:  https://hiihtokouluopas.wi-

xsite.com/kainuunhiihtoseura

Valmis opinndytetyo esitettiin viimein huhtikuussa 2022. Liitteista |6ytyvat kuva oppaan etusi-
vulta, esimerkkikuvat vuosisuunnitelmasta seka yhdesta tuntisuunnitelmasta ja palautekyselyn

pohja.
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7 Pohdinta

Tassa luvussa tarkoituksena on pohtia opinndytetydn onnistumista, oman osaamisen kehitty-
mista seka tyon luotettavuutta ja eettisyytta. Lisdksi kerrotaan mahdollisia kehittamisideoita jat-

koon.

7.1  Opinnaytetydn onnistuminen

Opinnaytety6ta lahdetddan ensimmadisend arvioimaan tyon idean kautta. Siihen kuuluvat tavoit-
teet, idean kuvaus, tietoperusta ja kohderyhma. Toinen arviointikohde liittyy tyon toteutukseen.
Oppaassa tdma tarkoittaa sen tekemisiin liittyvia asioita. Arvioinnissa kannattaa kiinnittda huo-
miota materiaaleihin, joita oppaassa on kaytetty. Kolmas arviointikohde on prosessin raportointi
ja kieliasu. Itse tekija voi pohtia tydn johdonmukaisuutta ja sen kriittistd otetta. (Vilkka 2003, 154,
157-159.)

Opinnaytetyon idea on mielestani ajankohtainen ja innovatiivinen, silla maastohiihto on ollut suo-
siossa viime aikoina seka lasten fyysisen aktiivisuuden vahenemisesta on puhuttu pitkaan. Har-
rastajamaarat ovat nousussa kaiken ikdisissa, vaikka lisenssien maarat tippuvat jatkuvasti. Etenkin
oppaan luominen verkkosivustoon tukee innovatiivisuutta. Tavoitteet olen muodostanut selkeiksi
ja helposti arvioitaviksi. Koen myos, etta tietoperusta raportissa on riittdvan laaja oppaan teke-
mista ajatellen. Teksti on mielestani helposti luettavaa, silla olen pyrkinyt sopivan pituisiin kappa-
leisiin, riittdvan lyhyisiin ja yksinkertaisiin lauserakenteisiin seka jasenneltyisiin kokonaisuuksiin.
Kohderyhma on taydellinen omiin tavoitteisiin ja mielenkiinnon kohteisiin liittyen. Nama tekijat

ovat tehneet myos prosessista itselleni mielekkddamman.

Opinnaytetyoprosessi oli kokonaisuudessaan pitka, joka alkoi syksylld 2020 ja loppui kevaalla
2022. Suurin haaste itsellani prosessissa oli itselleni asettamat tiukat tavoitteet. Tavoittelen usein
hyvia arvosanoja ja virheetonta tyota, joka voi lopulta kdadantya kielteiseksi asiaksi. Opinnaytetyo
oli mielessani lahes koko ajan. Lisaksi muut paallekkadiset opinnot lisasivat kuormitusta ja koin
niiden vievan motivaatiotani ja keskittymistani pois tasta tyostd. Koin myos, ettd opinnaytetyo-
suunnitelman olisi voinut tehda paremmin ja tdma olisi helpottanut empiirista osiota. Nyt jouduin

kaymaan kaiken teorian uudestaan lapi ja tekemaan kaksinkertaisen tyon. Loppuvaiheessa ela-
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maani tuli yllatys, joka samalla hidasti projektia, mutta myds antoi lisad motivaatiota tyon lop-
puun saattamiseksi. Viimeiset kuukaudet olivat kiireisia tyon parissa. Koin tyén myos todella laa-

jaksi ja 24 tarkan tuntisuunnitelman sekd oppaan luominen itsessaan vei aikaa erittain paljon.

Haastetta toi se, ettd esitin suunnitelman joulukuussa 2020 ja empiirisen osion tekeminen kesti
Iahes vuoden. Vililla tyohon oli vaikeaa palata pidemman ajan jalkeen. Haasteena olen kokenut
tiivistetyn tekstin luomisen ja vain kaikkein olennaisimman tiedon sisallyttamisen, silld itsellani on
tapana kirjoittaa tunnollisesti liian laajasti aihealueista. Olen kuitenkin oppinut kirjoittamaan pro-
sessin aikana niistd asioista, jotka ovat tarkeimpia ja tyon kannalta oleellisimpia. Pitkdsta proses-
sista huolimatta opinnaytetydn tekeminen oli todella opettavainen ja ikimuistoinen projekti. Yh-
teenvetona koko opinnadytetydprosessi on kehittdnyt omaa ammatillista osaamistani, silla olen

tyossa pystynyt yhdistamaan itsedni kiinnostavan aiheen tietopohjan ja kaytannossa.

Oppaan onnistumista ja ylipdatdaan koko prosessia arvioitaessa on huomioitava myods ohjaavat
kysymykset. Mielestani olen onnistunut vastaamaan naihin hyvin. Ensimmainen paakysymys oli
"Millaiset harjoitteet kehittavat 5—8-vuotiaiden hiihtotaitoja?” Tahan olen pyrkinyt vastaamaan
Iahinna teoriaosiossa, jossa korostuu monipuolisen liikunnan merkitys talla ikaryhmalla seka pas-
siivisen toiminnan valttaminen. Ndiden perusteella olen valinnut monipuolisesti erilaisia leikkej3,
peleja ja muita harjoitteita suunnitelmiin. Kahta tdysin samanlaista harjoitetta tai leikkia ei esiinny
suunnitelmissa useampaan kertaan, vaan niita on muokattu edes hieman. Tama tuo vaihtele-

vuutta harjoituksiin ja lapset seka ohjaajat oppivat uusia leikkeja ja peleja.

Toinen paakysymys oli ”"Millainen verkkosivusto auttaa ohjaajia vetamaan hiihtokouluryhmia?”
Tahan kysymykseen olen vastannut myds teoriaosiossa. Verkkosivustoa eli opasta luodessa olen
huomioinut sen, etta sivustolta |6ytyisi kaikki tarvittava helposti. Ylapalkit ovat selkeat ja navi-
gointi on tehty helpoksi. Lisaksi opasta pystyy kdyttamaan milla tahansa laitteella. Palveluun eli
oppaaseen olen kokonaisuudessaan tyytyvainen. Opas on mielestani visuaalisesti hyvannakoinen
ja etenkin siihen nahden, ettei itselldani ole verkkosivuston luomisesta juurikaan kokemusta.
Vuosi- ja tuntisuunnitelmia varten tein erilliset ja erivariset pohjat syksylle ja kevaille, jotta ne
erottuisivat toisistaan. Kuvia hiihtokoulun toiminnasta olisi voinut lisdta sivustolle, mutta tiukan
aikataulun takia lupien pyytaminen lasten huoltajilta ja itse kuvaustilanne olisivat vieneet liikaa

aikaa.

Oppaan luominen oli yllattavan pitka prosessi, joka sisdlsi monia vaiheita. Opasta tehtdessa tuli
ottaa useita asioita huomioon ja kesken prosessin syntyi uusia ideoita seka parannusehdotuksia.

Pyrin pitdamaan mielessa sen, etta sivustoa saattaa lukea henkil6t, joilla ei ole kovinkaan paljon
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kokemusta ohjaamisesta. Taman vuoksi selvensin mahdollisimman tarkasti suunnitelmia. Opasta
tehtdessa otin jatkuvasti huomioon kaytettdavyyden myos mobiililaitteella. Testasin jatkuvasti,
miltad sivusto ndyttaa alypuhelimella luettaessa. Lisdksi pidin mielessa sen, miten seura pystyy jat-

kossa lisddmaan muut suunnitelmat sivustolle.

Toimeksiantajan puolelta oppaaseen oltiin tyytyvaisia. Sisadltéa pidettiin palautekyselyn mukaan
laadukkaana ja harjoitteita 5-8-vuotiaille sopivana. Opas koettiin helppolukuiseksi ja monipuo-
liseksi. Kyselyn mukaan tuntisuunnitelmien avulla kokemattomampikin ohjaaja pystyy ohjaaman
hiihtokoulun tunteja. Kehitysehdotuksia tuli vain muutamia ja ne liittyivat tuntisuunnitelmien lu-

ettavuuteen. Nama pyrittiin ottamaan huomioon opasta viimeisteltdessa.

7.2  Oman osaamisen kehittyminen

Lilkkunnanohjaajan koulutuskohtaisiin osaamistavoitteisiin eli kompetensseihin kuuluvat liikunta-
osaaminen, ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, pedagoginen ja liikuntadidaktinen
osaaminen seka liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaaminen (Kajaanin ammattikorkea-
koulu n.d). Liikuntaosaamista opin teoriapohjaa kirjoittaessa, mutta myos erityisesti vuosi- ja tun-
tisuunnitelmia suunnitellessani ja tehdessani. Hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen kehittyi
ottaessani huomioon opinnaytetyon ikaryhman eli 5-8-vuotiaiden lasten kasvun ja kehityksen
suunnitellessani harjoitteita heille. Liikuntadidaktiivista ja pedagogista osaamista tarvittiin suun-
nitellessa tuntisuunnitelmien kokonaisuuksia ja valitessa erilaisia opetusmenetelmia seka pohdit-
taessa yleisia ja harjoitekohtaisia tavoitteita. Lisaksi perehdyin hyvan ohjaajan ominaisuuksiin ja

suunnitelmissa sekd oppaassa annoin vinkkeja ohjaajille.

Ammattikorkeakoulun yhteisia kompetensseja ovat oppimisen taidot, eettinen osaaminen seka
tyoyhteis6-, innovaatio- ja kansainvalistymisosaaminen (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d). Op-
pimisen taidot kehittyivat jatkuvan kriittisen itsearvioinnin ansiosta prosessin eri vaiheissa. Erityi-
sesti lahteitd hankkiessani pyrin kriittiseen arviointiin. Opinnadytetydprosessin aikana otin vas-
tuuta tyostani seka sen etenemisesta. Lisaksi otin huomioon eri vaiheissa toimijat eli toimeksian-
tajan. Nama kehittivat eettistd osaamistani. Tyoyhteisdosaaminen kehittyi ollessani yhteydessa
toimeksiantajaan ja toimiessaan heidan kanssaan yhteistydssa. Prosessin alussa otin yhteytta eri
paikkoihin aihetta pohtiessani ja lopussa huomioin toimeksiantajan toiveet liittyen oppaan kayt-
toon. Kokonaisuudessaan opinndytetyo kehitti siis useita eri osaamistavoitteita ja tdman vuoksi

omaa ammatillista osaamistani.
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7.3  Eettisyys ja luotettavuus

Kehittamistyon tavoitteiden tulee olla moraalisesti harkittuja seka itse tyon rehellisesti, huolelli-
sesti ja tarkasti tehtya. Eparehellisyyteen kuuluvat muiden ja oman tekstin plagiointi, toisten toi-
mijoiden vahatteleminen seka rajallinen raportointi. Tyosta tulisi olla hyotya kdytdannossa. Samat
eettiset s4annot patevat niin kehittdmistyossa kuin yhteiskunnassakin. Kehittamistydssa mukana
olevien ihmisten tulisi tietda, mita kehittdja tekee, mitka ovat tyon tavoitteet ja mika on kunkin
rooli kehittamishankkeessa. Toimeksiantajan kdytdnteisiin ja sadntdihin tutustuminen on tar-
kedd, mutta ne eivat saa ohjata liikaa tosiasioiden huomioista. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti
2014, 48-49.) Olen pyrkinyt noudattamaan kaikkia nditd eettisid periaatteita opinnaytetyopro-
sessin aikana. Tyota on tehty huolellisesti ja todellista tarvetta varten. Jokaisella projektiin osal-

listuvalla on ollut tiedossa tyohon liittyvat tarkeat tiedot ja mihin he ovat osallistumassa.

Raportin tekstin olen kirjoittanut itse, enka ole plagioinut tekstid. Asianmukaiset Iahdeviitteet ja
lahdeluettelo |6ytyvat raportista selkedsti. Tuntisuunnitelmissa kaytettavat leikit, pelit ja harjoit-
teet on osittain otettu soveltaen erilaisista kirjoista ja materiaaleista, mutta naista ldhteista loytyy
merkintd oppaasta. Osa on itse keksimia tai useita vuosia kdytossa olleita, joten ndiden alkuperaa
on mahdotonta |6ytda. Kaikki kuvat, joita olen oppaassa kayttanyt ovat tekijanoikeudellisesti va-

paata materiaalia.

Kaikkien opinndytetydprosessien tulisi olla luotettavia. Silla tarkoitetaan jasenneltyja kehittamis-
ehdotuksia seka sisdisten ristiriitojen valttamista. Tydskentely prosessin aikana tulisi olla jarjes-
telmallista ja johdonmukaista. Jatkuva itsearviointi ja valintojen tarkoituksenmukaisuuden seka
hyodyllisyyden kyseenalaistaminen liittyen tavoitteisiin lisddvat luotettavuutta. Lisdksi aineiston
ja lahteiden laatuun on kiinnitettava huomiota. (Vilkka 2021, osa IV.) Tietoa hankittaessa siihen
tulisi aina suhtautua lahdekriittisesti. Tiedon tulisi olla relevanssi eli omaan kaytt6on sopiva ja
ajankohtainen. Kirjoittajin pitdisi arvioida lahdetta ja sen kirjoittajaa kriittisesti seka pohtia tiedon
todenmukaisuutta. Opinndytetydssa tulisi kayttaa suurimmaksi osaksi tieteellisia julkaisuja eli ar-
tikkeleita, jotka on vertaisarvioitu ja kirjoittaja on asiantuntija tai tutkija. Alkuperéisia eli primaa-
rildahteita tulisi suosia opinnaytetydssa ja sekundaarilahteita valttaa. Primaarilahteisiin kuuluvat
tutkimusartikkelit ja vaitoskirjat. Sekundaarilahteissa kerrotaan jostakin tutkimuksesta ja tasta

esimerkkina voi olla kirjallisuuskatsaus. (Centria ammattikorkeakoulu 2022.)

Luotettavuutta voi arvioida opinnaytetydssani pohtien sitd, vastasiko tyd ohjaaviin kysymyksiin ja
ongelmiin. Prosessin aikana itselleni oli selvaa, missa vaiheessa teen mitdkin ja olin aikataulutta-

nut eri vaiheet. Lisdksi kyseenalaistin omaa tekemistdni ja aikaisemmin opintojen aikana suoritan
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jatkuvaa itsearviointia. Tall6in pohdin jokaista valintaani kriittisesti, joka lisaa tyon luotettavuutta.
Lahteet valitsin kayttamalla mahdollisimman tuoreita lahteita. Lisaksi valitsin mieluummin alku-
peraisen tutkimuksen lahteeksi kuin siitad kirjoitetun artikkelin. Suosin erityisesti erilaisia kirjoja,
joiden kirjoittajat ovat alan asiantuntijoita. Sahkadisia lahteita kayttdaessani olen pohtinut tarkkaan
niiden luotettavuutta. Esimerkiksi erilaiset opintojen kursseilla kdytetyt ldhteet ovat mielestani

luotettavia. Mikali jokin lahde on mietityttanyt itseani, en ole sita valinnut.

7.4  Kehittamisideat jatkoon

Jatkokehittamisideana naen, ettd seura jatkaa sivuston kayttod ja tuovat muidenkin ryhmien
vuosi- ja tuntisuunnitelmat verkkosivustolle. Toivon, ettd verkkosivusto on pohjana sellainen, jota
he pystyvat hyodyntamaan jatkossa ja kokevat taman helppokayttdiseksi. Muidenkin ryhmien
vuosi- ja tuntisuunnitelmien paivittamiseen saattaisi olla tarvetta. Suunnitelmien selkeytta-
miseksi itse otettuja kuvia tai videoita voisi myds hyoddyntda. Kyseiselle verkkosivustopohjalle

voisi olla helppo paivittdd myos nykyaikaisempi hiihtokoulun verkkosivusto.
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Liitteet

Liite 1. Kuva hiihtokouluoppaan etusivulta.

KAINUUN HITHTOSEURA

Hiihtokouluopas

‘ Etusivu ‘ Tietos ‘ Vussisuunnitelms ‘ Tuntisuunnitelmat ‘ Hae: Q ‘ f vy e ‘

Terveluloa
Hiihtokouluoppaaseen!

Hiihtokouluoppaan larkoiluksena on helpollaa uusia ohjaajia, antaa uusia vinkkeji vanhoille ohjaajille seki larjola

laadukkaampaa sisil ijille eli lapsille.

Niilti sivuilta loydit valmiin vaosisuunnilelman seki tuntisuunnilelmal kaikille 24 kerralle. Lisiiksi voil lukea

peruslieloa hithlokoululoiminnasla ja ohjeila suunnilelmien lukemiseen.

Kainuun hiihtoseura

josla 16y

wvil hithlojaosto seki mé
11

Liséilieloa hithtokoululoiminnasla loylyy néilléi sivuilla Lieloa-valikon alla.

Kainuun hithloseura on Kajaanissa loimiva seur: ihypyn ja vhdistelyn jaoslo.

Harrasle- ja kilpailuloiminlaa jirjesteliin kaikenikiisille seki kesiilli elli lalvella.




Liite 2. Syksyn kausisuunnitelma.

KAINUUN HITHTOSEURAN HITHTOKOULUN (5-8 v.) VUOSISUUNNITELMA

Liite

21/2

P Liikuntatavoitteet (PM): Motoristen perusliikuntataitojen (tasapaino-, liikkumis- ja vidlineenkasittelytaidot)
| harjoittaminen seka hiihtotaitojen kehittaminen
-
-
—
Kasvatukselliset tavoitteet (SA): Toimiminen ryhmadssd, lilkunnan ja hiihdon ilo, turvallinen ja innostava
lilkuntaympaéristo
Tiedolliset tavoitteet (K): Hiihtotekniikoiden perusteiden ymmartaminen, liikkunnallisen elamantavan oppiminen
SYKSY
VKO AIHE JA PAATAVOITTE: KESKEINEN SISALTO: T!OSKENTELYMUODOT, ARVIOINTI JA VIHIEET
VALINEET, MATERIAALIT SUUNNITTELUA VARTEN
SYYSKUU | Nopeus- ja Alkuinfo Erilaisia palloja,
ketteryysharjoituksia, Pelejd, leikkejd merkkikartioita, aitoja
VKO 38 nopeuden ja ketteryyden odottelua tai liian pitki
harjoittaminen Yleisurheilukentilld ohjeita!
Ensimmadisilld kerr
tutustutaan, luod
turvallinen ilmapi
@
_7
/3
e
- ’
VKO 39 |Temppurata, Temppurata siséltden Mahdollisimman paljon Mielikuvitusta saa ja
perusliikuntataitojen monipuolisia harjoitteita erilaisia valineitd; palloja, kannattaa kayttdd vapaasti -
v (tasapaino, vélineenkdsittely, merkkikartioita, aitoja rataa suunnitellessa!
liikkuminen) monipuolinen
| kehittdminen Yleisurheilukentalla Rata hyvid rakentaa etukdteen
- ennen tuntia, mikali
. - mahdollista.
-
LOKAKUU | Porras- ja loikkaharjoitus, Erilaisia loikkimiseen liittyvid | Merkkikartioita Muistuta, ettd sauvat
Loikkimisen oikean tekniikan | leikkejd, eri liikkumistyyleja seuraavalle kerralle
VKO 40 | oppiminen portaissa Yleisurheilukentilld
VKO 41 Sauvakdvelyharjoitus, Sauvakdvelyn perusteiden Merkkikartioita ja pilli Annetaan jokin hauska ja
Tutustutaan sauvakdvelyyn ja | ymmartaminen, eri leikit innostava haaste syysiomalle
sen tekniikkaan, tasapainon | sauvojen kanssa Pururadalla
kehittiminen Sauvat télle kerralle
VKO 42 |SYYSLOMA, EI
HIIHTOKOULUA
VKO 43 | Liikkumistaidot, erilaisten Monipuolisia liikkumistaitoja | Merkkikartioita Kéydddn tunnin alussa ldpi
liikkumistaitojen kehittévia leikkeja ja syyslomalla annettu h:
harjoittaminen (juoksu, harjoitteita Yleisurheilukentdlld
hyppédminen, loikkiminen) Muistuta, ettd sauvat
seuraavalle kerral
VKO 44 | Nopeus- ja ketteryysharjoitus | Sauvakdvelylenkki, jonka Pilli ja merkkikartioita (ei
sauvakdvelyn lomassa, lomassa leikkejd valttdmattomyys)
Tasapainon kehittaminen
Pururadalla
VKO 45 | Sauvarinnerata, Sauvojen Rata ja erilaisia leikkeja Merkkikartioita
kanssa kévely ja juokseminen | sauvojan kanssa sekd ilman
. MARRASK | ylamdkeen Pururadalla/hiihtomaassa
uu
N




Y
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VKO 46 Totuttelua suksille, Vilineiden laitto (sukset Merkkikartioita Ensimmaisilld kerroilla paljon
Perinteinen jalkaan ja sauvat kdteen), liiketta ilman sauvoja—>
oikeanlainen kaatuminen Yleisurheilukentalla tasapainon kehittyminen,
Sauvakadvelyharjoitus jos ei Haarakdynti ja maen helpottaa tekniikan oppimista
lunta (varasuunnitelma) laskeminen
Tuntia voi joutua
- soveltamaan, jos lunta
. ainoastaan séilslumiladulla.
VKO 47 | Tasapainoilua suksilla, Yhden suksen liuku ja potku, | Merkkikartioita ja pilli
Perinteinen Kahdella suksella eteneminen Tuntia voi joutua
Yleisurheilukentilla soveltamaan, jos lunta
ainoastaan sailélumiladulla.
VKO 48 | Vapaan tekniikan alkeet; Vapaan tekniikasta Merkkikartioita ja pilli Tarkeinta saada suksi
painonsiirto, rytmin opettelu | harjoitellaan painonsiirtoa ja liukumaan
rytmin opettelua seka Yleisurheilukentalla
paikasta toiseen liikkumista
VKO 49 | Perinteisen tekniikka; Vuorohiihdon perusteet Merkkikartioita
JOULUKU | vuorohiihdon opettelu harjoitteiden seka viestien ja
U leikkien kautta Yieisurheilukentalla
VKO 50 Méden nousu ja lasku, vapaa Laskeminen, mden Merkkikartioita ja keppeja, Lapset saavat laittaa
Itsendinen toimiminen sekd nouseminen, alamden ajanottolaite (kidnnykka, tonttulakit padhdn seuraavalle
pysédhtymisen oppiminen laskeminen 1-ja 2-suksella, sekuntikello tms.) hiihtokoulukerralle
pysdhtyminen halutessaan.
Yleisurheilukenttd ja kentdn
pieni maki
VKO 51 Perinteisen tekniikka; Kerrataan vuorohiihtoa ja Paljon erilaisia vélineita Ohjaaja voi laittaa
tasatyénnon opettelu tasatyontoa sekd harjoitellaan | (palloja, merkkikartioita jne.) | halutessaan tontt:
Oppia tasatyonnon oikea yksipotkuisen tasatyénnon pddhan teeman
tekniikka ja sen rytmi rytmia Yleisurheilukentalla
Pikkujoulut
VKO 52 LI EI
@ (VARA), 1 | HIIHTOKOULUA
\

‘,/‘
v‘
—_—




Liite 3. Esimerkki tuntisuunnitelma, viikko 38.
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LIIKUNNAN TUNTI/TUOKIOSUUNNITELMA
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AIKA: VKO 38
60min

PAIKKA:
Vimpelin urheilukeskus,
Kajaani

OPPILAAT:
5-8-vuotiaat
hiihtokoululaiset

OPETTAJA:

TUNNIN/TUOKION AIHE JA TAVOITE: Nopeus- ja ketteryysharjoituksia, Nopeuden ja ketteryyden harjoittaminen

PM (psykomotoriset): Reaktiokyvyn ja nopeuden sdatelyn harjoittaminen
K (kognitiiviset): Hiihtokoulun sddntdjen ja kdytanteiden oppiminen
SA (sosiaaliaffektiiviset): Tutustuminen ryhméan ja turvallisen ilmapiirin luominen

TAVOITTEET/PERUSTELUT: |SISALTO/TEHTAVAT: OPETUSMENETELMAT, AIKA: |ARVIOINTI JA PALAUTE:
RYHMITTELYT, VALINEET i-‘
Aloitusinfo kaikille 3min
hiihtokoululaisille ja heidan
vanhemmilleen seuran kopin
luona/ Vimpelin parkkipaikan
vieressa
SA: mukava ja turvallinen Ryhmin kasaaminen, Muodostetaan esimerkiksi 2min Millainen tunnelma; jannittynyt,
ilmapiiri jokainen lapsi/nuori oman parijono, jossa helppo kulkea pelokas, rento vai iloinen?
ohjaajan luokse yhtend ryhminéa Onko kaikilla lapsilla
Jaetaan lapset seka turvallinen olo?
taitotason ettd idn mukaisiin
ryhmiin, ryhmai voi vaihtaa
my&hemmin
SA: mukava ja turvallinen Kerrotaan mita tehdéén ja Siirtyminen Ymmartavitko saannot ja
ilmapiiri tavoitteet kyseiselle kerralle. |yleisurheilukentille 3min kdytédnteet?
K: tavoitteiden ja tunnin (yIh&alld) Kdyddin sddntdja | Oman ryhmin kesken Néistad kannattaa mui
aiheen ymmartaminen, ja kdyténteita lasten kanssa jatkossa. Lapsi unoh
hiihtokoulun sdéntéjen ja lapi. nopeasti, kun useita asi
kéyténteiden opettelu 1. Lahdetddn yhdessa
aloituspaikasta ja
palataan siihen
yhdessd &
2. Kaikki otetaan b1
mukaan, ei kiusata
ketdédn
3. Ohjaajaa kuunnellaan
ja noudatetaan
annettuja ohjeita
4. Kannustetaan kaikkia
muita
PM: Kehon lammittely Alkuleikki:_Nimileikki Kaikki kéden mitan 10min |Seurataan:
K: ryhmaéldisten nimien Yksi menee keskelle pallon etdisyydelld toisistaan Tuleeko [Ammin?
opettelu kanssa. Han osoittaa jotakin | piirissa Miten uskalletaan heittaytya? ’
SA: ryhméytyminen, henkilda piirissé ja sanoo Tarvitaan pallo tai muu Tarkkaillaan, miten
heittaytyminen ja taman nimen. Keskella olija | pehmea viline, jolla voi ottaa ryhmaytyminen sujuu. Jaaké
leikkimielisyyden lisédminen |yrittdé koskettaa nimettyd kiinni ryhméldisia joku ulkopuoliseksi?
henkiléd ennen kuin tdma Tarvitaanko rohkaisemista?
osoittaa jotakin toista Kysytddn, muistavatko kaikki
henkiléd sanoen tédmén toistensa nimet. Kannustetaan
nimen. Mikali han ei ehdi nopeaan pallon heittoon, jotta
sanoa kenenkdan nimea ja liiketta tulisi paljon.
keskelld olija ehtii koskettaa
pallolla, joutuu hin keskelle.
Pelataan, kunnes nimet
alkavat olla hallussa.
Ohjaaja voi aloittaa keskelld,
joka voi helpottaa
alkujénnitysta.
PM: heittotarkkuuden Taito-osio: Tarvitaan merkkikartioita 15min |Havainnoidaan, on

harjoittaminen, silmé-ké&si-
koordinaation kehittdminen,
voiman kaytdén harjoittelu
SA: muiden ryhméldisten
huomioiminen seka yhteistyo
heidan kanssaan

Erikoisjoukot-peli
Muistuttaa polttopalloa.
Pelaajat jaetaan kahteen
joukkueeseen esim.
vaatteiden virin mukaan

pelialueen merkitsemiseen
sekéd useampi pallo.

heitot, miten muut
huomioidaan.
Kannustetaan j;

(vaaleat vaatteet omaavat

liiketta ei synny
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PM: reaktionopeuden
kehittaminen, keskittymisen
harjoittaminen, erilaisten
aistien hyodyntaminen

K: erilaisten drsykkeiden
vastaanottaminen

SA: keskittymisen
kehittdminen

toiseen ja tummat vaatteet
toiseen). Molemmilla
joukkueilla oma pelialueensa
(suorakaide). Tavoitteena
polttaa vastapuolen pelaajia.
Mikali pallo osuu pelaajaan,
hén joutuu ulos pelista. Han
saa kuitenkin polttaa oman
pelialueen rajojen
ulkopuolelta vastustajia seka
hakea pallon rajojen
ulkopuolelta. Jos joukkue
saa kopin, saa koko joukkue
tulla takaisin kentalle.
Osumat sallitaan vain paasta
alaspéin.

Muunnelmat: Pallon osuessa
johonkin kehon osaan tata ei
saa enaa kayttaa (jalka tai
kasi)

Useampi pallo mukaan.

Nopeus:
Spurttileikki
Lapset asettuvat viivalle
sovitussa asennossa. Pillin
vihellyksesta tai muusta
merkisté (kdsien taputus) he
lahtevat mahdollisimman
nopeasti juoksemaan
sovittuun paikkaan
esimerkiksi toiselle viivalle.
Takaisin voi tulla kévellen.
Esimerkkeja lahtdasennoista:

1. Seisten

2. lIstuen

3. Konttausasento

4. Vatsallaan

Lapset rivissa viivalla.
Tarvitaan pilli (ei
vilttdmatdn), kuvia tai
erivérisia esineita esim.
merkkikartioita, palloja
Sovitaan jokin alue, jossa

lilkutaan tai edetaan viivalta
toiselle

15min

pallo mukaan leikkiin.

Havainnoidaan:
Jaksavatko kaikki keskit
Kyselldan, mistéd asen
nopein lahtei liikkeelle
aistin kautta vaikein lal
néko, kuulo vai tunto

PM: Tasapainon,
reagointikyvyn ja nopeuden
séddtelyn harjoittaminen

K: Taktiikan harjoittaminen
SA: Muiden kunnioittaminen
ja rehellisyys

5. Seldlldan

6. Pydritddn paikallaan ja
tasta liikkeelleldhto

7. Yhdell4 jalalla seisten

Muunnelmat:

1. Kaikki edelliset selké
ohjaajaan
pdin/toisinpain.

2. Juostaan takaperin tai
tehddan jokin temppu
ennen kuin lahdetaan
juoksemaan.

3. Ohjaaja tai
ryhmaldinen ldhettaa
matkaan
kosketuksella

4. Kéaytetddn eri
vérejéd/kuvia; tietylld
varilla lahdetaan tai
tietylld kuvalla.

5. Esineen osuttua
maahan saa lahtea.

Kysele lapsilta lisda, he
keksivat kylla!

Loppuleikki:

Susi-leikki

Yksi valitaan sudeksi ja han
on selkd muihin lapsiin pdin
n.20 metrin padssa. Muut
ovat ldhtoviivalla ja huutavat
”paljonko kello on?” Susi
vastaa jotakin 1-12 valilta.
Muut ottavat ndin monta
askelta kuin susi on sanonut.
Kun susi huutaa "ruoka-aika!
Muiden tulee juosta karkuun
ldhtéviivalle ja susi yrittdd

Lapset rivissé lahtéviivalla,
yksi kauempana

8min

Havainnoidaan, miten n
lapset reagoivat sude
liikkeisiin ja ottavatl
rehellisesti oikean
askeleita. Loytyyko
taktiikoita? Kannust
juoksemaan nopeasti




r
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K: tunnin tavoitteiden kertaus

ottaa jonkun kiinni. Mikali
hén saa otettua jonkun Kiinni,
tésté tulee uusi susi.
Muunnelmat:

Susi kertoo, otetaanko
hiirulaisen (pienid) vai
jattilaisen (suuria) askelia

Tunnin lopetus, mité mieltéd
oltiin/mista tykattiin
Ohjeistus seuraavalle
kerralle, mité tehdédén

Siirtyminen takaisin
hiihtoseuran
kopille/lahtopaikalle

2min

2min
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Liite 4. Palautekysely hiihtokouluoppaasta

Palautekysely hiihtokouluoppaasta

Taman kyselyn tarkoituksena on kerata tietoa verkkosivustossa olevasta Kainuun
hiihtoseuran hiihtokouluoppaasta ja sen toimivuudesta. Oppaasta |Oytyvét vuosi- ja
tuntisuunnitelmat 5-8 vuotiaille hiihtokoulun ohjaamiseen. Lisdksi sivustolta [oytyvat
perustiedot hiihtokoulutoiminnasta ja ohjeita suunnitelmien lukemiseen. Jatkossa seura
pystyy paivittdmaan sivua niin, ettd sivustolta I16ytyisivat myds muiden ryhmien
suunnitelmat.

Sivuston tarkoituksena on helpottaa uusien ohjaajien saamista toimintaan mukaan seké
antaa vinkkeja ja ideoita vanhoille ohjaajille. Kyselyn avulla saan arvokasta tietoa ja teen
tarvittaessa muutoksia, jotka tekevat oppaasta entistd toimivamman.

Kysely toteutetaan tdysin anonyymista ja vastauksia kdytetddn ainoastaan opinndytety&ta
varten. Kyselyn tekemiseen kuluu aikaa vain muutama minuutti.

Hiihtokouluopas |8ytyy osoitteesta: https://hiihtokouluopas.wixsite.com/kainuunhiihtoseura

Kiitos vastauksista etukateen!

Essi Holkonen, 4.vuoden lilkkunnanohjaajaopiskelija

Milla laitteella luit hiihtokouluopasta? *

o Alypuhelin

o Tietokone

(O Tabletti
o Muu:

Kuinka tyytyvainen olet kokonaisuudessaan hiihtokouluoppaaseen? *

1 2 3 4 5

Erittdin tyytymatdén O O O O O Erittdin tyytyvdinen
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Kuinka tyytyvainen olet verkkosivuston visuaalisuuteen ja helppokayttoisyyteen?

*

1 2 3 4 5

Erittain tyytymaton O O O O O Erittain tyytyvainen

Kuinka tyytyvainen olet verkkosivuston toimivuuteen? (kaytettavyys eri laitteilla,
nopeus) *

1 2 3 4 5

Erittdin tyytymatdn O O O O O Erittdin tyytyvdinen

Kuinka tyytyvainen olet 5-8 -vuotiaiden vuosisuunnitelman toimivuuteen ja
laadukkuuteen? *

1 2 3 4 5

Erittdin tyytymatdn O O O O O Erittdin tyytyvdinen

Vapaa sana vuosisuunnitelmasta ja erityisesti kehityskohteet *

Oma vastauksesi
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Kuinka hyvin koet, etta tuntisuunnitelmissa olevat harjoitteet kehittavat 5-8 -
vuotiaiden hiihtotaitoja? *

Ei ollenkaan O O O O O Erittdin hyvin

Kuinka tyytyvainen olet 5-8 -vuotiaiden tuntisuunnitelmien selkeyteen ja
luettavuuteen?

Erittain tyytymaton O O O O O Erittdin tyytyvdinen

Vapaa sana tuntisuunnitelmista ja erityisesti kehityskohteet *

Oma vastauksesi

Vapaa sana koko hiihtokouluocppaasta *

Oma vastauksesi
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