Monipuolisen taitoharjoittelun tukeminen
joukkuevoimistelussa 8—10-vuotiailla

- opas valmentajille

Venla Lipasti & Tuuli Makinen

2023 Laurea



Laurea-ammattikorkeakoulu

Monipuolisen taitoharjoittelun tukeminen joukkuevoimistelussa

8—10-vuotiailla - opas valmentajille

Venla Lipasti & Tuuli Makinen
Fysioterapian koulutusohjelma
Opinnaytetyo

11/2023



Laurea-ammattikorkeakoulu Tiivistelma
Fysioterapian koulutusohjelma
Fysioterapeutti (AMK)

Venla Lipasti, Tuuli Makinen

Monipuolisen taitoharjoittelun tukeminen joukkuevoimistelussa 8—10-vuotiailla -opas val-
mentajille

Vuosi 2023 Sivumaara 78

Monipuolisuuden tarkeys lasten harjoittelussa on ajankohtainen aihe, silla vahentynyt ar-
kiaktiivisuus on riski kapea-alaisten liikuntataitojen kehittymiselle. Monipuolisuudella tarkoi-
tetaan eri lajien harrastamista ja erilaisissa ymparistoissa liikkumista, huomioiden riittava lii-
kuntamaara, ymparivuotisuus seka kehon osien ja elinjarjestelmien tasainen kuormittaminen.
Vaikka monipuolisuuden merkitys ohjatussa urheilussa tiedostetaan, loytyy puutteita aerobi-
sen peruskestavyyden, lihaskunnon ja yleistaitojen harjoittamisesta. Monipuolisuus on moto-
risten perustaitojen oppimisen lisaksi merkittavaa lasten terveelle fyysiselle, psyykkiselle ja

sosiaaliselle kehitykselle.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa uusimpaan tutkimustietoon perustuen, mil-
laista on monipuolinen harjoittelu 8—10-vuotiailla lapsilla, ja miten sen avulla voidaan tukea
taitojen oppimista joukkuevoimistelussa. Opinnaytetyon tavoitteena oli koota kirjallisuudesta
ja tutkimustiedosta opas, jota valmentajat voivat hyodyntaa harjoitusten muokkaamisessa
monipuolisiksi ja yksilollista kehitysta tukeviksi. Opinnaytetyo toteutettiin yhteistyossa Suo-

men Voimisteluliiton kanssa.

Opinnaytetyon teoreettinen tietoperusta sisaltaa joukkuevoimistelun lajikuvauksen, lapsen
motorisen kehityksen, taitoharjoittelun ja monipuolisuuden osana harjoittelua. Tiedonhankin-
tamenetelmina hyodynnettiin kuvailevaa kirjallisuuskatsausta, ryhmakeskusteluja ja havain-
nointia. Taman toiminnallisen opinnaytetyon teoreettisen taustan ja kuvailevan kirjallisuus-
katsauksen pohjalta muodostettiin opas valmentajille. Oppaan keskeisena teemana on moni-

puolisuuden lisaaminen lasten voimisteluharjoituksiin.

Lasten liikkumisen monipuolisuudesta ja sen vaikutuksesta lasten kehitykseen ja hyvinvointiin
tarvitaan lisaa tutkimusta. Jatkokehittamisena oppaan kaytettavyytta ja vaikuttavuutta voi-
taisiin arvioida. Kaytettavyyden arviointi voidaan tehda haastattelemalla valmentajia op-
paasta saatavasta hyodysta ja vaikuttavuutta analysoimalla mahdollista muutosta lasten voi-

misteluharjoitusten sisallossa ja lasten kokemassa hyvinvoinnissa.

Asiasanat: joukkuevoimistelu, motorinen kehitys, taitoharjoittelu, monipuolinen harjoittelu



Laurea University of Applied Sciences Abstract
Physiotherapy

Bachelor’s thesis

Venla Lipasti, Tuuli Makinen

Supporting versatile skill training in team gymnastics for children aged 8—10 - a guide for
coaches

Year 2023 Pages 78

The importance of versatility in children’s training is a current topic, as reduced daily activity
is a risk for the development of inadequate motor skills. Versatility means practicing different
sports and moving in different environments, considering adequacy, year-round training and
loading of all body parts and organ systems evenly. Although the importance of versatility in
guided and supervised sports is recognized, there are shortcomings in practicing basic aerobic
endurance, muscle condition and basic motor skills. In addition to learning basic motor skills,

versatility is important for children’s healthy physical, psychological, and social development.

The purpose of this thesis was to examine data based on the latest research on what versatile
training is like for children aged 8—10, and how it can be used to support the learning of skills
in team gymnastics. The aim of this thesis was to create from the literature and research
data a guide that coaches can use to modify exercises to be more versatile and support
individual development. The thesis was made in collaboration with the Finnish Gymnastics

Federation.

The theoretical framework of the thesis includes a description of team gymnastics, the child’s
motor development, skill training and versatility as part of training. The data used in this
thesis was acquired through descriptive literature review, group discussions and observation.
Based on the theoretical background and descriptive literature review of this functional
thesis, a guide for coaches was created. The central theme of the guide is to add versatility

to children’s gymnastic exercises.

More research is needed on the versatility of children’s physical activity and its effect on chil-
dren’s development and wellbeing. As a further development the usability and effectiveness
of the guide could be assessed. The usability could be assessed by interviewing the coaches,
about the benefits they received from the guide and the effectiveness by analyzing a possible
change in the content of the children’s gymnastics exercises and the well-being experienced
by the children.

Keywords: team gymnastics, motor development, skill training, versatile training
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1 Johdanto

Nykyajan lapset ovat selvasti heikkokuntoisempia kuin ikaisensa 30 vuotta sitten. Liikuntako-
kemukset ovat kaventuneet ja motorisissa perustaidoissa on havaittavissa selvaa laskua. Ta-
man on todettu lisaavan elintapasairauksien riskia ja vahentavan fyysista aktiivisuutta myos
myohemmalla ialla. Lapsuuden riittavan liilkkumisen on puolestaan todettu parantavan koulu-
menestysta, lisaavan sosiaalista aktivisuutta seka lasten koettua onnellisuutta. (Wormhoudt,
Savelsbergh, Teunissen & Davids 2018, 3-4; Faigenbaum, Lloyd & Oliver 2020, 148.) Lasten
lilkkumiseen tulisikin kiinnittaa enemman huomiota niin kotona, kouluissa kuin urheiluseu-
roissa. Vuonna 2022 tehdyn Liitu-tutkimuksen mukaan vain noin kolmasosa suomalaisista lap-
sista ja nuorista saavuttaa liikkumissuosituksen, jolloin liikuntaa tulisi paivittain vahintaan
60—minuuttia. (Kokko & Martin 2022, 28.) Nuorille urheilijoille liikunta-aktiivisuuden maaraksi
suositellaan jopa 18—20 tuntia viikossa. Tutkimusten mukaan suomalaiset nuoret urheilijat
lilkkkuvat kuitenkin keskimaarin 13 ¥2—14 %2 tuntia viikossa, ja noin kolmasosa urheiluseuratoi-
mintaan osallistuvista nuorista ei tata 14 tuntia liikunta-aktiivisuutta viikossa saavuta. (Finni
ym. 2012, 18.)

Riittavan liilkunnan lisaksi huomiota tulisi kiinnittaa monipuolisuuteen. Tehtyjen selvitysten
mukaan lasten ja nuorten harjoittelussa monipuolisuutta huomioidaan heikosti ja erityisesti
puutteita loytyy aerobisen peruskestavyyden ja lihaskunnon harjoittamisesta. (Finni ym. 2012,
18.) Monipuolisuutta ajatellaankin monesti vain taitojen monipuolisena harjoittamisena,
mutta lisaksi se on elinjarjestelmien monipuolista kehittamista. Erityisesti juuri taitolajien
harjoittelussa aerobisen peruskestavyyden harjoittaminen jaa vahaiseksi, silla palautukset
ovat yleensa pitkia ja tyojaksot lyhyita. (Hakkarainen 2015c, 179.) Toinen keskeinen haaste
suomalaisessa valmennusjarjestelmassa on osaaminen yleistaitojen opettamisessa (Kalaja &
Jaakkola 2015, 194-197). Yleistaitoharjoittelu tarkoittaa sellaisten motoristen taitojen har-
joittelua, jotka eivat ole lajisidonnaisia (Kalaja 2016, 233). Yksipuolinen lajiominaisuuksiin
panostaminen harjoittelussa voi aiheuttaa negatiivisia terveysvaikutuksia ja myohemmin ra-
joittaa kehittymista urheilijana. Lapsuusvaiheessa olisikin tarkeaa, etta kaikkia perusominai-

suuksia ja elinjarjestelmia harjoitettaisiin monipuolisesti. (Finni ym. 2012, 18.)

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona yhteistyossa Suomen Voimistelulii-
ton kanssa. Lajiksi valikoitui joukkuevoimistelu, joka on monipuolinen taitolaji, ja jossa tarve
kaikkien motoristen perustaitojen hallitsemiseen on suuri. Painopiste 8—10-vuotiaiden voimis-
telussa pitaisikin olla urheiluun ja lajiin innostamisen lisaksi riittavassa kokonaisliikuntamaa-
rassa, perustaitojen ja ominaisuuksien monipuolisessa harjoittamisessa seka kasvun ja kehi-
tyksen huomioimisessa ja tukemisessa. Harjoittelun tulisi olla leikinomaista, vahvistaa motori-

sia perustaitoja ja kehittaa lajitaitoja monipuolisesti, seka sisaltaa myos aikaa



organisoimattomalle ja omaehtoiselle harjoittelulle. (Joukkuevoimistelun urapolku 2022; Ha-
malainen ym. 2021.) Tarve monipuolisuuden lisaamiseen syntyi yhteisten keskustelujen ja voi-
misteluharjoitusten seuraamisen pohjalta. Sovimme Voimisteluliiton kanssa, etta teemme ke-
hitystyona oppaan monipuolisesta taitoharjoittelusta voimistelun valmentajille materiaa-
liksi.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa uusimpaan tutkimustietoon perustuen, millaista on
monipuolinen harjoittelu 8—10-vuotiailla lapsilla ja miten sen avulla voidaan tukea taitojen
oppimista joukkuevoimistelussa. Opinnaytetyon tavoitteena on koota kirjallisuudesta ja tutki-
mustiedosta opas, jota valmentajat voivat hyodyntaa harjoitusten muokkaamisessa monipuoli-
siksi ja yksilollista kehitysta tukeviksi. Opas kertoo tiivistetysti mita monipuolinen harjoittelu
on ja miksi monipuolisuus on lasten harjoittelussa tarkeaa. Se avaa lukijalle monipuolisuuteen
liittyvia kasitteita, elinjarjestelmien kuormitusta seka taitavuuden osatekijoita. Lisaksi opas
sisaltaa esimerkkiharjoituksia elinjarjestelmien kuormittamiseen, silla juuri tassa osa-alu-
eessa on muun muassa valmentajien koulutuksissa havaittu puutteita ja osaamisvajetta (Lap-

palainen 2023).



2 Tyoelaman yhteistyokumppani

Opinnaytetyon yhteistyokumppanina toimi Suomen Voimisteluliitto. Suomen Voimisteluliitto
on voimistelun lajiliitto, jonka jasenseuroissa jarjestetaan voimistelutoimintaa monimuotoi-
sesti. Liittotoiminta suomalaisessa voimistelussa on alkanut jo vuonna 1896. Suomen Voimiste-
luliitolla on noin 330 jasenseuraa, joissa on noin 116 000 jasenta. Suomen Voimisteluliitolla on
visiona menna yhdessa kohti liikuttavaa tulevaisuutta, missiona tuoda ihmisille elinvoimaa
lapi elaman ja arvoina toimia vastuullisesti, sisukkaasti, arvostaen ja yhdessa. (Suomen Voi-
misteluliitto 2021a.)

Sadoista voimisteluseuroista ympari maan loytyy kaiken ikaisille voimistelutoimintaa, kuten
kuntovoimistelua, esiintyvaa harrastevoimistelua, tanssia ja kilpavoimistelua. Huippuvoimiste-
lua on Suomessa yhdeksassa eri kansainvalisessa kilpalajissa. Kilpalajit ovat akrobatiavoimis-
telu, joukkuevoimistelu, kilpa-aerobic, miesten telinevoimistelu, naisten telinevoimistelu,
tanssillinen voimistelu, rytminen voimistelu, TeamGym ja trampoliinivoimistelu. Voimistelu-
liitto on Suomen suurin tyttojen ja naisten liikuttaja. Voimisteluliitto tarjoaa noin 4000 val-

mentajalle koulutusta vuosittain. (Suomen Voimisteluliitto 2021a.)

3 Joukkuevoimistelun lajianalyysi

Voimistelu on monipuolinen urheilulaji, joka kehittaa kehoa monella osa-alueella. Se paran-
taa fyysista voimaa, lisaa notkeutta ja ketteryytta seka kehittaa tasapainokykya ja koordinaa-
tiota. (Voimisteluwiki 2023a; Mitchell, Davis, Lopez 2002, 1.) Joukkuevoimistelu on kehittynyt
suomalaisesta naisvoimistelusta. Laji on levinnyt ympari maailmaa ja sen myota muovautunut
kansainvaliseksi huippu-urheiluksi. Se on voimistelulaji, jossa joukkue suorittaa toisiinsa sitou-
tuvia liikkeita samanaikaisesti. Kilpailuohjelmasta luodaan taiteellinen ja urheilullinen koko-
naisuus, jota joukkue hioo jopa satoja tunteja. Joukkuevoimistelussa yhdistyvat vahvasti mu-
siikki, tarinankerronta, kehonhallinta ja puhtaat liikkeet. Joukkuevoimistelun perustana ovat
rytmisyys, harmonisuus ja dynaaminen liikekieli, jossa liikkeet sitoutuvat toisiinsa luontevasti
jatkuvuutta korostaen. (Joukkuevoimistelun lasten vapaa- ja valineohjelman kilpailusaannot
2021, 46.) Voimistelijalta vaaditaan monenlaisia ominaisuuksia kuten liikkuvuutta, voimaa,
koordinaatiota ja nopeutta. Joukkuevoimistelun kilpailuohjelmassa ovat pakolliset vaikeus-
osiot ja niiden lisaksi kokonaisuuden sitovat yhteen virtaava liike ja ohjelman teema, jota
musiikki, puvut seka liikekieli ilmentavat. Lajia voidaan harrastaa Suomessa monella taitota-
solla aina harrastevoimistelijoista huippu-urheiluun. Suomessa lajin harrastajia on yli 8000.
(Suomen Voimisteluliitto 2021b.)
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3.1 Joukkuevoimistelu kilpailulajina

8—10-vuotiaiden sarjassa kilpailevat kilpailuvuonna 8,9 ja 10 vuotta tayttavat voimistelijat.
Kaksi voimistelijaa voi poiketa ikarajasta vuodella ylos tai alaspain. Kilpajoukkueessa tulee
olla vahintaan kuusi voimistelijaa ja kilpailuohjelman kesto on 2.00-2.30 minuuttia. (Jouk-
kuevoimistelun lasten vapaa- ja valineohjelman kilpailusaannot 2021, 4-5.) Lajissa on olen-
naista tyoskennella tiimina ja nayttaa yhtenaiselta joukkueena. Laji pohjautuu tyyliteltyyn
vartalon kokonaisvaltaiseen liikkeeseen, jotka seuraavat toisiaan sujuvasti. Kilpailijat suorit-
tavat ohjelman aikana koreografisia liikkeita, hyppyja ja esimerkiksi spagaatteja mukaillen
musiikkia. Koreografia muodostaa tarinan, jota joukkue tulkitsee musiikin, ilmaisun ja tun-
teiden avulla. Joukkuevoimistelussa kilpailuja jarjestetaan kevaisin ja syksyisin. Kevaalla kil-
paillaan ilman valineita ja syksyisin kilpaillaan sarjan maarittelemalla valineella. Joukkueet
jaetaan kilpailemaan mestaruus- ja kilpasarjaan. Ohjelmasuorituksessa tuomarit katsovat tek-
nisia tasoja, taiteellista sommittelua seka arvioivat pakollisia liikkeita, kuten hyppyija, tasa-
painoja ja vartalon liikkeita. Lajissa yhdistyvat vahvasti seka taide etta urheilu. Arvostelussa
kiinnitetaan huomiota esteettisyyteen, mutta myos fyysista kuntoa vaaditaan. (Voimisteluwiki
2023b; Arkko 2010.)

3.2 Lajitaidot 8—10-vuotiailla

Erilaiset urapolut on luotu tyokaluksi voimistelijan, valmentajan ja seuran ymparille. 8—10-

vuotiailla painopisteena on perustaitojen ja ominaisuuksien monipuolinen harjoittelu, urheili-
jan kasvun ja kehityksen huomioiminen, riittava kokonaisliikuntamaara seka urheilusta innos-
tuminen. Tarkeaa on huomioida yksilollinen kehitys ja monipuolisuus taitoharjoittelussa. 8—

tus seka hyva ryhti. Naiden ominaisuuksien lisaksi harjoittelussa paapainona ovat askelsarjat,
hyppelyt ja molemminpuolisesti tehdyt lajiliikkeet ohjelmissa seka harjoituksissa. Myos musii-
kin tahtiin voimisteleminen ja musiikin laskun ymmartaminen ovat tarkea oppia hallitsemaan

tassa ikavaiheessa. (Joukkuevoimistelun urapolku 2022.)
3.3 Voimistelijan ominaisuudet

Voimistelijalta vaaditaan perusliikkumisen hallintaa ja hyvia fyysisia ominaisuuksia, kuten liik-
kuvuutta, voimaa, tasapaino- ja koordinaatiokykya seka nopeutta (Suomen Voimisteluliitto
2021b). Useat aloittavat voimisteluharrastuksen jo nuorena, silla laji kehittaa monipuolisesti

kokonaisvaltaista kehonhallintaa (Voimisteluwiki 2023a).

Liikkuvuus eli notkeus kuvastaa kehon nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuus kasittaa rakenteelli-
sia, voiman tuottoon liittyvia ja koordinatiivisia ulottuvuuksia. Liikkuvuutta voidaan kehittaa
harjoittelemalla esimerkiksi venyttelyn avulla. Passiivisella lilkkuvuudella tarkoitetaan nive-

len liikelaajuutta, joka saavutetaan ulkoisen voiman seurauksena. Aktiivinen liikkuvuus
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saavutetaan omalla lihastyolla. (Kalaja 2015, 255-257.) Voimistelussa tulee suosia lyhyita noin
30 sekunnin mittaisia venytyksia, pitkien passiivisten venytysten sijaan. Voimistelijaa saa
avustaa venytyksessa, mutta ei painaa. On tarkeaa keskustella voimistelijan kanssa kivun tun-
teesta, silla se on yksilollinen. Molemminpuolinen vuorovaikutus on avainasemassa liikku-
vuusharjoittelun yhteydessa. (Suomen Voimisteluliitto 2021c.) Harjoittelussa on tarkea muis-
taa kehon riittava hallinta ja kontrollointi, silla liian suuri nivelliikkuvuus voi olla jopa haitaksi
heikon hallinnan vuoksi. Riittava nivelliikkuvuus on tarkeaa urheilullisen suorituskyvyn kan-
nalta, silla notkeus mahdollistaa laajat liikeradat vahaisella kudosvastuksella. Toiminnallisen
lilkkkuvuusharjoittelun avulla pyritaan vaikuttamaan yksittaisten nivelien sijasta koko kehon
kineettisiin liikeketjuihin. (Kalaja, S. & Kalaja, T. 2022, 63.)

Voimaharjoittelu on monipuolista hermolihasjarjestelman kehittamista (Hakkarainen 2015a,
212). Voimaharjoittelua voidaan toteuttaa jo lapsuudesta saakka, kun huomioidaan kasvuun ja
kehitykseen liittyvat rajoitukset. Lihasmassan hankintaan tahtaava voimaharjoittelu tulee
aloittaa vasta kasvupyrahdyksen jalkeen, mutta suoritustekniikat voi opetella jo ennen tata
vaihetta. Useimmissa liikuntamuodoissa lihakset toimivat syklisesti ja nivelkulmat vaihtuvat
suorituksen aikana. Anatomisten rakenteiden muutokset on hyva huomioida voimaharjoitte-
lussa kasvun aikana. Voimaharjoittelu voidaan jakaa maksimi-, kesto- ja nopeusvoimaan. Voi-
mistelussa kehonpainoa ei pyrita suoranaisesti kasvattamaan, jolloin kehonhallinnan kannalta
on tarkea vahvistaa lihaksistoa voittamaan oman kehonpainon tuottama vastus. (Kalaja, S. &
Kalaja, T. 2022, 71.) Lasten voimaharjoittelun tulee olla leikinomaista kudosten vahvistamista
ja suoritustekniikoiden omaksumista (Kalaja, S. & Kalaja, T. 2022, 79). Painotus lihaksiston
hallinnassa ja motorisissa taidoissa on tarkeaa. Lasta voi totuttaa voimaharjoitteluun lyhyilla
kuntopiireilla ja valmentajan valvonnan alaisena. (Hakkarainen 2015a, 222-224.) Lisaksi voi-
mistelussa voidaan hyodyntaa balettiharjoittelua muokkaavana voimaharjoitteluna (Lappalai-
nen 2023). Nopeusvoiman harjoittaminen on myos suositeltavaa. Tahan kuuluu erilaiset hypyt

ja kimmahtelut, jotka kehittavat lihassolujen hermotusta. (Hakkarainen 2015a, 222-224.)

Tasapainolla tarkoitetaan kykya yllapitaa erilaisia asentoja mukauttamalla kehon painopis-
tetta suhteessa tukipintaan. Tasapaino voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen osa-aluee-
seen. (Vayrynen & Saarikoski 2016.) Staattinen tasapaino tarkoittaa asennon hallitsemista pai-
koillaan ja dynaamisessa tasapainossa hallitaan tasapaino liikkeen aikana. Useissa tilanteissa
tasapainon tarkoituksena on yllapitaa pystyasentoa. Tama edellyttaa hyvaa aistijarjestelmien
toimintaa, kykya aktivoida lihaksia tarkoituksenmukaisesti ja reagointikykya kehon asentoon
vaikuttaviin voimiin. Kokonaisuudessaan tasapaino on monimutkainen taito. (Kalaja, S. & Ka-
laja T. 2022, 25-26.)

Koordinaatio tarkoittaa tehtavan suorittamista tarkasti ja nopeasti aisti- ja hermolihasjarjes-
telmia hyodyntaen. Koordinaatiokyvyn avulla yksilo pystyy hallitsemaan toimintoja ennakoita-

vissa ja odottamattomissa tilanteissa, oppimaan uusia liikkeita ja parantamaan suoritusten
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taloudellisuutta. (Kalaja, S. & Kalaja T. 2022, 40.) Pasanen (2023) mukaan hallittu koordinaa-
tio nayttaytyy kehon liikkeiden sujuvana yhdistamisena ja tarkoituksenmukaisina liikesuori-

tuksina.

Nopeus kuuluu motorisen kunnon osa-alueisiin, ja silla on merkitysta liikesuorituksen hallin-
nassa (Kalaja, S. & Kalaja, T. 2022, 80). Nopeus voidaan jakaa eri lajeihin, joita ovat perusno-
peus, reaktionopeus, rajahtava nopeus, liike- eli etenemisnopeus ja nopeustaitavuus. Nopeus
on kykya tehda nopeita liikesuorituksia. (Jaakkola ym. 2013, 187.) Nopeusharjoittelussa suori-
tustason tulee olla korkea, keskittymisen hyva ja palautumisen taydellinen. Nopeus on voi-
makkaasti riippuvainen hermojarjestelman toimintakyvysta seka lihassolujen supistumisky-
vysta ja energia-aineenvaihdunnasta. Nopeuden osatekijoiden harjoittaminen tulisi aloittaa
mahdollisimman nuorena, koska hermojarjestelman muokkautuvuus on tehokkainta lapsuu-
dessa. Merkittavimpia osatekijoita ovat reaktiokyky, rytmitaju, liiketiheys, nopeusvoima,
taito, liikkuvuus, elastisuus ja rentous. Nopeussuorituksessa keskeisessa osassa on hermoston
ja lihaksiston saumaton yhteistoiminta. (Kalaja, S. & Kalaja, T. 2022, 83.) Ennen murrosikaa
nopeusharjoittelun tulisi tapahtua paaasiassa leikkien, pelien ja muiden liikuntatuokioiden lo-
massa (Hakkarainen 2015b, 238-244). Nopeusharjoittelu rakentuu paaasiassa lyhytkestoisista
harjoitteista, jossa voimantuottoaika ja -tapa jaljittelevat varsinaista lajisuoritusta. Harjoi-
tuksessa lihaksistolta vaaditaan mahdollisimman suurta voimantuottokykya lyhyessa ajassa.
(Pasanen, Hakkarainen & Koskela 2023.)

4 Lapsen motorinen kehitys

Motorisella kehityksella tarkoitetaan koko elaman lapi jatkuvaa prosessia, jonka aikana yksilo
oppii motorisia taitoja. Motoristen taitojen kehittyminen on tarkea osa lapsen kehitysta ja
kasvua. Lapsen motorinen kehittyminen on yleisen fyysisen kehittymisen, hermostollisen kyp-
symisen ja motorisen oppimisen yhteisvaikutuksen tulosta. Kasvun myota lapsi omaksuu erilai-
sia litkunnallisia taitoja samalla, kun kehon osien suhteet muuttuvat ja hermolihasjarjestelma
kehittyy. (Kauranen 2011, 355; Innostun liitkkumaan 2023a.)

4.1  Varhainen kehitys

Vastasyntyneen lapsen liikkumista ja toimintaa hallitsevat paaosin primitiiviheijasteet. Niilla
tarkoitetaan ei-tahdonalaisia varhaisheijasteita, ja niita esiintyy lapsella 0-6 kuukauden iassa
reaktiona tiettyihin arsykkeisiin. Primitiiviheijasteiden esiintyminen johtuu paaasiassa her-
moston kehittymattomyydesta ja myelinisaation vajallisuudesta. Naiden refleksien tarkoituk-
sena on turvata lapsen selviytyminen hengissa ensimmaisten elinkuukausien aikana. (Kauranen
2011, 336-338; Kalaja & Jaakkola 2015, 196.)
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Puolen vuoden ian jalkeen alkavat primitiiviheijasteet muuttua enemman tahdonalaisiksi oi-
kaisu-, suoja- ja tasapainoreaktioiksi (Kauranen 2019, 484). Oikaisureaktiot ilmenevat paan,
raajojen ja vartalon liikkeina, jotka syntyvat lisaantyneen liikkumisen ja painopisteen muu-
tosten seurauksena. Ne alkavat nakya noin 4—8 kuukauden iassa ja mahdollistavat lapsen siir-
tymisen asennosta toiseen seka kehittavat paan ja vartalon hallintaa uusissa asennoissa. Suo-
jareaktiot ilmestyvat lapsen motoriseen toimintaan oikaisureaktioiden jalkeen noin 5—9 kuu-
kauden iassa. Ne auttavat lasta turvaamaan ja varmistamaan omaa istuma-asentoaan eri
suuntiin. Tasapainoreaktiot alkavat esiintya puolen vuoden iassa alempiin alkuasentoihin ja
korkeampiin asentoihin noin 15 kuukauden ikaan mennessa. Pohjana ovat oikaisureaktioiden
luomat valmiudet lihastonuksen saatelylle seka vartalon ja raajojen hallinnalle. Tasapaino-
reaktioiden tehtavana on yllapitaa tasapainoa kyseisessa asennossa usean kehon jarjestelman
yhteisvaikutuksena. (Kauranen 2011, 342-346.)

4.2  Perattaisyys ja kehityssuunnat motoriikassa

Lapsen motorinen kehitys noudattaa tiettyja lainalaisuuksia, joista yksi on kehityksen vaihei-
den perattaisyys (Kauranen 2019, 493). Kaikilla lapsilla motoriikan kehitys noudattaa suunnil-
leen samaa nopeutta ja jarjestysta. Uuden kehitysvaiheen saavuttaminen edellyttaa aina
edellisten kehitysvaiheiden hallintaa. (Wormhoudt ym. 2018, 97.) Keskushermoston kehittymi-
nen ja myelinisaatio ovat kiinteasti sidoksissa kehitysvaiheiden saavuttamiseen. Kypsymista
voidaan tukea virikkeellisen ympariston avulla. Elimistossa tapahtuvat neurofysiologiset muu-
tokset mahdollistavat uusien taitojen oppimisen. Motorisen toiminnan ilmenemisialla tarkoite-
taan sita ikaa, kun osalla lapsista alkaa esiintya tiettya motorista toimintaa. Kun valtaosa lap-

sista suorittaa toiminnan, kutsutaan sita toiminnon esiintymisiaksi. (Kauranen 2011, 346.)

Ensimmainen havaittava motorinen kehityssuunta on kefalokaudaalinen. Tama tarkoittaa
paasta jalkoihin etenevaa kehitysta, joka voidaan havaita jo sikidaikana paan kehittymisena
ennen vartaloa ja raajoja. Toinen kehityssuunta on proksimodistaalinen eli kehon keskiosista
aareisosiin eteneva kehitys (Kauranen 2019, 493). Motoriikkaan ilmaantuu ensin lapsen kyky
hallita proksimaalisia nivelia ja myohemmin vasta distaalisia nivelia. Kolmas kehityssuunta on
kokonaisvaltaisesta eriytyneeseen. Aluksi lapsen liikkuminen on hyvin kokonaisvaltaista, kar-
keamotorista ja suurilla lihaksilla suoritettua. Kehityksen myota toiminnot alkavat eriytya,

jolloin niista tulee tasmallisempia ja hienomotorisia liikkeita. (Kauranen 2011, 346.)
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4.3 Nopean kehityksen kaudet ja ymparistotekijat

Lapsen motorinen kehittyminen ei etene aina tasaisesti, vaikka kehitysvaiheet ovat perattai-
sia ja saannonmukaisia. Kehityksessa ilmenee jaksottaista vaihtelua, jossa esiintyy seka nope-
ampia etta hitaampia kausia. Nopean kehityksen kaudella tai herkkyyskaudella tarkoitetaan
ajanjaksoa, jolloin lapsella on erinomaiset valmiudet oppia tietyt liikunnalliset taidot. Tana
aikana lapsen fyysiset ominaisuudet kehittyvat luonnollisen kasvun kautta ja tietyn ominaisuu-
den harjoittaminen on siten helppoa ja tehokasta. Vaikka nopean kehityksen kausia on tunnis-
tettu useiden kuntotekijoiden, kuten voiman ja nopeuden osalta, varsinaisia nopean kehityk-
sen kausia taitojen kehittymisessa ei ole loydetty. (Jaakkola 2010, 75.) Nopean kehityksen
kaudet auttavat antamaan suuntaa, mita painottaa lapsen harjoittelussa. Tarkeaa on kuiten-
kin huomioida lapsen yksilollinen kehitystaso ja harjoittaa tasapuolisesti myos muita ominai-
suuksia. Mikali lapsi ohittaa aikaikkunan oppimatta tiettya taitoa, voi sen oppiminen vaatia
myohemmin enemman aikaa ja harjoittelua. (Kauranen 2011, 346-347; Hakkarainen 2015c,
182.)

Ympariston merkitys motorisessa kehityksessa korostuu, kun geneettisesti maaraytyva keskus-
hermoston kehitys vaistyy. Lapsi alkaa oppimaan uusia taitoja yleisen kasvun ohella paaasi-
assa kokeilun ja motoristen oppimisprosessien kautta. Lapsen motorisella oppimisella tarkoi-
tetaan ympariston ja harjoittelun vaikutuksesta tapahtuvia motorisen kayttaytymisen muutok-
sia. Motorisessa kehityksessa on havaittavissa kaksi merkittavaa ajanjaksoa, jolloin ymparisto-
tekijoiden vaikutus lapsen myohempaan motoriseen suorituskykyyn on erityisen tarkeaa. En-
simmainen naista ajanjaksoista ajoittuu 5—8 vuoden ialle, jolloin lapsi oppii suhteellisen hel-
posti kokonaisvaltaisia ja yksinkertaisia liikkeita, kuten hyppaamisen, juoksemisen ja heitta-
misen. Tassa vaiheessa harjoittelun tulisi olla monipuolista ja keskittya liikkumisen perusomi-
naisuuksien kehittamiseen. Toinen ajanjakso ilmenee 9—12 vuoden iassa. Talloin motorinen
oppiminen ja koordinaatio kehittyvat, koska lapsen fyysinen kehitys on nopeaa ja han kokei-
lee uusia motorisia suorituksia. Harjoittelussa korostuu liikkeiden ja liikesarjojen yhdistely,

koordinointi ja pelivalineiden kasittely. (Kauranen 2011, 347.)
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4.4  Motorisen kehityksen vaiheet

Jaakkola (2010, 76) mukaan motorinen kehittyminen on monen tekijan yhteisvaikutuksen tu-
losta ja kuvastaa jatkuvaa prosessia, jonka aikana lapsi oppii uusia liikunnallisia taitoja. Moto-
rinen kehitys luo valmiuksia taitojen suorittamiselle. Lapsi ei valttamatta ole valmis taidon
oppimiseen, jos hanelta puuttuu alkeistaitoja tai ominaisuuksia, joiden hallitseminen on valt-
tamatonta ennen haastavamman taidon oppimista. (Kalaja & Jaakkola 2015, 197.) Eri osateki-
joiden painotukset ja dominoivuus vaihtelevat lapsen ikakausien mukaisesti, jonka vuoksi jo-
kaista lasta pitaa tarkastella yksilona ja pyrkia tarjoamaan heille kehitysvaiheidensa mukaista
toimintaa. Varhaisessa lapsuudessa kehitysta ohjaa paaasiassa hermoston kypsymisen vaiku-
tus. Perusliikkumisen oppimisen jalkeen alkavat ei-luontaiset taidot kehittymaan motorisen
oppimisen kautta. Tama motorisen kehittymisen prosessi jatkuu noin 20 vuoden ikaan saakka.
Lapsen motorinen kehitys voidaan jakaa karkeasti viiteen vaiheeseen (Taulukko 1). (Kauranen
2011, 348-349; Kalaja & Jaakkola. 2015, 196-197.)

Taulukko 1: Lapsen motorisen kehittymisen vaiheet (Mukaillen Kalaja & Jaakkola 2015, 197)

Vaihe lka

Refleksitoimintojen vaihe 0—1v

Alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe | 1—2v

Motoristen perustaitojen oppimisen vaihe | 2—7v

Lajitaitojen oppimisen vaihe 7—15v

Opittujen taitojen hyodyntamisen vaihe >15v

Pienilla vauvoilla motorinen kehittyminen alkaa refleksitoimintojen vaiheella, jolloin vauva
pystyy liikuttamaan itseaan synnynnaisten refleksien avulla. Nama refleksit laukeavat eri ais-
tikanavien, kuten tunto-, tasapaino-, nako-, kuulo tai lihasaistin kautta tulevien arsykkeiden
johdosta. Tama vaihe kestaa syntymasta aina ensimmaisen ikavuoden loppuun saakka. Vau-
voilla esiintyvia reflekseja ovat esimerkiksi imemis-, tarttumis- ja sukellusheijasteet. (Kaura-
nen 2011, 339; Kalaja & Jaakkola 2015, 196.)

Kun lapsi oppii vahitellen liikuttamaan omaa kehoaan tahdonalaisesti, han siirtyy motorisessa
kehityksessa alkeellisten taitojen omaksumisen vaiheeseen. Tama vaihe kestaa yleensa toisen
ikavuoden loppuun asti. Tassa vaiheessa lapsi harjoittelee motorisien perustaitojen alkeita,

kuten juoksemista, heittamista ja hyppaamista. Lapsen liikkuminen nayttaytyy viela
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koordinoimattomana ja siina esiintyy runsaasti erehdyksia. (Kalaja & Jaakkola 2015, 196;
Jaakkola 2010, 77.)

Motoristen perustaitojen oppimisen vaihe kestaa yleensa kolmannesta ikavuodesta seitseman-
nen vuoden loppuun asti. Tassa vaiheessa lapsi omaksuu ja oppii suurimman osan motorisista
perustaidoista. Naiden taitojen automatisoituminen ennen kouluikaa on merkittavaa, silla se
luo perustan vaativampien lajitaitojen oppimiselle. Lapsen koordinaatio ja suorituksen tehok-

kuus paranevat tassa kehityksen vaiheessa. (Kalaja & Jaakkola 2015, 196; Jaakkola 2010, 77.)

Erikoistuneiden liikkeiden vaiheessa suurin osa motorisista perustaidoista on hallussa ja lapsi
alkaa kiinnostumaan urheilulajeista ja lajitaitojen oppimisesta (Kalaja & Jaakkola 2015, 196).
8—12-vuotiaana uusien liikuntasuoritusten oppiminen tapahtuu yleensa suhteellisen helposti
ja nopeasti. Aikaisemmin opitut perusliikkeet vakiintuvat ja motoriikkaan ilmaantuu uusia liik-
keita. Lapsi oppii erityisesti liikesuorituksia, jotka eivat kuulu perusliikkumisen ja leikkien yh-
teydessa tapahtuvan kehittymisen piiriin. Naita taitoja ovat esimerkiksi lumi- ja rullalautailu.
Tama suoritusten kehittyminen johtuu paaasiassa hermoston kehittymisesta, silla lapsen lihas-
voiman kehittyminen ei ole viela alkanut taydella teholla. Luontaisesti saavutettu liikkuvuus

alkaa heikentya ilman saannollista harjoittelua. (Kauranen 2011, 354; Jaakkola 2010, 78.)

Opittujen taitojen hyodyntamisen vaihe alkaa keskimaarin noin viidentoista ikavuoden aikana
ja jatkuu koko loppuelaman ajan. Tassa vaiheessa ihmiset osallistuvat erilaisiin liikunta-akti-
viteetteihin oman mielenkiintonsa mukaisesti. Toiset saattavat osallistua kilpaurheiluun, kun
taas toiset suosivat harrasteliikuntaa. (Kalaja & Jaakkola 2015, 196; Jaakkola 2010, 78.)

4.5 Motoriset perustaidot

Motoriset perustaidot muodostavat perustan lapsen liikkumiselle ja yleensa kehittyvat kolmen
ja seitsemannen ikavuoden valilla. Motoriset perustaidot voidaan luokitella kolmeen ryhmaan,
jotka ovat tasapainotaidot, lilkkkumistaidot ja valineen kasittelytaidot (Taulukko 2). Ne toimi-
vat perustana myohemmin tapahtuvalle lajitaitojen oppimiselle. (Kalaja & Jaakkola 2015,
196; Innostun lilkkkumaan 2023b.)
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Taulukko 2: Motoriset perustaidot (Mukaillen Kalaja & Jaakkola 2015, 196.)

Motoriset perustaidot
Tasapainotaidot Liikkumistaidot Valineen kasittelytaidot
- kaantyminen - kaveleminen - heittaminen
- ojentaminen - juokseminen - kiinniottaminen
- taittaminen - tasaponnistaminen - potkaiseminen
- pyoriminen - loikkaaminen - kauhaiseminen
- heiluminen - hyppaaminen (esteen yli) - iskeminen
- kieriminen - laukkaaminen - lydminen ilmasta
- pysahtyminen - liukuminen - pomputteleminen
- vdistaminen - kinkkaaminen - vierittaminen
- tasapainoilu - rytmissé hyppaaminen - potkaiseminen ilmasta
- kiipeaminen

5  Taidon oppiminen ja taitoharjoittelu

Liikuntataidon oppiminen tarkoittaa “harjoittelun aikaansaamaa kehon sisaista tapahtumasar-
jaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liiketta” (Kalaja & Jaakkola 2015,
197). Oppimista voi olla vaikea havaita, silla se tapahtuu yhtaaikaisesti harjoittelun kanssa ja
on erittain tilannesidonnaista, jolloin taitoa ei aluksi pystyta hyodyntamaan eri ymparistoissa.
Mita enemman taitoa harjoitellaan, sita samankaltaisemmiksi suoritukset tulevat ja suoritus-
ten valinen vaihtelu pienenee. Lopulta oppiminen nakyy suoritusten paranemisena, yhdenmu-
kaistumisena ja pysyvyytena. Lisaksi taitoa pystytaan soveltamaan eri tilanteissa ja ymparis-
toissa. Oppimisen pysyvyys selittyy silla, etta oppimisen aikana keskushermoston hermoyh-
teyksissa tapahtuu pysyvia rakenteellisia muutoksia, jotka perustuvat neurologisiin toimintoi-
hin, ajatustoimintoihin ja tunteisiin. Eli vaikka aikaisemmin opittua taitoa ei harjoittelisi pit-
kaan aikaan, pystyy sen suhteellisen nopeasti palauttamaan mieleen ja toteuttamaan. (Kalaja
& Jaakkola 2015, 197; Kauranen 2011, 291-292.) Esimerkkina tasta voisi olla pyoralla ajami-
nen. Vaikka pyorailysta olisi ollut useamman vuoden tauko, tulee tama lahes luonnostaan, kun

nousee pyoran selkaan.

Taitoa harjoitellessa oppimisprosessi alkaa aivojemme tiedostamattomissa osissa, jonka
vuoksi tapahtuma on suuresti tunteiden ja motivaation varittamaa. Taman vuoksi harjoittelun
lahtokohtana tulisikin olla positiiviset kokemukset ja onnistumiset. Oppimisprosessin tietoinen
vaihe alkaa, kun paatos oppimisen aloittamisesta on jo tehty. Tiedostamattomasta oppimi-

sesta kaytetaan nimitysta implisiittinen oppiminen ja tiedostetusta nimitysta eksplisiittinen
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oppiminen. Implisiittinen oppiminen tapahtuu ilman, etta oppija tietoisesti opettelee jotakin
suoritusta. Kaytannossa tama tarkoittaa konkreettisissa ja aidoissa ymparistoissa harjoittelua,
jossa oppiminen tapahtuu ympariston muutoksen kautta. (Kalaja & Jaakkola 2015, 197-198.)
Eksplisiittinen oppiminen on taas suunnitelman mukaista taidon tai sen osien harjoittelua ja
sita kuvastaa harjoittelijan kyky selittaa taidon suorittamisen eri vaiheet. (Kalaja & Jaakkola
2015, 198; Wormhoudt ym. 2018, 77.)

Se, missa maarin implisiittinen ja eksplisiittinen oppiminen esiintyvat taitoa harjoitellessa ei
ole vakio, ja vaihtelee yksilosta ja tilanteesta toiseen. Kuitenkin suurin osa tai jopa koko pro-
sessi taitojen oppimista on juuri implisiittista eli tiedostamatonta ja nykyiset taitojen oppimi-
sen mallit painottavat tata yha enemmissa maarin. (Kalaja & Jaakkola 2015, 198; Wormhoudt
ym. 2018, 77.) Tama eroaa aikaisemmista ajatusmalleista, jolloin oppimista on pidetty hyvin
mekaanisena tapahtumana. Talloin keskiossa on ollut valmentaja, joka hyvilla ja selkeilla oh-
jeistuksilla siirtaa tietonsa oppijaan. Oppijaan yksilona, oppimisymparistoon tai tehtavan
luonteeseen ei kiinnitetty samalla tavalla huomiota kuin nykyaan. (Kalaja & Jaakkola 2015,
198.)

5.1  Taidon oppimisen malli

Taidon oppimisen nykyaikainen malli (Kuvio 1) kuvaa oppimisen kehittyvan vuorovaikutuksessa

oppijan, oppimisympariston ja opeteltavan tehtavan valilla (Kalaja & Jaakkola 2015, 198).

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

YMPARISTO
TEHTAVA - toiset ihmiset
- erillis-, jatkuva, sarjataito - motivaatioilmasto
- havaintomotoriset vaatimukset - muuttuva/muuttumaton ympa-

- ongelmanratkaisuvaatimukset . risto e
- vuodenaikojen hyodyntaminen

- valineet

Kuvio 1: Nykyaikainen taidon oppimisen malli (Mukaillen Kalaja & Jaakkola 2015, 199)

Oppimisprosessiin vaikuttavia oppijan ominaisuuksia ja luonteenpiirteita ovat muun muassa
motivaatio ja tunteet, aiemmat kokemukset opeteltavasta tehtavasta, kehityksen vaihe, ha-
vaintomotoriset kyvyt seka fyysinen kunto ja kehon tyyppi. Motorisen kehityksen vaihe on

merkittava tekija lasten ja nuorten urheilussa, silla vaikka motorinen kehitys on geenien
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ennalta maarittamaa, kehittymisen nopeudessa on paljon yksilollisia eroja. Nama erot kehi-
tysvaiheessa puolestaan vaikuttavat hermo-lihasjarjestelman kypsyyteen, kehon kokoon ja

koostumukseen seka osien suhteisiin. (Kalaja & Jaakkola 2015, 195-199.) Lisaksi motivaatio,
tunteet ja itseluottamus voivat vaihdella suuresti eri kehityksen vaiheissa seka oppimiskoke-

muksien seurauksena (Faigenbaum ym. 2020, 149).

Tehtavan luonteella on suuri merkitys oppimisessa, silla tehtava voi sisaltaa hyvin erilaisia
vaatimuksia, jotka liittyvat muun muassa havaintomotorisiin vaatimuksiin ja ongelmanratkai-
suvaatimuksiin seka tehtavan toteuttamisen suunnitteluun. Esimerkiksi tenniksen pelaaja tar-
vitsee pelatessaan ennakointitaitoja ja voimistelija taas tarkkaa informaatiota oman kehonsa
asennoista. (Kalaja & Jaakkola 2015, 198-199.) Vaihtelemalla tehtavan saantéja, haastavuutta
ja kaytettavia valineita voidaan vaikuttaa opeteltavan taidon motorisiin vaatimuksiin (Faigen-
baum ym. 2020, 149).

Kolmantena osatekijana nykyaikaisessa taidon oppimisen mallissa on ymparisto. Ymparisto on
erittain merkittava osa taidon oppimista, silla lilkkuntataitojen oppiminen on jatkuvaa vuoro-
vaikutusta oppijan ja oppimisympariston valilla. Talla tarkoitetaan, etta kehittyneet oppijan
ominaisuudet vaikuttavat hanen kykyynsa liikkua ja toimia ymparistossaan. Ymparistossa oppi-
miseen vuorostaan vaikuttavat toiset ihmiset (kuten katsojat ja kanssaurheilijat) ja motivaa-
tioilmasto, jonka on tutkimuksissa havaittu olevan suuresti yhteydessa tunteisiin, ajatteluun
ja kayttaytymiseen. Hyva ilmapiiri edesauttaa oppimista ja yksilosta riippuen muiden ihmisten
lasnaolo voi vaikuttaa suoritukseen joko positiivisesti tai negatiivisesti. Ymparistot voivat olla
myos fyysisilta ja havaintomotorisilta vaatimuksiltaan hyvin erilaisia ja valmentajan keskeisin
tehtava onkin oppimisymparistojen muokkaaminen motivoiviksi, virikkeellisiksi ja aidoiksi,
joissa oppijat voivat kokeilla, yrittaa, erehtya ja onnistua. (Kalaja & Jaakkola 2015, 195-199;
Finni ym. 2012, 25.)

5.2 Taidon oppimisen vaiheet

Liikuntataitojen oppiminen on havaitsemisen, paatoksenteon ja fyysisen toiminnan koko-
naisuus (Jaakkola 2010, 104). Oppimisesta voidaan tunnistaa eri vaiheita, jotka kuvaavat suo-
rituksen kehittymista, sen asteittaista automatisoitumista ja havaintotoimintojen kohdenta-
misen muutosta kehittymisen myota. Nama vaiheet ovat alkuvaihe eli kognitiivinen vaihe,
harjoitteluvaihe eli assosiatiivinen vaihe ja lopullinen vaihe eli automaatiovaihe (Kuvio 2).
(Kalaja & Jaakkola 2015, 203-204.)
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'

L _ Assosiatiivinen o
Kognitiivinen vaihe ) Automaatiovaihe
vaihe

/

Kuvio 2: Taidon oppimisen vaiheet (Mukaillen Kalaja & Jaakkola 2015, 203)

Oppiminen alkaa alkuvaiheella eli kognitiivisella vaiheella, jolloin oppija pyrkii ymmartamaan
ja hahmottamaan opeteltavaa tehtavaa kokonaisuutena seka luomaan siita mielikuvan. Alku-
vaihe vaatii paljon ajattelua ja suorituksissa tapahtuu viela runsaasti vaihtelua, eivatka suori-
tukset ole kovin tehokkaita. Toistot nayttavat usein myos aika hitailta ja kompeloilta. Alku-
vaiheessa vaaditaankin paljon yrityksia ja erehdyksia. Oppijalla on viela vaikeuksia luoda mie-
likuva itsestaan suorittamassa tehtavaa, eika han valttamatta luota kykyihinsa suoriutua ky-
seisesta tehtavasta. (Kalaja & Jaakkola 2015, 203-204; Kalaja, S. & Kalaja, T. 2022, 122.)

Assosiatiivisessa vaiheessa eli harjoitteluvaiheessa oppija on pystynyt luomaan mielikuvan it-
sestaan suorittamassa tehtavaa, han hahmottaa tehtavan kokonaisuutena ja on motivoitunut
harjoittelemaan sita. Suoritukset alkavat tassa vaiheessa yhdenmukaistua ja oppija pystyy
myos korjaamaan suorituksiaan. Vaikka suoritukset alkavat automatisoitua ovat havaintotoi-
minnot viela tiukasti kohdistettu oppimistilanteeseen, eika oppija nain ollen pysty tarkkaile-
maan ymparistoaan tehtavaa suorittaessa. (Kalaja & Jaakkola 2015, 203-204; Kalaja, S. & Ka-
laja, T. 2022, 122.)

Lopullisessa vaiheessa eli automaatiovaiheessa taito pystytaan suorittamaan helposti ilman
merkittavaa ajattelua ja yrittamista. Suoritus tehdaan tiedostamattomasti niin sanotusti ”sel-
kaytimesta” ja havaintotoiminnot pystytaan kohdistamaan ymparistoon. Virheita tapahtuu
enaa vain vahan ja suoritukset ovat yhdenmukaisia. Oppija voi pystya keskittymaan jopa use-
aan asiaan samanaikaisesti. Esimerkiksi ammattijaakiekkoilija pystyy samanaikaisesti kuljetta-
maan kiekkoa, katsomaan mita ymparilla tapahtuu ja suunnittelemaan kenelle syottaisi. (Ka-
laja & Jaakkola 2015, 203-204; Kalaja, S. & Kalaja, T. 2022, 122.)
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5.3 Lasten taitoharjoittelu

Urheilussa erilaisten taitojen ja liikkeiden oppimista kutsutaan taitoharjoitteluksi. Taitohar-
joittelu voidaan jakaa yleistaitoharjoitteluun seka lajitekniseen harjoitteluun. Yleistaitohar-
joittelu tarkoittaa sellaisten motoristen taitojen harjoittelua, jotka eivat ole lajisidonnaisia.
Lajitekninen harjoittelu taas on sidonnainen lajiin ja sen vaatimuksiin. Harjoittelussa patevat
kuitenkin samat lainalaisuudet. Taitoharjoittelussa on siis aina tarkeaa huomioida niin oppija,
tehtava kuin ymparisto seka naiden suhteet toisiinsa. Esimerkiksi jos ymparisto muuttuu, vai-

kuttaa se seka harjoiteltavaan tehtavaan etta oppijaan. (Kalaja 2016, 233.)

Suomalainen urheiluvalmennus on monella tapaa maailman huippua, ja erilaisten fyysisten
ominaisuuksien kuten kestavyyden ja voiman kehittamisessa ollaan hyvalla tasolla. Urheilussa
vaadittavien motoristen taitojen opettamisessa on kuitenkin todettu olevan kehitettavaa ja
monessa maassa panostetaan taitoharjoitteluun huomattavasti enemman kuin Suomessa. Var-
sinkin nuorten urheilijanalkujen harjoittelussa laadukas taitoharjoittelu on tarkeaa, silla tai-
toja opitaan tassa iassa automaattisesti, jos niita saadaan harjoitella. (Kalaja & Jaakkola
2015, 194.) Erityisesti motoristen perustaitojen harjoittelu on tarkeaa, silla naiden hallitsemi-
sen on tutkimusten mukaan havaittu helpottavan uusien taitojen oppimista seka lisaavan las-
ten patevyyden tunnetta, motivaatiota ja fyysista aktiivisuutta (Dos Santos, Pacheco, Stod-
den, Tani & Maia 2022). Lisaksi puutteet motorisessa taitotasossa lisaavat vammojen riskia ja
voivat hidastaa muiden ominaisuuksien kehittymista (Kalaja & Jaakkola 2015, 194; Finni ym.

2012, 27).

Huomioonotettavaa lasten taitoharjoittelussa on harjoittelun lapsilahtoisyys, maara, mielek-
kyys, konkreettisuus ja monipuolisuus. Lapsilahtoisessa harjoittelussa harjoittelu tapahtuu
lapsen ehdoilla ja osallistuminen toimintaan lahtee lapsen omasta halusta olla mukana. Har-
joittelun tavoitteena on tarjota lapsille onnistumisen elamyksia, turvallinen ymparisto harjoi-
tella ja mahdollisuus yrittaa oman taitotasonsa mukaan. Kun lapsen syy osallistua toimintaan
on lahtoisin sisaisesta motivaatiosta ja ilmapiiri on positiivinen, tapahtuu aivoissa muutoksia,
jotka aikaansaavat innostumista ja ovat edellytys oppimisprosessin kaynnistymiselle. Lapsilla
tulisi olla mahdollisuus toistaa harjoitteita mahdollisimman monta kertaa, silla taitojen oppi-
minen tapahtuu yrittamisen ja erehtymisen kautta. Mita enemman toistoja ja mita vahemman

odottelemista, sita parempi. (Finni ym. 2012, 27-28.)

Harjoittelun mielekkyytta ja konkreettisuutta lisaavat harjoitteiden aitous ja kokonaisuuden
huomioiminen. Kun harjoitteet muistuttavat sita taitoa, jota varten harjoitellaan ja ne tapah-
tuvat aidoissa ja virikkeellisissa ymparistoissa, tehostuu myos oppiminen. Harjoittelu haastaa
talloin myos havainto- ja paatoksentekotaitoja ja oppija ymmartaa harjoitteet tarkoituksen-
mukaisiksi tavoitteeseen nahden. Jos oppija ei koe harjoittelua mielekkaana, eika ymmarra

miten harjoittelu liittyy kokonaisuuteen, oppimisen tehokkuus karsii. Taman vuoksi erityisesti
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lapsilla osaharjoittelun sijaan tulisi kayttaa enemman kokonaissuorituksia. Monipuolisuus har-
joittelussa on tarkeaa niin fyysisen, psyykkisen kuin sosiaalisen kehittymisen kannalta. Moni-
puoliset kokemukset luovat aivoihin uusia hermoratoja, joiden avulla potentiaali oppia uusia
lilkkuntataitoja ja selviytya erilaisista haasteista paranee. Harjoittelun monipuolisuutta voi-
daan lisata vaihtelemalla harjoituksia ja valineita, harjoittelemalla erilaisissa ymparistoissa ja

hyodyntamalla vuodenajat harjoittelussa. (Finni ym. 2012, 27-28.)
5.4 Taidon opettaminen

Taitoharjoittelu on etsimista, jossa oppijalla pitaisi olla aktiivinen rooli. Jokainen meista op-
pii eri tavoin ja tama tulisi ottaa huomioon myos taitojen opettamisessa. Toiset ymmartavat
tehtavan paremmin kuuntelemalla ensin verbaalisia ohjeita ja toiset hyodyntavat mieluummin
nakoaistiaan katsomalla visuaalisen esimerkin suorituksesta. Kolmas oppimistyyli on kinesteet-
tinen, jossa korostuu oppijan oma tekeminen. Kun oppimisessa hyodynnetaan visuaalista esi-
merkkia, olisi hyva, etta oppija nakee mahdollisimman monta erilaista esimerkkia suorituk-
sesta. Meilla kaikilla on oma tapamme liikkua, eika valmentajan tapa suorittaa liike ole aina
se paras mahdollinen juuri kyseiselle oppijalle. Siksi myos vertaisten suoritusten seuraaminen
on tarkeaa. Muiden oppimista seuraamalla, oppija nakee erilaisia suorituksia opeteltavasta
liilkkeesta ja alkaa alitajuisesti korjaamaan nakemiaan virheita, jonka seurauksena oma oppi-
minen tehostuu. Erilaisten suoritusten seuraamisen lisaksi vaihtelu on tarkeaa myos oppijan
omissa fyysisissa suorituksissa. Harjoiteltavan liikesuorituksen toistaminen samanlaisena kerta
toisensa jalkeen ei ole tehokasta harjoittelua. Kun liikesuorituksia vaihtelee, esimerkiksi heit-
tamalla valilla korkealta ja valilla matalalta, joustavuus suorituksissa lisaantyy ja urheilija
pystyy suorittamaan toiminnon, vaikka ymparisto ja tilanne muuttuisivat. (Kalaja 2016, 235-
238.)

Perinteisen kasityksen mukaan taitoharjoittelu on oikean suoritustekniikan oppimista ja taito
opitaan toistamalla naita oikeita suorituksia. Tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, etta
kahta samanlaista suoritusta ei ole olemassa, eika myoskaan optimaalista suoritustekniikkaa.
Tahan vaikuttaa muun muassa yksilollinen ruumiinrakenne, joka maarittaa optimaalisen tyylin
lilkkkua tavalla, joka parhaiten hyodyntaa liikkumisen reaktiivisia voimia. Taman vuoksi, tay-
dellisen suoritustekniikan hakemisen sijasta, taitoharjoittelussa tulisi keskittya kykyyn korjata
virheita suorituksen aikana. Virheet tulisikin talloin nahda oppimisen mahdollistajina. Harjoi-
tellessa ja virheita tehdessa aivoihin kehittyy ”virhemuisti” jonka avulla urheilija pystyy hel-
pommin havaitsemaan jatkossa hienovaraisesmmatkin virheet ja erot suorituksissa ja ottamaan
niista opikseen. Aiheesta tehtyjen tutkimuksien ja kaytannon kokemuksien perusteella on syn-
tynyt perinteisen kasityksen rinnalle epalineaarinen pedagogiikka, differentiaalioppiminen ja
ekologinen dynamiikka. (Kalaja 2016, 233-241.)
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Epalineaarinen pedagogiikka perustuu ympariston muokkaamiseen ja suunnitteluun seka va-
haisiin ohjeisiin ja korostaa suhdetta oppijan ja ympariston valilla (Kalaja 2016, 233-241;
Chow, Shuttleworth, Davids & Araujo 2020, 330). Keskeisena nakokulmana on oppimisproses-
sin yksilollistaminen ja oppijoiden taipumus reagoida eri tavoin suoritusta vaikeuttaviin rajoit-
teisiin (Button, Seifert, Chow, Araljo & Davids 2021, 144-145). Tavoitteena epalineaarisessa
pedagogiikassa on muokata harjoittelun rakennetta ja ymparistoa tavalla, joka edistaa taidon
oppimista. Oppijat joutuvat talloin tutkimaan, etsimaan ja omaksumaan erilaisia vihjeita ym-
paristosta ja tekemaan naiden pohjalta paatoksia seka kokeilemaan erilaisia suoritusratkai-
suja. Ymparistoa voidaan muokata hyodyntamalla erilaisia esineita, erikokoisia urheiluvali-
neita, harjoittelemalla eri tapahtumissa ja pinnoilla, muokkaamalla harjoitusalueen kokoa,
harjoitteluun kaytettavaa aikaa ja harjoitteluun osallistuvien maaraa seka vaihtelemalla har-
joittelun tavoitetta ja harjoittelevien etaisyytta toisistaan. (Chow ym. 2020, 330.) Lopputu-
lokseen voi paasta useaa eri reittia ja jokaiselle sallitaan yksilollinen tapa liikkua. Harjoittelu-
tilanteet pyritaan suunnittelemaan vastaaviksi kuin kilpailuymparisto ja ohjeistukset kohden-
netaan lahinna liikkeen lopputulokseen liittyen. (Kalaja 2016, 233-241.) Seurauksena harjoit-
telijat oppivat havaitsemaan tilaisuuksia suorittaa opittu taito heille ominaisten kykyjen, tai-

tojen ja kokemuksien pohjalta (Chow ym. 2020, 331).

Differentiaalioppiminen perustuu virheista oppimiseen ja kykyyn suorittaa taito erilaisissa ti-
lanteissa ja olosuhteissa (Kalaja 2016, 233). Teorian mukaan ei ole olemassa yhta oikeata ta-
paa suorittaa liiketta, silla jokainen keho on erilainen. Taman vuoksi harjoittelu keskittyy
vaihteluun ja sopeutumiskyvyn kehittamiseen. (Wormhoudt ym. 2018, 78.) Kun harjoitellessa
tulee paljon erilaisia toistoja harjoiteltavasta liikkeesta, urheilija oppii havaitsemaan eroja
suoritusten valilla ja kyky sopeutua eri olosuhteisiin ja korjata virheita tehostuu. Tama erojen
havaitseminen ja kyky sopeutua perustuu liikesuorituksen sisaisiin malleihin eli skeemateori-
aan. Malli eli skeema sisaltaa liikkkeen toteuttamiseen vaaditun informaation. Esimerkiksi heit-
tamisessa on pohjalla sama liikemalli, joka erilaisten liikesuoritusten myota jasentyy ja tas-
mentyy. Valmentajan tehtava on talloin kehittaa liikkeesta erilaisia variaatioita muokkaa-

malla ymparistoa, liikkeen nopeutta, rytmia tai valineita. (Kalaja 2016, 233-241.)
”Harjoittelu on toistamista ilman toistoja” - Nikolai Bernstein

Ekologinen dynamiikka keskittyy ymmartamaan oppimista ja suhdetta oppijan ja oppimisym-
pariston valilla (Button ym. 2021, 9). Ekologinen dynamiikka pohjautuu suurelta osin ekologi-
seen psykologiaan ja dynaamisten systeemien teoriaan, joka korostaa tarvetta ymmartaa ilmi-
oita jarjestelmina, joissa on monia vuorovaikutuksessa olevia komponentteja. Erityisesti ihmi-
sia tutkittaessa rakenteita tulisi tarkkailla ennemmin kokonaisuutena, kuin pala palalta. To-
della monimutkaisissa systeemeissa kuten ihmiskeho ja -mieli kaikki osat vaikuttavat toisiinsa,
joten osien tutkiminen erikseen voi hairita normaalia vuorovaikutusta tavalla, jolloin eristetty

yksikko kayttaytyy taysin eri tavoin kuin se kayttaytyisi normaalissa tilanteessa. (Button ym.
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2021, 26.) Esimerkiksi urheilijoilla suoritukseen ja kayttaytymiseen vaikuttavat aina henkilo-

kohtaiset rajoitteet, seka tehtavan ja ympariston rajoitukset (Button ym. 2021, 3).

Ekologisessa dynamiikassa taitojen oppiminen nahdaan tapahtuvan yksilon, ympariston ja ope-
teltavan tehtavan jatkuvassa vuorovaikutuksessa. Yhden tekijan muutos muuttaa talloin myos
kahta muuta tekijaa ja vuorovaikutusta naiden valilla. Havainnot yksilon, ympariston ja ope-

teltavan tehtavan rajoituksista muodostavat yhdessa motorisen toiminnan kanssa erilaisia mo-

torisia ratkaisuja suorittaa tehtava (Katso kuvio 3).

Oppija Havainto

{\ Motoriset
U ratkaisut

Ymparisto Tehtava Toiminta

Kuvio 3: Havainnot oppijasta, ymparistosta ja tehtavasta seka oppijan motorinen toiminta
luovat motorisia ratkaisuja liikesuoritukseen (Mukaillen Chow ym. 2020, 333; Button ym.
2021, 36)

Yksilon rajoitteita voivat olla rakenteelliset rajoitteet kuten pituus ja paino tai funktionaali-
set kuten motivaatio ja pelko, ympariston rajoitteita ovat fyysiset tekijat kuten valo, lampo-
tila ja alustan kovuus ja tehtavan rajoitteita ovat muun muassa saannot, kaytettavissa olevat
valineet ja harjoittelualue. Paaperiaatteita ekologisessa dynamiikassa ovat havaintojen ja
motorisen toiminnan vuorovaikutuksen kehittaminen, harjoittelun muodostaminen tavalla,
joka ohjaa kohti motorisia ratkaisuja, harjoitteluympariston rakentaminen vastaamaan kilpai-
luymparistoa ja tehtavien luominen tavalla, joka johdattaa oppijoita kokeilemaan erilaisia
motorisia ratkaisuja. (Chow ym. 2020, 331-333; Button ym. 2021, 36-37; Faigenbaum ym.
2020, 149.)
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5.5 Vuorovaikutus ja palaute

Valmentajan ja lapsen valiseen ihmissuhteeseen vaikuttavat hyvin monet asiat. Naihin tekijoi-
hin kuuluvat osapuolten persoonallisuuden piirteet seka urheilijan ja valmentajan taustat ja
elamankokemukset. Viime vuosina valmentajien osaamisessa on korostettu erityisesti vuoro-
vaikutustaitoja. Muodostuvan suhteen luonteeseen vaikuttavat myos tavoitteet ja odotukset
urheilulle seka valmennukselle ja aikaisemmat kokemukset valmennussuhteista. Valmentajien
tehtavana on auttaa urheilijaa saavuttamaan parhaat mahdolliset suoritukset. Lisaksi valmen-
tajat nahdaan kasvattajina, ja heilla ajatellaan olevan vastuu urheilijan yleisesta sosiaalisesta

ja psyykkisesta hyvinvoinnista. (Hamalainen 2015a, 145-147.)

Positiiviset kokemukset ovat seurausta hyvasta valmennussuhteesta, ja keskeinen osatekija
tallaisessa suhteessa on valittava aikuinen. Valittavassa ilmapiirissa toisten tarpeita kunnioi-
tetaan kuuntelemalla, hyvaksymalla ja osoittamalla empatiaa. Kannustava, tukeva ja arvos-
tava ymparisto edistavat yhteenkuuluvuuden tunnetta. Hyvan valmennussuhteen rakentami-
sessa avainasemassa ovat molemminpuolinen luottamus, arvostus ja tuki. Valmentajan ja ur-
heilijan roolit voivat vaihdella valmennussuhteen aikana ja kehittya myos ajan myota. (Hama-
lainen 2015a, 147.)

Palautteen antamisella on keskeinen rooli oppimisessa ja opettamisessa. Palautetta voidaan
luokitella kahteen paakategoriaan: suorituksesta saatava tieto antaa oppijalle yksityiskohtai-
sia tietoja liikkeen tekniikasta, kun taas tieto lopputuloksesta kertoo liikkeen onnistumisesta.
Taman lisaksi palaute voidaan jakaa sisaiseen ja ulkoiseen palautteeseen. Oppijan omaa tun-
temusta liikkeesta sen aikana kutsutaan sisaiseksi palautteeksi. Kehon proprioseptisten aisti-
musten avulla saadaan kinesteettinen aistimus liikkeesta, joka auttaa oppijaa erottamaan on-
nistuneen suorituksen epaonnistuneesta. Ulkoinen palaute tulee taas kehon ulkopuolelta, ku-
ten valmentajalta tai yleisolta. Lisatty palaute tarkoittaa palautteen muotoa, jota ei anneta
valittomasti suorituksen jalkeen. Tasta esimerkkina toimii videoiden katselu. (Kalaja, S. & Ka-
laja, T. 2022, 120.)

Ulkoinen palaute on tehokkainta, kun oppija pyytaa sita itse. Talloin viestintakanavat ovat
avoimia ja palautteen vaikuttavuus on suuri. Oppijaa ohjataan tunnistamaan kinesteettinen
aistimus litkkeesta ja hyodyntamaan sita omassa oppimisessaan. Jos palaute annetaan heti
suorituksen jalkeen, kinesteettinen aistimus ei ole viela taysin muodostunut, mika voi hairita
oppimista. Palautteella ei ole myoskaan merkitysta, mikali se ajoittuu pitkan ajan paahan
suorituksesta. Optimaalinen aika palautteen antamiselle on noin 5—10 sekuntia suorituksen
paattymisen jalkeen, jolloin kinesteettinen aistimus on ehtinyt jasentya, mutta ei viela haih-
tua pois. (Kalaja, S. & Kalaja, T. 2022, 120.) Lisaksi lasten itsearviointitaitoja kehitetaan esit-
tamalla heille kysymyksia. Lapsille annetaan mahdollisuus pohtia suoritustaan ja oppia sen

avulla. Positiivisen palautteen antaminen on tarkeaa. (Suomen Voimisteluliitto 2021c.)
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Valmentajat ovat ratkaisevassa asemassa nuorten urheilijoiden urakehityksen kannalta. He
voivat vaikuttaa urheilijoiden mahdollisuuksiin saavuttaa huippusuorituksia, edistaa pitkaai-
kaista osallistumista ja tukea yksilollista kehitysta. Nykyaikaisessa valmennusteoriassa ymmar-
retaan, etta valmennus on moniulotteista ja vahvoja urheilijoita on eri tasoilla. Lisaksi val-
mennuskonteksti vaikuttaa myos valmennuksen tehokkuuteen. Valmentajien on olennaista
ymmartaa nuorten fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen ja kayttaytymiskehitys, koska nama

tekijat vaikuttavat urheilijan suorituskykyyn ja loukkaantumisriskiin. (Bergeron ym. 2015.)

Lasten liikunnassa keskeista on herattaa rakkaus lajia ja urheilua kohtaan. Sisaisen motivaa-
tion avulla lapset kokevat yhteenkuuluvuutta, lajin merkityksellisyytta ja autonomiaa. Val-
mentajien on tarkeaa tarjota lapsille kokemuksia omasta patevyydesta valitsemalla sopivia
harjoitteita ja haastamalla heita taitojensa kehittamisessa. Lisaksi valmentajalta vaaditaan
hyvia ihmissuhdetaitoja, joihin kuuluvat kannustaminen, palautteen antaminen seka kaikkien
huomioiminen. Lapsen on tarkea saada harjoittelusta ja liikunnasta tunne, etta valmentajat

valittavat heista. (Hamalainen 2013, 17.)

6  Monipuolisuus osana harjoittelua

Lasten ja nuorten taitoharjoittelussa keskeisinta on monipuolisuus. Monipuolisuudella tarkoi-
tetaan eri lajien harrastamista ja monipuolisissa ymparistoissa liikkumista. Monipuolisessa
harjoittelussa on huomioitava riittava liilkuntamaara, ymparivuotisuus seka kehon osien ja
elinjarjestelmien tasainen kuormittaminen. (Pasanen ym. 2023; Kalaja & Jaakkola 2015, 194-
202.) Tama takaa motoristen perustaitojen, eli tasapaino-, liikkumis- ja valineenkasittelytai-
tojen oppimisen, jotka luovat perustan myohemmin opittaville lajitaidoille (Kalaja & Jaakkola
2015, 194-202).

Monipuolinen liikkuminen ja harrastaminen muokkaavat keskushermostoa vastaamaan mah-
dollisimman hyvin ympariston vaatimuksiin. Mita enemman keskushermostossa on erilaisia
hermoyhteyksia ja henkilolla niita vastaavia suoritusmalleja, sita helpompi on oppia uusia tai-
toja. Vaikka opittava taito olisi uusi, keskushermosto voi hyodyntaa jo olemassa olevia suori-
tusmalleja sen oppimisessa. Monipuolisesti harrastamalla rakennetaankin vahva pohja erilais-
ten motoristen taitojen oppimiselle. Fyysisen kehityksen ja taitojen oppimisen lisaksi moni-
puolisuus on erittain merkittavaa terveelle psyykkiselle ja sosiaaliselle kehitykselle. (Kalaja &
Jaakkola 2015, 194-202.) Lisaksi monipuolisesti harjoittelemalla voidaan ennaltaehkaista rasi-
tusvammoja ja loukkaantumisia, mika puolestaan lisaa terveiden harjoituspaivien maaraa (Ka-
laja, S. & Kalaja, T. 2022, 134).
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6.1 Varhainen erikoistuminen

2000-luvun alusta lahtien suomalaislapset ovat entista nuorempina kiinnittyneet organisoituun
urheiluun ja valinneet paalajinsa (Hamalainen 2015b, 29). Monissa lajeissa, kuten voimistelu,
taitoluistelu ja makihyppy, varhainen erikoistuminen on yleista, silla harjoittelu on pakko
aloittaa nuorena, jos halutaan saavuttaa menestysta vanhempana huippu-urheilussa (Mero
2016, 323; Bergeron ym. 2015). Varhaisella erikoistumisella tarkoitetaan, etta lapsen harras-
tustoiminta on keskittynyt lahes taysin vain yhteen lajiin jo nuorella ialla. Muiden lajien har-
rastaminen on vahaista ja enemman leikinomaista ja se tapahtuu paalajin ehdoilla. Varhaisen
erikoistumisen taustalla on useita tekijoita, kuten urheilun sidosryhmien investoinnit ja kan-
nustimet urheilijan menestykseen. Lahjakkaita urheilijoita on ohjattu kohti ammattiurheilua
erilaisten kehittamissuunnitelmien avulla, jolloin tuloksena on ollut kilpailukyvyn seka am-
mattimaisuuden kasvu. Etuna on, etta paalajiin kaytettava tuntimaara on korkea, ja uusien
lajitaitojen oppiminen voi varsinkin aluksi olla hyvinkin nopeaa. Haittana voi kuitenkin olla lii-
kuntataitojen kapea-alainen harjoittaminen, joka voi myohemmassa vaiheessa osoittautua ke-

hitysta rajoittavaksi tekijaksi. (Konttinen 2016, 35; Bergeron ym. 2015.)

Tutkijat ja lasten urheilun spesialistit ovat ottaneet esiin kasvavan huolen riskeista, jotka liit-
tyvat varhaiseen erikoistumiseen (Faigenbaum ym. 2020, 69). Varhainen erikoistuminen on yh-
distetty muun muassa lisaantyneeseen loukkaantumisriskiin, loppuun palamisen todennakoi-
syyteen ja lopulta urheilun seka liikunnan lopettamiseen. Erityisesti nousussa ovat olleet rasi-
tusvammat harrastajilla, jotka ovat keskittyneet yhteen lajiin tai tiettyyn asemaan lajin si-
salla. Talloin erikoistuminen altistaa lapset korkeille maarille yksipuolista harjoittelua, joka
edistaa kapea-alaisten lilkemallien kehittymista eika tarjoa tarpeeksi mahdollisuuksia levolle,
palautumiselle ja adaptaatiolle. Pitkan ajan saatossa liikuntaelimiston yksipuolinen kuormit-
taminen voi johtaa rasitusvamman kehittymiseen. (Faigenbaum ym. 2020, 69.) Tutkimukset
ovat osoittaneet, etta aikainen erikoistuminen lisaa riskia muun muassa polven rasitusvam-
moille. Hall’n ja kollegoiden 2015 tekemassa tutkimuksessa (Hall, Barber Foss, Hewett & Myer
2015), jossa havainnoitiin 546 nuorta naisurheilijaa, havaittiin, etta aikainen erikoistuminen
lisasi nuorilla naisurheilijoilla riskia erilaisiin polvivammoihin, kuten hyppaajan polveen ja Os-
good-Schlatterin tautiin. Osgood-Schlatterin tauti oli jopa 4 kertaa yleisempi yhta lajia har-
rastaneilla, kuin urheilijoilla, joilla oli monipuolinen harrastustausta. Muita varhaisen erikois-
tumisen mahdollisia negatiivisia seurauksia on esitelty kuviossa 4. (Faigenbaum ym. 2020, 70-
72.)
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Rasitusvammat Polvivammat

Varhainen erikoistuminen

Burnout

voi lisata riskia:
Heikentynyt koordinointi Heikentynyt yleisterveys
ja fyysinen kunto ja psyykkinen hyvinvointi

Kuvio 4: Varhaisen erikoistumisen mahdolliset negatiiviset seuraukset (Mukaillen Faigenbaum
ym. 2020, 69)

Monilajisuuden seurauksena liikuntamaarat ovat usein suurempia ja harjoittelu monipuolisem-
paa (Hamalainen 2015b, 29). Monipuolisella harjoittelulla turvataan liikunnallisten perustaito-
jen hallitseminen ja tarvittavien lihasvoimien kehitys, joiden pohjalta voidaan rakentaa vaati-
vampia ja monimutkaisempia lajitaitoja. Jos perustaa ei ole rakennettu, voi tama myohem-
min osoittautua rajoittavaksi tekijaksi lajitaitojen kehittymisessa. (Jaakkola & Kalaja 2016,
38-39; Faigenbaum ym. 2020, 70.) Lisaksi taitojen oppimisessa monipuolisella ja vaihtelevalla
harjoittelulla on todettu olevan positiivinen yhteys oppimiseen. Lapsuuden monipuolisen har-
joittelun on todettu myos edistavan urheilun parissa pysymista, viihtymista, motivaatiota ja
terveena pysymista seka vahentavan rasitusvammojen maaraa, ahdistusta ja drop out -il-
miota. Lisaksi usean lajin kokeilemisen kautta lapsella on suurempi mahdollisuus loytaa juuri

se hanelle omalta tuntuva ja parhaiten sopiva laji. (Jaakkola & Kalaja 2016, 38-39.)

Monipuolisesti lapsena harrastamisen ei ole todettu rajoittavan huipulle paasya lajeissa, joissa
paras suorituskyky saavutetaan murrosian jalkeen. Itseasiassa, tutkimuksissa on tullut ilmi,
etta myohemmin erikoistuminen ja alhaisemmat maarat strukturoitua harjoittelua lapsuu-
dessa ovat yhteydessa huippusuorituksiin aikuisialla. (Faigenbaum ym. 2020, 69-70.) Moeschen
ja kollegoiden 2011 tekemassa tutkimuksessa havainnoitiin dataa 243 tanskalaisen urheilu-
urasta, muun muassa yleisurheilussa, uinnissa ja painonnostossa. Tutkimus osoitti, etta eliit-
tiurheilijat, jotka saavuttivat top 10 MM-kilpailuissa tai mitalisijan EM-kilpailuissa olivat lap-
suudessa ja nuoruudessa kerryttaneet vahemman tunteja paalajissaan, kuin lahes eliitiksi

paasseet urheilijat (Kuvio 5). Tutkimuksessa tuli lisaksi ilmi, etta aikaisin erikoistuneet ja
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lahelle huippua nuoruudessa paasseet eivat monesti pysty yllapitamaan menestystaan aikuis-
tuessaan. Eliitti-urheilijoiksi paasseiden havaittiin yleensa tehostavan treenia nuoruusian lo-
pussa, saavuttaen korkean harjoittelumaaran varhaisaikuisuudessa. (Moesch, Elbe, Hauge &
Wikman 2011.) Tutkimus on myo0s osoittanut, etta monipuolisuus ja myohempi erikoistuminen
johtavat parempaan fyysiseen kuntoon ja erinomaisiin koordinaatiokykyihin 8—12-vuotiailla
pojilla (Fransen ym. 2012).

HUIPPU-URHEILIJOIDEN LAJISPESIFIT
TREENITUNNIT LAPSUUDESSA JA

—@— Eliitti urheilija Lahes eliitti urheilija
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Kuvio 5: Vertailu lajispesifeista harjoittelutunneista eliitti- ja lahes eliittiurheilijoilla lapsuu-
den, nuoruuden ja varhaisaikuisuuden aikana (Mukaillen Faigenbaum ym. 2020, 71) luvut

suuntaa antavat

Voimistelu on laji, johon monet erikoistuvat jo varhaisessa iassa. Eraan Yhdysvalloissa tehdyn
tutkimuksen tavoitteena oli arvioida varhaisen erikoistumisen vaikutusta voimistelijoiden suo-
rituskykyyn. Tutkimuksessa tarkkailtiin 131 nuorta voimistelijaa samasta voimisteluseurasta.
Varhaisen erikoistumisen tasoa arvioitiin erilaisilla kuntotesteilla, toiminnallisilla tehtavilla ja
analyysilla, joka otti huomioon harjoittelun maaran ja voimisteluvuosien lukumaaran. Tulok-
set osoittivat, etta suurin osa voimistelijoista (85,5 %) oli kohtalaisesti tai taysin erikoistu-
neita lajiin, ja osa naista urheilijoista oli erikoistunut jo viiden vuoden iassa. Lisaksi monet
voimistelijat ylittivat harjoittelun suositellut tuntimaarat viikossa. Valtaosa kunto- ja toimin-
nallisten tehtavien suoritusmuuttujista ei eronnut voimistelijan erikoistumistason ja ian mu-
kaan laskettuna. Tama viittaa siihen, etta varhainen erikoistuminen ei valttamatta johda pa-

rempaan suorituskykyyn. (Root ym. 2019.)

Yhta lajia harrastamalla voi kasvaa hyvaksi urheilijaksi, mutta haasteita tulee olemaan enem-

man niin fyysisen kuin psyykkisen terveyden saralla. Kun ohjataan ja valmennetaan yhden
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lajin lapsiharrastajia, laatutekijoiden merkitys ja niihin liittyva osaaminen korostuvat. (Hama-
lainen 2015b, 29.) Lisaksi myos myohemmalla ialla valintavaiheessa seka huippu-urheilussa ur-
heilijalla saattaa olla vaikea loytaa aikaa usealle lajille, jolloin monipuolinen harjoittelu yh-
den lajin sisalla korostuu (Jaakkola & Kalaja 2016, 38-39). Tutkimukset viittaavat siihen, etta
nuorten tulisi valttaa urheilun varhaista erikoistumista, silla monipuolinen urheiluharjoittelu
parantaa motorista kehitysta, urheilukykya ja vahentaa loukkaantumisriskia seka lisaa lapsen

mahdollisuuksia loytaa laji, josta han nauttii (Bergeron ym. 2015).
6.2 Elinjarjestelmien kuormittaminen

Vaikka vakuuttavaa nayttoa saannollisen kunto- ja lihasvoimaharjoittelun hyodyista kouluikai-
silla lapsilla ja nuorilla on paljon, niin silti havaittavissa on selvaa laskua kouluikaisten lihas-
voimissa, perusliikuntataidoissa ja hermojarjestelman toiminnassa. Havaittu lasku voi osittain
johtua maailmanlaajuisesta lasten ja nuorten vahenevasta osallistumisesta saannolliseen koh-
talaisen ja korkean intensiteetin fyysiseen aktiivisuuteen. Vaikka lapsi harrastaisikin aktiivi-
sesti lilkuntaa, ei tama silti takaa riittavaa maaraa eri elinjarjestelmien ominaisuuksien har-
joittamista, jotta se vastaisi riittavan hyvin huippu-urheilun ja aktiivisen harjoittelun fyysisiin
ja toiminnallisiin vaatimuksiin. (Bergeron ym. 2015.) Elinjarjestelmien monipuolisen kehitta-
misen tulisikin olla keskiossa lasten ja nuorten harjoittelussa (Hakkarainen 2015¢, 179). Riit-
tava maara eri ominaisuuksien harjoittamista vahentaa urheiluun liittyvien vammojen riskia ja
lisaa todennakoisyytta saavuttaa korkea ja yllapidettavissa oleva suorituskyky. Lisaksi aikai-
nen altistuminen kunto- ja lihasvoimaharjoittelulle todennakoisimmin parantaa lasten ja

nuorten terveytta seka fyysista suorituskykya. (Bergeron ym. 2015.)

Elinjarjestelmat voidaan jakaa karkeasti kolmeen osaan. Hengitys- ja verenkiertoelimisto seka
aineenvaihdunta, joita voidaan kuormittaa aerobisen ja anaerobisen aineenvaihdunnan har-
joittelulla. Harjoittelua voi tehda esimerkiksi erilaisten juoksulenkkien tai intervallien muo-
dossa. Tuki- ja litkuntaelimistoa kuormitetaan voima-, lihaskunto-, kimmoisuus- ja liikku-
vuusharjoittelulla. Kolmantena on hermojarjestelma, jota voidaan kuormittaa kehonhallinta-,
tasapaino-, taito-, tekniikka-, nopeus- ja ketteryysharjoittelun muodossa. (Pasanen ym.
2023.) Harjoittamalla monipuolisesti kaikkia ominaisuuksia, varmistetaan riittavat tasapainon,
koordinaatiokyvyn, liikkuvuuden, ketteryyden, voiman, rajahtavyyden ja kestavyyden kehitty-
minen seka kehitetaan kykya tulkita eri aistien kautta tulevaa informaatiota ja reagoida saa-

tuun informaatioon tehokkaasti ja optimaalisella tavalla. (Bergeron ym. 2015.)

Hengityselimiston muodostaa hengitystiet, keuhkot ja hengityslihakset, joiden tehtavana on
huolehtia keuhkotuuletuksesta, mahdollistaen hapen siirtamisen keuhkoista verenkiertoon ja
hiilidioksidin siirtamisen verenkierrosta keuhkoihin. Verenkiertoelimiston muodostaa sydan,
veri ja verisuonisto. Taman kokonaisuuden tehtavana on huolehtia hapen ja ravinteiden kulje-

tuksesta veressa kudoksille ja elimille, valittaa kemiallisia viesteja eteenpain ja kuljettaa
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energia-aineenvaihdunnassa syntyneita kuona-aineita ja lampoa pois kudoksista. (Riski 2015,
272-273.) Energia-aineenvaihdunta liikkkumisen aikana on erittain yksilollinen. Energia-aineen-
vaihduntaan ja kaytettaviin energialahteisiin suorituksen aikana vaikuttavat oleellisesti har-
joittelun kesto ja teho seka lihastyon muoto ja saatavilla olevat energialahteet. Energialah-
teet voidaan jakaa valittomiin, lyhytaikaisiin ja pitkaaikaisiin energialahteisiin niiden riitta-
vyyden ja energiantuottonopeuden mukaan. Valittomista ja lyhytaikaisista energialahteista
tuotetaan energiaa ilman happea anaerobisesti ja pitkaaikaisista energialahteista aerobisesti
hapen avulla. (Riski 2015, 276-277.)

Suuria lihasryhmia pitkakestoisesti kuormittavassa liikunnassa kuormitus kohdistuu paaasiassa
hengitys- ja verenkiertoelimistolle seka aineenvaihduntaan (Riski 2015, 272). Tallaista liikun-
nan muotoa voidaan kutsua kestavyysharjoitteluksi. Kestavyys tarkoittaa elimiston kykya vas-
tustaa vasymysta jatketussa lihastyossa. (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti 2013, 187.) Kesta-
vyysharjoittelu voidaan jakaa neljaan perustyyppiin, jotka ovat peruskestavyys, vauhtikesta-
vyys, maksimikestavyys ja nopeuskestavyys (Riski 2015, 293-296). Lapsille tyypillinen, jatkuva
lilkkeellaolo, toimii perustana kestavyyden kehittymiselle ja monipuolinen kestavyysliikunta
parantaa lasten ja nuorten kuormituksen sietoa seka suorituskykya. Monipuolisuudella kesta-
vyysharjoittelussa tarkoitetaan useiden eri litkuntalajien harrastamista, harjoittelua eri teho-
alueita hyodyntaen ja riittavaa liikkumisen kokonaismaaraa. 7—13-vuotiailla kestavyysominai-
suuksien kehittamisen tulisi keskittya lisaantyvaan maaraan kevyen tehon harjoittelua, sisal-
taen lisaksi monipuolista voima-, taito- ja nopeusharjoittelua. Suositus kevyella teholla har-
joittelusta johtuu siita, etta lasten aineenvaihdunta on luonnostaan aerobinen, eika elimisto
kykene soputumaan pitkakestoiseen anaerobiseen liikuntaan. Anaerobisen aineenvaihdunnan
harjoittamiseen riittavatkin hyvin juoksuleikit. (Riski 2015, 293-298.)

Keskeisin tavoite lasten kestavyysharjoittelussa on totuttaa elimisto pitkakestoiseen liikun-
taan, silla lapsena ja nuorena hankittuja aerobisia ominaisuuksia ei pystyta taysin kompensoi-
maan aikuisian harjoittelulla (Riski 2015, 293-298). Kestavyysharjoittelua tulisi tehda paivit-
tain eri syketasoilla, jotta hengitys- ja verenkiertoelimisto saa riittavasti monipuolista arsy-
ketta. Monipuolisella, koko kehon lihaksistoa kuormittavalla kestavyysharjoittelulla voidaan
taas luoda pohja lihasten aineenvaihdunnan ja kestavyysominaisuuksien kehittamiselle. Li-
saksi hermolihasjarjestelman ja paikallisen lihaskestavyyden harjoittaminen pallopelien,
voima- ja taitoharjoittelun avulla valmistaa elimistoa kovempaa kestavyysharjoittelua varten.
(Hakkarainen 2015c, 182; Riski 2015, 296.)

Tuki- ja litkuntaelimisto muodostuu kehon luista, nivelista, janteista ja nivelsiteista. Sen teh-
tavana on tukea ja suojata muita sisaelimia seka mahdollistaa pystyasennon hallinta. Luusto
tarvitsee kuormittumista kehittyakseen ja kasvaakseen. Vaikuttavimpia harjoittelumuotoja
ovat painovoimaa vasten tyoskentely ja oman kehon painon kannatteleminen. Lisaksi luustoa

voi vahvistaa nopeita tarahdyksia, iskuja tai vaantoa sisaltavan liikunnan avulla. Tahan
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soveltuvia liikuntalajeja ovat esimerkiksi pallopelit, juoksu- ja hyppylajit seka tanssi. (Ter-
veysverkko 2023.)

Tuki- ja liikuntaelimiston monipuolisella harjoittelulla voidaan valttaa lihasepatasapainon
muodostumista, kehittaa lihaksia ja huolehtia luiden, janteiden seka nivelsiteiden vahvistumi-
sesta. Etenkin toispuolisten lajien harrastajien tulee huomioida voima-, liikkuvuus- ja koordi-
naatioharjoittelussa myos vahemman kuormitusta saavat kehon osat. (Riski 2015, 295.) Lisaksi
tasapaino kehon vastinpareissa on tarkeaa. Vastinpareja ovat vasen-oikea, vatsa-selka, ala-
vartalo-keskivartalo-ylavartalo seka vaikuttaja-vastavaikuttajalihakset. (Kalaja, S. & Kalaja,
T. 2022, 134-135.) Lihastasapainon huomioiminen ehkaisee tehokkaasti vammoilta ja parantaa
harjoittelun tuloksellisuutta, suorituksen taloudellisuutta seka tekniikkaa. Jos kasvavan nuo-
ren lihastasapaino ei ole kunnossa, voi esimerkiksi runsas kestavyysharjoittelu johtaa polven
alueen, akillesjanteiden ja alaselan kiputiloihin. (Riski 2015, 295-296.) Monipuolinen lihasvoi-
maharjoittelu sisaltaa eri pituisia sarjoja eri vastuksilla, alustoilla seka eri asennoissa. Lisaksi
lasten harjoittelussa erityista huomiota tulisi kiinnittaa keskivartalon lihaskestavyyteen ja voi-
maan. (Hakkarainen 2015c, 182.)

Hermosto jaetaan anatomisesti keskushermostoon ja aareishermostoon. Toiminnallisesti her-
mosto voidaan jakaa viela itsenaiseen autonomiseen ja tahdonalaiseen somaattiseen hermos-
toon. (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqvist 2008, 518.) Autonominen hermosto jakautuu
sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon, jotka toimivat paaosin vastavaikuttajina
huolehtien sisaelinten hermotuksesta (Kauranen 2011, 44-45). Somaattisen hermoston avulla
ihminen saa tietoa aistireseptoreilta ja saatelee lihaksien liikkeita (Nienstedt ym. 2008, 516).
Somaattinen hermosto on keskeisessa roolissa ihmisen motoriikan ja liikkumisen kannalta
(Kauranen 2011, 44-45).

Hermojarjestelman harjoittaminen on erityisen tarkeaa kehittaessa lajin vaatimia fyysisia
ominaisuuksia ja edistaessa taitojen kehitysta (Bergeron ym. 2015). Harjoittelua kannattaa
toteuttaa eri rytmeilla, alustoilla ja lilkesuunnissa seka eripituisilla tyo- ja palautumisjaksoilla
(Hakkarainen 2015c, 182). Voimaharjoittelun avulla voidaan muokata hermoston toimintaa.
Harjoittelun alkuvaiheessa voidaan huomata neuraalisen adaptaation seurauksena lihasvoiman
suhteetonta kasvua verrattuna lihaskokoon (Hedayatpour & Falla 2015). Lihasvoiman nousu
johtuu useista tekijoista, kuten kehon kyvysta oppia aktivoimaan oikeita lihaksia harjoituksen
aikana, vastavaikuttajalihasten sammumisesta harjoittelun aikana, lihasten hermotuksen ke-
hittymisesta, lihasaktivaation helpottumisesta seka lihassolujen syttymistehon paranemisesta.
(Larson 2018.) Jos hermojarjestelmaa ei harjoiteta riittavan varhaisessa vaiheessa, tulee
tama mahdollisesti myohemmin valttamattomana eteen, kun urheilija joutuu keskittymaan

puutteisiin parantaakseen kehitystaan tai kuntoutuessa vamman jalkeen (Bergeron ym. 2015).
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Lapsena elinjarjestelmat osittain kehittyvat ja kuormittuvat paallekkain. Lisaksi lapsen aikai-
sempi harjoitustausta ja ika vaikuttavat elinjarjestelmien kuormittuneisuuteen ja kehitysar-
sykkeeseen. Harjoittelun suunnittelussa elinjarjestelmien kuormituksessa tulee huomioida
mita lajispesifit harjoitukset ensisijaisesti kuormittavat. Taman perusteella lajitreeneihin voi-
daan lisata vahemman kuormitettuja elinjarjestelmia kehittavaa harjoitetta. Monipuolisesti
eri lajeja harrastamalla eri elinjarjestelmien kuormittuminen toteutuu lahes itsestaan, mutta
yhdenkin lajin sisalla tama on mahdollista toteuttaa huolellisella harjoitusten suunnittelulla.
(Hakkarainen 2015c, 179-180.)

6.3  Harjoittelun siirtovaikutus

Siirtovaikutuksesta puhutaan, kun jonkin asian harjoittelulla on vaikutusta jonkin toisen asian
osaamiseen (Kalaja, S. & Kalaja, T. 2022, 131). Monipuolinen harjoittelu on merkittava syy
urheilijan ”lahjakkuuteen” ja potentiaaliin oppia uusia taitoja. Tama johtuu siita, etta moni-
puolinen harjoittelu luo ja vahvistaa keskushermoston hermoyhteyksia ja niita vastaavia liik-
kumisen suoritusmalleja, joita hyodynnetaan uusien taitojen opettelussa. Mita enemman eri-
laisia lilkkumiskokemuksia, sita helpompi kyseista ”siirtovaikutusta” on hyodyntaa. Oppija voi
kuitenkin kokea seka negatiivista etta positiivista siirtovaikutusta. (Kalaja & Jaakkola 2015,
201-202.)

Positiivinen siirtovaikutus tarkoittaa, etta aiemmin opittu taito helpottaa uuden taidon oppi-
mista ja negatiivinen siirtovaikutus tarkoittaa puolestaan, etta aiemmin opittu taito hanka-
loittaa uuden taidon omaksumista. Esimerkiksi seka telinevoimistelussa etta seivashypyssa
vaaditaan hyvaa kehonhallintaa ja molemmissa on ylosalaisia liikkeita, joten siirtovaikutus on
positiivinen ja aiempi harrastustausta voi auttaa omaksumaan uusia taitoja, kun siirrytaan la-
jista toiseen. Tama johtuu siita, etta keskushermostosta loytyy tarvittavat hermoyhteydet ja
suoritusmalli, joita voidaan hyodyntaa uutta taitoa opeteltaessa. (Kalaja & Jaakkola 2015,
201-202.) Negatiivinen siirtovaikutus loytyy taas muun muassa pituushypyn ja kolmiloikan va-
lilla, silla ponnistussuunnat ovat lajeissa erilaiset. Talloin aiemmin opittu taito hidastaa uu-
den taidon oppimista, silla lilkemallit ovat erilaiset ja henkilo joutuu opettelemaan pois aikai-
semmasta tavastaan ponnistaa. Nama esimerkit ovat lahinna lyhyen aikavalin siirtovaikutusta.
Pidemmalla aikavalilla, kuten lapsuudessa tehdysta hyvasta motoristen perustaitojen harjoit-
telusta seka monipuolisesta liikunnasta on apua lajitaitojen oppimisessa myohemmin nuoruu-
dessa ja aikuisialla. (Kalaja & Jaakkola 2015, 201-202.)

Siirtovaikutuksen muotoja on olemassa viisi erilaista. Liikkeen muodon siirtovaikutus tarkoit-
taa samankaltaisten liikemallien tukevaa vaikutusta toisiinsa. Tasta esimerkkina toimii yla-
kautta heittamisen positiivinen siirtovaikutus sulkapallon lyontiin ja keihaanheittoon. Toinen
siirtovaikutuksen muoto on havaintojen siirtovaikutus. Tama tarkoittaa aiemmin opittujen ha-

vainnointitaitojen hyodyntamista toisissa tilanteissa. Naita taitoja ovat taktinen tietoisuus,
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toimintamallien tunnistus, paatoksenteko ja avaruudellinen hahmottamiskyky. Siirtovaikutus
ilmenee invaasiopeleissa, kuten salibandyssa ja koripallossa. (Kalaja, S. & Kalaja, T. 2022,
131-132; Wormhoudt ym. 2018, 86-87.) Kasitteiden siirtovaikutus puolestaan liittyy samankal-
taisuuksiin strategioissa, saannoissa ja tekniikoissa. Esimerkiksi telinevoimistelija ja uimahyp-
paaja pyrkivat suorittamaan liikkeensa keskenaan samanlaisella ajatuksella. Fyysisten ominai-
suuksien siirtovaikutus on kaikista helpoin ymmartaa. Yhdessa lajissa kehitettyja fyysisia omi-
naisuuksia voidaan hyodyntaa toisessa lajissa. Hyvana lajiparina toimii esimerkiksi suunnistus
ja kestavyysjuoksu, silla kestavyysominaisuudet ovat naissa samankaltaisia. Viides siirtovaiku-
tus on psyykkinen, ja se on koetun patevyyden siirtovaikutus. Yhdessa lajissa koettu itseluot-
tamus ja patevyys voi siirtya toisiin lajeihin. Yhta lailla muutkin urheilijan psyykkiset ominai-
suudet, kuten kurinalaisuus, joustavuus ja kontrolli voivat siirtya lajista toiseen. (Kalaja, S. &
Kalaja, T. 2022, 132-134; Wormhoudt ym. 2018, 88.)

6.4  Ympariston vaikutus

Tutkimus on osoittanut, etta suurin osa oppimisesta tapahtuu tiedostamatta ja harjoitteluym-
paristoja muokkaamalla valmentaja pystyy edistamaan tiedostamatonta oppimista. Ymparis-
tosta kannattaa tehda mahdollisimman virikkeellinen, konkreettinen ja aito, sisaltaen mah-
dollisuuksia harjoitella eri taitotasoilla. Talloin harjoitteluymparisto houkuttelee nuorta spon-
taaniin toimintaan ja haastamaan itseaan uudenlaisissa tehtavissa. Taidon oppimisessa vaih-
telu onkin tarkeampaa kuin saman toistaminen ja lasten ja nuorten kohdalla ympariston
kautta opettaminen on todettu tehokkaaksi ja mieluisaksi. (Jaakkola 2015, 130-133; Jaakkola
2010, 167.)

Oppimisen alkuvaiheessa oppija voi olla herkka jannitykselle, eika ole viela valmis harjoittei-
den vaihtelulle. Talloin voi olla jarkevaa vakioida suoritusymparisto, jotta oppija saa onnistu-
misen kokemuksia. (Jaakkola 2010, 167.) Vahitellen harjoitteluun kannattaa kuitenkin lisata
vaihtelua, harjoittelemalla erilaisilla valineilla ja eri ymparistoissa (Wormhoudt ym. 2018,
32). Eri ymparistoissa harjoittelemalla lapsi kayttaa aktiivisesti sisdisia ja ulkoisia aistejaan
oppimisprosessin valineina. Tama kehittaa havainto- ja paatoksentekotaitoja, jotka ovat olen-
naisia varsinaisen fyysisen suorituksen kannalta. (Jaakkola 2015, 130-133.) Lopullisessa taito-

jen oppimisen vaiheessa ymparistoa kannattaa vaihdella laajasti (Jaakkola 2010, 194).

Runsaan valineiston ja rinnakkaisten suorituspaikkojen avulla voidaan varmistaa se, etta ym-
paristo itsessaan opettaa. Harjoitteluymparistoon voi lisata oppimista helpottavia valineita,
jotta harjoitteluun saadaan konkreettisuutta ja eriyttamista. Naita valineita voivat olla esi-
merkiksi kepit, kartiot, viivat, aidat tai ponnahduslaudat. Valineiden avulla voidaan ohjata
suoritusta eri tavoin. (Jaakkola 2015, 130-133.)

Liiketekijat ovat erinomainen tyokalu monipuolistamaan harjoittelua erityisesti lasten kanssa.

Liiketekijoilla tarkoitetaan liikkeen laatua erilaisissa ymparistoissa. Ne toimivat myos
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valineina toiminnan sisallon kehittamiselle, silla niita vaihtelemalla voidaan muuntaa tehta-
vien vaikeustasoa. Nain ollen toimintaa voidaan myos eriyttaa liiketekijoiden avulla. Esimer-
kiksi juoksemista voidaan muokata erikokoisissa tiloissa, juosta joko hitaasti tai nopeasti tai
suhde. Naita tekijoita muokkaamalla saadaan lasten harjoitteluun lisaa monipuolisuutta.
(Jaakkola 2015, 134.)

Nykyaikana on herannyt kasvava huoli lasten vahaisesta leikkimisesta ulkona, urheilukentilla,
julkisilla paikoilla, luonnossa ja leikkikentilla. Kun pelataan pallopeleja kadulla, eivat pelaa-
jat pysty hyodyntamaan normaaleja liikkumisen muotoja vaan joutuvat mukautumaan ympa-
riston eri rajoitteisiin kuten rakennuksiin, epatasaisiin alustoihin seka eri lampotiloihin ja saa-
olosuhteisiin. Lasten on pystyttava nopeasti oppimaan ja omaksumaan eri liikkumistapoja,
keksittava uusia leikkeja seka hallitsemaan tunteitaan ja toimimaan yhdessa muiden kanssa.
Tallaisen yhdessa tekemisen ja monipuolisissa ymparistoissa lilkkkumisen on todettu vaikutta-
van positiivisesti lasten fyysiseen ja psyykkiseen kehittymiseen seka hyvinvointiin. (Worm-
houdt ym. 2018, 4-5.)

6.5 Taitavuuden osatekijat

Yksilon mahdollisuudet kehittya lahjakkaaksi tietyssa ominaisuudessa tai taidossa ovat riippu-
vaisia erilaisista tekijoista. Naita vaikuttavia tekijoita ovat perintotekijat, sisainen motivaa-
tio, paivittainen elinymparisto, laheisten tuki ja kannustus seka mahdollinen luontainen lah-
jakkuus. Valmentajan pedagogiset opetustaidot voivat lisaksi vaikuttaa merkittavasti tahan

prosessiin. (Wormhoudt ym. 2018, 20.)

Koordinointi viittaa motorisen jarjestelman organisoimiseen ja erilaisten toimintojen yhteen-
sovittamiseen. The Athletic Skills Model (ASM) luokittelee kehon liikkeiden hallinnan useisiin
kykyihin, joita ovat sopeutumiskyky (adaptability), tasapainokyky (balance ability), yhdistely-
kyky (the coupling ability), erottelukyky (the kinetic differentiating ability), avaruudellinen
suuntautumiskyky (spatial orientation ability), reaktiokyky (the ability to react) ja rytmikyky
(rhythmic ability). (Wormhoudt ym. 2018, 116.)

Sopeutumiskyky mahdollistaa yksilolle kyvyn mukauttaa ja yhdistella liikkeita epatavallisissa
ja muuttuvissa olosuhteissa (Jaakkola 2010, 82). Tata ominaisuutta on tarkea harjoittaa lapi
elaman, niin kokonaisvaltaisena urheilijana kehittymisen kuin lajikohtaisten taitojen oppimi-
sen nakokulmasta. Ihmisen aivot ovat mukautuvat ja kykenevat luontaisesti sopeutumaan
muutoksiin. Sopeutumiskykya voi harjoittaa tarjoamalla monipuolisuutta harjoitteluun. Kilpai-
lullisessa ymparistossa paremmin sopeutuvat yksilot voivat saada etulyontiaseman muihin ver-
rattuna. (Wormhoudt ym. 2018, 117-122.)
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Tasapainokyky on kykya yllapitaa ja saavuttaa tasapainoinen asento. Se on jatkuva sopeutu-
misprosessi. Tasapaino vaikuttaa suoraan urheilijan suoritukseen. Proprioseptiikka tukee tasa-
painoa ja perustuu monikomponenttiseen sensoriseen jarjestelmaan, joka auttaa urheilijaa
hallitsemaan paremmin kehon asentoa ja lilkkkumaan ketterasti. (Wormhoudt ym. 2018, 122-
123.) Useat liikesuoritukset edellyttavat staattisen ja dynaamisen tasapainon hallintaa (Vayry-
nen & Saarikoski 2016). Kyky muokata asentoa kesken suorituksen antaa urheilijalle mahdolli-
suuksia, esimerkiksi taito ja uskallus kaatua voivat edistaa luovempia liikemalleja kesken toi-
minnan (Wormhoudt ym. 2018, 124).

Yhdistelykyky tarkoittaa kykya yhdistaa liikkeita ja suuntia vaivattomasti seka antaa eri ke-
honosien toimia samanaikaisesti liikkeen sujuvoitumiseksi. On tarkeaa tarjota mahdollisuuksia
yhdistelykykya vaativille harjoituksille jo varhaisessa iassa. Harjoittelu voidaan aloittaa yksin-
kertaisemmilla tehtavilla ja edeta vahitellen haastavampiin. Esimerkiksi 6-vuotiaan lapsen on
helpompi suorittaa yksittaisia liikkeita, kuten heittaminen tai potkaiseminen, mutta heidan
voi olla vaikea yhdistaa naita kahta eri litketta samanaikaisesti, kuten heittaa palloa ja
juosta. (Wormhoudt ym. 2018, 125.)

Erottelukyky auttaa erottelemaan aistien valittamia informaatioita ja antamaan toimintaoh-
jeita lihaksille (Jaakkola 2010, 82). Tama kyky auttaa erottamaan liikkeen eri osa-alueet, ku-
ten etaisyys, voima, ajoitus, nopeus ja liikkumistapa. Erottelukyvyn avulla voidaan suorittaa
muutama osaliike tarkasti ja taloudellisesti, jotta ne yhdessa muodostavat toimivan kokonais-
lilkkkeen. Lisaksi erottelukyky vaikuttaa kykyyn vastaanottaa tai hallita esimerkiksi palloa tai
muita valineita. (Wormhoudt ym. 2018,126.)

Avaruudellinen suuntautumiskyky auttaa maarittamaan kehon liikkeen tilan ja ajan suhteen
(Vayrynen & Saarikoski 2016). Se on kykya jatkuvasti muokata asentoa tilassa suhteessa ympa-
ristoon, ymparoiviin ihmisiin tai tyoskentelyvalineisiin (Wormhoudt ym. 2018, 127; Jaakkola
2010, 82).

Reaktiokyky mahdollistaa kehon nopean reagoinnin erilaisiin arsykkeisiin. Lisaksi se on nopeaa
ja tarkoituksenmukaista paatoksentekoa perustuen nako-, kuulo- ja tuntoaistiin (Vayrynen &
Saarikoski 2016). Reaktiokykya voidaan harjoitella erilaisten harjoitustehtavien avulla, joissa
simuloidaan odotettuja tai yllattavia arsykkeita. Erilaiset pelit, kuten sulkapallo tai lento-
pallo, tarjoavat hyvan mahdollisuuden reaktiokyvyn kehittamiseen. (Wormhoudt ym.
2018,127; Jaakkola 2010, 82.)

Rytmikyvylla viitataan kykyyn saadella lihasvoimaa ajan suhteen seka yllapitaa oikea-aikaista
lilketta (Jaakkola 2010, 82). Liikkeen rytmiin liittyy lihasten sopiva jannittyminen ja rentoutu-
minen ajanjaksoissa. Tata kykya voi harjoitella osana yleisia liiketaitoja ja lajiin liittyvia tai-

toja. Harjoittelu voi tapahtua rytmien omaksumisen, nakemisen tai kuulemisen kautta, ja se
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voi myos olla ympariston asettamien rytmin vaatimusten mukaan tapahtuvaa synkronoitu-
mista. (Wormhoudt ym. 2018,128.)

6.6 Omaehtoinen liikkuminen

Omaehtoinen liikkuminen on yksi selkeimmista tavoista saavuttaa laaja kirjo motorisia perus-
taitoja. Kun ymparisto luo mahdollisuuksia tutkimiselle, etsimiselle ja loytamiselle seka vir-
heista oppimiselle, kehittaa tama tehokkaasti havaintomotorisia taitoja, luovuutta ja kykya
sopeuttaa litkkeita muuttuviin olosuhteisiin seka oppia virheista. (Wormhoudt ym. 2018, 91-
92.) 6-12-vuotiailla omaehtoisen liikkumisen suhde ohjattuun harjoitteluun tulisi Coté’n, Ba-
ker’n ja Abernethy’n (2003) mukaan olla 80:20 (%). Omaehtoista liikkumista kuvaa leikki ja
hauskanpito, eika niinkaan voittaminen tai suorituskyvyn kehittaminen. Tama luo mahdolli-
suuksia oppimiselle ilman rajoja ja vaikuttaa positiivisesti lasten sisaiseen motivaatioon.
(Wormhoudt ym. 2018, 37.)

Omaehtoisuus liittyy vahvasti itseohjautuvuusteoriaan eli itsemaaraamisteoriaan, joka on yksi
kaytetyimmista teoreettisista viitekehyksista selittamaan motivaatiota urheilussa. Tama viite-
kehys esittaa, etta on olemassa kolme psykologista perustarvetta; autonomia, patevyys ja yh-
teenkuuluvuus. Nama perustarpeet ovat valttamattomia sisaisen motivaation ja positiivisten
urheilukokemusten syntymiselle. Autonomian tunne syntyy, kun lapsella on mahdollisuus vai-
kuttaa oman harjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen. Jotta kaksi muuta perustarvetta
tayttyvat tulee harjoittelun olla lapsen tasolle sopivaa ja sen tulisi lisata yhteenkuuluvuuden
tunnetta harrastusryhmassa. Puutteet naissa perustarpeissa voivat johtaa motivaation laskuun
ja harrastuksesta pois jattaytymiseen. Kaytannossa autonomiaa ja omaehtoisuutta voidaan tu-
kea antamalla harrastajien muodostaa itse pelin tai leikin saannot ja valita tehtavat harjoit-
teet seka harjoitteiden haastavuus. Lisaksi lapsien ajatuksia ja ehdotuksia pitaisi kuunnella ja
antaa tilaa omaehtoiselle tekemiselle. (Kalaja, S. & Kalaja, T. 2022, 162; Sevil-Serrano, Abos,

Diloy-Pefa, Egea & Garcia-Gonzalez 2021.)

7  Opinnaytetyoprosessi

Tama toiminnallinen opinnaytetyo on tehty kehittamistyona Suomen Voimisteluliitolle. Kehit-
tamistyo voi saada alkunsa monenlaisista lahtokohdista, kuten organisaation kehittamistar-
peesta tai halusta saada aikaan muutoksia (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 21). Tyon aihe
ja yhteistyokumppani valikoituivat meidan molempien kiinnostuksesta motoriseen oppimiseen
ja taidon harjoittamiseen lapsilla. Yhteistyokumppanin kanssa kaytyjen keskustelujen ja voi-
misteluharjoitusten havainnoinnin jalkeen nousi esiin tarve voimisteluharjoittelun monipuolis-

tamiseen.
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Kehittamistyo keskittyy kaytannon ongelmien ratkaisemiseen seka uusien ideoiden, tuotteiden
tai palveluiden tuottamiseen. Tavoitteena onkin luoda, kehittaa ja ottaa kayttoon uusia rat-
kaisuja. Kehittamistyossa viedaan asioita kaytannossa eteenpain. (Ojasalo ym. 2015, 21.) Ke-
hittamistyona muodostettiin opas monipuolisen harjoittelun tarkeydesta. Valmentajat saavat
oppaasta kaytannon vinkkeja kehon eri ominaisuuksien harjoittamiseen seka teoriatietoa mo-

nipuolisuuden osa-alueista ja niiden merkityksesta osana taitoharjoittelua.

7.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyo on tapa osoittaa ammatillista asiantuntemusta luomalla kehitta-
misen ja tutkimuksen kautta konkreettinen tuotos seka siihen liittyva raportti. Raportissa pe-
rustellaan huolellisesti tuotoksen lahtokohdat, valinnat ja ratkaisut. Opinnaytetyon tuotos voi
olla esimerkiksi tapahtuma tai konkreettinen esine, jonka tarkoituksena on palvella kohderyh-
man tarpeita. Toiminnallisessa opinnaytetyossa opiskelija ilmaisee itsensa asiantuntijana
kayttaen akateemista viestintaa, joka keskittyy kehittamistyon tuotokseen ja sen toteutta-

misprosessiin. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 11-12.)

Kostamo ym. (2022, 13) korostavat, etta asiantuntijuutta edistavan ammatillisen toiminnan
tulee aina olla harkittua, perusteltua ja jarjestelmallista seka kaikki vaiheet ovat tarkea do-
kumentoida tarkasti. Lisaksi prosessin kaikissa vaiheissa on valttamatonta ottaa huomioon

eettisyys, vastuullisuus, luotettavuus ja uskottavuus.

Toiminnallinen opinnaytetyo on kehittamistyo, joka alkaa tavoitteiden maarittelylla, suunnit-
telulla, kehittamismenetelmien valinnalla ja vaiheiden aikatauluttamisella. Siina pohditaan
myos, miten lopullinen opinnaytetyon tuotos arvioidaan. Taman jalkeen tarkastellaan ja ja-
sennellaan tietoperustaa, mukaan lukien keskeiset kasitteet, aiempi tutkimustieto ja asian-
tuntijatiedot. Kehittamistyon menetelman kayttoa opitaan ja suunnitellaan, erityisesti tie-
donkeruun ja analysoinnin osalta, jotta saadaan tarvittavaa tietoa kehittamisen tueksi. Kehit-
tamistyo tehdaan yhteistyossa tyoelamakumppanin kanssa ja suunnataan tiettyyn tarpeeseen,
jossa on havaittu tarvetta kehittamiselle. Kehittamisprosessi koostuu useista vaiheista, joissa
sidotaan toisiinsa toiminnan kehittaminen ja asiantuntijaksi kirjoittaminen. (Kostamo ym.
2022, 15.)

7.2  Opinnaytetyon vaiheet

Tutkimukselliseen kehittamistyohon liittyvista vaiheista saadaan muodostettua kokonaiskuva
prosessimallien avulla. Prosessin jakaminen vaiheisiin ei ole kaytannossa kovin selkeaa, silla
prosessissa usein myos palataan taaksepain ja edetaan edestakaisin eri vaiheiden valilla, jotta
paastaan taas etenemaan. (Ojasalo ym. 2015, 23.) Taman opinnaytetyo on tehty noudattaen
tutkimuksellisen kehittamisprosessin vaiheita. Taulukossa 3 esitellaan tutkimuksellisen kehit-

tamisprosessin vaiheet peilaten opinnaytetyon toteutukseen.



Taulukko 3: Tutkimuksellisen kehittamisprosessin vaiheet (Mukaillen Ojasalo ym. 2015, 24-

48.)
Paavaiheet Valivaiheet Vaiheet opinnaytetyossa
Suunnitteluvaihe | Mielekkaan kohteen ja Aiheen hahmottelu ja yhteistyokumppa-
alustavan tavoitteen nin loytaminen syksylla 2022.
maaritteleminen
Yhteistyokumppaniin tutustuminen ja voi-
Tiedon hankkiminen ja mistelutoiminnan havainnointi syksylla
arvioiminen 2022. Alustavan tietoperustan etsiminen.
Kehittamistehtavan Monipuolisuuden kehittaminen voimiste-
maarittaminen luharjoittelussa muodostui kehittamis-
kohteeksi talven 2023 aikana.
Toteutusvaihe Tietoperustan muodos- | Tyohon liittyva tiedonhankinta ja keskeis-
taminen ten kasitteiden maarittely kevaan 2023
aikana.
Kehittamistyota tuke-
vien menetelmien kayt- | Menetelmina toimivat kuvaileva kirjalli-
taminen suuskatsaus, ryhmakeskustelut ja voimis-
teluharjoitusten havainnointi
Arviointivaihe Tulosten jakaminen Opinnaytetyo esitetaan yhteisesti ja jul-
kaistaan Theseuksessa. Opas julkaistaan
Kehittamistyon arvioi- ja jaetaan Voimisteluliitolle valmentajien
minen Kyttson.
Arvioinnissa hyodynnettiin kyselya, palau-
telomaketta ja tuotoksen kriittista tar-
kastelua seka vertaamista asettamiimme
tavoitteisiin.

39

Kehittamistyo alkaa kehittamiskohteen loytamisella ja tavoitteiden asettamisella. Organisaa-

tiosta tai tyotehtavista pyritaan havaitsemaan ongelma tai kysymys, johon kehittamisella hae-

taan vastausta. Alustavien tavoitteiden avulla voidaan jo alkuvaiheessa rajata omaa nakokul-

maa aiheeseen ja pohtia miten tyo edistaa omaa asiantuntemusta. Tutkimuksellisessa kehitta-

mistyossa pyritaan tuottamaan tyoelamaan tietoa, joka edistaa ja uudistaa tyoelaman
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osaamista ja tietopohjaa. (Ojasalo ym. 2015, 26-27; Kostamo ym. 2022, 41.) Opinnaytetyopro-
sessi lahti kayntiin syksylla 2022. Yhteistyokumppanin kanssa kaytyjen keskustelujen seka voi-
misteluharjoitusten seuraamisen pohjalta aiheeksi valikoitui lasten taitoharjoittelun kehitta-
minen voimistelussa. Tavoitteena oli muodostaa teoriatiedon ja tutkimusten pohjalta opas

valmentajille edistamaan lasten taitoharjoittelua.

Seuraava vaihe edellyttaa perusteellista taustatutkimusta kehittamiskohteen ymmartamiseksi.
On olennaista rakentaa vankka tietoperusta hankkimalla tietoa tyoelamakumppanin taustatie-
doista, arvoista, strategioista, henkiloiden kokemuksista, toimintaymparistosta, toimeksianta-
jan aikaisemmista tutkimuksista ja selvityksista seka toimintaa saatelevista ohjeista. Ymmar-
tamalla toimialaa lahemmin, kehittamistyon ratkaisut voidaan sovittaa lahemmin osaksi koh-
deorganisaation todellisuutta. (Ojasalo ym. 2015, 28-29; Kostamo ym. 2022, 46.) Tassa opin-
naytetyossa kohdeymparistoon tutustuminen tapahtui voimisteluharjoituksia seuraamalla seka
keskustelemalla yhteistyokumppanin kanssa. Havainnoimalla toimintaa saadaan tarkeaa ai-
neistoa tuotosta koskevaan paatoksentekoon (Kostamo ym. 2022, 47). Kehittamiskohteesta
keratyt tiedot dokumentoidaan, jotta niita voidaan hyodyntaa myos myohemmissa vaiheissa.
Lisaksi teoriatieto on olennainen tyokalu kehittamiskohteen ymmartamisessa. Tyypillisia lah-
deaineistoja saadaan aiheeseen liittyvista kirjoista ja kansainvalisista tieteellisista julkai-
suista. Tiedonhankinnassa tarkeaa on kriittisyys ja informaation lukutaito. Lahdekritiikki aut-
taa tunnistamaan tiedontarpeen, kayttamaan eri tiedonlahteita, arvioimaan tietoa kriittisesti,
ja soveltamaan sita kaytannon tarpeisiin. (Ojasalo ym. 2015, 29-31.) Voimistelutoimintaan tu-
tustumisen jalkeen tyon teoriapohjan kasvattaminen ja suunnitelman muodostaminen alkoi-

vat.

Suunnitteluvaiheen lopuksi maaritetaan kehittamistehtava, joka yleensa liittyy jonkin konk-
reettisen tuotoksen, toimintatavan tai kehitysidean luomiseen. Tarkeaa on pohtia huolellisesti
mihin kehittamistyolla pyritaan. (Ojasalo ym. 2015, 32-33.) Kehittamiskohteeksi tyossamme
tarkentui tassa kohtaa monipuolisuuden lisaaminen voimisteluharjoitteluun. Pyrkimyksena oli
edistaa lasten taitoharjoittelua ja kehittaa lajikulttuuria. Kehittamistehtavan on oltava selke-
asti maaritelty, ja sen onnistumisen arvioimiseksi on tarpeen asettaa selkeat mittarit. Tama

mahdollistaa kehittamistyon onnistumisen arvioinnin myohemmin. (Ojasalo ym. 2015, 33.)

Toteutusvaihe alkaa tietoperustan muodostamisella, jossa kuvataan aihealueeseen liittyvat
keskeisimmat teoriat ja niita mahdollisesti kuvaavat mallit seka tuoreimmat tutkimustulokset.
(Ojasalo ym. 2015, 34.) Tietoperustaa rakennettaessa eritellaan, vertaillaan ja sovitetaan toi-
siinsa eri lahteista kokoamaa tietoa ja muodostetaan rajattu, yhtenainen ja uutta tietoa tuot-
tava teksti. Tietoperustan kirjoittaminen on lisaksi oman ajattelun nakyvaksi tekemista, tie-
don syventamista ja oppimista. (Kostamo ym. 2022, 88.) Tyon tietoperusta muodostui kevaan

2023 aikana ja sisalsi pohdintaa aiheeseen olennaisista kasitteista ja teorioista.
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Kehittamistyossa hyodynnetaan monipuolisesti erilaisia menetelmia, koska ne mahdollistavat
kattavan aineiston saamisen seka tarjoavat erilaisia nakokulmia ja ideoita tukeakseen kehitta-
mistyota (Kostamo ym. 2022, 126). Menetelmia valittaessa on keskeista pohtia, millaista tie-
toa tarvitaan ja millaiseen tarkoitukseen se soveltuu. Usean menetelman kaytto rinnakkain on
suositeltavaa, koska ne taydentavat toisiaan ja tuovat lisaa varmuutta kehittamistyohon liitty-
vaan paatoksentekoon. (Ojasalo ym. 2015, 40-45.) Tassa tyossa menetelmiksi valikoituivat ku-
vaileva kirjallisuuskatsaus, ryhmakeskustelut yhteistyokumppanin kanssa, ja voimisteluharjoi-
tusten havainnointi. Ryhmakeskusteluissa kaytiin lapi eri kehityskohtia lasten voimisteluhar-
joittelussa ja ideoitiin ja pohdittiin mihin asiaan tyossamme kannattaisi keskittya ja milla ta-
voin saisimme tyosta tyoelaman tarpeita vastaavan. Havainnoimalla voimisteluharjoituksia
paasimme konkreettisesti tutustumaan kehityskohteeseen. Tarkempi syventyminen aiheeseen

ja kehittamisen kohteeseen tapahtui kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla.

Koko kehittamisprosessin ajan tulisi raportoida prosessin vaiheista. Muistiinpanoja kirjoitetaan
prosessin liittyvista asioista ja tekijoiden omista ajatuksista. Talla tehdaan omaa oppimista
nakyvaksi. Loppuraportointi keskittyy yleensa kehittamistehtavan, tietoperustan ja kehitta-
misprosessin tarkkaan kuvaamiseen seka saavutusten selittamiseen ja arviointiin. Tulosten ja-
kamisen avulla tyoelamatietoa tuodaan laajempaan keskusteluun, ja hiljaista tietoa tyopai-
koilta saadaan tulevien kehittajien kayttoon. (Ojasalo ym. 2015, 46-47; Kostamo ym. 2022,
66.) Tyon raportointia ja muistiinpanojen kirjoittamista on tapahtunut koko prosessin ajan.
Tietoperustaa ja kehittamistehtavaa on kirjoitettu vaiheittain seka yksin etta yhdessa. Tiivis
yhteistyo Voimisteluliiton kanssa on nayttaytynyt palaverien muodossa, palautteen kysymi-

sena ja yhteisena ideointina.

Arviointi on tutkimuksellisen kehittamistyon viimeinen vaihe, jonka tarkoituksena on osoittaa
kehittamistehtavan onnistuminen. Arviointi on suunnitelmallista tiedonkeruuta ja keratyn tie-
don analysointia. Tulosten pohjalta voidaan arvioida kehittamistoimien vaikutuksia ja edisty-
mista vertaamalla maaritettyihin kriteereihin. Tyypillisesti arviointi keskittyy kehittamistyon
panoksiin, muutosprosessiin, lopputuotoksiin ja niiden valisiin suhteisiin. Arvioinnissa voi kayt-
taa erilaisia kriteereja, kuten lopputuloksen merkittavyytta, yksinkertaisuutta, helppokayttoi-
syytta, toistettavuutta tai sovellettavuutta eri tilanteisiin. Lisaksi voidaan hyodyntaa havain-
nointia, haastatteluja, kyselyja ja dokumenttianalyyseja. (Ojasalo ym. 2015, 47-48.) Tassa
opinnaytetyossa arvioinnissa on kaytetty yhteistyokumppanilta saatua vastausta palauteky-
selyyn, kohderyhman palautetta palautelomakkeen muodossa ja tuotoksen kriittista tarkaste-

lua seka vertaamista asettamiimme tavoitteisiin.
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7.3 Tiedonhaku

Tyon teoreettiseen tietoperustaan tietoa haettiin lapsen motorisesta kehityksesta, taitohar-
joittelusta, joukkuevoimistelusta seka monipuolisuudesta osana harjoittelua. Tietoperustan
luomisessa yhdistyvat tiedonhakutaidot ja tekijan aikaisemmin omaksuma asiantuntijatieto
(Kostamo ym. 2022, 84). Tietoa loytyi niin suomalaisista kuin kansainvalisista tietokannoista
ja kirjallisuudesta. Tiedonhankinnan menetelmana sovellettiin kuvailevaa kirjallisuuskat-
sausta. Tiedonhaussa hyodynnettiin alan kirjallisuutta ja tutkimustuloksia. Kirjallisuutta hyo-
dynsimme paadosin muuttumattomassa tietoperustassa, kuten lapsen motorisen kehityksen vai-
heissa. Tutkimusartikkeleista saatiin tietoa taitoharjoitteluun seka monipuolisen harjoittelun
periaatteisiin. Oppaaseen sisallytettiin tiivistetysti opinnaytetyon teoriapohjaa ja konkreetti-

sia esimerkkeja monipuoliseen harjoitteluun.

Kirjallisuuskatsauksen avulla tiivistetaan aihetta kasittelevien alkuperaistutkimusten maaraa
ja keskeisia tietoja seka tehdaan johtopaatoksia asetettuun tutkimuskysymykseen. Tavoit-
teena on tarkastella kriittisesti aiheesta muodostuvaa kokonaiskuvaa. Tutkimusmenetelmana
kirjallisuuskatsaukseen liittyy vahvasti kurinalaisuus, joka tarkoittaa pyrkimysta luotettavuu-
teen, patevyyteen ja yleistettavyyteen. (Vilkka 2023, 18-22). Kirjallisuuskatsaukset voidaan
jakaa neljaan eri paatyyppiin, jotka ovat narratiivinen, integratiivinen, systemaattinen ja
meta-analyysi (Vilkka 2023, 37).

Taman opinnaytetyon tiedonhankinnan menetelmana hyodynnettiin osittain kuvailevaa eli
narratiivista kirjallisuuskatsausta. Kostamo ym. (2022, 12) mukaan kehittamistyolle ei maari-
tella tarkkoja rajauksia, vaan tutkimukselliset ajattelumallit ja menetelmalliset ratkaisut
ovat tukemassa ammatillista kehittamista. Toiminnallisessa opinnaytetyossa ei ole valttama-
tonta kayttaa tutkimuksellisia menetelmia, joten kuvailevan kirjallisuuskatsauksen ominais-

piirteita on hyodynnetty tyohon soveltuvalla tavalla (Vilkka & Airaksinen 2003, 56).

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on etsia tutkimuksista vastauksia siihen, mita
ilmiosta tiedetaan ja mitka ovat ilmion osalta keskeiset kasitteet seka kasitteiden valiset suh-
teet. Sen avulla voidaan kuvata kasiteltavan aiheen historiaa ja kehitysta seka tutkimuksissa
kasiteltavia teorioita. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus antaa kattavan yleiskuvan kasiteltavasta
aiheesta ja auttaa tunnistamaan aiheeseen liittyvan lisatutkimuksen tarpeen. Kuvaileva kirjal-
lisuuskatsaus on muita katsaustyyppeja vapaampi tiedonhaussa ja aineiston valintakriteerien
maarittelyssa. Tutkimuskysymykset voivat tarkentua prosessin aikana syventyneen luetun ym-
martamisen, tulkinnan ja tiedonhaun pohjalta. (Vilkka 2023, 43-46.)

Tiedonhaku rajautui opinnaytetyon aiheen ymparille ja tutkimustiedosta etsittiin vastauksia
tyon tarkoituksena olevaan kysymykseen: ”Millaista on monipuolinen harjoittelu 8—10-vuoti-
ailla lapsilla ja miten sen avulla voidaan tukea taitojen oppimista joukkuevoimistelussa”. Tyo-

hon valittaville aineistoille ei asetettu tarkkoja valintakriteereita. Valintaan vaikuttavia
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tekijoita olivat: tutkimuksen kielena suomi tai englanti, vapaa paasy lukemaan koko tutkimus,
tutkimuksen liittyminen aiheeseen ja sen loytyminen luotettavasta lahteesta. Hakujen perus-
teella muodostimme laajan kokonaiskuvan aiheesta ja tunnistimme lisatutkimusta kaipaavat

aihealueet.

Tutkimuksia opinnaytetyohon haettiin PubMed-tietokannasta ja Google Scholar hakukoneesta.
Tiedonhankintaa tehtiin suomeksi ja englanniksi. Aiheeseen liittyvaa aineistoa loytyi huomat-
tavasti enemman englannin kielella. Yleisimpia kaytettyja hakusanoja olivat: monipuolinen
harjoittelu, motorinen kehitys, taitoharjoittelu, taidon oppiminen ja elinjarjestelmien kuor-
mitus. Englanninkielisia tutkimuksia etsittiin muun muassa hakusanoilla: skill training, skill
learning, diverse training, team gymnastics, fundamental movement skills, skill development,
motor skill learning, sports specialisation, early sports specialisation, skill acquisition, skill
training AND children. Aluksi tiedonhaku tuntui haastavalta, silla kaytimme liian laaja-alaisia
hakusanoja ja loytamamme tieto ei ollut sovellettavissa tyohon, sen laaja-alaisuuden vuoksi.
Hakusanoja tarkennettuamme loysimme aiheeseen sopivampaa lahdemateriaalia, silla tieto
oli paremmin kohdistettua. Valtaosa tyon teoriatiedosta loytyi ulkomaisista ja kotimaisista
kirjallisista lahteista. Tietoa on taydennetty tutkimustuloksilla ja internetlahteita hyodyn-

taen. Paapainona tiedonhaussa oli kuitenkin kirjalliset teokset.

Opinnaytetyon raportin kirjoittaminen tapahtui vaiheittain, silla aiheeseen ja aineistoon pe-
rehtyminen seka laadukkaan tekstin tuottaminen vaativat aikaa. Opinnaytetyohon valikoitu-
neisiin aineistoihin tutustuttiin huolellisesti ja tietopohja rajautui tyon vaiheiden edetessa.
Tyon teoreettiseen tietoperustaan pyrittiin kayttamaan useita aineistoja tukemaan luotetta-
vuutta. Lahteiden kayttokelpoisuutta taytyy tarkastella suhteessa tyon rajauksiin ja tavoittei-
siin (Kostamo ym. 2022, 86). Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite olivat tiiviisti tukemassa tie-

topohjan muodostumista.
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8  Opas valmentajille
8.1  Suunnittelu

Pohdimme yhdessa yhteistyokumppanin kanssa lasten voimisteluharjoittelua ja siihen liittyvia
mahdollisia kehityskohtia. Meita molempia kiinnosti erityisesti taitoharjoittelu ja miten sen
avulla voidaan tukea lasten motorista kehitysta seka saavuttaa halutut harjoittelutulokset.
Kavimme seuraamassa joukkuevoimistelun lajiharjoituksia syksylla 2022, jotta saisimme lisaa
tietoa ja ymmarrysta millaista 8—10-vuotiaiden harjoittelu on seka millaisia kehityskohtia
nousee esiin. Voimisteluliitolta nousi esiin useita kehityskohtia lasten taitoharjoitteluun liit-
tyen. Paadyimme yhdessa kehittamaan harjoittelun monipuolisuutta. Talla hetkella voimiste-
luharjoituksissa korostuu strukturoitu rakenne, yhdenaikainen tekeminen ja toistoharjoittelu.
Lasten aktiivinen toimijuus ja luovuus jaavat vahaiseksi. Pyrimme kehittamaan harjoittelua
yhdessa Voimisteluliiton kanssa muodostamalla oppaan valmentajille. Oppaan sisalloksi koko-
tukemaan monipuolista harjoittelua. Liitamme oppaaseen konkreettisia esimerkkeja harjoit-

teluun.
8.2 Toteutus

Oppaan toteutus alkoi sisallon suunnittelulla ja oppaan rakenteen muodostelulla. Sisaltoa
suunniteltaessa on tarkeaa pohtia mika on tekstin tehtava (Kostamo ym. 2022, 186). Taman
tyon tehtavana oli lisata valmentajien tietamysta siita, mita tarkoittaa monipuolinen harjoit-
telu ja miten huomioida monipuolisuus lasten voimisteluharjoittelussa. Oppaassa keskitytaan
erityisesti elinjarjestelmien kuormittamiseen, silla tyoelamakumppanin kanssa kaytyjen kes-

kustelujen pohjalta jaa tama usein harjoittelussa huomioimatta.

Rakenteen tulisi hyvassa oppaassa olla selkea ja johdonmukainen (Kostamo ym. 2022, 191).
Rakennetta muodosteltaessa hahmotellaan tekstiin kappaleet, otsikot ja valiotsikot. Paaasia
tulisi kirjottaa alkuun, jotta lukija tietaa mita oppaassa kasitellaan. Paaotsikon tulee siis ker-
toa tarkein asia; mista oppaassa on kyse. Valiotsikot helpottavat hahmottamaan mita op-
paassa kasitellaan. Lisaksi ne keventavat ja selkeyttavat tekstia seka auttavat lukijaa loyta-
maan haluamansa asiakokonaisuuden. (Hyvarinen 2005; Kostamo ym. 2022, 186.) Oppaan
muodostamisessa on huomioitu johdonmukaisuus ja pyritty selkeaan rakenteeseen otsikoi-

malla aiheet ja hyodyntamalla sisallysluetteloa.

Hyva opas on helposti ymmarrettavissa, se on napakasti jasennelty ja herattaa lukijan mielen-
kiinnon alusta alkaen. Jotta lukijan mielenkiinto saadaan heratettya, tulisi tekstin olla kohde-
ryhmaa puhutteleva (Kostamo ym. 2022, 185). Tama tarkoittaa, etta teksti on kirjoitettu luki-
jalleen, ei toiselle alan ammattilaiselle. Talloin myos oppaan kirjoituskielen tulisi olla valittu

kohderyhmaa ajatellen. Monesti vaikeat vieraskieliset sanat olisi parempi olla kaannetty
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mahdollisuuksien mukaan kotoperaisiksi. (Hyvarinen 2005.) Tarkeaa on myos pohtia mitka
asiat ovat lukijalle jo tuttuja, mita asioita pitaa selventaa ja millaisella tyylilla teksti kirjoite-
taan. Kohderyhma on tarkea tuntea, jotta lukija ymmartaa oppaan viestin ja hanen mielen-
kiintonsa asiaa kohtaan heraa. (Kostamo ym. 2022, 190-191). Aktiivinen viestittely ja kanssa-
kayminen tyoelamakumppanin kanssa seka kohderyhman huomioiminen ovat toimineet
avaimena oppaan sisaltojen valintaan ja opinnaytetyon tekstien muokkaamiseen oppaaseen

sopiviksi.

Oppaassa esitettavat asiat ja sisallytetyt harjoitteet on tarkeaa perustella koska pelkka neu-
vominen ei motivoi lukijaa muuttamaan tapojaan. Paras perustelu on saatava hyoty. (Hyvari-
nen 2005.) Mita hyotya monipuolisuudesta on taidon oppimiseen? Miksi se on tarkeaa lapsuu-
dessa? Mita asioita monipuolisuus edistaa? Oppaassa perustelut on sijoitettu heti alkuun seka
loppuun esimerkkiharjoitteiden kohdalle. Teksti kannattaa aloittaa aina tarkeimmalla asialla
(Hyvarinen 2005), ja alun perustelujen tarkoituksena onkin herattaa lukijan mielenkiinto seka

esittaa syy siihen, miksi monipuolisuus on lasten harjoittelussa tarkeaa.

Kun mielenkiinto on heratetty, on se my0s tarkeaa yllapitaa, jotta lukija jaksaa lukea tekstin
loppuun. Selkea sisallysluettelo auttaa alussa tiivistamaan oppaan sisallon yhteen sivuun, jol-
loin lukija nakee, vastaako opas hanen tarpeitaan. Lisaksi kappalejako osoittaa mitka asiat
kuuluvat tiiviimmin yhteen. Oppaassa kappaleiden tulee olla lyhyempia kuin itse opinnayte-
tyossa. Pitkat kappaleet ovat raskaita lukea ja tekstin paapointti voi jaada talloin epaselvaksi.
Virkkeiden ja lauseiden tulisi olla myos lyhyehkoja, jotta teksti on ymmarrettavaa. Mita pi-
dempi virke, sita huonommin luettu asia pysyy myos muistissa. Luetelmat voivat olla hyvia
jaksottajia, joilla pitkat lauseet ja virkkeet saa jaoteltua pienemmiksi ja tarkeita kohtia saa

nostettua esiin. (Kostamo ym. 2022, 191; Hyvarinen 2005.)

Oppaaseen sisallytettiin luetteloja eri elinjarjestelmien kuormittamiseen liittyen, silla tama
koettiin tarkeaksi informaatioksi kohderyhmalle. Liian pitkia luetteloja tulisi kuitenkin valttaa
silla oppaan ulkomuodosta voi tulla luonnosmainen, tarkeat kohdat eivat erotu tekstista eika
pitka luettelo houkuttele lukijaa lukemaan tekstia loppuun (Kostamo ym. 2022, 191; Hyvari-
nen 2005). Luettavuutta lisaavat lisaksi ulkoasu seka tekstin ja kuvien asettelu. Huomioitavaa
on myos mihin tarkoitukseen opas tehdaan; tulostettavaksi vai netista luettavaksi. (Hyvarinen
2005.) Toimeksiantajan toiveesta opas on tarkoitettu seka netista luettavaksi etta tulostetta-

vaksi, joten tekstin kokoa ja oppaan ulkoasua suunnitellessa tama on otettu huomioon.

Oppaaseen sisallytettiin yhteensa yhdeksan eri harjoitetta tai leikkia. Harjoitteiden tarkoituk-
sena oli antaa esimerkkeja ja ideoita eri elinjarjestelmien kuormittamiseen liittyen. Tuki- ja
lilkkuntaelimiston harjoittamiseen muodostui nelja eri harjoitetta, joiden teemana oli mm. sy-
vien vatsalihasten kestovoiman harjoittaminen, keskivartalon hallinta, nivelien kuormitus eri

asennoissa ja luuliikunta. Hengitys-, verenkiertoelimiston ja aineenvaihdunnan harjoittaminen
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koostui kolmesta erilaisesta leikista, joilla pyritaan tuomaan harjoitteluun luonnollisia inter-
valleja ja vauhtileikittelya. Lisaksi leikeilla halutaan rohkaista valmentajia haastamaan lapsia
ja keksimaan itse eri variaatioita leikkeihin harjoittelun monipuolistamiseksi. Hermojarjestel-
man harjoittamiseen valittiin kaksi harjoitetta, jotka kehittavat ketteryytta, nopeutta, yhdis-
tely- ja rytmikykya seka lihasten voimantuoton saatelya. Harjoitteisiin otettiin kuvat helpot-
tamaan liikkeiden hahmottamista, tuomaan tuotokseen visuaalista ilmetta ja lisaamaan op-

paan saavutettavuutta.

Saavutettavuus tarkoittaa, etta eri ihmiset pystyvat hyodyntamaan ja lukemaan tuotosta
mahdollisimman sujuvasti ja mutkattomasti (Kostamo ym. 2022, 186-187). Se on ihmisten mo-
ninaisuuden ja erilaisuuden huomiointia tuotoksen toteutuksessa ja esteettomyytta digitaali-
sessa maailmassa. Saavutettavuudella parannetaan yhdenvertaisuutta ja lisataan osallisuutta.
Saavutettavan tuotoksen toteutuksessa on huomioitava tekninen toteutus, helppokayttoisyys
ja sisaltojen selkeys ja ymmarrettavyys. Tuotoksen tulisi toimia ja olla helposti luettavissa
niin tietokoneelta, puhelimelta kuin paperilta ja sen tulisi olla selkea seka yleiskielella tai sel-
kokielella kirjoitettu. Lisaksi sisaltoa olisi hyva tarjota eri aistikanavien kautta kasiteltavaksi
ja tekstissa tulisi hyodyntaa lyhyita kappaleita, luetteloja ja riittavasti valiotsikoita. (Aluehal-

lintovirasto 2023.)

Lopuksi on hyodyllista pyytaa tuotoksesta palaute kohderyhmalta. Palautetta kannattaa pyy-
taa oppaan kohdalla esimerkiksi ohjeistuksien kaytettavyydesta ja toimivuudesta tavoitteen
asettamalla tavalla, seka tuotoksen visuaalisesta ilmeesta ja tyon luotettavuudesta. Lisaksi
kannattaa pohtia oppaan merkittavyytta kohderyhmalle ja miten innovatiivinen, ammatilli-
sesti kehittava ja kiinnostava tuotos on. Arviointia kannattaa tehda myos tyon toteutusta-
vasta. Oppaan kohdalla arviointia voi tehda esimerkiksi toteutusmuodosta, tiedonhankkimi-
sesta ja tiedon luotettavuudesta seka yhteistyosta ja viestinnan onnistumisesta prosessin ai-
kana. (Vilkka & Airaksinen 2003, 157-158.) Hyodynsimme palautteen pyytamisessa kyselyloma-
ketta, jonka avulla valmentajat pystyivat anonyymisti antamaan kommentteja oppaaseen.
Saamamme palautteen avulla teimme viela muokkauksia oppaaseen ennen lopullisen version

julkaisemista.
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8.3  Arviointi

Oppaan ensimmaisen version valmistuttua pyysimme siita palautetta yhteistyokumppanilta.
Palautteen pyytaminen tavoitteiden saavuttamisen arviointiin liittyen on tarkeaa, jotta arvi-
ointi ei jaa subjektiiviseksi (Vilkka & Airaksinen 2003, 157). Muodostimme palautelomakkeen,
joka sisaltaa avoimia kysymyksia ja oppaan ominaisuuksien arviointia asteikolla 1-10. Palaute-
lomake on katsottavissa opinnaytetyon liitteissa (Liite 2). Palautelomake ja opas lahetettiin
lasten voimisteluvalmentajille. Saamiemme vastauksien perusteella oppaan sisalto koettiin
selkeana, esimerkkiharjoitteet hyodyllisina ja opas helppokayttoisena eri alustoilla. Kehitys-
kohteiksi nousivat oppaan tekstien asettelu eri tavoin, infon maaran tiivistaminen seka esi-
merkkiharjoitteiden vaikeustasojen lisaaminen. Valmentajat kommentoivat opasta kattavaksi
ja tarkeaksi tyokaluksi lasten valmentajille. He uskovat hyodyntavansa opasta osana valmen-

nustyota.

Saamamme palautteen avulla viimeistelimme oppaan sisallon ja visuaalisen ilmeen lopulliseen
muotoonsa. Kehittamisprosesseissa palautetta olisi hyva pyytaa kohderyhmalta ja tyoelama-

kumppanilta seka tuotoksen valivaiheessa, etta loppuvaiheessa (Kostamo ym. 2022, 134). On-
nistuimme tassa tyoelamakumppanin kohdalla, mutta kohderyhmalta saimme palautteen vain
kerran. Tasta opimme, etta myos tuotoksen rakentaminen on tarkeaa aloittaa varhaisessa vai-
heessa, jotta palautetta ehditaan pyytamaan ja vastaanottamaan myos kohderyhmalta. Koim-
mekin tiiviin yhteistyon tyoelamakumppanin kanssa tarkeaksi oppaan tekemisessa, silla nama

nakemykset ja toiveet olivat merkittavassa roolissa kehittamassa opasta.

Kaytettavyyden ja visuaalisen ilmeen arvioinnissa tiivis yhteistyo ja viestinta kohderyhman

seka yhteistyokumppanin valilla on merkityksellista, etenkin jos opinnot eivat sisalla graafista
suunnittelua tai tasta ei ole omakohtaista kokemusta (Vilkka & Airaksinen 2003, 158). Kaytet-
tavyydessa oli tarkeaa, etta opas sopii yhteistyokumppanin nettisivuille, on helppo tulostaa ja
kateva katsoa nopeasti niin tietokoneelta kuin puhelimelta. Tama osio onnistui hyvin ja op-

paan tekstin selkeytta ja luettavuutta viimeisteltiin viela saadun palautteen perusteella. Visu-
aaliseen ilmeeseen on hyodynnetty Suomen Voimisteluliiton logoa ja varimaailmaa, jotta opas

sopisi Voimisteluliiton sivuille ja olisi yhtenainen Voimisteluliiton muiden materiaalien kanssa.

Kaytettavyyteen liittyy tiiviisti myos saavutettavuus. Saavutettavuudesta on saadetty myos
laissa: Laki digitaalisten palvelujen tarjoamisesta (306/2019), ja sen tarkoituksena on paran-
taa jokaisen mahdollisuuksia kayttaa yhdenvertaisesti digitaalisia palveluja. Opinnaytetyon
oppaan saavutettavuutta olisi parantanut lyhyemmat kappaleet ja mahdollisuus hyodyntaa
opasta eri aistikanavien kautta, kuten aanityksen tai videon muodossa. Oppaan saavutetta-
vuutta lisasivat kuvat, sisaltojen selkeys ja mahdollisuus hyodyntaa tuotosta niin puhelimella,

tietokoneella kuin tulostettuna.
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Omassa arvioinnissa kannattaa lisaksi pohtia luotettavuutta ja omaa kriittista otetta tyota
tehdessa (Vilkka & Airaksinen 2003, 159). Kokonaisluotettavuuteen kuuluu muun muassa ai-
neiston laatu, tietoperustan tarkoituksenmukaisuus, raportoinnin tasmallisyys, kattavuus,
olennaiseen keskittyminen ja eettisyys (Kostamo ym. 2022, 138). Tyomme luotettavuutta lisaa
kattava lahdemateriaali, kansainvalisyytta tuova tiedonhankinta ulkomaisista lahteista, huo-
lellisuus lahdeviittauksissa ja raportoinnissa seka kriittisyys lahdemateriaalien ja tuotoksen
arvioinnin ja pohdinnan suhteen. Kyselyssa yhteistyokumppanimme ja kohderyhma olivat ko-
keneet sisallon oppaassa luotettavaksi. Luotettavuutta ja eettisyytta on kasitelty lisaa kappa-

leessa 9.1.

Omien viestinta- ja vuorovaikutustaitojen seka yhteistyon sujuvuuden arviointi ja reflektointi
kuuluu olennaisena osana ammatillista kehittymista (Kostamo ym. 2022, 138). Koemme yh-
teistyon sujuneen prosessin aikana hyvin, vaikka muutama pidempi tauko pidettiinkin opin-
naytetyon ja oppaan tyostamisesta. Yhteistyokumppanimme kuvaili myos yhteistyota suju-
vaksi ja vastuun olleen koko ajan selkeasti meilla opiskelijoilla. Hyvaa palautetta saimme

myos tyon etenemisesta hyvalla sykkeella.

Arvioita tehdessa yksi ydinasioista on tavoitteen saavuttaminen (Vilkka & Airaksinen 2003,
161). Tavoitteena oli tassa tyossa tuottaa opas lasten voimisteluvalmentajille tukemaan moni-
puolista taitoharjoittelua. Yhteistyokumppanilta saatujen palautteiden perusteella opas koe-
taan kiinnostavaksi ja hyodylliseksi tyokaluksi lasten valmentajille. Opas sisaltoineen on myos
herattanyt keskustelua monipuoliseen taitoharjoitteluun liittyen. Vilkka ja Airaksinen (2003,
157) korostavatkin etta opinnaytetyon tulisi olla ammatillisesti kiinnostava ja merkittava koh-
deryhmalle. Koemme onnistuneemme tassa hyvin ja uskomme, etta oppaalle on varmasti
kayttoa etenkin aloittelevien valmentajien keskuudessa. Lisaksi opas antaa varmasti koke-
neemmillekin valmentajille ideoita monipuolisten harjoitusten suunnitteluun ja herattaa kes-
kustelua aiheesta. Tarkoituksena onkin saada valmentajat itse ideoimaan erilaisia harjoitteita

ja haastamaan lapsia monipuolisesti.
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9 Pohdinta

Monipuolisuuden tarkeys lasten harjoittelussa on ajankohtainen aihe lasten vahentyneen liik-
kumisen ja aikaisen erikoistumisen yleistymisen myota. Kansallinen liikkumissuositus 7-17-
vuotiaille lapsille ja nuorille painottaakin monipuolisuutta, reippaan ja rasittavan lilkkkumisen
sivulla. Monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikuntaa tulisi sisaltya paivaan vahintaan 60 mi-
nuuttia yksilolle sopivalla tavalla, ika huomioiden. (Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja
nuorille 2021, 11-15.) Jos arkiaktiivisuus vahenee ja suurin osa lasten liikunnasta on ohjattua
lajiharjoittelua, jaa omaehtoinen tekeminen, liikkuminen eri ymparistoissa ja elinjarjestel-
mien monipuolinen kuormittaminen helposti liilan vahalle huomiolle. Valmentajilla ja liikun-
nan ohjaajilla onkin taman myota suuri vastuu nykyajan lasten fyysisesta, psyykkisesta ja sosi-

aalisesta hyvinvoinnista.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa uusimpaan tutkimustietoon perustuen, mil-
laista on monipuolinen harjoittelu 8—10-vuotiailla lapsilla ja miten sen avulla voidaan tukea
taitojen oppimista joukkuevoimistelussa. Aiheen ajankohtaisuus ja tarkeys toi paljon lisamoti-
vaatiota tyon tekemiseen ja monipuolisuuden kattavaan kasittelyyn. Opinnaytetyon tavoit-
teena oli koota kirjallisuudesta ja tutkimustiedosta opas, jota valmentajat voivat hyodyntaa
harjoitusten muokkaamisessa monipuolisiksi ja yksilOllista kehitysta tukeviksi. Koimme oppaan
tuovan informaation valmentajille helposti lahestyttavasti ja mahdollistavan myos keskustelun
aiheesta valmentajien kesken. Oppaan rakentaminen valikoitui sopivimmaksi toteutusmuo-
doksi ja se sopi omiin aikatauluihimme. Kehittamistyon toisena vaihtoehtona olisi ollut koulu-
tusmateriaalin luominen, joka voisi olla hyva jatkokehitysidea seuraaville aiheesta tehtaville

toille.

Monipuolisuudesta ja siihen liittyvista kasitteista loytyi hyvin tietoa kirjallisuudesta ja pys-
tyimme kasittelemaan aihetta tyossamme laajasti ja monipuoliseen lahdeaineistoon perus-
tuen. Uutta tutkimustietoa ei kuitenkaan ollut niin hyvin saatavilla kuin olimme kuvitelleet.
Saimme loydetylla tutkimustiedolla kuitenkin taydennettya tietopohjaamme ja varhaiseen eri-
koistumiseen liittyen saimme tutkimuksilla laajennettua tietoperustaa kattavasti. Erityisesti
haasteita tuotti omaehtoisen harjoittelun merkitys lasten monipuolisessa harjoittelussa ja ai-

healueen kasittely jaikin suppeammaksi.

Kirjallisuus ja loytamamme tutkimustieto olivat samoilla linjoilla liittyen monipuolisuuden
merkitykseen motoristen taitojen oppimisessa ja lasten terveessa fyysisessa, psyykkisessa ja
sosiaalisessa kehityksessa. Ristiriitaisuuksia loytyi kuitenkin siita, onko varhainen erikoistumi-
nen valttamatonta niin sanotuissa varhaisen erikoistumisen lajeissa, kuten voimistelussa.
Naissa lajeissa yleisesti vaaditaan lajitaitojen hallitsemista jo ennen murrosikaa, silla lapsena
uusien taitojen omaksuminen on helpompaa. Root ym. vuonna 2019 tekemassa tutkimuksessa

tutkittiin nuorten voimistelijoiden erikoistuneisuuden vaikutusta suorituskykyyn mm.
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hypyissa, dynaamisessa tasapainossa ja hypyista laskeutumisen tekniikassa. Tutkimuksessa ei
loydetty kuitenkaan eroja erikoistuneisuuden tason ja testeista suoriutumisen valilla. Lisaa
tutkimusta tarvittaisiin lapsuuden varhaisen erikoistumisen ja huippu-urheilussa menestymi-
sen valisesta yhteydesta lajeissa, joissa varhaista erikoistumista pidetaan valttamattomana

lajissa menestymiseen.

Oppimisen nykyaikaiset lahestymistavat kuten epalineaarinen pedagogiikka, differentiaaliop-
piminen ja ekologinen dynamiikka painottavat ympariston vaihtelun seka erilaisten suoritus-
ten merkitysta taidon oppimisessa. Kokemuksemme perusteella tama lahestymistapa ei kui-
tenkaan nayttaydy laheskaan aina kaytannon tyossa. Lahestymistapaa tukevat tutkimukset,
joissa oppimisen on havaittu tapahtuvan suurimmaksi osaksi tiedostamatta, jolloin ymparis-
tolla on oppimisessa huomattavan suuri merkitys. Lisaksi tutkimukset siirtovaikutuksesta tuke-
vat suoritusten vaihtelun ja monipuolisuuden merkitysta, silla mita enemman henkilolla on
erilaisia hermoyhteyksia ja niita vastaavia liikkeen suoritusmalleja, sita helpompaa on uusien

taitojen oppiminen.

On tarkea arvioida valmista tyota suhteessa sen tavoitteisiin ja tarkoitukseen (Kostamo ym.
2022, 112). Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa opas lasten voimisteluvalmentajille tuke-
maan monipuolista taitoharjoittelua. Mielestamme onnistuimme tassa tavoitteessa, silla
saimme muodostettua oppaan, joka pohjautuu opinnaytetyon tietoperustaan ja kannustaa
valmentajia rakentamaan voimisteluharjoituksista koko kehoa monipuolisesti kehittavia. Op-
paan tyostaminen oli mieleinen tyovaihe opinnaytetyossa. Eniten aikaa kului esimerkkiharjoit-
teiden valitsemiseen, jotta niista saataisiin mahdollisimman hyodylliset ja lajiin sopivat. Ku-
vien ottaminen oppaaseen sujui katevasti voimisteluharjoitusten yhteydessa. Samalla kohde-
ryhman lapset paasivat kokeilemaan esimerkkiharjoitteita. Koemme, etta kuvien avulla op-

paasta saa enemman hyotya ja se auttaa lilkkeiden ymmartamisessa.

Koko opinnaytetyoprosessiin kaytimme noin vuoden aikaa. Aluksi tyostaminen lahti liikkeelle
aiheen valitsemisella ja yhteistyokumppanin etsimisella. Vuoden sisaan on mahtunut useam-
pia taukoja opinnaytetyon tyostamisesta. Mielestamme vaiheittainen tyon tekeminen on aut-
tanut nakemaan tyota uudestaan eri nakokulmista ja olemme paasseet tarttumaan ongelma-
kohtiin uudella asenteella. Opinnaytetyon tekeminen yhdessa on ollut opettavaista ja yhteis-
tyotaitomme ovat kehittyneet paljon. Yhteiskirjoittamisen avulla tyohon saadaan myos lisaa
nakokulmia (Kostamo ym. 2022, 177). Mielestamme on ollut mukava jakaa keskenaan ajatuk-
sia ja mielipiteita tyon eri vaiheissa. Kokonaisuudessa yhteistyomme on sujunut hyvin ja

olemme saaneet tyostettya opinnaytetyota seka yhdessa etta yksin.

Kostamo ym. (2022, 164) mukaan osaksi prosessikirjoittamisen vaiheita kuuluu palaute, jonka
tavoitteena on kehittaa tekstia ja kirjoittajaa. Hyodynsimme opinnaytetyon ja oppaan arvi-

oinnissa erilaisia palautteita yhteistyokumppanilta ja ohjaavilta opettajilta. Saimme
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yhteistyokumppanilta seka oppaan kohderyhmalta eli lasten valmentajilta hyodyllista pa-
lautetta oppaaseen liittyen. Opinnaytetyopaivissa ohjaavilta opettajilta saatujen neuvojen
pohjalta muokkasimme tyota ja jatkoimme seuraavien vaiheiden tyostamista. Palautteita yh-
teistyokumppanilta hyodynsimme oppaan kehittamiseen, jotta se olisi mahdollisimman hyvin
kohderyhman tarpeita palveleva. Koko opinnaytetyoprosessin ajan pidimme yhteytta yhteis-
tyokumppanin kanssa viestein, videopalaverein ja muutaman kerran kasvotusten tavaten. Yh-
teydenpidon avulla saimme hyodyllista palautetta tyon eri vaiheissa, syvennyimme aiheeseen

seka saimme kohdennettua tuotosta kohderyhman tarpeita palvelevaksi.

Tutkinto ei tee ihmisesta ammattilaista, vaan se on porras ammatillisessa kasvussa. Siksi poh-
dinta omasta ammatillisesta kasvusta ja kehityskohteista on tarkeaa oppimisprosessin aikana.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 160.) Opinnaytetyoprosessin aikana olemme oppineet pitkajantei-
syytta ja huolellisuutta. Tyon kirjoittaminen on ollut pitka prosessi, johon tarvitaan akateemi-
sia tekstitaitoja. Haastavaa oli jasennella tekstia ja saada tiivistettya tekstia riittavan napak-
kaan muotoon. Opimme paljon uutta myos tiedonhausta seka hakusanojen muodostamisesta
ja hyodynsimme koulun tarjoamaa tiedonhankintapajaa, josta saimme hyvia neuvoja. Naita
tiedonhankintataitoja pystymme jatkossa hyodyntamaan tulevina alan ammattilaisina. Lisaksi
ammatillinen osaamisemme lasten motorisesta kehittymisesta, taitoharjoittelusta ja moni-

puolisesta elimiston kuormittamisesta kehittyi opinnaytetyoprosessin aikana.

Kokonaisuutena olemme tyytyvaisia opinnaytetyon ja oppaan lopulliseen muotoon seka saa-
maamme palautteeseen. Toivomme, etta oppaasta on hyotya valmentajille ja lasten harjoit-
teluun saadaan lisattya monipuolisuutta. Koemme etta tyo on merkittava kohderyhmalle ja
kokoamamme teoria tuo esiin tarkeaa informaatiota monipuolisuuden merkityksesta, jota voi-

daan hyodyntaa lasten liikunnassa niin kotona, kouluissa kuin eri lajien harrastusryhmissa.
9.1 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyoprosessissa on tarkeaa huomioida eettisyys ja hyvan tieteellisen kaytannon mu-
kainen toiminta. Hyvasta tieteellisesta kaytannosta on laadittu tutkimuseettiset ohjeet suo-
malaisen tiedeyhteison ja tutkimuseettisen neuvottelukunnan toimesta. Ohjeen tavoitteena
on edistaa hyvaa tieteellista kaytantoa ja varmistaa, etta loukkausepailyt voidaan kasitella
asiantuntevasti ja oikeudenmukaisesti. Ohjeiden mukaisesti noudatettavia toimintatapoja
ovat rehellisyys, yleinen huolellisuus, tarkkuus tutkimustyossa, tulosten tallentamisessa ja
esittamisessa seka tulosten arvioinnissa. Perusperiaatteita hyvan tieteellisen kaytannon mu-
kaisesti ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto. (Tutkimuseettinen neuvotte-
lukunta 2023). Opinnaytetyon kaikissa vaiheissa on kiinnitetty huomiota hyvan tieteellisen

kaytannon mukaisiin toimintatapoihin.

Tyoelamalahtoisessa kehittamistyossa on keskeista noudattaa seka tieteellisen tutkimuksen

etta yritysmaailman eettisia periaatteita. Kehittamistyon tavoitteiden tulee olla korkean
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moraalin mukaisia ja tyo tulee tehda tarkasti, huolellisesti ja rehellisesti. Lisaksi tyon seu-
rausten tulee olla hyodyttavia. Kehittamisen kohteena olevien ihmisten on oltava tietoisia
siita, mita kehittaja on tekemassa, mitka ovat toiminnan kohde ja tavoitteet seka mika on
heidan roolinsa yrityksen toiminnan kehittamista edistavassa projektissa. (Ojasalo ym. 2015,
48.) Opinnaytetyo on tehty huolellisesti ja rehellisesti. Tyon tuotoksena muodostettu opas on
suunnattu tyoelamakumppania hyodyttavaksi. Projektin vaiheista ja tavoitteista on sovittu yh-

dessa Suomen Voimisteluliiton kanssa.

Opiskelijalla tulee olla riittavasti tietoa ja oman alan ammattiopintoja valittavasta aiheesta.
Opinnaytetyon tulee edistaa opiskelijan asiantuntijuutta, tyoelamataitoja seka ammatillista
kehittymista. (Arene 2019, 16-17.) Monipuolisuuden lisaaminen osaksi lasten taitoharjoittelua
liittyy fysioterapian alaan ja kehittaa nain opiskelijoiden asiantuntijuutta. Yhteistyo Suomen
Voimisteluliiton kanssa kehittaa vuorovaikutus- ja tyoelamataitojen kehittymista. Opinnayte-

tyon tiedonhaku- ja kirjoittamisprosessi kehittavat ammatillista osaamista.

Tekijanoikeuslain (1961/404) mukaisesti, silla joka on luonut kirjallisen tai taiteellisen teok-
sen on tekijanoikeus siihen. Muiden tekemia aineistoja tai julkaisuja kayttaessa tulee mainita
niiden alkupera, tekijat ja lahteet hyvan tutkimustavan mukaisesti ja lainsaadantoa noudat-
taen. Ennen tyon julkaisemista sovitaan kaikkien osapuolten kanssa materiaalien omistus- ja
kayttooikeuksista, kasittelysta ja sailyttamisesta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.)
Tyon raportoinnissa on huolehdittu asianmukaisesta viittaustekniikasta ja tietosuojasta. Op-
paassa esiintyvien henkiloiden kuvien kayttoon ja julkaisemiseen on saatu lupa kuvattavilta ja

heidan huoltajiltaan.

Kostamo ym. (2022, 85) mukaan lahdekriittisyydella tarkoitetaan lahteiden kayttajan ar-
vuuden arvioinnissa on tarkeaa tarkastella kaytettyja lahteita kriittisesti. Opinnaytetyohon
sisaltyvan teoriatiedon on oltava ajantasaista seka aiheelle merkityksellista ja sita tulisi olla
etsitty useammasta eri lahteesta. Jos sama tieto on mainittu useammassa eri lahteessa lisaa
tama tyon luotettavuutta. Teoriatiedon tulisi myos olla tutkimuksiin ja nayttoon perustuvaa.
Kaytetty tieto tulisi etsia alkuperaisesta lahteesta ja kirjalahteista hyodynnetyn tiedon luo-
tettavuutta lisaa se, etta tieto on peraisin tunnetuilta alan asiantuntijoilta. Myos kustantajan

tunnettavuudella voidaan perustella tyon luotettavuutta. (Kostamo ym. 2022, 84-86.)

Opinnaytetyon tietoperusta on osittain muuttumatonta perustietoa, jota loytyy alan kirjalli-
suudesta. Naita perustietoja loytyy useasta lahteesta, mika lisaa luotettavuutta. Uusimpien
lahteiden ja tutkimustiedon pohjalta on pohdittu taitoharjoitteluun ja monipuolisuuteen liit-
tyvia nakokulmia raportissa. Tutkimuksien valikoituminen tyohon rajautui tutkimuksen aiheen
ja julkaisuvuoden perusteella. Pyrimme ottamaan mukaan tyohon mahdollisimman uusia tut-

kimuksia, mutta emme rajanneet tarkkaa julkaisuvuotta tutkimuksille. Suoraan voimistelua
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kasittelevia tutkimuksia ei loytynyt, joten olemme kasitelleet aihetta paaosin lasten ikaryh-
maan ja monipuolisuuden nakokulmaan peilaten. Oppaan tietoperusta pohjautuu uusimpaan

tutkimustietoon seka opinnaytetyon lahteisiin.

Henkilotiedoilla tarkoitetaan kaikkia tunnistettavissa olevaan henkiloon liittyvia tietoja. EU:n
tietosuoja-asetuksen mukaisesti henkilotietoja taytyy kasitella lainmukaisesti, asianmukaisesti
ja rekisteroidyn kannalta lapinakyvasti. (Yleinen tietosuoja-asetus.) Tama on huomioitu tyos-
samme kertomalla henkilotietojen kasittelyn tarkoitukset ja kysymalla kirjallinen lupa henki-
lotietojen kasittelyyn. Alaikaisen lapsen henkilotietoja kasiteltaessa tarvitaan suostumus lap-
sen vanhempainvastuukantajalta (Yleinen tietosuoja-asetus). Koska kyseessa olivat alaikaiset
henkilot, kuvauslupa on pyydetty alaikaisten kuvattavien lisaksi heidan huoltajiltaan. Pyy-
simme opinnaytetyon tuotoksen kuvissa esiintyvilta henkilgilta kirjallisen kuvausluvan ja ku-
vien julkaisuluvan. Henkilotietojen suunniteltu sailytysaika on ilmoitettu kirjallisessa lupalo-
makkeessa kuvattaville henkiloille. Huolehdimme asianmukaisesti kuvien poistamisen omilta

laitteiltamme opinnaytetyon valmistuttua.

9.2 Jatkokehittamisehdotukset

Opinnaytetyon raportin ja oppaan muodostamisen jalkeen havaittiin, etta aiheesta tarvittai-
siin lisaa tutkimustietoa. Erityisesti tutkimusta tarvittaisiin lasten liikkumisen monipuolisuu-
desta ja sen merkityksesta osana lasten kehitysta ja hyvinvointia. Luotettavaa tutkimusta liit-

tyen voimisteluun ja varhaisen erikoistumisen merkitykseen ei myoskaan ole tehty.

Jatkokehittamisena tuotoksen vaikuttavuutta ja kaytettavyytta voisi arvioida. Vaikuttavuuden
arviointia pitaisi tehda pidemmalla aikavalilla analysoimalla muutosta voimisteluharjoittelun
sisalloissa ja lasten kokemassa kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa. Vaikuttavuuden arviointia
voisi toteuttaa esimerkiksi tapaustutkimuksen muodossa hyodyntamalla testistoa, jonka pe-
rusteella nahdaan monipuolisten harjoitteiden aikaansaama muutos tietyn aikajakson sisalla.
Kaytettavyyden arviointia voi tehda haastattelemalla oppaan kohderyhmaa eli lasten voimis-
teluvalmentajia. Valmentajien nakemysten ja kehitysehdotusten perusteella opasta voitaisiin

kehittaa yha hyodyllisemmaksi valineeksi osaksi kaytannon tyota.
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Liite 1: Kuvauslupa

Hei!

Olemme fysioterapeuttiopiskelijat Tuuli Makinen ja Venla Lipasti. Opiskelemme Laurea-
ammattikorkeakoulussa Espoon Otaniemessa. Teemme opinndytety6ta yhteistydssa Suomen
Voimisteluliiton kanssa ja tavoitteena on valmistua syksyn 2023 aikana. Opinnaytety0mme
aiheena on monipuolisen taitoharjoittelun tukeminen joukkuevoimistelussa 8 —10-vuotiailla.
Muodostamme tydn tuotoksena oppaan lasten valmentajille harjoitusten monipuolistamiseksi
ja yksilollisen kehityksen tukemiseksi. Opas sisaltaa teoriatietoa monipuolisesta harjoittelusta ja
esimerkkiharjoituksia eri elinjarjestelmien kuormittamiseen liittyen. Oppaan harjoitteet
esitellaan tekstin ja kuvien muodossa.

Tarvitsemme kuvia varten voimistelijoita suorittamaan harjoitteita. Kuvat tulevat osaksi opasta
ja opinndytetyota. Opinndytetyo sekd opas ovat julkisia teoksia ja ne julkaistaan Theseus-
palvelussa. Lisaksi opas tulee Voimisteluliiton kdyttoon. Havitamme kuvat laitteiltamme
asianmukaisesti tyon valmistuttua.

Annan lapselleni luvan osallistua opinndytetyon kuvauksiin ja kuvien julkaisemiseen.

Kyll3 Ei

Aika ja paikka

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys
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Palautelomake

* Pakaollinen

1. Kuinka isesti tukena?

Epaselked

3. Ovatko esimerkkinarjoitteet hysdyllisia?
fm
1 2 3 4 5 [ 7 8

Eiviit ollenkaan hyd-
dyllisia

4. Miten arvioisit oppaan visuaalisen ilmeen?

1 z 3 4 5 [ 7 8
Ei miellyld
5. Onko opas helposti k issa (esim. p I
fm
1 2 3 4 5 6 7 8
Huanosti kiytetts-
wissd
6. Kuinka ii kait oppaan
tm
1 2 3 4 5 6 7 8
Tyisa

7. Mita viela kehittaisit oppaassa?

Kirjoita vastaus
8. Opitko jotain uutta opasta lukiessasi? Mita?
B
Kirjoita vastaus

9. Vapaa sana oppaasta )

Kirjoita vastaus

9 10
Selked

s 10
Todella hyddyllisia

9 10
Onnistunut

bl 10
Helppoksyttainen

9 10
Erittain mielenkin-
toinen
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Liite 3: Opas

MONIPUOLISEN
TAITOHARJOITTELUN
TUKEMINEN - OPAS
LASTEN VOIMISTELU-
VALMENTAIJILLE

VENLA LIPASTI JA TUULI MAKINEN
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Johdanto

Tama opas on tehty osana Laurea-
ammattikorkeakoulun
fysioterapiatutkinnon opinnaytetyota
“Monipuolisen taitoharjoittelun
tukeminen joukkuevoimistelussa 8—
10-vuotiailla -opas valmentajille”.
Kokonaisuutena opinnaytetyo on
luettavissa Theseus —palvelusta
osoitteesta www.theseus.fi

Opas on tehty yhteistyossa Suomen
Voimisteluliiton kanssa ja sen
tarkoituksena on antaa teoriatietoa
seka kaytannon vinkkeja tukemaan
monipuolista taitoharjoittelua lasten
joukkuevoimistelussa. Opas on
suunnattu 8—10-vuotiaiden lasten
valmentajien kayttoon.

. LAU
& swo REA

( VOIMISTELULIITTO

AMMATTIKORKEAKOULU
University of Applied Sciences
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Mita tarkoittaa
monipuolisuus?

Monipuclisuudella tarkoitetaan motoristen
taitojen harjoittamisen lisaksi myos
elinjarjestelmien monipuolista kehittamista.
Jotta harjoittelu olisi monipuolista, siina on
huomioitava riittava liikuntamaara,
ymparivuotisuus seka kehon osien ja
elinjarjestelmien tasainen kuormittaminen.

Monipuolisen harrastamisen avulla

taitojen oppimiselle seka ennaltaehkaistaan
rasitusvammoja ja loukkaantumisia.

ja taitojen oppimisen lisaksi merkittavaa

Monipuolinen harjoittelu varmistaa
tasapainon, koordinaation, liikkkuvuuden,
ketteryyden, voiman, rajahtavyyden ja
kestavyyden kehittymisen. Lisaksi se kehittaa
kykya tulkita aistien tuottamaa informaatiota
ja reagoida siihen tehokkaasti ja
optimaalisesti.

rakennetaan vahva pohja erilaisten motoristen

Monipuoclinen harjoittelu on fyysisen kehityksen

terveelle psyykkiselle ja sosiaaliselle kehitykselle.
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Monipuolisuuteen

(X ] o0 LA [ ] ] o0
liittyvia kasitteita
Varhainen erikoistuminen
Viittaa tilanteeseen, jossa lapsen harrastustoiminta
keskittyy lahes yksinomaan yhteen lajiin jo varhaisessa
idssa. Muiden lajien harjoittaminen on vahaista ja usein
tapahtuu enemman leikinomaisesti, ottaen huomioon
paalajin vaatimukset. Vain yhta lajia harrastaessa on

erityisen tarkea kiinnittda huomiota harjoittelun
monipuolisuuteen.

Siirtovaikutus
Siirtovaikutuksesta puhutaan, kun jonkin asian

harjoittelulla on vaikutusta jonkin toisen asian osaamiseen.

Positiivinen siirtovaikutus merkitsee, etta aiemmin
hankittu taito edistda uuden taidon oppimista, kun taas
negatiivinen siirtovaikutus viittaa siihen, ettd aiemmin
opittu taito vaikeuttaa uuden taidon omaksumista. Laaja
lilkkumistausta vahvistaa hermoyhteyksia ja niita vastaavia
liikkkumisen suoritusmalleja, jolloin uusien taitojen
oppiminen on helpompaa.

Ymparistén vaikutus

Valmentaja voi edistaa tiedostamatonta oppimista
muokkaamalla harjoitteluymparistoa, tehda siita
virikkeellisen ja tarjota mahdollisuuksia harjoitella eri
taitotasoilla. Tallainen ymparistd kannustaa lapsia
spontaaniin toimintaan ja itsensa haastamiseen uusissa
tehtavissa. Ymparistdé motivoi lapsia kayttamaan seka
sisadisia ettad ulkoisia aisteja oppimisen apuna, kehittaen
samalla havainto- ja paatoksentekotaitoja, jotka ovat
tarkeita fyysisessa suorituksessa. Erityisesti lasten ja
nuorten kohdalla ymparistdon kautta opettaminen on
tehokasta ja innostavaa.

Omaehtoinen liikkuminen

Omaehtoinen liikkuminen on tehokas tapa kehittaa
monipuoclisia motorisia taitoja. Se syntyy ymparistosta, joka
kannustaa leikkiin, tutkimiseen ja virheista oppimiseen.
Tama luo mahdollisuuksia oppimiselle ilman rajoja, edistaa
havaintomotorisia taitoja ja vahvistaa sisaistd motivaatiota
samalla korostaen iloa liikkkumisesta.
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Eri elinjarjestelmat

Lapsena elinjarjestelmat osittain kehittyvat ja kuormittuvat
paallekain. Lisaksi lapsen aikaisempi harjoitustausta ja ika
vaikuttavat elinjarjestelmien kuormittuneisuuteen ja
kehitysarsykkeeseen.

Tuki- ja liikkuntaelimisto

Tuki- ja lilkkuntaelimisté muodostuu kehon luista, nivelista,
janteista ja nivelsiteista. Sen tehtavana on tukea ja suojata
muita sisdelimia sekd mahdollistaa pystyasennon hallinta.

Tuki- ja lilkuntaelimistdn monipuolisella harjoittelulla voidaan
valttada lihasepatasapainon muodostumista, kehittda lihaksia
ja huolehtia luiden, janteiden seka nivelsiteiden
vahvistumisesta. Harjoittelussa on huomioitava luuston
kuormittaminen, nivelten harjoittaminen eri asennoissa ja
tasapaino kehon vastinpareissa.

Huomioithan nama harjoittelussa:

Pelit ja leikit

Tdrihdyk skut ji
Kuormittavat luustoa

Lihasvoimaharjoittelu
Lyhyet ja pitkiit sarjat
Vastuksen ja alustojen varioinii
Pystyasento, vaakataso, roikkuen
Keskivartalon hallinta ja voima

Tasapainoharjoitteet

Elastisuuden harjoittaminen
Hyppelyt ja kimmahtelut
Suuntaa ja alustaa varioiden

1 liikkuvuus

Venytyksen pituuden ja asennon vaihtelu
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Hengitys- ja verenkiertoelimisto
seka aineenvaihdunta

Hengityselimistd muodostuu hengitysteistd, keuhkoista ja
hengityslihaksista, jotka mahdollistavat hapen kuljetuksen
verenkiertoon ja hiilidioksidin poiston keuhkoista.
Verenkiertoelimistd muodostuu sydamesta, veresta ja
verisuonistosta, ja sen tehtavana on kuljettaa happea,
ravinteita sekd poistaa kuona-aineita ja lampda
kudoksista. Energiatuotantoon vaikuttavat harjoituksen
kesto, teho, liikuntamuoto ja energialahteiden saatavuus.
Lyhytaikaiset energialahteet toimivat ilman happea
anaerobisesti, kun taas pitkdaikaiset energialdhteet
tarvitsevat happea aerobisesti.

Hengitys- ja verenkiertoelimistda seka aineenvaihduntaa
kuormitetaan aerobisella ja anaerobisella
kestavyysharjoittelulla. Monipuolinen kestavyysliikunta
parantaa lasten suorituskykya, totuttaa elimistoa
pitkdkestoiseen lilkkuntaan ja luo pohjan lihasten
aineenvaihdunnan kehittamiselle. Kestavyysliikunnassa
monipuolisuudella tarkoitetaan eri lajien harrastamista,
kaikkien tehoalueiden kayttamista ja riittavaa lilkkumisen
kokonaismaaraa.

Huomioithan nama harjoittelussa:

Pelit ja leikit

Juoksuleikit

Kestivyysharjoittelu
Painotus aerobisiin ominaisuuksiin
Pitkikestoista kevyelli teholla

Luonnolliset intervallit

Eri syketasot

Vauhtileikittely

Nopeuskestivyysharjoittelu
Miidiri- ja tehointervallit
Liikenopeus, nopeusvoima, kehonhallinta

Voimakesti harjoittelu

Anaerobines ren unta
Huomioi lapsen fyysinen kehitys

Lihaskestivyysharjoittelu
Ylivartalo ja alavartalo
Suurien lihasryhmien kuormitus
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Hermojarjestelma

Toiminnallisesti hermosto voidaan jakaa itsendiseen
autonomiseen ja tahdonalaiseen somaattiseen
hermostoon. Autcnominen hermosto jakautuu
sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon, jotka
toimivat paaosin vastavaikuttajina huolehtien sisaelinten
hermotuksesta. Somaattisen hermoston avulla ihminen saa
tietoa aistireseptoreilta ja saatelee lihaksien liikkeita.
Somaattinen hermosto onkin keskeisessa roolissa ihmisen
motoriikan ja liikkumisen kannalta.

Hermojarjestelman harjoittaminen on tarkeaa kehittaessa
lajin vaatimia fyysisia ominaisuuksia ja edistdessa taitojen
kehitysta. Jos hermojarjestelmaa ei harjoiteta riittavan
aikaisin, voi tama tulla mydhemmin valttamattémana
eteen, kun urheilija joutuu keskittymaan puutteisiin
parantaakseen kehitystdan tai kuntoutuessa vamman
jalkeen.

Huomioithan nama harjoittelussa:

Nopeusharjoittelu

Tivdelli teholla - harjoittelu leviinneeni

Kesto 1-6 sekuntia
520 toistoa

Palautus 30-60s (lapsilla)

Nopeusvoimaharjoittelu

Hyppelyt ja heitot
Lajinomaiset harjoitteet

Pelit ja leikit

Kisailut ja viestit

Motoriset taitoharjoitukset
Eri alustat ja liikesuunnat
Kehonhallinta, tasapaino, taito,
tekniikka

Ketteryysharjoittelu

tiheys

okyky
Rytmitaju

Maksimivoimaharjoittelu
Tehokkainta murrosiin jilkeen
Lapsilla kiiytetdin harkiten ja turvallisilla harjoitteilla



Taitavuauden osatekijat

Sopeutumiskyky

Mahdollistaa yksilolle kyvyn mukauttaa ja yhdistella
liikkeita epatavallisissa ja muuttuvissa olosuhteissa.

Tasapainokyky

On jatkuva sopeutumisprosessi. Tarkoittaa kykya
yllapitaa ja saavuttaa tasapainocinen asento.

Yhdistelykyky
Kyky yhdistella liikkeita ja suuntia vaivattomasti seka
antaa eri kehonosien toimia samanaikaisesti liikkeen
sujuvoitumiseksi.

Erottelukyky
Auttaa erottamaan liikkeen eri osa-alueet, kuten

etaisyyden, voiman tai ajoituksen. Tulkitsee aistien
valittamaa informaatiota ja antaa toimintaohjeita
lihaksille.

Avaruudellinen suuntautumiskyky

Auttaa maarittamaan kehon liikkeen tilan ja ajan
suhteen. Kykya jatkuvasti muokata asentoa tilassa
suhteessa ymparistoon, ymparodiviin ihmisiin tai
tyoskentelyvalineisiin.

Reaktiokyky
Mahdollistaa kehon nopean reagoinnin erilaisiin
arsykkeisiin seka tarkoituksenmukaisen paatoksenteon
perustuen nako-, kuulo- ja tuntoaistiin.

Rytmikyky
Tarkoittaa kykya saadella lihasvoimaa ajan suhteen
seka yllapitaa oikea-aikaista liiketta. Liikkeen rytmiin
liittyy lihasten sopiva jannittyminen ja rentoutuminen
ajanjaksoissa.
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Esimerkkiharjoitteet

Tuki- ja liikuntaelimisto

Katkarapu

Aloita selinmakuulta, nosta jalat ja kddet ilmaan. Liikutaan
keinuen vaihdellen kontaktipistetta ylaselan ja alaselan
valilla. Voidaan liikkua sivuttain, etuperin ja takaperin.
Haastaa koordinaatiota ja kehonhallintaa seka kehittaa
vinojen ja syvien vatsalihasten kestovoimaa.

Eri elainliikkeet ovat hauska tapa tuoda vaihtelua
harjoitteluun, ideoi itse tai katso youtube:

= Voimisteluvalmentaja

Kuppi-kaari-kuppi

Aloita selinmakuulta, pyérahda kyljen kautta vatsamakuulle
ja edelleen selinmakuulle edeten sivusuunnassa.

Jalat, kadet ja paa ovat ilmassa koko liikkeen ajan.

Haastaa kehonhallintaa ja kehittaa vinojen- ja syvien
vatsalihasten seka selkalihasten kestovoimaa.

Haasta liiketta varioimalla matkaa, nopeutta, pinnan
kaltevuutta ja rytmia tai pitamalla esinetta jalkojen tai kasien
=  valissa
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Siltakdantyminen

Aloita punnerrusasennosta, kdanny sivukautta siltaan ja
takaisin punnerrusasentoon. Huomioi molemmat suunnat.
Kehittaa takalinjan ja hartioiden liikkuvuutta seka
kehonhallintaa.

— kasille jotta alaselka ei kuormitu liilkaa ja venytys

_ Muista korostaa pakaran aktivointia ja painon siirtoa
@)= rasti jora
kohdistuu hartiaseutuun

Hyppelyrata

Rata sisaltaen liikkumista ja hyppelyd, erilaisia alustoja, esteita
ja valineita. Erilaiset alastulot ja tarahdykset kuormittavat
nivelia eri asennoissa ja ovat hyvaa luuliikuntaa.

Esimerkiksi boxihypyt ja tasolta toiselle hyppaaminen. Varioi
hyppyja yhdella ja kahdella jalalla, kylki edella ja ilmassa
kaantyen.

Kun lapset ideoivat radan itse, lisda tdma osallisuutta ja
motivaatiota harjoitteluun
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Hengitys- ja verenkiertoelimist6 seka
aineenvaihdunta

Nousuvesi

Liikutaan musiikin tahdissa salissa, joka on kuviteltu ranta.
Kun musiikki lakkaa, tulee nousuvesi, jolloin pitaa juosta
jonnekin korkealle paikalle turvaan. Turvapaikkoja ovat
esimerkiksi penkit, puolapuut, poyta ja kiipeilytelineet.

Haasta lapsia varioimalla
@ o liikkumistyyleja (hyppien, matalana, tekemalla karrynpyoria)
« turvapaikkoihin menoa (puoclapuihin kiipedminen kayttaen 1
katta ja 1 jalkaa tai koyteen kiipeaminen vain kasia kayttaen)

Varvashippa

Muodostetaan parit ja asetutaan vastakkain oman parin
kanssa. Kasista pidetaan kiinni ja otetta ei saa irroittaa.
Tavoitteena on saada omilla jaloilla osuma kaverin varpaisiin
ja samalla valttaa vastustajan osumia. Muutaman eran
jalkeen voi vaihtaa paria.

Vaihtamalla kosketettavaa kehonosaa saat harjoitukseen
variaatiota
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Lontoon bussi

Leikkijat liikkuvat sisa- ja ulkopiirissa "ympari maapalloa” eri
suuntiin. Jokaisella on oma pari, joka liikkuu eri piirissa.
Valmentajan huudosta suoritetaan oman parin kanssa liike,
jonka suorittamisen jalkeen liikkuminen piireissa jatkuu.
Liikkeen viimeisena suorittanut pari siirtyy sivuun, suorittaa
annetun tehtavan ja palaa takaisin leikkiin.

Liikkeet ovat:

Puiston penkki= toinen toispolviseisonnassa ja toinen ylispagaatissa -->
huomioi lantion asento spagaatissa

Kaappikello= kasillaseisonta paria vasten, pari nostaa ilmaan

Lontoon bussi= parin kanssa konttausasennossa paallekkain

Balleriina= seiso vastakkain parin kanssa ja nosta toinen jalka parin
hartialle, kadet paan ylapuolella kauniissa linjassa

Kerrossanky= toinen selinmakuulla ja toinen punnerrusasennossa parin
paalla

esim. parin kanssa kisaten elainkavely salin paahan ja spurtti

@ Suosi annettuna tehtavana nopeutta kehittavia harjoitteita,
= takaisin
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Hermojarjestelma

Tikapuuharjoite

Erilaisia loikkia, askelluksia ja hyppyja. Vaihdellen rytmi3,
nopeutta ja suuntaa. Kehittaa ketteryyttd, rytmitajua ja
hermojarjestelman toimintaa.

Esimerkiksi:

* yhden jalan hypyt keskilinja ylittden ja edeten eteenpain
* askella molemmat jalat samaan ruutuun edeten
eteenpain

s tasajalkahyppy 2 ruutua eteenpain, 1 ruutu taaksepain

Z
m — Harjoitusmatkan sopiva pituus on n. 5-10m
~

@ Hyodynna tikapuiden tilalla esimerkiksi hyppynaruja tai
lattiassa olevia viivoja
=

Jonoharjoite
Harjoitellaan yhdistamaan erilaisia liikkeita perakkaisiksi
sarjoiksi. Kehittaa mm. yhdistely- ja rytmikykya, tasapainoa,
kehonhallintaa ja lihasten voimantuoton saatelya.
Esimerkiksi:

¢ Kaurishyppy-karrynpyéra-kuperkeikka

¢ Pyodrahdys-kuperkeikka-X-hyppy

¢ Vaaka-kerdhyppy

-

(I];@ — Haasta lapsia taitotason mukaan
-

@ Huomioi hyppysuunta

=
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