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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa opas Santasport Lapin Urheiluopiston lasten
ja nuorten harrasteryhmien ohjaajille. Opas kasittelee lasten ja nuorten koko-
naisvaltaista kehittymista eri liikuntamalleja soveltamalla. Toinen kasiteltava
aihe on taidon ja motoriikan oppiminen sekéa kehittyminen . Tilaajana toimii San-
tasport Lapin Urheiluopisto ja opinnaytetyoni kasittelee 2 — 16-vuotiaita harras-
teryhmien osallistujien ollessa tata ikéluokkaa. Tavoitteena on luoda opas, joka
auttaa saavuttamaan laadukkaampaa ja tavoitteellisempaa lasten ja nuorten
ryhmaliikuntaohjausta toimeksiantajalleni. Kyseisen oppaan tapaisia tuotoksia ei
ole esiintynyt missdan vaiheessa opinnaytetyon tydstamisen aikana, joten opas

on toimeksiantajan liséksi liikunta-alalle hyodyllinen.

Lasten ja nuorten liikkuminen ja liikunnallisen elaméntavan saavuttaminen on
hyvinvoinnin kannalta tarkeda. Lapsuudessa luodulla urheilullisella elaméantaval-
la on todettu olevan monia positiivisia vaikutuksia terveyden seké& oppimisen
kannalta. Tutkimusten pohjalta voidaan nimeté tekijoita, jotka ovat tarkeita liik-
kujaksi kasvamiselle. Tarkeimpana tekijanéa téalle voidaan kertoa olevan ilo ja
innostus. llon ja innostuksen l6ytyessa muut tekijat eli hyva harjoitettavuus, mo-
nipuoliset liikuntataidot ja urheilullinen elaméantapa kehittyvat kuin itsestaan.
(Sport.fi 2015.)

Tutkimustiedon ja ammattilaisten kokemusten pohjalta voidaan sanoa, etta te-
kemalla oikeita asioita oikeaan aikaan lasten liséksi aikuiset tulevat aktiivisiksi ja
pysyvat aktiivisina. Tama on Long-Term Athelete Development (LTAD) —
likuntamallin perusperiaate, jonka tarkoituksena on mahdollistaa urheilijoiden
kuin myos harrastajien laadukas likkuminen. (Canadian Sport for Life 2011.)

Toteutan opinnadytetydni toiminnallisen oppaan muodossa, jossa tutkimukselli-
sen otteen tydlleni hankin kuvailevan kirjallisuuskatsauksen alalajilla eli narratii-
visella yleiskatsauksella kayttaen laadukkaita ja harkittuja lahteita pitaakseni ylla
opinnaytetyon luotettavuutta (Salminen 2011,7). Valitsin tdméan tutkimusmene-

telman, koska narratiivisen kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on hankkia laa-



ja kuva kasiteltdvasta aiheesta. Tama menetelméd antaa tydlleni enemman
mahdollisuuksia kuin rajoituksia ja lopputuloksesta pitaisi tulla menetelmén ide-

an mukaisesti helppolukuinen. (Johansson ym. 2007, 2 — 7.)

Opinnaytetyon raportti koostuu teoriaosuudesta ja oppaan tuotteistamisproses-
sista. Teoriaosuus sisaltdd kolme suurempaa kokonaisuutta, jotka ovat selvitys
harrasteryhmien rakenteesta, lasten ja nuorten kehityksesta eri liikuntamallien
pohjalta seka taidon ja motoriikan kehittymisesta. Naiden kokonaisuuksien tar-
koitus on toimia teoriapohjana oppaan tuottamiselle. Oppaan tuotteistamispro-

sessissa kerron kuinka opas on syntynyt ja mité se pitaa sisallaan.

Oppaassa on kaksi kokonaisuutta, jotka ovat tietopaketti lasten ja nuorten kehi-
tyksesta ja ohjaamisesta seka taidon ja motoriikan oppimisesta ja kehittymises-
ta. Lasten ja nuorten kehityksen ja ohjaamiseen liittyvat asiat on jaettu kolmeen
ikavaiheeseen harrasteryhmien mukaan ja jokaisessa kerrotaan ryhmien tavoit-
teisiin, kehitykseen ja ohjaamiseen liittyvia asioita. Esitettavat asiat on saatu
soveltamalla teoriaosuuden kokonaisuuksia. Viimeisena kohtana oppaassa on
taidon ja motoriikan kehittymisen tietopaketti.

Tutkimusongelmat, joiden avulla olen suorittanut teoreettisen viitekehyksen ra-

kentamista, ovat:

1) Millaista ryhmaliikunnan ja lapsen kehityksen tulisi olla 3 — 16-vuotiailla
Urheilijan polun, LTAD -mallin, KPMG-selvityksen seka Liikuntalain
nakokulmasta katsottuna?

2) Mitka ovat fyysisen toiminnan vaikutukset lapsen kehitykseen
likuntakasvatuksen nakdkulmasta katsottuna?

3) Mitkd ovat motorisen kehityksen vaiheet seka oppimisen vaiheet 2 — 16-
vuotiailla?

4) Mika on taidon oppimisen malli ja millaisia oppimistyylejé ja -rooleja on
olemassa?



2 LASTEN JA NUORTEN HARRASTERYHMAT

2.1 Johdatus Harrasteryhmien toimintaan

Santasport Lapin Urheiluopiston lasten ja nuorten harrasteryhmien toiminta on
harrastusmielistd. Toiminnan yleisené tavoitteena on tarjota Rovaniemen seu-
dun lapsille ja nuorille mahdollisuus harrastukseen ilman kilpailemisen tuomaa
painetta. Nain ollen liikkunnasta hiukankin kiinnostuneilla lapsilla on matala kyn-
nys tulla likkumaan harrasteryhmiin. Harrasteryhmien perusideana on saada
pitkan aikavalin harrastajia mukaan. Kun kolmevuotias innostuu ensimmaista
kertaa liikunnasta, voi harrastus jatkua aina 16-vuotiaaksi saakka. Tassa tilan-
teessa auttaa "polkuajattelu”, jolloin harrastamisen voi aloittaa tietyssa ikaryh-
massa ja muutaman vuotta vanhemmassa ikdryhmassa on myos tulevaisuu-

dessa tarjolla saman idean omaava ryhma. (Hamalainen 2015.)

Santasport Lapin Urheiluopiston harrasteryhmat ovat suunnattu 2 — 16-vuotiaille
lapsille ja nuorille. Lapset, jotka ovat 2 — 6 -vuotiaita voivat harrastaa liikuntaa
Liikkarissa, 7 — 12-vuotiaat vuorostaan Kidsissa ja 13 — 16-vuotiaat nuoret
Youth Clubissa. Harrasteryhmat kaynnistetddn joka vuosi kaksi kertaa. Ensim-
mainen harrasteryhméjakso toteutetaan syksylla ja toinen kevaalla. Yhteen jak-
soon kuuluu viisitoista, noin 60 minuutin mittaista liikuntakertaa, joissa turvalli-
nen ja laadukas liikunnan harrastaminen on mahdollistettu ohjaajan toimesta.
(Hamalainen 2015.)

Ohjaajia harrasteryhmissa on kaksi. Ryhmakoko harrasteryhmissa on vahintaan
kymmenen ja enimmillaan kahdeksantoista lasta tai nuorta. Loiskisliikkareissa
veden &arelld toimiminen vaatii sen, ettd jokaista kuutta lasta kohden on yksi
ohjaaja. Ryhmat toteutetaan ilmoittautumisien mukaan. Kaikki otetaan mukaan,
jolloin joitakin suosittuja ryhmid voidaan toteuttaa kaksikin kappaletta tai va-
hemman saaneet ryhmat liitetaan yhteen mahdollisuuksien mukaan. (Hamalai-
nen 2015.) Seuraavaksi kuvaan opinnaytetyossani Liikkareiden, Kidsien ja

Youth Clubien yleiset tiedot, sisaltdméat ryhmat ja naiden kuvaukset.



2.1.1 Liikkarit

Liikkareissa 2 — 6-vuotiaat lapset harrastavat liikuntaa kerran viikossa. Toiminta
on paljon leikkien varjolla oppimista. Tarkeinta toiminnassa on hauskuus ja se,
ettd lapsi saa mahdollisimman paljon liikettd. Ryhmia Liikkareissa on seitseméan
kappaletta, jotka ovat palloiluliikkari, yleisliikkari, loiskisliikkari, aikuinen-lapsi
temppuliikkari, temppuliikkari, satujumppa ja tanssiliikkari (Kuvio 1). Jokaisen
Liikkariryhman tavoite on sama; mahdollisimman paljon perusliikuntataitojen
opettelua leikkien varjolla vaihtaen objektia, joiden avulla likuntaa harrastetaan.
(Hamalainen 2015.)

Palloiluliikkarissa tarkoituksena on tutustua erilaisten pallojen kanssa toimimi-
seen heittamalla, pomputtamalla ja niin edelleen. Yleisliikkarissa on paapainona
likkua monipuolisesti ja samalla opetella leikkien ja pelien avulla perusliikunta-
taitoja (hyppaaminen, juokseminen, kiipedminen, heittdminen jne.). Loiskisliik-
karissa tarkoituksena on totuttaa lapsi toimimaan vedessa, kuten kellumaan,
liukumaan, potkimaan seka sukeltamaan. Vedessa toimiessa tasoerot korostu-
vat, joten loiskisliikkarissa edetaan jokaisen lapsen oman taitotason mukaan.
Aikuinen-lapsi temppuliikkari eroaa muista ryhmista siten, etta siina kohderyh-
mana ovat 2 — 3-vuotiaat lapset ja heidan vanhempansa. Muissa ryhmissa lap-
set ovat 3 — 6-vuotiaita. Ryhman tarkoituksena on antaa lapselle ja hdnen van-
hemmille yhteisia kokemuksia tehdessa erilaisia perusliikuntataitoja sisaltavia
temppuja. (Hamalainen 2015.)

Temppuliikkarissa opetellaan yhdessa temppuja kuten kuperkeikkoja, paal-
l&seisontaa, jongloorausta ja trapetsitaiteilua. Opettaminen tapahtuu leikkien ja
temppuratojen avulla. Satujumpassa perusliikuntataitojen opetteleminen tapah-
tuu leikkien, tarinoiden ja oman mielikuvituksen siivittAména. Tanssiliikkarissa
likkuminen pohjautuu nimenséd mukaan tanssillisten perusliikuntataitojen opet-
teluun, kuten perusaskeleisiin, ponnistuksiin, hyppyihin ja tasapainoon. Tanssi-
tunneilla harjoitellaan myds kehonilmaisua, tilan kaytt6a seka musiikki- ja rytmi-
tajua. (Hamalainen 2015.)
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Kuvio 1. Liikkarit 2 — 6-vuotiaille

2.1.2 Kids

Santasport Kids -harrasteryhma on tarkoitettu 7 — 12-vuotiaille lapsille ja nuoril-
le. Toiminta siirtyy tassa ikaryhmassa vahemman leikkien kautta oppimiseen,
mutta ilo ja innostus ovat toiminnassa mukana koko ajan. Liikkareista tuttujen
yleisliikkarin ja tanssiliikkarin lisaksi Kidsiin on otettu mukaan joukkuepelit, trikki,
keilaus, treeni, Ville vallaton, seikkailu, sporttikerho, jaataiturit ja kuntonyrkkeily
(Kuvio 2). (Hamalainen 2015.)

Joukkuepelit -ryhmén tavoitteena on pelata peleja hymy huulilla ja oppia perus-
likuntataitoja seka lajitaitoja pelaamisen yhteydessa. Peleind toimivat tunnetut
seka tuntemattomatkin joukkuepelit. Trikki on ryhm4, jossa opetellaan uusimpia
temppuja ja kokeillaan erilaisia temppuiluvalineitd, muun muassa slacklinea,
trampoliinia ja puomia. Kids tanssiryhma on tarkoitettu 7 — 10-vuotiaille tanssis-
ta kiinnostuneille. Ryhman tavoite on tanssiliikkarissa opittujen taitojen kehitta-
minen paremmaksi ja lisddmalla voimaominaisuus harjoitteluun mukaan. Keilai-
lussa ryhman tarkoituksena on opetella yhdessa hyvassa ilmapiirissa keilailuun

tarvittavia tekniikoita. (Hamalainen 2015.)
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Yleisliikkarissa perusliikuntataitojen kehittamisen liséksi harjoitteluun tulee mu-
kaan nopeuden ja voiman kehittdminen mukavien pelien ja leikkien yhteydessa.
Treeniryhméssa harjoittelu on monipuolista kehittden voima-, nopeus- ja kesta-
vyysominaisuuksia. Harjoittelu tapahtuu muun muassa kuntonyrkkeilyn, lenkkei-
lyn, kahvakuula- ja kiertoharjoittelun kautta. Ville Vallaton -ryhma on tarkoitettu
vilkkaille ja energisille lapsille. Tassa ryhméassa opetellaan perusliikuntataitoja
pelien ja muun liikkunnallisen toiminnan ohella. Seikkailuryhman tarkoituksena
on nauttia raittiista ulkoilmasta ja luonnon laheisyydesta samalla opetellen mo-
nipuolisesti era- ja selviytymistaitoja. Sporttikerho on lilkuntakerho erityista tu-
kea tarvitseville lapsille ja nuorille. Jokainen on omanlainen yksilo ja h&nen tar-
peensa otetaan tassa ryhmassa huomioon. Jaataiturit viettdvat harrastamiseen
varatun ajan jaalla leikkien, liukuen ja likkuen yhdessa saman ikaisten kaverei-
den kanssa. Kuntonyrkkeily on yhdistetty ryhméa Kids ja Youth -ikaisten kanssa,
jonka tarkoituksena on harrastaa liikuntaa kuntonyrkkeilyn parissa. (Hamalai-
nen 2015.)

= =

e \

Tanssl Sporttikerho

Tritckd Jilitaiturit
- |
Kuntonyrikelly

Joulklkuepelit

Kuvio 2. Kids 7 — 12-vuotiaille

2.1.3 Youth Club

Youth -ikdryhmé&ssa harrastamisesta padsevat nauttimaan 13 — 16-vuotiaat

nuoret. Tassa ikaryhmassa nuoren on mahdollista paasta harrastamaan tanssi-,
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keilaus-, voimailu-, kuntonyrkkeily-, ryhmaliikunta-, sporttikerho-, esiintymis- tai
pipolatka-ryhmissa (Kuvio 3). Kyseisessa ikdryhmassa pyritdan satsaamaan
mukavuuteen ja matalan kynnyksen liikuntaan. Nain jokaiselle vahankin lilkun-
nasta kiinnostuneelle on mahdollisuus nauttia liikunnasta yhdessa kavereiden

kanssa. (Hamalainen 2015.)

Tanssiryhmassa yllapidetddn ja kehitetaan Liikkareissa ja Kidsissa hankittua
osaamista eri tanssilajien, kehonhallinnan, tilanhahmottamisen ja rytmi- ja mu-
siikkitajun osalta. Keilausryhméassa jokainen toimii yksilona ja jokaisella on omat
tavoitteensa toiminnalle. Osa hioo jo opittuja taitoja, kun taas toinen opettelee
perustekniikkaa. Voimailussa kehitetdan voiman eri muotoja. Lajeina voimailus-
sa ovat painonnosto, kuntosali, kahvakuulaharjoitteet ja muut voimaa kehittavat
harjoitteet. Kuntonyrkkeily on yhdistetty ryhma 7 — 16-vuotiaille, jonka tarkoituk-
sena on harrastaa liikuntaa kuntonyrkkeilyn avulla. Ryhmaliikunta sisaltaa eri-
laisia ryhmaliikuntalajeja ottaen huomioon ryhmén yhteisen mielenkiinnon koh-
teen. Ryhméssa harjoitellaan ryhman mielen mukaan. Sporttikerho on Kidsin
kanssa yhteisty0ssa toimiva ryhma erityista tukea tarvitseville nuorille. Esiinty-
misryhmassa kehitetaan likkumisen ohella ilmaisu- ja vuorovaikutusosaamista
ja opitaan tuntemaan omaa itsedan ja ryhman jasenia. Pipolatka on tarkoitettu
jaékiekosta kiinnostuneille nuorille, jotka haluavat rennolla mielella pelata ja op-

pia uusia taitoja pelaamisen ohessa. (Hamaélainen 2015.)

| | Kuntonyrkkelly | (
Voimailu Ryhmalilkunta

Kuntosali Sporttikerho
Keilaus Esiintyminen

: N\
Tanssi /Youth \f\ Pipolatka

Kuvio 3. Youth Club 13 — 16-vuotiaille
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3 LASTEN JA NUORTEN KEHITYS JA OHJAAMINEN POLKUJA PITKIN

3.1 Urheilijan polku

Urheilijan polku on Huippu-urheilun muutosryhman teettama malli, joka kuvaa
urheilijan etenemisen lapsuusvaiheesta huippuvaiheeseen. Tarkeintd muutok-
sen kannalta olisi, etta urheilijan nostettaisiin "keskioon”. Tama tarkoittaa ajatte-
lumallia, jossa jokaisen urheilijaan vaikuttavat tekijan (koti, valmentaja, seura-
henkil6 jne.) tulisi pohtia omaa vaikuttavuuttaan urheilijaan. Urheilijan polussa
on todettu kunkin vaiheen vaikuttavat toimijat ja naiden toimijoiden valisen yh-
teistyon tarvetta kussakin urheilijan polun vaiheessa. Olympiakomitea ja huippu-
urheilun muutostyéryhma ovat haastaneet jokaisen lajin tekemaan oman urheili-
jan polun, jossa on selvasti naytetty tarvittavat taidot ja ominaisuudet, joita seu-
raamalla mahdollistetaan laadukkaasti kehittynyt urheilija. (Huippu-urheilun
muutosryhma 2012, 12.)

Urheilijan polku sisaltaa kolme vaihetta: lapsuusvaihe, valintavaihe ja huippu-
vaihe (Kuvio 4). Jokainen vaihe sisaltdd oman painotuksensa liikuntaan, urhei-
lullisuuteen ja urheilijan taustatoimijoihin liittyen. Vaikuttavia tekijoita Urheilijan
polun toimimiseen ovat: koti liikuttajana, valmentajien ja muiden tukihenkildiden
ammattitaito, likunnan tarkoitusperan lapikdyminen ilon, innostuksen ja intohi-
mon kautta, riittdvan omaehtoisin likkumisen ja urheilun saaminen ja liikunnan
tavoitteet. Edella mainitut tekijat liitettyna siihen, etta eteenpain mentaessa py-
rittéisiin erinomaisuuteen. (Huippu-urheilun muutosryhmé 2012, 12.)
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EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

NUORI AIKUINEN

Lapsuus: laatua
koulussa ja seurassa,

“kielloista kokeiluihin
ja oppimiseen”

Huippuvaihe:
intohimona
menestys

llo Innostus Intohimo
Valmentaja ja muut tukih enkilot osaavat tehtévinsi

Koti liikuttajana

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Kuvio 4. Urheilijan polku (Huippu-urheilun muutosryhméa 2012, 21.)

3.1.1Lapsuusvaihe

Lapsuusvaiheessa Huippu-urheilun muutostyéryhman loppuraportissa (2012,
13) sanotaan, etta jokaisen lapsen riittava likunnan maara on arvokas asia. Tal-
|& tavoin lapselle saadaan ilon kautta innostus urheiluun ja ylipd&taan liikuntaan.
Suositeltava liikuntamaara on vahintaan 20 tuntia viikkossa. Tama maaréa sisal-
tda omaehtoisen liikkkumisen, jota on esimerkiksi kavereiden kanssa leikkiminen
pihalla. Kriittiseksi menestystekijaksi lapsuusvaiheessa on kirjattu olevan moni-
puolisen urheilun ja liikkumisen riittdva maard. TAman maaranpéén saavutta-
miseksi on tehty Lasten urheilun linjaukset -ty6, joka auttaa urheilijan polun lap-
suusvaiheen tavoitteiden, toimenpiteiden ja sisaltdjen maarittelemisessa (Finni
ym. 2012, 5).

Lasten urheilun linjaukset -tyd eli asiantuntijaty® urheilijan polun lapsuusvaiheen
maarittelemiseksi tutkimustiedon pohjalta (Finni ym. 2012, 7) on maarittanyt
nelja keskeisinta tekijaa, joilla mahdollistetaan lapselle hyva alku terveelliseen
kasvuun (Kuvio 5). Nelja tekijaa, jotka tulisi olla lapsella "urheilurepussaan” en-
nen kuin saavutetaan lapsuusvaiheen loppu (n. 13 vuotta) ovat innostus urhei-
luun, monipuoliset liikuntataidot, hyva fyysinen harjoitettavuus ja urheilullinen
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elamantapa ja -rytmi. Seuraavaksi kasittelen naiden neljan tekijan saavutta-

miseksi vaikuttavia asioita Lasten urheilun linjaukset -tyoén pohjalta.

Reppu tdyteen menestyksen mahdollistajia
1000h/v » 20h/vko *+ 3h/pv

Aikuiset mahdollistajina ja innostajina

Omaehtoinen
liikkuminen ja
urheilu

ia
Hayraston T
erilaisic lajel

Urheilulliset
elémantavat

Laadukas ohjattu
harjoitteleminen ja Rilpaileminen

Lapsuusvaihe 13 v. Nuoruus- /valintavaihe

b

Kuvio 5. Lapsuusvaiheen keskeisimmat tekijat (Sport.fi 2015)

Rokonaislitkuntamddré

Tommi Sipari ja Niilo Konttinen (2012, 22 — 24.) pohtivat asiantuntijatydssaan
osa-aluetta, jolla lapselle saadaan lapsuusvaiheessa innostus urheiluun. Tassa
vaiheessa motivaatio nousee harjoittelussa esille. Motivaatio on keskeinen osa
lapsen toimintaa, se antaa voimaa ja mielenkiintoa tiettya aktiviteettia kohtaan.
Motivaatioon vaikuttavat monet asiat, mutta kuitenkin koetun patevyyden, auto-
nomian ja yhteenkuuluvuuden tunteen on tutkittu vaikuttavan vahvimmin sisai-
sen motivaation syntymiseen, joka on vahvin motivaation muodoista. Toinen
motivaation muodoista on ulkoinen motivaatio, joka syntyy ulkoisen virikkeen
kautta lapselle. Palkinnon saaminen tehdysta tyosta voidaan luokitella ulkoisen

motivaation lahteeksi.

Harjoittelun motivaatioilmasto (tehtava- tai kilpailusuuntautunut) syntyy valmen-
tajan antamilla tilannekohtaisilla vihjeilla tai odotuksilla. Nama vihjeet vaikuttavat
lapsen sisdisen tai ulkoisen motivaation kehittymiseen. Motivaatioilmaston laa-
dulla on tutkittu olevan suuri merkitys lapsen motivaation kehitykseen. Tehté&-

vasuuntautunut motivaatioilmasto syntyy kun harjoittelussa korostetaan yritta-
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mist&, oppimista ja henkilokohtaista kehittymista. Sen on my6s huomattu vaikut-
tavan lapsen patevyyden, autonomian ja yhteen kuuluvuuden tunteeseen, nain
ollen motivaatioilmasto tukee lapsen sisaisen motivaation kasvua. Kilpailusuun-
tautunut motivaatioilmasto taas syntyy kun harjoittelussa korostetaan toisten
voittamista ja olemista parempi kuin toiset eri tehtavissa. Talla motivaatioilmas-
tolla vastavuoroisesti kehitetaan ulkoisen motivaation syntymista lapselle. (Sipa-
r & Konttinen 2012, 22 — 24 .)

Muut asiat, jotka vahvistavat lapsen motivaatiota ovat onnistumisen elamykset,
mydnteisyys ja vuorovaikutus. Valmentajalla on suuri vastuu siitd, etta lapsi saa
mahdollisimman paljon onnistuneita kokonais- tai osasuorituksia ja naista muis-
tetaan mainita lapselle. Mydnteinen asennoituminen liikuntaa kohtaan synnyttaa
lapselle rakkautta liikuntaa kohtaan ja nain ollen liikunnan jatkaminen on var-
mempaa tulevaisuudessa. Kaksisuuntainen vuorovaikutus tukee lapsen kehit-
tymista omalla sopivalla tasolla vanhempien ja valmentajan keskustellessa tois-
tensa kanssa. Nain voidaan huomioida myds muita lapsen harrastamiseen vai-
kuttavia asioita. (Sipari & Konttinen 2012, 22 — 24.)

Hyva fyysinen harjoitettavuus syntyy kun valmentajalla on ymmarrys lapsen
fyysisesta kasvusta eli kehon mittasuhteiden ja rakenteiden kasvamista. Biolo-
ginen kypsyminen tarkoittaa elimiston kypsymista kohti aikuisuuden tasoa ja
fysiologinen kehittyminen tarkoittaa kehon elinjarjestelmien ja rakenteiden kehit-
tymista. Valmentajan on tarked ymmartaa elinjarjestelmien kasvun ja kehityksen
eteneminen, jotta han pystyy ottamaan huomioon lapsen ja nuoret yksilotasolla.
Elinjarjestelmien kehitykseen kuuluvat muun muassa pituuskasvu, kehon mas-
san muutoksen, hormonaalinen kasvun saately, luut, nivelet, janteet, hengitys-
ja verenkiertoelimistd seké energia-aineenvaihdunta. (Hakkarainen, Finni & Ka-
laja 2012, 29 — 33.)

Edella mainittujen asioiden lisaksi Hakkarainen, Finni ja Kalaja (2012, 29 — 33)
ovat halunneet nostaa asiantuntijatytéssaan esille nelja lasten harjoittelun laatu-
tekijad, joiden optimaalinen tarjonta luo lapselle hyvan fyysisen harjoitettavuu-

den, joka luo pohjan lapsen turvalliselle ja optimaaliselle kehittymiselle. Laatu-
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tekijat ovat yksilollisen fyysisen kasvun ja kehityksen kunnioittaminen, pitkajan-

teinen tavoitteellisuus, korkea kokonaisliikuntam&éara ja monipuolisuus.

Timo Jaakkola (2012, 25 — 28) kertoo asiantuntijatydssaan monipuolisten liikun-
tataitojen kehittymisen kannalta olennaisia asioita olevan lapsen motorinen ke-
hittyminen, erilaiset oppijat ja oppimistyylit, monipuolisen ja vaihtelevan harjoit-
telun hyddyt, havaitsemisen ja paatoksen teon tarkeyden harjoittelussa ja suku-
puolien valisen eron liikuntataidoissa. Nama asiat hallitessaan valmentajalla on
tyokalut tayttaa urheilijan polun lapsuusvaiheen monipuolisen liikuntataitojen
laatutekijat, jotka ovat toiminnan lapsilaht6isyys, toiminnan ja suoritusten maa-

ra, monipuolisuus ja harjoittelun mielekkyys ja konkreettisuus.

Motorisella kehittymisella tarkoitetaan jatkuvaa prosessia lapsen liikuntataitojen
oppimisessa, jonka kehittymisjarjestyksen ovat geenit méaaritelleet (Jaakkola
2010, 76 — 77). Motoriseen kehittymiseen kuuluu viisi osaa. Nama ovat refleksi-
toimintojen vaihe (0 — 1 vuotta), alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe (1 — 2
vuotta), motoristen perustaitojen oppimisen vaihe (2 - 7 vuotta), erikoistuneiden
likkeiden vaihe (7 — 16 vuotta) ja omaksuttujen taitojen hyddyntamisen vaihe
(16 vuodesta eteenpain). (Jaakkola 2012, 25-28.)

Jokainen meista on erilainen ja néin ollen on myods maaritelty erilaiset oppijat,
joilla on tietty, itselleen paras tapa ymmartaa ulkopuolelta tulevaa informaatiota
(Jaakkola 2010, 18 — 20). Oppimistyylit ovat visuaalinen (ndkemalla oppiminen),
auditiivinen (kuulemalla oppiminen), kinesteettinen (tekemalla oppiminen) ja
analyyttinen (analysoimalla oppiminen). Erilaiset oppimisroolit kertovat kuinka
monta erilaista oppijaa on olemassa oppimistilanteissa. Oppimisroolit ovat osal-
listuja (kokemalla oppiva), paattelija (ajattelemalla oppiva), tarkkailija (katsele-
malla ja kuuntelemalla oppiva) ja toteuttaja (tekemalla oppiva). (Jaakkola 2012,
25 -28))

Monipuolisella ja vaihtelevalla liikuntataitojen harjoittelulla tuetaan mahdollisim-
man laajojen hermoyhteyksien luomista lapselle. Laajat hermoyhteydet tuovat

lapselle mahdollisuuden nopeisiin ja luoviin ratkaisuihin liikuntaa harrastaessa.
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Monipuolisella harjoittelulla on tutkittu olevan positiivisia vaikutuksia nopeam-
paan oppimiseen verrattuna yksipuoliseen harjoitteluun. (Jaakkola 2012, 25 —
28.)

Monipuolisen liikuntataitojen opettamisen tulisikin ottaa huomioon havaitsemi-
nen ja paatoksenteko liikuntatilanteessa. Jo liikkeen suunnittelun aikana aivois-
sa tapahtuu paljon, kuten ympariston havainnointia ja paatoksentekoa tilantee-
seen sopivasta liikkeesta. Vasta tdméan jalkeen syntyy ulkopuolelta nahtava lii-
ke. (Jaakkola 2012, 25 — 28.)

Viimeisena asiana Lasten urheilun linjaukset -ty6 kertoo lapsuusvaiheen tar-
keana tekijana olevan urheilullisen elamantavan ja —rytmin opettaminen lapselle
(Finni ym. 2012, 7). Nyky-yhteiskunnassa haasteita elaméantapojen opettami-
seen tuottavat epéaterveelliset suuntaukset, kuten inaktiivisuus, kokonaisliikun-
nan maaran vaheneminen ja ylipaino. Terveellisen elamantavan opettaminen
voidaan kuitenkin saada onnistumaan, kun terveyteen vaikuttavat asiat liitetdéan
urheilemiseen ja siind parjaamiseen. Huonoilla ja epaterveellisilla elamantavoil-
la, esimerkiksi liilan suurella ruutuajalla, epasaanndllisilla ruokailuilla ja paihtei-
den kayto6lla, on vaikutusta valmiuteen harjoitella, jaksamiseen harjoitella seka
palautumiseen. Edella mainitut asiat vaikuttavat siihen, ettei likunnan harrastaja
paase kehittymaan. (Kokko 2012, 34 — 36.)

"WVanha koira ei uusia temppuja opi” -sanonta sisaltda osan todesta, kun on ky-
seessa elamantavat. Terveelliset elamantavat muovautuvat varhaislapsuudessa
aidin, isan tai kenen tahansa lapsen kasvattajan toimesta. Opeteltaessa terveel-
lisen elaméantavan ja —rytmin, ei lapsen ole hankala noudattaa tatd samaa kaa-

vaa nuorena tai aikuisena. (Kokko 2012, 34 — 36.)

Toimijat lapsen ympaérilla ovat myds osittain lapsen kasvattajia ja nain ollen heil-
l& on oma vaikutuksensa lapsen oppimiin elamantapoihin. Seuroissa tai muissa
harrastustoiminnassa mukana olevat lapset harrastavat liikuntaa valmentajan
tai ohjaajan johdolla. Nailla valmentajilla ja ohjaajilla on tietynlainen auktoriteetti-

asema, josta lapsi ottaa tiedostetusti tai tiedostamatta mallia. Nain ollen toimin-
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taymparistolla on suuri merkitys lapsen elamantapojen oppimiseen. Jokaisella,
joka on lapsen toimintaymparistossa osallisena, olisi hyva opettaa lapselle ela-
mantapoja aktiivisesti ja tiedostetusti. Terveellisen elamantapojen oppiminen ei
ole synnynndinen taito lapselle, vaan aikuisten on opetettavat nhama kyseiset
taidot lapselle. (Kokko 2012, 34 — 36.)

3.1.2Valintavaihe

Huippu-urheilun muutosryhman loppuraportti (2012, 13) kertoo urheilijan polun
lapsuusvaiheen jalkeen tulevan valintavaihe (Kuvio 6). TAméa vaihe sijoittuu siis
lapsuusvaiheen ja huippuvaiheen valiin. Valintavaiheessa urheilijalla tapahtuu
valinta siirtymisesta huippu-urheilun polulle. Nuorelle tarkeita asioita tassa vai-
heessa elamaan ja harjoitteluun liittyen ovat ammattitaitoinen valmentaja, har-
joituskaverit seka perheen tuki. Valintavaihe sijoittuu 13 — 19-vuotiaisiin, jolloin
urheilun seka opiskelun yhdistaminen ovat ensiarvoisen tarkedéd (Mononen ym.
2014, 8).

Urheilijan polun valintavaiheen asiantuntijatydn (Mononen ym. 2014, 8 — 9) ta-
voitteena on korjata kasitysta siitd, ettd urheilun, nuorten halujen ja nuorisokas-
vatuksellisten asioiden yhdistaminen on mahdotonta tai toisiaan poissulkevaa.
Kasityksen muuttamisen lisdksi paremman nuorten huippu-urheilun tulevaisuu-

den kirkastaminen ja selkeyttdminen on yksi asiantuntijan tarkoituksista.

Vaikkakin urheilijan polun valintavaihe keskittyykin nuorten ja aikuisten huippu-
urheilun kehittamiseen, on siind myds tarkeita nuorten hyvinvointiin liittyvia pai-
notuksia. Jatkumona lapsuusvaiheen laatutekijoistd, asiantuntijaty® esittelee
uudet “kehittyneemmat” versiot laatutekijoista siirryttaessa lapsuusvaiheesta

valintavaiheeseen. (Mononen ym. 2014, 8 — 9.)

Lapsuusvaiheesta siirtyminen valintavaiheeseen muuttaa myo6s laatutekijat me-
nestystekijoiksi, joiden painottaminen harjoittelussa on tarke&&a nuoren kehitty-
misen kannalta. Lapsuusvaiheen laatutekijat olivat innostus urheiluun, hyva fyy-

sinen harjoitettavuus, monipuoliset liikkuntataidot ja urheilullinen elaméntapa ja —
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rytmi. Valintavaiheessa ndma& menestystekijat muuttuvat siten, ettd innostus
urheilusta kasvaa intohimoksi, hyva fyysinen harjoitettavuus muuttuu syste-
maattiseksi harjoitteluksi, monipuoliset liikuntataidot painottuvat vahvoihin lajitai-
toihin ja urheilullisesta elamantavasta siirryttaisiin terveena urheilijana toimimi-

seen. (Mononen ym. 2014, 8 - 9.)

Urheilijan pelun

MPSUUSVMHE 15 17

KONNrryy P ESKITYN LAJIN

Kuvio 6. Urheilijan polun valintavaihe (Mononen ym. 2014, 10)

Valintavaiheessa motivaatio on suuressa osassa intohimon kasvattamisessa
nuorelle. Sisaisen ja ulkoisen motivaation lisaksi valintavaiheessa voi nousta
esille myos amotivaatio. Amotivaatio on motivaation laji, jossa tekija ei tunne
yhteytta toiminnan ja tuloksen valilla, joten toiminta on taysin ulkoapéin ohjattua.
Motivaation tehtava urheilussa ja kaikessa muussakin on antaa energiaa teke-
miselle, suunnata energia tiettyyn kohteeseen ja antaa energiaa myos arvioida

omaa suorittamistaan tavoitteisiin nahden. (Konttinen 2014, 18 — 21.)

Siirtyminen innostuksesta intohimoon vaatii vahvaa sisaista motivaatiota. Sisai-
sen motivaation tukemiseksi urheilijan tulisi tuntea patevyytta, kehittymista, au-
tonomiaa, yhteenkuuluvuutta ja kilpailemisen kautta menestysta. Patevyyden
tunteella tarkoitetaan, ettd urheilija saa onnistumisen kokemuksia, joten harjoit-
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teet eivat saa olla lilan vaikeita. Harjoitukset eivat saa olla myodskaan liian help-
poja, jolloin urheilijan on mahdollista havaita omaa kehittymistddn suoritettuaan
ennen mahdottoman tuntuisia tehtavia. Nuorelle on tarkedd saada osallistua
itseensa vaikuttaviin asioihin, joka tukee hédnen autonomian tunnetta. Turvalli-
sessa ja positiivisen ilmapiirin siséltavassad ryhméssa harjoittelu tukee nuoren
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Kilpaileminen ja menestyminen tulee valintavai-
heessa intohimoa yllapitavaksi elementiksi. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita,
ettd intohimon I6ytyminen olisi vain menestymisesta kiinni, vaan kaikkiin mui-
hinkin neljaan osa-alueeseen tulee kiinnittdd huomiota. (Konttinen 2014, 18 —
21.)

Valintavaiheessa haasteita nuoren intohimon Iéytamiseksi voi olla riittavan tilan
antaminen nuoren tehdesséa paatoksia, unohtamatta kuitenkaan tuen antamista
kun sita tarvitaan. ltsendistymisprosessin tuomat haasteet eli tarve haastaa ja
provosoida ymparistdd seka arvojen ja merkitysten kyseenalaistaminen on yksi
haasteista. Ennalta olemassa olevien arvojen, normien ja kaytanteiden yllapi-
taminen on myos yksi haasteista, jota itsenaistyva nuori tahtoo kokeilla. (Kontti-
nen 2014, 18 — 21.)

Lapsuusvaiheesta siirryttdessa valintavaiheeseen monipuoliset liikuntataidot
vaihtuvat vahvoihin lajitaitoihin. Monipuoliset perustaidot lapsuudesta takaavat
laadukkaan pohjan lajitaidoille. Naiden taitojen puuttuessa voidaan puhua "laji-
taitopatevyysesteesta”, jossa heikot perustaidot eivat mahdollista haastavam-
mista tehtavistd suoriutumista, joka johtaa patevyyden tunteen puutokseen ja
nain edelleen motivaation laskemiseen ja urheilun lopettamiseen. (Jaakkola &
Kalaja 2014, 22 — 26.)

Nuorten, jotka hallitsevat hyvat liikunnalliset perustaidot, taitoharjoittelun erityis-
piirteitd ovat oppimiskyvyn kehittamisen merkityksen korostaminen, toistojen
maara ja variointi, huomio lajitaitojen oppimiseen vaikuttaviin asioihin (esimer-
kiksi liikkuvuus, nopeus, tasapaino ja voima), yksilollisen kasvun ja kehityksen
vaiheet vaikuttavat taitojen kehitykseen sekéa harjoitteluun tulisi liittdd havainto-

ja paatoksentekotaidot. Huomioidessa nuorten taitoharjoittelun erityispiirteet,
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tulisi harjoittelun myos tayttaa kyseisen harjoittelun laatutekijat, jotka ovat teke-
misen paljous ja vaihtelu, yksilollinen palaute ja se, etta intohimo ratkaisee kai-
ken. (Jaakkola & Kalaja 2014, 22 — 26.)

Kolmantena muuttumisen vaiheena on siirtyminen hyvasta fyysisesta harjoitet-
tavuudesta systemaattiseen harjoitteluun. Hyva harjoitettavuus toimii syste-
maattisen harjoittelun pohjana, joka parantaa nuoren mahdollisuuksia harrastaa
likuntaa pienemmalla vamma- ja sairastelualttiudella. Systemaattisen harjoitte-
lun suunnitteleminen ja toteutus tulisi miettia siten, etta se tukee ja kunnioittaa
jokaisen yksilon kasvun ja kehityksen eri vaiheita. Nuorella eli 13 — 19-vuotiaalla
tapahtuu suuri harppaus kehityksessa kokonaisvaltaisesti. Tassa ikavaiheessa
olevan nuoren valmentaja on hyva olla tietoinen urheilijaan liittyvistd muutoksis-
ta. (Hakkarainen 2014, 28 — 33.)

Elimiston muuttuminen tapahtuu geenien ennalta maarittelemassa tahdissa.
Sukupuoli erot ovat paaosin sellaisia, etta tytdt kehittyvat muutamaa vuotta
aiemmin kuin pojat. Kullakin sukupuolella hermoston kehittyminen on jo lahes
aikuisen tasolla, joten tassa ikavaiheessa on hyva pureutua hermostolliseen
harjoitteluun (nopeus, taito, rytmi, kehonhallinta). (Hakkarainen 2014, 28 — 33.)

Valintavaiheessa motoristen taitojen oppiminen voi olla haastavaa kehon mitta-
suhteiden muuttuessa. Pituuskasvun liséksi tapahtuu myos yla- ja keskivartalon
kasvua, joka johtaa painopisteen muuttumiseen. Sukupuolten véaliset erot vai-
kuttavat myos paaosin siten, etté poikien ylavartalon kasvun sijaan tytoilla kas-
vaminen tapahtuu lantioseudulla. Tama voi vaikuttaa tyttbjen parempaan tasa-
painokykyyn, koska lantioseudun kasvaessa tasapainopiste laskeutuu verratta-
essa poikien ylavartalon kasvun vaikutukseen painopisteen nousemisesta ylos-
pain. Mittasuhteiden muuttuminen voi aiheuttaa nuorelle motorista "kdmpelyyt-
ta”, mutta tama menee ohi noin parissa vuodessa kun kehon kasvu on rauhoit-
tunut ja nuori on oppinut kasittelemaan omaa kehoaan jalleen. (Hakkarainen
2014, 28 — 33.)
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Viimeisena kehityksen kohteena on urheilullisesta elaméantavasta siirtyminen
terveeksi urheilijaksi. Terveydesta puhuttaessa tarkoitetaan kolmea ulottuvuut-
ta, joita ovat fyysinen, psyykkinen ja henkinen ulottuvuus. Urheilijan terveyden
kehittymiseksi on huomioitava kokonaisvaltaisesti urheilijan terveystottumukset:
ravinto, lepo, liikunta ja nautintoaineet. Tarkeaa ja huomioitavaa terveeksi urhei-
ljaksi kehittymiselle on saanndllisen eldménrytmin 10ytyminen, nyky-
yhteiskunnan haasteet ja trendit (esimerkiksi ylipaino, vahainen kokonaisliikun-
nan maara jne), elamantapojen muodostuminen lapsuudessa ja vahvistuminen
nuoruudessa, seuroilla, valmentajilla, akatemioilla, kodeilla ja vanhemmilla oma
roolinsa, elamantapojen opettamisen aktiivisuus ja kokoaikainen huomioiminen.
Nailla kaikilla viidella asialla on todistetusti selva vaikutus urheilijana kehittymi-
seen, joten nuoren urheilijan olisi ensiarvoisen tarkedd ymmartaa terveellisten
elamantapojen yhteyden harjoittelun laatuun. Nuori urheilijan kehittyy parhaiten
kun harjoittelu, ravinto ja lepo ovat tasapainossa. Siksipa ravitsemusta olisi tar-
keéd opettaa nuorille, koska sen yhteydet palautumiseen, jaksamiseen ja hyvin-
vointiin on selvat. (Kokko 2014, 43 — 48.)

Sami Kokko (2014, 43 — 48) on listannut asiantuntijatydssaéan valintavaiheen

ravitsemusvalmennuksen tavoitteiksi:

1) Terveellisen arkiruokailun periaatteet ovat urheilijalle selvat.
2) Vastuu ruoan valmistuksesta ja rytmistd annetaan enemman urheilijalle.

3) Urheilijan tulee tietdd ravitsemuksen vaikutuksen urheilulliseen
elamantapaan.

4) Urheilijan tulee valmistaa omat vélipalat ja evaat omatoimisesti.

Ravitsemusvalmennuksen tulisi tapahtua Kokon (2014, 43 — 48) mukaan sys-
temaattisen harjoittelun ohessa tukien ja huomioon ottaen eri ikavaiheet opetus-
tavoissa ja sisalldissa. Ohjaamisen tulisi tapahtua positiivisesti, kannustavasti ja
kaytannonlaheisesti. Esimerkin voimaa ei voida vaheksya tassadkaan aiheessa,
joten valmentajien ja muiden toimijoiden esimerkilla on suuri merkitys ravinto-

valmennuksessa. Sisalloltddn valmennuksen tulisi kertoa urheilijalle terveellisen
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arkiruokailun perusteet, valipalojen liittyvat laatu asiat, teoreettisien kasitteiden
kaytanndllistaminen seka anti doping valistusta lisaravinteista.

3.2 Long-Term Athlete Development ja seitseman vaihetta

Long-Term Athlete Development eli LTAD on Kanadassa tehty liikunnan kehi-
tysmalli, jonka juuret vievat vuoteen 2002, jolloin Kanadaan perustettiin The
Canadian Sport Policy -ohjelma. Ohjelmalla on kolme tavoitetta, joista ensim-
mainen on parantaa Kanadalaisten liikunta-aktiivisuutta ja osallistumista liikun-
taan ja urheiluun. Toinen tavoitteista on parantaa ja tasapainottaa senhetkista
arvokilpailumenestysta. Viimeinen tavoitteista oli parantaa urheilun ja liikunnan
suorituskykya eli kaytannossa kehittaa ja lisata liikuntapaikkoja seka liikunta-
alan ammattilaisia huippu-urheilun seka harrasteliikunnan nékdkulmasta. Mallin
tarkoituksena on taata jokaiselle liikuntaan osallistuvalle laadukas ja tasa-
arvoinen malli ja parhaimmassa tapauksessa menestykseen johtava polku.
Koska malli on kehitelty Kanadassa, perustuu se Kanadalaisten arvoihin, perin-

teisiin ja urheilun kenttdén sopivaksi. (Nipuli 2011, 4 —5.)

LTAD-malli sisaltda seitseman vaihetta (Kuvio 7), joissa jokaisella on oma pai-
notuksensa harjoitteluun liittyen. Mallin tavoitteena on Nipulin (2011, 7 — 8) mu-
kaan, etta lapset kayvat lapi ensimmaiset kolme vaihetta eli Active Start, FUN-
damentals ja Learn to Train. Kolmen ensimmaisen vaiheen tarkoituksena on
opettaa lapselle perusliikunta- ja urheilutaidot seka kehittaad itseluottamusta.
Kun kolme ensimmaista vaihetta on suoritettu, lapsella on mahdollisuus siirtya
tavoitteellisemman urheilun pariin Train to Train-, Train to Compete- ja Train to
Win -vaiheiden avulla. Missé vaiheessa tahansa lapsella ja nuorella on mahdol-
lista lopettaa tavoitteellisen urheilun harrastaminen ja siirtya vimeiseen eli Acti-
ve for Life -vaiheeseen. Taman vaiheen tarkoituksena on, etta lapsi, nuori tai
aikuinen péaase likkumaan harrastemielessa ja toimia halutessaan lisaksi val-

mennus- tai toimitsijatehtavissa.
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6. Train to Win
1. Active Start 7. Active for Life
(0-6 -vuotiaat) ‘mlf;’)' (kaiken lisiset)
\ -
2. FUNdamentals 5. Train to Compete
(tytdt 6-8 v. ja pojat (tytdt 15-21 v. ja
6-9v.) pojat 16-23 v.)
\ e
3. Learn to Train 4, Train to Train
(tytot 8-11v. ja (tytdt 11-15v. ja
pojat 9-12 v.) pojat 12-16 v.)

A

Kuvio 7. LTAD-mallin seitseman vaihetta. (Canadian Sport for Life, 2011.)

LTAD-malli painottaa lasten ja nuorten harjoittelussa kehityksellista ikda krono-
logisen ian sijaan. Kehityksellisessa iassa otetaan huomioon lapsen kokonais-
valtainen kehitys, johon kuuluu biologinen kypsyminen, fyysinen kehitys, men-
taalinen-, kognitiivinen- ja emotionaalinen kehitys. Paastdkseen seuraavaan
vaiheeseen, tulee urheilijan olla tietylla tasolla jokaisella kehityksen osa-

alueella. (Canadian Sport for Life, 2011.)

3.2.1 Active Start

Tulevissa kappaleissa kerron vaiheiden tarkeimmat painotukset ja opinnéayte-
tyoni ikarajauksen vuoksi kayn lapi nelja ensimmaista vaihetta tarkemmin, jonka

jalkeen kasittelen kolme viimeisinta vaihetta pintapuoleisesti.

Active Start -vaiheen tarkoituksena on opettaa lapselle juokseminen, hyppaa-
minen, heittaminen, kieriminen, potkaiseminen ja kiinniottaminen eli perusliikun-
tataidot. Lapselle on tarkeaa yleinen liikkuminen ja leikkiminen, josta osa voi
olla organisoitua, kunhan lapsella on mukavaa ja liikkumisesta tulee hyva mieli.
Paikoillaan olo on lapselle myrkkya, jo tunninkin mittainen jakso on liikaa, pois

lukien nukkumiseen kaytetty aika. Turvallinen ja liikunnallinen ympaérist6 takaa
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lapselle hyvét olosuhteet ottaa riskeja ja l0ytaa samalla omat rajansa. (Canadi-
an Sport for Life 2014, 48 — 49.)

Ensimmaiset kuusi ikévuotta ovat lapselle suuren kehityksen aikaa. Aivojen ke-
hittymisen mukana kehittyy my6s hermosto, joka vie aivoista kaskyja lihaksiin
suorittaa liiketta. Aivojen ja lihasten valistad yhteyttd saadaan kehitettya ainoas-
taan liikkumalla ja siksipa eri liikkeiden toistaminen on erittdin tarkedd. Muita
muutoksia mentaalisella ja kognitiivisella tasolla ovat mielikuvituksen kayttami-
sen mahdollistaminen sekd ymmarryksen, muistin ja likunnallisen esiintymisen
kehittyminen. Emotionaalisella eli tunteellisella tasolla tapahtuu nauttiminen
rytmisesta suorittamisesta liikunnallisesti ja ylipaatansa osallistuminen liikun-
taan. Ohjaajalta lapsi vaatii paljon huomiota, koska tama rohkaisee lapsia kokei-
lemaan asioita, joka taas johtaa lapsen omatoimisuuden paranemiseen. Millai-
sia tunteita ja asenteita lapsi rakentaa liikkunnan liséksi muusta toiminnasta riip-
puu suureksi osaksi aikuisen antamasta mallista. Mallin ottamisen takia aikuis-
ten on syytd huomioida oma suhtautuminen erilaisiin asioihin lasten kuullessa ja
nahdessa. Aikuisen positiivinen asennoituminen liikuntaa kohtaan edesauttaa

lapsen innostumisesta lilkkuntaan. (Canadian Sport for Life 2014, 48 — 49.)

3.2.2FUNdamentals

Siirryttdessa vaiheeseen FUNdamentals, liikuntataitojen osalta kehittyminen
tulisi olla kokonaisvaltaista ja perusliikuntataitojen osaaminen hyvalla tasolla.
Hyvéat perusliikuntataidot luovat perustan tulevaisuudessa opeteltavien lajitaito-
jen oppimiselle. liman perusliikuntataitojen osaamista lajitaitojen oppiminen on
haastavaa. Ominaisuuksia, joita FUNdamentals -vaiheessa tulisi harjoittaa ovat
ketteryys, tasapaino, koordinaatio ja nopeus. Liikuntataidoista taas tekniikan
opettaminen ja harjoittaminen juoksuun, hyppaamiseen ja heittdmiseen ovat
tarkeita. Rullatuolilla liikkuvien tulisi opetella sujuvaa rullausta. Voimaharjoitte-
luun tulisi kayttaa oman kehon painoa muun liikunnan ohessa. Liilkunnan har-
rastusta tulisi olla paivittain ja paapainona hauskuus. Hauskuuden ja liikunnan
kanssa on hyva yhdistdd samalla urheiluetiikan ja reilun pelin -saantdjen opet-
tamista lapsille. (Canadian Sport for Life 2014, 50 — 51..)
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Mentaalinen ja kognitiivinen kehittyminen muuttaa FUNdamentals -vaiheessa
siten, ettd lapsen paattelykyky on osittain rajallinen huonon keskittymiskyvyn ja
muistin kehittymisen takia. Liilkunnan tulisi olla toiminta-painotteista sisaltden
paljon toistoja, joka tukee oppimista kokemuksien kautta. Kehittymisen myota
my0Os abstraktiajattelu alkaa paranemaan. Emotionaalinen kehitys etenee siten,
etta itseluottamusta hankitaan suorituksista ja niisté saatavista palautteista. Oh-
jaajan ei tarvitse huolehtia siitd, etta han muistaa ottaa huomioon lapset, vaan
he varmasti muistuttavat ohjaajaa omasta olemassaolosta. Lapsen toiminnan
ohjaamisessa ikatovereiden vaikutus ottaa isompaa osaa, jolloin lapset ottavat
mallia ikatovereistaan. FUNdamentals -vaiheessa lapset ymmartavat, etta lii-
kuntaan tarvitaan saantoja ja rakennetta toiminnan yllapitamiseen. Jaksotusta
harjoitteluun ei tarvita, vaan sen sijaan selkea ja jasennelty harjoittelu on riitta-
vaa. (Canadian Sport for Life 2014, 50 — 51.)

3.2.3Learn to Train

Learn to Train -vaiheen tavoitteeksi on merkitty taitojen oppimisen kulta-ajan
takia yleisten lajitaitojen oppiminen. Yleisimmat lajitaidot tulisi oppia ennen pu-
berteetin alkua tai siirtymista Train to Train -vaiheeseen. Voiman kehittaminen
olisi hyva suorittaa oman kehon painon lisaksi kuntopalloilla seka jumppapalloil-
la tehtavilla harjoitteilla. Harjoittelun ohessa tulisi opettaa perusasioita ravinnos-
ta, lammittelysta, loppuverryttelysté, psyykkisesta valmistautumisesta ja muista
oheistoiminnoista harjoitettavuuden tukemiseksi. Téassa ik&vaiheessa lapselle
voidaan aloittaa yksi- tai kaksiosaisen jaksotuksen tekemista. Harjoittelussa
tulisi ottaa maarallisesti huomioon, etté lapsi harjoittelee viikossa noin kuusi ker-
taa, joista kolme on lajikohtaista ja loput kolme muuta urheilua. Erot yksildiden
taidoissa erottuvat, joten motivaation yllapitamiseksi valmentajan on hyva kar-
toittaa kunkin yksilon parhaimpia ominaisuuksia. (Canadian Sport for Life, 2014,
52 - 54))

Mentaalisella ja kognitiivisella tasolla urheilijoiden yleinen kasitys maailman ta-
pahtumista kehittyy ja he ovat valmiita oppimaan urheilijoiden kuuluvien taitojen

kulmakivia. Ohjeiden antamisessa urheilijat ymmartavat suoran ohjeen, mutta
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abstraktien ohjeiden tai tiedon vastaanottamisessa on kehitettavaa. Emotionaa-
lisella tasolla harjoittelun rakenne ja rutiinit tuovat turvaa, joka edesauttaa itse-
tuntemuksen kehittymisessa. Kun ymmartaminen maailman menosta hahmot-
tuu, kehittyy kasitys omasta ja myos toisen osaamisesta ja toimimisesta. (Ca-
nadian Sport for Life, 2014, 52 —54.)

3.2.4Train to Train

Viimeisena vaiheena ennen 16 ik&vuoden saavuttamista on Train to Train -
vaihe. Tahan vaiheeseen siirryttdessa liikunnan harrastamisesta muotoutuu
enemman tavoitteellisempaa ja menestykseen tahtadavaa toimintaa (Nipuli 2011,
7 — 8). Kasittelen aiheen kuitenkin opinnaytetydssani tarkemmin, koska vai-
heessa on kasitelty ohjaajan naktkulmasta térkeitd kehittymiseen vaikuttavia

asioita.

Biologisesti Train to Train -vaihe on nuorelle merkittavaa aikaa, koska pituus-
kasvu alkaa ja taman lisaksi tytoilla kuukautiskierto. Harjoittelun tavoitteena on
opetella lajille tarkeimmat ja oleellisimmat lajitaidot. Lisdksi kyseinen vaihe on
nuorelle kunnon kehityksen kulta-aikaa, joten harjoittelussa tulisi muistaa kehit-
tda nuoren aerobiaa, nopeutta ja voimaa. Voiman kehittamisen avuksi voidaan
oman kehon painon lisaksi tutustuttaa nuori vapaiden painojen kanssa harjoitte-
luun. (Canadian Sport for Life 2014, 56 — 57.)

Mentaalisen ja kognitiivisen taidon kehittyminen esiintyy nuoressa siten, etta
abstrakti ajattelu kehittyy itsekeskeisyyden kanssa, identiteetti alkaa muodos-
tumaan, vaaditaan perusteluja eri valinnoille ja ymmarretddn omien tai toisten
tekojen seuraukset eli syy-seuraus suhteet. Emotionaalisesti kehittyminen ilme-
nee siten, etta nuori tarvitsee mahdollisuuksia omille paatoksille seka valmenta-
jan ja urheilijoiden vélinen jannitys vaikuttaa nuoren kayttaytymiseen. Tassa
vaiheessa emotionaalisen kehityksen kannalta on huomioitava, ettd neuvottelu-
tilanteissa, kuin myds muissakin tilanteissa, hellyyden, ihailun ja arvostuksen
tunteita ilmenisi nuoren kayttaytymisestd. Ohjelmoinnissa voidaan hy6dyntaa

yksi- tai kaksiosaista ohjelmointi, kunhan siihen sisaltyy saanndéllisesti ravinnon,
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levon, lammittelyn ja muiden tarkeiden oheistoimintojen kehittamista. Train to
Train -vaiheessa olisi suositeltavaa, ettd nuori valitsisi oman pé&éalajinsa, johon

han alkaa panostamaan. (Canadian Sport for Life 2014, 56 — 57.)

3.2.5Train to Compete ja Train to Win

Seuraavat kaksi vaihetta tavoitteellisen urheilun parissa toimimiselle ovat Train
to Compete- ja Train to Win -vaiheet. Train to Compete -vaihe aloitetaan nuoren
tayttdneensa 16 vuotta tai saavuttaessaan Train to Train -vaiheen sanelemat
tavoitteet. Train to Train -vaiheessa nuoren kehittymisessé on vield puutteita,
joten harjoittelun tavoitteena on valmistella urheilijan kehoa sita varten, etta tay-
sipainotteinen harjoittelu voidaan aloittaa. Paapainona harjoittelulla on kehittaa
laji- ja paikkakohtaisia taitoja fyysisyyden, teknisyyden, taktisuuden ja taidolli-
suuden osalta. Harjoittelumé&arat tulisi olla 9 — 12 kertaa viikossa, mukaan lu-
kien oheisharjoittelun. (Canadian Sport for Life 2014, 6.)

Train to Win -vaiheessa, nuoren aikuisen ollessa yli 18 vuotta, siirrytdén viimei-
seen vaiheeseen tavoitteellisen urheilun parissa. Taman vaiheen tavoitteena on
harjoitella vain voittamista kehittdamalla teknista, taktista ja taidollista osaamista
urheilijalla. Fyysisen kunnon osalta harjoittelu voi olla yllapitavaa tai kehittavaa.
Harjoittelukertoja tulisi kertya viikon aikana 9 — 15 kertaa, johon sisaltyy oheis-
harjoittelu. (Canadian Sport for Life 2014, 6.)

3.2.6 Active for Life

Viimeisin vaihe koko LTAD -mallissa on Active for Life -vaihe, johon jokainen
likkuja voi siirtyd missa vaiheessa tahansa kasvupyrahdyksen alkamisen jal-
keen. Vaiheen tarkoituksena on sailyttaa ihmiset liikunnan parissa lapi heidan
koko elamén, mahdollistaen terveellisemman elaman “urheilu-uran” loputtua.
Active for Life -vaiheessa on kolme p&asuuntausta, jotka ovat Competitive for
Life, Fit for Life ja Sport and Physical Activity for Life. Jokaisessa naissa suun-

tauksissa on omat painotuksensa liikunnan parissa, mahdollistaen yksilon va-
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linnan yhteen tai useampaan suuntaukseen kerrallaan oman elamén tilanteen ja

halun mukaan. (Canadian Sport for Life 2011, 7.)

Competitive for Life -suuntauksessa yksilo harrastaa keskimaarin kevytta liikun-
taa 60 minuuttia ja raskasta 30 minuuttia paivaa kohden. Liikunnan kohteena
toimii kilpaileminen oman ikéaisten kanssa ja osallistuminen kyseisen ikaluokan
kilpailuihin. Fit for Life -suuntaus eroaa edellisesta siten, etta kilpailullisuus jaa
vahemmalle huomiolle, kuitenkaan sitéd unohtamatta kokonaan. Liikunnan paris-
sa esiintyminen ilmenee enemman toimitsija- ja vapaaehtois-toiminnoissa mu-
kana olemisena. Sport and Physical Activity Leaders -suuntauksen valinneella
yksilolla paatehtavana on toimia liikunnan parissa organisaatio tasolla. Harras-
taminen on jaanyt vahemmalle taustajoukkoihin siirtymisen myéta. (Canadian
Sport for Life 2011, 7.)

3.3 Liikunnan vaikutukset lapsen kehitykseen

Liikunnan vaikutus lapsen kasvussa ei rajoitu ainoastaan fyysismotoriselle ta-
solle, vaan silla on vaikutusta muun muassa itsetunnon, itseluottamuksen, sosi-
aalisen, henkisen ja psykofyysisen terveyden kehitykseen. Vaikka kehityksen
osia on monia, ei liikunnalla voi vaikuttaa ainoastaan yhteen osaan. lhminen
tulee kasittda ainoastaan kokonaisuutena, jossa ajatteleminen, tunteminen, toi-
miminen ja aistiminen ovat erottamattomasti yhteydesséa toisiinsa. (Zimmer
2002, 20 - 21.)

Renate Zimmer (2002, 21 — 23) on listannut fyysisten ja likunnallisten kokemus-
ten vaikuttavan lasten minan, sosiaalisuuden, kognitiivisuuden seké terveyden
ja hyvinvoinnin kehitykseen. Naiden aihekokonaisuuksien ké&sitteleminen on
tarkeaa, jotta ohjaajalla olisi tieto liikunnan vaikutuksesta lapsen kokonaisvaltai-
seen kehitykseen (Numminen 1996, 10 — 11).
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3.3.1Min&n kehitys

Zimmerin (2012, 21) mukaan liikkunnan vaikutus minan kehitykseen alkaa heti
kun lapsi saa kokemuksia omasta kehostaan ja silla toimimisesta. Nama fyysi-
set kokemukset vaikuttavat erittdin vahvasti lapsen "mina konseptin” muodos-
tumiseen eli lapsen omaan kuvaan hanen persoonastaan. Fyysiset kokemukset
ovat myos lapsen identiteetin muodostumisen perusta. Mina konseptin lisdksi

likunnalliset kokemukset edistavat itsetunnon kehittymista (Autio 1995, 35).

Olenko omasta mielesténi vahva vai heikko? Mita ominaisuuksia minulla on?
Vastaus naihin kysymyksiin syntyy siitd, millainen kuva lapsella on héanesta it-
sestadn. Lapsella on kaytossaan nelja erilaista tietolahdettd, joiden pohjalta han

saa vastauksia omista ominaisuuksistaan. Nama nelja lahdetta ovat:

1) Oman kayttaytymisen seuraaminen
2) aistien avulla saadut tiedot

3) oman kayttadytymisen vaikutusten péaéatteleminen ja vertaaminen
kanssaihmisiin

4) oma kuva siitd, millainen kasitys muilla on omista ominaisuuksista.
(Zimmer 2012, 22.)

3.3.2 Sosiaalinen kehitys

Sosiaalinen kehittyminen ei ole mahdollista ilman joka paivasta kanssa kaymis-
ta ja yhteiselamistd muiden kanssa. Leikit ja leikkitoverit ovat arvokkaita asioita
sosiaalisen kehittymisen kannalta 3 — 6-vuotiailla, koska tassa ikavaiheessa
tapahtuu suurin sosiaalinen kehittyminen. (Zimmer 2002, 26 — 29.)

Liikunta on hyva mahdollisuus lapselle oppia seka harjoitella sosiaalisia perus-
saantoja, joita ovat sosiaalinen herkkyys, saantéjen ymmartaminen, kontaktien
ja yhteistyon luominen, turhautumisen sietokyky, suvaitsevaisuus seka huomi-
oonottaminen. Sosiaalisella herkkyydella tarkoitetaan toisten huomioimista tun-
teiden ja tarpeiden osalta. Saantéjen ymmartdmisessa on merkitysta silta osin,
osaako lapsi luoda yksinkertaisia sdantdja ja samalla noudattaa niitd osallistu-

essaan ryhmaleikkeihin. Kontaktien ja yhteistyén luomisella tarkoitetaan yksin-
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kertaisesti kykyd luoda kontakteja kavereihin, leikkid yhdessa, pyytaa apua ja
antaa apua. Turhautumisen sietokyky ilmenee siten, etta lapsi osaa lykata omia
tarpeitaan, kasitella epaonnistumisia, sopeutua ryhmaan ja siirtya pois keskipis-
teena olemisesta. Suvaitsevaisuudella ja huomioonottamisella lapsi ottaa huo-
mioon heikommat, kunnioitta toisten erilaisuutta ja ymmartdd muiden tarpeita.
(Zimmer 2002, 26 — 29.)

Ohjaajan nakodkulmasta tulee huomioida se, etta lapsen sosiaalinen kehittymi-
nen tapahtuu osittain omaksumisen kautta. Omaksumisella on suurempi merki-
tys sosiaalisuuden kehittymisessa verrattuna sanalliseen ohjeistukseen. Lapsen
esimerkkinad toimimisen takia ohjaajan on hyva tutkia omaa kayttaytymistaan ja
olla tietoinen omista tavoistaan menetella jonkin asian suhteen. (Autio 1995, 34;
Zimmer 2002, 30.)

3.3.3Kognitiivinen kehitys

Pirkko Nummisen mukaan (1996, 64) kognitiivisella eli tiedollisella kehityksella
tarkoitetaan muistin, havaitsemisen, ajattelun ja kielen kehitysta. Zimmer (2002,
34 — 37) on kertonut kognitiivisen kehityksen pohjautuvan padosin materiaalisiin
kokemuksiin, sensomotoriseen kehitykseen seka sopeutumiseen ja ympariston

sopeuttamiseen.

Lapsen fyysinen toimiminen tapahtuu perusliikuntamuotojen kautta (keinumalla,
liukumalla, hyppimalla jne.) ja niilla han hankkii kokemuksia fysikaalisista ilmi-
Oista kuten, kuinka pallo pomppii erilaisilla alustoilla. Muuttamalla pallon kokoa,
painoa tai pintaa lapsi ymmartdd toimintansa syy-seuraus suhteista. Erilaisilla
alustoilla pallo pomppii eri tavalla riippuen myos pallon ominaisuuksista. Talla
tavoin lapsi saa erilaisia materiaalisia kokemuksia, joka helpottaa tulevaisuu-
dessa toimimista. (Zimmer 2002, 34 — 35.)

Nummisen (2005, 160 — 161) mukaan ajattelu on tiedon kasittelya omassa mie-
lessa, jonka avulla lapsi ohjaa omia sisaisia (psyykkisid) ja ulkoisia (fyysisid)

toimintoja. Ajattelulla ja mielikuvilla on vahva sidos toisiinsa. Mielikuvien synty-
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essa lapselle syntyy ajatuksia ja nama ohjaavat lapsen toimintaa. Ajattelun ke-
hittyminen tapahtuu tasoittain, joita Jean Piaget on kuvannut sensomotorisena

kehityksend, johon kuuluu viisi tasoa. (Zimmer 2002, 35).

Sensomotorisen kehitys voidaan asettaa viiteen tason pyramidin mallisesti (Ku-
vio 8), joka kuvaa hyvin sitd, ettd ensimmaisen taso toimii pohjana ja tukevana
elementting, johon toinen taso voi kehittyd. Sensomotorisella vaiheella tarkoite-
taan kahden ensimmaisen ikdvuoden aikana tapahtuvaa kehitysta, jolloin lapsi
oppii havainnoimalla ja liikkumalla. Esikasitteellinen ajattelu esiintyy siten, etta
lapsi leikkii symbolileikkeja eli h&n muodostaa mielikuvia. Havainnollinen ajatte-
lu ajoittuu neljannen ja seitsemannen ikavuoden valiin, jolloin lapsi osaa muo-
dostaa kasitteitd, mutta ne pohjautuvat viela havaintoihin. Konkreettinen ajatus-
toiminta kehittyy seitsemannesta ikdvuodesta lahtien ilmeten sita, ettd henkiset
toiminnat eivat ole enda kytkoksissa todellisuuteen. Viimeinen vaihe eli formaa-
linen ajatustoiminta kehittyy kun lapsi on tayttanyt noin 11 vuotta. Tassa vai-

heessa ajattelu on jo abstraktia. (Zimmer 2002, 35 — 36.)

Konkreettinen
ajatustoiminta

Havainnollinen ajattelu

Esikésitteellinen ajattelu

Sensomotorinen vaihe

Kuvio 8. Sensomotorinen kehitys Piaget'n mukaan. (Zimmer 2002, 35.)

Sopeutumisesta ja ympariston sopeuttamisesta puhuttaessa tarkoitetaan so-
peutumisella sitd, kuinka yksilé sopeutuu ymparistén asettamiin haasteisiin (ak-
kommodaatio). Ympariston sopeuttaminen tarkoittaa sita, ettd ymparistéa
muokkaamalla yksil6 voi toteuttaa oman ajatuksen mukaisen toiminnan (assimi-

laatio). Lapsen leikkiessa ja liikkuessa han toimii aktiivisesti ympéariston kanssa
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sopeuttaen ympariston omien mielikuvien mukaan. Mikali ympéaristdd ei ole
mahdollista muokata, lapsi joutuu sopeuttamaan omat mielikuvansa ympariston
mukaan. (Zimmer 2002, 36 — 37.)

3.3.4Terveyden ja hyvinvoinnin kehitys

Lapset ja nuoret on luotu likkumaan, taman todistaa esimerkiksi se, etta hetken
rauhoittumisen jalkeen lapsi tahtoo lahtea liikkeelle. Fyysisen rasituksen maa-
ralla ja laadulla on suuri merkitys lapsen terveyden ja hyvinvoinnin kehittymi-
seen. Fyysinen kehittyminen on maaréatty osittain geeneihimme, mutta kehityk-
seen voimme vaikuttaa myds antamalla rasitusta elinjarjestelmillemme, joista
suurimmat ovat tuki- ja liikuntaelimistd, sydan, hengitys- ja verenkiertoelimisto,
aineenvaihdunta ja hermosto. (Zimmer 2002, 44; Kalaja 2000, 185.)

Liikunnan aikana lapsen keho opettelee kasittelemaan rasitusta tietylla tavalla ja
nain samalla mukautumaan siihen. Raskaan liikunnan jalkeen lihakset ja janteet
ovat kipeéat, sydan lyd nopeaa, hiki valuu otsalta ja lihakset tuntuvat vasyneilta.
Vartalo vastaa fyysiseen rasitukseen olotiloina ja oppii kayttamaan elinjarjes-
telmia tehokkaasti jatkossakin. Yksi tunti likuntaa viikossa ei riita, vaan liikun-
nan taytyy olla joka paivasta, jotta elinjarjestelmét saavat tarpeeksi arsykkeita
kehittydkseen. (Kalaja 2000, 189-191; Zimmer 2002, 43 — 44.)

3.4 Liikuntalaki

Suomessa on saadetty oma liikkuntaan vaikuttava lakinsa eli “liikuntalaki”, jonka
tarkoituksena on késitelld ja saataa asetuksia liikunnan osalta. Liikuntalain alus-

sa lausutaan, etta laissa:

"saadetaan liikunnan ja huippu-urheilun edistamisestd seka valtionhallin-
non ja kunnan vastuusta ja yhteistydsta, valtion hallintoelimista ja valtion-
rahoituksesta liikunnan toimialalla.” (Liikuntalaki 290/2015 1. 1 8.)
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Liikuntalaille on maaritelty kahdeksan tavoitetta, joiden tarkoituksena on edis-
taa:

1) “eri vaestoryhmien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa liikuntaa;

2) vaeston hyvinvointia ja terveytta;

3) fyysisen toimintakyvyn yllapitamista ja parantamista;

4) lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta;

5) liikunnan kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta,

6) huippu-urheilua;

7) likkunnan ja huippu-urheilun rehellisyytta ja eettisia periaatteita; seka

8) eriarvoisuuden vahentamista likunnassa.” (Liikuntalaki 390/2015 1. 2 §.)

Kunnan vastuu liikuntalain (390/2015 1. 5 8) mukaan on jarjestaa terveytta ja
hyvinvointia edistavaa toimintaa seka liikkuntapalveluita eri kohderyhmille. Kun-
nan tulee myds tukea kansalaistoimintaa, johon kuuluu muun muassa seura-
toiminta. Viimeisena vastuuna kunnalla on rakentaa ja yllapitaa likuntapaikkoja,

joissa liikkunnan harrastaminen on mahdollista.

3.5 KPMG-selvitys

Opetus- ja kulttuuriministerion liikkuntayksikkd, Suomen Olympiakomitea ja Valo
Ry yhdessa tilasivat vuonna 2014 KPMG:Ita selvitystybn Suomen jarjestayty-
neen liikkunnan tilasta. KPMG on maailmanlaajuinen asiantuntijaverkosto, jolta
voi tilata neuvontapalveluiden lisdksi myos tilintarkastus- ja veropalveluita.
(KPMG 2015.)

Selvitystydn tavoitteena oli selvittdd miten jarjestaytynyt likunta on tulevaisuu-
dessa Suomessa organisoitu ja miten jarjestaytyneelle liikunnalle asetettavat
tavoitteet voidaan saavuttaa? (KPMG 2014, 2.)

Liikunnan ja huippu-urheilun rakenteiden arviointi ja tavoitetilanmaaritys Suo-
messa -selvitystyd (KPMG 2014, 2) maaritteli alkuun Suomen jarjestaytyneen

likunnan nykytilan, johon kuului vahvuuksia, tarpeita ja haasteita. Selvitystyon
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loppu kertoo tavoitetilasta, jonka tarkoituksena on vastata edella mainittuun

kahteen tavoitekysymykseen.

Tavoitetilan paaperiaatteeksi maariteltiin, ettd kaikessa jarjestaytyneen liikun-
nan toiminnassa urheilijan tulee olla keskiossa. Tarkoittaen sitd, etta jarjestay-
tynyt liikunta palvelee liikkujan tarpeita. Taman paaperiaatteet saavuttamiseksi

KPMG (2014, 3) asetti jarjestaytyneelle likunnalle nelja menestystekijaa:

1) Liikunnallinen arkipaiva paivakodeissa, kouluissa ja ty6paikoilla
2) ammatillisen osaamisen hyddyntaminen

3) yksinkertaiset rakenteet

4) laaja rahoituspohja.

Liikunnallinen arkipaiva paivakodeissa, kouluissa ja tyopaikoilla -
menestystekijan saavuttamiseksi ovat Sosiaali- ja terveysministerio seka Ope-
tus- ja kulttuuriministerio ovat laatineet nelja linjausta, joilla kehitetaan liikkunnal-
lisen elamantavan edistamista. Nama nelja linjausta ovat arjen istumisen va-
hentdminen elaméankulussa, likunnan lisd&dminen elamankulussa, liikunnan nos-
taminen keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin edistamista sekéa sairauk-
sien ehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta seka liikunnan aseman vahvistaminen

suomalaisessa yhteiskunnassa. (KPMG 2014, 21.)

KPMG (2014, 21) on maarittanyt askelmerkit, jotka tukevat ensimmaisen me-
nestystekijan saavuttamista. Ensimmainen askelmerkki on liikunnan lisdédminen
paivakodeissa ja kouluissa. Toinen askelmerkki on yhteistyémallien sopiminen
alueellisesti ja paikallisesti, jossa seurojen, koulujen, paivakotien ja muiden toi-
mijoiden tulisi luoda valilleen mahdollisuuksia likunnan lisaamiselle osaksi arki-
paivaa. Kolmantena ja viimeisend askelmerkkind kohti tavoitetta on lahjakkai-
den nuorten tunnistaminen. Liikunnan lisaéamisen luontaisena tuloksena tavat-
taisiin nuoria enemman lilkkunnan parissa, josta osa voi olla hyvinkin lahjakkaita.
Jatkumona heidat voidaan ohjata seuratoimintaan, josta urheilullisen elamanta-
van ja koulutuksen hankkiminen edesauttaisi tulevaisuudessa liikunta-alan am-

mattilaisten lisaantymista.
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Seuraavana menestystekijand KPMG (2014, 22) on maarittanyt olevan ammatil-
lisen osaamisen hyddyntamisen. Alueelliset osaamisverkostot, urheilun valta-
kunnallinen tietokeskus ja urheilutoimijoiden tukipalveluyksikkd ovat kolme as-

kelmerkkia, joilla osaamisen hyddyntaminen voitaisiin saavuttaa.

Kolmantena menestystekijand on yksinkertaiset rakenteet, joka mahdollistaa
jarjestaytyneen liikkunnan resurssien tasmallisen ja tehokkaan kayton aivan ruo-
honjuuritasolla asti. Nelja askelta, joilla yksinkertaiset rakenteet voitaisiin saa-
vuttaa ovat yksi kattojarjestd, rinnakkaisten jarjestelmien purkaminen, lajiryh-
mien muodostaminen seka aluejarjestdon tehtavien siirtdminen kattojarjestoon.
(KPMG 2014, 24 — 25.)

Viimeisena menestystekijand KPMG (2014, 26) on listannut laajan rahoituspoh-
jan, joka tukisi liikunnan ja huippu-urheilun kilpailukykya ja elinvoimaisuutta.
Taman menestystekijan saavuttamiseksi yhteinen urheilubrandi, tapahtumatoi-
minnan lisaaminen, liiketoimintaosaamisen lisddminen, urheiluliiketoiminnan
kehitysty0 ja urheiluammattien koulutuspolut olisivat niita asioita, joita hoitamal-

la laajemman rahoituspohjan saavuttaminen olisi mahdollista.
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4 TAIDON JA MOTORIIKAN OPPIMINEN

4.1 Motorisen kehityksen vaiheet

Motorisella kehityksella tarkoitetaan prosessia, jolloin likunnallisten tapahtu-
mien oppiminen tapahtuu l&pi elaméan. Kehitysprosessi on koko ajan jatkuva,
koska mitd vanhemmaksi ihminen kasvaa, sita kypsemmaksi hanen hermoli-
hasjarjestelmansa tulee vartalon kasvamisen myota. Motoriset muutokset ovat
ennalta maaratty geeneihin. Koska jokainen on yksild, voi myés motorisen kehi-
tyksen nopeudessa esiintya eroja. (Gallahue & Ozmun 2006, 48; Jaakkola
2010, 76.)

Motorisessa kehityksessa esiintyy karkeasti viisi eri vaihetta (Kuvio 9). Ensim-
mainen vaihe on refleksitoimintojen vaihe (0 — 1 vuotias). Tassa vaiheessa lap-
sen likkuminen tapahtuu synnynnéisten refleksien avulla. Toinen vaihe on al-
keellisten taitojen omaksumisen vaihe (1 — 2 vuotias), jossa lapsi oppii liikutta-
maan tahdonalaisesti kehoaan. Kolmas vaihe eli motoristen perustaitojen oppi-
misen vaihe (2 — 7 vuotias) on aikaa, jolloin lapsi oppii motorisia perustaitoja,
jotka ovat edellytys lajitaitojen oppimiselle. Perusliikuntataitoja ovat tasapaino-,
likkumis- ja vélineen kasittelytaidot. Neljas vaihe on erikoistuneiden liikkeiden
vaihe (7 — 14 vuotias), jolloin lapsen motorinen taso sallii jo haastavampien lii-
kuntamuotojen kokeilemisen. Viimeisena vaiheena on omaksuttujen taitojen
hyddyntadmisen vaihe, joka tulee 14 ikavuoden jalkeen. Viimeisessa vaiheessa
ihminen hyddyntaa opittujaan liikunnallisia taitoja kilpailuissa tai vapaa-ajalla.
(Gallahue & Ozman 2006, 48 — 55; Jaakkola 2010, 77 — 78; Kauranen 2011,
349.)
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Opittujen
taitojen
hyddyntdmisen
vaihe

14 vuotta >

7-14 vuotta 5 Erikoistuneiden
liikkeiden vaihe

2-7 vuotta Motoristen perustaitojen vaihe
1-2vuotta pjkeellisten taitojen omaksumisen vaihe

0-1 vuotta Refleksitoimintojen vaihe

Kuvio 9. Motorisen kehityksen vaiheet (Gallahue & Ozmun 2006.)

4.2 Motorisen oppimisen vaiheet

Timo Jaakkola (2010, 103.) kertoo kirjassaan, liikuntataitojen oppiminen ja tai-
toharjoittelu, taitojen oppimisen vaihe -mallista (Kuvio 10), jonka mukaan oppijat
kulkevat hyvin samanlaista polkua oppiessaan motorisen taidon. Malli pohjau-
tuu Paul Fittsin ja Michael Posnerin yhteistydsta syntyneeseen ensimmaiseen

malliin ihmisen motorisesta oppimisesta. (Kauranen 2011, 356).

Oppimiseen kuuluu kolme vaihetta, jotka ovat alkuvaihe (kognitiivinen vaihe),
harjoitteluvaihe (assosiatiivinen vaihe) ja lopullinen taitojen oppimisen vaihe
(automaatio vaihe). Malli kuvaa taidon kehittymisen mukaan, kuinka suoritus
kehittyy, tarkkaavaisuus ja havaintotoiminnat kohdentuu ja taito automatisoituu.
(Jaakkola 2010, 103.)

Motorisen oppimisen Harjoitteluvaihe Lopullinen taitojen
alkuvaihe (Assosiatiivinen oppimisen vaihe

(Kognitiivinen vaihe) vaihe) (Automaatio vaihe)

* Huomiokyky * Liikkeesta alkaa e Liike automatisoitunut
vaatimukset korkeat muodostua elgrammi  Huomiokyky

* Nivelten ¢ Huomiokyky vaatimuksetvahaiset
vapautusasteet vaatimukset alkavavat « Liikkeet hyvin
rajalliset laskea koordinoituja

» Suoritusten valilla * Nivelten « Kaikki nivelten
suurta variaatiota vapautusasteet vapautusasteet

* Edistyminen nopeaa lisdantyvat kaytossa

* Palautteesta paljon * Suoritusvarmuus * Edistyminen erittdin
hyotya kasvaa hidasta

* Edistyminen hidastuu

Kuvio 10. Motorisen oppimisen vaiheet (Jaakkola 2010; Kauranen 2011.)
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Alkuvaiheessa eli kognitiivisessa vaiheessa oppijan saatua uuden tehtavan suo-
ritettavaksi han ajattelee "mita hanen tulee tehda, etta tehtdvan voi suorittaa”.
Ensimmaiset suoritukset ovat epavarmoja ja muutokset tehtavan suorituksessa
suuret, joka johtuu siité, ettéd oppija etsii erilaisia toteutustapoja loytaakseen
parhaimman. Helpottaakseen tehtavan suoritusta, oppijan tulisi saada esimerkki
suorituksia, ohjeita ja palautetta. (Schmidt & Lee 2005, 402 — 403.)

Harjoittelu- eli assosiatiiviseen vaiheeseen edetessé oppija on ymmartanyt teh-
tavan liikkeen peruspiirteet ja on alkanut parantamaan suorituksiaan hienoséa-
doilla (Schmidt & Lee 2005, 403). Suorituksen suorittaminen on kohtuullisen
sujuvaa ja yhdenmukaista, mutta vaihtelua toistoissa tapahtuu siltikin. Oppija
alkaa tunnistamaan omia virheitdan suorituksessa ja pystyy korjaamaan niita
entisté tehokkaammin harjoittelun edetessa. (Jaakkola 2010, 106.)

Lopullisen taitojen oppimisen vaiheeseen eli automaatio vaiheeseen paastessa
likkeesta on muodostunut kokonaisuus ja se voidaan toistaa tiedostamattomas-
ti ilman suurempaa ajattelua tai yrittdmista. Liikkeen ollessa hallittu ja tiedosta-
maton, voi liikkeen suorittaja siirtdd omaa tarkkaavaisuuttaan muualle tarkeam-
piin kohteisiin tehtéavan kannalta. Esimerkiksi ammattilaisjalkapalloilijan ei tarvit-
se katsoa palloa kuljettaessaan jalkoihin vaan han kykenee nostamaan katseen
suunnitellessaan samalla, mitd tekee seuraavaksi. Automaatiovaiheen tasolle
paasemiseksi vaaditaan vuosien harjoittelu. (Jaakkola 2010, 108 - 109;
Schmidt & Lee 2005, 403 — 404.)

4.3 Taidon oppimisen malli

Jaakkolan (2010, 41 — 43) mukaan Newellin malli taitojen oppimisesta on nyky-
aan eniten kaytetty taitojen oppimisen malli eri oppimiseen ja liikesaatelyyn
liittyvissa tutkimuksissa. Mallin mukaan toimintamallit ja niiden koordinoituminen
syntyvat yhdessa havainto-toimintakehan sekéa kolmen oppimiseen vaikuttavan
tekijan yhteisesta vaikutuksesta (Kuvio 11). Nama kaksi perustekijaa siis vaikut-

tavat siihen tilanteeseen, jolloin ratkaistaan erilaisia liikuntatilanteiden haasteita.
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Yksild ’ [ s

‘ \ Toimintamalli

‘ Havainto Toiminta tai koordinaatio

Tehtévi Ympéristé ‘\

Kuvio 11. Taidon oppimisen malli (Jaakkola 2010.)

Yksilolla oppimisen mallissa tarkoitetaan yksiloa, eli ihmista, joka sisaltaa yksi-
I6llisia biologisia ja toiminnallisia tekijoita. Naihin kuuluvat muun muassa pituus,
paino, hermojarjestelma ja muut ominaisuudet, kuten harjoitustausta ja yleinen
taitotaso. (Haywood, Roberton & Getchell 2012, 59; Jaakkola 2010, 41.)

Ymparistbn voidaan ajatella vaikuttavan taidon oppimiseen kaikelta osin, mika
on tekijan ulkopuolella, mutta vaikuttaa silti tekemiseen. N&ita ovat muun muas-
sa tila, jossa liikutaan, lampdtila, ilmanpaine jne. Tehtavalla on merkityksensa
taidon oppimisessa tavoitteiden, sdantojen ja valineiden kautta. (Haywood ym.
2012, 60; Jaakkola 2010, 41 — 42.)

Havainto-toimintakehan perusperiaatteena on, ettd havainnoimalla yksild saa
tietoa suoritettavasta tehtavasta ja valitsee taman mukaan tietyn toimintamallin.
Havainnon hankkiminen tapahtuu p&&osin néakdaistin avulla. Havainto-
toimintakeh&n toimiminen perustuu havaintomotoriseen ty6tilaan, joka tarkoittaa
avaruudellista ja fyysista ymparistda, jossa henkild tekee havaintoja ja suorittaa
toiminnan. Esimerkiksi jalkapallossa pelaaja havainnoi pelitilannetta ja tekee
havaintonsa perusteella paatoksensa jatkotoimenpiteista pelin suhteen. (Jaak-
kola 2010, 42.)
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4.4 Oppimistyylit ja -roolit

Jaakkola (2010, 18) tiivistaa kirjassaan liikuntataitojen oppiminen ja taitoharjoit-
telu miksi oppimistyylien ja -roolien ymmartaminen on tarkeda ohjaajien nako-

kulmasta

"Oppimisen  mahdollisimman tehokas tukeminen liikuntataitojen
ohjauksessa helpottuu, kun ohjaaja tietdd, mitd oppiminen oikeastaan
tarkoittaa ja minkalaisia oppimistyyleja ja rooleja oppimistilanteissa
esiintyy” (Jaakkola 2010, 18.)

Jokaisella ihmisella on oma tiedostomaton taipumus tai tapa hankkia ja kasitella
tietoa optimaalisimmalla tavalla. Osa haluaa hankkia tietoa ja oppia eri mene-
telmien kautta kuin toiset. Erilaisia oppimistyylimalleja on satoja riippuen |&hto-
kohdista, mutta yleisimmin oppimistyylit omaksutaan eri aistien eli havaintoka-
navien kautta tehtavaksi tiedonhankinnaksi. Liikuntataitojen oppimisessa kirjalli-
suus esittelee oppimistyylit visuaalisena (nakemalla ja katselemalla oppiminen),
kinesteettisena (tekemalla ja kokeilemalla oppiminen) tai auditiivisena (kuule-
malla oppiminen) tyylina hankkia ja k&sitella tulevaa informaatiota. Kolmen edel-
tavan oppimistyylin rinnalla voi myds I6ytaa analyyttisen oppijan, jossa oppijalla
on halu tehda ongelmanratkaisuja ja tahto analysoida omia suorituksia verrattu-
na ohjaajan nayttamiin taitoihin. (Jaakkola 2010, 18 — 20; Kauranen 2011, 304 —
305.)

Oppimistyyleihin litetdan vahvasti myos erilaiset roolit oppimistilanteissa. Op-
piminen tapahtuu jokaisessa roolissa eri tavalla ja naitd ovat: toteuttaja (teke-
malla), osallistuja (kokemalla), paattelija (ajattelemalla) ja tarkkailija (katsele-
malla ja kuuntelemalla). (Jaakkola 2010, 20 — 21.)
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5 OPPAAN TUOTTEISTAMISPROSESSI

5.1 Oppaan tavoitteet ja lahtokohdat

Opinnaytetyoni seka oppaan tavoitteena on saada laadukkaampaa ja tavoitteel-
lisempaa lasten ja nuorten ryhmaliikuntaohjausta Santasport Lapin Urheiluopis-
tolle. Tarkoituksena on tuottaa opas lasten ja nuorten harrasteryhmien kehityk-
sestd sekd ohjaamisesta, jotta ohjaajien toiminta lasten ja nuorten kanssa olisi

helpompaa.

Hanna Vilkka ja Tiina Auraksinen (2003, 16) kertovat kirjassaan toiminnallinen
opinnaytetyd hyvan opinnaytetydn idean syntyvan opintojen aikana ja syventa-
van opinnaytetyon tekijan tietoja ja taitoja hanta kiinnostavasta aiheesta. Opin-
tojeni aikana olen harjoitellut lasten ja nuorten kanssa toimimista ja heista onkin
tullut itselleni mielenkiinnon kohde ja tulevaisuudessa lasten ja nuorten vuoksi
tydskenteleminen olisi tavoitteeni. Varsinkin pedagogisen ammattitaidon kehit-
taminen antaa voimaa itselleni toimimaan lasten ja nuorten parissa. Opinnéayte-
tyoni aihe tukee mielestani erittain hyvin omaa osaamistani ja nadin ollen opin-

naytetyon aihe on ollut hyva ammatillisen kehittymiseni kannalta.

Ennen opinnaytetyon aloittamista tydskentelin tuntiohjaajana harrasteryhmissa
ja sen pohjalta olen saanut kokemusta siita, ettd harrasteryhmissa tietynlainen
tavoite lasten ja nuorten kanssa toimiville ohjaajille olisi hyvaksi. Opinnaytety6n
tavoitteen saavuttamiseksi tieto lasten ja nuorten henkisesta, fyysisesta ja mo-
torisesta kehittymisestd sekd ohjaamistyyleista tukisi ja antaisi varmuutta har-

rasteryhmien ohjaajana toimimisessa.

Opinnaytetyoni rakentuu kahdesta osasta, jotka ovat raportti ja produktio eli
opas. Naiden kahden osan on hyva toimia sopusoinnussa, joka tarkoittaa etté
raportissani kerron kaikki ne seikat, jotka vaikuttavat oppaani tekemiseen ja
tyon merkityksen ymmartamiseen. Raportissa kerron opinnaytetyoni tarkoituk-
sen, tavoitteen, mita ja miten olen oppaani tehnyt ja miksi olen tehnyt niin kuin
olen tehnyt. (Vilkka & Airaksinen 2003, 82 — 91).
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5.2 Oppaan luotettavuus ja eettisyys

Teoreettinen viitekehys rakentuu opinnaytetydssani Urheilijan polusta, LTAD:sta
(Long-Term Athelete Development), fyysisten ja liikunnallisten kokemusten
merkityksestd lapsen kehitykselle (likuntakasvatuksen teoksista poimittu),
KPMG-selvityksestd, Suomen liikuntalaista seka motoriikan ja taidon kehittymi-
sesta ja oppimisesta.

Hakusuunnitelmani (Kuvio 12) oli etsia teoreettisen viitekehyksen kohteiden
primaarilahteet, joka toteutuikin kohtalaisen helposti Urheilijan polun, LTAD -
mallin, KPMG-selvityksen ja Suomen urheilulain osalta. Urheilijan polkuun ja
KPMG-selvitykseen liittyvat aineistot 16ytyivat Sport.fi -sivustolta, LTAD -mallin
aineistot Canadiansportforlive.com -sivustolta ja Suomen liikuntalakiin liittyvat
aineistot Finlex.fi -sivustolta, josta l6ytyvat kaikki Suomen lainsaadantoon liitty-
vat aineistot. (hakukoneilla?

Fyysisten ja liikunnallisten kokemusten merkityksesta lapsen kehitykseen paa-
lahteena kaytin Renate Zimmerid, joka esiintyi monissa liikkuntakasvatusta kasit-
televissa tutkimuksissa ja teoksissa. Muita liikuntakasvatuksen asiantuntijoita,
joita kaytin kasitellessani kyseista aihetta olivat muun muassa Pirkko Nummi-
nen ja Pirkko Karvonen. Numminen, Karvonen ja Zimmer esiintyivat useasti ja
ensimmaising etsiessani kotimaisia lahteita liikuntakasvatukseen liittyen. Kaikki
t&han aiheeseen liittyvat lahteet hankin kirjastosta.

Motoriikan ja taidon kehittymisesta ja oppimisesta paalahteena kaytin Timo
Jaakkolaa, joka on taidon ja motoriikan kehityksen asiantuntija kansallisella kuin
myds kansainvalisella tasolla. Jaakkolan valintojen tukena kaytin kansainvalisia
lahteita, jonka kirjoittajia olivat muun muassa David Gallahue, John Ozmun,

Richard Schmidt ja Timothy Lee. Taméankin osion lahteet hankin kirjastosta.
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Kuvio 12. Opinnaytetyon teorian hakusuunnitelma

Kaytannon tiedon lapsen kehityksesta kerasin Urheilijan polusta, LTAD -mallista
ja liikuntakasvatuksesta. Urheilijan polku rakentuu kansallisesta eli Suomen
asiantuntijoiden nakemyksista mikéa on tarkeinta lapsen kehitykselle, jotta urhei-
lijasta tulisi tulevaisuudessa terve ja hyvinvoiva. Urheilijan polulla on kansalli-
sesti suuri merkitys urheilijan toimintaan, koska polku kertoo urheilijan kehityk-
sen etenemisen liséksi eri toimijoiden ja yhteistbiden tarkeydesta. Ajatusmalli
pohjautuu siihen, etta urheilija on keskiossa ja kaikki toiminta auttaa urheilijoita
etenemaan urallaan. Yleisen ohjeistuksen liséaksi noin 50 lajia on tehnyt itsel-

leen omat urheilijan polkunsa valmiiksi. (Sport.fi 2015.)

Kansainvélista nakemysta lapsen kehityksestd kerasin Kanadassa kehitetysta
LTAD -mallista, joka on Urheilijan polun mukaan asiantuntijoiden kehittelema
malli tutkimuksiin perustuen. LTAD -mallin k&yttdonotolla on myos ollut positiivi-
sia vaikutuksia Kanadassa, joten mallista on ollut hy6tya (Nipuli 2011, 21). Ideo-
logialtaan LTAD -malli sopii Harrasteryhmien kayttoon, koska ilo ja innostus
nousevat LTAD -mallissa esille selvasti 12. ikdvuoteen asti. Mallin mukaan 12.
ikdvuoden jalkeen siirrytadn tavoitteellisemman urheilun pariin, mutta ikarajaa

kuitenkin voimme mielestani siirtdd, koska Harrasteryhmissa toiminnan tulee



46

olla mukavaa ja motivaatiota nostattavaa. LTAD -mallin kasitys lapsen ja nuoren
kehityksesta on hyvin kokonaisvaltaista, joka jo osaltaan tukee omaa opinnayte-
tyotani hyvin. Selkeéat viittaukset ja rajaukset kehityksen vaiheista tietyn ikaisena

helpotti ja selkeytti omaa tydskentelya. (Canadian Sport for Life 2011.)

Lilkuntakasvatuksesta kirjoitin opinnaytetydhoni sen takia, etta sen sisaltama
tieto lapsen kehittymisesta fyysisten ja liikunnallisten kokemusten pohjalta aut-
taisi ohjaajia ymmartamaan, kuinka paljon lapset oppivat ja kehittyvat liikunnan
kautta. Ymmartaessa taman ohjaajat voivat miettia ja muuttaa omaa tekemis-
téaan siten, ettd se edistdd enemman lasten kehittymista. Taman aiheen kasitte-
leminen tuki myos hyvin opinnaytetydni kokonaisvaltaista kuvaa lapsen kehityk-
sesta. Liikuntakasvatuksen valinta tukee eritoten opinnaytetyoni sisaltéa Liikka-
reiden eli 2 — 6-vuotiaiden kehitykseen ja ohjaamiseen liittyen. (Zimmer 2002,
20.)

Liikuntalaki ja KPMG-selvitys tukevat sisalloltaan yhteiskunnallisesti urheilijan
polun, LTAD -mallin ja liikuntakasvatuksen valitsemista opinnaytetytn teoreetti-
seen viitekehykseen ja oppaassa tekemiini valintoihin. Liikuntalaissa mainituista
tavoitteista edistaa esimerkiksi eri vaestoryhmien mahdollisuuksia liikkua ja har-
rastaa liikkuntaa, vaeston hyvinvointia ja terveytta, fyysisen toimintakyvyn yllapi-
tamista ja parantamista seka lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta, ovat sellaisia
asioita, joita opinnaytetyoni ja oppaani viitekehys tukee. (Liikuntalaki 390/2015
1.28)

KPMG-selvityksessa erdaksi menestystekijaksi on kirjattu likunnallinen arkipé&i-
va paivakodeissa, kouluissa ja tyopaikoilla. Taman menestystekijan saavutta-
miseksi tarkeita tehtavia on arjen istumisen vahentdminen elaméankulussa, lii-
kunnan lisddminen elamankulussa, likunnan nostaminen keskeiseksi osaksi
terveyden ja hyvinvoinnin edistdmista seka sairauksien ehkaisya, hoitoa ja kun-
toutusta seka liikunnan aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteiskunnassa.
(KPMG 2014, 3.) Opinnaytetyoni toivottavasti tulevaisuudessa edistda edella
mainittujen tehtdvien saavuttamista parantamalla ohjaajien tietAmystéa lasten ja

nuorten kehittymisesta. Parantunut tietotaso nostaa ohjauksen tasoa, jonka vai-
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kutuksena lapset ja nuoret saavat mahdollisuuden parempaan ohjaukseen ja

positiivisten liikunnallisten kokemusten saavuttamiseen.

Opinnaytetydssani olen toiminut rehellisesti ja noudattanut tiedeyhteisén tun-
nustamia toimintatapoja. Olen soveltanut opinnaytetydssani kriteerien mukaisia
ja eettisesti kestavia tiedonkeruu- ja tutkimusmenetelmid sekd kunnioittanut
muiden tutkijoiden tekemia t6itd ja viitannut niihin asiaan kuuluvalla tavalla.
Opinnaytetyoni suunnittelemisessa olen ottanut huomioon erinaiset asiat (luvat
jne.), joilla mahdollisesti voi olla vaikutusta tydn etenemiseen. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012, 6.)

Lahteind opinnaytetydssani olen kayttanyt luotettavia primaarilahteita ja huoleh-
tinut niiden kayttoon liittyvista viittauksista. Tiedot, joita olen opinnéaytetyoni te-
kemisen aikana saanut ja oppinut, ovat perustuneet teoriaan enka ole kayttanyt

tydssani itse tuottamia teorioita.

5.3 Oppaan tuotteistamisprossessin kulku

Opinnaytetyoni idean syntyminen (Kuvio 13) johtaa juurensa kevaalle 2014 ol-
lessani harjoittelussa Santasport Lapin Urheiluopistolla. Tehtavakseni sain ra-
kentaa silloiselle harrasteryhmalle "Sinun polun”, jonka tarkoituksena oli olla
opas ohjaajille, lapsille ja nuorille, jossa kerrottaisiin hyvinvointiin ja terveyteen
liittyvista asioista. Talldin syntyi ajatus, etta voin kehittda "Sinun polkua” ja kayt-

téaa sen tuottamiseen enemman resursseja.
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Kuvio 13. OpinnaytetyOprosessin eteneminen

Opinnaytetyon idean hautuminen vei pidemman aikaa kuin luulin. Lopullisena
ideana oli kehittda "Sinun polkua” ja tehda erilainen opas ohjaajille, jossa kasi-
tellaén lasten ja nuorten kanssa toimimista ja muita tarkeita asioita ohjaamiseen
littyen. Opas antaa kaikille ohjaajille saman tiedon ja jokainen ryhma lahtee
likkeelle samasta lahtokohdista. Vilkan ja Auraksisen (2003, 23) mukaan opin-
naytetyon aihe, joka motivoi itsedén ja kiinnostaa toimeksiantajaa tukee omaa
kehittymista ja voi parantaa omaa tyoéllistymistilannetta. Tutkimussuunnitelman
ja tiedonhaun (Kuvio 13) tekeminen tuli ajankohtaiseksi kevaalla 2015. Tauko ei
haitannut opinnaytetyon etenemistda, koska olin tydstanyt aihetta paassani pi-

demman aikaa ja olin tietoinen, millaista opinnaytety6ta alkaisin tekemaan.

Tutkimussuunnitelmani oli yhdistaa Urheilijan polun ja LTAD-mallin keskendan
tuottaen oppaan, jossa kasitelladn lasten kehitysta ja ohjaamista. Lisaksi tah-
doin liittd& opinnaytetydhon taito- ja motoriikkaosioita, jotka tukisi oman ammat-
titaitoni kehittymisen lisdksi myos ohjaajien toimintaa. Vastaavanlaisia oppaita
en loytanyt mistddn lahteista ja varsinkaan sellaisia, joita olisi sovellettu harras-
tustoiminnan kaytt6on. Materiaalia tutkimussuunnitelmaan hankin verkosta Ur-
heilijan polkuun, LTAD -malliin, likuntalakiin ja KPMG-selvitykseen liittyen, kos-

ka naista aiheista ei kirjallisia lahteita 10ytynyt vaan kaikki sijaitsi verkossa. Kir-
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jallisia lahteitéa kaytin suurimmaksi osaksi taito- ja motoriikka -osuuden seka lii-

kuntakasvatuksen osuuksien hankkimiseen.

Teoreettisen viitekehyksen tekeminen ajoittui vuoden 2015 kesélle ja syksylle.
Selkean siséllysluettelon hahmotteleminen ennen teoreettisen viitekehyksen
tekemista oli erittdin tarkedd mahdollistaen selkean jarjestyksen tiedonhakuja
varten. Suuria ongelmia teoreettisen viitekehyksen kasaamisessa ei ilmennyt,
mutta rauhoittuminen ja itsehillinnan I6ytaminen istumiseen tietokoneen &éressa
oli alkuun haastavaa. Tutkimussuunnitelman yhteydessa luodun aikataulun mu-
kaan olisin suunnitellut opasta konkreettisesti samalla kun tyostin teoreettista
viitekehystd. Tama ei kuitenkaan onnistunut vaan suunnitteleminen tapahtui

ainoastaan omassa mielesséani.

Oppaan suunnitteleminen ja toteutus sujui nopeasti, koska olin tydstanyt opasta
omassa mielessani tehden samalla muita opinnaytetyén prosessin osia. Lopulli-
sessa tydssa opas sisaltaa nelja tarkeaa elementtia, jotka antavat oppaalle pu-
naisen langan ja jasentad oppaan rakenteen yksinkertaiseksi. Nama elementit
ovat tavoitteet, lapsille ja nuorille ominaista, ohjauksessa huomioitavaa seka
taito ja motoriikka -tietopaketti. Kolmea ensimmaista elementtia kaytin runkona
kaydessani lapi lapsen ja nuoren kehittymista Liikkareissa, Kidsissa ja Youth
Clubissa. Viimeinen elementti eli taito ja motoriikka toimii oppaan "hyva tietaa” -
osiona, joka tukee ohjaajan ammattitaitoa ja auttaa toimimaan lasten kanssa
seka paattamaan, kuinka liikuntaa heille tulisi ohjata. Taito ja motoriikka -osion
tarkoitus on herattdd ja muistuttaa ohjaajia ottamaan ndaita asioita huomioon
ohjauksissaan. Kasittelen edelld mainittuja elementteja tulevassa oppaan ra-

kenne -osiossa tarkemmin kertoen, mista aiheet rakentuvat.

Prosessin avauksessa kerron opinnadytetyoni etenemisesta perustellen omien
nakemysteni pohjalta ja avaan jokaisen vaiheen erikseen, jotta lukija saa koko-
naisen kuvan opinnaytetyoprosessista. Esitarkastuksen ja kieliasun tarkastuk-
sen jalkeen on vuorossa opinnaytetyon korjailua, jonka jalkeen opinnaytetyoni

on taysin valmis.
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5.4 Oppaan rakenne

Oppaan rakenne koostuu kansilehden, siséllysluettelon, alku- ja loppusanojen
lisdksi harrasteryhmien ohjaus -osioista sekad taito ja motoriikka -osuudesta.
Harrasteryhmien ohjaus -osiossa kasittelen yksitellen Liikkareiden, Kidsien ja

Youth Clubien ohjaukseen ja osallistujien kehitykseen liittyvia asioita.

Olen maaritellyt jokaiseen ikdryhmaan omat tavoitteet, kehitykseen liittyvat asiat
lapsille ominaista -kohdat seké ohjauksessa huomioitavaa -kohdat. Taito ja mo-
toriikka -osiossa kéasittelen taidon ja motoriikan oppimiseen ja kehitykseen liitty-

vid alueita, jotka ohjaajan olisi hyva tietaa.

Alku- ja loppusanojen tarkoituksena on kertoa oppaan idean syntymisesta,
pohjustaa tulevaa aihetta, kertoa mista lahteista tiedot on kerétty ja antaa ohjaa-
jalle tarvittavaa motivaatiota oppaan lukemiseen ja aiheiden oppimiseen. Alku-
sanat eroavat loppusanoista siten, etté alussa kirjoitus on oppaalle paasaantoi-
sesti pohjaa antavaa ja loppusanat nostattaa ohjaajan motivaatiota toteutta-
maan oppaassa kerrottuja aiheita. Loppusanat kertoo paaosin luovuuden tuke-
misesta, jolla on suuri vaikutus lapsen ja nuoren sisaisen motivaation kasvuun
(Uusikyla 2012, 172 — 174).

Tavoitteet olen maarittdnyt oppaaseeni yhdistamalla Urheilijan polun seka
LTAD -mallin asettamat tavoitteet tietylle ikaryhmalle. LTAD on méaaritellyt kun-
kin ikdryhman tavoitteet tarkasti, joten pidan niita oppaani "paatavoitteina”, joita

Urheiljan polun omat tavoitteet tukevat.

Paatavoitteet olen rakentanut LTAD -mallin mukaan, koska ne sisaltavat yksi-
tyiskohtaisempaa tietoa liittyen lapsen kehitykseen ja ohjaajan toimintaan oh-
jaustilanteissa. Urheilijan polun tavoitteet rakentuvat enemman laajoista koko-
naisuuksista, jonka takia valitsin ne tukemaan LTAD -mallin asettamia tavoittei-

ta.
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Tavoitteiden asettamisen tarkoituksena on antaa ohjaajille tieto siita, millaisia
tavoitteita kaksi likuntamallia on asettanut tietyn ikaisille liikkujille. Ryhmien
luonteesta riippuen osalla asettamieni tavoitteiden saavuttaminen on helpom-
paa kuin toisella. Yleisliikkarilaisilla on paremmat mahdollisuudet monipuoli-
sempaan liikuntaan kuin keilaus-ryhmalaisilla. Tavoitteet ovat suuntaa antavia.
Ohjaajien tulee muistaa, ettd tdméan oppaan tavoitteita kohti on hyva edeta, mut-
ta omiakin tavoitteita on suotavaa asettaa ryhmalaisten kesken. Tarkeinta on,

ettd ryhmalla on tavoitteita.

Lapsille ja nuorille ominaista -osuudessa kasittelen lapsen kehitykseen ja
kayttaytymiseen liittyvia asioita, joilla voi olla vaikutusta lasten ja nuorten oh-
jaamiseen. LTAD tukee lapsen ja nuoren kehittymisté henkisesti kertoen yksin-
kertaisesti, millaiset mentaaliset, kognitiiviset ja emotionaaliset kehityksen vai-
heet heilla on tietyssa ikavaiheessa. Urheilijan polussa on myés mainintoja lap-
sen ja nuoren kehittymisesta henkisella puolella, joten nama kaksi mallia tuke-

vat hyvin toisiaan.

2 — 6-vuotiaiden eli Liikkareiden ohjaaminen vaatii erityishuomioita, koska tasséa
iassa lapsi kehittyy paljon. Taman seikan takia liikuntakasvatuksen kirjallisuu-
desta hankittu tieto fyysisten ja likunnallisten kokemusten vaikutuksesta lapsen
kehittymiseen tuo osioon lisda laajuutta seka samalla laatua. Ottamalla liikunta-
kasvatuksen mukaan opinnaytetybhtn, olen saanut yhdistettyd Liikkareiden
ohjaamiseen tietoa lapsen minan, sosiaalisuuden, kognitiivisuuden seka tervey-

den ja hyvinvoinnin kehityksesta.

Ohjauksessa huomioitavaa -osion tarkoituksena on vastata ohjaajalle kysy-
mykseen, mitd ohjaajan tulee huomioida ohjauksissaan ja milla tavoin hén voi

tukea kunkin harrasteryhméan tavoitteiden saavuttamista?

Ohjauksessa huomioitavaa -osion tiedot olen koonnut yhteen paaosin Urheilijan
polun lapsuusvaiheen ja valintavaiheen painotuksista. LTAD:n nakemys ohjaa-
misesta tukee toimintaani valintojen suhteen mitka asiat paasevat esille Urheili-

jan polusta oppaaseeni.
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Taito ja motoriikka -osiossa kasittelen motorisen kehityksen vaiheita, motori-
sen oppimisen vaiheita, taidon oppimisen mallia seka oppimistyyleja ja -rooleja.
Aiheet olen valinnut osioon sen takia, etta ne kasittelevat samoja aiheita, joita
kasitelladn valmiiksi lasten ja nuorten kehitys polkuja pitkin -osiossa pintapuo-
leisesta. Syvempi tarkastelu samoista aiheista tukee ohjaajana toimista ja antaa

evaita syvempaa ymmarrykseen ja tarkoituksen mukaisempaan ohjaamiseen.

Motorisen kehityksen vaiheet ilmenevat vahvasti tavoitteissa Urheilijan polussa,
LTAD -mallissa ja oppaassani. Ohjaajan ymmartaessa kokonaiskuvan motori-
sen kehityksen vaiheista, han toivottavasti ymmartaa oman tarkoituksensa opet-
taessaan esimerkiksi motorisia perustaitoja. Motorisen oppimisen vaiheet tieta-
essaan ohjaaja osaa luokitella ryhman taitojen osaamisen tasoa ja suunnata

tarpeelliseen suuntaan.

Taidon oppiminen voidaan useasti ymmartaa, etta se on liikkeiden tekoa ja néi-
den kautta oppimista. Yksinkertaisuudessaanhan se on, mutta tarkempi katsaus
taidon oppimisen mallista kertoo, ettd oppimiseen liittyy monta osaa, joiden tu-
lee toimia sulassa sovussa. Oppimistyylit ja -roolit antavat ohjaajalle kasityksen
siitd, kuinka erilaisia oppijat voivat olla ja mita kaikkea tulee huomioida ohjates-
saan lapsia, nuoria tai jopa aikuisia. Jokainen meista on yksilo, joka vaatii laajaa
ymmarrysta ohjaajan toimesta.

Visuaalisen nakyman olen rakentanut itse oman mielikuvitukseni ja mielipi-
teideni kautta. Tahdoin pitaa oppaan mahdollisimman selkeana ja yksinkertai-
sen, unohtamatta kuitenkaan pienia piristysruiskeita kuten vinkkinurkkausta ja

Santasportin vesileimaa.

Vinkkinurkkauksen tarkoituksena on elavoittdd opasta ja tarjota ohjaajalle tar-
keédksi nakemiani vinkkeja ohjaamiseen liittyen. Elavyyttd oppaaseen tuo myos
paakohtien kursivointi, jonka tarkoituksena on heréttaa lukijan mielenkiinto ja
osittain myos tiedostamatta painottaa néiden asioiden tarkeyttad ohjaajan lukies-

sa opasta.
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Varimaailma oppaassa koostuu enimmakseen lampimasta oranssista ja Santa-
sport Lapin Urheiluopiston tunnusomaisesta punaisesta varista. Oranssi on va-

riltdén lampdoa ja lempeytta tuova, joten oppaan ulkoasun tulisi herattaa positii-
visia tuntemuksia.
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6 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena on saada laadukkaampaa ja tavoitteellisempaa las-
ten ja nuorten ryhmaliikuntaohjausta Santasport Lapin Urheiluopistolle oppaan
muodossa. Taman tavoitteen saavuttamiseksi ohjaajan tulee ymmartaa liikun-
nan vaikutukset lapsen henkiseen ja fyysiseen kehitykseen. Maailmassa on
monia polkuja, joita harrastajat voivat kulkea mahdollistaen hyvan ja tasokkaan
pohjan terveeseen tulevaisuuteen. Lapsen ja nuoren kehityksen vaiheiden ja
polkujen tunteminen ja ymmartaminen tuovat tavoiteltua laatua ja tavoitteelli-

suutta ryhmaliikuntaohjaukseen.

Opinnaytetydssani teoreettinen viitekehys rakentui harrasteryhmien ohjaami-
sessa Urheilijan polusta, LTAD -mallista, liikuntakasvatuksen kirjallisuudesta
likunnallisten ja fyysisten kokemusten vaikutuksesta lapsen kehitykseen,
KPMG-selvityksestd sekd Suomen liikuntalaista. Taidon ja motoriikan oppimi-
sen -osuus koostui motorisen kehityksen vaiheista, motorisen oppimisen vai-
heista, taidon oppimisen mallista seka oppimistyyleistd ja -rooleista. Lahteet
olivat paasaantdisesti primaarilahteita, jotta tyon laatu ei karsisi ja teoriapohja
pohjautuisi laadukkaisiin lahteisiin. Opinnaytetyoni siséltad paljon laadukkaita

lahteita, mutta niiden kayttaminen viitteind on hiukan vaihtelevaa.

Viitekehyksen laajuus antoi mielestani kokonaisvaltaisen ymmarryksen lapsen
ja nuoren kehitykseen vaikuttavista seikoista. Viitekehyksen laajuudella oli posi-
tiiviset vaikutukset oppaan tekemisessd, kuten monien ajatusten ja nakdkulmien
syntyminen. Laaja viitekehys myds mahdollisti ndkemysten hankkimisen autta-
en siind, ettd opasta tehdessa ty6 ei ole turhaa vaan se tukee myds yhteiskun-
nallista ndkemysta lilkkunta-alan kehityksesta.

Opinnaytety6 rakentui kirjallisesta raportista seka kirjallisesta oppaasta. Koko-
naisuudessaan raportin ja oppaan ulkoasu on selkeé ja lukijaystavallinen. Op-
paan rakenteessa huomioitavaa on lapsen ja nuoren kehityksen opastamisen
seka taidon ja motoriikan oppimisen tiivis paketti, josta ohjaajan on helppoa

hankkia tukea aloittaessaan harrasteryhmien ohjauksen.
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Huomautuksia oppaasta voi saada esimerkiksi liiallisesta tiiviydesta ja ehka
pienoisesta konkreettisen otteen puutteesta, vaikkakin oppaan tarkoituksena on
herattaa ja antaa ohjaajalle tietoisuutta lasten ja nuorten kehittymisesta. Eras
suurimmista haasteista oli paattaa tavoitteiden asettamisesta. Tuleeko tavoittei-
den olla tehty ryhmakohtaisesti vai asetanko ryhmille yhteiset tavoitteet, jotka
ovat samalla laajemmat kuin ryhmakohtaiset tavoitteet? Paadyin lopputulok-
seen, ettad luon yhteiset tavoitteet, jotka antavat ryhmien ohjaajille suuntaa ta-
voitteista mahdollistaen myds muiden tavoitteiden asettamisen. Ryhman luon-
teesta riippuen toiset voivat saavuttaa helpommin asettamani tavoitteet, mutta

toiset joutuvat asettamaan omat tavoitteensa.

Tulevaisuudessa oppaan kaytannollisyydesta ja rakenteesta parhaimmat koke-
mukset saadaan ohjaajilta. Jatkotoimenpiteend suosittelen kyselyn tekemista
oppaasta ohjaajille, jossa selviad mika on yleinen mielipide oppaasta ja mitka
on tarkeimmat kehityskohteet. Kyselyyn voi liittda myds kysymykseksi onko op-
paalla ollut vaikutuksia lasten ja nuorten ohjaamiseen ohjaajien ndkdkulmasta.
Edella mainittujen kysymysten pohjalta oppaan kehittdminen olisi hyvéa aihe uu-

delle opinnaytetydprosessille.

Opinnaytetyon tekeminen oli oma prosessinsa, johon mahtui hyvia kuin huono-
jakin hetkia. Oman ammattitaidon kehittymisen kannalta opinnaytetyon tydstéa-
minen on antanut itselleni todella paljon. Ymmarrys kokonaisvaltaisesta ajattelu-
tavasta on selkiytynyt itselleni. Toivon ja uskon, ettd ajattelutavan selkeytymisel-
& on positiivisia vaikutuksia omaan ohjaukseen ja suhtautumiseen lasten ja
nuorten kanssa toimimisessa. Haasteita prosessin aikana oli tarkkojen tutki-
muskysymysten suunnitteleminen, selkeat aiheen rajaukset ja myohéainen opin-
naytetyoprosessin aloittaminen. Naiden "ongelmien” kanssa yhteiselon I6ytami-
nen helpotti prosessia ja eteneminen tehtavasta toiseen oli selkeda. Jalkikateen
olen tyytyvainen lopputulokseeni ja voin nédhda tuotoksessa oman itseni. Joh-

donmukaisen ja selkean kokonaisuuden.
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