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Ohjaajien merkitys lasten harjoituksissa viihntymisessa on valtavan suuri. Ohjaajan tehta-
vana on luoda lapselle innostava, turvallinen ja monipuolinen harjoitusymparistd, jossa han
viihtyy. Sen liséksi, ettd uimataito saattaa pelastaa lapsen hengen, vaikuttaa urheiluharras-
tus lapsen mindkuvaan ja itsetuntoon. Yksi tarkeimmisté tavoitteista oli auttaa ohjaajia ym-
martdmaan, kuinka lasten ohjaamisesta saa hauskaa, opettavaista ja lapsen nakékulman
huomioivaa. Toinen tarkeimmista tavoitteista oli oppaan luominen, silld ohjaajat saavat
siita ty6kalun paivittaisiin ohjauksiin. Opas tukee osaltaan ensimmaisessa tavoitteessa on-
nistumista.

Opinnaytetydssa paneuduttiin suurimalta osin yksittédiseen harjoitustilanteeseen. Jokaisella
harjoituksella on merkitysta lasten viihtymisen ja oppimisen kannalta. On merkityksellista,
kuinka heille puhutaan, annetaan palautetta ja kuinka heidat huomioidaan harjoituksissa.
Tybssé on tutustuttu tdhan aiheeseen kaytanndnlaheisesti.

Tavoitteena oli luoda kaytdnndnlaheinen opas, mité on helppo hyddyntaa paivittdisessa
opetuksessa. Tyon tuotos on uimaseura TaTU Tampereen ohjaajien kaytdssa, minka tar-
koituksena on auttaa ohjaajia paivittdisessa ohjaustydssa. Ohjaajia tydskentelee seurassa
eri taustoilla; toisilla on liikunta-alan koulutus ja kokemusta ohjaamisesta on useamman
vuoden ajalta, joillekin TaTU Tampere on ensimmainen tyopaikka. Luonnollisesti myds oh-
jaajien motivaation maara vaihtelee yksildsta riippuen. Tarkeéa oli oppaan kaytannénlahei-
syys ja helppokayttdisyys, jotta oppaan kayttdminen olisi motivoivampaa kaikille.

Oppaaseen on luotu tuntisuunnitelmat, valmiit mallitunnit, viitepelit ja -leikit seka yhteystie-
dot. Oppaasta l6ytyy myoés teoriaosuus tiivistettynd, jotta ohjaajat voivat lukea helposti
ydinkohdat lasten ohjaamisen tarkeimmista perusteista. Oppaan tarkoituksena on saada
ohjauksista aiempaa opettavaisempia, ja osa opetuksesta tapahtuu leikkien ja pelien
kautta. Opettavaisuus ja tavoitteellisuus on edelleen ohjauksissa mukana, mutta tasta
eteenpain oppiminen tapahtuu leikin varjolla.

Opas jalkautettiin toimintaan oppaan koeversion kautta. Ohjaajat kokeilivat opasta kaytan-
ndssa, ja heidan antamiensa palautteiden pohjalta opas saavutti nykyisen versionsa. Har-
rasteuinnin koordinaattori paivittda opasta yhdessa ohjaajien kanssa saanndllisesti ennalta
sovituissa palavereissa. Kaikki pagsevat myds itsendisesti lisddmaan oppaan ideapankkiin
liséa viitepeleja. Ohjaajat ja harrasteuinnin koordinaattori jatkavat oppaan kayttéa, ja tutki-
vat kaytanndssa sen hyddyllisyytta. Lapsiryhmien vedenpelon vaheneminen seka taitojen
karttuminen aiempaan verrattuna kertoisivat oppaan hyvista tuloksista.

Tulevaisuudessa opas voitaisiin laajentaa kaikkiin seuramme harrasteryhmiin. Vasta kilpa-
uinnin aloittaneiden uimareiden kanssa oppaan hyédyntaminen olisi myds mahdollista, silla
nuorimmat heistd ovat 6-vuotiaita. Motivaatio harjoitteluun sailyisi paremmin leikkien.
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1 Johdanto

Urheiluseuratoiminta on erittdin merkittavassa roolissa suomalaisessa urheilukulttuurissa,
silla nelja viidesta suomalaisesta nuoresta vahintadnkin kokeilee seuratoiminnassa muka-
naoloa ennen aikuisikda. (Koski & Tahtinen 2005). (Blomqvist, Kokko, Koski & Mononen
2016). Uusi Suomessa tehty pitkittéistutkimus seurasi yli 2000 lapsen liikunta-aktiivisuutta
10 vuoden ajan. Tutkimuksesta selvisi, ettéd vahan liikkuvien nuorten aikuisten liikkumista
ovat védhenténeet koulu, likunnanopettaja ja urheiluseura. Liika kilpailu ja harjoittelun
muuttuminen liilan vakavaksi ovat monen lapsen liikuntaharrastuksen lopettamissyita. (Yle
tutkimus 2018.)

Innostunut lapsi oppii, ja lapsella tulisi olla mahdollisuus tdhan aikuisen tuella. Innostus
saattaa muuttua intohimoksi mydhemmin. Lapsella tulisi olla mahdollisuus kasvaa urheili-
jaksi laadukkaassa urheilutoiminnassa, jossa lapsesta ei yriteta etsia tiettyja ominaisuuk-
sia, vaan hanelld on mahdollisuus harrastaa. (Hamalainen 2015, 28.) Taitava ohjaaja ke-
hittda lasten taitoja ja ominaisuuksia johdonmukaisesti leikkien avulla. Lasten kehittami-
nen tulisi olla toiminnan kivijalkana, missa ei toistomaaria saastella. Toistojen kautta lap-
set oppivat taitoja, ja perustekniikat kehittyvat. Toiminnassa olevat vapaudet mahdollista-
vat luovan toiminnan, aktiivisuuden, luonnollisuuden ja avoimuuden. (Forsman & Lampi-
nen 2008, 26.)

Lasten ja nuorten motivaation syntymisen kannalta sosiaalisen ympéaristén merkitys on
tutkimusten mukaan suuri. Ohjaajan keskeisimpiin tavoitteisiin olisi hyva kuulua oppimista
tukevan motivaatioilmaston rakentaminen. ltsevertailu, yrittdminen ja uuden oppiminen
ovat avainasemassa sosiaalisen vertailun sijasta. Lapset voivat talléin kokea itsensa pate-
viksi. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 298.) Yksil6llinen edistyminen seka suorituksen para-
neminen ovat myds motivaatioilmaston tunnustuksen antamiskriteereita. Palaute yksilén
suorituksesta kehittad, sen sijaan, etta saisi persoonastaan palautetta. Suoritusten vertailu
omiin taitoihin kehittda. Lapsia voi ohjata itsearviointiin, silla se on hyva tapa kasitella vir-
heita. (Lintunen, Rovio & Salmi 2009, 240,242-243.)

Nelja asiaa ovat olennaisessa osassa lajirakkauteen: onnistumisen elamykset, myontei-
nen ilmapiiri, tavoitteellinen harjoittelu leikkien sek& kaksisuuntainen vuorovaikutus. Las-
ten onnistumisten elamysten maara, oikeantasoisten harjoitteiden tekeminen ja lasten val-
miuksien tunnistaminen, jotta he saavat oikeantasoisia harjoitteita. Oleellista on kiinnittda
huomiota onnistumisiin, sek& osoittaa konkreettisesti ne heille. limapiiri harjoituksissa tulisi
olla kannustava ja mydnteinen, missd saa epaonnistua. Tasapuolisuus ja toiminnan eriyt-

tdminen vaikuttavat positiivisesti ilmapiiriin. Tavoitteellinen harjoittelu onnistuu myés leikin



kautta. Lasten pitéisi saada toistoja riittavasti, kuitenkaan pitkastymatta harjoitteisiin. Las-
ten ajatukset ja tuntemukset ovat olennainen osa jokaista harjoituskertaa, joten heidan
kanssaan tulisi jutella niisté. Toistuva ja rakentava palaute tuottaa tulosta. Téarkeaa on olla
vuorovaikutuksessa lasten kanssa. (Forsman & Lampinen 2008, 43.)

Tyon tavoitteet ovat moninaiset; lasten uimataidon kehittyminen, itsetunnon lisdantymi-
nen, onnistumisen elamykset harrastuksen parissa ja vuorovaikutuksen kehittyminen,
seka mahdollistaa lajin pariin jddminen uimaseurassamme TaTU Tampereessa. Lajirak-
kaus nopeuttaa uimataidon oppimista, silla lapsi viihtyy tuolloin aidosti harjoituksissa. Tar-
kean uimataidon kehittymisen lisdksi haluamme seurana tarjota lapselle mahdollisuuden
kasvaa henkisesti, ja saada kehitettya lapsen itsetuntoa ja mindkuvaa. Lapsi saattaa lo-
pettaa harrastamisen jo ennen uimataidon saavuttamista, mutta tavoitteena on, etta ha-
nen itsetuntoonsa tai mindkuvaansa ei vaikuta mahdollinen lopettaminen. Yhtena seuran
tavoitteena on, ettd harrasteuimarit kehittyvat taidollisesti, ja sita kautta pystyvat siirty-
maan kilpauinnin puolelle. Kilpauinnin aloittamisen ja etenkin kilpauimarina pysymisen ta-

voitteena on sytyttaa rakkaus lajiin, tdssa tapauksessa uintiin.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on luoda opas TaTU Tampereen lasten ohjaajille, hel-
pottamaan heidan paivittaistd uimaopetustaan. TaTU Tampere liikuttaa vuosittain noin
800 lasta jo pelkastaan harrastetoiminnassa, eli uimakoulutoiminnassa. Taman liséksi
seura liikuttaa noin sataa uimaria kilparyhmissa, ja on kokeillut kevaasta 2017 alkaen
muutamien koululaisuintien ohjaamista. Koululaisuinnit saivat jatkoa, ja syksylla 2018
seura sai ohjattavakseen enemman tunteja kuin kevaalla. On erityisen tarkeaa, etta lasten
ohjauksessa heidan kehitystasonsa huomioidaan, sek& heidan kykynsa omaksua asioita
leikin kautta. Oletusarvona ohjaajien ideapankin tekemiselle on ohjaajien halu saada uu-
sia ideoita muilta ohjaajilta, koska he tydskentelevat padasiassa yksin. Ajatuksena on
myds se, ettd ohjaajat voisivat |6ytaa erilaisia keinoja ratkaista haasteita oppaan avulla,
unohtamatta harrasteuinnin koordinaattorin apua tassa aiheessa. Koordinaattorin kanssa
oppaasta paasee keskustelemaan saanndéllisesti palavereissa, sekd muokkaamaan
opasta myds yhdessa hanen kanssaan.

Tybssé olevilla pedagogisilla tavoitteilla on tarkoituksena tuoda ymmarrysta erilaisiin kei-
noihin opettaa lapsia, seka rikkoa uskomuksia siitd, ettei hauskuuden ja leikin kautta op-
pisi niin tehokkaasti. Pedagogiset tavoitteet ovat seuran arvomaailman mukaisia, minka
perusteella ne ovat siihen valittu. Oppaan tavoitteena on tuoda monipuolisesti uusia ide-
oita kaytannon tilanteisiin, esimerkiksi millaisten leikkien kautta lapset paasevéat oppimaan
uusia taitoja tehokkaasti. Tyén tuotos mahdollistaa tiedon jakamisen muille ohjaajille, seka

monipuolisten ideoiden saamisen.



Harrasteuinnin koordinaattorina uimaseura TaTU Tampereessa tydskennelleena tiedan
osan lapsista lopettavan harrastamisen, koska kokevat toiminnan tylsaksi. Olen tydsken-
nellyt aiemmin my6s muissa urheiluseuroissa eri lajien parissa, ja olen huomannut ilmién
olevan yleista, ja lajista riippumatonta. Koen aiheen olevan erittain tarked, koska jos lap-
set eivat koe toimintaa mielekkaaksi, ei sita valttamatta ole suunniteltu lapsille. Toiminnan
tulisi olla lapsille mielek&sta, eika se todennakdisesti ole sitd, jos lapsi ei saa vaikuttaa mil-
l&&n tavalla toiminnan sisaltédn. Leikin merkitys on suuri lasten urheilussa. Haasteita tuo
leikin siséllyttdminen toimintaan, jonka pitdisi opettaa lapselle tavoiteltavia taitoja. En usko
sen olevan mahdottomuus, mutta aikuiselta se saattaa vaatia aiempaa enemman mieliku-

vitusta, jotta saa yhdisteltya seka tekniikan opettamisen, etta leikkimisen.

Lasten liikuntaharrastuksessa viihtymisen lisaksi toinen erittain tarkea asia on seuramme
ohjaajien tydn helpottuminen. He tyéskentelevat paaasiassa yksin, jolloin toisten ohjaajien
ideat ja keskustelu ohjaamisesta saattaa jaada vahaisemmaksi. Oppaan avulla ohjaajat
paasevat askeleen lahemmaksi muita ohjaajien ohjaamistapoja, tuntisuunnitelmia ja varsi-
naisia harjoitteita. He saavat tuoda omat hyvéaksi havaitut keinot muiden ohjaajien kaytet-
taviksi, jotta muutkin paasevat hyédyntdamaan hyvaksi havaittuja keinoja opettaa. Oppaan

myo&té on muiden ideat kaytettavissa huomattavasti nopeammin kuin aiemmin.



2 Suomalaisten lasten uimataito ja herkkyyskausi uimaan oppimi-
selle

"Pohjoismaisen uimataidon maaritelman mukaan uimataitoinen on henkild, joka pudottuaan
syvaan veteen niin, etta paé kay veden alla ja paastyaan pinnalle ui yhtdjaksoisesti 200 met-

rid, josta 50 metria selallaan” (Suh 2017).

Suomalaisten kuudesluokkalaisten uimataitoa on testattu vuodesta 2000, seka seurattu
uimaopetuksen jarjestamista. Tutkimuksen on jarjestanyt yhdessa Suomen uimaopetus-
ja hengenpelastusliitto SUH, LIKES-tutkimuskeskus seka Opetushallitus. Tutkimuksen
teemat ovat vaihdelleet, mutta kaksi peruskysymysta ovat pysyneet samana; kuinka moni
kuudesluokkalainen osaa uida, ja kuinka uimaopetus on jarjestetty. Tutkimuksessa sel-
vida, ettd kunnat voivat itse paattaa, kuinka uimaopetus jarjestetaan. Joissakin kunnissa
kaikki luokat paasevat uimaopetukseen, toisissa vain jotkut tietyt luokat. 27% kunnista ei
jarjesta uimaopetusta kuudesluokkalaisille. Useissa kouluissa opetus on jarjestetty keskit-
téen alaluokkalaisille. Vuonna 2017 tehdyn julkaisun mukaan kuudesluokkalaisista oli ui-
mataitoisia 76%. Tytdilla ja pojilla ei ole uimataidossa eroja. Vuonna 2011 kyselyssa uima-
taitoisia oli 72%, joten lahes yhta paljon uimataitoisia on, kuin aiemmin. Kolmen prosentin
ero saattaa selittya jo silla, etta vastaajina on ollut enemman kasvukeskuksen kouluja ja
kysely on teetetty myéhemmin kevaalla. (Likes 2017, 3-9.)

Suomen Uimaopetus- ja hengenpelastusliitossa on pelatty vuonna 2015 kuntien saastdjen
vaikuttavan hukkuneiden maaraan. Pirkanmaalla kaikki halukkaat eivat mahdu mukaan
ryhmiin, vaikka koululaisten uimaopetuksen tarve on lisdantynyt selvasti. Pirkanmaalla al-
lasaikoja ei pystyta tarjoamaan ulkopaikkakuntalaisille. Pirkanmaalla uinnin opetuskertoja
tulee yhdelle luokalle kahdesta kuuteen vuoden aikana. Suomen Uimaopetus- ja hengen-
pelastusliiton koulutussuunnittelija Tero Savolaisen mukaan kuudesluokkalaisista 80 pro-
sentilla on uimataito, ja lopuista osa on taysin uimataidottomia. (Yle uutiset 2015.)

Aution ndkemyksen mukaan uimataito on perustaito, mika kaikkien lapsien tulisi oppia.
Herkkyyskausi uimaan oppimiselle on 4-7-vuoden valilla, mika vaihtelee lapsesta riippuen
noiden vuosien sisélla. Veteen totuttelu, kelluminen ja liukuminen olisi hyva opetella jo en-
nen uimaan oppimisen herkkyyskautta. Tarkeintd on edeta lapsen omien mieltymystensa
mukaan, jotta edistetddn uimaan oppimista. Leikin varjolla oppiminen on oleellista, jotta
lapsi saa rauhassa tutustua vesielementtiin. (Autio 2007, 219-220.) Suomen uimaopetus-
ja hengenpelastusliiton nakemys uimaan oppimisen herkkyyskaudelle on 5-7-vuoden ikai-
send. Kuitenkin uinnin alkeita kannattaa opettaa jo 2-4-vuotiaana. Uinnin alkeisopetuk-



seen kuuluu veteen totuttautuminen, kastautuminen, kelluminen, liukuminen sek& ensim-
maiset uintilikkeet. My6nteiset kokemukset vedesta ovat olennaisessa osassa uinnin al-
keiden oppimisessa. Onnistumisen elamykset ja sité kautta rentous vedessa mahdollistaa
kellumisen ja oikean uintiasennon I6ytamisen. Hengityksen harjoittelu on keskeinen taito
uinnissa, silla tietoinen rytminen hengitys on osa kaikkia muita uinnin perustaitoja. (Gron-
lund, Hakkinen, Kalvidinen, Toivonen, Nevalainen, Nissild, Renlund, Soini, Sorvali, Sd&ks-
lahti & Virta 2013, s.39.)



3 Lapsilahtoinen ohjaaminen

Lasten harjoittelussa oleellista on, etta lapsille annetut tehtavat ovat vaatimustasoltaan sopi-
via, jolloin lapset padasiassa onnistuvat tehtavissdan. Nain he kokevat onnistumisia, ja tun-
tevat itsensa hyvaksi. Positiiviset kokemukset lisdavat kiinnostusta liikkuntaa ja urheilua koh-
taan. (Forsman & Lampinen 2008, 26.)

Lapsilahtdinen toimintakulttuuri edellyttdd lapsen kuuntelua. Se ei tarkoita, etta lapset saa-
vat tehda mita vain. Lasten kiinnostuksen kohteet ja ominaisuudet ovat hdnen muokatta-
vissaan, kun kyse on lapsilahtéisesté toiminnasta. Kasvattajien pitéisi huomata lasten
tuen tarve, silla aroilla ja rohkeilla lapsilla tuen tarve nékyy eri asioissa. Lapsella on luon-
tainen tarve vaikuttaa itsedan koskeviin paatdksiin ja suunnitelmiin. Lapsen mielipiteet ja
toiveet nékyvat myds likunnassa, ja niité tukemalla voidaan lisata lapsen mielenkiintoa
harrastamiseen. (Olympiakomitea 2012.) Lapsilahtdisen ohjaamisen keskidssa on lapsen
aktivoiminen. Lapselta kysytaan kysymyksia sen sijaan, etta hanelle kerrottaisiin mita pi-
taa tehda. Lapselta voi kysya muun muassa sita, huomasiko han mita pitéda korjata teknii-
kassa, ja kuinka sen tekisi. Ohjaaja tukee lapsen oppimista parhaiten nain, silla jokainen
I6ytaa parhaiten oman tapansa oppia. Lapsen aktivoiminen johtaa itsenaisempaan toimin-
taan. Perinteinen ohjaustyyli on todettu tehottomaksi tavaksi oppia, ja valmentajat ovatkin
kertoneet joutuvansa toistamaan samoja ohjeita aina uudelleen. Edella mainitussa tyylissa
lapsen oma potentiaali, ajattelu, luovuus ja paatdksen teko rajoittuu, ja siité tulee ohjaajan
mielikuvituksen ja kokemuksen mukaista toimintaa. (Athlete Centered Coaching/Effective
Coaching.)

Taitoja ja ominaisuuksia voidaan kehittaa leikkien avulla, ja taitava ohjaaja kehittéda lapsia
johdonmukaisesti. Hyvassa ohjauksessa harjoitteluolosuhteet ovat turvalliset seka lasten
kehittdminen on toiminnan kivijalka. Toistomaarat ovat suuria, koska lapset oppivat niiden
kautta asioita seka perustekniikat padsevat kehittymaan. Ohjaajalla on suuri merkitys ku-
rin ja jarjestyksen pitdmisessa. Naistd huolimatta vapauksiakin tulee olla, jotta luova toi-
minta, aktiivisuus, luonnollisuus ja avoimuus péaasevat kehittymaan. (Forsman & Lampi-
nen 2008, 26.) Myds Hermansonin mukaan rajojen asettaminen lapselle on osana lapsi-
lahtdisyytta. Luottamus, [ampimyys ja kiinnostus lapsen toimintoihin ovat tarkeita asioita
lapsilahtéisessa ohjaamisessa. Lapsilahtdisella kasvatuksella voidaan edistdd muun mu-
assa itsetunnon tukemista. (Terveyskirjasto 2012.)

Hamalaisen mukaan innostunut lapsi oppii. Urheilijaksi kehittyminen tapahtuu laaduk-
kaassa toiminnassa, eli taidot, harjoitettavuus ja elaméantapa kehittyvat urheilutoimin-
nassa. Lapsella tulisi olla mahdollisuus kasvaa néihin sen sijaan, etta niita yritetdan etsia



lapsesta. Innokkuus toimintaan kasvaa aikuisen tuen avulla, ja myéhemmin innostus voi
muuttua intohimoksi. Liikunnallisen eldamantavan ja urheilijaksi kehittymisen tavoitteet ovat
suurilta osin samanlaiset. Urheilijaksi kasvaminen vaatii vain hieman enemman asioita,
mita liikunnallista elaméntapaa harjoittavalta henkil6lté vaaditaan. Tavoitteet ovat erittain
samantyylisid. (Hamaléainen 2015, 28.) My6és Monosen mukaan lapsuusvaiheen keskeisin
ajatus on, etta lapsi on innostunut urheilusta. Myénteiset kokemukset, ilon ja hauskuuden
kokemukset ovat tekijoita, mitkd auttavat lasta pysymaan urheilun parissa. (Visek ym.
2015). Kokemuksia voi edistad tukemalla lapsen patevyyden tunnetta, seka vahvistamalla
autonomian ja yhteenkuuluvuuden tunteita. My6s oppimisen edistdminen ja henkilékohtai-
nen kehittyminen lasta huomioivassa ymparistéssa on oleellista. (Mononen 2016, 31.)

Lajirakkaus syntyy onnistumisen elamyksista, kuin myds rakkaus urheiluun. Rakkaus nai-
hin syntyy onnistumisten eldmysten kautta. Vanhempien ja valmentajien on tarkeéa kiin-
nittdd huomioita lapsen onnistuneisiin osasuorituksiin tai suorituksiin, jotta lapsi kokee on-
nistumisen elamyksia niista. Oikeantasoiset kilpailut ovat avainasemassa lajirakkauden
kehittymisessa, jotta onnistumisten eldamyksia voisi tulla. Vanhempien ja laheisten suhtau-
tuminen Kilpailuihin vaikuttaa suuresti lapsen kokemukseen kilpailuista. Lopputuloksen si-
jasta vanhempien, laheisten ja valmentajan tulisi kiinnittdad huomiota hyvin tehtyihin asioi-
hin. Lapsi kokee onnistumisia positiivisen palautteen kautta, minka kautta terve minékuva
muodostuu ja hyva itseluottamus kehittyy. Naiden kautta lapsi innostuu lajista, menee
mielelldén harjoituksiin ja jatkaa harjoittelua. Tapa liikkkua ja urheilla syntyy lapsen oman
innostuksen ja urheiluun syntyneen mielenkiinnon kautta. lImapiirillda on valtava vaikutus
lapsen kiinnostukseen ja viihtyvyyteen harjoituksissa. Kannustava ja positiivinen ilmapiiri
lisda mahdollisuutta lajirakkauteen. Epdonnistuminen pitéisi olla myds sallittua, eika sita
pitaisi joutua pelkddmaéan. Aikuiset ovat erittain keskeisessa roolissa lasten urheilussa.
Valmentajan tulisi osoittaa valittdmista, antaa tasapuolisesti kaikille aikaa sek& huomioi-
malla taitotasoltaan erilaiset lapset. Kannustaminen, rohkaiseminen ja yrityksestéa positiivi-
sen palautteen saaminen ovat olennaisia asioita ilmapiirin kannalta. (Forsman & Lampi-
nen 2008, 38.)

3.1 Uintiin soveltuvimmat Mosstonin opetustyylit

Liikunnan opettamiseen pyritdan I6ytamaan tapa, jolla oppijat oppivat mahdollisimman te-
hokkaasti opetettavia taitoja. Lilkunnan opettamisen tutkimuksessa on hyvaksytty ajatus
taitavan opettajan moninaisesta opetusmenetelmien kayttadmisesta. (esim. Kulinna &
Cothran 2003). Opettajan tulee kayttaa vaihtelevia opetusmenetelmid, jotta han pystyisi
vastaamaan oppijoiden erilaisiin oppimistyyleihin, motivaatioon ja taipumuksiin. Opettajan



ja oppilaan valilla pitaisi olla vuorovaikutusta oppimisen aikana. Vuorovaikutuksen ansi-
osta opettaja ei ole ainoa toimija, joka tuottaa oppimista ja jakaa tietoa. Monitahoisessa ja
vastavuoroisessa oppimisessa myds oppilaat oppivat toisiltaan, sekd opettaja oppilailta.
Opettamisen tavoitteena on saavuttaa opettamiselle asetettuja tavoitteita. Taitava opettaja
kykenee muuttamaan kayttamiaan opetustyyleja joustavasti erilaisissa tilanteissa. Taita-
vaa opettamista kuvaa kuhunkin tilanteeseen soveltuvimman opetustilanteen kayttdminen.
(Jaakkola & Saéakslahti 2013, 314.) Opetustyyleja tulee kayttdd monipuolisesti vaihdellen,
myds oppilaan osallisuutta lisdévia tapoja kayttden. Muun muassa pariohjaus lisaéa oppi-
laiden osallisuutta. Oppilaiden pitaisi paasta toimimaan eri aistikanavien kautta, jotta he
saavat oppia heille parhaiten soveltuvilla opetustyyleilla. (Edu 2016.)

Mosstonin opetustyylien spektrista on valittu seuran arvoihin ja toimintatapoihin soveltu-
vimmat tyylit. Tyylien valinnassa on korostunut lapsilahtéinen opetus, seka kohderyhmana
olevat 5-9-vuotiaat uimarit. Opetustyyleja voi kayttda useampia saman tunnin aikana, ja

se on erittain suotavaakin.

Tehtavaopetuksessa oppilaat harjoittavat itsenaisesti opettajan antamaa tehtavaa. Kierto-
harjoittelu on tyypillinen tapa tehtavaharjoittelussa. Oppilas saa paattéda suoritusnopeuden
seka aloitus- ja paattymisajan. Harjoitteiden paattdminen ja yksiléllinen palautteen antami-
nen ovat opettajan vastuulla. Opettaja voi vahentaa suullisesti annettavan palautteen
maaraa tehtavakorteilla, joissa kerrotaan oikeasta suoritustekniikasta. (Luostari 2014, 7-
8.) Tehtavaopetus soveltuu I1&hes kaikkiin nuorten valmennustilanteisiin kaytettaviksi.
Tama opetustyyli on valmentajakeskeinen tyétapa. Suurin osa valmentamiseen liittyvista
ratkaisuista on valmentajan paatettavissa. (Jaakkola 2015, 130-131.)

Helmejoki kannustaa kayttdmaan tehtavaopetusta osana uimaopetusta. Parin kanssa har-
joiteltaessa uimarit eivat ehdi seuraamaan muita, mika vahentaa osaltaan vertailua mui-
hin. Pienemmatkin uimakoululaiset osaavat harjoitella yksinkertaisimpia tehtavia itsenai-
sesti, kun opettaja on lahelld antamassa palautetta ja tarpeen tullen muistuttamassa, mita
pitda tehda. Mielenkiinto sailyy ja oppimista tapahtuu, kun oppilas kokee autonomian tun-
netta saadessaan paattaa, kuinka kauan han harjoittelee kutakin tehtavaa. (Helmejoki
3.2.2008.)

Pariohjauksessa toimitaan nimen mukaan pareittain, niin etta toinen tekee ja toinen tark-
kailee, ohjaa seka antaa palautteen. Uimarit esimerkiksi ndkevat kuvallisesta tehtavakor-
tista mita pitda tehda, liikkeen ydinkohdat seké& asiat joihin pitda kiinnittdd huomiota toista
tarkkaillessa. Palautteenanto on ulkoistettu oppilaille opettajan sijaan. Opettaja voi ohjata
palautetta antavaa oppilasta, mutta ei voi antaa palautetta vaarin tehdysta suorituksesta.



Roolia vaihdetaan suorituksen jélkeen. (Luostari 2014, 8.) Jaakkolan mukaan valmentajan
tehtavana on antaa palautetta myds parin tydskentelysta ja yhteistydsta. Muistilista on toi-
nen tapa helpottaa palautteen antamista parille. Taitoharjoittelussa pariohjaus toimii hyvin,
silld siind on hyva saada yksil6llista palautetta. (Jaakkola 2015, 131.)

Helanderin asiantuntijandkemyksen mukaan lapsille voi antaa vastuuta heidan ikansa
huomioon ottaen. Erityisesti EasySwim ryhmissa kaytettavat tehtavakortit ovat erittain toi-
miva apu pariohjaukseen. Lapset jaksavat yleisesti ottaen keskittya hyvin, kun saavat
tehdéa vaadittuja tehtavia toisen lapsen kanssa. Kun lapsille antaa vain yhden tai kaksi yk-
sinkertaista ydinkohtaa, muistavat he paremmin keskittya niihin. Ydinkohtien tulee olla sel-
laisia, ettd lasten kanssa on harjoiteltu niitd ohjaajan avustuksella jo useampia kertoja
aiemmin. Pariohjaus on taitoharjoittelussa hyvin kehittava tapa opettaa lapsia. Opetettava
taito voi olla esimerkiksi kellunta, jolloin lasten on helppo katsoa mihin harjoittelevan oppi-
laan katse suuntautuu. (Helander 29.8.2014.)

Eriytyvasséa opetuksessa opettaja valitsee oppilaille eritasoisia harjoitteita, joista oppilaat
saavat itse valita taitotasonsa ja kykynsa mukaisia tehtavia. Eriytyvassa opetuksessa op-
pilaat saavat opettajalta yksil6llista palautetta. Opettaja antaa palautetta suorituksesta sen
sijaan, ettd antaisi palautetta suoritustason valitsemisesta. Oppilaat saavat arvioida itse
suoritustason valinnan. Koripallossa eriytyva opetus voi ilmeta niin, etté korin heitossa on
heittopaikkoja eri etaisyyksilta korille, pallot voivat olla eri kokoisia ja painoisia tai korit voi-
vat olla eri korkeudella. (Luostari 2014, 9.) Jaakkola kertoo opettajan tehtdvana olevan
my®6s oikeantasoisten tehtévien valinnan havainnointi. Kun toiminta etenee, on urheilijalla
mahdollisuus muuttaa tehtdvaa tasoltaan helpommaksi tai vaikeammaksi, jotta se vastaisi
enemman omia kykyja. Jos liikuntavalineité ei ole kaytdssé paljoa, tai urheilijoiden taito- ja
kehitystasot ovat hyvin erilaisia, soveltuu tdma tyyli erinomaisesti kaytettavaksi. (Jaakkola
2015, 132.)

Helmejoen mukaan oppilaiden mielenkiinnon kannalta on keskeisté eriyttda toimintaa jo-
kaiselle oppilaalle sopivaksi. Uimaan oppimisen kannalta oppilaiden mielenkiinnon sytytta-
minen on tarkeda, joten opetuksen eriyttdmisen suunnitteluun kannattaa varata aikaa.
Uintitunnilla voidaan harjoitella samoja taitoja tai tekniikoita osan aikaa, mutta viimeistaan
lopputunnista kannattaa antaa oppilaiden valita itse harjoitettavat tehtavansa. Silla saa-
daan tuettua lasten koettua autonomiaa, kun he kokevat saavansa valita mita tekevat.
Helmejoen kokemuksen mukaan oppilaat kokeilevat ennakkoluulottomammin vaikeampia-
kin tehtavid, kun saavat itsenaisemmin valita tehtavia. (Helmejoki 3.2.2008.) Myds Helan-
derin mukaan eriytyva opetus on toimiva keino opettaa lapsia. Han kertoo muun muassa
uimareiden uintimatkan pituuden olevan helposti eriytettava asia, koska uintitekniikassa



on yleensa suuria taitoeroja. Toinen helposti eriytettava asia on sukeltaminen. (Helander
29.8.2014.)

Ohjatussa oivaltamisessa opettaja mietti etukateen kysymyksid, joiden avulla oppilas 16y-
tad vastauksen ongelmaan tai kysymykseen. Kysymykset ovat valmiiksi loogisesti etene-
vid, jotta oppilas voi I6ytaa vastauksen. On tarkeaa antaa vastuu oppilaalle, ja ongelman-
ratkaisuprosessi pitdisi tulla heiltd itseltddn. Kysymykset ja vihjeet tulee suunnitella hyvin,
silld ohjatussa oivaltamisessa opettaja ei voi kysella sattumanvaraisia kysymyksia oppi-
lailta, koska se ei ole ohjattua oivaltamista. Ohjatussa oivaltamisessa on nelja séantoa,
mink& avulla se voi onnistua. Oppilaille ei voi itse kertoa vastausta, pitdéd odottaa heidan
vastausta, yleisen palautteen antaminen oppilaille seka hyvéaksyvan ja rauhallisen ilmapii-
rin ylldpitdminen on tarpeen. (Luostari 2014, 10.) Toiminnan tavoitteen maéarittely on opet-
tajan vastuulla. Erilaiset ratkaisumallit seka tehtavan tekeminen ovat urheilijan vastuulla.
Tybtapa sopii oppijan patevyyden kokemusten vahvistamiseen. Ohjattu oivaltaminen on
urheilijakeskeinen tapa, jossa han yrittda 16ytaa ratkaisun tehtavien sisaltdmiin ongelmiin
paattelyn, kokeilemisen ja onnistumisen kautta, seka tekee paatdksen harjoittelun etene-
misesta. (Jaakkola 2015, 130-132.)

Helmejoki antaa asiantuntijandkemyksen ohjatun oivaltamisen kayttamisesta. Oppilaat ak-
tivoituvat huomattavasti enemman, kun he saavat osallistua aktiivisemmin opetukseen.
Pienempien lasten ollessa kyseessa, kannattaa kysymykset pitéda hyvin yksinkertaisina.
Uimareilta voi kysya muun muassa, mik& on nopein keino paasta altaan toiseen paahan.
Oppilaat voivat kokeilla muutamia kertoja, ja vélissa opettaja voi kysya lisda tarkentavia
kysymyksia. Oppilaat liikkuvat ja pysyvat aktiivisesti opetuksessa mukana, kun joutuvat
miettima&n omaa harjoitteluaan aktiivisesti. (Helmejoki 3.2.2008.)

3.2 Opetus harjoitusymparist6a muokkaamalla

Oppimisymparisté rakennetaan virikkeelliseksi ja konkreettiseksi, jotta aidossa oppimis-
ympéristéssa voisi tapahtua oppimista mahdollisimman paljon. Oppimisymparisto tulee
olla mahdollisimman eriyttava, sekd opetuksen lahtékohdan tulee olla oppijalle tuttu.
(Jaakkola 2013, 368.) Tiedostamattomasta taitojen oppimisesta esimerkkina lapsen puhu-
maan oppiminen. Lapselle ei opeteta lauserakenteita, vaan han oppii tiedostamattaan
niitd. Tutkimuksen mukaan my®és liilkuntataitoja opitaan paljon tiedostamatta. (Jaakkola
2010, 38.) Nykyisessa liikuntataitojen oppimisen tutkimuksessa on selvinnyt suurimman
osan taitojen oppimisesta tapahtuvan tiedostamatta (Jaakkola 2013, 368).
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Tiedostamattomassa oppimisessa oppija saa organisoidussa oppimisymparistéssa tyydyt-
taa tiedostamattomia oppimisen tarpeitaan, silla ympéaristé mahdollistaa spontaanin toi-
minnan. Kokeileminen ja itsensa haastaminen ovat keskeisessa osassa, mitka lisaavat
oppijan liikkumista sisaisen motivaation vuoksi. Aidossa ymparistéssa tapahtuva harjoit-
telu, sen virikkeellisyys ja konkreettisuus stimuloi oppijaa kayttaméaéan seké ulkoisia etta
sisaisia aistejaan oppimisen aikana. Ne ovat oleellisia asioita taitojen sisaistdmisen kan-
nalta, silla konkreettinen, aidossa ymparistéssa tapahtuva oppiminen painuu mieleen pit-
kékestoiseen muistiin irrallista ja perinteista opettajajohtoista harjoittelua todennakdisem-
min. (Jaakkola 2013, 368.)

Harjoitusymparistdn on oltava niin houkutteleva, etté lapset ja nuoret kokeilevat spontaa-
nisti erilaisia taitoja seka haastavat itsedan. Valmentaja voi luoda virikkeellisia ja mahdolli-
simman aitoja harjoitusymparist6ja tukeakseen tiedostamatonta oppimista. Myés eri taito-
tasoilla harjoittelun tulee olla mahdollista. Urheilijoiden havainto- ja paatéksentekotaidot
kehittyvat luontaisesti kyseisissa oppimisymparistdissa. Edella mainitut taidot ovat keskei-
sia varsinaisen suorituksen tai taidon oppimisen kannalta. Oppimisymparistdja luotaessa
kannattaa hy6dyntéa useita rinnakkaisia suorituspaikkoja seka vélineiden maaraa, silla ne
mahdollistavat sen, ettd ymparistd opettaa. (Jaakkola 2015, 130-133.)

Harjoitteluymparist6d muokattaessa on hyva hyddyntéaa oppimista helpottavia apuvéli-
neitd. Vélineiden tarkoituksena on suunnata oppilaiden havainto suorituksen kannalta oi-
keaan asiaan, helpottaa oppimista tai haastaa oppilaita. Muun muassa kepit, kartiot, viivat
tai ponnahduslaudat voivat olla oppimista helpottavia apuvélineitd, pdaasia etta ne ohjaa-
vat jollakin tavalla suoritusta. Esimerkiksi ponnahduslaudan paalté voi ponnistaa, ja lauta
ohjaa ponnistuksen suunnan oikeaan suuntaan. Yleensa harjoituspaikoilla on vain mieli-
kuvitus rajana, kun valineistéa hyddynnetédan. Valmentaja voi omilla kielikuvillaan ohjata
lasta oppimaan tehokkaammin. Muun muassa pyynto ’juokse kuin tulisilla hiililla’, voi
saada lapsen ymmartamaan, mita valmentaja tarkoittaa. Nuoret urheilijat nakevat luke-
mattomia vertaisnaytt6ja, kun opitaan harjoitusymparistéa muokkaamalla. Mallista oppimi-
nen on sita todennakdisempad, mité pienemmista urheilijoista on kyse. (Jaakkola 2015,
133-134.)

Helander korostaa tiedostamattoman oppimisen tarkeydesta. Lasten pitda saada vapaa-
aikaa tunnin aikana, jotta he paasevat itsenaisesti harjoittelemaan altaassa. Vapaa-aika
voi motivoida joitakin lapsia keskittymaan tunnin paremmin, mutta tarkeinta siina on se,
kuinka paljon lapsi voi oppia muutamissa minuuteissa, kun han saa harjoitella vapaasti ai-

dossa oppimisymparistdssa. Lapsi saattaa innostua harjoittelemaan itsenaisesti asioita,
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mitka tunnilla tuntuivat hanesta epamiellyttavilta. Oleellista on myds kannustaa lapsia ko-
keilemaan eri taitoja ja valineitd. Opetuksessa kannattaa kayttaa lasten ymmartamia kieli-
kuvia, kuten rinnastaa liikkumistapa esimerkiksi eldimeen. (Helander 29.8.2014.) Viteli an-
taa vastaavan asiantuntijandkemyksen tiedostamattomasta oppimisesta. Han kertoo vuo-
sien ohjauskokemuksella vapaa-ajalla harjoiteltavan paljon taitoja, mitk& eivét ole lapsista
tuntuneet mukavilta harjoitteilta tunnilla tehtdessa. Kun lapset paasevat jossain vaiheessa
tuntia oppimaan tiedostamatta, saavat he edes kerran opetuksen aikana paattaa, mita te-
kevat. Jos oppimisymparisté on motivoiva, kokeilevat lapset yleensa melko ennakkoluulot-
tomasti erilaisia taitoja. (Viteli 30.8.2014.)

3.3 Vedessa ohjaamisen erityispiirteet

Vesi on lapselle uusi ja erilainen elementti, jossa han pystyy tekemaan kehollaan asioita,
joita ei kuivalla maalla pysty tekemaan. Monet lapsen aistikanavat tydskentelevat vedessa
ollessaan, ja ne ohjaavat lasta kehonhallinnassaan seka antavat mahdollisuuksia tehda
uusia asioita kehollaan. Jotta lapsi voi kokea vedessa uusia asioita ja kokea onnistumisen
elamyksia, tulee ohjaajilla olla riittavasti tietoa siita, kuinka ohjauksista saadaan riittavan
monipuolisia. Oman kehonsa eri liikkeiden ja kehonosien tunnistaminen mahdollistaa mo-
nipuolisen kehityksen. Vedessa liikkumisen erilaisuus pitdd ymmartaa verrattaessa kui-
valla maalla likkumiseen, jotta mahdollistetaan erilaisten liikkeiden kokemukset vedessa.
Hengityksen hankaluus vedessa on tyypillinen haaste. Siihen tulee kiinnittdd huomiota,
sillda pelko hukkumisesta voi vaikeuttaa lapsen keskittymista. (Uimaliitto 2018.)

Vuorovaikutus ohjaajan ja ohjattavan valilla korostuu altaassa, silléa osalla uimareista on
pelkoja vetta kohtaan. Ohjaajan ja ohjattavan valinen hyva suhde on mahdollisuus saada
vahitellen pelkoja pienenemaan. Aito halu ja taito kuunnella, kyky olla 1asna lapsen op-
piessa ja harjoiteltaessa, vaikuttaa positiivisesti ohjaaja-uimari suhteeseen. (Arajarvi &
Lehtoviita 2011, 340.) Viteli on samaa mieltd vuorovaikutuksen merkityksestéd. EasySwim
ryhmissa oppiminen perustuu henkildkohtaiseen palautteeseen ja eriyttdvaan opetukseen.
EasySwim ryhmissa kaytettavien tehtavakorttien avulla ohjaaja voi eriyttad toimintaa, seka
saa annettua tavallista uintituntia enemman henkildkohtaista palautetta. Uimarin henkil6-
kohtainen kohtamainen kohtaaminen lisdd mahdollisuutta hyvaan ohjaaja-uimari suhtee-
seen. Viteli painottaa kaikkien uimareiden tasapuolista huomioimista, seka tavoitteellista
pelkojen poistamista jo ensimmaisesta tunnista alkaen. Han muistutti siité, etté uimarit op-

pivat uimaan vasta, kun oikeasti viihtyvat vedessa. (Viteli 30.8.2014.)

12



Ohjeiden antojen vedessa tulee olla lyhyita, jotta lapsi ei kylmety niiden kuuntelemisen ai-
kana. Lasten keskittymiskyvyn huomioon ottaen, ohjeiden tulisi olla muutenkin heille ly-
hyitd, mutta uinnissa siihen pitaa keskittya viela entistd enemman. Ohjaajan tulisi asettua
ohjeita antaessa siten, ettd han nékee koko ryhman. Uimahalli tilana saa danen hukku-
maan helposti, minka vuoksi lapset pitdd nahda. Toisena, tarkedmpana asiana, on turvalli-
suusnakodkulma lasten ndkemisessa. Ohjaaja pystyy puuttumaan nopeammin mahdollisiin
alkaviin vaaratilanteisiin, ennen kuin ne etenevat lilan pitkalle. (Lauritsalo 2011, 42-43.)
Helander kertoi erittdin lyhyiden ohjeiden olevan kaikkein oleellisinta. Niiden avulla lapset
eivat kylmety, ja saavat sen liséksi tehda huomattavasti enemman kuuntelun sijaan. Myos
oppiminen lisdantyy, kun toistoja tulee paljon. Helander on taysin samaa mielté turvalli-
suus nakbékulmasta, eli ohjaajan tulisi aina sijoittua niin, ettd ndkee koko ajan kaikki lapset.
Nain ohjaaja pystyy reagoimaan nopeasti muuttuviin tilanteisiin, eika vaaratilanteita paase
syntymaén niin helpolla kuin silloin, jos ei nde ryhmalaisia koko aikaa. (Helander
29.8.2014.)

Uimahallin taustahaly aiheuttaa opettajalle haasteita ohjeidenannossa. Muista ryhmista tai
suuresta asiakasmaarasta johtuen melu uimahallissa voi nousta todella suureksi. Adanen
kayttéon kannattaa keskittyd, ja opettajan tulisi kayttda aantaan rasittaen sitd mahdollisim-
man vahan. Altaalla ollessa kannattaa puhua normaalia hitaammin ja matalammin, jotta
aani kantaisi vedessa oleville. Lasten kanssa on hyva sopia tietty asento tai paikka, jossa
kuunnellaan ohjeita. Etenkin korvien tulisi olla pinnalla, jalkojen pohjassa tai esimerkiksi
seindssa. (Lauritsalo 2011, 42.) EasySwim ryhmien ohjaamisessa ohjeiden anto eroaa
Lauritsalon ajatuksista hyvasta kuuntelupaikasta. Lapset harjoittelevat EasySwim ryh-
missa kelluttavan liivin kanssa, jolloin jalat eivat ylety koskettamaan pohjaa. Tassa harjoit-
telumuodossa valtetdan koskettamasta myés reunaa, jotta harjoittelusta saataisiin mah-
dollisimman paljon hy6tyd. Helander ohjeisti ohjaajia kertomaan ohjeita esimerkiksi ym-
pyrd muodostelmassa, jotta kaikki ndkevat ohjaajan. Hanen mukaansa on paaasia, etta
kaikki kuulevat ja ndkevat ohjaajan. (Helander 29.8.2014.)

Vedenpelkoon voi vaikuttaa useat asiat, joista yksi malli on niin kutsuttu epasuora ehdol-
listuminen. Pelokkaan ihmisen toiminnan seuraaminen veden &arella voi alkaa vaikuttaa
vedenpelon syntymiseen, jolloin se on mallioppimista. Etenkin lasten kohdalla vanhem-
pien arkuus voi vaikuttaa lapsen mahdolliseen vedenpelon syntymiseen. Suora ehdollistu-
minen on yhtend vedenpelon syntymiseen vaikuttavista tilanteista, eli Iahelta piti -tilanteet.
Pelko on tuolloin syntynyt suoraan oman kokemuksen kautta. Traumaattinen kokemus voi
syntya esimerkiksi ymparistén ollessa epamiellyttéva, tai kun lapsi pakotetaan veteen. Lai-

turilta putoaminen veteen tai joku muu epamiellyttava veteen liittyva kokemus voi myés
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laukaista vedenpelon. Esimerkiksi pelottelu syvasta rannasta saattaa altistaa pelon synty-
miseen. (Pantzar 2011, 29.)

Aika on tarkeimpana keinona paasta eroon vedenpelosta. Uimaopettajan tulisi tiedostaa
lapsen tunteet, ja auttaa hanta késittelemaan niitd. On hyva kannustaa pelokasta lasta
kertomaan tunteistaan ja ajatuksistaan, jotta opettaja pystyy paremmin auttamaan hanta,
valitsemalla oikeita opetusmetodeja hanelle. Vesirohkeuden lisddmiseksi kannattaa antaa
paljon positiivista palautetta lapselle ja antaa hdnen tasoonsa nédhden helppoja tehtavia,
jotta lapsi saa kokea onnistumisen elamyksia. Toiminnan hauskuus ja lapsilédhtdinen toi-
minta edesauttavat vesirohkeuden syntymista. Lapsi oppii leikkien vahingossa, jolloin hén
saattaa unohtaa pelkonsa. Pienryhmaharjoittelu helpottaa osaltaan rohkeuden syntymista,
kun ohjaaja pystyy antamaan henkilékohtaista palautetta. Olosuhteisiin kannattaa panos-
taa, jos se on mahdollista. Altaaksi kannattaa valita matala ja lammin allas, koska se tuo
turvaa ja lisda lapsen mukavuutta vedessa. (Pantzar 2011, 29-30.) My6s Keskisen mu-
kaan vedenpelon poistamiseen ovat samat keinot toimivia; hauskat ja turvalliset tunnit,
joissa saa kokea onnistumisen elamyksid. On kuitenkin téarkeda miettia mitka syyt ovat
johtaneet vedenpelkoon, silla muun muassa leikit ovat voineet aiheuttaa pelkoja. Matala ja
lammin allas ovat toimivia keinoja mahdollistaa onnistuneempi uintikokemus pelkaavalle
lapselle. Keskinen antaa asiantuntijandkemyksen positiivisten kokemusten tarkeydesta.
Entisten epaonnistumisten tilalle on erittéin hyddyllistd saada onnistumisen eldmyksia. Ve-
denpelkoisen lapsen uimataitoiset ikatoverit voivat olla nayttamassa esimerkkia vedessa
toimimisesta aremmalle kavereille. (Keskinen 2013.)
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4 Lapsen kehitysta tukeva harjoittelu

Yksilén kehittyminen on keskeisté kokonaisvaltaisessa valmennuksessa. Siiné pitéda huo-
mioida yksilén kehittymisen fyysis-psyykkis-sosiaalinen prosessi. Prosessi on jaettu kol-
meen suurempaan kokonaisuuteen; fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen osa-aluee-
seen. (Bailey, Collins, Ford, MacNamara, Toms & Pearce 2010, 6.) Forsman ja Lampinen
antavat myds asiantuntijandkemyksen siita, etta lapselle tulisi luoda virikkeellinen ympa-
ristd, mikd mahdollistaa lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen. Ymparistéssa tulisi huomi-
oida lapsen fyysis-motorinen, kognitiivinen, sosiaalinen ja emotionaalinen kehittyminen.
Tiedollinen kehittyminen seké asioiden ymmartaminen ja sisaistaminen ovat osana kogni-
tiivista kehittymista. Taitojen ja fyysisten ominaisuuksien kehittyminen kuuluvat fyysis-mo-
toriseen osa-alueeseen. Sosiaalisten taitojen kehittyminen pitaa siséllaédn ryhmassa toimi-
misen taitoja, leikkimistd kavereiden kanssa, toisten kannustamista seka yhteisten sdanto-
jen noudattamista. Positiivisten ja negatiivisten tunteiden késittely kuuluu emotionaaliseen
osa-alueeseen. Virikkeiden tulisi olla sellaisia, etta lapset saavat oppia leikin kautta. Oppi-
misen tulisi olla heille hauskaa, ja mahdollistaa onnistumisen elamyksia. (Forsman & Lam-
pinen 2008, 39.)

Aution mukaan lapsen kokonaisvaltaiseen kehittymiseen voi vaikuttaa likunnan monimuo-
toisuudella. Liikuntatuokiosta saa monimuotoisen huomioimalla muitakin asioita kuin vain
fyysisten taitojen oppimista. Kokeneen ohjaajan, aikuisen, tulisi vastata lasten ohjaami-
sesta. Nain saamme luotua turvallisen oppimisilmapiirin, jossa ohjaaja suunnittelee ope-
tussuunnitelmat ja -menetelméat lapsen oppimista ajatellen. Erilaiset aktiiviset harjoitteet
olisi hyva suunnitella jokaiselle lapselle, jotta toimintaa on saatu eriytettya. (Autio 2007,
23-24.) Kasvattaminen liikunnan avulla on olennaista likuntakasvatuksessa (Laakso
2007). Psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen ja hyvinvoinnin tukemista voidaan edistaa lii-
kunnan avulla. Keskeisimmat taidot ovat muun muassa tunteiden tunnistaminen, ajattelun
tukeminen tunteiden avulla, tunteiden ymmartaminen ja tunnepitoisen tiedon analysoimi-
nen seka tunteiden saately. (Klemola & Kokkonen 2013, 204-206.)

Vasta kun ratkaisu oppimisen kdynnistymisesta on tehty, astuu kuvaan tietoiset aspektit.
Niitd ovat muun muassa analysointi, ongelmanratkaisu ja paatdksenteko. Siihen saakka
toiminta on hyvin tiedostamatonta, ja oppimisprosessi kaynnistyy aivojen osissa, jotka
ovat meille taysin tiedostamattomia. Helpommin motivoituu tekemaan asioita, joita jo
osaamme, uusien tai haastavampien taitojen sijasta. Liikuntataitoja opitaan tutkimuksen
mukaan paljon tiedostamattomana. Ohjaajien tehtavana on luoda oppimisymparistd seka
harjoitteita, joissa oppija oikeasti kehittyy. Tiedostamatonta oppimista tuetaan luomalla op-
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pimisympéristdja, joissa oppija motivoituu ja aktivoituu oman taitotasonsa mukaisella ta-
valla. Ympariston tulisi olla virikkeellinen, konkreettinen, spontaani ja erilaisia mahdolli-
suuksia luova. (Jaakkola 2010, 37-38.)

4.1 Psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset taidot 5-9-vuotiailla urheilussa

5-6-vuotias lapsi alkaa kaivata kavereita ja entistd enemman vuorovaikutusta muiden
kanssa. Empatian kyky ja sosiaaliset taidot alkavat harjaantua yhteisten leikkien avulla.
Vuorovaikutus opettaa lapsille sosiaalisia taitoja. Lasten vélille alkaa muodostua ystavyys-
suhteita ja he alkavat nauttia yksinkertaisista saantoleikeista. 6-8-vuotiaana lapsi on oppi-
nut neuvottelemaan ja tarvittaessa joustamaan. Lapsella on muutama hyva ystava. Ysta-
vyyssuhteet ovat osoituksena vuorovaikutustaitojen onnistuneesta kehittymisesta ja kay-
tosta. (Saakslahti 2015, 119.) 5-8-vuotiaaana lapsi ilmaisee tunteitaan enemman sanojen
kuin toiminnan valityksella. Kasvattajan olisi hyva luoda tietoisesti liikeilmaisuun ja keholli-
seen kokemukseen perustuvia likkumisen mahdollisuuksia. Monipuolisen itseilmaisun ka-
navien sailyminen voidaan turvata taten kasvattajan toiminnalla. Lapsen hyvinvointi para-
nee pitkalla aikavalilla nain toimittaessa. 5-vuotiaana lapsi on kokeillut hyppaamista, seka
kokeilee tasapainotaitojensa rajoja. Yhdella jalalla seisominen, silla hyppdaminen, hyp-
paaminen alas sivulle ja taakse ovat 5-vuotiaan harjoittelussa. Lisdhaastetta hdn hakee
kasittelytaitojen harjoittelusta, joita saa muun muassa erilaisten keppien, mailojen ja pallo-
jen késittelysta. Jos leikki-ikdinen saa kokeilla eri vélineitd seka leikkia vapaasti, kehittyy
han hyvin nopeasti. (Saakslahti 2015, 77-78.) 6-8-vuotias lapsi hallitsee motorisia taitoja
niin hyvin, etta voi nauttia yhteisiin liikuntaleikkeihin ja -peleihin osallistumisesta. Tassa
ikAvaiheessa on tyypillista leikkia liikunnallisia sdantéleikkeja. Eri likuntataidot kehittéavat
ja monipuolistavat motorisia taitojaan entisestdan. Lapsi joka hallitsee motorisia perustai-
toja hyvin, hakeutuu yleensa ohjattuun harrastustoimintaan. (Saakslahti 2015, 83.)

Malvelan mukaan perusoletuksena on, etté urheilija haluaa kuulua ryhmaan. Hanelle on
myds tarkeaa, ettd han jaa jonkun tai muiden mieleen. Malvelan mukaan kannattaa miet-
tida urheilijan poikkeavan kayt6ksen syitd. Esimerkiksi mika on johtanut siihen, ettd urheilija
lahtee ilman n&kyvaa syytéa kesken harjoitusten pois. Yleisesti ottaen kyseinen kaytos ai-
heuttaa suuttumusta seké ohjaajassa, ettd muissa ryhman jasenissa. Suuttumuksen si-
jasta ohjaajan kannattaisi jutella urheilijan kanssa, ja tiedustella, miksi han on kayttaytynyt
kyseisella tavalla. Keskustelun tuloksena voi ilmetd, etté urheilija ei ole viela riittdvan vah-
vasti ryhmén jasen, tai han ei koe, etta hanta huomioitaisiin riittavasti. Valmentaja voi
omalla toiminnallaan vaikuttaa vahvasti ryhman jasenten ryhméaytymiseen seka siihen,

kuinka vahvasti he kokevat olevansa ryhman jasenia. (Malvela 2011, 233-234.) Myds
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Kauppila on sita mieltd, etta opettaja voi vaikuttaa ryhméan vuorovaikutukseen omalla toi-
minnallaan. Ryhmiin jakamisen perusteet tai opettajan rooli johtaa vuorovaikutusta vaikut-
tavat ryhméaén, seka sen jasenten toimintaan. Osa vuorovaikutuksesta on opettajan tietoi-
sesti johtamaa, mutta osa syntyy automaattisesti oppilaiden kesken. (Kauppila 2005, s.90-
91.)

Tiikkaja kyseenalaistaa perinteisen valmentamisen mallin, jossa valmentaja kertoo ja ur-
heilija kuuntelee. Hanen mukaansa on yleista ajatella, etta urheilijan rooli on kuunnella
valmentajaa, kun valmentaja kertoo kykynsad mukaan totuuksia valmentamisesta. Nyky-
aan perusteltujen merkitys on kasvanut, vaikka tilanne on sailynytkin yksisuuntaisena tie-
don valittdmisessa. Vuorovaikutus karsii auttamatta, jos urheilija ei kuuntelekaan valmen-
tajaa, vaan nayttda kuuntelevan. Tama saattaa aiheuttaa suuren kuilun valmentajan ja ur-
heilijan vuorovaikutuksen vélille. Téllaisissa tilanteissa valmentajan tiedon hankkiminen
tapahtuu valmentajan nakékulmasta, koska urheilijan kanssa ei keskustella. Vuorovaiku-
tus urheilijan ja valmentajan valilla on erittéin oleellista, jotta edella mainittuja tilanteita ei
paasisi syntymaan. (Tiikkaja 2014, 129-130.)

"Kaiken valmennustoiminnan tarkeimpéana lahtdékohtana tulee olla ihmisen persoo-
nallisuuden kokonaisvaltaisen ja ehean kehityksen turvaaminen” (Mero, Nummela,
Kalaja & Hakkinen 2016, 209).

Psyykkinen turvallisuus on oleellinen asia onnistuneeseen ohjaustilanteeseen. Urheilijoita
tulisi kohdella tasapuolisesti ja oikeudenmukaisesti. Ryhman saannét olisi hyva luoda yh-
dessa, ja vaatia niiden johdonmukaista noudattamista. Vuorovaikutus ohjaajan ja ohjatta-
van valilla tulisi olla luontevaa, seké herkkyys havaita ja toimia, jos ongelmia syntyy. Oh-
jattava kehittyy seka ihmisena etta lajissa. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 340.)

Tavoitteenasettelu, keskittyminen ja hairiétekijdiden poissulkeminen ovat seurausta
psyykkisten taitojen kehityksesta. Naita taitoja voidaan hyédyntaa oppimisessa. (Abra-
ham, Saiz, Mckeown, Morgan, Muir, North & Till 2015, 32.) Urheilijan ja valmentajan
psyykkisen hyvinvoinnin ja persoonallisuuden kasvun tukemisen ollessa tavoitteena, ei
psyykkista valmennusta voida rajoittaa vain huippu-urheilijoihin. Kaikkiin valmennustilan-
teisiin eri taitotasoilla seka eri-ikaisten kanssa, olisi hyva kuulua osaltaan psyykkinen val-
mennus. Myds Liukkosen ja Jaakkolan mukaan taitoja jotka kuuluvat valmennuksen psy-
kologiaan, ovat muun muassa keskittyminen, vuorovaikutus ja tietoinen lasnéolo. Urheilija
voi harjoitella néité asioita ohjaajan kanssa, eika tdhan tarvita ulkopuolisia tahoja. (Liukko-
nen & Jaakkola, 31-32.
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Lasten ja nuorten harjoittelussa fyysisella puolella on tavoitteena harjoitettavuuden kehit-
tyminen. Kehittamalla elimistén toiminnallisuutta ja vahvistamalla kehon rakenteita mah-
dollistaa harjoittelu urheilijaksi kehittymisen. Seuraavat laatutekijat mahdollistavat hyvéan
fyysisen harjoitettavuuden; yksil6llinen kasvun ja kehityksen kunnioittaminen, pitk&jantei-
nen tavoitteellisuus, korkea kokonaislikuntamaara ja monipuolisuus. Lapsen kasvu ete-
nee aina hyvin yksiléllisesti. Ohjauksen tarkein periaate on ohjata lasta yksil6llisesti, kun-
nioittaen lapsen yksil6llistd kasvua ja tukien hanen kehitystdan. Kun kunnioitetaan lapsen
kasvua, mahdollistetaan suorituskyvyn kehittyminen, hyva terveys ja harjoitettavuus.
Progressiivisuuden periaate on yksi fyysisen harjoittelun perusperiaatteista. Lasten harjoit-
telun maaran ja sisaltéjen progressiivisuudessa edetdén asteittain, jolloin voidaan kunni-
oittaa lapsen psyykkista ja fyysistd kasvua ja kehitystd, samalla kunnioittaen harjoitta-
vuutta. Lasten liikunnassa kokonaisliikuntamaara on tarked laatutekija. Kehon rakenteiden
vahvistaminen ja elinjarjestelmien kehittdminen vaatii riittavasti kuormitusta. Riittavalla lii-
kuntamaaralla saadaan yleenséd myds sisaltéa likuntaan, kuten taattua fyysinen ja taidolli-
nen monipuolisuus. Kehon monipuolinen kehittdminen tarkoittaa kehon fyysisten ominai-
suuksien monipuolista kehittdmistd, eli nopeuden, voiman, liikkuvuuden ja kestavyyden
harjoittamista. Nama ovat erityisen tarkeita harjoitettavuuden parantamiseksi, terveena ur-

heilemisen ja pitkdjanteisen kehittymisen mahdollistamiseksi. (Olympiakomitea 2012)

4.2 Motivaatioilmaston merkitys

Toiminnan psykologinen ilmapiiri viihtymisen, psyykkisen hyvinvoinnin ja toiminnassa py-
symisen kannalta ovat osa motivaatioilmastoa. Urheilijan motivaatio rakentuu yksildllisten
tekijdiden summana. Se kehittyy siséisen ja ulkoisen motivaation, tehtéava- ja kilpailusuun-
tautuneen seka sosiaalisen ympariston yhteisvaikutuksesta. Muun muassa vanhemmat
voivat vaikuttaa huomaamattaan lapsen tehtava- tai kilpailusuuntautuneisuuteen kysymyk-
silladn. Kysymykset voitosta ja havidsta tai vertailusta muihin lisdévét lapsen suhtautu-
mista harjoitteluun kilpailusuuntautuneesti, kun taas kysymykset toiminnan mielekkyy-
destd lisdavat tehtavasuuntautuneisuutta. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 57.) Jaakkolan
mukaan liikunnan keskeinen tavoite on synnyttda motivaatio liikkumiseen. Sisaisen moti-
vaation syntyminen on olennaista motivaatiossa, sisaisesti motivoitunut osallistuu toimin-
taan sen tuottaman ilon ja nautinnon takia. Tall6in lapsi osallistuu likuntaan itsensa takia,

ei ulkoisen palkkion tai rangaistuksen takia. (Jaakkola 2014, 18.)

Ohjaajan rooli positiivisen motivaatioilmaston luomisessa on merkittava. Paivittéiset peda-
gogiset ratkaisut vaikuttavat motivaatioilmastoon. Niitd ovat muun muassa tavat joilla toi-
minta toteutetaan, valmentajan auktoriteetti, toiminnan tekemisesta annettava palaute ur-

heilijoille, tehtavien ryhmittelyperusteet, toiminnan arviointiperusteet seka ajankayttd. Teh-
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tavasuuntautuneet piirteet olisi hyva korostua, jotta motivaatioilmasto kehittyy tehta-
vasuuntautuneeksi. Tehtavien tulisi olla monipuolisia ja vaihtelevia, jolloin voidaan taata
kaikille urheilijoille onnistumisen kokemuksia. Tehtavien eriyttdminen lisda mielekkyytta,
jolla saadaan kaikille haasteita omaan taitotasoon ndhden. Patevyyden ja autonomian ko-
kemuksia saadaan urheilijoille lisda, kun he saavat harjoitella omalla taitotasollaan. Nain
saadaan lisattya urheilijoiden sisaistd motivaatiota. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 58.)
Nicholls ja Jones antavat samanlaisen asiantuntijandkemyksen valmentajan tarkeydesta,
ja nakemysta tukee aiheesta tehty tutkimus. He perustelevat ndkemystaan kahden lapsille
tehdyn tutkimuksen perusteella. Tutkimustulosten mukaan valmentaja voi tietoisesti luoda
motivaatioilmastoa tehtavasuuntautuneeksi tehden lasten urheilusta mielekkdampaa. Teh-
tdvasuuntautuneisuus lisda myds koettua patevyyden tunnetta, sisaistd motivaatiota seka
kehittdd motorisia suorituksia. (Nicholls & Jones 2013, 111-112.)

Tehtavasuuntautuneella motivaatioilmastolla on todettu olevan hyvinvoinnin ja sisdisen
motivaation kannalta positiivisia asioita, kuten viihtyminen, sitoutuminen toimintaan, posi-
tiivinen asenne harjoitusryhm&a kohtaan, vahaiset suorituspaineet, haasteellisten tehta-
vien valintaan, hyvaan koettuun patevyyteen seka uskomukseen, etté kova yrittdminen
johtaa menestykseen. Valmentaja ja urheilijat itse voivat vaikuttaa motivaatioilmaston
muodostumiseen. Valmentajan tai urheilijoiden ollessa erittain kilpailullisia, saattaa ilmas-
tosta muodostua hyvin kilpailusuuntautunut. Myés minasuuntautunut ryhma voi huomaa-
mattaan saada aikaan kilpailusuuntautuneen ilmaston. Suurimman osan urheilijoista ol-
lessa tehtavasuuntautuneita, kehittyy harjoitusten ilmasto samaan suuntaan. Kilpailusuun-
tautuneisuus ei ole haitallista, jos samalla korostetaan tehtavasuuntautuneisuutta. Val-
mennustilanteissa nékyy monesti piirteitd molemmista suunnista, tai samassa harjoituk-
sissa nakyvat molemmat ilmastot harjoituksen eri osissa. (Liukkonen & Jaakkola 2012,
57-58.) Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa ryhman jasenia yritetdan saada
osallistumaan ohjausprosessiin, korostetaan jasenten vastuuta ja arvostetaan yhteisty6ta
valmentajan kanssa. Ryhman jasenet voivat osallistua paatéksentekoon, suunnitteluun ja
arviointiin, muun muassa valmentajan kanssa yhdessa suunnitellaan yhteiset saannét,
asetetaan tavoitteet ja harjoitusten sisallén suunnitteluun. Valmentajan tulisi ohjata ja aut-
taa ryhmén jasenia asettamaan omia tavoitteitaan ja tukea jasenia tavoitteiden saavutta-
misessa. Kaikki eivat valttamatta pysty valitsemaan itselleen taitotasoltaan sopivia tehta-
via tai tavoitteita. Osa niista voi olla liian helppoja tai vaikeita. Valmentajan rooli korostuu,
jos han huomaa, ettéd moni tarvitsee tukea valinnoissa. Ryhman jasenten vélinen yhteisty®
lisdantyy, ja rynmaytyminen tapahtuu kuin luonnostaan, jos he saavat yhdessé osallistua
suunnitteluun. (Lintunen ym. 2009, 238.)
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TARGET-malli kuvaa motivaatioilmaston tehtava- ja mindsuuntautuneita piirteita. Mallin
avulla voidaan korostaa tehtédvasuuntautuneisuutta valmennuksessa. Se sisaltaa kuusi
ohjaamisen osa-aluetta, joiden oletetaan liittyvan olennaisesti oppimisen motivaatioilmas-
toon. Niitd ovat: tehtavét, paatdsvalta, tunnustuksen antaminen, ryhmittely, arviointi ja
ajankayttd. Seka tehtava- ettd minasuuntautuneen oppimisen motivaatioilmaston kuvauk-
sessa kaytetddn naita kohdealueita. Kirjainyhdistelma TARGET tulee englannin kielisten
nimien alkukirjaimista, jotka kuvaavat kuutta toimintaymparistéon liittyvaa tekijaa. Nikan-
der (2002, 2007) on muokannut mallista urheiluvalmennukseen soveltuvan mallin. Toimin-
nan ja tehtavien tulee olla monipuolisia ja vaihtelevia tehtavasuuntautuneessa motivaa-
tioilmastossa. Jokaiselle ryhmén jasenelle tulee olla henkildkohtaisia haasteita, joten val-
mentajan pitdisi eriyttda tehtavia. Ryhman jasenia tulee auttaa realististen tavoitteiden
asettamisessa ja saavuttamisessa. Suoritustason mukaan eriytetyt harjoitukset seka yksi-
I6lliset tavoitteet tukevat ryhmén jasenten autonomiaa, yksilén mahdollisuutta sdadella toi-
mintaansa ja tuottavat patevyyden kokemuksia yksilén osaamisesta ja kyvykkyydesta.
(Lintunen ym. 2009, 234-235.)

Yrittdminen, yksiléllinen edistyminen seka suorituksen paraneminen ovat tehtavasuuntau-
tuneen motivaatioilmaston tunnustuksen antamiskriteereitd. Kaikilla on mahdollisuus
saada huomiota ja tunnustusta, ja palaute annetaan yksilén suorituksesta persoonan si-
jaan. Suoritusten vertailu omiin taitoihin ja resursseihin tukee tehtédvasuuntautunutta oppi-
misprosessia. ltsearviointiin ohjaaminen on hyva tapa kasitella virheitd. Pienempiin osiin
jaotellut virheet ovat helpompia késitelld, ja niihin voidaan miettida yhdessa toista ratkaisu-
vaihtoehtoa. Yksilén autonomia kasvaa, koska han kokee saavansa paattaa itsedan kos-
kevista asioista ja kokee kontrolloivansa toimintaa. (Lintunen ym. 2009, 240,242-243.)

Ryhmittelyn keinot vaikuttavat motivaatioilmastoon. Ryhmittelyssa olisi hyva muistaa muo-
dostaa mahdollisimman heterogeenisia ryhmia, jolloin ehkaistadan ryhman siséista vertai-
lua. Yhteistoiminnallisin perustein muodostetut ryhmat toimivat paremmin, kuin ryhmien
muodostaminen yksil6lliseen vertailuun littyen. Ryhmia voidaan jakaa esimerkiksi peli-
paikkojen mukaisesti tai tehda omat harjoitusohjelmat ryhmén jasenille. Ajankaytdn tulisi
olla joustavaa, jotta jasenille jaa riittavasti aikaa kehittya yksiléllisesti. Kaikkien ryhméan ja-
senten ei valttdmatta tarvitse olla yhtd monissa harjoituksissa, tai harjoitella samaa harjoi-
tusta. Joustavuus aikataulussa seka yksil6llisissa oppimisvauhdeissa tuottavat parempaa
tulosta. (Lintunen ym. 2009, 241-243.)

Lonkan mukaan sisaisesti motivoitunut ihminen kokee itse tekemisen olevan niin palkitse-
vaa, ettei tarvitse erillisia palkkioita tai rangaistuksia toimiakseen. Asioita ei tehda rangais-

tuksen pelossa, tai valttddkseen huonoa omatuntoa. Sisdinen motivaatio edellyttaa, etta
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ihmisen ja motivaation kohteen valille muodostuu merkityksellinen toiminta tai suhde. Si-
sdinen motivaatio ei siis tule henkilén sisélta, vaan vaatii edelld mainitun. Sisédisen moti-
vaation muodostumiseen tarvitaan sopivan haastava tehtava, riittdva pystyvyyden tunne,
uteliaisuuden heradminen ja mielekés asiayhteys. Ongelmalé&htdinen oppiminen on hy-
vaksi koettu motivoinnin keino. Myds autonomian, pystyvyyden ja yhteenkuuluvuuden tun-
teen tarpeet ovat lahes kaikkia ihmisia motivoivia. Kokemus siita, ettd kuuluu ryhmaan, tu-
lee kohdelluksi autonomisena ja pystyvana yksiléna on tarkeéda. (Lonka 2015, 168-169.)

4.3 Itsetunnon rakentumisen tukeminen

Itseluottamus on uskoa omiin kykyihin ja varmuuden tuntemista suhteessa annettuihin
tehtaviin ja tavoitteisiin. ltsevarma urheilija uskaltaa asettaa haastaviakin tavoitteita, ja
suhtautuu epaonnistumisiin oppimistilanteina, joista mennaan eteenpain. ltseluottamus
koostuu useista psyykkisista osataidoista; itsetuntemus, taitava tavoitteenasettelu, hyva
keskittyminen ja ajatusten ja tunteiden saately. (Arajarvi ym 2015, 361-362.) Roos-Salmi
maarittelee itseluottamuksen samalla tavalla; ltseluottamus on ihmisen kasitys omista tai-
doistaan ja kyvyistaan, suhteessa kasilla olevaan tehtdvaén tai tavoiteltuun lopputulok-
seen. Keskeistd siind on uskoa saavuttavansa tavoitteen, eli uskoa omiin kykyihinsa. Var-
muuden kokemus on itseluottamuksessa oleellista. (Roos-Salmi 2012, 150.)

Lapsen kokemus siitd, ettd hanen kykyjaan arvostetaan ja taitoihinsa luotetaan, on moti-
voitumisen kannalta erittdin tarkeda. Lasten itsetunnon ja itseluottamuksen perusta on tai-
doista ja suorituksista riippumaton perusta, johon valmentaja pystyy vaikuttamaan harjoit-
telutilanteissa. Tarkeinta harjoittelussa on saada lapset viihtymaan harjoituksissa seka
nauttimaan liikkkumisesta ja taitojen oppimisesta. (Arajarvi ym 2015, 362.) Lapsen itsetun-
toa vahvistaa jo ohjaajan lasnéolo, kohtaaminen ja lapsen kuunteleminen. Realistisen pa-
lautteen antaminen ja kannustaminen ovat osassa itsetunnon rakentumista. Lapsen usko
siihen, ettd han pystyy ja kykenee, lahtee siita, kun han kokee valmentajan uskovan ha-
neen. (Mielenterveysseura 2018.)

Itsetunnon kehittymisen kannalta olennaista on tarjota lapsille sellaisia tehtavia, jotka tun-
tuvat heistd mahdollisilta toteuttaa. Yrittmisestd saatava palaute on lapselle tarpeen al-
kuun, minka jalkeen han uskaltaa yrittdad ja epaonnistuakin. Lopputuloksesta saatu pa-
laute on tarpeen vasta sen jalkeen. Lapsille on hyvéksi elavoittad ohjeidenantoa muun
muassa lapsille sopivilla kielikuvilla tai naytgilla, jotta jokainen lapsi saa omanlaisen tavan
oppia. (Arajarvi ym 2015, 362.) Ohjaajan tulisi kehittda lapsen itseluottamusta harjoitustoi-
minnassa osoittamalla urheilijan kehittyneen. Lapsen tulisi huomata osaavansa ja pysty-
vansa harjoitteisiin, joita ohjaaja teettdd. Ohjaaja voi osoittaa lapselle, ettd han osaa esi-
merkiksi tehtavan, minkd ohjaaja on antanut. (Forsman & Lampinen 2008, 19.)
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Itseluottamuksen harjoittamiseen kuuluu osana my6s epamiellyttavien tunteiden kasittely.
On tarkeaa, etta lapset oppivat arviomaan omia taitojaan suhteessa omaan harjoitteluun
ja yrittdmiseen. Lapsen on myds hyvda ymmartaa, ettd toisen hyva suoritus ei ole pois ha-
nen omasta kehittymisesta tai suorituksen onnistumisesta. (Arajarvi ym 2015, 362.) Kui-
tenkin pitdd muistaa, ettd mindkuva muodostuu jatkuvassa vuorovaikutuksessa ymparis-
tén kanssa, ja muilta tullut palaute voi vaikuttaa vahvasti lapsen kuvaan itsestaan. Erityi-
sen herkka lapsi on itsedan koskevalle palautteelle, kuten kehoaan ja motorisia taitoja
koskevalle palautteelle. (Saakslahti 2015, 106.) Lapsi saa usein palautetta suoritukses-
taan, sekd osaamisestaan etta epdonnistumisestaan, oppii lapsi muodostamaan kuvan
itsestdan. Lapsi saa erilaisia kokemuksia kehostaan ja sen toiminnasta likkumisen avulla,
ja lapsi ymmartaa, kuinka muut ihmiset luottavat hanen taitoihinsa. Osa lapsen minakasi-
tyksesta syntyy naiden asioiden kautta. (Zimmer 2011, 45-46.)
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5 Iltsemaaraamisteoria urheilussa

Autonomian koetaan olevan avainasemassa itsemaaraamisteoriassa. ltsemaaraamisteo-
ria ottaa huomioon seka sosiaaliset etté kognitiiviset tekijat, joiden yhteisvaikutuksesta
muodostuu motivaatio likuntaan. Seurauksena on kognitiivisia, affektiivisia ja kayttaytymi-
seen liittyvid muutoksia. Esimerkiksi asenne liikkuntaa kohtaan muuttuu, viihtyminen liilkun-
tatunnilla lisdantyy sekad vapaa-ajan likuntaa aletaan harrastaa. Koetun autonomian maa-
ran katsotaan olevan ratkaisevassa asemassa siina, kehittyykd motivaatio ulkoiseksi vai
sisaiseksi. (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 159.) ltsemaaraamisteoriassa erotellaan
sisdinen ja ulkoinen motivaatio. Toiminnan merkitys ja tavoite vaikuttavat siihen, kehit-
tyykdé motivaatio sisaiseksi vai ulkoiseksi. Sisdistda motivaatiota heikentavat tekijat on hyva
tunnistaa, silla sisdinen motivaatio on yhteydessa laadukkaaseen oppimiseen ja luovuu-
teen. (Deci & Ryan 2000, 55.)

5.1 Autonomia

Autonomialla tarkoitetaan urheilijan tunnetta siité, ettd han kontrolloi liikuntaan liittyvaa toi-
mintaa. Autonomian tunnetta kuvaa myés mahdollisuus tehda toimintaansa liittyvia valin-
toja ja vaikuttaa osallistumista koskeviin paatéksiin. (Jaakkola 2015, 113.) Autonomisesti
suuntautunut urheilija pyrkii I16ytdmaan erilaisia ratkaisuja vaihtoehdoille seka itseohjautu-
vuudelle. Tehtévien valinnan vapaus antaa urheilijalle mahdollisuuden valita sellaisia teh-
tavia, mitka voi tulkita enemman itseohjautuvuutta tukeviksi. (Jaakkola 2009, 356.)

Valmentajan autonomiset toimintatavat lisdavat urheilijoiden sisdistd motivaatiota urheilu-
tuokiota kohtaan. Urheilijoiden osallistaminen ja vastuun antaminen heille edes osittain,
ovat erittain hyddyllisia asioita urheilijaksi kasvamisessa. Pienemmilld urheilijoilla tdméa na-
kyy mahdollisuutena osallistua muun muassa toimintatapojen ja harjoitteiden suunnittele-
miseen. Heiltékin yleensa 16ytyy erilaisia toimintatapoja tietyn harjoitteen tekemiseen. Val-
mentajan aito l1&snaolo harjoituksissa seka urheilijan kokema arvokkuudentunne kehittavat
osaltaan autonomian tunnetta. (Jaakkola 2015, 113.) Myds Saékslahden mukaan vastuun
saaminen, valintojen tekeminen ja paatéksenteko itsedén koskevista asioista lisdavat lap-
sen kokemusta siitd, ettd han on tarkea ja merkityksellinen. Autonomian ja hallinnan tunne
on yhteydessa mielekkyyden kokemukseen. Ne lisdadvat motivaatiota joka vaikuttaa ha-
luun ponnistella ja yrittdd enemman paastakseen haluttuun lopputulokseen. (Saékslahti
2015, 107.)
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5.2 Patevyys

Patevyydella tarkoitetaan urheilijan uskoa omiin kykyihinsa, niin taidon, tehtéavan kuin kil-
pailutilanteessa onnistumisessa. Patevyys muodostuu urheilijalle omien kokemustensa
kautta, eli on taysin kokemusperainen. Koettu patevyys on yhteydessa sisaiseen urheilu-
motivaatioon. Patevyys voidaan jakaa erilaisiin alapatevyysalueisiin, joita ovat muun mu-
assa fyysinen, tiedollinen eli &lyllinen, sosiaalinen ja tunnepéatevyys. Nama alapéatevyys-
alueet kattavat eri urheilulajien taidot, fyysisen kunnon, tyytyvaisyyden omaan kehoon,
koulumenestyksen, ymmarryksen ja tietdmyksen elamassa tarvittavista asioista, kyvyn
saada ystavia ja tulla toimeen muiden kanssa, kykya ymmartaa omia ja toisten tunteita,
seka tulla toimeen niiden kanssa. Urheilijan itsearvostukseen vaikuttaa se, miten térkeaksi
koetaan eri alueet. Yleensa fyysinen alue koetaan tarkeana urheilijan ndkdkulmasta, ja
heikommin mennyt kausi saattaa aiheuttaa alhaista itsearvostusta ja alhaista patevyytta.
(Jaakkola 2015, 113-114.)

Lasten valmentamisessa on oleellista, ettei urheilusta tule liian térkeaé tekijaa muihin néh-
den. Seka valmentaja ettd vanhemmat pystyvat vaikuttamaan vahvasti muiden asioiden
arvoon. Yksil6llinen kehittyminen ja oppimisen merkityksen painottaminen edistavat urhei-
lijoiden patevyyden kokemuksia. Urheilijan kontrollissa olevat asiat, oma kehittyminen ja
harjoitteleminen, edistédvat autonomisia motivaation muotoja. Yrittdmiseen ja kehittymi-
seen liittyvat yksilolliset palautteet ovat tarkeita patevyyden kokemisen kannalta. Harjoitte-
luilmapiirin tulisi myds olla sellainen, etta kokee voivansa tehda virheitd. Valmentajan olisi
hyva auttaa urheilijaa asettamaan itselleen saavutettavia tavoitteita, seka keinoja tavoittei-
den saavuttamiseksi. (Jaakkola 2015, 114.) Valmentaja voi tukea lapsen patevyytta luo-
malla mydnteisen ilmapiirin, jossa jokainen voi tehdé taitotasoaan vastaavia tehtavia. Fyy-
sinen patevyyden tunne syntyy, kun lapsi oppii uusia taitoja tai on kehittényt taitojaan,
saavuttanut tavoitteensa tai tehnyt parhaansa suorituksessa. Jokaisella lapsella tulisi olla
mahdollisuus kokea onnistumisen elamyksia tai saada iloita omasta edistymisestaan. Fyy-
sinen péatevyys muodostuu liikuntatilanteissa saaduista kokemuksista, viihtymisesta ja it-
sestdan saadusta palautteesta liikkujana. Valmentajan tulee muistaa, etta palaute kohdis-
tuisi aina lapsen tekemiseen hanen persoonansa sijasta. Mydnteisen ja realistisen ké&si-
tyksen pohjalle lapselle muodostuu itsestaan kuva, mika on pohjana liikunnallisen eldman-
tavan omaksumiselle. (Saakslahti 2015, 107-108.)
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5.3 Yhteenkuuluvuus

Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan urheilijan tunnetta siita, etta on kiinte&sti
osana ryhmaa. Ryhmana voi olla joukkue tai harjoitusryhma. Turvallisuuden tunne ja hy-
vaksytyksi tulemisen tunne ovat tarked osa yhteenkuuluvuutta. Ryhméan osana olemisella
on parhaimmillaan motivoiva vaikutus, ja yhteenkuuluvuuden on todettu edistavan sisaista
motivaatiota. Lasten ja nuorten urheilijoiden kohdalla ryhmaan kuuluminen on erittain tar-
kead likuntataitojen oppimisen kannalta. Liikuntataitojen nayt6t vertaisiltaan edistavat lap-
sia sekad motivoivat heitd. (Jaakkola 2015, 114-115.) Ryhmasséa on Séakslahden mukaan
hyva ilmapiiri, jos jokainen on arvostettu omana itsenéan ja he voivat kokea itsensa pate-
viksi. Ryhmassa annettu palaute ja vuorovaikutus on toisia arvostavaa ja kaikkia huomi-
oonottavaa. (Saékslahti 2015, 109.)

Valmentajan on mahdollista luoda ilmapiiri, jossa tuntee aidosti kuuluvansa joukkoon.
Kaikkien urheilijoiden tulisi olla tasavertaisia keskendan, eikd ryhmassa hyvaksyta kiusaa-
mista, syrjimista tai pahan puhumista toisista. Yhteenkuuluvuutta voidaan lisata yhteisesti
luotujen pelisdantéjen myoétd, sekd hyvaksymalla tunteiden osoittaminen, niin ilon kuin su-
runkin. Valmentaja voi edistaa entisestdan sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta kayt-
tamalla opetusmenetelmia, jotka lisdavat yhteistoimintaa, yhdessa oppimista, toisten kan-
nustamista ja auttamista. (Jaakkola 2015, 115.) Saakslahden asiantuntija arvionkin mu-
kaan valmentaja voi luoda ja tukea yhteiséllisyyden syntymista yhteisten pelien ja leikkien
avulla. Ne haastavat lapsen eettis-moraalisen kehityksen, silla leikit ja pelit edellyttavat
saantdjen noudattamista. liman yhteisten sdéntdjen noudattamista lapsi jaa leikkien ulko-
puolelle. (Saakslahti 2015, 109.)
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6 TaTU Tampere esittely

Uimaseura TaTU Tampere on Tamperelainen kilpauintiseura, mik& on perustettu vuonna
1919. TaTU:n tavoitteena on olla kilpauintiseura turvaten yksilélle mahdollisuuden osallis-
tua ja kehittya. TaTU:ssa uintia voi harrastaa minka ikaisena vain, sekd monella tasolla.

Seuran toiminnan keskipisteena on kilpauinti, ja kansallisesti tavoitellaan paikkaa kuuden
parhaan joukossa. Tavoitteena on my@s kasvattaa ja valmentaa kansainvalisen tason ui-
mareita. Laadukas valmennus ja valmentajien kouluttaminen ovat osana edistaméssa ta-

voitteeseen paasya. (TaTU Tampere 2018.)

TaTU:n valmennuksen nelja kulmakivea ovat: yksil6llisyys, pitkdjanteisyys, yhteiséllisyys
ja yhteistyd. Yksilén kohtaaminen, aito vuorovaikutus, kuulumisten vaihto ja huolehtiminen
ovat tavoitteena TaTU:ssa. Nama korostuvat, mitd vanhempien uimareiden kanssa ollaan
tekemisissa. Nuorten uimareiden kanssa on tarke&a luoda hyva pohja uinnille tulevai-
suutta ajatellen, eli keskittya takaamaan uimarille hyvat taidot ja tiedot myés tulevaisuutta
ajatellen. Uimarin harjoituksia ei tehd& vain kyseista hetkea ajatellen. Harjoituksiin ja kil-
pailuihin on tarkoituksena luoda turvallinen ilmapiiri, joka tukee onnistumista ja kaikkensa
antamista. lhmisten ja seuran on tarkoituksena olla erittain luotettava yhteiso, jossa uimari
uskaltaa myds epéonnistua. Seuran on tarkoitus jéarjestaa yhteisia tapahtumia ja leireja
kaikille ryhmille, vahvistaakseen yhteisty6ta. Samalla kaikki valmentajat ovat samassa
paikassa, ja on mahdollisuus jakaa tietoa. (TaTU Tampere 2018.)

Vuodesta 2014 TaTU:n kurssitarjonta on laajentunut huomattavasti EasySwim ryhmien ja
uimarikoulujen osalta. Mukaan tarjontaan tuli myds vauva- ja perheuintia, jolloin mahdolli-
suus harrastamiseen ja uimarin polkuun seurassa alkaa jo kolmen kuukauden iasta. Nyky-
aan kurssitarjontaa on 17-vuotiaaseen saakka, seka harraste- etta kilpapuolella. (TaTU
Tampere 2018.)

Kevaaseen 2018 mennessa kurssitarjonta on laajentunut viela aiempaa enemman. Har-
rastepuolen toiminnan keskipisteena ovat alle kouluikaiset lapset. Heille ryhmia on huo-
mattavasti muita ik&dryhmia enemman. TaTU:n toiminta keskittyy Tampereen lisdksi myds
sen ymparyskuntiin Yl6jarveen ja Kangasalaan. (TaTU Tampere 2018.)

Hallituksen linjaamat arvot nékyvat seuran nettisivuilla, jolloin ne ovat kaikkien seuran toi-
mintaan liittyvien uimareiden nahtavilla. Samojen arvojen mukaista toimintaa pitaisi ohjaa-
jien ja valmentajien avulla harjoittaa uimakoululaisista aikuisuimareihin. TaTU Tampereen

arvoina ovat yhteishenki, toisten kannustaminen, toisten kunnioittaminen ja arvostaminen,
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rehellisyys ja rehti kayttaytyminen sekéa sitoutuminen sovittuihin tavoitteisiin ja pelisaantoi-
hin. (TaTU Tampere 2018.)

Ohjaajan rooli arvojen vaalimisessa on suuri. Yhteishenki ja toisten kannustaminen tulisi
nékya vahvasti jo uimakouluikéisend, jotta sitd on helpompaa vaalia myés vanhempana.
Yhteishengelld ja toisten kannustamisella saadaan uimakouluihin miellyttava ilmapiiri,
jossa uimarit uskaltavat helpommin kokeilla myés vaikeita asioita, ja nain ollen ottavat
my®s riskin epaonnistua. Ohjaaja saa omalla kannustamisella naytettya esimerkkia muille

pienemmille uimareille.

Lasten uimakouluissa toisten kunnioittaminen ja arvostaminen nékyvat muun muassa
siind, etta ei oteta tavaroita toisten kéddesta, annetaan toisille tilaa uida eik& puhuta mui-
den péaalle. Myds ohjaajilla on vastuu uimakoulun aikana lasten kasvattamisesta, silla van-
hemmat eivat voi vaikuttaa lasten kayttaytymiseen, kun eivat itse ole paikalla. Nailla ar-
voilla on vaikutusta kayttaytymisen liséksi uintiin. Kun lapset saavat uida rauhassa, ilman
etta kukaan ui paalle, kehityskin on nopeampaa. Suurin osa uimakouluikaisista lapsista
viela harjoittelee olemaan puhumatta toisten paalle, niin sitéd on hyva kehittdd myoés uima-
koulun aikana. Kaikki lapset kuulevat ohjeet paremmin, kun yksi puhuu kerrallaan.

Rehellisyys ja rehti kayttaytyminen nakyvat muun muassa siin, etta tehdaan pyydetyt
harjoitteet sen sijasta, etta vaitettaisiin niiden olevan jo tehtyja. Osalla lapsista tehtavien
tekemisen valttely on luonnollista, mutta ohjaaja pystyy ohjailemaan heitéd oikeaan suun-
taan. Pienilla askelilla menndan eteenpain, joten arvostetaan lasten pienia edistysaskelia.
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7 Oppaan lahtokohdat ja tavoite

Opinnaytety6n tavoitteena oli luoda ohjaajille monipuolinen, motivoiva ja kaytanndnlahei-
nen opas (lite 2), jota he pystyvat hyédyntamaan paivittaisessa uinninopetuksessa. Ta-
voitteena on lasten uimataidon kehittymisen liséksi lasten itsetunnon rakentumisen tuke-
minen, onnistumisen eldmysten tuottaminen heille sek& mahdollistaa lajin pariin jadminen
seurassa. Tavoitteena on my@s aktivoida koordinaattoria ja ohjaajia pitim&an enemman
yhteytta toisiinsa oppaan avulla, jotta siitd saadaan haluttu hyéty mitattua. Koordinaattorin
ja ohjaajien palavereita on jatkossa useammin, silla oppaan ideapankista ja pedagogisista
asioista on hyva paasta keskustelemaan mahdollista muokkaamista varten.

Monipuolisen ja motivoivan oppaan sisélléssa on huomioitu uimataitoon, lapsilahtéisyy-
teen ja ohjaamiseen liittyvia tarkeité asioita, seka kaiken edella mainitun toimintaa ohjaa-
vat seuran arvot. Vuonna 2017 tehdyn julkaisun mukaan kuudesluokkalaisista oli uimatai-
toisia 76% (Likes 2017, 9). Noin neljasosan ollessa uimataidottomia perusopetukseen si-
saltyvan uimaopetuksen myoéta, korostuu uimaseurojen tarkeys vesirohkeuden ja sita
kautta uimataidon opettamisessa. Lasten harjoittelun kivijalkana pitaisi olla onnistumisen
elamysten tuottaminen oikeantasoisilla tehtavilla (Forsman & Lampinen 2008, 26). Koke-
neen aikuisen tulisi ohjata lapsia, jotta voidaan tukea lapsen kokonaisvaltaista kehitty-
mista. Lapsen kehittymisen kannalta likunnan pitéa olla riittAvan monimuotoista. (Autio
2007, 23-24.) Oppaassa onkin kasitelty kattavasti ohjaustilanteessa viihtymisen keinoja;
muun muassa itsemaaraamisteorian ja motivaatioilmaston hyddyntamista kaytdnndn oh-

jaustilanteissa.

Uimaseura TaTU Tampere toimii tyén toimeksiantajana ja uinninopetuksen kohderyh-
mana ovat 5-9-vuotiaat lapset, jotka harjoittelevat uintia heille syvassa altaassa. Osa
heista harjoittelee kelluttavan liivin kanssa osan tunnista ja lopun aikaa ilman liivia, osa
harjoittelee ilman liivia koko ajan. Ryhmina ovat EasySwim Advanced uimarit seka Uimari-
koululaiset. Uimarikoululaiset ovat seuran tulevia kilpauimareita, joille on tavoitteena opet-
taa kilparyhmia varten tarvittavat taidot. Osa EasySwim Advanced uimareista siirtyy myds
suoraan kilpauinnin pariin. Ryhmat harjoittelevat ryhmasta riippuen 1-2 kertaa viikossa.

TaTU Tampere on luonut uimarinpolun, joka alkaa vauvauinti-ikdisesta ja paattyy huippu-
uimariin. Ohjaajan opas on suunnattu erittain oleellisessa vaiheessa oleviin ryhmiin,
EasySwim Advanced ja Uimarikoulu, sill& kilpauinnin pariin siirtymisen liséksi parempi uin-
titekniikka opitaan naissa ryhmissa. Viime vuosina uimareita on jatkanut hieman aiempaa
enemman Kilpauintiin, mutta jatkuvuutta olisi hyva saada liséa. Seuralle paras lahtékohta
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olisi se, etta kilpauinnin aloittavat ryhmat tulisivat tdyteen seuran omista harrasteuima-
reista. Talla hetkella harrasteuimareita tippuu pois uimarinpolulta jo ennen uimataidon

saavuttamista tai kilpapuolelle siirtymista.

Ohjaajien tilanne on haastava, silld he ohjaavat yksin pahimmillaan kymmenen lapsen
ryhm&a. Yksin ohjatessa on haastavaa huomioida kaikkia, mutta myds vaikeaa saada uu-
sia ideoita haastaviin ohjaustilanteisiin. Ohjaajat ohjaavat eri paikoissa eivatka nae tois-
tensa ohjauksia tai paase vaihtamaan ajatuksia ohjaamisesta kuin ohjaajien palaverien
aikana. Niihin kuitenkaan ldheskaan kaikki eivat padse paikalle oman tyénsa takia. Help-
poa, matalan kynnyksen kanavaa yhteydenpitoon ja ohjauksellisten asioiden jakamiseen,
ei ole vield ollut.

Opinnaytetyd lahti liikkeelle ohjaajien tarpeesta saada liséda ideoita ohjaamiseen; niin leik-
kien hyédyntdmisessa opetuksessa, kuin pedagogisten nakemysten yhtenevaisyydessa.
Seuran nakdkulmasta on erittain positiivinen asia, etta ohjaajilla on yhtenevéinen nake-
mys ohjaamisen pedagogisista tavoitteista. Useampana paivana harjoituksissa kayvat lap-
set saavat toimia samojen periaatteiden mukaan, vaikka ohjaaja vaihtuukin. Ty6 auttaa
myds kilpapuolen tarpeeseen saada harrastepuolen uimareita jatkamaan uintia kilparyh-
miin. Jos kilpauinnin puolelle siirtyy seuran omia harrasteuimareita, tietavat valmentajat,
mitd taitoja ja tekniikoita heidan kanssaan on harjoiteltu. Jatkaminen samassa seurassa
mahdollistaa myds uimarin kannalta paremman kehittymisen, koska opetusta voi jatkaa
Kilpauinnissa siitd, mihin harrastepuolella on jaaty. Ty6 on rajattu kahteen viimeiseen har-

rasteryhmaén, joista molemmista siirtyy uimareita kilpauintiin.
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8 Oppaan toteutus

Tydn tuotoksena syntynyttd opasta (lite 2) on suunniteltu kolmen vuoden ajan. Ensimmai-
sen vuoden aikana oppaaseen on pohdittu peleja ja leikkeja, silla ideapankille oli selkea
tarve. Seuraavien vuosien aikana syntyi ajatus oppaassa olevista pedagogisista asioista,
joiden pohjana on ollut muun muassa asiakastyytyvaisyyskyselyn palautteet. Palautteiden
perusteella on luotu motivaatioilmastoon ja itsemaaramisteoriaan pohjautuvia ideoita, jotta
toiminnasta saadaan lapsia miellyttdvampaa. Seuran arvot ja asiakastyytyvaisyyspalaut-
teet ovat olleet pohjana osiolle, jossa késitellddn ohjaamista.

Ohjaajat ovat olleet erittdin keskeisessa roolissa opasta luotaessa. Heidan tarpeensa ovat
ohjanneet suunnittelua, ja heidédn mielipiteidensa pohjalta opasta on muokattu ensimmai-
sen version jalkeen. Oppaan hyddyntdmisen kannalta koimme jarkevaksi muodostaa op-
paan Google Drive -muotoon, jotta ohjaajatkin saavat lisatd omia hyvéksi havaittuja leik-
kejaan seka mallitunteja. Nykyinen harrasteuinnin koordinaattori on ollut syksysta 2017
alkaen erittain tarkedssa roolissa oppaan suunnittelussa sekd myéhemmin sen kayttd6n-
ottamisessa. Oppaan helppokayttdisyys ja kaikkien ohjaajien hyddynnettavissa oleva
opas olivat yksi tarkeimmista kriteereista. Koordinaattori ja ohjaajat pitdvat saannollisesti
palavereita, joissa he keskustelevat oppaan kaytdsta ja sen muokkaamisesta. Koordinaat-
tori vastaa muokkaamisesta, mutta muokkaaminen tehdaan yhdessa ohjaajien kanssa.
Seuran puheenjohtaja on ollut myés mukana keskustelemassa oppaasta, ja olemme ol-
leet yhta mielta siita, ettd opas helpottaa nykyisen koordinaattorin tyéta. Seuran arvot ovat
puheenjohtajan ja koko hallituksen muodostamia arvoja, joten heidankin nakemyksensa

on otettu huomioon niiden kautta.

Taulukko 1. Opinnaytetyépalaverien ja oppaasta keskustelun aiheet seka ajankohdat.

Opinndytetydpalaverif-keskustelu

Pvim Paikalla Aihe
10.1.2017 1 chjaaja Oppaan hyadyllisyys
18.1.2017 1 ohjaaja Oppaan hyddyllisyys
23.1.2017 1 ohjaaja Oppaan hyddyllisyys
1.2.2017 Palaverissa 6 ohjaajaa Oppaan hyadyllisyys
21.2.2017 2 ohjaajaa Oppaan hyadyllisyys ja mahdollinen sisilta
4,4.2017 Puheenjohtaja Oppaan sisdltd, hyddyllisyys ja koordinaattorin
ajan vapautuminen muihin tehtaviin
21.4.2017 3 ohjaajaa Oppaan sisaltd ja ohjausten ongelmakohdat
9.5.2017 Palaverissa 5 ohjaajaa Oppaan sisdltd ja ohjausten ongelmakohdat
22.5.2017 Tuleva koordinaattori Oppaaan sisdltd, hyodyntdminen ja pdivittdminen
15.8.2017 Tuleva koordinaattori Oppaan sisaltd ja laajentaminen tulevaisuudessa
kaikkiin ryhmiin
16.8.2017 Tuleva koordinaattori Oppaan valmistumisen aikataulu, hyédynnettavyys
15.2.2018 5 chjaajaa + koordinaattori Palaute oppaan l.versiosta
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Yksi oppaan hyédyllisyyden arviointikriteereista on kevaalla teetettavan asiakastyytyvai-
syyskyselyn palautteet. Kyselysséa kartoitetaan seuran ohjaajien pedagogisia taitoja seka
lasten viihtyvyytta harjoituksissa. Jo aiemmin ryhm&ssa olleiden lasten vanhemmilta saa
nakemyksen siitd, onko toiminta muuttunut kevaan aikana. Kevaalla aloittaneiden lasten
vanhemmilta saa puolestaan mielipiteen siitd, kokevatko he toiminnan olevan talla het-
kella lapsilahtdista ja opettavaista, vai pitaisikd jotain asioita muuttaa tulevaisuutta ajatel-
len. Toinen arviointikriteeri oppaan kaytannéllisyydessa ja vaikutuksessa ohjattaviin ryh-
miin on koordinaattorin ndkemys. Koordinaattori nakee saénndllisesti ohjaajien tunteja, joi-
den perusteella han kykenee arvioimaan, onko toiminta uimakouluissa muuttunut viela
aiempaa lapsilahtdisemmaksi. Koordinaattori kiinnittdd myds palaverien aikana seka oh-
jaajien kanssa uimakouluista keskustellessaan huomiota siihen, onko ohjaajien ajatteluta-
vassa tapahtunut muutosta aiempaan. Jos toiminta on lapsille suunnattua seka tavoitteel-
lista, tulee se ilmi uimaopetustunnin sisallésta keskusteltaessa. Kolmantena kriteerind on
ohjaajien nakemys siitd, viihtyvatkd lapset tunnilla aiempaa enemman. Ohjaajat huomaa-
vat lasten viihtyvyyden tai tylsistymisen melko helpolla. Muun muassa kysymykset uima-
koulun loppumisesta, tietyn leikin leikkimisestéd uudelleen tai ohjaajan padsemisesta seu-
raavalle kerralle voivat kertoa viihtyvyydesta.

Oppaan 1.versio on lahetetty 16 ohjaajalle ja harrasteuinnin koordinaattorille, silla he hy6-
dyntavat tuotosta jatkossa. Koordinaattorin lisdksi 11 ohjaajaa vastasi kyselyyn, joten op-
paasta on muokattu heidan ngkoisensa. Vastanneet ovat perehtyneet oppaaseen ja ko-
keilleet sitd kdytdnndssa, jonka jalkeen he antoivat palautetta oppaan hyédyllisyydesta ja
kaytannollisyydesta. Palautekysely (liite 1.) on tehty Google Forms -kyselylla. Kyselyssa
selvitettiin ohjaajien taustaa liikunta-alalla, jotta nahdaan vaikuttaako liikunta-alan tyokoke-
mus vastauksiin. Oppaan ensimmaisen version kansiorakenteesta haluttiin palautetta,
jotta saimme kasityksen siita, onko opas rakennettu helposti kaytettdvaan muotoon. Kyse-
lyssa selvitettiin my@s sita, tarvitaanko lisédd aihealueita nykyisten liséksi, ja onko
ideapankki toimiva talla hetkella. Erittain tarkeana kartoituksen kohteena oli, kokevatko
ohjaajat oppaan hyédylliseksi avuksi ohjauksiin. Oppaan korjattu versio on lahetetty oh-
jaajille, ja se on otettu kayttdéon.

Vastausten perusteella vaikuttaa silta, ettd ohjaajien koulutus vaikuttaa siihen, kokevatko
he mielekkaaksi vaikuttaa oppaan sisaltédn sekéd sen muokkaamiseen. Liikunta-alan kou-
lutuksen suorittaneet haluavat olla mukana vaikuttamassa oppaassa oleviin asioihin huo-
mattavasti aktiivisemmin kuin ne henkilét, joilla ei ole liikkunta-alan koulutusta. Suurin osa
koki palaverit erittédin hyddylliseksi, joten niiden sdanndllisesta pitamisesta tehtiin paatés.
Oppaasta saadaan huomattavasti monipuolisempi, kun ohjaajat ja koordinaattori paasevat
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saanndllisesti keskustelemaan ohjauksiin liittyvista asioista. Palaverien aikana on mahdol-
lista saada loputkin motivoitumaan oppaan muokkaamisesta yhteisten keskustelujen ai-
kana. Osa ohjaajista koki, ettéd opas ei helpota esimerkiksi itkevan lapsen saamista altaa-
seen. Ohjaajat kuitenkin vaikuttivat palautteiden perusteella uskovan oppaan ideoiden
avulla tilanteen muuttuvan niin, ettd opetukseen osallistuvien osuus olisi vield aiempaa
suurempi. Avoimista vastauksista selvisi mygs, etta erityisesti viitepelit ja -leikit koettiin
hyodylliseksi osioksi niiden kaytannénlaheisyyden takia. Osa ohjaajista kertoi toisinaan
ideoiden loppuvan, mink& vuoksi he pitivat ideapankki -osiosta. Valmiit mallitunnit saivat
myds paljon positiivista palautetta, koska ohjaajat kokevat hyddylliseksi ndhda toisten oh-
jaajien rakentamia tunteja. Tuntisuunnitelmat oppaassa saivat kiitosta, koska ohjaajien

mukaan ne auttavat kokonaisuuden hallinnassa.

Opasta muokattiin palautteiden perusteella, ja ensimmainen muutoskohta siihen oli yh-
teystietojen lisddminen. Yhteystiedot auttavat seka ohjaajia etté koordinaattoria, koska
kaikki tarkeat numerot l16ytyvat samasta paikasta talla hetkelld. Yhteystiedot olivat kaikkien
mielesta hyddyllista 16ytaa oppaasta. Toinen parannuskohta oli koodivarin laittaminen op-
paan viitepeleihin ja -leikkeihin. 5-7-vuotiaille soveltuvat leikit on merkitty eri vareilla, kuin
8-9-vuotiaille soveltuvat leikit. Molemmille ikaryhmille suuntautuvat leikit ovat omana véri-
naan. Tama jakoi ohjaajien mielipiteitd hyoédyllisyyden kannalta, mutta suurin osa koki sen
hyddylliseksi. Ohjaajat jotka ovat ohjanneet vuosia, kokivat sen hyédyttémammaksi. Va-
hemma&n ohjanneet kokivat varin hyddylliseksi, jolloin koettiin jarkevaksi muuttaa opasta
haluttuun muotoon.
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9 Opinnaytetyon tuotos

Opinnaytetydn tuotoksena syntyi opas TaTU Tampereen ohjaajille

-hauskaa ja lapsilahtéista ohjaamista (lite 2.). Opas on suunnattu 5-9-vuotiaiden lasten
ohjaajille, jotka ovat ohjaamassa seurassa lapsia erittdin merkityksellisessa vaiheessa.
Tama ikavaihe on se, jossa lapset oppivat useimmiten uimaan. Jos toiminta ei ole riittdvan
lapsilahtdista ja hauskaa, lopettavat he uinnin ennen uimataidon saavuttamista. Autio an-
taa asiantuntijandkemyksen uimaan oppimisen herkkyyskaudesta, mika on 4-7-vuotiaana.
(Autio 2007, 209). Suomen Uimaopetus ja hengenpelastusliiton ndkemys on samansuun-
tainen; 5-7-vuotiaana on uimaan oppimisen herkkyyskausi. (Grénlund ym. 2003, 39).
TaTU Tampere haluaisi taata entistd paremman uimataidon lapsille, ja lapsilahtdisyydella

toivotaan heidan jatkavan uintia viela taman ik&vaiheen jalkeenkin.

Opas rakentuu kuudesta suuremmasta otsikosta. Jotta ohjaajat hahmottavat paremmin
ohjausten pohjautuvan seuran arvomaailmaan, on seuran arvot esitelty ensimmaisena.
Ohjaajan roolin kasitteleminen tulee oppaassa arvojen jalkeen, silld ohjaajan rooli on mo-
ninainen ja erittin keskeisessé osassa lasten uimataidon saavuttamista. Lapsilahtéisen
ohjaamisen osiossa kasitelladn vedessa ohjaamisen erityispiirteita seka eri ohjaustyylien
vaikuttavuutta lasten toimintaan ohjausten aikana. Lapsen kehitysta tukevassa harjoitte-
lussa tarkastellaan itsetunnon rakentumisen tukemista, motivaatioilmaston ja itseméaaraa-
misteorian vaikutusta lasten viihntymiseen harjoituksissa. ldeapankki sisaltéda tuntisuunni-
telmat, valmiita mallitunteja seka viitepelit ja -leikit -osion. Tasta osiosta saa kayttévalmiita
leikkejé ja peleja harjoituksiin, seka tarvittaessa valmiita tunteja.

Ohjaaja voi vaikuttaa omilla valinnoillaan lasten viihtymiseen harjoituksissa, seka oppimi-
sen maaraan ja tehokkuuteen. Vaihtelevien opetustyylien kdyttdminen mahdollistaa eri-
laisten oppijoiden huomioimisen, silla saman ryhman oppijoilla on erilaisia tapoja oppia ja
motivoitua (Jaakkola & Saékslahti 2013, 314). Ohjattu oivaltaminen on urheilijakeskeinen
tapa, jossa oppija yrittaa 16ytaa ratkaisun tehtavien sisaltamiin ongelmiin paattelyn, kokei-
lemisen ja onnistumisen kautta, seka tekee paatéksen harjoittelun etenemisesta. (Jaak-
kola 2015, 130-132). Lapsen aktivoiminen johtaa itsendisempé&éan toimintaan. Perintei-
sessa ohjaustyylissé lapsen oma potentiaali, ajattelu, luovuus ja paatéksenteko rajoittuvat
ohjaajan mielikuvituksen ja kokemuksen mukaiseksi toiminnaksi. (Athlete Centered
Coaching/Effective Coaching.) Taitava ohjaaja kehittéda lasten taitoja ja ominaisuuksia joh-
donmukaisesti leikkien avulla. Lasten kehittdminen tulisi olla toiminnan kivijalkana, missa
ei toistomaaria saastella. Niiden kautta lapset oppivat taitoja, ja perustekniikat kehittyvat.
Toiminnassa olevat vapaudet mahdollistavat luovan toiminnan, aktiivisuuden, luonnolli-

suuden ja avoimuuden. (Forsman & Lampinen 2008, 26.)
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Lapsilahtdisessa ohjaamisessa kasitelladn vedessa ohjaamisen erityispiirteita, joista nou-
see esille lapsen tapa oppia. Lapsi oppii leikkien vahingossa, jolloin saattavat myds pelot
unohtua. (Pantzar 2011, 29-30). On tarkeda muistaa, etta lapsi oppii uimaan vasta, kun
hén oikeasti viihtyy vedessé (Viteli 30.8.2014). Tuvallisuusnakdkulma on keskeinen ve-
dessaé oltaessa, ja ohjaajan tuleekin aina sijoittua niin, etta ndkee kaikki lapset. N&in oh-
jaaja pystyy reagoimaan nopeasti muuttuviin tilanteisiin eik& vaaratilanteita paase synty-
maan niin helpolla. (Helander 29.8.2014.)

Lapsen kehitystd tukevassa harjoittelussa syvennytdan lapsen itsetunnon rakentumisen
tukemiseen, motivaatioilmaston merkitykseen sekd itsemaaraamisteorian tukemiseen oh-
jausten aikana. Harjoittelussa ei ole tarkeinta fyysisten taitojen kehittyminen, vaan kes-
keista on olla osana vaikuttamassa lapsen itsetuntoon ja minakuvaan positiivisesti. Lasten
itsetunnon ja itseluottamuksen perusta on taidoista ja suorituksista riippumaton perusta,
johon valmentaja pystyy vaikuttamaan harjoittelutilanteissa (Arajarvi ym. 2015, 362). Lap-
sen usko siihen, ettad han pystyy ja kykenee, lahtee siitd, kun han kokee valmentajan us-
kovan haneen. (Mielenterveysseura 2018). Itsetunnon kehittymisen kannalta olennaista
on tarjota lapsille sellaisia tehtavia, jotka tuntuvat heistd mahdollisilta toteuttaa. Yrittami-
sestd saatava palaute on lapselle tarpeen alkuun, minkéa jalkeen han uskaltaa yrittaa ja
epaonnistuakin (Arajarvi ym 2015, 362.)

Liilkunnan keskeinen tavoite on synnyttad siséinen motivaatio likkumiseen. Siséisesti mo-
tivoitunut liilkkuu ulkoisen palkkion tai rangaistuksen pelon sijasta likkumisen tuottavan
ilon ja nautinnon takia. (Jaakkola 2014, 18.) Ohjaajan merkittavaan rooliin motivaatioil-
maston luomisessa vaikuttavat muun muassa seuraavat asiat: tapa toteuttaa toimintaa,
tekemisesta annettava palaute urheilijoille, tehtévien ryhmittelyperusteet ja ohjaajan auk-
toriteetti. Onnistumisten kokemusten vuoksi tulee tehtéavien olla monipuolisia ja vaihtele-
via. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 58.) Tutkimuksen mukaan valmentaja voi vaikuttaa tie-
toisella toiminnallaan motivaatioilmaston luomiseen tehtavasuuntautuneemmaksi, jolloin

toiminnasta tulee lasten mielestd mielekkdampaa. (Nicholls & Jones 2013, 111-112).

ltsemadraémisteoria ottaa huomioon seka sosiaaliset ettd kognitiiviset tekijat, joiden yh-
teisvaikutuksesta muodostuu motivaatio liikuntaan. ltseméaaraémisteorian hyddyntamisen
vaikutuksesta muun muassa asenne liikkuntaa kohtaan muuttuu, viihtyminen liikkuntatun-
nilla lisdantyy seka vapaa-ajan likuntaa aletaan harrastaa. Koetun autonomian maéaran
katsotaan olevan ratkaisevassa asemassa siind, kehittyyké motivaatio ulkoiseksi vai si-
saiseksi. (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 159.) Autonomian ja hallinnan tunne on yh-
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teydessa mielekkyyden kokemukseen. Ne lisdavat motivaatiota joka vaikuttaa haluun pon-
nistella ja yrittdd enemman paastékseen haluttuun lopputulokseen. (Saakslahti 2015,
107.) Lasten valmentamisessa on oleellista, ettei urheilusta tule liian tarkeaa tekijaa mui-
hin ndhden. Seka valmentaja ettd vanhemmat pystyvat vaikuttamaan vahvasti muiden asi-
oiden arvoon. Yksilollinen kehittyminen ja oppimisen merkityksen painottaminen edistavat
urheilijoiden patevyyden kokemuksia. (Jaakkola 2015, 114.) Yhteenkuuluvuutta voidaan
liséta yhteisesti luotujen pelisdantdjen myota, seka hyvaksymalla tunteiden osoittaminen,
niin ilon kuin surunkin. Valmentaja voi edistda entisestdéan sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
tunnetta kayttamalla opetusmenetelmid, jotka lisdavéat yhteistoimintaa, yhdesséa oppimista,
toisten kannustamista ja auttamista. (Jaakkola 2015, 115.)

Ideapankki -osio on oppaassa helpottamassa kaytanndn ohjaustyéta. Ideapankkiin on si-
sallytetty tuntisuunnitelmat, valmiita mallitunteja seka viitepelit ja -leikit osio. Tuntisuunni-
telmien luomisessa on hyddynnetty seurassa tydskennellytta paadvalmentajaa, joka on an-
tanut asiantuntijandkemyksensa ryhmassa vaadittavista taidoista. Lepola on vaikuttanut
vuosien ajan menestyksekkaasti seurassa myds lasten ja nuorten ohjaamiseen. Han on
antanut suuntaviivat harjoitettavista taidoista, jotta uimarit pystyvat jatkamaan EasySwim
Advanced ryhman ja Uimarikoulun suorittamisen jalkeen kilpauimariksi. Han on antanut
myds asiantuntijandkemyksensa viitepeleihin ja -leikkeihin, mitka ovat kaytannén toimin-
nassa todettu erittain toimiviksi. (Lepola 11.10.2014). Viteli on vaikuttanut vahvasti asian-
tuntijandkemyksellagn valmiiden mallituntien rakentumiseen, tuntisuunnitelmien muodos-
tumiseen seka viitepelien ja -leikkien valitsemiseen. Leikkien maara ja tuntirakenne ovat
keskeisia asioita, kun lapsi oppii leikin kautta. Mielenkiinnon sailyttdmiseen tuntirakenne
on oleellinen, silla lapsi ei turhaudu, jos opeteltavaa asiaa ei yriteté opeta ilman leikkia
liian pitkaa aikaa. (Viteli 30.8.2014.)

Viitepelit ja leikit -osioon ovat vaikuttaneet vahvasti toisten seurojen hyvaksi havaitut mal-
lit. Olen seurannut sek& Kooveen etta Uinti Tampereen uimaopetuksia, ja 16ytanyt niista
uimaan oppimisen kannalta erittdin innostavia ja opettavaisia leikkeja. Myés Tampereen
kaupungin liikunnanohjaajilta on havaittu todella opettavaisia leikkeja, joita on hyddynnetty
viitepelit ja -leikit osiossa. Kooveen ja Tampereen kaupungin uimaopetuksen tuntisuunni-
telmat ovat olleet osana vaikuttamassa EasySwim Advanced ryhmaldisten seka Uimari-
koululaisten tuntisuunnitelmiin ja mallitunteihin. Kuortaneen Urheiluopiston liikunnanoh-
jauksen perustutkinnon uimaopettaja Kristiina Hotti on antanut asiantuntijandkemystaan
viitepelien ja -leikkien osioon. Koulutuksen aikana leikkien keskeisesta merkityksesta las-
ten uimaan oppimisessa keskusteltiin paljon. Kaytannén leikit ja pelit tulivat ilmi uintikurs-

sin aikana.
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10 Pohdinta

Opinnaytety6n tuotoksena syntyi ohjaajia hyédyttava kaytannénlaheinen opas, joka on
otettu uimaseura TaTU Tampereen kayttéén. Oppaan keskeinen tavoite on auttaa ohjaa-
jia heidan paivittaisessa tyéssaan tarjoamalla ideoita pedagogisiin ratkaisuihin seka kay-
tanndn tuntien suunnitteluun ja ohjaamiseen. Toinen keskeisimmista tavoitteista on lasten
viihtyvyyden parantuminen harjoituksissa, seka heidan taitojensa kehittyminen. Opas oli
kaytannon kokeilussa seka ohjaajilla etté koordinaattorilla. Opas oli kdytannén kokeilussa
seka ohjaajilla ettd koordinaattorilla. Sité kokeiltiin ohjaustilanteissa ja oppaan hyddylli-
syytta arvioitiin. Palautteiden perusteella opas koettiin erittdain hyddylliseksi avuksi ohjaus-
tilanteisiin. Opasta hyddynnetéan jatkossa, ja seka ohjaajat etta koordinaattori tulevat jat-
kossa vaikuttamaan oppaan ideapankin sisaltédon. He paasevat vaikuttamaan ideapankin
sisaltdon itsendisesti luomalla Google Drive -tiedostoon omia hyvaksi havaittuja leikke-
jaan, seka yhteisten palaverien avulla. Palavereissa ohjaajat ja koordinaattori keskustele-
vat yhdessa oppaan asioista, seka tarvittaessa muokkaavat muun muassa tuntisuunnitel-
mia kaikkia enemman hyddyttdvammaksi. Koen onnistuneeni oppaan luomisessa, silla se
tarjoaa palautteiden perusteella apua seka kokemattomammille ettd kokeneemmille oh-
jaajille. Opas on erittéin kdytanndnlaheinen ja hyvin perusteltu, mika mahdollistaa suurem-
man kayttdasteen oppaalle. Oppaan pedagogisia nakdkulmia voi hyédyntaé jo nyt muiden

harrasteryhmien kayttéon seka nuorimpien kilpauimareiden valmennukseen.

Opinnaytety6n tuotos tukee seuran strategiaa, jossa yhtena tavoitteena on kasvattaa seu-
ran harrastajamaaraa vuoteen 2020 mennessda. Harrastajaméaaran on tarkoitus kasvaa,
mutta toiminnan tulee olla edelleen laadukasta ja laadultaan jopa aiempaa parempaa.
Laatua tarkkaillaan muun muassa asiakastyytyvaisyyskyselylla, johon vanhemmat saavat
vastata kurssitoiminnan paatyttya. Naiden kyselyjen tulosten perusteella pystytaan seu-
rassa tarkastelemaan, onko toiminta kasvanut laadukkaasti. Ohjaajanopas tarjoaa mah-
dollisuuden laadukkaampaan ohjaustoimintaan, kunhan oppaan kaytté6n perehdytetaan
kunnolla, seka sen kayttd on ohjaajien ja koordinaattorin yhteistyéssa tapahtuvaa. Ohjaa-
janoppaan pedagogisen puolen avulla saadaan vaalittua seuran arvojen mukaista ohjaus-

toimintaa, silla tyén taustalla on vaikuttamassa seuran arvomaailma.

Kohderyhmé&na olevat ohjaajat olivat haastava kohderyhma tyéhén. Osa heista on koulut-
tamattomia ja nuoria, osa taas liikkunta-alan koulutuksen suorittaneita ja hyvin kokeneita
ohjaajia. Joillakin kouluttamattomilla voi olla suuri halu oppia asioita, kun taas osalla kou-
lutetuista motivaatio on erittain alhainen. Ohjaustoiminta on seurassamme tuntity6té, joten
kaikki tekevat sitd oman palkkatydnsa tai opiskelujensa ohessa. Téarkeintéd oli saada opas
helppolukuiseksi ja siséltd mahdollisimman tiiviseen muotoon, jotta kenellakaan oppaan
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hyédyntaminen ei jaa kiinni ajan tai ymmarryksen puutteesta. Lapsilahtdiset tavat opettaa
olivat avainasemassa oppaassa. Ohjaajia on motivoitu oppaan hyddyntamiseen mahdolli-
suudella vaikuttaa sen sisaltéon. Palautteiden perusteella se motivoi, joten tdma tavoite
saavutettiin.

Opas itsessaan ei auta oppimaan, jos siihen ei perehdyta. Oppaan luovuttamisen jalkeen
vastuu oppimisesta ja oppaan hyédyntamisestéa jaa seuralle ja ohjaajille itselleen. Seuran
harrasteuinnin koordinaattori vastaa kausisuunnitelmien luomisesta ja on olennaisessa
roolissa muistuttamassa ohjaajia oppaan paivittdmisesta. Han pystyy motivoimaan ohjaa-
jia lapsilahtdiseen toimintaan seuran puolesta sekd antamaan lisda tietoa lapsilahtéisyy-
den hyvista puolista. Tarkeana vaikuttavana asiana oppaan jalkauttamisessa on yhteisten
palaveripdivien sopiminen etukateen, jotta mahdollisimman moni ohjaaja paasisi paikalle.
Kun ohjaajat ja koordinaattori ovat yhdessa keskustelemassa oppaan hyédyista ja kehi-
tyskohdista, saavat he mahdollisimman monta ndkemysta kasiteltavissa olevaan asiaan.
Koordinaattori voi kannustaa kokeilemaan erilaisia pedagogisia ratkaisuja, jotta ohjaajat
huomaavat kaytanndssa niiden toimimisen. Ohjaajien sd&nndllisiin palavereihin on mah-
dollista ottaa keskusteluun esimerkiksi yksi tai kaksi oppaan pedagogista aihealuetta, jotta
sen toimivuudesta ja hyddynnettavyyden keinoista paastaan keskustelemaan. Tarkeaa
on, ettd ohjaajien aani saataisiin kuuluville myds tuntisuunnitelmien sisélléissa, jotta tavoit-

teet vastaavat todellisuutta.

Oppaaseen on luotu vasta ensimmaiset kaksi ryhmaéa, EasySwim Advanced ja Uimari-
koulu, joita harrastepuolella on. Tulevaisuuden tavoitteena on laajentaa opasta myds mui-
hin harrasteryhmiin, jotta opasta saadaan hyddynnettya jokaisessa ryhmassa. Ohjaajien
mentorointi-toiminnalla voidaan pyrkia edistamaan lapsilahtéisen toiminnan jalkauttamista
eri ryhmiin, jolloin koulutetut ja kokeneet ohjaajat padsevat jakamaan tietoa kaytannon toi-
minnassa. Mentorit jakavat epdmuodollista tietoa, sosiaalista padomaa ja psykososiaalista
tukea. Tietoa, ymmarrysta ja kokemusta asiasta mentorilla on kohdettaan enemman. Hy-
vat mentorit antavat ohjeita ja neuvoja sen sijaan, etta antaisivat valmiita ratkaisuja. (Ope-
tushallitus 2018.)

Oppimani perusteella koen, etté seuroissa pitaisi sdannéllisesti muistutella myés koulutet-
tuja ohjaajia lapsilahtdisesta ohjaamisesta, ja mité se oikeasti pitddkaan sisallaan. Monet
ohjaajat tietdvat asioita teoriassa, mutta kuinka moni muistaa siirtdd oppimansa tiedot
kaytant6on. Ammattitaidon laajentaminen oli itsellani ty6té tehdessé keskeisena tavoit-
teena. Taman tyén tekemisen myéta olen ymmartanyt aiempaa paremmin mita vaatimuk-

sia lasten ohjaamisessa on, ja laajentanut tietoa lapsen kehitysta tukevasta harjoittelusta.
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Kéaytannén oppaan luominen toi haasteita, mutta opetti paljon. Oppaan luominen sellai-
seen muotoon, etta se on kaikkien hyddynnettavissa ja helposti muokattavissa vaati pal-
jon ajatusty6ta. Google Drive oli kaikkein hyédynnettavin muoto, johon paadyin tutkimisen
ja ohjaajien sek& nykyisen koordinaattorin mielipiteiden kuulemisen jalkeen.

Oman kokemukseni perusteella lasten ohjauksissa leikitdén jonkin verran, mutta leikin
varjolla opetus jaa vahaisemmaksi. Taito-osuudet nayttelevat erittain pientd osaa lei-
keissa, joita itse olen vuosien ajan seurannut eri seuroissa. Leikkien eri variaatioilla lei-

keistd saadaan viela opettavaisempia ja ne pysyvat edelleen yhtd hauskoina.

Opasta ja koko ty6ta pystyy mielesténi hydédyntdmaan myds muissa seuroissa ja lajeissa
hyvin. Taustateoria késittelee aihealueita, joiden avulla ohjaaja pystyy vaikuttamaan las-
ten urheiluharrastuksen jatkumiseen sekd olemaan mukana kasvattamasta lasta urheilijan
liséksi ihmisena. Opas antaa ohjaajalle mahdollisuuden ohjata lapsilahtéisesti seka mah-
dollistaa lasten harrastamisen jatkamisen tai siirtymisen kilparyhmaén. Kansanterveydelli-
nen nakékulma on vahvasti puoltamassa opasta, mutta antaa mahdollisuuden myés kil-
paurheilun pariin siirtymisen. Téarkeinta on lasten kohtaaminen yksildina seka heidan
kuuntelemisensa ja vuorovaikutus heidan kanssaan, jotta jokainen ymmartaa olevansa
tarked ja kiinnostuksen arvoinen. Henkinen tasapaino ja psyykeen kehitys ovat yksi tar-

keimmista lasten liikunnan vaikutuksista.

Lasten valmentamisessa on oleellista, ettei urheilusta tule liian tarkeaé tekijad muihin néh-
den. (Jaakkola 2015, 114). ltsevertailu, yrittdminen ja uuden oppiminen ovat avainase-
massa sosiaalisen vertailun sijasta. Lapset voivat talldin kokea itsenséa pateviksi. (Liukko-
nen & Jaakkola 2013, 298.) Positiiviset kokemukset lisddvat kiinnostusta liilkuntaa ja urhei-
lua kohtaan, joten lasten harjoittelussa keskeisinta on luoda harjoitteita, mitka ovat vaati-
mustasoltaan sopivia. Onnistumisen kokemukset ja tunne siita, etta lapsi on hyva, ovat
oleellisia. (Forsman & Lampinen 2008, 26.)
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Liitteet

Liite 1, Palautekaavake oppaasta

Palautekaavake ohjaajan oppaasta

*Pakallinen

1. Kauanko olet ohjannut seurassamme/yhteensa liilkunta-alalla?
Miké& on koulutuksesi? *

2. Mita mielta olet kansiorakenteesta? (talla hetkella sisdltaa
tuntisuunnitelmat, viitepelit + viitepelien kansiot ja valmiit
tunnit)? *

O Se on loistava
O Kylla kelpaa
O Hieman puutteellinen

O Lahes hyédytsn
3. Jos vastasit kohtaan 2. hieman puuttellinen tai ldhes

hytdytén, niin miten korjaisit kansiorakenteen?

4. Olisiko oppaassa hyva nakya myds jotain muuta kuin edelld
mainitut kolme asiaa (esim. oleelliset yhteystiedot)? *
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5. Kaipaatteko oppaan tueksi yhteisid palavereita, joissa pdasisi
yhdessa harrasteuinnin koordinaattorin kanssa jakamaan
kokemuksia tunneilta ja muokkaamaan tuntisuunnitelmia? *

O kylis
O Ei

6. Haluaisitteko oppaaseen eri koodivarin eri ikaisille soveltuviin
leikkeihin? (Esimerkiksi 5-7-vuotiaille soveltuvat leikit olisi
merkitty keltaisella vérilla ja 8-9-vuotiaille soveltuvat siniselld) *

O Kyl
O E

7. Jos ohjauksissa on joitakin ongelmakohtia, voisiko ne
korjaantua taman avulla? Jos ei, niin mika auttaisi? *

i vastaukses

8. Kuinka hyddylliseksi koet oppaan asteikolla 1-107 *

1 2 3 4 5 & T 8 9 10

O OO O O O OO0 0 O

9. Mika parantaisi antamaasi arvosanaa? *

LATAA

Ala koskaan [ahetd salasanaa Google Formsin kautta.,
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Liite 2, Opas TaTU Tampereen lasten ohjaajille -ideoita kuinka saada
opettamisesta hauskaa ja lapsilahtoista. Opas Google Drive -muodossa

OPAS UIMASEURAN
LASTEN OHJAAJILLE

TaTU Tampere

N/
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OHJAAJALLE

Tydskentelet Uimaseura TaTU Tampereen ohjaajana, ja vastaat seuran uimarien
kehittdmisestd. Voit vaikuttaa omalla toiminnallasi lasten viihtyvyyteen harjoituksissa, sek&
heid&n halukkuuteensa jatkaa uinnin harrastamista mahdollisesti viel& vuosia. Tutkimuksen
mukaan urheiluseura on yksi kolmesta suurimmasta urheiluharrastuksen lopettamissyystd,

mik& selvisi tutkittaessa véahan likkuvien nuorten aikuisten likkumista (Yle tutkimus 2018).

Lasten ja nuorten motivaation syntymisen kannalta sosiaalisen ympdristén merkitys on
tutkimusten mukaan suuri. Ohjaajan keskeisimpiin tavoitteisiin olisi hyvéa kuulua oppimista
tukevan motivaatioilmaston rakentaminen. Itsevertailu, yrittdminen ja uuden oppiminen
ovat avainasemassa sosiaalisen vertailun sijasta. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 298.)
Yksildllinen edistyminen sekd suorituksen paraneminen ovat motivaation syntymisen
kannalta keskeistd. Palaute yksildn suorituksesta kehittdd, sen sijaan, ettd saisi
persoonastaan palautetta. Suoritusten vertailu omiin taitoihin kehitt&d lapsia. Heitd voi
ohjata itsearviointiin, silld se on hyva tapa kasitelld virheitd. (Rovio, Lintunen & Salmi 2009,
240, 242-243.)

Oppaan on tarkoitus antaa virikkeitd lapsildhtdisen ohjaamisen toteuttamiseen.
Keskeisend asiana ohjaustilanteiden suunnittelussa ja toteutuksessa on lapsen
kokonaisvaltainen kehittyminen, jolloin keskitytadn lgjitaitojen liséksi lapsen henkisen
kasvun tukemiseen. Kaikki eivat valttématta jatka uintia vimataidon saavuttamiseen
saakka, jolloin voit kuitenkin olla kehittdmdassa lapsen itsetuntoa ja mindkuvaa

positiivisemmaksi.
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TATU TAMPEREEN ARVOMAAILMA

Arvot ohjaavat toimintaasi ohjaajana, ja voit omalla toiminnallasi mahdollistaa arvojen
vaalimisen. TaTU Tampereen arvoina ovat yhteishenki, toisten kannustaminen, toisten
kunnioittaminen ja arvostaminen, rehellisyys ja rehti kayttaytyminen sekd& sitoutuminen

sovittuihin tavoitteisiin ja pelisadantdihin. (TaTU Tampere 2018.)

Yhteishenked ja toisten kannustamista tulee tukea jo uimakouluik&isend, jotta sitd on
helpompaa vaalia myds vanhempana. Yhteishengell@ ja toisten kannustamisella saadaan
uimakouluihin miellyttava ilmapiiri, jossa vimarit uskaltavat helpommin kokeilla myds
vaikeita asioita, ja ndin ollen ottavat myos riskin ep&onnistua. Ohjaaja saa omalla

kannustamisellaan ndytetty& esimerkkid muille uimareille.

Lasten uimakouluissa toisten kunnioittaminen ja arvostaminen ndkyvat muun muassa siing,
ettd ei oteta tavaroita toisten kédestd, annetaan toisille tilaa uida, eik& puhuta muiden
pdadlle. Ohjaagijilla on vastuu uimakoulun aikana lasten kasvattamisesta, sillé vanhemmat
eivat voi vaikuttaa lasten kayttaytymiseen, kun eivat itse ole paikalla. NGiden arvojen
vaalimisella on vaikutusta kayttéaytymisen liséksi vintiin. Kun lapset saavat vida rauhassa,
iiman ettd kukaan ui toistensa pdadlle, kehityskin on nopeampaa. Suurin osa
uimakouluikdisistd lapsista vield harjoittelee muun muassa olemaan puhumatta toisten
puheen pdadille, joten sitdkin on hyva kehittdd myds uimakoulun aikana. Kaikki lapset

kuulevat ohjeet paremmin, kun yksi puhuu kerrallaan.

Rehellisyys ja rehti kayttaytyminen ndkyvat muun muassa siing, ettd tehdddn pyydetyt
harjoitteet sen sijasta, ettd vaitettdisiin niiden olevan jo tehtyjd. Osalla lapsista teht&vien
tekemisen valttely tulee kuin luonnostaan, mutta ohjaaja pystyy ohjaamaan heitd oikeaan

suuntaan. Kehitys voi olla aluksi hidasta, joten arvostetaan lasten pienid edistysaskelia.

“
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OHJAAJAN ROOLI

Liikunnan opettamiseen pyritddn [16ytdmdadn tapa, jolla oppijat oppivat mahdollisimman
tehokkaasti opetettavia taitoja. Likunnan opettamisen tutkimuksessa on hyvaksytty ajatus
taitavan opettajan moninaisesta opetusmenetelmien kayttamisestd. (esim. Kulinna &
Cothran 2003). Opettajan tulee kayttéd vaihtelevia opetusmenetelmid, jotta han pystyisi
vastaamaan oppijoiden erilaisiin oppimistyyleihin, motivaatioon ja taipumuksiin. Opettajan
ja oppilaan vdlilla pitdisi olla vuorovaikutusta oppimisen aikana. Vuorovaikutuksen ansiosta
opettaja ei ole ainoa foimija, joka tuottaa oppimista ja jakaa tietoa. Monitahoisessa ja
vastavuoroisessa oppimisessa myos oppilaat oppivat toisiltaan, seké opettaja oppilailta.
Opettamisen tavoitteena on saavuttaa opettamiselle asetettuja tavoitteita. Taitava
opettaja kykenee muuttamaan kayttédmiadn opetustyylejd joustavasti erilaisissa filanteissa.
Taitavaa opettamista kuvaa kuhunkin tilanteeseen soveltuvimman opetustilanteen

kayttadminen. (Jaakkola & Sadkslahti 2013, 314.)

Mosstonin opetustyyleistd on esitelty tehtdvaopetus, pariohjaus, eriytyva opetus ja ohjattu
oivaltaminen. Tehté&v&opetuksessa oppilaat harjoittavat itsendisesti opettajan antamaa
tehtavaa. Kiertoharjoittelu on tyypilinen tapa tehtdvaharjoittelussa. Oppilas saa paattad
suoritusnopeuden sekd aloitus- ja padttymisajan. Harjoitteiden padattéminen ja yksildllinen
palautteen antaminen ovat opettajan vastuulla. (Luostari 2014, 7-8.) T&ma opetustyyli on
valmentajakeskeinen tybtapa. Suurin osa valmentamiseen liittyvisté ratkaisuista on

valmentajan padtettévissa. (Jaakkola 2015, 130-131.)

Pariohjauksessa toimitaan nimen mukaan pareittain, niin ettd toinen tekee ja toinen
tarkkailee, ohjaa sek& antaa palautteen. Esimerkkind pariohjauksesta, vimarit ndkevat
kuvallisesta tehtdvdakortista mité pitadd tehdd, likkeen ydinkohdat sekd asiat joihin pitad
kiinnittdd huomiota toista tarkkaillessa. Palautteenanto on ulkoistettu oppilaille opettajan
sijaan. Opettaja voi ohjata palautetta antavaa oppilasta, mutta ei voi antaa palautetta

vadarin tehdystd suorituksesta. (Luostari 2014, 8.)
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Eriytyvdssd opetuksessa opettaja valitsee oppilaille eritasoisia harjoitteita, joista oppilaat
saavat itse valita taitotasonsa ja kykynsd mukaisia tehtavid. Oppilaat saavat opettajalta
yksildllistd palautetta. Opettaja antaa palautetta suorituksesta sen sijaan, ettd antaisi
palautetta suoritustason valitsemisesta. (Luostari 2014, 9.) Jos likuntavdlineitd ei ole
kaytossa paljoa, tai urheilijoiden taito- ja kehitystasot ovat hyvin erilaisia, soveltuu tadma

tyyli erinomaisesti kaytettavaksi (Jaakkola 2015, 132).

Ohjatussa oivaltamisessa opettaja mietti etuk&teen kysymyksid, joiden avulla oppilas
l6ytad vastauksen ongelmaan tai kysymykseen. Kysymykset ovat valmiiksi loogisesti
eteneviq, jotta oppilas voi l16yt&& vastauksen. On tarkedd antaa vastuu oppilaalle, ja
ongelmanratkaisuprosessi pitdisi fulla heiltd itseltddn. Ohjatussa oivaltamisessa on neljd
sadantdd, minkd avulla se voi onnistua. Oppilaille ei voi itse kertoa vastausta, pitdd odottaa
heiddn vastaustaan, yleisen palautteen antaminen oppilaille sek&d hyvaksyvén ja
rauhallisen ilmapiirin ylldpitdminen on toiminnan edellytys. (Luostari 2014, 10.) Tybdtapa sopii
oppijan patevyyden kokemusten vahvistamiseen. Urheilija yritt&d 16yt&é ratkaisun
tehtavien sisaltédmiin ongelmiin padttelyn, kokeilemisen ja onnistumisen kautta, sekd tekee

paatdksen harjoittelun etenemisestd. (Jaakkola 2015, 130-132.)
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Mosstonin opetustyylistd oleellisimmat tyylit uinninopetukseen.

f-UimuriT harjoittelevat

o : A
itsendisesti opettajan Toinen tekee, foinen
antamaa tehtéavad forrkotllfee ja antaa

« Uimarit paattavat palautieen
suoritusnopeuden . Ugnon_t on‘[gv?t palautteen
* Ohjaaja antaa yksiléllisté ohjagjan sjasta
palautetta * Ohjaagja voi antaa

Tehtévaopetus palautetta parin

*Mm. feht&vkortteja voi yhteistydsté

kayttdd apuna

.

Ohjattu ~

- L
Eriytyva opetus oivaltaminen

*Ohjaaja valitsee eritasoisia
harjoitteita

e Uimarit valitsevat
taitotasonsa mukaisia
harjoitteita

*Ohjaaja antaa yksildllisté
palautetta suorituksesta

.

*Ohjaaja mdadrittelee
foiminnan favoitteen
*Vastuun antaminen
vimareille
* Johdattele kysymysten avulla
oikeaan vastaukseen
* Anna uimareiden kokeilla ja
kokea onnistumisen Tunneﬂcj
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LAPSILAHTOINEN OHJAAMINEN

Lasten harjoittelussa oleellista on, ettd@ lapsille annetut tehtdvat ovat vaatimustasoltaan
sopivia, jolloin lapset padasiassa onnistuvat fehtdvissaddn. Nain he kokevat onnistumisia, ja
tuntevat itsensd hyvdaksi. Positiiviset kokemukset lisGavat kiinnostusta likuntaa ja urheilua
kohtaan. (Forsman & Lampinen 2008, 26.)

Lapsilé@htdisessd toimintakulttuurissa edellytetddn lapsen kuuntelua, mutta se ei tarkoita
lapsen mahdollisuutta tehdd mitd vain. Lasten kiinnostuksen kohteet ja ominaisuudet ovat
h&nen muokattavissaan, kun kyse on lapsildhtdisestd toiminnasta. Lapsella on luontainen
tarve vaikuttaa itseddn koskeviin padtoksiin ja suunnitelmiin. Lapsen mielipiteet ja toiveet
nakyvat myds likunnassa, ja niitd tukemalla voidaan lisGtd lapsen mielenkiintoa
harrastamiseen. (Olympiakomitea 2012.) Lapsildhtdisen ohjaamisen keskidssd on lapsen
aktivoiminen. Lapselta kysytddan kysymyksié sen sijaan, ettd hanelle kerrottaisiin mité pitdd
tehdd. Lapselta voi kysyd muun muassa sitd, huomasiko hadn mité pitéé korjata tekniikassa,
ja kuinka sen tekisi. Ohjaaja tukee lapsen oppimista parhaiten ndin, silld jokainen 16ytad
parhaiten oman tapansa oppia. Lapsen aktivoiminen johtaa itsendisempddn toimintaan.

(Athlete Centered Coaching/Effective Coaching.)

Taitoja ja ominaisuuksia voidaan kehittad leikkien avulla, ja taitava valmentaja kehittéd
lapsia johdonmukaisesti. Hyvassd valmennuksessa harjoitteluolosuhteet ovat turvalliset
sekd lasten kehittdminen on toiminnan kivijalka. Toistomd&dré&t ovat suuria, koska lapset
oppivat niiden kautta asioita sek& perustekniikat padsevat kehittymdadan. Ohjaagjalla on
suuri merkitys kurin ja jarjestyksen pit@misessd. N&istd huolimatta vapauksiakin tulee ollqg,
jotta luova toiminta, aktiivisuus, luonnollisuus ja avoimuus
padsevat kehittymdadn. (Forsman & Lampinen 2008, 26.)

Keskeistd on, ettd lapsi on innostunut (HaGmMaldinen 2015, 28).
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Keskeisimmat asiat lapsilahtoisessa ohjaamisessa:

o Tarjoa onnistumisen el&dmyksid, joten muista vaatimustasoltaan

oikeantasoiset tehtdvat

o Kuuntele lasta, sek& huomioi hdnen toiveensa ja mielipiteensd
harjoittelussa

o Aktivoi lasta kysymysten avulla, jotta jokaisella on mahdollisuus
oppia itselleen parhaalla tavalla

o Opeta lapsia leikin varjolla

o Opeta lapsia johdonmukaisesti

o Mahdollista oppiminen riittévan suurien toistomdadrien kautta

o Muista pitéd kuria, mutta myds antaa vapauksia muun

muassa luovan toiminnan takaamiseksi

OPETUS HARJOITUSYMPARISTOA MUOKKAAMALLA

Oppimisympdristd rakennetaan virikkeelliseksi ja konkreettiseksi, jotta aidossa
oppimisympdristdssa voisi tapahtua oppimista mahdollisimman paljon. Oppimisympdaristd
tulee olla mahdollisimman eriyttava, sekd opetuksen ldhtdkohdan tulee olla oppijalle
tuttu. (Jaakkola 2013, 368.) Tiedostamattomasta taitojen oppimisesta esimerkkind lapsen
puhumaan oppiminen. Lapselle ei opeteta lauserakenteita, vaan hdn oppii
tiedostamattaan niitd. Tutkimuksen mukaan myads likuntataitoja opitaan paljon
tiedostamatta. (Jaakkola 2010, 38.) Nykyisessd likuntataitojen oppimisen tutkimuksessa on
selvinnyt suurimman osan taitojen oppimisesta tapahtuvan tiedostamatta (Jaakkola 2013,
368).

Tiedostamattomassa oppimisessa oppija saa organisoidussa oppimisympdaristdssa
tyydyttad tiedostamattomia oppimisen tarpeitaan, silld ympdaristd mahdollistaa
spontaanin toiminnan. Kokeileminen ja itsensd haastaminen ovat keskeisessd osassa,
mitkd lisGavat oppijan likkumista sisGisen motivaation vuoksi. Aidossa ymparistdssé

tapahtuva oppiminen painuu mieleen pitk&kestoiseen muistiin irrallista ja perinteista
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opettajajohtoista harjoittelua todenndkdisemmin. (Jaakkola 2013, 368.)
Harjoitusympdristdn on oltava niin houkutteleva, ettd lapset ja nuoret kokeilevat
spontaanisti erilaisia taitoja sek& haastavat itseddn. Valmentaja voi luoda virikkeellisid ja
mahdollisimman aitoja harjoitusympdristdja tukeakseen tiedostamatonta oppimista. Myds
eri taitotasoilla harjoittelun tulee olla mahdollista. Oppimisympdristdjé luotaessa kannattaa
hyddyntad useita rinnakkaisia suorituspaikkoja sekd valineiden maarag, sillé ne

mahdollistavat sen, ettd ymparistdé opettaa. (Jaakkola 2015, 130-133.)

Harjoitteluympdristé&d muokattaessa on hyvd hyddyntdd oppimista helpottavia
apuvdlineitd. Vdalineiden tarkoituksena on suunnata oppilaiden havainto suorituksen
kannalta oikeaan asiaan, helpottaa oppimista tai haastaa oppilaita. Esimerkiksi
ponnahduslaudan p&daltd voi ponnistaa, ja lauta ohjaa ponnistuksen suunnan oikeaan
suuntaan. Valmentaja voi omilla kielikuvillaan ohjata lasta oppimaan tehokkaammin.
Muun muassa pyyntd 'juokse kuin tulisilla hiililld’, voi saada lapsen ymmartdmadn, mité
valmentaja tarkoittaa. Nuoret urheilijat ndkevat lukemattomia vertaisndyttdjd, kun
opitaan harjoitusymparisté& muokkaamalla. Mallista oppiminen on sité

todenndkodisempdd, mitd pienemmistd urheilijoista on kyse. (Jaakkola 2015, 133-134.)

Keskeisimmat asiat oppimisessa harjoitusymparistoa

muokkaamalla:

o Rakenna oppimisympdristd virikkeelliseksi ja konkreettiseksi

o Eriytd oppimisymparistdd

o Luo mielenkiintoinen oppimisympdristd, jossa uimarit haluavat
kokeilla taitoja spontaanisti

o Hyddynné useita suorituspaikkoja ja valineitd

o Kaytd lapsia helpottavia kielikuvia

o Mahdollista lasten oppiminen vertaisndyttdjen avulla

10
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VEDESSA OHJAAMISEN ERITYISPIIRTEET

Vesi on lapselle uusi ja erilainen elementti, jossa hdn pystyy tekemdadn kehollaan asioita,
joita ei kuivalla maalla pysty tekemddn. Monet lapsen aistikanavat tybskentelevat
vedessd ollessaan, ja ne ohjaavat lasta kehonhallinnassaan sek& antavat mahdollisuuksia
tehdd& uusia asioita kehollaan. Vedessd liikkumisen erilaisuus pitdd ymmart&d verrattaessa
kuivalla maalla likkumiseen, jotta mahdollistetaan erilaisten likkeiden kokemukset

vedessd. (Uimaliitto 2018.)

Vuorovaikutus ohjaajan ja ohjattavan vdlillé korostuu altaassa, sillé osalla uimareista on
pelkoja vettd kohtaan. Ohjaagjan ja ohjattavan valinen hyvéd suhde on mahdollisuus saada
vahitellen pelkoja pienenemdadn. Aito halu ja taito kuunnella, kyky olla |&Gsné lapsen
oppiessa ja harjoiteltaessa, vaikuttaa positiivisesti ohjaaja-uimari suhteeseen. (Arajarvi &
Lehtoviita 2011, 340.)

Ohjeiden antojen vedessd tulee olla lyhyitd, jotta lapsi ei kylmety niiden kuuntelemisen
aikana. Lasten keskittymiskyvyn huomioon ottaen, ohjeiden tulisi olla muutenkin heille
lyhyitd, mutta uinnissa siihen pitéad keskittya vield entistd enemman. Ohjaajan tulisi asettua
ohjeita antaessa siten, ettd hdn ndkee koko rynmdan. Uimahalli filana saa ddnen
hukkumaan helposti, minkd vuoksi lapset pitdd nGhdd. Toisena, tarkedmpdnd asiana, on
turvallisuusnakdkulma lasten ndkemisess@. Ohjaaja pystyy puuttumaan nopeammin
mahdollisiin alkaviin vaaratilanteisiin, ennen kuin ne etenevat liian pitkélle. (Lauritsalo 2011,
42-43.)

Adnen kayttédn kannattaa keskittyd, ja opettajan tulisi kayttad
Aantaan rasittaen sitd mahdollisimman vahan. Altaalla ollessa
kannattaa puhua normaalia hitaammin ja matalammin, jotta
adni kantaisi vedessa oleville. Lasten kanssa on hyva sopia
tietty asento tai paikka, jossa kuunnellaan ohjeita. Etenkin

korvien tulisi olla pinnalla, jalkojen pohjassa tai esimerkiksi

seindssa. (Lauritsalo 2011, 42.)

11
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Vedenpelkoon voi vaikuttaa useat asiat, joista yksi malli on niin kutsuttu epdsuora
ehdollistuminen. Pelokkaan ihmisen toiminnan seuraaminen veden adrelld voi alkaa
vaikuttaa vedenpelon syntymiseen, jolloin se on mallioppimista. Etenkin lasten kohdalla
vanhempien arkuus voi vaikuttaa lapsen mahdolliseen vedenpelon syntymiseen. Suora
ehdollisfuminen on yhtend vedenpelon syntymiseen vaikuttavista tilanteista, eli IGheltd pifi
-tilanteet. Pelko on tuolloin syntynyt suoraan oman kokemuksen kautta. Traumaattinen
kokemus voi syntyd esimerkiksi ympdriston ollessa epdmiellyttava, tai kun lapsi pakotetaan

veteen. (Pantzar 2011, 29.)

Aika on tarkeimpd@nd keinona p&dstd eroon vedenpelosta. Uimaopettajan tulisi tiedostaa
lapsen tunteet, ja auttaa hantd kasittelemadn niitd. On hyvd kannustaa pelokasta lasta
kertomaan tunteistaan ja ajatuksistaan, jotta opettaja pystyy paremmin auttamaan
hantd, valitsemalla oikeita opetusmetodeja hdnelle. Vesirohkeuden lisGamiseksi
kannattaa antaa paljon positiivista palautetta lapselle ja antaa hdnen tasoonsa ndhden
helppoja tehtavid, jotta lapsi saa kokea onnistumisen eldmyksid. Toiminnan hauskuus ja
lapsil@htdinen toiminta edesauttavat vesirohkeuden syntymistd. Lapsi oppii leikkien
vahingossa, jolloin hén saattaa unohtaa pelkonsa. Pienryhmdaharjoittelu helpottaa
osaltaan rohkeuden syntymistd, kun ohjaaja pystyy antamaan henkilbkohtaista
palautetta. Olosuhteisiin kannattaa panostaa, jos se on mahdollista. Altaaksi kannattaa
valita matala ja [dmmin allas, koska se tuo turvaa ja lisdd lapsen mukavuutta vedessa.
(Pantzar 2011, 29-30.)

“

12
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Keskeisimmat asiat vedessa ohjaamisen erityispiirteista:

o Ole aidosti lasnd ja kuuntele lasta
o Anna lyhyitd ohjeita
o Asetu niin, ettd n&et aina koko ryhman
o Puhu hitaammin ja matalammin, ettd dani kantaa
vedessd
o Yritd poistaa lapsen mahdollista vedenpelkoa
o Muista hauskuus
o Pienryhmdaharjoittelun hyédyntédminen

o Kannusta lasta

13
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LAPSEN KEHITYSTA TUKEVA HARJOITTELU

Lapselle tulisi luoda virikkeellinen ympdristd, mik& mahdollistaa lapsen kokonaisvaltaisen
kehityksen. Ymparistdssa tulisi huomioida lapsen fyysis-motorinen, kognitiivinen, sosiaalinen
ja emotionaalinen kehittyminen. Tiedollinen kehittyminen sek& asioiden ymmartdminen ja
sisdistminen ovat osana kognitiivista kehittymistd. Taitojen ja fyysisten ominaisuuksien
kehittyminen kuuluvat fyysis-motoriseen osa-alueeseen. Sosiaalisten taitojen kehittyminen
pitad sisalladédn ryhmdassé toimimisen taitoja, leikkimistd kavereiden kanssa, toisten
kannustamista sekd yhteisten sddntdjen noudattamista. Positiivisten ja negatiivisten
tunteiden kdsittely kuuluu emotionaaliseen osa-alueeseen. Virikkeiden tulisi olla sellaisia,
ettd lapset saavat oppia leikin kautta. Oppimisen tulisi olla heille hauskaa, ja mahdollistaa

onnistumisen eldmyksid. (Forsman & Lampinen 2008, 39.)

Liikuntataitoja opitaan tutkimuksen mukaan paljon tiedostamattomana. Ohjagjien
tehtdvand on luoda oppimisympdristd sekd harjoitteita, joissa oppija oikeasti kehittyy.
Tiedostamatonta oppimista tuetaan luomalla oppimisympdristdjd, joissa oppija motivoituu
ja aktfivoituu oman taitotasonsa mukaisella tavalla. Ympdristdn tulisi olla virikkeellinen,

konkreettinen, spontaani ja erilaisia mahdollisuuksia luova. (Jaakkola 2010, 37-38.)

ITSETUNNON RAKENTUMISEN TUKEMINEN

Lopputuloksen sijasta vanhempien, I&heisten ja valmentajan
tulisi kiinnittéd& huomiota hyvin tehtyihin asioihin. Lapsi kokee
onnistumisia positiivisen palautteen kautta, minké& kautta
terve mindkuva muodostuu ja hyva itseluottamus kehittyy.
Nd&iden kautta lapsi innostuu Iajista, menee mielellddn
harjoituksiin ja jatkaa harjoittelua. Tapa likkua ja urheilla
syntyy lapsen oman innostuksen ja urheiluun syntyneen

mielenkiinnon kautta. Lapsi kokee onnistumisia positiivisen

14
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palautteen kautta, minkd kautta terve mindkuva muodostuu ja hyvé itseluottamus

kehittyy. (Forsman & Lampinen 2008, 38.)

Lapsen kokemus siitd, ettd hdnen kykyjadn arvostetaan ja taitoihinsa luotetaan, on
motivoitumisen kannalta erittdin tarkedd. Lasten itsetunnon ja itseluottamuksen perusta on
taidoista ja suorituksista riippumaton perusta, johon valmentaja pystyy vaikuttamaan
harjoittelutilanteissa. Tarkeintd harjoittelussa on saada lapset viihtym&an harjoituksissa seké
nauttimaan likkumisesta ja taitojen oppimisesta. Itsetunnon kehittymisen kannalta
olennaista on, tarjota lapsille sellaisia teht&vid, jotka tuntuvat heistd mahdollisilta
toteuttaa. Yrittdmisestd saatava palaute on lapselle tarpeen alkuun, minkd jalkeen hén
uskaltaa yrittéd ja epdonnistuakin. Lopputuloksesta saatu palaute on tarpeen vasta sen
jalkeen. Lapsille on hyvdaksi elavéittéd ohjeidenantoa muun muassa lapsille sopivilla
kielikuvilla tai naytéilld, jotta jokainen lapsi saa omanlaisen tavan oppia. (Arajérvi ym 2015,
362.)

Mindkuva muodostuu jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympdriston kanssa, ja muilta fullut
palaute voi vaikuttaa vahvasti lapsen kuvaan itsestadn. Erityisen herkkd lapsi on itse&dn
koskevalle palautteelle, kuten kehoaan ja motorisia taitoja koskevalle palautteelle.
(S&dkslahti 2015, 106.)

Keskeisimmat asiat lapsilahtoisessa ohjaamisessa:

o Kiinnit&d huomiota hyvin tehtyihin osasuorituksiin lopputuloksen
sijasta
o Nayta arvostavasi lapsen kykyjd ja taitoja

o Anna lapselle palautetta yrittdmisestd

o El&vaitd ohjeidenantoa mielikuvilla ja naytaillé

15
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MOTIVAATIOILMASTON MERKITYS

Liikunnan keskeinen tavoite on synnytt&d motivaatio likkumiseen. Siséisen motivaation
syntyminen on olennaista motivaatiossa, sisdisesti motivoitunut osallistuu toimintaan sen
tuottaman ilon ja nautinnon takia. Talldin lapsi osallistuu likuntaan itsensé takia, ei ulkoisen
palkkion tai rangaistuksen takia. (Jaakkola 2014, 18.) Toiminnan psykologinen iimapiiri
viihtymisen, psyykkisen hyvinvoinnin ja toiminnassa pysymisen kannalta ovat osa
motivaatioilmastoa. Urheilijan motivaatio rakentuu yksildllisten tekijdiden summana. Se
kehittyy sisGisen ja ulkoisen motivaation, tehtava- ja kilpailusuuntautuneen sekd sosiaalisen
ympdaristédn yhteisvaikutuksesta. Muun muassa vanhemmat voivat vaikuttaa
huomaamattaan lapsen tehtava- tai kilpailusuuntautuneisuuteen kysymyksillaan.
Kysymykset voitosta ja havidstd tai vertailusta muihin lisGdavat lapsen suhtautumista
harjoitteluun kilpailusuuntautuneesti, kun taas kysymykset toiminnan mielekkyydestéa

lisdavat tehtdvasuuntautuneisuutta. (Livkkonen & Jaakkola 2012, 57.)

Ohjaajan rooli positiivisen motivaatioiimaston luomisessa on merkittéva. Paivittdiset
pedagogiset ratkaisut vaikuttavat ilmastoon. Niitd ovat muun muassa tavat joilla toiminta
toteutetaan, valmentajan auktoriteetti, toiminnan tekemisest& annettava palaute
urheilijoille, tehtdavien rynmittelyperusteet, toiminnan arviointiperusteet sek& ajankaytto.
Tehté@vasuuntautuneet piirteet olisi hyvé korostua, jotta motivaatioilmasto kehittyy
teht@vasuuntautuneeksi. Tehtdvien tulisi olla monipuolisia ja vaihtelevia, jolloin voidaan
taata kaikille urheilijoille onnistumisen kokemuksia. Tehtdvien eriytt@minen lisGd
mielekkyyttd, jolla saadaan kaikille haasteita omaan taitotasoon néhden. Patevyyden ja

autonomian kokemuksia saadaan urheilijoille lisad, kun he saavat harjoitella omalla

taitotasollaan. N&in saadaan lisattyd urheilijoiden sisdistd motivaatiota. (Liukkonen &
Jaakkola 2012, 58.)

Tehté@vasuuntautuneessa motivaatioiimastossa rynman jasenid yritetdan saada
osallistumaan ohjausprosessiin, korostetaan jasenten vastuuta ja arvostetaan yhteistydta
valmentajan kanssa. Ryhman jasenet voivat osallistua paatdksentekoon, suunnitteluun ja
arviointiin, muun muassa valmentajan kanssa yhdessd suunnitellaan yhteiset saéannot,

asetetaan tavoitteet ja harjoitusten siséllén suunnitteluun. Valmentajan tulisi ohjata ja

16



18183

auttaa ryhman jasenid asettamaan omia tavoitteitaan ja tukea j&senid tavoitteiden
saavuttamisessa. Kaikki eivat valttdmatta pysty valitsemaan itselleen taitotasoltaan sopivia
tehtavid tai tavoitteita. Osa niistd voi olla lian helppoja tai vaikeita. Valmentajan rooli
korostuu, jos hdn huomaa, ettd moni tarvitsee tukea valinnoissa. Ryhmdan jasenten valinen
yhteistyd lisGdantyy, ja ryhmaytyminen tapahtuu kuin luonnostaan, jos he saavat yhdessé

osallistua suunnitteluun. (Rovio ym. 2009, 238.)

Keskeisimmat asiat motivaatioilmaston luomisessa:

o Tue lapsen tehtéGvasuuntautuvaa harjoittelua
o Kysele toiminnan mielekkyydestd voiton tai hdvidn sijasta
o Vaikuta positiivisesti muun muassa antamalla palautetta

yritt@misestd, arviointiperusteiden kriteereillé tai omalla

auktoriteetilla

o FEriytd tehtavia

o Anna uimareiden osallistua padatdkseen tekoon, muun muassa
yhteisten saéntdjen luomiseen

o Korosta j@senten vastuuta ja arvosta yhteistydté ohjaajan

kanssa

ITSEMAARAAMISTEORIAN TUKEMINEN OHJAUKSISSA

Autonomian koetaan olevan avainasemassa itsemdadré&dmisteoriassa.
ltsemdadrdamisteoria huomioi sekd sosiaaliset ettd kognitiiviset tekijat, joiden vaikutuksesta
muodostuu motivaatio likuntaan. Seurauksena on kognitiivisia, affektiivisia ja
kayttaytymiseen littyvid muutoksia. Esimerkiksi asenne likuntaa kohtaan muuttuu,
viihtyminen likuntatunnilla lisaéntyy seké@ vapaa-ajan likuntaa aletaan harrastaa. Koetun
autonomian madardn katsotaan olevan ratkaisevassa asemassa siind, kehittyykd

motivaatio ulkoiseksi vai sisdiseksi. (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 159.)
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Valmentajan autonomiset toimintatavat liséavat urheilijoiden sisdistd motivaatiota
urheilutuokiota kohtaan. Urheilijoiden osallistaminen ja vastuun antaminen heille edes
osittain, ovat eritt@in hyddyllisic asioita urheilijaksi kasvamisessa. Pienemmillé urheilijoilla
tdma ndkyy mahdollisuutena osallistua muun muassa foimintatapojen ja harjoitteiden
suunnittelemiseen. Heiltakin yleensd 16ytyy erilaisia toimintatapoja tietyn harjoitteen
tekemiseen. Valmentajan aito I&sndolo harjoituksissa sekd urheilijan kokema

arvokkuudentunne kehittavat osaltaan autonomian tunnetta. (Jaakkola 2015, 113.)

Patevyydelld tarkoitetaan urheilijan uskoa omiin kykyihinsé, niin taidon, teht&van kuin
kilpailutilanteessa onnistumisessa. Patevyys muodostuu urheilijalle omien kokemustensa
kautta, eli on tdysin kokemusperdinen. Lasten valmentamisessa on oleellista, ettei
urheilusta tule liian tarkedd tekij@dd muihin ndhden. Sekd valmentaja ettd vanhemmat
pystyvét vaikuttamaan vahvasti muiden asioiden arvoon. Yksiléllinen kehittyminen ja
oppimisen merkityksen painottaminen edisté&vat urheilijoiden patevyyden kokemuksia.
Urheilijan konftrollissa olevat asiat, oma kehittyminen ja harjoitteleminen, edistavat
autonomisia motivaation muotoja. Yrittdmiseen ja kehittymiseen liittyvat yksillliset
palautteet ovat tarkeitd patevyyden kokemisen kannalta. Harjoitteluilmapiirin tulisi myds

olla sellainen, ettd kokee voivansa tehda virheitd. (Jaakkola 2015, 113-114.)

Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan urheilijan funnetta siitd, ettd on kiintedsti
osa rynmaa. Turvallisuuden tunne ja hyvaksytyksi tulemisen tunne ovat tarked osa
yhteenkuuluvuutta. Ryhmdan osana olemisella on parhaimmillaan motivoiva vaikutus, ja
yhteenkuuluvuuden on todettu edistavan sisGistd motivaatiota. Lasten ja nuorten
urheilijoiden kohdalla ryhmd&dan kuuluminen on erittdin tarkedd likuntataitojen oppimisen
kannalta. Liikuntataitojen ndytét vertaisiltaan edistavat lapsia
sekd motivoivat heitd. Valmentajan on mahdollista luoda
iimapiiri, jossa tuntee aidosti kuuluvansa joukkoon. Kaikkien
urheilijoiden tulisi olla tasavertaisia keskenddn, eik& ryhmdassa
hyvaksytd kiusaamista, syrjimist@ tai pahan puhumista toisista.
Yhteenkuuluvuutta voidaan listé yhteisesti luotujen

pelisdantdjen myotd, sekd hyvaksymalld tunteiden

osoittaminen, niin ilon kuin surunkin. Valmentaja voi edisté&d
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entisestddn sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta kayttdmalld opetusmenetelmid, jotka
lisGavat yhteistoimintaa, yhdessé oppimista, toisten kannustamista ja auttamista.
(Jaakkola 2015, 114-115.)

Keskeisimmat asiat itsemadraamisteoria tukemisessa:

o Tue uimareiden autonomiaa muun muassa antamalla heiddn
osallistua harjoittelun suunnitteluun heida@n ik&nsd huomioiden
o Ole lasnd harjoituksissa

o Arvosta uimareita ja ndytd omalla kaytokselldan se heille

o Arvosta yksildllista kehittymistd ja yksildllisté palautetta

o Anna yritt@misestd palautetta

o Luo harjoitteluilmapiiri, jossa voi tehd& myos virheité

o Kohtele vimareita tasavertaisesti

o Al& hyvaksy kiusaamista, syrjimisté tai muista pahan puhumista
o Kaytd yhteenkuuluvuutta lisdévid opetusmenetelmid

o Kannusta ja auta uimareita

“
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IDEAPANKKI

Ideapankki sisaltad tuntisuunnitelmat, valmiita mallitunteja sekd viitepelit ja -leikit -osion.

Tuntisuunnitelmien muokkaaminen tapahtuu palavereissa yhdessd harrasteuinnin

koordinaattorin kanssa, jolloin kaikki saavat antaa ndkemyksensd siitd, kuinka nopeasti ja

mitd lasten kannattaa harjoitella missékin vaiheessa. Kaikki saavat lisaté valmiita

mallitunteja ja viitepelejd sekd -leikkejd oppaaseen. Talld tavalla kaikki ohjaajat saavat

hyddyntad toisten hyvaksi havaittuja tunteja ja opettavaisia leikkeja.

TUNTISUUNNITELMAT

Easyswim Advanced tuntisuunnitelma 1 krt/vk

Kerta Opetettava asia
1 Eri Liikkumiset, Kuplat, Kasvojen kastelu
2 Veteenmenot / Hypyt
3 Kellunnat vatsallaan ja selalldan, Istuma-asennosta veteentulo
4 Liu'ut + potkut
5 Sukellus, kyykystd veteenmeno
6 Kuperkeikka, kellunnat potkut
7 Selinuinti
8 Hypyt
g Vapaauinti kadet
10 Syvyyssukellus
11 RU potkut selin
12 Pituussukellus
13 Uintityylien kertaus
14 Taitorata
15 Taitorata

Painota

Vesirohkeus

Tuen vdhentaminen
kelluntojen rentous ja pituus
uintiasento

Vesirohkeus

vesirohkeus ja vintiasento
uintiasento

asioiden yhdistaminen
oikea tekniikka Uintiasento
Itsendinen tekeminen, opitun ndyttdminen
ilman liivid uinti

Diplomiin valmistaminen
Diplomiin valmistaminen
Diplomiin valmistaminen
Diplomiin valmistaminen

Uimarikoulun tuntisuunnitelma 1krt/vk

Kerta Opetettava asia

1 Liuky + pothut, potkut 360, vu kisiveto, reunalta liukuun, pomput pohjasta, kuperkeikka

2 Supermiespothut + potkut liu'ussa, su kddet, kuperkeikka « selinpotiut, kuperkeikkahyppy

3 Ru-pothu seldlld@n mahallaan, sukellukset kohti pohjaa, kerdkaato/taitokaato

4 Pu-pothu kidet kyljissg + liu-ussa, sama sukeltaen hypystd, kuperkaikka

5 Kup.k. + ponnistus seindstd, v hapenoton harjoittelua: nupopot 360, happi seldllaan, kellunnassa kidntyily
6 Su kEsien rytmid, 1 kasi tekee kvn, potkureensjd; nupopot + nupopot 360, kinndksen harjoittelua
7 Ru potkun kertaus, ru, kd&nnds, liuku pinnan alla

B Pu-patku mahallaan ja sel3llEan, starttihyppy (oikea asento}

] v liuku, kylkipotkut, volttikdannas

i0 Su kasien rytmi, kylkipotiut, potkuharjoitteita, ketteryysrata

1 Rui lluku, kuperkellkat reunalta hypaten ja kaatuen + matolta

12 Wu matkauint 50-100m, startista delfariin

i3 Su rmatkauint 50-100m, su starm

14 Ru matkauint 50-200m, vinellyksestd ihtd

i35 Kéyhin miehen sekarl; su, nu, vu parlikkiin |25/50m kaikkla)

Painota

Pdan asento, potku lantiosta, reunalta pdd edells vetean, leuka rintaan kup.k.
Fddn ja lantion asento su:ssa, kuperkeikassa leuka rintaan

Symmetrinen potku nilkat koukusza, pohjaan sukelluksen tekniikka

Lantion kaymd, svustus piistd, potku pieni ja nopea

‘artalon kierto, pa ei nouse vadestd, kuperkeikka riidvan ldheftd seindd

Fieni kisiveto, rytmi

warimista hivi liuku, kuperkeaikat keralld

Pu-pothu plenl ja nopea, potku lantiasta

Startin liktoasento + kokallu, hartieiden klarto selissh

vihellysten tarkoitus (kisoja varten), kaikkien lajlen kokonalssueritus

20

Kddndksen jilkeen ponnistus, kasien rytmi, potku lantiosta, pikkurilli edelld kisi vetean

Hypyisd pad kdsien vilissd, tarvitiaessa avusta oikeaan asentoon jotta ei mane mahalleen
Avusta liv'ussa esim |aitamzlla oma kisi lapsen kiden alle, ei paase tyontamiddn kittd taakse
vesitaitavuus radalla; syvyys- 2 pituussukelluksat, vedenpoljenta, uinnit, kispegminen ym.



Opetettava asia
Liuku + potkut, potkut 360, vu kisiveto, reunalta liukuun, pomput pohjasta
Potkut 360, vu, kuperkelkkahyppy, kuperkeikka + - & potkut, pomput pohjasta
Supermiespotkut, potkut liuussa, su kadet, kuperkeikka matolta

Su seinastd kylkipotk a /M

Ru-potku seldllaan,

reunalta

pohjaa kohti, pomput pohjasta
Ru-patku selillaan ja laudan kanssa, ru kv, kuperkeikkahyppy/taittokaato, pai edella hyppy
Pu-potkut nupopot asennossa (mahallaan), sama sukeltaen hypysts, pu-pothut livkuasennossa
Pu-potkut liukuasennossa, seldlladn sama, hyppy + pu-potku + vu, kuperkeikka

Wu hapenoton harjoittelua: nupopot 360, happi selallan,

Vu hapenaoton harjoitteita, hyppy padlteen + delfari + vu, starttibypyn harjoittelua, kidnniksen kertaus

Su kisien rytmi, 1 kisi tekee kvin, potk jd, k ksen harj {

Su matkauinti 50-100m, su startti, sculling, kylkipotkut

Ru-potku seldllaan ja mahallaan, ru, startti ja kadnnos

Ru, kd@annas ja startti, kuperkeikkahyppy

Vu liuku, startti + delfari + vu + volttikiannas

Startti ja kasinnés, kiyhan miehen sekari; su, ru, vu perakkain (25/50m kaikkia)
su i reeni,

Su kokonaisuus, kylkipotkut, ketteryysrata
Ru kekonaissuoritus hyvills liu'ulla

Ru, startin jdlkeen vedenalaiset likkeet

SYvyys- 3

Pu-potku mahallaan ja seldllddn; pinnan alla ja pinnalla, startti
Pu-potky, vu matkauinti 50-150m, volttikaannos

Su harjoitteita, temppurata (pohjaan sukellus, kuperkeikat matolta/vedessd, sculling, hypyt ym)

Su startti ja kdannos, vedenpoljenta

Ru-patku harjoitteita, kiannds, sukellusrata

Ru matkauinti 50-150m, hyppyjé, sukelluksia syvempasn

Vu hapenotto joka kelmannella, delfari

Opetettujen asioiden kertaus, kisoissa kuultavien vihellysten merkitysten harjoittelua
Kisoihin valmistavaa reenid, vihellykset, startit + hauskanpitoa

Tina-ulnnit 18,12 Kalevassa, vapaaehtoinen kisakokeilu

2 krt/vk

Painota

Pdldn asento, kisien asento, pothu lantiosta, reunalta pas edelld veteen

Liuku, kuperkeikassa nendsta puhallus ja kasild avustus

Paan ja lantion asento su:ssa, kuperkeikassa leuka rintaan

Hartioiden kierto, kasi pikkurilli edelld veteen, taittokaadossa paa kisien valissa
Symmetrisen potkun avustus + nilkat koukussa, sukelluksessa leuka rintaan ja takapuoli ylas
Ru rytmi, pi3 edell3 hypyss3 kadet pysyy korvissa kiinni

Lantion k3yttd, avustus padsta

Potku pieni ja nopea, avustus, hypyss3 kadet korvissa

Vartalon kierto, paa ei nouse vedests, kidnnds riittivin lshelts seinas

Startin lshtdasento, ponnistus eteenpain

Kinntksen jilkeen ponnistus ja delfar

Omaa vauhtia matkauinnissa mutta iman taukoja, startissa kadet ukuwun

Hap ja kv rytmni, k3
Kasiveto pieni ja kiihtyva

liukuun

Avusta liu'ussa esim laittamalla oma kasi lapsen kaden alle. ei padse tyontamaan katta taakse
Uinnin lisdksi liu'ut onnistuisivat
Potku lshtee lantiosta, pieni ja nopea potku

Vesitaitavuus radalla; syvyys- ja I L winnit, ki
Paljon toistoja, helpompia tehtavia valin

Liuku, potku symmetrinen

Startti kunnon ponnistuksella

Kaannoksen sujuvuus, matkauinti ilman taukoja

Su vartalon ja pddn asento

Vedenpoljennassa eri tyylit (ainakin kolme), nayta malli
Nilkat koukussa potkussa

Hyw livku, ru rytmi

Hapenotto molemmilta puolilta

Kertaa vu, su, ru, delfari

Starttien kertaus, vihellykset
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VALMIIT MALLITUNNIT

EasySwim Advanced

1. Tunti|

5.Tunti

Alkuleikki: Tulkaa lapset kotiin
Liilkkumiset kuvakorteista
Kelluntojen kokeilu seka mahallaan etta selalldan
Pienryhmissa
o Erilaiset likkumiset kuvakorttien avulla
o Ohjaajan kanssa kuplien puhaltelua ilman livia + kasvojen kastelua (kurkitaan
pohjassa olevia aarteita)
Loppuleikki: Plutohippa

Alkuleikki: Hiirenloukku
Kellunnat seka mahallaan etta selallain
Liikkumiset + selinpotkut
Pienryhmissa
o Erilaiset likkumiset kuvakorteista
o Selinpotkut + kellunnat
o Ohjaajan kanssa ilman livid sukelluksen harjoittelua
Loppuleikki: Temppurata, sisaltda kellunnat, selinpotkut, patjan ylityksen ja
laskeutumisen reunalta veteen/hypyn (vahingossa sukeltaminen mahdaollista).
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10.tunti

Alkuleikki- Aarteen etsinta
Vapaauinnin ja selinuinnin kertaus
Fienryhmissa
= Wapaa- ja selinuinti tehtavikorteista
= Kellunnat ja hypyt tehtavakorteista
o Ohjaajan kanssa ilman livid sywyssukellusta
Loppuleikki: Delfiini kaskee

15.kerta
s Alkuleikki: Kuka pelkaa ohjaajaa
= Lintien ja hyppyjen kertaaminen
= Vedenpoljenta
s Pienryhmissa

o Diplomiin valmistava harjoittelu ilman livia ochjaajan kanssa
= Uinnit, hypyt ja kellunnat
Loppuleikki: Haihippa

Uimarikoulu

1. Tunti

5. Tunti

Alkuleikki: Tulkaa lapset kotiin

FPohjapomput, puhallus veteen (etu- ja takaperin, 180 & 360 astetta kadannikselld)
Wu harjoitteita, sis. liu'ut alkuun

Kuperkeikka -= wu + kuperkeikka

Loppuleikki: Hiirenloukku

Alkuleikki: Kuka pelkaa ohjaajaa

Kellunnat + kdantyminen mahalta selalleen ja siitd takaisin

Wu hapenoton harjoittelua: happi selallaan, potkuissa pydriminen 360 astetta +
aiempana olleet kellunnat

Kuperkeikan kertaus + kuperkeikka seinan 1ahelld ja ponnistus seinasta liukuun
Loppuleikki: Seuraa johtajaa
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10.Tunti

Alkuleikki: Sulattaja ja jaadytta)a

Potkuja mahallaan, selallain ja kyljellain

Su harjoitteita: |3htd kellunnasta, potkujen jalkeen vasta kadet mukaan, kokeilu
vhdelld kasivedolla

Hyppyja veteen eri tyyleilla: kerdkaato, taittokaato, paa edelld veteen
Loppuleikki: Temppurata

15.Tunti

Alkuleikki: Aarteen etsinta
Uintitekniikoiden kertaus

Volttikaannfksen kertaus

Sekari tason mukaan, joko 25m tai 50m/laji
Loppuleikki: Pesannydstd
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VIITEPELIT & -LEIKIT

3.1. Kastautuminen ja sukeltaminen

Molemmille ikdryhmille soveltuva leikki
5-T-vuotiaille soveltuva leikki
8-9-vuotiaille soveltuva leikki

Leikin nimi: Tulkaa lapset kotiin

Leikin kulku: Lapset ovat sovitussa kohdassa allasta, jolloin ohjaaja huutaa lapsille: “Tulkaa
lapset kotiin™. Lapset vastaavat huutoon: “Milla tavalla™. Ohjaaja kertoo tyylin milla lapset
etenevit seuraavaan paikkaan (toinen sovittu paikka altaassa), ja lapset noudattavat sita.
Lapset liikkuvat kahden sovitun paikan valia. Leikki p&attyy, kun ohjaaja p&attaa niin.
Variaatiot:  Sovittuja paikkoja voi olla useampia, ja lapset voivat olla vuorotellen
huutamassa “Tulkaa lapset kotiin® -huudon, jonka jalkeen lilkkuvat myds itse sovitulla tyylilla.

Leikin nimi: Kuka pelka ohjaajaa

Leikin kulku: Lapset ovat altaan paadyssa, ohjaaja keskelld allasta. Ohjaaja huutaa lapsille:
“Kuka pelkaa ohjaajaa’. Lapset |&htevat uimaan toiseen padhan allasta, yrittaen valttaa
ohjaajan kosketusta. Jos chjaaja saa lapsen kiinni, tulee lapsestakin chjaaja, joka siittyy
ohjaajan apuriksi ottamaan muita kiinni. Leikki paattyy, kun kaikki ovat jaaneet kiinni.
Variaatiot: Lapset saavat liikkua vain tietylla uintitekniikalla/sukeltamalla. Ohjaaja saa
ottaa kiinni vain vedenpinnan alla. Joku/jotkut lapsista ovat ohjaajia.

Leikin nimi: Hiirenlouklku

Leikin kulku: Yhdella/kahdella uimarilla on pitkd kadessa niin, etta pitavat sita potkon
molemmista paista kiinni. Heilla on hiirenloukut kadessaan, joilla yrittavat ottaa muita kiinni.
Muut uimarit, hiiret, uivat heitd karkuun. Jos hiiri j43 loukkuun, tulee hinen puhaltaa kuplia
veteen/sukeltaa loukusta pois. Hiirenloukkuja vaihdetaan, kun ohjaaja niin kertoo.
Variaatiot: Lapset saavat uida tietylla uintitekniikalla/sukeltamalla.

Leikin nimi: Seuraa johtajaa

Leikin kulku: Lapset ottavat parin, jonka kanssa leikkivat leikkid. Toinen parista nayttaa mitd
tehdaan, ja toinen tekee perassa. Johtajaa vaihdetaan, kun ohjaaja kertoo.

Variaatiot:  Johtajan perdssa voi olla useampi kuin yksi lapsi. Chjaaja voi kertoja
toimintaan ehtoja, esimerkiksi johtajan pitad nayttaa vahintaan yksi vintitekniikka ja yksi
temppu seka pinnan alla ettd paalla.

Leikin nimi: Sulattaja ja jaadyttaja

Leikin kulku: Ohjaaja valitsee yhden sulattajan ja yhden jaadyttajan. Jaadyttaja ottaa kiinni
muita lapsia, ja kun han saa jonkun kiinni, j33 kyseinen henkild paikalleen. Sulattaja sulattaa
paikallaan olevan, jolloin jaadytetty henkild paasee takaisin leikkiin. Peli loppuu, kun kaikki
ovat jaddytetty/kun ohjaaja kertoo.

Variaatiot: Useampi henkild on sulattaja jaltai jaadyttaja. Jaadytetty henkild menee
kelluntaan, ja odottaa siiné sulattamista.
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Leikin nimi: Aarteen etsinta

Leikin kulku: Ohjaaja heittdd sukellettavia leluja altaan pohjaan ja portaille. Lapset kayvat
sukeltamassa esineitd yksi kerrallaan, jotta ne riittavat kaikille. Jos lapsi ei uskalla kastautua
ja nostaa esinettd kadella, voi han puhaltaa kuplia, ja nostaa esineen esimerkiksi jalallaan.
Variaatiot:  Jos esineitd on riittavasti, voi lapsi ottaa yhdella sukelluksella niin monta
aarretta, kun pystyy. Ohjaaja voi pyytaa lapsia etsimaan vain tietyn varisid/muotoisia aarteita.
Aarrearkku, laatikko mihin aarteet laitetaan, voi olla veden pohjassa.

Leikin nimi: Plutchippa

Leikin kulku: Jos kiinniottaja saa kiinni, tekee kiinniotettu kasistaan ympyran, eli pluton
kulhon. Toinen uimari voi pelastaa hanet puhaltamalla kuplia Pluton kulhoon. Peli paattyy, jos
kaikki jaavat yhtdaikaa kiinni.

Variaatiot:  Edistyneemmat uimarit voivat sukeltaa Pluton kulhoon, jolloin he saavat
pelastettua kiinniotetun.

Leikin nimi: Banaanihippa

Leikin kulku: Kun kiinniottaja saa kiinni, nostaa kiinniottaja kadet ylos yhteen, eli tekee
itsestdan banaanin. Hanet voi pelastaa kuorimalla banaanin, eli laskemalla kiinniotetun kadet
alas. Peli paattyy, jos kaikki ja3vat yhtaaikaa kiinni.

Variaatiot:  Pelastuksen yhteydessa molemmat puhaltavat kuplia.

Leikin nimi: Haihippa

Leikin kulku: Kiinniottaja on hai, joka lilkkuu pinnan alla. Hai saa ottaa kiinni vain veden alla.
Kun hai saa kiinni, tulee kiinniotetusta hai. Hai vaihtuu toiseksi uimariksi aina, kun edellinen
hai koskettaa uutta.

Variaatiot:  Hai pysyy samana siihen saakka, kunnes ohjaaja vaihtaa haita. Kiinniotetut
voivat pelastaa itsensa tekemalld sovitun tehtdvan.

Leikin nimi: Liikennepoliisi

Leikin kulku: Ohjaaja on lilkennepoliisi, joka nayttda uimareille suunnan minne kuljetaan.
Chjaajan nayttdessa oikealle tai vasemmalle, lilkkuvat uimart naytettyyn suuntaan niin
kauan, kun ohjaaja ndyttaa. Jos ohjaaja nayttad taakse, likkuvat uimarit peruuttaen sinne.
Ohjaajan nayttiessa eteenpain, likkuvat uimart sinne. Ohjaajan ndyttdessa alas, uimarit
sukeltavat tai puhaltavat kuplia. Chjaajan nayttaessa ylds, ynttavat uimarit hypéata.
Variaatiot:  Ohjaaja voi antaa uintitekniikan, jolla uimarit lilkkuvat.

Leikin nimi: Palomieshippa

Leikin kulku: Yksi/kaksi uimaria ovat palomiehia joilla on amparit, ja yksifkaksi uimaria ovat
tulen sytyttajia. Valitut uimarit ottavat muita kiinni, ja koskettamalla uimaria saavat tulen
roihuamaan (uimari nostaa kadet ylas heiluttaen niitd). Palomiehet voivat sammuttaa tulen
kaatamalla Amparilla vetta tuleen, eli uimarin paille. Peli paattyy, jos kaikki ovat tulessa.
Variaatiot:  Arempien uimareiden kanssa kanssa veden voi kaataa esimerkiksi olkapaille.
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3.2 Kellunta

Molemmille ikdryhmille soveltuva leikki
5-T-vuotiaille soveltuva leikki
8-9vuotiaille soveltuva leikki

Leikin nimi: X-hippa

Leikin kulku: Kiinniottajan saadessa kiinni, menee kiinniotettu kellumaan (sovitusti
x-kellunta mahallaan tai selalladn/kilppari ym.). Hanet voi pelastaa sukeltamalla
alta’puhaltamalla kuplia ja samalla koskettamalla kelluvaa selkdan. Leikki paattyy, jos kaikki
kiinniottajaa lukuun ottamatta kelluvat selallaan.

Variaatiot: Pelastaa voi en tavoilla, esimerkiksi menemalla kellumaan kiinni jd3neen
Viereen.

Leikin nimi: Tehtavahippa

Leikin kulku: Sovitaan tehtava, minka kiinni jaanyt tekee pelastaakseen itsensa. Tehtava voi
olla esimerkiksi joku kellunta, tai kellunnan uintitekniikan yhdistelma.

Variaatiot: Lapset voivat vuorotellen paattaa tehtavan, joilla he pelastavat itsensa.

Leikin nimi: Temppurata

Leikin kulku: Temppuradalla voi hyddyntaa erilaisia valineita seka kortteja, jotta uimarit
muistavat helpoiten mit3 pitda tehda. Radalle voi laittaa esimerkiksi kelluntoja, uintia,
kiipeamistd ja hyppyja.

Variaatiot:

Leikin nimi: Delfiini kadskee

Leikin kulku: Ohjaaja on delfiini, joka kaskee uimareiden tehda erlaisia tehtavia. Han voi
sanoa: “delfiini kaskee uida vapaauintia/tehda kuperkeikan®. Uimarit tekevat tehtavaa niin
kauan, etta ohjaaja antaa uuden tehtavan.

Variaatiot:  Joku uimareista voi olla deffiini_ |

Leikin nimi: Kelluntahippa

Leikin kulku: Kelluntahipassa itsensa voi pelastaa tekemalld kellunnan, jos on jadnyt kiinni.
Sama kiinniottaja pysyy niin kauan, kunnes ohjaaja vaihtaa hanet toisean.

Variaatiot:  Uimarit voivat keksia itse uusia kelluntoja, eiké tanitse tehda aina samaa.

Leikin nimi: Sulattaja ja jaadyttaja

Leikin kulku: Ohjaaja valitsee yhden sulattajan ja yhden jaadyttajan. Jaadyttaja ottaa kiinni
muita lapsia, ja kun han saa jonkun kiinni, j33 kyseinen henkild paikalleen. Sulattaja sulattaa
paikallaan olevan, jolloin j@adytetty henkild pddsee takaisin leikkiin. Peli loppuu, kun kaikki
ovat jaadytetty/kun ohjaaja kertoo.

Variaatiot: Useampi henkild on sulattaja ja'tai jaadyttaja. Jaddytetty henkild menee
kelluntaan, ja odottaa siind sulattamista.
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3.3 Uintiasento ja uiminen

Meolemmille ikdryhmille soveltuva leikki
5-Tvuotiaille soveltuva leikki
8-9vuotiaille soveltuva leikki

Leikin nimi: Seuraa johtajaa

Leikin kulku: Lapset ottavat parin, jonka kanssa leikkivat leikkia. Toinen parista nayttaa mita
tehdaan, ja toinen tekee perdssa. Johtajaa vaihdetaan, kun ohjaaja kertoo.

Variaatiot:  Johtajan perdssa voi olla useampi kuin yksi lapsi. Ohjaaja voi kertoja
toimintaan ehtoja, esimerkiksi johtajan pitad nayttad vahintaan yksi vintitekniikka ja yksi
temppu seka pinnan alla ettd paalla.

Leikin nimi: Maa meri laiva

Leikin kulku: Ohjaaja kertoo lapsille, missa on maa, meri ja laiva. Pienemmille lapsille on
hyva ottaa joku konkreettinen asia merkiksi. jotta he muistavat missé kolme eri kohdetta
ovat. Ohjaaja sanoo lapsille mihin kolmesta kohteesta uidaan, ja uimarit yrittavat uida
mahdollisimman reippaasti sinne. Leikki paattyy. kun ohjaaja lopettaa sen.

Variaatiot:  Uimarit voivat likkua sukeltaen kohteesta toiseen. Jossain kohteessa,
esimerkiksi maassa, uimarit voivat nousta altaan reunalle ja hypata veteen aina ennen uintia.

Leikin nimi: Tulkaa lapset kotiin

Leikin kulku: Lapset ovat sovitussa kohdassa allasta, jolloin ohjaaja huutaa lapsille: “Tulkaa
lapset kotiin®. Lapset F'astaauat huutoon: “Milla tavalla®. Ohjaaja kertoo tyylin milla lapset
etenevit seuraavaan paikkaan (toinen sovittu paikka altaassa), ja lapset noudattavat sita.
Lapset liikkuvat kahden sovitun paikan valia. Leikki p8attyy, kun ohjaaja paattaa niin.
Variaatiot:  Sowittuja paikkoja voi olla useampia, ja lapset voivat olla vuorotellen
huutamassa “Tulkaa lapset kotiin® -huudon, jonka jalkeen likkuvat myds itse sovitulla tyylilla.

Leikin nimi: Pesanrydstd

Leikin kulku: Uimarit on jaettu kahteen ryhmaan, jotka ovat eri paissa allasta. Heilld on
altaan paadyssa yhta monta esinettd (esimerkiksi renkaan sisalle). Ryhman jasenat
ryGstavat toiselta ryhmalta esineita, yksi kerrallaan. Esine vieda&n omaan paahan takaisin
renkaan sisalle, ja haetaan seuraava. Peli paattyy ohjaajan niin sanoessa, jonka jalkeen
katsotaan kummalla joukkueella on enemmaén esineitid. Pelin voittaa joukkue, joka on saanut
itselleen enemman esineita.

Variaatiot:  Uimarnit liilkkuvat tietylla vintitekniikalla hakemaan esineitd. Esineitd saa ottaa
niin monta, kuinka monta saa kuljetettua.

Leikin nimi: Haihippa

Leikin kulku: Kiinniottaja on hai, joka liilkkuu pinnan alla. Hai saa ottaa kiinni vain veden alla.
Kun hai saa kiinni, tulee kiinniotetusta hai. Hai vaihtuu toiseksi uimariksi aina, kun edellinen
hai koskettaa uutta.

Variaatiot:  Hai pysyy samana siihen saakka, kunnes ohjaaja vaihtaa haita. Kiinniotetut
voivat pelastaa itsensd tekemdlld sovitun tehtavan.
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Leikin nimi: Ankkahippa

Leikin kulku: Ankkahipassa on yksi kiinniottaja, eli metsastaja. Metsastaja likkuu kasi
edessd sanoen: oot toot téat™. Muut ovat ankkoja, jotka liikkuvat sanoen: “kvaak kvaak
kvaak™ Ankan jd3dessa kiinni, nostaa han kadet ylos heiluttaen niita ja sanoo: “piip piip piip™.
Kiinni jdaneen ankan voi pelastaa |Apsayttdmalld omia k&sidan piipittdvan ankan kanssa. Peli
paattyy kaikkien ankkojen jaddessa kiinni.

Variaatiot:  Annetaan uintitekniikka, jolla edetdan.

Leikin nimi: Vesi nousee

Leikin kulku: Uimarit uivat vapaasti altaassa, jossa on paljon kelluvia esineitd. Ohjaajan
huutaessa: "Vesi nousee”, nousevat uimarit nopeasti kelluvan esineen paalle. Uimarit voivat
laskeutua takaisin veteen, kun ohjaaja antaa luvan. Ohjaaja voi kertoa erilaisia tyyleja joilla
edetdan, ja tyylia voi vaihtaa vaikka jokaisen veden nousun jalkeen.

Variaatiot:  Uimarit nousevat altaan reunalle, ja aloittavat uimisen uudelleen hyppaamalla
veteen.

Leikin nimi: Formulahippa

Leikin kulku: Kiinniottajat ovat formulan kuljettajia, joilla on renkaat (ratti} kddessa. Ratti voi
olla pujotettuna kateen, jos tuntuu haastavalta edeta sen kanssa muuten. Formulan
kuljettajat ottavat muita kiinni, ja uimarin jdadessa kiinni, menee han varikolle (laittaa kaden
laudan paalle, mika on altaan reunalla). Seuraavan uimarin tullessa varikolle, vapautuu
edellinen uimari.

Variaatiot:  Lauta eli varikko voi olla myds vedessa.

Leikin nimi: Pida puolesi puhtaana

Leikin kulku: Ryhma on jaettu kahteen joukkueeseen, jotka ovat omilla puclilla allasta.
Molemmilla puolilla on yhta paljon kelluvia esineitad. Tavoitteena on tyhjentad oma puoli
esineistd. Voittajajoukkue on se, kummalla on vAhemman esineitd omalla puolella, kun
ohjaaja viheltdd pelin poikki.

Variaatiot:  Jokaisen pitadd tehda esimerkiksi kuperkeikka, ennen kuin heittd3 esineen
toiselle puolelle.

Leikin nimi: Merihevoshippa, sopil hyvin aroille lapsille

Leikin kulku: Uimart likkuvat pdtkén kanssa, mika on heidan jalkojensa valissa.
Merihevosina he voivat liikkua joko pystyssé, tai enemman vaakatasossa. Yksi uimar on
kiinniottaja, ja kiinniottaja vaihtuu aina, kun kiinniottaja saa yhden uimarin kiinni.
Variaatiot:  Kiinniottajan vaihtumisen sijasta, sama kiinniottaja voi olla niin kauan, ett3
ohjaaja vaihtaa kiinniottajan. Kiinniotetut voivat tehd3 sovitun tehtavan, jotta voivat vapauttaa
itsensa.

Leikin nimi: Hedelmasalaatti

Leikin kulku: Uimarit on ympyran muodossa, ja ohjaaja kertoo heille jonkun sanan
(esimerkiksi, vapaauinti, selkauinti, rintauinti). Kun ohjaaja huutaa: *vapaauinti®, vaihtavat
kaikki vapaauinti -sanan saaneet paikkaa keskenaan. Sama tapahtuu muiden sanojen
kanssa. Jos ohjaaja huutaa: “*hedelmasalaatti”, vaihtavat kaikki paikkaa keskenaan. |
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YHTEYSTIEDOT

Harrasteuinnin koordinaattori
Puh. »0¢

Puheenjohtaja
Puh. ot

Ohjaaja 1
Puh. xxx

Chjaaja 2
Puh. »xx¢

Ohjaaja 3
Puh. 0

Ohjaaja 4
Puh. xxx

Ohjaaja 5
Puh. xxx

Ohjaaja 6
Puh. xxx

Chjaaja 7
Puh. »xx

Ohjaaja 8
Puh. xxx

Ohjaaja 9
Puh. xxx

Ohjaaja 10
Puh. »x

Ohjaaja 11
Puh. »xx

Chjaaja 12
Puh. »x

Ohjaaja 13
Puh. »00¢

Ohjaaja 14
Puh. »00¢

30




18183

LAHTEET

Athlete Centered Coaching/Effective Coaching. Muokattu Kidman, L. & Davis, W. 2006.

Empowernment in Coaching, teoksessa Broadhead, J. & Davis, W. (toim.). Ecological
Task Analysis Perspectives on Movement. Human Kinetics. Champaign. Luettavissa:

http://www.taossoccer.com/TYSL%20Coaching%20Supplements, %20Codes%200f%20Con
duct%20PDF%27s/Athlete%20Centered%20Coaching%20Philosophy.pdf. Luettu: 2.3.2018.

Arqgjarvi, P. & Lehtoviita, T. 2015. Psyykkisten taitojen harjoittaminen. Teoksessa Arajarvi, P.,
Danskanen, K., Forsblom, K., Hakkarainen, H., Hdmalainen, K., Kalaja, S., Jaakkola, T.,
Lehtoviita, T., Lintunen, T., Pasanen, K., Pulkkinen S. Lasten ja nuorten hyva harjoittelu, 5.340-
362. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Forsman, H. & Lampinen, K. 2008. Laatua kdytadnndn valmennukseen -Oleellisen

oivaltaminen tarkedd, s5.26-39. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Jaakkola, T. 2015. Motivaatio —ilo, innostus ja intohimon synnyttédminen. Teoksessa Arajdrvi,
P., Danskanen, K., Forsblom, K., Hakkarainen, H., Hdmaldinen, K., Kalaja, S., Jaakkola, T.,
Lehtoviita, T., Lintunen, T., Pasanen, K., Pulkkinen S. & Riski, J. Lasten ja nuorten hyvé
harjoittelu, s.113-134. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Jaakkola, T. 2014. Krokofiilijuoksu, s.18. PS-Kustannus. Jyvdaskyla.

Jaakkola, T. & Liukkonen, J. 2013. Likunnan didaktiikka. Teoksessa Jaakkola, T., Liukkonen, J

& Sadkslahti, A. (toim.). Liikuntapedagogiikka, 5.298-368. PS-Kustannus. Jyvdaskyld.

31



18183

Jaakkola, T. & Liukkonen, J. 2012. Urheilijan motivaatio. Teoksessa Matikka, L. & RoosSalmi,
M. (toim.). Urheilupsykologian perusteet, 5s.57-58. Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu nro 169.

Likuntatieteellinen Seura ry. Helsinki.

Jaakkola, T, Liukkonen, J. & Soini, M. 2007. Motivaatioilmasto likunnanopetuksessa.
Teoksessa Heikinaro-Johansson, P. (toim.) & Huovinen, T. Nakokulmia

likuntapedagogiikkaan, s.159. WSOY Oppimateriaalit Oy. Helsinki.

Jaakkola, T. & S&dkslahti, A. 2013. Likunnan didaktiikka. Teoksessa Jaakkola, T., Liukkonen,
J & Sadkslahti, A. (toim.). Likuntapedagogiikka, s.314. PS-Kustannus. Jyvéskyla.

Lauritsalo, K. 2011. Oppimisen osatekijat. Teoksessa Hakamaki, J., Hotti, K., Keskinen, .,
Lauritsalo, K., Linpad, S., L&ard, J., Pantzar, T. Uimaopettajan kasikirja, s.42-43. WSOY.

Jyvaskyld.

Lintunen, T., Rovio, E. & Salmi O. 2009. Ryhmdailmiot likunnassa, s.240, 242-244.

Likuntatieteellinen Seura Ry.

Luostari, V. 2014. Likunnanopettajien kayttadmat opetustyylit yldkoulun ja lukion
likuntatunnilla. Likunapedagogiikan pro gradu futkielma. Jyvaskyldn yliopisto. Jyvaskyla.
Luettavissa: hitps://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/44135/URN:NBN:fi:jyu-
201408312695.pdfgsequence=1. Luettu: 28.1.2018.

Olympiakomitea 2012. Lapsen kasvu urheilijaksi, urheilijaksi kasvun mahdollistava

toimintaympdristd. Luettavissa: https://storage.googleapis.com/valo-

production/2016/12/lapsuusvaineen-maarittelyn-asiantuntijatyorynman-raportti-2012-

final.pdf. Luettu 14.2.2018.

32



18183

Pantzar, T. 2011. Pelokas uimari. Teoksessa Haokamdki, J., Hotti, K., Keskinen, |., Lauritsalo, K.,

Linpdaad, S., Laarad, J., Pantzar, T. Uimaopettajan kdsikirja, 5.29-30. WSQY. Jyvdaskyld.

Sadkslahti, A. 2015. Likunta varhaiskasvatuksessa, s.106. PS-Kustannus. Jyvdaskyla.

Uimaliitto. Vesiralli -ohjaajan ennakkomateriaali. Luettavissa:
https://www.uimaliitto.fi/site/assets/files/1253/vr_ennakko 12.pdf. Luettu: 7.3.2018.

Yle 2018. Tutkimus: Liika kilpailu koululikunnassa ja urheiluseuroissa saa nuoret lopettamaan
likkumisen. Luettavissa: https://yle.fi/aihe/artikkeli/2018/02/20/tutkimus-lika-kilpailu-

koululiikunnassa-ja-urheiluseuroissa-saa-nuoret. Luettu: 5.3.2018.

33



