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Taman opinnaytetydn tarkoitus on auttaa uusia kokemattomia golfvalmentajia
valmentamaan laadukkaasti ja monipuolisesti golfin aloittaneita nuoria. Panostamalla
valmentajien kouluttamiseen, on laadukkaan valmennuksen my6ta parempi mahdollisuus
tuoda lisada nuoria golfin pariin.

Opinnaytetyd on suunniteltu puhtaasti Muuramen golfseura ry, tarjoamiin harjoitusalueisiin
ja seuran kaytdssa oleviin harjoitusmateriaaleihin. Manuaalin harjoitteita pystytaan silti
soveltamaan, kentalla kun kentalla.

Monissa golfseuroissa nuorille tarkoitettuja kerhoja / kursseja, pidetaan seuran omien
vapaaehtoisten vanhempien / nuorten toimesta "talkoovoimin”. Valmennusoppaan
tarkoitus on auttaa tdman ongelman kanssa olevia seuroja. Saamalla lisaa valmentajia /
ohjaajia pystytdan toimintaa laajentamaan kentalla ja sen ulkopuolella.

Teoriaosuus on rajattu keskittymaan lahinna nuorten kehitykseen seka heidan
valmentamiseen, mitka olisivat jokaisen valmentajan hyva tietaa. Tydssa on tarkoituksella
rajattu pois golfin lajihistoria ja kasitelty vain pintapuolisesti itse golfia lajina.

Harjoitusmanuaalini koostuu kahdesta eri harjoitusohjelmasta. Harjoitusohjelmat on jaettu
niin, ettd 4-6 vuotiaille on suunniteltu viisi harjoituskertaa yhta harjoituskautta kohden
(kokoontuminen joka toinen viikko) ja 7-15 vuotiaille kymmenen harjoituskertaa yhta
harjoituskautta kohden.

Harjoituksia laadittaessa on otettu huomioon opinnaytetydn teoriaosuus, seka oma
valmennustaustani seurassa. Talla tarkoitan omia kokemuksiani, mika on toiminut ja mika
ei nuorten kanssa. Harjoitusrunkoa laadittaessa on hyddynnetty paljon uusi harjoitteita,
mutta myOs vanhaa tietoa / harjoitteita.
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1 Johdanto

Téassa opinnaytetyossa kasitelldan golfvalmentamisen alkeita, millainen olisi hyva
harjoitusrunko nuorille. Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda uusille golfvalmentajille
matalampi kynnys aloittaa nuorten golfvalmentaminen, kun heilla olisi kaytettavanaan
valmis valmennusrunko, josta saa mallia, ideoita ja oppia. Opinnaytetydssani kayn
lavitse, mita on otettava huomioon nuoria golfjunioreita valmennettaessa ja mita

oikeaoppinen valmentaminen itsessaan pitaa sisallaan.

Teoriaosuus on rajattu keskittymaan lahinna nuorten kehitykseen seka heidan
valmentamiseen. Tydssa on tarkoituksella rajattu pois golfin lajihistoria ja kasitelty vain
pintapuolisesti itse golfia lajina. Tama tyd on suunnattu Muuramen golfseuralle
edistdmaan laadukasta juniorgolfvalmentamista, mutta ty6ta voi kuka tahansa

soveltaa omalle kentalleen, omiin tarpeisiinsa.

Valmennusryhmien koot ovat olleet viimeisten vuosien ajan kasvussa ja toiminta on
kerannyt paljon kehuja vanhemmilta. Jotta kasvu jatkuisi viela tulevaisuudessakin

taytyy valmentamisen sailya laadukkaana ja monipuolisena.

Seuran kaytdssa olleet valmennus resurssit ovat olleet vimevuosina hyvin rajalliset ja
tahan kaivataankin kasvua. Resurssien kasvaessa pystytdan toimintaa laajentamaan

kentalla ja sen ulkopuolellal

Siksi opinnaytetyon paatavoitteena on pyrkia madaltamaan valmentamisen
aloittamista golfnuorten parissa ja antaa heille tarvittavat taidot / tydkalut jotta
valmentaminen sailyy laadukkaana. Laadukkaan valmennustydn seurauksena on hyva
mahdollisuus saada lisda nuoria golfin harrastajia seuraan. Golfseuran sisalla kasvaa
paljon jo nyt potentiaalisia golfvalmentajia ja tdman tyén avulla pyritdan heista

saamaan seuralle hyvia jatkajia valmennuspuolelle tulevaisuudessa.



2 Golf lajianalyysi

Golf lajina on ulkoilmassa harrastettava yksil0- /seurapeli, jota voi harrastaa tadna paivana
ympari maailmaa. Golfin tarkoituksena on saada pieni golfpallo, golfmailoja hyddyntaen,
viheridlla sijaitsevaan reikdan mahdollisimman vahilla lyénneilla. Golfvaylien pituudet
vaihtelevat yleensa 100-600 metriin mitattuna aloituspaikalta reikdan. Taysimittaisessa
golfkentassa on 18 vaylaa. Taysimittainen golfkierros vie yleensa 3-4,5 tuntia aikaa,
peliryhman koosta ja pelinopeudesta riippuen. Ryhmassa enimmillaan saa olla nelja
pelaajaa ja minimissaan yksi pelaaja. Keskimaaraisessa kierroksessa pelaajalle kertyy 70-
120 lyontia pelaajan taitotasosta riippuen. Suomessa on talla hetkella runsaat 150 erilaista
golfkenttda ja noin 145 000 harrastajaa. Golf on lajina sellainen, etta se sopii niin nuorille

kuin vanhemmille pelaajille. (Golfpiste 2016)

Golfissa on kaytdssa myos tasoitusjarjestelma, joka mahdollistaa eritasoisten pelaajien
kilpailemisen samassa kilpailussa. Tasoitusjarjestelma tarkoittaa sita, ettd esimerkiksi jos
harrastajapelaaja pelaa omaa tasoitustaan paremman pelikierroksen, niin hanen on
mahdollista voittaa kilpapelaaja, joka on pelannut omaa tasoitustaan huonomman
pelikierroksen. (Golfpiste 2016)

2.1 Golfin vaikutus fyysiseen kuntoon

Golf vaikuttaa positiivisesti niin fyysiseen kuntoon kuin myds psyykkiseen kuntoon. Pitkien
kavelymatkojen vuoksi golf pitaa fyysista kuntoa hyvin ylla. Yksi golfkierros kaveltyna on
keskimaarin kymmenen kilometria ja kierroksen keskimaarainen kalorikulutus onkin
huimat 1400 kaloria. Kalorien kulutus toki vaihtelee ja se riippuu myds siita, kuinka
golfbagiasi kuljetat. Golfkarrylla kuljetettu golfbagi kuluttaa keskimaarin hieman
vahemman kaloreita, noin 1200 kaloria / kierros, kun taas kantobagi (selassa kannettava

bagi) kuluttaa huomattavasti enemman, 1800-2000 kaloria / kierros. (Golfpiste 2016.)

Golfin taysimittainen kierros vastaakin terveysliikunnan suositeltua 10 000 askeleen
paivatavoitetta (Terveyskirjasto). Golf onkin lajina hyva painonhallintaan, koska tassa
yhdistyvat suurehko kalorien kulutus ja itselle mielekds harrastus. Pelatessa keskitytaan
vain palloon ja hyviin lydnteihin, mutta siind ohessa keho kuluttaa aivan

huomaamattamme paljon energiaa. (Golfpiste 2016)



Painonhallinnan lisaksi golfista on hyotya sydamelle ja keuhkoille, silla toiminta tapahtuu
raikkaassa ulkoilmassa. Fyysinen aktiviteetti tuottaa kehoon adrenaliinia, joka saa veren
virtaamaan sydameen, samalla vahvistaen sitd. Golfin on todettu myds vahvistavan
lihaksia ja luustoa. Sdannoéllinen golfin pelaaminen hidastaa luiden rappeutumista ja

vahvistaa tarkeita lihaksia, joita tarvitaan arjesta suoriutumiseen. (Golfpiste 2016)

2.2 Golfin vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

Golfilla on useita positiivisesti vaikuttavia tekijoitd psyykkiseen hyvinvointimme.

Golfin on todettu toimivan apuna stressinlievitykseen. Raikas ulkoilma, tuttu sosiaalinen
ymparistd ja mieleinen harrastus, helpottavat murheiden unohtumista nopeasti.
Golfkierroksen aikana elimistd vapauttaa endorfiineja aivoihin, jonka seurauksena mieliala
paranee. Golfia pelatessa murheet / stressi jaavat taka-alalle ja kaikki keskittyminen
kohdistuu vain yhteen pieneen palloon. Stressin hoitamisen lisaksi golf parantaa
muistiamme. Golf stimuloi aivojemme verenkiertoa ja vahvistaa hermosolujemme
viejahaarakkeita. lakkaammilla pelaajilla tdma ehkaisee muistisairauksien kehittymista.
(Golfpiste 2016)

2.3 Golfin loukkaantumisriskit

Golf on lajina siina mielessa hyva, etta se sopii lahestulkoon kaikille harrastaijille ja
loukkaantumisriski on hyvin matala. Olipa harrastaja sitten vanha tai hieman ylipainoinen,
tama matalasykkeinen peli sopii heille hyvin. Golfin harrastajakunnasta l16ytyy paljon myos

hieman vanhempia golffareita, eika syytta. (Suomen golfliitto)

Taman lisaksi matala loukkaantumisriski houkuttelee varovaisempiakin pelaajia lajin
pariin. Golfissa loukkaantumisriski on huomattavasti matalampi verrattuna muihin
urheilulajeihin. Tama johtuu siita, etta golfissa ei olla fyysisessa kontaktissa toisiin
pelaajiin. Loukkaantumiset, joita kentalla tapahtuu, ovat yleensa itsesta johtumattomia tai
itse aiheutettuja. Itsestd johtumaton loukkaantuminen voi sattua kentalla, kun esimerkiksi
toisen pelaajan epdonnistuneen lydnnin seurauksena pallo osuu pelaajaan. Itse aiheutettu
loukkaantuminen saattaa usein johtua lammittelyn ja lihashuollon laiminlydmisesta ennen

pelaamisen aloittamista. (Golfpiste 2016.)



2.4 Lajivaatimukset

Golfissa lajivaatimukseen luetaan kolme avaintekijaa: tekniikka, taito ja taituruus. Nama
ovat ne tekijat mitka vaikuttavat eniten siihen kuinka hyva olet itse lajissa. Tekninen
valmius tarkoittaa sitd, kuinka pelaaja pystyy soveltamaan teoreettista tietoa oikeaoppisen
golflydnnin omaksumiseen. Puhuttaessa taidosta, tarkoitetaan talla sita vaihetta, kun
pelaaja pystyy omalla toiminnallaan vaikuttamaan pallon lentokaareen (matala / korkea
lydnti) ja matkan pituuteen (lyhyt vai pitka lyonti) lydnnissaan. Taituruus on taas
ominaisuus, joka ilmenee kentalla erilaisissa erikoistilanteissa. Taituruutta pystyy
arvioimaan siitd, kuinka pelaaja suoriutuu erilaisista maastonmuodoista, karheikosta,
sadoloista tai hiekkaesteista. Nama ovat sellaisia tilanteita, missa peruslyonti ei
pelkastaan riitd ja pelaajan on suoritettava lydnti kokemusten ja tuntemustensa
perusteella. (Ahokas ym. 1995,148)

2.5 Fyysiset vaatimukset

On sanomattakin selvaa, etta golf vaatii myos hyvaa fyysista kuntoa, silla yhdesta
golfkierroksesta kertyy keskimaarin noin kymmenen kilometria kavelya. Se, kuinka paljon
jo pelkastaan kavely rasittaa, vaikuttaa myds lydntisuoritukseen. Mitd paremman fyysisen
kunnon pelaaja omaa, sitd paremmin vireystila pysyy kierroksen aikana ylla. Hyvan
peruskunnon liséksi golfissa tarvitaan muitakin fyysisia omaisuuksia. Esimerkiksi
lihasnopeus, rajahtava pikavoima oikein toteutettuna tuovat mittaa lyontiin. Hyva
liikkuvuus ja notkeus edesauttavat oikeaoppisen tekniikan omaksumiseen ja hyvaan

tasapainon hallintaan palloa lyddessa. (Ahokas ym. 1995,148)

2.6 Psyykkiset vaatimukset

Golf vaatii myds fyysisen kestavyyden lisaksi, psyykkista kestavyytta. Pelikierrokset ovat
kestoltaan hyvinkin pitkia ja tdman takia pelaajalta vaaditaan paljon keskittymista seka
ongelmanratkaisukykya eri tilanteissa. Kierroksen aikana erityisesti henkista vahvuutta ja
kanttia koetellaan silloin, kun lydnnit eivat aina suju niin kuin on suunniteltu. Henkinen
vahvuus kehittyy kokemuksen karttuessa ja toistuvien pelikierrosten myéta. (Ahokas ym.
1995,148-149)



Golfissa on psyykkisesti erilaisia pelaajia. On olemassa pelaajia, jotka tietoisesti irrottavat
ajatuksensa aika ajoin pelista pois, jotta vireystila sailyy tehokkaana, kun taas toiset
keskittyvat vain omaan suorittamiseen ja seuraavaan pelilikkeeseen. Golfissa positiivinen
ajattelu, rentoutuminen ja sopiva vireystila ovat pelin onnistumisen kulmakivia. Henkisella
puolella, kun nama asiat ovat kunnossa, on mahdollisuudet saavuttaa parempi lopputulos.
(Ahokas ym. 1995,148-149)

Paastaksesi hyvaksi pelaajaksi, taytyy naiden kaikkien osa-alueiden olla hallussa
tasapuolisesti. Mitddn ominaisuuden osa-aluetta ei voi jattdd huomioimatta tai niin, etta

jotain muuta osa-aluetta korostettaisiin enemman. (Ahokas ym. 1995,148-149)

3 Oppiminen

Oppiminen ei ole vain hetkellista tietojen ja taitojen omaksuntaa, vaan oppimisprosessi
jatkuu koko elinkaaremme ajan. Oppiminen on aktiivinen prosessi, jossa oppija kantaa
vastuun itse oppimisestaan. Kukaan ei voi tdssa tapauksessa oppia toisen puolesta.
Varhaisessa iassa oppiminen on tosin hyvin paljon enemman tunteiden varittdama kuin
mydhdisemmassa idssa. Tunteet maaraavat, alkaako oppimisprosessi laisinkaan vai ei.
On huomattu, etta positiiviset tulokset ja kokemukset ruokkivat oppijaa viemaan oppimista
taas uudelle tasolle, kun taas negatiiviset kokemukset jarruttavat tata. Tama nakyy
nuorissa siten, ettad luovuttamisen riski on huomattavan suuri. Oppiminen on aina
sosiaalinen ilmid, vaikka opettelisi uutta asiaa yksin, silla oppija on aina
vuorovaikutuksessa opeteltavan tehtavan ja oppimisymparistén kanssa. (Jaakola 2010,
16.)

3.1 Behavioristinen, Kognitiivinen ja humanistinen oppimiskasite

Behavioristisessa oppimisessa oppiminen tapahtuu erilaisten arsyke-reaktiokytkentdjen
muodostamisena ja sitd voidaan vahvistaa arsykkeita saatelemalla. Jokin tietty arsyke saa
oppijassa reaktion aikaan, joka sitten nakyy oppijan toiminnassa tiettyna tuloksena.
Oppijan kayttaytymista voidaan saadellad ulkopuolisella vahvistamisella. Hyvasta
suorittamisesta oppija palkitaan, kun taas huonoista hanta rangaistaan. Nain oppijan
kayttaytymista pystytaan saatelemaan toivottua tavoitetta kohti. Behavioristisessa
oppimisessa yksinkertaisuudessaan opettaja siirtda ulkoisen tiedon suoraan oppijalle

erilaisten arsykkeiden avulla. (Jamk; Oamk 2006.)
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Kognitiivisessa oppimisteoriassa, oppimisena pidetadan oppijan
informaationkasittelyjarjestelmassa aikaan saatua muutosta. Tassa oppija vaikuttaa itse
aktiivisesti oppimiseensa harjoittelemalla ja kayttamalla erilaisia oppimisstrategioita. Talla
tarkoitetaan sit, etta oppija kohtaa oppimisessaan ongelmia / ristiriitoja ja han huomaa,
ettd hanen taitonsa ja tietonsa eivat riitd naiden ratkaisemiseksi. Nain oppija pyrkii
ratkaisemaan ristiriidan joko hankkimalla uutta tietoa tai han pyrkii hyddyntamaan vanhaa
tietoa eri tavalla ongelman ratkaisemiseksi. Kognitiivisessa opettamisessa pyritaan
saamaan aikaiseksi oppijan sisalla mahdollisimman paljon ajattelua ja pohdintaa, jonka
kautta oppija oppii uutta tietoa. Kognitiivisessa oppimisessa pidetaan tarkeana myaos
oppijoiden metakognitiivisten taitojen kehittamista. Nailla taidoilla tarkoitetaan sita, kuinka
oppija osaa kriittisesti arvioida omaa oppimistaan ja miten han voi siina kehittya. (Jamk;
Oamk 2006.)

Konstruktiivisessa oppimisessa oppija kehittaa itse aktiivisesti omaa tietamystaan,
hyddyntéden vanhaa opittua tietoa ja uutta opittua tietoa. Konstruktivismin keskeisin ajatus
on se, etta tieto ei vain siirry oppijalle, vaan oppija rakentaa itse sen uudelleen
aikaisempien opittujen tietojen pohjalta. Konstruktivismi pohjautuu hyvin pitkalti
kognitiiviseen psykologiaan, jonka tutkimuskohteena on oppijan sisaiset prosessit.
Konstruktiivisessa oppimisessa korostuu oppijan itseohjautuvuus ja vastuu omasta
oppimisesta. Opettajan rooli on tukea oppijan tiedon 16ytamista / oivallusta, seka auttaa
oppimiseen liittyvissa ongelmissa. Vaikka opettajan rooli ei ole niin merkittava, on tarkea

muistaa, etta oppijaa ei saa jattaa oppimisprosessin kanssa yksin. (Jamk; Oamk 2006.)

Humanistisessa oppimiskasityksessa oppiminen perustuu oppijan omiin kokemuksiin ja
kykyyn arvioida omia kokemuksia oppimisen nakokulmasta. Humanistisen opetuksen
paatavoitteena on itsensa toteuttaminen ja mindkuvan kasvu / vahvistaminen.
Humanistisessa oppimisessa kaytetdan paljon hyddyksi eri aistinkanavia, esimerkiksi
tunteita, elamyksia, mielikuvia ja mielikuvitusta. Yksinkertaisuudessa humanistisessa
opetuksessa ensiksi koetaan asioita ja tdaman jalkeen kokemusten perusteella luodaan
uusia teorioita. Opetusta suunniteltaessa tarkeaa ei ole se, etta opetettava aihe on tarkasti
suunniteltu, vaan oppijalle annetaan vain tietyt suuntaviivat, joiden kautta han lahtee

oppimaan asiaa. (Jamk; Oamk 2006.)



3.2 Opettaminen

Kasitteena opettaminen on opetusta / ohjaamista, jonka kautta opetettavat oppivat uusia
asioita. Opettamis- ja oppimisprosessiin osallistuvat oppija seka opettaja ja heidan
vuorovaikutuksesta syntyy oppimistuloksia. Vuorovaikutteisessa opettamisprosessissa
tarkoituksena ei ole, etta opettaja vain jakaa tietoa opetettavalle. Tarkeaa on, etta opettaja
oppii itse opetusprosessin aikana. Opettamisen tavoitteena on tuottaa oppimista
mahdollisimman tehokkaasti opetettavalle ja siksi opettajan on valittava soveltuvin
opetusmentelma padmaaran toteuttamiseksi. Taitava opettaja 16ytaa uusia
opetusmenetelmia ja osaa tarvittaessa poiketa perinteisista opetusmenetelmistaan, jotta

saavutetaan haluttu oppimisprosessi. (Jaakola 2013, 315)

Liikuntataitoja opetettaessa oppijan oppimisvalineena toimii oppijan keho. Tassa
opetustilanteessa hydédynnetaan oppijan kehoa ja oppiminen tapahtuu toiminnallisen
oppimisen kautta. Toiminnallinen oppiminen voidaan ilmaista myés tekemisen kautta
oppimiseksi. Oppiminen perustuu erilaisten fyysisten tehtavien, kysymysten ja ongelmien
ratkaisuun. Toiminnallinen oppiminen parantaa oppilaan tarkkaivaisuutta, keskittymista ja
vireystilaa. Toiminnallisen oppimisen on myds todettu synnyttdvan enemman erilaisia
tunnetiloja, jotka tehostavat oppimista. Toiminnallisessa opetuksessa voidaan kayttaa
erilaisia opetustyyleja opetettavan asian oppimiseksi. Opetustyylit voidaan jakaa
ohjaajakeskeisiksi, lapsikeskeisiksi ja yhteistoiminnallisiksi opetustyyleiksi. (Jaakola 2013,
315)

3.2.1 Opettajakeskeiset opetustyylit

Opettajakeskeisissa opetustyyleissa on tyypillista, etté opettaja tekee melkein kaikki
ratkaisut ja oppijoiden vaikutusmahdollisuudet ovat hyvin vahaiset. Opettajakeskeisia

opetustyyleja kaytetaan yleensa isoille ryhmille. (Jaakola 2013, 316)

Komentotyylisessa opettamisessa opettaja selittaa ja nayttaa opetettavan asian
yleisesti. Tassa opetustyylissa kaikki toiminta tapahtuu opettajan tarkassa komennossa.
Opettaja yleensa aloittaa toiminnan ja kaikki tekevat suorituksensa opettajan komennossa
samaan tahtiin. Toiminnan aikana opettaja tarkkailee suorituksia ja antaa palautetta.
Palaute on yleensa yhteista palautetta kaikille ja yksildllistd palautetta annetaan harvoin.
Komentotyylia kaytetadan usein silloin kun ohjattavia on paljon ja tilaa on vahan. (Jaakola
2013, 317)



Tehtéava eli harjoitustyylisessa opetuksessa opettaja kertoo ja nayttaa tehtavat
suorituspaikoilla, ennen kuin toiminta aloitetaan. Taman jalkeen jokainen oppija
harjoittelee omaan tahtiinsa ja opettaja tekee havaintoja etaalla. Ohjattavien harjoitellessa
omaan tahtiinsa, opettaja ehtii antaa niin yksil6llista palautetta kuin yleista palautetta
suorittamisesta ohjattaville. Tama harjoitustyyli on yleisin liikunnan opettamistilanteissa
kaytettava opettamistapa.

(Jaakola 2013, 317)

Eriyttavassa opettamisessa, opettaja suunnittelee vaativuustasoltaan eri tasoisia
tehtavia. Taman jalkeen opettaja selittda ja nayttda suunnitellut eritasoiset tehtavat.
Opettajalla on mahdollisuus antaa ohjattavan itse valita heille vaikeustasoltaan
sopivimman tehtavan tai tarkkailla oppijoiden toimintaa ja antaa luvan siirtya vaikeampaan
tehtavaan, kun hanen mielestaan oppijan edellytykset tahan riittdvat. Toiminnan edetessa
oppijalla on mahdollisuus halutessaan muuttaa tehtavaa helpommaksi tai vaikeammaksi.
Tassa opetustyylissa opettaja antaa oppijoille paljon yksildllista palautetta. Opetustyyli
sopii erityisen hyvin tilanteisiin, missa oppijoiden ikd, kehitysvaihe ja taitotaso ovat hyvin
erilaisia. (Jaakola 2013, 318)

3.2.2 Oppijakeskeiset opetustyylit

Oppijakeskeisessa opetustyylissa tarkoituksena on antaa oppijalle itselleen
mahdollisuuksia vaikuttaa siihen, mita ja miten han tekee tehtavan. Oppijakeskeinen
opettaminen kannustaa oppijoita luoviin ratkaisuihin ja opettajan antama palaute oppijalle

on usein maininta innostuksesta ja hyvasta yrittdmisesta. (Jyvaskylan yliopisto 2010)

Itsearviointiin perustuvassa opetustyylissa opettaja antaa tehtavat eri suorituspaikoille ja
selittaa oppijoille suorituksen arviointikriteerit. Oppijan tehtava on itse arvioida omaa
suorittamistaan suhteessa annettuihin arviointikriteereihin. Opettajalta saatu palaute ei
keskity niinkaan itse suorituksiin, vaan oppijan itse tekemiin arvioihin. Tama opetustyyli ei
sovi kovin nuorille oppijoille, koska itsensa arvioiminen ja omien virheiden Ioytaminen
saattaa olla heille haastavaa. Tyyli sopii kuitenkin sellaisiin taitotehtaviin, joissa
tavoitteena on kehonhahmotuksen ja sisdisen palautteen hyédyntamisen opettelu. Tama

opetustyyli antaa opetettaville vastuuta oppimisesta. (Jaakola 2013, 318)



Ohjatussa oivaltamisessa opettaja antaa liikuntatehtavan, johon oppijat pyrkivat
I6ytdmaan oikean ratkaisun. Yleensa opettaja pyrkii tekemaan sellaisia kysymyksia, jotka
saavat oppijat oivaltamaan itse, esimerkiksi suoritustekniikan tai vastauksen ongelmaan.
Tassa opetusmentelmassa oppijan tarkoitus on kokeilla erillaisia ratkaisumalleja ja valita
niista se oikea. Ohaaja ei anna oppijoille varsinaista palautetta, vaan palaute ilmenee
yleensa johdattelevien kysymysten sisallossa. Tama opetustyyli sopii tilanteisiin, joissa
halutaan vahvistaa oppijoiden patevyyden kokemuksia. Tarkeda on muistaa, etta

kysymykset eivat saa olla liian haasteellisia oppijoille. (Jaakola 2013, 318-319)

Ongelmanratkaisuopetustyylilla tarkoitetaan sellaista opettamistapaa, jossa opettaja
antaa oppijoille ratkaistavaksi ongelman. Ratkaistavat ongelmat voivat olla helppoja tai
hyvinkin haasteellisia. Ongelmien tasoon vaikuttaa oppijoiden taitotaso. Ongelmat voidaan
ratkaista joko yksin tai isommissa ryhmissa. Tarkeda on muistaa, ettd ongelmia
ratkaistaessa ei ole yhta ainutta oikeaa tapaa, vaan kaikki ratkaisut ovat yhta hyvia.
Ongelmanratkaisun tarkoituksena on vahvistaa oppijoiden luovuutta, rohkeutta ja
ennakkoluulottomuutta. (Jaakola 2013, 319)

Oppijan yksildllinen ohjelma on puhtaasti oppijalahtdinen opetustyyli. Tassa opettaja
maarittaa oppijalle vain opeteltavan aiheen tai teeman. Taman jalkeen oppija saa itse
paattaa mita, miten ja milloin han harjoittelee kyseista aihetta. Opettaja itse ei puutu
varsinaisesti harjoitteluun, mutta han voi auttaa oppijaa hankkimaan harjoittelun vaatimat
tilat ja valineet. Opettaja ei anna oppijalle palautetta, ellei tama tata itse vaadi. Toiminnan
arviointi tapahtuu yleensa oppijan toimesta itsearviointina. Tama tyyli sopii 1ahinna
aikuisille oppijoille, koska vastuu tavoitteen saavuttamisesta on taysin oppijalla. (Jaakola
2013, 319)

3.2.3 Yhteistoiminnalliset opetustavat

Yhteistoiminnallisella opetuksella tarkoitetaan harjoitusmuotoja, joissa harjoitellaan
yhdessa parin tai rynman kanssa. Yhteistoiminnallisessa opetuksessa parilla tai ryhmalla
on yleensa yhteinen tehtava tai paamaara. Suorittaminen vaatii jokaisen osallistumista ja
yhteistydta, jotta padmaara saavutetaan. Ryhmassa toimittaessa ryhman jasenille voidaan

jakaa erilaisia rooleja ja tehtavia ongelman ratkaisemiseksi. (Enorssi)

Pariopetuksessa opetus tapahtuu oppijoiden vuorovaikutuksen seurauksena. Tassa

opettaja suunnittelee ja kaynnistaa toiminnan seka seuraa parien suoritteita taustalta.
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Opettajan antama palaute keskittyy parien tydskentelyyn ja heidan yhteistydhénsa.
Yksil6llista palautetta oppijat saavat toisiltaan annettujen arviointikriteerien mukaisesti.
Pariopetuksessa yleensa toinen parista tekee suorituksia ja toinen arvioi taman tekemista.
Taman jalkeen roolit vaihtuvat toisinpain. Pariopetus soveltuu erityisen hyvin harjoitteluun,
jossa tavoitteena on oppijoiden vuorovaikutustaitojen harjoitteleminen. (Jaakola 2013,
317)

3.3 Oppimistyylit

Oppijoina olemme kaikki erilaisia. Harva oppii tismalleen samalla tavalla kuin kaverinsa,
vaan meilla jokaisella on se oma mieluisin tyyli oppia. Jotta oppiminen olisi tehokasta, on
opettajan hyva olla tietoinen siitd, mitd oppiminen oikeasti on ja mitéa oppimistyyleja / -
rooleja siina esiintyy. Oppimistyyleilla tarkoitetaan erilaisia tapoja hankkia ja kasitella uutta
tietoa. Yksi vaikuttava tekijd oppimisemme kannalta ovat aistit eli havaintokanavat, joiden
kautta asia opetellaan. Osalla oppijoista oppimistyylin valinta perustuukin juuri tahan, etta
oppiminen tapahtuu itselleen vahvimman aistin kautta. Uusia asioita opetelessa voidaan

aistien kautta oppiminen jakaa neljaan osaan. (Jaakola 2013, 165)

Visuaalinen oppiminen, joka tarkoittaa sita, etta henkilé oppii nakemalla ja katselemalla.
Visuaalinen oppija kokee hyvin tarkeaksi, ettd hanelta 16ytyy selkeita malleja, nayttdja ja
kokonaisuuksia opittavasta asiasta. On hyvin yleista etta visuaalisilla oppijoilla on hyva
valokuvamuisti, jonka kautta he muistelevat opittuja asioita. (Rintala,P. Ahonen, T.
Cantell, M & Nissinen, A. 2005, 41; Autio, T & Kaski,S. 2005, 58-59)

Audivisuaalinen oppiminen, jossa oppija oppii kuulemansa perusteella. Audivisuaalisen
oppijan oppimisessa korostuu erityisesti kuuloaistin ja kuulemisen merkitys. Liikuntataitoja
opeteltaessa audivisuaalinen henkild oppii parhaiten siten, etta hanelle selitetaan asiat
perinpohjaisesti. Liiketta naytettdessa han saattaa havaita ohjaajan nayttamasta
esimerkista rytmin, joka muodostuu ohjaajan kehosta / jaloista. (Rintala,P ym. 2005, 41;
Autio, T & Kaski,S. 2005, 58-59)

Kineettinen oppiminen, jossa oppija oppii kokemustensa perusteella eli itse tehden.
Konkreettisuus on kiinettisille oppijalle hyvin tarkeaa, silla kiinettiset oppijat pitavat
toiminnallisuudesta huomattavasti visuaalista ja auditiivista oppijaa enemman.
Kineettiselle oppijalle on hyvin tarkeaa, milta harjotus hanesta itsestaan tuntuu. Jos

kineettinen oppija tekee jotain epamiellyttavaa harjoitusta, se vaikuttaa hanen
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harjoittelumotivaatioon. Ongelmanratkaisutilanteissa kineettinen oppija tahtoo ensiksi itse
yrittda kokeilla ongelman selvittamista, pohtimatta sen kummemmin ennen suoritusta
oikeita vaihtoehtoja. (Rintala,P ym. 2005, 41; Autio, T & Kaski,S. 2005, 58-59)

Analyyttinen oppiminen, jossa oppija pitdd ongelmanratkaisusta ja pyrkiikin aina
analysoimaan ohjaajan nayttamia suorituksia ja vertaa naitd omaan suorittamiseensa.
(Jaakola 2013, 165)

Naiden tyylien lisdksi oppijat voidaan jakaa yleisoppijoiksi ja pohdiskeleviksi oppijoiksi.
Yleisoppijat oppivat parhaiten kokonaisvaltaisen kuvan perusteella, kun pohdiskelevat
oppijat tykkaavat harjoittelusta, jossa mennaan askel kerrallaan eteenpain selvassa
jarjestyksessa, ilman isompia harppauksia. Yleisoppijoille on tarkeaa, etta oppiminen
tuntuu mukavalta ja se siséaltaa erilaisia virikkeita. Pohtijoille on tarkeaa, etta ohjeet,
periaatteet ja tydjarjestys ilmaistaan selkeasti ennakkoon, jotta he paasevat

prosessoimaan harjoittelun kulkua itsekseen. (Jaakola 2010, 20)

3.4 Ohjeet, ndytot, palaute

Ohjeiden tarkoitus on kertoa oleellisimmat tiedot tulevasta toiminnasta ja antaa selva
kuva opetettavasta taidosta ja tulevasta opetustilanteesta. Ohjeet nain ollen valmistavat
oppijaa tulevaan toimintaan ja taman perustella oppija muodostaa suunnitelman
ajatuksissaan, siita kuinka han lahtee tehtavaa suorittamaan. Ohjeita annetaan usein
suullisesti, mutta muitakin tapoja on, kuten kuvien avulla ohjeistaminen, malliesimerkkia
nayttaen ja tietotekniikkaa hyddyntaen (esimerkiksi videot). Ohjeita annettaessa on
mietittdva tarkasti, mika on siirtyvan tiedon perussanoma ja paatarkoitus. Varsinkin lapsille
ohjeita annettaessa kannattaa sanomasta karsia pois kaikki ylimaarainen ja vahemman
tarkea tieto. Mikali ohjeistus on liian pitka ja siind tulee monta ei niin tarkeaa asiaa, voi
tama olla haitaksi viestin todellisen tarkoituksen ymmartamisessa. Ohjeita
vastaanotettaessa, ohjeet tallentuvat lyhytkestoiseen muistimme, jonka kapasiteetti on
hyvin pieni ja rajoittunut. TAman vuoksi on ohjeet hyva pitda lyhyina ja ytimekkaina.
(Jaakola 2013, 331)

Onhijeistus tapahtuu yleensa ennen harjoittelun alkua, jonka jalkeen oppijat aloittavat vasta

toiminnan. ltse paaohjeen lisdksi annetaan yleensa lisdohjeistusta. Tama yleensa

tapahtuu sen jalkeen, kun oppijat ovat aloittaneet toiminnan ja ovat paasseet alkuun
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harjoittelun kanssa. Lisdohjeistuksen tarkoituksena on muistuttaa annetusta paaohjeesta

ja auttaa oppijoita omaksumaan ohjeet paremmin. (Jaakola 2013, 331)

Ohjeita annettaessa on tarkeda huomioida oma sijoittuminen vastaanottajiin. On tarkea3,
etta kaikki oppijat kuulevat ja nakevat, mita ohjeiden antajalla on sanottavana /
naytettadvana. Ohjeiden antajan vastuulla on myds se, etta yleiset hairidtekijat ovat
mahdollisimman vahaiset, esimerkiksi turha pulina ja liikehdinta ohjeistuksen aikana on
kiellettyd. Nain pystytdan varmistumaan sita, etta viesti menee parhaiten perille. (Jaakola
2013, 332)

Naytot ovat opetuksessa tarkeita ja hyva tehokas lisa saada viesti perille. Nayttoja el
malliesimerkkeja annetaankin yleensa suullisten ohjeiden jalkeen, jotta oppijat saavat
mahdollisimman paljon informaatiota tulevasta toiminnasta. Malliesimerkin antaa yleensa
opettaja itse, mutta muiden oppijoiden hyédyntaminen malliesimerkeissa on yleista.
Nayttamista suositaan usein taidon havainnollistamiseen alkuvaiheessa ja niiden asioiden
kertomisessa, joita on haastavaa kertoa suullisesti. Nayttdja annettaessa mallisuorittajan
sijoittuminen oppijoihin ndhden on tarkeaa. Mallisuoritus on hyva nayttaa niin lahelta, etta

kaikki nakevat ja mieluiten useasta eri nakékulmasta. (Jaakola 2013, 332-333)

Oppijat kaipaavat harjoittelustaan myds palautetta. Palaute on yksi eniten kaytetyista
apukeinoista liikuntataitoja opeteltaessa. Palautteella pyritdankin vahvistamaan
opetettavan ryhman / yksilon suoritusta sekd motivoida heidat seuraavaa suoritusta
varten. (Jaakola 2013, 334)

Palautetta voidaan antaa koko ryhman kuullen tai yksilOllisesti kahden kesken. Palaute
voidaan ilmaista ilmein ja elein, mutta yleisin palautteen antamisen tapa on suullinen
palaute. Ryhmalle palautetta annettaessa, on tarkeda muistaa antaa palautetta
tasapuolisesti kaikille yksilGille. Mikali joku tuntee jddvansa ilman palautetta ja huomiota,
tdma vaikuttaa helposti negatiivisesti hdnen motivaatioonsa suorittaa harjoittelua. Oikein
annetulla palautteella onkin paljon postiviisia vaikutuksia suorittamiseen ja yleensakin
motivaatioon harjoitella. Lapselle, pienikin aikuiselta saatu positiivinen palaute voi auttaa
ja antaa sellaisen kokemuksen, etta joku ymmartaa ja valittda hanen suorittamisestaan
oikeasti. (Jaakola 2013, 334)

Palaute voidaan jakaa ulkoiseen palautteeseen ja sisadiseen palautteeseen. Ulkoisella

palautteella tarkoitetaan palautetta, joka tulee joltakin ulkopuoliselta henkil6lta ja sen
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tarkoituksena on tarjota informaatiota oppilaan suorituksesta. Yleensa tama henkilé on
suorittajan opettaja / valmentaja tai toinen oppija. Ulkopuolisen palautteen tarkoitus on
kehittaa oppijaa eteenpain ja kiinnittda oppijan huomiota sellaisiin asioihin, joita tama ei

valttamatta itse pysty huomaamaan. (Jaakola 2013, 334)

Sisdisella palautteella tarkoitetaan sita, mita oppija itse tuntee kehossaan suorituksen
aikana. Naita palautejarjestelmia ovat kehomme aistinelimet, lihakset ja janteet. Tdma on
yleisin ja nopein tapa saada tietoa, onko suorituksemme mennyt hyvin vai huonosti.
Monet pitavatkin tatd palautemuotoa huomattavasti tarkedmpana, kuin muilta henkil6ilta
saatua palautetta. (Jaakola 2013, 334)

Nuorille palautetta antaessa taytyy kuitenkin muistaa, etta pelkké kehuminen ei ole
kuitenkaan hyvaksi. Jos lapsi tottuu siihen, ettd han tekee kaiken aina oikein, ei han opi
vastaanottamaan rakentavaa palautetta. Kehittydkseen lapsen on tarkeaa osata ottaa
vastaan positiivista ja valilla myds negatiivista palautetta. Monille lapsille palautteen
vastaanottaminen onkin aluksi hankalaa ja se voi herattaa suuriakin tunnepurkauksia,

mutta palautteen saamiseen tottuu ajan saatossa. (Jaakola 2013, 334)

Monet valmentajat suosivatkin lapsien kanssa kaytettavaa, "hampurilaispalaute”-mallia,

jossa lapselle annettava palaute jaetaan kolmeen osaan:

Taulukko 2. Hampurilaispalaute runko (Suunnittelen liikuntaa)

Hampurilaispalaute
1. Lapselle kerrotaan mydnteisia yksityiskohtia hanen
tekemisestaan

2. Lapselle kerrotaan mita kehitys- ja korjausehdotuksia
hanen tekemisessaan oli

3. Viimeiseksi lapselle annetaan myonteinen
kokonaisarvio, jotta lapselle jaa hyva mieli kuitenkin
saamastaan palautteestaan, eika tama aiheuta sen
suurempia tunnekuohuja.
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4 Lasten psyykkinen kehitys

Eri ikdvaiheissa lapset ymmartavat eri tavoin, mita on olla hyva / taitava ja parjaava
urheilija. Lapset ajattelevat suorittamistaan eri tavoin eri ikavaiheissa. Lapset, alle 6-
vuotiaat, eivat juurikaan vertaile omia suoritteitaan muiden suoritteisiin, vaan tarkeinta on,
etta tekeminen on mukavaa. Lapset usein ajattelevatkin, etta kaikilla on sama nakokulma

asioista ja ovat yhta hyvia. (Hamalainen ym. 2015, 79)

6-7-vuotiaana lapsi alkaa kiinnittda huomiota sosiaaliseen vertailuun ja he alkavat
huomioida muiden suorittamista. Lapsi oppii asettamaan asiat jarjestykseen ja
vertailtavaksi. Tassa idssa usein “kilpailu” saa alkunsa. Lapsi hyddyntaa uutta
ajattelukykya, jossa itsea ja omaa osaamista verrataan kilpailujen kautta toisiin,
esimerkiksi Kuka ly6 palloa pisimmélle? Kuka juoksee paikasta A paikkaan B nopeimmin?
(Hamalainen ym. 2015, 80)

Kymmenen vuoden ian jalkeen lapset ymmartavat muitakin psyykkisia ominaisuuksia,
esimerkiksi muiden tunnetilojen tunnistamisen. Miksi joku on vihainen tai miksi jotain
harmittaa tdmé asia? Taman lisaksi lapset ymmartavat sattuman, yrittdmisen ja
kyvykkyyden tarkoituksen tekemisessaan. Tassa iassa lapset eivat viela kuitenkaan osaa
erottaa yritysta, kykya ja lopputulosta. Lapsi usein kuvitteleekin, etta kovalla yrittamisella
seuraa aina hyva lopputulos, vaikka kyvyt eivat todellisuudessa olisikaan niin hyvat. Tassa
idssa lapsen huoli omasta patevyydesta saattaa korostua tietyissa tilanteissa.
(Hamalainen ym. 2015, 80)

Testitilanteet, arviointitilanteet, yleisd tai liian kilpailullinen ilmapiiri saattavat ajaa lapsen
epavarmaksi parjaamisestaan. Pienet lapset kilpaillessaan eivat osaa paatella voittamisen
ja havidmisen eroa, mutta he osaavat kuitenkin tulkita tarkasti, ovatko vanhemmat /

valmentaja tyytyvainen hanen suoritukseensa. (Hamalainen ym.2015, 81)

On tutkittu, ettd keskimaarin 12-vuoden idssa lapsi osaakin jo pohtia, kuinka sattuma,
yrittdminen ja kyvykkyys vaikuttavat suoritukseen. Lapset kilpailevat keskenaan aina
jollain tapaa jo pienesta pitden, mutta vasta 13-vuotiaat ja sitd vanhemmat ymmartavat
kilpailemisen todellisen tarkoituksen samalla tapaa kuin aikuiset. (Hamalainen ym. 2015,
81)
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12-13-vuotiaana nuoret omaavat jo hyvin pitkalti aikuismaisen ajattelukyvyn kaytanndssa,
mutta ongelmanratkaisukyky aikuisiin verrattuna on huomattavasti alhaisempi. Tama
tekeekin lapsista erityisen haavoittuvia ja kielteisia likuntakokemuksia syntyy helposti.
(Hamalainen ym. 2015, 82)

Ei ole siis mikaan ihme, etta lasten liikkuntaharrastus vahenee runsaasti 12-16-vuoden
iassa. Tama ikakausi on lapsille psyykkisesti hyvin koettelevaa aikaa ja vaatiikin runsaasti

valmentajan tukea ja ymmartamista. (Koskelo, K. 2013, 23)

4.1 Motivaatio

Urheiluvalmennuksen yksi tarkeimpia tehtavia on sytyttaa ja yllapitaa lapsissa / nuorissa
innostus liikkuntaa kohtaan. Motivaatio on suurin vaikuttava tekija, joka laittaa toiminnan
likkeelle. Ilman motivaatiota toiminnan aloittaminen ja suorittaminen on usein hyddytonta.
Siksi on erityisen tarkeaa luoda nuorille juuri sellaiset olosuhteet, jossa he viihtyvat ja siten
sailyttavat motivaation liikkumista kohtaan. Hyvin motivoitunut oppija jaksaa yrittaa
enemman, pysyy harjoittelun parissa pidempaan, uskaltaa haastaa itsedan vaikeammilla
tehtavilla rohkeammin ja sitoutuu toimintaan intensiivisemmin, kuin vahemman
motivoituneet oppijat. (Jaakola 2010, 118; Nurmi ym. 2014, 103)

Sisaisen motivaation sailymiseen vaikuttavat hyvin pitkalti kolme psykologista
perustarvetta. Ensimmaiseksi perustarpeisiin kuuluu kokemus siita, etta osaa, oppii ja
parjaa siina, mita itse tekee. Lapsi kokee patevyytta silloin, kun han uskoo itseensa ja
siihen, ettd hanen omat kykynsa riittavat tulevissa haasteissa. Tahan vaiheeseen
valmentaja vaikuttaa suuresti, silla hanen vastuullaan on suunnitella sellaisia harjoituksia,

ettd nama asiat toteutuvat. (Hamalainen ym. 2015, 83)

Toinen tarkea tarve on autonomian tunne. Lapsi tuntee pystyvansa vaikuttamaan omaan
tekemiseensa ja harjoitteluunsa. Lapsi tuntee autonomian tunnetta silloin, kun hanen
tarpeitaan kuunnellaan ja toteutetaan harjoittelun yhteydessa. Tama tarkoittaa sita, etta
hyvan valmentajan taytyy pystya kuuntelemaan ryhmaansa ja heidan toiveitaan

harjoittelua suunniteltaessa / toteuttaessa. (Hamalainen ym. 2015, 84)

Viimeisena tarpeena on kokemus sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta. Tama tarkoittaa
sita, ettd lapsi tuntee olevansa osa ryhmaa, jossa on turvallista olla. Valmentaja vaikuttaa

tahan luomalla avoimen ja turvallisen ilmapiirin, seka pitaa huolen siita, etta ketaan ei
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kiusata / arvostella harjoitellessa. Varsinkin lapset, jotka kokevat olevansa hieman
koémpelbita, ylipainoisia tai fyysisesti heikkoja, tarvitsevat erityisesti tdman kohdan
toteutumista harrastuksessaan, jotta lopettamisen riski ei olisi niin suuri. Nama kolme
asiaa on otettu huomioon taman opinnaytetydn harjoitusohjelmien suunnittelussa.
(Hamalainen ym. 2015, 85)

Naita tarpeita laiminlydmalla voi aiheutua merkittavia kehitykseen negatiivisesti vaikuttavia
asioita. Lapsen tasapainoinen psyykkinen kehitys vaatii ndiden kolmen tarpeen
tyydyttamista sopivassa maarin. “"Urheiluharrastus voi parhaimmillaan tukea ja edistaa
perustarpeiden toteutumista tai pahimmillaan nujertaa ihmista”. (Hamalainen ym. 2015,
79)

4.1.1 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Motivaatiot ovat suurin vaikuttava tekija, joka laittaa toiminnan liikkeelle. Motivaatiota
tarkastellaankin yleensa sisaisen ja ulkoisen motivaation nakékulmista. Sisainen
motivaatio toimii hyvin omaehtoisesti. lhminen tekee juuri sellaisia asioita, joita han itse
haluaa tehda ja juuri itsensa takia. Toiminnan aloittamiseen ja viihtymiseen liittyvia
motiiveja ovatkin usein ilo ja kokemukset, joita toiminta tuottaa tekijalle. Sisainen
motivaatio syttyy ihmisen omasta halusta, eika palkkion saaminen vaikuta tahan. Sisaista
motivaatiota voidaan tukea painottamalla huomioita autonomian, patevyyden,

yhteenkuuluvuuden tunteisiin. (Jaakkola 2010, 118)

Ulkoinen motivaatio on hyvin pitkalti sisdisen motivaation vastakohta. Ulkoisesti
motivoituneen ihmisen saa toimimaan usein ryhmapaine tai halu matkia muita. Ulkoinen
motivaatio usein syntyykin palkkion toivossa tai rangaistuksen / hapeéan pelossa. Tall6in
toiminta on vahvasti ulkoapain ohjattua ja se on usein ristiriidassa omien tuntemusten
kanssa. (Jaakkola 2010, 118-119)

Monet ohjaajat kayttavat ulkoisia palkkioita lasten motivoimiseen ja toiminnan
aloittamiseen. Ulkoiset palkkiot eivat kuitenkaan ole aina huono asia. Ulkoisia palkkioita
kaytetdan usein hyviin tarkoituksiin, esimerkiksi tyétavoitteiden parantamiseksi ja
kannustuksena yrittdmaan lisaa, silloin kun sisdinen motivaatio ei aivan riita. Ulkoisia
palkkioita on yleensa palkka, kehuminen tai arvostuksen saaminen muiden silmissa
kovasta yrittamisesta. (Jaakkola 2010, 118-119)
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Lyhyelld aikavalilla ulkoinen motivaatio voi olla jopa tehokas kannustin, mutta pidemmalla
aikavalilla tasta voi olla haittaa, kun toiminta pohjautuu vain palkkion saamisen, eika
omatahtoiseen tekemiseen. Pahimmassa tapauksessa lapsi tottuu, etta aina hyvasta
menestyksesta / suorituksesta hanet palkitaan ja kun palkintoa ei olekaan tarjolla, ei

tekeminen hanta kiinnosta. (Jaakkola 2010, 119)

5 Motoriset taidot

”Motorisilla taidoilla tarkoitetaan jatkuvaa prosessia, jonka aikana ihmiset oppivat
likuntataitoja.” (Jaakola 2013, 173) Lapsuusiassa motorinen kehitys on yleensa vilkkainta
ja taitoja opitaan huomattavasti enemman kuin vanhemmalla ialla. Motoriseen
kehitykseen vaikuttaa ymparistd ja perima. Jo lapsuusiassa voidaan huomata eroja
motorisessa kehityksessa. Tahan vaikuttaa suoraan se, kuinka virikkeellisessa
ymparistossa lapset ovat kasvaneet. Motoristen taitojen kehitykseen vaikuttavat paljon
muutkin asiat kuin pelkka virikkeellinen ymparistd. Isossa roolissa on myos perima,
biologinen ika, fyysinen ja psyykkinen kehittymisvaihe. Loistavien motoristen taitojen
osaajaksi ei aina voi paasta, vaikka lapselle kuinka loisi motorisia virkkeita, silla tdhan
tarvitaan myos perimaa auttamaan. Motoristen taitojen kehittymiseen on myos elintavoilla
merkitysta, esimerkiksi terveellinen ravinto, riittava lepo ja hyva terveyden tila edistavat

motoristentaitojen kehittymista. (Jaakola 2013, 173)

Lapsen ja nuorten motoriset taidot kehittyvat vaiheittain. Ensimmainen vaihe, jonka
vastasyntynyt lapsi oppii, on refleksitoimintojen vaihe. Tama vaihe kestaa yleensa
syntymasta ensimmaisen ikdvuoden loppuun. Refleksien on tarkoitus turvata lapsen
hengissa selvidaminen ensimmaisten elinkuukausien aikana. Refleksit voivat ilmeta
ensimmaisten kuukausien aikana esimerkiksi imemis-, hakemis- ja sukellusreflekseina.
(Jaakola 2013, 174; Kronqvist & Pulkkinen. 2007, 41)

Refleksivaiheen jalkeen lapsi aloittaa toisen vaiheensa, jossa opetellaan alkeellisia taitoja.
Tassa vaiheessa lapsi alkaa oppia liikuttamaan tahdonalaisesti omaa kehoaan.
Liikehdinta ei tdssa vaiheessa ole viela tietenkaan hallittua, mutta tasta lapsi lahtee
kehittamaan liikkkumistaitojaan.

(Jaakola 2013, 174; Kronqvist & Pulkkinen. 2007, 41)

Kolmannessa vaiheessa lapsi aloittaa motoristen perustaitojen oppimisen. Tama vaihe

yleensa ajoittuu lapsen 3-7:nen elinvuoden kohdalle. Taman vaiheen aikana lapsi
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omaksuu suurimman osan perustaidoistaan, jotka tulevat toimimaan pohjana mydhemmin
opeteltaessa lajitaitoja. Motoristen taitojen oppimisen nakdékulmasta, tdman vaihe on yksi
tarkeimmista ja sen aikana tapahtuu eniten kehitysta. Siksi onkin erityisen tarkeaa, etta
tassa vaiheessa panostetaan monipuoliseen tekemiseen, jotta tastd saadaan kaikki hyoty
parhaiten irti tulevaisuutta ajatellen. Mitd nopeammin ja monipuolisemmin perustaidot
saadaan sisaistettya, sitd nopeammin paastaan keskittymaan muiden ja vaativampien
asioiden harjoitteluun. (Jaakola 2013, 174)

Kolmannen vaiheen motoriset perustaidot voidaan jakaa kolmeen taitoryhmaan
tasapainotaitoihin, liikkumistaitoihin ja valineenkasittelytaitoihin. Alla olevasta taulukosta

kay ilmi, kuinka taidot ilmenevat tekemisessa. (Jaakola 2013, 174)

Taulukko1. Motoriset perustaidot (Jaakola 2013, 175)

TASAPAINOTAIDOT LIKKUMISTAIDOT VALINEENKASITTELYTAIDOT
Kaantyminen Kaveleminen Heittaminen

Venyttdminen Juokseminen Kiinniottaminen

Taivuttaminen Ponnistaminen Potkaiseminen

Pyérahtaminen Loikkaaminen Kauhaiseminen

Heiluminen Hyppaaminen esteen yli | Iskeminen

Kieriminen Laukkaaminen Lydminen ilmasta
Pysahtyminen Liukuminen Pomputteleminen

Vaistyminen Harppaaminen Kierittaminen

Tasapainoilu Kiipeaminen Potkaiseminen ilmasta

Kun suurin osa motorisista perustaidoista on omaksuttu, alkaa neljas vaihe, jossa opitaan
enemman erikoistuneita taitoja. Tassa vaiheessa oppimisprosessia lapset yleensa
kiinnostuvat erilaisista urheilulajeista ja niiden erikoistuneiden lajitaitojen oppimisesta.
Jotta varsinaisia lajitaitoja voitaisiin oppia, tdma vaatii kuitenkin riittdvaa motoristen
perustaitojen hallitsemista. Motorisia perustaitoja pystytaan viela kehittamaan
mybhemmassakin vaiheessa, vaikka lajitaitojen harjoittaminen olisikin jo aloitettu.
(Jaakola 2013, 175)

Viimeisessa vaiheessa lapsi oppii hyddyntamaan opittuja taitojaan ja muokkaamaan niita
tarpeidensa mukaan. Viimeinen vaihe alkaa 15-vuoden ikaisena ja kestaa koko
loppueldamamme. Ihminen tarvitsee motorisia taitoja muihinkin kuin pelkastaan
urheilulajien harrastamiseen. Motoriset perustaidot ovat osa jokapaivaista arkeamme ja

niiden osaaminen on valttamatonta. Arjessamme kaikki fyysinen tekemisemme perustuu
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jollakin tapaa motorisiin taitoihimme ja niiden hallitsemiseen. (Jaakola 2013, 175)

Motorisesta kehityksesta puhuttaessa on tarkea muistaa, etta lapsen ika ja biologinen ika
eivat ole sama asia, eivatka ne kulje aina kasikkain. Lapset kehittyvat eri tahtia ja onkin
tarkea muistaa, etta jokaisen lapsen kehitys on hyvin yksildllista, eika sita voi verrata
muihin. (Jaakola 2013, 175)

5.1 Motoristen taitojen luokittelu

Motoriset taidot voidaan luokitella kolmella eri tavalla. Yksi yleinen tapa on luokitella taidot
sen mukaan, tarvitaanko niissa pienia vai suuria lihasryhmia. Suurilla lihasryhmilla
tuotettava taitoa kutsutaan karkeamotoriikaksi, kun taas pienilla lihasryhmilla tuotettavaa
taitoa kutsutaan hienomotoriseksi. On tarkea muistaa, etta tietyt motoriset taidot voivat
sisaltaa niin hienomotorisia kuin karkeamotorisia taitojakin samaan aikaan. Alla perehdyn

tarkemmin, millaisia taitoja nama pitavat sisallaan. (Jaakola 2010, 48)

Karkeamotoriset taidot

Puhuttaessa karkeamotorisista taidoista, pitavat ne usein sisalladan monia perusmotorisia
taitoja, esimerkiksi hyppaaminen, kavely, juokseminen ja heittdminen. Naiden taitojen
toteuttamisessa kaytetaan isoja lihaksia. Isoja lihaksia kaytettdessa tuotettavan liikkeen
tarkkuus ei ole laheskaan niin hyva kuin hienomotorisia taitoja tuotettaessa. Useimmat
tarvitsemamme liikuntataidot ovatkin usein enemman karkeamotorisia taitoja kuin
hienomotorisia. (Jaakola 2010, 48)

Hienomotoriset taidot

Hienomotoriset taidot ovat pienten lihasryhmiemme aikaansaamaa motorista taitoa.
Tahan usein mielletdan kaikki silma-kasi-koordinaatio, sormindpparyys ja kaikki yleista
tarkkuutta vaativat taidot. Naita taitoja ovat arjessamme esimerkiksi kirjoittaminen,
piirtdminen ja neulominen / kutominen. Naita taitoja tuotettaessa kaytetaan hyvaksi pienia
lihasryhmia. (Jaakola 2010, 48)

Toinen tapa jakaa motoriset taidot karkeamotoristen ja hienomotoristen taitojen lisaksi on

jako erillis-, sarja- ja jatkuviin taitoihin.
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Erillistaidot
Erillistaito koostuu yhdesta selvasta liikkeesta, jolla on selkea alku ja loppu. Tallaisia
liikkeita voi olla esimerkiksi erilaiset hypyt, pallon kiinniotto ja pallon lyéminen. Erillistaidot

ovat yleensa hyvin lyhyita kestoltaan. (Jaakola 2010, 49)

Sarjataito

Sarjataito sisaltaa yleensa kaksi tai useampaa erillistaitoa yhdessa liikkeessa. Voimistelu
on tasta hyva esimerkki, koska voimistelussa hyppyjen / volttien onnistumiseen vaaditaan
samaan aikaan useita eri erillistaitoja. Sarjataito voidaan myds maaritella siten, etta
vaatiiko se yksittaisen erillistaidon suorittamista useita kertoja tiheassa tahdissa.
Tallaisesta esimerkkina voisi olla koripallon pomputtaminen tiuhaan tahtiin. (Jaakola 2010,
49)

Jatkuvat taidot

Jatkuva motorinen taito tarkoittaa jonkun taidon toistuvaa liiketta. Tassa taidossa liike
toistuu jatkuvasti, eika juurikaan muutu suorituksen aikana. Hyva esimerkki tasta taidosta
on juokseminen, kavely ja uinti. Jatkuvassa taidossa suoritukset voivat olla kestoltaan

huomattavasti pidempi kuin erillistaidoissa. (Jaakola 2010, 49)

Kolmannessa tavassa voidaan motoriset taidot luokitella avoimeen ja suljettuun taitoon.
Nama taidot liittyvat motorisen tehtavan suorittamisymparistéon. Suorittamisymparistolla
tarkoitetaan sita, etta muuttuvatko harjoitusolosuhteet harjoittelun aikana vai ovatko ne

koko ajan taysin samat. (Jaakola 2010, 49)

Avoin taito

Avoimiksi taidoiksi voidaan kutsua taitoja, joissa suoritusymparistéssa on muuttuvia
tekijoita. Esimerkiksi yla-/alamaet, kaltevuudet ja epatasaisuudet suoritusymparistossa
luokitellaan avoimiksi taidoiksi. Keskittyminen suorituksen aikana ei kohdistu vain
oikeaoppiseen suoritukseen vaan samaan aikaan joudutaan keskittymaan ymparistollisiin
tekijoihin. Hyvana kaytannon esimerkkina toimii esimerkiksi juoksu pururadalla. Avoin taito
voidaan yhdistda myds useisiin joukkueurheilulajeihin, jossa vastustajan toimintaa ei voida

ennalta ennustaa. (Jaakola 2010, 49)
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Suljettu taito

Suljetussa taidossa suoritusymparistd on hyvin vakaa, eika siina tapahdu ennalta
arvaamattomia muutoksia harjoittelun aikana. Keskittyminen tassa kohdistuu kehon sisalle
ja oikeaoppiseen tekniikkaan. Hyvana kaytannon esimerkkina toimii esimerkiksi

juokseminen yleisurheiluradalla. (Jaakola 2010, 49)

6 Liikuntataidon oppiminen

Liikuntataidolla tarkoitetaan kykya omaksua erilaisia liikemalleja liikevarastoksi ja kayttaa
naita opittuja likemalleja uusien liikkeiden oppimiseen. Virallisen kasityksen mukaan
liikuntataitojen oppiminen on "harjoittelun aikaansaamaa kehon sisaista tapahtumasarjaa,

joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liikettd” (Jaakola 2010, 31).

Liikuntataitoja opittaessa, oppiminen eroaa huomattavasti tavallisesta
luokkahuoneopetuksesta (kognitiivisesta oppimisesta). Opetus liittyy yleensa kehon
fyysiseen tydhdn, jossa oppijan taytyisi pystya koordinoimaan omia kehonosiaan.
Oppimisprosessissa kehomme sisalla tapahtuu paljon erilaisia rinnakkaisia asioita. Nama
kehossamme tapahtuvat prosessit perustuvat neurologisiin (hermostollisiin), kognitiivisiin

(ajatustoimintoihin) seka tunteisimme. (Jaakola 2010, 30).

Taitoja opittaessa on myos hyva muistaa, etta suoritus ja oppiminen ovat kaksi eri asiaa.
Suoritus on yleensa lyhyt ja valiaikainen taidon toteuttaminen, joka ei valttamatta kerro
oppijan todellisesta oppimisesta mitdan. Kuka tahansa voi toistaa toisen perassa

suoritteen sisaistamatta tata asiaa itse. (Jaakola 2010, 31).

Sanonta "minka nuorenna oppii sen vanhana taitaa” pitdnee tassa tapauksessa hyvin
pitkalti paikkansa, silla liikuntataitojen oppiminen on suhteellisen pysyvaa ja nama

palautuvatkin mieleen melko helposti, pitkienkin taukojen jalkeen. (Jaakola 2010, 31).

6.1 Taidon oppimisen vaiheet

Alkuvaihe eli kognitiivinen vaihe, jossa urheilija pyrkii ymmartdmaan ja hahmottamaan
kyseista tehtavaa. Tama vaatii oppijalta paljon pohdiskelua, kuinka ongelma ratkaistaan.
Alkuvaiheessa oppija pyrkii usein luomaan mielikuvan tehtavasta ja siita, kuinka han
lahtee tata suorittamaan. Suoritukset alkuvaiheessa vaihtelevat paljon ja silla oppija pyrkii

I6ytamaan oikeaa osaamista. On myds yleista, etta oppija on hyvin epavarma
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tekemisestaan ja tekeekin suoritteet hyvin varoen alkuvaiheessa. Alkuvaiheessa
suorituksissa on paljon vaihtelua; yksi suoritus onnistuu lahes taydellisesti, toinen taas ei
ollenkaan. Suoritukseen keskittyminen vaatii koko tarkkaavaisuuden, eikd ymparistdon
tapahtumiin pysty kiinnittdmaan paljonkaan huomiota. Alkuvaiheessa on tarkeaa, etta
harjoitukset eivat ole liian vaikeita, jotta onnistumisia saataisiin. Harjoituksia voi helpottaa

tarvittaessa onnistumisien saamiseksi. (Hamalainen ym. 2015, 203)

Harjoitteluvaihe eli assosiatiivinen vaihe, jossa suoritukset alkavat olemaan jo
yhdenmukaisia. Oppija alkaa ymmartamaan annetun tehtavan ja muodostaakin pikku
hiljaa mielikuvan omista taidoistaan. Kun oppija on alkanut ymmartamaan taitojensa
tason, han alkaa motivoituneesti harjoittamaan tata eteenpain. Tassa vaiheessa oppija
saa jo hieman itsevarmuutta ja pyrkiikin tekemaan yha tehokkaammin suorituksensa,
epaonnistumista pelkdamatta. Tassa vaiheessa harjoituksia ja toistoja alkaa olemaan
enemman jo mukana ja vaikeustaso kasvaa taman myota. Vaikka harjoitukset vaikeutuvat
on yha tarkeaa saada onnistumisia motivaation sailyttdmiseksi. (Hamalainen ym. 2015,
203)

Automaatiovaihe eli lopullinen vaihe, jossa opituista taidoista on muodostunut taysi
kokonaisuus. Oppija pystyy toteuttamaan suoritukset tiedostamattomasti ilman
merkittdvaa ajattelua ja yrittdmista. Taidon tuottaminen on talldin luonnollista ja se tulee
jo selkaytimesta. Taman myo6ta oppija pystyy keskittymaan useaan tehtavaan
samanaikaisesti. Oppijan virheiden maara vahenee huomattavasti ja oppija huomaa
virheensa ja osaa ottaa oppia tekemistaan virheista ja pyrkii kehittdmaan itsedan naissa.
(Hamalainen ym. 2015, 203-204)

7 Tyon toteutus

7.1 Tyon lahtéokohdat

Tyon tarkoituksena oli tehda jotain, josta olisi hyétya niin minulle itselleni kuin
toimeksiantajalleni. Pitkdn pohdinnan jalkeen sain idean kevaalla 2017 Iahtea tekemaan
jotain paikallisen kotigolfseurani hyvaksi. Lukuisista ideoista paadyin valitsemaan
juniorivalmennusmanuaalin rakentamisen seuralleni, koska golfseurallani puuttui tallainen
valmennusmanuaali. Valitsin taméan aiheen kasiteltdvakseni siksi, ettd uskon tasta olevan
eniten hydtya itselleni ja seuralle tulevaisuudessa. Kuten johdannossa jo mainitsin, olen

itse toiminut seuran juniorvalmentajana viimeiset kolme vuotta ja olen suunnitellut
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harjoitusohjelmat ohjaamilleni ryhmille. Nain tdssa hyvan tilaisuuden paasta jakamaan
tietotaitoani uusille tuleville valmentajille sen jalkeen, kun itse en enaa jatka tassa roolissa.
Nain ollen laadukas valmentaminen toteutuu jatkossakin. Taman lisdksi opinnaytetyén

valintaan vaikutti myos vahvasti oma kiinnostukseni lajia kohtaan ja valmentamiseen.

7.2 Tyon tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda valmennusmanuaali, joka madaltaisi valmentajaksi
ryhtymistd Muuramen golfseurassa. Laadukkaan valmennustyén myéta, tavoitteena on
myods kasvattaa seuran juniorgolffareiden maaraa tulevaisuudessa. Valmennusmanuaalin
valmistumisen liséksi olen asettanut itselleni omia tavoitteita. Oman tietotaidon

laajentaminen teoriataustan kautta oli yksi keskeisista tavoitteistani.

7.3 Tyon eteneminen

Ty6 alkoi aiheen valitsemisesta ja taman rajaamisesta sopivan kokoiseksi. Kun aihe oli
selvilla, otin yhteytta toimeksiantajaan ja kerroin ideasta. Keskusteltuamme aiheesta,
tulimme yhteisymmarrykseen aiheen sisalldsta ja teimme toimeksiantosopimuksen. Kun
sain toimeksiantajan tyolleni, aloitin pohtimaan kaytdssani olevia resursseja. Kartoitin
seuralla olevat harjoitusvalineet seka kaytettavissa olevat harjoitusalueet kentalla. Talta
pohjalta pystyin miettimaan, mita harjoitteita ja valineita harjoitusmanuaaliin voisi
sisallyttda. Kun minulla oli selva visio aiheesta, pohdin, kuinka hydédynnan teoriataustaa
tassa parhaiten. Rajasin teoriaosuuden kasiteltavia aihealueita ja paadyin kasittelemaan
viittd suurempaa kokonaisuutta. Teoriaa etsiessani kaytin useita eri kirjalahteita ja etsin

tietoa netista.

Teoriataustaan perehtymisen jalkeen paasin aloittamaan harjoitusmanuaalin suunnittelun.
Harjoitteita suunniteltaessa kaytin teoriassa opittua tietoa hyvakseni ja omia havaintojani
aikaisemmilta valmennusvuosiltani. Naista valmistui sitten yksi laadukas kokonaisuus.
Kun sain harjoitusmanuaalin valmiiksi, paasin hyddyntamaan kuvauskopterilla kuvattua
ilmakuva-aineistoa. Kuvien tarkoituksena on selventda manuaalin kayttajalle, missa olin

suunnitellut harjoitusten toteutuvan kentalla. Nain valtytaan turhilta epaselvyyksilta.

Loppuprosessiin kuuluu tyoén lopullisen version hyvaksyttaminen toimeksiantajalla enne
julkaisua.
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7.4 Tyon arviointi

Toimeksiantajani ja opettaja arvioivat opinnaytetyoni. Liséksi teen tydstani itsearviointia.
Toimeksiantajan puolelta arvioijana toimii Muuramen golfseuran toiminnanjohtaja Hannu
Ahvenjarvi. Toimeksiantajaltani I16ytyy kymmenien vuosien kokemus golfin pelaamisesta ja
golfkentan toiminnan pyoérittdmisesta. Lopuksi virallisen palautteen tulee antamaan

opettajat.

Toimeksiantajan palaute:

Tassa hieman palautetta opinnaytetyossasi olevista harjoitusohjelmista.

Muksugolfin ja Golfkoulun rungot ovat mielestani hyvat. Aikataulut on hyva olla tiedossa,
jotta harjoituskerrat saadaan pidettya sovitussa ajassa. Hyva on myds se, etta
harjoituskerrat ovat toisistaan padosin poikkeavia. Erilaisten leikkien yhdistaminen
harjoituksiin, erityisesti Muksugolfissa, on tarkeaa. Harjoitukset eivat saa olla viela liian
teknisia, silla niihin ei varsinkaan Muksugolf-ikaisilla, mutta ei myéskaan nuorimmilla

Koulugolf-ikaisilla ole riittavasta taitoja eika ehka keskittymiskykyakaan.

[Imankuvat auttavat harjoitusten vetajia hahmottamaan harjoitusalueen kokoanisvaltaista

hyodyntamista.

Joitakin kirjoitusvirheita teksteista l16ytyi, mutta harjoitteiden sisallon ymmartamista ne

eivat esta.

Lopussa oleva lista eri leikeistd on myds hyva. Sieltéd ohjaajat voivat valita oman makunsa

mukaan erilaisia leikkeja eri harjoituskerroille.

Kokonaisuudessaan on hyva, ettd Muuramen Golfseuran nuorimpia junioreita koskevat
harjoitukset on saatu nain kirjattua ylos, jolloin niihin on helppo tutustua.

Myds harjoitusten kehittdminen tulevaisuudessa on helpompaa, kun asiat on kirjattu

ajatuksen kanssa yl6s.

- Hannu Ahvenjarvi
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8 Pohdinta

Talla hetkella golfin ikdrakenne on hyvin senioripainotteista. Siksi nuorten saaminen golfin
pariin on golfseuroille erityisen tarkeaa, mutta samalla myds haasteellista. Seurat
kaipaavat nuoria golfin harrastajia seuratoiminnan yllapitamiseksi, koska he ovat seurojen
tulevaisuus. Parhaimmassa tapauksessa seuran omista junioreista voi kasvaa
ammattilaisgolffareita ja tata myoten tuoda mainetta seuralle. Jotta nuorista kehittyisi
hyvia kilpagolffareita, tdhan vaikuttaakin vahvasti seuran junioreiden huomioiminen ja
valmennuksen laatu. Laadukkaalla valmennustyolla voidaan vastata junioritoiminnan

haasteisiin.

Usein haasteena on lasten tavoittaminen ja heidan kiinnostuksensa sailyttaminen golfia
kohtaan. Golf lajina on matalatempoista ja vaatii paljon keskittymista lapsilta, jonka vuoksi
tama ei valttamatta sytyta kaikissa samaa liikkumisen iloa kuin nopeatempoinen laiji.

Lisaksi golf on yksildlaji ja talla hetkella trendina on suosia joukkuelajeja.

Yksi iso haaste on harjoittelukauden ajankohta. Harjoittelukausi yleensa ajoittuu
vanhempien kesaloman ajalle, jolloin lapset ovat usein reissussa ja sen vuoksi kertyy
poissaoloja. Taman lisaksi lapsilla on usein my6s muitakin harrastuksia keséalla ja golf
saattaakin olla néista se niin sanottu "kakkoslaji”. Siksi onkin tarkeaa huomioida ryhman
erilaiset yksilot ja pyrkia toteuttamaan sellaista toimintaa, ettd se miellyttaisi
mahdollisimman monia. Kyse on kuitenkin hyvin nuorista kehitysvaiheessa olevista
golffareista ja tekeminen pohjautuu hyvin pitkalti tunnetiloihin. Mikali lapsi kokee
harjoituksissa kdymisen mukavaksi ja tuntee viihtyvansa, tulee han jatkossakin paikalle.
Jos taas tekeminen on liian teknista ja rauhallista toistuvasti, saattaa lapsen kiinnostus
lopahtaa ja nain myo6s harrastus saattaa loppua. Ajankohdan lisaksi golfkentan sijainti on

yksi haasteellinen tekija.

Kentalle ei kulje julkista liikennetta ja paikka sijaitsee syrjassa, jonka vuoksi tdnne on
vaikea kulkea ilman omaa kyytia. Taman vuoksi lapsi ei voi |ahtea lajia harjoittamaan
silloin kun hanesta itsestaan siltd tuntuu. Haasteena on myds lajin mieltdminen
elitistiseksi. Monilla on edelleen mielikuva, etta golf on vain rikkaiden suosima laji ja on
lajina kallis harrastaa. Vaikka todellisuudessa tama ei pida paikkaansa. Seuroilla on usein
edullisia kausikortteja, varsinkin junioreille. Haasteena voi pitdd myos golfkierrokseen
kuluvaa aikaa. Loytyyko aikaa yli neljan tunnin kestadvaan harrastukseen koulun tai

tydpaivan jalkeen. Varsinkin, kun harrastajien vapaa-ajasta kilpailevat useat lajit.
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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa valmennusmanuaali, joka madaltaisi
valmentajaksi ryhtymistd Muuramen golfseurassa. Golfseuran sisalla kasvaa paljon jo nyt
potentiaalisia golfvalmentajia ja tdman tydn avulla pyritdan heistd saamaan seuralle hyvia
jatkajia valmennuspuolelle. Laadukkaan valmennustydn my6ta, tavoitteena on myoés
kasvattaa seuran juniorgolffareiden maaraa tulevaisuudessa. Taman lisaksi tavoitteena on

huolehtia siita, ettd laadukas valmennus jatkuu seurassa vield useiden vuosien paasta.

Tyon onnistumista voi tarkastella myos silta kannalta, etta kuinka hyvin onnistuin
tavoitteissa, joihin valmennusmanuaalin tekemiselld pyrittiin. Halusin tehda jotain, josta
olisi itselleni ja seuralleni eniten hybtya. Seuralta ei tallaista manuaalia entuudestaan
I16ydy ja nden tassa hyvan mahdollisuuden vieda valmennustyéta eteenpain.
Valmennusmanuaali on pyritty rakentamaan mahdollisimman yksinkertaiseksi ja
helppolukuiseksi, jotta sisaltda pystyisi tulkitsemaan niin nuorempi kuin myds kokeneempi
valmentaja. Lopputuotosta peilatessa tavoitteisiin, mielestani tyd oli oikein onnistunut ja

uskon paasseeni omaan ja golfseuran tavoitteeseeni.

Nain jalkikateen ajateltuna, olisi opinnaytetydssa voinut tehda muutaman asian toisin.
Ty6ssa olisi voinut hyddyntaa aikaisemman kesan harjoitusryhmia paremmin. Olisi
esimerkiksi voinut valokuvata harjoituksia ja lisata kuvat harjoitusmanuaaliin tukemaan ja
avaamaan kirjallista tekstia. Siita olisi ollut varmasti hyétya manuaalin tulkitsemisessa.
Jotta tdma olisi toteutunut, olisi se vaatinut, etta opinnaytetydn aihe olisi ollut valittuna jo

huomattavasti aikaisemmin kuin nyt.

Opinnaytety0d viedaan kaytantoon kesalla 2018 ensimmaista kertaa. Tata paastaan
testaamaan seuran uusilla apuohjaajilla. Apuohjaajat ovat ialtaan 15-18 vuotiaita, jotenka
tassa paastaa nakemaan hyvin, kuinka tydsta oikeasti on apua heille. Testaamisen
jalkeen kerataan apuohjaajilta palautetta ja ty6ta kehitetddn sen mukaan. Opas on
tarkoitus tulostaa apuohjaaijille ennakkoon, milloinka he saavat perehtya tahan rauhassa.
Taman jalkeen he paasevat toteuttamaan oppaan sisaltdmia harjoituksia padohjaajan
valvonnassa ja avustuksella. Materiaalin sailytyksesta ja jakelusta vastaa junioritoiminnan

johtaja.
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Opinnaytety® on hyva pohja, jota uusi valmentaja voi tarvittaessa paivittaa ja kehittaa
mydhemmin. Golfissa on tulossa iso saantéuudistus vuonna 2019. Uusien saantdjen
tuomat muutokset vaativat manuaalin paivittamista. Liitteena olevaan leikkipankkia voi

myds paivittaa tarpeen mukaa.
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MUKSUGOLF
( 4-6 vuotiaat )



Muksugolfin harjoituskausi koostuu viidesta harjoituskerrasta, joissa teemat ovat

sisalloltaan erilaisia. Harjoituskausi on suunniteltu niin, etta se harjoittaa jokaista golfin

osa-aluetta. Isommat osa-alueet toistuvat muita enemman ja useampaan otteeseen

harjoituksissa. Harjoitusrunko on suunniteltu niin, etta aluksi Iahdetaan helpoista

harjoitteista liikkeelle ja paadyttaan sitten vaikeampiin asioihin. Harjoituksia

suunnitellessa on otettu huomioon lasten monipuolisten motoristen taitojen oppiminen

ja ylipaataan monipuolisen ohjelman toteutus. Golfia tarkeampi asia on kuitenkin

hauskanpito ja se, etta lapsi tuntee kuuluvansa osaksi porukkaa. Muksugolfin yhden

kerran kesto on yleensa noin 60 minuuttia. Aikataulussa pysyminen on hyvin tarkeaa

tdman ryhman kanssa, silld seuraava harjoitusryhma alkaa heti tdman paatyttya.

Harjoituskertojen aiheet ovat seuraavat:

1. Tutustuminen

ja hauskanpito

2. Mailaote &
Asento, seka

pitkat lyénnit

3. Chippi & putti

4 Kiertoharjoittelu

5. Paatoskerta

Kerta 1 Tutustuminen & Hauskanpito

1. Alkuvalmistelut ennen tuntia (15-20 min)

- Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita

paikallaolijat ja nahdaan, onko tullut uusia osallistujia.

- Rakennetaan leikkialueet ja tarrapallojen lydmispiste valmiiksi

2. Noudetaan lapset rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)

3. Itsensa / muiden ohjaajien esittely ja golfkoulun tarkoitus (2,5 min)

- Oma golftausta, aikaisempi valmennushistoria

- Golfkoulun tarkoituksena on pitaa hauskaa ja siina yhteydessa oppia / kehittaa

omia golftaitoja.

4. Ensimmaisen kerran tavoitteena on, ettd muksut ja vanhemmat ymmartavat

- Golfkerhon pelisaannét (Milla alueella harjoitukset pidetdan ja minkalainen on

harjoitusten normaali kulku, mitka ovat perus toimintatavat)

- Se, ettad harjoitellaan monipuolisesti liikuntataitoja eika pelkkia golflydnteja
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Se, ettd Muksugolfissa harjoitellaan yhdessa, muksu+vanhempi

Se, etta tarkeinta on, etta pidetaan hauskaa!

On hyva kayda turvallisuuteen liittyvat asiat heti esimerkiksi: (2,5 min)

Jos kuulet huudon FORE, kyykisty heti ja suojaa paasi. Tata voidaan harjoitella
kaytannéssa huutamalla itse FORE ja katsoa reagoivatko lapset siihen.

Kun lyédaan golfpalloja, kukaan ei saa liikkua ly6jan / lydjien etupuolella, eika
liian lahella lyojan takana.

Golfkentalla liikuttaessa, on muistettava kayttaa kavelyteita, silla kenttien

valissa kulkee autotie, missa ei ole turvallista kulkea.

Nimenhuuto (5 min)

Katsotaan ja kirjataan ylos ketka ovat paikalla

Leikki 1 (10-15 min)

Hirvenmetsastys — Aluksi valitaan metsastaja/metsastajat. Metsastajille
sovitaan "ampuma-alueet” eli rajat, ulkorajat, joilla heidan on pysyttava. Muut
pelaajat ovat riistaa, jotka yrittavat juosta alueen paasta paahan ilman, etta
metsastaja osuu heihin pallolla. Osumat otetaan vain navan alapuolelta.
Osumasta joutuu metsastajaksi. Voittaja on viimeisena jaljelle jaanyt "hirvi”.
Tavoite: Kehittda kropan hallintaa (&killiset suunnan muutokset ja vaistelyt) ja

heittamistaitoa.

Leikki 2 (10-15 min)

Liikehippa — Kyseessa perinteinen hippa niin, etta yksi tai useampi jaa
kiinniottajaksi ja kiinniottaja yrittaa ottaa muita kiinni koskettamalla. Kun
kiinniottaja saa kosketettua joitain pelaajista, joutuu kiinni jaamisesta
suorittamaan esteradan tai pituushypyn bunkkeriin, ennen kuin voi palata
takaisin peliin. Kiinnijaamista voi varioida oman mielensa mukaan.

Tavoite: Kehittda kropan hallintaa (akilliset suunnan muutokset ja vaistelyt).

. Tarrapallojen lydéminen (15-20 min)

Jaetaan osallistujat kahteen ryhmaéan ja lyddaan kahdesta jonosta tarrapalloja
tauluun ja lasketaan ryhmien yhteispistemaara, kun kaikki ovat lydneet kerran.
Taman jalkeen voidaan tama sama uusia kerran tai kaksi.

Pelia voidaan varioida usealla eri tavoin, esimerkiksi mennaan taulusta
kauemmaksi kierros kierrokselta ja jollain kierroksella pallot heitetdan kasin tai
potkaistaan tauluun.

Ohjaaja / ohjaajat voivat osallistua naihin mukaan, mikali pelia tarvitsee

” tasoittaa”
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Tavoite: Tutustua golfiin helponnetuiden pelivalineiden (tarrapallot ja tarrapallo
golfmailat) kautta ennen oikeisiin golfmailoihin ja palloihin siirtymista.
10. Paatos (5-10 min)
- Jos on viela aikaa kaytettavana, voidaan ottaa joku lasten toivoma nopea
leikki.
- Kun aika on taynna, kokoonnutaan aloituspaikalle, missa kiitetdan lapsia ja
kerrotaan seuraavan kerran ohjelmasta.
- Lopuksi saatetaan lapset takaisin rangekatokselle.
Tavoite: Lapsille jad mukava fiilis ensimmaisista harjoituksista.
11. Loppusiivous
- Kun lapset on viety rangekatokselle, palataan siivoamaan omat jaljet.

:l : Tarra'-)a"ojen s

2. Hirvenmetsdstys
4. Liikehippa
5. Paatosleikki

Kerta 2 Mailaote & Asento

1. Alkuvalmistelut ennen tuntia (15-20 min)
- Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita
paikallaolijat ja ndhdaan, onko tullut uusia osallistujia.
- Rakennetaan harjoitus- / leikkialueet valmiiksi
2. Noudetaan lapset rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)
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3. Nimenhuuto (5 min)

Katsotaan ja kirjataan ylos ketka ovat paikalla

4. Alkulammittely (10-15 min)

Hannanryostdssa jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse
osittain housujensa sisaan. Taman jalkeen aloitetaan ryostamaan liiveja, kaikki
vastaan kaikki pelimuodolla. Pelaajat yrittavat riistaa niin monta vastustajan
livia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitaa kiinni millaan tavalla, vaan
sen on annettava roikkua vapaasti. Eniten liiveja ryostanyt on voittaja.
Pelimuotoa voidaan muuttaa kaikki vastaan kaikki pelimuodosta
joukkuepelimuotoon.

Tavoite: Kehittaa kropan hallintaa (akilliset suunnan muutokset ja vaistelyt) ja

nopeaa reagoimiskykya omaa liivia puolustaessa.

5. Harjoitus 1 Lyontiasento & Mailaote (15 min)

Ensiksi siirrytaan lyontimattojen laheisyyteen, jossa opetetaan lyontiasento ja
mailaote. Taman jalkeen otetaan harjoitus golfin alkuasentoon menemisesta.
Aluksi kdydaan lavitse muutaman urheilulajin perusasentoja: makihyppy,
jalkapallon maalivahti, sumopainija ja golffari (tdhan voi tulostaa
esimerkkikuvat naista kaikista, jotta lapset hahmottavat asennot paremmin).
Taman jalkeen tehdaan kaikki asennot lapi, sellaisessa jarjestyksessa, etta
viimeisena tulee golffariasento, jotta asento jaa tuoreena mieleen. Tasta
voidaan rakentaa myos nopeusleikki siten, etta aina kun kuulee tietyn asennon
nimen, on tdhan asentoon mentava mahdollisimman nopeasti ennen uutta

asentoa.

Taman jalkeen otetaan golfmaila mukaan ja kaydaan liikeradat lavitse.
Naytetaan, kuinka maila viedaan alhaalta ylds ja mihin pitaa kiinnittaa tassa
huomioita. Tassa muutama huomioitava seikka

o Maila tulee alas laheltad kroppaa

o Mailaa ei vieda liian pitkalle paan ylapuolella

o Hartiat tekevat tyon, ei kadet

Seuraavaksi kaydaan lavitse ote golfmailasta. Naytetdan ensin itse, minka
jalkeen kaydaan tama viela vaiheittain lavitse ja katsotaan, etta kaikilla se
onnistuu.

o Vasemman kaden ote ja merkitys

o Oikean kaden ote ja merkitys
34



o Miten kadet liittyvat yhteen

Tavoite: Jokainen osaa ottaa oikeaoppisen mailaotteen golfmailasta.

6. Harjoitus 2 Pallon lyéminen (10-15 min)

Naytetaan itse mallisuoritus niin, ettd muut seuraavat sivuilta.

Taman jalkeen jakaudutaan lyéntimatoille ja harjoitellaan muutaman kerran
ilman palloa, jonka jalkeen otetaan pallot mukaan.

Annetaan lasten lydda vapaasti ja tarvittaessa korjataan heita. Tassa tekniikka
ei ole tarkein vaan se, etta lapset saavat onnistumisen tunteita pallon
lentdessa lydmalla eteenpain.

Tavoite: Oppia hahmottamaan mailan liikerata palloa lyddessa.

7. Pitkilla mailoilla lydminen (5-10 min)

Onhjeistetaan oikeaoppinen lyontiasento (seistaan pallosta huomattavasti
kauempana ja pallo on enemman etujalalla) ja naytetdan malliesimerkki.
Taman jalkeen lapset saavat itse harjoitella vapaasti lydomista. Hetken
tunnustelun jalkeen voidaan lydminen pysayttaa ja huomauttaa yleisimmista
virheista ja huomioista mita tulee muistaa lyddessa.

Tavoite: Oppia hahmottamaan mailan liikerata ja etaisyys palloa lyddessa

isoilla mailoilla lyodessa.

8. Loppuleikki (5-10 min)

Polttopallo, yksi tai useampi pelaaja yrittaa "polttaa" muita pelaajia osumalla
pelaajiin heittdmallaan pallolla. Muut pelaajat asettuvat maahan

piirretyn ympyran sisapuolelle ja yrittavat vaistella palloa. Kun pallo osuu
ympyran sisalla olevaan pelaajaan, han siirtyy ympyran ulkopuolelle ja hanesta
tulee yksi heittajista. Pelia jatketaan, kunnes ympyran sisalla ei ole enaa
pelaajia.

Tavoite: Kehittda kropan hallintaa (&killiset suunnan muutokset ja vaistelyt),
heittamistaitoa, yhteistyota ja tarkeimpana, etta lapsille jaa mukava fiilis

harjoituksista.

9. Paatos

Kiitetdan lapsia ja viedaan heidat takaisin rangekatokselle.

10. Loppusiivous

Kun lapset on viety rangekatokselle, palataan siivoamaan omat jaljet pikaisesti

ja valmistaudutaan seuraavaan ryhmaan.
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Kerta 3 Chippi & Putti

1. Alkuvalmistelut ennen tuntia (15-20 min)
- Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita
paikallaolijat ja ndhdaan, onko tullut uusia osallistujia.
- Rakennetaan harjoitus- / leikkialueet valmiiksi.
2. Noudetaan lapset rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)
3. Nimenhuuto (5 min)

- Katsotaan ja kirjataan yl6s ketka ovat paikalla.
4. Alkulammittely — Jaamies (10-15 min)

- Jaamiehessa ryhmasta valitaan yksi jadmieheksi eli kiinniottajaksi. Taman
jalkeen huudetaan kuka pelkaa jaamiesta, jonka jalkeen kaikki pyrkivat
juoksemaan toiselle puolelle pelialuetta niin, etta jaamies ei saa kosketettua.
Mikali jadmies onnistuu koskettamaan, jaa kyseinen henkild jadmiesta
auttamaan kiinniotossa.

Tavoite: Kehittaa kropan hallintaa (akilliset suunnan muutokset ja vaistelyt) ja
juoksu taitoa.
5. Ohjeistus / Pohjustus harjoitukseen (5 min)
- Kaydaan Chippaus lavitse, mika se on ja mihin sita tarvitaan?
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Naytetaan malliesimerkki, jonka jalkeen aloitetaan harjoittelemaan tata eri

harjoitteiden kautta.

6. Harjoitus 1 Chippaus golfpallolla (15-20 min)

Tarkoituksena on lydda golfpalloja eri etaisyyksilta mahdollisimman lahelle
lippua. Aloitetaan ensiksi lahelta lippua, jonka jalkeen siirrytdan aina
kauemmaksi lipusta. Ohjattaville on hyva antaa, vaikka jokaiselle esimerkiksi
10-15 palloa, jotta he keskittyvat jokaiseen lyontiin kunnolla, eivatka vain huiski
palloja, minne sattuu. Kun pallot loppuvat kdydaan kerddmassa pallot yhta
aikaa niin, etta jokainen saa uudet 10-15 palloa ja samalla voidaan siirtya
kauemmaksi kohteesta.

Viimeisena harjoituksena on Angry Birdsien pudottaminen. Rakennetaan
pallokoreista ja angry birds pehmoleluista lyontikohteita niin, ettd kun niihin
osuu golfpallolla, joko angry birdsit tippuvat tai korit sortuvat ndiden alta. Tama
harjoitus on aina ollut lasten suosikki ja tata on voitu soveltaa myos niin, etta
lapset ovat itse saaneet rakentaa ” linnoituksen” ja sitten yrittaneet tuhota tata
lyémalla palloja siihen.

Tavoite: Opettaa lapsille voiman kontrolloimista lyhyille matkoille ly6taessa.

7. Harjoitus 2 Minigolf (15-20 min)

Rakennetaan puttirata yhdessa lasten kanssa. Jaetaan lapset 3-4 ryhmaan ja
jokainen ryhma saa rankentaa oman minigolf-radan varastosta I6ytyvista
varusteista. Taman jalkeen pelataan kaikki radat lavitse. Tahan saa varata
reippaasti aikaa, silla radan rakentaminen vie aikaa. Vanhemmat voivat auttaa
radan rakentamisessa, mikali he tahtovat. Ennen aloittamista on ohjaajan hyva
nayttaa, kuinka mikakin rata toimii kaytannossa.

Tavoite: Opettaa lapsille oikean puttausvoiman hallitsemista ja antaa lapsille

paatantavaltaa radan rakennuksessa.

8. Loppuleikki — Banaanihippa, mikali tahan jaa aikaa (5-10 min)

Banaanihipassa kiinnisaadut eli jaatyneet pelaajat jadvat seisomaan
paikoilleen ja he nostavat toisissaan kiinni olevat kadet ylos. Heidat
pelastetaan tarttumalla ranteista ja viemalla kadet alas sivuille, ikdan kuin
kuorisi banaanin.

Tavoite: Kehittda kropan hallintaa (&killiset suunnan muutokset ja vaistelyt) ja

etta lapsille jaa mukava fiilis harjoituksista.

9. Paatos

Kiitetdan lapsia ja viedaan heidat takaisin rangekatokselle.

10. Loppusiivous
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- Kun lapset on viety rangekatokselle, palataan sivoamaan omat jaljet pikaisesti

ja valmistaudutaan seuraavaan ryhmaan.

= 17’ g

1. Nimenhuiuito & Esittely
et i

4. Minigolf ﬁ 2. Jddmies
5. Banaanihippa

Kerta 4 Kiertoharjoittelu

1. Alkuvalmistelut ennen tuntia (15-20 min)
- Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita
paikallaolijat ja nahdaan, onko tullut uusia osallistujia.
- Rakennetaan harjoitus- / leikkialueet valmiiksi.
2. Noudetaan lapset rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)
3. Nimenhuuto (5min)

- Katsotaan ja kirjataan ylos ketka ovat paikalla.
4. Alkulammittely (10-15 min)

- Pida puolesi puhtaana — Rakennetaan yksi nelién muotoinen pelialue, joka
jaetaan kahteen osaan. Taman jalkeen keskelle laitetaan paljon pehmeita
palloja, joita pelaajat yrittdvat heittdd vastustajajoukkueen puolelle. Pelinjohtaja
viheltaa pelin alkaneeksi ja paattaa pelin, kun pelia on pelattu tarpeeksi.
Taman jalkeen lasketaan pallojen maarat ja voittajajoukkue on se, jolla on

vahemman palloja omalla puolellaan. Lapset saavat itse laskea pallojen
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maaran, joten tdma toimii hyvin myés matemaattisena harjoituksena.

Tavoite: Yhteistyon kehittdminen lasten valilla.

5. Kiertoharjoittelu (30-40 min)

Rakennetaan 8-10 erilaista toimintapistetta, jossa lapset paasevat touhuamaan

vapaasti vanhempiensa kanssa. Tassa seuraavaksi ideoita pisteiksi:

Pallon heitto alakautta hiekkaesteeseen seka oikealla etta vasemmalla kadella
(Laitetaan kohteeksi, jokin ampari / hiekkalaatikko).

Pallon heitto/vieritys alakautta viheriolla kahden narun valista seka oikealla etta
vasemmalla kadella.

Putin kelloharjoitus (tiit ympyran muotoisesti noin metrin paassa reiasta),
vanhempi laittaa

pallot valmiiksi.

Minigolf-rata, muksu ja vanhempi voivat tassa kilpailla yhdessa.

Lyonti rangelle, viedaan palloja lyontimatoille, jossa voi harjoitella pitkia
lyénteja vanhemman kanssa.

Puttiharjoitus esim. kahden narun valista, noin 3 metrin putti.

Jalkapallon kuljetusharjoitus. Rakennettaan pujottelu- / esterata, joka taytyy
pallon kanssa suorittaa, vuorotellen lapsi ja vanhempi.

Tarrapallojen lydminen ja heittdminen maalitauluun.

Bunkkerista poispaaseminen lyomalla.

Keilaus. Haetaan klubilta 6-10 tyhjaa limsapulloa, joihin laitetaan hieman vetta
pohjalle, jotta ne pysyvat pystyssa, mutta kaatuvat kuitenkin helposti. Taman
jalkeen keilataan pulloja kumoon puttaamalla.

Chippaus pienen aidan yli viheridlle. Viheridlle voidaan rajata jokin alue, johon
yritetdan saada pallot jadmaan.

Pallon kuljetus golfmailalla. Rakennetaan varastosta I8ytyvista esineista
pujottelurata, joka taytyy suorittaa golfmailalla ja pallolla mahdollisimman
nopeasti.

Temppurata, joka rakennetaan varastosta I0ytyvista esteista.

Angry birdsien pudottaminen chippaamalla

Tavoite: Kehittda monipuolisesti kaikkia golfissa tarvittavia taitoja ja antaa

muksuille mahdollisuus harjoitella vanhempiensa kanssa.

6. Loppuleikki - Linnan puolustus (5-10 min)

Maahan laitetaan nelja kartiota “Linnaksi”, jota muut yrittavat pommittaan

pehmeilla palloilla. Linnan ulkopuolelle muodostetaan selvat rajat, joita heittajat

eivat saa ylittaa, yrittdessaan kaataa kartioita. Leikkiin valitaan 2-4 linnan
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puolustajaa, jotka koittavat torjua palloja eri tavoin. Leikki paattyy, kun kaikki kartiot
on kaadettu.
Tavoite: Kehittda nopeaa reaktiokykya ja pallon heitto / potkaisu taitoa.
7. Paatos
- Kiitetdan lapsia ja viedaan heidat takaisin rangekatokselle.
8. Loppusiivous
- Kun lapset on viety rangekatokselle, palataan siivoamaan omat jaljet pikaisesti

ja valmistaudutaan seuraavaan ryhmaan.
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Kerta 5 Paatoskerta

1. Alkuvalmistelut ennen tuntia (15-20 min)

- Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita

paikallaolijat.

- Rakennetaan harjoitus- / leikkialueet valmiiksi.

- Varmistetaan, etta diplomit on tulostettu ja herkut riittavat lapsille.
2. Noudetaan lapset rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)
3. Nimenhuuto (5 min)

- Katsotaan ja kirjataan yl6s ketka ovat paikalla.

4. Alkulammittely — Hirvenmetsastys sovellettuna (10-15 min)
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Aluksi valitaan metsastaja/metsastajat. Metsastgjille sovitaan "ampuma-alueet”
eli rajat, ulkorajat, joilla heidan on pysyttava. Talla kertaa rajojen sisapuolelle
rakennetaan esteita ja mutkia matkaan, jotta paasy turvaan ei olisi niin
helppoa. Rakentamisessa voi kayttaa kaikkea varastosta I0ytyvaa materiaalia.
Muut pelaajat ovat riistaa, jotka yrittavat juosta turvaan niin, ettd metsastajat
eivat osu heihin pallolla. Osumat hyvaksytaan vain navan alapuolelta.
Osumasta joutuu metsastajaksi. Voittaja on viimeisena jaljelle jaanyt "hirvi”.
Tavoite: Kehittaa kropan hallintaa (akilliset suunnan muutokset ja vaistelyt) ja

heittamistaitoa.

5. Harjoitus 1 Angry Birdsien pudotus (10-15 min)

Rakennetaan rangekoreista ja angry birdseista valmiiksi kohde, jota lapset
yrittavat sitten pudottaa chippaamalla. Lydntipaikka merkitdan sopivan matkan
paahan totsilla, josta sitten yhdessa yritetdan pudottaa linnut, kun ohjaaja
antaa merkin. Mikali lintuja ei saada pudotettua mailalla lydomalla, voidaan ottaa
joka kierroksen jalkeen askel [Bhemmaksi. Mikali tamakaan ei auta, voidaan
angry birdsit pudottaa heittdamalla pallot kasin lopuksi.

Tavoite: Yhteistydn kehittdminen ja golfpallon kohteeseen tahtdamisen

kehittaminen.

6. Harjoitus 2 Puttaus (10-15 min)

Puttaus viheridlle, merkitaan kaksi nelion muotoista aluetta, johon pallot
yritetdadn saada jadmaan paikalleen puttaamalla. Taman jalkeen jaetaan
osallistujat kahteen ryhmaan, jonka jalkeen jokaiselle ryhmalaiselle annetaan
viisi palloa / hl6. Ryhmajakojen jalkeen asetetaan ryhmat riviin siten, etta kaikki
pystyvat puttaamaan oman nelionsa sisalle. Kun ohjaaja antaa merkin, saavat
lapset aloittaa puttaamisen nelidn sisélle vapaaseen tahtiin. Voittaja on se,
kenen nelidn sisalta 10ytyy lopuksi eniten palloja. Tata voidaan varioida esim.
pallot vieritetdan, heitetaan tai potkaistaan.

Tavoite: Yhteistyon kehittdminen ja golfpallon puttaamistaidon kehittdminen.

7. Paatos klubitalolla (15-20 min)

Klubilla on tarjolla mehua ja jaatel6a lapsille. Varataan hetki aikaa herkuttelulle,
jonka jalkeen palkitaan osallistujat diplomeilla. Ohjaaja pyytaa yksitellen
jokaista hakemaan omalla nimella varustetun diplomin. Kun kaikki diplomit on
jaettu, kiitetdan kuluneesta vuodesta ja toivotetaan tervetulleiksi seuraavana

vuonna uudestaan.

8. Loppusiivous

Palataan siivoamaan seuraavan harjoitusryhman loputtua, aikaa tuskin on

tassa valissa.
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2. Hirvenmetsistys sovellettuna

4, Puttauskilpailu

3. Angry birdsien pudotus
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GOLFKOULU
( 7-15 vuotiaat )



Golfkoulun harjoituskausi koostuu kymmenesta harjoituskerrasta, joissa teemat ovat
sisalloltaan erilaisia. Golfkoulu kokoontuu kerran viikossa. Golfkoulun harjoituskausi
on suunniteltu niin, etta se harjoittaa jokaista golfin osa-aluetta. Golfkoulussa
perehdytaan jo syvemmin golfin osa-alueisiin ja leikkien osuus on pienempi. Vaikka
harjoitteet ovat enemman lajipainotteisia, silti harjoitetaan yleistd motoriikkaa peleilla ja
leikeilla. Lisaksi perehdytaan jo jonkin verran saantoihin. Naista kaydaan lavitse
yleisimmin kentalla vastaan tulevia saantoja. Harjoitusrunko on suunniteltu niin, etta
aluksi lahdetaan helpoista harjoitteista liikkeelle ja harjoitteita vaikeutetaan asteittain.
Harjoituksia suunnitellessa on otettu huomioon lasten monipuolisten motoristen

taitojen oppiminen ja ylipaatdan monipuolisen ohjelman toteutus.

Harjoituskertojen aiheet ovat seuraavat:

1. Tutustuminen | 2. Mailaote & 3. Chippi 4. Putti 5. Pitkat lyonnit

ja hauskanpito Asento

6. Bunkkeri 7. Ryhmaén 8. Golfsaannot 9. Rakennetaan | 10. Pelikoe
Omavalintainen oma par3 kenttd | (par3 kentta)
harjoite

Kerta 1 Tutustuminen & Hauskanpito

1. Alkuvalmistelut ennen tuntia: (15-20 min)
- Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita
paikallaolijat ja nahdaan, onko tullut uusia osallistujia mukaan ryhmaan.
- Rakennetaan leikkialueet ja tarrapallojen lydmispiste valmiiksi.
2. Noudetaan lapset rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)
3. Itsensa / muiden ohjaajien esittely ja golfkoulun tarkoitus (2,5 min)
- Oma golftausta, aikaisempi valmennushistoria.
- Golfkoulun tarkoituksena on pitaa hauskaa ja samalla oppia / kehittda omia

golftaitoja.

44



On hyva kayda turvallisuuteen liittyvat asiat heti lapi. (2,5 min)

- Jos kuulet huudon FORE, kyykisty heti ja suojaa paasi. Tata voidaan harjoitella
kaytannéssa huutamalla itse FORE ja katsoa reagoivatko osallistujat siihen.

- Kun lyddaan golfpalloja, kukaan ei saa liikkua lyéjan / lydjien etupuolella, eika
liian lahella lydjan takana.

- Golfkentalla liikuttaessa, on muistettava kayttaa kavelyteita, silla kenttien
valissa kulkee autotie, missa ei ole turvallista kulkea.

Nimenhuuto (2,5-5 min)

- Katsotaan ja kirjataan ylos, ketka ovat paikalla. Ensimmaisella kerralla voidaan
tehda nimikierros niin, ettd nuoret itse kertovat nimensa ja ohjaaja merkitsee
nimet ylos.

Leikki 1 - Hirvenmetsastys (10-15 min)

- Aluksi valitaan metsastaja/metsastajat. Metsastajille sovitaan "ampuma-alueet”
eli rajat, ulkorajat, joilla heidan on pysyttava. Muut pelaajat ovat riistaa, jotka
yrittavat juosta alueen paasta paahan ilman, ettd metsastaja osuu heihin
pallolla. Osumat otetaan vain navan alapuolelta. Osumasta joutuu
metsastajaksi. Voittaja on viimeisena jaljelle jaanyt "hirvi”.

Tavoite: Kehittda kropan hallintaa (akilliset suunnan muutokset ja vaistelyt ja
heittamistaitoa.)

Leikki 2 - Liikehippa (10-15 min)

- Kyseessa perinteinen hippa niin, etta yksi tai useampi jaa kiinniottajaksi ja
kiinniottaja yrittda ottaa muita kiinni koskettamalla. Kun kiinniottaja saa
kosketettua joitain pelaajista, joutuu kiinni jadmisesta suorittamaan esteradan
tai pituushypyn bunkkeriin, ennen kuin voi palata takaisin peliin. Kiinnijddmista
voi varioida oman mielensd mukaan.

Tavoite: Kehittda kropan hallintaa (akilliset suunnan muutokset ja vaistelyt).

Harjoitus 1 - Tarrapallojen lyéminen (10-15 min)

- Jaetaan osallistujat kahteen ryhmaan ja lyddaan kahdesta jonosta tarrapalloja
tauluun ja lasketaan ryhmien yhteispistemaara, kun kaikki ovat lydneet kerran.
Taman jalkeen voidaan tdma sama uusia kerran tai kaksi.

- Pelia voidaan varioida usealla eri tavoin, esimerkiksi mennaan taulusta
kauemmaksi kierros kierrokselta ja jollain kierroksella pallot heitetdan kasin tai
potkaistaan tauluun.

Ohjaaja / ohjaajat voivat osallistua naihin mukaan, mikali pelia tarvitsee

” tasoittaa”.
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Tavoite: Tutustua golfiin helponnetuiden pelivalineiden (tarrapallot ja tarrapallo
golfmailat) kautta ennen oikeisiin golfmailoihin ja palloihin siirtymista.
9. Paatos (5-10 min)
- Jos on viela aikaa kaytettavana, voidaan ottaa joku lasten toivoma nopea
leikki.
- Kun aika on taynna, kokoonnutaan aloituspaikalle, missa kiitetdan lapsia ja
kerrotaan seuraavan kerran ohjelmasta.
- Lopuksi saatetaan lapset takaisin rangekatokselle.
Tavoite: lapsille jaad mukava fiilis harjoituksista.
10. Loppusiivous
- Kun lapset on viety rangekatokselle, palataan siivoamaan omat jaljet.

1. Nimenhuuto & Esittely
- £ ¥

it

Q 2. Hirvenmetsastys
3. Liikehippa
5. Loppuleikki

Kerta 2 Mailaote & Asento

1. Alkuvalmistelut ennen tuntia: (15-20 min)
- Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita
paikallaolijat ja nahdaan, onko tullut uusia osallistujia mukaan ryhmaan.

- Rakennetaan harjoitus- / leikkialueet valmiiksi.
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Noudetaan osallistujat rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)
Nimenhuuto (2,5-5 min)

- Katsotaan ja kirjataan yl6s, ketka ovat paikalla.

. Alkulammittely (10-15 min)

Hannanryostdssa jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse
osittain housujensa sisaan. Taman jalkeen aloitetaan ryostamaan liiveja, kaikki
vastaan kaikki pelimuodolla. Pelaajat yrittavat riistaa niin monta vastustajan
liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitaa kiinni millaan tavalla, vaan
sen on annettava roikkua vapaasti. Eniten liiveja ryostanyt on voittaja.
Pelimuotoa voidaan muuttaa kaikki vastaan kaikki pelimuodosta
joukkuepelimuotoon.

Tavoite: Kehittaa kropan hallintaa (akilliset suunnan muutokset ja vaistelyt) ja
nopeaa reagointia omaa liivia puolustaessa.

Harjoitus 1 - Lydntiasento & Mailaote (10-15 min)

- Siirrytdan lydntimattojen laheisyyteen, jossa opetetaan lydntiasento ja
mailaote.

- Tehdaan yksi harjoitus golfin alkuasentoon menemisesta. Naytetaan kolme
erilaista asentoa, joista yksi on oikein ja nuorten pitda arvata, mika niista on se.
Taman jalkeen harjoitellaan muutaman kerran oikeaan asentoon menemista.
Ohjaaja arvioi ja korjaa tarvittaessa.

- Taman jalkeen kdydaan liikeradat lavitse. Naytetdan, kuinka maila viedaan
alhaalta yl6s ja mihin tassa pitaa kiinnittdéa huomioita. Tassa muutama

huomioitava seikka

o Maila tulee alas lahelta kroppaa
o Mailaa ei vieda liian pitkalle ylhaalla

o Hartiat tekevat tyon, ei kadet

- Seuraavaksi kdydaan lavitse ote golfmailasta. Naytetaan ensin itse, minka
jalkeen kaydaan tama viela vaiheittain lavitse ja katsotaan, etta kaikilla se

onnistuu.

o Vasemman kaden ote ja merkitys
o Oikean kaden ote ja merkitys

o Miten kadet liittyvat yhteen
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Tavoite: Jokainen osaa ottaa oikeaoppisen mailaotteen golfmailasta itsenaisesti.

Harjoitus 2 — pallon lyéminen (15-20 min)

- Naytetdan itse mallisuoritus niin, ettd muut seuraavat sivuilta.

- Taman jalkeen jakaudutaan lydntimatoille ja harjoitellaan muutaman kerran
ilman palloja, jonka jalkeen otetaan pallot mukaan.

- Annetaan nuorten lydda vapaasti ja tarvittaessa korjataan heita.

- Kun lydminen alkaa sujumaan, pysaytetaan lydminen hetkeksi ja opetetaan
kuinka palloa voi suunnata haluamaansa suuntaan.
Tavoite: Oppia hahmottamaan mailan liikerata palloa lyddessa.

Loppuleikki (10-15 min)

- Polttopallo, yksi tai useampi pelaaja yrittaa "polttaa" muita pelaajia osumalla
pelaajiin heittdamallaan pallolla. Muut pelaajat asettuvat maahan
piirretyn ympyran sisapuolelle ja yrittavat vaistella palloa. Kun pallo osuu
ympyran sisalla olevaan pelaajaan, han siirtyy ympyran ulkopuolelle ja hanesta
tulee yksi heittajista. Pelia jatketaan, kunnes ympyran sisalla ei ole enaa
pelaajia.
Tavoite: Kehittda kropan hallintaa (akilliset suunnan muutokset ja vaistelyt),
heittamistaitoa, yhteisty6ta ja tarkeimpana, etta lapsille jaa mukava fiilis
harjoituksista.

Paatos

- Kiitetdan lapsia ja vieddan heidat takaisin rangekatokselle

Loppu Siivous

- Kun lapset on viety rangekatokselle, palataan siivoamaan omat jaljet.
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{} 2. 'H.Enn'a‘nrvﬁst('i
5. Polttopallo

3. Lyontiasento & Mailaote
4. Pallonlydminen

Kerta 3 Chippi

1. Alkuvalmistelut ennen tuntia: (15-20 min)
- Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita
paikallaolijat ja nahdaan, onko tullut uusia osallistujia mukaan ryhmaan.
- Rakennetaan harjoitus- / leikkialueet valmiiksi.
2. Noudetaan osallistujat rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)
2. Nimenhuuto (2,5-5 min)

- Katsotaan ja kirjataan ylos, ketka ovat paikalla.
3. Alkulammittely — Jaamies (10-15 min)

- Jaamiehessa ryhmasta valitaan yksi jadmieheksi eli kiinniottajaksi. Taman
jalkeen huudetaan kuka pelkaa jaamiesta, jonka jalkeen kaikki pyrkivat
juoksemaan toiselle puolelle pelialuetta niin, etta jaamies ei saa kosketettua.
Mikali jaamies onnistuu koskettamaan, jaa kyseinen henkild jaamiesta
auttamaan kiinniotossa.

Tavoite: Kehittda kropan hallintaa (akilliset suunnan muutokset ja vaistelyt) ja
juoksu taitoa.
4. Ohjeistus / Pohjustus (5 min)
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Kaydaan Chippaus lavitse, mika se on ja mihin sita tarvitaan.
Naytetaan malliesimerkki, jonka jalkeen aloitetaan harjoittelemaan chippausta

eri harjoitteiden kautta.

5. Harjoitus 1 - Chippaus eri pelivalineilla (10-15 min)

Tehdaan kartioista / naruista alueita, joiden sisalle yritetdan chipata eri
pelivalineitd, esimerkiksi tennispalloja, kevyitd vaahtomuovipalloja ja muita
varastosta tahan tarkoitukseen I6ytyvia valineitd. Taman jalkeen voidaan pitaa
kilpailu, kuka saa chipattua jonkun naista esimerkiksi tyhjaan hiekka-astiaan.
Tavoite: Opettaa lapsille voiman kontrolloimista lyhyille matkoille lyotaessa eri

pelivalineilla.

6. Harjoitus 2 - Chippaus golfpallolla (10-15 min)

Tarkoituksena on lydda golfpalloja eri etaisyyksiltd mahdollisimman lahelle
lippua. Aloitetaan ensiksi laheltd lippua, jonka jalkeen siirrytdan aina
kauemmaksi lipusta. Ohjattaville on hyva antaa, vaikka jokaiselle esimerkiksi
10-15 palloa, jotta he keskittyvat jokaiseen lydntiin kunnolla, eivatka lyd palloja
minne sattuu. Kun pallot loppuvat kdydaan keradmassa pallot yhta aikaa niin,
etta jokainen saa uudet 10-15 palloa ja samalla siirrytdan kauemmaksi
kohteesta. Viimeinen Iahestyminen voisi olla puttigriinin reunalta ylhaalta alas.

Tavoite: Opettaa lapsille voiman kontrolloimista lyhyille matkoille ly6taessa.

7. Harjoitus 3 Angry Birdsien pudotus (5-10 min)

Tehdaan pallokoreista ja angry birds-pehmoleluista lydntikohteita. Kun
golfpallot osuvat pehmoleluihin, joko angry birdsit tippuvat tai korit sortuvat.
Tama on ollut aina lasten suosikki ja tata on voitu soveltaa niin, etta lapset ovat
itse saaneet rakentaa ” linnoituksen” ja sitten yrittdneet tuhota tata lydmalla
palloja siihen.

Tavoite: Opettaa lapsille voiman kontrolloimista ja tahtdamista kohteeseen.

8. Loppuleikki - Banaanihippa (5-10 min)

Banaanihipassa kiinnisaadut eli jaatyneet pelaajat jadvat seisomaan
paikoilleen ja he nostavat toisissaan kiinni olevat kadet ylos. Heidat
pelastetaan tarttumalla ranteista ja viemalla kadet alas sivuille, ikdan kuin
kuorisi banaanin.

Tavoite: Kehittda kropan hallintaa (&killiset suunnan muutokset ja vaistelyt) ja

etta lapsille jaa mukava fiilis harjoituksista.

10. Paatos

Kiitetdan lapsia ja viedaan heidat takaisin rangekatokselle.

11. Loppusiivous
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- Kun lapset on viety rangekatokselle, palataan siivoamaan omat jaljet.

g

5. Angry blrdsmn pudottamlnen 2. Jikmies

6. Banaanihippa

O 3, Chippaus eri pelivilineilld
0 4. Chippaus golfpallolla

Kerta 4 Putti

1. Alkuvalmistelut ennen tuntia: (15-20 min)
- Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita
paikallaolijat ja ndhdaan, onko tullut uusia osallistujia mukaan ryhmaan.
- Rakennetaan harjoitus- / leikkialueet valmiiksi.
2. Noudetaan osallistujat rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)
3. Nimenhuuto (2,5-5 min)

- Katsotaan ja kirjataan yl6s, ketka ovat paikalla.
4. Alkulammittely - Linnan puolustus (10-15 min)

- Maahan laitetaan nelja kartiota “Linnaksi”, jota muut yrittdvat pommittaan
pehmeilla palloilla. Linnan ulkopuolelle muodostetaan selvat rajat, joita heittajat
eivat saa ylittaa, yrittdessaan kaataa kartioita. Leikkiin valitaan 2-4 linnan
puolustajaa, jotka koittavat torjua palloja eri tavoin. Leikki paattyy, kun kaikki
kartiot on kaadettu.

Tavoite: Kehittda nopeaa reaktiokykya ja pallon heitto / potkaisu taitoa.
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5. Ohjeistus / Pohjustus

Leikkien jalkeen voidaan siirtya viheridlle, jossa kdaydaan puttaus lavitse.
Kerrotaan, mika putti on ja mihin puttausta tarvitaan.
Naytetaan malliesimerkki, jonka jalkeen aloitetaan harjoittelemaan puttausta eri

harjoitteiden kautta.

6. Harjoitus 1 Puttausvoima (5-10 min)

Mailaan puttaus. Laitetaan 3-4 golfmailaa maahan makaamaan ja yritetaan
putata pallo I&helle mailanvartta. Aina kun pallo jaa tarpeeksi l&helle, voidaan
Iahimmainen maila nostaa pois ja yrittda tdman jalkeen kauempana olevaa
mailaa. Harjoitetta ohjeistaessa, voidaan maarittaa, etta jos pallo jaa 5-10
cm:n pddhan maassa makaavasta mailasta, niin mailan saa nostaa pois.
Osalle tama voi olla helppoa ja he ovat muita nopeampia. Harjoitusta voidaan
hankaloittaa laittamalla kolme palloa vierekkain niin, ettd keskimmainen pallo
pitda putata kahden muun pallon valista siten, ettd kaksi muuta palloa eivat
liikahda laisinkaan.

Tavoite: Oppia hallitsemaan sopivaa voimankayttéa putattaessa.

7. Harjoitus 2 Kaukoputtaus (5-10 min)

Aina kun saa pallon putattua reikaan, otetaan aina askel kauemmaksi. Taman
voi ottaa leikkimielisena kilpailuna siten, etta kaikki aloittavat samalta
etaisyydeltd ja aina kun pallo menee reikaan, saa ottaa askeleen kauemmaksi.
Voidaan kilpailla joko ajassa tai askelten maarassa. Esimerkiksi kuka paasee
eniten askeleita taaksepain viidessad minuutissa tai kuka saavuttaa
ensimmaisena viisi askelta taaksepain.

Tavoite: Oppia hallitsemaan sopivaa voimankayttéa putattaessa.

8. Harjoitus 3 Minigolf (15-20 min)

Puttirata. Jaetaan lapset 3-4 hengen ryhmiin ja jokainen ryhma saa rakentaa
oman minigolf-radan varastosta l0ytyvista varusteista. Taman jalkeen pelataan
kaikki radat lavitse. Tahan saa varata reippaasti aikaa, silla radan rakennus vie
aikaa.

Tavoite: Oppia hallitsemaan sopivaa voimankayttda putattaessa, seka kehittaa

pelidlyd (minne kannattaa putata, jotta voi jatkaa seuraavalla lyénnilla hyvin).

9. Loppuleikki (5-10 min)

Jalkapalloa eri variaatioin, mikali tahan jaa aikaa.

Tavoite: Kehittda yhteistyotaitoja ja yleisia likkumistaitoja.

10. Paatos

Kiitetdan lapsia ja viedaan heidat takaisin rangekatokselle.
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11. Loppusiivous

- Kun lapset on viety rangekatokselle, palataan sivoamaan omat jaljet.

' 2. Linnan puolustus
6. Jalkapalloa

G 3. Puttausvoima
4. Kaukoputtaus

5. Minigolf

Kerta 5 Pitkat lyonnit

1. Alkuvalmistelut ennen tuntia: (15-20 min)

- Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita
paikallaolijat ja ndhdaan, onko tullut uusia osallistujia ryhmaan mukaan.

- Rakennetaan harjoitus- / leikkialueet valmiiksi.

- Noudetaan kumitutit lydntimattoihin pro:n harjoittelutilasta (rangekatos), mikali
naita ei varastosta 16ydy.

3. Noudetaan osallistujat rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)
4. Nimenhuuto (2,5 min)

- Katsotaan ja kirjataan ylos, ketka ovat paikalla.
5. Alkulammittely - Kivi - sakset - paperi (10-15 min)

- Tassa leikissa osallistujat jaetaan kahteen eri ryhmaan. Pelialueeksi rajataan
jalkapallokentan muotoinen pelialue. Peli alkaa siten, ettd ensiksi joukkueet
paattavat minka naista kolmesta (kivi, sakset, paperi) valitsevat, jonka jalkeen
he kohtaavat vastustajajoukkueen "keskiympyrassa”. Molemmat joukkueet

laskevat daneen: Kivi, sakset, paperi, jonka jalkeen oma valinta paljastetaan ja
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taiston havinnyt pyrkii juoksemaan omalle puolelleen turvaan, kun samalla
voittanut joukkue yrittaa ottaa heita kiinni. Mikali voittajajoukkueen jasen
ennattaa koskettaa jotain havinneista ennen turvaan paasya, liittyy tama
voittajajoukkueeseen. Peli paattyy, kun toisesta joukkueesta loppuvat pelaajat
tai peli vihelletaan poikki. Talléin lasketaan joukkueiden koot ja suurempi
joukkue voittaa.

Tavoite: Kehittaa nopeaa reagoimiskykya.

6. Ohjeistus / Pohjustus

Leikkien jalkeen siirrytdan lyontimatoille, jossa kaydaan lavitse pitkissa
lydnnissa huomioitavat tarkeimmat asiat. Naytetaan malliesimerkki ja kerrataan
viela tarkeimmat seikat, johonka taytyy kiinnittdd huomiota. Taman jalkeen

harjoitellaan pitkia lyonteja alla selitettyjen harjoitteiden avulla.

7. Harjoitus 1 Lammittely mailoilla

Haetaan tuntumaa ja lammitelldan normaalisti lydmalla rautamailoilla, jotta
nahdaan osallistujien lahtétaso.
Tavoite: Lammittaa lihaksistoa tuleviin harjoituksiin ja tuntuman saaminen

palloon.

8. Harjoitus 2

Kun on saatu tuntumaa lydmiseen ja keho on jo lammennyt, kdydaan pitkien
lyéntien ja pitkien mailojen kayttétarkoitusta lavitse. Ohjeistetaan oikeaoppinen
lyéntiasento (seistdan pallosta huomattavasti kauempana ja pallo on enemman
etujalalla) ja naytetdan malliesimerkki. Taman jalkeen osallistuja saavat
vapaasti itse harjoitella lydmista. Hetken harjoittelun jalkeen voidaan lydminen
keskeyttaa ja kaydaan lavitse yleisimmat virheet ja kerrataan viela, mita tulee
muistaa tassa lyonnissa.

Tavoite: Oppia hahmottamaan mailan liikerata ja etaisyys palloa lyddessa

isoilla mailoilla lyodessa.

9. Harjoitus 3

Kun lyonti alkaa sujumaan, voidaan valiin ottaa pieni hassutteluharjoitus.
Annetaan osallistujille mahdollisuus kokeilla palloon osumista pienesta
liikkeesta. Eli lyddaan palloa, vaikka yhden askeleen vauhdilla, kun normaalisti
lyétaisiin paikaltaan. Jos tata kokeillaan, on tarkead muistuttaa turvallisuudesta
ja siita, ettda huomioidaan muut lydjat.

Tavoite: Keventaa tunnelmaa ja parantaa keskittymista tulevissa

harjoituksissa.
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10. Vilileikki
- Pitka lyonti on sellainen teema, etta aika kay helposti pitkaksi. On hyva
motivoida nuoria pienella valileikkituokiolla. Osallistujilta voidaan kysya, mita
he itse haluaisivat leikkia. Mikali jarkevia ehdotuksia ei tule, yleensa joku
hippa- tai polttopallotyyppiset pelit ovat toimineet hyvin.
Tavoite: Keventda tunnelmaa ja parantaa keskittymista tulevissa
harjoituksissa.
11. Harjoitus 4
- Valileikin jalkeen, harjoitellaan viela lydnnin suuntausta eri kohteisiin.
Rangealueelta voidaan joko maarittda kohde tai rakentaa kolme kohdetta,
joihin yritetaan tahdata. Osallistujia voi motivoida pienella kilpailulla,
esimerkiksi kuka saa lahimmaksi maariteltya kohdetta jne.
Tavoite: Oppia suuntaamaan palloa kohteeseen lyomalla.
12. Paitos
- Kiitetaan lapsia ja viedaan heidat takaisin rangekatokselle.

13. Loppusiivous

Kun lapset on viety rangekatokselle, palataan siivoamaan omat jaljet.

Palautetaan kumitutit.

ﬁ 2. Kivi - Sakset - Paperi

6. Valileikki

3. Limmittely golfmailoilla

4, Pitkan lyonnin lapikaynt ja harjoittelu,
5. Hassuttelu

7. Suuntaus
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Kerta 6 Bunkkerilyonti

1.

Alkuvalmistelut ennen tuntia:

- Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita
paikallaolijat ja nahdaan, onko tullut uusia osallistujia ryhmaan mukaan.

- Rakennetaan leikkialueet valmiiksi ja viedaan palloja valmiiksi lydntipaikoille.
(20-30 min)

o Viedaan bunkkerin luokse lyontialustoja, joita voidaan sitten haudata
hiekkaan.

Noudetaan lapset rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)

Nimenhuuto (2,5-5 min)

- Katsotaan ja kirjataan ylos, ketka ovat paikalla.

Alkulammittely (10-15 min)

- Pida puolesi puhtaana — Rakennetaan yksi nelion muotoinen pelialue, joka
jaetaan kahteen osaan. Taman jalkeen keskelle laitetaan paljon pehmeita
palloja, joita pelaajat yrittavat heittda vastustajajoukkueen puolelle. Pelinjohtaja
viheltada pelin alkaneeksi ja paattaa pelin, kun pelia on pelattu tarpeeksi.
Taman jalkeen lasketaan pallojen maarat ja voittajajoukkue on se, jolla on
vahemman palloja omalla puolellaan. Lapset saavat itse laskea pallojen
maaran, joten tdma toimii hyvin myés matemaattisena harjoituksena.
Tavoite: Yhteistyon kehittdminen lasten valilla.

Harjoitus 1 (5-10 min)

- Aluksi kdydaan lavitse, mita sdanndissa sanotaan bunkkerilydnnista ja missa
sita golfissa kaytetaan.

- Taman jalkeen ensiksi lyddaan birdiepalloja birdielevyn paalta, levy on kevyesti
haudattu hiekkaan. Voidaan laittaa lahelle kohde, vaikka jumppapallo ja
Angrybirds-lintuja.

Tavoite: Lapset ymmartavat bunkkerilydnnin saannat.

Harjoitus 2 (5-10 min)

- Kokeillaan oikeilla palloilla samaa bunkkerista.
Tavoite: Oppia lydmaan palloa hiekkaesteesta.

Harjoitus 3 (5-10 min)
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- Viimeisena bunkkeriharjoituksena voidaan pitaa pieni kilpailu: kuka saa lyotya
pallon pisimmalle hiekasta siten, etta pallo on haudattu syvalle hiekkaan.
Tavoite: Oppia lydmaan palloa hiekkaesteesta.

8. Loppuleikki - GolfGimble (15-20 min)

- Tehdaan nelja eri harjoitusrastia:

1. Putti viheridlld. Merkitdan paikka, josta yritetdan saada pallo putattua
reikaan. Jos pallo menee reikaan, tasta saa aina pisteen. Sopiva
etdisyys voi olla esimerkiksi mailanmitta reiasta.

2. Chippi isoon verkkoon. Viedaan chippiverkko sopivan matkan paahan ja
kun pallon saa chipattua sisélle verkkoon, saa tasta pisteen.

3. Chippi lipputankojen sisélle. Muodostetaan neljasta lipputangosta nelio,
jonka siséalle pallo yritetdan chipata. Kun pallo jaa nelion sisélle, saa
tasta pisteen.

4. Tarrapallojen chippaus. Laitetaan tarrapallotaulu esimerkiksi roskiksen
kylkeen kiinni. Chippaamalla yritetdan saada pallo jadmaan kiinni

tarrapallotauluun. Kun pallo tarttuu tauluun kiinni, saa tasta pisteen.

- Naiden neljan rastin keskipisteeseen rakennetaan ”Gimblen pelilauta”
kartioista. Aina pisteen saadessa osallistuja siirtdd omaa nappulaansa
eteenpain. Pelin idea on taysin sama kuin Gimblessa eli yritetdan saada
kaverin pelinappula sy6tya omalla pelinappulalla. Mitd nopeammin pisteita
omalta rastiltaan saa, sitéd paremmin pelissa siis parjaa.

Tavoite: Kehittda monipuolisesti golfin eri osa-alueita ja lasten valista
yhteistyota.
9. Paatos
- Kiitetdan lapsia ja vieddan heidat takaisin rangekatokselle.
10. Loppusiivous
- Kun lapset on viety rangekatokselle, palataan siivoamaan omat jaljet.
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7 A o f

I:l 7.4 Tarrapallot 7.2Chippi verkkoon
2. Pidd puolesi puhtaana O . O
7. Golfgimble

3. Bunkkeri sddntdjen ldpikaynti

4. Birdiepallojen lydminen O
5. Golfpallojen lydminen

6. Kilpailu: Kuka lyomi pisimmalle bunkkerista - 7.3 Chippi lipputankojen sisille

Kerta 7 Osallistujat saavat paatta itse

1. Alkuvalmistelut ennen tuntia:
- Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita
paikallaolijat ja nahdaan, onko tullut uusia osallistujia ryhmaan mukaan.
Noudetaan osallistujat rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)
Nimenhuuto (2,5-5 min)
- Katsotaan ja kirjataan ylos, ketka ovat paikalla.
4. Alkulammittely (10-15 min)
- Osallistujat saavat itse valita haluamansa leikin.
Tavoite: Lapset saavat itse paatta mita tehdaan.
5. Harjoitus 1 (30-40 min)
- Osallistujat saavat itse valita yhden tai useamman harjoituksen:
o Chippiharjoituksen
o Puttiharjoituksen
o Bunkkeriharjoituksen
Aikataulutuksessa kannattaa ottaa huomioon, etta harjoitusten rakentaminen
vie oman aikansa ja siksi ehka kannattaa valita yksi osa-alue kerrallaan.
Tavoite: Lapset saavat itse paatta mita tehdaan.
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6. Loppuleikki (10-15 min)

- Lapset saavat taas itse valita haluamansa leikin. Mikali he eivat keksi mitaan
voi ohjaaja itse paattaa, mika leikki valitaan, esimerkiksi hirvenmetsastys,
jalkapallo, hippa jne.

Tavoite: Lapset saavat itse paatta mita tehdaan.
7. Paatos
- Kiitetdan lapsia ja vieddan heidat takaisin rangekatokselle.
8. Loppusiivous
- Kun lapset on viety rangekatokselle, palataan siivoamaan omat jaljet.

s Nimeqh'uutu

3. Vapaavalintainen chipy = M

a1

2. Vapaavalintainen leikki
6. Vapaavalintainen loppuleikki

3

4. Vapaavalintainen putti

Kerta 8 Golfsaannot

1. Alkuvalmistelut ennen tuntia:
- Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita
paikallaolijat ja ndhdaan, onko tullut uusia osallistujia ryhmaan mukaan.
- Varataan saantokilpailua varten vastauspapereita ja kynia tarpeeksi.
- Rakennetaan leikkialueet valmiiksi ja viedaan palloja valmiiksi lydntipaikoille.
(20-30 min)
2. Noudetaan osallistujat rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)

3. Nimenhuuto (2,5-5min)
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Katsotaan ja kirjataan ylés, ketka ovat paikalla.

4. Alkulammittely — Tornipallo (10-15 min)

Kaksi joukkuetta tai nelja, jolloin pelataan ristikkain ikdan kuin kaksi pelikenttaa
menisi lomittain kentalla. Valitaan molemmille joukkueelle kapteeni. Kapteeni
on sijoittunut mahdollisesti korokkeelle. Joukkue pyrkii syotellen etenemaan
siten, ettd saadaan pallo sydtettya kapteenille. Kun pelaajalla on pallo
kadessa, han ei saa liilkkua. Onnistunut syottd kapteenille antaa pisteen. Palloa
ei saa riistaa kadesta. Pallollinen pelaaja saa liikkkua tukijalan ymparilla.
Vastaavaa pelid voidaan pelata myds seindpallon sdannailld, jolloin kapteenin
sijaan maalin muodostaa paatyseina, jota hyokkaavan joukkueen tulee
koskettaa pallolla saadakseen pisteen.

Tavoite: Kehittaa heitto & kiinniotto taitoa seka yhteistyota lastenvalilla.

5. Harjoitus 1 Golfsaanndét (20-30 min)

Kaydaan golfin tarkeimmat saannét lavitse pienen kilpailun kautta.

Jaetaan ryhma kahteen tai useampaan joukkueeseen, jonka jalkeen heille
annetaan vastauspaperit. Tarkoituksena on, etta ohjaaja esittaa kysymyksen,
jonka jalkeen nuoret saavat hetken aikaa pohtia vastauksiaan ryhmana ja
merkita sen paperille. Lopuksi kdydaan kaikki kysymykset lavitse ja niiden
oikeat vastaukset. Kysyttaessa kysymyksia, on hyva nayttaa kasiteltavaa
saantdkohtaa konkreettisesti nuorille. Palkintona voittajajoukkue saa paattaa,
mita tehdaan seuraavaksi.

Kysymykset:

1. Jos pallo menee vesiesteeseen, joka on merkitty keltaisilla paaluilla, etkd 16yda

palloa, kuinka pelaat?

A) Jatkan uudella pallolla jostain valitsemastasi kohdasta vaylalta
B) Pudotat pallon miten kauas tahansa lipun ja pallon esteeseen
menokohdan linjassa.

C) Pelaat uuden pallon edellisen pallon lydntipaikalta

2. Saako palloa lyéda, vaikka se on puoliksi vedessa?

A) Saa
B) Eisaa

3. Saanko tehda harjoituslyonteja vesiestealueella?

A) Saan
B) Ensaa
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4. Pallo on uponnut hiekkaan syvalle, saanko nostaa pallon ja asettaa paremmin?
A) Saan
B) En saa
5. Saanko tehda harjoituslyonteja hiekkaesteessa
A) Saan
B) En saa
6. Lydn palloani ja néen, ettd se menee valkoisten tolppien eli out of bounds
paalujen taakse, mita teen?
A) Jatkan lydmista sielta
B) Lydn uuden pallon edellisen lydnnin paikalta ja jatkan silla

7. Olen lydmassa palloani ylamakeen ja huomaan, etta pallo lahtee pydrimaan

alas. Kuinka toimin?

A) Annan pallon pydria siihen asti, etté se pysahtyy
B) Pysaytan pallon mahdollisimman pian
8. Lydn vahingossa kaverini palloa ja huomaan taman heti?
A) Pelaan reian loppuun kaverin pallolla ja merkitsen tuloksen tuloskorttiin
B) limoitan asiasta peliseuralleni ja vaihdan omaan palloon rangaistuksella.
9. Palloni on I&himpéana lippua, onko vuoroni lydda?
A) On
B) El
10. Lydn palloa niin, ettad mailani osuu tdhan vahingossa kaksi kertaa?
A) Tasta ei tule rangaistusta
B) Tasta tulee rangaistus
Tavoite: Oppia tuntemaan golfin yleisimmat sdannaot.
6. Harjoitus 2 - Voittajajoukkueen valitsema harjoitus (10-15 min)
- Harjoitukseksi voi valita jonkun naista: Putti, Chippi, Bunkkeri, Pitkat lydnnit
7. Loppuleikki — Koripallohippa (10-15 min)

- Ryhmasta valitaan yksi jasen "hipaksi”, joka yrittdd saada muita kiinni. Hippa
heittda pallon ilmaan ja kiinniotettavat saavat liikkua niin kauan kunnes pallo
putoaa maahan. Pallon pudottua maahan kaikkien on pysahdyttava paikalleen.
Taman jalkeen kaikki kiinniotettavat kdantyvat kohti kiinniottajaa ja
muodostavat "korin” kasillaan eteensa. Hippa yrittda heittda pallon korista
sisdan ja mikali han tassa onnistuu, vaihtuvat pelaajien roolit.

Tavoite: Kehittda heittamistaitoa seka nopeaa reagoimista muuttuviin

tilanteisiin.
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8. Paatos
- Kiitetaan lapsia ja viedaan heidat takaisin rangekatokselle
9. Loppusiivous

- Kun lapset on viety rangekatokselle, palataan siivoamaan omat jaljet.

1. Nimenhuuto
e G T, (|

A

2. Tornipalle
4. Koripallohippa

Kerta 9 Par 3 kentta

1. Alkuvalmistelut ennen tuntia:
- Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita
paikallaolijat ja ndhdaan, onko tullut uusia osallistujia ryhmaan mukaan.
- Rakennetaan leikkialueet ja par3-kentta valmiiksi. (30-40 min)
2. Noudetaan osallistujat rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)
3. Nimenhuuto (2,5-5 min)
- Katsotaan ja kirjataan yl6s, ketka ovat paikalla.
4. Alkulammittely — Ultimate (10-15 min)
Pelin tavoitteena on tehda ennalta maaratty maara maaleja eli pisteita
nopeammin kuin vastajoukkue. Maali syntyy, kun pelaaja vastaanottaa sy6ton

joukkuetoveriltaan maalialueella. Tata voidaan varioida heittelemalla erilaisia
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pelivalineita
Tavoite: Kehittda heittdmistaitoa & kiinniottotaitoa, seka yhteistyota lasten
valilla.

Harjoitus 1 - Par 3 kentan lapikaynti (5-10 min)

- Ohjaaja kay osallistujien kanssa kaikki ” vaylat” lavitse eli mista mihinkin
lyddaan ja miten turvallisuus on otettava huomioon.

Harjoitus 2 - Par 3 kentan pelaaminen (30-40 min)

- Jaetaan nuoret 2-3 hengen ryhmiksi ja aloitetaan rakennettujen vaylien
pelaaminen oikeilla golfsaannéilla. On todella tarkeaa korostaa ja muistuttaa,
etta toisten turvallisuus on nyt otettava huomioon. Kun ryhmaét ovat selvilla,
voivat kaikki ryhmat lahtea pelaamaan omaan tahtiinsa vaylia. Ohjaajan ei
tarvitse puuttua peliin milldan lailla, ellei ole jotain turvallisuuteen liittyvaa riskia
olemassa. Nuoret saavat nyt vapaasti itse muistella aikaisemmilta tunneilta
oppeja ja kommunikoida niista keskenaan.

Tavoite: Varmistaa etta kaikki osaavat toimia itsenaisesti ja turvallisesti
ryhmana, ennen oikealle golfkentélle menoa.

Paatos

- Kiitetaan lapsia ja viedaan heidat takaisin rangekatokselle

- limoitetaan vanhemmille, ettd seuraava kerta on normaalia pidempi (1,5h),
koska kyseessa on paatoskerta.

Loppusiivous

- Kun lapset on viety rangekatokselle, palataan siivoamaan omat jaljet.

o4 8 Nimer_m'u_uto i
"

A 3.1 v‘ '

2. Ultimate '

3.1Vayli 4
3.1 Viiyla 1
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Kerta 10 Paatoskerta

1. Alkuvalmistelut ennen tuntia:

Noudetaan caddiemasterilta osallistujalista, johon voidaan merkita
paikallaolijat.
Varmistetaan, etta caddiemaster on tulostanut kaikki diplomit ja, etta

kahvilassa herkut ovat valmiina.

Noudetaan lapset rangekatokselta, kun tunti alkaa (5 min)

Nimenhuuto (2,5-5 min)

Katsotaan ja kirjataan yl6s, ketka ovat paikalla.

4. Pelaaminen oikealla kentalla (45-60 min)

Pelaamaan paaseminen oikealle kentalle on jo muodostunut perinteeksi ja
osallistujille tdma onkin harjoituskauden kohokohta. Laht6 tapahtuu klubitalolta,
josta lahdetaan 3 — 4 eri ryhmassa golfkentalle. Tata golfkierrosta varten on
varattu/suljettu I&ht6ja niin, ettd kentalla on tyhjaa, eiké kukaan ole
hiillostamassa perassa. Yleensa on pelattu vaylat 6,7,8,9, par 3 lydntipaikoilta.
Jokaisessa ryhmassa olisi hyva olla ainakin yksi ohjaaja / vanhempi tai joku,
jolla on aikaisempaa pelikokemusta kentalta. Kun vaylat on saatu pelattua,
palataan klubitalolle odottamaan muita. Klubitalolla odotusaikana on ollut
tarjolla mehua ja jaatel6a, jotka on maksettu Muuramen golfseuran
junioritoimikunnan rahoista.

Tavoite: Oppia pelaamaan itsenaisesti rynmana ja hyddyntamaan kaikkia

ennalta opittuja taitoja kaytanndssa.

5. Palkitseminen (20-30 min)

Kun kaikki ovat saapuneet maaliin ja ovat saaneet tarjottavat syotya, on aika
palkita jokainen kurssille osallistunut diplomilla. Ohjaaja lukee nimen ja pyytaa
yksitellen jokaista hakemaan oman diplominsa. Kun diplomit on saatu jaettua,
kiitetdan kuluneesta kaudesta ja toivotetaan tervetulleiksi ensi vuonna
uudestaan.

Tavoite: Kaikille jaa hyva mieli kaudesta ja tulevat ensivuonna uudestaan

mukaan.
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1. Nimenhuute
3. Palkitseminen ja gédtos
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Liite 3

Liikepankki:

Pida puolesi puhtaana — Rakennetaan yksi nelion muotoinen pelialue, joka
jaetaan kahtia. Taman jalkeen keskelle jaetaan paljon pehmeitd, joita pelaajat
yrittavat heittda vastustaja joukkueen puolelle. Pelin johtaja viheltda pelin
alkaneeksi ja paatta taman, kun pelia on pelattu tarpeeksi. Taman jalkeen
lasketaan pallojen maarat ja voittaja joukkue on se, jolla on vdhemman palloja
omalla puolella. Lapset saavat itse laskea pallojen maaran, joten tama toimii

hyvin matemaattisena harjoituksena myos.

Linnan puolustus - Maahan laitetaan 4 kartiota “Linnaksi” jota muut yrittavat
pommittaan pehmeilla palloilla. Linnan ulkopuolelle muodostetaan selvat rajat
joita heittajat eivat saa ylittaa kartioita kaadettaessa. Leikkiin valitaan 2-4
linnan puolustajaa jotka koittavat torjua palloja eri tavoin. Leikki paattyy, kun
kaikki kartiot on kaadettu.

Liikehippa — Kyseessa perinteinen hippa, niin etta yksi jaa kiinniottajaksi ja
yrittéda ottaa muita kiinni koskettamalla. Kun kiinniottaja saa kosketettua joitain
pelaajista joutuu kiinni jadmisesta suorittamaan esteradan tai pituushyppya
bunkkeriin, ennenkd voi palata takaisin peliin. Tata voi varioida mielensa

mukaan.

Jaamies — Ryhmasta valitaan yksi jaamieheksi eli kiinniottajaksi. Taman
jalkeen huudetaan kuka pelkaa jaamiesta, jonka jalkeen kaikki pyrkivat
juoksemaan toiselle puolelle pelialuetta, niin etta jaamies ei saa kosketettua.
Mikali jaa mies onnistuu koskettamaan, jaa kyseinen henkild jaamiesta

auttamaan kiinniotossa.

Banaanihippa - Banaanihipassa jaatyneet pelaajat jaavat seisomaan kadet
ylhaalla ja yhdessa. Heidat pelastetaan tarttumalla ranteista ja viemalla kadet

alas sivuille, ikdan kuin kuorisi banaanin.

Haarapalloa — Pelaajat asettuvan ympyraan tiiviisti, minka jalkeen laitetaan

pallo keskelle piiria ja yritetdan kasilla heittda pallo toisen haarojen lavitse.
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Pelaajat koittavat torjua kasin, jotta pallo ei paasisi omista haaroista lavitse.

Pelia voidaan varioida niin, etta pelaajilla useampia ” elamia” jne.

Hirvenmetsastys — Aluksi valitaan metsastaja/metsastajat. Metsastajille
sovitaan "ampuma-alueet” eli rajat ulkorajat, joilla heidan on pysyttava. Muut
pelaajat toimivat poltettavina / riistana pelialueen sisalla. Metsastajat yrittavat
osua poltettaviin heidan juostessa pelialueen toiseen padhan. Osuman saanut
joutuu poistumaan pelialueen sisalta ulkopuolelle polttajaksi. Tata pelataan niin

pitkaan, kunnes ei ole yhtadan poltettavaa pelissa.

Polttopallo - Yksi tai useampi pelaaja yrittaa "polttaa" muita pelaajia osumalla
pelaajiin pallolla joko heittdmalla tai potkaisemalla. Poltettavat pelaajat
asettuvat ympyran / nelion muotoisen alueen sisalle, missa he yrittavat
vaistella palloja. Osuman saanut joutuu poistumaan pelialueen sisalta
ulkopuolelle polttajaksi. Tata pelataan niin pitkdan, kunnes ei ole yhtadan

poltettavaa pelissa.

Ultimate - Pelin tavoitteena on tehda ennalta maaratty maara maaleja eli pisteita
nopeammin kuin vastajoukkue. Maali syntyy, kun oman joukkueen pelaaja
vastaanottaa sy6ton vastustajan maalialueella. Pelia voidaan varioida erilaisilla

pelivalineilla. Pelia pelataan joukkueittain.

Jalkapallo - Jaetaan ryhma kahteen joukkueeseen ja rakennetaan pelialueelle
kaksi maalia. Joukkue yrittda saada pallon vastustajan maaliin, josta saa

pisteen. Pelia voidaan pelata eri variaatioin, esim. erilaisilla pelivalineilla.

Tervapata - on leikki, jossa maahan piirretdan suuri ympyra ja sen
ulkoreunoille pienia ympyroita. Leikkijat tarvitsevat kepin tai jonkun muun
esineen esim. golfpallon. Leikkijoista valitaan yksi henkild kiertdmaan maahan
piirrettyd aluetta muiden selkien takana. Muut asettuvat ympyrdiden sisélle ja
katsovat ringin keskustaa kohden. Kiertava henkild pudottaa kepin / pallon
jonkun selan taakse, jolloin kyseinen henkilo Iahtee juoksemaan
painvastaiseen suuntaan pudottajasta. Se kumpi ehtii ensiksi pienen ympyran
sisédlle saa jaada tadhan paikalle. Mikali kepin pudottaja voittaa, tulee hanesta

uusi kepin kantaja.
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Liikuntagimble

Pelissa keksitaan esimerkiksi 4-6 erilaista kilpailua golfiin tai muuhun urheiluun
liittyen. Kilpailut voivat olla esim. chippi koriin, putti sisdan, pallon potkaisu
maaliin, heitto koriin jne. Taman jalkeen jaetaan osallistujat tasaisesti pieniin
joukkueisiin. Viimeiseksi rakennetaan "pelilauta” niin, etta kaikilla on sama
matka siihen kilpailupisteeltdan. Pelilauta rakennetaan totsista samalla lailla,
kun gimblessa ja pelinappuloina toimivat esim. tennispallot. Aina pisteen
saatuaan kilpailupisteelld, saa joukkue siirtda nappulaansa yhden eteenpain.
Voittaja on se kuka saa edellda menevan joukkueen pelinappulan kiinni.
Pelipaikat vaihtuvat aina, kun joku joukkueista saa pisteen. Pelia voidaan

pelata niin esim. kuka saa ensiksi 3 pistetta voittaa koko kilpailun.

Kivi - sakset — paperi

Tassa leikissa osallistujat jaetaan kahteen eri ryhmaan. Pelialueesi rajataan
jalkapallo kentédn muotoinen peli alue. Peli alkaa niin ettd, joukkueet paattavat
minka naista kolmesta valitsevat (kivi, sakset, paperi), jonka jalkeen he
kohtaavat vastustaja joukkueen ” keskiympyrassa”. Molemmat joukkueet
laskevat daneen: Kivi, sakset, paperi, jonka jalkeen oma valinta paljastetaan ja
taiston havinnyt pyrkii juoksemaan omalle puolelleen turvaan, kun samalla
voittanut joukkue yrittaa ottaa heita kiinni. Mikali voittaja joukkue ehtii koskettaa
jotain havinneista, liittyy tama voittaja joukkueeseen. Peli paattyy siihen, kun
toisesta joukkueesta loppuu pelaajat, tai peli vihelletdan poikki ja lasketaan

joukkueiden suurus.

Koripallohippa - Ryhmasta valitaan yksi jasen "hipaksi” joka yrittda saada
muita kiinni. Kaikki alkaa siita etta, hippa heittaa pallo ilmaan, milloinka
kiinniotettavat saavat viela lilkkkua, mutta kun pallo putoaa maahan, niin kaikki
pysahtyvat paikalleen. Taman jalkeen kaikki kiinniotettavat kaantyvat kohti
kiinniottajaa ja muodostavat "korin” kasilldan eteensa. Taman jalkeen hippa
yrittda heittaa pallon korista sisaan ja mikali tassa onnistuu, vaihtuu naiden

roolit.

Vari - Yksi lapsista on "vari" ja seisoo seinda vasten selkd muihin pain. Muut
leikkijat seisovat lahtoviivalla jonkun matkan paassa varista. Vari alkaa
kyselemaan pelaajilta "Se, kenellad on paallaan jotakin punaista, saa ottaa

kaksi askelta eteenpain”. Talloin pelaaja jolla on paallaan jotain taman varista
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saa ottaa askeleen eteenpain. Pelia jatketaan niin kauan, kunnes joku
pelaajista on paasyt, niin lahelle varia, ettad onnistuu koskettamaan tata.
Koskettaneesta henkildsta tulee seuraava "vari”. Leikissa voidaan kayttaa

my0s eri askeltyyppeja, esim. jattiaskel, tipuaskel jne.

Peili - Yksi leikkijoista ilmoittautuu peiliksi ja asettuu seisomaan selin muihin
pelaajiin lyhyen matkan (n. 5-15 metria) paahan. Muut pelaajat seisovat rivissa
lahtopaikalla mika maaritetaan pelin alussa. Taman jalkeen ’peili” kaantaa
selkansa pelaaijiin ja kdantyy uudestaan heita kohti. Mikali han nakee jonkun
liikkuvan, joutuu tdma pelaaja palaamaan aloituspaikalle. Pelin tarkoitus on
liikkua silloin kun peili ei katso. Pelia jatketaan niin kauan, kunnes joku
pelaajista on paasyt, niin l1ahelle "peilid”, ettd onnistuu koskettamaan tata.

Koskettaneesta henkildsta tulee seuraava "peili”.

Hannan ryosto - Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkdnsa taakse
osittain housujensa sisaan. Taman jalkeen aloitetaan jahtaamaan toisten
liiveja, kaikkia vastaan kaikki pelityylilla. Voittaja on se, kenelta |0ytyy pelin

lopuksi eniten liiveja.

Tornipallo — Muodostetaan Kaksi joukkuetta, joilla on molemmilla valittu
kapteeni. Kapteeni on sijoittunut mahdollisesti korokkeelle, jossa han yrittaa
ottaa pelivalineen kiinni. Joukkue pyrkii sydtellen etenemaan kentalla.
Kuljettaminen on pelissa kielletty. Onnistunut sy6ttd kapteenille antaa
joukkueelle pisteen. Palloa ei saa riistaa kadesta vaan syotto taytyy katkaista.

Eniten pistetd saanut joukkue voittaa.
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