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1 JOHDANTO

Maastohiihto on suosituin suomalaisten talviliilkuntamuoto. Tama ilmenee kansallisesta lii-
kuntatutkimuksesta, joka on tehty vuosien 2005 — 2006 aikana. Siitd kidy my6s ilmi, ettd 19 —
25 -vuotiaista hiihtoa harrastaa vihintiddn kolme kertaa viikossa periti 747 000 ihmista.

(Kansallinen litkuntatutkimus 2005 — 20006, 24.)

Suomalaisten sanotaan olevan hiithtokansaa ja he osaavat suksilla litkkumisen jo melkein
kehdosta lihtien. Ndin asia ei kuitenkaan kiytinnossi ole. Nykyidn ei edes kouluissa opita
hithdon perustaitoa, koska vilineiden kuljettaminen ja niiden kunnossapito koetaan vaivalloi-
seksi. Kasvavalle nuorelle hithtiminen maastossa on kuitenkin mitd parhain liikuntamuoto.
Sielld ihminen voi my0ds kokea olevansa osa luontoa ja tuntea itsensd vapaaksi. (Kirvesniemi,

Leppavuori & Viitasalo 1996, 32.)

Lapsena saatu kipind johonkin urheiluharrastukseen siilyy monesti lapi elimin. Tama koskee
my6s hithtoa. Siksi onkin erittdin tirkeda, ettd lapsille jarjestetadn erilaisia tilaisuuksia ja paik-
koja hithdon oppimiseen. (Kataja, Backman, Heinola, Jylha, Kyro, Kulmala, Penttinen, Pii-
rainen, Pidjirvi-Myllyaho, Timonen, Turpeinen & Vihisoyrinki 1995, 3.) Lajisuorituksen
merkittivimmait osatekijit ovat taito ja tekniikka. Sen vuoksi niiden harjoitteluun tiytyy kiin-
nittdd huomiota heti lapsuudesta lihtien. Hermoston varhainen kypsyminen mahdollistaa
taidon ja tekniikan oppimisen jo varhaisessa vaiheessa ja siksi ndiden osa-alueiden oppimisen
herkkyyskausi ajoittuu lapsuuteen. (Mero, Nummela, Keskinen & Hikkinen 2007, 241.) Lei-
kinomaisen litkunnan avulla lapset oppivat parhaiten ja heidin mielenkiintonsa lajin harras-
tamiseen sdilyy (Kataja ym. 1995, 3). Monipuolinen litkunnan harrastaminen on taidon ja

tekniikan kehittymisen ldhtokohta (Mero ym. 2007, 243).

Hiihdossa taidon merkitys on lisddntynyt luisteluteknitkan myotd. Takaa-ajokilpailujen tule-
minen tuo haastetta entisestddn, koska on hallittava sekd perinteinen ettd vapaa hithtotek-
niitkka. Tdmin takia harjoittelun monipuolisuuteen, laadukkuuteen ja maariian tekniikkahar-
joitusten suhteen on kiinnitettiva erityisen paljon huomiota lapsuus- ja nuoruusidssa. (Kataja
ym. 1995, 2.) Taidon ja hiihtotekniitkan oppiminen perustuu yksilon perimiin seki aiemmin
opittuihin taitoihin. Motivaation merkitys on myo6s hyvin oleellinen osa oppimisprosessia.

(Mikkola 2008, 4-5.)



Lapsenomaisen ilon ja innostuksen sailyttiminen taitoa kehittivissd harjoituksissa on erittdin
haasteellista, koska taitojen oppiminen vaatii huomattavan miirin yksittdisid samantapaisia
toistoja. Riittdvin motivaatiotason ylldpitiminen virikkeiden viidakossa on usein vaikeaa,
koska lasten keskittymiskyky yhteen asiaan kerrallaan on rajallinen. Tama vaatii valmentajalta
suunnitelmallisuutta ja monipuolisuutta ohjauksen toteuttamisessa. Lasten ja nuorten taitojen
opettamisessa valmentajan taytyy huomioida kulloinenkin herkkyyskausi. Silloin on syyta
keskittyd enemmin tiettyjen osa-alueiden harjoittamiseen. Valmentajan on tiedettiva taitojen
oppimisen perusteet ja hanen tiytyy osata soveltaa niitd kokonaisvaltaisessa valmennuksessa.

(Jarvinen 2001.)

Taman opinndytetyon athe kisittelee 12 — 15 -vuotiaiden lasten ja nuorten taidon kehittimis-
ta hithdossa. Tyon tarkoituksena on perehtyi ensin lasten ja nuorten fyysiseen ja psyykkiseen
kehitykseen sekd taidon oppimiseen ja opettamiseen. Taman pohjalta on tarkoitus suunnitel-
la ja tuottaa opas, johon kootaan taitoa kehittdvid sisd- ja ulkoharjoitteita edeten helpoimmis-
ta vaikeampiin. Opas on tarkoitettu lihinnd Vuokatin Urheiluopiston hithtovalmentajien

kayttoon, jotta he voisivat helposti suunnitella leiriohjelmia taidon kehittdmisen osalta.

Idea tdhidn opinniytetyohon syntyi Vuokatin Urheiluopiston valmentajien tarpeista, koska he
jarjestavat runsaasti hiihtoleireja lapsille ja nuorille. He aikovat hyédyntdi opasta muun mu-
assa taitokonsultointileirien yhteydessd, joita he markkinoivat ldhinné seuroille. Opas helpot-
taa valmentajan tyotd, kun taitoa kehittdvit harjoitteet on mietitty valmiiksi. Nain kukin val-
mentaja voi poimia oppaasta sellaisia harjoitteita, joita hinen ryhminsa jisenet tarvitsevat
kehittydkseen taitaviksi hiihtijiksi. Vastaavanlaista opasta, joka sisaltdd sekd sisa- ettd ulkohar-
joitteita, ei ole tehty opinndytetyond aiemmin. Tastd syystd tdmankaltaiselle tyolle oli selked
tarve. Opasta voidaan hyodyntdid myos koulutusmateriaalina, kun perehdytetdan lasten ja

nuorten hithtokoulunohjaajia sekd vanhempia.

Taman opinndytetyon yhtend tirkednd lahtokohtana oli se, ettd aihe liittyy ldheisesti tekijoi-
den vaihtoehtoisiin opintoihin talvilajien valmennukseen. Kyseinen ty6 auttaa ymmartimain
laajemmin esimerkiksi lasten ja nuorten taidon kehittymisté, herkkyyskausia, taidon oppimis-
ta ja opettamista seké hiihtotekniikoiden hallitsemista. Oppaan suunnittelussa hyodynnetiin
ja kehitetidn omaa litkunta-alan asiantuntijuutta, joka on karttunut opintojen edetessid. Opin-
ndytetyo toteutetaan yhteistyossd Vuokatin Urheiluopiston asiantuntijoiden ja Kajaanin am-

mattikorkeakoulun opettajien kanssa.



2 LASTEN JA NUORTEN FYYSINEN SEKA PSYYKKINEN KEHITYS

Taman opinndytetyon teoriaosuudessa kidydddn aluksi lipi lapsen varhaisia kehitysvaiheita,
jotta saadaan kokonaiskasitys lapsen ja nuoren kehityskaaresta. Tamain lapikdyminen edesaut-
taa ymmartimain, miten taito vahitellen kehittyy ja millaisia erilaisia asioita siind tulisi ottaa
huomioon. Lapsen varhaiset fyysiset ja psyykkiset kehitysvaiheet vaikuttavat olennaisesti hi-
nen litkunnallisiin kykyihin ja taitoihin. T4ssd luvussa paneudutaan 12 — 15 -vuotiaiden nuor-

ten fyysiseen ja psyykkiseen kehittymiseen.

Lapsen varhaisvuosien pituuskasvulla on olennainen merkitys litkunnallisiin kykyihin. Yleen-
si pidemmit lapset pirjiivit paremmin tietyissd ulottuvuutta vaativissa lajeissa. Akillinen
pituuskasvu saattaa kuitenkin atheuttaa viliaikaista kompelyyttd. Kahden ensimmaisen iké-
vuoden aikana pituuskasvu on hyvin nopeaa (Mero ym. 2007, 11). Sen jilkeen kasvunopeus
muuttuu paljon tasaisemmaksi. Fyysinen kehittyminen tapahtuu kunkin lapsen oman biologi-
sen rytmin mukaan. (Mero ym. 2007, 11.) Tama saattaa vaihdella jopa useita vuosia verratta-
essa samanikaisid keskenadn (Miettinen 1999, 11). Lapsuuden ajan tasaisen kasvuvaiheen jil-
keen murrosidssi pituus saattaa muuttua paljonkin lyhyen ajan sisilli (Himberg, Laakso, Pel-

tola, Naitinen & Vidjeskog 2000, 37).

Murrosiin (puberteetin) alku ajoittuu tyt6illa yleensa 8 — 12 ikdvuosien vilille ja pojilla 10 —
14. Suomalaisen tyton pituuskasvun huippuvaihe sijoittuu noin 12. ikivuoden tienoille ja vas-
taavasti pojilla noin 14. IThmisen omat anaboliset hormonit, testosteroni ja kasvuhormoni
vaikuttavat eniten kasvunopeuteen. Tutkimusten mukaan biologisesti varhain kypsyvit me-
nestyvit urheilussa paremmin kuin my6hemmin kehittyvit yksilot. (Mero ym. 2007, 32 — 33.)
Urheilusuoritusten atheuttamat fyysiset rasitukset sekd aineenvaihdunnalliset ja hormonaali-
set muutokset voivat viivastyttdd perimin lisaksi puberteetin alkamista. Ellei selvid tillaisia
kehityksen merkkejd ndy tytoilld 14. ikivuoteen mennessi, on syyti ottaa yhteyttd terveyden-
huoltohenkil6stéon. Pojilla fyysisesti rasittavan urheiluharrastuksen ei ole todettu vaikutta-
van puberteetin alkamiseen. Joissakin lajeissa on enemmain varhain kypsyneitd poikia. Hidas
biologinen kypsyminen saattaa joissakin tapauksissa karsia lahjakkaita nuoria urheiluharras-

tusten parista. (Miettinen 1999, 11.)

Lihassolujen maari ei lisidnny merkittdvasti syntymin jilkeen. Niiden solujen kokoa ja her-

motusta voidaan lisatd lihaskuntoharjoittelun avulla. Kyseisten solujen hermotuksen paran-



taminen on tehokkainta juuri ennen kasvupyrahdysti, timé vaatii kuitenkin paljon toistuvia
harjoituksia hermotuksen kehittimiseksi. Vastaavasti lihassolujen kasvu on voimakkainta
kasvupyrahdyksen jilkeen. (Hakkarainen 2005.) Aikuisten ja lasten lihaksisto eroaa toisistaan
olennaisesti. Niitd eroja ovat muun muassa lasten lihasmassan pienempi osuus kehon pai-
nosta ja heidin lihaksistonsa suurempi nestepitoisuus seka lisaksi pienempi valkuaisainepitoi-
suus. Edelld mainittujen seikkojen vuoksi lasten lihaksisto vasyy herkemmin kuin aikuisten.

(Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 41.)

Hermosto on jo kehittynyt 12 ikdvuoteen mennessd (Mero ym. 2007, 21). Sen vuoksi 10 en-
simmadisen ikdvuoden aikana taidon kehittdmiseen ja harjoittamiseen pitdisi panostaa erityi-
sesti. Hermoston kehittiminen on erittdin tirkedd, jotta tasapaino, ketteryys ja nopeus pa-
ranisivat. Valitsemalla oikeanlaisia harjoitteita lihassolujen hermotusta voidaan my6s paran-
taa. Runsaan ja tarkkaan mietityn harjoittelun myo6ta lajitaitojen kehittyminen helpottuu

huomattavasti. (Hakkarainen 2005.; Mero ym. 2007, 21 — 22.)

2.1 Motorinen oppiminen, kyky ja taito

Lasten liikunnan ja urheilun péitehtiva on opettaa heidit litkkumaan monipuolisesti. Liikun-
ta vaatii aivojen ohjaamaa lihasten ja hermojen yhteisty6td. Téhdn voidaan vaikuttaa harjoit-
telulla, joka on lasten kehittymisen kannalta tirkedd. (Hiltunen 1997, 100.) Téssa opinnayte-
tyGssa tarkastellaan tarkemmin motorista oppimista, kykya ja taitoa, jotta timin kautta tiede-
tadn ja tunnistetaan millaisia perusvalmiuksia tarvitaan litkunnallisten taitojen kehittymisessa.
Tama tieto auttaa ymmartimaan lasten eroja kehittymisessd ja miten ne tulisi huomioida tai-

toa harjoiteltaessa.

Motorisen pohjan kehittiminen eli motorinen oppiminen tarkoittaa erilaisten litkuntasuori-
tusten omaksumista (Himaldinen 2005). Se on my6s yksi tirkeimmista liikunnallisia taitoja
ohjaavista tekijoistd. Motorinen oppiminen on sisdinen prosessi, joka yhdistda harjoitukset ja
yksilolliset kokemukset pysyviksi liitkkumistaidoksi. Alkuvaiheessa se on sekd kognitiivinen
ettd emotionaalinen toiminto, joka vaatii oleellisten asioiden havaitsemista ja huomioonot-
tamista. Lapsi vertaa ympiristostddn saamaansa tietoa entisiin tietoihin ja kokemuksiin. Tésta
toimintoketjusta muodostuu henkil6kohtainen uusi sisiinen malli. Yksil6 arvioi titd uutta
kidsitystiddn vertaamalla sitd verbaaliseen tai visuaaliseen ohjeeseen. Motorisen oppimisen tir-

kein ldhtokohta on harjoittelun mairi, eli runsas harjoittelu parantaa litkunnallisten taitojen



oppimista. Muita tihdn oppimiseen vaikuttavia asioita ovat oppimismotivaatio ja tavoitteelli-
nen harjoitteleminen. Oppimista tehostaa oikeanlainen harjoitteiden jaksottaminen ja lepo-
vaiheiden riittaiva huomioiminen. (Heikinaro-Johansson, Huovinen & Kytokorpi 2003, 85.;

Schmidt & Lee 1999, 264 — 265, 285 — 287, 321.)

Motorinen kyky on melko pysyvi litkunnalliseen kehittymiseen liittyva piirre. Nama kyvyt
periytyvit geneettisesti ja ne kehittyvit luonnollisen kasvun myo6ta. Motorisista kyvyista kay-
tetddn myo6s nimitystd koordinaatiokyvyt. Nailld tarkoitetaan liikkeiden ohjaamiseen ja so-
peuttamiseen liittyvid tekijoitd. Litkuntatieteellisessa kirjallisuudessa asiantuntijat ovat mairi-
telleet keskeisiksi koordinaatiokyvyiksi tasapainon, reaktion, suuntautumisen ja rytmittdmi-
sen. Motoristen kykyjen puutteellisuus vaikuttaa rajoittavasti erilaisiin litkuntasuorituksiin.
Kykyjen puutteellisuus saattaa aiheuttaa litkkujassa turhautuneisuutta, joka voi jossain mairin
hidastaa ja vaikeuttaa hanen liikunnallista kehittymistadn. (Karvonen ym. 2003, 47.; Smith &

Lee 1999, 235 — 236.)

Motorisella taitavuudella kasitetdan mahdollisimman laajaa ja monipuolista liikevarastoa seka
sen hallitsemista suhteutettuna omaan elinympdristéén (Hiaméldinen 2005). Taito on erilais-
ten kokonaisuuksien tekemistd rytmin mukaan oikealla tavalla. Niinpi taitava ihminen kyke-
nee tarkoituksenmukaisiin ja tdsmillisiin suorituksiin erilaisissa olosuhteissa. Motoriset pe-
rustaidot voidaan jakaa tasapaino-, lilkkumis- ja kasittelytaitoihin. Liikkumistaidoilla kisite-
tadn esimerkiksi kavelyd, juoksemista, hyppimista ja kiipeilemistd. Kisittelytaidoilla tarkoite-
taan muun muassa erilaisilla vilineilld harjoittelua ja telineilld litkkumista. Lihastyotavan kan-
nalta taito on lihasten oikea-aikaista hermotusta ja kaskyttimista. Yksittaisen lihaksen erilliset
osat ja koko lihasjirjestelmin taytyy aktivoitua ja supistua oikein. (Karvonen ym. 2003, 47.;
Lampinen 2001, 20 — 23.) Motoristen taitojen tehtivind on vaikuttaa positiivisesti lapsen
tyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen ja kognitiiviseen toimintakykyyn sekd hyvinvointiin (Va-

sarainen & Hara 2005, 26 — 27).

2.2 Psyykkinen kehitys

Tidssa luvussa kisitellidn ithmisen psyykkistd kehitystd ja minakasitysta. Lisaksi tarkastellaan
eri ikakausivaiheisiin liittyvid keskeisia psyykkisia piirteitd. Néitd asioita kasitellddn siksi, ettd

ne koettiin tirkeiksi taidon opettamisen ja harjoittelun kannalta.



Thminen on psykofyysinen kokonaisuus, jonka persoonallisuus ja psyyke rakentuvat vuoro-
vaikutuksessa ympariston kanssa. Psyyke kehittyy kaikessa toiminnassa. T4dtd kehitysti ei voi-

da tarkasti ennustaa etukiteen, silld jokaiselle ihmiselle muotoutuu oma kehityshistoriansa.

(Liukkonen & Jaakkola 2003, 6.)

Lapsen identiteetin kehittymisen kannalta oman kehon kokeminen on tirkead. Kisitys omas-
ta kehosta ja sen kontrolloimisesta liittyy olennaisesti lapsen kehitykseen. Litkunnan avulla
voidaan kehittdd tietoisuuden tunnetta omasta kehosta ja vahvistaa lapsen itsetuntoa. (Hiltu-
nen 1997, 100 — 101, 110.) Urheilua aktiivisesti harrastavilla valmennus voi vaikuttaa persoo-
nallisuuden osa-alueiden kehitykseen. Persoonallisuuden kokonaisvaltaisen ja ehedn kehityk-
sen turvaaminen on kaiken valmennustoiminnan tirkein lahtékohta. (Liukkonen & Jaakkola

2003, 6.)

Psyykkisen kehittymisen peruslihtokohta on minuuden kisittdiminen. Thmisen mind alkaa
kehittyd heti syntymin jilkeen. Minidn kokeminen on ihmisen mielessa tapahtuva prosessi.
Kyseinen prosessi muotoutuu lapsena ja nuorena erilaisten kokemusten myo6td. Vastaavasti
atkuisen mind on kehittynyt jo niin paljon, ettei se endd paljoa muutu. Mindkuvalla tarkoite-
taan yksilon kisitystd omasta itsestddn seki fyysisend ettd psyykkisend olentona. Ympiriston
palautteen mukaan minikuva on joko positiivisesti tai negatiivisesti latautunut. Minuus eli
mindkokemus on ajatusten, mielikuvien, tunteiden ja toiveiden kokonaisuus. Sen tirkeina
sisdltond ovat yksilo itse ja hinen omat ihmissuhteensa. Mina ja minuus rakentuvat vuoro-
vaikutuksessa muiden yksiléiden kanssa. Lapsen varhaiset thmissuhdekokemukset liittyvit
omaan ditiinsd. Myohemmin kuvaan tulee mukaan muitakin ihmissuhteita, niihin kuuluvat
muun muassa toinen vanhempi, kaverit, sukulaiset ja lopulta oma valmentaja. (Vasarainen &
Hara 2005, 61.) Ihmisen minakokemukset ovat kaikkein kielteisimpid varhaisnuoruudessa.
Varhaisnuori on monella tapaa kriittinen omaa itseddn ja omia tekemisiddn kohtaan. Tama
johtuu siitd, ettd tdhan ikdvaiheeseen liittyy monia suuria fyysisid ja psyykkisid muutoksia.

(Heikinaho-Johansson ym. 2003, 43.)

Ihmisen minakasitykseen liittyvit olennaisesti itsetunto, itsearvostus ja itseluottamus. Itse-
tunto tarkoittaa persoonallista tunnetta siitd, miten hyvaksi, tirkeiksi ja kyvykkadksi yksilo
itsensd tuntee. (Himberg ym. 2000, 73.) Lapsi tuntee aluksi mielihyvdd omasta kehostaan ja
tama hyvan olon tunne laajenee myohemmin kasittiméin sen, mitd hanelld on, mihin hin
kykenee, millainen ihminen hin on ja mitkd ovat hinen tavoitteensa. Itseluottamus maaritte-

lee pitkalti sen, miten yksilé arvelee selviytyvinsa ongelmista ja haasteista. Itseluottamus on



monella tapaa haavoittuva ja se voi romahtaa hetkessi, mutta sen palautuminen saattaa kes-

tadn kauan. (Vasarainen & Hara 2005, 60 — 61, 70.)

Keskeisia psyykkisid piirteitda 5 — 8 -vuotiaan lapsen kehityksessd ovat rangaistuksen valtta-
minen, oman edun tavoittelu, voimakas kilpailuvietti ja mielikuviin eldytyminen. Vastaavasti
ikdluokassa 9 — 11 keskeisid piirteitd ovat ryhmity6kyvyn paraneminen, taktisen ilyn kehit-
tyminen, stressinsietokyvyn paraneminen ja keskittymiskyvyn lisidntyminen sekd sadntGjen
kunnioittamisen kehittyminen. Siirryttidessd 12 — 16 -vuotiaisiin kasitteellinen ajattelu ja todel-
lisuudentaju paranevat. Lisdksi tapahtuu itsendistymistd, normien ja sddntéjen noudattamis-
kyky kehittyy sekd aletaan ymmartaa kritiikin tarpeellisuus. Yli 17-vuotiaiden ikiluokassa it-
sendisyys ja sithen liittyvdt omat periaatteet lisddntyvat. (Mero ym. 2007, 33.) Niitd edelld
mainittuja psyykkisid piirteitd voidaan litkunnan avulla kehittad ja parantaa yhi edelleen.
Valmentajan tdytyy huomioida nima psyykkisen kehityksen erilaiset vaiheet omassa valmen-
nustyossiaan. Terveen kehityksen perusta on lasten jatkuva kannustaminen ja samalla my6s

opettaminen oikeanlaiseen hiviamiseen kilpailutilanteissa. (Miettinen 1999, 11 — 12.)



3 TAIDON MAARITTELY JA TAITOJEN HARJOITTELU

Tidssd opinndytetyOssi taidolla tarkoitetaan yleis- ja lajitaitoa. Yleistaitoon liittyy olennaisesti
motorinen oppiminen, kyky ja taito, joita on kasitelty aiemmin teoriaosuudessa. Tuotteista-
misprosessin tuotoksena tehtyyn oppaaseen valitut harjoitteet kehittdvit seké yleistaitoa etta
lajitaitoa. Téssd luvussa selvitetddn tarkemmin taidon osa-alueet ja taidon oppimisen perusta

seki taidon oppimiseen liittyvit ika- ja herkkyyskaudet.

Taito on liikkeiden tekemisti oikealla tavalla rytmin mukaan. Taitava suoritus perustuu oike-
anlaiseen toimintaan, joka etenee loogisesti vaiheittain. Se on oppimisen tulos, mikéd vaatii
paljon oikeanlaisia toistoja. (Forsman & Lampinen 2008, 435.) Taidon avulla ihminen kehit-
tad itselleen ihanteellisen suoritustekniikan, jota hin voi hyédyntid myos muuttuvissa ja
poikkeuksellisissa tilanteissa sekd olosuhteissa. Taitava suoritus on luonteeltaan tarkoituk-
senmukainen, nopea ja taloudellinen. Urheilusuorituksen tirkeimmat osatekijat ovat taito ja
tekniikka. TAman vuoksi niiden harjoitteluun on panostettava lapsuudesta alkaen. (Mero ym.
2007, 241.; Mikkola 2008, 2.) IThmisen hermosto kehittyy varhaisessa vaiheessa, joten taitojen
ja tekniikoiden oppiminen on mahdollista jo lapsuudessa (Mero ym. 2007, 241).

Taidon lajit ovat yleistaitavuus ja lajikohtainen taitavuus. Niistd jalkimmiéinen voidaan edel-
leen jakaa tekniikkaan ja tyyliin. Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykyd oppia ja hallita urheilul-
lisia ja sen ulkopuolisia taitoja. Kyseistd taitavuutta kehittdimilli on mahdollista parantaa
my6s lajitaitavuutta. (Mero ym. 2007, 241.) Esimerkiksi telinevoimistelu on oiva yleistaidon
harjoittelumuoto, joka sopii useaan muuhunkin lajiin. Sopivasta yleistaitolajista on hy6dyllista
poimia sellaiset harjoittelumuodot, jotka edistdvit oman lajin kokonaisvaltaisessa kehittymi-
sessd. Yksilo, joka omaa monipuolisen liikevaraston, oppii helposti ja nopeasti my6s oman

lajinsa tekniikkaa. (Potinkara 2005, 42.)

Lajikohtaisella taitavuudella tarkoitetaan lajin tekniikan tarkoituksenmukaista hyviksikaytt6a
erilaisten tilanteiden mukaan, tekniikkavirheiden korjauskykyd ja uuden tekniikan nopeaa
oppimiskykya. Oikeiden liikeratojen osaaminen on hyvin tekniikan perusedellytys. Tehtdessa
paljon oikeanlaisia lajisuorituksia lihaksiston, hermoston ja kudosten yhteistoiminta nivoutuu
sulavasti yhteen, jolloin lajisuorituksesta muotoutuu taidokas. (Mero ym. 2007, 241.) Mah-
dollisimman laaja-alainen lajitausta on eduksi valittaessa mychemmin sitd itselleen mieluista

lajia. Lajitekniikan hyvain opettelemiseen voi kulua useita vuosia. Taman vuoksi aika saattaa



olla rajoittava tekijd lajitaitojen oppimisen kannalta, jollei taitoharjoittelu ole riittdvan suunni-
telmallista, laadukasta ja nousujohteista. Valmentajan vastuulla on sovittaa lajitaitojen ja tek-
niikkaharjoitusten maird suhteessa fyysiseen, oheis- ja lajiharjoitteluun. Lajikohtainen tyyli
muotoutuu jokaisen yksilon omasta persoonallisesta ilmaisutavasta. (Potinkara 2005, 42 - 43,;

Vasarainen & Hara 2005, 28.)

Tdssa opinndytetyossd taidon kehittdimiseen paneudutaan hithdon nakokulmasta. Timan
tyon tarkoituksena on selvittdd lihinnd 12 — 15 -vuotiaiden lasten ja nuorten taidon kehittd-
misen perusteita ja monipuolisia harjoitteita taidon kehittimiseksi. Teoriassa kdydddn lipi
lasten ja nuorten fyysistd ja psyykkistd kehitysti seki erityisesti juuri taitoharjoittelua valmen-
nuksen nikokulmasta. Osana opinndytetyota tehdddn opas, jossa esitetidn sopivia harjoitteita
taidon kehittamiseen juuri ikdluokassa 12 — 15. Kyseinen opas antaa vinkkeja taitoharjoitte-

lun suunnitteluun lasten ja nuorten valmentajille sekd heididn vanhemmilleen.

3.1 Taidon oppimisen perusta

Nykyain taidon oppimisessa korostetaan yksilon itsendisté ajattelua ja toimintaa. Ydinkeskei-
sen motorisen opettamisen tavoitteena on yksinkertaisesti saada oppilas oppimaan. Tdssd
opettamismallissa oppilaan oma osaaminen on oppimisen ydin, joka muodostaa oppimisen
lihtokohdan ja viitoittaa opetusprosessin toteutuksen. Opettaminen kohdistuu yksilon tie-
dostamattomaan miniin, jolloin se huomioi yksiléiden erilaiset asenteelliset kdyttaytymismal-
lit ja omaleimaiset litkuntataidot. (Mikkola 2008, 2 — 3.) Yksilon aktivoiminen tapahtuu tar-
joamalla hanelle henkilokohtaisesti motivoiva ja runsaan harjoittelun mahdollistava oppi-
misymparisto. Ydinkeskeisen motorisen opettamisen kymmenen keskeistd periaatetta ovat:
1) oppilaan motivaation synnyttiminen 2) positiivisen oppimisilmaston luominen 3) oppilaan
osaamisytimen laajentaminen 4) kokonaissuorituksen harjoittaminen 5) oppilaan tiedosta-
mattoman minin positiivinen huijaaminen 6) oivaltavaan oppimiseen ohjaaminen 7) joh-
donmukaiseen toimintaa ohjaaminen 8) pysyvien oppimismuutoksien tuottaminen 9) apu-
opettajien hyédyntiminen 10) toiminnan ja harjoittelun maksimoiminen. (Eloranta & Jaak-

kola 2003, 4 —5.)

Yleistaitojen kanssa samanaikaisesti kehittyvit yleiset koordinatiiviset valmiudet. Niilld val-
miuksilla tarkoitetaan lihaksiston ja hermoston yhteistoiminnan paranemista. Valmiuksien

varastosta kidytetdidn myo6s nimitystd koordinatiiviset edellytykset. (Mero ym. 2007, 244.)
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Koordinatiiviset edellytykset eli taitotekijit ovat tasapaino-, reaktio-, suuntautumis-, rytmit-
timis-, erottelu-, yhdistely- ja sopeutumiskyky. Taitotekijéiden oppimisen alkuvaiheessa pai-
nottuvat tasapaino- ja suuntautumiskyky, kun sen sijaan myohemmin korostuvat yhdistely- ja
erottelukyky. (Autio 1997, 49 — 51.; Kataja ym. 1995, 4.) Tasapainokyky on nikéaistin, lihak-
siston ja tasapainoaistin yhteistyotd. Tasapaino jaetaan paikallaan pysyvian tasapainoasen-
toon ja liikkeessd tapahtuvaan tasapainon siilyttimiseen. Reaktiokyky ilmaisee kyvyn reagoi-
da tarkoituksenmubkaisesti ja nopeasti tiettyyn arsykkeeseen. Reaktioharjoituksiin liittyy olen-
naisesti nako-, kuulo- tai tuntoaisti. Suuntautumiskyvylld tarkoitetaan kykyi suuntautua tilas-
sa esimerkiksi vasemmalle, oikealle, eteenpiin ja taaksepdin. Sithen kuuluu myos tilan rajoit-
tuneisuus ja muiden litkkeiden huomioiminen. Rytmittdmiskyky liittyy liikkeen rytmien tie-
dostamiseen. Rytmitaju siditelee lihastoiminnan oikea-aikaisuutta, kestoa ja nopeuden muut-
tumista. Erottelukyky tarkoittaa aistien vilittimin tiedon kisittelemistd seka lihasten janni-
tys- ja rentoutustilojen aistimista. Yhdistelykyky on kykya yhdistelld joustavasti erilaisten liik-
keiden osia suorituskokonaisuuksiksi. Sopeutumiskyvyn avulla yksilé pystyy suorittamaan

litkkeitd vaihtuvissa ja poikkeavissa olosuhteissa. (Autio 1997, 49 — 51.)

Yhteistd taitojen oppimisessa on ohjauksen asteittainen siirtyminen korkeammista aivojen
osista alempien kerrosten automaattiseen ohjaukseen. Taidon oppimisen vaiheet ovat var-
hainen eli kognitiivinen, vilivaihe eli assosiatiivinen, lopullinen eli automaatiovaihe ja siirto-
eli transfervaikutus. (Mikkola 2008, 3.; Paavola, Piispa, Hakkarainen, Kalaja & Saari 2007,
29.) Ensimmaisessa kognitiivisessa vaiheessa tutustutaan taitoon ja tavoitteena on ymmartda
erilaisten litkkeiden perusidea. Toisessa assosiatiivisessa vaiheessa litkkeiden idea on selkiyty-
nyt, mutta tihdn vaiheeseen siirtyminen vaatii taidon harjoittelua ja lukuisia toistoja taidon
hahmottamiseksi. Niin ollen oppiminen alkaa olla tavoitehakuista ja kehitys on nopeampaa.
Riittdvin toistoharjoittelun myota siirrytddn kolmanteen automaatiovaiheeseen. Till6in taito
on jo vakiintunut ja ohjaaminen siirtyy yhia enemman aivojen tiedostamattomille osille. Téssa
vaiheessa taidosta on jo muodostunut sellainen kokonaisuus, etti havaintotoiminnat vapau-
tuvat ympiriston tarkkailemiseen. Taidon oppiminen perustuu tunnekokemuksiin ja asentei-
siin. Yksilon havainnointi on edellytys oppimisprosessin kiynnistymiselle ja yllapitimiselle.
Havainto perustuu jokaisen yksilon omaleimaiseen taitotasoon ja sen kautta syntyviin mieli-
kuviin. Yksittiisen tehtdvan oppiminen ja muistaminen toteutuu tehtyjen harjoitteiden kautta

motivaatioiden ja havaintojen sddtelemina (Kuvio 1.). (Mikkola 2008, 3.)
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motivaatio — | havainto — harjoitus - oppiminen — | muistaminen

Kuvio 1. Yksittdisen tehtivin oppimisen toimintaketju (Mikkola 2008, 3)

3.2 Taidon oppimisen ika- ja herkkyyskaudet

Lasten litkunnan keskeinen tehtidvi on yleisten taitotekijoiden harjaannuttaminen. Namd ylei-
set taitotekijit saitelevit perusliikkeiden hallintaa ja myohemmin myos lajitaitojen hallintaa.
Lapsen kehityksessd on tiettyjd herkkyyskausia, jolloin lapselle on helpointa oppia erilaisia
taitoja. (Hiltunen 1997, 102 — 103.) T4assd luvussa kisitelladn ika- ja herkkyyskausia varhais-
lapsuudesta alkaen, koska niilldi koetaan olevan merkitystd lapsen optimaalisen kehittymisen

kannalta.

Otolliset herkkyyskaudet ovat lapsuuden aikana ja sen vuoksi monipuolinen litkunnan har-
rastaminen on kaiken perusta. Urheilulliset yleistaidot kehittyvit parhaiten alle 6-vuotiaana.
Titd kehittymistd voidaan nopeuttaa huomattavasti ohjatulla leikkitoiminnalla. Hyvin suunni-
teltuja ohjattuja leikki- ja harjoituskertoja tiytyisi olla vihintdan 2 — 3 kertaa viikon aikana.
Ohjatun toiminnan lisiksi lasta pitéisi ohjata luonnollisiin koti- ja pihaleikkeihin. Lajitaitohar-
joittelua on tarkoituksen mukaista lisita keskimairin 7. ikdvuodesta eteenpdin unohtamatta
kuitenkaan yleistaitojen ja koordinatiivisten edellytysten jatkuvaa kehittimistd seka vakiinnut-
tamista. Mahdollisimman monen erilaisen lajin harrastaminen antaa hyvin pohjan, kun mieti-
tadn lopullista lajivalintaa. (Mero ym. 2007, 244 — 245.; Mikkola 2008, 4.) Kuviossa 2. ha-

vainnollistetaan erilaisten ominaisuuksien herkkyyskausia.

Perustaitoja vakiinnutetaan ja samalla kehitetddn perustaa lajinomaisia taitoja varten iki-
vuosien 7 — 11 aikana (Mikkola 2008, 4). Tasapaino on tissa ikdkausivaiheessa tarpeeksi ke-
hittynyt, jotta motoristen taitojen kehittiminen onnistuu jo riittdvin hyvin (Paavola ym.
2007, 30 — 31). Taidon ja nopeuden painottaminen harjoittelun yhteydessa on erittdin tirkedd
juuri ennen murrosikad. Harjoittelussa pitiisi ottaa my0s tdssa vaiheessa huomioon lihas-
koordinaation kehittiminen ja lihaskunnon aerobinen parantaminen oman kehon painolla.
Lisaksi taytyisi kehittdd voimaharjoittelun tekniikoita keppi- ja tankojumppien avulla. (Mik-

kola 2006, 13.)
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Ikavuosien 12 — 15 aikana perustekniikat ovat jo hyvin hallinnassa ja naiden perustekniikoi-
den jilkeen paistidn lajitaitojen viimeistelyvaiheeseen. Tidssd ikdkausivaiheessa kehittyvit
muun muassa askelpituus ja juoksunopeus. (Hamilidinen 2005.) Samalla fyysisistd ominai-
suuksista kehittyvit nopeus, kimmoisuus ja nopeusvoima, joiden harjoittelua tulisi erityisesti
korostaa (Forsman & Lampinen 2008, 415). Lajitekniikan tulisi olla valmis tai lihes valmis
noin 13 — 14 vuoden idssa ajateltaessa huippu-urheilua (Mero ym. 2007, 245). Lajin vaatima
peruslihaksisto on pyrittivd hankkimaan tdssd vaiheessa tai heti sen jilkeen, koska hermoli-
hasjirjestelma alkaa kypsyi lihaksiston ja sen sddtelyn osalta. Lihasvoima kasvaa tdstd johtuen
nopeammin kuin aiemmin. Nopeusvoimaperiaatteella tehty voimaharjoittelu turvaa nopei-
den motoristen yksikéiden kdyttéonoton ja harjoittamisen, mikd mahdollistaa myéhemmin
suorituskyvyn maksimoinnin huippu-urheiluvaiheessa. Lisdksi tdssd idssd ilmenee yleensi
hetkellistd taantumista taitojen kehittymisessd. Edelld mainitut seikat tuovat valmentajille
monenlaisia haasteita taitoharjoittelun ohjauksessa. (Mero ym. 2007, 274.) Nuoren urheilijan
ohjenuoraksi harjoittelun suhteen voisi kdydd seuraava perussiaanté: puolet lajiharjoittelua ja
puolet taitoharjoittelua (Potinkara 2005, 42). My6s aikuisena on mahdollista kehittda taitoa ja
tekniikkaa, mutta kehittyminen on hitaampaa kuin edelld mainittujen herkkyyskausien aikana

(Mero ym. 2007, 274).
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Harjoitettava 6-8v. 9-11v. 12-14v. 15-17 v. 18 - 20 v.
ominaisuus
Nivelten liikkkuvuus | XXXXXXXXXXXX
Motorinen oppiminen | XXXXXXXXX XXXXXXX
Tasapaino, ketteryys | XXXXXXXXXXXX XXXXXXXXXXXX
Koordinaatio | - XXXXXXXXXXXX
Liikenopeus 00000000000 ~=--==-=mmmmmmm XXXXXXXXXXXX
Kimmoisuus 00000000000 XXXXXXX XXXXXXXXXXXXX XXXXXXXXXX
Nopeusvoima 00000000000 XXXXX XXXXXXXXXXXXX XXX ------mmmmm

Aerobinen kestivyys

00000000000 OOOOOOOOOO

XXXXXXXXXXXX XXXXXXXXXXX

Anaerobinen kestivyys 0000000000 00000000 XXXXXXXXXXX
Maksimivoimakestavyys 00000000 XXXXXXXXXXX
Lihaskestidvyys 00000000000
Harjoitusvaiheet Yleinen Lajikohtainen Huipulle
Taidon hion-
Taidon edellytykset Taidon opettaminen taa
00 = Valmistava harj. | 6-12 vuotta 13-15 vuotta 16-20 vuotta

xx = Herkkyyskausi
--- = Harjoittelu

Koordinaatio-taito
Monipuolisuus-tasapaino

Taitava-ketterd ------------

Nopeus

Kimmoisuus

Kimmoisa ----------- >

Kestavyys
Voima
Voimakas ja

kestavi

Kuvio 2. Erilaisten ominaisuuksien herkkyyskaudet (mukaillen Forsman & Lampinen 2008,

107)

3.3 Taidon ja tekniikan kehittiminen hithdossa

Arkiliikkuminen kohentaa niin lasten kuin nuortenkin peruskuntoa aivan huomaamatta. Ka-

vellen tai py6rilld kuljetut matkat ovat lapsuuden ja nuoruuden aikana hyvid peruskuntoa

ylldpitivda hyotylitkuntaa. Litkkumiseen ei viélttimattd tarvita suuria tavoitteita tai kilpailu-

henkisyytta, vaan liikkumiseen pitdisi liittya erilaisia elaimyksia. (Sosiaali- ja terveysministeri

2001.) Hiihtotaitojen oppimisen kannalta keskeinen motorinen kyky on tasapaino. Tdmin

taidon opettamisessa on perinteisesti keskitytty erilaisten tekniikoiden harjoitteluun. (Hei-

kinaro-Johansson ym. 2003, 314 — 315.) Hithdon oppimisen tekniikkatasot etenevit eri ika-
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kausina painotettavien taito-ominaisuuksien mukaan. Ajallisesti ottaen eri taitotasot menevit
jossain mairin paallekkéin, mutta ylempi taso perustuu alemmalta tasolta saatuihin taitoihin
ja valmiuksiin. Lahtotasolla kehitetddn taitoa yleis- ja lajivalmiuksia harjoittelemalla. Riittivien
lajivalmiuksien jilkeen voidaan harjoittelussa siirtya hithdon perustekniikoiden opetteluun.
Niiden vaiheiden jilkeen tekniikkaharjoittelussa painotetaan yksil6llisen tekniikan jalostamis-
ta ja sen mahdollisimman tehokasta ja taloudellista kayttimistd kilpailutilanteissa. Kilpailu-
tekniikkavaihetta seuraa teknisen tehokkuuden ja automaation vaihe (Kuvio 3.). (Mikkola

2008, 7.)

tekninen tehok-
kuus ja automaatio

TEKNIIK-
KATASOT kilpailutekniikat
perustekniikat
yleis- ja lajivalmiudet
IKA 0 2 4 6 § 10 12 14 16 18 atkuisikd

Kuvio 3. Hithdon oppimisen tekniikkatasot (Mikkola 2008, 7)

Hiihto on sellainen laji, jossa ithmisen aistijirjestelma joutuu ensimmiiselld kerralla uuden ja
yllattavan haasteen eteen. Tdma asettaa harjoitteluun monenlaisia haasteita. (Miettinen 1999,
296.) Yksi keskeisimmistd painopistealueista on lihastasapaino-harjoittelu. Tama pitda sisal-
ldan litkkuvuuden, voiman ja nopeuden harjoittamisen. Niin ollen motorisesta suorittamises-
ta siirrytdan vihitellen yksilolliseen ja tehokkaaseen hithtdmiseen. Kokonaissuorituksen har-
joittelu on tirkein asia hiihtotekniikoiden ohjauksessa. Peruslihtokohtia ovat oikean ajoituk-
sen ja rytmin hahmottaminen. (Mero, Nummela, Keskinen 1997, 501 — 502.) Aiemmin opi-
tut taidot ja tekniikat vaikuttavat yksilolliseen oppimiseen. Siksi jokaisella oppijalla on oma
tuntemus harjoitettavasta tekniikasta. Tekniikkavalmennuksessa edetddn vaihe vaiheelta kohti
kokonaissuoritusta jalostaen sitd tehokkaammaksi ja sujuvammaksi. Ohjauksessa voidaan

korostaa esimerkiksi tasapainoisen liu'un ja liukuasennon merkitystd kokonaissuoritusta teh-
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tiessd. Osaharjoittelulla voidaan helpottaa vaikeiden tekniikkakokonaisuuksien harjoittelua.
Tdaman harjoittelutavan muotoja ovat taidon paloittelu, asteittainen suorittaminen ja yksin-
kertaistaminen. Taidon paloittelussa tietty tekniikka jactaan kahteen tai useampaan osaan ja
néitd osia harjoitellaan erikseen. Esimerkiksi sauvoitta hithdossa suoritus tehdain ainoastaan
jaloilla oikean ajoituksen ja ponnistuksen hahmottamiseksi. Avustuksella, vilineelld tai jonkin
osa-alueen painotuksella voidaan suoritusta yksinkertaistaa. Erilaisia kehittelyharjoitteita kay-
tetddn myos tekniikoiden oppimisen tukena. Télld pyritidn erityisesti ajoituksen, rytmin ja

tasapainon oikeanlaiseen omaksumiseen. (Mikkola 2008, 8.)

Hiihtovalmennuksen tirkeimpid tavoitteita 12 — 15 -vuotiaiden nuorten ikdryhmaissd on
hithdon perustekniikan oppiminen, yleisen ja lajikohtaisen monipuolisuuden kehittiminen ja
fyysisten perusvalmiuksien harjoittaminen. Keinoja tdssi ohjauksessa ovat muun muassa
osaavan valmentajan pitdimit harjoitukset, harjoitusolosuhteiden ja -edellytysten luominen
sekd monipuolinen ja yleiskehittiva perusharjoittelu. (Kataja ym. 1995, 5.) Murrosidssd nuot-
ten henkinen kehitys asettaa tekemiselle ja litkkumiselle monenlaisia rajoituksia. Tassa ikdvai-
heessa alkaa voimakas itsendistymisen vaihe ja sen vuoksi my6s luontainen siirtyminen urhei-
lusta pois on suurimmillaan. Valmentajan tuki on merkittavaa juuri tdssa idssa, koska valmen-
taja saattaa olla ainoa aikuinen, jota nuori suostuu kuuntelemaan. Ammattitaitoinen valmen-

taja osaa keskittyd ohjauksessaan my6s psyykkiseen harjoitteluun. (Mero ym. 1997, 500.)

Taitotekijoiden lisaksi jokainen litkuntasuoritus vaatii tietynlaisen kestivyyden, nopeuden ja
voiman. Yleiskestavyytti tarvitaan pidemmissa harjoitustuokioissa. Se luo my6s hyvit edelly-
tykset virheettémille suoritukselle. Visyneend yksilé oppii helposti védrid litkeratoja, joiden
kotrjaaminen myohemmin voi olla hankalaa. Nopeus on perusedellytys lyhytaikaista suoritus-
ta vaativissa lajeissa. Nopeuden edellytyksid ovat lihasten venyminen, joustavuus, rentoutus-
kyky sekd niiden lisdksi riittdvd keskittymiskyky. Nopeuden kehittyminen alkaa jo 4-
vuotiaana, joten sen harjoittaminen on olennaista. Voiman puuttuminen heikentai suoritusta
etenkin taitoa vaativissa lajeissa. Jalkojen voima on keskeinen tekija hyppyjen ponnistuksessa
ja keskivartalon voima kaikissa vartalonhallintaa seki tasapainoa vaativissa suorituksissa. Jo-
kainen suoritus vaatii elimist6ltd sen eri osien optimaalisen yhteistoiminnan, jotta suoritusta

voidaan pitdd onnistuneena. (Miettinen 1999, 58 — 60.)
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4 TAIDON OPETTAMINEN

Kasvatustiede kasittelee kasvattamista ja kouluttamista, jotka ovat luonteeltaan joko tietoista
tai tiedostamatonta oppimista. Kasvatustiedettd alkoivat tutkia jo antiikin filosofit, ja sen
vuoksi silld on pitkdt perinteet ihmismielen tutkimuksessa. Kyseisen alan uudet kehityssuun-
nat ovat muotoutuneet yhteiskunnan muuttumisen myota erilaisten aatesuuntien mukaan.
(Turunen 1999, 22 — 25.) Ihmisen kayttaytymisestd on saatu koko ajan uutta tietoa, joka on
muuttanut kasitystd kasvatuksesta ja ohjaamisesta. Opettaminen mdaritellddn yleisesti ohjaa-
jan ja ohjattavien viliseksi vuorovaikutukseksi. Tarkoituksena on edistid ohjattavien oppi-
mista mahdollisimman hyvin laadittujen tavoitteiden mukaan. Opettamiseen liittyy aina la-

heisesti ajatus oppimisesta. (Heikinaro-Johansson ym. 2003, 151.)

Taitojen opettamisessa on tirkedd, ettd ohjaaja ja ohjattava puhuvat alusta lihtien keskeniin
samaa kieltd. Télld tavoin he ymmairtivit toisiaan tarpeeksi hyvin. Ohjaaja kertoo yleensi
suullisesti litkuntasuorituksen ja samalla han voi havainnollistaa suullista ohjetta nayttimalla
litkkeen joko itse tai sen voi tehdd joku muu ohjattava. (Heikinaro-Johansson ym. 2003, 153
— 154.) Taidon opettamisen perusmallissa (Kuvio 4.) valmentaja antaa drsykkeen ohjattavalle,
joka tekee pyydetyn suorituksen. Yksilo saa suorituksestaan sisdisen palautteen, joka tarkoit-
taa sitd, miten hin kokee oppineensa tekemansi suorituksen. Valmentaja saa tarvittavan tie-
don suorituksesta, kun hin tarkkailee suoritusta ja kyselee ohjattavan saamia tuntemuksia.
Suoritusta voidaan analysoida lisiksi muun muassa videokuvan avulla. Valmentaja antaa pa-
lautteen ohjattavalle suullisesti, konkreettisesti korjaten virheasentoa, itse mallia ndyttien tai
videokuvan vilitykselld. Niiden palautteenantotapojen tarkoituksena on ohjata suoritusta

oikeaan suuntaan. (Kataja ym. 1995, 6 — 7.)
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PALAUTE
VALMENTAJA ARSYKE URHEILIJA SUORITUS
NAYTTO
SELITYS URHEILIJAN
OMA PALAUTE
KORJAUS JA TUNTEMUS
VALMENTAJAN PALAUTE

Kuvio 4. Taidon oppimisen perusmalli (Kataja ym. 1995, 6)

Valmentajan ja ohjattavan haasteena on 16ytad sellaisia yhteisia tavoitteita, joihin pyrkiminen
on mielekdstd. On tirkedd my0s arvioida sitd, miten vuorovaikutus, mielipiteet ja vuoropuhe-
lu toimivat kussakin valmennussuhteessa. Tdssd suhteessa voi esiintyd monenlaisia ongelma-
tilanteita, jolloin tiytyy miettid, mistd ongelmat johtuvat. Joskus monista yrityksistd huolimat-
ta opetettavat asiat eiviat tahdo menni perille. Till6in on hyva pysidhtyad miettimdan eri ope-
tusmenetelmien tehokkuutta. Mikili jokin opetusmenetelmi ei toimi, se on hyvi vaihtaa uu-
teen osittain tai kokonaan. Valmentajalta vaaditaan pitkéjannitteisyyttd, koska ohjattavat op-
pivat eri tahtiin. Toisaalta opetettava asia saattaa olla litan vaikea tai odotukset ovat liian suu-
ria, eikd niin ollen oppimista tapahdu normaalilla tavalla. (Miettinen 1999, 155, 163.) Opet-
tamiseen voi antaa seuraavanlaisia ohjeita. Aluksi katsotaan jokaisen ohjattavan henkilokoh-
tainen lahtotaso erikseen. Tami luo otollisen pohjan yksilollisten tavoitteiden suunnitteluun.
Valmentajan on hyvi antaa ohjattaville tarpeeksi itsendisyyttd ja vapautta liikuntasuoritusten
tekemiseen. Ohjeissa taytyy keskittyd olennaisiin seikkoihin, yksi asia kerrallaan liikoja selitte-
lemittd. Harjoitusten mairan on oltava optimaalinen suhteessa ohjattavien taitotasoon. Uu-
sia asioita voi yhdelld harjoituskerralla olla korkeintaan kolme. Taitoharjoittelua pitdisi olla

usein, mutta kohtuullisesti. Ohjauksessa taytyisi keskittyd myonteiseen palautteeseen ja ilma-
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piiriin, eikd puuttua liiallisesti ohjattavien tekemiin virheisiin. Kaiken opettamisen lihtokoh-

tana pitiisi olla leikinomaisuus, kun kyseessi ovat juuri lapset ja nuoret. (Kataja ym. 1995, 9.)

Hithdonopetuksen tilaa Suomen kouluissa on kartoitettu perusopetuksen 1. — 6. luokilla.
Tutkimuksessa selvitettiin hithdon opetuksen mairai ja sithen vaikuttavia tekijoitd, oppi-
misympariston tarjoamia mahdollisuuksia, kéytettyjd opetusmenetelmid ja opettajien tietd-
mystd hithtomaasta. Tutkimustulosten perusteella opettajilla oli tietoa ja taitoa hithdonope-
tuksen toteuttamiseen, mutta sitd ei taysin hyodynnetty todellisissa opetustilanteissa. Hiihto-
taidon opettaminen oli monipuolista ja opetustyylit olivat enimmikseen perinteisid beha-
vioristista opetuskasitystd edustavia tapoja. (Puoskari 2003, 2.) Behavioristisen oppimiskasi-
tyksen mukaan oppiminen on ulkoisen drsykkeen siirtymistd aistthavainnon kautta ihmismie-
leen. Oppija on tiedon passiivinen vastaanottaja, jolla ei ole sisdsyntyisid periaatteita tai kasit-
teellisid kehyksid ohjaamassa oppimistapahtumaa. (Siljander 2002, 209.) Tuntien aikana ko-
rostui opettajajohtoinen opetustyyli ja toisaalta my6s mallioppiminen. Opetuksessa nakyi
merkkeja siirtymisestd vihitellen kohti uudempaa hithtomaa-ajattelussa kaytettya konstrukti-
vistista oppimiskdsitysti, jossa tirkedd on oppilaskeskeisyys. Konstruktivistinen oppimiskasi-
tys perustuu oppijan sisiisiin prosesseihin, joita ovat havaitseminen, ajatus ja muisti. Hiihto-
maa oli kisitteena tuttu, mutta sen tarjoamia mahdollisuuksia ei juurikaan opetuksessa hy6-
dynnetty. Tunneilla tyydyttiin sen sijaan kdyttimadn valmiita suorituspaikkoja. Kaikkien osa-
puolten mielestd hauska ja monipuolinen harjoittelu lisdsivat litkunnan iloa ja onnistumisen

kokemuksia. (Puoskari 2003, 2.)

4.1 Taidon ohjaaminen ja valmentaminen

Taidon ohjaamisessa tahdatdan aluksi taidon esittelyyn ja tutustumiseen. Tarkeimpini tavoit-
teena on, ettd ohjattava ymmartaa harjoituksien avulla liikkkeiden perusidean. Kokonaissuori-
tuksen hahmottaminen heti alusta alkaen on olennaista harjoittelussa. Méaritietoisen ohjauk-
sen ja harjoittelun avulla taito saadaan vakiintumaan ja ndin litkkeesté tulee lihes automaatti-
nen. Oikeanlaisten liikemallien tekemiseen on syyté kiinnittdd erityistdi huomiota harjoittelun
aikana, jotta taito sisdistetdin oikealla tavalla. Viirinlaisia litkemallien oppimista pitdisi vlt-
tad, koska automatisoituneita virheitd on erittdin vaikea jilkikdteen poistaa. Eri olosuhteissa

ja vauhdeissa sisiistettya taitoa jalostetaan ja yllipidetdin jatkuvasti. (Mikkola 2008, 5.)
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Valmennuksen edetessad painotetaan aina taitotason mukaista opeteltavaa suoritusta. Ohjauk-
sessa on huomioitava yksilollinen oppiminen ja erilaiset olosuhteet. Harjoituskerta etenee
tavallisesti seuraavien vaiheiden kautta. Ohjauksen ensisijaiset tavoitteet ovat motivointi ja
tavoitteen selked esiintuominen. Seuraavana on vuorossa vireystilan luominen. Mielekkaalla
alkuverryttelylld johdatetaan ohjattavat sopivaan vireystilaan. Vireystilan luomisen jilkeen
mahdollistetaan tavoitteiden ja taitotason mukainen oppimisymparisté. Oppimista tuetaan
oikeanlaisilla olosuhteilla ja tarkoituksenmubkaisilla valineilld. Liikkeiden suorittamista havain-
nollistetaan omalla esimerkilld, mallilla tai muulla vastaavalla keinolla. Huomio pitdisi kiinnit-
tad yhteen paikohtaan kerrallaan. (Mikkola 2008, 5.) Huomioitavia seikkoja ovat tasapaino,
ajoitus ja rytmi. Suoritusta harjoitellaan vireystilan ja motivaation rajoissa. Palaute annetaan
heti suorituksen jilkeen ja sen pitdd olla myoOnteistd, havainnollista ja suorituskeskeista.
Olennainen osa taitovalmennusta on hyvi opetustaito, ei niinkdan valmentajan oma hiihto-

taito. (Kataja ym. 1995, 5, 10.)

Taidon opettaminen tuo mukanaan haasteita sekd valmentajalle ettd ohjattavalle. Valmenta-
jan tdytyy tuntea hithdon oikeanlainen suoritustekniikka seka kriittiset pisteet ja kohdat. Nai-
den ominaisuuksien lisiksi hinelld on oltava hyvi niin sanottu virhesilmi, jotta hin pystyy
erottamaan oikean suorituksen vairdstd. Ohjattavalle tdytyy opettaa oikealla tavalla itsetun-
temuksen taito, jotta hin pystyy my6s itsendisesti analysoimaan omaa suoritustaan. (Kataja
ym. 1995, 7.) Tiedon ja taidon opettaminen ohjattavalle on valmentajan padasiallinen tehtiva,
joten hdnen itsensé tdytyy tuntea hithdon perusasiat. Nuoren urheilijan kehityksen kannalta
valmentajan merkitys on erittdin suuri. Valmennussuhteen lopullinen tavoite on, ettd urheilija

pystyy aikuisidssd toimimaan itsendisesti ja omatoimisesti. (Mero ym. 1997, 499.)

4.2 Konstruktiivisen oppimiskisityksen tunnuspiirteitd

Konstruktiivisessa oppimiskisityksessid on hyvian oppimisen tunnuspiirteitd. Tdssa kyseisessi
kasityksessa oppija nihddin aktiivisena oppimisprosessin jasenena. Tama tarkoittaa sitd, ettd
oppija itse etsii tietoa ja rakentaa omaa kokemusmaailmaansa hankkimansa tiedon pohjalta.
Niin ollen oppija ei ole vain passiivinen tiedon vastaanottaja, vaan hin tulkitsee asioita omal-

la tavallaan. (Forsman & Lampinen 2008, 432.)

Opettajan tulisi olla tietoinen oppijan aikaisemmista tiedoista ja kasityksistd, jotta oppiminen

olisi mahdollisimman tehokasta. Joskus oppijan tiedot ja kisitykset saattavat olla virheellisia.
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Tastd johtuen uuden tiedon omaksuminen edellyttdd ensin poisoppimista vanhasta tiedosta
ja timé prosessi vie yleensd enemmin aikaa. Oppijan on my6s hyvi tunnistaa oma oppimis-
tyylinsd ja tiedonkisittelytaitonsa. Niin ollen hidn pystyy paremmin suunnittelemaan ja oh-
jaamaan oppimistaan tavoitteiden saavuttamiseksi. Itseohjautuvuus ja oppimisenhalu ovat

hyvin oppimisen lihtokohtia. (Forsman & Lampinen 2008, 432.)

Uuden asian oppimista motivoivat yhdessi laaditut oppimistavoitteet. Oppijan on hyva ym-
mirtad opittavan asian merkitys, tavoitteet ja paamairit, jotta hin sitoutuisi asiaan oikealla
tavalla. Oppimista voidaan tehostaa liittamalld asia aitoon ja eldvidin tilanteeseen. Lisaksi yh-
teistoiminnallinen oppiminen kehittda oppijoiden sosiaalisia taitoja, yhteistyoOtaitoja ja itse-

tuntoa. (Forsman & Lampinen 2008, 432.)

4.3 Motivointi ja palautteen antaminen

Thmisen motivaatio jotakin toimintaa kohtaan syntyy aina omien tavoitteiden mukaan. Naista
tavoitteista kdytetddn nimitystd motivaatiotekijit, joita ovat muun muassa sisdinen ja ulkoi-
nen motivaatio. Sisdinen motivaatio on kyseessi, kun toimintaan osallistutaan itse toiminnan
vuoksi. Vastaavasti ulkoisesta motivaatiosta puhutaan, jos kyseessd on palkintoon tai mainee-
seen liittyvit seikat (Kuvio 5.). Valmentaja ei pysty suoraan vaikuttamaan ohjattavan persoo-
naan sidottuihin motivaatiotekijoihin, mutta hidn voi oikeanlaisella ilmapiirilld edesauttaa si-
sdlsen motivaation syntymista ja lisddntymistd. Buckworthin ja Dishmanin tutkimuksissa on
todettu, ettei ole olemassa vain yhta ja ratkaisevaa tekijda, jolla voitaisiin yksiselitteisesti tulki-
ta litkuntaharrastusten motiiveja. Yksilon liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat muun muassa
persoonalliset, sosiaaliset ja ymparistolliset tekijit. Persoonallisia eli henkilokohtaisia tekijoita
ovat esimerkiksi liikuntataidot ja kuntotekijat. (Buckworth & Dishma 2002, 195 — 197,
Liukkonen & Jaakola 2003, 59, 69.)
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SISAINEN ULKOINEN
Tekemisen ilo, — o Palkinnot,
. Sisdinen Sisdistynyt .
harjoittelusta maine,
. pakko pakko .
nauttiminen kuuluisuus
Tunnollinen Muiden odotuk-
harjoittelu set suorituksesta
URHEILUUN SITOUTUMISEN ASTE
KORKEA ALHAINEN

Kuvio 5. Sisdisen ja ulkoisen motivaation eri tasot (Liukkonen & Jaakkola 2003, 58)

Motivaatio voidaan jakaa tehtivi- ja kilpailusuuntautuneisiin ilmastoihin. Tehtavisuuntaisuus
tarkoittaa oman pitevyyden tunteen syntymistd henkilokohtaisesta yrittimisesta ja kehittymi-
sestd. Pitevyyden tunne lisddntyy uuden asian oppimisessa ja taidon lisddntyessd. Kilpai-
lusuuntautuneisuus on oman pitevyyden ja osaamisen vertaamista toisten osaamiseen ja saa-
vutettuun lopputulokseen. Tidssd motivaatioilmastossa korostuu ennen muuta sosiaalinen
vertailu, mutta sithen liittyvit my6s ahdistuneisuus, kiinnostuksen hiipuminen ja kielteiset
asenteet omaa osaamista kohtaan. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 62 — 63, 70 — 71.) Valmenta-
jan haastava tehtidvi on luoda tehtivasuuntautunut ilmapiiri, mutta timai ei ole aina mahdol-
lista. Padasiana pitéisi olla ohjattavien oma osaaminen, eikd toisten suoritusten vertailu tai
lopputuloksen korostaminen. Harjoittelulle asetetut selkedt tavoitteet luovat hyvin pohjan

motivaation oikeansuuntaiselle syntymiselle. (Vasarainen & Hara 2005, 88 — 89.)

Nuorten kilpahiihtijien harjoituksissa vithtymistd ja kilpailumenestymisté selittdvid tekijoitd
on tutkittu analysoimalla kilpahiihtijilti saatuja vastauksia. Tutkimukseen osallistui yhteensa

149 kilpahiihtajai, joiden ika vaihteli valilld 16 — 20. Tutkimuksen tuloksista ilmeni, ettd hiih-
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tijien tavoiteorientaatiossa tehtdvisuuntautuneisuus oli korkeammalla kuin kilpailusuuntau-
tuneisuus. Harjoitusten tehtdviilmasto koettiin olevan korkeampi verrattuna kilpailuilmas-
toon. Ryhmaissi harjoittelevien mielestd sosiaalinen yhteenkuuluvuus oli hyvilld tasolla. Tut-
kittavat viihtyivit hiihtoharjoituksissa hyvin ja he kokivat, ettd heilld oli mahdollisuus vaikut-
taa harjoitusten kulkuun. Tutkituista 45 % viihtyi hiihtoharjoituksissa, koska sielld vallitsi teh-
taviilmasto. Lajinomaisen harjoittelun maird selitti parhaiten kilpailumenestymista (28 %).

(Tuovinen 2007, 2.)

Palautetta on olemassa kolmea erilaista muotoa. N4itd ovat sensotinen eli sisdinen, valmenta-
jan antama ja teknisten vilineiden avulla saatu palaute. Urheilija saa itselleen aistiensa vilityk-
selli omakohtaisesti koettua palautetta. Tdmi palaute auttaa hintd kehittdmain itselleen luo-
tettavan omakohtaisen palautejirjestelmin. Sen merkitys on olennainen, koska urheilija jou-
tuu luonnollisesti harjoittelemaan paljon yksin ilman ulkoista ohjausta tai kontrollia. Val-
mennuksen alkuvaiheessa tihdn pddstidn kiinnittimalld huomiota suorituksien laatuun. Val-
mentaja havainnoi nuoren urheilijan suoritusta ja hin antaa tille palautteen heti suorituksen
jalkeen. Suorituksen pidityttyd valmentaja ja urheilija keskustelevat kehityskohteista. (Mikkola
2008, 12 — 13.) Palautteen antamisessa valmentajan on hyva kayttad niin sanottua hampuri-
laismallia (Kuvio 6.). Taman mallin mukaan ensimmaiseksi urheilijalle kerrotaan positiivisia
yksityiskohtia suorituksesta. Seuraavaksi annetaan korjausehdotuksia suorituksen parantami-
seksi. Lopuksi kannustetaan ja annetaan myonteinen kokonaisarvio, jotta urheilijalle jad posi-
tiivinen mieli jatkaa harjoitteluaan. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 74.) Palautteen annossa
voidaan hy6dyntid muun muassa seuraavia apuvilineitd: ajan, matkan, nopeuden, kiithtyvyy-
den, voiman, kulman ja lihasten sihkoisen aktiivisuuden taltiointilaiteet. Kéytetyin apuvaline
tekniitkkavalmennuksessa on kuitenkin videokuvaus. (Mikkola 2008, 13.) Tdmin avulla urhei-

lija saa visuaalista palautetta oman sisdisen palautteen tueksi (Heino 2000, 134).
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POSITIIVISET
YKSITYISKOHDAT

KORJAUS-
EHDOTUKSET

MYONTEINEN
KOKONAISARVIO

Kuvio 6. Palautemalli eli niin sanottu hampurilaispalaute (mukaillen Liukkonen & Jaakkola
2003, 74)

Ulkoisen palautteen merkitystd motorisen taidon oppimisessa kisiteltiin tutkimuksen pohjal-
ta. Kyseisen tutkimuksen lajina oli tarkkuusammunta, joka on monimutkainen motorinen
taitosuoritus. Harjoiteltaessa monimutkaista motorista taitoa lilkemalleista annettu palaute
edistdd oppimista paremmin kuin pelkka tieto suorituksen lopputuloksesta. Niko- ja kuulo-
aistin kautta palautetta saaneet koehenkilot paransivat ampumatarkkuuttaan verrattuna nii-
hin, jotka saivat palautetta pelkistiin ampumatuloksesta. Kun palautetta annetaan vain osalle
suorituksista, niin tima edistdd oppimista tehokkaimmin. Téstd johtuen ei kannata antaa pa-
lautetta kaikista suorituksista. Liian runsas ja usein annettu palaute voi hidastaa oppimista,
joten palautetta on annettava harkiten. (Mononen 2007, 63.) Niitd edelld mainittuja tutki-
mustuloksia voidaan jossain mairin soveltaa my6s hithdon oppimisessa. Toisin sanoen uusi-

en palautemallien avulla voidaan parantaa oppimiskykyi ja sitd kautta taitoa hithdossa.
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5 TAITOHARJOITEOPPAAN TUOTTEISTAMINEN

Opinniytetyo toteutettiin Vuokatin Urheiluopiston toimeksiannon perusteella. Tyon tavoit-
teena oli laatia opas 12 — 15 -vuotiaiden lasten ja nuorten taidon kehittimiseen hithdossa.
Oppaan on tarkoitus toimia ensisijaisesti valmentajien tyokaluna hiihtoleirien suunnittelussa
ja toteutuksessa. Lisdksi sitd voidaan hyodyntid koulutusmateriaalina, kun annetaan tietoa
hithtokoulunohjaajille ja vanhemmille. Taitoharjoiteoppaan tuotteistamisprosessin keskeisia
asioita olivat: millainen taidon kehittimisen opas palvelee valmentajien harjoitusohjelmien

suunnittelua ja toteutusta sekd 12 — 15 -vuotiaiden hiihtdjien taidon kehittymista.

Taman luvun aluksi esitellidn toimeksiantaja Vuokatin Urheiluopisto. Sen jilkeen kdydiin
lipi tuotteen tekemisen lihtokohdat, taitoharjoiteoppaan tuotteistaminen, suunnittelu ja to-

teutus. Lopuksi selvitetddn oppaan tarkempi sisalto ja harjoitteiden valinta.

5.1 Toimeksiantaja Vuokatin Urheiluopisto

Vuokatin Urheiluopisto aloitti toimintansa yli 60 vuotta sitten. Suomen Latu alkoi tuolloin
suunnitella luontolitkunnalleen tukikohtaa Vuokattiin. Opiston toiminta oli alusta alkaen var-
sin hithtopainotteista. Nykyadn Vuokatin Urheiluopisto on arvostettu, korkeatasoinen, kehit-
tyvd ja erityisesti lumilitkuntaan erikoistunut koulutuskeskus. Se on my6s kansainvilisesti
merkittivd ja maailman johtava pohjoismaisten hiihtolajien valmennuskeskus. Urheiluopis-
ton toiminta jakaantuu neljadn toiminnalliseen tulosyksikk66n valmennus-, koulutus- ja va-
paa-aika-, terveysliikuntakeskukseen sekid niitd tukevaan huolto- ja kiinteistopalveluyksik-
koon. Liikevaihdosta 47 % muodostuu valmennuskeskuksen koulutus-, kurssi- ja leiritoi-

minnasta. (Valli, 2008.)

Valmennuskeskuksella on merkittiva rooli kaikkien Suomen Hiihtoliiton valmennusryhmien,
Suomen Ampumahiihtoliiton ja hithtosuunnistajien toiminnassa. Se on lisiksi japanilaisten
hiihtdjien ja yhdistetyn kilpailijoiden pddvalmennuskeskus Euroopassa. Timin keskuksen
kautta toteutetaan kaikki Urheiluopiston kilpa- ja huippu-urheiluun liittyvit toiminnot. Se
vastaa myOs urheilulukion ja ammatillisen oppilaitoksen urheilijoiden valmennuksesta. Kou-
lutuskeskuksen toimintalinjoja ovat ammatillinen koulutus, tyokykyisyyden yllapitimiseen

liittyvat palvelut sekd loma- ja vapaa-ajan kurssitoiminta. Kyseisen keskuksen toiminta-
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ajatuksena on olla Suomen johtava hithdon koulutuskeskus. Terveysliikuntakeskus keskittyy
terveysliikunta- ja tyohyvinvointipalveluissa erityisesti luontoliikuntaan. Asiakkaiden tarpei-
den pohjalta suunnitellaan sopiva tuotepaketti, jonka pituus vaihtelee paivitilaisuuksista jopa

puolen vuoden mittaisiin toimintajaksoihin. (Valli, 2008.)

Vuokatti Campus -opiskelukeskittyma tarjoaa koulutusta aina ammatillisesta perusopetukses-
ta tohtorin tutkintoon saakka. Kansainvilinen IB -tutkinto jérjestetddn yhteistyossa Vuokatin
Urheiluopiston ja Sotkamon urheilulukion kesken. My6s Kajaanin ammattikorkeakoulu ja
Jyviskylin yliopisto tekevit titvistd yhteistyotd Urheiluopiston kanssa. Ndiden edelld mainit-
tujen yhteistyokumppaneiden lisiksi Urheiluopisto toimii hithdonopetuksen paakoulutuskes-
kuksena tehden yhteisty6td Suomen hithdonopettajat ry:n ja Suomen opettajankoulutusyksi-
koiden kanssa. Nama kaikki osapuolet kantavat huolta hiihtotaidon sailymisestid suomalaise-

na kansallisomaisuutena. (Valli, 2008.)

5.2 Tuotteen tekemisen lahtokohdat

Opinndytetyon suunnittelua ohjaamaan laadittiin synopsis. Siind kuvataan aiheen valinnan ja
rajauksen taustatiedot mahdollisimman kattavasti. Synopsiksessa kuvataan tuotteen sisallolli-

nen ja tekninen toteutus ensin pelkilld ideatasolla (Leinonen, 2008).

Idea tuotteen tekemiseen syntyi Vuokatin Urheiluopiston tarpeesta kehittid taitokonsultoin-
tia ja 12 — 15 -vuotiaiden hiihtdjien taitoa. Tuotteen kohderyhmini ovat Vuokatin Urhei-
luopiston valmentajat ja ohjaajat. Tuotetta voidaan hyédyntida koulutusmateriaalina seuroille,
valmentajille ja taustavaikuttajille. Tuote toimii apuvilineeni taitokonsultointileirien harjoi-
tusten suunnittelussa ja toteutuksessa. Oppaassa harjoitteet jactaan vaatimustason mukaan
helpoimmista vaikeimpiin, jolloin valmentaja voi valita kulloinkin kyseisen ryhman taitotasoa
vastaavia harjoitteita. Tavoitteena on kehittdd harjoittelun laatua taitokonsultointileireilld ja

antaa valmentajille ideoita harjoittelun suunnitteluun.

Opas sisiltad taitoa kehittivid hiihto- ja sisaharjoitteita, jotka jaetaan vaativuuden mukaan
kolmeen eri tasoon. Se on tyyliltddn selked opas, jossa harjoitteet havainnollistetaan kuvien ja
selitysten avulla. Sen taytyy olla helppokayttéinen ja luotettava seka teoria- ja tutkimustietoon
perustuva. Opinnaytetyon tekijait muodostavat tuotantoryhmin, joka suunnittelee ja tuottaa

oppaan. Tuote toteutetaan suunnitelmien mukaan Microsoft Officen Word -ohjelmalla.
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Valmis tuote jaetaan kirjallisena ja sihkoisend versiona Vuokatin Urheiluopiston valmentajil-

le. Opasta tyostetddn vuoden 2008 aikana ja se valmistuu marraskuussa 2008.

5.3 Tuotteen suunnittelu

Aiheen valitsemisen ja rajauksen jilkeen aloitettiin tuotteen tarkempi suunnittelu. Tuotteen
suunnittelun apuna kéytettiin sosiaali- ja terveysalan tuotteiden kehittimisprosessia. Sen mu-
kaan prosessiin liittyy synopsis, asiakasikirjoitus ja tuotteen tuotantosuunnitelma. Tuotteen
kehitysprosessi etenee toimeksiannosta, kirjallisuuteen perehtymiseen, kehittimistehtivien ja
tutkintokysymyksien tunnistamiseen, tuotteen luonnosteluun ja suunnitteluun, tuotteen val-

mistamiseen, tuotteen viimeistelyyn, arviointiin ja pohdintaan (Leinonen, 2008).

Alustavan suunnitelman mukaan opas on A4-kokoinen. Tuotteelle valitaan sopiva nimi ja
kansikuva. Tamin jilkeen laaditaan sisillysluettelo ja mielenkiintoa heritteleva johdanto. Sen
jilkeen ohjeistetaan oppaan kayttimisessi. Seuraava osa koostuu monipuolisista hiihto- ja
sisaharjoitteista, jotka jactaan vaativuuden mukaan kolmeen tasoon helpoimmista vaikeim-
piin. Hiithtoharjoitekuvia tulee nelja kappaletta yhdelle sivulle ja kunkin harjoitteen paiakohdat
seki sovellukset sijoittuvat kuvien viereen. Jokaisesta sisiharjoitteesta tehddin kuvasatja, jo-
ten yhdelle sivulle sopii ohjeineen ja sovelluksineen kolme erilaista harjoitetta. Kuvat ovat
virillisid. Oppaan yleisilmeeksi valitaan Vuokatille ominainen viri, violetti. Sopiviin kohtiin

sijoitetaan Vuokatin Urheiluopiston logo.

Oppaan tuotteistamisaikataulu laadittiin joustavaksi tuotantoryhmin koon ja kaytinnon syi-
den vuoksi. Keviin 2008 aikana kerittiin tietoa taitoharjoittelusta useista eri lihteisti ja paa-
tettiin oppaan rakenne ja muoto. Syksylld 2008 aloitetaan oppaan varsinainen tyGstiminen.
Sisaharjoitteet kuvataan Kajaanin ammattikorkeakoulun videokameralla Kajaani-hallilla, jon-
ka jilkeen videosta leikataan harjoitteiden ydinkohdat pysdytyskuvina Windowsin Movie Ma-
ker -ohjelmalla. Kuvat liitetddn oppaaseen selityksineen ja sovelluksineen. Hiihtoharjoitteet
valitaan Suomen Hiihtoliiton hiihtotaito -cd:sté, koska harjoitteet on siind kuvattu hyvin sel-
keidsti. Tdstd sovittiin yhdessd toimeksiantajan kanssa. Tuotteeseen liittyvat kustannukset ai-

heutuvat materiaalien painatuksesta ja naista kustannuksista vastaa Vuokatin Urheiluopisto.
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5.4 Tuotteen toteutus

Opas toteutetaan Microsoft Officen Word -ohjelmalla. Lopullisen ty6n sivut tulostetaan pys-
tysuuntaisina, A4-kokoisina ja kaksipuoleisina varitulosteina. Tekstityylit ovat Garamond ja
Times New Roman. Otsikoinnissa kiytetdan ohjelman automaattisia otsikkoasetuksia. Oh-
jeissa ja selitteissa kaytetdan kirjasinkokoa 12 ja rivivalid 1. Kansilehti koostuu oppaan nimes-
ta ja Corel Paint Shop Pro -ohjelmalla muokatusta hithtokuvasta. Tamin jalkeen on sisallys-
luettelo. Johdanto on madritelty oppaan ensimmidiseksi sivuksi ja sen alareunassa on tekijoi-
den nimet aakkosjirjestyksessd. Seuraavalle sivulle sijoittuu oppaan kiyttdohjeet. Tamin jal-
keen on teoriaosuus aiheesta taito ja taidon opettaminen. Hiihtoharjoitteet, joita on 45 kap-
paletta, alkavat sivulta kahdeksan. Sisdharjoitteet (vhteensd 63 kappaletta) on sijoitettu hiih-
toharjoitteiden jilkeen, alkaen sivulta 22. Oppaassa on kaiken kaikkiaan 108 erilaista harjoi-
tetta. Hiihtoharjoitekuvat ovat 6,7 x 5,8 senttimetrin kokoisia ja sijoittuvat kahdelle palstalle,
niin ettd yhdelle sivulle tulee neljd kuvaa suoritusohjeineen ja sovelluksineen. Suoritusohjeet
ja litkkeen sovellukset sijoittuvat kyseessi olevan harjoitteen alapuolelle. Sisiharjoitekuvat
ovat 4,5 x 5,7 senttimetrin kokoisia ja ne sijoitetaan rinnakkain kolmen kuvan sarjoihin. Ku-
vat erotetaan toisistaan pienelld vililld. Suoritusohjeet ja sovellukset sijoittuvat kuvasarjojen
alapuolelle. Ndama termit on kirjoitettu lihavoituna tekstind ja ne sijoittuvat allekkain eri ri-

veille.

Oppaan harjoitteet on jaettu kolmeen erilaiseen vaatimustasoon, jotka ovat helppo, keskivai-
kea ja vaikea. Kyseiset tasot on erotettu tuotteessa selkedsti samassa jarjestyksessé hiihtohar-
joitteissa ja sisdharjoitteissa. Luettavuuden parantamiseksi edelld mainitut tasot on eroteltu
erivarisilld palkeilla sivun ylatunnisteeseen. Uusi vaikeustaso alkaa aina uudelta sivulta. Help-
po taso on viriltddn vaaleanvioletti, keskivaikea vaaleansininen ja vaikea tummanvioletti.
Tuotteen viimeiselle sivulle on kirjoitettu lihteet, joista harjoitteet ja liikkkeet on valittu. Op-
paan jokaisen sivun oikeaan alareunaan on sijoitettu Vuokatin Urheiluopiston logo lukuun

ottamatta kansilehtea.
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5.5 Tuotteen sisilto ja harjoitteiden valinta

Tissd luvussa kidydddn lidpi taidon kehittimisen oppaan tarkka sisilté sekd perustellaan har-
joitteiden valinta. Lisaksi selvitetdidn milld perusteella harjoitteet on jaettu kolmeen eri vai-

keustasoon. Taidon kehittimisen opas koostuu seuraavista osista:

e [Kansilehti

e Sisillysluettelo

e Johdanto sivu 1
e Kiyttoohjeet sivu 2
e Taito ja taitoharjoittelu sivu 3
e Taidon opettaminen sivu 5

e Motivointi ja palautteen antaminen sivu 6
e Hiihtoharjoitteet — Helppo taso sivu 8

e Hiihtoharjoitteet — Keskivaikea taso  sivu 13

e Hiihtoharjoitteet — Vaikea taso sivu 17
e Sisaharjoitteet — Helppo taso sivu 22
e Sisaharjoitteet — Keskivaikea taso sivu 28
e Sisaharjoitteet — Vaikea taso sivu 35
e [Lihteet sivu 44

Johdannossa kasitellddn tyon tarkoitusta ja sen hyodynnettavyyttd 12 — 15 -vuotiaiden hiihta-
jien taitoharjoittelussa. Lisiksi kerrotaan mistd idea oppaan tekemiseen syntyi. Taitoharjoitte-
luun liittyvid asioita kdyddin lapi muutamilla lauseilla, jotta lukijalle muodostuu kisitys taidon
kehittimisen perusteista. Johdannon lopussa kerrotaan oppaaseen kiytetyistd lihdemateriaa-

leista ja esitellddn tyon tekijat.

Kiyttéohjeet

Oppaassa on kaksi osiota: hiihtoharjoitteet ja sisidharjoitteet. Harjoitteet on jaettu kummas-
sakin osiossa kolmeen eri vaatimustasoon: helppo, keskivaikea ja vaikea taso. Oppaan sel-

keyttaimiseksi kukin vaikeustaso on merkitty eri varilla sivun ylareunaan.
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Oppaassa on 45 erilaista hiithtoharjoitetta seki 63 erilaista sisdharjoitetta. Yhteensa harjoittei-
ta oppaassa on 108. Hiihtoharjoitteet on kuvattu yhdelld kuvalla. Sisaharjoitteissa harjoitetta-
va litke on kuvattu kolmella, kahdella tai yhdelld kuvalla riippuen litkkeestd. Kunkin harjoit-
teen alla on kirjalliset suoritusohjeet, jotka sisaltivit litkkeen/harjoitteen ydinkohdat. Lisdksi
jokaisen harjoitteen alla on muutama vinkki harjoitteiden soveltamiseksi joko vaativampaan
tai helpompaan suuntaan. Nama kaikki vinkit ovat tarkoitettu valmentajan tyon helpottami-

seksi.

Kiyttéohjeiden jilkeen on teoriaa taidosta, taitoharjoittelusta ja taidon opettamisesta. Tdmin
lisaksi kasitellidn my6s motivointia ja palautteen antamista. Teoria pohjautuu opinnidytetyon
teoriaosuuteen, josta edelli mainitut asiat on tiivistetty ydinkohtineen oppaaseen. Teorian
liittiminen oppaaseen koettiin tirkeédksi, koska lukijalle haluttiin tismentad mihin taidon op-
piminen perustuu ja millaisia asioita taitoharjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa tiytyy

ottaa huomioon.

Hiihto- ja sisiharjoitteet on jaettu kolmeen eri vaikeustasoon. Hiihtoharjoitteita on hel-
poimmalla tasolla 17, keskivaikealla 15 ja vaikeimmalla 13. Niiden lisdksi kunkin harjoitteen
yhteydessd on harjoitteen suoritusohje ja sovellusehdotukset. Sisdharjoitteita on helpoimmal-
la tasolla 17, keskivaikealla 21 ja vaikealla 25. Suoritusohjeet ja sovellusehdotukset ovat kuten

hiithtoharjoitteiden yhteydessa.

Ei ole yksiselitteistd tapaa jakaa harjoitteita eri vaikeustasoihin. Jakamisen perusteena tdssi
oppaassa on kiytetty muun muassa lihaskuntoon, taitoon ja rohkeuteen liittyvid tekijoita.
Helpoimmat harjoitteet suuntautuvat ensisijaisesti tasapainon, suuntautumis- ja rytmittamis-
kyvyn harjoittamiseen, koska ne ovat keskeisia motorisia kykyja (Autio 1997, 49 - 51). Vai-
keimmissa harjoitteissa on keskitytty enemman yhdistely- ja sopeutumiskyvyn kehittimiseen
sekd vaativampiin tasapaino- ja lihaskuntoharjoitteisiin. 12 — 15 -vuotiaiden lihaskuntohar-
joittelu koostuu padasiassa oman kehon painolla tehtavistd litkkeistd. Keppijumppaliikkeilld
opetellaan voimaharjoittelun perusliikkeet, jonka jilkeen siirtyminen varsinaiseen voimahar-
joitteluun on turvallista ja tehokasta (Forsman & Lampinen 2008, 429). Keppijumppaliikkeet
on sijoitettu vaikeaan tasoon, koska liikkeet vaativat suorittajaltaan hyvad rytmittamis- ja ta-
sapainokykyd sekd liikkuvuutta. Vaikeimpaan tasoon on sijoitettu rohkeutta vaativia liikkeitd
muun muassa hypyt ja lihaskuntoa vaativat voimisteluliikkeet, jotka vaativat hyviaa oman ke-

hon hallintaa.
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Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykya oppia ja hallita urheilullisia ja sen ulkopuolisia taitoja.
Niitd taitoja ovat esimerkiksi heittiminen, juokseminen ja hyppiminen. Telinevoimistelu ja
pallopelit ovat hyvii lajeja yleistaidon kehittimiseen. Alle kouluidssd yleistaitojen oppiminen
on tehokkainta, mutta niitd on kehitettivdi my6s myohemmissa ikavaiheissa. (Mero ym. 2007,
241 — 242)) Yksilo, joka omaa monipuolisen litkevaraston, oppii helposti ja nopeasti my6s
oman lajinsa tekniikkaa. Sopivasta yleistaitolajista on hyodyllistd poimia sellaiset harjoittelu-
muodot, jotka edistdvit oman lajin kokonaisvaltaisessa kehittymisessd. (Potinkara 2005, 42.)
Oppaaseen on valittu yleistaitoharjoitteita muun muassa telinevoimistelusta, yleisurheilusta ja
palloilulajeista. Ndmi harjoitteet kehittdvit tasapaino-, litkkumis- ja kasittelytaitoja. Hiltusen
(1997, 103) mukaan lasten liikunnan keskeinen tehtivid on yleisten taitotekijéiden harjaannut-

taminen. Niiden avulla kehitetdan myohemmin lajitaitoja (Hiltunen 1997, 103).

Lajikohtaisella taitavuudella tarkoitetaan lajin tekniikan tarkoituksenmukaista hyviksikayttoa
erilaisten tilanteiden mukaan, tekniikkavirheiden korjauskykyd ja uuden tekniikan nopeaa
oppimiskykya. Oikeiden liikeratojen osaaminen on hyvin tekniikan perusedellytys. (Mero
ym. 2007, 241.) Hiihtotaitojen oppimisen kannalta keskeinen motorinen kyky on tasapaino
(Heikinaro-Johansson ym. 2003, 314 — 315). Tdmain lisiksi oikean ajoituksen ja rytmin hah-
mottaminen ovat tirkeitd hiithtotekniikan hallitsemisen kannalta. Hiihtovalmennuksen tir-
keimpid tavoitteita 12 — 15 -vuotiaiden nuorten ikdryhmassd on hithdon perustekniikan op-
piminen, yleisen ja lajikohtaisen monipuolisuuden kehittiminen ja fyysisten perusvalmiuksien
harjoittaminen. (Mero ym. 1997, 500 — 502.) Keskivartalon voima on tirked kaikissa varta-
lonhallintaa ja tasapainoa vaativissa suorituksissa (Miettinen 1999, 58 — 60). Oppaan sisihar-
joitteissa on runsaasti keskivartalon voimaa ja jalkojen lihaskuntoa kehittavia litkkeitd. Nama
auttavat myOs taidokkaan hiihtosuorituksen tekemisessd. Tasapainon kehittdminen on ollut
keskeinen kriteeri litkkeiden valinnassa, koska hiihtosuoritus tapahtuu liukuvan suksen paalla.
Lajitaidon kehittimiseksi oppaaseen on valittu monipuolisesti hiihtoharjoitteita, jotka edista-

vit my6s tekniitkan kehittymista.

Taidon kehittimisen oppaan viimeiselld sivulla on lihdeluettelo. Sithen on merkitty kaikki
oppaassa kaytetyt lahteet aakkosjirjestyksessa. Teoriaosuudessa lihdeviitteet on merkitty ka-
siteltdvien asioiden yhteyteen. Harjoitteiden yhteydessa lihdeviittauksia ei ole, koska oppaan
luettavuus olisi heikentynyt ja ulkoasusta olisi tullut epaselva. Kaytetyt lahteet 16ytyvit lihde-

luettelosta.
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6 POHDINTA

Taman opinndytetyon tavoitteena oli laatia opas 12 — 15 -vuotiaiden lasten ja nuorten taidon
kehittimiseen hiithdossa. Tyo toteutettiin toimeksiantona yhteistyossa Vuokatin Urheiluopis-
ton kanssa. Yhtena tirkednd lahtokohtana timin tuotteen tekemiseen oli tehdd opas hiihto-

valmentajien kdytt66n leiriohjelmien suunnittelua ja toteutusta varten.

Pohdintaosuudessa kasitellidn tuotteistamisprosessia oppaan laatimisen nidkékulmasta ja ta-
min tyon aikana syntyneitd kehittdmisideoita seké jatkotutkimusaiheita. Lisdksi pohditaan
tyon onnistumista ja luotettavuutta. Lopuksi tarkastellaan omaa oppimisprosessia ja oman

asiantuntijuuden kehittymista

6.1 Tuotteistamisprosessin pohdinta

Tyon tekeminen lidhti liikkeelle atheanalyysin ja opinnaytetyOsuunnitelman pohjalta, jolloin
pohdittiin my0s tuotteen ulkoasua. Alusta asti oli selvai, ettd suunniteltava tuote on kirjalli-
nen opas kuvineen ja suoritusohjeineen. Tuotteistamisprosessi ei ollut opinnaytetyontekijoil-
le entuudestaan kovin tuttu, joten kirjallisuuteen perehtyminen timin asian ymmartdmiseksi
oli valttimitontd. Kun tuotteistamisprosessista oli saatu selville olennaiset asiat, ryhdyttiin
miettimadn varsinaista teoriaosuutta. Ensin koottiin lihdemateriaalia lasten ja nuorten fyysi-
sestd ja psyykkisestd kehityksestd seka taitoon liittyvistd asioista. Teoriaosuuden kirjoittami-

nen eteni sujuvasti, koska lihdemateriaaliin oli perehdytty riittavan huolellisesti.

Varsinainen tuotteistamisprosessi lahti litkkeelle ideointivaiheesta kevailla 2008. Taman jil-
keen laadittiin synopsis, jotta kaikki oleelliset asiat pystyttiisiin ottamaan huomioon varsinai-
sen tuotteen tekemisessd. Tuotteen sisdllostd ja toteutustavasta keskusteltiin muutaman ker-
ran yhdessi toimeksiantajan kanssa. Hénelta saatiin niin ehdotuksia kuin vaatimuksiakin var-
sinaisen tuotteen suhteen. Tuotteen tarkempi suunnittelu aloitettiin alkusyksystd ja apuna
tissd suunnittelussa kdytettiin sosiaali- ja terveysalan tuotteiden kehittimisprosessia. Téssd
vaiheessa paatettiin myos, ettd hithtokuvien osalta apuna kaytetdan Suomen Hiihtoliiton hiih-
totaito cd:td. Sisdharjoitekuvien osalta vinkkejd haettiin eri lihdemateriaaleista ja ne kuvattiin
kokonaisuudessaan itse videokameralla. Kuvaus tapahtui Kajaani -hallilla. Videokuvasta lei-

kattiin harjoitteiden ydinkohdat pysaytyskuvina, jonka jilkeen kuvat muokattiin valmiiksi
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oppaaseen sijoittamista varten. Tamin jalkeen kirjoitettiin harjoitteiden suoritusohjeet ja so-
vellusehdotukset. Kuvat ja teksti sommiteltiin selkeiksi kokonaisuudeksi. Lopuksi laadittiin
oppaan kansilehti, johdanto ja kiyttGohjeet sekd hiottiin tuotteen ulkoasua Vuokatin viri-

maailmaan sopivaksi.

6.2 Teorian hyédyntiminen tuotteen suunnittelussa

Teoriaosuudessa kisiteltiin 12 — 15 -vuotiaiden fyysista ja psyykkistd kehitystd, herkkyyskau-
sia, taidon oppimista ja opettamista. Niiden teoriaosa-alueiden pohjalta saatiin tietoa kysei-
sen ikdluokan kehityskohteista taidon osalta. Aution (1997, 49 — 51) ja Katajan ym. (1995, 4)
mukaan koordinatiiviset edellytykset eli taitotekijit ovat tasapaino-, reaktio-, suuntautumis-,
rytmittimis-, erottelu-, yhdistely- ja sopeutumiskyky. Taitotekijéiden oppimisen alkuvaihees-
sa painottuvat tasapaino- ja suuntautumiskyky, kun sen sijaan mychemmin korostuvat yhdis-
tely- ja erottelukyky (Autio 1997, 49 — 51.; Kataja ym. 1995, 4). Oppaan tekemisessi on
huomioitu nditd kyseisid asioita siten, ettd helpoimmat harjoitteet suuntautuvat ensisijaisesti
tasapainon, suuntautumis- ja rytmittimiskyvyn harjoittamiseen. Vaikeimmalla tasolla on kes-
kitytty enemmin yhdistely- ja sopeutumiskyvyn kehittdimiseen sekd vaativampiin tasapaino-
harjoitteisiin. Osa harjoitteista on hyvin haasteellisia, jotta taitoa pystyttdisiin kehittimaan

mahdollisimman laaja-alaisesti.

Meron ym. (2007, 241) mukaan taito jactaan yleistaitavuuteen ja lajikohtaiseen taitavuuteen.
Niistd jalkimmainen voidaan edelleen jakaa tekniikkaan ja tyyliin. Yleistaitavuudella tarkoite-
taan kykya oppia ja hallita urheilullisia ja sen ulkopuolisia taitoja. Kyseista taitavuutta kehit-
timalld on mahdollista parantaa my0s lajitaitavuutta. (Mero ym. 2007, 241.) Teoriaan viitaten
yleistaidot ovat urheilullisten taitojen perusta. Tastd syystd oppaaseen on koottu my0s erilai-
sia sisaharjoitteita, jotka kehittdvit yleistaitoa. Harjoitusten valinnassa on huomioitu erityises-
ti niiden sopivuus taidon kehittimiseen hithdossa. Yleistaitoharjoitteilla voidaan vaikuttaa
lajitaitojen paranemiseen. Potinkaraan (2005, 42) viitaten monipuolisen litkevaraston omaava

yksil6 oppii helpommin ja nopeammin myds oman lajinsa tekniikkaa.

Hiihtotaitojen oppimisen kannalta keskeinen motorinen kyky on tasapaino. Tamin taidon
opettamisessa on perinteisesti keskitytty erilaisten tekniikoiden harjoitteluun. (Heikinaro-
Johansson ym. 2003, 314 — 315.) Mikkolan (2008, 7) mukaan hithdon oppimisen tekniikkata-

sot etenevit eri ikdkausina painotettavien taito-ominaisuuksien mukaan. Ajallisesti ottaen eri
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taitotasot menevat jossain mairin paillekkain, mutta ylempi taso perustuu alemmalta tasolta
saatuihin taitoihin ja valmiuksiin. 12 — 15 -vuotiailla yleis- ja lajitaitovalmiudet pitiisi olla jo
riittdvan hyvalld tasolla. (Mikkola 2008, 7.) Kaytinnossd niin ei kuitenkaan aina ole. Tdman
vuoksi taitoharjoittelussa tulisi olla edelleen mukana yleistaitoharjoitteita koordinatiivisten
edellytysten kehittimiseksi. Taitotasojen kehittiminen tdytyy aloittaa helpoimpien hartjoittei-
den kautta edeten vihitellen vaikeampiin. Sen vuoksi oppaan harjoitteet on jaettu kolmeen
erilaiseen vaativuustasoon. Tiéssa ikdluokassa hithdonopetuksen pitiisi painottua perusteknii-

koihin ja siksi oppaassa on my6s hiihtotekniikkaharjoitteita.

Kataja ym. (1995, 5) hiihtovalmennuksen asiantuntijat pitivit tirkeimpini tavoitteina 12 — 15
-vuotiaiden ikdryhmaissi hiithtotekniikoiden oppimista, yleisen ja lajikohtaisen monipuolisuu-
den kehittdmistd seka fyysisten perusvalmiuksien harjoittamista. Naihin tavoitteisiin pohjau-
tuen oppaaseen on valittu hiihtoharjoitteita liittyen taitoon ja tekniikkaan seka yleistaitoihin.
Osa liikkeistd on niin sanottuja toiminnallisia lihaskuntoharjoitteita, jotka palvelevat my6s

fyysisten perusvalmiuksien kehittimista.

6.3 Luotettavuus ja eettisyys

Luotettavuuden arvioiminen ei ole tillaisessa tuotteistamisprosessissa niin yksiselitteistd kuin
esimerkiksi kvantitatiivisessa tutkimuksessa. Tédssd opinndytetyOssa luotettavuutta ja eettisyyt-
td voidaan arvioida sen pohjalta, millaisia lihteitd oppaan tekemisessa on kdytetty. Harjoitteet
on valittu luotettavista, asiantuntijoiden laatimista lahteistd kuten esimerkiksi Erkki Tervon
julkaisemista videoista. Hin on tunnettu ja ansioitunut henkil6 telinevoimistelun saralla.
Hiihtoharjoitteet on poimittu Suomen Hiihtoliiton hiihtotaito cd:std, joten kyseistd lihdetta
voidaan pitdd luotettavana. Kaikki lihteet on mainittu ldahdeluettelossa, joten eettiset periaat-
teet on tiltd osin huomioitu. Osa harjoitteista on valittu oman tietimyksen ja kokemuksen

perusteella, mutta timi ei vélttimittd vihenna tyon luotettavuutta.

Tuotteen luotettavuutta heikentdi se, ettd tuotetta ei ole testattu valmentajilla ja 12 — 15 -
vuotiailla hiihtdjilld. Testaamisesta olisi voitu saada arvokasta tietoa tuotteen kayttSkelpoi-
suudesta, ja siitd parantavatko kyseiset harjoitteet hiihtdjien taitotasoa. Luotettavuutta voi
heikentdd myo6s kuvien vihdinen maara litkettd kohden. Esimerkiksi kisinseisontakuperkeik-
ka on monivaiheinen suoritus, jonka selittiminen neljin kuvan avulla on haastavaa. Kirjallisia

suoritusohjeita ei haluttu pidentda litkaa, vaan ydinkohdat pyrittiin selittimadn muutamalla
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lauseella. Lisiksi voidaan tarkastella litkkeiden oikeaoppisuutta omissa ndytoissa. Suoritukset
eivit ole vilttimattd kaikkien teknisten vaatimusten mukaisia. Hithtokuvien osalta yksi kuva
ei valttamatta havainnollista koko suoritusta riittivin hyvin. Opas on kuitenkin suunnattu
lihinni hithtovalmentajille, joilla on kokemusta taitoharjoitteista lumella. Téstd johtuen péa-
dyttiin yhteen kuvaan suoritusta kohden. Edelld mainittujen asioiden johdosta voi olla vaara-

na, ettd lilkkeet opetetaan vairin.

6.4 Oppaan hyodyntiminen ja kehittiminen

Opasta voidaan hy6dyntdd monipuolisen taitoharjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa.
Lisdksi sitd voidaan kayttad koulutusmateriaalina kehitettdessa vanhempien ja muiden ohjaa-
jien osaamista hithdon taitoharjoittelusta. Opinnaytetyontekijat voivat hyédyntid opasta
omassa valmennustoiminnassaan ja laatia sen pohjalta tuntisuunnitelmia taidon kehittimi-

seen hithdossa.

Opas sisiltda kattavasti ja monipuolisesti erilaisia taitoharjoitteita, jotka kehittdvit muun mu-
assa nuorten tasapainoa, koordinaatiota ja rytmittimiskykya. Nami edelld mainitut tekijat
auttavat lajitaidon kehittymisessd kuten opinnéytetyon teoriaosuudessa on kisitelty. Erilaiset
sovellusmahdollisuudet ja selked kokonaisuus helpottavat valmentajan ty6td, kun hin valitsee

tapauskohtaisesti harjoitteet kullekin kohderyhmille sopiviksi.

Oppaaseen koottiin yhteensid 108 erilaista harjoitetta sovelluksineen, joten mairda voidaan
pitdd kohtuullisena timin kaltaisessa tuotteessa. Oppaan sivumairai ei haluttu kasvattaa liian
suureksi, jotta luettavuus ja helppokayttoisyys siilyisivat. Lisaksi sihkoisen tiedoston kokoa
ei voitu kasvattaa rajattomasti, koska se olisi atheuttanut ongelmia sen kisittelyssd ja muok-
kaamisessa. Harjoitteet sijoitettiin siten, ettd hiithtoharjoitteita on neljd yhdelld sivulla ja sisa-
harjoitteita kolme. Tdma antoi mahdollisuuden laatia kunkin harjoitteen alapuolelle selkeit

suoritusohjeet ja sovellukset.

Ty6 onnistui kokonaisuudessa hyvin, koska oppaaseen saatiin paljon erilaisia harjoitteita ja
sovellusehdotuksia. Lisaksi ulkoasu on selked ja virimaailma on tunnusomainen Vuokatin
Urheiluopistolle. Vastaavanlaista opasta, joka sisaltdd taitoharjoitteita seki sisilld ettd ulkona,
ei ole tehty opinniytetyoni aikaisemmin. Tdma korostaa kyseisen opinniytetyon arvoa ja

tarpeellisuutta. Tuotteistamisprosessi vei kuitenkin paljon aikaa ja opasta ei ehditty testata.
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Vuokatin Urheiluopiston valmentajien olisi pitinyt testata kidytinnossa kyseistd opasta, mutta

ajan puutteen vuoksi tdstd paitettiin luopua.

Tuotteen jatkokehittiminen olisi tirkead, jotta siitd saataisiin monipuolisempi. Tuotteen tes-
taaminen voisi olla yksi opinniytetyon jatkotutkimusaihe. Tama opas olisi hyva testauttaa
valmentajilla ja keritd heiltd mielipiteitd sekéd kehittdimisideoita. Niiden pohjalta opasta voitai-
siin kehittdd haluttuun suuntaan ja niin siitd saataisiin valmentajien tarpeita vastaava koko-
naisuus. Oppaan voisi laatia my6s DVD -muotoon, jolloin sitd voisi myyda ja jakaa seuroille,
ohjaajille ja valmentajille harjoittelun monipuolistamiseksi sekd nuorille kotiharjoittelun tuek-
si ja virikkeeksi. DVD -levylle pystyttdisiin laittamaan enemman harjoitteita ja videokuvasta
saisi paremman kisityksen harjoitteiden toteuttamisesta. Harjoitteet voisi jakaa useampiin
ryhmiin, joista niitd olist helppo valita tarpeen mukaan. Harjoitteita lisidmilld tuotteesta tulisi
monella tapaa kattavampi. Esimerkiksi erillinen loikkaharjoitusosio olisi hyvin tarpeellinen.
Muita jatkotutkimusaiheita olisi taitomittareiden ja testien kehittdiminen, toisin sanoen miten
taidon kehittymista voitaisiin havainnoida konkreettisesti mittareiden avulla. Lisiksi teoriatie-

topaketin suunnittelu taitoharjoittelun toteuttamista varten olisi varmasti hyodyllinen.

6.5 Oman asiantuntijuuden kehittyminen

Opinndytetyon tekeminen ja oppaan laatiminen kehittivit omaa asiantuntijuutta sekd amma-
tillista osaamista. Tyon tekemisessd hyodynnettiin ammattikorkeakoulun antamia valmiuksia
kuten esimerkiksi tiedon hankinta-, ATK- ja vuorovaikutustaitoja. Oppaan suunnittelussa
tuli ottaa erityisesti huomioon muun muassa seuraavat osa-alueet: lasten ja nuorten fyysinen
kehitys, harjoitusten suunnittelu, motorinen oppiminen ja taidon oppiminen. Ammatillinen
osaaminen kehittyl syventymalld kyseisiin asioihin ja soveltamalla niitd harjoitteiden valin-
taan. Useisiin eri lajeihin perehtyminen harjoitteita valittaessa kehitti litkuntaosaamista moni-
puolisesti. Lisdksi teorian ja kdytinnon yhdistiminen tassd tyossd on kehittinyt omaa ohjaus-
ja oppimiskasitystd. Tekijoiden mielestd konstruktiivisessa oppimiskasityksessa on hyvan op-
pimisen tunnuspiirteitd. Litkunta-alan ammatillinen osaaminen on kehittynyt my6s siten, ettd
tekijat osaavat hyodyntad nyt paremmin litkunnan mahdollisuuksia yksilon kasvun ja kehityk-
sen tukemisessa sekd kasvatustyossia. Tami osaaminen kehittyi ldhinni teoriatiedon kautta.
Tavoitteellisten harjoitusohjelmien suunnittelu on parantunut oppaan laatimisen yhteydessa,

koska siind jouduttiin miettimdin 12 — 15 -vuotiaille eri taitotasoa vastaavia harjoitteita.
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Omakohtainen asiantuntijuus lisadntyi, kun perehdyttiin opinndytetyon teoriakirjallisuuteen
ja tuotteistamisprosessiin. TAman tuotteistamisprosessin lipikdyminen auttol ymmartimain
millaisia asioita tuotteen suunnittelussa on otettava huomioon. Liikunta-alan asiantuntijana
joutuu varmasti suunnittelemaan tuotteita ja palveluita, joten timin opinnaytetyon tekemi-
nen antaa sithen hyvid valmiuksia. Tédssa projektissa pystyttiin yhdistimidin my6s tyoelima-
lahtGisyys, joka on erittdin tirked osa-alue ammatillisen kehittymisen ja verkostoitumisen
kannalta. Yhteistyon merkitystd pitiisi korostaa riittavasti, jotta opiskelijat pddsisivit tutus-
tumaan paremmin kiytinnon tyoelimiin. Kiytinnon tyelimin tarpeiden ja vaatimusten

kautta pystytddn parhaiten kehittimain liikkunta-alan koulutusta oikeaan suuntaan.

Ryhmityotaitojen merkitys korostui tissd opinndytetyOssi, koska tekijoitd oli kolme. Yhteis-
tyo kaikkien valilld toimi hyvin ja toisille uskallettiin antaa palautetta rakentavassa mielessa.
Tehtivit jaettiin tasapuolisesti ja valilld kéytiin keskusteluja mielipiteitd vaihtaen. Ty6 valmis-

tui hyvissd yhteisymmairryksessa ja kaikki olivat tyytyviisid tyon lopputulokseen.
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