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Opinnaytetyd on toiminnallinen opinnaytetyd Santa’s Unitedille. Tydhon kuuluu
teoriaosuus seka taitoharjoitteluopas. Opas sisaltaa liikkeita taidon eri osa-aluei-
den kehittamiseen; naitd valmentajat voivat kayttdaad hyodyksi lapsia valmenta-
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Teoreettinen viitekehys koostuu alakouluikaisen lapsen fyysisesta ja motorises-
ta kehittymisesta seké taidon oppimisesta. Kohdennettu osuus kattaa saliban-
dyn fyysiset ominaisuudet seka lajitaidot.

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa viimeisin tieto, mita nykyaan tiedetaéan tai-
tojen oppimisesta ja siihen liittyvista asioista ja tuoda ne Santa’s Unitedin toimin-
taan mukaan taitovalmennusoppaan avulla. Opinndytetyon tarkoituksena on
tuoda Santa's Unitedin valmentajille taitoharjoitteluun uusia apuvalineita, joista
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antaa ideoita ja vinkkeja liikunta- ja lajitaitojen harjoitteluun sekd oppaan avulla
kehittd& harjoituksia monipuolisemmaksi.
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1 JOHDANTO

Santa’s United on Rovaniemeldinen salibandyn fuusioseura, mik& on syntynyt
kahden paikallisen salibandyseuran (RSB-Team ja Napapiirin salibandy) yhdis-
tymisesta vuonna 2015 (Wikipedia 2016). Santa's Unitedin valmentajat koostu-
vat paaosin Lapin ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijoista ja Santa-
sportin likunnanneuvojaopiskelijoista. Valmentajat vaihtuvat seurassa melko tiu-

haan tahtiin, mika johtuu pitkalti opiskelijoiden valmistumisesta oppinoistaan.

Tama opinnaytetyd on Santa’s Unitedille tehty toiminnallinen opinnaytety6, mika
koostuu kirjallisuuskatsauksesta sek& valmentajille suunnatusta taitovalmen-
nusoppaasta. Opinnaytetydn kohderyhmana toimivat Santa’s Unitedin valmen-
tajat. Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa viimeisin, tieto mitéa talla hetkella tie-
detadan taitovalmennuksesta ja siihen liittyvista asioista ja tuoda ne Santa’s Uni-
tedin toimintaan mukaan taitovalmennusoppaan avulla. Opinnaytetydn tarkoituk-
sena on tuoda uusia apuvalineitéa Santa's Unitedin valmentajille taitoharjoitteluun,

josta on heille hydtya harjoituksia laatiessa.

Taman opinnaytetyon ja oppaan avulla pyritadn antamaan valmentajille tietoa ja
erilaisia tytkaluja lasten liikunta- ja lajitaitojen opettamiseen. Opinnaytety6lla py-
ritdan kehittAmaan nuoren seuran uusia toimintatapoja ja samalla kehittéda lasten
motorisia taitoja. Seuran toivomuksena on opinnaytetydsta valmistuvan oppaan
avulla kouluttaa seuran valmentajia, lisdtad heidan tietoisuuttaan taitovalmennuk-

sesta ja sita kautta parantaa tyon laatua seurassa.

Taitoa opetellessa on valmentajan tarke&aa rakentaa virikkeellinen oppimisympa-
ristd, missa lapsi paasee opettelemaan uusia taitoja. Nykyaikainen taidon oppi-
misen malli koostuu kolmen tekijan yhteistuloksesta, mitka ovat oppija, ymparisto
ja opeteltava tehtava (Jaakkola 2009, 238).

Salibandypelaajan tulee hallita monipuolisesti eri ominaisuuksia kuten nopeutta,
voimaa, liikkuvuutta, kestavyytta ja taitoa. Nopeus toimii salibandyssa tarkeim-

pana fyysisena ominaisuutena. Salibandyssa fyysisen lajianalyysin perusteella



korostuvat nopeusvoima, peruskestavyys, nopeuskestavyys ja ketteryys. (Kors-
man & Mustonen 2011, 75, 151-155.) Tasta syysta tadssa opinnaytetydssa ja tai-
toharjoitteluoppaassa keskitytadn erityisesti nopeutta ja ketteryytta kehittaviin

harjoituksiin.

Alakouluikdisten salibandypelaajien harjoittelun perustana toimivat pitkalti
erilaiset pelit ja leikit. Innon ja kiinnostuksen vakiinnuttua lajia kohtaan voidaan
ikdvuodet 13-16 kayttaa lajitaitojen pelinomaiseen kehittdmiseen. (Korsman,
Mustonen & Pulkkinen 2013, 163.) Oppaaseen on valittu erilaisia leikkeja ja pe-
leja, minka avulla pyritdan innostamaan lapsia likunnan pariin ja samalla opetta-

maan lapsille salibandyssa tarvittavia taitoja.



2 ALAKOULUIKAINEN LAPSI

Tassa opinnaytetydssa alakouluikaisella lapsella tarkoitetaan 7-12-vuotiasta
lasta, mika tarkoittaa kehityspsykologiassa samaa kuin kouluikdinen. Suomessa
kouluiélla tarkoitetaan aikaa lapsen oppivelvollisuuden alkamisesta (7-vuoti-
aasta), murrosian alkamiseen, eli kun puberteetin merkit alkavat ilmaantua. (Ka-
tajamaki 2004, 72-73.)

2.1 Alakouluikéisen lapsen kehitys

Lahtdkohtina lapsen uusien taitojen oppimiselle toimivat lapsen terve kasvu ja
kehitys (Lenko 2002, 9). Kouluik&aéan tullessa lapsen ulkoinen olemus alkaa muut-
tua. Pikkulapselle tavanomainen pyotreys alkaa havita, raajat pidentyvat ja paa
suhteessa kokonaispituuteen pienenee. Pituutta alakouluikdinen kasvaa keski-
maarin viisi senttimetrid vuodessa ja painoa kertyy noin 2,5 kilogrammaa vuo-
dessa. 6—8-vuotiaalla tulee usein niin sanottu keskilapsuuden pyréahdys, jolloin
pituuskasvu kiihtyy hieman, mutta muuten lapsen kasvu on tassé vaiheessa ta-
saista. (Ivanoff, Kitinoja, Rahko, Risku & Vuori 2001, 94; Tapanainen 2004, 39.)

Monipuolinen ja terveellinen ravinto, tarpeeksi pitkat younet ja tarkoituksenmu-
kainen hygienia luovat vankan pohjan fyysiselle kasvulle (Saakslahti & Lauritsalo
2013, 484). Kouluikaisen lapsen fyysinen kehitys tapahtuu hitaammin kuin leikki-
tai murrosikaisen, joten tasta syysta kouluikaisella on enemmaén aikaa sopeutua
hanen kehossa tapahtuviin muutoksiin. Taman ansiosta kehonhallinta- ja motori-
set taidot kehittyvat nopeasti. Erityisesti likuntaa harrastavien lasten kehonhal-
linta ja motoriset taidot kehittyvét viela nopeammin verrattuna niihin lapsiin, ketka

eivat harrasta lilkuntaa. (Anttila ym. 2009, 99.)

Monipuolinen liikunta ja erityisesti suurien lihasryhmien kayttaminen kehittavat
lihaksia, mutta my6s vahentavat staattista lihasjaykkyytta. Lihasten liikkuvuudel-
taan alakouluikéiset lapset ovat parhaassa iassa, sillda monipuolinen liikkuminen
yllapitdd kehon luonnollista anatomista likkuvuutta. (Saakslahti & Lauritsalo
2013, 484-485.)



Toimeliaisuuden ja ahkeruuden kehitys toimivat kouluian tarkeimpana kehitys-
tehtavana. Lapsi kuluttaa melkein kaiken aikansa kehittddkseen kykyja ja taitoja,
joita muut ihmiset hanen ymparillaan arvostavat. Lapsen minakasitys linkittyy eri-
tyisesti sosiaalisiin taitoihin ja oppimiseen, ja lapsi voi nahda itsensa ahkeraksi ja
tuottoisaksi tai kokea alemmuuden- ja riittdmattémyydentunnetta. (Anttila ym.
2009, 120.)

Alakouluikdinen lapsi pystyy asettumaan toisen asemaan, ajattelemaan asioita
toisen kannalta ja ottamaan toisen puheet ja tunteet huomioon. Lapsi kasvaa ian
myotéa itsekkaasta epaitsekkaaksi ja pystyy hallitsemaan tunteensa paremmin.
Lapsi on arka haneen kohdistuvasta kritiikista, mik& kasvattajan tulee ottaa huo-
mioon. (Nurmiranta, Leppamaki & Horppu 2009, 35.)

Kouluikéiselle lapselle tarkka nopeuksien ja etaisyyksien arviointi tuottaa hanka-
luuksia. Tama johtuu siitd, ettei aivojen biologinen taso ole yhtéa kehittynyt kuin
nuorilla ja vanhemmilla ja siksi kouluikainen reagoi ulkoisiin arsykkeisiin hitaam-
min. Myds silma-késikoordinaatio, tasapainoaisti seka etaisyyksien hahmottami-
nen kehittyvat taysin toimiviksi vasta nuoruudessa. (Anttila ym. 2009, 99.) Tasta
syysta esimerkiksi pelitilanteissa lapset ryntéilevat huolimattomasti pallon pe-

raan, mista aiheutuu herkasti kolhuja.

2.1.1 Alakouluikaisen kognitiivinen kehitys

Kognitiivisilla taidoilla tarkoitetaan havaitsemiseen, muistamiseen, ajatteluun ja
kieleen liittyvia taitoja. Lapsen yksildlliset taidot kehittyvat ympariston ja periman
yhteisvaikutuksesta. Lapsen kognitiivisten taitojen kehittymista voidaan tukea lii-
kunnalla ja siten auttaa hanta opintiella. Havaitsemiseen liittyvat prosessit toimi-
vat keskeisessa roolissa uusien tietojen ja taitojen oppimisessa. Se, mita ja miten
lapsi ndkee, tuntee ja kuulee, vaikuttaa suuresti siihen, miten lapsi ymmartaé teh-

tavan ja miten han yrittaa siitd suoriutua. (Saakslahti & Lauritsalo 2013, 487.)

Alakouluian alkuvaiheissa on tyypillista, ettd lapset yha ajattelevat toimintansa
valityksella. He ovat muodostaneet mielikuvia, eli skeemoja heille tutuista asioista

ja ilmidista. Niihin linkitetdaan jo opittuja sanoja ja kasitteitd. Skeemoja ja niiden



pohjalta tehtyja paatelmia voidaan sanallistaa, mutta uusien taitojen opettelu on
tehokkainta silloin, kun niihin voi tutustua sekd kehon ettéa toiminnan kautta.
(Saakslahti & Lauritsalo 2013, 488.) Tasta syysta taman tyon taitoharjoitteluop-
paassa kaytetaan uusien taitojen opettamisessa avuksi sellaisia mielikuvia, joista

lapsilta |6ytyy aikaisempia kokemuksia.

Ajattelun kehitys jakautuu Jean Piaget'n mukaan neljaan vaiheeseen, jotka ete-
nevat kaikilla inmisilla samalla tavalla. Ajattelu kehittyy kokemusten myéta, mita
lapsi kohtaa kokemissaan vuorovaikutussuhteissa ja toimintaymparistoissa. 7—
11 vuotiaisiin kohdistuu konkreettisten operaatioiden kausi, missa lapsi pystyy
pitdmaan muistissaan useita samaan asiaan liittyvia piirteitd. Ongelmanratkaisu-
tilanteissa lapsi pystyy kasittelemaéan eri vaihtoehtoja ja han pystyy luokittele-

maan erilaisia ala- ja ylakasitteita (Nurmiranta ym, 2009, 35.)

2.1.2  Motorinen kehitys

Motorinen kehitys voidaan maaritella yksilon hermo-lihasjarjestelman, luuston ja
lihaksiston kypsymisen ja uusien taitojen oppimisen seurauksena tapahtuviin jat-
kuviin muutoksiin yksilon motorisessa kontrollissa ja motorisessa kayttaytymi-
sessa. Lisaksi ymparistosta tulevan informaation ja aikaisempien kokemuksien
maaralla ja laadulla on merkitystd motorisessa kehittymisessa. (Gallahue & Oz-
mun 2002, 15; Jaakkola 2009, 240; Numminen 2005, 94.)

Motorinen kehitys ja likkuminen ovat merkittavasséa osassa lapsen kokonaisval-
taisessa kehityksessé, misséa liikkumisen avulla kyetaan oppimaan uusia taitoja
ja laajentamaan elinymparistba. Niiden mukana tulleet uudet mahdollisuudet ovat
my0s sosiaalisen ja kognitiivisen kehityksen perustana. Liikunnan avulla voidaan
parantaa motoristen taitojen liséksi muun muassa lapsen itsetuntoa, oman pate-
vyyden kokemista seka vuorovaikutustaitoja. (Tuomi 2010, 15.) Ihminen kehittyy
jatkuvasti seka liikkeiden saatelymekanismeiltaan, ettd motorisilta taidoiltaan ja
tama kehitys jatkuu aina varhaislapsuudesta vanhuuteen asti (Getchell &
Haywood 2009, 5).
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Ihmisen elama on osa jatkuvaa prosessia, minka aikana ihminen oppii uusia lii-
kunnallisia taitoja. Tama suhteellisen vakio ja tarkka normaaliin kasvuun liittyva
tieto motorisesta kehityksesta hyddynnetaan lapsen yksildllisen motorisen kehi-
tyksen seurauksessa, muun muassa lasten neuvola toiminnassa. (Kauranen
2011, 8-9.)

2.2 Motorinen oppiminen

Motorisella oppimisella tarkoitetaan liikuntasuoritusten oppimista ja silla viitataan
suhteellisen pysyvaan muutokseen motorisessa suorituksessa. Motorinen oppi-
minen voidaan nahda myos kehittymisend ihmisen sisaisissd prosesseissa,
mink& mukaan maarittyy persoonan patevyys motorisissa tehtavisséa. Motorinen
oppiminen voi olla harjoittelun seurausta tai aikaisemmin koetuista kokemuksista.
(Gallahue & Ozmun, 2002, 14.) Oppimiseen kuuluu kehittyminen, eli henkilé suo-
riutuu ajan myo6ta tehtavasta paremmin. Harjoittelun alussa suorituksen laatu
vaihtelee paljon keskenaan, mutta harjoittelun avulla niista tulee samanlaisia.
Aluksi liikesuoritus voi vaikuttaa my06s hitaalta, epdjohdonmukaiselta ja jaykalta.
(Schmidt & Wrisberg, 2004, 11-13)

Motorinen oppiminen yhdistetd&n usein vaativiin liikkeisiin, missa tarvitaan taitoa
sekd muutoksiin niiden koordinoinnissa ja kognitiivisissa toiminnoissa. Jotta mo-
torisesta oppimisesta voidaan puhua, tulee muutosten olla melko pysyvia. Moto-
risella oppimisella saadaan aikaan siis pysyvida muutoksia motoriikkaan ja moto-
riseen suorituskykyyn aiheuttamalla rakenteellista kehitysta keskushermoston
hermoyhteyksissa. (Kauranen 2011, 291.)

Motorinen oppiminen on erilaisten motoristen oppimiskokemusten ja harjoitusten
tulos. Nama ovat tilanteita, joissa tietoisten yritysten avulla pyritd&n parantamaan
suorituskykya motorisissa tehtéavissa tai toiminnoissa. Lapsilla motorinen oppimi-
nen tapahtuu hermosolujen rakentumisen kautta, jolloin hermosoluista tulee kes-
kushermoston hermostollinen perusta, jonka varaan motorinen toiminta rakentuu.
(Kauranen 2011, 292.)
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Motorinen kehitys ja oppiminen ovat kasitteitd, mitka likkuvat lahella toisiaan mo-
torisen oppimisen ollessa nakdkulmaltaan kehittymista pienempi. Motorinen ke-
hitys voidaan ndhd& olevan sidoksissa biologiseen kehitykseen ja etenevan hi-
taammin kuin motorisen oppimisen. Motorinen oppiminen tapahtuu ajallisesti no-
peammin. Sen toimintaa ohjaa paasaantoisesti toiminta ja kokemukset. (Newell,
Liu & Mayer-Gress 2001, 57.)
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3 TAITO

3.1 Taidon méaaritelméa

Taidon voidaan nahda koostuvan perintotekijoiden, hermoston, lihaksiston ja
psyykkisten taitojen seka oppimisen yhteisvaikutuksesta. Perintotekijat ovat
edelld mainituista asioista ainoa, joihin harjoittelemalla ei voida vaikuttaa. Ikavuo-
det 1-6 ovat parhaimpia hetkia yleistaitojen kehittamisen ja kehityksen kannalta.
Yleistaitojen vakiinnuttaminen on mukana koko lapsuusian ajan n. 14 ikavuoteen
asti. 7-14-vuotiaana luodaan koordinatiiviset edellytykset, milloin tulisi erityisesti
keskittya lajitaitojen oppimiseen, silla lajitekniikoiden tulisi olla valmiita ennen

kasvupyrahdysté, noin 15 ikdvuoteen mennesséa. (Mero 2004, 242.)

Useimmiten taito jaetaan yleis- ja lajitaitoihin. Yleistaito voidaan eritella tasapai-
notaitoihin, liikkkumistaitoihin ja valineen kasittelytaitoihin. (Jaakkola 2009, 241.)
Yleistaitavuudella tarkoitetaan taitoa oppia ja hallita erilaisia taitoja niin urheilussa
kuin muuallakin elaméssa (Mero 2004, 241.) Kuuteen ikavuoteen paastessa lap-
sen hermosto on kehittynyt jo 80-90%: iin aikuisten hermoston koosta, joten
yleistaitavuuden biologinen kehitysjakso ajoittuu kuudelle ensimmaiselle elinvuo-
delle. Motoriset perustaidot tulisi vakiinnuttaa esipuberteetissa ennen kasvupy-
rahdystéa. (Jaakkola 2009, 241.)

Taito voidaan luokitella avoimiin- ja suljettuihin taitoihin. Avoimessa taidossa ta-
pahtumat tapahtuvat muuttuvassa ymparistdssa. Muuttuvana tekijané voi toimia
vastustaja pelissa tai ymparistod. Pelissa pelaaja ei voi tehokkaasti miettia ennak-
koon mitd vastustaja tekee tai miten han itse tulee suoriutumaan. Onnistuminen
avoimissa taidoissa usein vaatii nopeaa reagointia pelisséa ja mukautumista ym-
paristéon. Suljetuiksi taidoiksi voidaan luokitella tehtavat, jotka suoritetaan muut-
tumattomassa ymparistossa. Toisaalta ymparistd voi muuttua, mutta talléin muu-
tokset ovat ennakoitavissa tai niihin pystytddn reagoimaan harjoittelun ansiosta.

(Schmidt & Lee 1999, 17-18.) Téallaisia tehtavid ovat esimerkiksi keilaus ja pi-
tuushyppy.
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3.2 Taidon oppiminen

Taidon oppimisella tarkoitetaan harjoittelun tuloksena syntyvaa kehon sisaista ta-
pahtumasarjaa, mista tuloksena syntyy pysyvat muutokset tuottaa liikkeita. Oppi-
minen tapahtuu harjoittelun tuloksena. (Jaakkola 2009, 237.) Taidon oppimisen
pystyy havaitsemaan neljasta asiasta: suorituksen pystyy toistamaan eri ympa-
ristdissa, suorituksen kehittymisesta ja sen yhdenmukaisuudesta seka opitun tai-
don pysyvyydesta. Pysyvyydella tarkoitetaan sita, ettd opittu taito sailyy mukana
lapi elaman. (Jaakkola 2016, 23) Taito on liikkeiden tekemista rytmisesti oikein.
Taitava suoritus on yhtajaksoista toimintaa, mika koostuu toisiaan oikeaan aikaan
seuraavista vaiheista. Mitd vahemman suoritusta tarvitsee miettia, sita taitavampi

suoritus on. (Forsman & Lampinen 2008, 435.).

Ennakointi kuuluu osaksi taitoa, seka korkean suoritustason yllapitaminen vai-
keissakin olosuhteissa. Taitava suoritus syntyy aina oppimisen tuloksena ja vaatii
maarallisesti paljon suorituksia taustalle (Forsman & Lampinen 2008, 435.). Ei
ole syytd myoskaan unohtaa, ettd taito on hitaimmin vakiintuva ominaisuus ja
kehitys vie usein vuosia aikaa. Tasta syysta taidon oppimiseen tulee keskittya jo
hyvin nuorena ja edetd pitk&janteisesti vahitellen lisaten lajitaitoja. (Jaakkola
2009, 241.)

Taitojen oppimisen takaa l6ytyy oppimistyylien, -roolien ja opeteltavien tehtavien
luonteenpiirteiden lisaksi myds muita fyysisia, psyykkisia sekd sosiaalisia teki-
joita. (Jaakkola 2013, 166.) Taulukossa 1 on taitojen oppimisen kirjallisuuden
osalta laajasti kaytetty luokittelu yksilollisesti oppijaan liittyvista ominaisuuksista,

mitk& vaihtelevat tilanteiden ja oppijoiden vélilla.
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Taulukko 1. Yksil6llisia taitojen oppimiseen vaikuttavia eroja (Jaakkola ym. 2013,

166)

Tekija
Kykytekijat

Asenne

Vartalon tyyppi
Kulttuurinen tausta
Tunnetila

Fyysinen kunto
Oppimistyyli

Kehon kypsymisen taso
Motivaatio
Aikaisemmat sosiaaliset
kokemukset
Aikaisemmat liikuntako-

kemukset

3.21

Esimerkkeja

Sorminapparyys, voima, koordinaatio, tasapaino, reagointi,
tarkkuus

Avoin, joustamaton tai neutraali suhtautuminen uusiin ko-
kemuksiin

Pitk&, lyhyt, tanakka, laiha, pulska, lihaksikas

Rotu, uskonto, sosioekonominen asema

Kyllastynyt, jannittynyt, iloinen, arka, hurjapainen

Hyva, huono, keskinkertainen

Visuaalinen, kinesteettinen, verbaalinen

Kypsa, epakypsa, keskitasoinen

Heikko, keskinkertainen, hyva

Suurissa ryhmissa, pienissa ryhmissa, yksin

Harrastukset, kilpailukokemus

Nykyaikainen taidon oppimisen malli

Aiemmin taidon oppimista pidettiin hyvin mekaanisena tapahtumana, missa kes-
kiossa olivat opettaja tai valmentaja, joka oman mainion ohjauksen seurauksena
siirsi tiedon passiiviselle ja tietokoneen lailla ajattelevaan oppijaan. Oppijaa ei
nahty yksilona, eika oppimisymparistoon tai tehtavan luonteispiirteisiin kiinnitetty
huomiota. Nykyaikainen oppimisen malli on edeltajaansa verrattuna kokonaisval-
tainen ja laaja, mink& mukaan oppiminen kehittyy kolmen tekijan yhteisvaikutuk-
sessa. Nama tekijat ovat oppija, opeteltava tehtava ja ymparisto. (Jaakkola 2009,

238.) Nykyaikainen taidon oppimisen malli on esitetty kuviossa 1.
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Kuvio 1. Nykyaikainen taidon oppimisen malli (Jaakkola 2009, 239.)

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

TEHTAVA YMPARISTO
- erillis-, jatkuva, sarjataito - toiset ihmiset
- havaintomotoriset vaatimukset - motivaatioilmasto
-ongelmanratkaisuvaatimukset - vuodenaika
- muuttuva/muuttumaton
ympéaristo
-valineet

3.2.2 Taidon oppimisprosessin vaiheet

Taitoa tutkittaessa laadullisesti voidaan siina tunnistaa erilaisia vaiheita. Kyseiset
vaiheet jaetaan alkuvaiheeseen (kognitiivinen), harjoitteluvaiheeseen (assosiatii-
vinen) ja lopulliseen vaiheeseen (automaatio). Niilla kuvataan suorituksen kehit-
tymista, suorituksen automatisoitumista seka oppijan havaintotoimintojen koh-

dentamisen muuttumista taidon kehittyessa. (Jaakkola 2009, 251-252.)

Kognitiivisessa vaiheessa oppija luo esimerkkindyton perusteella mielikuvan
suorituksesta, tutustuu taitoon siséltyvista menettelytavoista ja tavoitteista, joihin
menettelyilla pyritdan. Oppija yrittdd ymmartda ja hahmottaa tehtavan kokonai-
suutena ja selvittaa itselleen tehtavan vaatimukset. Samalla luodaan taitojen si-
sallollinen perusta. Vaiheen tavoitteena on saada oppija tekemaan haluttu suori-
tus valmentajan ohjauksessa ja valvonnassa. Alkuvaihe vaatii paljon ajattelua ja
havainnointia, suorituksissa tapahtuu paljon vaihtelua ja suoritukset ovat keski-

maarin aika tehottomia, hitaita ja kompeldita. (Jaakkola 2009, 251-252.)
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Assosiatiivisessa vaiheessa oppijan suoritukset ovat jo melko yhdenmukaisia,
vaikka taso suoritusten valilla heittelee edelleen. Opeteltava taito ei ole viela au-
tomatisoitunut. Oppija on jo luonut mielikuvan suorituksesta, ja h&n on motivoitu-
nut jatkamaan harjoittelua. Harjoitteluvaihe luo taidon perustan ja mahdollistaa
kokeilujen laajentamisen. Toistojen tuloksena syntyvat osataidot, jotka assosiatii-
visen vaiheen aikana liitetddn yhteen, jolloin taidosta muodostuu kokonainen.
Vaiheen kesto vaihtelee tehtavan ja oppijan mukaan. Lisddntyneen ymmarryksen
my6ta oppija pystyy myos korjaamaan virheellisia ja tehottomia suorituksiaan.
Oppijan havaintotoiminnot ovat kuitenkin edelleen keskittyneet oppimistilantee-
seen ja itse 41 suoritukseen, jolloin han ei viela kykene taysipainoisesti havain-
noimaan ymparistoaan ja esimerkiksi pelikentdn tapahtumia. Tata vaihetta voi-
daan kutsua myo6s oppimisen karkeamotoriseksi vaiheeksi. Taitoa tai liikesuori-
tusta harjoitetaan osasuorituksin ja helpotetuissa olosuhteissa. (Jaakkola 2009,
251-252.)

Autonomisessa vaiheessa taito alkaa olla saavutettu. Osataidot seuraavat toi-
siaan saumattomasti ja oikea-aikaisesti. Lopullisessa vaiheessa taidosta on tullut
kokonaisuus ja se pystytdan tuottamaan ilman tietoista kontrollia, ilman merkitta-
vaa ajattelua tai yrittdmista. Suoritustaso sdailyy vaikeissakin olosuhteissa kor-
keana. Taitoa tuotetaan "selkaytimesta”, oppija jopa pystyy keskittymaan useam-
paan tehtavaan samanaikaisesti. Oppija suuntaa havaintonsa ympaériston tark-
kailuun. Tasséa vaiheessa hiotaan tekniikka persoonalliseksi ja luodaan kilpailu-
varmuutta totuttautumalla erilaisiin olosuhteisiin. Lopullinen vaihe vaatii tuhan-

sien tuntien ja vuosien tyon. (Jaakkola 2009, 251-252.)

3.3 Taitoharjoittelu

Tavoitteena taitoharjoittelussa on aikaan saada pysyvia muutoksia urheilijan ky-
vyssa tuottaa liikkeita. TallGin taito tallentuu enemmaén tai vhemman pysyvasti
pitkakestoiseen muistiin. (KIHU 2016) Taitoharjoittelu koostuu paasaantoisesti
voimistelusta, juoksu- ja koordinaatioharjoituksista, sek& hypyista ja loikista. Mo-
nipuolisilla harjoitteilla pyritdan kehittdm&an kehonhallintaa, liikelaajuuksia, lihas-

kuntoa, tasapainoa, rytmikykya, avaruudellista suuntautumiskykyéd, muuntelu- ja
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sopeutumiskykya, ja reaktiokykya seka likenopeutta. Harjoituksia voidaan sovel-
taa lajivaatimusten ja taitotason mukaan. Taitoharjoittelulla pyritd&dn kehittamaan
kestavyyttd, voimaa, nopeutta, liikkuvuutta ja koordinaatiota. (Kalaja 2013.)

Blokkiharjoittelulla tarkoitetaan yhden harjoitteen pysymista muuttumattomana
l&pi harjoituksen (Jaakkola 2010, 137). Esimerkkin& blokkiharjoittelusta toimii sa-
libandyssa kAmmensyo6ttd seindd vasten. Satunnaisharjoittelussa sen sijaan va-
rioidaan opeteltavia taitoja muutamien suoritusten jalkeen (Jaakkola 2010, 137).
Salibandyn syéttbharjoituksessa syotetaan seindan yhdella kosketuksella ensiksi
kolme kertaa kAmmenpuolelta, kolme kertaa rystypuolelta ja kolme kertaa siten,
etta otetaan pallo haltuun kAmmenpuolelta ja sy6tetaan rystypuolelta, minka jal-

keen suoritus alkaa alusta.

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettéa satunnaisharjoittelu on tehokkaampi harjoitus-
menetelma taitojen oppimisessa kuin blokkiharjoittelu. Sen sijaan blokkiharjoit-
telu toimii tehokkaampana harjoittelumenetelmana silloin, kun suoritusta on tar-
koituksena parantaa nopeasti yhdessa spesifissa taidossa tai suorituksessa.
Tasta syysta taitoa opittaessa on tarkeaa keskittya harjoittelun vaihtelevuuteen
ja sen jatkuvaan lisdantymiseen taidon kehittyessa. (Jaakkola 2010, 137.)

Taitoharjoittelussa on parempi keskittya satunnaisharjoitteluun, koska se on te-
hokkaampaa. Satunnaisharjoittelu on parempi harjoitusmenetelma siksi, koska
jokainen taito toimii omana ongelmanratkaisutehtavana. Tasta syysta oppija jou-
tuu kohtamaan uuden ongelman, vaikka h&n on juuri selviytynyt edellisesta. Han
oppii ja unohtaa uuden taidon, mutta kun tdma tapahtuu tarpeeksi usein, oppijalle
tallentuu toimivia strategioita ja han palauttaa tehokkaasti muistiinsa toimintata-
vat mill& suoriutua tehtavasta. (Jaakkola 2010, 138-139.)

Valmentaja on taitojen harjoittamisessa avainasemassa. Valmentajan tulisi pyr-
kia toimimaan niin, etté lapsi viihtyisi urheiluharrastuksensa parissa. Valmenta-
jan tehtdvana on rakentaa tehtavakeskeinen harjoitusymparistd, missa urheilijat
voivat harjoitella taitoharjoitteitta monipuolisesti seka nauttia likunnasta. (Mero

2004, 250.) Monipuolisen taitoharjoittelun avulla syntyy laaja liikemallivarasto,
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minka avulla uusien ja yha haastavampien liikemallien oppiminen on mahdollista.

Liséksi urheilija saa omatoimiseen harjoitteluun monipuolisia tytkaluja.

3.4 Taidon opettaminen

Taidon oppimisen tutkimusvalineiden kehittyminen ja taidosta tiedon lisaantymi-
nen ovat mahdollistaneet aikaisempaa syvallisemman taitojen oppimisen analy-
soinnin, ja sitéd kautta mullistanut taidon oppimisen kasityksia. Nykytieto taidon
opettamisessa on positiivisen oppimisympaériston luomisessa ja sen muokkaami-
sessa entisen ohjeet-malli-harjoittelu-palautteen sijasta. Motivaation toimiessa
taidon oppimisen lahtékohtana, on valmentajan ensisijainen tehtava pystya luo-
maan oppijoita motivoivat ymparisto ja tilanteet. (Jaakkola 2013, 364-365;
Renshaw, Oldham & Bawden 2012, 5.)

Taitojen oppimisessa yksi keskeisin periaate on harjoittelun monipuolisuuden
varmistaminen. Harjoittelun monipuolisuutta voidaan lisatéa vaihtelemalla opetet-
tavia aiheita, kuten motorisia perustaitoja, oppimisymparist6ja, opeteltavia tehta-
via ja sosiaalista harjoitteluymparistda. Liikuntataitojen opettelua voidaan lasten
kanssa kayttad hyvaksi esimerkiksi alkulammittelyssa. (Jaakkola 2013, 371-
373.)

Taitovalmennuksessa taidon kehittamisen paéperiaatteina toimivat monipuolinen
fyysismotorinen harjoittelu, lajitekniikoiden oppiminen ennen murrosikaa, opittu-
jen taitojen harjoittaminen vaihtelevissa olosuhteissa seka lajitekniikoiden, taito-
pohjan, yleisen liikunnallisuuden ja pelitaitojen yhdistaminen oikeissa pelitilan-
teissa. Yhteisissa joukkueharjoituksissa harjoitustapahtuman ja valmennuksen
asettamien tavoitteiden tulee tukea taitavuuden yksittaisten osatekijdiden kehit-

tymista ja seka taidon kehitysvaiheiden hyddyntamista (Martinméki 2010, 3—4).

Monien psykologien nakemyksissa on noussut esille suosituksia, joita lasten val-
mennuksessa ja likunnanopetuksessa tulisi ottaa huomioon: Alakouluidsséa on
tarkeaa harjoitella perustaitoja ja toiminnan tulisi olla hauskaa, ilman suuria jono-

tustaukoja. Jonottamisen takia lapsi saattaa kyllastya harjoituksissa. Suorituksia
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ei pitaisi verrata eikad kilpailua tulisi tapahtua ennen 10 ikéavuotta. (Anttila ym.
2009, 100.)

Taitojen oppimisen alkuvaiheessa on valmentajan tarkeaa osallistaa oppijaa pyy-
tamalla hanta analysoimaan suoritusta tai luomalla ongelmanratkaisutilanteita,
mik& pakottaa oppijaa miettimaan itsedan suorittamassa taitoa. Myos ryhmatyos-
kentelylla on positiivisia vaikutteita taidon oppimiseen, silla se tarjoaa oppijoille
lukemattomia oman tasoisia nayttoja ja malleja, jotka ovat tarkeita oppimisen al-
kuvaiheessa. (Jaakkola 2009, 255.) Taitoa opettaessa on tarkeaa, etta urheilija
ja valmentaja ymmartavat toisiaan ja etta he puhuvat samaa kielta. Talldin urhei-
lja ymmartaa valmentajan liikesuorituksesta antaman palautteen ja pystyy mu-

kauttamaan suoritustaan parempaan suuntaan.

Valmentajan on hyva huomioida taitoja opettaessaan erilaiset valmennettavien
oppimistyylit. Aistit toimivat ihmiselle oppimiskanavana ja useimmilta |0ytyy jokin
hallitseva aistiin liittyva oppimistyyli. Liikuntataitojen oppimisessa puhutaan visu-

aalisista, auditiivisista ja kinesteettisista oppijoista. (Jaakkola 2010, 18.)

Visuaalisesti parhaiten oppiva henkilo tarvitsee suorituksista esimerkkimalleja ja
muutenkin han oppii nakemalla ja katselemalla suorituksia. Han luo mieluimmin
mielessaan mielikuvia suorituksesta kuin puhuu ja toimii ja hdnen saattaa olla
vaikeaa verbaalisesti annetut ohjeet. Auditiivinen oppija tarvitsee suorituksista
hyvat ja selkeat ohjeistukset, silla han oppii parhaiten kuuntelemalla. Han pitaa
vuoropuheluista valmentajan kanssa ja han haluaa, etta hanelle selitetaan asiat
perusteellisesti. Han saattaa havaita naytdissa ohjaajan rytmin, mika syntyy suo-
rituksessa ohjaajan jaloista tai kehosta. Ohjaaja voi kannustaa auditiivista oppijaa
itsepuheluun ja ongelman ratkaisuun. (Jaakkola 2010, 18-19.)

Kinesteettinen oppija oppii parhaiten tekemalla itse ja testaamalla liikkeita. Han
itse analysoi kehosta tulevaa palautetta ja hyodyntaa sita seuraavalla suoritus-
kerralla. Kinesteettisen oppijan harjoitteissa on tarkeaa, milta jokin suoritus tai
esine tuntuu. Hanelle on erityisen tarkedd se, onko harjoittelu mukavaa vai ei.
(Jaakkola 2010, 19.)
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Tiedostettuaan oppimistyylit valmentajan on tarked miettia, millaisia vihjesanoja
han kayttaa valmentaessaan, jotta kunkin valmennettavan oppimiskokemus pys-
tytddn maksimoimaan. Taulukossa 2 on hyvia esimerkkeja sanoista, joita val-

mentaja voi kayttaa hyodyksi eri oppijatyyppien valilla.

Taulukko 2. Vihjesanoja seka strategioita erilaisten oppijatyyppien ohjaamiseen
(Jaakkola 2010, 20)

Oppimistyyli
Ohjaaminen Visuaalinen Auditiivinen Kinesteettinen
Katso Tunne Kuule
o _ Seuraa Kosketa Kuuntele
Vihjesanoja i _ :
] ) Tarkkaile Aisti Havaitse
ohjaamiseen : _ : :
Kuvittele Liikuta Tarkkaile rytmia
_ _ Naytot Jaljittely Taputtaminen
Esimerkki- i i —
o Kuvat Ohjaaminen Musiikki
strategioita _
N . Aanen
ohjaamiseen Videot Yritd ja erehdy .
tuottaminen

3.4.1 Mielikuvaoppiaines

Lapsien kanssa tydskenneltaessa on tarkedaad huomioida lasten eri lahtokohdat
taitojen oppimiselle. Lapsen aikaisemmat kokemukset tai niiden puuttuminen vai-

kuttaa hyvin paljon taitojen oppimiseen.

Vallitsevat oppimiskasitykset, seké perinteiset etta nykyaikaiset, perustuvat
tehtavalahtdisen oppiaineksen tai kontekstin varaan (esimerkiksi laji- ja tek-
niikka-analyysit, ydinkohdat). Silloin, &aritilanteessa, oppilasta painostetaan
oppimaan hanella outoja, vieraita asioita. Ydinkeskeisessa prosessissa op-
pimisymparistén muodostaa oppilaan oma kokemustausta. Siten oppiainek-
sen sisaltdé perustuu oppilaan skeemaan ja sen tilannekohtaisiin toiminta-
edellytyksiin. Ydinkeskeinen oppimiskasitys on siis mielikuvan kehittdmisen
teoria, jossa oppiminen perustuu havaintokehan toimintaan. (Eloranta 2007,
226.)
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Valmentaja voi siis mielikuvien avulla ohjata lasten suoritusta kohti oikean-
laista suoritusta. Tastad syystd oppaassa kaytetdaan mielikuvia auttamaan
lasta h&nelle mahdollisesti uusien taitojen oppimisessa.

3.5 Taidon herkkyyskaudet

Herkkyyskaudella tarkoitetaan lapsen tai nuoren kehityksessa vaihetta, jolloin tie-
tyn ominaisuuden kehittyminen tapahtuu tehokkaimmin ja helpoimmin. Herkkyys-
kauden vaikutus perustuu ominaisuuksien luonnollisen kehittymiseen tietyssa

ikavaiheessa nopeammin geenien ohjaamina (Jaakkola 2010, 75).

Lasten eldessa taitovalmennuksen herkkyyskautta ja liikuntataitojen nopean ke-
hityksen tarkeinta aikaa, on silloin erityisesti keskityttdva kehonhallintaan ja laji-
taitoihin (Vasarainen & Hara 2005, 28). Niita pystytaan tukemaan monipuolisella
likunnalla, mista lapsi saa paljon erilaisia likekokemuksia, mitkd mahdollistavat
myo6hemmin lajitaitojen oppimisen (Korsman & Mustonen 2011, 82). Herkkyys-
kauden aikana tasapainokyky ja koordinaatio ovat kehittyneet tarpeeksi perustai-
tojen oppimiseen. Hyvia taitoharjoituksia ovat yksinkertaiset pelit, sy6tt6-, hal-
tuunotto-, kuljetutus-, tasapaino- ja suunnanmuutosharjoitukset. Mita monipuoli-
semmin ja laajemmin perustaitoja harjoitellaan, sitd parempi kivijalka muodostuu

lajikohtaisten taitojen pohjaksi. (Vasarainen & Hara 2005, 28.)

Tutkimukset eivét ole todistaneet puhtaasi periman maarittamia taitojen oppimi-
sen herkkyyskausia. Harvat tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, etta taidon
osa-alueista ketteryyden nopean kehityksen vaihe on viiden ja kahdeksan ika-
vuoden valilla, kun taas tasapainon, hyppaamisen, heittamisen ja kiinniottamisen
kohdalla ei tutkimusten mukaan ole I6ydetty nopean kehityksen vaiheita. Edella
mainitut tutkimukset osoittavat, etta puhtaasti periman maarittdmia taidon nopean
kehityksen vaiheita ei ole olemassa. (Jaakkola 2009, 240.) Herkkyyskausia huo-
mioidessa on ikavuosien sijaan tarkeampaa keskittya koko lapsuuden yli kesta-
vaan yhtenélliseen ja suunnitelmalliseen toimintaan. Taman avulla voidaan var-
mistaa, etta nuoren harjoitteluun ei jd& aukkoja. On myos hyva huomioida, etta
saman ikaisilla lapsilla voi olla biologisen ian valilla usean vuoden eroja. Fyysisen
kehityksen tasaannuttua ero otetaan kuitenkin kiinni. (Korsman ym. 2013, 159—
160)
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4 SALIBANDY

Salibandykentta on leveydeltd&n 20 metrid leveé ja pituudeltaan 40 metria pitka.
Pelikenttad ymparoi kaukalo, mika 50 cm korkea. Pelialustana toimii muovimatto
tai parketti. Pelin aikana kentélla joukkueella on yksi maalivahti ja viisi kenttape-
laajaa. Joukkueella saa olla kokoonpanossa yhteensa 18 kenttdpelaajaa ja kaksi
maalivahtia. Pelin aikana pelaajat vaihtavat lennossa kentélla olevia pelaajia. Pe-
liaika on miesten ja naisten salibandyliigassa, 1-2 divisioonassa ja A-C junio-
reissa 3x20 minuuttia. Eratauot ovat kestoltaan 15 minuuttia. 3-6 divisioonassa
ja D-F junioreissa peliaika on 3x15 minuuttia. Pelivalineena toimii muovista tehty
reidllinen pallo, jota pelataan hiilikuidusta ja komposiitista tehdyilla mailoilla. (Sa-
libandyliitto, 2016).

Salibandy jaetaan pallopelien alaluokkaan nimelta maalipelit, missa hyokkays- ja
puolustusvaiheet vuorottelevat pelissa jatkuvasti joukkueiden valilla (Jalanko
2015, 8). Salibandyssa on hyvin paljon samaa kuin esimerkiksi jaékiekossa ja
kaukalopallossa. Peleista 16ytyy yhtalaisyyksia kuten esimerkiksi syotto- ja lau-
kaisutekniikat. Myos pelikasityksissa on hyvin paljon samaa. Pelaajien on pystyt-
tava syottelemaan lyhyitd sy6ttoja nopeasti lahelld lattiapintaa, jotta vastustaja
saadaan liikkumaan puolustuspelissa. Kyse on usein tilan ja ajan voittamisesta
omalle joukkueelle. (Lumela 2007, 338-339.)

Salibandyssa korostuvat maalipelien viisi yleisinta hyokkaysperiaatetta: nopeus,
miesylivoima, leveys, syvyys ja jarjestelmallisyys (Lumela 2007, 338). Joukkueet
koostuvat yleensa viidesta kenttapelaajasta, jotka ovat erikoistuneet pelaamaan
tiettya pelipaikkaa niin hyokkays- kuin puolustusvaiheen aikana (Jalanko 2015,
8). Poikkeuksena toimivat jaahytilanteet, mitka vaikuttavat pelaajien lukumaaréaén
kentélla. Vahimmillaan kentélla voi olla kolme pelaajaa yhdesté joukkueesta.

Luonteeltaan salibandy on submaksimaalinen nopeuskestavyyslaji. Kolme ker-
taa 20 minuuttia kestavan pelin aikana pelaajalle kertyy tehokasta peliaikaa noin
20 minuuttia. Peliaika koostuu 12—27 vaihdosta, joiden kesto on 20-120 sekuntia.

Peliaika vaihtelee joukkueen pelaajien kesken suuresti. Pelaajien tehokkaaseen
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peliaikaan vaikuttavat pelin aikainen taktiikka ja pelaajien erilaiset roolit. (Hokka
2001, 6-8.)

Ensisijaisesti salibandy on taitopeli, mika johtuu salibandypallon keveydesta, ka-
siteltavasta mailasta ja pelin nopeudesta. Lajitaitojen kehittdmisen tulisi olla mu-
kana salibandyssa junioreista aikuisiin. Salibandyn lajiharjoittelun liséksi tekni-
seen suorituskykyyn vaadittavia havaintomotorisia kykyja voidaan harjoittaa pe-
laamalla monipuolisesti muita pallopeleja kuten koripalloa, jalkapalloa, jadkiek-
koa ja tennista. (Jalanko 2015, 7.)

4.1 Salibandyssa vaadittavat fyysiset ominaisuudet

Nopeus toimii salibandyssa tarkeimpana fyysisena ominaisuutena. Salibandyssa
fyysisen lajianalyysin perusteella korostuvat nopeusvoima, peruskestavyys, no-
peuskestavyys ja ketteryys. Salibandykentan pienen koon ja suunnanmuutosten
vuoksi salibandyssa saavutetaan harvoin maksiminopeutta, silla sen saavuttami-
seen vaaditaan noin 30 metria. Tasta syysta reaktionopeus ja rajahtava nopeus
korostuvat salibandyssa. (Korsman & Mustonen 2011, 151-155.)

Reaktionopeudella tarkoitetaan kykya reagoida arsykkeeseen nopeasti. Reaktio-
nopeutta kuvataan reaktioajan avulla, jolla tarkoitetaan sitéa aikaa, joka kuluu ar-
sykkeesta toiminnan alkamiseen. (Mero ym. 2007, 293.) Salibandyssa reaktiono-
peutta tarvitaan nopeasti muuttuvissa pelitilanteissa. Pelin aikana ulkoisia arsyk-
keitd tulee niin kuulo-, nako- kuin tuntoaistinkin kautta. (Korsman & Mustonen
2011, 154.) Rgjahtavalla nopeudella tarkoitetaan sen sijaan lyhytaikaista, yksit-

taista ja mahdollisimman nopeaa liikesuoritusta (Mero ym. 2007, 293).

Suunnanmuutosnopeus on osa salibandyssa tarvittavaa ketteryytta. Koska sali-
bandy perustuu suunnanmuutoksiin, on syytd tiedostaa suunnanmuutosnopeu-
teen vaikuttavat tekijat. Ennen suunnanmuutosta tapahtuvat tilanteen havain-
nointi, ennakointi ja tunnistaminen, joiden jalkeen on vuorossa péaatdksenteko.
Itse suunnanmuutos perustuu kolmeen tekijaan: tekniikkaan, juoksunopeuteen ja

lihasten ominaisuuksiin. (Korsman & Mustonen 2011, 155-156.)



24

Suunnanmuutoksia harjoitettaessa tulee muistaa, ettei pelkka suoran juoksuno-
peuden harjoittelu kehitd suunnanmuutoksissa tarvittavia nopeus- ja kette-
ryysominaisuuksia. Salibandyn harjoittelussa suoran juoksunopeuden harjoitte-
luun pitda sisallyttda ketteryysharjoituksia, jotka kehittavat kiihdytys, jarrutus ja

suunnanmuutosnopeutta. (Korsman & Mustonen 2011, 155-156.)

Suunnanmuutosharjoittelussa tulee huomioida maarén sijaan laatu. Harjoittelu
tulee suorittaa levanneena ja pitkilla palautuksilla, jotta teho on maksimaalinen.
Harjoittelussa tulee kayttaa myos pelinomaisia aisteja esimerkiksi nakéhavain-

nointia tai kuulohavainnointia. (Korsman & Mustonen 2011, 155.)

Hermotus, taito ja voimatasot ovat avainsanoja tarkasteltaessa nopeuden kehit-
tymiseen vaikuttavia tekijoitd. Hermotukseen liittyen ratkaisevassa asemassa
ovat liiketiheys, reaktiokyky ja rytmikyky. Erilaiset ja monipuoliset nopeuden her-
mostollisiin osa-alueisiin ja taitoihin kohdistuvat harjoitukset vievat parhaiten
eteenpain nopeuden kehittymisté lapsilla ja nuorilla ennen murrosikaa. (Jaakkola
2009, 141.) Edella mainittuja ominaisuuksia voidaan kehittaa erilaisilla askeltikas-

ja koordinaatioharjoituksilla.

4.2 Yleistaitavuus salibandyssa

Taito jaetaan siis yleis- ja lajitaitoihin. Yleistaito voidaan eritella tasapainotaitoi-
hin, likkumistaitoihin ja vélineen kasittelytaitoihin. (Hakkarainen 2009, 241.) Ta-
sapainotaito jaetaan dynaamiseen ja staattiseen tasapainoon. Staattisella tasa-
painolla tarkoitetaan paikallaan pidettdvaa tasapainoa, kun taas dynaamisessa
tasapainossa tapahtuu liike paikasta toiseen. (Korsman & Mustonen 2011, 80.)
Hyvia tasapainotaitoja tarvitaan salibandyssa pelaajan harhauttamisessa, laukai-
sutilanteissa ja seka laukausten peittamisessa. Liikkumistaitoja tarvitaan liilkku-
miseen kentalla paikasta toiseen (Korsman & Mustonen 2011, 80) Kasittelytaitoja

tarvitaan taitavaan mailankasittelyyn.

Perustaitojen oppiminen vaatii yleisia kykytekijoita, mika tunnetaan myds nimella

koordinatiivisilla kyvyilla. Niitd kaytetaan liikkeiden hallinnassa ja saatelyssa. Liik-
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kuminen on aina eri kehon osien yhteistydn tulosta, mita yleiset kykytekijat saa-
televéat. Ne ovat synnynnadisia tekijoita, mutta harjoittelun avulla niita voidaan ke-
hittd&a. Esimerkiksi hyvasta rytmitajusta on hyotya juoksua opetellessa. Koordi-
naatioharjoitusten avulla juoksutekniikan voi kuitenkin oppia hyvin, vaikka rytmi-
kyky olisi heikko. (Korsman & Mustonen 2011, 80.)

Nuoremmissa ikaluokissa yleistaitavuuden kehittaminen antaa valmiudet
myo6hemmalle salibandyn lajitaitojen oppimiselle. Yleistaitavuus nahdaan kykyna
oppia uusia likemalleja, hallita omaa kehoa muuttuvissa tilanteissa ja yhdistella

eri likemalleja. (Korsman ym. 2013, 161)

4.3 Lajitaidot salibandyssa

Taidon suhteen jokaisella lajilla on omat vaatimuksensa, mitd kutsutaan
lajitaidoiksi. Salibandyssa lajitaitoja voidaan kehittad joukkueen harjoituksissa ja
omatoimisessa harjoittelussa. Mita enemman pelaaja hallitsee erilaisia ja
monipuolisia likemalleja ja lajitaitoja, sitd paremmin han ratkaisee pelissa eteen
tulevat tilanteet. Salibandy voidaan luokitella nopeustaitavuuslajiksi, jossa eri
taitosuoritukset tehdaan vauhdissa vastustajan liikkeistda huolimatta.
Nopeustaitavuudessa vaaditaan korkeatasoista perustekniikoiden hallintaa
muuttuvissa olosuhteissa. (Korsman & Mustonen 2011, 76-77.)

Juniorijoukkueiden harjoittelussa tulee keskittya ensisijaisesti henkilokohtaisten
ominaisuuksien kehittamiseen ja sama asia koskee myds lajiharjoittelua.
Lajitaitojen harjoittelu tulee olla riittvdn monipuolista ja tukea yksilon
pelikasityksen kehittymista. Juniorivuosien tarkoituksena on kehittad pelaajan
ominaisuudet sellaiselle tasolle, etta han kykenee aikanaan pelaamaan seuran
edustusjoukkueessa, missa toiminta yleensa perustuu pitkalti tulostavoitteiden
ympaérille. Tata ennen pelaajalla tulisi olla hallussa monipuoliset lajitaidot, vahva
joukkuetaktinen osaaminen ja hyva pelikasitys. (Korsman ym. 2013, 161-163.)

Alakouluikdisten salibandypelaajien harjoittelu painottuu lajitaitojen, kuten
pallonhallinnan, syottelyn, kuljettamisen ja laukauksen kehittamiseen.

Harjoittelun perustana toimii pitkalti erilaiset pelit ja leikit. Kun into ja kiinnostus
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lajiin on saavutettu, voidaan ikdvuodet 13-16 kayttaa lajitaitojen pelinomaiseen
kehittamiseen. (Korsman ym. 2013, 163.) Tasta syysta oppaaseen on valittu pal-
jon erilaisia leikkeja ja peleja, minka avulla pyritaan opettamaan lapsille Saliban-

dyssa tarvittavia taitoja. Alla olevasta taulukosta I6ytyvat salibandyn lajitaidot.

Taulukko 3. Salibandyn lajitaidot (Korsman & Mustonen 2011, 98)

SALIBANDYN LAJITAIDOT
HYOKKAYSPELITAIDOT PUOLUSTUSPELITAIDOT
Pallonhallinta Laukauksen peittdminen
Kuljetus Pallon riistaminen
Syottd Syotdnkatko
Laukaus

Lajitaitojen omatoiminen harjoittelu vapaa-ajalla on vield tarkedmpéaa kuin
joukkueen harjoituksissa taitojen harjoitteleminen. Erityisesti pallon ja mailan
kanssa tehtavd omatoiminen harjoittelu on erittain tarke&a lajitaitojen oppimisen
kannalta. Monipuolisesti eri harrastusten harjoittaminen taas kehittd& pelikasi-
tysta ja yleistaitavuutta sekéa tehostaa salibandyn lajitaitojen oppimista. Pelaajan
tahdatessa huipulle on ehdotonta harjoitella vapaa-ajalla pallonkasittelya,
laukausta ja syottoa. (Jalanko 2015, 43)
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5 OPINNAYTETYOPROSESSI

5.1 Opinnaytetyon lahtokohdat

Opinnaytety0 sai alkunsa kevaalla 2015, kun silloisen RSB-teamin toiminnanjoh-
taja oli esittelemassa opinnaytetdiden aiheita Santasportilla. Toiminnanjohtaja
esitti, etta heilla olisi tarvetta lasten liikuntataitojen opettamiseen liittyvalle
opaalle, mika otettaisiin kayttdon uudelle seuralle. Taidon oppiminen ja opettami-
nen vaikuttivat mielenkiintoisilta aiheilta ja se herétti kiinnostukseni aihealuetta

kohtaan.

Lopullisesti paadyin tdhan aiheeseen siita syysta, etta voisin mahdollisesti vieda
taitoharjoitteluoppaan mukanani mihin tahansa muuhunkin seuraan ja se voisi
toimia hyvana osaamiseni todisteena tyonantajalle. Tasta syystéa opinnaytetyota
ja tydssa syntynytta opasta oli mukava tydstaa, koska siita voisi olla minulle tule-

vaisuudessakin viela hyotya.

5.2 Tyon vaiheet

Opinnaytetyo sai alkunsa toukokuussa 2015 ideapaperin ja opinnaytetydn suun-
nitelman Kirjoittamisesta. Minulla oli tavoitteena kerata suunnitelmaan mahdolli-
simman paljon sellaista tietoa, mitéa pystyisin kayttdmaan itse opinnaytetydssakin.
Opinnaytetydn kirjoittaminen alkoi kesalla 2015 taidon ja salibandyn tietoperus-

tan Kirjoittamisella.

Kesan 2015 jalkeen en koskenut tydhon paria poikkeusta lukuun ottamatta vuo-
teen, kunnes kesalla 2016 kasasin oppaan harjoitteet yhteen seka lisasin taidon
ja salibandyn tietoperustaa. Tietoperustan viimeistelin syksylla 2016 alakouluikai-
sen lapsen maarittelemisella. Tietoperustan valmistuttua opinnaytety6 taydentyi

viel& opinnaytetyoprosessilla, pohdinnalla, johdannolla ja tiivistelmilla.

5.3 Oppaan valmistaminen

Oppaaseen valittuja liikkeitd olen haalinut kasaan helmikuusta 2015, kun sain

tietdd opinnaytetyoni aiheen. Oppaaseen valitut liikkeet ovat valikoituneet |ahinna
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lasten motoriikkaa ja salibandya kasittelevasta kirjallisuudesta seka internetista
|0ytyneista harjoitteista. Testasin erilaisia taitoharjoitteluliikkeitd Santa’s Unitedin
kerhotoiminnassa kaudella 2015-2016. Taitoharjoitteluoppaaseen valitsin sellai-
sia leikkeja ja peleja, mitka kehittavat salibandyn lajianalyysissa esiin nousseita
fyysisia ominaisuuksia. Taitoharjoitteluoppaan siséllén olen pyrkinyt peilaamaan
opinnaytetyon teoreettisen viitekehykseen. Oppaan leikit ja pelit nojaavat ja pe-

rustuvat teoriaan.

Kaikki leikit ja pelit sisaltavat eri variaatioita ja vaikeusasteita, jonka avulla val-
mentaja voi tarjota lapsille riittdvan haastavia tehtavia. Variaatioiden avulla val-
mentaja voi myds seurata lasten kehittymista. Liikkeista 10ytyy myos malliesimer-
kit, joiden avulla valmentaja voi muokata liikkeistd omia variaatioita, esimerkiksi
likkumistapoja vaihtelemalla. Tama mahdollistaa sen, ettei oppaasta tule liian

suljettu.

Alkuperainen suunnitelma oli, ettéa opas tehdaan sahkoiseen muotoon seuran in-
ternet-sivuille. Tama idea jouduttiin kuitenkin hylkdaméaan, silla oppaaseen halut-
tiin saada kuvia. Oppaan ty6stamisessa loppui aika kesken, joten oppaasta paa-
tettiin tehda paperiversio, mink& valmentaja voi tulostaa itselleen mukaan harjoi-
tuksiin. Opas tullaan kuitenkin paivittamaan sahkodiseen muotoon mydhemmin,
jolloin oppaaseen tullaan laittamaan esimerkkikuvia. Muutokset halutaan tehda
siksi, ettd sahkoisesséa muodossa oleva opas on helpommin saatavilla ja jaetta-
vissa kaikille sita tarvitseville. Oppaaseen tulevat leikit ja pelit saadaan my6s hel-

pommin ymmarrettaviksi, kun niistd on nahtavilla malliesimerkit.

5.4 Tyon reliabiliteetti ja validiteetti

Opinnaytetyoni on toiminnallinen, joten sen reliabiliteettia eli tulosten toistetta-
vuutta on haastava arvioida, silla tydossa ei esiinny selkeda tutkimusmenetelmaa
tai tuloksia, joita voitaisiin esitella (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2010, 231). Toi-
minnallisen opinnaytetyon validiteettia eli luotettavuutta voidaan kuitenkin arvi-

oida tarkastelemalla tydssa kaytettyja lahteita. Hyvid laadukkuuden mittareita
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ovat lahteiden laadukkuus ja monipuolisuus, seké onko tietoa keratty oikeista ai-

healueista.

Opinnaytetyossani pyrin kayttdmaan mahdollisimman tuoreita ja monipuolisia
lahteita, jotka olivat paadsaantoisesti kirjalahteitd. Loysin muutaman vanhemman
l&hteen ja kaytin niita teoriaosuudessani, koska huomasin uusimpien l&hteiden
pohjautuvan vanhempien asiantuntijoiden teoksiin. Ulkomaalaisten l&hteiden

avulla sain kansainvalista ndkemysta tyohoni.
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6 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tavoitteena on selvittdd viimeisin tieto siita, mita talla het-
kella tiedetaan taitoharjoittelusta. Opinnayteyon tuloksena syntyvan oppaan paa-
asiallinen tarkoitus on palvella ja auttaa seurassa toimivia valmentajia heidéan
tydssaan lasten valmennuksen parissa, seka lisata heidan tietdamystaan taitohar-
joittelua ja lasten motoriikkaa kohtaan. Samalla nakisin taitoharjoitteluoppaan vie-

van nuorta seuraa eteenpain kohti kokonaisvaltaisempaa toimintaa.

Mielestani opinnaytetyon tavoite on saavutettu, kun arvioidaan tyén kattavaa tie-
toperustaa, joka on laadittu kayttdmalla tuoreita ja ensisijaisia lahteita taidon asi-
antuntijoilta. Tyoni laatua olisi kuitenkin lisannyt se, jos olisin kayttanyt enemman
ulkomaalaisia lahteitd, silla tana paivana kansainvalisyys on entista arvostetum-
paa. Salibandysta ei olla kuitenkaan tehty montaa ulkomaalaista tutkimusta,
mik& johtuu lajin nuoresta iastéa seka siita, ettei laji ole viela levinnyt maailman-
laajuisesti. Ruotsinkielisia tutkimuksia 16ysin muutaman, mutta oma kielitaitoni ei
riittdnyt tulkitsemaan niiden tuloksia. Opinnaytetyon tarkoituksen toteutumista on
viela mahdotonta arvioida, ennen kuin opas on ollut kaytdssa pari vuotta. Silloin
voidaan vasta tarkastella valmentajien kehittymista, mink& mittarina toimivat har-

joitusten laatu ja monipuolinen sisalto.

Opinnaytetyoni sisaltéon olen tyytyvainen. Ohjaavan opettajani avulla onnistuin
rajaamaan aiheen ja teoreettisen viitekehyksen selkedksi kokonaisuudeksi, jonka
pohjalta oli helppo etsia tietoa. Tyd ei missaan vaiheessa lahtenyt sivuraiteille,
mink& nakisin johtuneen hyvin rajatusta aiheesta. Opinnaytetydprosessia helpotti
myos toimeksiantajan antamat vapaat kadet, mik& tuntui minusta hienolta luotta-
muksen osoitukselta. Koko opinnaytetydprosessin aikana sain toimeksiantajalta

ja ohjaavalta opettajaltani riittavasti tukea ja neuvoja.

Oppaan visualiseen ulkoasuun en ole taysin tyytyvainen. Opas on mielestani
melko tylsan nakoéinen ulkoasultaan ja siséalléltdan hieman liian pitka. Onneksi

opasta on tarkoitus tiivistda ja kehittaa kuvien ja valmentajien omien muistiinpa-
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noruutujen lisdamisella. Tassa on tarkoitus hyédyntaa graafisensuunnittelun am-
mattilaisia, jotta tydstd saadaan valmentajille mahdollisimman selke& ja helppo-
kayttdinen.

Tyon laadukkuutta olisin saanut parannettua pilotoimalla oppaan valmentajilla ja
kysymalla heidan mielipiteitdan oppaasta. Erityisesti kehitysehdotuksista olisi voi-
nut olla paljonkin hyodtya. Tavoitteena on ottaa opas kaytt6on kaudella 2017-2018
ja kehittaa sitd yhdessa valmentajien kanssa. Toimeksiantajan kanssa on suun-
niteltu, etté kerhovalmentajille jarjestettaisiin kauden alussa koulutustapahtuma,
missa kaytaisiin taitoon liittyvaa teoriaa lapi ja tutustutaan oppaaseen kuuluviin
harjoituksiin kdytannossa. Koulutuksen jalkeen kauden aikana tehdaan vierailuja
kerhoihin ja arvioidaan, miten valmentaja on omaksunut oppaan sisallon ja milla
tavalla se nakyy kerhotoiminnassa. Mikéli tamé opinnaytetyd otetaan seurassa

kayttoon, antaisi se tyolleni merkityksen.

Sanata’s Unitedissa kerhotoiminnan kolme tavoitetta ovat hymy, hiki ja pelitaito-
jen kartuttaminen (Santasunited.fi.) Mielestani opas palvelee hyvin kerhotoimin-
nan tavoitteita, silla hauskojen leikkien ja pelien avulla lapsille tulee huomaamat-
taan hiki ja toivottavasti myds hymy huulille. Lisaksi pelitaitoja kartutetaan lajitai-
toja kehittavilla peleilla ja leikeilla. Koen, etta taitoharjoitteluoppaan harjoitteita
voidaan kayttdd mydos yli lajirajojen, silla harjoitteet ovat helposti varioitavissa.
Mikali valmentajilla riittda halua ja rohkeutta kokeilla uutta, saattavat he I6ytaa

uusia metodeja toimintaansa.

Opinnaytety6 opetti minulle, ettd taidon oppimisien kannalta valmentajan tulisi
luoda harjoituksiin positiivinen ilmapiiri sek& monipuolinen ja innostava oppimis-
ymparistd. Naen, ettéa valmentajan on tarkeintd luoda sellainen oppimisympaéristo,
missa lapsi padsee tekemaan monipuolisia harjoitteita ja paljon toistoja itselleen
luontaisimmalla tavalla, unohtamatta hauskuutta. Mikali lapsilla ei ole harjoituk-
sissa hauskaa, he eivat jaksa keskittya uusien taitojen oppimiseen ja heidan mie-
lenkiintonsa lajia ja likuntaa kohtaa katoaa. Valmentajan tehtavana on siis kan-

nustaa ja motivoida lasta yrittdmaan ja harjoittelemaan uusia taitoja.
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