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Opinnéaytetydn tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa frisbeegolfopas 7 - 12 -vuotiaille lapsille
omaehtoisen liikunnan tukemiseen. Toimeksiantaja oli Suomen frisbeegolfliitto ry. Toimeksianta-
jan tavoitteena oli luoda materiaali kouluikaisille lapsille, jonka avulla he voivat omatoimisesti har-
joitella frisbeegolfia oikeaoppisesti ja samalla kohottaa fyysistd kuntoaan. Tuotetta, Fribagolfo-
pasta, tullaan toimeksiantajan toimesta painamaan noin 1000 kpl ja sita tullaan jakamaan Ohjaa-
ja Il -koulutuksesta valmistuville ohjaajille, jotka voivat jakaa opasta eteenpdin omille ohjattavil-

leen.

Opinnaytetyo oli tuotteistamisprosessi, jonka tuotteena valmistui opas. Oppaan ohjeita noudatta-
en frisbeegolfista kiinnostunut tai aloitteleva harrastaja voi monipuolisesti harjoitella frisbeegolfia
ja samalla kohottaa fyysista kuntoaan. Fyysisten harjoitteiden tavoitteena on yleinen hyva kunto.
Opas kannustaa loppukayttajad monipuoliseen liikkumiseen, jonka perustana on frisbeegolfin
harrastaminen. Opas on jaettu kahteen osioon: frisbeegolfin tekniikkaosioon seka fyysisen kun-
non osioon. Tekniikkaosiossa on tuotu esille yleisimpien heittotekniikoiden perusteet, puttauksen
perusteet, ja fyysisen kunnon osiossa on harjoitusliikkeet niin kestavyyskunnon, lihaskunnon kuin
likkuvuuden harjoitteluun. Liséksi oppaassa on valmiita harjoituskokonaisuuksia. Fyysisen kun-
non harjoitusliikkeet on valittu ja laadittu 7 - 12 -vuotiaille sopiviksi. Koska opas on suunniteltu
kouluikaisille omaehtoiseen liikunnan tukemiseen, sisaltdd se myds erilaisia tehtavia, jotta op-
paan opetuksen oppiminen ja harjoitteiden tekeminen olisivat mielekkdampia, eivatka liian kou-

lumaisia.

Liikunta on jokaisen lapsen perusoikeus ja liikunta eri muodoissaan onkin suosittu harrastus.
Vaikka lasten liikunta-aktiivisuus on kasvanut viimeisen 20 vuoden aikana, niin silti tutkimusten
mukaan lapset ovat kuitenkin aiempaa huonokuntoisempia. Syy huonokuntoisuuteen on toden-
nakoisesti arkielaman passivoitumisen, yhteiskunnan autoistumisen ja teknistymisen yleistyttya.
Riittavasti terveytensa kannalta liikkuu noin puolet lapsista. Urheiluseurojen ja muiden jarjestéjien
ohjattu toiminta ei riitd kattamaan tarpeeksi monipuolista ja riittavaa likunnan maaraa. Arkiliikunta
ja lahiymparistéssa tapahtuva omaehtoinen liikkuminen on vahentynyt ja tutkimukset osoittavat,
etta passiivisesti liikkuvien lasten ja nuorten aktivoimiseksi on keksittdva uusia ratkaisuja. Friba-

golfoppaan avulla halutaan aktivoida lapsia omaehtoiseen, ja oikeaoppiseen, liikkumiseen.
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The purpose of this thesis was to design and create a disc golf guide to enhance the physical
activity of primary school-aged (i.e. 7-12-year-old) children. The commissioner of the thesis was
the Finnish Disc Golf Association. The objective of the commissioner was to create a guide which
would help children to practice their disc golf skills independently and correctly, and also improve

their physical fitness.

This thesis was conducted as a productization process during which a disc golf guide for primary
school-aged children was created. The guide encourages children to practice disc golf and at the
same time improve their physical fitness diversely. The guide is divided into two sections; disc
golf technique practices and physical activities. Physical activities aim to improve endurance,
strength and mobility. Because the guide is designed for school-aged children, it includes a lot of

pictures and different drills.

Every child has a fundamental right for physical exercise, and physical exercise is also a very
popular hobby. Although children are physically more active now than they were 20 years ago,
their physical fitness levels have decreased. Reasons for lower physical fithess levels might be a
more sedentary lifestyle, car-orientation and use of technology. Nowadays children do not exer-
cise daily and spontaneously in school yards and playgrounds as much as they used to do. Sev-
eral surveys also show that passive children must be activated in other ways. The disc golf guide
was created to inspire and motivate children to engage in disc golf as a hobby but also to exer-

cise in the right way in their immediate environment.
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1 JOHDANTO

Viimeisen kuuden vuoden aikana frisbeegolfin suosio on kasvanut ja harrastajien
maara on rgjahdysmaisesti lisdantynyt. Suomen frisbeegolfliiton arvion mukaan
Suomessa on talla hetkella 100 000 - 150 000 harrastajaa. M&ara on arvioitu
frisbeegolfratojen seka valinekauppiaiden kayttbasteen mukaan. Suomen fris-
beegolfliiton jasenistd on kasvanut noin 50 % vuosittain. (Kotaméaki 2016.) Suo-
men frisbeegolfliton alaisia jAsenseuroja on 111 kappaletta, ja jAsenseuroilla on
jasenia noin 5 000. Suomessa on lisenssin omaavia harrastajia hieman alle
3 000. Lukua voidaan verrata esimerkiksi Euroopan toiseksi suurimpaan frisbee-
golfmaahan, Ruotsiin, jossa lisenssipelaajia on yli 700, jolloin voidaan sanoa, et-
td Suomi on frisbeegolfmaa. (Suomen frisbeegolfliitto n.d.; PDGA Europe 2016.)
Harrastuksen suosion kasvamista kuvaa myos se, ettd Suomessa frisbeegolfra-
toja on rakennettu sadoittain. Vuonna 2010 Suomessa oli 195 frisbeegolfrataa,
kun taas vuonna 2015 ratoja oli jo yli 500. Lisaksi suomalainen frisbeegolfrata-
konsepti DiscGolfPark on viety onnistuneesti ulkomaan markkinoille. (Frisbeegol-
fradat.fi 2014; DiscGolfPark n.d.)

Frisbeegolfilla on lyhyt historia, silla laji on kehitetty vasta 1960-luvulla nykyiseen
muotoonsa. Vasta 1980-luvun puolivélissa lajin pelivaline, frisbeegolfkiekko, ke-
hittyi sille asteelle, ettéa frisbeegolfista tuli vakavasti otettava urheilulaji. Lajin
maailmanlaajuinen katto-organisaatio PDGA (Professional Disc Golf Association)
yllapitdé pelaajien ranking-jarjestelmaa ja edistaa lajin kehitystd. Suomessa kat-
tojarjestona toimii Suomen frisbeegolfliitto. PDGA on perustettu vuonna 1976 ja
Suomen frisbeegolfliitto ry vuonna 1998. (Toivonen & Rantalaiho 2014, 8 - 9;
PDGA 2016.) Frisbeegolf on laji, jota on tutkittu erittdin vahan. Frisbeegolf on
kehittymassa kohti vakavasti otettavaa urheilulajia ja tata kehitystyota halutaan
tehda.

Vain noin puolet suomalaisista lapsista ja nuorista liikkuu terveytensa kannalta
riittavasti. Syy siihen on passiivinen elaméantapa ja liiallinen istuminen. Arkiliikun-
ta ja lAhiympéaristdssa tapahtuva omaehtoinen liikkuminen on vahentynyt, ja tut-

kimukset osoittavat, etta passiivisesti liikkuvien lasten ja nuorten aktivoimiseksi



on keksittéva uusia ratkaisuja. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009 - 2010, 6; Muu-
tosta liikkeella! 2013, 10.) Taman opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella ja
tuottaa frisbeegolfin monipuolinen harjoitteluopas lasten omaehtoisen liikkunnan
tukemiseen. Tarkoituksena on myos edistaa harrastajan terveyttd. Opinnayte-
tyon tavoitteena on olla osa frisbeegolfin kehitystyota ja luoda frisbeegolfin har-
joituspankki lajiharjoittelun rinnalle. Oman ammatillisen kehittymisen tavoitteena
on kehittdd omaa osaamistani lasten liikunnan asiantuntijana. Toimeksiantajan

tavoitteena on luoda toimintamalli ja kehittaa asiantuntijuutta.



2 SUOMEN FRISBEEGOLFLIITTO — OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Opinnaytetyon toimeksiantajana on Suomen frisbeegolfliitto ry. Liiton tarkoituk-
sena on edistaa ja levittda frisbeegolfia niin lajina kuin harrasteliikuntana sisalta-
en terveytta edistavan ajatuksen. Tarkoituksen toteutuminen varmistetaan muun
muassa harjoitus- ja valmennustilaisuuksien seka kilpailujen jarjestamiselld,
saantdjen laatimisella ja valvomisella ja osallistumalla liikunta-, terveyskasvatus-

seka liikuntapaikkasuunnitteluun. (Suomen frisbeegolfliitto n.d.a.)

Suomen frisbeegolfliiton toiminta-ajatus on laadittu vuonna 2012 kymmenelle
vuodelle. Vuoteen 2022 mennessa liiton yksi keskeisimmista tavoitteista on las-
ten ja nuorten lajiosaamisen ja tietotaidon ymparilla pydrivan toiminnan kehitta-
minen. Tama tavoite sisaltdd muun muassa erilaisten valmennus- ja koulutusoh-
jelmien kaynnistaminen. Toinen paatavoite on vakiinnuttaa frisbeegolf koululii-
kuntaan ja kolmas péaatavoite on se, etta frisbeegolf tunnustettaisiin tasavertai-

seksi urheilulajiksi muiden urheilulajien joukossa. (Suomen frisbeegolfliitto n.d.b.)

2.1 Suomen frisbeegolfkouluttajat

Suomen frisbeegolfliitto ry perusti vuonna 2014 rinnalleen Suomen frisbeegolf-
kouluttajat -tyéryhman, joka kehitti lajille koulutusjarjestelméan ja koulutti ensim-
maiset frisbeegolfohjaajat kesalla 2015 Ohjaaja | -koulutuksessa. Koulutuksen
tavoitteena oli opettaa harrastajia ohjaamaan frisbeegolfin perusteita. Koulutus-
jarjestelmaa kehitetdan edelleen ja Ohjaaja Il -koulutuksia tullaan jarjestaméaan
kevaasta 2017 alkaen. Ohjaaja Il -koulutuksessa paateema on lapset ja nuoret
visio 2022 mukaisesti. Tavoitteena on kouluttaa ohjaajia, joilla on valmiudet ohja-
ta lapsia ja nuoria ja osata ohjata heille sopivia niin laji- kuin fyysisen harjoittelun

harjoitteita. (Suomen frisbeegolfkouluttajat n.d)



2.2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja kehittamistehtavat

Suomen frisbeegolfliiton tarkoituksen seké visio 2022:n mukaisesti taman opin-
naytetyon tarkoituksena on suunnitella ja tuottaa frisbeegolfin harjoitteluopas
alakouluikaisille lapsille, mika edistaa harrastajan terveytta ja tukee omaehtoista
likkumista. Opinnaytetydn tavoitteena on olla osa liiton visio 2022:n kehitystyota
ja luoda monipuolinen harjoituspankki lajiharjoittelun oheisharjoitteluksi. Oman
ammatillisen kehittymiseni kannalta tavoitteenani on, ettd tyoni kehittda itseani
lasten liikunnan asiantuntijana. Tavoitteenani on, ettd osaan suunnitella ja toteut-
taa toimintamalleja yhteiskunnallisessa terveytta edistavassa liikunnassa. Liséaksi
tavoitteenani on, ettd osaan toimia organisaatiossa ja osaan johtamistaitoja.
Toimeksiantajan tavoitteena on toimintamallin kehittdminen sek& asiantuntijuu-

den kehittaminen ja kiinnostavuuden lisaaminen.

Opinnaytetyon kehittamistehtavani ovat:
1. Miten yhdistaa liikkuminen ja frisbeegolf, jotta harjoittelu olisi monipuolis-
ta?

2. Millainen opas kannustaa alakouluikaisia lapsia omaehtoiseen liikuntaan?



3 FRISBEEGOLF

Frisbeegolfin idea on hyvin samanlainen kuin pallogolfin: pelivaline, frisbeegolf-
kiekko, on tarkoituksena saada maalikoriin mahdollisimman vahilla heitoilla. Fris-
beegolfkiekko siis liikutetaan heittamalla. Frisbeegolfrata muodostuu vaylista, joi-
ta radalla on yleensa 18 tai 9. Vayla aloitetaan heittamalla avausheitto avauspai-
kalta, tiilta, ja seuraava heitto heitetdan aina siitd paikasta, mihin edellinen heitto
on pysahtynyt. Vayla on pelattu loppuun, kun frisbee on maalikorissa. (Toivonen
& Rantalaiho 2014, 11.)

Frisbeen harrastamisen aloittaminen on helppoa, koska pelin idea on yksinker-
tainen, valineet edullisia ja ratojen kayttdminen paasaantoisesti ilmaista. Maini-
tuista syista harrastuksen aloittamisen kynnys on matalalla. Frisbeegolfkiekkojen
kustannukset ovat noin 10 - 20 euroa kappaleelta. (Powergrip - Fritid Finland Oy
2016.) Lisaksi frisbeegolf lajina sopii kaikenikaisille kuntotasosta riippumatta.
Frisbeegolf on kilpailulaji, ja harrastaja voi kehittyéa lajissa urheilijaksi, mutta osa
lajia harrastaessaan kaipaa vain vapaa-ajanvietetta. Frisbeegolfissa tarkeinta

onkin pitaa hauskaa. (Suomen frisbeegolfliitto n.d.c.)

3.1 Pelivalineet

Frisbeegolfkiekolla on erilaisia ominaisuuksia. Naiden ominaisuuksien eroavai-
suuksien vuoksi kiekot jaetaan kolmeen ryhmaan: draivereihin, midareihin ja put-
tereihin. Ominaisuuksiin vaikuttavat muun muassa muovilaadut, kiekon muoto

seka kiekon tekniset ominaisuudet. (Toivonen & Rantalaiho 2014, 13 - 14.)

3.2 Rata

Frisbeegolfrata muodostuu vaylista, jotka alkavat tiipaikalta ja paattyvat maaliko-

riin. Vaylilla voi olla erilaisia esteita tai saantja, joita tulee noudattaa. Saantdja



voi olla esimerkiksi mando (mandatory) eli pakollinen kiertosuunta tai ob-alue

(out of bounds) eli alue, jonne ei saa heittdd. (Toivonen & Rantalaiho 2014, 21.)

3.3 Heittotekniikat

Frisbeegolfkiekkoa heitetaan erilaisilla heittotyyleilla ja -tekniikoilla. Yleisimmaét
heittotekniikat ovat rystyheitto (backhand) ja kdammenheitto (forehand, sidearm)
seka putti. Lisaksi erikoisheitoista mainittakoon upsi (upside) ja rolleri. (Toivonen
& Rantalaiho 2014, 26, 38, 50, 67, 70.)

Frisbeegolf on ennen kaikkea tekniikkalaji. Fyysisen voimantuoton osuus heitet-
tdessa kiekkoa on huomioitava, mutta sen osuus ei ole ratkaiseva suorituksen
onnistumiselle. Sen sijaan heittotekniikka ja kiekon valinta vaikuttavat suorituk-
seen huomattavasti edellistda enemman. Lajin heittotekniikkaa on tutkittu erittain
vahan. Yhdysvalloissa yliopiston lopputyona on tehty vuonna 2003 rystyheiton
biomekaniikan analyysi. Vuonna 2013 Rovaniemen ammattikorkeakoulussa fy-
sioterapian koulutusohjelmassa tehty frisbeegolfvammoja koskeva opinnaytetyo,
jossa on kasitelty heittotekniikkoja. Yhdysvaltalaisen tyon julkaisun jalkeen heit-
totekniikat ovat kehittyneet viimeisten kymmenen vuoden aikana. Myds Rova-
niemen tydssa on heittotekniikkaa analysoitu pelaajan oman kokemuksen lahto-
kohdista, joten tekniikkapuutteita siindkin voi olla. Puuttuvan frisbeegolfia koske-
van tutkimustiedon vuoksi teoriapohjana tassa tyossa kaytetaan kattojarjestojen
(Suomen frisbeegolfliitto ry ja PDGA) maarittelemia tekniikkaohjeita seka tdman

tyon kirjoittajan omia kokemuksia seké toimeksiantajan asiantuntijandkemyksia.

3.4 Lajin vaatimat fyysiset ominaisuudet

Frisbeegolf on liikkuntana hyvin samanlaista kuin golf. Frisbeegolf on matalate-
hoista, mutta pitkdkestoista liikuntaa vaatien aerobista peruskestavyytta. 18-
vaylaisen frisbeegolfradan pelaaminen vaatii noin kahdesta neljaan tunnin ajallis-
ta suoritusta, ja radan kiertamisen aikana kavelykilometreja kertyy neljasta seit-

seméaan kilometrid. Frisbeegolf tekniikkalajina vaatii pelaajalta keskittymista, va-



lineen hallintaa ja lajinomaista voimantuottokykya. (Aalto, Mustonen & Bartholdi
2009, 11.)

Frisbeegolf on heittolaji. Heittoliikkeessa vélineelle annetaan alkunopeus, jonka
jalkeen valine liikkuu maan vetovoiman ja valiaineen vastuksen vaikutuksen alai-
sena. Heittoliikkeen tehokkuuteen vaikuttavat kaden liikkeen nopeus, vartalon
kiertoliikkeen tehokkuus seké kaden ja vartalon liike-energian yhteisvaikutus. Li-
saksi suorituksen onnistumiseen vaikuttavat valineen liito-ominaisuudet ja |ahto-
kulma. Onnistuneessa, hyvassa heittoliikkeessa lihasten, sen kalvojen ja jantei-
den yhteistyd saa aikaan jannitteen koko kehossa. Heittoliike on liikesarja, jossa
kaden kiihtyva liike saadaan aikaan ponnistavan jalan liikkeesta seka lantion ja
keskivartalon kiertoliikkeesta. Nama pelaaja pyrkii ajoittamaan ja koordinoimaan
oikein. (Sandstrom & Ahonen 2011, 269, 274.)

Peruskestavyys on kaiken liikkumisen ja harjoittelun perusta. Peruskestavyytta
harjoitetaan kevyella ja pitkékestoisella harjoittelulla, jossa pelaaja hikoilee ja
hengéstyy, mutta pystyy kuitenkin normaalisti kommunikoimaan muiden kanssa.
Hyvan kestavyyskunnon myota elimistdé kykenee vastustamaan vasymysta seka
kuljettamaan ja kayttamaan happea lihastyon tarvitsemaan energiantuottoon.
(Riski 2015, 272, 286.)

Voimantuotto on peruskestavyyden ohella likkumisen ja urheilulajien perusta.
Voimaharjoittelussa kehitetaan lihaksiston ja sen tukiosien voimaa. Voimaharjoit-
telun tavoitteena on parantaa lajissa vaadittavaa voimantuottoa. (Hakkarainen
2015, 222; Hakkinen, Makela & Mero 2007, 258.)

Oikean suoritustekniikan perusedellytys on notkeus eli liikkuvuus, joka mahdollis-
taa laajat liikeradat. llman riittdvaa liikkuvuutta useat liikesuoritukset eivat ole
mahdollisia. Notkeudella tarkoitetaan siis kehon nivelissa olevaa liikelaajuutta,
joka vaikuttaa myonteisesti voimantuottoon, rentouteen, nopeuteen ja kestavyy-
teen. Liikkuvuus on yhteydessa koordinaatiokykyyn, joka liittyy lihasten oikea-
aikaiseen tydskentelyyn liikkeen aikana. (Kajala 2015, 255 - 256; Mero & Holo-
painen 2007, 364.)

Uuden taidon oppiminen vaatii noin 10 000 toistoa, jonka jalkeen taito on auto-

matisoitunut ja sitd pystytd&n toistamaan vakio-olosuhteissa. Kuitenkin taitoa tar-



vitaan muuttuvissa olosuhteissa, jolloin toistoja tarvitaan jopa 100 000. Koko-
naan uusi taito tai vanhan taidon muokkaaminen vaatii aikaa, joten olennaista
taidon oppimisessa ovat alusta asti oikeat ja laadukkaat toistot. (Forsman &
Lampinen 2008, 412.)

Taidon oppimisen keskeinen osa liikuntakasvatuksen nakdkulmasta on harjoitte-
lun maara ja laatu seka se, etté jokaisella on oppimisvalmiudet ja mahdollisuudet
taitojen kehittamiseen. Fyysisen toimintakyvyn kehittdminen kuuluu myos liikun-
nanopetuksen keskeisimpiin tavoitteisiin. (Jaakkola 2013, 163; Kalaja 2013,
192.) Siksi onkin tarkeaa, etta lapsille kehitetdén erilaisia vaihtoehtoisia liikunta-
mahdollisuuksia ja -puitteita, jotta likunnan harrastaminen olisi myds omaehtois-

ta ja mielekasta.



4 LASTEN LIIKUNTA

Kouluikaisten (7 - 18 -vuotiaiden) lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden perus-
suositus on paivittain vahintdan 1 - 2 tuntia liikuntaa monipuolisesti ikdan sopival-
la tavalla. Lisaksi perussuosituksessa suositellaan valttamaan yli kahden tunnin
pituisia istumajaksoja ja suositaan useita vahintdan 10 minuuttia kestavia reip-
paan liikkumisen jaksoja. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7 - 18 -
vuotiaille 2008, 18.) Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan 92 % 3 - 18 -
vuotiaista lapsista ja nuorista harrastaa liikuntaa. Lasten ja nuorten liikunta-
aktiivisuus on kasvanut viimeisen 20 vuoden aikana, mutta silti tutkimusten mu-
kaan lapset ja nuoret ovat kuitenkin aiempaa huonokuntoisempia. Tutkimustu-
lokset ovat hieman ristiriitaisia, mutta osasyy kuntotason laskuun voi olla arki-
elaman passivoituminen. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009 - 2010, 6.) Yhteis-
kunnassa tapahtunut autoistuminen ja teknistyminen ovat vahentaneet fyysista

aktiivisuutta ja luontaista arkilikkumista. (Huotari & Palomé&ki 2015, 6 - 9.)

Vaikka lahes kaikki (92 %) lapset ja nuoret harrastavat liikuntaa, kokonaisuudes-
saan terveytensa kannalta riittavasti liikkuu vain noin puolet. (Muutosta liikkeell&!
2013, 16). Urheiluseurojen ja muiden jarjestdjien ohjattuun toimintaan osallistuu
yha useampi lapsi, mutta se ei riitd kattamaan tarpeeksi monipuolista ja riittavaa
likunnan méaarda. Nykypaivan lapset ja nuoret puuhastelevat enemman pihaleik-
kien ja lahiymparistossa tapahtuvan omaehtoisen liikkumisen sijaan esimerkiksi
tv- tai tietokoneruudun tai matkapuhelimen nayton aaressa. Liikkuminen sijoittuu
ainoastaan koululiikuntaan, koulumatkaan tai iltapaivatoimintaan. Tutkimukset
osoittavat, etta passiivisesti liikkuvien lasten ja nuorten aktivoimiseksi on keksit-
tava muita ratkaisuja. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009 - 2010, 6; Halme & Lai-
ne 2005, 6.)

4.1 Liikunnan merkitys lasten kehityksessa

Lilkunta edistaa terveyttd, ja se vaikuttaa ihmiseen kokonaisvaltaisesti. Liikunnan

vaikutukset kohdistuvat fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Yksi
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tarkeimmista liikuntakasvatuksen tavoitteista liittyy liikuntataitojen oppimisen ja
fyysisen toimintakyvyn kehittamisen lisdamiseen. Liikkumisen taidot takaavat,
ettd ihminen selviytyy arkipaivan fyysisista haasteista. (Jaakkola, Liukkonen &
Saakslahti 2013, 21.) Lisaksi hyva fyysinen kunto edistdd henkista suoritusky-
kya. Liikunta on valttamatonta tuki- ja liikuntaelimiston seka hengitys- ja veren-
kiertoelimiston kehittymiselle. Liikunta myOs ehkéisee sairauksia ja auttaa pai-
nonhallinnassa. Liikunnan vaikutukset ndkyvat muun muassa myos unen laa-
dussa, keskittymiskyvyn ja muistin parantumisessa seka itsetunnon kohentumi-

sessa. (Terve koululainen, n.d.)

Liikuntakasvatus kasittda kaksi paatehtavaa: kasvattaminen liikkuntaan ja kasvat-
taminen liikkunnan avulla. Kasvattaminen liikuntaan kasittaa liikunnan harrastami-
sen, terveelliset elamantavat ja hyvinvoinnin seké naihin liittyvien tietojen, taito-
jen ja asenteiden opettamisen. Kasvattaminen liikunnan avulla rakentaa pohjaa
elinikaiselle fyysiselle aktiivisuudelle liikuntamotivaation edistamisella. (Jaakkola
ym. 2013, 20 - 21; Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 20, 22.) Lapsena ja
nuorena opitut asiat luovat perustan myods aikuisena motivoituneeseen liikunnal-

liseen toimintaan ja edistavat omalta osaltaan kokonaissuorituskykya.

Opetushallituksen perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014) mu-
kaan liikunnan tehtavana 1 - 6. vuosiluokilla on motoristen perustaitojen harjoit-
taminen, vahvistaminen ja soveltaminen sek& havaintomotoristen taitojen ja rat-
kaisuntekokyvyn opettelu. Liikunnan tehtavana on myds vaikuttaa oppilaiden hy-
vinvointiin, tukea fyysistd, sosiaalista ja psyykkista toimintakykya seka luoda
myonteista suhtautumista omaan kehoon. Lisaksi liikunnallisen elamantavan tu-
keminen kuuluu koululiikunnan tehtéaviin. (Opetushallitus 2014, 148, 273.) Tutki-
mustietoon perustuen lapselle on perusteltua opettaa fyysisen toimintakyvyn ke-
hittdmisen siséltdja ja perusteluja siten, ettd voidaan vastata kysymykseen, miksi
fyysisen kunnon eri osa-alueita ja niihin liittyvia taitoja harjoitellaan. Omaehtoisen
likkumisen tueksi lapset osallistetaan monipuolisen liikunnan suunnitteluun siten,
ettd he voivat itse valita oman mielenkiintonsa perusteella erilaisia tehtavia ja
harjoitteita. (Huotari & Paloméki 2015, 6 - 9.)
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4.2 Lasten motorinen kasvu ja kehitys

Lapsen motorinen kehitys on prosessi, jonka aikana lapsi oppii liikuntataitoja.
Ennen kouluik&a lapsi on oppinut suurimman osan motorisista perustaitoista, joi-
ta ovat tasapainotaidot (esimerkiksi kdantyminen ja venyttdminen, tasapainoilu),
likkumistaidot (esimerkiksi kdveleminen, kiljpedminen, hyppaaminen) ja valineen
kasittelytaidot (esimerkiksi heittaminen, potkaiseminen, kiinniottaminen). Perus-
taitojen hallitseminen on edellytys lajitaitojen oppimiselle. (Jaakkola 2013, 173 -
175.) Taidot jaetaan yleistaitavuuteen, joka on kehonhallintaa seka kykya hallita
ja oppia erilaisia taitoja, ja lajitaitavuuteen, joka on lajin tekniikoiden tarkoituk-
senmukaista ja oikeaoppista hallintaa. Yleistaitavuutta kehitetd&n ikavuosina 1 -
6 ja lajitaitavuutta ikdvuosina 7 - 12. (Hakkarainen & Nikander 2009, 140.) Har-
joittelun suunnittelussa tulee ottaa huomioon lapsen ja nuoren ominaisuuksien
kehittyminen eli herkkyyskaudet, jotka biologinen kypsyminen asettaa. Biologi-
nen kypsyminen on yksil6llista, ja lapsen kehitystaso tulee huomioida. (Hakka-
rainen & Nikander 2009, 140.)

Ihmisen fyysinen toimintakyky voidaan jakaa kahteen osioon: kunto- ja liikehallin-
takykyyn. Kuntokykya ovat kestavyys, nopeus, notkeus ja voima. Liikehallintaky-
ky puolestaan koostuu tasapaino-, reaktio-, suuntautumis-, rytmi-, erottelu-, yh-
distely- seka sopeutumiskyvyista. Liikuntasuoritus sisaltaa kaikkia mainittuja ky-
kyja, ja erilaisten kykyjen hallitseminen on taitojen oppimisen perusta. Tasapaino
on liikkumisen perustekija, ja se on kykya sailyttda tasapaino joko paikallaan tai
likkeessd. Reaktiokyky on kykya reagoida nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti
arsykkeeseen. Suuntautumiskyvylla hallitaan kehoa erilaisissa asennoissa ja ti-
lanteissa. Rytmikyky on lihastoiminnan oikea-aikaisuutta, kestoa ja nopeuden
muutosta. Erottelukyky kuvaa liikkkeen sujuvuutta ja taloudellisuutta, joten se on
kykya havaita eroja samanlaisten liikkeiden valilla. Yhdistelykyky on kykya sovit-
taa yhteen kaikki likeosat ja sopeutumiskyky on kykyd sopeutua muuttuviin ja
poikkeuksellisiin olosuhteisiin. (Kalaja & Saéakslahti 2009, 5 - 8; Autio 2001, 49 -
51.)
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5 FRISBEEGOLFAAJAN MONIPUOLINEN HARJOITTELU

Monipuolinen fyysinen harjoittelu kasittdd motoristen taitojen oppimisen lisaksi
elinjarjestelmien monipuolista kehittamista. Lasten liikunnassa tama tulisi pitaa
likkumisen keskeisena asiana. Elinjarjestelmia ovat hermosto, lihaksisto, tukieli-
mistd sekad hengitys ja verenkierto seké aineenvaihdunta. Lajiharjoittelun ympa-
rille tulee sisallyttaa muitakin kuin lajiharjoituksissa kuormittuvien elinjarjestelmi-
en harjoittelua, jotta elinjarjestelmien monipuolinen kehittyminen saataisiin toteu-
tumaan mahdollisimman tehokkaasti. Taulukko 1 havainnollistaa eri elinjarjes-

telmien harjoittamisen painotukset eri ikdvuosina (Hakkarainen 2015, 179 - 180.)

Taitolajit

12

10

2 I
0
6-8-vuotiaat 9-11-vuotiaat 12-15-vuotiaat

M Lajiharjoittelu m Hengitys- ja verenkierto seka aineenvaihdunta m Tukielimet ja lihaksisto m Hermosto

Taulukko 1: Elinjarjestelmiin perustuva monipuolisen harjoittelun painotukset ika-
luokittain. Taulukkoa muokattu. (Hakkarainen 2015, 181.)

Fribagolfopas sisaltda niin laji- kuin oheisharjoitteluun liittyvaé sisaltta. Lajihar-
joittelussa keskitytaan frisbeegolfkiekon heittdmisen perustekniikkoihin ja oheis-
harjoittelussa keskitytaan yleisiin kestavyys-, voima- ja liikkuvuusharjoitteisiin.
Harjoitteet on laadittu yleisind perusharjoituksina ja kaikki harjoitteet on valittu
lajianalyysin, kohderyhmén seka ylla olevan taulukkoon perustuen.
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5.1 Lajiharjoittelu

Frisbeegolfin yleisimmat heittotekniikat ovat rystyheitto ja kdmmenheitto. Suo-
men frisbeegolfkouluttajat (2014) on laatinut heittotekniikoille viisi (5) eri osa-
aluetta, jotka ovat jalkatyd, lantion kayttd, vartalon kierto, veto ja saatto. Heittolii-
ke on loppuun kiihtyva suoraviivainen veto, joka koostuu liikesarjasta, jossa te-
hokkuuteen vaikuttavat oikea-aikainen kaden kiihtyva liike seka vartalon kiertolii-
ke yhdessa jalan ponnistuksella. (Sandstrém & Ahonen 2011, 269, 274.)

Frisbeegolf vaatii pelaajaltaan myds keskittymiskykya. Jokaiseen heittoon on
keskityttava, silla jokainen heitto lasketaan. Keskittyminen on oikeiden asioiden
oikea-aikaista huomioonottamista oikealla hetkella (Arajarvi & Lehtoviita 2015,
348). Keskittymisen edellytyksia on luotava lajinomaisiin harjoitustilanteisiin. Las-
ten harjoittelussa tietoisista keskittymisharjoitteista hydtyna on se, etta se kulkee
lajiharjoittelun mukana eikéd erikseen tarvitse keskittymisharjoituksia teettaa.
Lapset alkavat tunnistaa hyvan keskittymisen piirteita. (Arajarvi & Lehtoviita
2015, 348). Lajiharjoittelussa puttaaminen vaatii erityista keskittymista.

5.2 Fyysinen harjoittelu oheisharjoitteluna

Liikunnallisten taitojen ja suoritusten parantumiselle edellytyksena on kestavyy-
den, voiman ja likkuvuuden kehittyminen. Harjoittelun s&&nndllisyys, vaihtele-

vuus ja monipuolisuus kasvattaa lasta nauttimaan liikunnasta. (Autio 2001, 39.)

Alkulammittely on liikkeita tai likekokonaisuuksia, jotka valmistavat kehon tule-
vaan liikuntasuoritukseen. Alkulammittelyn tarkoitus on jasentda toisiinsa elimis-
ton toimintajarjestelmat, jotka vaikuttavat suorituskykyyn. Naita ovat sydan ja ve-
renkierto, hengitys, lihaksisto ja hermotus. Hyvan alkulampiman edellytyksena
on monipuolisuus ja mielekkyys, joten alkulammin on oltava suunnitelmallinen ja
tavoitteellinen. Hyva alkulammin ottaa huomioon liikuntasuorituksen (tai lajin)
painopistealueet ja tukevat niita. Kesto minimissaan 15 minuuttia. Lapsen sydan,

lihaksisto ja verenkiertoelimistd ovat viela kehitysvaiheessa, joten liian kovaa in-
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tensiteettia tulee valttaa. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 5; Seppéanen,
Aalto & Tapio 2010, 113.)

Kestavyyskunto. Lapsen kestavyyskunnon kehittdminen on tarke&a, jotta lapselle
saadaan luotua peruskestavyys ja parannettua aerobista kapasiteettia. Fyysinen
kestavyys tarkoittaa elimiston kykya vastustaa ruumiillista vasymysta. Kesta-
vyysharjoitteiden tulee olla pitkdkestoisia ja maaréapainotteisia harjoitteita. (Autio
2001, 39 - 41.) Lapsuusajan kestavyysharjoittelun tulisi valttaa passivoitumista ja
lisata luonnollisen liikkumisen mé&araa. Lasta on siis kannustettava. Kannustami-
nen omaehtoiseen liikkumiseen pelein, leikein ja arkisin askarein, joissa lapsi itse
saatelee harjoittelun tehoa, on kestavyyskunnon kehityksen kannalta oleellista.
(Seppanen ym. 2010, 82.)

Voiman kehittyminen vaikuttaa motoristen taitojen oppimiseen. Voimaharjoittelun
tulee olla kasvua ja kehitysta tukevaa ja monipuolista. Kouluikéisten lasten voi-
mabharjoittelun tavoitteena on tuki- ja liikuntaelimiston vahvistaminen. Alakou-
luikaisille lapsille toteutettava voimaharjoittelu sisaltdéd oman kehon painolla teh-
tavid monipuolisia liikkeita ja harjoitteita. Lapsen keskittymiskyky on alakouluiés-
sa viela rajallista, joten lyhytkestoiset ja mielekkaat voimaharjoitteet, esimerkiksi
kuntopiiri, sopivat tdhan ikdryhmaan. (Autio 2001, 43.; Seppanen ym. 2010, 93.)

Liikkuvuus. Liikkuvuuden harjoittaminen laiminlyddaan usein ja syyna voi olla
likkuvuusharjoittelun hyoétyjen tietdmattdmyys. Notkeus tai kankeus on yksil6llis-
ta ja siihen vaikuttavat monet tekijat esimerkiksi ika, perima, liikuntatottumukset
tai rakenne. Nivelten liikkuvuuteen ja lihasten seka janteiden elastisuuteen voi-
daan kuitenkin vaikuttaa lihasten venyvyytta ja nivelten liikkuvuutta kehittavalla
harjoittelulla. Harjoittelu voi olla liikkuvuutta lisdavaa tai yllapitavaa harjoittelua,
likuntasuorituksiin liitettya harjoittelua tai lihasperaisten vaivojen hoitoa ja ennal-
taehkaisyd. Osana lammittelyd venyttely voi parantaa lihasten voimantuotto-
ominaisuuksia ja osana loppujaahdyttelyd venyttelyn tarkoituksena on rentouttaa
lihaksia, palauttaa lihakset lepopituuteensa, lisata elastisuutta nivelten ymparilla
olevissa kudoksissa ja ennaltaehkéistd vammoja. (Saari ym. 2009, 32, 37.)
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Liikkuvuus jaetaan yleiseen ja lajikohtaiseen liikkkuvuuteen. Yleinen liikkuvuus on
isojen nivelryhmien liikkuvuutta ja lajikohtainen liikkkuvuus on lajin vaatimat liike-
radat ja nivelten liikkuvuudet. Liikkuvuus on yksi motoristen perustaitojen seka
lajitaitojen kehittymisen edellytyksista. Liikkuvuus kehittyy lapsella nopeimmin 3 -
8 vuoden iassa. (Autio 2001, 45.)

Venyttely voidaan jakaa yllapitavaan liikkuvuusharjoitteluun ja terapeuttiseen liik-
kuvuusharjoitteluun. Yllapitava liikkuvuusharjoittelu on toiminnallista liikkuvuutta,
jota kaytetaan alkulammittelyssa ja loppujadhdyttelyssa. Yllapitava liikkuvuushar-
joittelu on toiminnallista venyttelya, jossa aktivoidaan koko keho monipuolisilla ja
lajin vaatimukset huomioivilla liikkeilla. Tavoitteena on, etta liikkuvuusharjoittelun
tulokset siirtyvat suoraan toimintaan ja liikuntasuoritukseen ja se lisad myds ai-
neenvaihduntaa. Yllapitavan liikkkuvuusharjoittelun liikkeet ovat lyhytkestoisia ja
dynaamisia, 5 - 10 sekuntia kestavia. Terapeuttista liikkuvuusharjoittelua kayte-
taan liilkelaajuuksien kasvattamiseksi. Terapeuttisia venytyksia ovat pitkéat staatti-
set venytykset, joilla hoidetaan ylijannittynytta tai lyhentynytta lihasta. Terapeutti-
set venytykset jaetaan aktiivisiin ja passiivisiin venytyksiin. Aktiiviset venytykset
tehdadan omalla aktiivisella lihastyolla tai painovoiman avulla. Passiiviset veny-
tykset ovat avustettuja lihasvenytyksia ja ne ovat kestoltaan 30 sekuntia - kolme
(3) minuuttia. (Saari ym. 2009. 37 — 41, 44, 52; Seppanen ym. 2010, 105.)
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6 FRISBEEGOLFOPPAAN TUOTTEISTAMINEN

Minulle oli alusta asti selvaa, ettéa haluan tehda opinnaytetyon frisbeegolfiin liitty-
en. Lajin harrastajana ja maajoukkueurheilijana seka likunnan ammattilaisena
haluan kehittéda lajia yha suositummaksi ja arvostetummaksi urheilulajiksi. Halu-
sin myds tehda opinnaytetyona jotain konkreettista, josta olisi todellista hyotya.
Toiminnallinen opinnaytety6 oli ainoa vaihtoehto. Toiminnallinen opinnaytetyd on
toiminnan ohjeistamista tai opastamista, toiminnan jarjestamista tai jarkeistamis-
ta, ohje tai opastus. Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksena on esimerkiksi tuo-
te tai tapahtuma. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 51.) Pidan myds haasteista, joten
ison kokonaisuuden hallitseminen kehittda itseani liikkunta-alan organisaatioiden

asiantuntijatehtavissa.

Idea frisbeegolfoppaasta tuli minulta itseltani ja ehdotin aihetta Suomen frisbee-
golfliitolle ja Suomen frisbeegolfkouluttajien tydryhmaélle. Ideani sai heti positiivi-

sen vastaanoton, silla tuote olisi erittdin ajankohtainen ja tarpeellinen.

Opinnaytetyoni on siis tuotteistamisprosessi. Holma (1998) ja Raatikainen (2008)
kertovat tuotteistamisprosessin olevan tuotekehittelya, joka palvelee asiakkaiden
tarpeita ja on tarkeaa, ettd asiakkaiden tarpeet tunnistetaan. Tuotteistuksen ta-
voitteena on kehittdd uusi tai edelleen kehitetty tuote. (Holma 1998, 12; Raati-
kainen 2008, 59.) Salonen (2012) kuvaa tuotteistamisen kehittamisprosessina ja
jakaa kehittdamistoiminnan tytdskentelyvaiheisiin, jotka on kuvattu kuviossa 1.
(Salonen 2012, 29.)

ALOITUSVAIHE

roimijat - ketki mukana

+SUUNNITELMA
VAHESTER T * ERIKSEEN SOVITTU
x OSIIN « KAYITOOIKEUDE
PAIKKAYMPARISTO | vastuuT

*SITOUTUMINEN «"KUMPPANIT"

TOIMIJAT

Nr—

Kuvio 1: Kehittdmisen tydskentelyvaiheet (Salonen 2012, 29).



17

Samanlaista kehitysprosessia kayttdd myos Raatikainen (2008), joka kuvaa tuo-
tekehitystd idean syntymisen, luonnostelun, kehittelyn ja viimeistelyn mukaan,
mista syntyy tuote (Raatikainen 2008, 61 - 63). Olen kayttanyt tuotekehittelyssa
Salosen mallia, mutta kaytdn Raatikaisen kasitteistod, koska se puhuttelee pa-

remmin kehitysprosessiani.

6.1 Tuotekehityksen kulku

Idean syntymisen jalkeen alkaa tuotekehityksen kaynnistaminen, joka sisaltaa
tuotekehityksen esitutkimuksen ja lahtékohtien selvittamisen. Tasta syntyy kehi-
tysehdotus. Kehitysehdotus sisaltdd mm. tuotteen kuvauksen, tekniset ja talou-
delliset vaatimukset sekd aikataulun. Luonnostelu on tuotteen tavoitteiden ja
vaatimusten asettamista ja niiden tarkkaa analysointia. Luonnosteluvaiheessa
esitetddn mahdollisimman monia erilaisia ratkaisuja tuotteelle. Syntyy ratkaisu-
luonnos, joka johtaa kehittelyyn. Kehittely parantaa luonnosta ja idea toteutetaan
tuotteeksi. Viimeistelyssé tuote saa lopullisen muotonsa. (Raatikainen 2008, 61 -
63.)

6.1.1 Ideavaihe

Aloitin opinnaytetydn ideoinnin kevaalla 2015. Olin usein pohtinut frisbeegolfin
harrastajien harjoittelun monipuolistamista ja sainkin idean monipuolisen harjoit-
telun oppaan kehittamisesta. Jo Fribagolfoppaan suunnittelun alkuvaiheessa oli
selkeasti mielessani sisallollinen kokonaisuus. Idean ja tuotekuvauksen esittami-
nen Suomen frisbeegolfliitolle johti nopeaan idean hyvaksymiseen ja toimeksian-
tosopimukseen. Sain toimeksiantajalta vapaat kadet kehittdd ja suunnitella tuo-
tetta. Syy vapaaseen innovointiin oli se, ettd tallaista tuotetta ei lajilla ole, eika
lajilla myoskaan ole olemassa liikepankkeja kehittaa fyysista kuntoa. Opinnayte-
tyon ideaksi yhdessé toimeksiantajan kanssa paadyimme suunnittelemaan ja to-
teuttamaan alakouluikaisille lapsille frisbeegolfin harjoitteluopas, joka sisaltaa la-
jiharjoittelun lisdksi fyysisen kunnon kehittamisen harjoitteita. Pohjana idealle oli

Suomen frisbeegolfliiton visio 2022:n lapsiin ja nuoriin liittyvat tavoitteet.
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6.1.2 Luonnosteluvaihe

Aloin luonnostella tuotteen sisaltéa syksylla 2015. Millainen olisi hyvéa frisbeegol-
fopas ja millainen olisi hyva frisbeegolfopas alakouluikaisille lapsille? Toteutusta-
pa on valittava kohderyhmaa palvelevaksi. Muotoja voi olla kansio tai sahkoinen
tiedosto. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51 - 52.) Oppaasta visioin A4-kokoisen kuvi-
tetun harjoitteluoppaan. Kirjasin ylos aihealueita, joita halusin oppaaseen sisally-
tettavan: lajitekniikka, lajin s&&nnot, fyysinen harjoittelu ja ravinto. Aloin kerata
myo0s teoriatietoa aihealueille. Lajitekniikkoihin sain hyvin tietoa liiton Ohjaaja | -
koulutuksen materiaaleista seka liiton ja PDGA:n tekniikkaohjeista. Halusin, etta
oppaaseen Kkirjattavat tekniikkaohjeet mukailevat liiton jo olemassa olevia tek-
niikkaohjeita. Kasiteltaviin tekniikkoihin valitsin puttaamisen liséksi yleisimmat
heittotekniikat, rysty- ja kammenheiton, seka mainittaviksi upsin ja rollerin. Fris-
beegolfiin pohjautuvaa tutkimustietoa oli erityisen hankalaa 16ytaa, koska lajia on
tutkittu hyvin vahan. Golfin lajianalyysi seké heittolajien tekniikkojen selvittely
auttoivat lajiteorian haussa. Lajin sdantoihin listasin sisallytettavaksi yleisimpia
saantdja: mando, ob-linja ja kayttaytymissaantoja. Fyysiseen harjoitteluun halu-
sin mukaan lammittelyn, lihaskunto- ja kestavyyskuntoharjoittelun seka venytte-
lyn. Fyysisen harjoittelun teoriatiedon keruu oli aikaa vievin ja ty6lain osuus. Ke-
rasin tietoa yleisesti lasten liikunnasta, lasten liikunnan suosituksista seka lasten
harjoittelun peruskasityksista. Suunnittelin kaikki oppaassa olevat harjoitteet,
my6s voima- ja liikkuvuusharjoitteet, ulkona toteutettaviksi lajin luonteen mukai-

sesti. Ravintoon ajatuksena oli sisallyttaa terveellisen ruokavalion perusidea.

Tuotteen kohderyhmana on lapset, joten halusin oppaaseen mahdollisimman
paljon kuvia, jotta opas olisi mielekas luettava kohderyhma huomioiden. Kuvituk-
sella on monta tehtavaa: se luo mielikuvia ja tunnelmaa, kiinnittdd huomiota,
houkuttelee, helpottaa viestin perillemenoa ja tdydentaa tekstisisaltoa. Kuvituk-
seen on hyva panostaa. (Pesonen 2007, 48 - 49.) Sain ajatuksen piirroshahmos-
ta, mutta koska en osaa piirtaa, ehdotin toimeksiantajalle graafikon hankkimista.
Toimeksiantaja suostui ja tarjoutui myds kustantamaan graafikon palkkion. Kuvi-
en piirtdjaksi 16ytyi ammattigraafikko, joka on itsekin lajin harrastaja. Esitin graa-

fikolle ideani oppaasta ja yhteistydmme alkoi.
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6.1.3 Kehitystyo

Oppaan kehittdminen alkoi kuvaluettelon laatimisella graafikolle. Graafikko halusi
jokaisesta kuvasta tarkat ohjeet ja kdvimme kuvat yhdessa yksityiskohtaisesti
l&pi. Oppaan sisaltd alkoi nopeasti hahmottua ja aloin viela uudestaan miettia
tuotteen sisaltokokonaisuuksia. Tuotteen tarkoitus oli olla materiaali, joka tukee
lasten omaehtoista likkumista siten, etta lapsi voi itse lukea opasta ja harjoitella
omatoimisesti oppaan harjoitteiden mukaisesti. Tasta sainkin idean, ettd opas
etenisi niin kutsutun kertojan mukana. Tama kertoja olisi ikaan kuin frisbeegolf-
harrastaja, joka kertoo omasta harjoittelustaan, jakaa tietoa oppaassa ja kannus-
taa lapsia osallistumaan. Nain saataisiin oppaan lukemiselle mielekas "punainen

lanka”. Suunnittelimme graafikon kanssa yhdessa taman sporttisen hahmon.

Kehitysvaiheessa paatin jattda ravinto-osuuden kokonaan pois. Omaehtoisen
likkumisen tukemisen lahtokohdista halusin panostaa liikkumisen aktivoimiseen
ja idea ravinto-osuudesta poikkesi ajatuksesta hieman. Ravinto-osuuden tilalle
paatin laatia muutaman vaihtelevan ja monipuolisen harjoittelukokonaisuuden.
Koska lahtokohtana tuotteelle oli lasten omaehtoisen liikkumisen lisddminen, ha-
lusin liike- ja harjoituspankkikokonaisuuksista mahdollisimman helppoja toteuttaa
itsenaisesti ja ilman, ettd niihin tarvitsisi hankkia valineitd. Halusin, etta opas on
motivoiva harjoituspankki. Motivaatio aktivoi meidat toimimaan ja kayttaytymaan
tietyin tavoin. Motivaatio on energian lahde, joka innostaa toimimaan, joka taas
ohjaa toimintaamme tavoitteidemme suuntaan. Motivoitunut lapsi on aktiivinen
koulun liikuntatunneilla ja jatkaa liikkumista myos vapaa-aikana, jolloin valitsee
sellaisia toimintatapoja, jotka tukevat liikkunnallista elamantapaa. (Liukkonen &
Jaakkola 2013, 145.) Vaikka frisbeegolf onkin yksil6laji, sitd harjoitellaan ja pela-
taan kavereiden kanssa, joten halusin harjoituksiin myds sosiaalisen puolen. Lii-
kuntamotivaation edistamisen lisdksi likunnan avulla kasvattaminen sisaltaa las-
ten psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen ja hyvinvoinnin tukemisen. Psyykkinen
ja sosiaalinen hyvinvointi edellyttdd sosiaalisia taitoja, jotka auttavat saavutta-
maan myonteisid sosiaalisia tavoitteita ja parantavat vuorovaikutusta. (Kokkonen
& Klemola 2013, 205; Liukkonen & Jaakkola 2013, 298.) Léhes jokainen op-
paassa oleva harjoitus siis sisaltdd vaihtoehdon myds kaverin kanssa harjoitte-

lemiseen.
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Tuotteen kohderyhméana on alakouluikaiset lapset, joten harjoitusosuudet halut-
tiin jakaa omiin kokonaisuuksiinsa luetellussa jarjestyksessa, lajiteoria, lammitte-
ly, lajiharjoittelu, kestavyyskunto, voima sek& venyttelyt. Kokonaisuuksien jako
on toimeksiantajan kanssa yhdessa paatetty. Syy tallaiseen jakoon on se, etta
oppaalla halutaan opettaa lapsille oikeaoppinen tapa harjoitella. Harjoittelun mo-
tivaation lisddmiseksi oppaaseen on laadittu muutama erilainen harjoitusohjelma.
Ideana harjoitusohjelmissa on, etta lapsi voi seurata kehittymistaan paivakirjan
avulla ja samalla tehda omia paatoksia ja ottaa hieman vastuuta omasta harjoit-
telustaan. Oppaan avulla halutaan motivoida lapsia likkumaan. Opas on raken-
nettu tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston ajatuksella. Motivaatioilmasto on
sosioemotionaalinen ilmapiiri, joka ohjaa oppimista, viihtymista, psyykkista hy-
vinvointia ja sisaisen motivaation edistymista. Tehtdvasuuntautuneessa motivaa-
tioilmastossa harjoittelijaa kannustetaan uuden oppimisen, parhaansa yrittdmi-
seen, taidoissa kehittymiseen oman taitotason mukaan sekd korostetaan au-
tonomiaa. Autonomiassa harjoittelija osallistetaan paatoksen tekoon. Tama si-
touttaa harjoittelijaa. Tehtavasuuntautuneella motivaatioilmastolla on havaittu
olevan yhteyksia sisaisen liikuntamotivaation edistimisessa. Tehtavasuuntautu-
neessa motivaatioilmastossa pyritdan patevyyden syntymiseen oman tekemisen
kautta, ei muihin vertailun kautta. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 153, 299 - 300.)

Kehitysvaiheessa myds tekniikkaohjeistuksia karsittiin toimeksiantajan toimesta
ja keskityttiin ainoastaan putin sekd yleisimpien heittotekniikkojen, rysty- ja
k&mmenheiton, opettamiseen, eika erikoisheittoja katsottu tarpeelliseksi sisallyt-
tda oppaaseen. Tama siksi, ettd ei ole olennaista ohjeistaa erikoistekniikkoja sil-
loin, kun ajatuksena on yleisesti kannustaminen liikkumaan. Karsiminen oli hyva

ja perusteltu ratkaisu.

Kehitin oppaan sisaltéa aihepiireittain. Mietin pitkaan, miten erottelen aihepiirit
toisistaan ja kuinka saan aihepiirit mielekkaiksi luettaviksi. Toiminnallisessa
opinnaytetydssa pyritddn luomaan viestinndllisin ja visuaalisin keinoin kokonai-
silme, josta voi tunnistaa tavoitellut padmaarat (Vilkka & Airaksinen 2003, 51.)
Paadyin kayttamaan eri vareja erottamaan aihepiirit toisistaan. Vareilla voidaan

korostaa, erottaa tai jarjestella eri asioita (Pesonen 2007, 56).
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Fonttivalinta oli vaikea. Pitkélle kehitysvaiheen loppumetreille asti fonttivalintana-
ni oli hieman erikoinen fontti, joka mielestani sopi hyvin kohderyhmaélle. Fontti sai
kuitenkin toimeksiantajalta ja graafikolta hieman kritiikkia sen huonon luettavuu-
den ja rosoisuuden vuoksi. Pohdin fontin valintaa ja kokeiltuani muita selkeampia
fontteja, tulin lopulta itsekin siihen tulokseen, etta valitsemani fontti ei ole kovin
helppolukuinen. Paadyin vaihtamaan fontin selkokielisemp&éan ja helppolukui-
sempaan fonttiin, joka on silti mukaansatempaava ja antaa ulkoasulle ilmetta.
Fontin valintaan vaikuttaa kirjainten kayttétarkoitus, fontin luettavuus seka kirjain-
tyypin herattdmat mielikuvat. Nama vaikuttavat siihen kiinnostuuko lukija julkai-
susta. (Pesonen 2007, 29.)

Oppaan lopulliseksi sisalloksi vakioitui luetellussa jarjestyksessa yleiset tiedot
lajista, lammittelyt, lajitekniikka, fyysisen kunnon osio voima-, kestavyys- ja ve-
nyttelyharjoituksineen, valmis harjoituspatteristot, frisbeegolfrata- ja -sdantéosio
sekad sanasto. Oppaan alkuun laaditaan oppaan lukuohje ja oppaan tavoite tur-

vallisuusseikkojen varmistamiseksi.

6.1.4 Viimeistely

Oppaan ollessa sisalléltaan ja ulkoasultaan jo lahes valmiin tuotteen veroinen,
teimme toimeksiantajan ja Suomen frisbeegolfkouluttajien tydryhmén kanssa oi-
kolukua. Sain toimeksiantajalta ja tydoryhmaltd useampia muutosehdotuksia, joita

tyodstin eteenpain oikolukukierroksen aikana.

Opas todettiin erittain hyvéksi materiaaliksi lajille ja toimeksiantaja paatti kilpailut-
taa painotaloja, jos tuotetta painettaisiin "’kovakantisena”. Mahdollisen painotuot-
teen myota alkuperainen koko, A4, katsottiin liian isoksi ja paadyttin muokkaa-
maan opas A5-kokoiseksi. Tassa vaiheessa toimeksiantaja ja tyoryhma alkoivat
pohtia oppaan kieliasun muokkaamista teknisestd enemman lapsille suunnatuk-
si. Vilkka & Airaksinen (2003) toteavat, ettd tuotteen tekstit tulee suunnitella koh-
deryhmaa palveleviksi (Vilkka & Airaksinen 2003, 51). Uuden kieliasun luominen
ei aikataulun puitteissa ollut enad mahdollista. Tarkeimpana lahtokohtana op-

paan kayttoon oli lasten omaehtoisen liikunnan tukeminen ja se, ettd loppukayt-
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tdja voi itse omatoimisesti lukea opasta ja harjoitella sen antamien ohjeiden mu-
kaan. Sovimme toimeksiantajan ja tydryhman kanssa, ettd oppaan tekstit yksin-
kertaistetaan lyhyiksi ja ytimekkaiksi ohjeteksteiksi uuden kieliasun luomisen si-

jaan.

Viimeistelyvaiheessa tuotteelle tuli keksia nimi. Olin pydritellyt mielessani fris-
beegolfopas- ja frisbeegolfopus -nimi&, mutta ne eivat miellyttaneet korvaani ei-
vatka ndméa nimet mielestani palvelleet kohderyhmaa. Mietin myos, kaytettaisiin-
ko6 sanaa opas, opus vai kirja? Frisbeegolfia kutsutaan yleisesti fribaksi ja friba-
termi olisi kohderyhmalle frisbeegolfia sopivampi ilmaisu. Opas, opus vai kirja —
paadyin opas-sanaan, koska kirja olisi liilan laaja kasite ja opus on ehka hieman
oudompi sana kohderyhméaa ajatellen. Tuotteen nimeksi tuli siis Fribaopas. Toi-
meksiantaja kuitenkin viela hioi nimead Fribagolfoppaaksi, koska nimi haluttiin

selkeasti kohdistaa frisbeegolfiin.

Muutamia kertoja opas lahetettiin edes takaisin muokkausehdotuksineen minulle
ja min& muokattuani lahetin toimeksiantajalle. Isoja muutoksia ei tdssa vaiheessa
enaa tullut vastaan, ainoastaan kieliasua ja sanamuotoja muokattiin seka joitain

ohjeteksteja.

6.2 Valmis tuote

Opas valmistui ajallaan. Itseasiassa opas valmistui etuajassa. Syyna tdhan oli
toimeksiantajan kanssa sujunut yhteistyé oppaan viimeistelyvaiheessa. Loppujen
lopuksi oppaasta tuli A5-kokoinen monivarinen kuvitettu frisbeegolfin monipuoli-
nen harjoitteluopas. Tuotteistamisprosessin tavoitteena on, ettd tuote erottuisi
muista vastaavanlaisista tuotteita ja olisi yksilollisen ja persoonallisen nakdinen
(Vilkka & Airaksinen 2003, 53). Vastaavanlaista tuotetta ei frisbeegolfiin ole teh-
ty, joten jo oppaan olemassaolo toteuttaa tavoitteen yksil6llisesta ja persoonalli-

sesta tuotteesta.

Oppaan sisaltd on kehitysvaiheessa rakennetun mukainen. Oppaan sisallysluet-

telu 16ytyy liitteesta 1. Oppaan alussa kerrotaan, mika opas on, ja kuinka sité lue-
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taan. Nama alkutekstit liitteessa 2. Opas etenee loogisessa jarjestyksessa tekni-
sista asioista harjoitteluun. Oppaaseen on luotu erilaisia liikepankkeja, joista
esimerkkiné liitteesta 3 loytyva lihaskuntoliikepankki. Opas sisaltda useita erilai-
sia harjoitteita niin laji- kuin fyysisen kunnon harjoitteita. Oppaan yksi harjoite 16y-
tyy liitteesta 4. Oppaan lopussa on taitotestejd, jotka ovat toimeksiantajan kehit-

tamia lajitesteja.

Kehitysvaiheessa tapahtunut oppaan koon pienentdminen A4:std A5:ksi oli hyva
ratkaisu. Pienempi koko on helpompi kuljettaa mukana ja on kohderyhmalle
muutenkin kaytanndllisempi vaihtoehto. Opas on tarkoitus toimeksiantajan toi-
mesta painattaa kierrevihoksi, mutta opinnaytetyon valmistumiseen mennessa ei

viela rahoitusta oltu saatu paattkseen.
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7 ARVIOINTI JA POHDINTA

Tassa luvussa arvioin opinnaytetyon onnistumista. Kasittelen opinnaytetyon tuo-
toksen, Fribagolfoppaan, kehittamisen onnistumista itsearvioinnin seka toimek-
siantajan palautteen perusteella. Pohdin my6s opinnaytety6n luotettavuutta ja

eettisyyttd sekd oman ammatillisen kehityksen kasvua.

Pohdinta koostuu opinnaytetydssa saatujen tulosten merkityksen, luotettavuuden
ja eettisyyden arvioinnista. Myos toisenlaisten ratkaisujen mahdollisuuden poh-
timinen on hyva ottaa esiin. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 263 - 264.)
Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja tuottaa frisbeegolfin harjoitteluopas
alakouluikaisille lapsille, joka edistaa harrastajan terveyttd ja tukee omaehtoista
likkumista. Tavoitteiden saavuttamisen arviointi on toiminnallisen opinnaytetyén
tarkein osa. Arvioinnissa tulee pohtia myoés sita, miksi jokin tavoite jai saavutta-
matta. Toiminnallisen opinnadytetydn arvioinnin kohteita ovat tyon idea, tyon to-
teutustapa seké prosessin raportointi ja kieliasu. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154 -
155, 157 - 159.) Toiminnallisen opinnaytetydn kriteereita ovat tuotteen uusi muo-
to, kaytettavyys kohderyhmassa, kaytettavyys kayttoymparistossa, asiasisallon
sopivuus kohderyhmalle, tuotteen houkuttelevuus, informatiivisuus ja selkeys se-
k& johdonmukaisuus (Vilkka & Airaksinen 2003, 53).

7.1 Fribagolfoppaan onnistumisen arviointi

Opinnaytetyon tavoitteena on olla osa liiton visio 2022:n kehitystyodta ja luoda
monipuolinen harjoituspankki lajiharjoittelun oheisharjoitteluksi. Kehittamistehta-
vind olivat: 1) Miten yhdistaa likkuminen ja frisbeegolf, jotta harjoittelu olisi moni-
puolista? ja 2) Millainen opas kannustaa alakouluikéisia lapsia omaehtoiseen lii-

kuntaan?

Toimeksiantajan puolelta opinnaytetyén tydryhmaan kuului nelja (4) henkilda se-

ka ulkopuolinen graafikko. Koska kaikki tyéryhman jasenet, myos graafikko, asu-
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vat eri paikkakunnilla toteutin palautteen keraamisen kyselynd. Kyselyn laadin

Google Forms:n avulla (liite 5).

Opinnaytetyon idea oli erittdin hyva seka ennen kaikkea ajankohtainen ja tar-
peellinen. Frisbeegolfin harrastaminen on yleisesti hyvin yksipuolista harjoittelua,
joka koostuu lahinna lajiharjoittelusta, heitto- ja puttiharjoittelusta. Tieto ei poh-
jaudu tutkimustietoon vaan omiin kokemuksiini ja tietoihini lajin harrastajien kes-
kuudesta. Muuta harjoittelua, voima- tai kestavyyskuntoharjoittelua, ei sisallyteta
frisbeegolfin harjoittelemiseen vaan tallaisia oheisharjoitteita toteutetaan vain, jos
harrastaja harrastaa samanaikaisesti jotain toista lajia. Laji tarvitsee oppaita, ma-
teriaalia ja tietoutta harjoittelun monipuolistamiseen. Materiaalien koostaminen ja
tiedon jakaminen edesauttavat Suomen frisbeegolfliton visio 2022:n tavoitetta
vakiinnuttaa frisbeegolf yhdenvertaiseksi urheilulajiksi muiden lajien joukossa.
Vaikka opinnaytetydn idea oli minun oma ja kehitystyo alkoi omasta aloitteestani,
sain toimeksiantajalta heti tdyden tuen kehittdd uutta. My6s palautteiden perus-
teella oppaan luominen koettiin tarpeelliseksi. Tydryhmén palautteissa komment-
teina: "Huippua, juuri téllainen tarvitaan”, "Hyvaé, etta lapsille on oma helposti la-

hestyttava opus”ja ”...osuu sellaiselle kohderyhmélle, jossa kysyntéé on’.

Tassa opinnaytetydssa kasiteltyyn tutkimustietoon perustuen kohderyhmassa
lapset, fyysinen kunto on huonontunut ja arkielaméa passivoitunut, jolloin omaeh-
toinen liikkkuminen on vahentynyt. Liikunnallisen elamantavan omaksuminen |&h-
tee jo lapsuusiasta, joten liikkkumiseen aktivointiin tulee kehittdd uusia virikkeita.
Teoriaan viitaten on tarkead ymmartad, millaista liikuntaa lapsille suositellaan ja
millainen liikunta tukee kasvua ja kehitysta. Tama vaikutti oppaan liikkeiden va-
lintaan seka harjoitusohjelmien laadintaan. My6és kohderyhman ika vaikutti op-

paan ulkoasun ja visuaalisen ilmeen ratkaisuissa.

Harjoitesisaltd oli haastava rakentaa. Kohderyhmaélle sopivan fyysisen kunnon
likepankkien rakentaminen seka lajinomaisten harjoitusten keraaminen olivat
tyolasta. Lammittely-, lihaskunto- ja venyttelyliikkeet pyrin valitsemaan teoriatie-
don pohjalta — millaiset liikkeet ja harjoitteet sopivat kohderyhmaélle. Fyysisen
kunnon osiosta en halunnut tehda lilan monimukaista ja liikkeet tuli valita my6s

niin, etta lapsi pystyy turvallisesti suorittamaan liikkeita yksin tai kaverin kanssa.
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Toimeksiantaja koki, ettd fyysisen kunnon harjoitesisalté oli hyva, harjoitteet so-
pivia ja yksinkertaisia kohderyhmalle. Toimeksiantaja pohti, etta liikkeiden kayt-
toonotto voi mahdollisesti vaatia aikuisten apua, mutta todettiin, etta lapsi voisi
saada ohjeita esimerkiksi koulun liikuntatunneilla tai frisbeegolfohjaajien ohja-
tuissa koulutuksissa. Toimeksiantaja myés kommentoi, ettd Fribagolfoppaan fyy-
sisen kunnon harjoitteet ohjaavat lasta likkumaan oikein ja monipuolisesti ja ko-
ki, etta harjoitesisaltd ohjaa liikkunta-/urheilukasvatuksen nakokulmaa. Lajiharjoit-
teita pyrin rakentamaan siten, etta jokaiselle tekniikkaosuudelle olisi tekniikkahar-
joitus seka harjoite, joka tehtaisiin kaverin kanssa. Tassa pohjana on psyykkinen
ja sosiaalinen hyvinvointi sek& vuorovaikutuksen parantaminen. Lajitekniikka-
osuudessa toimeksiantajan mielesta opas keskittyy hyvin perusasioihin eika tuhti
tietopaketti olisi tdhdn sopinut. Harjoitteiden monipuolisuus on toimeksiantajan
mielesta toteutunut vaikka mainitsikin, etta erilaisia lajiharjoitteita olisi voinut olla
enemmankin. Olen samaa mielta, ettd mitd monipuolisemmin erilaisia harjoitteita
on, sitd mielenkiintoisempaa on harjoitella. Toisaalta, oppaan tehtavané on kan-
nustaa lapsia likkumaan monipuolisesti, joten en halunnut keskittyd pelkastaan

lajiharjoitteisiin vaan tuoda fyysisen harjoittelun puolta myds vahvasti esille.

Olen tyytyvainen Fribagolfoppaan ulkoasuun. Myo6s graafikko onnistui kuvituk-
sessa hyvin ja piirrokset kuvaavat sitd, mita kuvilla halusin viestia. Fribagolfop-
paan varimaailmaa on kirjava. Varitys on hieman kirjavampi kuin olin alun perin
ajatellut. Kohderyhma huomioon ottaen vareja on hyva olla mielenkiinnon nostat-
tamisen vuoksi. Toimeksiantaja piti ulkoasusta myos ja kaikki viisi (5) vastaajaa
sanoivat oppaan olevan selked. "Selkea ulkoasu. Hiukan Powerpointmainen des-
ing kyllakin. Piirretyt kuvat selkeyttavat viestid hyvin ja asettelu noin yleisesti toi-
mii hyvin. Hyvé rakenne.” Toimeksiantaja kommentoi myds Fribagolfoppaan va-
rimaailmaa ja lahes kaikki kertoivat varityksen olevan ajoittain lilan kirjava. Vari-
tyksesta ei kuitenkaan ollut puhetta oppaan tyostamisen aikana, joten asia to-
dennakoisesti konkretisoitui vasta valmiin tyon esittelyn vaiheessa. En kokenut,
ettd varimaailmaa olisi pitanyt endé tassa vaiheessa lahted muuttamaan. Kuvitus
sai toimeksiantajalta paljon hyvaa palautetta. Kuvitus koettiin selkeyttavana ja
mukaansatempaavana: "Houkutteleva - kuvitus hyva”, "Helppo luettava, hyvin

kuvitettu”.
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Isompi haaste oppaan sisaltéa rakentaessa oli tekstien kirjoittaminen. Kirjoitin
oppaan kieliasun hyvin tekniikkapainotteiseksi, vaikka olin pyrkinyt pitamé&aéan oh-
jeet lyhyin&. Toimeksiantaja alkoi pohtia, jos oppaan kielityylid muutettaisiin va-
hemman teknisestd ja enemman lapsille suunnatuksi. Pyysin toimeksiantajalta
apua tekstisisaltdjen uudelleenkirjoitukseen. Syy avunpyyntoon oli se, etta teks-
teistd saadaan toimeksiantajaa tyydyttavat, mutta myos siksi, etta aika alkoi lop-
pua. Paadyimme kuitenkin ratkaisuun, jossa kieliasua ei kokonaan muutettu
vaan ohje- ja muut tekstit yksinkertaistettiin, lyhennettiin ja muotoiltiin puhuttele-
vimmiksi. Muutos on hyvé ja kohderyhmaa paremmin palveleva. Oppaan loppu-
katselmuksessa toimeksiantajan kanssa yhdessa viela hiottiin kielioppeja ja teks-

timuotoja.

Fribagolfoppaan kaytettavyytta pohdittiin. Koen, etta taman kaltaisille oppaille ja
materiaaleille on kysyntaa ja kayttoa. Ajatustani tukee myos toimeksiantaja. Op-
paan kayttbonotto on haaste ja siihen vaikuttavat aikuisen esimerkki ja oppaan
lukemisen opettaminen. Kuten aiemmin mainittu, ohjeistusta voisi saada koululii-
kunnassa, jolloin visio 2022:n tavoite vakiinnuttaa frisbeegolf koululiikuntaan voi-
si toteutua. Omaehtoisen liikkumisen néakdkulmasta toimeksiantajan arvio on:
"Oppaan sisélté on looginen”, ”... lapsi joka on innostunut lajista, kdy teoksen la-
pi ihan kiinnostuneena ja saa siitd uutta harrastukseensa”, "Kannustaa véhin-

tdénkin lukemaan. Ja jos kannustaa lukemaan, innostaa se myés kokeilemaan”.

Opas kehitettiin Ohjaaja Il -koulutuksen materiaaliksi. Ohjaaja 1l -koulutukset
kaynnistyvat kevaalla 2017. Alun perin oli tarkoitus pyytaa Fribagolfoppasta arvi-
ointi myds kohderyhmalta, joka olisi jarkevaa toteuttaa Ohjaaja Il -koulutuksien
yhteydessa. Valmistumisaikatauluni ja Ohjaaja Il -koulutusten ajankohdan puit-
teissa tata ei ehditty tehda, joten oppaan hyoétyjen selvittdminen jaa tuonnem-
maksi. Olisi mielenkiintoista tietd&, onko opas motivoiva, ovatko harjoitteet sovel-
tuvia ja tuottaako oheisharjoittelu tulosta frisbeegolfin pelaamiseen. Oppaan hyo6-
tyjen selvittaminen voisi olla hyva jatkotutkimuksen aihe. Olisi myds mielenkiin-

toista olla mukana tasséa jatkoselvitystydssa.
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7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Luotettavien ja laadukkaiden kirjallisuuslahteiden lisdksi kaytin lahteina internet-
l&hteitd ja tutkimuksia. Frisbeegolfia on lajina tutkittu erittdin vahan mika vahen-
taa lajin fysiologisen tietopohjan lahteiden maaraa ja jonkin verran tieteellista us-
kottavuutta. Kaytin kuitenkin lajiteoriassa jo olemassa olevia tietoja, joita kerésin
lajiliton seka kattojarjeston lahteistd sekd muiden lajien teorioista. My6s oma
vahva lajitausta ja toimeksiantajan ammattitaito auttoivat vahvistamaan vertailu-
jani teoriatietoihin. Lahteiden kayttamisessa tuli olla tarkkana, etté tulkitsee asiaa
kriittisesti. Kokonaisuudessaan opinnaytetyoprosessi kehitti tiedonhankintamene-
telmien kayttoa ja arvioimaan kriittisesti eri tietolahteita, tutkimuksia ja kirjallisuut-

ta.

Yhteisty0 lajiliiton, toimeksiantajan ja tyéryhman kanssa sujui hyvin. Sain toimek-
siantajalta, joka toimi frisbeegolf-asiantuntijana, neuvoja ja vinkkeja oppaan si-
sallon rakentamiseen ja tukea omien valintojen tekemiseen. TyOskentely ja yh-
teydenpito tapahtuivat Skypen ja sdhkodpostin valityksella, silla kaikki tydryhman
jasenet asuvat eri paikkakunnilla. Yhteisty6 oli joustavaa. Sain kysymyksiini aina
vastaukset ja kehitysideat. Myds toimeksiantajan mielesta yhteistyd kanssani su-
jui hyvin. He kokivat minun kuuntelevan ja keskustelevan ammattimaisesti ja ot-
tavan palautetta vastaan rakentavasti. Toimeksiantaja koki, etta olin maaratietoi-
nen toteuttamaan omaa linjaani, mutta kuitenkin loin haasteita myds toimeksian-
tajan puolelle ja olin valmis oppimaan uutta ja muuttamaan valintojani palauttei-
den perusteella. Yhteisty6 graafikon kanssa tapahtui myos sahkodpostin ja puhe-

limen valityksella ja tydskentely oli sujuvaa.

Tekijanoikeus suojaa tekijad teoksensa kaytosta. Tekijalla on myds yksinoikeus
paattad teoksen kaytdsta ja voi luovuttaa osan oikeuksistaan eteenpain. (Teki-
janoikeus.fi n.d.) Valmistuneen tuotteen, Fribagolfoppaan, tekijdnoikeudet ovat
opinnaytetyon tekijalla ja kayttdoikeudet tekijan lisdksi toimeksiantajalla. Opasta
on tarkoitus painaa kierrelehtioksi ja jakaa Ohjaaja Il -koulutuksen kayneille fris-
beegolfohjaajille, jotka jakavat opasta edelleen ohjattavilleen. Painotyd on tarkoi-
tus rahoittaa tukirahalla eika tukirahaa oltu myonnetty vielda tAman opinnaytetyon
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valmistumiseen mennessd. Opas on nyt PDF-tiedostona. Oikeudet oppaan
muokkaamiseen on taman opinnaytetyon tekijalla tekijanoikeuksien mukaisesti ja
jakamisoikeudet lajiliitolla. Koska opas on tarkoitus ottaa kayttdon Ohjaaja Il -

koulutusten yhteydessa, ei opasta ole talla hetkella ladattavissa internetista.

7.3 Oman ammatillisen kehittymisen arviointi

Koulutuksen tavoitteena on hankkia ammattitaito, etta olisi mahdollisimman hyva
tyollisyystilanne tutkinnon saamisen jalkeen. Opinnaytetyon aihe on idea, jonka
avulla voi luoda yhteyksia tydelamaan ja syventamaan tietoja ja taitoja alalla
kiinnostavasta aiheesta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16.) Alun perin minun ei ollut
tarkoitus tehda opinnaytetyota lasten liikkuntaan liittyen, koska kohderyhma ei
tyoelamassani liikunnanohjaajana ole minulle niin tuttu. Koin kuitenkin, etta las-
ten liikkuntaan liittyva opinnaytety6 kehitti minua ammatillisen osaamisen kohdalla
enemman kuin se, etta olisin kasitellyt entuudestaan jo tuttua aihetta. Kohde-
ryhmén valinta oli itselleni siis iso haaste. Asettamani tavoite oman ammatillisen
kasvun kannalta oli kehittaa itseani lasten liikunnan asiantuntijana ja osata suun-
nitella ja toteuttaa kohderyhmalle toimintamalleja. TAméan tavoitteen saavutin erit-

tain hyvin.

Salonen (2012) kertoi, ettd kehitysprosessin tyostdmisen vaiheessa korostuvat
suunnitelmallisuus, vastuullisuus, itsendisyys, vuorovaikutteisuus ja itsensa ke-
hittdminen (Salonen 2012, 27). Motivaatiota minulle opinnaytetydn tekoon toi iso
vastuu ja kokonaisvaltaisuus, koko prosessin haastavuus, uuden luominen, seka
itsendisyys, ongelmanratkaisut ja paatoksenteko. Nama lisasivat osaamistani
toimia organisaatiossa ja kehitti johtamistaitojani. En ole kokenut olevani kovin
innovatiivinen persoona, mutta taman opinnaytetydn tuotos oli yllattavan helppoa
kehittdd, mutta siihen auttoi se, ettéa minulla oli tuotteesta alusta asti selked visio.
Vision toteuttamiseen sain luottamuksen toimeksiantajalta, mika teki kehitystyos-
td helppoa. Koen, ettd opinnaytetyoni aihe oli erittdin tydelamalahtoinen.
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7.4 Johtopaatokset

Opinnaytetydssa suunniteltiin ja tuotettiin frisbeegolfin harjoitusopas, joka sisal-
tad harjoituspankkeja niin laji- kuin oheisharjoitteluun. Ensimmainen kehittamis-
tehtava Miten yhdistaa liikkuminen ja frisbeegolf, jotta harjoittelu olisi monipuolis-
ta? sai ratkaisun harjoituspankkien ja valmiiden harjoituspaivékirjojen myota.
My0s toimeksiantaja sai tasta toimintamallin ja asiantuntijuutta. Toinen kehitta-
mistehtava Millainen opas kannustaa alakouluikaisia lapsia omaehtoiseen liikun-
taan? todettiin olevan kuvitettu, yksinkertainen ja selkeélukuinen. Molemmat ke-
hittdmistehtavat onnistuivat suunnitelmien mukaisesti ja sai toimeksiantajalta hy-
van palautteen. TA&mé opinnaytetyd auttaa toimeksiantajaa Visio 2022:n tavoit-
teiden saavuttamisessa. Oman ammatillisen keittymisen tavoitteeni kehittyd las-
ten likunnan asiantuntijana toteutuivat. Kaikkia mainittuja tavoitteiden saavutta-

misia puoltavat arviointini seka toimeksiantajan ja tyéryhman palautteet.
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VA
f’ Hei!

MIKA ON
FRIBAGOLFOPAS?

-

Olen uusi fribagolfystavasi. Olet saanut
kiteesi fribagolfoppaan. Tiesitkd, ettd
monipuclinen lilkunta ja harjeittelu teke-
vat sinusta yha paremman fribaajan?

L3hdeth3n kanssani hafoittelemaan fri-
baa ja likkumaan. On t3rkedd, ettd har-

joittelet oikein. Likkuvan ihmisen kehos-

sa tulee ollza voimaa, kestavyyttad ja veny-
wyyttd, jolloin taitojen oppiminen on pal-
jon helpompaa.

Hyv3 kunto on frisbeegolfazjalle tirkess,

koska:

* pystyt harjoittelemaan pidempaan

* tekniikka kehittyy turvallisemmin ja
saat heittoihin enemman voimaa

* pystyt liikuttamaan kehoasi helpommin

* pienempi todenndkdisyys loukkaantua

Kadessasi cleva fribagolfopas sisaltda en-
laisia fribagolfharjoitteita seka myds mui-

ta liikkumisen muotoja. Lihdethan kans-
sani liikkumaan!

Ennen kuin aloitetaan, tutustutaan vield
seuraavalla sivulla esitettyihin turvalli-
suusseikkoihin, Jotta hajoittelu ja pelaa-

minen olisi turvallista, on hyvd muistaa
muutama asial

S
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HARJIOITUS 2:
Heitad ja vaihda paikkaa

Valmistelu:
Pyyd3 4-& kaveria mukaan. Tarvitsette yvhden putterin. Piirrd maahan
pelialuesksi ympyrd 10 metrin sateelld ja asettukaa seisomaan ym-

pyran reunaille.

Harjoitus:

Yksi pelaaja heittdd kiekon kenzlle tahansa toiselle pelaajalle, minka
jélkeen hinen on heti juostava kyseisen pelaajan paikzlle. Kizkon
saanut heittdd kiskon sesuraavalle palaajalle ja juoksea saman tien
tidman paikalle. Tavoitteena on heitt33 kiekko aina eteenpiin ja vaih-

taa paikkaa ennen kuin sinulle kiekon heittényt juoksija on luonasi.
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Fribagolfoppaan palautekysely

Tausta:

Sucmen frisbeegelfliton tarkoituksena on edist3i ja levittdd frisbeegolfia niin lajina kuin
harrasteliikuntana. Suamen frisbesgolfliitta on laztinut Visio 2022:n, jonka tavoitteina ovat muun
muassa =&, et frishesgofin asema vakinnutettaiziin koululikunnazss seké kdvnnistdEn erlaizet
koulutus- j2 valmennuschjelmat s2ka s2 et3 frishbeegolf tunnustettaisiin tazavertaisekai
urhigililzjiksi muitten urheilulzgjien joukossa. Niiden tavoitteiden twkemikseksi t8mE opinndytetyd on
tehty. Opinndytetydn tarkeituksena oli suunnitellz ja tuottaa frisbeegelfiin harjoitteluopas
alzkouluikgisillz lzpsille, joka kehitEz heiddn frisbeegolftaitaja. muttz ennen kaikkesz ediztEs heidin
terveytid ja tukes omashioisia likkumisia.

*Pakollinen

Fribagolfopas. Mita ajatuksia opas heratti, kun sen kateesi
sait/avasit tiedoston? *

Ulkoasu 1. Koetko, ettad ulkoasu kannustaa kohderyhmaa
liikkumaan oppaan avulla? Perustele kyhyesti. *

Ulkoasu 2. Mitd mieltd olet oppaan varimaailmasta, fonteista ja
asettelusta? Perustele lyhyesti *

Sisdltd 1: Lajiosuus. Onko tietoa ja ohjeita tarpeeksi? Perustele
Iyhyesti. *
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Sisaltd 2: Fyysinen kunto. Mita mieltd olet fyysisen kunnon
harjoitteista (lammittely, lihaskunto, kestavyyskunto, venyttelyt)?
Ovatko harjoitteet sopivia kohderyhmalle? Perustele lyhyesti. *

Sisdltd 3: Monipuolisuus. Onko oppaan siséltd monipuolinen
harjoitteiden osalta? Perustele lyhyesti. *

Kaytettdavyys. Onko fribagolfopas mukaansatempaava ja
kannustaako se lapsia omaehtoiseen liikkumiseen? Perustele
Ilyhyesti. *

Selkeys. Oliko opas mielestési selked? *
L] Kylla
(] Ei

Mit& oppaasta puuttuu tai mita sielld on liilkaa? *

Vastaako opas taveitteita (mainittu ylld)? Perustele Iyhyesti. *

Tydskentely. Miten yhteistyd sujui opinndytetyon tekijdn kanssa?
Perustele. *

Vapaa sana. *



