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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli luoda opas, joka tarjoaa aloitteleville tai kokeneem-
mille ohjaajille tytkaluja lasten ja nuorten ohjaamiseen forssalaisessa kamppailulajiseu-
rassa, Forssan Kamppailijoissa. Forssan Kamppailijat on seura, jossa ohjaajat toimivat va-
paaehtoisesti, eiké kaikilla heisté ole likunnanohjauksesta taustaa tai kokemusta. Laadu-
kas ohjaaminen auttaa yllapitamaan seuran harjoitusten kavijamaaraa, jonka avulla paa-
asiallisesti rahoitetaan seuran toimintaa. Opinnaytetyon sisalto rajautuu yhdessa seuran
puheenjohtajan kanssa sovituista teemoista ohjaajan toimintaan liittyviin asioihin ja teemoi-
hin. Opinnaytetyd on produktityd.

Opinnaytety6 alkoi aloituspalaverista Forssan Kamppailijoiden puheenjohtajan kanssa,
jossa ideoitiin tulevaa opasta. Palaverissa nousseiden asioiden ja ideoiden pohjalta rajat-
tiin oppaan sisaltd paaasiallisesti ohjaajan toimintaan ja ohjaamiseen liittyviin teemoihin.
Rajauksen avulla ryhdyttiin kokoamaan teoriataustaa ohjaamiseen liittyvista aiheista, kuten
esimerkiksi vuorovaikutus ja motivointi. Teoriataustan avulla luotiin ensimmainen versio op-
paasta, joka lahetettiin toimeksiantajalle kommentoitavaksi. Toimeksiantajan antamien
kommenttien avulla viimeisteltiin lopullinen versio oppaasta.

Opinnaytety® koostuu teoriataustasta, joka keskittyy pdaosin lasten ja nuorten ohjaami-
sessa olennaisina oleviin asioihin, kuten vuorovaikutukseen, motivointiin, harjoitusten
suunnittelemiseen ja ohjaamiseen.

Teoriataustan jalkeen opinnaytetydssa kuvaillaan oppaan taustaa ja tydvaiheita, jotka johti-
vat opinnaytetyon tuotokseen. Taman vaiheen jalkeen opinnaytetyssa esitellaan varsinai-
nen produkti, eli syntynyt opas ja sen sisalttd. Lopuksi tydssa pohditaan oppaan merki-
tystéa seuralle omien kokemusten perusteelta.

Opas, eli opinnaytetydn tuotos, on koottu johdonmukaisessa jarjestyksessa, joka alkaa oh-
jaajan osaamistarpeista ja edellytyksista. Taméan jalkeen opas siirtyy kasittelemaan ohjaus-
tuntien suunnitteluun liittyvia asioita ja siitd edeten itse ohjaustunnin toteutukseen ja ohjaa-
miseen liittyviin teemoihin. Jokaiseen kappaleeseen on pyritty ensiksi avaamaan kasitelta-
vid asioita ja teemoja, jonka jalkeen niista on koottu tarkeimmat kohdat muistilistaksi. Op-
paan lopussa on 10 kohdan ohjaajan muistilista, johon on keratty kaikista kasitellyista kap-
paleista oleellisimmat kohdat.

Opinnaytetyon tuloksena syntynyttéd opasta voidaan kayttd& uusien ohjaajien kouluttami-
sessa ja tukemaan kokeneiden ohjaajien tietotaitoa. Opasta voidaan tulevaisuudessa ke-
hittda tarkentamalla tai lisaamalla sisaltéa kaytdssa ilmenneiden puutteiden mukaan.
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1 Johdanto

Monipuolinen ja mielekas liikunta on tarkeaa lapsille. Mielek&s harrastaminen, joka tarjoaa
onnistumisia ja positiivisia kokemuksia kannustaa lasta harrastamaan ja liikkumaan viela

my6hemmallakin ialla aktiivisesti. Ohjaajan rooli lapsen harrastustoiminnassa ja liikunnalli-
sessa elamassa on tarkeda. Ammattitaitoinen ja osaava ohjaaja pystyy tarjpamaan lapselle
monipuolista tekemisté liikunnan parissa ja samalla tarjoamaan onnistumisen kokemuksia

jailoa.

Kamppailulajit ovat monipuolinen ja tehokas harrastus, joka tukee lasten ja nuorten kehi-
tysta ja kasvamista. Etenkin kamppailulajien toiminnan fyysinen monipuolisuus on merkit-
tava vahvuus, silla sen avulla harrastajat oppivat likunnalliset perustaidot monipuolisesti
ja fyysisen perustan luominen tapahtuu osana kamppailulajien harjoittelua. Mydskin emo-
tionaalinen, sosiaalinen ja psyykkinen puoli kehittyy, silla kamppailulajit ovat usein yksilo-
urheilua ryhmassa, jossa kontakti toiseen ihmiseen on tarke&a. Kontakti toiseen ihmiseen
opettaa myds yrittdmaan, taistelemaan ja kasitteleméan voittamisen ja havidmisen tun-
teita. MyoOs sdantdjen noudattaminen ja vastustajan kunnioittaminen nousevat merkitta-
vaan rooliin kamppailulajeissa. (Camaione & Tillman 1980, 5; Sarkkinen 1.2.2019 &; Os-
terman 2009, 11.)

Pienilla lapsilla sisainen motivaatio likuntaa kohtaan on selva. Jotta tdma into ja mielek-

kyys séilyisi tulevien vuosien harrastustoimintaa kohtaan, tulee luoda perusta ilolle, innos-
tukselle ja intohimolle nuorella ialla. Toisin kuin aikuisuudessa, ei lasten osalta tarvitse pu-
hua heiddn motivoimisestansa likkumaan: nuoret lapset likkuvat, jos heilld on siihen mah-
dollisuus. Taman takia tulisi nuoria lapsia ohjattaessa ottaa huomioon sellaisen harjoittelu-
ympariston luominen, jossa lapsilla on mahdollisuus monipuoliseen ja heidan omille 1ahto-

tasoilleen sopivan haasteelliseen toimintaan. (Jaakkola 2015, 109.)

Tama opinnaytetyd tehdaan yhteistydssa kamppailulajeihin keskittyneen seuran, Forssan
Kamppailijoiden, kanssa. Tyon tarkoituksena on luoda ohjaajan opas, jonka avulla Fors-
san Kamppailijoissa voidaan avustaa uusia ohjaajia aloittamaan lasten ohjaaminen ja ke-
hittd& kokeneempien ohjaajien tietotaitoa. Jotta positiiviset puolet kamppailulajeista toteu-
tuisivat mahdollisimman hyvin, tulee ohjaajan osata tukea tavoitteita omalla toiminnallaan
ja ohjaamisella. Ohjaajan oppaan luomisella pyritdan tukemaan ja toteuttamaan néita ta-

voitteita Forssan Kamppailijoiden lasten ja nuorten ryhmissa.



2 Ohjaajaja ohjaustilanne

Hyvalta ohjaajalta vaaditaan paljon muutakin, kuin pelkastaén vankkaa tietamysta omasta
lajistaan. Ollakseen hyva ohjaaja tulee tiedostaa omat vahvuudet ja heikkoudet seka pyr-
kia aktiivisesti koko aika parantamaan itseaan. Jokainen ohjaaja on erilainen ja siita
syysta jokainen voi olla yhta pateva ja hyva ohjaamisessa. Kuitenkin jokaisen ohjaajan tu-
lee huomioida samoja asioita itsessédéan ja ohjauksissaan. (Hamaélainen 1.2.2019.)

Lasten ohjaustunteja suunniteltaessa ja toteutettaessa tulee huomioida monipuolisuus ja
toiminnan mielekkyys. Suunnittelussa tulee miettia se, miten tarjotaan jokaiselle ohjatta-
valle mahdollisimman paljon onnistumisen kokemuksia ja tarpeeksi haastavia tehtavia,
jotta saadaan aikaan positiivisia kokemuksia liikunnasta. Ohjaustunnin aikana on merkitta-
vaa, miten ohjaaja vuorovaikuttaa ohjattavien kanssa, etenkin lasten tunneilla. Ohjattavien
motivoiminen esimerkiksi palautteen kautta on myds tarkedssa roolissa, jotta ohjattavat

paasevat kehittamaan itsedan ja saavat toiminnastaan palautetta.

2.1 Ohjaajan rooli ja tehtava

Ohjaajan rooli ja tehtava etenkin kamppailulajeissa on paljon enemman, kuin itse harjoi-
tusten ohjaajana toiminen ja niiden toteuttaminen. Kamppailuohjaajan rooliin siséltyy muu-
takin kuin pelkastaén teknisen osaamisen nayttaminen ja opettaminen. Ohjaaja toimii roo-
limallinaan oppilailleen, jotka ottavat ohjaajasta esimerkkia tiedostamatta tai tietoisesti.
Ohjaajana voi toimia erilaisen taustan omaavia ihmisia, kuten esimerkiksi liikunta-alan am-
mattilaisia tai pelkastdaan harrastuspohjaltaan ohjaavia henkil6ita. Taman takia ohjaajilla
on omat vahvuutensa tietyissa osa-alueissa. Toinen ohjaaja voi omata suuremman henki-
I6kohtaisen taidon liittyen kamppailulajeihin, mutta hanelta voi silti uupua ohjaamisen kan-
nalta oleellisia vuorovaikutustaitoja. Toinen ohjaaja saattaa taas olla heikompi lajin osaa-
misen kannalta, mutta vahvempi vuorovaikutustaitojen osalta. Kummatkin naisté ohjaa-
jista voivat siité huolimatta olla hyvid ohjaajia. (Autio & Kaski 2005, 63; Jalamo & Talonen
2011, 101-102))

Hamalaisen (2018) mukaan ohjaajat saattavat olla hyvin erilaisia. Jokaisella on kuitenkin
samat osaamistarpeet ja asiat, joihin he voivat vaikuttaa urheilijoissa. Ohjaajan osaamis-
tarpeisiin lukeutuvat:

- voimavarat

- vuorovaikutustaidot

- urheiluosaaminen

- itsensa kehittamisen taidot



Ohjaajan ensimmaiseen osaamistarpeeseen, eli voimavaroihin, kuuluvat ohjaajan omat
fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset voimavarat. Nama voimavarat vaikuttavat paljon ohjaa-
jan persoonaan ja ohjaamistyyliin. Fyysisiin voimavaroihin lukeutuvat esimerkiksi jaksami-
nen ja terveys. Nama fyysiset voimavarat luonnollisesti mahdollistavat ohjaamisen kaytan-

nossa.

Ohjaajan vuorovaikutustaidot mahdollistavat vuorovaikutuksen ohjaustilanteessa ohjatta-
vien kesken ja helpottavat nain ohjauksen toteutumista ja mahdollisten ongelmatilanteiden
ratkaisua. Taitoihin lukeutuvat tunne- ja vuorovaikutustaidot, organisointiosaaminen, on-
gelmanratkaisutaidot, ihmistuntemus ja ilmaisu- seka keskustelutaidot. (Hamalainen
1.2.2019.)

Urheiluosaaminen sisaltda yleisen urheiluosaamisen liséksi luonnollisesti lajiosaamisen,
eli esimerkiksi henkilokohtaisen taidon kamppailulajeissa. Urheiluosaamisen merkittavana
osa-alueena toimii my@s opettamis- ja ohjaamisosaaminen. Urheiluosaaminen voimava-
rana auttaa kaytannon ohjauksessa esimerkiksi kamppailutekniikoiden nayttdmisessa ja
opettamisessa. Puhtaan ja oikean suoritustekniikan nayttamisen lisaksi tama auttaa esi-
merkiksi suoritustekniikan yksityiskohtien opettamisessa. Yleinen urheiluosaaminen myos
monipuolistaa ohjaamista, joka on tarke&a etenkin lasten ja nuorten ohjaamisessa. (Ha-
maldinen 1.2.2019.)

Ehkéapa yksi tarkein ohjaajan voimavaroista on itsensa kehittaminen. Taman avulla pysty-
taan vaikuttamaan kaikkiin muihin osaamistarpeisiin, mikali ohjaaja kokee jonkun niista
olevan puutteellinen. Itsensa kehittamiseen kuuluvat itsearviointitaidot, ajattelun taidot, tie-
don hankita- ja arviointitaidot, verkostoitumistaidot ja oppimaan oppimisen taidot. Taman
voimavaran avulla ohjaaja pystyy tarkastelemaan toimintaansa kriittisesti ja tarvittaessa
kehittamaan sita. Tietenkin jatkuva itsensa kehittdminen on edullista, vaikka ei kokisi sen
olevan tarpeen. Naiden voimavarojen ollessa tasapainoissa, voi ohjaaja hyvilla mielin pi-

taé itseaén osaavana ohjaajana. (Hamalainen 1.2.2019.)

Jokainen ohjaaja pystyy vaikuttamaan moniin eri osa-alueisiin urheilijoissa. Naihin osa-
alueisiin kuuluvat ihmisena ja urheilijana kasvaminen seka kehittyminen, kuulumisen
tunne ja itsensa kehittdmisen taidot. Ohjaajalla on mahdollisuus vaikuttaa urheilijan kas-
vuun ihmisend esimerkiksi arvojen ja asenteiden kohdalla. Ohjaaja pystyy myés opetta-
maan urheilijalla vastuullisuutta, empaattisuutta, itsearvostusta ja ihmissuhdetaitoja, jotka

ovat hyodyllisia urheilun ulkopuolella elamassa. Luonnollisesti ohjaaja on merkittavassa



roolissa urheilijan kehittymisessa urheilijana ja lajiosaamisen kehityksessa. Varsinkin lap-
silla merkittdva osa-alue on kuulumisen tunne, johon ohjaaja pystyy toiminnallaan ja tai-
doillaan vaikuttamaan. Kuulumisen tunteeseen lukeutuvat lajirakkaus, sitoutuminen ja yh-

teisollisyys. Tama osa-alue kannustaa jatkamaan harrastusta. (Hamalainen 1.2.2019.)

Ohjaustilanteissa vuorovaikutus on aina lasna ja oleellinen osa ohjausta. Vuorovaikutuk-
sesta puhuttaessa voidaan tarkoittaa ihmisen sisaista dialogia ja ihmisten valista dialogia.
Kokemuksen ja siihen liitetyn merkityksen vélistd vuoropuhelua kutsutaan ihmisen si-
sdiseksi dialogiksi. Ihmisten vélisella vuorovaikutuksella tarkoitetaan keskustelua tai dialo-
gia vuorovaikutukseen osallistuvien henkildiden kesken. Vuorovaikutuksesta puhuttaessa
tulee muistaa, etta se on muutakin kuin kommunikointia keskustelemalla. Suurin osa vies-
tinnastdmme on sanatonta viestintaa, eli esimerkiksi eleitd, ilmeité ja kehon asentokin on
osa sanatonta viestintaa. Mikali sanallisen ja sanattoman viestinnén valill& ilmenee ristirii-
toja, eli olemuksemme antaa erilaisen viestin kuin sanat, uskovat inmiset useammin sana-
tonta viestintdd. Sanattoman viestinnan merkitys kasvaa etenkin lapsia ohjattaessa, koska
lapset ajattelevat mindkeskeisesti, jolloin he saattavat ajatella ohjaajan pahantuulisuuden
esimerkiksi johtuvan heista. (Autio & Kaski 2005, 77; Kaski & Kuusela 2012, 117.)

Kuuntelemisen taito on yksi ohjaajan merkittdvimmista taidoista ja se onkin vuorovaikutuk-
sessa tarkea tekija. Lapsia ja nuoria ohjattaessa on tarkeaa osata passiivisen kuuntelemi-
sen sijaan harjoittaa aktiivista kuuntelua. Lasten ja nuorten luottamus ohjaajaa kohtaan
kasvaa heidan kokiessaan tulevansa kuunnelluiksi ohjaustilanteessa. Aktiivisessa kuunte-
lussa ohjaaja kuuntelee aidosti ja keskittyy ohjattavan asiaan, samalla osoittaen kuuntele-
vansa kayttamalla valisanoja, nyokkaillen ja katsomalla puhujaan pain. Aktiivisessa kuun-
telussa myds heijastetaan puhujan viesti takaisin puhujalle toistamalla hanen kertomansa
asia kokonaisuudessaan tai ydinkohdiltaan. Taman lisdksi puhujalle voidaan esittda avoi-
mia kysymyksia asiaan liittyen, osoittaen mielenkiintoa taman asiaa kohtaan. (Autio &
Kaski 2005, 82-83; Kaski & Kuusela 2012, 118-119.)

Aution ja Kasken (2005, 78.) mukaan taitava ohjaaja osaa selkedsti ilmaista omia ajatuksi-
aan, tunteitaan ja aikomuksiaan, eli toisin sanoen ohjaaja osaa kayttaa tehokkaasti mina-
kieltd. Min&-kielen kayttaminen tai mina-viestien esittdminen elavoittdd vuorovaikutusta
seka estaa vaarien paatelmien tekemista puhujasta. Mina-kielen kayttaminen heréttaa
usein toisissa hyvaksyntaa, arvostusta ja yhteistyohalukkuutta. Mina-kielta voidaan kayt-
taa myds ongelmatilanteissa, jolloin ratkaisun tekeminen ja oivaltaminen jatetaan kuuli-
jalle. Ongelmatilanteessa mina-kielella kerrotaan oma tunne, toisen kayttaytyminen ja sen

vaikutus puhujalle. Taméa mahdollistaa kuulijan empatian kehittymisen. Mina-kielen kaytta-



minen ongelmatilanteissa vahentaa ohjaajan hyokkaavaa ja itsedén puolustelevaa kayt-
taytymista, jonka ansiosta kuuntelija, eli ohjattava, usein haluaa muuttaa kayttaytymistaan
tilanteen ratkaisemiseksi. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd mikali ohjattavalla ei ole motivaa-
tiota ratkaista ongelmatilannetta muuttamalla kaytostaan, on mindviestien kaytto aikalailla
turhaa. Mina-kielen ja mindviestien kaytté on hyva tapa ohjaajalle tasoitella mahdollisia
tunnekuohuja ohjaustilanteissa ja kertoa itsedén vaivaavia asioita, joiden ansiosta jatkuva

tunnetydskentely ei kuluta ohjaaja niin paljoa. (Kaski & Kuusela 2012, 119-123.)

2.2 Ohjaustunnin suunnittelu

Valmistautuminen ja suunnittelu on ohjaamisessa yksi tarkeimmista asioista. Etenkin lap-
sista koostuvan ryhman ohjaaminen on haastavaa ty6ta ja ilman valmistautumista tilanne
voi paatya kaaokseen. Lasten tuntia ohjatessa tulee muistaa, etta tyhjia hetkia ja liiallista
jonottamista ja odottamista tulisi valttda. Ohjaaminen ja siind kehittyminen on erédénlainen
prosessi, jossa valilla tulee tehtya virhearvioita ja suunnitelmat eivat toimikkaan, mutta
niista tulee ottaa opikseen ja tulevaisuudessa kokeilla asioita erilailla. (Autio & Kaski 2005,
63.) Kamppailulajit ovat monipuolisia harrastuksia, joissa pystytd&n samanaikaisesti kehit-
tamaan monipuolisesti fyysista kuntoa ja kehittdd samalla esimerkiksi hermojen hallintaa,
rohkeutta, paattavaisyytta ja toimintaa stressaavissa tilanteissa. Hyvalla ohjaustunnin
suunnittelulla pystytédan siis varmistamaan ohjattavien monipuolinen kehittyminen ja
kamppailulajien hyétyjen hyodyntaminen. (Camaione & Tillman 1980, 5; Osterman 2009,
11.)

Ohjaustuntia suunnitellessa pitédé ottaa huomioon mahdollisten kausisuunnitelmien asetta-
mat vaatimukset ohjaustunnille ja sen mukaan paattaa harjoitettavat taidot ja sisallot.
Suunnitteluun vaikuttaa my®s ohjaustunnin pituus, ohjattavien ikd ja maara. Ohjaustunti
on hyva suunnitella osissa, jolloin suunnitelman noudattaminen on helpompaa ja mahdol-
listen kompromissien tekeminen on mahdollista. Ohjaustunti on hyva aloittaa aina saman-
laisella ja samalla tavalla toteutetulla aloituksella. Aloituksen jalkeen suoritetaan alkulam-
mittely, jonka tarkoituksena on liikkkua niin kauan ja vauhdikkaasti, etta kaikilla lapsilla on
lAmmin ja he ovat hengastyneitd. Lammittelyn jalkeen suoritetaan harjoitusosa, jossa kes-
kitytddn ohjaustunnin harjoitettaviin taitoihin. Harjoitusosassa voidaan myos kerrata aikai-
semmin opittuja taitoja. Ohjaustunnilla on hyva olla selke& lopetus, jonka aikana voidaan

rauhoittua ja laskea kierroksia. (Nuori Suomi ry. 2012.)

Harjoitteiden monipuolisuus ja myonteiset kokemukset liikunnassa kannustavat lapsia liik-
kumaan myos tulevaisuudessa. Lasten liikunta tulisi koostua leikeistd ja mielekkaasta toi-

minnasta, kuten esimerkiksi erilaisten taitojen (yleistaitojen ja lajiteknillisten perusteiden)



harjoittelusta. (Autio & Kaski 2005, 121; Witick 2017, 100.) Ohjaamisessa tulee ottaa huo-
mioon ja ennakoida ajoissa turvallisuuteen (fyysisen ja sosioemotionaalisen) liittyvid asi-
oita. Ohjaajan tulee ennen ohjaustilannetta tarkistaa ohjaustilan turvallisuus seka rakentaa
yhdessa ohjattavien kanssa ryhman pelisdannét, silla niiden avulla luodaan turvallisuutta
likuntatuokioon. (Autio & Kaski 2005, 121-122.)

Ohjaajan tehtdvana on ottaa huomioon ohjattavien erilaiset lahtétasot ja tarpeet ohjauk-
sessa. EriyttAmisella vastataan ohjattavien yksil6llisyyteen ohjaustilanteissa. Eriyttdminen
voi kohdistua ohjaustilanteessa esimerkiksi harjoituksen/harjoitteiden sisaltéon, ohjatta-
vien ryhmittelyyn, ohjausmenetelmiin tai harjoitustapoihin. Parhaimmillaan eriyttdminen on
huomaamatonta ja se vastaa erilaisten yksildiden tarpeita. Esimerkiksi ohjaustilanteessa
ohjaaja voi valita kaytettavaksi harjoitteita ja leikkejd, joissa ohjattavat pystyvét itse saate-
lemaéan fyysisen aktiivisuutensa maaraa. Nain voidaan varmistaa, etta runsasta fyysista
aktiivisuutta vaativa ohjattava pystyy pitdmaan tarkkaavaisuutensa ja ohjattava, joka tar-
vitsee lepotaukoja esimerkiksi erilaisten toimintakykynsa rajoitteiden vuoksi. Eriyttdmista
voidaan toteuttaa myds antamalla ohjattavien itse paattaa likuntavalineensa tai tehtava-
pisteensa harjoituksissa. Tehtavépisteilla ja ylipaansa harjoituksissa voidaan erilaisilla va-
lineilla my0ds helpottaa eriyttamista. Esimerkiksi harjoitusalueiden rajaaminen kartioilla tai
maalarinteipilla auttaa ohjattavia, joilla on vaikeuksia hahmottaa tilaa tai omaan kehoaan.
Oleellinen osa eriyttamisesséa on ohjattavan tuntemus, jolloin ohjaaja tuntee jokaisen oh-
jattavan ryhmassa ja naiden kyvyt, taidot sekd mielenkiinnonkohteet. Taman avulla oh-
jaaja pystyy ottamaan suunnittelussa ja harjoitusten toteutuksessa huomioon erilaiset yk-
sil6t ja [&htotasot. (Huovinen & Rintala 2017, 410-413.)

2.3 Motivaatio ja motivoiminen

Liika kilpailullisuus, totisuus, pakonomaisuus, aikuislahtoisyys ja viihtymisen puute voivat
pahimmillaan tuhota nuoren lapsen halun liikkua. Tasta syysta urheilumotivaation ja posi-
tiivisten kokemusten synnyttaminen ovat nostettu merkittaviksi tekijoiksi likunnanohjaami-
sessa. Parhaimmillaan urheiluun osallistuminen tukee lasten ja nuorten kokonaisvaltaista
kehitysta tukemalla heidan itsearvostustaan seka opettamalla hyodyllisia asenteita ja ar-
voja muilla elaman osa-alueilla. Urheilijana kehittymisen ja lajiosaamisen kannalta olen-
naisia tekijoita ovat:

- motivaatio
- itseluottamus
- innostus



Luonnollisesti ilman motivaatiota ja innostusta mahdollisuudet kehittymiselle ovat pienet.
Tata kehitysté tukevat tekemisesta nauttiminen ja positiiviset kokemukset. Lasten ja nuor-
ten sisdista motivaatiota edistavia tekijoita ovat lajirakkaus, sitoutuminen ja yhteisollisyys.
(Jaakkola 2015a, 109.)

Motivaatio ohjaa kayttaytymistamme tehtavissa, joihin osallistumme, joko suoraan tai tie-
dostamatta. Motivaatio on monen tekijan dynaaminen ja monimutkainen prosessi. Naita
tekijoitd ovat ihmisen persoonallisuus, jarkiperaiset ja tunteenomaiset tekijat seka sosiaali-
nen ymparistd, mutta myds arvot ja arvostukset ovat liitetty motivaatioon. Motivaatiolla
usein tarkoitetaan toiminnan arsyketta, joka saa yksil6t tavoittelemaan tavoitteita, jotka
voivat olla yksilén omia, ryhman tai yhteistn. Osallistuessaan tavoitteelliseen toimintaan
yksilon kayttaytymiseen ja tunteisiin vaikuttavat naméa arsykkeet eli motiivit. Motivaatio an-
taa yksilon kayttaytymiselle energiaa ja ohjaa kayttaytymista tavoitetta kohti. Motivaatiolla
on neljd tapaa vaikuttaa kayttaytymiseen, jotka ovat:

1. toiminnan intensiteetti

2. pysywyys

3. tehtdvien valinta

4. itse suoritus
Ensimmaiselld, eli toiminnan intensiteetilld, tarkoitetaan sitd, kuinka kovaa yksilo yrittaa
tavoitteen saavuttamiseksi. Pysyvyys maarittelee sen, kuinka paljon yksil® sitoutuu toimin-
taan. Tehtavien valinnalla yksild pystyy valitsemaan itselleen omaan taitotasoon sopivia ja
tarpeeksi haastavia tehtavid. Motivaatio vaikuttaa myds itse suorituksen laatuun, silla mita
korkeampi motivaatio yksil6lla on, sitd paremmin han pyrkii suoriutumaan tehtavasta.
(Jaakkola 2015a, 109-110.)

Itsemaaraamismallin (Kuva 1.) mukaan motivaatiolla on kaksi &aripaata, jotka ovat puh-
das ulkoinen ja puhdas sisainen motivaatio. Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan motivaa-
tion muotoa, joka on tarkoin kontrolloitua ja siin&d toimintaan osallistuminen tapahtuu pa-
kotteiden tai palkkioiden vuoksi. Tassé tilanteessa motivaatio ei tule urheilijasta itsestaan,
vaan on lahtoisin ulkoisista tekijoista. Sisdisessa motivaatiossa toimintaan osallistumismo-
tiivit ovat ilo ja positiiviset kokemukset ja talléin toimintaan osallistutaan itse toiminnan
vuoksi. Sisdisessa motivaatiossa autonomian kokemus on huipussaan, eli urheilija kokee
voivansa kontrolloida toimintaansa taysin itse. Naiden kahden aaripaan valiin sijoittuvat
kolme ulkoisen motivaation tasoa: pakotettu sédétely, tunnistettu sdately ja integroitu sé&a-
tely. Naiden viiden motivaatioluokan erot ovat autonomiassa, joka kasvaa ulkoisesta moti-
vaatiosta liikuttaessa kohti sisdista motivaatiota. (Autio & Kaski 2005, 99-201; Jaakkola
2015a, 111-120.)



Ulkoinen Pakotettu Tunnistettu Integroitu Sisdinen

motivaatio saately saately saately motivaatio

Autonomia

Kuva 1. Itsemaaraamismallin motivaatioluokat (Jaakkola 2015a, muokattu)

Itsemaaramismallin mukaan koetun autonomian maara on yksi merkittavista sisaisen mo-
tivaation kulmakivista. Autonomian lisdksi itsemaaraamismalli laskee koetun patevyyden
ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden sisdisen motivaation kulmakiviksi. Ohjaaja voi naita kol-
mea kulmakivea edistamalla ohjauksissaan innostaa ohjattaviaan ja opettaa heille iloa
seka intohimoa lajia ja ylipaansa urheilua kohtaan. (Gagné & Deci 2014, 1-3; Jaakkola
2015a, 112-115.)

Autonomiaa, eli tunnetta kyvysta kontrolloida omaa toimintaansa, voidaan tukea ohjaajan
toimesta esimerkiksi antamalla ohjattaville vastuuta ohjaustilanteessa ja osallistuttamalla
heitd toimintaan. Koetulla patevyydella tarkoitetaan harrastajan uskoa omien kykyjensa
riittdvyyteen. Tama tarkoittaa sita, ettd harrastaja uskoo omaavansa tarpeeksi hyvat kyvyt
suorittaakseen onnistuneesti esimerkiksi jonkun tehtavan. Epaonnistumiset aiheuttavat al-
haista patevyyden tunnetta ja niilla voi olla merkittava vaikutus harrastajan minakuvaan ja
itsearvostukseen. Ohjaaja voi tukea patevyyden tunnetta antamalla yksilollista palautetta
harrastajille heidan kehittymisestansa. Virheiden tekemisen suovan ilmapiirin luominen
ohjaustilanteisiin tukee myo6s péatevyyden tunnetta, silla se kannustaa harrastajia yritta-

m&aéan uudelleen ja ottamaan opikseen virheista. (Jaakkola 2015a, 112-115.)

Sisdisen motivaation kolmannella kulmakivelld, sosiaalisen yhteenkuuluvuudella, tarkoite-
taan harrastajien tunnetta kuulumisesta heidan harjoitteluryhmaansa. Talla tarkoitetaan
turvallisuuden ja hyvaksytyksi tulemisen tunnetta. Suurella ryhmaan kuulumisen tunteella
on merkittava vaikutus motivaatioon, silla hyvin yhdessa toimivassa ryhméassa harrastajat
kokevat olonsa hyvaksi ja tata kautta kehittdvét innostustaan ja intohimoa lajia kohtaan.
Ohjaaja voi vaikuttaa sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen toimimalla tasa-arvoisesti kaikkia
harrastajia kohtaan. Taman liséksi ohjaaja kannustaa ohjattavia toimimaan tasa-arvoisesti

keskenaan ja olemaan reiluja toisilleen. (Jaakkola 2015a, 112-115.)

2.4 Ohjausymparistdn huomioiminen

Ohjausympariston organisointiin ja jarjestyksen yllapitoon liittyvilla toimintatavoilla ja me-
netelmilla pyritdan tukemaan asetettujen tavoitteiden edistamista ja saavuttamista sekéa



samalla luomaan turvallinen ja innostava liikkumisymparistd. Ohjaustilanteessa jarjestyk-
sen yllapitdmisella tarkoitetaan ohjaajan taitoa rakentaa tilanteita, joissa ohjattavat suun-
taavat tarkkaavaisuutensa oikeisiin ja haluttuihin asioihin. Jarjestyksen yllapitaminen on
merkittava tekija turvallisuuden kannalta, silla ensinnékin ohjauksessa kaytettavan tilan
tulee olla turvallinen ilman ilmeisia turvallisuusriskeja. Taméan liséksi ohjauksessa kaytetta-
vien valineiden tulee olla sellaisia, etteivat ohjattavat vahingoita niilla itsedén tai muita ja
osaavat kayttaa niita. Mikali ohjaustilassa on valineita tai esineitd, joihin ohjaaja ei halua
ohjattavien koskevan tai kayttavan, on hyva sopia yhdessa ohjattavien kanssa yhteiset toi-
mintaohjeet, joita tunnilla kaytetddn. Tama on tarkeaa, silla pelkastaan ohjaajan toimesta
asetetut saannot ja sanktiot saattavat tuntua ohjattavista rajoittavilta tai lapsellisilta. Yh-
dessa laadittujen toimintaohjeiden suunnittelu usein kannustaa niiden noudattamiseen.
(Rantalainen & Kaski 2017, 333-335.)

Varsinkin nuoret lapset huomioivat kaikkea ymparillaan. Tama tarkoittaa sita, etta mikali
ohjaustilassa on ylimaaraisia valineita tai muita arsykkeita, lapsen keskittyminen vaikeu-
tuu. Lapsen keskittymist& voidaan helpottaa vahentamalla ohjausymparistossa olevia yli-
maaraisia arsykkeitd. Jos ohjaustilanteessa kaytetddn montaa eri tehtavéapistetta, tulee ne
sijoittaa riittdvan kauas toisistaan, jolloin lapsi keskittyy mahdollisimman hyvin omaan te-
kemiseensa. My0s harjoitusalueen konkreettinen rajaaminen yhdessa sovituilla merkeilla
helpottaa lasten keskittymista, koska silloin valtytaan uteliaisuudelta ympéaroivaa tilaa koh-
taan. (Nuori Suomi ry. 2012.)

2.5 Toiminta ohjaustilanteessa

Ohjaustilanteet on hyva aloittaa ja lopettaa yhteisella piirilla. Naissa niin sanotuissa alku-
ja loppupiireisséa ohjattavat ja ohjaaja paasevat jakamaan toisilleen vinkkeja ohjaustunnin
ilmapiirin kehittdmiseen ja samalla ilmaisemaan omia tunteitaan, joka kehittd& ohjattavien
sosioemotionaalisia taitoja. Naissa tilanteissa ohjattavat harjoittelevat omien ajatusten ja
tunteiden ilmaisemista ja kasittelemista. Alku- ja loppupiiri ovat ohjaajalle hyva keinoa tu-
tustua ohjattaviin, mutta myds samalla ne toimivat ponnahduslautana ryhméan keskinaisen
vuorovaikutuksen ja toiminnan edistamiseksi, kun ohjattavat oppivat tuntemaan toisensa.
(Rantalainen & Kaski 2017, 338.)

Ohjaustilanteessa ohjaajan tulee ohjeistaa toimintaa. Usein ohjeistaminen tapahtuu puhu-
malla, mutta erityisesti lasten ja nuorten kanssa visuaaliset ohjeet ja naytot tukevat puhut-
tua ohjeistusta tehokkaasti. Visuaaliset ohjeet voivat olla esimerkiksi piirrettyja kuvakort-
teja erilaisista liikkeista. Naytdilla tarkoitetaan ohjaajan tai muiden ohjattavien nayttamaa

esimerkkia harjoitteesta tai tekniikasta. Ohjeita annettaessa tulee muistaa pitda ohjeistus



tarpeeksi lyhyena ja ytimekkaana seka karsia niista niin sanottua “ylimaarainen” tieto pois.
Ohjeita annettaessa tulisikin muistaa miettia perussanoma ohjeistuksesta, mik& halutaan
ohjattavalle menevéan perille. Aina ei ole mydskaan pakko antaa kaikkia ohjeita jostain
harjoitteesta yhdella kerralla, vaan ohjattavat voivat kokeilla harjoitetta alkuun yksinkertai-
sella ohjeistuksella, jonka jalkeen annetaan lisda ohjeita. Taméa mahdollistaa ohjattavien
oivaltavan oppimisen, kun he kokeilevat jotain ja huomaavat uusien ohjeiden avulla vir-
heita tai puutteellisuuksia suorituksessaan. Ohjaajan sijoittuminen ohjattaviin nahden on
my0s tarkeaa ohjeita annettaessa. Ohjattavien tulisi sijoittua siten, ettd kukaan ei ole esi-
merkiksi ohjaajan takana. Aanenkaytt on tarkea osa ohjeistusta, silla selkeasti puhuttu ja
sopivalla ddnenvoimakkuudella kerrotut ohjeet kuuluvat kaikille ja kaikki saavat samat oh-
jeet yhdella kerralla. (Jaakkola 2015b, 135-137; Jaakkola & Mononen 2017, 320-323.)

Palautteen antamisella on monta tarkoitusta ja tavoitetta. Ohjaajan antamalla palautteella
voidaan pyrkid edistamaan ohjattavien taitoja ja niiden oppimista, ohjausryhman organi-
soimista, vaikuttaa erilaisten kayttaytymismallien omaksumista seka motivoimaan ohjatta-
via ja lisaamaan heidan patevyyden kokemuksia. Palautetta tulisi antaa toiminnan tulok-
sen sijaan itse toiminnasta, tekemisesta tai tekematta jattamisesta. Palaute, joka keskittyy
itse toimintaan ja siihen, miten ohjattava toimii suorituksessa tai harjoitteessa on oppimi-
sen kannalta rikkaampaa, kuin lopputuloksen toteaminen, jonka ohjattava itsekin jo tietaa.
(Honkanen 2012, 108-109; Jaakkola 2015b, 137; Jaakkola & Mononen 2017, 323-324.)

Jaakkolan ja Monosen (2017, 324-325) mukaan ohjaajan antama palaute, eli ulkoinen pa-
laute, voidaan jakaa neljaéan eri luokkaan: arvottava, korjaava, neutraali ja tulkinnanvarai-
nen palaute. Arvottavalla palautteella osoitetaan usein onko esimerkiksi kayttaytyminen
ollut hyvaa vai huonoa. Taman luokan palaute siséaltaa usein suuren emotionaalisen la-
tauksen ja sen takia ohjattava saattaa tulla riippuvaiseksi ohjaajan antamasta arvottavasta

palautteesta, silld he kokevat sen kautta saavansa huomiota ja hyvaksyntaa.

Korjaavalla palautteella voidaan antaa informaatiota ohjattavalle suorituksesta, joka ei on-
nistu. Nimensa mukaisesti korjaavalla palautteella voidaan antaa ohjattavalle ohjeita epa-
onnistuneen tai muuten heikosti onnistuvan suorituksen korjaamiseksi. Korjaava palaute
on parhaimmillaan erittdin motivoivaa, silla se auttaa ohjattavaa kehittyma&an. Liiallinen
korjaavan palautteen antaminen saattaa kuitenkin muuttaa ohjattavan tekemisen virhei-
den etsimiseksi. (Jaakkola & Mononen 2017, 324-325.)

Neutraalilla palautteella ei arvoteta eika pyritd korjaamaan suoritusta tai kayttaytymista.

Neutraalilla palautteella pystytdan aktivoimaan ohjattavan ajattelua. Liiallinen neutraali pa-
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laute voi tuntua ohjattavasta turhauttavalta, silla se ei ota kantaa ohjattavan kayttaytymi-
seen tai suoritukseen, joten ohjattava ei varsinaisesti saa suorituksen tai kayttaytymisen
laadusta palautetta. (Jaakkola & Mononen 2017, 324-325.)

Tulkinnanvarainen palaute ei arvota tai korjaa oppijan suoritusta tai kayttaytymista eika se
tuota informaatiota. Taméan luokan palaute on luonteeltaan hyvin epamaaraista ja ympari-
pyoreaa. Tama tekee palautteesta hyvin yksildllista, silla jokainen ohjattava tulkitsee sen
erilailla. Riskina on, etta annettu palaute tulkitaan vaarin. Jokainen naista palautteen luo-
kista on yhta hyvia ja niita voidaan kaikkia kayttdd ohjaustunnin tavoitteiden edistamiseksi
ja saavuttamiseksi. (Jaakkola & Mononen 2017, 324-325.)

Spesifilla, eli tarkemmalla palautteella, pystytaan edistama&an oppimista paremmin kuin
yleiselld. Yleista palautetta voidaan kéayttéaé ohjattavien kannustamiseen. Sité voidaan an-
taa yksityisesti tai julkisesti kaikille kerrallaan. Ohjattavien kannustaminen auttaa heita
harjoitteiden ja tehtavien tekemisessa seka itsensa kehittdmisessa. (Autio & Kaski 2005,
97-98; Jaakkola & Mononen 2017, 325-326.)

Mydnteinen ilmapiiri ohjaustilanteessa, avoin ja selke&a vuorovaikutus seka ohjattavien
kohtaaminen rakentavalla tavalla edesauttavat ongelmatilanteiden syntymisen ehkaisya ja
auttavat niiden rakentavaa selvittdmistd. Mahdollisten ongelmatilanteiden syntyessa nii-
den ratkaiseminen vaatii ohjaajalta taitoa ja kykya tarkastella syntynytta ongelmatilannetta
mielenkiintoisena haasteena, johon ratkaisu saattaa l6ytya vuorovaikutustaidoista. Ongel-
matilanne voidaan ratkaista muuttamalla koko ohjausympariston toimintaa rakentavasti
sen sijaan, etta nostetaan esille pelkastaan ei-toivottu toiminta. Ongelmallisen tilanteen
kohdalla ohjaaja voi pyrkid muuttamaan sitd esimerkiksi ottamalla uuden nakékulman on-
gelmakayttaytymiseen. Esimerkkina tilanne, jossa ohjattava hairikéi tuntia osallistumatta
tekemiseen. Kielteisen tulkinnan mukaan tdma ohjattava haluaa vain vaikeuttaa ja hairita
kaikkien keskittymista. Ohjaaja voi tulkita myds taméan ongelmakayttaytymisen myoéntei-
sestd nakodkulmasta, jossa esimerkiksi tima kyseinen ohjattava on pitkastynyt. Myontei-
sen nakokulman ansiosta ohjaaja pystyy toimimaan tilanteessa nuhtelun sijasta uudella
tavalla, joka voi olla esimerkiksi apuohjaajan tehtavien antaminen ohjattavalle. (Ranta-
lainen & Kaski 2017, 339-343.)
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3 Opinnaytetydn tavoite

Forssan Kamppailijoiden kanssa yhteistydssa tehdyn opinnaytetydn tarkoituksena oli tar-
jota ohjaajan opas nassikkapainin ja junnu BJJ:n ohjaajille. Oppaalle oli tarvetta, silla seu-
ralla ei ollut olemassa vastaavanlaista kirjallista ohjeistusta ohjaajille. Monet seuran ohjaa-
jista ovat vapaaehtoisia eika heilla kaikilla ole aikaisempaa liikunta-alankoulutusta tai oh-
jauskokemusta. Oppaan avulla pyrittiin antamaan ohjaajille tytkalut laadukkaaseen ja hy-

vaan ohjaamiseen lasten ja nuorten tunneille.

Tyo6n tavoitteena oli luoda opas, jonka avulla seuraan saadaan innostettua vahintaan yksi

uusi ohjaaja lasten tai nuorten ryhmiin kevaalla vuonna 2020.
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4 Projektin tausta ja vaiheet

Taman oppaan ja opinnaytetydn tekeminen alkoi 24.3.2018 pidetyssa palaverissa, jossa
esittelin toimeksiantajalle ideani ohjaajan oppaasta lasten ja nuorten ohjaamiseen Fors-
san Kamppailijoissa. Idea sai alkunsa omakohtaisesta kokemuksesta ohjaajana Forssan
Kamppailijoissa vuosina 2012-2016. Aloituspalaverissa kaytiin alustavasti lapi oppaan si-
saltda ja painotuksia, joita toimeksiantaja halusi oppaassa kasiteltavan.

Forssan Kamppailijoiden yhteyshenkilon Paivi Aittamaan kanssa 24.3.2018 pidetyssa ta-
paamisessa keskusteltiin ja ideoitiin tulevaa opinndytety6ta ja siitd muodostuvaa produk-
tiota. Tapaamisessa kasitellyista asioista muodostui rajaus opinnaytetyolle. Toimeksianta-
jan puolesta opinnaytetydssa haluttiin korostaa seuraavia asioita nassikkapainin puolelta:

1. Ohjaajalle tydkaluja ryhmanhallintaan.

2. Ohjaustilan kaytté ja huomioiminen.

3. FErilaisten yksiléiden huomioiminen.

4. Luottamuksen rakentaminen lapsiin.

5. Ohjaustunnin suunnittelussa huomioitavat asiat.

Junnu BJJ -ryhmén puolesta toimeksiantaja halusi painotettavan seuraavia asioita:

1. Ryhman haltuunotto.
2. Ajankayton haasteet.
3. Toisten huomioiminen.

Naisté painotuksista opinnaytetydn sisaltd on rajautunut kasittelemaan enemmankin oh-

jaamiseen ja ohjaajan toimintaan liittyviin asioihin, kuin yksittaisten harjoitusten sisaltéon.

Aloituspalaverin jalkeen seurasi teoriataustan tekeminen. Teoriataustan teko lahti liik-
keelle aikaisempiin samankaltaisiin teoksiin tutustumisella. Sen jalkeen rajasin teoriataus-
tan alkupalaverissa esille nousseiden painotuksien perusteella. Teoriataustan rajauksen

selkiydyttya alkoi itse teoriataustan kirjoittaminen.

Teoriaosuuden valmistuttua valmistin alustavan vedoksen tulevasta ohjaajan oppaasta,
jonka jalkeen pidimme palaverin toimeksiantajan kanssa, jossa esittelin sen hetkisen op-
paan sisallon. Palaverissa otin vastaan toimeksiantajan nakemyksia ja ideoita oppaaseen.
Saatuani toimeksiantajan mielipiteen alustavasta oppaasta, viimeistelin oppaan sen lopul-

liseen muotoon.
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4.1 Toimeksiantaja

Forssan Kamppailijat on kamppailu-urheiluun keskittynyt seura, joka on perustettu vuonna
2011. Seura on keskittynyt brasilialaiseen jujutsuun (BJJ). Forssan Kamppailijat tarjoaa
harjoituksia monipuolisesti eri ik&ryhmille. Forssan Kamppailijoiden ikaryhmét ovat:

- 4-7 -vuotiaat

- 7-14 -vuotiaat

- Yli 15 -vuotiaat
Nuorimmat seuran harrastajat ovat nassikkapainin harrastajia ja ialtaan 4-7 -vuotiaita.
Junnu BJJ -ryhméa on tarkoitettu 7-14 -vuotiaille nuorille. Yli 15 -vuotiaat harrastavat ai-
kuisten ryhmdassa. (Forssan Kamppailijat 2016.)

Yhteyshenkiléna opinnaytetydssa toimii padasiassa seuran padvalmentaja ja puheenjoh-
taja, Paivi Aittamaa. Opasta muodostettaessa pyritaan mahdollisuuksien mukaan teke-

maan yhteisty6td myds muiden seuran ohjaajien kanssa.

4.2 Miten tehd& hyvéa opas?

Oppaassa on yksi piirre, joka on yhteinen kaikissa toiminnallisissa opinnaytetdissa: pyrki-
mys kayttaa sellaisia visuaalisia ja viestinnéllisia keinoja, jotka tukevat oppaan tavoitteita.
Toisin sanoen oppaan sisallon tulisi naita keinoja kayttden tukea sitéd, mita oppaalla halu-
taan oikeasti tavoitella. Sisallon tulee myos huomioida oppaan kohderyhma, jotta se pal-

velisi toteutustavaltaan tata mahdollisimman hyvin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51.)

Vilkkan ja Airaksisen (2003, 52) mukaan oppaan tekemisen aloittamisen ja itse valmiin op-
paan valiin mahtuu monta erilaista muuttujaa, jotka opasta tehdessa tulee ottaa huomi-
oon. Suurin osa néista liittyvat mielikuviin, joita oppaalla halutaan vélittda kohderyhmalle.
Tuotoksen lopullinen koko on merkittava asia sen typografian kannalta. Typografialla tar-
koitetaan kirjainten ja tekstin asettelua, jolla helpotetaan sisallén viestin ymmartamista
luomalla tekstille oikea visuaalinen muoto. Tuotoksen eli oppaan koko ja typografia vaikut-
tavat sen luettavuuteen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 52-53.)

Oppaat sisaltavat usein monta erilaista ohjetta tai ohjeistusta siita, miten tietyssa tilan-
teessa tulee toimia ja tehda. Ohjeet voivat koskea tarkasti rajattua tilannetta, tai ne voivat
olla luonteeltaan yleisempia. Oli kyseessa rajatumpi ohjeistus tai yleisempi, on molem-
missa padmaarana kertoa lukijalle miten haluttuun tulokseen paastaan. Taman paamaa-
réan saavuttamiseksi on tarkedd, ettd ohjeita kirjoitettaessa varmistetaan niiden sisaltavan
vain tarpeellisia asioita. Johdonmukaisuus ja jarkeva jarjestys esitettavien asioiden valilla

palvelee parhaiten lukijaa, kuten myés lukijan huomioiva ilmaisutapa. Opas, joka sisaltaa
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hyvia, selkeita ja yksiselitteisia ohjeita, sdastavat lukijalta aikaa ja turhaa vaivannakoa.
Epéaselvia ohjeita on luonnollisesti vaikea noudattaa, joten ne saattavat aiheuttaa enem-
man harmia kuin hyotya. Yksiselitteiset ohjeet varmistavat, ettad esimerkiksi kaksi eri luki-

jaa ymmartavat ohjeet samalla tavalla. (Kankaanpaa & Piehl 2011, 295-300.)

Opasta luodessa on erityisesti huomioitava lahdekritiikki ja se, mistd oppaan tiedot on
saatu. Kaikki tieto ei ole aina ajanmukaista ja osa tiedosta saattaa myds kumota aiemmin
hankitut ja kaytetyt tiedot, joten kirjoitustydssa tulee osata kuvata ja varmistaa tietojen oi-

keellisuus seka luotettavuus hyvin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53.)
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5 Opinnaytetyon tuotos

Opinnaytetytn tuotoksena syntyi opas (Liite 1). Luettavuuden parantamiseksi opas on ul-
konadllisesti yksinkertainen. Varitykseltaan opas noudattaa Forssan Kamppailijoiden va-
reja, eli mustaa ja valkoista. Oppaan sisaltd on pyritty jarjestamaan mahdollisimman joh-
donmukaisesti siten, ettd aluksi kdsitellaan asioita ennen varsinaista ohjaustuntia ja siitd

edetdan itse ohjaustuntiin ja sen toteutukseen.

Aluksi opas kasittelee ohjaajan merkitysta seka ohjaajan osaamistarpeita ja edellytyksia
ohjaamiselle. Taman jalkeen oppaassa kasitelladn ohjaustunnin suunnitteluun liittyvid asi-
oita ja sita, mitd kaikkea suunnittelussa tulee ottaa huomioon taatakseen mahdollisimman
laadukasta ja monipuolista ohjausta. Suunnittelusta opas siirtyy luonnollisesti itse ohjaus-
tunnin toteutukseen, eli ohjaamiseen. Tassa vaiheessa opas kasittelee ohjaamisen aikana
esiintyvia teemoja. Jokaisen kappaleen alussa avataan enemman kappaleen kasittelemia
asioita ja ne tiivistetaan kappaleen loppuun muistilistan tai esimerkin muotoon. Oppaan
loppuun on kasattu kaikista kasitellyista kappaleista 10 kohdan ohjaajan muistilista, johon

on keratty kaikki oppaan tarkeimmat nostot.

Oppaan sisaltoa kirjoitettaessa on hyddynnetty omakohtaisia kokemuksia ja teoriataus-
tassa kasiteltyja teemoja. Kuitenkaan opasta ei ole kirjoitettu siten, etta se asettaisi liian
tiukat ja jaykat reunaehdot ohjaamisen suunnittelulle ja toteutukselle. Talla pyritd&dn kan-
nustamaan opasta lukevia ohjaajia olemaan omia persooniaan ohjaustilanteissa. Oppaan
ohjeet on pyritty kirjoittamaan mahdollisimman yksiselitteisesti ja siten, etta kuka vain ym-

martdd annetut ohjeet samalla tavalla.

16



6 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda ohjaajan opas, joka tarjoaa tyokalut laadukkaaseen
seka hyvaan ohjaukseen lasten ja nuorten ohjaamiseen. Tyon tuloksena syntynyt opas si-
saltaa tiivistettyna oleellisimmat ja tarkeimmaét asiat ohjaajana toimiseen. Tatéa tukee toi-
meksiantajan antama palaute ensimmaisesta oppaan versiosta, joka ei sisdltanyt suuria
korjauksia koskien oppaan sisaltta. Palaute sisalsi vain pienia tarkennuksia yksittaisiin
kohtiin. Oppaan tekemisen tavoitteena oli myds innostaa vahintaan yksi uusi ohjaaja las-
ten tai nuorten ryhmiin kevaalla vuonna 2020, mutta sen toteutuminen selvida vasta tule-

vaisuudessa.

Opas toimitetaan Forssan Kamppailijoiden puheenjohtajalle séhkdisessa muodossa, jol-
loin se on helposti jaettavissa seuran ohjaajille. Oppaasta tulostetaan myds paperinen
versio, joka toimitetaan Forssan Kamppailijoiden salille. Talldin opas on aina luettavissa ja

kaytettavissa tarpeen vaatiessa.

Hyva ohjaus huomioi ohjattavat yksildina ja tayttaa naiden yksilolliset tarpeet. Hyva ohjaus
takaa sen, ettd jokaisella ohjattavalla on yhta hyvat mahdollisuudet kehittyd ohjaustilan-
teissa. Ohjauksen tulisi mahdollistaa henkilékohtainen kehittyminen ja oppiminen aloitteli-
jalla ja kokeneemmalla ohjattavalla samassa ohjaustilanteessa. Taman mahdollistavat oh-

jauksen monipuolisuus sisallollisesti ohjaustilanteessa ja ohjaajan monipuoliset taidot.

Ohjaustilanteen monipuolisuus varmistetaan jo sen suunnitteluvaiheessa, jossa huomioi-
daan yksilot ohjausryhmassa ja tuetaan heidan yksilollista kehittymistansa eriyttamalla
tehtavia harjoitteita. (Huovinen & Rintala 2017, 410-413.) Eriyttdmisella pystytad&n nain
vastaamaan ohjattavien henkilékohtaisiin tarpeisiin. Eriyttdminen on tehokas tapa tukea
ohjattavien motivaatiota, tarjoamalla heille onnistumisen kokemuksia ja tarpeeksi haasta-
via tehtavid. Omaan tasoon sopivat harjoitteet ja mahdollisuudet itsensa haastamiseen tu-
kevat ohjattavien patevyyden tunnetta, joka on yksi sisédisen motivaation kolmesta kulma-
kivestd. (Gagné & Deci 2014, 1-3; Jaakkola 2015a, 112-115.)

Ohjattavien yksilollisyyden takia ohjaajan tulee omata myds monipuoliset vuorovaikutus-
taidot, jotta h&n pystyy toimimaan hyvin erilaisten ohjattavien kanssa. Aution ja Kasken
(2005, 78.) mukaan taitava ohjaaja osaa kayttaa tehokkaasti mina-kieltd, joka on erityi-
sesti lasten ryhmia ohjatessa hyva keino vuorovaikuttaa. Mina-kielen avulla ohjaaja ilmai-
see selkedasti itsedén ja ajatuksiaan. TAma auttaa vaarinymmarrysten ehkaisemisessa,

silla lapset ajattelevat usein erittédin min&-keskeisesti. Monipuoliset vuorovaikutustaidot
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auttavat myds ohjaustilanteen aikana esimerkiksi helpottamalla ohjeiden antamista ja on-
gelmatilanteiden rakentavaa ratkaisua. Selkedalla vuorovaikutuksella pystytdan ohjaamaan

ei-toivottua toimintaa haluttuun suuntaan.

Opasta tehdessa tulee huomioida monta tarkeaa asiaa. Kuten Vilkka ja Airaksinen (2003,
51.) toteavat, on tarkedd huomioida kohderyhma, jolle opasta tehdaan. Tama tarkoittaa
sitd, ettd oppaan sisaltd vastaa niita tarpeita, joita Forssan Kamppailijoiden ohjaajilla on
littyen ohjaamiseen. Jos opas sisaltaa turhaa asiaa, niin siitd on enemmankin haittaa,
kuin hyotya. Haasteellista opasta tehdessé on myds pitéda sen sisaltamat ohjeet ja ohjeis-
tukset mahdollisimman yksiselitteisena. Ihmiset tulkitsevat asioita erilailla, joten on téar-

keda varmistaa, etta oppaan ohjeissa ei ole mahdollisuutta vaarinymmarryksiin.

Opinnaytetyota tehdessa olisi voitu tehda yhteisty6ta seuran puheenjohtajan lisdksi seu-
ran ohjaajien kanssa. Téalla olisi voitu varmistaa oppaan yksiselitteisyys ja se, etta opas
vastaa ohjaajien tarpeita. Yhteistyd seuran ohjaajien kanssa olisi antanut oppaan tekemi-
sen aikana kuvaa siitd, onko se selkeé ja yksiselitteinen ihmisille, jolla ei ole kokemusta
ohjaamisesta. Suunnitteluvaiheessa ohjaajat olisivat voineet osallistua aloituspalaveriin
puheenjohtajan kanssa, jolloin sisaltéon olisi saatu monipuolisemmin ndkemyksia oppaan
siséallon painotuksista. Mikali ohjaajat olisivat olleet alusta asti oppaan suunnittelussa mu-
kana, heita olisi voinut osallistaa tarkkailemaan omissa ohjauksissaan esiin nousevia on-

gelmakohtia, joihin he haluaisivat oppaassa vastauksia.

Oppaan jalkautuessa seuran toimintaan ja ohjaajien kaytt6on se vastaisi heti sen hetkis-
ten ohjaajien tarpeisiin, mikali he olisivat olleet suunnitteluvaiheesta asti mukana oppaan
tekemisessa. Nyt oppaan sisallén toimivuus nadhdaan vasta sen kayttéonoton jalkeen, kun
ohjaajat ovat hyddynténeet sitd hetken aikaa. Oppaan jalkautumista voidaan aktivoida pa-
laverilla, jossa opas kaydaan lapi kaikkien sen hetkisten ohjaajien kesken ja my6s ohjaa-
misesta kiinnostuneiden kanssa. Opasta voidaan hyddyntéa uusien ohjaajien perehdytta-
misessa siten, ettd he voivat tarkkailla oppaan sisallén toteutumista kokeneempien ohjaa-
jien ohjaustunneissa. Téata kautta he paasevat nakemaan ensin, miksi oppaassa esitettyja
asioita tehdaén. Taman avulla voidaan lisata uusien ohjaajien luottoa kykyihinsa ohjata,

kun oppaan sisallét osoitetaan toimiviksi ja tarpeellisiksi.

Opas tuo lisdarvoa seuralle seka lasten ja nuorten parissa tehtavalle tydlle. Toimeksianta-
jan seurassa ei aikaisemmin ollut mink&&nlaista ohjeistusta ohjaamisesta tai ohjaajana toi-
mimisesta, vaan ohjaajat ovat oppineet perusteet kaytannon kautta. Opas tarjoaa suunta-

viivat ja tydkalut, joiden avulla kuka vain pystyy ohjaamaan Forssan Kamppailijoissa las-
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ten ja nuorten tunteja. Aloittaessaan ohjaamisen uusi ohjaaja saattaa epailla kykyjaan oh-
jata lasten tunteja. Oppaan avulla voidaan kannustaa uusia ja innokkaita ohjaajia aloitta-
maan suuremmalla luottamuksella osaamistaan ja kykyjaan kohtaan. Taman kautta seu-
raan voitaisiin saada uusia vapaaehtoisia ohjaajia, jotka ovat elintarkeita seuran toiminnan
kannalta.

Tulevaisuudessa opasta voidaan kehittda kayttajien antamien palautteen perusteella. Par-
haiten oppaan puutteet ndhdaan kayton aikana, jonka jalkeen oppaan sisaltéa voidaan

tarkentaa tai tarvittaessa myos lisata.
Opasta voidaan jatkokehittdd esimerkiksi laajentamalla oppaan sisaltéa myds yksittaisiin

harjoituksiin ja niiden sisaltdihin ohjaamisen lisaksi. Ohjaajan opasta voidaan myos jatko-
kehittda kasittelemaan aikuisten ohjaamista Forssan Kamppailijoissa.
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Alkusanat

Pidat kasissasi Forssan Kamppailijoiden lasten ja nuorten ohjaajan opasta. Tama opas
on ensisijaisesti tarkoitettu nassikkapainin ja Junnu BJJ-ryhman ohjaajille. Opas
keskittyy lasten ja nuorten ohjaamiseen ja niihin vaatimuksiin, joita se asettaa
ohjaajalle. Ohjaajan oppaan tarkoituksena on opettaa perusteet lasten ja nuorten

ohjaamisesta seka antaa ohjaajille tydkaluja laadukkaan ohjaamisen takaamiseksi.

Laadukkaalla ohjaamisella pyritddn takaamaan lasten ja nuorten sitoutuminen seuran
toimintaan. Ohjaamisella tuetaan myds lasten ja nuorten psyykkisté ja fyysista kasvua
kohti aikuisuutta sekéa terveellista ja liikunnallista elamaa. Kamppailulajit ovat tunnetusti
monipuolinen ja laadukas harrastus lapsille, jonka positiiviset vaikutukset nakyvéat niin

psyykkisessa kuin fyysisessa kehityksessa.

Ohjaajan tehtavana on luoda harjoituksissa harrastajien oppimista ja kehitysta tukeva
ilmapiiri, jossa jokainen voi osaamistasoistaan huolimatta haastaa itsedaan ja kokea

positiivisia kokemuksia kamppailulajien parissa.

Lasten ja nuorten ohjaaminen on haastavaa ja tyolasta, mutta sitakin palkitsevampaa.
Ohjaajana olet merkittava tekija tulevien kamppailijoiden uran alussa ja toimit nain
myo6s esimerkkind kamppailijasta. Kaikki ohjattavasi eivat valttamatta jatka
kamppailulajien parissa pitkdan, mutta voit silti olla tukena heidan perustaitojensa

oppimisessa seka itsetunnon ja positiivisen minakuvan kehityksessa.

Muista, ettd ohjaamaan oppii vain ohjaamalla. Virheita sattuu kaikille, mutta niista myos

oppii parhaiten!
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1. Ohjaajan rooli

Ohjaaminen vaatii kamppailuohjaajalta paljon muutakin, kuin teknisen osaamisen
nayttamista ja opettamista. Kamppailuohjaaja toimii roolimallina ja esimerkkina
kamppailijasta, josta ohjattavat ottavat vaikutteita tiedostamatta tai tietoisesti.

Jokaisen ohjaajan osaamistarpeet voidaan luokitella neljaan kategoriaan: voimavaroihin,
vuorovaikutustaitoihin, urheiluosaamiseen ja itsensa kehittdmiseen. Samalla jokainen ohjaaja
on kuitenkin erilainen. Onkin tarkeaa tiedostaa omat vahvuutensa ja heikkoutensa ohjaajana

voidakseen kehittya.

Ohjaajan voimavaroilla tarkoitetaan fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia voimavaroja, jotka
vaikuttavat paljon ohjaajan persoonaan ja ohjaamistyyliin. Kamppailuohjaajan tulee huolehtia
omien voimavarojensa riittdvyydesta, silla esimerkiksi fyysisiin voimavaroihin lukeutuvat

jaksaminen ja terveys ovat merkittavia tekijoitéd ohjaamisen mahdollistamisessa.

Vuorovaikutustaidot ovat tarkedssa roolissa vuorovaikutuksessa ohjattavien kanssa. Taidot
helpottavat mahdollisten ongelmatilanteiden selvittamista seka helpottavat vuorovaikutusta

erilaisten persoonien kanssa seka niiden tunnistamisessa.

Urheiluosaaminen sisaltda lajiosaamisen liséksi myds yleisen urheiluosaamisen seka niiden
opettamis- ja ohjaamisosaamisen. Lajiosaaminen helpottaa tekniikoiden yksityiskohtien
opettamisessa ja nayttamisessa, kun taas yleinen urheiluosaaminen auttaa monipuolistamaan

ohjaamista.

Tarkein ohjaajan osaamistarpeista on itsensa kehittdmisen taidot. Nailla taidoilla ohjaaja pystyy
kehittamaan itseaan ohjaajana, eli toisin sanoen parantamaan muita osaamistarpeitaan.
Itsensa kehittdmisen taitoihin siséltyy oman toiminnan kriittinen arviointi seka vahvuuksien ja

heikkouksien tutkiminen ja tunnistaminen.
Hyvéan ohjaajan toimintatapoihin ja ominaisuuksiin kuuluvat:

1. Valittaminen ja aitous
Aitous ohjaajan ominaisuutena tarkoittaa kykya olla oma itsensa. Jokaisella ohjaajalla on
oma persoonallinen tapansa ohjata ja olla vuorovaikutuksessa toisten kanssa. Lapset

vaistoavat epaaitouden ja he myos ajattelevat hyvin itsekeskeisesti. Aito ohjaaja kykenee

ilmaisemaan esimerkiksi vAsymyksensa lapsille suoraan, jotta lapset tiedostavat ohjaajan
poissaolevuus ei johdu heista. Ohjattavista valittaminen on tarkeaa, silla etenkin lasten

luottamuksen kannalta on tarkeaa saada heidat kokemaan olonsa tarkeiksi ja pidetyiksi.
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2. Turvallisuus ja luotettavuus
Ohjaajan turvallisuus tarkoittaa tuntisuunnittelussa ja -rakenteessa huomioidun
turvallisuuden liséksi itse harjoituksissa olemiseen liittyvaa turvallisuuden tunnetta.
Turvalliseksi koettua ohjaajaa on helpompi lahestya. Turvalliseen ohjaajaan on helppo
luottaa. Hyva ohjaaja luottaa my6s lasten kykyyn toimia itsendisesti ja nain kehittaa lasten

itseluottamusta.

3. Kannustavuus
Kannustaminen on ohjaajan toimintatavoista tyokalu, jolla voidaan tukea lapsen tai nuoren
jatkamista harrastuksen parissa. Ohjaajan kyky kannustaa lapsia rakentavan ja myodnteisen
palautteen avulla, samalla huomioiden lasten yksiléllisyys, auttaa estamaan harrastuksesta

pois jddmista.

4. Luovuus
Luova ohjaaja pystyy suunnittelemaan ja toteuttamaan harjoitukset siten, ettd ne tuntuvat
ainutlaatuisilta joka kerta, vaikka niissa toistuisi samat harjoiteltavat asiat. Luovuuteen
sisdltyy myds olemassa olevan suunnitelman muokkaamista lennosta, mikali se koetaan

huonoksi.

5. Hyvaitsetuntemus
Hyva ohjaaja tiedostaa omat tunteensa, motiivinsa ja kasityksensa ohjaamiseen ja
ohjattaviin liittyen. Tama helpottaa ohjaajan olemista tasapuolinen jokaista ohjattavaa

kohtaan, vaikka han ei pitaisi jokaisesta ohjattavastaan.
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2. Ohjauksen suunnittelu

”Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty”, patee hyvin ohjaamisessa. Erityisesti lapsia
ohjattaessa hyva suunnitelma auttaa pitamaan ohjaustunnin kasassa ja valttdmaan
kaaosta. Kuitenkaan tehtyyn suunnitelmaan ei kannata liikaa kangistua. Asiat eivét aina

etene niin kuin on ajatellut, joten suunnitelmaa tulee voida muuttaa lennosta.

Lasten ja nuorten tunnit tulisi suunnitella siten, etta odottelua ja tyhjia hetkia tulisi
mahdollisimman vahan. Lasten ja nuorten tunnit ovat usein lyhyita (45-60 minuuttia), joten
tyhjat hetket ja odottelu sydvét turhaan tehokasta harjoitteluaikaa. Odottelu myés heikentaa
lasten keskittymista heidan suunnatessaan sen kiinnostavimpiin asioihin. Ohjaustuntia
suunnitellessa on hyva ottaa suunnitelmaan muutama ylimaarainen harjoitus/tehtava

tekemisen jatkuvuuden takaamiseksi.

Nuoret pystyvét tekemaan ilman keskittymisen heikentymista paremmin itsedan toistavia
harjoitteita, kuten esimerkiksi lajitekniikoiden harjoittelua. Lapsilla harjoitteiden vaihtelu ja
monipuolisuus tulisi olla huomattavasti suurempaa keskittymisen ja mielenkiinnon sailymisen
varmistamiseksi. Mikali ohjaaja huomaa lapsilla tai nuorilla keskittymisen ja mielenkiinnon
haviavan kyseisesta harjoitteesta, on hyva aika vaihtaa harjoitetta lopputunnin sujuvan kulun

takaamiseksi.

Ohjauksen suunnittelun kulmakivet:

1. Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty.
2. Jata suunnitelmaan liikkkumavaraa.

3. Suunnittele monipuolinen ja vaihteleva tunti.
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2.1 Rakenne

Ohjattavan tunnin rakenne on hyva pitdd paaosin samanlaisena jokaisella kerralla.
Toistuva rakenne selkeyttdd ohjaamista ja tekee ohjaustunnista johdonmukaisen.
Ohjaustunnin rakenne on samanlainen nassikkapainissa ja BJJ-junnuryhmassa.

Eroavaisuudet ilmenevéat rakenteen osioiden sisalldissé ja kestossa.
Hyva tuntirakenne sisaltdd seuraavat osiot:

e Aloitus

e Alkulammittely
e Harjoitusosa

e Kamppailu

e Lopetus

Aloitus voidaan toteuttaa nassikkapainissa rinkina ja junnuryhmassa rivind. Yhteisessa
aloituksessa ohjattavat ja ohjaaja paasevat jakamaan toisilleen vinkkeja ohjaustunnin ilmapiirin
kehittdmiseen. Aloituksessa on myds hyva tilaisuus kysya ohjattavien kuulumisia, jolloin
ohjattavat paasevat ilmaisemaan omia tunteitaan ja tata kautta harjoittelemaan omien

tunteiden ja ajatusten ilmaisemista seka kasittelya.

Alkulammittelyn tarkoituksena on valmistella keho ja virittda mieli tuleviin harjoituksiin.
Nassikkapainissa alkulammittelyksi toimii vauhdikas ja tarpeeksi pitkaan kestava liikkkuminen,
jolloin lapsilla on lammin ja he hieman hengastyvat. Alkulammittely toimii myo6s ylimaaraisen
energian purkuna. Junnuryhmaélle alkulammittelyt voivat olla enemman lajinomaiset, jonka

avulla opetetaan oikeaoppisen alkulammittelyn merkitys.

Harjoitusosa eroaa eniten nassikkapainin ja junnuryhmaén valilla. Nassikkapainissa
harjoitusosa sisdltda enemmankin yleistaitoja kehittavia harjoitteita ja ohjattavien osaamistason
mukaan hieman lajiteknillisia perusteita. Junnuryhmassa harjoitusosa sisaltda puhtaasti

lajiteknillisia harjoitteita.

Kamppailuosiossa nassikkapainissa pelataan erilaisia kamppailuleikkeja, joissa ohjattavat
paasevat leikkimielisesti ottamaan mittaa toisistaan. Kamppailuleikeissa on hyva muistaa

yksinkertaisuus, silla lian monimutkaiset kamppailuleikit ovat hankalia toteuttaa.

Junnuryhmasséa kamppailuosiossa paastaan kokeilemaan harjoitusosan lajitekniikoita

kaytannon tilanteissa erilaisten drillien ja sparrin avulla.

Lopetuksessa tavoitteena on rauhoittua ja paattaa harjoitukset samassa ringissa/rivissa, kuin

harjoitukset on aloitettu. Lopetukseen voidaan sisaltaa jaahdyttelyd junnuryhmalld esimerki
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venyttelyn muodossa. Loppuringissa tai -rivissé on hyva kayda paivan harjoitukset lapi ja
kerrata mita tehtiin. Samalla ohjaaja voi kysyé palautetta harjoituksista sek& antaa ohjattaville
palautetta. Lopetuksessa voidaan myo¢s asettaa tavoitteet seuraaviin harjoituksiin. Aloitus ja
lopetus on hyva toteuttaa aina samalla tavalla. Tama osoittaa ohjattaville selkeasti, milloin
harjoitukset alkavat ja loppuvat.

Nassikkapaini Junnuryhma
Alkurinki: L
I L Alkurivi:
- Kaikki ndkevat toisensa .. . .
: . " - Lajinomainen aloitus
Aloitus —>tutustuminen muihin . .
. - Rauhoittuminen
ryhméssa

- Rauhoittuminen - Tunnin sisallon [apikaynti

Osa 1: nivelten pyoritteleminen ja
lihasten lampdtilan nostaminen
- Nivelten pyoritteleminen rivissa

Vauhdikasta ja tarpeeksi paikallaan tai juosten ringissa
pitkékestoista likkumista - Lihasten l[ampdtilan nostaminen
- Esimerkiksi hippaleikit esimerkiksi erilaisilla peleilla

Alkulammittely Osa 2: yleistaitoja ja lajiteknillisia taitoja

Tavoitteena, etta lapsille tulee lammin | tukevia harjoitteita

ja hengastyvét - Esimerkiksi elainliikkeet ja
lajiteknilliset perusteet (ukemit,
katkarapu jne.)

Painottuu vahvasti yleistaitoihin.

Ryhman osaamistason mukaan Harjoitellaan lajitekniikoita kausi-
voidaan ottaa lajiteknillisia perusteita. | /opetussuunnitelman mukaisesti.
. - Muista toiminnan - 1-2 lajitekniikkaa sopiva maara
Harjoitusosa . . . : N ..
monipuolisuus ja vaihtelevuus yhdessa harjoituksessa.
- Esimerkiksi elainliikkeita, Nuoret pystyvét tekeméaan toistavaa
kuperkeikkoja, esineen harjoittelua.

heittdmista jne.
Erilaisia leikkimielisia
kamppailuleikkeja.
- Esimerkiksi polvipaini,
peppupaini
Kamppailu Yhdessé harjoituksessa useampaa
kamppailuleikkia mielenkiinnon
yllapitamiseksi.
Parin vaihtaminen auttaa totuttamaan
lapsia toisiin lapsiin.

Harjoiteltujen lajitekniikoiden
soveltamista erilaisissa drilleissa ja
sparrissa.

Parin vaihtaminen auttaa ohjattavien
tutustumista keskenaan ja parantaa
lajissa kehittymista.




2.2 Harjoitteiden monipuolisuus ja eriyttaminen

Suunnitellessa ohjaustuntia, on ohjaajan hyva ottaa huomioon ohjattavien erilaiset
osaamistasot ja lahtokohdat. Monipuolisilla harjoitteilla ja myonteisilla kokemuksilla
lilkkunnasta kannustetaan lapsia myds lilkkumaan tulevaisuudessa. Tarjoamalla
monipuolisesti erilaisia harjoitteita ja versioita harjoitteista, voidaan taata jokaisen
ohjattavan oppiminen ja kehittyminen osaamistasosta huolimatta.

Eriyttdminen on keino ottaa huomioon ohjattavien yksilollisyys ohjaustilanteessa. Eriyttaminen
voi kohdistua esimerkiksi harjoitteen siséaltoon, ohjattavien ryhmittelyyn, ohjausmenetelmiin tai
harjoitustapoihin. Eriyttdmisella tuetaan jokaisen ohjattavan yksil6llista kehittymista ja
oppimista. Parhaimmillaan eriyttdminen on huomaamatonta, kuten antamalla ohjattavien itse
valita tehtavapisteensd monesta vaihtoehdosta. Oleellinen osa eriyttamista on ohjattavien
tuntemus. Ohjaajan tuntiessa ohjattavansa ja heidan kykynsa seka taitonsa, on harjoitteiden

kohdentaminen helpompaa.

Harjoitteen sisaltoon vaikuttava eriyttdminen: Leikki tai harjoite, jossa ohjattava pystyy itse
saatelemaan fyysisen aktiivisuutensa méaaraa. Paljon aktiivisuutta tarvitseva yksilo pystyy
sdilyttamaan keskittymisensa ja lepotaukoja tarvitseva pystyy jaksottamaan tekemisensa

toimintakykynsa mukaan.

Ohjattavien ryhmittelyyn kohdistuva eriyttdminen: Saman osaamistason ohjattavat
laitetaan samaan ryhmaan. Edistyneemmille tarjotaan vaativampia harjoitteita ja vahemman
osaaville helpompia. Ohjattavat eivat koe olevansa huonompia tai parempia, kun he saavat

tehda harjoitteita yhtd osaavassa ryhmassa.

Ohjausmenetelmiin kohdistuva eriyttaminen: Ohjattavan, jolla on vaikeuksia hahmottaa tila
ja oma kehonsa, oppimista voidaan helpottaa esimerkiksi polvipainissa rajaamalla

maalarinteipilla lattiasta alue, jonka sisalla taytyy pysya.

Harjoitustapoihin kohdistuva eriyttaminen: Etuperin kuperkeikan tekeminen pienelta

korokkeelta, mikali tasaisella maalla osoittautuu haastavaksi.

FORSSAN KAMPPAILIJAT




Harjoitteiden ja eriyttdmisen muistisaannot:

Monipuolisuus

2. ”Jokaiselle jotakin.” Tue jokaisen ohjattavan kehittymista ja oppimista
yksilollisyyteen vastaavilla harjoitteilla.

3. Eriyttdminen. Varmistetaan oppiminen ja onnistumisen kokemukset
eriyttamalld harjoitteita osaamistasojen mukaisesti.

4. Opi tuntemaan ohjattaviesi taidot, kyvyt ja mielenkiinnon kohteet.
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3. Ohjauksen toteutus

Ohjaustunnin suunnittelun jalkeen on aika laittaa suunnitelma kaytantoon. Hyvin
suunniteltu harjoitus on helpompi toteuttaa ja yllattavat tilanteet eivat hairitse ohjauksen
toteutusta. Ennen varsinaisen ohjauksen alkamista, on hyva kayda suunnitelma viela
lapi paikan paalla salilla, jotta varmistutaan tarpeellisten ohjaustilojen ja -vélineiden
riittavyydestéd seka turvallisuudesta. Tassa kappaleessa kasitellddn ohjaustunnin aikana
esiintyvia tekijoita, jotka oikein tehtyna tukevat ohjattavien kehitysta ja oppimista seka

motivoivat jatkamaan harrastuksen parissa pidempaan.

3.1 Ohjausymparistdon huomioiminen ja hyddyntadminen

Ohjaaja on paaosin vastuussa ohjaustilanteen ja -ympariston turvallisuudesta. Turvallisen ja
innostavan harjoitusymparistdn luomista tuetaan ohjausympariston organisoinnilla ja
jarjestyksen yllapitamisella. Ennen ohjaustuntia ohjaajan on hyva tarkistaa, etta

ohjausymparistd on turvallinen ilman selvia turvallisuusriskeja.

Mikéali ohjaustilassa on valineita tai esineitd, joihin ohjaaja ei halua ohjattavien koskea, tulisi ne
poistaa nakyvista. Mikali tama ei ole mahdollista, tulee ohjaajan parhaimpien kykyjensa
mukaan rakentaa ohjauksessa tilanteita, joissa ohjattavat kiinnittavat huomionsa ja
keskittymisensa oikeisiin ja haluttuihin asioihin. Huomion kiinnittdmista toivottuihin asioihin
voidaan tukea laatimalla yhdessé ohjattavien kanssa yhteiset pelisddnnét esineista sekéa
valineista, joihin saa ja ei saa koskea. Yhdessa laaditut sddnndét ja sanktiot tuntuvat ohjattavista

reiluilta ja niitd noudatetaan todennakoisemmin.

Keskittymista hairitsevien tekijéiden vahentaminen salista tukee lasten keskittymista.
Esimerkiksi vanhempien lasnaolo voi olla merkittava hairitekija. Vanhempia on hyva pyytaa
poistumaan salista ohjaustunnin ajaksi, jolloin lasten keskittyminen helpottuu ja ohjaaja on
ainoa aikuinen tilassa, joka ohjeistaa ja ohjaa. Hairibtekijdiden vaikutusta voidaan vahentaa
myos tilankaytolla. Harjoitteiden tekeminen tulee toteuttaa siten, etta valittbmassa
laheisyydessa ei ole keskittymista hairitsevia tekijoitd. Harjoitusalueen konkreettinen

rajaaminen yhdessa sovituilla merkeilla lisaa lasten keskittymista.
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Varmista ohjausympariston turvallisuus
Yhteiset pelisaannat liittyen saliin ohjausymparistona
Vahenna hairidtekijoita salissa

N PR

Mieti, missa toteutat tunnin harjoitteet.

3.2 Vuorovaikutus

Vuorovaikutus on aina lasné ja iso osa ohjausta. Ohjaajan tulee muistaa, etta
vuorovaikutus on muutakin, kuin kommunikointia keskustelemalla. Suurin osa
viestinnastdmme on sanatonta viestintaa, eli viestimme esimerkiksi ilmeilla, kehon
asennoilla ja eleilla. Sanattoman ja sanallisen viestinnan tulisi olla yhtenéaisia ristiriitojen
javaarinymmarryksien valttamiseksi. Vuorovaikutus ohjaustilanteissa tulisi olla avointa

ja selkeaa.

Mina-kielen kayttaminen selkeyttda vuorovaikutusta ohjattavien kanssa ja se herattaa usein
toisissa hyvaksyntaa, arvostusta ja yhteistydhalukkuutta. Mina-kielta kaytettdessa ilmaistaan
selkedsti omia ajatuksiaan, tunteitaan ja aikomuksiaan. Vuorovaikutusta elavoitetaan seka

estetaan vaarien paatelmien tekemista mina-kielella.

Omien tunteiden ja ajatusten viestimisen lisaksi vuorovaikutuksessa merkittava tekija on
kuuntelemisen taito. Lapsia ja nuoria ohjattaessa ohjaajan tulisi harjoittaa passiivisen
kuuntelemisen sijaan aktiivista kuuntelemista. Aktiivisessa kuuntelemisessa kuuntelija osoittaa
selvasti keskittyvansa ja kuuntelevansa puhujan asiaa. Kuuntelemista voidaan tehostaa
katsomalla puhujaa silmiin, kayttamalla valisanoja, nyokkaillen ja heijastamalla puhujan viesti
kokonaisuudessaan tai ydinkohdiltaan takaisin. Aktiivinen kuunteleminen saa ohjattavat

kokemaan tulevansa kuulluiksi ja tata kautta heidéan luottamuksensa ohjaajaa kohtaan kasvaa.
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3.3 Motivointi

IIman motivaatiota ja innostusta on vaikeaa jatkaa harrastuksen parissa sekda ylipaanséa
kehittya lajissa. Ohjaajalla on merkittava rooli lasten ja nuorten motivaation tukemisessa
jakehittamisessa. Positiiviset kokemukset harjoituksissa ruokkivat motivaatiota
lilkuntaa kohtaan. Motivaatio vaikuttaa ohjattavilla siihen, miten kovasti he yrittavat,
toimintaan sitoutumiseen, omaan taitotasoon sopivien seka haastavien tehtavien

valitsemiseen ja tietenkin suoritusten laatuun.

Motivaatio voidaan karkeasti jakaa siséiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisaisen motivaation
herattaminen ohjattavissa on tavoite, joka takaa harrastuksen jatkumisen seka mielenkiinnon
likuntaa kohtaan tulevaisuudessa. Sisdisessa motivaatiossa osallistutaan harrastukseen sen

itsensa takia ja tekemisesta nauttimisen ansiosta.

Ohjaaja voi tukea ohjattavien sisdista motivaatiota vaikuttamalla ohjattavien autonomian,

koetun patevyyden seka sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteeseen.

e Autonomian tunne: Tunne kyvysta kontrolloida omaa toimintaansa.
e Koetun péatevyyden tunne: Ohjattavan usko omien kykyjensa riittavyyteen.
e Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne: Ohjattavan tunne kuulumisesta

harjoitteluryhmaansa.

Ohjaaja voi tukea ohjattavien autonomian tunnetta antamalla heidan esimerkiksi valita itselleen
sopivia harjoitteita tai peleja seka osallistuttamalla heita harjoitusten jarjestelyyn ja
ohjaamiseen. Koetun patevyyden tunnetta voidaan tukea tarjoamalla jokaiselle ohjattavalle
heiddn osaamistasolleen sopivia harjoitteita ja taten tarjota heille onnistumisen kokemuksia.
Myds yksilbllisella palautteella tuetaan koettua patevyyttd. Ohjattavien tasa-arvoinen kohtelu
ohjaajan toimesta tukee sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta. Myds ohjattavien

kannustaminen kohtelemaan toisiaan tasa-arvoisesti ja reilusti tukee yhteenkuuluvuutta.
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3.4 Naytot, ohjeistus & palaute

Ohjaustunnilla ohjaaja voi ohjeistaa puhumisen lisaksi visuaalisilla ohjeilla ja naytoilla.
Visuaalisia ohjeita voivat olla esimerkiksi piirretyt kuvakortit erilaisista liikkeista tai
askelmerkkien ”piirtaminen” erilaisilla valineilla. Lasten ja nuorten ohjeistamisessa tulee
muistaa pitaa ohjeet lyhyina ja ytimekkaina valttaen pitkia selitysaikoja. Kaikkia ohjeita
ei tarvitse aina antaa samalla kerralla, vaan ohjaaja voi antaa aluksi vain perusohjeet
esimerkiksi jonkin tekniikan suorittamisesta. Ohjattavien yritettya tekniikkaa annetuilla
ohjeilla, ohjaaja voi antaa tarkentavia ohjeita. Talla tavalla ohjaaja tarjoaa ohjattaville

oivaltavan oppimisen tilaisuuden.

Naytdilla tarkoitetaan ohjaajan tai ohjattavien esimerkkisuoritusta jostain tekniikasta tai
harjoitteesta. Naytot ovat hyva tapa osallistuttaa ohjattavia ohjaamiseen, antamalla heidan
nayttad esimerkkisuoritteita. Ohjattavien nayttaméat esimerkkisuoritteet kasvattavat heidan

itseluottamustaan ja motivoivat harjoittelemaan lisaa.

Ohjeita antaessa ja esimerkkisuoritteita nayttaessa tulee huomioida ohjaajan sijoittuminen
ohjattaviin nahden. Ohjattavien tulisi kaikkien nahda tai kuulla yht& hyvin, eli ohjaajan tulee
valttaa ohjattavien olemista hanen takanaan. Selkeasti puhuttu ja sopivalla
aanenvoimakkuudella annettu ohjeistus kuuluu kaikille ja kaikki saavat samat ohjeet yhdella
kerralla. Ohjaaja voi myo6s osallistaa kokeneempia harrastajia ohjeistamaan ja auttamaan uusia
harrastajia. Tama vahvistaa samalla ryhmaytymista ja toisiin tutustumista, mutta samalla se

kehittdad kokeneempien osaamista.

Oikeanlaisella palautteella ohjaaja pystyy edistamaéan ohjattavien taitoja ja oppimista seka
motivoimaan heitd. Toiminnan tuloksen sijaan palautetta tulisi antaa itse toiminnasta,
tekemisesta tai tekematta jattamisestd. Tamankaltainen palaute on kehittymisen ja oppimisen
kannalta huomattavasti parempaa, silla toiminnan lopputuloksen toteaminen palautteena on

turhaa, silla usein ohjattava tiedostaa sen jo itse. Ohjaajan antama palaute voi olla:

e Arvottavaa: Esimerkiksi osoitetaan, onko kayttaytyminen ollut hyvaa vai huonoa.

e Korjaavaa: Voidaan antaa informaatiota esimerkiksi suorituksesta, joka ei onnistu.

¢ Neutraalia: Ei arvoteta eika yriteta korjata suoritusta tai kayttaytymista.

¢ Tulkinnanvaraista: Palaute ei arvota, korjaa tai tuota informaatiota, vaan se on hyvin

ymparipyoreaa ja epamaaraista.

Ohjaajan tulee antaa monipuolisesti erilaista palautetta ohjattaville ja pyrkid antamaan
mahdollisimman paljon yksil6llista palautetta. Liian toistuvalla palautteen tyylilla voi olla

huonoja vaikutuksia ohjattavien kehittymiseen ja oppimiseen. Liiallinen arvottava palaute
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saattaa tehda ohjattavasta riippuvaisen palautetta kohtaan, silla arvottava palaute sisaltaa
usein suuren emotionaalisen lautauksen, jonka kautta ohjattava voi kokea saavansa huomiota
ja hyvaksyntda. Liiallisen korjaavan palautteen haittapuolena taas on toiminnan muuttuminen
virheiden etsimiseksi. Jatkuva neutraali palaute voi alkaa tuntumaan ohjattavasta
turhauttavalta, silla se ei tuota informaatiota ohjattavalle esimerkiksi toiminnasta tai
kayttaytymisesta. Tulkinnanvaraisen palautteen kompastuskivena on sen epamaaraisyys ja
ympadripyoreys. Palaute saatetaan ymmartaa vaarin, silla jokainen ohjattava tulkitsee sen eri
tavalla.

Nayttdjen, ohjeistuksen & palautteen muistilista:

Pida ohjeet selkeing, lyhyina ja yksiselitteisina.
Kaikki ohjeita ei ole pakko antaa kerralla.

Osallistuta ohjattavia esimerkkisuoritteiden nayttamisessa.

P 0w DB

Mieti sijoittumisesi ohjattaviin nahden ohjeistaessa ja nayttaessa
esimerkkeja.

5. Anna yksildllistd ja monipuolista palautetta toiminnasta

3.5 Ongelmatilanteet ja niiden ratkaiseminen

Ohjaustilanteissa tulee aina valilla vastaan ongelmatilanteita. Ongelmatilanteiden syntya
voidaan kuitenkin ennaltaehkdistéa ja vahentdd mydnteisella ilmapiirilla, avoimella ja
selkedlla vuorovaikutuksella seka ohjattavien rakentavalla kohtaamisella. Yhteiset

pelisaannoét harjoituksissa myds vahentavat ongelmatilanteiden syntymista.

Ongelmatilanteen syntyessa sen ratkaiseminen rakentavasti vaatii ohjaajalta taitoa ja kykya
kayttaa vuorovaikutustaitojaan. Ongelmatilanne voidaan ratkaista esimerkiksi muuttamalla
koko ohjausympariston toimintaa sen sijaan, ettd nostetaan esille pelkastaan ei-toivottu

toiminta ja rangaistaan siita.

Ohjaaja voi ongelmatilanteessa etsia ja ottaa uuden nakodkulman ongelmakayttaytymiseen.
Esimerkkina tilanne, jossa ohjattava hairitsee ohjaustuntia osallistumatta itse toimintaan
mukaan. Tassa tilanteessa ohjaaja voi tulkita ohjattavan kaytosta siten, ettd tAma on

tiedostetun hairikdinnin sijaan pitkastynyt. Nuhtelun ja rangaistuksen sijaan ohjaaja voi ottaa
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ohjattavan apuohjaajaksi, eli ohjattava pystyy osallistumaan toimintaan mukaan ja samalla
hairiokayttaytyminen vahenee.

Ongelmatilanteiden rakentava ratkaiseminen vaatii kokemusta ja ohjattavien tuntemusta. Aina
ohjaajalla ei ole mahdollisuutta ratkaista tilannetta rakentavasti, vaan silloin voidaan yhteisten
pelisaantdjen mukaan antaa ohjattavalle sanktiota. Tama voi olla esimerkiksi ensimmaisella
kerralla varoitus ja ongelmakayttaytymisen jatkuessa ohjattavan asettaminen jaahylle sivuun
seuraamaan. Tamankaltaisessa ratkaisussa on kuitenkin tarkeda, ettd ohjattava tiedostaa

miksi on saanut varoituksen ja joutunut jaahylle.

OHJAAJAN MUISTILISTA

1. Ole ohjaajana rohkeasti oma itsesi

2. Valita ohjattavistasi: Tutustu ja opi tuntemaan heidat
3. Kohtele ohjattavia tasa-arvoisesti

4. Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty

5. Tarjoajokaiselle onnistumisen kokemuksia

6. Tue jokaisen oppimista ja kehittymistd osaamistasoille
sopivilla harjoitteilla

7. Vuorovaikuta avoimesti ja selkeéasti
8. Kuuntele aktiivisesti

9. Anna palautetta yksilollisesti ja yleisesti

10. Laadi ohjattavien kanssa yhteiset pelisdannot
harjoituksiin
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