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Opinnaytetyon tarkoitus oli selvittdd, miten Rovaniemen ammattikorkeakou-
lun liikunnan- ja vapaa-ajan koulutusohjelman opiskelijat kokivat syventavien
ammattiopintojen itseopiskelutehtavien kuormittavuuden, mielekkyyden ja
hyddyllisyyden. Taman lisaksi selvitettiin opiskelijoiden nadkemyksia opinto-
jaksojen toteutussuunnitelmien toteutumisesta. Tutkimuksen tarkoituksena oli
saada kyseisten opintojen ohjaaville opettajille opiskelijoiden kehitysehdotuk-
sia itseopiskelutehtéavista ja toteutussuunnitelmista.

Tutkimusmenetelména kaytettiin teemahaastattelua. Kohdehenkiléina olivat
kaksi luontoliikunnan ja kaksi valmennuksen syventavien ammattiopintojen
suorittanutta opiskelijaa, joiden ammattiopinnoista oli haastatteluhetkella ku-
lunut puoli vuotta. Kaikki haastattelut toteutettiin joulukuussa 2010.

Tutkimustulosten mukaan luontoliikunnan opiskelijat kokivat, etteivat itse-
opiskelutehtavat, muutamaa tehtavaa lukuunottamatta, olleet paasaantoisesti
kuormittavia, mielekkaita tai hyodyllisia. He kokivat saaneensa itseopiskelu-
tehtavista hyotya enemmankin harrastus- kuin ammatillisessa mielesséa. Hei-
dan mielestddn opintojaksojen toteutussuunnitelmat eivat toteutuneet taysin
tavoitteiden ja ty6tuntien kannalta.

Valmennuksen opiskelijat kokivat itseopiskelutehtavat mielekkaiksi ja erittain
hyodyllisiksi. Heista tehtavat olivat kuormittavia, mutta koska ne olivat myds
mielekkaitd ja hyodyllisia, ei tehtavien kuormittavuus haitannut. Opiskelijat
olivat enimmakseen tyytymattomid vain omaan tydpanokseensa. He kokivat,
ettd opintojen tavoitteet toteutuivat hyvin myds kaytdnndssa, mutta olivat sité
mieltd, ettd joitakin opintojaksojen asioita tulisi kayda l&api likunnanohjaaja
(AMK) -koulutuksen aikaisemmassa vaiheessa.

Tutkimuksen otanta oli pieni, joten tuloksista ei voi tehda yleistyksia. Aineis-
tosta nousi kuitenkin esiin kehitysehdotuksia, joita opettajat pystyvat hyddyn-
tamaan kehittdessdan syventavien ammattiopintojen itseopiskelutehtavia ja
toteutussuunnitelmia.

Avainsanat Itseopiskelu, itseohjautuvuus, likunnanohjaajaopis-
kelija, kokemus
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The purpose of this thesis was to find out about the Sports and Leisure stu-
dents’ experiences of advanced professional studies. The focus was on how
they felt about the strain, pleasantness and usefulness of the independent
study assignments. Furthermore, | examined how the students viewed the
implementation of the curriculum.

Theme interview was used as the method of this research. Two nature activ-
ity students and two coaching students were interviewed after six months of
their advanced professional studies. All interviews were conducted in De-
cember 2010.

According to the results, nature activity students felt that the independent
studies, apart from a few assignments, were in general not straining, pleas-
ant nor useful. They felt that they didn’t gain from them very much in a pro-
fessional sense. They also thought that the goals and the study hours of the
curriculum didn’t correspond with the implementation.

Coaching students felt that the independent studies were pleasant and very
useful. They thought the assignments were straining, but they didn’t mind
about that, because of the pleasantness and usefulness of the assignments.
The students were mainly disappointed about their own contribution. They
felt that the curriculum corresponded with their experiences. However, they
thought that some of the things learned in coaching studies should have
been earlier in the Sports and Leisure Degree Programme.

The sample of this study was small, so, one can’t make conclusions of this
thesis. However, there were some advancement suggestions which the
teachers can use as they develop the independent study assignments and
the curriculum for the advanced professional studies.
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1 JOHDANTO

Nykypaivan korkeakouluopiskelussa korostuu opiskelijan oma aktiivisuus, ja
opiskelijalta vaaditaan itseohjautuvuutta (Nummenmaa 2002, 130-131). Itse-
ohjautuvalla opiskelutaidolla tarkoitetaan opiskelijan oma-aloitteisuutta, vas-
tuullisuutta, suunnitelmallisuutta ja tehokasta toimintaa erilaisissa opiskelu-

tehtavissa ja -tilanteissa (Keskinen—Kinnunen-Silvén 1991, 7).

Ammattikorkeakoulun tehtavana on opettaa tytelaméssa vaadittavat tiedot ja
taidot (Ammattikorkeakoululaki 351/2003, 48). Rovaniemen ammattikorkea-
koulun liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman yhten& tarkeédna osana ovat
vaihtoehtoiset ammattiopinnot. Opiskelijalla on mahdollisuus syventya joko
luontoliikuntaan tai valmennukseen, ja kyseiset opinnot koostuvat kontakti-
tunneista ja itseopiskelutehtavista. (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010c.)
On siis tarkeaa, ettd myos itseopiskelutehtavat ovat hyddyllisia ja opiskelijan
ammattitaitoa kehittavia.

Valitsin opinnaytetyoni aiheeksi likunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman
vaihtoehtoisten ammattiopintojen itseopiskelutehtavat. Tutkimuskohteena
olivat 2004—-2007 opetussuunnitelman mukaiset opinnot, joista kaytettiin viela
tuolloin nimikettd syventavat ammattiopinnot (Rovaniemen ammattikorkea-
koulu 2007a, 26). Aiheen valintaan vaikutti osallistumiseni vuosittaiseen lii-
kunnan ja vapaa-ajan opiskelijapalautekeskusteluun oman vuosikurssini
edustajana. Keskusteluissa nousi esiin, etta opiskelijoiden mielestd opinto-
jaksojen itseopiskelujen kuormittavuudessa oli huomattaviakin eroja, vaikka
opintojaksojen itseopiskelutuntimdara oli sama. Vuosikurssillamme kaytiin
jatkuvasti keskustelua syventavien ammattiopintojen itseopiskelutehtavien

kuormittavuudesta, joten aiheen valinta tuntui aiheelliselta.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten Rovaniemen ammattikorkea-
koulun liikunnan- ja vapaa-ajan koulutusohjelman opiskelijat kokivat syventa-
vien ammattiopintojen itseopiskelutehtavien kuormittavuuden, mielekkyyden
ja hyodyllisyyden. Taman lisdksi selvitettiin opiskelijoiden nakemyksia opinto-

jaksojen toteutussuunnitelmien tavoitteiden ja tydtuntien toteutumisesta.

Tutkimusmenetelména kaytettiin teemahaastattelua. Kohdehenkildind olivat

kaksi luontoliikunnan ja kaksi valmennuksen opiskelijaa, jotka olivat suoritta-
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neet syventavat ammattiopinnot lukuvuonna 2009-2010. Kaikki haastattelut
toteutettiin joulukuussa 2010, joten opiskelijoiden ammattiopinnoista oli haas-

tatteluhetkella kulunut puoli vuotta.

Tutkimuksen tavoitteena oli saada luontoliikunnan ja valmennuksen syventa-
vien ammattiopintojen ohjaaville opettajille tietoa itseopiskelujen kuormitta-
vuudesta, mielekkyydesta ja hyodyllisyydesta, jotta he pystyisivat kehitta-
maan itseopiskelutehtavia ja opintojaksojen toteutussuunnitelmia.



2 AMMATTIKORKEAKOULUJARJESTELMA SUOMESSA

2.1 Ammattikorkeakoulu osana Suomen koulutusjarjestelmaa

Suomen koulutusjarjestelma ryhmitellaan koulutusasteisiin. Jarjestelmé
muodostuu peruskoulusta, peruskoulun jalkeisesta koulutuksesta seké kor-
kea-asteen koulutuksesta. Peruskoulu on yhdeksanvuotinen yleissivistava
koulu, jonka jalkeiseen koulutukseen kuuluu kolmivuotinen opiskelu joko
ammatillisessa oppilaitoksessa tai lukiossa. Korkea-asteen koulutus koostuu
ammattikorkeakouluista ja yliopistoista, joissa opiskelun kesto maaraytyy
koulutusohjelman mukaan. Yleensa vain suorittamalla alemman asteen opis-
kelija pystyy opiskelemaan ylemman asteen koulutuksessa (kuvio 1). Kunkin
koulutustahon koulutustavoitteet maaritellaén lainsdadanndssa. Lainsaadan-
non lisdksi muun muassa opetussuunnitelmien perusteet seka ulkoinen arvi-
ointi ovat osa koulujarjestelman laadunvarmistusta. (Opetus- ja kulttuurimi-
nisterio 2010a.)

YLEMMAT AMK-TUTKINNOT

5 *
—4 4,5 T
s 4 T
3 AMMATTIKOR- 3
2 YLIOPISTOT KEAKOULUT 2
1 1
3 | | i '
& LUKIOT AMMATTIKOULUTUS 2
1 1
10 T
9 PERUSKOULUTUS
8

Kuvio 1. Suomen koulutusjarjestelma (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2007b, 7)

Suomen korkeakoulujarjestelma pohjautuu duaalimalliin, joka tarkoittaa sita,
ettd jarjestelma perustuu kahden rinnakkaisen korkeakoulumuodon, yliopis-
ton ja ammattikorkeakoulun olemassaoloon. Yhdessa nama kaksi muodosta-

vat Suomen korkeakoululaitoksen. (Varmola 2002, 378.) Yliopisto- ja ammat-
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tikorkeakoulututkinnot ovat rinnakkaisia eika perakkaisia Suomen koulutusja-
jestelméassa (kuvio 1), mutta koulujen tavoitteilla on kuitenkin selke& ero. Du-
aalimalli perustuu toisistaan poikkeaviin tutkintoihin, tutkintonimikkeisiin ja
tehtaviin (Opetusministerio 2008, 19). Yliopistoissa korostuu tieteellinen tut-
kimus ja siihen perustuva opetus, kun taas ammattikorkeakoulujen koulutus
on kaytannonlaheista ja tybelaman tarpeita vastaavaa (Opetus- ja kulttuuri-
ministerio 2010a), eli ammattikorkeakouluopinnot tarjoavat kaytannonlahei-
sen korkeakouluvaihtoehdon (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010d, 7).
Yliopistoissa voi suorittaa alempia ja ylempiad korkeakoulututkintoja seka li-
sensiaatin ja tohtorin jatkotutkintoja. Ammattikorkeakouluissa pystyy ammat-
tikorkeakoulututkinnon lisaksi suorittamaan ylemman ammattikorkeakoulutut-
kinnon. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2010a.) Kun julkiseen virkaan tai tehta-
vaan vaaditaan ylempi korkeakoulututkinto, tuottaa ylempi ammattikorkea-
koulututkinto saman kelpoisuuden kuin ylempi korkeakoulututkinto (VNa
426/2005).

Ammattikorkeakoulujarjestelma on nuori; nykyinen jarjestelma sai alkunsa
vuosina 1992-1996, jolloin perustettiin niin sanottuja kokeilukouluja. Vuonna
1996 ensimmaiset ammattikorkeakoulut saivat vakinaisen toimiluvan, ja vuo-
sina 1996-2000 ammattikorkeakoulut vakinaistivat asemansa osana Suomen
koulutusjarjestelméé. (Varmola 2002, 371.) Ammattikorkeakoulujarjestelma
rakennettiin yhdistelemalla ammatillisia oppilaitoksia seké korottamalla niiden
ammatillista ja teoreettista tasoa muun muassa kohottamalla opettajien tut-
kintotasoa. Koulujen toimintatapa muutettiin oppilaitosmaisesta korkeakou-
lumaiseksi, eli niiden opetuksessa alettiin korostaa tiedon valittamisen sijaan
tiedon hankintaa ja pohdintaa. (Salminen 2003.) Jarjestelméa luotiin korjaa-
maan Suomen koulutusjarjestelman rakenteellisia epakohtia: ammattikorkea-
koulutuksesta haluttiin sellainen, joka ottaa huomioon myds tydelamassa ta-
pahtuvat muutokset. Sill& haluttiin tAman lisdksi parantaa ammatillisiin asian-
tuntijatehtaviin tahtdavan koulutuksen laatua. Paatavoitteena oli kehittad kay-
tannon puoleen painottuvia uusia korkeakoulututkintoja, jonka liséksi tavoit-
teena oli vastata nuorison haluun kouluttaa itsensd mahdollisimman hyvin.
(Rask 2002, 31-31; Rinne 2002, 95-96.)



2.2 Ammattikorkeakoulun tehtavat ja tavoitteet

Ammattikorkeakoululain (564/2009, 178) mukaan ammattikorkeakoulussa
annetaan sille maaratyn koulutustehtavan rajoissa korkeakoulututkintoon joh-
tavaan opetusta, ammatillisia erikoistumisopintoja ja muuta aikuiskoulutusta
seka avointa ammattikorkeakouluopetusta. Ammattikorkeakoulun tehtavana
on antaa tydelaman ja sen kehittdmisen vaatimuksiin perustuvaa korkeakou-
luopetusta, ja tassa toiminnassa nakyy elinikdisen oppimisen edistdminen
sekd opiskelijan ammatillisen kasvun tukeminen. Opetuksen lisdksi koulu
tekee ammattikorkeakouluopetusta tukevaa tutkimus- ja kehitystyota. (Am-
mattikorkeakoululaki 351/2003, 48.) Koulu vastaa kaiken yllamainitun toimin-
tansa laatutasosta ja jatkuvasta kehittamisesta arvioiden toimintaansa seka
sen vaikuttavuutta (laatujarjestelma). Ammattikorkeakoululain (564/2009, 98)
mukaisesti koulun toimintaa ja itse laatujarjestelmaa arvioidaan myoés ulko-

puolisen tahon toimesta.

Ammattikorkeakoulut ovat monialaisia korkeakouluja, joiden toiminnassa ko-
rostuu alueellinen kehittdminen; toiminnassa otetaan huomioon paikallisen
tyo- ja elinkeinoelaman muutokset. Tyomarkkinoiden ja koulutuksen tulisi siis
vastata toisiaan. Opetus muodostuu niiden valmiuksien, tietojen ja taitojen
opettamisesta, jotka tulevat hydédyntamaan opiskelijaa hanen valmistumisen-
sa jalkeen. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2010b.) Tarkoituksena on antaa
opiskelijalle seka teoreettiset tiedot ettd kaytanndn ammattitaito. Paéatavoit-
teena on, etta tutkinnon suorittanut tydéskentelee itsenaisesti alansa asiantun-
tijatehtavissa, kehitystydssa tai yrittdjana. (Rovaniemen ammattikorkeakoulu
2010d, 10.) Opintojen tavoitteena on myos antaa opiskelijalle riittava viestin-
ta- ja kielitaito seka opiskelemansa alan kansainvélisen toiminnan edellytta-
mat valmiudet (VNa 423/2005).

Ammattikorkeakouluissa suoritettavat tutkinnot ovat ammatillispainotteisia
korkeakoulututkintoja (Opetus- ja kulttuuriministerio 2010b). Tutkintoon johta-
vat opinnot jarjestetdaan koulutusohjelmina. Koulutusohjelmat ovat ammatti-
korkeakoulun suunnittelemia ja jarjestdmia opintokokonaisuuksia, jotka suun-
tautuvat johonkin tydelaman ammatillista asiantuntemusta edellyttamaan teh-

tavaalueeseen ja sen kehittdmiseen. (VNa 352/2003.)
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Ammattikorkeakoulututkinnon suorittaminen kestéa koulutusohjelman laajuu-
desta riippuen 3,5 - 4,5 vuotta. Ylemman ammattikorkeakoulututkinnon edel-
lytyksend on ammattikorkeakoulututkinto tai muu soveltuva tutkinto seka ta-
man liséksi alalta on oltava noin kolmen vuoden tyékokemus tutkinnon suorit-
tamisen jalkeen. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2010b.) Opintojen mitoituksen
peruste on opintopiste, ja opintojaksot pisteytetddn niiden edellyttaman tyo-
maaran mukaan. Yhden lukuvuoden opintojen suorittamiseen keskimaarin

vaadittava 1600 tunnin tyépanos vastaa 60 opintopistetta. (VNa 497/2004.)

Koulutusohjelman opetussuunnitelma kertoo tavoiteet ja toimenpiteet, joilla
koulutus aiotaan toteuttaa (Helakorpi—Olkinuora 1997, 11). Ammattikorkea-
koulun opinnot ja niihin kuuluva opetus jarjestetddn opintojaksoina, jotka ovat
joko pakollisia, vaihtoehtoisia tai vapaasti valittavia. Koulutusohjelman ope-
tussuunnitelmassa nakyy kunkin opintojakson tavoitteet, kasiteltava asiako-
konaisuus, laajuus opintopisteind, opetuksen ja harjoittelun maara seka vaa-
dittavat suoritukset. (VNa 497/2004.)

Ammattikorkeakoulututkintoon johtaviin opintoihin kuuluu perus- ja ammat-
tiopintoja, vapaasti valittavia opintoja, ammattitaitoa edistavaa harjoittelua
seka opinnaytetyo (VNa 352/2003). Perusopinnot antavat opiskelijalle laaja-
alaisen yleiskuvan opiskelemansa alan asemasta ja merkityksesta yhteis-
kunnassa. Tavoitteena on perehdyttdaa opiskelija alan yleisiin teoreettisiin
perusteisiin ja viestintddn seka antaa hanelle kielitaito. Ammattiopinnoissa
opiskelija perehtyy opiskelemansa alan keskeisiin ongelmakokonaisuuksiin ja
sovellutuksiin seka niiden teoriapohjaan. Opinnot ovat kattavia ja perusteelli-
sia, jotta opiskelija kykenisi valmistuttuaan tydskentelemaan itsenaisesti alan
asiantuntijatehtavissa ja yrittdjana seka osallistumaan tydyhteison kehittami-
seen. Vapaasti valittavissa opinnoissa opiskelijalla on mahdollisuus syventaa
ja taydentdd ammatillista osaamista ja/tai laajentaa tutkintonsa siséltéa oman
mielenkiintonsa mukaan. Harjoitteluissa opiskelija saa mahdollisuuden sovel-
taa koulussa oppimiaan tietoja ja taitoja tybelamassa. Opinnadytetydn tavoit-
teena on kehittaa ja osoittaa opiskelijan valmiuksia tehda tietojen ja taitojen
soveltamista kaytannon asiantuntijatehtavissa. (Rovaniemen ammattikorkea-
koulu 2010d, 10.)



3 ROVANIEMEN AMMATTIKORKEAKOULU JA LIIKUNNAN JA VAPAA-
AJAN KOULUTUSOHJELMA

3.1 Rovaniemen ammattikorkeakoulu ja laadunvarmistusjarjestelma

Rovaniemen ammattikorkeakoulu (RAMK) on monialainen ammattikorkea-
koulu, joka toimii kolmella kampuksella: hyvinvointialat, palvelualat ja tuotan-
toalat. RAMK:ssa on kuusi koulutusalaa, joissa on yhteensa 11 suomenkielis-
ta ja kolme englanninkielistd AMK-tutkintoon johtavaa koulutusohjelmaa seka
viisi ylempaan AMK-tutkintoon johtavaa koulutusohjelmaa. (Antikainen ym.
2009, 15.) Tutkinnot ovat 210 tai 240 opintopisteen laajuisia ja opiskeluaika
on koulutusohjelmakohtaisesti 3,5 tai 4 vuotta; ylempaan AMK-tutkintoon joh-
tavien koulutusten laajuus on 60 tai 90 opintopistetta ja opiskeluaika on 1 tai
1,5 vuotta (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010d, 9).

RAMK:n tehtdvana on kouluttaa opiskeltavien alojen osaajia hyddyntéaen uu-
sinta teknologiaa. Sen tehtavana on myos harjoittaa alueen elinkeinoelamaa
ja hyvinvointia edistavdd soveltavaa tutkimus- ja kehitysty6ta seka rakentaa
Lapin tulevaisuutta asiakaslahtoisesti ja aktiivisesti maakunnan kehitystybhon
osallistuen. RAMK:n avainosaamisalueet ovat liiketoimintaosaaminen ja yrit-
tajyys, pohjoisen luonnon kestava kayttd, terveyden edistaminen ja hyvin-
vointi sekéd informaatioteknologian hyédyntaminen. Koulutusohjelmien ope-
tussuunnitelmissa (ops) esitetddn tutkintoon kuuluvat opintojaksot ja niiden
tavoitteet. Kunkin opintojakson toteutussuunnitelmassa kerrotaan opintojak-
son tavoitteet ja oppimistulokset. (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2006, 3;
2010d, 10-11.)

Ammattikorkeakoululain (564/2009, 98) mukaan ammattikorkeakoulujen tulee
kehittdd ja arvioida jatkuvasti toimintaansa. RAMK tekee tata ty6téa laadun-
varmistusjarjestelmansa kautta, joka on osa RAMK:n toiminnan ohjaus- ja

johtamisjarjestelmaa (kuvio2).
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Kuvio 2. RAMK Laadunvarmistusjarjestelma (Rovaniemen ammattikorkeakoulu
2008, 5)

Laadunvarmistusjarjestelmén tavoitteena on tuottaa tietoa korkeakoulun toi-
minnan kehittamiseen, tuoda esille hyvat kaytanteet ja kehittamiskohteet se-
k& antaa jokaiselle ramkilaiselle ty6valineet toiminnan jatkuvaan parantami-
seen. Jarjestelman ydin on jatkuva kehittdminen (kuvio 2). Ensin maaritellaan
tavoitteet, joihin pyritaan tarkoituksenmukaisella toiminnalla. Tavoitteiden
saavuttamista seurataan, toimintatapoja arvioidaan ja saatujen tulosten poh-
jalta tehdaan kehittdmistoimenpiteitd. TA&ma niin sanottu laatusykli toimii or-
ganisaation ja prosessien kaikilla tasoilla, joten my6s opetustoiminnassa tulisi
nakya laatusyklin eri vaiheet. Taman lisaksi RAMK:n toimintaa ohjaa ulkoi-
sesti kansainvalinen, kansallinen ja alueellinen ohjaus, kuten esimerkiksi
lainsdadantod ja elinkeinoelama. Asiakkaiden, seka sisaisten ettd ulkoisten,
tarpeet ja sidosryhmayhteisty® otetaan huomioon jokaisessa toiminnan vai-
heessa. (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2008, 3-5; Antikainen ym. 2009,
19-21))

RAMK on maaritellyt laatupolitikan keskeisimmaksi laatutavoitteeksi opiskeli-
jan oppimisen (Antikainen ym. 2009, 30). Koulu kehittdad jatkuvasti opetus-
toimintaansa, ja tatd kehitysty6ta ohjaavat mm. toimintaympariston tarpeet,
strategiset linjaukset sekd opetustoimintaa ohjaavat arvot ja oppimisnéke-
mykset. Kehitystyon tulos nékyy opetussuunnitelmissa, joiden pohjana ovat

tydelaman edellyttdman kompetenssit ja osaamisvaatimukset. Opetussuunni-
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telmissa pyritddn siis siihen, ettd ne ovat mahdollisimman tydelamalahtoisia
ja ettd niissd nékyy ne ydinainekset, joilla osaamisvaatimukset pystytdan
saavuttamaan. Niiden avulla opiskelijalla tulisi olla mahdollisuus kehittya
alansa asiantuntijaksi. Opetussuunnitelmissa huomioidaan, etta niissa vara-
taan opiskelijoille riittava aika oppimiseen. Opintojen laajuudet mitoitetaan ja
maaritelladn siten, ettd ne vastaavat opiskelijan niihin tarvitsemaa tyomaa-
réa. Opetussuunnitelmien kehitystydlla on tavoitteena tehdad koko RAMK:n
opetussuunnitelmasta valtakunnallisesti ja kansainvalisesti vertailukelpoinen

ja kilpailukykyinen. (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2006, 5.)

Opetussuunnitelmia analysoidaan jatkuvasti erittdin tarkasti ja niitd uudiste-
taan tarvittaessa. Uudistustytta tehtdessa on tarkeaa, ettd koulutusohjelmat
ottavat myos opiskelijat mukaan opetussuunnitelmatydhon. (Rovaniemen
ammattikorkeakoulu 2006, 5.) Siksi RAMK toteuttaa vuosittain koko koulun
kattavan opiskelijapalautekyselyn (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2011).
Taman liséksi koulussa on kaytdssa vaihtelevia opettajakohtaisia kyselyja ja
suoran opiskelijapalautteen keruuta, mutta naitd ei dokumentoida jarjestel-
mallisesti. Palautteiden ja kyselyjen keskeinen palaute tulisi dokumentoida
paremmin, jotta siitd olisi enemman hyotya jatkossa. RAMK:n tulisi taten viela
enemman hyoddyntaa opiskelijoiden antamaa valitonta palautetta toimintansa
kehittamisessa. (Antikainen ym. 2009, 51, 66.)

3.2 Yleista lilkkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmasta

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma on ollut osa Rovaniemen ammatti-
korkeakoulun koulutusjarjestelmééa vuodesta 1997 lahtien (Sirvié 2011). Kou-
lutusohjelma on 210 opintopisteen laajuinen ja 3,5 vuotta kestava koulutus,
joka johtaa liikkunnan ammattikorkeakoulututkintoon ja jonka nimikkeena on
likunnanohjaaja (AMK). Koulutusohjelman tavoitteena on kasvattaa liikunta-
alan asiantuntijoita; koulutuksesta valmistuvalla on valmiudet toimia liikunnan
organisointi-, ohjaus- ja esimiestehtavissa. Tyodtehtavéat ovat moninaiset, kat-
taen eri vaesto- ja ikaryhmien ohjaustehtavid seka liikkunta-alan yhteiskunnal-
lisia, hallinnollisia, tyoterveydellisia, valmennuksellisia ja kaupallisia tehtavia.
Liikunnanohjaajia tyoskentelee mm. seuraavilla ammattinimikkeilla: liikun-

nanohjaaja, erityislikunnanohjaaja, junioripdallikkd, liikuntasihteeri, luontolii-
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kunnan kouluttaja, seikkailupaallikkd, seurakehittgja, valmennuspaallikké ja

yrittdja. (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010b: 2010d, 84.)

Koulutusohjelma on laaja-alainen ja monipuolinen, ja sen oppimisymparisto
korostaa itseohjautuvuutta ja yhteistoiminnallisuutta. Opiskelu on toiminnallis-
ta ja kaytannonlaheista, joten tietoja ja taitoja sovelletaan aitoihin tyo- ja toi-
mintatilanteisiin koko opiskelun ajan. Talla pyritddn siihen, etta opiskelijan
siirtyminen ty6eldam&an on mahdollisimman luontevaa. Oppimisymparist6 ja
moderni oppimiskasitys luovat pohjan monipuoliselle liikuntaosaamiselle se-
kad henkilokohtaiselle kasvulle ja kehitykselle. Nama johtavat siihen, etta
opiskelijalla itsella on omien opintojensa suunnittelussa suuri vastuu. Opiske-
lijan tulee pohtia mm. opintojen rytmitysta ja omia urasuunnitelmia seka teh-
da naiden pohjalta oppimistavoitteita seka valinnaisia opintoja koskevia rat-
kaisuja. Paapaino opinnoissa on liikuntakasvatuksessa ja terveyden edista-
misessa, mutta opiskelija saa myos vahvat evaat liiketoimintaosaamiseen ja
yrittédjyyteen, ja he tutustuvat liikunta-alan testaus- ja tutkimustoimintaan.
(Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2007b, 109; 2010b; 2010d, 84.)

3.3. Syventavat ammattiopinnot liitkunnan ja vapaa-ajan koulutusohje-
massa

3.3.1 Yleista koulutusohjelman syventévista ammattiopinnoista

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman syventavien ammattiopintojen ta-
voitteena on laajentaa opiskelijan asiantuntemusta. Syventavien ammat-
tiopintojen kautta saatava asiantuntijuus ei rajoitu vain kyseisiin opintoihin,
vaan ne liittyvat lapi tutkinnon kulkeviin useista oppiaineista koostuviin asian-
tuntijuuden ydinkokonaisuuksiin. (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2007a,
26.) Opiskelija kay syventavat ammattiopinnot lapi kolmantena opiskeluvuo-
tenaan ja opinnot ovat laajuudeltaan 15 opintopistetta (Rovaniemen ammatti-
korkeakoulu 2010d, 85).

Liikkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman syventavéat opinnot ovat muuttu-
neet vuosien varrella. Koulutusohjelman alkuvuosina, 1997-1999, aloittaneet
opiskelijat pystyivat suuntautumaan syventavissa ammattiopinnoissaan joko
luontoliikuntaan tai valmennukseen. Vuosien 2000-2003 opetussuunnitel-
massa opiskelijalla oli kahden aikaisemman vaihtoehdon lisdksi mahdollisuus

suuntautua myos soveltavaan liikuntakasvatukseen. (Sirvio 2011.) Taman
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jalkeen vuosina 2004-2007 aloittaneet opiskelijat pystyivat syventymé&an
ammattiopinnoissaan joko valmennukseen, luontoliikuntaan, soveltavaan
likuntakasvatukseen tai fithekseen (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2007b,
109).

Syventavid ammattiopintovaihtoehtoja on pyritty vuosien varrella koko ajan
lisddmé&an, mutta taloudellisten seikkojen takia niitd on jouduttu vahentdmaan
uusimpaan opetussuunnitelmaan. Talla hetkella liikunnan ja vapaa-ajan kou-
lutusohjelmassa toimitaan vuonna 2008 kayttoonotetun opetussuunnitelman
mukaisesti, jossa vaihtoehtoja on vain kaksi, luontoliikunta ja valmennus.
(Sirvio 2011.) Syventavat ammattiopinnot kulkevat nykyaan nimikkeella vaih-
toehtoiset ammattiopinnot, ja vaikka opintojen laajuus on pysynyt samana
verrattuna 2004—2007 opetussuunnitelmaan, uusi opetussuunnitelma on tuo-
nut yhden suuren muutoksen ammattiopintoihin. Opintokokonaisuutta ei enéaa
jaeta kolmeen pienempaén opintojaksoon, vaan opinnot ovat yksi iso 15
opintopisteen kokoinen opintojakso. (Rovaniemen ammattikorkeakoulu
2010d, 86.)

3.3.2 Luontoliikunnan syventavat ammattiopinnot

Luontoliikunnan syventavissa ammattiopinnoissa (taulukko 1) opiskelija eri-
koistuu monipuoliseksi luonto- ja luontoliikunnan asiantuntijaksi seka pereh-
tyy luontoon liittyviin liikunta- ja vapaa-ajan taitoihin. Opinnoissa han saa
valmiudet sijoittua matkailun ja luontoliikunnan opastus-, koulutus- ja kehit-
tamistehtaviin. Liikunnan ja vapaa-ajan 2004—2007 opetussuunnitelman mu-
kaisesti luontoliikunnan opintokokonaisuus oli laajuudeltaan 15 opintopistetta
ja siihen kuului lukuvuonna 2009-2010 kolme opintojaksoa: erataidot, luon-
tolilkunta ja turvallisuus seké luonto- ja kulttuuritietous. (Rovaniemen ammat-
tikorkeakoulu 2007b, 116.) Eréataidot seka luontoliikunta ja turvallisuus -
opintojaksot olivat laajuudeltaan kuusi opintopistettd, kun taas luonto- ja kult-
tuuritietous oli kolmen opintopisteen laajuinen. Kaikissa opintokokonaisuuk-
sissa ty6tunnit painoittuivat hieman enemman kontakti- kuin itseopiskelutun-
teihin (taulukko 1).
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Taulukko 1. Luontoliikunnan opintokokonaisuuden opintojaksot seka niiden tydmaa-
rat (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010c)

Tydtunnit | Kontakti- | Itseopiskelu-
Opintojakso Laajuus yht. tunnit tunnit
Erataidot 60p 160 96 64
Luontoliikunta ja turvallisuus 60p 160 96 64
Luonto- ja kulttuuritietous 30p 80 48 32

Erataidot-opintojakson tavoitteet: “Opiskelija hallitsee eri vuodenaikoina
luonnossa liikkumisen seka olemisen perustaidot. Han kykenee myo6s ohjaa-
maan naiden taitojen oppimista. Han pystyy suunnittelemaan ja toteuttamaan
erilaisia seka eri tasoisia vaelluksia eri vuodenaikoina, erilaisissa olosuhteis-
sa. Opiskelija ymmartaa jokamiehen oikeudet sekéa -velvollisuudet ja héanen
toimintansa noudattaa kestavan kehityksen periaatetta. Opiskelija tuntee ret-
keilyyn liittyvat valineet ja varusteet, ja hallitsee niiden kayton seka huollon.
Han osaa valmistaa ravintoa luonnossa, sek& myods hankkia ravintoa luon-
nosta. Opiskelija hallitsee erataitoihin liittyvien kédentaitojen perusteet. Han
tietdd luonnossa selviytymisen seka erdperinteen perusteet.” (Rovaniemen

ammattikorkeakoulu 2010c.)

Luontoliikunta ja turvallisuus -opintojakson tavoitteet: "Opiskelija osaa
kaytannossa yleisimpien seikkailulikuntalajien perusteet seka saa valmiuden
osallistua lajiliittojen auktorisoituihin ohjaajakoulutuksiin seké nayttékokeisiin.
Opiskelija ymmartaa jatkuvan harjoittelun merkityksen lajitaitojen yllapidossa
suurriskisissa lajeissa. Han kykenee jarjestdmaéan luottamusta, rohkeutta ja
yhteistoimintaa kehittdvia harjoituksia. Opiskelija pystyy myds jarjestamaan
fyysisesti seka psyykkisesti turvallisia kiipeily-, laskeutumis- ja muita seikkai-
lullisia kokemuksia seka kayttaméan naita osana seikkailukasvatusta. Opis-
kelija osaa tunnistaa yleisempien seikkailuliikuntalajien yleisimmat riskitekijat
ja osaa valttda niitd toiminnassaan. Opiskelija osaa laatia turvallisuusasiakir-
jan liitteeksi vaaditut turvallisuussuunnitelmat kaytdnnon toiminnoista seka
suurriskisista toiminnoista. Opiskelijalla on riittava ensiapuvalmius, han osaa
tarvittaessa toimia onnettomuustilanteissa, vaihtelevissa olosuhteissa ja ym-
paristbissa. Opiskelija on kaynyt lapi alkusammutuskoulutuksen. Opiskelija
osaa hyodyntaa luonnon moninaiset mahdollisuudet jarjestdmissaan toimin-

noissa. Han tuntee useita viihteellisia ohjelmia, peleja, leikkeja, joita han tar-




13

vittaessa kayttda osana jarjestdmisséan tilaisuuksissa.” (Rovaniemen am-
mattikorkeakoulu 2010c.)

Luonto- ja kulttuuritietous -opintojakson tavoitteet: "Opiskelija tietda eko-
logian perusteet. Han tunnistaa tavallisimmat eléin-, kasvi- ja sienilajit seka
arvostaa luonnon monimuotoisuutta. Han tuntee myds ilmastoon, tahtitaivaa-
seen ja sen tarkkailuun, ilmakehan ilmidihin seka vesistdihin ja maaperaan
littyvat perusasiat. Opiskelija hallitsee Lapin luontoon ja kulttuuriin liittyvia
asioita, seka tietdd myds muiden maakuntien luontotietouden ja luontoliikun-

tamahdollisuudet.” (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010c.)

3.3.3 Valmennuksen syventavat ammattiopinnot:

Valmennuksen syventavissa ammattiopinnoissa (taulukko 2) opiskelija eri-
koistuu monipuoliseksi valmentamisen asiantuntijaksi ja saa valmiudet toimia
liitto-, alue- ja seuratasolla valmentajana ja kouluttajana. Liikunnan ja vapaa-
ajan 2004-2007 opetussuunnitelman mukaisesti valmennuksen opintokoko-
naisuus oli laajuudeltaan 15 opintopistetta. Siihen kuului lukuvuonna 2009—
2010 kolme opintojaksoa: kokonaisvaltainen valmennus, valmennusfysiologia
ja testaaminen seka urheilijan terveys. (Rovaniemen ammattikorkeakoulu
2007b, 116.) Kokonaisvaltainen valmennus seké valmennusfysiologia ja tes-
taaminen, olivat molemmat kuuden opintopisteen laajuisia. Kokonaisvaltai-
nen valmennus painottui enemman itseopiskelupuoleen, kun taas valmen-
nusfysiologiassa ja testaamisessa korostui kontaktitunnit. Urheilijan terveys -

opintojaksossa tyotunnit menivét tasan (taulukko 2).

Taulukko 2. Valmennuksen opintokokonaisuuden opintojaksot seka niiden tydmaa-
rat (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010c)

Ty6tunnit| Kontakti- |Iltseopiskelu-
Opintojakso Laajuus yht. tunnit tunnit
Kokonaisvaltainen valmennus 60p 160 66 94
Valmennusfysiologia ja testaaminen 60p 160 94 66
Urheilijan terveys 3op 81 40 41

Kokonaisvaltainen valmennus -opintojakson tavoitteet: "Opiskelija on
tietoinen valmennustoiminnan merkityksesta yksilollisen kehittymisen tukijana
ja osana ymparoivaa yhteiskuntaa. Han tiedostaa valmentajan eettisen vas-
tuunsa, ja hanen arvomaailmansa pohjautuu yleisesti hyvaksyttyihin periaat-

teisiin. Opiskelija ymmartaa kokonaisvaltaisesti mahdollisuutensa urheilijan
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elaméanhallintataitojen lisdantymisen ja urheilussa kehittymisen tukijana.
Opiskelija ymmartaa hyvin ihmisen kayttaytymiseen vaikuttavia yksilollisia
tekijoitd urheilusuorituksessa, yksiloiden vdalisessa kanssakaymisessa ja
ryhmien sisaisessa vuorovaikutuksessa. Urheiluvalmennuksen perustydka-
luina pidetyt lajianalyysi, urheilija-analyysi ja valmennuksen ohjelmointi ovat
opiskelijan jokapaivaisessad kaytossa.” (Rovaniemen ammattikorkeakoulu
2010c.)

Valmennusfysiologia ja testaaminen -opintojakson tavoitteet: "Opiskelija
ymmartaa liikkumisen fysiologiset ja biomekaaniset lainalaisuudet. Han on
perilla fysiologisista erityiskysymyksista (naiset, lapset, ikdantyneet, kuuma,
kylma, vuoristo-olosuhteet, vasyminen ja aikaero). Opiskelija ymmartaa tes-
taamisen perusidean, osaa tehda testaussuunnitelman harjoituskaudelle ja
toteuttaa sen. Han hallitsee urheilijoiden fyysisten ominaisuuksien testaami-
sen niin laboratorio- kuin kenttdolosuhteissa ja osaa soveltaa testeista saata-
vaa tietoa valmennustapahtumaan. Uusimpaan valmennustietoon tukeutuen
opiskelija hallitsee fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen kaytdnnossa ja
ymmartaa harjoitteiden fysiologisen ja biomekaanisen perustan. Ha&n ymmar-
taa motorisen taidon merkityksen urheilutaitojen peruselementtiné ja pystyy
ohjaamaan urheilijan taitoharjoittelua lajitekniikkaa palvelevaksi.” (Rovanie-

men ammattikorkeakoulu 2010c.)

Urheilijan terveys -opintojakson tavoitteet: "Opiskelija tiedostaa terveiden
elamantapojen ja terveydenhoidon merkityksen urheilijan keskeisena val-
mentautumisen osatekijana. Han tuntee tyypillisimmat urheiluun liittyvat sai-
raudet ja vammat seka niiden syyt, hoidon, kuntoutuksen ja ennaltaehkaisyn.
Opiskelija ymmartaa teippauksen tarkoituksen ja osaa yleisimmat teippauk-
set. Han tiedostaa kehon koostumuksen yhteyden terveyteen ja osaa mitata
ja analysoida sitd. Opiskelija kertaa ja syventda tietojaan ravinnon merkityk-
sesta terveydelle ja palautumiselle H&an pystyy suorittamaan ravintoanalyysin
ja ohjaamaan harjoittelua sen antamien tulosten ja ravitsemustietouden pe-
rusteella. Opiskelija tuntee huippu-urheilijan harjoitteluun liittyvan riskin yli-
kuntotilasta, sen syyt, oireet, hoidon ja ennaltaehkdisyn. Antidoping -
tietojensa pohjalta h&n toimii fair play- hengessa kaikissa tilanteissa.” (Rova-

niemen ammattikorkeakoulu 2010c.)
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4 OPISKELU AMMATTIKORKEAKOULUSSA

4.1 Opiskelijan vastuu oppimisesta

Oppimisella tarkoitetaan yksilon kokemuksista johtuvia muutoksia hénen tie-
doissaan, taidoissaan ja valmiuksissaan. Oppimisen tulokset ilmenevat yksi-
|6n toiminnassa. Oppimisessa on oleellista huomata, miten oppii, millainen
on oma oppimisprosessi ja mika on oma oppimistarve. (Rautiainen 1999, 21;
Wright 1982, 128-131.) Opiskelijan tulisi oppimistilanteessa motivoitua oppi-
maan tai kiinnostua opittavasta, hyddyntda aiempien kokemusten pohjalta
tyOstettyja tietojaan ja taitojaan seka hallita oppimista ohjaavia tunteita, asen-
teita ja ihmissuhteita. Nama& ovat oppimisessa valttamattomia toimintoja.
(Keskinen ym. 1991, 9.) Opiskelija ei siis ole oppimistilanteessa niin sanottu
tyhja taulu, vaan oppijan kayttaytymiseen vaikuttaa hanen aikaisemmat taidot
ja tiedot seka hanen asenteet, arvot ja tarpeet. Opettajan tulisi ottaa tama

huomioon opetustilanteessa. (Jokinen—Lehtinen 1999, 15.)

Aikaisemmat kokemukset ja tiedot vaikuttavat siihen, miten opiskelija tyostaa
uusia asioita. Opiskelija tulkitsee opittavia asioita ja muokkaa nakemidan,
lukemiaan ja kuulemiaan asioita oman maailmankuvan pohjalta. Uuden tie-
don kasittelysséd on olennaista aikaisemman tiedon aktivointi eli uuden, opit-
tavan asian littaminen aikaisempiin tietoihin. Aktivoituneet aikaisemmat tie-
dot auttavat tulkitsemaan ja muokkaamaan uutta asiaa, ja taman tiedon kasit-
telyn tuloksena myds opiskelijan maailmankuva muuttuu ja rakentuu uudel-
leen. Omien kokemusten ja aikaisempien tietojen liséksi oppimiseen vaikut-
taa opiskelijan omat tavoitteet, toiveet ja odotukset. Opiskelija asettaa itse
omat tavoitteensa asian ymmartamiseksi, koska vain han tietdd, mihin omalla
opiskelullaan pyrkii. Toki omien tavoitteiden ja odotuksien tayttyminen saat-
taa riippua siita, minkalaisia pdamaaria opettaja asettaa opinnoille. Oma ko-
kemus opiskelun tarkeydesté kuitenkin vaikuttaa eniten siihen, kuinka syvalli-
sesti ja minkalaisella innolla opiskelija paneutuu opittavana olevaan asiaan.
(Lindberg 1994, 12-13.)

Yksi nykyajan hallitsevista oppimiskasityksista on konstruktivismi (Kotila
2003,14). Konstruktivistisen oppimiskasityksen mukaan uutta tietoa omaksu-
taan kayttdmalla aiemmin opittua, ja oppiminen on oman toiminnan tulosta.

Oppijan nakemys omasta roolista on tarked, ja se riippuu paljon hanen itse-
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tunnostaan. Eli tulee tietdd, onko oppija itse vastuussa oppimistoiminnasta,
vai odottaako han ohjausta. Toimintaa ohjaa sen tavoite, ja tavoitetta ohjaa-
vat oppimisen kriteerit. Oppimista saatelee kuitenkin se, mitd oppija tekee.
Opiskelijan olisi tiedostettava, mita han kulloinkin opittavasta asiasta ymmar-
téda ja osaa ja mita ei. Erityisesti itsearviointitaitojen kehittdminen tavoitteelli-
sen oppimisen tyovalineiksi on tarkeda. Sosiaalisella vuorovaikutuksella on
keskeinen rooli oppimisessa, koska silloin oppijalla on mahdollisuus reflektoi-
da omia ajatuksiaan niin itsekseen kuin vastavuoroisesti muiden kanssa.
(Rauste-von Wright—Wright 1994, 18-19.)

Oppimisprosessissa oppimisymparistd ja oppija muovaavat samalla myds
toisiaan, kun opiskelija konstruoi oppimaansa tietoa. Laadullisesti korkeata-
soista oppimista ja oppijaa on luonnehdittu seuraavalla tavalla: pystyy itse
loytamaan relevanttia tietoa, pystyy hakemaan ja tunnistamaan jo aiemmin
omaksumaansa tietoa, pystyy havaitsemaan vanhan ja uuden tiedon valisia
suhteita, pystyy tuottamaan uutta tietoa, pystyy kayttamaan tietoaan ongel-
manratkaisemisessa, pystyy kommunikoimaan omaamaansa tietoa toisille, ja

haluaa tietdd enemman. (Nummenmaa 2002, 130.)

Oppimistulos on monen asian yhteissumma. Opiskelijan kyvyt, motivaatio ja
opiskeluun kaytetty aika vaikuttavat yhdessa opiskelun lopputulokseen. Jos
opiskelijalla on puutteita yhdellakaan osa-alueella, hdnen oppimistulokset
ovat huomattavasti alhaisempia. Kun opiskelijoilla on parempi ymmarrys siita,
miten kKyvyt, motivaatio, opiskeluaika ja ty6tavat vaikuttavat oppimistuloksiin,
heilla on myds parempi kyky tehda tarvittavia muutoksia omassa opiskelus-
sa. Heilla on my6s todennakoisesti realistisemmat odotukset opiskelutulok-
sista. Opiskelijat pystyvat taten ottamaan enemman henkilokohtaista vastuu-
ta omista oppimisituloksista, sen sijaan, etta syyttaisivat vain opettajaa hei-
koista tuloksista. (Hudson—Nonis 2006, 151, 157.)

4.2 Ammattikorkeakoulu oppimisymparistona

Oppimista ei voi erottaa siitd ymparistosta, jossa se tapahtuu. Vaikka oppija
itse rakentaakin omaa maailmankuvaa, oppiminen tapahtuu jossakin ympéa-
ristossd. Oppimistilanne ei siis ole taysin subjektiivinen ja ulkonaisista teki-
joista riippumaton. (Lindberg 1994, 13). Oppimisymparistolla tarkoitetaan pe-

rinteisesti fyysista, psyykkista, sosiaalista, kognitiivista ja emotionaalista ym-
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paristba, jossa opetustoiminta toteutuu. Oppimisymparistossd on keskeista
opettajan ja opiskelijan seké& opiskelijoiden keskindinen vuorovaikutus, erilai-
set toimintatavat ja oppimistehtavat. (Nummenmaa 2002, 128.) Namé& oppi-
mista ymparoivat tekijat joko edistavat tai rajoittavat oppimista (Lindberg
1994, 13).

Ammattikorkeakoulussa oppimisymparistd on avoin, innovatiivinen, monialai-
nen, kansainvalinen ja opiskelijakeskeinen. Konstruktivistinen oppimisnake-
mys vaikutti ammattikorkeakoulujen perustamisvaiheessa koulujen oppi-
misympariston muodostumiseen. Konstruktivistisessa oppimisymparistossa
oppiminen tapahtuu mahdollisimman realistisessa yhteydessa eli kaytannon-
l&heisyys on tarkedd. Oppiminen perustuu opettajien ja opiskelijoiden yhteis-
toimintaan, ja oppimisessa hyddynnetadn ammattikorkeakoulun monialai-
suutta ja moniammatillisuutta. Opiskelijaa rohkaistaan olemaan oma-
aloitteinen ja itsendinen. Hanen oppimista arvioitaessa katsotaan koko oppi-
misprosessia seka opiskelijan tydskentelyn kaytannonlaheisyytta. (Num-
menmaa 2002, 130-131.)

Korkeakouluopetuksen paatavoitteena on opettaa sellaiset tiedot ja taidot,
joita opiskelija pystyy hydédyntamaan myéhemmin tyéelamassa. Pyrkimykse-
na on opiskelijan maailmankuvan rikastuttaminen ja tarkentaminen. (Keski-
nen ym. 1991, 9.) Ammatillinen osaaminen vaatii seké teoria- etta kaytannén
osaamista. Nama kaksi osa-aluetta eivat kuitenkaan ole erillaén, vaan ne
littyvat laheisesti toisiinsa. Ammatillinen osaaminen koostuu kirjatiedosta,
kaytannollisesta tiedosta sek& kokemuksellisesta tiedosta. Kirjatieto kasittéa
teorian, joka liittyy kyseessa olevaan ammattisiséltoon, kun taas kaytannolli-
nen tieto tarkoittaa niita toimintamalleja, joita esiintyy kaytannon tydpaikoilla.
Kokemuksellista tietoa tyontekija saa opiskellussa ja kaytdnnon tydssa, ja
tama tieto on henkilokohtaisempaa verrattuna teoria- ja kaytannolliseen tie-
toon. (Helakorpi—Olkinuora 1997, 16-17.)

Rovaniemen ammattikorkeakoulun oppimiskéasityksessa korostuu opiskelijan
aktiivinen rooli ja vastuu seka sitoutuminen yhteistoiminnalliseen ja tutkivaan
tyotapaan. Opettaja ei olekaan tiedon jakaja, vaan enemmankin osaamisen
ohjaaja. Han ohjaa opiskelijoita tiedon ymmartamiseen, tuottamiseen ja so-

veltamiseen ammattialaan. Koulutuksessa ja opetuksessa opiskelijoita tue-
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taan siten, etta heille kehittyy opiskeluaikana riittdva itseluottamus ja pate-
vyys toimia ammatissaan ja halua kehittyd alansa asiantuntijoiksi. RAMK:n
perus- ja ylemmat tutkinnot seka tydelaméan jaksot suunnitellaan siten, etta
ne muodostavat asiantuntijuuteen johtavan kokonaisuuden. (Rovaniemen
ammattikorkeakoulu 2006, 4.)

RAMK:n opetustoimintaa ohjaavia arvoja ovat vastuullisuus, oppivuus ja
avoimuus. Vastuullisuudella RAMK tarkoittaa sita, etta koulun on huolehditta-
va koulutuksen saavutettavuudesta, sen tulee tukea elinikéistd oppimista,
huolehtia oppimisymparistdista seka kehittaa jatkuvasti opetusta. Oppivuus
merkitsee kykya osallistua aktiivisesti muutokseen, sitoutumista ja osaamisen
kehittamista Lapin alueella. Opetuksen kannalta oppivuus edellyttéa yksil6l-
listen valintojen tukemista monimuotoisilla opetusratkaisuilla ja palautetiedon
hyodyntamista opetuksen kehittdmisessa. Avoimuus tarkoittaa opetussuunni-
telmien julkisuutta, toteutusten avoimuutta ja yhteistyota opetuksen suunnit-
telussa. (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2006, 3.) Seka opettajilla etta
opiskelijoilla on RAMK:ssa vastuu oman tyon laadusta ja kehittamisesta.
Heilla on myds vastuu oppimisesta seka palautteen antamisesta ja vastaan-

ottamisesta (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010a.)
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5 ITSEOHJAUTUVUUS JA SIIHEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT
5.1 Itseohjautuvuus

Itseohjautuvalla opiskelutaidolla tarkoitetaan opiskelijan oma-aloitteisuutta,
vastuullisuutta, suunnitelmallisuutta ja tehokasta toimintaa erilaisissa opiske-
lutehtavissa ja -tilanteissa. Tukemalla ja kehittdmalla naita ominaisuuksia,
opettaja saa esiin opiskelijan itseohjautuvuuden. Opettajan tulisi tdten suun-
nitella tehtavat, opetustilanteet ja -muodot siten, ettéd ne edistavat opiskelijan
kehitysta. Oppimistoiminnan kuuluisi olla itsenaista, taten vahentaen opetta-
jan panosta. Opettajan pitaisi olla enemmankin oppimisprosessin ohjaaja eli
hanen tulisi ohjata opiskelijaa tekemaan itsenaisia ratkaisuja. Uudet oppimi-
sen ja opetuksen muodot pyrkivatkin juuri tdhén. Opettajan tulee silti muistaa
arvioida opiskelijan toimintaa sekéa antaa héanelle yksildllista palautetta. Pa-
lautteen saaminen on yksi tarkeimmista tekijoista, kun halutaan kehittéa
opiskelijan itseohjautuvuutta, oli sen antajana sitten opettaja tai vaikkapa
muut opiskelijat. Taman lisaksi myos opiskelijoiden tulisi antaa opettajalle
palautetta opetustoiminnasta, koska siten opiskelija tulee samalla arvioineek-
si omaa opiskeluaan ja siihen vaikuttavia tekijoita. (Keskinen ym. 1991, 7, 33,
79.)

Itseohjautuvalla opiskelijalla on halu ja kyky ottaa omasta oppimisesta taysi
vastuu. Tama tulisi olla myds korkeakouluopiskelijoiden tavoite, ja opiskelijan
tulisi saavuttaa se aloittaessaan viimeisen vuoden opintojaan. Itseohjautuva
opiskelija asettaa itse omat tavoitteensa ja hallitsee ajankaytténsa. Han osaa
arvioida omaa ja toisten oppimista seka pystyy hyddyntamaan tarjolla olevia
oppimisresursseja, kuten muun muassa kirjastopalveluja, monipuolisesti.
(Jokinen—Lehtinen 1999, 38-39.) Tulee kuitenkin muistaa, etta itseohjautu-
vuuden aste vaihtelee. Opiskelija ei aina ole yhtd oma-aloitteinen, vastuun-

tuntoinen, suunnitelmallinen ja tehokas. (Keskinen ym. 1991, 29.)

Itseohjautuva opiskelija tulee olla joustava toimintatavoissaan, eli hanen kuu-
luisi muuttaa opiskelutapojaan tehtavan ja tilanteen vaatimuksen mukaan.
Vaikka opiskelija kohtaisi itsestaan johtumattomia motivaatio- ja mielek-
kyysongelmia, hanen pitdisi yrittdd 10ytaa opittavista asioista itseaan kiinnos-
tavia nakodkulmia. (Lindberg 1994, 18.) Opiskelijan kuuluu olla avoin uusille

kokemuksille eli hanen pitda olla utelias ja hanella pitaa olla kykya sietaa on-
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gelmia ja epavarmuutta. Mutta tdman liséksi hanella tulee olla my6s rohkeut-
ta kyseenalaistaa opetustoimintaa ja pyrkia muokkaamaan sita itsensé kan-
nalta mielekkaaksi. (Koro 1992, 43.)

Itseohjautuva oppiminen voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: itseohjautu-
vuuden mahdollistama oppimisymparistd, oppijan oppimistaidot ja oppijan
orientoituminen eli suuntautuminen oppimiseen. Nama kolme osa-aluetta
ovat vuorovaikutuksessa keskenaén, ja ne muodostavat itseohjautuva oppi-
misprosessi. Oppimisymparistén tulisi olla sellainen, jossa opiskelijalla on
aktiivinen rooli ja jossa hanen edellytetaan jasentavan oppimateriaalia erilais-
ten tehtavien avulla. Oppimistaidoilla tarkoitetaan sita, etta opiskelija hallitsee
omaa oppimistoimintaansa ja kehittad toimintatapojaan. Hanen tulee muun
muassa pohtia, miten han hahmottaa uuden opittavan asian tai milla tavalla
han pyrkii littmaan uuden asian aikaisempiin tietoihin. Itseohjautuvuuteen
vaikuttaa my0s opiskelijan orientoituminen opittavaan asiaan ja oppimistilan-
teeseen. Itseohjautuva opiskelija on motivoitunut eli h&n on kiinnostunut opit-
tavasta asiasta. Taman lisaksi hanen oppiminen on tehtadvasuuntautunutta eli
opiskelua ohjaa enemmankin itse oppimistehtava eikéd opettaja. (Lindberg
1994, 17-18.)

Megan Gerhardtin (2007, 11, 14-15) toteuttamassa tutkimuksessa huomat-
tiin, etta opiskelijoille pystyy opettamaan itseohjautuvuutta tavallisessa luok-
kahuoneopetustilanteessa. Tutkimuksessa opiskelijaryhmille pidetiin nelja
opetustuokiota itseohjautuvuuteen liittyvista aiheista, jotka olivat itsearviointi,
tavoitteiden asettaminen, ajankayttd seka itsesaately. Luentojen tavoitteena
oli saada opiskelijat ymmartamaéan, miten tarkeda heidan on oppia itseohjau-
tuvaksi seka saada heidat tajuamaan, miten tdman taidon hallinta vaikuttaa
heidan opiskeluun. Tutkimuksessa huomattiin, etta opiskelijoiden itseohjau-
tuvuusvalmiudet kehittyivat opetustuokioiden jalkeen. Myos itse opiskelijat
kokivat itseohjautuvuuden opettelun arvokkaaksi ja kannattavaksi. Jéalkiseu-
rannan mukaan opetustuokiot koettiin myods pitkalla tahtaimella hyodyllisiksi.
Opettajien olisi hyvd huomioida téllainen itseohjautuvuuden opettaminen.
N&ain opettaja pystyy antaamaan opiskelijalle tarkeitéa ja tarpeellisia taitoja,
joista on hyodtya myos opiskelueldmaén jalkeen. (Gerhardt 2007, 11, 14-15.)
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5.2 Motivaatio

Motivaatiolla on opiskelussa keskeinen osuus. Se antaa suuntaa ja voimaa
opiskeluun. (Helakorpi—Olkinuora, 1997, 80.) Motivaatio ja oppiminen on siis
tiukasti sidottuna toisiinsa. Motivaatio kuvastuu opiskelijan tavoitteissa. Ta-
voite vaikuttaa siihen, mita opiskelija pyrkii tekemaan, kun taas oppimiseen
vaikuttaa se, mita yksilo tekee ja minkalaista palautetta han toiminnastaan
saa. Toisin sanoen, oppimisessa on tarkeata seka tavoitteet ettd ne keinot,
joilla niihin pyritaan. Motivaatio nakyy usein siind, mihin opiskelijan valikoiva
tarkkaavaisuus kohdistuu. Yleensa ne asiat, jotka ovat opiskelijan odotusten
tai tavoitteiden suuntaisia, ovat myods niitd, jotka jadvat hanen mieleen.
(Rauste-von Wright—Wright 1994, 34-36.)

Opiskelijan motivaatiota pidetaan itseohjautuvan opiskelutaidon ytimena. Se,
kuinka korkeita tavoitteita opiskelija asettaa toiminnalleen, miten tarkeéana ja
arvokkaana han pitdd niiden saavuttamista, milla voimalla ja sitkeydella han
paneutuu saavuttaakseen tavoitteensa, heijastaa hanen sisaisen motivaation
tasoa. Opiskelutilanteissa muutokset motivaation tasossa ilmenevat vaihtuvi-
na, hetkittéisina tunne- ja/tai vireystiloina. Sek& hyvin voimakas tunnetila etta
alhainen tai korkea vireystila ovat alyllisten toimintojen kannalta epaedullisia.
(Keskinen ym. 1991, 28.) Oppimisen tulisi taten olla mielek&sta. Myonteiset
oppimiskokemukset ja onnistumisen elamykset ovat tarkeitd myodnteisen
opiskeluasenteen syntymiselle ja sen vahvistumiselle. (Jokinen—Lehtinen
1999, 14-15.)

Hyvin motivoitunut opiskelija voi kiinnostuksellaan ja halukkuudellaan paneu-
tua asioihin, korvata jopa muita puutteitaan kuten kehittymattomia aiempia
tietojaan ja taitojaan. Korkea motivaatio auttaa opiskelijaa jaksamaan, kun
opiskelussa ilmenee ongelmia esimerkiksi tiden kasautuessa. Alhainen mo-
tivaatio seka vaikeus yllapitaa riittdvaad kiinnostusta ja halukkuutta johtaa sii-
hen, ettd opiskelija asettaa itselleen alhaisia tavoitteita, ei pyri ponnistele-
maan saavuttaakseen tavoitteensa tai luovuttaa kohdatessaan vahaisiakin
esteitd. (Keskinen ym. 1991, 28.)

Opettaja pystyy omilla toimillaan vaikuttamaan opiskelijan sisaisen motivaati-
on syntymiseen. Opettajan tulisi olla karsivallinen ja kannustava seka tukea

opiskelijoita. Hanen taytyisi tehdé itseopiskelutehtavista sellaisia, etta ne ovat
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oikein suhteutettuna opiskelijan kykyihin ja valmiuksiin. Tehtavien pitéisi olla
tarpeeksi haastavia opiskelijalle, ja niiden tulisi olla vaihtelevia ja mielenkiin-
toisia, jotta valtettaisiin opiskelijan kyllastyminen. Opettajan pitaisi esitella
tehtavat oppimismahdollisuuksina, koska talldin opiskelija ymmartaa, mita

han itse hyotyy tehtavan teosta. (Peltonen—Ruohotie 1992, 20.)

5.3 Opiskelun suunnittelu

Opiskelun suunnittelu on tarkea osa itseohjautuvuutta. Jos haluaa menestya
opinnoissaan, on opiskeluun keskityttava ja paneuduttava. Sita ei voi tehda
vain ohimennen tyon ja harrastusten ohella. ltseohjautuvaan opiskelutaitoon
kuuluu taito tehda ja toteuttaa tehokkaita opiskelusuunnitelmia. Ajankaytt6
tulisi suunnitella mahdollisimman tarkasti, jotta opiskelu olisi tehokasta, ja
aikaa jaisi myos muulle elamalle. Talla lievennetadan myds kuormittavuuden
tunnetta. (Keskinen ym. 1991, 41.) Ammattikorkeakouluopiskelijalta vaadi-
taan paljon aktiivisuutta, koska opiskelu sisaltdé kontaktituntien lisdksi harjoit-
teluja ja itsendistad opiskelua (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010d, 10).
Korkeakouluopiskelu vaatii paljon itseopiskelua, joten opiskelijalla on itsel-
la&n paavastuu opiskelusta ja omien opintojensa suunnittelusta. Opiskelijan
pitdad kyveta opiskelemaan itsenaisesti. (Laakkonen 2003, 275.)

Opiskelijan on mé&ariteltava oppimistavoitteensa, ennen kuin han voi yleensa
ryhtyd suunnittelemaan opiskeluaikataulua. Opintojaksoille asetaan yleiset
tavoitteet, joihin jakson aikana pyritddn. Naiden tavoitteiden toteutuminen
omalta osalta on kuitenkin henkilokohtainen asia, joten omakohtainen tavoit-
teiden pohtiminen on valttdméatonta. Sen jalkeen kun tietad, mihin opinnois-
saan tahtaa, voi jakaa tavoitteet osiin ja ryhtyd aikatauluttamaan tavoitteita.
Opiskelijan tulee my6s pohtia oikeat ja joustavat keinot, joilla hdn saavuttaa
tavoitteet. (Lindberg 1994, 28.)

Hyvalla suunnitelulla opiskelija pystyy vahentdm&an kuormittavuuden tunnet-
ta. Tulee kuitenkin muistaa, ettd kuormittavuus ei tarkoita pelkastaan tyomaa-
raa tunteina. Kuormittavuuden kokemisen tunteeseen liittyvat kaikki opetuk-
sen osa-alueet, kuten opettajan ammatilliset taidot, pedagogiset taidot, ope-
tuksen suunnittelu ja toteutus, ilmapiiri, oppimateriaalit, arviointi ja tiedotus.
My6s koulun ulkopuoliset asiat vaikuttavat opiskelijan kuormittavuuden ko-

kemiseen. (Immonen 2005, 36.)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoitus oli selvittdd, miten Rovaniemen ammattikorkeakou-
lun liikunnan- ja vapaa-ajan koulutusohjelman opiskelijat kokivat syventavien
ammattiopintojen itseopiskelutehtavat. Taman lisaksi selvitettiin opiskelijoi-
den nékemyksia opintojaksojen toteutussuunnitelmien toteutumisesta. Tutki-
muksen tarkoituksena oli saada kyseisten opintojen ohjaaville opettajille tie-
toa opiskelijoiden kokemuksista, jotta he pystyisivat kehittdmaan itseopiske-

lutehtavia.
Tutkimusongelmat olivat seuraavat:

1. Miten opiskelijat kokivat opintojaksojen itseopiskelujen
a. kuormittavuuden
b. mielekkyyden
c. hyodyllisyyden?
2. Miten toteutussuunnitelmien mukaiset itseopiskelujen tyétunnit ja ta-

voitteet todellisuudessa toteutuivat?
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA TUTKIMUSMENETELMAT
7.1 Tutkimuksen tausta
7.1.1 Tutkimusaiheen muodostuminen

Tutkimusaiheen muodostumiseen vaikutti moni seikka. Aloitin liikunnanohjaa-
ja (AMK) -opinnot vuonna 2007 ja kevaalla 2009 osallistuin opiskelijapalaute-
keskusteluun oman vuosikurssini edustajana. Kokoontumisessa kaytiin kou-
lutuspaallikdn ja yliopettajan johdolla lapi vuosittaisen opiskelijakyselyn tulok-
set. Opiskelijakysely on Rovaniemen ammattikorkeakoulun internetissa teh-
tava kysely, johon jokaisen RAMK:n opiskelijan tulisi vastata kerran vuodes-
sa (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2011). Keskusteluista ilmeni, etta opis-
kelijoiden mielesta opintojaksot eivat ole tyomaaraltddn tasapainossa keske-
naan. Kahden eri opintojakson itseopiskelujen tuntimdarissa saattaa olla
huomattaviakin eroja, vaikka molemmat opintojaksot olisivat samansuuruisia
laajuudeltaan ja vaikka itseopiskeluun olisi varattu sama maara tyotunteja.
Monen mielesta joillakin opintojaksoilla opiskelija tekee huomattavasti va-

hemman tai enemman tyotunteja verrattuna toteutussuunnitelmaan.

Vuosikurssimme suoritti 2004—2007 opetussuunnitelman mukaiset syventa-
vat ammattiopinnot lukuvuonna 2009-2010. Itse suoritin luontoliikunnan
opinnot. Kolmannen opiskeluvuoden aikana vuosikurssillamme kaytiin jatku-
vasti keskustelua neljan eri suuntautumisen eroista niin kuormittavuuden,
mielekkyyden kuin hyodyllisyydenkin kannalta. Erityisesti kuormittavuus oli
hallitseva puheenaihe. Vertailua tehtiin jatkuvasti, ja keskustelut tuntuivat

aina kulminoituvan luontoliikuntaan ja valmennukseen.

Seka vuosikurssimme keskustelujen etta opiskelijapalautekeskustelun pohjal-
ta valitsin opinnaytetyoni aiheeksi luontoliikunnan ja valmennuksen syventa-
vien ammattiopintojen itseopiskelutehtavat. Tutkimuskohteen valintaa vaikutti
myos se, etté luontoliikunta ja valmennus olisivat jatkossa ainoat vaihtoehdot
likunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman vaihtoehtoisissa ammattiopinnois-

sa.

7.1.2 Luontoliikunnan syventavien ammattiopintojen itseopiskelutehtavéat

Luontoliikunnan syventaviin opintoihin kuului lukuvuonna 2009-2010 kolme

opintojaksoa: erataidot, luontoliikunta ja turvallisuus seka luonto- ja kulttuuri-
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tietous (taulukko 3). Opiskelijat toteuttivat opintojaksojen ulkopuolella projek-
tin, jossa heidan tuli rakentaa jokin luontoliikuntaan liittyva tapahtuma. Opis-
kelijat pystyivat halutessaan korvaamaan projektityétunneilla luontoliikunnan

opintojakson itseopiskelutehtavid. (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010c.)

Taulukko 3. Luontoliikunnan syventadvien ammattiopintojen opintojaksojen itseopis-
kelutehtavat ja tyétunnit (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010c)

Opintojakso Itseopiskelutehtava Tydtunnit
Erataidot Taitopankki 64
(6 op) yht. 64
Tietopankki 56
Luontoliikunta ja turvallisuus Vertaisarviointi 8
(6 op)
yht. 64
Luontoliikuntakohde-esitelméa 6
Luonto- ja kulttuuritietous Opetustuokio 12
(6 op) Tunnistustehtava 14
yht. 32

Erataidot-opintojakso oli laajuudeltaan kuusi opintopistetta ja se sisalsi aino-
astaan yhden itseopiskelutehtavan, taitopankin (taulukko 3). Opettajan anta-
ma tehtavalista sisélsi moninaisia luontoliikuntaan liittyvia tehtavia, joiden
suorittamisesta sai tietyn maaran pisteitd. Kaikkien suoritettujen tehtavien
yhteenlaskettu pistemaara maarasi tehtavastd saadun arvosanan. Tehtavan
tarkoituksena oli antaa opiskelijalle kasitys taidoista, joita vaaditaan opastois-

sa. (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010c.)

Luontoliikunta ja turvallisuus -opintojakso oli myds kuuden opintopisteen ko-
konaisuus, ja se koostui kahdesta itseopiskelutehtavasta, tietopankista ja
vertaisarvioinnista (taulukko 3). Tietopankki oli hyvin samankaltainen kuin
taitopankki, mutta tehtavien suorittamisen sijaan opiskelijan tuli valita kirjoja
luettavaksi opettajan antamasta kirjalistasta. Jokaisesta luetusta kirjasta tuli
tehd& noin sivun pituinen reflektointi. Tehtavan tarkoituksena oli kasvattaa
opiskelijan tiedollisia valmiuksia. Vertaisarvioinnissa opiskelijan piti arvioida
annettujen kriteerien perusteella kahden opiskelutoverin toimintaa kyseisen
opintojakson kontaktitunneilla. Namé& opiskelijasta tehdyt vertaisarvioinnit
toimivat myods osaltaan opintojakson arvosanaperusteluina. (Rovaniemen

ammattikorkeakoulu 2010c.)
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Luonto- ja kulttuuritietous -opintojakso oli laajuudeltaan kolme opintopistetta.
Se sisélsi kolme itseopiskelutehtavaa: luontoliikuntakohde-esitelma, opetus-
tuokio seké tunnistustehtava. (taulukko 3). Luontoliikuntakohde-esitelmassa
opiskelijan tuli pitdd 10—15 minuutin esitelmd omavalintaisesta luontoliikunta-
kohteesta. Opiskelijoiden pitdmien esitelmien tarkoituksena oli, etta opiskelija
tutustustuu myo6s muiden maakuntien luontotietouteen ja luontoliikuntamah-
dollisuuksiin. Opetustuokio oli ryhmatehtava, jossa tuli kolmen hengen ryh-
missa pitdd 45 minuutin luokkaopetustuokio muille opiskelijoille. Tehtavan
tarkoituksena oli, ettd opiskelija perehtyy annettuun luontoliikunta-aiheeseen
kattavasti. Tunnistustehtava oli tentti, jossa opiskelijan tuli tunnistaa kuvista
kasveja, lintuja ja nisakkaita. Tentin tarkoituksena oli, etté opiskelija hallitsee
yleisimmat luonnossa esiintyvat kasvit, linnut ja nisdkkaat. (Rovaniemen

ammattikorkeakoulu 2010c.)

7.1.3 Valmennuksen syventavien ammattiopintojen itseopiskelutehtavat

Valmennuksen syventaviin ammattiopintoihin kuului lukuvuonna 2009-2010
kolme opintojaksoa: kokonaisvaltainen valmennus, valmennusfysiologia ja
testaaminen seka urheilijan terveys (taulukko 4). Opiskelijat suorittivat opinto-
jen ohella syventavan harjoittelun (9op) Lapin urheiluakatemialla, jossa he
toimivat erdéanlaisina apuvalmentajina. Opiskelijat osallistuivat akatemian
aamuharjoituksiin koko 2009-2010 -lukuvuoden ajan, joten monet valmen-
nuksen opintojen itseopiskelutehtavat yhdistettiin urheiluakatemiatoimintaan.

(Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010c.)
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Taulukko 4. Valmennuksen syventavien ammattiopintojen opintojaksojen itseopiske-
lutehtavat ja tyotunnit (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010c)

Opintojakso Itseopiskelutehtava Tydtunnit
Valmennusfilosofia 2
Kokonaisvaltainen valmennus Lajianalyysi ja kausisuunnitelma 35
(6 op) Kirjareflektoinnit/-esitelmat 22
Kirjatentit 35

yht. 94
Testaussuunnitelma 13
Valmennusfysiologia ja testaaminen Ravintopaivakirja-analyysit 13
(6 op) Artikkelireflektointi 16
Luento- ja Kirjatentit 30

yht. 66
Artikkeli- /kirjareflektointi 10
Urheilijan terveys Urheiluvammat-esitelma 10
(3 op) Tentti 15
Tuntitehtavat 6

yht. 41

Kokonaisvaltainen valmennus -opintojakso oli laajuudeltaan kuusi opintopis-
tettd. Se sisdalsi seuraavat itseopiskelutehtavat: valmennusfilosofia, lajiana-
lyysi ja kausisuunnitelma, kirjareflektoinnit ja -esitelmat seka kirjatentit. Val-
mennusfilosofia-tehtavassa opiskelijan tuli pohtia esseen muodossa omaa
valmentajuuttaan apukysymysten pohjalta. Tehtdva toimi orientaationa opin-
tojakson opintoja varten. Lajianalyysin ja kausisuunnitelman tarkoituksena oli,
etta opiskelija paivittda valitseman urheilulajin viimeisimman tiedon kokonais-
valtaisen harjoittelun suunnittelun pohjaksi. Tehtavassa tuli perehtyad lajin
fyysisiin, taidollisiin ja psykologisiin ominaisuusvaatimuksiin olemassa olevan
kirjallisuuden ja tutkimustiedon avulla. Lajianalyysi tuli esitella luokalle. Kirja-
reflektoinneissa ja -esitelmissa opiskelijan tuli tutustua huippu- ja kilpaurhei-
luun liittyvaan kirjallisuuteen ja esitella valittu kirja muille opiskelijoille. Teht&-
van tarkoituksena oli, ettd tutustuessaan erilaisiin valmennuskirjoihin opiskeli-
jat voivat saada monipuolisesti tietoa valmentamisesta ja valmentajuudesta.
Tehtavan kautta useampi lahdeteos ja niiden sisaltd tulisivat opiskelijoille tu-
tuksi helpottaen mahdollista my6hempé&a tiedonhakua. Kirjaesitelmien liséksi
opiskelijoiden tuli esitella annetut osiot kahdesta eri tenttikirjasta, jotka olivat

englanninkielisid. Naiden tarkoituksena oli, etté opiskelija orientoituu tenttei-
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hin ja tutustuu tenttikirjoihin. Opintojaksolla pidettiin kaksi aineistotenttia, joi-
den tavoite oli toimia osana kokonaisvaltaista oppimistapahtumaa ja varmis-
taa opiskelijan kilpa- ja huippu-urheiluvalmennuksen keskeisempien sisalt6-

jen ymmarrys ja hallinta. (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010c.)

Valmennusfysiologia ja testaaminen -opintojakso oli kuuden opintopisteen
suuruinen ja sisalsi seuraavat itseopiskelutehtavat: testaussuunnitelma, ra-
vintopaivékirja-analyysi, artikkelireflektointi seka luento- ja kirjatentit (taulukko
4). Testaussuunnitelmassa tuli kertoa lyhyesti valitun urheiluryhman harjoitte-
lun tavoitteista, harjoittelutaustasta ja lajin fyysisista vaatimuksista. Tehta-
vassa tuli kertoa, mita testeja tehdaan, milloin ja minka takia, jonka liséksi
tehtyja valintoja tuli perustella. Tyon teoriaosuus esiteltiin tunnilla. Ravinto-
paivakirja-analyysissa opiskelijan piti analysoida Lapin urheiluakatemian ur-
heilijoiden ravintopaivakirjoja, ja tehtyjen analyysien pohjalta opiskelijan tuli
antaa urheilijoille seka kirjallinen etta suullinen palaute. Artikkelireflektoinnis-
sa taytyi etsia kaksi artikkelia itselle mielekkéistéa valmennukseen ja testaa-
miseen liittyvista aiheista, ja artikkeleista vahintaan toisen tuli olla englannin-
kielinen. Artikkelien sisallosta piti tehda kirjalliset reflektoinnit peilaten artikke-
leja omaan lajiin, osaamiseen ja kehittymiseen. Reflektoidut artikkelit piti
my0s esittaa suullisesti. Opintojakson aikana pidettiin kaksi tenttid, joista toi-
nen pohjautui luentomateriaaliin ja toinen tenttikirjoihin. (Rovaniemen ammat-
tikorkeakoulu 2010c.)

Urheilijan terveys -opintojakso oli laajuudeltaan kolme opintopistetta ja sisalsi
seuraavat itseopiskelutehtavat: artikkeli-/kirjareflektointi, urheiluvammat-
esitelma ja tentti (taulukko 4). Artikkeli- ja kirjareflektoinnissa piti reflektoida
yksin tai pareittain kurssin aihealueeseen sopiva, itsea kiinnostava kirja tai
kaksi artikkelia. Reflektoinnissa tuli hyédyntad omaa osaamista, ja reflek-
toidut artikkelit tai kirja tuli esitella suullisesti. Urheiluvammat-esitelmassa tuli
valita jokin annetuista urheiluvamma-aiheista ja pitdd yksin tai pareittain ai-
healueen tyyppivammoista esitelma. Tenttimateriaalina olivat luentomateriaa-

lit ja opiskelijaesitelmat. (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2010c.)

7.2 Tutkimusote ja -asetelma

Tutkimukseni oli kvalitatiivinen eli laadullinen tapaustutkimus. Laadullisessa

tutkimuksessa ei pyrita tilastollisiin yleistyksiin vaan siina pyritddn kuvaa-
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maan jotakin tapahtumaa, ymmartamaan tiettya toimintaa tai antamaan tul-
kinta jostakin ilmiosta. Laadullisessa tutkimuksessa keskitytdéan yleensa pie-
neen maardan tapauksia, ja niitd pyritadan analysoimaan mahdollisimman
perusteellisesti. Aineiston tieteellisyyden kriteeri ei ndin ollen olekaan sen
maara vaan laatu. (Eskola—Suoranta 1998, 18, 61-62.) Tapaustutkimuksellle
on ominaista, ettd yksittdisesta tapauksesta tuotetaan yksityiskohtaista, in-
tensiivista tietoa. Tapaustutkimuksen aineistonkeruussa tavoitellaan ilmididen
kuvailemista, ja siind on olennaista, ettd kasiteltava aineisto muodostaa ko-
konaisuuden, eli tapauksen. Tapaustutkimuksessa tutkimuskohteen valinta
perustuu joko teoreettiseen tai kaytannolliseen intressiin, ja kohteen synnyn
selittdminen on olennainen osa tutkimusprosessia. Tutkittava tapaus voi siis
valikoitua tutkittavaksi vaikkapa sen takia, etta tutkijalla on valmiit yhteydet
tutkimuskohteeseen, kuten esimerkiksi organisaatioon. (Eskola—Saarela-
Kinnunen 2001, 159-161.)

En asettanut tutkimukselle hypoteeseja, joka laadullisessa tutkimuksessa
tarkoittaa sita, etta tutkijalla ei ole lukkoonlydtyja ennakko-olettamuksia tutki-
muskohteesta tai tutkimuksen tuloksista. Mutta koska osallistuin itse tutki-
muskohteena olleisiin opintoihin, on minulla tietenkin aikaisempia kokemuk-
sia tutkittavasta asiasta. Tallaisessa tilanteessa tutkijan tulee tiedostaa omat
tutkimuskohteesta muodotetut ennakko-oletukset (Eskola—Suoranta 1998,
19-20).

Tutkimuksen kohdehenkildind toimivat nelja likunnan ja vapaa-ajan koulu-
tusohjelman opiskelijaa, joista kaksi oli luontoliikunnan ja kaksi valmennuk-
sen syventavien ammattiopintojen lukuvuonna 2009-2010 suorittanutta opis-
kelijaa. He toteuttivat 2004—2007 -opetussuunnitelmaa. Valitsin vuosikurssini
opiskelijat tutkimuskohteeksi siksi, ettd he olivat kokonaisuudessaan suorit-
taneet syventavien ammattiopintojen opintokokonaisuuden. Nain heilta sai
myds nakokulman siitd, miten toimivilta itseopiskelutehtavat tuntuivat jalkika-
teen. Vuosikurssini sopi kohdejoukoksi myods sen takia, etta syventavista

opinnoista oli kulunut vasta puoli vuotta, joten opinnot olivat viel& muistissa.
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7.3 Aineistonhankinta ja tutkimusmenetelmat
7.3.1 Teemahaastattelun rakenne ja teemat

Opinnaytetyon tutkimusmenetelména kaytin teemahaastattelua. Haastattelua
kannattaa kayttaa juuri silloin, kun halutaan tietad, mita ihminen ajattelee ja
miksi han toimii niin kuin toimii. Etuja on myds se, etta haastattelijalla on
mahdollista selventaa ja tarkentaa kysyttavia asioita. Nain pienennetaan vaa-
rinkasityksien maaraa. (Sarajarvi-Tuomi 2002, 74-75.) Hirsjarven ja Hur-
meen (2000) kehittama teemahaastattelu pohjautuu Mertonin, Fisken & Ken-
dallin (1956, 3-4) kehittamaan kohdennettuun haastatteluun. Kohdennetussa
haastattelussa tiedetdan etukateen, ettd kaikki haastateltavat ovat kokeneet
jonkin tietyn tilanteen. Haastattelija on ennen haastattelua alustavasti selvit-
tanyt kyseisen tilanteen tarkeita osia, rakenteita ja kokonaisuutta. (Hirsjarvi—
Hurme 2000, 47.) Teemahaaastattelu toimiikin tutkimuksessani hyvin, koska
sen avulla sain parhaiten selville opiskelijoiden kokemuksia ja laajat ja katta-

vat vastaukset kysymyksiini.

Teemahaastattelu on niin sanottu puolistrukturoitu menetelméa. Siind haastat-
telun aihepiirit, teema-alueet, ovat kaikille haastateltaville samat, mutta ky-
symyksilla ei ole tarkkaa muotoa tai jarjestysta. Toisin sanoen teemahaastat-
telu on strukturoidun ja syvahaastattelun véalimuoto. (Hirsjarvi-Hurme 2000,
48.) Haastateltavan on pidettava huoli, etta kaikki teema-alueet kaydaan lapi
jokaisen haastateltavan kanssa, mutta niiden jarjestys ja laajuus usein vaih-
telee haastateltavasta riippuen. (Eskola—Suoranta 1998, 87.) Valitsin teema-
haastattelun myds siksi, ettéa sen toteutustapa, teemojen kayttd, tukisi omaa
roolia haastateltavana. En omaa aikaisempaa kokemusta haastattelemisesta,
joten koin syvahaastattelun liian haasteelliseksi menetelmaksi, kun taas

strukturoitu haastattelu olisi antanut liian niukkoja vastauksia.

Haastattelurunkoa (Liitel) aloin hahmotella kolmen eri nakékulman kautta.
Rungon muodostumiseen vaikutti syventdvien ammattiopintojen opettajien
kanssa kdymani keskustelut, tutkimuksen teoreettinen viitekehys seka omat
kokemukseni kyseisista opinnoista. Tapasin luontoliikunnan ja valmennuksen
opinnoista vastaavat opettajat kevaalla 2010 ja keskustelin erikseen molem-
pien kanssa siitd, mitd he haluaisivat talta tutkimukselta. He kertoivat kaipaa-

vansa tietoa siita, kuinka kuormittaviksi opiskelijat kokivat opintojaksojen it-
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seopiskelutehtavat ja kuinka paikkaansapitavia itseopiskelutehtéavien tyétun-
nit olivat. Opettajat halusivat myds tietd&, kuinka hyodylliseksi opiskelijat ko-
kivat tehtavat, niin opiskelun aikana kuin opintojen paattymisenkin jalkeen.
Taman lisaksi heita kiinnostivat opiskelijoiden kehitysehdotukset itseopiskelu-

tehtaviin.

Lahdekirjallisuudessa, joihin viittaan tAman opinnéaytetyon kappaleissa 4 ja 5,
kerrottiin, ettd my6s opintojen mielekkyydella on painava vaikutus oppimi-
seen. Lahdekirjallisuudesta ilmeni, ettd motivaatiolla, tavoitteilla ja opiskelu-
jen suunnittelulla on suuri merkitys opiskelussa. Erityisesti motivaation merki-
tys oppimisessa korostui. Kaikilla kolmella on myo6s vaikutusta opiskelijan
kuormittavuuden, mielekkyyden kuin hyodyllisyydenkin tuntemuksiin.

Itseani kiinnosti ylla mainittujen seikkojen lisaksi se, muuttuivatko opiskelijoi-
den tuntemukset syventavien opintojen opiskelusta vuoden aikana. Tama
vaikutti myds haastattelurungon paateemojen muodostumiseen. Halusin ylla
mainitun lisaksi selvittaa, miten opiskelijat kokivat opintojaksojen toteutus-
suunnitelmien toteutuneen kaytannossa. Omat lisdykseni haastattelurunkoon
muodostuivat siséllénanalyysin pohjalta (Hirsjarvi-Hurme 2000, 47). Siséal-
l6nanalyysissa tutustuin muun muassa syventaviin ammattiopintoihin, niiden
itseopiskelutehtaviin ja toteutussuunnitelmiin. Siséllonanalyysia pohjusti omat
kokemukseni syventavistd ammattiopinnoista.

Haastattelurunko jakautui lopulta neljaan eri teemaan (liite 1):
1. Syventavien ammattiopintojen valintaprosessi

2. ltseopiskelutehtavat ja niihin vaikuttavat tekijat

3. Opintojen jalkeiset tuntemukset

4. Toteutussuunnitelmien toteutuminen todellisuudessa

Teema 1, syventavien ammattiopintojen valintaprosessi, ei ollut tutkimuson-
gelmieni kautta valttaméton teema, mutta se toimisi haastatteluissa hyvana
aloituspuheenaiheena. Koin myds, ettéa se saattoi vaikuttaa opiskelijan koke-
muksiin opinnoista. Teemarungon tarkeimpané kohtana oli teema 2, itseopis-

kelutehtavat ja niihin vaikuttavat tekijat, jossa kasiteltiin tutkimusongelmien
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kannalta tarkeinta asiaa, eli itseopiskelutehtavien kuormittavuutta, mielek-

kyytta ja hyodyllisyytta (kuvio 3).

1. MOTIVAATIO 2. OPINTOJAKSOIEN ITSEOPISKELUTEHTAVAT

Moﬁmﬁoutaso Kuormittavuus Mielekkyys Hyddyllisyys

L J
Muuttuiko? Mihin suuntaan? !
Miksi? Olivatko opintojaksot tasapainossa

keskenaan (K, M, H)

3. OPISKELUN SUUNNITTELU l
Oliko aiemmista kokemuksista

hyotya/haittaa?

Oliko aikaa Suunnitteliko
opiskella? * opiskelua?

Miksi? Miksi ei?

Kuvio 3. Teemahaastattelurungon teema 2: Itseopiskelutehtavat ja niihin vaikuttavat
tekijat

Teemarungon tehtava on varmistaa, etta kaikista teemoista tulee keskustel-
tua jokaisen haastateltavan kanssa, joten rungosta kannattaa tehda itselleen
sopiva tyovaline. (Eskola—Vastamaki 2001, 24.) Niinpa tein lopullisen, haas-
tatteluissa kayttamani rungon mind map -muotoon, kuten kuviossa 3, koska

siitd ndkee haastattelun aikana koko kokonaisuuden hyvin (liite 1).

7.3.2 Teemahaastattelun toteutus

Tutkimuksen otantamenetelmana kaytin ositettua otantaa (Valli 2001, 111).
Kohdehenkildiden valintaprosessissa luontoliikunnan ja valmennuksen opis-
kelijat vastasivat lahettamaani séhkopostiiin, jossa kysyttiin heidan opintoja
edeltdnyt tyo- ja harrastuskokemustausta omien syventavien ammattiopinto-
jensa alalta. Jaoin vastanneet opiskelijat vastausten mukaan kahteen luok-
kaan, kokeneisiin ja kokemattomiin. T&han jakoon paadyin syventavien am-
mattiopintojen opettajien kanssa kaymieni keskustelujen jalkeen, ja nain sai-
sin haastatteluista eri ndkdkulmia. Ensisijaisena lajitteluperusteena kaytin
tyokokemusta. Luokittelu oli jo tyokokemuksen perusteella niin yksiselittei-

nen, ettd minun ei loppujen lopuksi tarvinnut kayttdd harrastustaustaa lajitte-
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luperusteena. Kun jako oli tehty, arvoin molemmasta luokasta yhden haasta-
teltavan. Arvonta tehtiin erikseen luontoliikunnan ja valmennuksen opiskeli-
joille. Taméan liséksi arvoin koko joukosta kaksi esihaastateltavaa: yhden ko-
keneen luontoliikunnan opiskelijan ja yhden kokemattoman valmennuksen

opiskelijan.

Esihaastattelun tarkoituksena on testata haastattelurunkoa, aihepiirien jarjes-
tysta ja hypoteettisten kysymysten muotoilua, joita viela pystyy koehaastatte-
lujen jalkeen muokkaamaan. (Hirsjarvi-Hurme 2000, 72). Otantani oli pieni,
joten oli tarkeda, ettda haastattelut onnistuisivat. Siksi pidin esihaastattelun
tekemista tarkeand; saisin sen kautta haastattelukokemusta. Sain esihaastat-
telussa myds mahdollisuuden testata omaa nauhurinkayttétaitoa. Tein loppu-
jen lopuksi vain valmennuksen opiskelijalle esihaastattelun, koska luontolii-
kunnan opiskelija ei enaa haastatteluajankohtana ollut tavoitettavissa. Esi-
haastattelu meni odotettua paremmin ja sain haastateltavalta hyvia vastauk-
sia. Tein haastattelukokemuksen jalkeen muutamia muokkauksia ja lisayksia

haastattelurunkoon.

Toteutin kaikki haastattelut joulukuussa 2010, puoli vuotta haastateltavien
syventavien ammattiopintojen paattymisen jalkeen. Kohdehenkildille lahetet-
tiin muutama paiva ennen haastattelua sahkopostiin aineisto, johon heidan
tuli tutustua etukateen (liite 2 ja 3). Aineisto sisdlsi listan kaikista syventavien
ammattiopintojen itseopiskelutehtavista, niille varatuista ty6tunneista seka
niiden tarkoituksista ja tavoitteista. Sisallytin tavoitteet aineistoon, koska ha-
lusin, etté opiskelijat kommentoisivat naiden tavoitteiden toteutumista. Opin-
noista oli jo kulunut aikaa, joten aineiston tarkoituksena oli palauttaa opiskeli-
joiden mieleen itseopiskelutehtavat ja toteutussuunnitelmat. Myos haastatte-
lun onnistumisen kannalta oli tdrkedd antaa haastateltavien tutustua uudel-

leen haastattelun aiheeseen (Sarajarvi—Tuomi 2002, 73).

Teemahaastattelu edellyttdd hyvaa kontaktia haastateltavaan, ja siksi haas-
tattelupaikan pitaisi olla rauhallinen ja haastateltavalle turvallinen (Hirsjarvi—
Hurme 2000, 73-74). Haastattelua ei kannata tehda liian muodollisessa tai
virallisessa tilassa, jossa haastateltava kokee olonsa epéavarmaksi (Eskola—
Vastamaki 2001, 24). Koti on rauhallinen ja turvallinen paikka, joten taman

takia paadyin siihen. Halusin eristaa haastattelutilanteesta héairiotekijat, joten
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pyysin haastateltavia sulkemaan puhelimen ja television seka lahettamaan
mahdolliset asuinkumppanit pois kodista haastattelun ajaksi. Haastatteluaika
maaraytyi taysin kohdehenkildiden omien aikataulujen mukaan. En kuiten-
kaan hyvaksynyt yli klo20 menevid ajankohtaehdotuksia, koska koin etté

haastateltava ei endé niin mydhaisena ajankohtana olisi virkea.

Haastattelun alussa kéavin haastateltavan kanssa viela lapi etukateen anne-
tun aineiston. N&in varmistin, ettd kohdehenkilot ovat perehtyneet aineistoon
ja ettd he muistavat asiat, joista haastattelussa tullaan puhumaan. Painotin
heille my0ds sitd, etta haastattelussa tulen keskittymaan itseopiskelutehtaviin
seka niiden kuormittavuuteen, mielekkyyteen ja hyodyllisyyteen. Haastattelut

nauhoitettiin nauhurilla ja ne kestivat kaikki keskimaaraisesti noin tunnin.

7.4 Aineiston analyysi

Haastattelut tehtyani puhtaaksikirjoitin eli litteroin haastatteluaineiston. Litte-
roinnin tarkkuudesta ei ole yksiselitteistd ohjetta, vaan litteroinnin tarkkuus
riippuu tutkimustehtavasta ja tutkimusotteesta (Hirsjarvi-Hurme 2000, 139).
En kokenut, ettéd haastateltavien puheen taukojen tai &anenpainotusten mer-
kitseminen on merkittdvaa tutkimukselleni, joten tein litteroinnin Kirjoittaen
vain sanasta sanaan. Kaytin kuitenkin kirjoittamista nopeuttaakseni lyhenteita
muun muassa opintojaksoista. Yhden haastattelun litterointiin kului keski-

maaraisesti aikaa viisi tuntia ja haastatteluliuskoja tuli noin kahdeksan.

Litteroinnin jalkeen tein tyypittelyn, joka tarkoittaa sita, etta aineisto ryhmitel-
l&&n kategorioihin (Anttila 2005, 295; Eskola—Suoranta 1998, 182). Tyypitte-
lyssé haastateltavien vastauksista etsitaan tietyn tyyppisid vastauksia, joita
yhdistavat tietyt elementit. Kuhunkin tyyppiin kuuluvien tekstien avulla laadi-
taan tyyppikuvauksia, joissa siis yhdistetddn eri vastauksissa esiintyvat ylei-
set eli tyypilliset elementit. Nama kuvaukset ovat erdanlaisia tiivistelmia haas-
tatteluaineistosta ja niissa kiteytyy aineiston keskeisimmat elementit. (Saara-
nen-Kauppinen—Puusniekka 2006.) Tyyppien sisaltd on laaja, eli jotkut siihen
sisaltyvat asiat saattavat esiintyd vain yhdessd haastattelussa (Eskola—
Suoranta 1998).

Tyypittelyn pohjana kéaytin tutkimusongelmiani, eli ryhmittelin haastateltavien

vastauksia opinjaksoittain kuormittavuutta, mielekkyytta ja hyodyllisyyttd kos-
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keviin kategorioihin, seka erottelin erikseen toteutussuunnitelman tavoitteita
ja tydtunteja koskevat kommentit omaksi kategoriaksi. TAman lisaksi etsin
tekstistda opiskelijoiden kehitysehdotuksia. Kokosin kokemattoman ja koke-
neen opiskelijoiden vastauksia yllamainittujen aiheiden alle (lite 4), jonka
jalkeen tiivistin kommentit tulososioon. Kasittelin luontoliikunnan ja valmen-
nuksen opiskelijoiden vastaukset erikseen, koska halusin analysoida mo-

lemmat aiheet omina kokonaisuuksina.
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8 TUTKIMUSTULOKSET

8.1 Luontoliikunnan itseopiskelutehtavien kuormittavuus, mielekkyys ja
hyodyllisyys

Erataidot-opintojakso siséalsi vain yhden taitopankki-tehtavan. Kumpikaan
luontoliikunnan opiskelijoista ei pitanyt tehtdvaa kuormittavana, koska heidan
ei kummankaan tarvinnut panostaa tehtavaan. Kokematon sai tehtavan hy-
vaksiluettua projektitunneilla, ja kokenut oli tehnyt tehtdvaan vaaditut suori-
tukset oppituntien, syventavan harjoittelun ja omien harrastuksien lomassa.
Opiskelijat eivat kokeneet luontoliikunta ja turvallisuus -opintojaksoakaan
kuormittavaksi. Kokematon ei haastatteluhetkelld ollut tehnyt kuin vain ver-
taisarvioinnin, ja kokenut oli pystynyt tietopankissa hyddyntamaan aiemmin
lukemiaan kirjoja. Kummankaan ei ollut tarvinnut kayttaa tehtaviin paljon tyo-
tunteja. Opiskelijat panostivat luonto- ja kulttuuritietous -opintojakson tehta-
viin paljon, mutteivat silti kokeneet tehtavia kuormittaviksi, koska heista niita

oli mukava tehda.

Kokenut ei pitanyt taitopankkia mielekkaéana tehtavana, koska tehtavananto
ei motivoinut hanta, eikéd hanelta vaadittu tehtéavan tekoon suurta tydpanosta.
Hanen mielesta tietopankki oli mielekkyyden kannalta tyydyttava, koska ha-
nesta joitakin kirjalistan kirjoja oli mukava lukea. Opiskelijat eivat pitdneet
vertaisarviointien teosta, koska he kokivat niiden teon ongelmallisiksi. Mo-
lemmat pitivat luonto- ja kulttuuritietous -opintojakson tehtavia mielekkaing, ja

he tykkasivat erityisesti esitelmien tekemisesta.

Molemmat olivat sitd mieltd, etta taitopankki oli ideana hyva, mutta he eivat
kokeneet tehtavaa siltikdan hyodylliseksi, koska heista se ei sisalléltdan tu-
kenut heiddn ammatillisen osaamisen kehittymistd. Kumpikaan ei pitanyt ver-
taisarviointia hyodyllisend, koska arvioinnit tehtiin vasta vuoden lopussa, ja
heistd tehtavan hyodyllisyyteen vaikutti myds epaonnistunut tehtavananto.
Luonto- ja kulttuuritietouden itseopiskelutehtavat eivat antaneet haastatelta-
ville ammattitaitoa kehittavaa tietoa. Heista esimerkiksi luontoliikuntakohde-
esitelm& oli hyddyllinen, mutta vain henkilokohtaisessa mielessa. He kokivat

saaneensa tehtavasta tietoa vain omaan harrastamiseen.

Kun pyysin opiskelijoita laittamaan opintojaksot jarjestykseen kuormittavuu-

deltaan, mielekkyydeltdan ja hyddyllisyydeltaan, totesi kokematon, ettei han
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pysty sitd tekemaén. Hanen oli vaikea erotella opintojaksoja toisistaan, koska
hanella ei omin sanojensa mukaan ollut jaanyt selkedd kuvaa opinnoista.
Haastateltava kavi luontoliikunnan syventavien opintojen ohessa lapi sovel-
tavan luontoliikunnan opintojakson, joka sekoitti entisestddn hanen paataan.
H&an totesi, etta opintojen epaselvyyteen vaikutti osaltaan myds hdnen oma
passiivisuus; hén ei tutustunut tarkemmin toteutussuunnitelmiin ja opintojak-

sojen sisaltoihin.

Kokenut koki, ettd luonto- ja kulttuuritietous oli kaikista kuormittavin ja mie-
lekkain, koska se oli ainoa opintojakso, joka vaati hanelta kunnon tyépanos-
ta. Hanesta toiseksi kuormittavin ja mielekkain oli luontoliikunta ja turvallisuus
-opintojakso tietopankki-tehtavan takia. Erataidot-opintojakso ei ollut hanen
mielesta ollenkaan kuormittava. Kokenut totesi, etta luontoliikunta ja turvalli-
suus seka luonto- ja kulttuuritietous olivat yhta hyodyllisia, kun taas erataidon

itseopiskelutehtéava ei ollut hanesta millaan tavalla hyodyllinen.

8.2 Valmennuksen itseopiskelutehtavien kuormittavuus, mielekkyys ja
hyodyllisyys

Haastateltavat pitivat kokonaisvaltainen valmennus -opintojaksoa hyvin
kuormittavana, erityisesti lajianalyysin kaltaiset laajat itseopiskelutehtavat ja
myo6s englanninkielisen aineiston kayttd lisasi kuormittavuutta. Molemmat
tosin totesivat, ettd kuormittavuus maaraytyi hyvin paljolti sen mukaan, miten
paljon opiskelija itse p&atti panostaa tehtéviin. Opiskelijoiden mielesta val-
mennusfysiologia ja testaaminen ei ollut niin kuormittava opintojakso kuin
kokonaisvaltainen valmennus. Tehtavat olivat suurimmaksi osaksi kaytannén
tehtavia seka ryhmatoita, joten yksittdisen opiskelijan vastuu oli pienempi.
Heistéd opintojakso ei sisdltanyt yhta vaativia itseopiskelutehtavia kuin koko-
naisvaltainen valmennus. Urheilijan terveys ei ollut opiskelijoista kovinkaan
kuormittava. Tahan vaikutti muun muassa se, etta opiskelijat olivat jo vuoden
aikana ehtineet tottua englanninkieliseen aineistoon. Kokeneesta kyseisen
opintojakson tehtavat pystyi tekemaan niin sanotusti puolivaloilla, eli han ei

kokenut tehtavien olleen kuormittavia.

Opiskelijat pitivat kokonaisvaltaisen valmennuksen itseopiskelutehtavia erit-
tain mielekkaina siitd huolimatta, etta he pitivat tehtavia myos erittain kuormit-

tavina. Heista kaikki tehtavat olivat mielenkiintoisia ja he pitivat niiden teke-
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misestd. Opiskelijat pitivat myods valmennusfysiologia ja testaaminen -
opintojakson tehtavia mielekkaina, ravintopaivakirja-analyysia lukuun otta-
matta. He kuitenkin kokivat opintojakson fysiologisen osuuden niin haasta-
vaksi, etteivat he pitdneet tehtavia yhta mielekkaina kuin kokonaisvaltaisessa
valmennuksessa. Tama vaikutti myds heidan motivaatioon, joten he eivat
panostaneet niin paljoa tehtaviin. Haastateltavat eivat pitaneet urheilijan ter-
veys -opintojakson tehtavia kovin mielekkaina, koska kokemattoman mukaan
opinnoissa kaytiin samoja asioita lapi kuin valmennusfysiologia ja testaami-
nen -opintojaksolla, ja kokeneen mielesta urheilijan terveys ei sisaltanyt niin

kiinnostavia aihealueita kuin kaksi muuta opintojaksoa.

Opiskelijat pitivat kokonaisvaltainen valmennus -opintojakson tehtévia, erityi-
sesti lajianalyysia, erittdin hyodyllisind. Molemmat pitivat valmennusfysiologia
ja testaaminen -opintojakson artikkelireflektointeja hyodyllisind. Kumpikaan
ei pitanyt urheilijan terveys -opintojakson tehtavia kovin hyodyllisina ja tama

vaikutti myds heidan motivaatioon.

Kun opiskelijat vertailivat opintojaksoja keskenaan, nousi kokonaisvaltainen
valmennus ylitse muiden niin kuormittavuuden, mielekkyyden kuin hyodylli-
syydenkin kannalta. Molemmat myos pitivat valmennusfysiologia ja testaami-
nen -opintojaksoa selkeasti mielekkadmmaksi ja hyodyllisemmaéksi kuin ur-
heilijan terveyden, mutta kokeneen mielestd opintojaksot olivat kuitenkin

kuormittavuudeltaan samalla tasolla.

8.3 Toteutussuunnitelmien tavoitteiden ja tyétuntien toteutuminen

8.3.1 Luontoliikunnan toteutussuunnitelmien tavoitteiden ja ty6tuntien toteu-
tuminen

Opiskelijoilta kysyttiin haastattelussa myds mielipiteita toteutussuunnitelmien
tavoitteiden ja tydtuntien toteutumisesta. Molemmat luontoliikunnan opiskeli-
jat olivat aika tyytymattomia erataidot-opintojakson tavoitteiden toteutumi-
seen. Molempien mielestd muun muassa tavoitteiden kohta "osaa hankkia
ravintoa luonnosta” jai opinnoista kokonaan pois. He olisivat halunneet, etta
sité olisi opeteltu konkreettisesti opintojen aikana vaikka itseopiskelutehtavan
muodossa. Kokemattoman mielesta vaellusten toteuttamista ei kunnolla ope-
teltu. Kokeneen mukaan opintojakson itseopiskelutehtava ei tukenut toteu-

tussuunnitelman tavoitteita, koska hanesta siihen varattu tuntimaara oli epa-
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realistinen. Hanesta tavoitteet kylla toteutuisivat, jos opiskelija tekisi taitopan-
kissa olevat suoritukset, mutta tehtavaéan varattu 64 tuntia ei hanen mukaan-
sa riittaisi mitenkaan niiden suorittamiseen, varsinkaan silloin, jos opiskelija

tekee tehtavan ilman aikaisempaa luontoliikuntakokemusta.

Opiskelijat kokivat, ettd luontoliikunta ja turvallisuus -opintojakson tavoittei-
den ja tietopankki-tehtavan valilla oli ristiriita, koska toinen painotti kaytannon
puolta ja toinen teoriaa. Heista opintojakson tavoitteet olivat hyvida, mutta he
olisivat kaivanneet kaytdnnon itseopiskelutehtavia. Heista teoriaa on hyva
osata, mutta totesivat samalla, ettei luontoliikuntaa opi lukemalla vaan teke-
malla. Kokeneen mukaan opintojakson itseopiskeluihin varatut tunnit eivét
pitdneet paikkaansa. Opiskelijalla meni vertaisarviointien tekoon alle tunti.
Tietopankkiin hanelle ei mennyt laheskaan niin paljon tunteja, kuin mita sii-
hen oli varattu, koska han oli aiemmin jo lukenut pankkiin vaadittuja kirjoja.
Han totesi, ettd 64 tuntia ei ole laheskaan riittdva, mikali opiskelija tavoittelee
Kiitettdvaa arvosanaa tehtavasta. Opiskelijat toivoivat, etta opintojakson itse-
opiskelutehtavat tukisivat paremmin toteutussuunnitelmien ja koko opintoko-

konaisuuden tavoitteita.

Opiskelijoista luonto- ja kulttuuritietous -opintojakson toteutussuunnitelma
toteutuivat osittain, ja heista itseopiskelutehtavat tukivat hyvin tavoitteita. He
tosin pohtivat, ettd mita tarkoitetaan opintojakson tavoitteiden kohdalla "tun-
tee myds ilmastoon, tahtitaivaaseen ja sen tarkkailuun, ilmakehan ilmidihin
seké vesistdihin ja maaperaéan liittyvét perusasiat”. Opiskelijoista tAmé kohta
ei voi toteutua nykyisella tuntimaaralla, mikali silla tarkoitetaan laajaa osaa-
mista. Toteutussuunnitelman mukaiset tydtunnit pitivat kokeneella suurin piir-
tein paikkaansa, mutta tunnistustehtavaan han kaytti hieman vahemman tun-
teja, koska tehtavaan valmistautuminen tehtiin suurimmaksi osaksi kontakti-

tunneilla.

Kun opiskelijat pohtivat kaikkia toteutussuunnitelmia kokonaisuutena, he
miettivat, miksei toteutussuunnitelmissa mainita ollenkaan luontoliikunnan
asiakaspuolta. Heista itseopiskelupuoli voisi sisaltéa enemman kaytannén
tehtavia asiakkaitten kanssa. Kokemattoman mielesté toteutussuunnitelmissa
vain korostuu eri taitojen opiskelu, eikd missaan mainita sita, mita luontolii-

kuntaty6 on kaytannossa.
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8.3.2 Valmennuksen toteutussuunnitelmien tavoitteiden ja tyotuntien toteu-
tuminen

Valmennuksen opiskelijat olivat paapiirteittéin tyytyvaisia toteutussuunnitel-
miin ja niiden toteutumiseen. Opiskelijat kokivat, etta kokonaisvaltaisen val-
mennuksen toteutussuunnitelma ja itseopiskelutehtavat tukivat hyvin toisiaan
ja ettd kaikki tavoitteet tayttyivat. Opiskelijoilla oli ristiriitaisia kokemuksia laji-
analyysin tuntiméarasta: kokemattomalla meni noin nelinkertainen tuntimaa-
ra, kun taas kokenut sanoi tehneensa tehtavan huomattavasti vahemmalla
tyolla. Kokeneella meni myds tentteihin valmistautumiseen odotettua va-
hemman aikaa. Kokemattomalla muiden itseopiskelutehtavien tuntimaarat

pitivat suurin piirtein paikkansa.

Opiskelijoista myds valmennusfysiologian ja testaamisen itseopiskelutehtavat
tukivat opintojakson tavoitteita. Kokemattomalla tehtaviin varatut tyotunnit
pitivat paikkaansa, mutta kokeneella meni kaikissa tehtavissa, erityisesti tent-

teihin lukemisessa, paljon vdhemman aikaa.

Molemmat opiskelijat kokivat, ettd urheilijan terveys -opintojakson toteutus-
suunnitelma toteutui hyvin. Heista itseopiskelutehtavét tukivat tavoitteita,
mutta aiheita ei kuitenkaan kayty yhté laajasti, kuin muissa opintojaksoissa.
Kokemattoman tydtunnit pitivat suurin piirtein paikkaansa, mutta artikkelire-
flektoinnit veivat vahan enemman aikaan oman lukemishitauden takia. Koke-
nut oli sitd mielta, etté tydtuntimaara riippui taysin siita, kuinka paljon opiskeli-
ja itse oli valmis panostamaan. Molemmat olivat sitd mielta, ettd tama opinto-
jakso sisdlsi liian paljon samoja asioita kuin valmennusfysiologia ja testaami-

nen.

8.4 Opiskelijoiden kehitysehdotukset
8.4.1 Luontoliikunnan opiskelijoiden kehitysehdotukset

Haastatteluissa nousi esiin myds monia itseopiskelutehtavien kehitysehdo-
tuksia. Luontoliikunnan haastateltavat kokivat, ettei taitopankki sisalloltaan
valttaméatta vastannut sitd, mita luontoliikunnan tyd on kaytdnndssa. He piti-
vat kyseista tehtavaa hyvana ideana, koska sen tarkoitus oli opiskelijan pa-
rantaa ammattitaitoa, mutta molemmat silti kyseenalaistivat tehtdvan toimi-
vuuden kaytanndssa. Kokemattoman mukaan tehtéavan suoritusten pisteytys-

ta tulisi parantaa. Kokeneen mielesta taitopankki oli tehtavédna epéatasa-
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arvoinen, jossa kokeneet pystyivat hyvaksilukemaan aiemmin tehneitd suori-
tuksiaan. Hanen mukaansa taitopankki sisélsi liikaa tehtavia, joita opiskelijal-
la ei ole mahdollisuuksia suorittaa. Opiskelijoiden mielesta taitopankin pitaisi
siséltda tehtavia, joissa vaaditaan opiskelijan omaa aktiivisuutta ja luovuutta.
Kokeneen mielesta opiskelijat olisivat taitopankin sijaan voineet tehda
enemman kaytdnnon tydelamaan liittyvia tehtavid, esimerkiksi suunnitella
vaelluksia eri ryhmille ja vaatimustasoille, jonka jalkeen tehdyistd suunnitel-

mista olisi keskusteltu.

Haastateltavat pitivat tietopankkia hyvana ideana, koska sen tarkoituksena oli
laajentaa heidan luontoliikunnan teoriatietoa, mutta molemmat kuitenkin poh-
tivat, etta sisélsiko tehtavan kirjalista sellaista tietoa, jota tyoelamassa tarvi-
taan. Kokenut opiskelija olisi halunnut kirjalistan sisaltavan haastavampia ja
laadukkaampia kirjoja. Molemmat pohtivat, etta tehtavan olisi pitanyt olla sel-
lainen, jota olisi ollut pakko tehda opintojen yhteydessa. Heista esimerkiksi
kirjojen tenttiminen olisi ollut hyddyllisempéaéa kuin lyhyen referaatin teko, ja

talléin tehtava olisi ollut enemman korkeakoulutyylinen.

Kumpikaan opiskelijoista ei pitdnyt vertaisarviointia hyvana tehtavana. Heista
arviointeja oli erittain vaikea tehda, koska heidan arvoitavat eivat aina olleet
oppitunneilla ja osa jatti opintojakson suorittamisen kesken. Kokenut olisi ha-
lunnut, etté tehtava olisi jaettu pienemmiksi osiksi eli palautetta olisi annettu
opintojakson aikana eika jalkeen. Talléin arvioinnin tekeminen ja palautteen
antaminen olisi ollut helpompaa ja hyodyllisempad. Molempien mielesta
opiskelijan olisi pitdnyt saada n&hda itsesta tehdyt vertaisarvioinnit, koska
opintojaksolla ei muuten annettu palautetta. Kokenut myoés kyseenalaisti sen,
ettd vertaisarvioinnit olivat osana opiskelijan arvosanaperustelua. Hanesta

opintojakson opettajan olisi pitdnyt arvostella opiskelijat.

Opiskelijat jaivat kaipaamaan selkeampdaa teorian ja kaytdnnon yhdistamista.
Kokematon jai my6s kaipaamaan enemman analyyttisempaa tekemista, ha-
nesta olisi ollut hyodyllista pohtia ja arvioida toimintaa opintojen aikana.
Haastateltavat olisivat halunneet, etta tehtavia olisi annettu tasaisesti opinto-
jen aikana. He eivat pitaneet siita, ettd esimerkiksi tieto- ja taitopankkien teh-
tavananto annettiin opintojen alussa ja palautusaikaa annettiin noin vuosi. He

eivat kokeneet tallaista tehtavanantoa kovin motivoivana.
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Haastateltavat olisivat kaivanneet oikeiden asiakkaiden kanssa tydskentelya,
koska tallaisissa tilanteissa opiskelijoilla on vastuuta enemman, ja talléin he
saavat kaytannon kokemusta siita, mita luontoliikunnan tyd on. Kokematon
piti projektitydta erittéain hyddyllisend seka mielekkdana, ja hanesta taman

tyylisia tehtavia tulisi sisallyttaa luontoliikunnan itseopiskeluun.

Kumpikin haastateltavista kyseenalaisti luontoliikunnan sopivuuden ammatti-
korkeakouluun, koska he kokivat, etta luontoliikunta on vaikea sopeuttaa kor-
keakoulutyyliseen opiskeluun. Heista luontoliikunnan asioita ei voi oppia ly-
hyella aikavalilla, vaan se vaatii vuosien kokemuksen. Kumpikin oli sitd miel-
ta, ettd mikali luontoliikunnan opinnot pysyvat koulutusohjelmassa, niihin pi-
taisi sisallyttdd esimerkiksi melonta- ja kiipeilyohjaajan kurssit, koska talloin

opinnoista olisi hydtya ammatillisessakin mielessa.

8.4.2 Valmennuksen opiskelijoiden kehitysehdotukset

Valmennuksen opiskelijoiden haastattelussa nousi esiin muutamia kehitys-
ehdotuksia. Molemmat pitivat lajianalyysia ja kausisuunnitelmaa erittain tar-
keina ja hyodyllisind tehtavina, joten he toivoivat, etta kyseisten tehtavien
tekoa harjoiteltaisiin aiemmassa vaiheessa liikunnanohjaaja (AMK) -opintoja.
Kokeneen mielesta kyseisien tehtavien tekoon voisi panostaa viela enemman

ja varata niiden tekoon enemman tunteja.

Molemmat haastateltavat haluaisivat, etta ruokapdaivakirja-analyysitehtavaa
kehitettaisiin. Kokematon piti tehtdvaa epamielekkaana, koska siina tydkalu-
na kaytetty Nutrica-ohjelma oli hdnen mukaansa huono ja epakaytannéllinen.
Kokenut toivoisi, etta ravintopaivakirja-analyysit sidottaisiin tiukemmin urhei-
luakatemiaan, jossa paivakirjojen tayttamisesta tehtaisiin pakollinen vaikkapa
ensimmaisen vuoden urheilijoille. Hanella oli nimittéin vaikeuksia saada hyvin

taytettyja ravintopaivakirjoja urheilijoilta.

Opiskelijat pitivat artikkelireflektointeja hyvina tehtavina. Kokenut kaipasi sita,
ettd opiskelijaa ohjattaisiin paremmin artikkelien etsimisessa, eli etta opettaja
auttaisi opiskelijaa loytdmaan mielenkiintoisia ja hyvin tehtyja tutkimuksia.
Nyt haastateltava vain teki reflektoinnit nopeasti ja mahdollisimman vaivatto-
masti, jonka takia vain yksi kolmesta artikkelista oli loppujen lopuksi hyodylli-

nen.
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Kokemattoman mukaan kokonaisvaltaisen valmennus -opintojaksolla annet-
tiin valilla sekavaa informaatiota tehtavista. Han kaipaisi opintojaksoon sa-
manlaista selkeytta kuin kahdella muulla opintojaksolla. Molemmat korostivat
sen tarkeytta, ettéd opettaja kertoo tehtdvanannossa, mita hyotyd tehtavan
teosta on opiskelijalle. Heista kokonaisvaltaisessa valmennuksessa tama
toteutui, mutta kahdessa muussa opintojaksossa tahan pitaisi kiinnittaa

enemman huomiota.

Molemmat opiskelijat jaivat kaipaamaan enemman palautetta, koska heista
sitd annettiin vuoden aikana lilan vahan. Kokematon olisi halunnut, etta opet-
tajat olisivat antaneet varsinkin opiskelijoiden syventavan harjoittelun toimin-
nasta enemman palautetta, koska h&dnen mukaansa kaikki, mita opiskelijat
oppivat tunneilla ja itseopiskelutehtavissa vietiin harjoitteluun. Hanesta pa-
lautteen saaminen puuttui tdysin harjoittelun osalta, ja omaa tekemista paasi
pohtimaan vain kanssaopiskelijoiden kanssa. Analysointi jdi enemmankin
opiskelijoiden keskinaiseksi keskusteluksi, kun he pohdiskelivat sitéa, miten
ovat pystyneet kayttdmaan ja soveltamaan opinnoissa opittuja asioita kay-

tannossa.
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9 JOHTOPAATOKSET

Tutkimustulosten mukaan luontoliikunnan opiskelijat kokivat, ettd muutamaa
luonto- ja kultuuritietous-opintojakson itseopiskelutehtavaa lukuunottamatta,
tehtavat eivat olleet paasaantoisesti kuormittavia, mielekkaita tai hyodyllisia.
Heista osa tehtavista oli kyll& ideana hyvid, mutta heista niiden tavoitteet ei-
vat toteutuneet kaytannossa. Opiskelijat kokivat saaneensa itseopiskeluteh-

tavista hyétya enemmankin harrastus- kuin ammatillisessa mielessa.

Valmennuksen opiskelijat kokivat itseopiskelutehtavat mielekkaiksi ja erittain
hyddyllisiksi. He tunsivat tehtavat kuormittaviksi, mutta koska ne olivat myds
mielekkaita ja hyodyllisia, ei tehtavien kuormittavuus haitannut heité. Opiske-
lijat olivat enimmékseen tyytyméattémia vain omaan tydpanokseensa. Molem-
pien tydpanokseen vaikutti se, etteivat he suunnittelleet opintojaan, vaan he

usein tekivat tehtavat vasta juuri ennen palautuspaivamaaraa.

Kaikki opiskelijat kokivat, ettd sellaiset itseopiskelutehtavat, joiden palautus-
paivamaara oli tiukka, motivoivat myos tekeméan tehtavat ajallaan, esimer-
kiksi esitelmien esityspaivamaara loi ulkoista painetta. Valmennuksen opiske-
lijat kokivat opettajan luoman paineen motivoivaksi, ja he pitivat erityisesti
siitd, jos opettaja kertoi, mita hyotya tehtavasta on opiskelijalle. Nama tekijat
saivat aikaan sen, ettd opiskelijatkin vaativat itseltaan paljon, ja he motivoi-
tuivat tekemaan tehtavat. Tehtavien tulisi siis olla tarpeeksi haastavia, ja nii-
den tulisi olla oikein suhteutettuna opiskelijan kykyihin ja valmiuksiin, jonka
lisaksi opettajan tulisi myds esitella ndma tehtavat oppimismahdollisuuksina
ja kertoa miten opiskelija hyotyy tehtavan teosta (Lindberg 1994, 18; Pelto-
nen—Ruohotie 1992, 20). Tulosten mukaan saanndlliset ja vaativat tehtavat
motivoivat enemman opiskelijaa, ja tama olisi hyva muistaa kun kehitetaan

itseopiskelutehtavia.

Kaikki opiskelijat sanoivat kaivanneensa enemman palautetta opintojen aika-
na. Heista pelkk& numeroarviointi ei riitd kertomaan opiskelijalle h&nen teke-
mansa itseopiskelutehtavan laadusta, eikd se myodskaan kerro mihin suun-
taan opiskelijan tulisi omaa toimintaansa kehittaa. Luontoliikunnan kokeneen
opiskelijan mielestd myos opettajien pitaisi muistaa kerata opiskelijoilta pa-
lautetta opinnoista ja itseopiskelutehtavistd. Taméa olisikin tarkeaa niin opis-

kelijoiden oppimisen kuin opettajien opetuksen kehittymisen kannalta (Keski-
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nen ym. 1991, 79). RAMK:n laadunvarmistusjarjestelman audiotintitulosten
mukaisesti koulun pitaisi hyodyntdd enemmaéan opiskelijoiden antamaa vali-
tonta palautetta (Antikainen ym. 2009, 51, 66). Itseopiskelujen ja toteutus-
suunnitelmien kehitystydssa tulisi muistaa suunnittelun ja toteutuksen liséksi
myoOs laatusyklin arviointi- ja kehittdmisvaiheet, ja niissa tulisi ndkyd myds

opiskelijan ndkokulma.

Opiskelijoiden kertomuksista oli havaittavissa, etta heilla oli puutteita itseoh-
jautuvuudessa, erityisesti opiskelun suunnittelussa. Ammattikorkeakoulu-
opinnoissa korostetaan opiskelijan roolia ja opiskelijalta vaaditaan itsenaista
tyoskentelya (Laakkonen 2003, 275; Rovaniemen ammattikorkeakoulu
2010d, 10), mutta samalla pitd& pohtia, ettéd kuinka moni ammatillisesta kou-
lutuksesta tai lukiosta ammattikorkeakouluun siirtyva opiskelija on oikeasti
valmis itseohjautuvuutta korostavaan oppimistyyliin. Opiskelijan itseohjautu-
vuus ei ole itsestdénselvyys, vaan sita tulee opetella (Keskinen ym. 1991, 7),
joten jos ammattikorkeakoulun itseopiskelutehtavissa vaaditaan itseohjautu-

vuutta, sita tulee talléin myds opettaa koulussa.

Tutkimuksen luontoliikunnan opiskelijoiden motivaatio-ongelmia ei voida tay-
sin perustella pelkastaan heidan tyytymattomyydella itseopiskelutehtavia
kohtaan. Opiskelijan pitdisi tyytymattomyyden tunteesta huolimatta yrittaa
tehda tehtavista itselleen kiinnostavia, ja motivoitua oppimaan (Keskinen ym.
1991, 9; Lindberg 1994, 17-18; Nummenmaa 2002, 130). Hanen tulee kyve-
ta hallitsemaan oppimista ohjaavia tunteita ja asenteitaan (Keskinen ym.
1991, 9). Kaikki on kuitenkin lopulta kiinni opiskelijasta itsestaan, ja siitd mi-
ten tarkeaksi han kokee opiskelun (Lindberg 1994, 12—13).

Valmennuksen opiskelijat pitivat siitd, miten syventava harjoittelu oli sidottu
syventaviin ammattiopintoihin, joten voisi miettia mahdollisuutta sitoa myos
luontoliikunnan syventava harjoittelu ja ammattiopinnot toisiinsa. Harjoittte-
lussa saatu kokemuksellinen tieto on opiskelijalle henkilokohtaisempaa (He-
lakorpi—Olkinuora 1997, 16-17), eli opintojen ohessa tehty harjoittelu antaisi
opiskelijalle mahdollisuuden sitoa opinnoissa opitut asiat kaytannon tyohon.
Ammattikorkeakoulun tavoitteena on antaa opiskelijalle niin teoreettiset kuin
kaytannonkin tiedot (Opetus- ja kulttuuriministeri®é 2010b; Rovaniemen am-

mattikorkeakoulu 2010b; 2006, 5), joten tallainen harjoittelujarjestely saattaisi
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tukea luontoliikunnan syventavid ammattiopintoja ja opintojaksojen tavoitteita

paremmin.

Luontoliikunnan opiskelijoiden mielesta toteutussuunnitelmien mukaiset itse-
opiskelutehtavien ty6tunnit eivat, luonto- ja kulttuuritietous -opintojaksoa lu-
kuunottamatta, toteutuneet. Heilla meni tehtéaviin odotettua vdhemman aikaa.
Opiskelijat myos kokivat, etteivat opintojakson tavoitteet olleet realistisia, jo-
ten ne eivat heidan mukaansa toteutuneet kaytdnnossa. Opiskelijat sanoivat
syventavien ammaittopintojen valintaa tehdessaan kuullensa vanhemmilta
opiskelijoilta, ettei opinnoista saa paljon hydtyd ammatillisesti, ja vaikka he
olivat tiedostaneet tdméan asian, he pettyivat silti. Haastatteluissa ei selvinnyt,

misté johtui tma ristiriita heidan tuntemuksissaan ja odotuksissaan.

Valmennuksen opiskelijat kokivat, ettd toteutussuunnitelmat toteutuivat ta-
voitteiltaan hyvin myds kaytdnnodssa. Heista tyotunnit pitivat paapiirteittain
paikkaansa, mutta samalla he totesivat, ettd tyomaara riippuu taysin siita,
miten paljon opiskelija oli itse valmis panostamaan tehtdvaan. He olivat sita
mielta, ettd jotkin opintojaksojen asiat, kuten lajianalyysin tekeminen, tulisi

kayda lapi likunnanohjaaja (AMK) -koulutuksen aikaisemmassa vaiheessa.

Luontoliikunnan opiskelijoiden kokemusten perusteella aloin pohtia sita, mi-
ten syventavia ammattiopintoja markkinoidaan opiskelijoille. Liikunnan ja va-
paa-ajan koulutusohjelman opetussuunnitelmassa lukee, ettd syventavissa
ammattiopinnoissa opiskelija erikoistuu luontoliikunnan tai valmennuksen
asiantuntijaksi (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2007b, 116; 2010d, 85).
Koulutusohjelman tulisikin miettia, etta riittaako viidentoista opintopisteen
laajuinen opintokokonaisuus tayttamaan taman oletuksen. Opetussuunnitel-
mien tulisi toteutua kaytdnndssa, ja myos se kuva, joka opiskelijoille luodaan
opinnoista, tulisi vastata realiteetteja. Pystyisikd opiskelijoiden kokemia pet-
tymyksen tunteita vahentdm&an muun muassa silla, etta opinnoista vastaa-
vat opettajat kavisivat esittelemassa suuntautumisvaihtoehdot opiskelijoille
ennen kuin he tekevat valinnan? Tall6in opettajat saisivat kerrottua, mita
opiskelijalla on mahdollista oppia opinnoissa, ja samalla ehka vahennettaisiin

sen mahdollisuutta, etté opiskelija loisi eparealistisia odotuksia opinnoille.

Luontoliikunnan ja valmennuksen opiskelijoiden kokemuksilla oli selke& ero.

Valmennuksen opiskelijoiden kokemukset vastasivat heiddn odotuksiaan,
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kun taas luontolikkunnan opiskelijat omien sanojensa mukaan pettyivat.
Opiskelijoiden kokemuksia pohtiessani mietin mygs sit&, vaikuttiko jo valinta-
prosessi, jonka kysyin teemahaastattelurungossa teema 1, kokemuksiin.
Luontoliikunnan kokenut opiskelija oli valintaprosessissa miettinyt vakavis-
saan valmennusta, kun taas toinen luontoliikunnasta omien sanojensa mu-
kaan "ajautui” luontoliikuntaan. Valmennuksen opiskelijat olivat alusta alkaen
tienneet, ettd tulevat valitsemaan valmennuksen, eivatka he olleet miettineet
muuta vaihtoehtoa. He olivat opintojen jalkeen erittdin tyytyvaisia tekemaan

valintaan.

Tulee muistaa, ettd luontoliikunta on luonteeltaan erittain haastava aihe ope-
tettavaksi korkeakoulussa. Luontoliikuntatytssa korostuu vuosien kaytannon
kokemus ja jatkuvan harjoittelun merkitys, joten luontoliikunnan syventavat
ammattiopinnot ovat lahtokohdiltaankin haasteelliset. Opiskelijat kokivatkin,

etta luontoliikunta on ristiriidassa korkeakouluopiskelun tavoitteiden kanssa.
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10 POHDINTA

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli selvittda, miten Rovaniemen ammattikor-
keakoulun liikunnan- ja vapaa-ajan koulutusohjelman opiskelijat kokivat sy-
ventavien ammattiopintojen itseopiskelutehtavien kuormittavuuden, mielek-
kyyden ja hyodyllisyyden. Tamén liséksi halusin selvittdéa opiskelijoiden na-
kemyksid opintojaksojen toteutussuunnitelmien toteutumisesta. Sain tutki-
muksen kautta vastauksia tutkimusongelmiin, ja niiden kautta I6ytyi myds
monia kehitysehdotuksia syventavien ammattiopintojen itseopiskelutehtaviin

ja opintojaksojen toteutussuunnitelmiin.

Ensimmaisen tutkimusongelman rajaus kuormittavuuteen, mielekkyyteen ja
hyodyllisyyteen oli toimiva ratkaisu, koska nama kolme kohtaa selkeasti vai-
kuttivat opiskelijan itseopiskelutehtavistd muodostamaan mielipiteeseen.
Opiskelijoiden vastauksista oli havaittavissa, ettd se, miten opiskelija kokee
itseopiskelujen hyodyllisyyden vaikuttaa paljolti mielekkyyden tunteeseen.
Myds mielekkyyden ja kuormittavuuden valilla oli yhteys; jos opiskelijat pitivat
tehtdvia mielekkaind, ei kuormittavuus haitannu heitd. Toisen tutkimuson-
gelman rajaus oli p&éapiirteittain onnistunut. Opiskelijoiden oli helppo verrata
toteutussuunnitelmien tavoitteita ja tyotunteja heidan kokemuksiinsa itseopis-

kelutehtavista.

Teemahaastattelu oli osaltaan onnistunut valinta tutkimusmenetelmaksi, kos-
ka sen kautta sain mielestani kattavampia vastauksia, kuin mita olisin saanut
vaikkapa kyselylomakkeella. Menetelma toi myds ongelmia, koska haastatte-
lun aikana saatettiin usein puhua asioista, joilla ei vélttdmatta ollut tutkimuk-
sen kannalta merkitysta. Tama aiheutti ongelmia analysointivaiheessa. Minua
alkoi kiinnostaa opiskelijoiden kertomukset, jolloin tutkimusongelmat jaivat
taka-alalle. Uppouduin taysin haastateltavien henkildékohtaisiin tarinoihin, jo-
ten koin erittain vaikeaksi rajata heidan kertomuksistaan pois kaiken, mika ei
antanut vastauksia tutkimusongelmiin. Analysointivaiheen ongelmat heiken-

tavat tutkimuksen luotettavuutta.

Haastatteluiden tekeminen oli haastavaa, mutta tilannetta helpotti suuresti
esihaastattelun teko. Haastattelutilannetta helpotti myds se, etta haastatelta-
vat olivat minulle entuudestaan tuttuja, joten heista ei tarvinnut niin sanotusti

kaivaa tietoa ulos. Huomasin haastatteluissa myos sen, etta opiskelijoiden ol



49

erittdin vaikea puhua pelkéstaan opintojaksojen itseopiskelupuolesta. He
usein siirsivat aiheen kontaktitunteihin, jolloin minun piti haastattelijana ohjata
heidét takaisin oikeaan aihepiiriin. Myds haastatteluajankohta toi omat haas-
teensa. Opinnoista oli haastatteluhetkelld kulunut puoli vuotta, joten opiskeli-
joiden piti muistella, miten he olivat kokeneet itseopiskelutehtavat. Toisaalta
myohainen haastatteluajankohta antoi nékdkulmaa siitd, miten opiskelijat
jalkikateen kokivat muun muassa itseopiskelutehtavien hyodyllisyyden.

Kaytetty otantamenetelmad, ositettu otanta, ei ollut onnistunein valinta tahan
tutkimukseen. Opiskelijoiden jaottelu kokeneisiin ja kokemattomiin ei taval-
laan tuonut erilaisia nakokulmia, koska valmennuksen opiskelijat kokivat,
taustoistaan huolimatta, olevansa molemmat kokemattomia ja luontoliikun-
nan opiskelijat pitivat molemmat itseaan tietylla tapaa kokeneeksi. Tutkimuk-
sessa olisi voinut jattaa jaottelun pois ja haastatella useampia opiskelijoita,

jolloin tulokset olisivat olleet kattavampia.

Osallistuin itse tutkimuskohteena olleisiin opintoihin, joten oma kokemukseni
varmasti vaikutti jossain maarin taman tutkimuksen kulkuun. Koin erittain
haastavaksi tehda tutkimukseen liittyvia paatoksia taustani takia. Olin opinto-
jen aikana ehtinyt muodostaa itselleni tietyn kuvan siitd, mika olisi loogisin
tapa tutkia aihetta, mutta usein selvisi, ettei oma nakemys valttaméatta ollut
tutkimuksen kannalta jarkevin ratkaisu. Tuntui usein silta, etta oli niin syvalla
aiheessa, ettei pystynyt ndkemaan asioita rationaalisesti. Erityisesti piti huo-
lehtia siita, ettei oma mielipiteeni vaikuta mitenkaan analysointiin ja tuloksiin.
Minun piti jatkuvasti muistuttaa itseani siita, etta ratkaisut pitaa tehda tutkijan
eika opiskelijan roolin kannalta, ja tamé& heikensi tutkimuksen luotettavuutta.

Tassé tutkimuksessa saadut tulokset eivat ole yleistettavissa, koska kysees-
sa oli tapaustutkimus ja tulokset kertovat vain haastateltavana olleiden neljan
opiskelijan kokemuksista vuoden 2009-2010 syventavista ammattiopinnois-
ta. Vaikka kyseessa oli vain muutaman opiskelijan mielipide opinnoista, nousi
aineistosta kuitenkin esiin muutamia itseopiskelutehtavien ja toteutussuunni-
telmien kehitysehdotuksia, joita ohjaavat opettajat voivat halutessaan hyo-
dyntda kehittdessaan syventdvien ammattiopintojen itseopiskelutehtavia ja

opetussuunnitelmia.
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TEEMAHAASTATTELURUNKO Liite 1

TEEMA 1: SYVENTAVIEN OPINTOJEN VALINTAPROSESSI

Miettiko etukateen
Tyo Harrastus Miksi valitsi K,M, H
Aikaisempi
Valintaprosessi
kokemus =

AJATUKSET ENINEN
OPINTOJA

S

Vaikuttiko
kokenemus/kokemattomuus

TEEMA 2: ITSEOPISKELUTEHTAVAT JA NIIHIN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

1. MOTIVAATIO 2. OPINTOJAKSOQIEN ITSEOPISKELUTEHTAVAT
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Motivaation taso Kuormittavuus Mielekkyys Hyodyllisyys

7
| \ J
Muuttuiko? Mihin suuntaan? !
Miksi? Olivatko opintojaksot tasapainossa

keskenaan (K, M, H)

l

3, OPISKELUN SUUNNITTELY
e Oliko aiemmista kokemuksista
il e ™ hyotya/haittaa?
Oliko aikaa Suunnitteliko
opiskella? opiskelua?

= s

Miksi? Miksi ei?
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TEEMA 3: OPINTOJEN JALKEISET TUNTEMUKSET

VASTASIKO ODOTUKSET TODRELLISUUTTA?

Kuormittavuus Mielekkyys Hyodyllisyys

\ J

KEHITYSERHDOTUKSET

Kiinnostaako ala jatkossa?

TEEMA 4: TOTEUTUSSUUNNITELMIEN TOTEUTUMINEN TODELLISUUDESSA

Tavoitteet Tyotunnit

=y St

- e

ITSEOPISKELUTEHTAVAT ~
\
I . \ Infoaminen

b

Tukivatko toisiaan? Onsttian ool 7

/’// R
l // Palautteen
/ saaminen
TOTEUTUSSUUNNITELMA @&
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LUONTOLIKUNNAN OPISKELIJOILLE LAHETETTY AINEISTO Liite 2

LUONTOLIIKUNTA
Itseopiskelutehtavat 2009-2010

Tyo6tunnit | Kontakti- [ Itseopiskelu-
Opintojakso Lyhenne | yht. tunnit tunnit
Erataidot ET 160 96 64
Luontoliikunta ja turvallisuus LUTU 160 96 64
Luonto- ja kulttuuritietous LUKU 80 48 32
Itseopiskelu-

Opintojakso | ltseopiskelutehtava tunnit
ET Taitopankki 64

yht. 64
LUTU Tietopankki 56

Vertaisarviointi 8

yht. 64
LUKU Luontoliikuntakohde-esitelméa 6

Opetustuokio 12

Tunnistustehtava 14

yht. 32

TARKENNUS TEHTAVISTA

ERATAIDOT

Taitopankki

Tehtavan tarkoituksena on antaa opiskelijalle kasitys taidoista, joita vaaditaan opastdissa,
periaatteella "lisda taitoja reppuun”. Annetun listan tehtavien suorittamisesta saa aina tietyn
maaran pisteita. Lopullinen pistemaara maaraa tehtavasta saadun arvosanan.

LUONTOLIIKUNTA JA TURVALLISUUS

Tietopankki

Tehtévan tavoitteena on kasvattaa opiskelijan tiedollisia valmiuksia. Tarkoituksena on lukea
kirjoja, joiden tietoja opiskelijan tulisi kehittdd. Annetun kirjalistan kirjojen lukemisesta saa
aina tietyn maaran pisteitd. Lopullinen pistemaara maaraa tehtavasta saadun arvosanan.

Vertaisarviointi
Opiskelija arvioi annettujen kriteerien perusteella kahta luokkatoveria. Nama opiskelijasta
tehdyt vertaisarvioinnit toimivat arvosanaperusteluina.

LUONTO- JA KULTTUURITIETOUS

Luontoliikuntakohde-esitelméa

Tehtavassa opiskelijan tuli pitdé esitelma omavalintaisesta luontoliikuntakohteesta. Tehtéava
perustuu OPS:n kohtaan "Opiskelija... tietdda myds muiden maakuntien luontotietouden ja
luontoliikuntamahdollisuudet”.

Opetustuokio
Tassa ryhmatehtavassa (3hlo) tuli pitdd 45min luokkaopetustuokio muille opiskelijoille. Ta-

voitteena, etta opiskelija perehtyy annettuun luontoliikunta-aiheeseen niin hyvin, etta pystyy
pitAmaan aiheesta kattavan esitelman

Tunnistustehtava
Tunnistustehtéva oli ns. tentti, jossa opiskelijan tuli tunnustaa kuvasta kasveja, lintuja seka
nisakkaitd. Tehtava perustuu OPS:n kohtaan "Opiskelija hallitsee Lapin luontoon ja kulttuu-
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riin liittyvia asioita”. Luontoliikunnassa on hyva hallita yleisimmat luonnossa esiintyvéat kasuvit,
linnut sek& nisakkaat.

TOTEUTUSUUNNITELMAT

ERATAIDOT

Opiskelija hallitsee eri vuodenaikoina luonnossa liikkkumisen seké olemisen perustaidot. Han
kykenee my6s ohjaamaan néiden taitojen oppimista. Han pystyy suunnittelemaan ja toteut-
tamaan erilaisia seké eri tasoisia vaelluksia eri vuodenaikoina, erilaisissa olosuhteissa.
Opiskelija ymmartaa jokamiehen oikeudet seka —velvollisuudet ja hanen toimintansa noudat-
taa kestavan kehityksen periaatetta. Opiskelija tuntee retkeilyyn liittyvéat valineet ja varusteet,
ja hallitsee niiden kaytdn seka huollon. Han osaa valmistaa ravintoa luonnossa, seka myos
hankkia ravintoa luonnosta. Opiskelija hallitsee erataitoihin liittyvien k&dentaitojen perusteet.
Han tietda luonnossa selviytymisen seka eraperinteen perusteet.

LUONTOLIKUNTA JA TURVALLISUUS

Opiskelija osaa kaytannossa yleisimpien seikkailulikuntalajien perusteet seka saa valmiuden
osallistua lajiliittojen auktorisoituihin ohjaajakoulutuksiin seka nayttokokeisiin. Opiskelija ym-
martad jatkuvan harjoittelun merkityksen lajitaitojen yllapidossa suuririskisissa lajeissa. Han
kykenee jarjestamaan luottamusta, rohkeutta ja yhteistoimintaa kehittévia harjoituksia. Opis-
kelija pystyy myos jarjestamaan fyysisesti seké psyykkisesti turvallisia kiipeily-, laskeutumis-
ja muita seikkailullisia kokemuksia, seka kayttdmaan néaita osana seikkailukasvatusta. Opis-
kelija osaa tunnistaa yleisimpien seikkailuliikuntalajien yleisimmat riskitekijat ja osaa valttaa
niita toiminnassaan. Opiskelija osaa laatia turvallisuusasiakirjan liitteeksi vaaditut turvalli-
suussuunnitelmat kaytannon toiminnoista seké suuririskisista toiminnoista (Kuluttajaviraston
ohje ohjelmapalveluiden turvallisuuden lisdamiseksi). Opiskelijalla on riittdva ensiapuvalmius
(SPR erapainotteinen EA2), han osaa tarvittaessa toimia onnettomuustilanteissa, vaihtele-
vissa olosuhteissa ja ymparistdissa. Opiskelija on kaynyt l1api alkusammutuskoulutuksen.
Opiskelija osaa hyédyntaa luonnon moninaiset mahdollisuudet jarjestamissaén toiminnois-
sa. Han tuntee useita viihteellisia ohjelmia, peleja ja leikkeja, joita han tarvittaessa kayttaa
osana jarjestamissaan tilaisuuksissa.

LUONTO- JA KULTTUURITIETOUS

Opiskelija tietda ekologian perusteet. Han tunnistaa tavallisimmat eléin-, kasvi- ja sienilajit
seké arvostaa luonnon monimuotoisuutta. Han tuntee myds ilmastoon, tahtitaivaaseen ja
sen tarkkailuun, ilmakehan ilmidihin seka vesistdihin ja maaperaan liittyvéat perusasiat. Opis-
kelija hallitsee Lapin luontoon ja kulttuuriin liittyvia asioita, seka tietdd myds muiden maakun-
tien luontotietouden ja luontoliikuntamahdollisuudet.
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VALMENNUKSEN OPISKELIJOILLE LAHETETTY AINEISTO Liite 3
VALMENNUS
Itseopiskelutehtavat 2009-2010
Tyo6tunnit | Kontakti- | ltseopiskelu-
Opintojakso Lyhenne yht. tunnit tunnit
Kokonaisvaltainen valmennus (60p) KV 160 66 94
Valmennusfysiologia ja testaaminen (6op) VF 160 94 66
Urheilijan terveys (30p) uT 81 40 41
Itseopiskelu-
Opintojakso | Itseopiskelutehtava tunnit
KV Valmennusfilosofia 2
Lajianalyysi ja kausisuunnitelma 35
Kirjareflektoinnit/kirjaesitelmat 22
Kirjatentit 35
yht. 94
VF Testaussuunnitelma 13
Ravintopaivéakirja-analyysit 13
Artikkelireflektointi 16
Luento- ja kirjatentit 30
yht. 66
uT Artikkeli- /kirjareflektointi 10
Urheiluvammat-esitelméa 10
Tentti 15
Tuntitehtavat 6
yht. 41

TARKENNUS TEHTAVISTA

KOKONAISVALTAINEN VALMENNUS

Valmennusfilosofia

Opintojakson alussa opiskelija pohtii apukysymysten pohjalta omaa valmentajuuttaan. Omi-
en uskomusten pohdinta toimii orientaationa mydhempid opintojakson opintoja varten. Teh-
tavan avulla voi opiskelija myéhemmin arvioida valmennuksen opintojen mahdollisia vaiku-
tuksia omaan ajatteluun valmentamisesta ja valmentajuudestaan.

Lajianalyysi ja kausisuunnitelma

Tehtavan tarkoituksena on paivittdé valmentajan valitseman urheilulajinlajin viimeisin tieto
kokonaisvaltaisen harjoittelun suunnittelun pohjaksi. Tehtavassa perehdytaan lajin fyysisiin,
taidollisiin ja psykologisiin ominaisuusvaatimuksiin olemassa olevan kirjallisuuden ja tutki-
mustiedon avulla. Tehtavassa hahmottuu tAmanhetkinen lajivalmennuksen késitteisto ja lajin
tarkeimmat painopistealueet kilpa- ja huippu-urheilussa. Tehtavan avulla 16ydetdan oman
lajin keskeisimmat lahteet niiden my6hempdaa kriittistakin tarkastelua varten.

Kirjareflektoinnit/kirjaesitelmat

Tehtavan tarkoituksena on tutustua huippu- ja kilpaurheiluun liittyvaan kirjallisuuteen ja esi-
tella valittu kirja muille valmentajille. Kunkin valmentajan tutustuessa eri kirjaan, voivat opis-
kelijavalmentajat saada monipuolisesti tietoa valmentamisesta ja valmentajuudesta. Nain
myds useampi lahdeteos ja niiden sisalt6 tulee tunnetuksi mahdollisen mybhemman tiedon-
haun helpottamiseksi. 8 tuntia/opiskelija
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Sosiaalipsykologia (3 kappaletta kirjasta Jowett&Lawallee / pari) 6 tuntia/opiskelija
Tenttikirjan osion esitelmé tenttiin orientoitumiseksi ja tenttikirjaan tutustumiseksi kokonai-
suudessaan. Tavoitteena valmentaja —urheilija -suhteen kokonaisvaltainen ymmarrys ja val-
mennuksen vuorovaikutuksesta kiinnostuminen valmennuksen psykologian sisaltéihin siirryt-
taessa

Bomba/ ohjelmointi 8 tuntia / opiskelija
Tenttikirjan osion esitelm& tenttiin orientoitumiseksi ja tenttikirjan sisaltdon tutustumiseksi.
Tavoitteena monipuolinen urheiluvalmennuksen ohjelmoinnin perusteiden hallinta.

Kirjatentit

Tentit olivat aineistotentteja, joiden tavoite on toimia osana kokonaisvaltaista oppimistapah-
tumaa ja varmistaa opiskelijavalmentajan kilpa- ja huippu-urheiluvalmennuksen keskeisim-
pien sisaltbjen ymmarrys ja niiden hallinta. Kahdessa tentissa kirjojen siséltéihin on pereh-
dytty jo aiemmissa tehtavassa. Englanninkielisten kirjojen aineistot olivat nain saatavilla
suomenkielisind esitelmien pohjalta. Annettujen tehtavien ja kontaktiopetuksen avulla tentti-
kirjojemme keskeisimmat sisallot ovat tuttuja opiskelijalle.

VALMENNUSFYSIOLOGIA JA TESTAAMINEN

Testaussuunnitelma

Tehtavassa tuli kertoa lyhyesti harjoittelun tavoitteista, harjoittelutaustasta ja lajin fyysisista
vaatimuksista. Tehtavassa kerrotaan, mita testeja tehdaan, milloin ja minka takia. Valintoja
tuli perustella. Ty6n teoriaosuus esiteltiin tunneilla.

Ravintopaivakirja-analyysi
Tehtavassa tuli analysoida Lapin urheiluakatemian urheilijoiden ravintopaivakirjoja seké an-
taa urheilijoille seka kirjallinen etta suullinen palaute.

Artikkelireflektointi

Tehtévassa tuli etsia kaksi artikkelia itselle mielekkéistd valmennukseen/testaamiseen liitty-
vista aiheista. Vahintéaén toisen artikkelin tuli olla englanninkielinen. Artikkelien siséltd piti
reflektoida omaan lajiin/osaamiseen/kehittymiseen peilaten ja niista tuli tehda kirjalliset ra-
portit. Reflektoidut artikkelit piti myos esittdd suullisesti.

Luento- ja kirjatentit
Opintokokonaisuuden aikana pidettiin kaksi tenttid, toinen syyskaudella (luentotentti) ja toi-
nen kevatkaudella (kirjatentti).

URHEILIJAN TERVEYS

Artikkeli-/kirjareflektointi

Tehtdvassa piti valita kurssin aihealueeseen sopiva seka itsed kiinnostava kirja tai kaksi
artikkelia. Reflektoinnissa tuli hyddyntdd omaa osaamista. Reflektoidut artikkelit tuli esittéa
suullisesti. Tehtava tehtiin joko yksin tai pareittain.

Urheiluvammat-esitelmé
Tehtavassa tuli valita jokin annetuista urheiluvamma-aiheista ja pitdd valitsemastaan aihe-
alueen tyyppivammoista esitelma. Tehtavan sai tehda joko yksin tai pareittain.

Tentti
Tenttimateriaalina luentomateriaali ja opiskelijaesitelmét.

TOTEUTUSSUUNNITELMAT

KOKONAISVALTAINEN VALMENNUS

Opiskelija on tietoinen valmennustoiminnan merkityksesta yksilollisen kehittymisen tukijana
ja osana ymparoivaa yhteiskuntaa. Hanen tiedostaa valmentajan eettisen vastuunsa ja ha-
nen arvomaailmansa pohjautuu yleisesti hyvaksyttyihin periaatteisiin. Opiskelija ymmartaa
kokonaisvaltaisesti mahdollisuutensa urheilijan elaménhallintataitojen lisd&ntymisen ja urhei-
lussa kehittymisen tukijana. Opiskelija ymmartaa hyvin ihmisen kayttaytymiseen vaikuttavia
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yksilollisia tekijoita urheilusuorituksessa, yksildiden vélisessa kanssakdymisessa ja ryhmien
sisdisessa vuorovaikutuksessa. Urheiluvalmennuksen perustydkaluina pidetyt lajianalyysi,
urheilija-analyysi ja valmennuksen ohjelmointi ovat opiskelijan jokapaivaisessa kayttssa.

VALMENNUSFYSIOLOGIA JA TESTAAMINEN

Opiskelija ymmartaa lilkkkumisen fysiologiset ja biomekaaniset lainalaisuudet. Han on perilla
fysiologisista erityiskysymyksistd (naiset, lapset, ikdantyneet, kuuma, kylmd, vuoristo-
olosuhteet, vasyminen ja aikaero). Opiskelija ymmartaa testaamisen perusidean, osaa tehda
testaussuunnitelman harjoituskaudelle ja toteuttaa sen. H&an hallitsee urheilijoiden fyysisten
ominaisuuksien testaamisen niin laboratorio- kuin kenttdolosuhteissa ja osaa soveltaa tes-
teistd saatavaa tietoa valmennustapahtumaan. Uusimpaan valmennustietoon tukeutuen
opiskelija hallitsee fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen kaytannossa ja ymmartaa harjoit-
teiden fysiologisen ja biomekaanisen perustan. Han ymmartaa motorisen taidon merkityksen
urheilutaitojen peruselementtina ja pystyy ohjaamaan urheilijan taitoharjoittelua lajitekniikkaa
palvelevaksi.

URHEILIJAN TERVEYS

Opiskelija tiedostaa terveiden elaméantapojen ja terveydenhoidon merkityksen urheilijan kes-
keisena valmentautumisen osatekijand. Han tuntee tyypillisimmat urheiluun liittyvat sairaudet
ja vammat seka niiden syyt, hoidon, kuntoutuksen ja ennaltaehkaisyn. Opiskelija ymmartaa
teippauksen tarkoituksen ja osaa yleisimmat teippaukset. Han tiedostaa kehon koostumuk-
sen yhteyden terveyteen ja osaa mitata ja analysoida sitd. Opiskelija kertaa ja syventaa tie-
tojaan ravinnon merkityksesta terveydelle ja palautumiselle. Han pystyy suorittamaan ravin-
toanalyysin ja ohjaamaan harjoittelua sen antamien tulosten ja ravitsemustietouden perus-
teella. Opiskelija tuntee huippu-urheilijan harjoitteluun liittyvan riskin ylikuntotilasta, sen syyt,
oireet, hoidon ja ennaltaehkéaisyn. Antidoping tietojensa pohjalta han toimii fair play-
hengessa kaikissa tilanteissa.
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ESIMERKKI HAASTATTELUAINEISTON TYYPITTELYSTA Liite 4

Kuormittavuuden asteet

Kuormittava

"Hyvin kuormittava. Itelle ainakin.”

Neutraali

"Se (urheilijan terveys) oli silta valilta. Ei ollu alyttbman raskas, muttei
alyttoman kevytkaén.”

"Ei kovin kuormittava (urheilijan terveys). Opintopisteissa puolet nuista
ja se naky ja tuntu.”

”Sitten oli tietopankki, no siihen meni vahan aikaa, ois menny enemman,
jos ei ois tehny niita.”

Ei kuormittava

“Ei ollut kuormittava (luonto- ja kulttuuritietous)”

"Koska en lahteny niin tavotteellisesti siihen (taitopankkiin), niin ei se ollu
kuormittava tietenkaan.”

"En kokenu kuormittavaksi (erétaidot).”

"Mutta taitopankki ja vertaisarviointi...kuormittavuus 0 ”




