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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Suomendpatloliiton jarjestaman I-tason koulutukses-
ta saatuja kokemuksia lajitaitojen opettamisesséaoititeena oli lisaksi saada tietoa koulutettavi-
en kokemuksista saadusta tiedosta liittyen lasteruprten fyysisiin ominaisuuksiin. Tutkimuk-

sessa tarkasteltiin myos koulutuksen vaikutustdutetiavien kaytannon valmennustoimintaan.

Tutkimus oli kvantitatiivinen survey-tyyppinen kygeitkimus, jossa standardoitujen kysymys-
ten yhteydessa oli tarkentavina kysymyksina kvéiMiata aineistoa tuottavia avoimia kysymyk-
sid. Tutkimuksen kohderyhmana olivat Suomen lertolpton I-tason koulutukseen syksylla
2008 osallistuneet koulutettavat, joita oli kaikkma80 henkilda. Tutkimuksen aineisto keréttiin
kyselylomakkeella kaikilta koulutuksessa olleiN&astausprosentti oli 52,5%.

Tutkimus osoitti, ettd I-tason koulutuksen kayréedli myonteisia kokemuksia koulutuksen vai-
kutuksesta lajitaitojen opettamiseen. Koulutukselianyonteinen vaikutus myos koulutettavien
kokemuksiin saadusta tiedosta liittyen lasten jartan fyysisiin ominaisuuksiin. Koulutuksen
vaikutus kaytdnnon valmennukseen fyysisten ominkisien kohdalla oli huono.

Johtopaattksena voidaan todeta, ettd koulutuksaatan teoriatietoa lajitaitojen opettamisesta
seka motorisen taidon kuntotekijoista. Taltd osnliytusta voidaan pitaa onnistuneena. Mutta
motorisen taidon kuntotekijdiden siirtymista kaytan valmennustoimintaan ei tapahtunut juuri
ollenkaan ja talta osin koulutus ei onnistunutkdssa pitaa I-tason koulutusta kehittda siihen
suuntaan, ettd koulutuksesta saatu tieto-taittygiparemmin kaytdnnén valmennustoimintaan.

Avainsanat: I-tason koulutus, motorinen oppimirepettaminen, motorisen taidon kuntoteki-
jat, lentopallo
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1 JOHDANTO

Seuratoimintaan kohdistuu tulevaisuudessa yha sypiaepaineita, jotka aiheutuvat lasten kas-
vavasta maarasta, olosuhteiden riittdmattomyydestajnnan laajentamisesta ja yha laaduk-
kaamman toiminnan jarjestamisesta. Nykypaivanastenisitoutuminen vapaaehtoistydhon on
vahentynyt ja sen kesto on lyhentynyt. Nama ovike#té& uhkia seuratoiminnan jatkuvuudelle
my0s jatkossa (Liikkuva ja hyvinvoiva Suomi 201@4lla, 2008.) Jotta seuratoiminnassa pys-
tyttaisiin yha edelleen vastaamaan jatkuvasti kasvadotuksiin ja vaatimuksiin, on ohjaajien
seka valmentajien maaran lisaaminen ja osaamidatidminen erityisen tarke&da. Osaamisen
kehittyminen nakyy muun muassa laadukkaampana kdgaa sekd valmennuksena ja tdméan
seurauksena urheilijoiden ja liikkujien parempinarituksina. (Valmentaja- ja ohjaajakoulutuk-

sen perusteet, 2008.)

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2005-2006) mukdar?o (417 000) lapsista harrastaa liikun-
taa urheiluseuroissa ja naita lapsia ohjaavatseigat valmentajat tai ohjaajat. Vuonna 2002
Suomen Valmentajat ry teetti selvityksen, jonka aark Suomessa oli noin 1 200 ammattival-
mentajaa, joista urheiluseuratasolla tydoskenteh 6@0. Taman liséksi urheilu- ja liikuntaseuro-
jen vapaaehtoistoimijoita ohjaus- ja valmennustab$& on noin 282 000 (Liikkuva ja hyvin-
voiva Suomi 2010-luvulla, 2008).

Olen toiminut Suomen lentopalloliiton kouluttajanzodesta 2007 alkaen. Koulutusten jalkeen
on usein tullut mieleeni, mita olisin kouluttajav@nut tehda paremmin ja miten olisin pystynyt
viela enemmaé&n auttamaan koulutettavia. Naenkinuttadtumisen ja elinikaisen oppimisen
tarkedna osana ohjaajana seka valmentajana ole®ista vaiheessa kun joku luulee tietdvansa
asioista kaiken, on itse asiassa jo jaanyt kehéts#ésjalkeen. Miksi sitten lahdin tutkimaan I-
tason koulutettavia ja heidan kokemuksiaan liittigitaitojen opettamiseen, koettuun saatuun
tietoon fyysisista ominaisuuksista ja koulutuksarkuttavuudesta kaytannén valmennustyohon
liittyen fyysisiin ominaisuuksiin? Ensinnakin valmajakoulutuksia Suomessa ja muualla maa-
ilmassa on tutkittu erittdin vahan. McCullickin y(2006) tekeman analyysin valmentajakoulu-
tukseen liittyvasta tutkimuksesta paljastaa, etfidsien 1995-2005 vélisena aikana raportoituja
tutkimuksia oli tehty 19 ja naista vain kolme atdutettu Euroopassa. Paasaantoisesti tutkimuk-

set ovat keskittyneet valmentajakoulutuksen targaeesrsallon analysointiin. Valmentajakoulu-



tuksen vaikuttavuutta esimerkiksi kdytannon valmestoiminnan muuttumiseen koulutuksen
jalkeen on siis tutkittu hyvin vahan, jos juuriekaan. (Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskes-
kus, 2009.) Toisena tarkeana syyna tutkia valmekeajlutusta oli yhteistyékuvioni Suomen
lentopalloliiton kanssa. On liitonkin etujen mukaisaada tietoa valmentajakoulutuksen toimi-
vuudesta, laadusta ja vaikuttavuudesta, jottaveitaisiin jatkossa kehittdd yha paremmin palve-

lemaan ohjaajien ja valmentajien tarpeita.



2 MOTORINEN KEHITYS

2.1 Lapsen motorinen kehitys

Lapsen motorisella kehityksella tarkoitetaan vartgh sen eri osien liikkeiden saatelyn seka
ohjauksen kehitysta (Schmidt 1991, 15-44). Bioledgsgeeniperimélld arvellaan olevan 25-75
prosentin vaikutus lapsen kehitykseen riippuenqunallisuuden osa-alueesta. (Saakslahti &
Numminen 1998, 9). Kehityksella tarkoitetaan laps@minnan muutoksia, jotka tapahtuvat
erityisesti ian ja kypsymisen seurauksena. Kehagk®yota lapsen toimintakykyisyys tulee
mahdolliseksi korkeammilla kognitiivisilla eli tiedlisilla tasoilla. (Numminen 1996, 11.) Pitda
kuitenkin muistaa, ettd jokaisessa yksilossa ontysdroja, ja taman takia kaikki ihmiset kehit-
tyvat eri tavalla (Zimmer 2001, 50). Motorinen kigkijatkuu lapi elaman progressiivisina muu-
toksina motorisissa toiminnoissa, jotka tulevall@$apsen ja hdnen ymparistonsa vuorovaiku-
tuksesta (Numminen 1996, 11). Kehon sisélta jaaitkéee informaatiota, joka mahdollistaa
yhdessa hermolihasjarjestelman, luuston seka listakskehityksen kanssa motorisen kehityk-
sen (Schmidt 1991, 15-44). Ymparisto ja sen vaklapsen kehitykseen valittyy oppimispro-

sessin kautta (Saakslahti & Numminen 1998, 9).

Motorinen kehitys voi olla joko prosessi tai pragagulos. Kun motorista kehitysta tarkastellaan
prosessina, niin silloin tarkoitetaan periman, yngién ja taidon vaikutuksia likkkeen suoritta-
miseen seka liikehallintaan elaman eri vaiheissaséssin tuloksena motorista kehitysta tutki-
taan eri ikédkausien ndkdokulmasta kuten varhaislagdapsuus, nuoruus ja aikuisuus. (Gallahue
& Ozmun 1997, 17-18.)

Motorinen kehitys etenee hermostollisen kehitykseikaan, ja kehitys on aina toiminnallista
muutosta (Numminen 1996, 11). Lapsen kehittyminekakonaisvaltaista toimintaa, jolloin
fyysinen kasvu, kognitiivinen, motorinen ja sosioaionaalinen kehitys ovat hyvin lahella toi-
siaan ja ovat vuorovaikutuksessa keskenaan (Saatimuoppila & Korkiakangas 1994, 111).
Lapsen kasvaessa fyysisesti, hdnen vartalonsa jarsesat kasvavat. Fyysisen kasvun aiheutta-
vat solujen maaréan ja koon muutokset seka solujisten materiaalien maarien muutokset.
(Numminen 1996, 11.)



Motorinen kehitys etenee kokonaisvaltaisesta tamasta eriytyneisiin liikkeisiin ja tama taas
mahdollistaa liikehallinnan eli koordinaation (Nunm@n 1995, 12; Numminen 1996, 22). Varta-
lon ja sen eri osien motorinen kehittyminen tapatgéaéasta jalkoihin eli kefalokaudaalisesti seka
kehon keskustasta dareisosiin eli proksimodisestiisitNumminen 1996, 22). Aluksi pieni lapsi
reagoi ympariston arsykkeisiin raajoillaan ja kalestalollaan, puhutaankin eraanlaisista "mas-
saliikkeista”. (Numminen 1996, 22; Zimmer 2001, 573hitellen kuitenkin lapsi kykenee saate-
lem&é&n vartalonsa seka raajojensa asentoja jantéikixeista tulee tarkoituksenmukaisia
(Numminen 1996, 22). Ensin kehittyvat paan, niskemtianseudun liikkeet ja pitkan kehitys-
prosessin jalkeen kehittyvat vasta varpaiden ligtk&ehon liikkeista kehittyy ensin taivutukset
eteenpain ja taaksepain sekd myos kierto pitkétk&islin ympari. Raajojen liikkeista ensin kehit-
tyvat vartaloa lahinné olevat osat ja kehitys etevighitellen sormiin ja varpaisiin pain eli aa-
reisosia kohti. (Numminen 1996, 22.)

2.2 Lapsen motorisen kehityksen eri vaiheista

Lapsen motorisesta kehityksesta ja sen vaiheistaatn eri tutkijoiden toimesta erilaisia teo-
reettisia malleja. Kehitys etenee siten, ettd alamtmson saavuttaminen on seuraavalle tasolle
siirtymisen edellytys (Zaichkowsky, Zaichkowsky &adinek 1980, 31). Gallahue (1982, 42)
seka Gallahue ja Donnelly (2003, 62) jakavat me#rikehityksen neljaan paavaiheeseen, jotka
kaikki on jaettu vield pienempiin alatasoihin. Kigkietenee refleksiliikkeiden vaiheista alkeis-
liikuntataitojen kautta perusliikuntataitoihin jat& viel& lajitaitojen oppimisen vaiheeseen. (Gal-
lahue 1982, 40-50; Gallahue & Donnelly 2003, 64.)

Motorinen kehitys noudattaa tiettya jarjestystakm perustana toimivat tahdosta riippumattomat
refleksiliikkeet, joita ovat muun muassa oikaisigksi ja tasapainorefleksi (Numminen 1996,
22-23) ja refleksiliikkeiden vaihe kestaa syntyraagiteen vuoteen (Gallahue & Donnelly

2003, 64). Tahdonalaisten liikkeiden kehittyessgt refleksit katoavat (Numminen 1996, 22—
23). Alkeisliikuntaliikkeet ovat lapsen ensimmaitaéidonalaisesti sdadeltyja liikkeita, joista on
nahtavissa merkkeja heti syntyman jalkeen. Alkikigtitaliikkeita ovat tarttuminen, rydmimi-

nen, konttaaminen ja esineiden tavoittelu. Alkéghtaliikkeiden vaihe ajoittuu 1-2-ik&vuosien
vdlille. (Gallahue & Donnelly 2003, 64.)



Perusliikuntataitojen vaiheessa lapsi kokeilee m#isduksiaan liikuttaa vartaloaan suhteessa
ymparistdéon ja motorisia perusliikuntataitoja otagapainotaidot, likkumistaidot ja kasittelytai-
dot. Perusliikuntataitojen vaihe ajoittuu ikavuesiz-7 vdlille. (Gallahue & Ozmun 1997, 77—
95.) Lajitaitojen vaiheessa lapsi kiinnostuu unh&tih ja eri lajien lajitaidoista. Lajitaitojen kéhi
tymisen vaihe alkaa noin 7.-ikdvuoden molemmin pujal jatkuu aina aikuisuuteen saakka.
(Gallahue & Donnelly 2003, 64.)

2.3 Havaintomotoriikka

Havainnointi ja havaintosuoritukset ovat avainasgsaakun lapsi hankkii tietoa ymparistostaan
ja kasittelee sitd mielesséan. Jokainen uusi #amensin havaittava aistinelimilla, sitten tieto
valitetaan keskushermostoon ja tamén jalkeen w&steauksena voi olla mielekéas motorinen
toiminta. (Zimmer 2001, 53.) TAman takia lastekulinassa ja urheilussa olisi hyva kiinnittaa
huomiota havaintomotorisen oppimisen tukemiseemr(iinen 1996, 22). Havaintomotorisel-
la oppimisella tarkoitetaan aistinelinten herkisgténymparistdsta tulevien arsykkeiden vas-
taanottamiseen ja jarjestamiseen (Karvonen 2000 H#aitseminen taas tarkoittaa aktiivista
maa (Numminen 1996, 22). Motorinen taito ja toiraiatellyttavat erilaisia aistimuksia (Karvo-
nen 2000, 20).

Hermostollisen kehityksen seurauksena aistijadjeste kayttd tiedon hankkimisessa ja senso-
motorinen kypsyys mahdollistavat kehittyneempierupkikkeiden oppimisen 3—7 vuoden iassa
(Ayres 1987, 20-28.) Havaintokyvyn perustan muaalcsttaktiiliset, kinesteettiset ja vestibu-
laariset aistit (Zimmer 2001, 55). Taktiiliset #@istvat ihon aisteja, jotka luokitellaan yleensa
tuntoaistiin (kosketus-ja paineaisti), termisiistaihin (lampimanaisti ja kylménaisti) seka kipu-
aistiin (Nienstedt & Hanninen & Arstila & Bjorqvi&008, 480). Ihon aistien avulla aistitaan
siséisia ja ulkoisia arsykkeita (Numminen 1996, d7@toja kehomme ja raajojemme asennoista
seka liikkeista valittavat erdat lihasten, janteiggenivelpussien vastaanottimet eli reseptorit,
joita kutsutaan proprioseptoreiksi. (Nienstedt 808, 486—487; Numminen 1996, 71.) Prop-
rioseptinen jarjestelma pitaa sisallaan painovoipadikeaistit (vestibulaariset) seka lihas-
janneaistit (kinesteettiset). Sisdkorvassa sijatggminovoima- ja liikeaisti antaa tietoa koko ke-
hon tilasta ja liikkeista seka tietoa myds suun@amopeuden muutoksista. Lihaksissa, janteissa



ja nivelonteloissa sijaitsevat aistinsolut valitifitietoa lihasjanteydesta ja silla on tarkea #ekij

lihasten rentouttamisessa seka voimantuotossa. ifNiuem 1996, 71.)

Lihas-janneaisteilla eli kinesteettisilla aisteitia merkittava rooli motorisen taidon kehitykselle,
silla ne antavat tietoa vartalon ja sen eri osggmaoista. Kinesteettiset aistit auttavat lasta li-
saamaan tietoisuutta kehosta, oppimaan vartalserj&ri osat seka tietdmaan, miten vartalo ja
sen eri osat toimivat. Vartalon ja sen osien liilguollisuuksien tunteminen auttaa lasta akti-

voimaan liikuntasuorituksen kannalta keskeisetided (Numminen 1996, 71.)

Liikunta-ja urheilusuoritukset aistitaan parhaiggntuntoaistien valityksella. Suorituksen kulusta
saadaan tdsmallista tietoa lihasten, niveltenga tlintoaistien valityksella. Tuntoaistien anta-
man tiedon varassa saadellaan suoritusta myosdkamtaisesti. Taktiilisia ja kinesteettisia ais-
teja voidaan alkaa harjoituttamaan hyvin varhainmouassa vauvauinnin avulla. Lapsi oppii 5
vuoden iasta lahtien kayttamaan taktillis-kinegstsét aisteja hyvakseen motoriikassa. (Holopai-
nen 1983, 7; Holopainen 1991, 29.)

Nékdaistin avulla saadaan valtaosa informaatigaka, tulee ulkomaailmasta (Nienstedt ym.
2008, 498). Vastasyntynyt lapsi pystyy aluksi aistan valoisuuseroja ja vahitellen han pystyy
erottamaan myds hahmoja. Ymparoiva tilan hahmottamalkaa varhain ja tamén johdosta
lapsi on innokas padsemaan paikasta toiseen saa&takaluamansa esineen. Leikki-ikaisella
lapsella on vield vaikeuksia erottaa tehtéavan suksen tai taidon kannalta olennaisia arsykkei-
ta, joten olennaiset asiat tulisi esittdd hanetl kerrallaan tai visuaalisessa muodossa eli nayt-
taa, silla iso osa aistireseptoreista keskittyysi. (Numminen 1996, 70-71.)

Motoriikan ohjailu paranee huomattavasti 7—8 vuoidssa, kun lapsi oppii kayttamaan taktillis-
kinesteettisten aistien tueksi nakdaistia. Erieastakodaistimusten kayttd motoristen taitojen
oppimisessa ja ohjailussa paranee 7-13 vuoden iZmséi oppii katseen kiinnittamisen paikal-
laan olevaan kohteeseen noin 7 vuoden iassa jglkeen harjoituksen myoté liikkuvaan koh-
teeseen. 7-9-vuotiaan lapsen on helpompi seuratatasossa tai alaspain likkuvaa kohdetta

kuin esimerkiksi yléspain liikkuvaa kohdetta. (Hpgnen 1983, 7; Holopainen 1991, 29.)



Dynaaminen nakotarkkuus tarkoittaa keskushermaogsialman kykya arvioida havainnoita-
van kohteen liikkkumissuuntaa ja -nopeutta sekaisiirkykya havaita ja tulkita kuva. Kun seu-
rattavan kohteen nopeus suurenee, niin dynaamiiaitarkkuus pienenee. Kykya voidaan pa-
rantaa harjoittelemalla ja dynaamisen nadntarkkoydganeminen ilmenee usein muun muassa
parantuneena kiinniotto- ja lyontitaitona 6—12 vedassa. (Holopainen 1983, 7; Holopainen
1991, 29.)

Edellisten nakoaistien liséksi pallopeleissa omadtyvyista nahda nakdkentan sivuosat katseen
ollessa kiinnittyneena. Téallaista kykya kutsutaanfperiseksi nakokyvyksi ja se kehittyy 6-12
vuoden iassa. Perifeerista nakokykya voidaan Kehttirkoituksenmukaisilla harjoitteilla. (Ho-
lopainen 1983, 7; Holopainen 1991, 29.)

Liikkeen aistiminen kehittyy siten, etta liikekulem tarkkuus ja liikenopeuden saately paranevat
5-10 vuoden iassa. Voimisteluun liittyvat tilaka, ja voimakasitteet ovat hyvinkin puutteelli-

sia viela alle 11-vuotiailla lapsilla. (Holopain&@83, 7.)

Kuuloaisti eli auditiivinen kyky kehittyy jo sikitaiheessa, jolloin lapsi pystyy vastaanottamaan
ulkopuolelta tulevia aaniarsykkeitad. Melkein hetnt/méan jalkeen lapsi kykenee erottamaan
aania niiden keston, korkeuden ja voimakkuudengteella. Motoristen taitojen perustana on
rytmi, joka aistitaan kuulo-, lihas-, kosketushjkdaistin avulla. Motoristen perustaitojen kehit-
tyminen edellyttdd kuuloarsykkeiden havaitsemisamtkimista motoristen toimintojen avulla jo
lapsena. (Numminen 1996, 69.) Lapsi oppii kayttam@&l0 vuoden iassa kuulovihjeita hyvak-
seen motoristen taitojen oppimisessa ja ohjail(idséopainen 1991, 29).



3 MOTORINEN TAITO

3.1 Motorinen taito

Motorinen taito tarkoittaa kykya omaksua erilaigkemalleja liikevarastoksi, kayttaa opittuja
likemalleja uusien liikemallien oppimiseen sek&yd kehittdad ihanteellinen suoritustekniikka.
Taidon taso riippuu liikkeita sdatelevan keskuslemton seka aistitoimintojen kehittyneisyydes-
ta (Luhtanen 1989, 286). Taito voidaan jakaa duijeih ja avoimiin taitoihin (Schmidt & Wris-
berg 2004, 7-8), hienomotorisiin ja karkeamotamisiitoihin (Young, Lacourse & Husak 2000,
24) tai se voidaan jakaa sen toiminnan jatkuvuudekaan (Schmidt & Wrisberg 2004, 5-6).

Taitoja luokiteltaessa suljettuihin ja avoimiinpkittelu tapahtuu suoritusymparistén mukaan.
Erityyppista taitoa tarvitaan ymparistossa, jokaeanakoitavissa ja vakaa, kuin ymparistdssa,
joka sisaltaa muuttuvia tekijoita. Suljetuissa tésda hairidtekijat kuten sadolosuhteiden vaiku-
tus suoritukseen on minimoitu tai poistettu kokanaa talléin suoritus tapahtuu vakioidussa
ymparistéssa (Schmidt & Wrisberg 2004, 7-9). Tyigia suljettuina taitoina pidetaan teline-
voimistelutaitoja (Pehkonen 1999, 44). Avoimiadftsuoritetaan ymparistossa, jossa tapahtu-
via muutoksia joudutaan huomioimaan koko ajan.dital ja kamppailulajeissa kaytetaan avoi-
mia taitoja, joita on sovellettava vaihtelevissartieissa tarkoituksenmukaisesti ja suoritusvar-

muuteen, tarkkuuteen sekd maksimaalisuuteen pyritiehtanen 1989, 294.)

Motoriset taidot voidaan jakaa myds karkeamotarigihienomotorisiin taitoihin. Karkeamoto-
riikkaan eli kokonaismotorisiin taitoihin lasketalanuluvaksi padasiassa suurien lihasryhmien
seka vartalon ja raajojen liikkeitd. Melkein kaillikuntasuoritukset muutamia tarkkuuslajeja
lukuun ottamatta kuuluvat karkeamotoristen taitgyenin. Hienomotorisilla taidoilla tarkoite-
taan tarkkoja, l&ahinna kasien toimintoja seka sikagikoordinaation eli silméan ja k&den yhteis-
tyota. (Young ym. 2000, 24.)

Erés ulottuvuus jakaa taito on sen toiminnan jatkilen mukaan. Toiminto tai liike voi olla
yksittdinen tapahtuma, jolla on selkeéa alku taplopTallaisia taitoja ovat mm. pallon heitto,
pallon kiinniotto ja pallon potkaiseminen. Yksitét toiminnot voivat myos olla sarjassa perak-

kain niin, etta siita ei ole erotettavissa ykssi@itapahtumia, kuten naulan lydbminen vasaralla tai



hampaiden harjaaminen. Toiminta voi olla myds jadaiilman selke&aé alkua ja loppua, kuten
uiminen ja luistelu. (Schmidt & Wrisberg 2004, 5-6.

3.2 Motoriset perustaidot

Lapsen motorinen kehitys noudattaa hermostollistatista ja ensiksi kehittyvat motoriset pe-
rustaidot. Perustaidoilla tarkoitetaan kahden sg@iaimman segmentin jarjestynytta liikkeiden
ryhmaa. Lapsen tulisi oppia suorittamaan perugigtknahdollisimman oikein ja taloudellisesti
pystyakseen kayttdmaan niita hyvakseen niin jokajgissa toiminnoissaan kuin lajitaitojen
oppimisessa (Numminen 1996, 24.) Motoriset perdstduokitellaan tasapaino-, liikkumis- ja
kasittelytaitoihin (Gallahue & Donnelly 2003, 52358

Oman pituus- tai poikittaisakselin ympari tapahéulikkeitd, joissa pyritaan tasapainon yllapi-
tamiseen vartalon pysyesséa paikallaan ja siirrgagaikasta toiseen, kutsutaan tasapainotai-
doiksi. Lapsen motorisen kehityksen tukemisessa lojiva kiinnittaa paljon huomiota tasapai-
notaitojen kehittdmiseen, silla tasapaino on likksen perustekija. Lapselle tulisi antaa mahdol-
lisuuksia ensin harjoittaa tasapainotaitoja padgall jolloin puhutaan staattisesta tasapainosta.
Pituus- tai poikittaisakselin ympari tapahtuviaastisia tasapainotaitoja ovat mm. koukistus,
ojennus, kierto. Mybhemmassa vaiheessa tasapaarfatéllaan likkuen paikasta toiseen eli
puhutaan dynaamisesta tasapainosta. Tasapainetygétianee ian lisaantyessa (Numminen
1996, 37) ja erityisesti se kehittyy 5.—7. ikavuodalilla (Karvonen 2000, 34; Numminen 1996,
26). Tasapaino on yhteydessa kaikkiin motorisiiorguksiin, koska liikkeet tapahtuvat joko
paikalla tai liikkeessa (Numminen 1996, 37).

Liikkumistaidot ovat taitoja, jonka avulla lapsirgyy paikasta toiseen. Liikkumistaitoja ovat
mm. kiipeaminen, kavely, juoksu, hyppy, hyppelygakka. Liikkumistaitojen kehittyminen
tapahtuu samassa jarjestyksessa kolmen ensimmkésermden aikana. (Numminen 1996, 26.)

Kasittelytaitojen kehittyminen lapsella edellyttégvaitsemis- ja motoristen toimintojen yhteis-
tyota. Kasittelytaidot voidaan jakaa karkeamotarig hienomotorisiin taitoihin. Karkeamoto-

risten taitojen avulla lapsi pystyy kasittelemaafineitd, esineita ja telineita joko itse riippuen
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tai tybntaen niita itsesta poispain tai vetderéntgeensa pain. Karkeamotorisiin kasittelytaitoi-
hin kuuluvat vieritys, pyoritys, tyonto, veto, heitkiinniotto, pompotus, lyonti, pukkaus ja kul-
jetus. Kasittelytaidoista kehittyvat vieritys, pygs, tyonto, veto, heitto, kiinniotto ja potku en-
nen kolmatta ikavuotta. Naiden taitojen kehittymig@#lkeen lapsen on mahdollista kehittya
pomputus-, kuljetus- ja lyontitaidoissa. (Nummird&96, 26.) Karkeamotoristen kasittelytaito-
jen suoritusmalli paranee toistojen kautta seitseamsimmaisen ikdvuoden aikana. Karkeamo-
toristen kasittelytaitojen kehittyminen luo perustaenomotoristen taitojen kehittymiselle.
(Numminen 1996, 31.)
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4  MOTORINEN OPPIMINEN JA OPETTAMINEN

4.1 Motorinen oppiminen ja oppimisen eri vaiheet

Motorinen oppiminen perustuu kognitiivisten elidalisten ja motoristen toimintojen yhdenty-
miseen hermoston tasolla harjoituksen avulla sbsessa ymparistéssa (Numminen 1996, 102).
Ihmisen motorista toimintaa séételee keskushermagtitla on erityinen oppimiseen erikoistu-
nut yksikko, aivot. Tiedon kasittelyyn osallistuxaaha niin tiedostamattomat kuin tietoisetkin
aivojen keskukset. Koska nama keskukset sijaitsavaiuolilla aivoja, niiden yhteistoimintaa
seka vuorovaikutusta varten tarvitaan aktiivinejojsstava tiedonkasittely- ja tiedonsiirtojarjes-
telma. Aivoissa on erittdin paljon hermosoluja,gd&ymmenia miljardeja hermosoluja, joiden
valille voi muodostua informaationkulun mahdolligeyhteyksia. Hermosolut oppivat valitta-
maan tietynlaista informaatiota, ja toistuvallajbdtelulla vahvistetaan opittavaa hermoreittia,
jolloin syntyy informaatiota eli tietoa nopeastiljetavia hermopunoksia. Useat samantyyppiset
ja lahekkain olevat hermosoluyhteydet alkavat mgtaktiedon kuljetus- ja kasittelyverkkoa,
jonka silmukat sisaltavat opittavan taidon kolmitdesen tiedoston. (Gallahue & Ozmun 2002,
12; Eloranta 2003 86-87.)

Motorinen oppiminen perustuu vartalon ja sen ostgitely- ja ohjausjarjestelmien muutoksiin.
Naiden siséisena tuloksena on aivoihin muodostonalii opittavasta suorituksesta (Numminen
1996, 11). Ulkoisena tuloksena syntyy havainnosisaioleva hyvin jarjestynyt kokonaisuus
kyseisesta suorituksesta ja suorituksen ulkoisiauamerkkeja ovat tarkoituksenmukaisuus,
tarkkuus ja tehokkuus. (Schmidt & Wrisberg 2004, 11

4.2 Oppimisen eri vaiheet

Motorisessa oppimisessa voidaan erottaa kolme ttaiharhainen eli kognitiivinen vaihe, vali
eli assosiatiivinen vaihe ja lopullinen eli autonoam vaihe (Fitts ja Posner 1967, 11-15; Num-
minen 1996, 99).

Oppimisen alkuvaiheessa eli niin sanotussa kogisiéissa vaiheessa aivojen hermosoluyhteydet

muodostavat hataran ja harvan hermoverkon. Tatippijalla on vain suurpiirteinen kasitys
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taidosta. Kognitiivisessa eli tiedollisessa vailsaemrkoituksena onkin tutustua paremmin teh-
tavaan ja ymmartaa sen idea. (Eloranta 2003, §p)j®muodostaa kuvan taidosta kokonaisuu-
tena kayttaen hyvaksi erilaisia vihjeitd, nakokyaloaistiin perustuvia ohjeita tai malleja seka
muodostaa taman tiedon tarkoituksenmukaiseksidekisi (Pehkonen 1999, 21-22). Motorisen
oppimisen ensimmaisessa vaiheessa on tarkeaadaéaaidon ydinkohdat, keskustella niista
ja saada oppijat ajattelemaan vastaavanlaisigaajaita pystyttaisiin yhdistamaan uusi asia
ennestaan tuttuun (Numminen 1996, 99-101). Tashaessa kaytetdan paljon mielikuvahar-
joittelua, jopa aivan pienten lasten motorisen oppen harjoittelussa (Pehkonen 1999, 22). En-
simmaisen vaiheen tarkoituksena on luoda lapsalii®n tiedollinen perusta (Numminen 1996,
101).

Vahitellen harjoituksen myodtd motoriseen taitoattyivd hermoverkko laajenee ja tihenee seka
suorituksen toistot alkavat muistuttaa yha enemtoéman. Puhutaan assosiatiivisesta vaihees-
ta, jolloin oppiminen on tavoitehakuista ja taidgepiminen kiihtyvaa. Tassa vaiheessa tehtava
varsinaisesti opitaan. (Eloranta 2003, 87.) Assibgsessa vaiheessa toiminta voi olla joko aja-
tustoimintaa (mentaalinen) tai lihaksilla (fyysissaioritettua toimintaa. Mentaalisella harjoitte-
lulla aktivoidaan ne hermostolliset toiminnat, jtivat edellytyksia taidon fyysiselle suorittami-
selle. Taman takia mentaalinen harjoittelu tulezrittaa ennen fyysista harjoittelua. (Numminen
1996, 101.) Taidon oppiminen vaati tuhansia ja tahansia toistoja, jotka on suoritettava kes-
kittyneesti seka huolellisesti. Taidon oppimisennalta sisaisen palautteen merkitys taidon oh-
jauksessa kasvaa ulkoista palautetta tarkeammneik&man takia oppijaa tulisi ohjata kaytta-
maan aistitoimintojen kautta saatavaa sisaistaipata. (Numminen 1996, 101; Pehkonen 1999,
22.) Toisen vaiheen lopussa taidon suoritus oaiteikin pitdisi olla lahes virheetdn (Pehkonen
1999, 22).

Kolmannessa eli autonomisessa vaiheessa liikkesderittaminen on automaattista eivatka liik-
keet ole riippuvaisia tietoisesta kontrollista (8atit & Wrisberg 2004, 198). Autonomisessa
vaiheessa taitosuoritus on kokonaisuus, jossanddonalta keskeiset osat seuraavat saumatto-
masti ja oikea-aikaisesti toisiaan. Motorisen taidtiessa autonomisessa vaiheessa, tarvitaan
sitd ennen tuhansia toistoja ja onnistuneita uksia. (Numminen 1996, 99-102.) Koska taidon
hallinta on siirtynyt aivojen tiedostamattomallalbs, vapautunut tiedollinen kapasiteetti mah-

dollistaa my6s taidon yhdistamisen erilaisiin Iskgoihin, taidon soveltamisen seka muuntelun
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(Eloranta 2003, 87—88; Schmidt & Wrisberg 2004,)198man seurauksena syntyy yha hieno-
jakoisempia hermoverkkoja, joiden avulla taitoadaa@in kayttdd monipuolisesti erilaisissa tilan-
teissa. Taman oppimisprosessin seurauksena aivanhkehittynyt tihedsilmainen hermoverkos-
to, joka muodostaa tietyn opitun taidon, taitoskeentkeemalla tarkoitetaan tadssa kokonaisval-
taisesti ja monipuolisesti ajattelua, havaintogayaritusta ohjaavaa hermoverkostoa. (Eloranta
2003, 87-88.)

Kuviossa 1 esitetaan taidon oppimisen pelkistegtyipmalli. Mallissa panos on oppijan saama
tieto suoritettavasta liikkeesta. Prosessilla téetaan oppijan valikointi-, muisti- ja paatoksen-
tekoprosesseja, joiden seurauksena on oppijantisuoa liikke eli tuotos. Suorituksesta saatu

palaute toimii uutena panoksena ja johtaa uuteesegsiin seka tuotokseen.

PALAUTE

PROSESSI N
PA- IR TUO-
NOS 1 TOS

KUVIO 1 Liikuntataitojen oppimisen pelkistetty pesmalli (Pehkonen 1999, 47).

Kuviossa 2 esitetaan liikuntataitojen oppimisekeanettu malli. Téssé mallissa aistijarjestelma
vastaa panoksen ja palautteen vastaanottamisestaintbjarjestelma suodattaa osan aistivaras-
tosta tulevasta informaatiosta kasiteltdvaksiljattaa tiedot valittomaan muistiin. Paatoksente-
ko- ja valintajarjestelma vertailee suoritusohjg@itkaaikaisessa muistissa oleviin valmiisiin

likemalleihin. Toimeenpaneva mekanismi lahettagn&anot lihaksille liikkeen suorittamisesta.
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Palaute voi olla lihasjarjestelmasta tulevaa diggalautetta tai tuotoksesta saatavaa ulkoista

palautetta.
ULKOINEN PALAUTE
SISAINEN PALAUTE
A 4 A 4 A\ 4
AISTIT HAVAIN- PAATOK- TOIMEEN- LIHAS-
TOJAR- SENTEKO PANEVA- JARJES-
“| JESTEL- JA VALIN- > MEKA- Big TELMA
MA TA NISMI
A
\ 4 \ 4
VALITON PITKA- Y
TUO-
MUISTI AIKAINEN T0S
MUISTI
| o
HARJOITUS

KUVIO 2 Liikuntataitojen oppimisen tarkennettu mgPehkonen 1999, 48).

4.3 Motorisen taidon opettaminen

Opetuksen avulla pyritdadn lapsi saattamaan tehsklesavuorovaikutukseen ymparistonsa kans-
sa ja hyddyntamaan myos omia aikaisempia kokemaiksiadonmuodostamistapahtumassa.
Tata tapahtumaa pyritddn ohjaamaan niin, etta &psiee siind havainnoista kokemuksiin ja
naiden asioiden ymmartamisen kautta kasitteisipet@minen ja oppiminen perustuvat siten
tarkoituksenmukaisille havainnoille seka asiallisezkennetuille kasitteille. (Numminen 1996,
105.)
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Motoristen taitojen oppiminen on eri aistien vatigeermotoiminnan jarjestamisesta mielikuva-
harjoittelun ja fyysisen harjoituksen avulla sigé&gsmalleiksi, joiden avulla itse motorista suori-
tusta voidaan ohjata. Ohjauksen ja opetuksen taks®na on puolestaan tukea tata oppimis- eli

jarjestamisprosessia. (Numminen 1996, 105.)

Motorisen taidon opettamisessa on hyva kayttaagoimikaista toimintatapaa, jossa ensimmai-
seksi asetetaan tavoite, jonka kautta ryhdytaanrstialemaan opetettavaa asiaa ja opetustapah-
tumaa. Asiat ja menetelmét on syyta kayda perdistesti 1api, jotta tavoitteeseen pyrkiminen

olisi optimaalista. Oppimistuloksia on my6s syytinkolloida ja arvioida, jotta opetusprosessi
voidaan aloittaa paranneltuna alusta. (Martens 18B887.) Sen jalkeen kun ohjaaja on selvitta-
nyt tarpeeksi yksityiskohtaisesti kognitiiviset, toaset ja sosio-emotionaaliset tavoitteet, han

voi ryhtya miettimaan opetustapahtumaan liitty\séodaa (Numminen 1996, 122).

Opetustoimintaa ajatellen on hyva huomata, ettdgnoigplanteet kannattaa aina aluksi virittaa
mahdollisimman selvasti mielihyvaa tuottaviksi gamluodaan myonteinen motivoitunut onnis-
tumista enteileva ilmapiiri (Suonpera 1993, 46—48man jalkeen esitellaan uusi taito ja tavoite
ja mitéa nuoremmista lapsista on kysymys sita yksitdisemmin asiat on esitettava (Martens
1990, 77-87). Ohjeiden antaminen kannattaa aniaargikseen visuaalisessa tai sanallisessa
muodossa (Numminen 1996, 122). Kaikkein nuoremnalbsille asian esittdminen kannattaa
suorittaa visuaalisessa muodossa, koska lapsgabfaurimman osan ymparilla olevista arsyk-
keistd vastaan silmien kautta. Visuaalisia makbejat muun muassa ohjaajan naytto, valokuvat,
videofilmit ja elokuvat. Mallia tai nayttoa kaytagssa on kiinnitettava huomiota siihen, mista
suunnasta naytto esitetdan. Naytto tai malli telssitaa niin, etta lapsi ymmartaa valittomasti sen
ydinkohdan, jota naytolla pyritaan esittdmaan. Eskiksi tarkkuusheiton naytto tulisi esittaa
lapselle sivusuunnassa ja nayton tulisi olla laeskdti hyva suoritus. Mallisuorituksen naytto
tulisi uusia, jos lapset eivat ole ynmartaneetkmt&ohtaa suorituksesta. (Numminen 1996,
122.)

Sanallisia ohjeita kaytettaessa tulisi ohjeiden gksinkertaisia, selkeita ja sellaisella kielella,
jota lapset ymmartavat. Ohjaajan tulisi yhdistagtdén ja kaikkeen toimintaan my6s puhetta,
jolloin lapset oppisivat eri asioiden, telineidanv@lineiden nimia. Vanhemmat lapset ymmarta-
vat verbaalisia ohjeita ilman nayttdd. Ohjaajarstuhyds varmistaa puheen kuuluvuus ja puhua
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iimeikkaasti lapsille. Lapset voivat ottaa ohjertsstaan myo6s tuntoaistin avulla ja tdma tulisi
muistaa korjattaessa lapsen suoritusta. Silla dgaigt kosketus auttaa lasta havaitsemaan tietyn
ydinkohdan ja kiinnittamaan kyseiseen asiaan hutangeuraavan kerran suorittaessaan tehta-
vaa. Lapsi kykenee myo6s vastaanottamaan ohjeits elgiden ja ilmeiden kautta, ja tAma onkin

tarkeda annettaessa palautetta suorituksesta. (Memrh996, 122-123.)

Taidon esittelemisen ja havainnollistamisen jalkakaitetaan harjoitteleminen (Martens 1990,
77-87). Ohjaajan tulisi jatkuvasti tarkkailla jan¢& havaintoja lasten suorituksesta. Havainnoin-
nin avulla ohjaaja pystyy vertamaan suoritustaeai ydinkohtia esitettyyn malliin ja antamaan
palautetta suorituksesta. Aluksi tarkkailussa vardeiinnittdd huomiota vain yhteen taidon
ydinkohtaan kaikilla lapsilla. Ohjaajan sijoittureimon tarke&é suorituksen havainnoimisen
kannalta. Ohjaajan tulisikin sijoittua esimerkikgittok&den liikelaajuutta tarkkailtaessa niin,
ettd han nékee lapset tdssa tapauksessa sivultspédaankin todeta, etta on helppoa huomata
poikkeamat ja antaa palautetta yhteisesti kyseéisesirituksesta. Joskus lapset voivat toimia
toistensa suorituksien tarkkailijoina ja yritta&tiéa naista virheita ja miettia sitten yhdessa oh-
jaajan kanssa sekd muiden lapsien kanssa, mitea s&adaan korjatuksi. Olisi suotavaa, etta
lapsia totutetaan itse tarkkailemaan suoritukselareflektoimaan suoritustaan ja tdssa asiassa
voidaan kayttaa hyvaksi aistien apua, silla lapgsivat hyvin asentojaan seka liikkeitaan. Lap-
sia pitaa vain ohjata tarkkailemaan ja aistimaarmdoimintojaan. (Numminen 1996, 123.) Uu-
den liikkeen ensimmainen yritys johtaa erittainvoan tavoitteen mukaiseen suoritukseen. Lii-
ketta joudutaan toistamaan jopa tuhansia kertap@rekuin se alkaa muistuttaa opetettua mallia
(Pehkonen 1999, 51).

4.4 Palautteen merkityksesta oppimisessa

Palautteella tarkoitetaan suoritusta koskevaammé@atiota, joka annetaan suorituksen aikana tai
sen jalkeen. Sisdinen palaute tulee oppijalle tu@en seurauksena, jos hadnta ohjataan sen ha-
vaitsemiseen ja kayttéon. Ulkoinen palaute tulemituksen tuloksena keinotekoisella tavalla
esimerkiksi ohjaajan puheena, eleina tai vaikk@emhuhalta. Lasten keskuudessa tulisi kayttaa
sisdista palautetta ja palautetta itse suorituasksska sen avulla lapsi pystyy ottamaan vastaan
tietoa vartalon ja sen eri osien asennosta, lilkesasta, -nopeudesta, -laajuudesta ja - useudesta,
samoin kuin kaytettavan voiman suunnasta sekaeikkytmistd. (Numminen 1996, 123-124.)
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Lasta ei auta, jos hanelle annetaan palautettallmatyva Kalle tai hyva tyttd” tai jos hanelle
kerrotaan joku minuuttimaara tai senttimaara. Reltulee antaa lapselle sellaisessa muodossa,
ettd han ymmartaa sen, ja sellaisia aistikanatkanpietta han pystyy vastaanottamaan sen. Lap-
selle palaute voi olla myés, hymy, silmanisku, baltai taputus. (Numminen 1996, 123-124.)

Lapselle annettava palaute tulisi antaa valittonsigirituksen jalkeen, muuten han ei osaa yh-
distaa sita oikeaan asiaan. Ohjauksen avulla agsi siten tuntemaan tai kuulemaan suorituk-
sen kulun suorituksen aikana. Palaute tulisi alsaselle positiivisessa mielessa ja palautteen
laatu on oppimisen virittdmisen kannalta eritt@irkead. (Numminen 1996, 124.) On myo6s syyta
huomata, ettd vaara palaute estdd oppimista enenkoiaretta palautetta tai neuvoja ei annet-
taisi ollenkaan (Martens 1990, 77-87).

Motorisen oppimisen tai yleensakin oppimisen alkingassa tiedollisella ohjauksella on hyvin
keskeinen asema oppimisen kannalta. Varsinkin lapgitsee palautetta paljon enemman kuin
aikuinen (Nykanen 1996, 60). Oppija joutuu ajattedan liikkeen eri vaiheita suorituksen aika-
na, joten hanelle on apua erilaisista opetusvitjieesimerkiksi askelmerkit tanssikuvioita har-
joiteltaessa ja askelmerkit koripallon lay up -testharjoiteltaessa (Marteniuk 1976, 205). Au-
tomaation vaiheessa oppijalle voidaan antaa ohjeyids suorituksen aikana, mika taas saattaa

oppimisen alkuvaiheessa johtaa suorituksen hainigeen. (Pehkonen 1999, 51.)

Ulkoista palautetta saadaan ulkoisten aistienykiélla ja tavallisesti palaute saadaan valmenta-
jalta, opettajalta, kuvanauhalta tai muusta lah#essorituksen jalkeen. Ulkoista palautetta voi-
daan saada myos suorituksen aikana muun muasitgpei esimerkiksi kuuntelemalla suori-
tuksesta aiheutuvaa &anté. Ulkoisessa palautteesksan erottaa tieto suorituksesta ja tieto
tuloksesta. (Pehkonen 1999, 51.) Tuloksesta saptdgate on silloin tarkeaa, kun suorittaja ei
itse pysty ndkemaan esimerkiksi tenniksen syotdassgin pallo osui ja millainen oli syottésuo-
ritus (Schmidt 1991, 231). Suoritusta koskevanydtdan antoa pidetaan tarkeana valmentajien
ja opettajien toiminnassa, koska sen avulla voidahokkaasti edistéd motorista oppimista. Ta-
man vuoksi valmentajan ja opettajan rooli muodostukeaksi motoriselle oppimiselle.

(Schmidt 1991, 231.)
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Suorituksen ja palautteen on oltava ajallisestll@ntoisiaan, silla kinesteettinen tuntemus suo-
rituksesta sailyy valittomassa muistissa 10-30 sekuMikéli ulkoinen palaute annetaan tdman
ajan jalkeen, suorittaja ei kykene yhdistamaanssduntemustaan ulkoisiin vihjeisiin. (Mar-
teniuk 1976, 182-183.)

Palautteen antamisen yhteydessa on myds muistetiti@ayksilon tietojenkasittelyjarjestelmén
maarallinen kapasiteetti on rajallinen. Virheitdjattaessa on syyta keskittya yhteen virheeseen
kerrallaan ja talloin aloitetaan siita virheestikg eniten hairitsee suorituksen onnistumista. Mi-
kali virheitd on useita, on opetettava taito sysiéa pienempiin osiin ja harjoittaa niita eriHisi
na. (Marteniuk 1976, 217-218.)

4.5 Siirtovaikutus motoristen tehtavien valilla

Tietojen ja taitojen opettelemiseen liittyy yleemgibtus, etta niitd pystytaan kayttamaan laa-
jemminkin kuin vain siin& kontekstissa, jossa neopittu. (Rauste-von Wright, von Wright &
Soini 2003, 124). Motorisessa oppimisessa siirtastaksen eli transferin paaperiaatteet ovat
seuraavat: ensinnakin siirtovaikutuksen maara wipgita, kuinka lahella toisiaan on tehtavien
samankaltaisuus ja toiseksi motorinen siirtovaikudn yleensa pienta, mutta positiivista.
(Schmidt & Lee 1999, 408.) Transfer voi olla jokhi- tai kaukotavoitteisiin tahtaavaa. Lahita-
voitteeseen tahtdavassa harjoituksessa pyritédmedsksi seuraavan ottelun voittamisen oppi-
miseen. Kaukaiseen tavoitteiseen tahdatessa, tulgessa voidaan opettaa esimerkiksi perus-
luistelua ja ajatella, ettd myohemmin taitoa vordaaveltaa rullaluisteluun, taitoluisteluun, jaa-
peleihin tai maastohiihdon luistelutekniikkaan. jddtelun tavoitteellisuus, monipuolisuus ja
harjoittelun maara parantavat siirtovaikutusta.dilija harjoittelee sen takia, etta hallitsisi tar-
vittavan taidon kaikissa tilanteissa (Schmidt & ®¥erg 2004, 76). Totsika ja Wulf (2003) osoit-

tivat, etta tietoisesti harjoitteluun asetettu tsvparansi suoritusta uudenlaisessa tilanteessa.

Eidson ja Stadulis (1991) havaitsivat, etta siiai@utukseen vaikuttaa suuresti se, kuinka moni-
puolista harjoittelu on, silla monipuolinen harjelti tuotti parempia suorituksia kuin yksitoik-

koinen harjoittelu.
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Siirtovaikutusta voi liséta harjoittelemalla, kuppijaa autetaan ndkemaan, miten hanen harjoit-
telemansa asia on mahdollista siirtdé toiseentéiémeen. Lahjakkuuksiakin toki 16ytyy, mutta
harjoittelun osuus on silti erittdin tarkeaa, jattaeilija pystyy kehittdamaan lajissa tarvitsemiaan
taitoja (Bransford, Brown, Cocking, Donovan & Pelieo 2004, 66—74).

4.6 Motorisen oppimisen herkkyyskausista

Motorisen oppimisen herkkyyskausi rajattuna kasitéetarkoittaa sita jaksoa, jolloin tietty op-
pimisprosessi voi tapahtua ainoastaan ja vain tédridtisen jakson aikana. Herkkyyskaudella
voidaan myds tarkoittaa sellaista ikavaihettapjalharjoittelusta seuraa nopeaa kehittymista.
On havaittu, etta hermoston ja aistien kehittyng&em optimaalisia kausia ja todellisia herk-
kyyskausia. Kaikille motorisille piirteille ei olghteista herkkyyskautta, vaan kullekin piirteelle
on omat herkkyyskaudet. (Holopainen 1991, 27-28rkklyyskausikasitetta kaytetdan myos
laajemmassa merkityksessa silloin, kun kasvu jatrmydtévaikuttajat saavat aikaan nopeaa
kehittymistd. Kun ei puhuta rajatusta herkkyyskat@evoidaan puhua nopean kehityksen kau-
sista. Silloin ei eritelld, johtuuko kehitys kastajskehityksesta, ymparistdossa olevista virikkeista

vai harjoittelun vaikutuksesta. (Holopainen 1992+-28).

Lapsen kehityksessa erotettavat herkkyyskaudet gigiaraydy kalenteri-ian mukaan ja tAméan
takia pienten lasten ohjaamisessa tulee ottaa lmoomyksilollisyys ja omaehtoisuus. (Autio,
Nenonen & Louhiala 1995, 82). Pedagogisesti onlistlubpettaa ja harjaannuttaa motorisia
taitoja nopean kehityksen vaiheessa, koska silksidilla on luontainen mielenkiinto taitojen
oppimiseen. Nopean kehityksen vaiheessa yksilaGatappia ensi yrittdmalla ja tama oppimi-
sen tuloksellisuus taas motivoi harjoittamaan gajeooppimaan uutta. (Holopainen 1991, 27—
28).
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5 MOTORISET TAITOTEKIJAT

5.1 Yleiset taitotekijat ja niiden herkkyyskausista

Liikesuoritus edellyttaa tekijaltaan erilaisia taékijoita, joita kutsutaan muun muassa yleisiksi
taitotekijoiksi tai koordinatiiviksi edellytyksikgiMero & Numminen 1990, 53; Miettinen 1999,
57). Yleiset taitotekijat sdatelevéat ja ohjaavakkian liikkeiden kontrollointia eli hallintaa

(Hirtz 1985, 14-18). Yleiset taitotekijat ovat ogidallekkaisia ja kaytanndssa niitd on vaikea
eristaa jostakin lilkesuorituksesta. Usein puhutaamieluummin taitotekijoiden kokonaisuuk-
sista, yleistaidoista. (Magill 2003, 37—40.) Urheih liittyvien lajitaitojen oppimisen edellytyk-
set eli yleiset taitotekijat kehittyvat luonnollstel-5 vuoden idssé ilman etta niihin kiinnitetdén
erityistd huomiota. Huippu-urheilua ajatellen s&w@tenkaan riita, vaan 6—10 vuoden idssa ylei-
sia taitotekijoita on kehitettava aktiivisesti lwatfelemalla. (Mero 1997, 141.) Yleisten taitoteki-
joiden avulla voidaan perusliikkeistd muodostaaipkajitaidot (Miettinen 1999, 57). Yleisia
taitotekijoita ovat tasapainokyky, avaruudellinemistautumiskyky, yhdistelykyky, erotteluky-
ky, reaktiokyky, rytmittdmiskyky ja sopeutumiskykero 1997, 141.)

Tasapainokyvyn kehittdminen voidaan aloittaa jouBtiaana ja staattinen sekd dynaaminen ta-
sapaino kehittyy erityisen hyvin 5.—7. ikdvuodefild&(Haywood 1993, 224; Karvonen 2000,
34; Numminen 1996, 26). Holopaisen (1983) tutkinawkenukaan tasapainokyvyn kehittyminen
on nopeaa viela 7-10 vuoden iassakin. Tytot saavaittasapainokyvyn huipun 13—-14-vuotiaina
ja pojat 13—15-vuotiaina (Holopainen 1983, 15). &ekasapainottaminen on helpointa silloin,
kun tasapainon herkkyyskaudella on painotettlakidsti tasapainon erilaisia harjoitteita (Kemp-
pinen 2003, 118).

Avaruudellinen suuntautumiskyky on kyky, jolla dfgjan ja muutetaan oman kehon sijaintia ja
likkeita ajan, asennon ja ympardivan tilan suht@dero & Numminen 1990, 53). Suuntautu-
miskyvylla tarkoitetaan myds kykya suuntautua stasikealle, vasemmalle, eteen, taakse (Au-
tio 1995, 49). Tavallisesti kyseessa on nakoaisistaanottama tieto ja kasitellyn tiedon sovel-
taminen liikkeisiin (Mero & Numminen 1990, 53). Awaudellinen suuntautumiskyky kehittyy
nopeasti tyt6illa 7—10-vuotiaina ja pojilla 8—11etiaina (Holopainen 1983, 13).
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Yhdistelykyvylla tarkoitetaan kykya yhdistella lkkita tai eri liikkeen osia joustaviksi liikeko-
konaisuuksiksi. Kaksi eri liikesuoritusta voidaardistaa yhdeksi kokonaisuoritukseksi, kuten
juoksun ja hypyn yhdistamistéa pituushypyksi (MerdN&mminen 1990, 55; Miettinen 1999,
58). Yhdistelykyky kehittyy nopeasti 7—12-vuotiailiyt6illa seka pojilla (Holopainen 1983, 15).

Erottelukyky tarkoittaa kykya erotella ja kasiteléikasti aistien valittAmaa tietoa (Autio ym.
1995, 50). Erottelukyvyn avulla tunnistetaan kefgsen osien liikkeet, eri asennot ja lihasten
voimantuoton vaihtelut. Erottelukyvyn avulla saatatin myos taloudellisuus ja tarkkuus liik-
keissa (Mero & Numminen 1990, 53). Erottelukykyystuu lilkkeissa tarvittavan tilan-, voi-
man- ja ajankayton erittelyyn kullekin liikkeelleamdollisimman sopivaksi. Tilan erottelukyky
kehittyy 8—9-vuotiaana, voiman erottelukyky 10—lictiaana ja ajan erottelukyky 12—-13-
vuotiaana. Erottelukykya on vaikea kehittaa 13 udgden jalkeen, lukuun ottamatta voiman
erottelukykya. (Holopainen 1983, 13.)

Reaktiokyvylla tarkoitetaan kykya reagoida nopestarkoituksenmukaisesti joko nako-, kuu-
lo- tai tuntoarsykkeeseen (Autio ym. 1995, 51). graati voi tapahtua odottamattomaan tai odo-
tettuun arsykkeeseen ja kyseessa voi olla yksiakem reaktio tai valintareaktio. Yksinkertai-
nen reagointitapa voi olla esimerkiksi liikkeelleté merkista maaratysta asennosta tai napin
painaminen tietylla sormella. Valintareaktiossaiiam saa itse valita reagointitavan, jolloin han
voi olla myds joko yksinkertainen liike tai moninkainen lilkkesarja (Mero & Numminen 1990,
53). Reaktiokyky kehittyy eniten 7—12 vuoden i&@$élopainen 1983, 13).

Rytmikyvylla tarkoitetaan kykya I6ytaa liikkeidearkoituksenmukainen rytmi (Miettinen 1999,
58) ja rytmittamiskyvylla sdadelldén lihastoiminr@kea-aikaisuutta, kestoa seka nopeutta (Me-
ro & Numminen 1990, 53). Rytmikyky kehittyy 7—10eftailla eniten ja rytmikyvyn paranemi-
nen edistaa liikkeen suoritustekniikkaa seka liddkéaloudellista suorittamista (Holopainen
1983, 15).

Sopeutumiskyky eli muuntelukyky tarkoittaa kykydeatua muuttuviin ja poikkeuksellisiin

tilanteisiin sek& olosuhteisiin (Miettinen 1999 )58ikunnassa ja urheilussa sopeuttamista vaa-
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tivat esimerkiksi vastustajan liikkeet, erilaisgtmit, liikkumisalusta seka liikkuvat esineet.
Esimerkiksi pallopeleissa esiintyy ennalta arvaaomaia tilanteita jatkuvasti ja siksi niissa vaa-
ditaan hyvaa sopeutumiskykya. Sopeutumis- ja mlwipeyn paras kehittdmiskausi on 7—10-

vuotiaana, jonka jalkeen sen kehittyminen on sulesti vahaista (Holopainen 1983, 16).

5.2 Taidon herkkyyskausista

Taidon herkkyyskausi on lapsuudessa ja sen vuiksnhan monipuolinen harrastaminen on
lahtokohtana ajatellen vaikka urheilua (Mero 19B43). Lasten liikunnallisessa kehityksessa
voidaan erottaa selkeitd herkkyyskausia (Kempp&@&unila 2005, 40; Valiméaki & Helin
1988, 376-377).

Ensimmaista motorista herkkyyskautta syntymast@élsanteen ikavuoteen voidaan kayttaa
monella eri tavalla hyddyksi liikunnallisissa taisa ja niiden opettamisessa. Lapsen liikkkumi-
nen paivakodissa, erilaiset liikuntakerhot ja lapaktiivinen seka monipuolinen liikkkuminen
kotioloissa avaa monia mahdollisuuksia lapsen adeMiikuntaharrastukseen. Pikkulapset rea-
goivat riittdvan varhaisessa vaiheessa aloitettystemaattiseen motoriseen harjoitteluun hyvin,
koska heidan keskushermostonsa on plastinen aligea. Joustavuudella taas tarkoitetaan sita,
ettd lasten aivotoiminta ei ole vield vakiintunidermosto kehittyy ennen kouluikda nopeasti ja
keskushermosto kehittyy aina 6—7-vuotiaaksi agtman takia on tarkeaa, etta lapset 6—7 vuo-
den valilla saavat runsaasti sensomotorisia arstgkkenasta kehostaan ja ymparoivasta maail-
masta kayttaen tunto-, nako ja aaniaistimuksiad@mssd ikavaiheissa lapset pitavat mielikuvitus-
leikeista, ovat seikkailunhaluisia ja uteliaita &dokeilevat mielelladn kaikkea uutta. (Kemppi-
nen & Sunila 2005, 40; Valiméki & Helin 1988, 37643)

Toinen taidon herkkyyskausi on ikavuosien 9—12Iiéljolloin opitaan erittain herkasti ja myos
melko tarkasti erilaisia uusia liikesuorituksias$a ikavaiheessa lapset oppivat herkemmin ja
nopeammin kuin missddn muussa vaiheessa inmised&lgVvalimaki & Helin 1988, 376-377.)
Tassa iassa on tarkeaa, ettd lapset liikkuisivathailisivat monipuolisesti. Lasten olisi hyva
oppia painimaan, sukeltamaan, uimaan, yleisurh@idéamvoimistelemaan, tanssimaan ja pelaa-
maan useita erilaisia peleja. Mita monipuolisemplapsen liikunnallinen pohja, sitd helpompaa
on erikoistua johonkin tiettyyn lajiin myohemmasséheessa. On myds tarkeéd, ettéd uusia opit-
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tuja liikkeita ja suorituksia harjoitellaan ja vakiutetaan myos ilman ohjausta omalla ajalla.
Tama sen takia, etta harjoittelun ja toistojen Evsiioritukset automatisoituvat eli taitotaso kas-
vaa. (Kemppinen & Sunila 2005, 44-46; Schmidt & $arg 2004, 6-8.)

5.3 Lajitaito ja lajitekniikka

Liikunnan lajitaidoilla tarkoitetaan taitavuuttasga yksilé pystyy soveltamaan perustaitoa eri-
laisissa olosuhteissa (Holopainen 1991, 14-15)tditmjen pohjalla ovat motoriset perustaidot
ja lajitaidot muodostuvat kahden tai useamman paiden yhdistelmista (Numminen 1996, 24).
Esimerkiksi jalkapallon pelaamisessa yhdistetadkkieamotoristen perustaitojen yhdistelmia:
tasapainotaidoista koukistusta, ojennusta, kigad@antymista, likkumistaidoista juoksua ja
hyppya seka esineen kasittelytaidoista kuljetustattoda, puskua ja potkua (Gallahue & Ozmun
1997, 80). Lajitaitavuuden harjoittelun pitaa lise@ keskimaarin 7. ikAvuodesta eteenpain,
mutta yleisten taitotekijoiden ja yleistaitojen k&mista seka vakiinnuttamista pitaa jatkaa edel-
leen. Kokonaissuoritukseen rakentuvat lajit kuteskgu, uinti, luistelu ja hiihto ovat tarkeita
urheilulajeja kaikille koko lapsuuden ajan. Monajin osaaminen antaa laajan pohjan tehtaessa
lopullista lajivalintaa. Murrosidssé tapahtuva $tem kasvu ja voiman lisays vaikeuttavat taidon
oppimista. (Mero 2007, 244-245.)

Jokaisella urheilulajilla on tekniset piirteenséajaad on tutkittu ja analysoitu erilaisten tekniik
ka-analyysien avulla. Urheilija kehittaa tekniikkaa tekemalla itse lajisuoritusta harjoituksissa
ja kilpailussa. Hyvalla tekniikalla seka nopeutetatta taloudellistetaan urheilusuoritusta. Tek-
niikan opettaminen ja oppiminen etenee karkeans#eta oppimisesta kohti suorituksen auto-
matisoituneisuuden vaihetta. Urheilua ja huippuetda ajatellen lajitekniikan tulisi olla valmis
tai ainakin lahes valmis 13-14 vuoden idssa, jotadeltanyt vahintddn 3—4 vuoden tekninen
perusharjoittelu. Optimitekniikalla mahdollistetaaaksimaalinen lajitaidon saavuttaminen.
(Mero 2007, 245.)
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6 MOTORISEN TAIDON KUNTOTEKIJAT

6.1 Nopeus ja nopeuden harjoittamisen herkkyyskausista

Nopeus on hermo-lihasjarjestelman tapahtumienuikiiteen ja lihaksiston voimantuottoon
perustuva kyky suorittaa motorisia toimintoja (sgid) tai tietty toiminto (asyklinen) olosuhtei-
siin nahden lyhimmassa mahdollisimmassa ajassan depeus mielletdan kyvyksi juosta mah-
dollisimman nopeasti eteenpain. Nopeus, vauhdiklawauhti ovat kuitenkin ominaisuuksia,
jotka liittyvat moniin hyviin liikkuntasuorituksiin(Autio ym. 1995, 44; Weineck 1982, 119.) No-
peuteen vaikuttavat koordinaatiokyky ja kunto (W&l 1982, 119). Lapsen yleisten taitoteki-
jéiden kehittyminen mahdollistaa minka tahansaéein tai liikkesuorituksen tekemisen nope-
ammin kuin aikaisemmin ja taidon kehittymisen rileanyos lihaksiston seka hermoston kehit-

tyminen parantavat nopeutta. (Mero & Pullinen 19015-117.)

Nopeuden lajit voidaan jakaa seuraavasti: reakpens, rgjahtava nopeus, liikkumisnopeus ja
nopeustaitavuus. Reaktionopeudella tarkoitetaaseaioka kuluu arsykkeesta toiminnan alka-
miseen. Melkein kaikissa palloilulajeissa tarvitaaaktionopeutta tehtaessa ratkaisuja erilaisissa
pelitilanteissa. Rajahtava nopeus on yksittdinehdobisimman nopea lilkkesuoritus. Hyvia esi-
merkkeja rajadhtavan nopeuden suorituksesta ovat, isknnit, hyppyjen ponnistukset, heitot ja
laukaukset. (Mero, Jouste & Keranen 2007, 293.)

Liikkumisnopeus tarkoittaa nopeaa siirtymista psikaoiseen ja se voidaan jakaa maksimaali-
seen ja submaksimaaliseen nopeuteen. Maksimaalopeus tarkoittaa nopeuksia 96—-100 %
vetomatkan ennatyksesta eli maksimista ja submaadinen 85-95 % maksimista. Liikkumis-
nopeudella voidaan tarkoittaa nopeutta kiihdytylsgassa, vakionopeuden vaiheessa tai nopeu-
den vahenemisen vaiheessa. (Mero, Jouste & Ke@d@h 293.) Nopeustaitavuus on hermo-
lihasjarjestelman tarkoituksenmukaista ja tehokkgkya hyodyntaa likkumisnopeutta runsaasti
taitoa vaativissa suorituksissa. Nopeustaitavwatdivia lajeja ovat muun muassa jalkapallo,
jaékiekko, koripallo ja kasipallo. (Miettinen 19998.) Miettinen (1999, 197) lisda nopeuden eri
lajeihin vield perusnopeuden, jolla tarkoitetaamine lihasjarjestelman toimintakykyisyytta

normaaleissa nopeutta vaativissa tilanteissa.
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Nopeus on voimakkaasti periytyvaa hermolihasjaejesin osalta ja biologisten rakennemuu-
tosten aikaan saaminen on helpointa hyvin varhsésesiheessa lapsuusikaa. Nopeita lilkesuori-
tuksia tulisi tehda lapsena, silla hermolihasjdgksan nopea osa niin hermostossa kuin lihaksis-
tossa kehittyy nopeasti ja laajentaa siten gesestiimaaraytynyttd nopeuden kehitysaluetta.
(Autio ym. 1995, 45; Mero & Pullinen 1990, 116-134opeuden korkea taso on eduksi kaikis-
sa lajiryhmissa (Mero & Pullinen 1990, 131). Koaraation perustyt pitdisi tehda myos lapsena,
joten nopeudenkin kannalta harjoittelu lapsuudessaatkaisevassa asemassa. Nopeusharjoitte-
lussa tapahtuneita virheité tai puutteita on valk@@apensoida aikuisena. (Mero & Pullinen

1990, 116-117.)

Nopeusharjoittelun 1.—6. ikavuoden valilla tulis&taa paljon nopeita liikkeitd, silla nopeiden
liikkeiden suorittamiseksi lapsi ottaa kayttoon ai@ motorisia yksikoita ja siten harjoitusvaiku-
tukset kohdistuvat niihin. Ensimmaisen vuoden agkaauvaa ja lasta tulisi kannustaa nopeisiin
jalkojen ja kasien liikkeisiin. Nopeita liikkeitégkille ja jaloille voidaan tehda erilaisten leikkie
seka kisailujen avulla. Taidon kehittyessa erilaiggyt ja juoksu tulevat mukaan paivittaiseen
likuntaan ja likkumiseen. Taméan takia lapsellisittarjota paljon erilaisia arsykkeita liittyen
juoksemiseen, hyppaamiseen ja heittdmiseen. Muwassaupallon mukana olo erilaisissa lei-
keissa tuo nopeutta liikkumiseen. Juoksuliikkeifiittyen on todettu sen kehittyvan 4.—7. ika-
vuoden valilla voimakkaasti ja siksi nopeus lis§éna sita voidaan myds enemman harjoitella.
(Mero & Pullinen 1990, 129.)

Nopeus on ominaisuus, joka alkaa kehittya jo 4+aaoia ja kehitysvaihe jatkuu 13-vuotiaaksi.
Nopein kehitysvaihe ajoittuu 7.—-10. ikavuoden vai@€Autio ym. 1995, 44). Ikavuosien 7-12
valilla hermoston kehittymisen seurauksena liikeyiten lisddntyminen on hyvin nopeaa, voi-
daankin puhua liiketiheyden herkkyyskaudesta. Tréatakia kaikissa lajeissa tulisi liiketiheyden
harjoitteluun kiinnittaa erityista huomiota ja taskavaiheessa nopeusharjoitusten tulisi painot-

tua selvasti verrattuna voiman ja kestavyyden kémiseen. (Mero & Pullinen 1990, 130.)

6.2 Voima ja voiman harjoittamisen herkkyyskausista

Voima on hermo-lihasjarjestelman toimintakykyalgain edellytykset vaikuttaa ulkoisiin
kuormiin ja voimiin voittavasti (konsentrisestigfg@anantavasti (eksentrisesti) tai paikallaan
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pitavasti (staattisesti). Voimasta voidaan erckialane voiman padmuotoa: nopeus-, maksimi-,
ja kestovoima. (Helin, Oikarinen & Rehunen 1979, ®&/&ineck 1982, 77.) Nopeusvoima tar-
koittaa hermolihasjarjestelman kykya tuottaa suarahdollinen voima lyhyimméssa mahdolli-
sessa ajassa tai suurimmalla mahdollisella nopleudédpeusvoimassa voimantuotto voi olla
kertasuorituksellista eli asyklistd luonteeltaamt@peusvoimaa voidaan tuottaa toistuvina suori-
tuksina syklisesti. Maksimivoima tarkoittaa suuainksildllista voimatasoa, jonka lihas tai lihas-
ryhma tuottaa tahdonalaisessa kertasupistuksesdaifdivoimaa mitataan yhden toiston mak-
similla tai maksimaalisella isometrisella supistlks Kestovoimalla tarkoitetaan pitkakestoista
voimantuottoa kestaen jopa useisiin minuutteihikgstovoima voi olla energiantuotollisesti
hapen avulla tapahtuvaa eli aerobista tai ilmarpbapapahtuvaa eli anaerobista (Hakkinen,
Makela & Mero 2007, 251, 285-289.) Voimaa voidadmeudussa jakaa myos yleis- ja lajivoi-
maan. Yleisvoimalla tarkoitetaan lajista riippumatokaikkien lihasryhmien voimaa, lajivoi-
malla taas kullekin lajille ominaista voiman ilmememuotoa ja sijaintia lihaksissa. (Helin ym.
1979, 27; Weineck 1982, 77.) Voima on fyysinen amsaous, jonka kehittyminen vaikuttaa mo-

toristen taitojen oppimiseen (Autio ym. 1995, 43).

Lahtokohtana lasten ja nuorten voimaharjoitteluakze olla se, etta he eivat kykene aikuisiassa
suorituskykynsa maksimiin, jos tuki- ja liikuntamiston arsykkeet eivat ole olleet riittavia lap-
sen kasvun aikana. Lapsen elimistdssé on eritytispd, joita on otettava huomioon voimahar-
joittelua suunniteltaessa. Eniten huomioitava estiyrre on lapsen luuston pienempi lujuus eli
oikeaoppinen ja oikein annosteltu voimaharjoitfelesilla voi lihasten lisaksi muokata luustoa

vahvemmaksi, mutta luuston kuormitettavuus on pigmeuin aikuisella. (Mero 1990, 105.)

Alle seitsemanvuotiaat lapset eivat tarvitse stélivoimaharjoittelua, vaan lihasten seka tuki- ja
likuntaelimiston vahvistaminen tapahtuu monipue@ispelien, leikkien, kiipeilyjen ja voimiste-
lutyyppisten kisailujen avulla (Autio 1995, 43; Met990, 105).

Ikdvuosina 7—12 voidaan lapsille ottaa sovellettnopeus- ja nopeusvoimatyyppista harjoittelua
ohjelmaan ja tallaisen harjoittelun tulee olla dymasta seka mielelladn kiertoharjoittelua jolloin
yleinen vireys pysyy hyvana (Mero 1990, 105). Laypkeskittymiskyky on rajallinen, joten teli-
ne- ja esteradat on todettu erityisen sopiviksiOAlotiaille lapsille. 7-9 vuoden iassa vartalon
voima ja kiipeilykyky kehittyvat eniten, joten ned harjoitusmahdollisuuteen on panostettava
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tassa ikavaiheessa. Lasten voimaharjoitteluss&#iyt vastuksena oman kehon painoa ja hy-
vid harjoitteita ovat muun muassa leuanvedot, Kipkoysissa, ruutuhyppelyt, naruhyppelyt,
loikat, vatsa- ja selkaliikkeet ja telinevoimiste(Autio 1995, 43; Mero 1990, 105.) Taman ika-
vaiheen lopulla voidaan kayttaa pienia lisapainkyden kuntopalloja seka kevyttd levytankoa,
mukana lasten voimaharjoittelussa. lkavaiheessa @rImyos painotettava eri voimaharjoittei-
den teknisen suoritustavan oppimiseen aluksi vaideganvartta apuna kayttaen. (Mero 1990,
106).

Hormonaalinen kypsyminen kiihtyy pojilla n. 13. wi#den aikana, jolloin voidaan voimahar-
joittelu kaytdnnéssa aloittaa. Tata nuorempana &barjoittelun tulee olla kevyempaa, mutta
kuitenkin systemaattista. Tytoilla hormonaalisepdgymisen muutokset ovat pienemmat kuin
pojilla, joten heidan tehostettu voimaharjoittelan®i alkaa 12.—13. ikavuosien paikkeilla nou-
sujohtoisuuden ollessa kuitenkin pienempi kuinlfoj(Mero 1990, 108).

Voimabharjoittelu kannattaa kaytannodssa toteuttgeensvoimaperiaatteella, eli likkeet tehd&aan
maksimaalisen nopeasti. Talla tavoin tehtyna ké&kéire koko hermolihasjarjestelman kapasiteet-

tia voimantuoton suhteen. (Mero 1990, 108.)

6.3 Kestavyys ja kestavyyden harjoittamisen herkkyysksta

Kestavyydella tarkoitetaan kykya vastustaa vasyiyatkestavyys jaetaan joko yleiskestavyy-
teen tai paikalliseen lihaskestavyyteen. Yleiskestdella tarkoitetaan lajista riippumatonta kes-
tavyyden muotoa, jota sanotaan myos peruskestakgydeestavyytta voi jakaa myds energi-
anmuodostuksen mukaan aerobiseen ja anaerobisgt@nyggeen. Hyva kestavyys mahdollistaa
enemman harjoitusta, kun palautuminen nopeutuwitzkgen jalkeen. Kestavyyden taso on
riippuvainen sydan- ja verenkiertoelimiston, aineghdunnan seka hermoston toiminnan te-
hokkuudesta. Liséksi kestavyyteen vaikuttavat kd@dinaatiotaso seka urheilijan henkiset
tekijat. (Helin ym. 1979, 44-45; Weineck 1982, 58.)

Kestavyyden kehittdminen lapsuus- ja huoruusiaesgrittain tarkedd, koska kestavyydella on

suora vaikutus muihin fyysisiin ominaisuuksiin. Tamlisaksi kestavyysharjoittelu lapsuudessa
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luo hyvan peruskestavyyden ja parantaa aerobigaskaettia. Lasten kestavyysharjoittelussa
on kuitenkin otettava huomioon se, etta anaerobkagasiteetti on pienempi kuin aikuisidssa ja
taman takia kestavyysharjoittelun tulee olla mi&#tehopainotteisia. (Autio ym. 1995, 40.)
Vaikka lasten kestavyysharjoittelun tulee olla [séssa aerobista, se ei kuitenkaan saa edistaa
hitautta. Kestavyysharjoittelun on sallittava nogee ja erityisesti askeltiheyden kehittyminen ja

yllapitdminen. (Vuorimaa & Mero 1990, 151.)

Kestavyytta voidaan harjoittaa jo 1-6-vuotiaidestéa kanssa ilman, etta olisi pelattava harjoit-
telun aiheuttavan kielteisia vaikutuksia tai ylitastiloja. 1-6-vuotiaiden lasten harjoittelun tu-
lee olla lapsenomaista, eika siihen saa liitty@iglia pakotteita. Suositeltavia kestavyysharijoit-
teita tdssa iassa ovat luonnolliset kestojuoksatidquoksut kentalla ja salissa, erilaiset pelit
seka leikit. Kaikissa kestavyysharjoitteissa ont&yyrkia leikinomaisuuteen ja mahdollisim-
man suureen vaihtelevuuteen. (Vuorimaa & Mero 1998-149.)

Kestavyyden harjoittelu 7—12-vuotiaiden kanssagtylainottua aerobisen kestavyyden kehitta-
miseen. Erityisen huonosti taméan ikaisille lapssitgivat 2—-5 minuutin mittaiset maksimaaliset
kestavyyssuoritukset. TAméantyyppisten suoritusikegen lasten veren maitohappopitoisuuksien
arvot ovat koholla pitkdén ja palautuvat vasta jiyranin paasta suorituksesta. 7—12-vuotiaiden
lasten kestavyysharjoittelusta voidaan antaa seiaraaosituksia: runsaasti aerobista kestohar-
joitusta, joka sisaltéa myds pitkakestoisia nopeasto- ja voimaharjoituksia, hapenoton kehit-
tamiseen tahtaavat osiot 30—90 sekuntia ja palaatui 3 minuuttia. Nopeus- ja nopeuskesta-
vyysharjoitteet muutamasta sekunnista 10 sekujatipalautukset jotka sisaltavat muuta lilkun-
taa 3-5 minuuttia. Sopivia harjoitusmenetelmia dupat, viestit, paikanvaihdospelit, pallopelit
ja vaihteleva maastoliikunta, kuten suunnistustélu, uinti, juoksu seka hiihto. (Vuorimaa &
Mero 1990, 149-150.)

6.4 Notkeus ja notkeuden harjoittamisen herkkyyskaasist

Liikkuvuuden synonyymeina pidetaan notkeutta jauauutta. Liikelaajuudet ja joustavuus ovat
likkuvuuden alakasitteitd. Liikkuvuus on peruseggk sille, etta liike pystytaan suorittamaan
korkeatasoisesti ja taloudellisesti. Heikosta likliudesta voi olla seurauksena tekniikan oppi-
misen vaikeutuminen, peruskuntotekijoiden kayttikkeneminen ja liikkeiden laajuus on rajoi-
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tettu (Harre 1975, 157; Helin ym. 1979, 49; Wein&6B2, 138.) Notkeus jaetaan yleisnotkeu-
teen ja lajinotkeuteen. Yleisnotkeudella tarkoetdiikkuvuutta yleisella tasolla ja lajinotkeus

on jonkin lajin erityisnotkeutta (Mero & Holopain@®07, 364).

Hyva notkeus mahdollistaa laajat liikeradat sudstssa ja paremman teknisen suorittamisen.
Yleisesti voidaan sanoa, etta notkeus vaikutta#ipisesti nopeuteen, voimantuottoon, rentou-
teen ja kestavyyteen. Hyva notkeus ehkaisee lilmasw@a liikunnassa ja urheilussa. (Mero &
Holopainen 2007, 364.) Notkeusharjoittelu kuuluteyfa tarkedné osana kehittyvan urheilijan
harjoitusohjelmaa. Notkeusharjoittelu on aloitettgw lapsuudessa, jos aiotaan saada syntymaan
paras mahdollinen lopputulos.(Mero & Kyllonen 19967.)

Alle seitsemanvuotiaiden lasten nivelten liikkuvamserinomainen, eika sita tarvitse erikseen
harjoituttaa, muuta kun siind tapauksessa jos yathikkuminen ja leikit aiheuttavat notkeuden
heikkenemista. Yleisinta notkeuden heikkeneminetaatiossa ja reiden takaosien lihaksissa,
joiden venyttelya voidaan hyvin opettaa jo 2—3-vaitie lapsille. Lapset jaljittelevat mielellaan
suorituksia, joten vanhemmat voivat nayttaa yksitaigia venyttelymalleja lapsille. (Mero &
Kyllonen 1990, 178.)

Varsinaisena herkkyyskautena notkeudelle pideta&rensimmaista vuotta ihmisen elaméssa,
mutta periaatteessa kaikki vuodet ennen murrosikatihyvaa aikaa harjoitella riittava notkeus
(Mero & Holopainen 2007, 364). Selkadrangan taipussan parhaimmillaan 8-9 vuoden iassa,
mutta olkanivelessa ja lonkkanivelessa tapahtnoj&euden eli likkuvuuden heikkenemista.
Taman takia yleista notkeusharjoittelua on kohttast@ edelld mainittuihin niveliin. La-
jinomaista notkeusharjoittelua ei hyodyta tehdéeent0. ikAvuotta muissa kuin aikaisin erikois-
tumisen vaativissa lajeissa, kuten taitoluistelyagalinevoimistelussa. 11.—13. ikévuosien valil-
|& notkeuden harjoittamisen tulee olla painottusaesemassa, koska tassa vaiheessa on mah-
dollisuus saavuttaa maksimitaso notkeudessa. Myiitémsa vaiheessa saavutettua notkeuden
tasoa voidaan yllapitdd. (Mero & Kyllonen 1990, £739.)
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7 1-TASON KOULUTUKSEN SISALTO

Suomen lentopalloliiton edeltgja oli Suomen lentlmp@mitea, joka perustettiin vuonna 1956.
Lentopallokomitea hyvaksyttiin kansainvélisen Igrglboliiton jAseneksi 1957. Suomen lento-
palloliitto perustettiin vuonna 1959. (Suomen |gratiboliitto 2009b.)

Lentopalloliitolla on strategia, joka on teravdiyekahteen karkeen. Strategian lahtokohtana on
se, etta Lentopalloliitolla on elinvoimaista, tusatlista paikallista toimintaa toteuttava seuraver-
kosto. Taman lisdksi Lentopalloliiton tavoitteematehda eettisesti kestavaa nuorisotyota, saa-
vuttaa pysyvaa menestysta aikuisten huippu- jakipeilussa seka tarjota laadukasta harrastus-
toimintaa elaménkaaren eri vaiheissa. Lentopditolitehtdvana on luoda mahdollisuuksia seu-
rojen kehittymiselle. Liiton organisoimissa koulksissa keskitytdan ohjaaja- ja valmentajakou-
lutuksen lisaksi myos seuratoimijoiden koulutuks€&uomen lentopalloliitto 2009c.) Taulu-
kosta 1 selvida lentopalloliiton tasokoulutuksete@makoulutukset ohjaaja- sekd valmentaja-
koulutuksien osalta. Kaiken koulutuksen pohjanat@én pitamaan aloittavan ohjaajan koulutus
(Suomen lentopalloliitto 2009d).

TAULUKKO 1. Lentopalloliiton koulutusjarjestelmé.atilukko Suomen lentopalloliittoa mu-
kaillen. (Suomen lentopalloliitto 2009d)

ALOITTAVAN OHJAAJAN RULUTUS, 6H
TASOKOULUTUS TAPAHTUMAKOULUTUS
I-TASO, 100 H TEKNIIKKAKOULU, 20 H
lI-TASO, 150 H TEEMAKOULUTUS, 3-10 H
llI-TASO, 350 H PRO HVT-TAPAHTUMAT
IV-TASO, URHEILUOPISTOT BEACH VOLLEY, 20 H
V-TASO, JYVASKYLAN YLIOPISTO | KISAMATKAT ARVOKISOIHIN
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I-tason valmentajakoulutus on suunnattu lasteugaten ohjaajille seka valmentajille. Koulu-
tus sopii aikuistenkin valmentajille, joilla ei oleela aikaisempaa ohjaajakoulutusta. Eri osa-
alueista kaydaan lapi perusteet teoriassa ja gelaitehtavien avulla. Ne voivat olla yksin, pa-
reittain, pienryhmassa tai isommassa ryhmassétstiavia tehtavid. Koulutus on kaytannonla-
heinen, mika tarkoittaa sitd, etta saliharjoitukstadaan paljon eli koulutettavia opetetaan oh-

jaamaan ja valmentamaan tekemisen kautta. (Sucenéwphlloliitto 2009a.)

I-tason lajikoulutuksessa kaydaan lapi lentopafierustekniikat ja niiden soveltaminen erilaisis-
sa pelitilanteissa. Tahan kaytetaan erilaisia jutaisolle sopivia perusharjoitteita seka myods mo-
nimutkaisempia pelinomaisia harjoitteita. Ei petié@s riita, etta ohjaaja tai valmentaja itse tie-
taa perustekniikoiden ydinkohdat ja niiden soveism®n liittyvat asiat, vaan valmentajan pitaa
my0s osata opettaa ne. Opettaminen onkin tarkektasan koulutusta ja koulutuksessa koulu-
tettava saa tietoa motorisen oppimisen eri vaiaeigkda motorisen taidon opettamisesta. Tassa
yhteydessa kasitellaan myos yksildtaktiikan peitast&ksi tarkeimmista lajiharjoitteluun liitty-
vista asioista on pienpelien kayttaminen lajihargbiin tehokkaana osana. (Suomen lentopallo-
liitto 2009a.)

I-tason koulutuksessa kiinnitetaan huomiota myosongien taitojen ja kuntotekijéiden teoriaan
seka kaytadnnon toteutukseen. Painopisteena otatuaden kehittaminen erilaisin menetelmin,
kuten akrobatiaratoja, keppijumppaa, koordinaatijoitéeita yms. toteuttamalla. Taitavuuden
liséksi koulutuksessa opetetaan nopeus-, voimatakgys- ja notkeusharjoittelun perusperiaat-
teet teoriassa seka kaytannon esimerkein salilEsin harjoitteisiin tutustuen. P&&asiallisesti
voimaharjoitusesimerkit toteutetaan oman kehongianapahtuvalla lihaskuntoharjoittelulla,
kuntopalloa apuna kayttaen seka tutustuen voimaibasjekniikoihin kepin avulla. Lihashuol-
toon liittyvat asiat painottuvat ns. 3 K:n hoito@erusravintoon ja venyttelyyn. (Suomen lento-
palloliitto 2009a.)

Henkisessa valmennuksessa tutustutaan aiheesdwzilu lapsen persoonallisuuden kasvun ja

kehityksen tukena. Miten lasten valmennus tuliuttaa, jotta se palvelisi myonteisen minaka-
sityksen seka psyykkisen hyvinvoinnin suotuisaatgstéi nuorella urheilijalla? Oppimisen kan-

nalta on tarkeaa, etta harjoituksissa on myontemetivoiva ilmapiiri, joten tahankin asiaan
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pyritdan loytamaan "tyokaluja” koulutuksessa yhddssuluttajan avulla. (Suomen lentopallo-

liitto 2009a.)

Ohjaajan oma jaksaminen ja motivaatio ovat ensiaevotarkeita, koska ohjaaja toimii esimerk-
kina ryhmalleen ja tahan asiaan pyritaan loytaméétauksia koulutuksessa. MyG6s valistustyo

ja oikea pelin hengen luominen kuuluu ohjaajan &rikuvaan. (Suomen lentopalloliitto 2009a.)

Koulutus jarjestetddn vuosittain viidella eri allee&olmena kahden paivan viikonloppujaksona.
Lentopalloliitto jarjestaa jokaiselle koulutuspadgikunnalle oman kouluttajansa ja koulutuksessa
tarvittavan materiaalin. (Suomen lentopalloliit@@0®a.) I-tason koulutuksen ohjelmarunko sel-

vida kokonaisuudessaan liitteena 3.
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8 TUTKIMUSONGELMAT

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Suomheatopalloliiton jarjestamassa I-tason
koulutuksessa syksylla 2008 olevien koulutettakiekemuksia koulutuksessa saaduista liikun-
tataitojen ja lentopallon lajitaitojen opettamisaka oppimisen tiedoista. Taman lisaksi tarkoi-
tuksena oli selvittaa koulutettavien kokemuksiadsésta lasten nopeus-, voima-, kestavyys ja
notkeusominaisuus tiedoista seka selvittaa miterutoksen jalkeen koulutettavien kaytannon

valmennusty® muuttui koulutuksen jalkeen.

Tarkemmat tutkimuskysymykset olivat:

1. Mita tietoja koulutettavat kokivat saaneensa kaikeessa lajitaitojen opettamisesta?

2. Mita tietoja koulutettavat kokivat saaneensa kaiksésta lasten nopeus-, voima-, kesta-

vyys- ja notkeusominaisuuksista?

3. Miten koulutus vaikutti koulutettavien kaytdnnérimannustoimintaan nopeus-, voima-,

kestavyys- ja notkeusharjoittelun osalta?
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9 TUTKIMUSMENETELMAT

Tama tutkimus tehtiin kvantitatiivisena survey-ppysena kyselytutkimuksena, jossa standar-
doitujen kysymysten yhteydessa oli tarkentavinaylkygksina kvalitatiivista aineistoa tuottavia
avoimia kysymyksi, joilla halusin antaa vasta@jitahdollisuuden sanoa, mita heilla on todella
mielessaan (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 29B). Kvantitatiivinen eli maarallinen
tutkimus on lahestymistapa, jota kdytetaan usesiaab- ja yhteiskuntatieteisséa. Sen alkujuuret
ovat luonnontieteissa. Tassa lahestymistavassatataan yleispétevia syyn ja seurauksen lake-
ja. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa keskeista @sitleiden maarittely, tutkittavien henkildiden
valinta, muuttujien muodostaminen taulukoiksi. kisidaineisto saatetaan tilastolliseen muotoon,
josta aineistoa voidaan analysoida. Survey-tutkseuktarkoituksena on kerata tietoa standar-
doidussa muodossa joukolta ihmisia ja tavalligeskimuksessa kaytetaan kyselylomaketta tai
strukturoitua haastattelua. (Hirsjarvi, Remes &Sagpra 2006, 125-126, 130-131.) Kvalitatii-
vinen eli laadullinen tutkimus on luonteeltaan ko&isvaltaista tiedon hankintaa ja aineisto koo-
taan luonnollisissa tilanteissa. Tutkimuksessaitams metodeja, joissa tutkittavien néakdkulmat

paasevat paremmin esille (Hirsjarvi ym. 2006, 155).

9.1 Kohderyhméa

Tutkimukseni kohderyhména olivat Suomen lentopatdsi I-tason koulutukseen syksylla 2008
osallistuneet koulutettavat, joita oli kaikkiaan@@pari Suomen. Koulutettavista naisia oli 32
(40 %) ja miehia 48 (60 %), samanlainen sukupudadijali vastanneiden joukossa: naisia 18
(42,9 %) ja miehia 24 (57,1 % ). Vastanneiden kdéskioli 40,38 vuotta. Vastaajilta kysyttiin

taustatiedoiksi myds pohjakoulutuksen astetta ijtdud 2).
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TAULUKKO 2. Vastanneiden pohjakoulutus

Pohjakoulutus lukumaara
Peruskoulu 3

Lukio 3
Ammatillinen 4

Opisto tai AMK 16
Yliopisto 15

muu 1

Vastanneiden valmennusryhmat ikaluokittain selMiésélukosta 3. Enemmisto vastaajista (52,4

%) oli 9—12-vuotiaiden eli E- ja D-junioreiden ohjia

TAULUKKO 3. Valmennusryhmat

Valmennusryhma lukumaara

F-juniorit 1
E-juniorit 9
D-juniorit 13
C-nuoret 5
B-nuoret 3
A-nuoret 2
useita ryhmia 8

ei ryhmaa 1
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Vastanneiden ohjaajien valmennusryhmien koko vhihedjasta 130:een keskiarvolla 14,02 ja

mediaaniryhmén koon ollessa 11.

9.2 Aineiston keruu

Koska koulutettavat kavivat koulutuksen eri pualBuomea, koin aineiston hankinnassa par-
haimpana menetelméana lahettaa postin valityksghaliglomakkeen koulutuksessa olleille.
Yleisesti kyselytutkimuksen avulla voidaan kerétéja tutkimusaineisto ja tutkimukseen voi-
daan saada paljon henkildita ja kysya monia asidds aineisto on suunniteltu huolellisesti, ai-
neisto voidaan kasitella nopeasti tallennettuuntowmoja analysoida se tietokoneen avulla.
lisdksi aikataulu ja kustannukset voidaan arviordako tarkasti. Toisaalta postin vélityksella

l&ahetetyn kyselyn suurin ongelma on vastauskatwsjgvi ym. 2009,195-196.)

Tutkimukseni aineisto kerattiin kyselylomakkeejl@ssa on seka standardoituja suljettuja kysy-
myksia etta avoimia kysymyksid. Standardoituusdiiika sita, etta kun haluaa esimerkiksi saa-
da selville vastaajan koulutuksen, niin asiaa aykgva kaikilta vastaajilta tasmalleen samalla
tavalla (Hirsjarvi ym. 2009, 193). Suljetut kysynsgt olivat 4- ja 5-portaisia. Avoimien kysy-
myksen avulla ajattelin saavani esiin nakokulmahwstuksia ja kokemuksia koulutettavilta,
joita tutkijana en ole ehka etukateen osannutl@gatdirsjarvi ym. 2009,199-201). Kyselylo-

make 16ytyy kokonaisuudessaan liitteena 1.

Valmentajakoulutukseen osallistujien koti-osoitte@ih tutkimustani varten Suomen lentopallo-
litosta. Kyselylomakkeet (80 kpl) postitin helmikssa 2009 ja pyysin koulutettavia vastaamaan
kahden viikon kuluessa. Vastaaminen kyselyyn tapa&ysin kontrolloimattomassa ymparis-
tossd, joten ei ole varmaa miten vakavasti vadtaggt suhtautuneet tutkimukseen tai miten
onnistuneita annetut vastausvaihtoehdot ovat oliegthajan nakokulmasta. (Hirsjarvi ym.
2009,199-201.) Lomakkeita palautettiin odotettuadrmmin ja kahden viikon kuluttua postituk-
sesta lomakkeita oli palautettu 24 kpl (30 %),gwilsuoritin ensimmaisen muistutuskyselyn
sahkopostitse ja pyysin henkilditéa vastamaan kyselyikon kuluessa muistutuksesta. Kyselyja
oli palautettu maaliskuun puolivaliin mennessa Bb(&3 %), jolloin tein viela yhden muistu-

tuskyselyn sahkodpostitse. Muistutuskysely toistetdaensa kaksi kertaa ja mindkin muistutin
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vastaamatta jattaneita kaksi kertaa sahkopostilde@tirsjarvi ym. 2009,196). Maaliskuun
loppuun mennessa minulla oli lopullinen tutkimusasto kasissani eli palautettuja kyselylo-
makkeita oli kaikkiaan 42 (52, 5 %).

9.3 Aineiston kasittely

Aineisto kasiteltiin soveltuvilta osiltaan SPSSA7hjelmalla. Suljettujen kysymysten vastauk-
sia tulkittiin keskiarvojen ja hajontalukujen petemlla. Pareittaisilla t-testeilla tutkittiin koetu
koulutuksen vaikutuksen eroja nopeus-, voima-,&8asts- ja notkeusominaisuuksien osalta seka
eroja koetun kaytannon valmennustoiminnan osakaimien kysymysten vastauksia kaytettiin
tukemaan ja tarkentamaan saatuja tuloksia ja ayokylksia tarkasteltiin lahemmin tulosten

kokoamisen yhteydessa.

Luin kyselylomakkeen avokysymysten vastaukset uskagaan lapi ja etsin samalla aineiston
sisalta samankaltaisuuksia. Samankaltaiset vastatdisainakin sisalldltaan samankaltaiset vas-
taukset ryhmittelin eli klusteroin aineiston (liit¢. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 112-113.) Tulkit-
sin ja jaoin teema-alueet laadullisen tutkimuksetuktiivisen analyysin mukaan, jossa keskeista
oli aineistolahtoisyys. (Hirsjarvi, Remes & Sajaraad004, 155.) Tama tyovaihe oli aikaa vieva
ja tyolas, mutta se auttoi syventymaan vastauksikoko materiaalin kaytté hahmottui hyvin
kasiteltavaksi. (Metsamuuronen 2001, 51.) Pohdsmagrin avoimesti tarkastelemaan saatuja

tuloksia ja avaamaan tuloksia lukijalle.
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10 TULOKSET

10.1 Suljetut kysymykset

Koulutettavat kokivat saaneensa tietoa lentopddgtaitojen opettamisesta jonkin verran tai
paljon (3.6 + 0.5) arvioituna 4 — portaisella dstéa.

Arvioituna 5 — portaisella asteikolla koulutettakakivat saaneensa koulutuksessa tietoa eri fyy-
sisistéd ominaisuuksista jonkin verran tai paljoau@avassa keskiarvot ja hajonnat eri ominai-

suuksien kohdalla: nopeus 3.5 £ 0.6, voima 3.37+Kestavyys 3.2 + 0.7 ja notkeus 3.5 + 0.8.

Koulutettavat kokivat saaneensa koulutuksesta er@mti@toa liittyen nopeuteen ja notkeuteen

kuin voimaan tai kestavyyteen (taulukko 4).

TAULUKKO 4. Pareittaiset t-testit, saatu tieto

Vertailupari Keskiarvojen p-arvo
erotus

nopeus - voima 0,244 0,011

nopeus - kestavyys 0,366 <0,001

nopeus - notkeus 0,025 0,800

voima — kestavyys 0,122 0,120

voima — notkeus - 0,225 0,060

kestavyys - notkeus — 0,350 0,001
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Arvioituna 5 — portaisella asteikolla vastaajat ikak koulutuksen vaikuttaneen kaytannon val-
mennustoimintaan hyvin vahan tai jonkin verran.r8avassa keskiarvot ja hajonnat eri ominai-
suuksien kohdalla: nopeus 3.1 £ 0.9, voima 2.8+ Kestavyys 2.1 + 0.9 ja notkeus 2.8 + 1.0.
Vastanneiden arviot koulutuksen vaikutuksesta kiyda toimintaan olivat siis kaikkien fyysis-
ten ominaisuuksien kohdalla selkeasti alhaisempia &rviot fyysisistd ominaisuuksista saatui-

hin tietoihin liittyen.

Tulosten perusteella koulutuksen vaikutus kaytanredmennukseen nopeuden osalta erosi mer-
kitsevasti kaikista muista ominaisuuksista ja kegta erosi merkitsevasti notkeudesta (taulukko
5).

TAULUKKO 5. Pareittaiset t-testit, vaikutus kaytaon

Vertailupari Keskiarvojen p-arvo
erotus

nopeus - voima 0,711 0,001

nopeus - kestavyys 1,111 <0,001

nopeus - notkeus 0,421 0,008

voima — kestavyys 0,361 0,051

voima — notkeus - 0,270 0,169

kestavyys - notkeus — 0,657 0,001
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10.2 Avoimet kysymykset

Lajitaitojen opettamiseen liittyvan avokysymyksé&d ) vastausten sisalto oli monipuolinen ja

kysymyksen vastausprosentti oli hyva (97,6 %).

Lajitaitojen opettamisesta_ajiharjoitteisiin tai harjoitteisiin yleensa litvaa uutta tietoa koet-

tiin saadun monessakin (12 kpl) vastauslomakkgagsasa esimerkkeja vastauksista:

"Samaa harjoitetta voi hieman soveltaen kayttaa eroikaisille.”

"Erittain paljon harjoitteita ja muuta viriketta.”

"Monipuolisia pallotteluharjoitteita.”

"Joitain lisaharjoitteita liittyen lajitaitojen opgamiseen.”

Lentopallon perustekniikoiden opettamiseen koeiindun uutta tietoa muutamassa vastauslo-

makkeessa (7 kpl).

"Perustekniikoiden opettaminen. Sormi-hiha, torgntypyt.”

"Oikeat perustekniikat tai siis tAméan hetken sudlsset ja niiden opettaminen.”

"Hihalydnnin ja hyokkayksen opettamista.”

Kurssilla oli my6s juuri aloittaneita ohjaajia sekgos niitd, joille tAma kurssi oli ensimmainen
ohjaamiseen ja valmentamiseen liittyva kurssi (§. Kyéille henkildille kurssi tarjosi hyvin pal-

jon uutta lajitaitoihin ja muuhunkin harjoitteluun.
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"Valmentajana oleminen ylipdataan. Mita se vagtitta tulosta tulee ja nuoret oppivat. Koska
olin ensimmaisen kerran varsinaisella kurssillanrei voi edes luetella kaikkea uutta, mita tuli

vastaan. Paljon siis.”

"Ei aiempaa kokemusta, joten paljon.”

"Paljonkin, kun olen aloittava valmentaja eli algittdné syksyna.”

Valmennuksen yleisia asioita kasiteltiin myds usaasstauksessa (10 kpl). Vastaukset liittyivat

muun muassa valmennuksen suunnitteluun, monipudésa ja pienpeleihin.

"Etukateissuunnittelun merkitys. Jaksosuunnitelmaarjoitussuunnitelma nykyaan kaytossa.
Jaksosuunnitelma uutta. Hyvalla suunnittelulla vestetaan etta kaikkia osa-alueita harjoitel-

laan riittavasti ja ettd kaikki pelaajat saavat siiteita riittavasti.”

"Pienpelien merkitys, monipuolisuus.”

"Monipuolisuutta. Pallolla voi tehda muutakin kuaina pelata. Pienpelit 1 vastaan 1/ 2 vas-

taan 2, nailla saadaan toistoja tarpeeksi.”

Tutkittavien joukossa oli myos niita, jotka eivélieet saaneet kurssilta mitdan tai hyvin vahan (6

kpl) ja niita, joille kurssi oli Iahinn& palauttanaikaisemmin opittuja asioita mieliin.

"En saanut paljoakaan tukea niihin asioihin joihioivoin.”

"Lajitaitojen opettamiseen ei tullut paljoa keinoja

"Palautui mieleen vanhoja tietoja.”
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Lasten nopeusominaisuuksistdasten nopeusominaisuuksista saatua tietoa kaskersy-

myksiin vastanneita oli 28 ja tyhjia vastauksia 14.

Tutkittavien vastauksista suurin osa (16 kpl)iifollakin tavalla kdytannon nopeusharjoitte-

luun tai nopeusharjoitteisiin.

"Apua nopeusharjoitteiden tekemiseen.”

"Harjoitteet lyhytkestoisia, tehtava erityisen hablisesti, tehdaén harjoitusten alkupaassa, kos-

ka vasyneend ei kannata tehda.”

"Riittava palautus suoritteiden valille.”

"Kuinka kehittd& nopeusominaisuuksia: kova temghyt aika ja pitka palautus.”

Tutkittavista osa (8 kpl) oli ottanut esiin myo6gkigyyskauden ja sen merkityksen nopeuden

kehittymisessa.

"Aloitettava heti lapsena kehittamaan.”

"Nopeuden kehittdminen ennen kasvukauden alkua.”

"Etta pohjat luodaan herkkyyskaudella.”

Tutkittavien joukossa oli my6s niita henkil6itatka eivat olleet kokeneet saaneensa kurssilta
mitd&n uutta tietoa lasten nopeusominaisuuksiskalj4

" Ei juurikaan uutta tietoa ”
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" En saanut uutta tietoa ”

Lasten voimaominaisuuksistd_asten voimaominaisuuksista saatua tietoa kogk&ysymyk-
siin vastanneita oli 24 ja tyhjia vastauksia 18tKittavien vastauksista suurin osa (20 kpl) liittyi
yleisella tasolla voimaharjoitteluun tai voimahattgisiin.

"Voimaharjoittelun tarkeys ja aloittamisen ajankahtEn olisi viela c-ikaisia vienyt punttisalil-

le.

"Lapsilla harjoittelu oman vartalon painolla, eid&painoja.”

"Ns. voimabharjoittelua voi pienillekin harjoittaanuistaa vain etté lisapainoja ei viela tarvita.

Esim. oman kropan paino tai kuntopallo.”

"Ennen kasvukautta omalla painolla. Kuntosalillaindiikeratojen opettelua minimipainoilla.”

"Pienena leikin kautta, kehonpaino, kuntopiirit. ¥@mpi painoharjoittelu vasta kasvukauden
lopulta. Tuolloin pari kertaa harjoitus ainakin pesliikkeille, arsykkeen vaihtelu.”

"Oman kehon painolla suorittaen. Punttiharjoitteiéikeratoja voidaan harjoitella kayttaen

keppia tulevia punttitreeneja varten. Kuntopalldy#o fys. harjoitteluun.”

Tutkittavien joukossa oli myos niita henkil6itatka eivat olleet kokeneet saaneensa kurssilta

mitaan uutta tietoa lasten voimaominaisuuksistigp(t

"En saanut uutta tietoa.”

"Olen liikunnanopettaja ja siksi en oppinut uutta.”
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Lasten kestavyysominaisuuksistaasten kestavyysominaisuuksista saatua tietoaektiiak
kysymyksiin vastanneita oli 21 ja tyhjia vastaukaia Tutkittavien vastauksista suurin osa (15

kpl) liittyi yleiselld tasolla kestavyysharjoittela tai kestavyysharjoitteisiin.

"Tehokas kuntopiiri hyvéa kestavyysharjoite pienille

"Kestavyytta kehitetdén pikku hiljaa, maitohapodimharjoittelu aloitetaan murrosian jalkeen.

"Oleellinen asia, tarvitaan jotta jaksaa myohemmivanhempana harjoitella.”

"Ei maksimikestavyysharjoitteita, vaan aerobistatéeyytta lapsille eli pohjaa.”

Tutkittavien joukossa oli my6s niitad henkil6itatka eivat olleet kokeneet saaneensa kurssilta

mitd&n uutta tietoa lasten kestavyysominaisuukégstapl).

"Ei juurikaan uutta tietoa.”

"Ei uutta tietoa.”

"En saanut uutta tietoa.”

Lasten notkeusominaisuuksistd.asten notkeusominaisuuksista saatua tietoa kosKexsy-
myksiin vastanneita oli 28 ja tyhjia vastauksia Tdtkittavien vastauksista suurin osa (23 kpl)

liittyi yleisella tasolla notkeusharjoitteluun taotkeusharjoitteisiin.

"Venyttelyoppia.”

" Liikeradat ja venyttelyn tarkeys”
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"Uusia liikkeita jonkin verran. Milloin venytelldg kuinka pitkdan milloinkin. Liikkuvuuden

testaus (sama muidenkin ominaisuuksien kohdalla).”

"Alkulammittely hermostoa avaavaa, venytykset nikioppuvenyttely pidempéaa. Tarkeé E-
junnuille -> herkkyyskausi.”

Tutkittavien joukossa oli my6s niita henkil6itatha eivat olleet kokeneet saaneensa kurssilta

mitd&n uutta tietoa lasten notkeusominaisuuksgsial).

"Ei juuri uutta tietoa.”

"En saanut uutta tietoa.”

Vaikutuksesta kaytannon valmennustoimintaan nopeasjoittelun osalta.Kaytannon val-
mennustoimintaan liittyvdan kysymykseen nopeusiitgjon osalta vastanneita oli 29 kpl:ta ja

tyhjia vastauksia oli 13 kpl:ta.

Tutkittavista 8 kpl:ta oli ottanut koulutuksestaykaon konkreettisia esimerkkeja nopeusharjoit-

teista omaan valmennustoimintaansa.

"Monipuolistui. Nopeusharjoitus ei ole pelkastaédivajuoksua vaan siitd voi tehda ketteryys ja

oivaltamisharjoitteen. Kilpaileminen tekee siitdwotiaalle hyvan harjoitteen.”

"Kaytetaan lajinomaisia harjoitteita, esim. CH-risReaktioharjoitteita mukaan fys. harjoittei-

siin. Erilaisia kilpailuja nopeuden kehittamiseen.”
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Tutkittavista 14 kpl:ta oli ottanut koulutuksestatdnnoén valmennustoimintaansa nopeushar-

joittelun paaperiaatteita.

"Enemman ja monipuolisemmin nopeusharjoitteita.”

"Saannollisempad, tavoitteellista, mitattua.”

"Nopeusharjoituksia tehdaan eri muodoissaan kagkilarjoituskerroilla. Ajoitus niin, etta li-

haksisto on mahdollisimman herkkana.”

"Olen muistanut huomioida nopeusharjoittelun jaawttit nopeusharjoitteita esim. tekniikkahar-

joitusten lomaan.”

Tutkittavista 5 kpl:ta oli ottanut kayttoon koulksesta saatua tietoa kaytdnndn nopeusharjoit-

teen toteuttamiseen.

"Toistojen valilla pitkat palautumiset.”

"Tehd&an lyhyempi kestoisina.”

"Palautusajat pidempia.”

"Sain vinkkeja siihen, miten maltan tauottaa.”

Vaikutuksesta kaytannon valmennustoimintaan voimajattelun osalta. Kaytannon valmen-
nustoimintaan liittyvaan kysymykseen voimaharjditteosalta vastanneita oli 25 kpl:ta ja tyhjia

vastauksia oli 17 kpl:ta.
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Tutkittavista 9 kpl:ta oli ottanut konkreettisiaregrkkeja voimaharjoitteista kaytannon val-

mennustoimintaan.

"Oman kropan painoa kaytetaan jokainen harjoitugkgea pojat tekevéat lihaskuntoharjoitteita

myo6s kotona.”

"Lajisuoritusten sisaan / valiin liitetty voimahanitteita, lahinna vatsa, selké etunoja. Testit 3

kertaa kaudessa.”

"Kuminauhatreeni joka kerta ennen varsinaisten bérjsten alkua. Kotitehtavat. Ennen tree-

niajan alkua nopeat vatsat, selat ja punnerrukset.”

Tutkittavista 16 kpl:ta oli ottanut koulutuksestaykinnén valmennustoimintaansa voimaharijoit-

telun paaperiaatteita.

"Punttisali otettiin mukaan ohjelmaan.”

"Voimaharjoittelun paikka 90 min harjoituksissa keytyi.”

"Olen pyrkinyt teettamaan voimaharjoituksia jokaidearjoituksen yhteydessa edes hiukan.”

"Suunnitelmallisempaa.”

Vaikutuksesta kaytannon valmennustoimintaan kestgsiarjoittelun osaltaKaytannon val-
mennustoimintaan liittyvaan kysymykseen kestavysgjsittelun osalta vastanneita oli 12 kpl:ta

ja tyhjia vastauksia oli 30 kpl:ta.
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Tutkittavista 6 kpl:ta oli ottanut koulutuksestankoeettisia esimerkkeja kaytannon kesta-

vyysharjoitteluun.

"Kestavyysharijoittelu on ollut ja on edelleen omtmsta. Vain muutamia yhteislenkkeja on ol-
lut, l&hinn& korvaamaan peruttuja salivuoroja. Jakaunnitelmaan laitan nykyaan myaos juoksu-

lenkit, joten siltd osin on tullut muutosta.”

"Kestavyysharijoitteita ei varsinaisesti tehda hatjiksissa. Olen korostanut, ettd omatoimisesti
kannattaa kdyda uimassa, hiihtaa tai harrastaaijotaitkdkestoista liikuntaa. Harkoissa pe-

laamme valilla séhlya tai polttopalloa esim. alkuoiénittelyssa.”

Tutkittavista 6 kpl:ta oli ottanut koulutuksestayinnon valmennustoimintaansa kestavyyshar-

joittelun paaperiaatteita.

"Yritmme saada pitk&kestoisempia harjoituksia.”

"Enemman omaehtoista / omalla ajalla kuntoilua. eyyden osalta kunnon seuranta ja mitta-

us.

"En ole kovin paljon kiinnittdnyt kestavyyteen huota, paitsi tekemalla joistakin lajiharjoit-
teista fyysista kestavyytta vaativia. Nyt olen ¢éttkksella suunnitellut kyseisia harjoituksia pal-
velemaan kestavyyden kehittamista, ennen ne twiirgin "vahingossa” muun harjoituksen

mukana.”

Vaikutuksesta kaytannon valmennustoimintaan notkéwasjoittelun osalta.Kaytannon val-
mennustoimintaan liittyvdan kysymykseen notkeuslitdgjun osalta vastanneita oli 23 kpl:ta ja
tyhjia vastauksia oli 19 kpl:ta.
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Tutkittavista 6 kpl:ta oli ottanut koulutuksestankoeettisia esimerkkeja kaytannon notkeushar-

joitteluun.

” Enemman voimistelua, keppijumppaa, aitajuoksuanotorisesti vaativampia ”

" Lajiharjoitusten alkuverryttely on muuttunut mguoiolisemmaksi, siséltaen toiminnallisia-,
likkuvuus-, lihaskunto-, ketteryys-, nopeus-, pgsaoharjoitteita. Alkuverryttelyyn ei tuhlata

paljoa aikaan ”

Tutkittavista 17 kpl:ta oli ottanut koulutuksestaytdnnon valmennustoimintaan sdanndllisen
notkeusharjoittelun ja padperiaatteita notkeusikttejosta.

"Yritetty tehda paremmin liikkkuvuusharjoitteita ggurata onko pelaajilla mahdollisia liikku-

vuusongelmia esim. jaykat nilkat.”

"Sita tuli huomattavasti lisaa kun sai vinkkeja.”

"Nykyaan notkeusharjoittelu kuuluu jokaiseen hawuskertaan.”

"Nykyisin on joka kerta notkeusharjoittelua.”
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11 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda keethavien kokemuksia lajitaitojen opettami-
sesta. Lisdksi selvitettiin minkalaista tietoa kdattavat kokevat saaneensa koulutuksesta liitty-
en lasten nopeus-, voima-, kestavyys- ja notkeusaisuuksiin. Tutkimuksessa pyrittiin selvit-
tamaan myos miten koulutus vaikutti koulutettawé@ytannoén valmennustoimintaan nopeus-,
voima-, kestavyys- ja notkeusharjoittelun osaltaukitettavat kokivat saaneensa tietoa lentopal-
lon lajitaitojen opettamisesta jonkin verran taljgaja tietoa eri fyysisistda ominaisuuksista jon-
kin verran tai paljon. Vertailtaessa eri ominaissiakoisiinsa koulutettavat kokivat saaneensa
koulutuksesta enemman tietoa liittyen nopeuteerikeuteen kuin voimaan tai kestavyyteen.
Koulutus vaikutti kéaytannoén valmennustoimintaansigyen ominaisuuksien osalta hyvin vahan

tai jonkin verran.

11.1 Tulosten tarkastelua

Valmentajakoulutuksessa tapahtuvasta oppimisesta

Yleisesti oppimisella tarkoitetaan kokemuksen aitagnaa, suhteellisen pysyvaa kayttaytymisen
muutosta tai kayttaytymisen aikaansaavien tietdgtgjen ja tunnereaktioiden muutosta. Muu-
tos ilmenee joko oppimishetkelld tai myohemmin kdytymisen muutoksena (Numminen 1996,
97). Kun oppiminen ymmarretaan kayttaytymisen mksgoa, siihen kuuluu tietoinen ongel-
mankasittely. Itse oppimisprosessi on nakymatdhajaittavissa ovat ainoastaan prosessin vai-
kutukset kaytokseen. Oppimisen kasitteeseen syssdtiyd tarkoituksellisia oppimisprosesseja
ettad satunnaista oppimista. (Zimmer 2001, 74.)

Yleensa koulutuksen tavoitteena, kuin myds I-tasmrlutuksen tavoite on oppiminen eli se, etta
koulutettavat oppivat koulutuksessa opetettujajagia etta he muistavat nama asiat koulutuksen
jalkeenkin. Opetuksen ja opiskelun tavoitteenaetid, siihen uhrattu aika ja vaiva tuottaisivat
oppimistuloksia ja kykyja, joilla uutta tietoa vaisiin soveltaa kaytannén ongelmien ratkaisemi-
sessa (Engestrom 1984, 3) ja vield muussa ympssiskiuin siind, jossa ne on opittu (Rauste
von Wright & von Wright 1995, 45). Oppimista voidatarkastella kokonaisvaltaisesti lahtokoh-
tanaan kouluttajajohtoinen formaali oppiminen (B&}&j1999, 16-19).
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Werthnerin & Trudelin (2006) mukaan tallaista kdtdjajohtoista oppimistilannetta kutsutaan

formaaliksi tilanteeksi, jossa oppimista ohjaa pikolinen henkild.

Koulutettavat kokivat saaneensa tietoa lentopddgtaitojen opettamisesta jonkin verran tai
paljon ja tietoa eri fyysisista ominaisuuksistaljonverran tai paljon.

Oppimisen taustatekijoilla (aikaisemmat tiedotgalot, kyvyt, alykkyys, persoonallisuus ja koti-
tausta) tarkoitetaan kaikkia niitd asioita, jotlakuttavat oppimiseen (Tynjala 1999, 16-19).
Oppimisen taustatekijoista tutkittavieni pohjakduksella on luultavasti ollut vaikutusta saatui-
hin tietoihin lajitaitojen opettamisesta seké fgystia ominaisuuksista saatuun tietoon. Tata tukee
Kivilehdon (2007) tekema tutkimus Helsingin yliofgis avoimen yliopiston opiskelijoille, jonka
perusteella ika ja koulutustausta vaikuttavat exgy paljon siihen, kuinka oppimistaan lahestyy.
lakkdammat ja korkeammin koulutetut ihmiset |Ahestyppimistaan syvallisemmin, tieteelli-

semmin ja organisoivat oppimistaan paremmin.

Koulutuksen oppimistulosten tasoon ja tavoitteidaavuttamiseen vaikuttavat myos opiskelijan/
koulutettavan tyon aiheuttamat kiireet seké perhigkintai vastustus (Antikainen 1998; Nurmi
1995). Rinne, Kivinen ja Ahola (1992) toteavatagierhesyyt vaikeuttavat erityisesti naisten
opiskelua. Tutkimukseni koulutettavista naisia3#i(40 %) ja miehia 48 (60 %), samanlainen
sukupuolijako oli vastanneiden joukossa: naisid439 %) ja miehia 24 (57,1 % ). Naiden taus-
tatietojen perusteella on oletettavaa, etta pegtiessat voineet vaikuttaa lajitaitojen opettami-

sesta saatuihin tietoihin ja fyysistéd ominaisuuiessaatuihin tietoihin.

Tutkimukseeni vastanneiden keski-ika oli 40,38 taueli voidaan puhua aikuisopiskelusta. Tut-
kittuaan aikuiskoulutukseen osallistumisen motavidurmi (1995) huomasi, etté yksi vahva
motiivi on itsensa toteuttamisen motiivi, joka taitkaa, etta yksilo saa toteuttaa itsedan opiskel-
lessaan, saa vaihtelua ja uutta sisaltoa elaméajeeiima taas luultavasti vaikutti myos tutki-
mukseni tuloksiin koettujen saatujen tietojen @dalin myos mahdollista, etta koulutettavat ei-
vat ole reflektoineet oppimaansa tietoa riittavéstbikeastaan ollenkaan. Mezirow (1995) pai-
nottaa uudistavan oppimisen teoriassaan nimenoneflaktointia tarkeimpana tekijana erityi-

sesti aikuisen oppimisprosessissa. Reflektointkebidistua sisaltoon, prosessiin tai perusteisiin.
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Hanen mukaansa ilman reflektointia toiminta onimiiomaista, jolloin siihen ei sisélly oppi-

mista. Reflektio on ehto uuden tiedon muodosturasel

Luultavasti myos I-tason koulutuksen opetuksessaroja, mika taas vaikutti tutkimustuloksiin
kaikkien tutkimusongelmien osalta. Viidella eri edlla jokaisella toimi oma kouluttaja, jonka
Lentopalloliitto oli jarjestanyt. Jokaisella koulajalla oli oma pedagoginen vapaus opettaa seka
painottaa eri osa-alueisiin liittyvia asioita kuikén koulutussuunnitelman ohjelmarungossa py-
syen. I-tason koulutuksessa kouluttaja vastaamnarsalkuvaiheessa koulutuksen teoriaopetuk-
sesta seka kaytannon lajitaitojen opettamiseeyygdiin ominaisuuksiin liittyvista harjoitteista.

(Suomen lentopalloliitto, 2009).

I-tason koulutuksessa teoriatietoa lajitaitojenttgprisesta seka fyysisistd ominaisuuksista an-
nettiin koulutusmateriaalia ja tAman materiaalivaizkaikki I-tason koulutettavat. Voidaankin
todeta, etta lentopallon lajitaitojen ja fyysisminaisuuksien suhteen tutkittavani ovat kokeneet
saaneensa tietoa Lentopalloliiton materiaaleistarja kay ilmi tutkimukseni tuloksista (Suo-

men lentopalloliitto, 2009).

Monipuolisilla opetusjarjestelyilla voidaan tehast@ppimista. I-tason koulutuksessa kaytetaan
muun muassa tehtavia, jotka tehdaan yksin, pareifteenryhmassa tai isommassa ryhmassa
(Suomen lentopalloliitto, 2009). Luultavasti lajitgen opettamiseen, lajiharjoitteisiin ja fyysi-
siin ominaisuuksiin liittyvaa tietoa on jaettu avasti ryhman valilla. Tahvanainen (2001) on
huomannut, ettd ryhmatyodskentely on tehokas opetagmTama johtuu hanen mukaan siita,
ettd koulutuksen aikana opiskelijat voivat tukeagoistaa ja kannustaa toisiaan.

Edella mainittujen asioiden liséaksi oppijan tauskgbihin kuuluvat opetus ja oppimisymparist6
siséltden opetussuunnitelman, oppimateriaalin tajaettai kouluttajan ja opetusmenetelmat.
Taustatekijat vaikuttavat oppijan oppimisprosessnntta vaikutukset eivat ole kuitenkaan suo-
ria, vaan ne valittyvat oppijan havaintojen ja totkjen kautta esimerkiksi motivaatioon ja op-
pimistyyleihin. (Tynjala 1999, 16-19.) Pitaa myosistaa, ettd yksilon kyvyt ja taidot eivat pel-
kastaan riita tavoitteiden saavuttamiseen vaarkeljalla tulee olla my6s halu oppia eli moti-

vaatiota (Tannenbaum & Yukl 1992, 412-417). |-takonlutukseen osallistuttiin paaasiallisesti



53

vapaaehtoisesti, joten voidaan olettaa, etta ketthuat olivat motivoituneita oppimaan uutta.
Oppimismotivaation kannalta on my6s olennaistalagiign kiinnostus opiskeltavaa sisaltta
kohtaan. TAma taas edellyttdd, ettd opiskelij@mtiaa kiinnostavana ja tarkedna omassa ela-
massaan (Pruuki 2008, 21).

Valmentajakoulutuksessa on paljon samoja asioita ikwissakin koulutuksissa. Koulutuksessa
opetetaan tietoja seka taitoja koulutettavilledjadetadn siita, etta koulutettavat kayttavat osaa-
mistaan omien valmennettaviensa kanssa. Vahern&3(5d) korostaa sita, etta oppimisen seu-
rauksena koulutettavien tyokayttaytymisessa ttdigahtua muutoksia. Talldin oppimisen taso
maaraytyy oppimisen siirtovaikutuksen mukaan. Kaugiei voi koskaan antaa valmiita ratkai-
sumalleja kaikkiin kaytdnnén ongelmiin, joita tyddsohdataan, vaan oppijan tulisi voida rat-
kaista koulutuksesta saatujen tietojen avulla pakenteeltaan samanlaisia ongelmia. (Vaherva
1983, 54.)

Koulutuksesta saatuja kokemuksia lajitaitojen cpeitesta.

Lentopallo on taitolaji ja lajitaitojen opettaminen téarkeéa osa I-tason koulutusta. Lajitaitojen
opettamiseen liittyvia asioita opetettiin koulutaksa niin teoriassa kuin kaytdnndssa. Koulutet-
tavat kokivat saaneensa tietoa lentopallon lagifjart opettamisesta jonkin verran tai paljon. Tar-
kentavissa avokysymyksissa esiin nousi koulutuksesadut konkreettiset esimerkit lajiharjoit-
teista tai harjoitteista yleensa seké lentopaligitaitojen opettamiseen liittyvat asiat. Koulutet-
tavat tulevat koulutukseen erilaisilla taustoikaulutettavilla on ennen koulutukseen tuloa eri-
laisia mielipiteitd, ajatuksia ja kokemuksia lafitgen opettamisesta. Koulutuksesta on saatu
lajitaitojen opettamiseen tiettyjd kokemuksia, potkvat muokanneet ajatuksia tai sitten on pi-
taydytty vanhoissa hyviksi havaituissa keinoissaisdalta taustojen suhteen pitda myos pohtia
pelaajataustaa, vaikka sitéa ei koulutettavilta kygyan. Luultavasti pidemman aikaa valmenta-
neen tai pelaajataustan omaava koulutettava aiaaleut koulutuksesta niin paljon kuin esimer-

kiksi juuri valmentamisen aloittanut henkild.

Luultavasti iso osa koulutettavista odotti saavgnad tietoja lajitaidoista ja lajiharjoitteista.

Taman olettamuksen pohjalta voidaan todeta, etiéukies on onnistunut, koska tuloksista kay
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ilmi, etté lajitaitojen opettamisesta oli saatudaejonkin verran tai paljon. Werthnerin & Trude-
lin (2006) mukaan siséiset oppimistilanteet vaatolamassa olevan harjoitteluun tai kilpailuun
liittyvan tiedon uudelleen kasittelya valmentajgatizlussa ja pohdinnassa. Tieto muotoutuu
ajatteluprosessien kautta, ja siihen voivat vadaigeka sisaiset etté ulkoiset kokemukset ja ha-
vainnot. Nama edella mainitut asiat pitda huomiqdadittaessa taman tutkimuksen tuloksia
koettujen saatujen tietojen suhteen lajitaitojeatt@misen osalta seka koettujen saatujen tietojen
suhteen fyysisten ominaisuuksien osalta. Koulutsgaei ollut valttdméatta aikaa prosessoida
asioita niin syvallisesti, silla tietoa annettiialknen viikonlopun aikana maarallisesti paljon.
Joten joillekin tutkittaville on luultavasti avautut asioita enemman ja laajemmin viela koulu-

tuksen jalkeen.

Koulutuksesta saatuja tietoja lasten nopeusomingisista.

Tutkittavani kokivat saaneensa tietoja lasten nepeunaisuuksista jonkin verran tai paljon.
Tarkentavassa avokysymyksessa tutkittavat kokeahsensa tietoa eniten yleisesti nopeushar-
joitteluun tai nopeusharjoitteisiin liittyvissa assa. Osa tutkittavista oli ottanut esiin myos
herkkyyskauden merkityksen nopeuden kehittamis@ésgdeuden merkitysta lajissamme ei voi
vaheksya ja uskon, ettd koulutuksissa eri puofliamea kouluttajat painottivat nopeusharjoit-
telun merkitysta lasten ja nuorten harjoittelus#i nopeusharjoittelu on painottuneena koulu-
tuksessa. Tama nakyi myos siind miten nopeushiatjssta oli koettu saadun tietoa. Luultavasti
mitd vahemman oli tietoa nopeudesta ennen koulaarksuloa, sitd enemman sitéa sai koulutuk-
sesta. Tama taas on osaltaan vaikuttanut tutkitoksiin. Voi hyvinkin olla mahdollista, etta
koulutettavat ovat odottaneet saavansa tietoa popeusharjoitteluun ja siksi on koettu saadun

tietoa eniten nopeuteen verrattuna muihin fyysisimnaisuuksiin.

Koulutuksesta saatuja tietoja lasten voimaomindisisia.

Tutkittavani kokivat saaneensa tietoja lasten vaimiaaisuuksista jonkin verran tai paljon. Tar-
kentavassa avokysymyksessa tutkittavat kokivatessa tietoa eniten yleisesti voimaharjoitte-
lusta ja voimaharijoitteista. Voimaominaisuuksidigkoettu saadun toiseksi vahiten tietoa. Luul-

tavasti voimaharjoitteluun liittyvaa tietoa ja taton ollut ennen koulutusta vahan.
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Ensinnakin koulutuksessa annetun materiaalin p@hjetoa on tullut lisda ja samoin koulutuk-
sessa tehtyjen kaytannon harjoitusten avulla tietosaatu lisda tai ainakin siihen on ollut mah-
dollisuus. Luultavasti tietoa on saatu myds mukttalutukseen osallistuneilta eli vertaisryhmal-
ta. Jadkiekkovalmentajille tehdyn kyselyn perusse@Vright ym. 2007) valmentajan asiantunti-
juuden lahteita olivat mm. valmentajakoulutuksealyventajaklinikat, mentorointi, kirjat/videot,
henkilokohtainen kokemus (ty6, perhe, urheilu)mvahtajien valiset keskustelut ja internet. Yk-
si syy tiedon vahaiseen saamiseen voi olla kouautah ennakko-odotukset voimaharjoittelusta.
Sita el yksinkertaisesti pideté tarpeellisena ligpf sen takia siita ei luultavasti olla kiinnost
neita. Ehka voimaharjoittelu mielletdén turhakgisidle, eika tiedon oppimista nahda silloin tar-
peellisena. Yleisesti voidaan todeta, ettd koulatetn odotukset yleensakin koulutusohjelmasta
vaikuttaa siihen, miten he motivoituvat koulutuksge tata kautta koulutuksesta suoriutumiseen
(Noe & Schmitt 1986, 501).

Koulutuksesta saatuja tietoja lasten kestavyysoisunksista.

Tutkittavani kokivat saaneensa tietoja lasten kgsgominaisuuksista jonkin verran tai paljon.
Tarkentavassa avokysymyksessa tutkittavat koka@heensa tietoa eniten yleisesti kesta-
vyysharjoittelusta tai kestavyysharjoitteista. Kegtysominaisuuksista oli koettu saadun vahiten
tietoa. Tassa kohtaa voin todeta, etta kestavyytggmien termien ymmartaminen on saattanut
tuottaa vaikeuksia eli oppimateriaali on voinubitpa tietojen oppimista. Taustatekijat kuten
oppimateriaali vaikuttaa oppijan oppimisprosessnufta vaikutukset eivét ole suoria, vaan ne
valittyvat oppijan havaintojen ja tulkintojen kaauttsimerkiksi motivaatioon ja oppimistyyleihin.
(Tynjala 1999, 16-19.) Luultavasti kestavyytta oammiutena ei nahty tarkeana asiana esimer-
kiksi sovellusmielessa lentopallojuniorin valmense&n. Varsinkin aikuiset pitdvat mielekkaana
oppimista, jolla on valitonta sovellusarvoa ja shmappiminen suuntautuu yh& selvemmin on-
gelmien ratkaisemiseen (Rauste-von Wright & vongril996, 71) Edella mainittujen asioiden
lisdksi saattaa olla, etté teoriatiedon tueksukut riittavasti kaytannén kokemuksia kesta-
vyysharjoitteista. Koulutettavat jaivat siis liikéeoriatiedon varaan, eivatka taten ehka paasseet

omakohtaisesti kokemaan kestavyyteen liittyvaaomnsejua.
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Koulutuksesta saatuja tietoja lasten notkeusomingisista.

Tutkittavani kokivat saaneensa tietoja lasten notkeninaisuuksista jonkin verran tai paljon.
Tarkentavassa avokysymyksessa tutkittavat koka@abeensa tietoa eniten yleisesti notkeushar-
joittelusta tai notkeusharjoitteista. Tietoa olekini saadun toiseksi eniten. Luultavasti taustalla
on koulutettavien hyvin vahainen tieto-taito notkeminaisuuksista. Materiaali notkeusharjoitte-
lun teoriasta on yksinkertainen ja notkeusharjaitek ovat selkeitd. Koulutuksen notkeuteen
littyvassa kaytannon osuudessa koulutettavat sgeasiatiedon jatkoksi omakohtaista koke-
musta venyttelyliikkeista, mika saattoi vaikuttasspiivisesti koettuun saatuun tietoon.

Vertailua motorisen taidon kuntotekijoiden valilla

Koulutettavat kokivat saaneensa koulutuksesta eré@ntietoa liittyen nopeuteen ja notkeuteen
liittyvista asioista kuin voimaan tai kestavyytdattyvista asioista. Nopeuden ja notkeuden osal-
ta luultavasti parhaiten on kohdannut teoria jaéély. Materiaali oli selkeda ja esimerkit kay-
tannossa selkeitd molemmissa ominaisuuksissa. Thséd#si nopeutta on varmaankin painotet-
tu koulutuksen eri vaiheissa enemman kuin muitanamuuksia, mika taas tarkoittaa, etta nope-
usharjoitteluun liittyvaa tietoa on koettu saaduaiten fyysisista ominaisuuksista. Voiman ja
kestavyyden osalta teorian seka kaytdnnon vamahdollisesti liian suuri. Luultavasti koulutet-
tavat eivat ole saaneet teorian liséksi riittdvéldentavad kaytdnnén omakohtaista kokemusta.
Nain ollen tutkittavien kiinnostus nopeuteen jakeaiteen oli suurempi kuin voimaan ja kesta-

vyyteen. Tamakin osaltaan selventaa koettua séiatoa liittyen fyysisiin ominaisuuksiin.

Koulutuksen vaikutuksesta koulutettavien kaytarvabmennustoimintaan

Tutkittavat kokivat kaytannon valmennustoiminnanuttuneen koulutuksen jalkeen nopeuden
osalta hyvin vahan tai jonkin verran. Tarkentavsgakysymyksissa esiin nousi seka koulutuk-
sen jalkeen kaytantoon otetut nopeusharjoitteiderkieettiset esimerkit ettd nopeusharijoittei-
den kaytannon toteuttaminen. Naiden lisaksi tugkitta osa oli ottanut kaytantéén nopeushar-
joittelun yleisia asioita, kuten monipuolisuus nogen kehittamisessa ja saanndllisyys nopeus-

harjoittelussa.
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Tutkittavat olivat ottaneet kaytdnndn valmennusiotaen eniten juuri nopeusharjoitteluun
liittyvia tietoja. Koulutuksesta oli saatu konkregih esimerkkeja nopeusharijoitteisiin ja nopeus-
harjoitteiden toteuttamiseen. Luultavasti tAhavaikuttanut se, etta nopeusharjoittelu oli pai-
nottuneena I-tason koulutuksessa ja koulutettaadatvht valmiita malleja liittyen nopeuden har-
joittamiseen. Luultavasti nopeusharjoittelu ontgiiyt parhaiten kaytannén valmennukseen
my0s sen takia, etta sita on koettu saaduksi tesalkan eniten. Tama ilmenee tuloksista (tauluk-
ko 3).

Tutkittavat kokivat kaytannon valmennustoiminnanuttuneen koulutuksen jalkeen voiman
osalta hyvin vahan tai jonkin verran. Tarkentavgakysymyksissa esiin nousi seka koulutuk-
sen jalkeen kaytantdon otetut voimaharjoitteidenkkeettiset esimerkit ettéa voimaharjoittelun
yleisia asioita. Mielestani materiaalin laajuusgm ymmartadminen jo teoriatasolla vaatii aikaa,
puhumattakaan siitd, ettéd voimaharjoittelun teer@adn kaytannon tasolle. Materiaalin laajuus,
erilaiset termit ja ymmartamattomyys on varmassigelittava tekija sille, etta voimaharjoittelu
ei ole siirtynyt kaytannon valmennusty6hon. Voi imjim olla mahdollista, ettd koulutettava on
paattanyt ottaa kaytantoon jonkin asian koulutulesesutta tietynlainen viimeinen tuki esimer-
kiksi joltakin ulkopuoliselta taholta on puuttun#tetdan ei voida pakottaa ottamaan koulutuk-
sesta saatuja oppeja kaytantdéon. Ottosoninkin (19@&aan koulutettavia ei voida pakottaa
soveltamaan oppimaansa, vaan paatos kayttaytymmeatoksesta on viimekadessa oppijalla
itsellddn. Koulutettavia voidaan kuitenkin tukeiatevaikutuksessa ja luoda ty6paikalle sité tu-

kevia menetelmia.

Voimabharjoittelun aloittaminen lasten kanssa voidikakea vaarana esimerkiksi lasten tuki- ja
likuntaelimistdlle ja siksi sita ei ole tehty taiettu mukaan harjoitusohjelmaan koulutuksen jal-
keenkaan. Lapsen elimistdssa on erityispiirtedéiajon otettava huomioon voimaharjoittelua
suunniteltaessa. Eniten huomioitava erityispiimdapsen luuston pienempi lujuus eli oikeaop-
pinen ja oikein annosteltu voimaharjoittelu lasitoi lihasten liséksi muokata luustoa vah-
vemmaksi, mutta luuston kuormitettavuus on pienekap aikuisella (Mero 1990, 105). Lasten
ja nuorten ohjattujen harjoitusten maara on rajatiija hyvin usein valmentaja joutuu valintojen
eteen suunnitellessaan harjoitusta joukkueelleeunltavasti voimaharjoittelua ei koeta kovin-
kaan tarkeana asiana esimerkiksi 10-vuotiaidenigoilentopallojoukkueessa, vaan harjoittelus-

sa edetaan puhtaasti lajiharjoittelun ehdoilla ifsig$d ominaisuuksista valittamatta.
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Tutkittavat kokivat kaytannon valmennustoiminnanuttuneen koulutuksen jalkeen kestavyy-
den osalta hyvin vahan tai jonkin verran. Tarkeistsar avokysymyksissé esiin nousivat seka
koulutuksen jalkeen kaytantoon otetut kestavyysiitagjuun liittyvat konkreettiset esimerkit
ettd yleisia asioita.

Mielestani kestavyyteen ja kestavyysharjoitteluiityVa materiaalin laajuus oli riittava. Mutta
kuten olen jo aikaisemmin todennut, omaksumineraikaa. Materiaalia tuli paljon ja voi olla
jopa, etté lilan paljon yhdella kertaa. Luultavastteriaalin méarallinen laajuus kestavyyshar-
joittelun osalta voi olla rajoittanut sen kaytamodemista tai sitten kestavyyteen ja kestéa-
vyysharjoitteluun liittyvien termien ymmartamaéttoysyon voinut vaikeuttaa asioiden kaytan-

toon otossa.

Kestavyysharjoittelu on siirtynyt kaytant6on kouwlkisen jalkeen siis hyvin vahan tai jonkin ver-
ran. TAméa on kylma fakta ja n&enkin asian niirg eltjaaja tai valmentaja tekee valintoja harjoi-
tusten tavoitteen ja siséllon suhteen. Tassa ybtsglvoidaankin todeta, etté hyvin usein valinta
harjoituksen sisallosta kaantyy puhtaaseen lapitggjuun. Toki jotkut tutkimuksen avokysy-
mysten vastauksista olivat sen suuntaisia, eftéalgpitteita on tehty kestavyyspainotteisesti ja
yhden harjoituskerran pituutta on lisatty alku-&ékppupadsta. Nama ovat jo hyvia ratkaisuja
kestavyysharjoittelussa. Avokysymysten vastauksietasi esiin myds muiden lajien harrasta-
minen, mika jo sinallaan tarkoittaa jonkinasteigtamarrysta kestavyydesta ja siitd, etta jotkut
koulutettavat ovat pelaajilleen idean omaehtoigkarinan hyodyista lapsen ja nuoren hyvin-

voinnille.

Tutkittavat kokivat kaytannon valmennustoiminnanuttuneen koulutuksen jalkeen notkeuden-
osalta hyvin vahan tai jonkin verran. Tarkentavgakysymyksissa esiin nousi seka koulutuk-
sen jalkeen kaytantoon otetut notkeusharjoittelumkkeettiset esimerkit etta yleisia asioita.
Avokysymysten vastauksista kay ilmi, etta notkeusitselua on lisétty osaksi harjoituksen al-
kua ja loppua. Tama taas tarkoittaa, ettd notkejmstialua on ollut hyvin vahan, jos juuri ollen-
kaan harjoituksien yhteydessa. Taman johtopaatdlesetukiessani avokysymysten vastauksia.
Notkeusharjoitteista on saatu tietoa ja niitd cettatmyos kaytanndssa mukaan harjoitteluun.
Koulutuksessa kaytettavassa materiaalissa on payjai@d ohjeita ja suoranaisia venyttelyohjel-
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mia, joten tdma selittanee osaltaan notkeushamidéh siirtymisen kaytannoén valmennustoi-

mintaan

Vertailua motoristen kuntotekijoiden valilla kayté@n valmennustoiminnassa

Nopeuteen liittyvat asiat olivat parhaiten siirtgh&aytannon valmennustoimintaan. Luultavasti
yksi syy on siind, ettd nopeusharjoittelua on helfgieuttaa lajiharjoitusten yhteydessa. Taman
lisdksi nopeusharjoittelua on ehké painotettu kinksessa enemman kuin muita ominaisuuksia

ja tama nékyi kaytannon valmennustoiminnassa.

kiessani kavi ilmi, ettd notkeusharjoittelua eubliehty kovinkaan aktiivisesti harjoitusten yh-
teydessa. Koulutuksen jalkeen oli aloitettu systitivgen notkeusharjoittelu, johon koulutukses-

ta on saatu materiaalia niin teoriassa kuin kayiasakin.

Voiman ja kestavyyden osalta kdytannon valmennomsitdaan oli otettu vahan asioita. Luulta-
vasti voimaharjoittelua ei uskallettu lapsilla ti&i8 edes oman kehon painolla. Taméan takia sita
ei ollut otettu kaytantdon koulutuksen jalkeenké&ginos voimaharjoittelua oli suunnitelmassa,
sitd tehtiin satunnaisesti. Kestavyysharjoitteltetton kaytantoon vahiten. Luultavasti kesta-
vyytta ei painotettu lajiharjoittelun yhteydessanwllenkaan vaan kestavyytta pyrittiin kehitta-

maan lajiharjoitusten ulkopuolella.

11.2 Tutkimuksen toteutuksen arviointia

Tama tutkimus tehtiin kvantitatiivisena survey-ppysena kyselytutkimuksena, jossa Standar-
doitujen kysymysten yhteydessa oli tarkentavinaylkygksina kvalitatiivista aineistoa tuottavia
avoimia kysymyksia (Hirsjarvi ym. 2009, 193, 20Iktkimuksen toteutusta pohtiessani mielee-
ni herasi kysymyksia siita, olisivatko tuloksetedlt erilaisia, jos kyselylomake olisi ollut pa-
remmin suunniteltu kysymysten osalta, rakenteelssdkeampi ja lyhyempi. Olisiko vastauspro-
sentti ollut isompi nyt olleen 52,2 % sijaan? Aimakiela tarkemmalla kysymysten suunnittelul-

la ja kyselylomakkeen laadinnalla olisi voinut \eaastprosentti nousta korkeammaksi. T&man
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lisdksi olisi pitanyt huomioida paremmin kyselyldkkaen pituus, silla postikyselyssa vastaaji-
en pitaisi pystya tayttdmaan lomake noin 15 mirasati(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2000,
185, 190). Pohdin my6s sité asiaa, etta olisivatkastattelut viidella eri alueella esimerkiksi
kymmenelle henkil6lle antaneet laadullisesti paraangineistoa tutkimustani varten. Toisaalta
kyselymenetelma saastaa tutkijan aikaa seka vaiaamein lisdksi aikataulu ja kustannukset voi-

daan arvioida melko tarkasti (Hirsjarvi ym. 200%3+296).

Tutkimukseni aineisto kerattiin kyselylomakkeej@ssa on seka standardoituja suljettuja kysy-
myksia etta avoimia kysymyksia (Hirsjarvi ym. 20093). Avoimien kysymysten avulla ajatte-
lin saavani esiin nakoékulmia, vahvistuksia ja kokésia koulutettavilta, joita tutkijana en ole
ehka etukateen osannut ajatella (Hirsjarvi ym. 2089-201). Aineisto kasiteltiin soveltuvilta
osiltaan SPSS 17.0 — ohjelmalla. Suljettujen kysstery vastauksia tulkittiin keskiarvojen ja
hajontalukujen perusteella. Avoimien kysymystenaakset jarjesteltiin ja teemoiteltiin. Aineis-
tolahtdisen analyysin avulla pyrin luomaan ainatdduloksia, joissa kuvailtiin koulutettujen
ajatuksia ja kokemuksia. Tutkimukseni aineistonadiaraltaan pieni ja sita olisi voitu laajentaa

henkilokohtaisten haastattelujen avulla.

Suomen lentopalloliiton jarjestamaa I-tason kowtduoteutetaan vuosittain yleensa viidella eri
alueella Suomessa. Vuonna 2008 I-tason koulutagesiettiin viidella eri alueella, joista yhdel-
|& alueella toimin itse kouluttajana. Tama on maisbsti vaikuttanut joidenkin tutkittavieni

vastauksiin.

11.3 Johtopaatdkset ja jatkotutkimusehdotuksia

Tutkimukseni perusteella voin todeta, etta I-takounlutuksella on mahdollisuus edistééa koulu-
tettavien tietoja lajitaitojen opettamisesta jéfésvalmentajien osaamista valmennustydssaan.
Taman liséksi tutkimukseni perusteella voin todett koulutuksen avulla on mahdollista lisata
koulutettavien tietoja lasten ja nuorten motoritdon kuntotekijoista. Tutkimukseni perusteel-
la vain vahan tai jonkin verran motorisen taidontktekijoista oli siirtynyt kaytantéon, mika on
huolestuttavaa, koska koulutuksen tarkoituksentagota tietoja ja taitoja, joita viedaan juuri

kaytannon valmennustyohon.
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Johtopaattksena voin todeta, etta lajitaitojemjjaarjoitteiden osalta koulutus oli onnistunut.
Sen osoittaa tutkimustulos, jossa lajitaitoihittyiwéé tietoa oli saatu jonkin verran tai paljon.
Saatuihin tietoihin fyysisten ominaisuuksien suhtkeulutus oli onnistunut erityisesti nopeuden
osalta. Samoin notkeuteen liittyvaa tietoa oli koestiadun kohtuullisen hyvin. Naiden kahden
ominaisuuden osalta voidaan olla tyytyvaisia kawksen jarjestajan puolesta. Mutta voiman ja
kestavyyden osalta pitdad pystya jatkossa koulupetantamaan. Luultavasti kouluttajien pitaa
miettia yhdessé opetusmetodeja seka tehdéa koulatasamliin tarvittavat korjaukset, lahinna
yksinkertaistaa ja selkeyttdd materiaalia vieldsestaan. Koulutuksen alkua kannattaa koulutta-
jien miettia hyvin tarkkaan erityisesti motivoinnisalta. Koulutuksen alussa koulutettaville on
hyva antaa tehtavaksi miettida, mitd he haluavataokpulutuksessa ja asettaa itselleen oppimis-
tavoitteet. Kun asioita on tuotu julki, kouluttajai painottaa koulutussisalt6a esille tulleiden
tavoitteiden mukaisesti (Trost 1985, 79). Luultavegkossakin suuri osa ohjaajis-
ta/valmentajista on aikuisia ja aikuisilla oppimnisaotivaatio suuntautuu usein valitttmaan hyo-
tyyn tulevaisuutta varten oppimisen sijasta elutedn oppia jotakin sellaista, mika liittyy sen
hetkiseen elamankulkuun. (Raustevon Wright & vonghtr1995, 72.)

Koulutuksen jarjestgjan eli Suomen lentopalloliimmsyyta huolellisesti miettid, miten koulu-
tuksessa antamien materiaalien ja oppien viemidgtiknon valmennustoimintaan paranee.
Tasta tutkimuksesta nousi selkeasti esiin se ketttutuksesta saadut tiedot ja taidot eivat ole
siirtyneet kovinkaan hyvin kaytannon valmennustoit@an. Luultavasti koulutettavat palaavat
vanhoihin rutiineihin lilan helposti, koska kukaaiole harjoituksissa kannustamassa koulutuk-
sessa opittujen asioiden kaytantdon otossa. Teaskaliluttajat olisivat voineet viela voimak-
kaammin kannustaa uusien asioiden viemista kaytémalinennustoimintaan. Yksi syy vahai-
seen siirtovaikutukseen koulutuksen ja kaytanndiiaan luultavasti ajan puute. Harjoitusten
rajallinen maara ja koulutuksessa opittujen asiokiytantoon vieminen koettiin tydlaana.

Tutkimukseni pohjalta jatkotutkimusehdotuksenatéisiin syvempaa tutkimusta liittyen koulu-
tuksen vaikuttavuudesta kaytannon valmennustyéfiédrmasti on Suomen lentopalloliiton etu-
jen mukaista tutkia, miksi koulutuksen tieto-tagicsiirry kaytantoon. Pelkan tiedon ja taidon
saaminen koulutuksesta ei riitd, vaan osaamisgrammmin siirryttava jatkossa kaytantoon.

Valmentajan asiantuntijuuden kehittymista on kam&hisesti tutkittu jo jonkin verran, mutta
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vastaavaa kartoitusta suomalaisten valmentajiemogen lahteista ei ole tehty (Kilpa- ja huip-

pu-urheilun tutkimuskeskus, 2009).
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LITTEET

Liite 1. Kyselylomake

Arvoisa lentopallon juniori-ohjaaja pvm. 11.1.09

Teen Jyvaskylan liikuntatieteiden laitokselle prady tutkielmaani, jossa tutkin Suomen lento-
palloliiton jarjestaman ja syksylla 2008 toteutetttason koulutuksen onnistumista ja koulutuk-
sen vaikutusta kaytannon valmennustyohon. Toivoarstayttavan tdman kyselylomakkeen ja
palauttavan sen viimeistaan 27.2.09 palautuskuaygsska postimaksu on maksettu valmiiksi.

Tutkimuksen kohdejoukkona on I-tason koulutuksegs@la 2008 osallistuneet ohjaajat.

Olet arvioinut koulutusta jo sen toteutuksen aikanatta tAman arvioinnin avulla pyritaan viela
tarkemmin selvittdm&an kehittamistarpeet I-tasamtoksessa. On siis ensiarvoisen tarkeaa,
ettd kaikki lomakkeen saaneet vastaavat, jottantwtksen tulokset olisivat mahdollisimman
kattavia ja luotettavia. Lentopalloliitto suosittelnadiden tietojen kerdamista, joiden avulla I-
tason koulutusta voidaan jatkossa kehittdd yhanpauaeksi.

Lomakkeet tulevat vain minun kayttdoni ja tutkimeadbt kasittelen luottamuksellisina. Rapor-

toidut tulokset luovutan ohjaajakoulutuksen suuehin kayttoon.

Kiittaen jo etukateen!

Juha Lonngvist, liikuntatieteiden opiskelija
Paaskynkuja1l B9

21210 Raisio

gsm. 040 5115671

E-mail: Juha.Lonngvist@raseko.fi

Osoitetietonne olen saanut Suomen lentopalloltolt



TAUSTATIEDOT

1. Sukupuoli 1 nainen
2 mies
2. Ika:

3. Pohjakoulutuksesi:

Kansa-/ perus- tai keskikoulu

Lukio tai ylioppilas

Ammattikoulu tai oppisopimuskoulutus
Opistotaso tai amk-tutkinto

Yliopisto- tai korkeakoulututkinto

Muu, mika:

4. Mita seuraavista ikaryhmista valmennat tall&éeki?
F-juniorit, 7-8 vuotta

E-juniorit, 9-10 vuotta

D-juniorit, 11-12 vuotta

C-nuoret, 13—-14 vuotta

B-nuoret, 15-16 vuotta

A-nuoret, 17-18 vuotta

5. Kuinka monta valmennettavaa sinulla on ryhma®sas

6. Misséa seuraavissa lentopalloliiton koulutuksisied kaynyt?
Aloittavan ohjaajan koulutus

Tekniikkakoulu

I-tason koulutus

[I-tason koulutus

[ll-tason koulutus

Pro-Hvt tapahtumat
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7. Miksi hakeuduit I-tason koulutukseen?

LENTOPALLON LAJITAITOJEN OPETTAMISESTA

8. Miten paljon koit omaavasi tietoa liikunta/lajitojen opettamisesta ennen koulutusta?
1 ei ollenkaan

2 hyvin vahan

3 jonkin verran

4 paljon

9. Mita tietoja lentopallon lajitaitojen opettamise lahdit ensisijaisesti hakemaan?

10. Kuinka paljon koet saaneesi tietoa koulutukasdgsy/en lentopallon lajitaitojen opettami-
seen?

1 ei ollenkaan

2 hyvin vahan

3 jonkin verran

4 paljon

11. Mit& uutta koet oppineesi koulutuksessa leritopdajitaitojen opettamisesta?

12. Arvioi aika jonka kaytit ennen koulutusta eissti lajitaitojen opettamiseen?
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 10@R6 harjoitukseen kaytetysta ajasta

13. Arvioi aika jonka kaytat nykyaan erityisesiiti@tojen opettamiseen?
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 10@R6 harjoitukseen kaytetysta ajasta
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LENTOPALLON LAJITAITOJEN OPPIMISESTA

14. Mité tietoja lajitaitojen oppimisesta lahditsesijaisesti hakemaan?

15. Mité uutta koet oppineesi lajitaitojen oppinsisekoulutuksessa?

FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN HARJOITTELUSTA

16. Minka verran sinulla oli tietoa ennen koulugutysisten ominaisuuksien herkkyyskausista?
1 ei ollenkaan

2 hyvin vahan

3 jonkin verran

4 paljon

5 erittain paljon

17. Huomioitko nykyaan fyysiset herkkyyskaudet sutellessasi harjoituksia?
1 ei ollenkaan

2 hyvin vahan

3 jonkin verran

4 paljon

5 erittain paljon

18. Kerro konkreettisia esimerkkeja, miten huomnatkkyyskaudet valmennuksessasi?
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19. Kuinka paljon koet saaneesi tietoa koulutukasdgsyen lasten fyysisiin ominaisuuksiin?
Nopeus 1 ei ollenkaan 2 hyvin vahan 3 jonkin vedgoaljon 5 erittain paljon
Voima 1 ei ollenkaan 2 hyvin vahan 3 jonkin verfapaljon 5 erittain paljon
Kestavyys 1 eiollenkaan 2 hyvin vahan 3 jonkirraer4 paljon 5 erittain paljon

Liikkuvuus 1 ei ollenkaan 2 hyvin vahan 3 jonkinrnas 4 paljon 5 erittéin paljon

20. Minkalaista uutta tietoa koet saaneesi koukggka liittyen lasten fyysisiin ominaisuuksiin?
Nope-

us:

\Voi-

ma.

Kesta-

VYYS:

Liikku-

vuus(notkeus):

21. Vaikuttiko I-tason koulutus sinun kaytannénmeahnustoimintaasi nopeusharjoittelun osal-
ta?

1 ei ollenkaan

2 hyvin vahan

3 jonkin verran

4 paljon

5 erittain paljon

Jos vaikutti niin
22. Kirjoita esimerkkeja siitd, miten toteuttamaspeusharjoittelu muuttui koulutuksen seurauk-

sena?




76

23. Kirjoita konkreettisia eroja aikaisempien j&kwpigten yksittdisten nopeusharjoitteiden valil-

1a?

24. Vaikuttiko I-tason koulutus sinun kdytannénmrahnustoimintaasi voimaharjoittelun osalta?
1 ei ollenkaan

2 hyvin vahan

3 jonkin verran

4 paljon

5 erittain paljon

Jos vaikutti niin
25. Kirjoita konkreettinen esimerkki siité, mitesukkueesi voimaharjoittelu muuttui koulutuk-

sen seurauksena?

26. Kirjoita konkreettisia eroja aikaisempien j&kwpigten yksittdisten voimaharjoitteiden valilla?

27. Vaikuttiko I-tason koulutus sinun kaytannénmrahnustoimintaasi kestavyysharjoittelun
osalta?

1 ei ollenkaan

2 hyvin vahan

3 jonkin verran

4 paljon

5 erittain paljon
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Jos vaikutti niin,
28. Kirjoita esimerkkeja siitd, miten joukkueessié@vyysharjoittelu muuttui koulutuksen seura-

uksena?

29. Kirjoita konkreettisia eroja aikaisempien j&kyigten yksittaisten kestavyysharjoitteiden

eroista?

30. Vaikuttiko I-tason koulutus sinun kaytanndonmahnustoimintaasi liikkuvuusharjoittelun
(notkeusharjoittelun) osalta?

1 ei ollenkaan

2 hyvin vahan

3 jonkin verran

4 paljon

5 erittain paljon

Jos vaikutti niin,
31. Kirjoita konkreettinen esimerkki siita, mitesukkueesi liikkuvuusharjoittelu (notkeushar-

joittelu) muuttui koulutuksen seurauksena?
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32. Kirjoita esimerkkeja siitd, miten joukkueessitkiiset liikkuvuusharjoitteet (notkeusharjoit-

teet) muuttuivat koulutuksen seurauksena?

33. Osallistuitko kaikille jaksoille? Mikali et, ki jakso jai valiin ja mika oli syyna?

34. Jos keskeytit koulutuksen, niin mika oli syytaélous, aikaresurssi, sairaus, muu)?




Liite 2. Tutkimustulokset

Erilliset vastaukset tutkimuskysymyksiin

Vastansteaarad / koko ryhma 42

Lajitaitojen opettaminen 41/ 42
Lajiharjoitteisiin liittyvat vastaukset 12 /42
Lajitaitojen opettamiseen liittyvét vastaukset a2/
Ohjaamisen juuri aloittaneiden vastaukset 6/42
Suunnittelu, monipuolisuus ja pienpelit 10/42
Ei tukea, hyvin vahan ja kertausta 6/42
Tyhja 1/42
Nopeus, koettu saatu tieto 28 /42
Nopeuden herkkyyskausi 81/42
Nopeusharjoittelu ja harjoitteet 16 /42
Ei uutta tietoa 4142
Tyhjia 14/ 42
Voima, koettu saatu tieto 24 /42
Voimabharjoittelu ja harjoitteet 20/42
Ei uutta tietoa 4142
Tyhijia 18/ 42
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Kestavyys, koettu saatu tieto 21142
Kestavyysharjoittelu ja harjoitteet 15/42
Ei uutta tietoa 6/42
Tyhjia 21/ 42
Notkeus, koettu saatu tieto 28142
Kestavyysharjoittelu ja harjoitteet 25142
Ei uutta tietoa 3/42
Tyhjia 14/ 42
Nopeusharjoittelu kaytannossa 29/42
Nopeusharjoittelun periaatteita 14742
Nopeusharjoitteet 8142
Nopeusharjoitteiden toteuttaminen 5/42
Ei muuttunut 2/42
Tyhjia 13/42
Voimaharijoittelu kaytannossa 25142
Voimabharjoittelun periaatteita 16 /42
Voimabharjoitteet 9/42
Tyhjia 17 1 42
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Kestavyysharjoittelu kaytanndssa 12 /42
Kestavyysharjoittelun periaatteita 6/42
Kestavyysharjoitteet 6/42
Tyhjia 30/ 42
Notkeusharjoittelu kdytannossa 23142
Notkeusharjoittelun periaatteita 171742
Notkeusharjoitteet 6/42
Tyhjia 19/42




Liite 3. I-Tason koulutuksen ohjelmarunko

1. Jakso

Lauantai

Klo
10.00
10.30

12.00
13.00
14.00

15.30

17.00

Teema

Avaus, koulutuksen tavoitteet
Miksi ohjaan/valmennan?
Tavoitteet

Mita toivon saavani?
Harjoittelun suunnittelu ja ohjelmointi
Lounastauko

Lajitekniikat

Sormilyonti

Passi

Aloitukset

Lajitekniikat

Hihalyonti

Vastaanotto

Puolustukset

Paivallinen

18.00-19.30 Ominaisuusharjoittelun perusteet

Sunnuntai

Klo
9.00
10.00

12.00
13.00
14.00

Teema
Ominaisuusharjoittelu
Lajitekniikat

Torjunta

Hyokkays
Kaatumistekniikat

Lounas

Opettaminen ja oppiminen
Urheilijaksi kasvaminen
Lapsen henkinen kasvu

15.30-16.30 Testauksen perusteet + etatehtavat
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2. Jakso

Lauantai

Klo Teema

10.00 Avaus + etatehtavien tarkistus
11.00 Liikkuvuus + ryhti, ensiapu

Etatehtavid, ongelmakohtien kehittdminen
13.00 Lounas

14.00 Pelinhenki

Nuori Suomi materiaali
15.00 Lajiharjoittelu

Harjoitteiden ketjuttaminen
17.00 Paivallinen

18.00-19.300minaisuuksien kehittdminen
Monipuolinen kuntopiiriharjoittelu/kuntorata
Muokkaava jumppa
Aerobisuus (kotitehtava)

Sunnuntai

Klo Teema

9.00 Tilastointi harjoittelun apuvalineena

10.00 Lajiharjoittelu
Osista kokonaisuuksiin
Mini-ikaisten saannot
(6-kkoharjoittelu)

12.00 Lounas

13.00 Liikuntaleikit, -kisat, telineradat yms.

14.00 Nopeuden kehittdAminen

15.00-16.30 Venyttelyliikkeet ja -tavat + etatehtavat



3. Jakso

Lauantai

Klo Teema
10.00 Avaus
Etatehtavien tarkistus

11.00 Istumalentopallo

12.00 Pienpelit

13.00 Lounastauko

14.00 Suunnittelu ja ohjelmointi

15.00 Lajiharjoittelu
Lajiharjoitteet opetusharjoituksina

17.00 Paivallinen
18.00-19.30Lajiharjoittelu
Pienpelit

Pelisovellukset

Sunnuntai

Klo Teema

9.00 Nuoren urheilijan ravinto

10.30 Pienryhméaharjoittelu
Eriyttaminen

12.00 Lounas

13.00 ADT-info, valistus

14.00 La_jl + ominaisuusharjoittelun yhdista-
minen

16.00-16.30Loppupalaute ja paatos

(Suomen lentopalloliitto 2009a)



