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1 Johdanto

Urheiluseurojen valmentajilla on hyvat mahdollisuudet vaikuttaa lasten liikuntakasvatuk-
seen vahvan auktoriteetin ja lapsille vapaaehtoisen toiminnan avulla. Lahes kaikki urheilu-
seuratoiminnassa olevat lapset kokevat toiminnan erittdin mieluisana. Seuratoiminta on
tarkea osa lasten liikuntakasvatusta ja toiminnalla voi olla hyvin toteutettuna selkea rooli
likunnallisen elaméntavan vahvistajana. (Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen

aktiivisuuden suosituksille 2016, 51.)

Tutkimusten mukaan kaikki monipuolinen fyysinen aktiivisuus, riittdva uni ja terveellinen
ruokavalio ovat lapsen terveydelle tarkeitda. Ne ovat asioita joita ei voi varastoida. Jotta
hyva fyysinen toimintakyky pysyy ylla ja kehittyy, se vaatii sdanndllista ja riittdvan usein
toistuvaa liikettd. Lasten kohdalla tama tarkoittaa paljon kevytta aktiivisuutta ja lisaksi
useita reippaampia ja kuormittavampia jaksoja. Ja liséksi hyvin vahan passiivista oleilua.
Na&in tuetaan parhaiten lapsen kasvua ja kehitysta likunnan avulla. (Tieteelliset perusteet
varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille 2016, 12-18.)

Lasten liikunnallisen elamantavan kehittymiseen voivat vaikuttaa ohjaajien ja valmentajien
lisaksi itse lapset, lasten vanhemmat, opetushenkildstd varhaiskasvatuksessa ja koulussa,
kunnan toimijat ja myds paattajat. Yksi tarkeimmista rooleista liikuntakasvatuksen tukijoina
on luonnollisesti lapsen vanhemmilla, jotka toimivat esimerkkeind, mahdollistajina, kan-
nustajina. Huomattavaa on myos, etta likkumaton vanhempikin voi olla lapsen fyysisen
aktiivisuuden merkittava tukija. Perheen kasvatuskaytantéihin vaikuttaminen voisi olla yksi
vayla lasten aktiivisuuden lisddmiseksi. (Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden suosituksille 2016, 22-23.)

Ajatus tahan tyéhdn on tullut jo vuosia sitten keilailun sinettiseurojen auditointien yhtey-
dessa. Lasten ja koulutettujen valmentajien maara on lajin parissa lisdantynyt viime vuo-
sina. Suomen Keilailuliiton kanssa on pohdittu, miten saadaan valmentajat miettimaan
kokonaisvaltaisemmin lasten fyysista kehitysta ja monipuolistamaan harjoittelua. Usein
harjoitussuunnitelmat keskittyvat pelkastaan lajitaitoihin ja huoli yksittdisen harjoituksen
sisédllésta on noussut esiin. Todettiin, ettei tamén hetkinen valmennuskoulutus anna siihen

riittdvasti evaita, joten tarve uuden koulutussisallon kehittamiselle oli.

Uuden koulutuksen tavoitteena on lisata valmentajien ymmarrysta likunnan vaikutuksista
lapsen kehitykselle, liséta valmentajien osaamista lasten harjoittelun suunnitteluun ja to-

teutukseen, antaa valmentajille vinkkeja monipuolisempaan harjoitteluun seka innostaa
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kokeilemaan uusia toimintatapoja. Koulutus on yksi keino tukea junioriseurojen laadukasta
valmennustyota seka kehittamisty6ta sinettiseuratoiminnan parissa.

Nain keilailu lajina tarjoaisi lapsille entistd monipuolisempaa ja laadukkaampaa harjoitte-
lua tulevaisuudessa seka mahdollistaisi likunnallisen kasvun ja kehityksen tukemisen

paremmin. Ehka tamé& myds lisda lajin houkuttelevuutta perheiden silmissa.



2 Koulutuksen kehittaminen

Koulutus on yksi toiminnan kehittdmisen valine. Vaikuttava koulutus antaa henkilélle val-
miuksia toiminnan kehittdmiseen ja tavoitteiden saavuttamiseen. Hyva koulutus huomioi
tilaajan, osallistujan ja kouluttajan. Lisaksi koulutukseen vaikuttaa toimintaymparistd, jossa
opittua tietoa voidaan koulutuksen jalkeen soveltaa. Nain edistetdan muutosta varsinaisen
toiminnan tasolle, jossa vaikuttavuutta voidaan arvioida. Oppijan tulee toimia itse aktiivi-
sena toiminnan muutoksessa. (Frisk 2008, 5; Kupias 2012, 6; Schaupp, Koli, Kurki & Ala-
Laurinaho 2013, 98.)

2.1 Tavoitteen asettaminen

Koulutuksen valmistelussa on huomioitava, mihin koulutuksella halutaan vaikuttaa oppi-
misen nakokulmasta. Pohdintaan on hyvéa nostaa tietoja ja taitoja, joita osallistujat koulu-
tuksesta tulevat saamaan. Jotta koulutus palvelee seké koulutuksen tilaajaa, ettéd osallis-
tujaa, koulutuksen tavoitteet on hyva maaritella etukéteen. Usein koulutuksen suunnittelija
on koulutuksen tilaajan ja kouluttajan kanssa muotoillut tavoitteet ja laatinut koulutuksen
sisallon tarpeita kuunnellen. Koulutuksen onnistumisen kannalta on tarkeda, etta koulu-
tuksen tilaaja-osallistuja-kouluttaja valisella ketjulla sailyy samanlainen nédkemys tavoit-
teen osalta. Ja, etta heilla on osaamista, jotta tavoitteisiin voidaan paasta. (Kupias 2008,
55; Kupias 2012, 11; Valvio & Parviainen 2013, 29; Viitala 2005, 256.)

Koulutuksen tavoitteita ja vaikuttavuutta voidaan tarkastella eri tavoin: mita osallistuja on
koulutuksesta pitanyt, mita siella mahdollisesti oppinut, miten koulutus on vaikuttanut toi-
mintaan koulutuksen jalkeen ja nékyykd koulutus toiminnassa laajemmin. On hyva tietaa
miksi koulutus jarjestetadn ja mihin silla halutaan vaikuttaa. Kaikki edella mainitut tulee

huomioida koulutuksen valmistelu- ja arviointiprosessissa. (Kupias 2012, 14.)

Usein osallistujat ovat tietoisia etukateen koulutuksen ohjelmasta ja odotuksia ehtii muo-
dostua. Osallistujien odotuksia voi kasitella ennen koulutusta tai koulutuksen alussa. Kou-
lutustilaisuudessa osallistujat voivat viela vaikuttaa koulutuksen siséltdéon, jos koulutuksen
sisaltéon jatetdadn valjyyttd. Koulutusta voidaan talléin kohderyhman kanssa muokata.
Tama on tarkeéd, jotta koulutuksen tavoitteista muodostuu omakohtaisempia osallistujille
ja kouluttaja voi saada samalla lisatietoa osallistujien toiveista ja tarpeista. Koulutuksen

keston tulee ndkya myds tavoitteissa. (Kupias, 2008 55; Kupias 2012, 22.)
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Jokainen osallistuja on vastuussa omasta oppimisestaan, kukaan ei voi oppia toisen puo-
lesta. Kuitenkin usein oppijat tarvitsevat ulkopuolista tukea, ohjausta ja innostajaa oppiak-
seen. Oppiminen on tehokasta silloin, kun oppija itse arvioi oppimistaan, osaamistaan ja
toimintaansa. Usein suunnitteluvaiheessa tavoitteiden méaarittely saattaa olla helpompaa
kouluttajan toiminnan osalta kuin osallistujien. Oppimistavoitteet on hyva méaaritella etuka-
teen ja tavoiteasettelussa on hyva puhutella osallistujaa. Kun asiat ovat merkityksellisia
osallistujalle, myds oppiminen koetaan omaa toimintaa tukevaksi. (Kupias 2012, 17; Lon-
ka 2015, 34; Viitala 2005, 149-152, 257.)

"Qivaltamisen ilo on kaiken tehokkaan ja mielihyvaa tuottavan oppimisen takana.” (Lonka
2015, 6.)

2.2 Sisallon luominen

Koulutuksen toteutuksen avuksi on hyva tehda koulutussuunnitelma, jossa on nahtavilla
koulutuksen aikataulu, sisaltd, tavoitteet, toteutustapa. Suunnitelmasta on selkeasti nah-
tavilla kokonaisuuden kannalta tarkeimmat painopisteet. Suunnitteluvaiheessa on hyva
huomioida oppimisen edistamisen keinot; kokonaisuuden hahmottaminen, looginen ete-
neminen, ilmapiiri, vuorovaikutus, tavoitteellisuus ja motivaatio. Naita oppimista edistavia
tekijoitd on hyva kasitella myods koulutuksen edetessa. (Kupias 2000, 46; Kupias 2012, 53;
Marckwort & Marckwort 2013, 33.)

Koulutuksen aikataulusta on hyva pitaa kiinni, varsinkin aloituksesta, tauoista ja lopetuk-
sesta. Nain ammattitaitoinen kouluttaja arvostaa myds osallistujien ajankaytt6a. Koulutuk-
sen sisalla kaytetdan yleensa enemman aikaa koulutuksen kannalta tarkeimpiin asioihin.
Joskus on kuitenkin hyvé joustaa, jos osallistujat kokevat jonkin asian haastavaksi tai kiin-
nostavaksi. Suuremmista poikkeuksista on hyva keskustella osallistujien kanssa yhdessa.
(Kupias 2008, 28.)

Koulutuksen alussa on hyva kayda koulutuksen siséllét yhdessa lapi, jotta kaikille syntyy
kokonaiskuva koulutuksesta ja osallistujat orientoituvat koulutukseen ja tyoskentelytapoi-
hin. Koulutussiséltd voidaan esittdé koulutusohjelman muodossa, erilaisina visuaalisina

malleina tai jopa koota sisdlt6a yhdessa osallistujien kanssa. Joskus koulutuksen alussa

voidaan esittaytymisen yhteydessa kayda lapi osallistujien toiveita koulutukselle. Tarke&a



on muodostaa osallistujille kuva siitd, miksi koulutus on jarjestetty, mita siella kasitellaan
ja mité he siité hyotyvat. (Kupias 2012, 53-56, 65.)

Suunnitteluvaiheessa on hyva pohtia, voiko ennakkotehtavaa kayttaa osana koulutusta.
Onnistunut ennakkotehtava saa osallistujat orientoitumaan aiheeseen etukateen ja koulu-
tus ikdan kuin alkaa vahan aikaisemmin. Ennakkotehtévan tulee olla sellainen, etta se
tuntuu helpolta tehd&. Usein ennakkotehtéva on pohdinta- tai kirjoitustehtava. Ennakko-
tehtava voi olla myds havainnointia aiheen kehittamista varten. Tallgin voi olla kyseessa
ongelmanratkaisua, jolloin aihe ei henkildidy, ja sen kasittely helpottuu. Ennakkotehtavan
avulla kouluttaja voi liséksi kartoittaa osallistujien omia toiveita ja tavoitteita koulutuksen
suhteen seké osaamista. (Kupias 2008, 55; Schaupp 2013, 85; Valvio & Parviainen 2013,
13)

Koulutuksen rakenteessa tulee huomioida selkea rytmitys. Selkeyden liséksi siina on hyva
olla riittéavasti vaihtelua. Taukojen paikat tulee suunnitella kokonaisuuden kannalta jarke-
viksi, jotta vireystila pysyy Vylla. Vireystilan yllapito riippuu tyéskentelymenetelmista ja ai-
heiden haastavuudesta. Suunnitteluvaiheessa on hyva muistaa, etta osallistujien keskit-
tyminen pysyy hyvana noin kymmenen minuutin ajan kerrallaan. Onkin hyva pitaa koulut-
tajan oma osuus kerrallaan noin 20 minuutin mittaisena ja miettia sen jalkeen osallistujia
aktivoivia toimenpiteitéd. (Kupias 2012, 58; Lonka 2015, 60; Marckwort & Marckwort 2013,
30.)

Tarkeaa on luoda turvallinen ilmapiiri keskustelulle ja ottaa tunteet huomioon, jotta saa-
daan osallistettua ja aktivoitua osallistujat. Koulutus herattaa erilaisia tunteita osallistujissa
ja he reagoivat niihin aiempien kokemustensa perusteella. Aluksi on hyva aktivoida osal-
listujien ennakkokasitykset, tunnustella osallistujien odotuksia ja asenteita. N&ain huomioi-
daan osallistujien kiinnostuksen ja innostuksen kohteet. Ohjeistus on hyva antaa myontei-
sessa muodossa, silla positiivisuus saa aikaan lisda positiivisia asioita. (Lonka 2015, 59,
158, 166; Sinokki 2016, 199; Vuorinen 1993, 24.)

Koulutuksen lopetuksella on my6s merkitysta. Lopetukseen liittyva tunnetila saattaa seu-

rata pitkalle koulutuksen jalkeiseen aikaan. (Kupias 2012, 69.)

2.3 Osallistujien huomiointi

Koulutusryhmét ja niiden sisélla olevat yksilot ovat keskenaan erilaisia. Jo koulutuksen

tavoitteita laatiessa on hyva miettia, ketd koulutus palvelee. Koulutustilanteet voidaan ja-
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kaa osallistujien aiemman osaamisen mukaan. Kaikissa naissa tilanteissa osallistujat
kayttaytyvat eri tavoin ja tarvitsevat erilaista tukea. Kun opitaan asioita, joista ei ole aiem-
paa kokemusta, on tarke&é kasitella asioita osallistujan ndkokulmasta. Kun taas opitaan
lisdd vanhan osaamisen paalle, on hyva huomioida osallistujien jo olemassa oleva osaa-
minen. Heiddn osaamistaan kannattaa hyddyntéa koulutuksessa. Tilanteessa, jossa opi-
taan uutta vanhan tilalle, vaaditaan usein hienovaraisuutta ja perusteluja. Silla luonnolli-
sesti muutosvastarintaa saattaa esiintya voimakkaasti, varsinkin jos osallistujat eivét ole
motivoituneita muutokseen. Yksilon toimintaan vaikuttaa lisdksi h&nen elaméntilanteensa,
kuinka paljon hanella on kayttssa aikaa ja voimavaroja kyseessa olevan asian edistami-
seen. Myds osallistujien kyky arvioida ja tunnistaa oma osaaminen voi vaihdella suuresti.
(Kupias 2012, 25-28; Viitaila 2005, 151.)

2.4 Koulutustilan vaatimukset

Fyysisella oppimisymparistolla on myos vaikutusta oppimiseen. Koulutustila viestii osallis-
tujille koulutuksen tydskentelytavoista ja mita osallistujilta edellytetaan. Luentomaisessa
tilassa kouluttaja on edessa ja osallistujat riveissa kasvot kohti kouluttajaa. Nimensa mu-
kaisesti on luvassa luentomaista esitysta, ei niinkaan osallistujien kesken keskustelevaa
toimintaa. Jos taas poydat on aseteltu pienryhmiin, koulutuksessa on luultavasti erilaisia
ryhmatehtavia luvassa. Puoliympyréaéan tai U-malliin laitetut tuolit kertovat koulutuksen pai-
nottuvat keskustelulle. Kaikissa edellda mainituissa on hyvat ja huonot puolensa niin osal-
listujan kuin kouluttajankin ndkokulmasta. Tarkeaa on muistaa, ettd ympariston tulee tu-
kea opetusta ja oppimista. Tila voi muistuttaa myos arjen toimintaymparistéd. Tarkeaa on,
etta tilaa voi muokata koulutustavoitteiden suuntaisesti seka se mahdollistaa kouluttajan
likkumisen tilassa. Nain kouluttaja paéasee likkumaan [Ahemmaéksi osallistujia ja kannus-
taa heitd avoimeen ja toimivaan vuorovaikutukseen. Koulutustila voi tarjota myos erilaisia
ergonomisia vaihtoehtoja osallistujille. Koulutustilaa valittaessa on hyva huomioida myds
ulkoiset tekijat, kuten mahdollinen rakennustyémaan aani, joka voi keskeyttaa koulutuk-
sen ikavasti. Tai tilan lammityksen epékohdat vievat osallistujien huomion. Negatiiviset
asiat on hyva minimoida jo valmisteluvaiheessa ja eri tekijoihin on hyva perehtya ennen
koulutustilan varausta. (Kupias 2008, 28; Kupias 2012, 89-94; Lonka 2015, 106, 131; Vii-
taila 2005, 151.)

2.5 Materiaalien valinta

Koulutusmateriaaleilla on suuri vaikutus koulutuksen etenemiseen ja onnistumiseen. Kou-

lutusmateriaali voi olla havainnollistamismateriaali, yksityiskohtainen koulutusmateriaali
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jaltai taustamateriaali. Havainnollistamismateriaali voi olla kuvia, videoita, kirjallista mate-
riaalia, esineitd, lahes kaikkea, jolla koulutettava asia saadaan havainnollistettua ja konk-
retisoitua. Usein havainnollistamismateriaalina kaytetaan tietokoneen kautta esitettavaa
diaesitysta. Yksityiskohtaisempi materiaali jaetaan osallistujille ja se voidaan kayda aina-
kin osaltaan lapi koulutuksen aikana. Kun materiaali on selkea ja ymmarrettava yksinaan,
osallistujat voivat palata siihen helposti koulutuksen jalkeen. N&in se voi toimia mygs itse-
opiskelumateriaalina jatkossa. Yksityiskohtaista materiaalia voidaan tuottaa myo6s koulu-
tuksen aikana yhdessa osallistujien kanssa. Yhdessa tuotetun materiaalin voi jakaa esi-
merkiksi verkossa (verkkokoulutusalusta, ym.), jolloin kaikki saavat sen kayttéonsa ja
tydsto voi jatkua viela siellakin. Koulutuksen aikana, ennen tai jalkeen koulutuksen voi-
daan jakaa myo0s taustamateriaalia. Tama materiaali sisdltaa laajempia nakoékulmia kuin
mitd koulutuksessa kaydaan lapi. Se voi olla muun muassa artikkeleita, kirjallisuutta, teh-
tavia. Materiaalien kayttd koulutuksessa on hyva suunnitella etukateen. (Kupias 2012, 74-
82.)

Koulutuksessa kaytettavat valineet tulee valita niin, etta ne auttavat havainnollistamaan
asioita ja edistavat oppimista. On valine sitten PowerPoint-esitys, flappitaulu, video tai
muu, valineen tulee tukea valittua oppimisen tavoitetta. Ja sen kayttta tulee arvioida oppi-

jan nakokulmasta. (Kupias 2008, 31.)

2.6 Koulutuksen arviointi

Arviointi on tarke&a koulutuksen kehittamisen nakokulmasta. Arviointi voidaan toteuttaa
keraamalla koulutuksesta tietoa, analysoimalla sita ja tekemalla siité johtopaatoksia. Kou-
lutuksen arviointi olisi hyva suunnitella niin, etta siité olisi mahdollisimman suuri hydty kou-
lutuksen monille tahoille. Arviointi on tarkeaa niin koulutuksen suunnittelu-, toteutus- kuin
kehittamisvaiheissa. (Frisk 2008, 4-5, 8: Kupias 2012, 163-.)

Arvioinnin tulisi tapahtua aina suhteessa koulutuksen tavoitteisiin. Loppuarvioinnissa voi-
daan tavoitteiden lisaksi arvioida kaytettyja toteutustapoja. Pidemmasséa koulutuksessa on
hyva tehda arviointia jo koulutuksen aikana. Tall6in mahdollisesti iimeneviin haasteisiin

voidaan puuttua jo koulutuksen aikana. (Kupias 2012, 168; Lonka 2015, 63.)

Koulutuksen arviointi voi kohdistua monin eri tavoin koulutuksen kokonaisuuteen, koulut-
tajaan tai osallistujaan. Voidaan arvioida osallistujien reaktioita, oppimista, toimintaa ja
niiden vaikutuksia. Todella usein arviointi jaa koulutuksen ja kouluttajan arvioinniksi, var-

sinkin jos se on ollut keskidsséa. Jos tavoitteena on muutos osallistujien asenteissa, tie-
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doissa tai taidoissa, arviointi tulisi kohdistua osallistujien oppimiseen ja miten he aikovat
soveltaa oppimaansa ty6ssédén. Toiminnan tuloksia voidaan arvioida suhteessa asetettui-
hin tavoitteisiin tai verrata kokemuksia ennen ja jalkeen koulutuksen. Oppimistuloksia voi-
daan kerata esimerkiksi kyselylla. Kun oppimistuloksia verrataan tavoitteisiin, saadaan
my0s tietoa kehittAmiskohteista. Koulutuksessa kaytettavissa olevat arvioinnin mittarit
ohjaavat luonnollisesti seka kouluttajan etta osallistujien toimintaa. Toiminnan mittareita ja
osaamisen kehittymisté tulee seurata rinnakkain. Parhaimmillaan koulutuksen avulla ke-
hittyvat osallistujien itsearviointitaidot. Tallbin henkild arvioi syntyneiden tulosten lisaksi
omaa oppimistaan ja osaamistaan. Nain vaikuttavuutta voidaan arvioida koulutuksen jal-
keenkin. (Frisk 2008, 7; Kupias 2012, 168-179; Otala 2008, 254; Viitala 2005, 152.)

Koulutuksen liséksi on myds muita kehittamisen valineita. Useissa tapauksissa kaytetaan
ulkoisen kehittdmisen sijaan sisaisia kehittdmisen keinoja, muun muassa opastusta, men-
torointia, harjoittelua, tehtavaryhmia, jotka pohjautuvat kokemukselliseen oppimiseen.
(Schaupp, ym. 2013 98; Viitala 2005, 260.)



3 Kouluttajana toimiminen

Kupiaksen (2008, 12) mukaan hyvan kouluttajan perusta muodostuu asiantuntemuksesta,
arvostuksesta, lasnéolosta, samaistumisesta, innostuksesta ja ndyryydesta. Myds koulut-
tajan oma kasitys oppimisesta vaikuttaa siihen, miten ohjaa ja opettaa muita. Tehokasta
on vaikuttaa omalla esimerkilldan ja lasnaolollaan. Kouluttajan oma persoonallinen ote
asiaan voi innostaa osallistujia. Kouluttaja voi johdatella osallistujia tuottamaan itse sisal-
toja ja ratkaisuja seka padsemaan koulutukselle asetettuihin tavoitteisiin. Hanen ei aina
tarvitse tietaa kasiteltdvan aiheen sisallosta kaikkea. Riittaa, etta tukee ja auttaa osallistu-

jia oppimisprosessissa. (Kupias 2008, 13-16; Lonka 2015, 11, 56.)

Kouluttajan tehtava on innostaa osallistujat kehittymaén. Mita paremmin kouluttaja tuntee
itsensd, sita paremmin hén pystyy sdatelemaan toimintaansa. Myos osallistujat tuovat
ajatuksiaan esiin rohkeammin, jos kouluttaja vaikuttaa inhimillisemmalta. Hyvat tunnetai-
dot auttavat selviamaan hankalistakin tunteista ja tilanteista. Hyviin tunnetaitoihin luetaan
esimerkiksi empatia, itsehallinta, itsetuntemus ja sosiaaliset taidot. Keskeista tunnetai-
doissa on kehittaa rakentavia tunnereaktioita, jolloin hankalassakin tilanteessa pystyy hy-
myilem&an ja olemaan ystavallinen. Kouluttaja voi myds rakentavan palautteen kautta
tukea osallistujia. Rakentava palaute kohdistuu ihmisen vahvuuksiin, luo uskoa omiin ky-
kyihin, tydntaa oppimista eteenpdin ja tarjoaa kehitysehdotuksia. Kouluttaja voi toiminnal-
laan herattaa uteliaisuuden ja halun kehittdd hyvasta parempaa, kannustaa kysyméaan,
ratkaisemaan, oppimaan virheista, suuntaamaan katsetta tulevaisuuteen ja selvittamaan
faktoja. Niin yksilén kuin yhteisénkin. (Dweck 2008, 110; Kupias 2008, 22; Lonka 2015,
53, 59, 69, 144, Viitala 2005, 148.)

3.1 Kouluttaja oppimisen tukijana

Aktiivista oppimista voidaan kuvata prosessina. Aluksi aktivoidaan aikaisemmin opittua,
jonka pohjalle voidaan rakentaa uutta. Asioita oppiessaan ihminen kehittelee asioiden
valille uusia yhteyksid. Parhaiten muistiin jaavat inmiselle merkitykselliset asiat. Talloin
yksityiskohdat sulautuvat helpommin osaksi jarkevia kokonaisuuksia. Seuraavat oppimi-
sen vaiheet ovat arviointi ja uuden luominen. Kaikessa on keskeista osallistava ja innosta-
va pedagogiikka. Syvélle luotaava oppiminen edellyttaa lisdksi myés oman oppimisen
pohdintaa. (Kupias 2008, 38; Lonka 2015, 7-17.)

Oppimiseen liittyy paljon tunteita ja tunteisiin vetoavat asiat muistetaan paremmin. Tunteet

saatelevat kayttaytymista ja vaikuttavat muun muassa ajattelun nopeuteen. Tiedon kasit-
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tely on yleensa helpompaa positiivisessa mielentilassa kuin negatiivisessa. Positiivisia
tunnetiloja ovat kiinnostunut, energinen, innostunut, vahva, paattavainen ja ylpea. Uteliai-
suuden on todettu vaikuttavan parantavasti suorituskykyyn, paatoksentekoon ja se on
hyoddyllinen myos sosiaalisissa suhteissa. Himmennys aiheuttaa usein alkulamaannuksen
jalkeen uusia kysymyksia ja sitten oivalluksia. My6tatunto taas laajentaa ajattelua seké voi
yllapitda innostusta. (Lonka 2015, 133-137; Sinokki 2016, 199, 204-205.)

Perinteisesti oppimisesta ajatellaan, etté ensin opetetaan teoria ja sitten sita sovelletaan.
Tama on kovin kouluttajalahtdinen tapa toimia. Lahestymistapa voi olla kouluttaja- tai op-
pijakeskeinen. Lahestymistavat vaikuttavat siihen, miten koulutus rakennetaan ja mita
opetusmenetelmia kaytetddn. Kouluttajan tehtava on luoda oppimisen edellytyksia. Mo-
derni oppimistutkimus kannattaa ennemmin tutkivaa oppimista, jossa oppija itse asettaa
kysymyksia. Tutkivassa oppimisessa oppija rakentaa uutta ymmarrysta mielessaan. Kou-
lutus on yhteisdllista vastauksien hakemista ja uuden tiedon luomista. (Lonka 2015, 97-
98; Jyvaskylan ammattikorkeakoulu; Viitala 2005, 336.)

Kyky reflektoida on tarkea asia oppimisessa. Kun tarkastellaan kriittisesti omaa toimintaa
suhteessa kokemuksiin ja osaamiseen seka peilataan sitéa uuteen opittuun, on mahdollista
oppia jotain uutta. Ja nain on mahdollisuus ymmartdd omaa toimintaansa paremmin. Ref-
lektointi edellyttaa kykya nahda asioita eri ndkokulmista, niiden punnitsemista, arviointia ja
vertailua. Aiemmat kokemukset voivat olla joskus myds oppimisen esteena. Ne on hyva
tunnistaa, jotta kehitysta voi tapahtua. Ryhmassa reflektointi usein edellyttaa tukitoimia
kuten ulkopuolista vetgjaa. (Kupias 2012, 32-34; Viitala 2005, 145, 187.)

Opetusmenetelmien avulla kouluttaja organisoi ja edistaa oppimista. Menetelmien valin-
taan vaikuttaa oppija, toimintaymparisto, aihe, kouluttaja ja tarkeimpana koulutuksen ta-
voite. Opetusmenetelmia on paljon. Menetelmiéa yhdistellddn usein, sovelletaan ja painote-

taan eri tavoin tilanteen mukaan. (Kupias 2000, 27; Vuorinen 1993, 63.)

Kouluttaja saattaa mieltya joidenkin menetelmien kayttéon. Talldin han valitsee usein itsel-
leen mieluisan menetelman, vaikka jokin toinen tapa voisi olla tilanteeseen paremmin so-
piva. Kouluttajan on oltava tietoinen koulutuksen oppimistavoitteista valitessaan menetel-
maa. Useiden menetelmien avulla voidaan samaan aikaan edistaa niin koulutuksen asia-,
suhde- kuin motivaatiotavoitteita. (Kupias 2007, 36; Kupias 2012, 98.)

Kun oppijan halutaan ymmartavan asioita ja tydstavan niita aktiivisesti, valitaan menetel-

mi&, joiden avulla oppija haastetaan pohtimaan ja tarkastelemaan opittavia asioita. Ni-
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menomaan oman toimintansa ja toimintaymparistonsa kannalta. Téllaisia menetelmia ovat
muun muassa aktivoiva luento, energiakeskustelu, minuuttitehtava ja lumipallomenetelma.
Aktivoivan luennon tehtdva on tuoda esiin uusia ndkodkulmia ja aktivoida kuulijoiden mie-
lessa merkityksellisia asiayhteyksid. Luento tukee ajattelua ja ymmartamista. Energiakes-
kustelussa pohditaan vieruskaverin kanssa annettua aihetta intensiivisesti parin minuutin
verran. Tallaiset keskustelut ovat nopeita, uudistavia, eikd osallistujien ole pakko paljastaa
kaikkia ajatuksiaan, jos eivat halua. Toinen osallistuja saattaa kuitenkin tuoda uusia n&ko-
kulmia asiaan ja avartaa ajattelua. Minuuttipaperimenetelméassa osallistujat kirjoittavat
minuutin ajan omia ndkemyksiaan kasiteltavasta aiheesta. Tama on turvallinen aktivoiva
menetelma, jonka jalkeen halukkailta voidaan kysya nédkemyksia yhteiseen kasittelyyn.
Lumipallomenetelmaa kayttaen osallistujat laitetaan ensin pohtimaan kysymysta vierus-
henkilon kanssa. Sen jalkeen pari keskustelee toisen parin kanssa ja tastd muodostunut
neljan hengen ryhma taas toisen neljan hengen kanssa. Lopuksi tama kahdeksan hengen

ryhma voi esitelld omia ajatuksiaan koko ryhmalle. (Kupias 2007, 37; Lonka 2015, 60-70.)

Usein koulutuksessa myds luodaan jotain uutta ja talléin opetusmenetelmana korostuu
innovatiivinen ja dialoginen toimintatapa, jolloin osallistuja on edelleenkin aktiivinen toimi-
ja. Tallainen menetelma on muun muassa aivoriihi. Aivoriihi on yksi kaytetyimpia ideointi-
menetelmia. Aluksi méaritelladn ongelma, johon haetaan kokemuksia ja/tai ratkaisuja.
Ideoinnin aikana tuotetaan vapaasti erilaisia nakokulmia, joita ei perustella tai arvostella.
Tuotettuja ideoita voidaan arvioida, perustella, kehitella ja ryhmitell& seka tuottaa niista
yhteinen ratkaisu alkuperdiseen ongelmaan. (Kupias 2007, 38, 89.)

Tietopohjan lisddmiseen voidaan kayttaa jo aiemmin mainittua aktivoivaa luentoa, mutta
my0s nayttelykavelyd. Nayttelykavelyn avulla voidaan uuden asian lisdksi syventéé jo
opittua. Osallistujat paneutuvat valitun teeman mukaisiin aiheisiin ryhmissa ja valmistele-
vat omasta aiheestaan flapin. Kaytdssa voi olla kouluttajan jakamaa valmista materiaalia.

Valmiit flapit ripustetaan seinille ryhmien tutustuttavaksi. (Kupias 2007, 66.)

On myds hyva muistaa, etta kirjoittamalla oppii. Kirjoittaessa jasentaa ajatuksia, ja huo-
maa, jos joltain osin on puutteita. Onkin tarkeda kannustaa osallistujia kirjoittamaan aja-
tuksiaan yl6s. Yksi opetusmenetelma tdhan on oppimispaivakirja. Se on osallistujan op-
pimisen ja kehittymisen véline, jonka avulla voi pohtia ja jAsennelld opittavia asioita. (Ku-
pias 2007, 86; Lonka 2015, 63-64.)

11



3.2 Kouluttaja muutoksen ohjaajana

Kouluttajan tehtava on herattaa oppijan kiinnostus, kannustaa ja antaa tukea seka valinei-
t& muutoksen tekemiseen. Yksinkertaisimmillaan muutoksessa tehd&én jotain eri lailla
kuin ennen tai jokin on erilainen. Muutos voi olla myds uudenlainen suhde tai suhtautumi-
nen itseen, omaan elamééan tai johonkin muuhun. Usein muutoksesta puhutaan edistymi-
send. Jotta muutos voi tapahtua, se vaatii aikaa, harjaantumista, vélilla seesteisia jaksoja,
joskus jopa takapakkeja. Kouluttaja voi toiminnallaan heréattéda uteliaisuuden ja halun ke-
hittd& hyvastad parempaa, kannustaa kysymaan, ratkaisemaan, oppimaan virheistd, suun-
taamaan katsetta tulevaisuuteen ja selvittamaan faktoja. Muutoksessa oppiminen voi na-
kya yksittaisen ihmisen oppimisena, mutta my6s koko tydyhteison prosessina. Kun koulut-
tajan seka osallistujien asiantuntijuus kohtaavat, parhaimmillaan saadaan synnytettya
jotain aivan uutta. (Dweck 2008, 110; Kupias 2008, 98, 114, 189; Petaja & Koponen 2002,
47.)

3.2.1 Yksilon oppimisen edistaminen

Usein osallistujat tulevat koulutukseen oppiakseen yksildina. Koska inmiset ovat erilaisia,
myds oppimistyylit eroavat toisistaan. Kouluttajan tulee huomioida oppimistyylit monipuoli-
sesti omassa toiminnassaan, jotta voi puhutella monenlaisia oppijoita koulutuksen aikana.
NLP-malli on yleinen tarkastelukulma oppimistyyleihin. Siind lahestytd&n oppijaa aistika-
navien kautta. Oppiminen voi tapahtua nakgaistin (visuaalinen), kuuloaistin (auditiivinen)
tai liike-ja lihasaistin (kinesteettinen) kautta. Oppimistyylit voidaan jakaa myos kokemuk-
sellisen oppimisen malliin pohjautuen. Tassa mallissa on nelja osaa: omakohtainen ko-
kemus, reflektointi, yleistaminen ja aktiivinen kokeileva toiminta. Kouluttaja voi suunnitella
koulutuksen sisallon tahan malliin tukeutuen. TallGin l&htdkohtana koulutukselle on osallis-

tujien omien kokemusten esiin tuominen. (Kupias 2008, 100-111.)

Yksildiden kiinnostus kasiteltdvaan aiheeseen voi heraté henkilokohtaisena tai tilan-
nesidonnaisena kiinnostuksena. Tilannesidonnainen kiinnostus on pedagogiikan tai tilan-
teen luomaa, johon on helpompi vaikuttaa ja sitd voidaan yllapitaa. Henkilokohtainen kiin-
nostus on henkilon pitkékestoista kiinnostusta omaan mieleiseen aiheeseen. (Lonka 2015,
158; Petéja & Koponen 2002, 46.)

Huomioitavaa on myds, etté osallistujat tulevat koulutukseen usein eri [Ahtokohdista. Osa
omasta halustaan ja osa pakotettuina, jolloin heidan motivaationsa kasiteltdvaan asiaan

vaihtelee. Motivaatio rakentuu vuorovaikutuksessa ymparistén kanssa. Motivaatiota voi-
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daan rakentaa, kun huomioidaan osallistujien omat tavoitteet. Kun ihminen tekee itses-
saan palkitsevaa toimintaa, on kyse sisdisesta motivaatiosta. Sisédisen motivaation tuke-
miseksi tarvitaan riittdvan haastava tehtava, sopivasti pystyvyyden tunnetta, mielekas
asiayhteys ja uteliaisuuden heraaminen. Myds roolimalli, innostava ja kannustava koulut-
taja voi auttaa sisdisen motivaation loytamisessa. Kun taas ihmista pitaa houkutella palk-
kioiden tai rangaistuksen avulla, kyse on ulkoisesta motivaatiosta. Ulkoinen motivaatio voi
muuttua sisdiseksi. Esimerkiksi silloin, jos ihminen rohkaistuu kokeilemaan jotain sellaista,
missa han uskoo olevansa huono ja onnistuukin. Jos on kyse pidemmasta koulutuksesta,
keskustelu motivaation tasosta kannattaa osallistujien kanssa avata. Vastuu oppimisesta
on edelleenkin yksil6lla itselladn. (Kupias 2012, 40; Lonka 2015, 167-170; Viitala 2005,
135; Vuorinen 1993, 23.)

3.2.2 Yhteisdn oppimisen edistaminen

Osaamistarpeet taman paivan maailmassa muuttuvat nopeasti. Tasta syysta yksildiden
sijaan kiinnitetddn huomiota yha enemman yhteisdjen oppimiseen ja osaamisen kehitta-
miseen. Vaikuttava koulutus on vuorovaikutteinen prosessi, ja siind mukana olevat yksil6t
kehittavat tietojen ja tulkintojen kautta yhteista tietoisuutta. Kaikki tima vaikuttaa tiedon
jakamiseen, oppimiseen ja koko yhteison kehittymiseen. Yhteison oppimisymparistd saa-
telee ja rajaa oppimista, tarjoten mahdollisuuden my6s kehittamiselle. Kun koko yhteiso
on mukana koulutuksessa, voidaan kehittaa koko oppimisymparistoa ja saada aikaan py-
syvia muutoksia yhteison toimintaan. Muutoksen onnistumiseen vaikuttaa myds viestinta.
Hyva viestinta on avointa, vuorovaikutuksellista ja sisaltda seké tietoon ettéd kokemukseen
pohjautuvaa asiaa. Mita suurempaa ihmisjoukkoa viesti koskettaa, sité selkeampéa ja
helppotajuisempaa sen tulee olla. Merkitysta on silld, mitd ihmiset kuulevat ja mita tulkin-
toja tekevat. Jotta positiivisia vaikutuksia muutoksesta syntyy, yhteison on myoés opittava
oppimaan yhdessa, ja tdhan tarvitaan usein ohjausta. Tarkeaa on, etta kouluttaja kykenee
tukemaan avointa vuorovaikutusta, luo turvallisen ilmapiirin koulutukselle ja saatelee sen
kulkua. Yhtena keinona kouluttaja voi kayttaa tietoisesti hyddyksi dialogia eli vuoropuhe-
lua. Dialogi on kokemuksellista vastavuoroisuutta toisten kanssa ja edellyttda kuuntelutai-
toa. Dialogi toteutuu, kun kyseenalaistetaan positiivisessa hengessa omia ja muiden aja-
tuksia, jaetaan tietoa, pohditaan ja osataan luopua omista ajatusmalleista, silloin kun 16y-
tyy yhdessa jokin parempi. Yhteinen tietoisuus yhteisdsta voi myo6s tukea oppimista. Jos
tietoisuus ja tulkinnat eroavat kovasti, se voi olla my6s esteenda muutokselle. Kun yhteis6
kehittda jotain uutta, kaikkea ei voi muuttaa kerralla. Niinpa uusi ja vanha toiminta voivat
olla usein pitkaankin rinnakkain. Usein ensimmaisenad muutokseen lahtevat innokkaimmat.

Kun toiminnan hyddyt muutoksen jélkeen alkavat nakya, yh& useampi voi innostua mu-
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kaan. Muutosprosessi voi kestédé useita vuosia ja uusia kehittdmisen kohteita ilmestya
matkan varrella. Yhteison on tarkea havainnoida, missa vaiheessa muutosta ollaan me-
nossa. Kouluttaja voi toimia muutoksen apuna auttaen yhteis6a tutkimaan, tunnistamaan,
neuvottelemaan, kehittdmaan ja luomaan uutta yhteison omista l&ahtokohdista. (Juuti, P. &
Virtanen, P. 2009, 151; Kupias 2008, 162-165; Viitala 2005, 30, 184, 187-189.)
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4 Opinnaytetyon lahtokohdat ja tavoitteet

Suomen Keilailuliitto on mukana kehittaméassa oman lajinsa urheiluseuroista lasten ja
nuorten urheilun laatuseuroja. Laatuseurat eli sinettiseurat kehittavat toimintaansa lapsi-
lahtoisesti ja kokonaisvaltaisesti hallinnosta ohjaukseen. Tata lajiliittojen ja Suomen

Olympiakomitean yhteistd laatuohjelmaa kutsutaan Sinettiseuratoiminnaksi.

Turun Weikkojen keilailujaosto (TuWe) on ensimmainen keilaseura, joka aloitti toimintan-
sa kehittamisen valtakunnallisten sinettiseurakriteerien pohjalta muutama vuosi sitten.
Kriteerit pohjautuvat lasten ja nuorten urheilun laatutekijoihin, jotka on kehitetty asiantunti-
joiden toimesta yhteistydssa Olympiakomitean ja lajiliittojen kanssa. Kriteerien taytyttya
seura sai vuonna 2013 sinettitunnuksen, joka on lasten ja nuorten urheilun laatumerkki.

Tietyin véliajoin sinettiseura auditoidaan lajiliiton ja liikunnan aluejarjeston toimesta.

Naissa Keilailuliiton auditointitilaisuuksissa on noussut sdanndllisesti esiin haasteita erityi-
sesti yhden kriteerin kohdalla. TAma kriteeri on: Monipuolisista liikuntataidoista vahvoihin
lajitaitoihin ja hyvasta fyysisesta harjoitettavuudesta systemaattiseen harjoitteluun. Ja kri-
teerin sisaltd erityisesti kohdat lasten ja nuorten kokonaisliikuntam&aran seuraaminen,
omaehtoiseen liikkumiseen kannustaminen seka monipuolisuus ja miten monipuolisuus

nakyy harjoituskerran sisalla. (Olympiakomitea.)

Keskusteluissa lajiliton kanssa todettiin, ettei tdmén hetkinen valmennuskoulutus anna
tahan asiaan riittavasti valmiuksia. Asiaan paatettiin vastata uuden koulutussisallon tuot-
tamisella. Tulevan koulutuksen tavoitteena on, ettéa valmentaja ymmartaa liikunnan vaiku-
tukset lapsen kehitykselle, motivoituu uuden toimintatavan kokeiluun ja aktivoituu kehitta-

mé&an omaa tyotaan.

Tama opinnaytetyd pyrkii vastaamaan useisiin tavoitteisiin. Paatavoite on kehittda koulu-
tussisaltod keilailun valmentajien tueksi monipuolisemman harjoituksen luomiseen.
Koulutuksen tavoitteena on lisata osallistujien ymmarrysta monipuolisen liikunnan vaiku-
tuksista lapsen kehitykselle, auttaa oivaltamaan monipuolisen toiminnan tuki lajitaidoille,
innostaa uusien toimintatapojen kokeilemiseen seka antaa ideoita ja konkreettisia tydkalu-
ja monipuolisemman harjoituksen toteuttamiseen. Liséksi tyon tilaajalla eli lajiliitolla on
pidemman tahtdimen tavoitteita ja tyontekijalla henkildkohtaisia tavoitteita opinnaytetydn

osalta.
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4.1 Lajiliiton nakdkulma

Keilailun jAsenmaéara on ollut laskusuunnassa useita vuosia, myo6s juniorijdsenten osalta.
Suomen Keilailuliiton strategisiksi tavoitteiksi on kirjattu muun muassa jasenmaaran kas-
vattaminen ja yhteistyon lisddminen eri toimijoiden valilla. Laadukkaan junioritoiminnan
jarjestaminen onkin yksi keino jasenmaaran kasvuun. Myds valmentajien tukeminen

omassa tydssaan on siihen tehokas keino, silla he ovat lahimpana lasta.

Keilailun juniorivalmennus keskittyy paasaantoisesti keilaradalla tapahtuvaan lajiharjoitte-
luun. Yhéa nuoremmat ja nuoremmat lapset tulevat kuitenkin lajin pariin ja ohjaajat ja val-
mentajat kaipaavat apua nimenomaan lapsen motoristen taitojen tukemiseen. Tukemalla
motoristen taitojen kehittymista myos lapsen valmiudet itse lajitaitojen oppimiseen para-
nevat. Tavoitteena on nostaa harjoitusten laatua ja mahdollisesti lisata lajiharjoittelun

maaraa innokkaille.

Keilailu luokitellaan taitolajiksi ja valmennusmateriaaleissa onkin todettu, etta taidon op-
pimiseen tarvitaan 2000-10 000 toistoa ja sen osaamiseen 20 000-100 000 toistoa. Yhden
tunnin keilailun aikana toistoja tulee noin 100. (Keilailun perusvalmentajakurssi, 11.) Tas-
tékin syysta on tarkeaa suunnitella keilailun rataharjoittelu niin, etta toistoja tulisi mahdolli-

simman paljon.

Seuratoiminnalla on myos tarkea rooli lapsen ja perheen liikkunnallisen elamantavan tuki-
jana. Keilailuvalmentajan toiminnalla on merkitysta lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen

tukijana.

4.2 Tekijan ndkdkulma

Opinnaytety6n tekija on seurannut lajin kehitysta lahelta yli kaksikymmenta vuotta niin
harrastajana, jarjestétoimijana kuin huippu-urheilijana. Laji on kehittynyt paljon etenkin
valmennuksen saralla. Myds junioritoiminta on lisd&ntynyt vauhdilla, luonnollisesti valmen-
tajien kouluttautumisen kautta. Yh& useampi lapsi tutustuu lajiin, innostuu kilpailemisesta
ja osalle lajista tulee nopeasti ykkoslaji. Lajin luonteen ja yksipuolisuuden vuoksi lasten
harjoittelun monipuolistaminen on tarke&da. Nain pidetdan mielenkiintoa ylla, ehkaistaén

vammariskia ja mik& parasta, parannetaan valmiuksia oppia lajitaitoja.
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Opinnaytetydn teoriaosuus keskittyy koulutuksen kehittdmiseen, oppimiseen, opetusme-
netelmiin ja kouluttajana toimimiseen. Tavoitteena on kehittya itse niin koulutuksen tuotta-
jana kuin toteuttajanakin seké kouluttajien tukijana. Yhteistydssa lajiliiton kanssa on mie-
lenkiintoista pohtia laadukkaan koulutuksen tunnusmerkkejé ja vaikuttaa kokonaisuudes-

saan lajiliiton koulutusjarjestelmén kehittamiseen.

Koulutuksen kehittdmisen nakoékulmasta on ollut hy6tya, etta opinnaytetyon tekija on ollut
Suomen Keilailuliiton nuoriso- ja koulutusvaliokunnan jasen, sinettiseuravastaava seka

toteuttanut tydkseen liilkunta-alan koulutuksia. Tekijan tyohistoria lasten likunnan parissa
on herattanyt halun kehittaa lajin valmennusta lasten kokonaisvaltaisen harjoittelun tuke-
misen suuntaan. Taman opinnaytetydn kautta ajatus on edennyt kaytannon kehittamisen

tasolle.
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5 Projektin kuvaus

Ajatus toimintakulttuurin muutoksesta keilailussa on muhinut jo pitkan aikaa. Kuviosta 1.
selkenee taman projektin prosessi, joka osaltaan on lahtenyt liikkeelle jo 2010.

Talloin otettiin ensimmainen askel lasten ja nuorten urheilun tukemiseen, jolloin Suomen
Keilailuliitto liittyi mukaan valtakunnalliseen sinettiseuratoimintaan. Ensimmainen keilaseu-
ra TuWe palkittiin laatutunnuksella vuonna 2011. Jo talléin aloitettiin pohtiminen monipuo-
lisuuden tukemisesta. Resurssien puutteen vuoksi asian kehittaminen jai pitkalti keilaseu-
ralle itselleen. Vuonna 2014 keilailu sai toisen sinettiseuran. Téahan laatuprosessiin lahte-
neet seurat saivat OKM:n jakamaa seuratoiminnan tukea toimintaan. Vuonna 2016 oli
jalleen TuWen auditoinnin vuoro. Sinettiseura-auditoinnissa autetaan seuraa kehittamis-
tydssaan. Haasteita monipuolisen harjoittelun toteuttamisessa oli edelleenkin. Niinpa
Suomen Keilailuliitto halusi l&hte&a kehittdm&én koulutussiséaltoa valmentajien osaamisen

kehittamiseen ja yhteisty® opinnaytetytn osalta aloitettiin. (Kuvio 1.)

Projektin tavoite on kannustaa ja auttaa valmentajia toteuttamaan uudenlaista lajiharjoitte-
lua lapsille monipuolistaen yksittéista harjoitusta. Lasten keilailuharjoittelu on paasaantoi-
sesti lajiharjoittelua, jossa kaksi pelaajaa on samalla radalla ja he suorittavat keilailuhar-
joitteita toisen istuessa tai jutellessa kaverin kanssa odotellen vuoroaan. Tavoitteena on

tehdé osallistujamateriaali ja kouluttajaohje kouluttajan tueksi.

Koulutuksen suunnittelu aloitettiin kevaalla 2016 yhdessa Suomen Keilailuliiton kanssa.
Ajatus toimintakulttuurin muutoksesta keilailuharjoittelussa jasennettiin osallistujamateri-
aalin muotoon. Taman jalkeen jarjestettiin pilottikoulutus keilailun sinettiseura TuWen
valmentajille. Materiaaleina syntyi tdssa vaiheessa kouluttajan ohje, koulutuksessa tarvit-
tavat materiaalit sekéa osallistujille jaettava materiaali. Koulutuskokemusten ja palautteiden

pohjalta koottiin suunnitelma jatkotoimenpiteiksi.
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Kuvio 1. Projektin kuvaus
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5.1 Koulutuksen suunnittelu

Suomen Keilailuliitolla on kaksi sinettiseuraa. Naiden seurojen kehittamistilaisuuksissa
vuosien varrella on ilmennyt, kuinka haasteellista on toteuttaa monipuolista lasten harjoit-
telua keilahalliolosuhteissa. Yhdesséa Keilaseura TuWen valmentajien ja lajiliton suostu-

muksella, paatettiin lahted kehittelemaan uutta koulutussisaltda juniorivalmentajille.

Vaikka tassa tyossa rajaus on tehty yksittaisen harjoituksen monipuolistamiseen, niin pu-
hutaan kuitenkin melko isosta toimintakulttuurin muutoksesta lajissa. Lisatietoa liikunnan
terveysvaikutuksista ja suosituksista kaivataan. Keilaajat ovat tottuneet keilaamaan, keila-
radoilla. Muu toiminta keilahalleissa on yleensa kahvio ja pienpelityyppista toimintaa kuten

biljardin mahdollisuus.

Toimintaidean pohjalta tehtiin ensimmainen versio osallistujille jaettavasta materiaalista.
Tama materiaali lahetettiin 11 keilailuvalmentajalle kommentoitavaksi. Joukkoon valittiin
lasten kanssa toimivia valmentajia. Heista yli puolet eli kuusi valmentajaa kertoivat ajatuk-
siaan tastd ideasta. Suhtautuminen oli positiivista ja heréatti paljon ajatuksia toiminnan ke-
hittdmiseksi. Kommenteista pystyi poimimaan niin haasteita, pelkoja, epailyja kuin mah-
dollisuuksiakin. Kuviossa 2. on nahtavilla valmentajien kommentteja mahdollisuuksina,

haasteina ja oivalluksina.
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Valmentajien kommentit

Mahdollisuudet

yksi lapsi radallaan mahdollistaa enemman toistoja ja yksil6llistd valmennusta
lapselle enemman arsykkeitd ja mahdollisuus oivaltaa itse

muutoksia on mahdollista tehda yksittéaisen harjoituksen sisaltoon, esimerkiksi
alkuverryttelyn tekeminen ennen rataharjoitteluaikaa, yhden vastaajan mielesta
alkuverryttely on jo normaali kaytanto

motoristen taitojen testaus kauden aikana

tekniikka- ja mielikuvatreenien hajauttaminen keilaradan ulkopuolelle
tulevaisuuden ryhman ja junnujen maajoukkueen tyéskentelyyn tydn ideat olisivat
oiva tyokalu, ovat "koukuttuneet” lajiin ja valmiita tekemaan muitakin harjoitteita
lajin liséksi

kannustaminen usean lajin pariin, jotta méara 20 h voisi tayttya

harjoitteita kotilaksyksi

Haasteet

yksin harjoittelu radalla voi aiheuttaa vasymysta ja sita kautta keskittymisen
herpaantumista

miten yksi valmentaja selviaa eri ryhmien vetamisestda samaan aikaan
Hakkaraisen mainitsema 10 tuntia seuran harjoittelua viikossa tuntuu
kovalta vaatimukselta

lapsen motivoiminen uuden asian harjoitteluun

uuden toimintatavan tuominen lajikulttuuriin, halutaan "vain” keilata
lajitaitoja ei hallita viela riittavasti 7-12 -vuotiaina

miten valmentajat saadaan mukaan oheistoimintaan

Oivallukset, toiveet, ehdotukset

useamman kerran viikossa harjoitteleva lapsi oppii taitoja nopeasti

taidon oppimisen vaiheet uusi juttu

motoristen taitojen kaytannonldheinen tukimateriaali valmentajan kayttoon
motoristen taitojen testauksesta toimintaohje

voisiko testeista kerata valtakunnallista tietokantaa? Valmentajalle voisi olla
palkitsevaa nahda, miten omat valmennettavat menestyvat verrattuna muihin
keilaseuran vetaméana oheisharjoitus muualla kuin hallissa

kokonaisvaltaisen harjoittelukonseptin suuntaan olisi hyva menna

Kuvio 2. Valmentajien kommentit
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Koulutuksen tavoite muotoutui sinettiseura-auditointikokemusten ja tilaajan eli Suomen
Keilailuliiton kanssa kaytyjen keskustelujen pohjalta. Valmentajien kommentit ennakkoma-
teriaaliin vaikuttivat tietoiskujen aiheiden valintaan. Tietoiskuissa korostuivat likunnan
positiiviset vaikutukset seka motoriset taidot. Myds likkunnan suosituksista haluttiin val-

mentajia muistuttaa. Taulukossa 1. on koulutuksen rakenne.

Koulutus alkoi osallistujien huomioinnilla heti koulutustilaan tullessa. Osallistujat saivat
jattaa odotuksiaan iltaa varten seinalle ripustettuun flappiin. Alussa hahmotettiin koulutuk-
sen taustaa ja tavoitteet koulutusillalle, jotta varmistettiin, etta kaikilla on sama tieto. Tu-
tustumistehtavan kautta oli tavoitteena rentouttaa ilmapiiria ja antaa samalla vinkki toimin-
taan lasten kanssa. Koulutusilta oli rytmitetty tehtavin ja tauoin niin, etta se olisi mahdolli-
simman aktiivinen ja kannustaisi vuorovaikutukseen. Kokonaisuus keskittyi teoria-, tehta-

va- ja keskusteluosioihin.

Osalllistujat saivat koulutuskutsun viikkoa ennen koulutusta. Kutsu sisalsi myos ennakko-
tehtavan, jotta osallistujat pystyivat orientoitumaan koulutukseen. Koulutustila varattiin
kohderyhmalle tutusta toimintaymparistosta, ja sita oli mahdollisuus muokata tilanteen

mukaan. Tilassa oli myts AV-laitteet valmiina naytettavaa videota varten.

Koulutusmateriaaleiksi tydstettiin osallistujalista, ennakkotehtavaa varten tuntisuunnitel-
mapohja, nayttelykavelyn tietoiskuflapit ja osallistujille jaettava materiaali seké kouluttajan
ohje. Materiaalit valittiin tukemaan toisiaan. Osallistujalista tehtiin lajiliton rekisteria varten.
Ennakkotehtavana oli tuntisuunnitelmapohja, josta saatiin tietoa yksittaisen harjoituksen
suunnittelun tilasta. Nayttelykavelyn tietoiskuflapit toteutettiin tavoitteiden suunnassa an-
taen tietoa lasten likunnan suosituksista ja tarkeydesta. Osallistujamateriaali tarjosi lisa-
tietoa lasten harjoittelusta ja muun muassa linkkilistan, jonka tavoitteena on tukea osallis-
tujia tiedon hankinnassa. Kouluttajan ohje tehtiin koulutuksen toteuttamisen ja arvioinnin

helpottamiseksi. Lisdksi havainnointimateriaaleina kaytettiin videoita ja nettisivustoja.
Koulutustilaisuuden arviointi tehtiin keskustellen, jotta itse koulutustilanteeseen ei pureu-

duttaisi liikaa. Tavoitteena on kysya valmentajilta seuraavassa auditoinnissa, mitéa toimen-

piteité on siirtynyt kaytantdon ja mita lisatietoa he toiminnan tueksi kaipaavat.
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Taulukko 1. Koulutuksen rakenne

lloa, taitoa, kaatoja - keilailua!

koulutuksen

tervetullut

leeksi ja huomioi jokaisen

Koulutuksen rakenne kesto 2 h
KOULUTUSTAPA
SISALTO OSAAMISTAVOITE SISALLOITTAIN KESTO
Kerata toiveita/
odotuksiaillalle |Osallistujaa saa vaikuttaa Flappi tuloaulassa
Tervetuloaja Osallistuja kokee olevansa Kouluttaja toivottaa tervetul- 10 min

Osallistuja tietda koulutuksen
kulun ja tavoitteen

Kouluttaja esittelee itsensa ja
koulutuksen

Osallistuja hahmottaa lasten
likunnan nykytilaa

Kouluttaja avaa lasten likunnan
nykytilaa

Tutustuminen Osallistuja orientoituu aiheeseen |[Ryhmassa esittelyt, 10 min
ja tutustuu muihin hypyt ja paivan kuulumiset
Kouluttaja hahmottaa mita Katsotaan, mita odotuksia
osallis- onillalle
Liikunnallisen Osallistuja ymmartaa lasten Nayttelykavelyna 40 min
elamantavan likunnan merkityksen
tukeminen
Osallistuja ymmartaa Mihin valmentajana voin
valmentajana toimimisen vaikuttaa?
mahdollisuuden vaikuttaa lapsiin
Osallistuja motivoituu pohtimaan |Miten voin vaikuttaa?
kaytannon keinoja lapsen liik. Koonti ryhmittéin
elamantavan tukemiseen
Yksittaisen Osallistuja osaa suunnitella Perustelut tutkimusnayttoon 50 min
harjoituksen monipuolisen harjoituskerran perustuen, esimerkki
suunnittelu golfliiton videolta

Osallistuja motivoituu idecimaan
uutta toimintamallia

ldeariihi,
pohditaan yhdesséa vaihtoehtoja

Osallistuja innostuu
kokeilemaan
uutta

Kouluttaja pyytaa kirjaamaan
1-3 asiaa, jotka valmentaja
ottaa heti kayttdon

10 min

Kouluttaja saa palautetta

Kouluttaja keréa palautteen
keskustellen

Tarvittaessa voi pitdd pienen tauon jossain valissa.
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5.2 Koulutuksen toteutus

lloa, taitoa, kaatoja -keilailua! -pilottikoulutuksen sisélté muodostui esittelyista ja virittay-
tymisesta, teoriaosuudesta, yhteisesta ideoinnista ja loppuyhteenvedosta seké jatkotoi-
menpiteiden sopimisesta. Koulutus toteutettiin arki-iltana helmikuussa 2017 kahden tunnin
mittaisena Kupittaan keilahallilla Turussa.

Koulutus aloitettiin esittelylla ja tervetulotoivotuksilla. Esittelyn jalkeen osallistujille kerrot-
tiin taustoja taman koulutussisallon syntyyn ja hahmoteltiin heille tulevan illan kulkua. Virit-
taytyminen ja tutustuminen tehtiin piirissa tasapainoillen yhdella jalalla ja samanaikaisesti
paperipalloa toisilleen heitellen. Nimen lisaksi kerrottiin toisille mik& on omasta mielesta
keilailussa parasta ja mika haastavinta. Nain saatiin osallistujien nakemyksia esiin kaikille

tutun lajin kautta. Ja samalla yksi idea lasten kanssa toimimiseen myos.

Seuraava koulutusosio toteutettiin laheisessa kaytavassa tutustumalla tutkimustiedon
pohjalta tehtyihin tietoiskuflappeihin. Pisteitd oli kolme ja tietoiskujen sisaltd 16ytyi myos
osallistujamateriaalista. Tietoiskujen aiheet jakautuivat lasten liikunnan suosituksiin ja lii-
kunnan maaraén, likunnan terveydellisiin ja muihin positiivisiin vaikutuksiin seka motori-
siin taitoihin ja oppimiseen. Tehtavana oli tutustua aiheisiin ja kommentoida omaan tahtiin,
mihin ja miten valmentaja voi vaikuttaa kyseisten aiheiden osalta. Tavoitteena oli lis&ata
valmentajan tietoa liikunnan vaikutuksista, lisatd ymmarrysta, miten han voi vaikuttaa lap-
sen liikunnalliseen elaméntapaan valmentajana ja houkutella pohtimaan kaytannon keino-
ja siihen. Yksilotyoskentelyn jalkeen kokoonnuttiin jokaisen pisteen luo ja kaytiin ryhma-
keskusteluna esiin tulleet ajatukset lapi. Taman jalkeen esiteltiin lyhyesti Kasva Urheilijak-

si -sivusto, josta saa lisatietoa niin valmentaja, lapsi kuin vanhempikin.

Valissa haettiin pienta purtavaa iltapalaksi ja siirryttiin katsomaan golfliiton junioriohjelman
esittelyvideota harjoittelun monipuolistamisesta. Osallistujien tehtava oli etsia videolta
monipuolistamisen keinoja. Yhdessa keskustellen mietittiin, voisiko videon antia hyddyn-
taé meidankin lajissa. Samalla painottaen perusteluja monipuolisuuden hyddyista lapselle.
Tama viritti ryhman kohti seuraavaa osuutta, jossa kdvimme ennakkotehtavat [api. Ennak-
kotehtavana oli kirjata ylos pitamansa harjoitus valmiiseen tuntipohjaan. Alkuverryttelyista
kaytiin lapi kaytanndssa osallistujien haluamat osuudet muun muassa suoritusteknisia ja
uusia vinkkeja antaen. Naiden suunnitelmien kautta edettiin ryhméatoihin, joissa ideariihi-

menetelmalla ideoitiin monipuolistamisen elementteja oman suunnitelman tueksi. Ideat
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esiteltiin muille. Tavoitteena oli, ettd valmentaja innostuu ideocimaan uusia toimintatapoja

ja osaa suunnitella monipuolisen harjoituskerran.
Jotta koulutuksesta jaisi jotain konkreettista mieleen ja mahdollisesti toimintaankin, osallis-

tujat miettivat 1-3 asiaa, joita he voisivat kokeilla oman ryhménsé kanssa heti seuraavasta

viikosta alkaen. Viimeisené kerattiin palaute illan annista ja tunnelmista keskustellen.
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6 Pohdinta

Kehittamistyota tarkastellaan pohdintaosuudessa koulutuksen kehittdamisen ja pilottikoulu-
tuksen toteuttamisen nakokulmasta suhteessa asetettuihin tavoitteisiin. Péatavoite oli kou-
lutussisallon kehittaminen keilailuvalmentajille lasten monipuolisen harjoittelun tueksi. Lo-

pussa on yhteenveto tavoitteiden toteutumisesta seka suunnitelma jatkotoimenpiteista.

6.1 Koulutuksen suunnittelu

Koulutuksen rakentaminen muodostuu monista huomioitavista asioista. Vaikka teoria on
hallussa, toimintaymparisto tuttu, tarve maaritelty, ammattitaitoinen kouluttaja ja tavoite
kirkkaana mielessd, valintojen ja painotuksien tekeminen on haastavaa. On huomioitava
osallistujien taustat ja aiempi osaaminen seka ehka tarkeimpana innostaminen. Varsinkin,

kun yritetaén kehittéd& uutta toimintatapaa.

Koulutuksen suunnitteluvaiheessa pohdittiin paljon erilaisia sisaltdja koulutukseen ja osal-
listujamateriaaliin. Molempiin valittiin sisallét eri ndkokulmilta, joiden ajateltiin tukevan toi-
siaan. Koulutussisélldiksi valittiin kaksi paateemaa, liikunnallisen elamantavan tukeminen
ja yksittdisen harjoittelun suunnittelu. Liikunnallinen elaméantapa siksi, etté valmentajat
ymmartaisivat viel& paremmin oman toimintansa vaikuttamismahdollisuudet lapsen ja
perheen liikunnalliseen elamaan. Ja yksittdinen harjoittelu siksi, etta se on toistuvaa ja
siihen tehtavilla muutoksilla on konkreettista vaikutusta lapsen oppimiseen, viihtymiseen
ja lajitaitoihin. Tavoite sailyi helposti mielessa ja toiminnoissa kouluttajan tiiviin yhteistyon
vuoksi. Kouluttaja toimi samalla I&ahestulkoon niin tilaajan kuin toteuttajankin roolissa.
Maarallisesti ajateltuna kahden paatavoitteen valinta oli hyva, silla kahteen kokonaisuu-
teen ehdittiin koulutusajassa melko hyvin paneutua. Aikataulu toimi hyvin ja koulutus to-
teutettiin lahes suunnitelman mukaisena. Kuten Kupias (Kupias 2008, 55.) on todennut,
valjyytta koulutuksen rakenteeseen tulee jattaa, jotta keskusteluille ja osallistujien toiveille

on aikaa. Ja tama talla kertaa onnistui.

Toteutuksesta vain palaute jatettiin keraamatta, silla keskustelua tuli hyvin ja itse koulutus-
tilaisuuden palautteen kerdamisella ei haluttu osallistujia en&a vaivata. Jatkossa palaute
olisi hyvéa tehda samalla lailla kuin Suomen Keilailuliiton muissakin koulutuksissa. Arviointi

on kuitenkin térke& osa koulutuksen kehittamista (Frisk 2008, 4.)

Lasten motoristen perustaitojen tukemiseen kaivattiin selkeasti tukea seka teoriassa etta

kaytannossa. Siihen voisi suunnitella osion seuraavaa koulutusta varten. Osio voisi olla

26



tunnin mittainen ja ndin kokonaiskestoksi muodostuisi kolme tuntia. Teoriaosuus lasten
likunnan merkityksesté on jatkossa hyva olla mukana herattdméassa keskustelua urheilu-
seuran ja valmentajan roolista lapsen liikunnallisen elamantavan yhtena tukijana. Mukailtu
nayttelykévely toimi menetelmana tassa hyvin. Jokainen osallistuja sai pohtia valilla yksi,
valilla toisen kanssa ja lopuksi ryhnméssa. Nayttelykavelyn avulla paastiin uuden asian
lisdksi syventdmé&an aiemmin opittua. (Kupias 2007, 66.)

Ennakkotehtévaksi voisi miettia jotain havainnointitehtavaakin. Talldin jokainen voisi ha-
vainnoida ryhman liikkeen ja toistojen maaraa harjoitusten aikana. Nain saataisiin mahdol-
lisesti perusteluja ja havaintoja arjen tarpeesta. Nain my6skaan tehtava ei henkildidy vaan

antaa tietoa ryhman toiminnasta kehittamisty6ta varten.

Mielenkiintoista olisi my6s pilkkoa harjoitteet keilailun lajianalyysin pohjalta tukemaan kei-
lailusuorituksen eri vaiheita ja toteuttaa tama kaytanntssa. Se voisi motivoida valmentajia
erilaisten harjoitteiden kehittelyyn. Keilailun lajianalyysia ei ole viela kayttssa tueksi tahan.
On loistava tilanne, etta koulutusta paastiin pilotoimaan yhteistydssa innokkaiden ihmisten
kanssa. Ryhma tunsi toisensa entuudestaan ja se helpotti selvasti avointa keskustelua ja
kriittisté pohdintaakin. Kaikki olivat rakentavan innostuneella tavalla osallistumassa yhtei-
sen asian puolesta. Jatkossa voisi viela huomioida paremmin, miten valmentaja voisi
maaritella itselleen henkilokohtaisen tavoitteen koulutuksen ja/tai lasten valmennuksen
suhteen. Ja miten koulutus sitten siihen vastaa. Silla Lonkan mukaan (Lonka 2015, 34.)
henkilokohtainen ja merkityksellinen tavoitteen asettelu parantaa oppimista.

Koulutustilan valinta oli hyva. Tuttu toimintaymparist6 (keilahalli), helppo tulla, mukavan
pieni tila rynman mukaan, iltapala lahella, AV-laitteet toimivat ja lis&tiloina oli my6s kayta-
vat kaytdssa. Tila mahdollisti kouluttajan l&asnéolon lahelld osallistujia, mika on yksi perus-
te toimivalle vuorovaikutussuhteelle Kupiaksen mukaan. (Kupias 2008, 28.) Keilahallin
kaytavien kaytto toimi samalla myos viestind muille keilahallikavijoille, etta jotain tapahtuu.
Itse keilahalliymparistoon liittyvid muutoksia olisi hyva kokeilla jatkossa, jotta nahdaan
niiden vaikutus toimintatapoihin. Silla toimintaymparist6lla on taipumusta ohjata myds toi-

mintaa.

Kouluttajaohje jai tdssa kohtaa melko suppeaksi. Mybhemmassa vaiheessa siihen olisi
hyva lisata viela tarkennukset sisalloittain. Mikali muita kouluttajia koulutetaan aiheeseen,
opinnaytetyon teoriaosion tietoja voi kayttaa koulutuksen tukena. Lisdksi tulisi kayda lapi

myds kouluttajan esiintymiseen liittyvid asioita.
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Osallistujamateriaali piti siséllaan teoriaa lasten likunnan tarkeydesta, motorisista perus-
taidoista ja lasten harjoittelemisesta 7-12 -vuotiaana. Lisaksi materiaali avasi yksittaisen
harjoituksen rakennetta ja antoi mallin uudeksi toimintatavaksi harjoituksen monipuolista-
miseen. Tahan yksityiskohtaiseen osallistujamateriaaliin osallistujat voivat helposti palata
koulutuksen jalkeenkin. (Kupias 2012, 74.) Valmentajilta kerattiin ennakkopalautteita ta-
man osallistujamateriaalin pohjalta. Valmis ehdotus toimintatavaksi oli laitettu herattele-

maan mahdollisuutta uuteen toimintatapaan.

Koulutuksessa kaytettavat materiaalit toimivat padsaantoisesti hyvin. Nayttelykavelyn tie-
toiskuflappien sisaltéa voisi tiivistad, jotta niista tulisi helppolukuisemmat ja nopeammin
sisdistettavat. Golfliton video antoi hyvan esimerkin uudenlaisesta ajattelusta. Kouluttajan
esittelema kasva urheilijaksi sivusta ja muun muassa sen palvelut likunnallisen elaménta-
van tukemiseen saivat hyvan vastaanoton. Tieto oli aivan uusi kaikille osallistujille. Tule-

vaisuudessa kaikkien materiaalien ulkoasua tulee miettia lajiliiton ilmeen mukaiseksi.

Jatkossa tdhén on hyva saada ulkopuolisen tai toisen kouluttajan nakemysta kehittamisen
tueksi. Ja osallistujille olisi hyva tehda esimerkiksi palautelomake, jolla voidaan kysya
osallistujien ndkemyksia tavoitteiden tayttymisen osalta. Suunnittelussa voisi ottaa jatkos-
sa huomioon osallistujien osaamisen kartoituksen. Tall& kertaa ryhman kanssa oli tehty
t6itd pidemman aikaa, eika sille ollut tarvetta. Mutta jatkossa mahdollisten uusien koulutet-
tavien osalta, asiaa kannattaa pohtia. Valmentajilla voisi olla tukenaan myds jonkinlainen
itsearviointimateriaali. Suomen Keilailuliiton arviointimenetelmiin tulee tutustua ja ottaa
niistéd mallia taméan koulutuksen ja toiminnan arvioimiseen. Joka tapauksessa sinettiseura-

auditoinneissa arviointi on saanndéllistd, mutta voisi olla tiiviimpaakin.

Koulutuksen jatkokehittelyssa ja kouluttajana voisi toimia hyvin tiimi, joka muodostuu kei-

lailun ammattivalmentajasta ja lasten likunnan ammattilaisesta.

Kehittdmisajatuksena jatkoon voisi olla saanndllisen koulutuksen tarjoaminen keilailun
junioriseurojen valmentajille. lloa, taitoa, kaatoja - keilailua! koulutus voisi toimia tassa
hyvin. Talléin Suomen Keilailuliitto voisi markkinoida samalla sinettiseuratoimintaa ja seu-
ratuen hakua lajin aktiivisille junioriseurojen valmentajille. Tama voisi olla lajiliiton aloitus
kohti vahvempaa yhteisty6ta keilaseurojen kanssa lajin kehittdmiseksi. Jatkossahan kou-
lutukselliset osiot kehittyvat varmasti tarpeen mukaan. Mikéali keilailu haluaa profiloitua
lapsilahtbisend, liikunnallista elamantapaa tukevana, harrastuksena ja urheiluna, jossa on

aktiivisia jasenid, keilaseurojen elinvoimaisuutta on tuettava.
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6.2 Koulutuksen toteuttaminen

Koulutus toteutettiin kahden tunnin mittaisena ja illassa oli hyvin aikaa keskustella osallis-
tujien ajatuksista lasten monipuoliseen harjoitteluun ja liikunnan vaikutuksista lasten ko-

konaisvaltaiseen kehitykseen.

Koulutus eteni suunnitelman mukaisesti. Avoin ilmapiiri vallitsi koulutuksessa heti alusta
asti. Kaikki koulutuksessa olleet tunsivat toisensa entuudestaan ja olivat avoimin mielin
tulleet tilaisuuteen. Mukana oli samasta kaupungista kahden eri seuran edustus, toinen
seura keskittyy lahinnd harrastajakeilaajiin ja toisella on melko vahva edustus nuoria myos

maajoukkuetehtavissa.

Koulutukseen virittaytyminen aloitettiin kaikille tutulla aiheella, mitd hyvaa keilailussa on ja
mitd haasteita. Keskustelu toteutettiin samalla tasapainoharjoitteena, paperipalloja heitel-
len ja yhdella jalalla seisoen eri asennoissa. Nain osallistujat saivat yhden mallin tasapai-
noharjoitteesta ja syvien lihasten tukemisesta. Osallistujat olivat kouluttajalle tuttuja ja
odotuksista illan osalta oli ehditty keskustelemaan jo sinettiseuratapaamisessa, ei erityisia

toiveita koulutuksen alussa osallistujilta keréatty.

Alussa hahmotettiin kaikille illan kulkua ja tulevia sisaltdja. Nain kaikille syntyi yhteinen
kokonaiskuva siitd mita tulossa on. (Kupias 2012, 53-56.) Liséksi kerrattiin vield, miten
tahan koulutussisaltoéon ollaan paadytty. Koska kyseessa oli koulutuksen ensimmainen
pilottivaihe, toivottiin osallistujilta aktiivista osallistumista iltaan ja palautetta eri osioista

toivottiin saatavan illan aikana tai koulutuksen jalkeenkin.

Liikunnan vaikutus lasten kokonaisvaltaiseen kehitykseen kaytiin [&pi sovellettuna naytte-
lykévelyna. Tilana hyddynnettiin keilahallin kaytavia, jotta paastiin likkumaan kokoustilan
ulkopuolelle. Tavoitteena oli pitaa ilta aktiivisena mahdollisuuksien mukaan. Tehtavana ol
miettia, miten ja milla tavoin valmentaja voi olla tukemassa lasten riittavaa liikkkumista. Ja
mihin asioihin valmentaja haluaa vaikuttaa. Valmentajat jaivatkin miettimaan omia arvo-
jaan ja toimintatapojaan. Tutkimustietoon perustuvat tietoiskut tarjosivat selkeasti pohdin-
nan aihetta ja siivittivat ideocimaan asioita my6s kaytannon tasolle. Valmentajat kokivat
vaikuttavansa moniin asioihin, joihinkin hyvin ja toisiin vdhan huonommin. Tehtdvana ta-
ma oli onnistunut. Osallistujat saivat ensin miettia asioita yksin rauhassa pureskellen. Tas-
té huolimatta keskusteluja syntyi jo taman itsenéisen tyéskentelyn aikana. Osallistujat
rohkaistuivat kyselemaan ja epardimaan daneen, eli kokivat oppimisymparistdn turvallise-

na. Kouluttajan oli helppo tukea t&td tunnetta illan ajan. Kaikista taisi todellakin tuntua, etta

29



yhteisella asialla ollaan ja uuden kehittdmisen aarelld. Valmista mallia ei ollut. Kuten Lon-
ka on todennut, koulutus oli yhteiséllista vastauksien hakemista ja uuden tiedon luomista.

(Lonka 2015, 97-98.) Lopuksi tietoiskut kaytiin yhdessa keskustellen ja perustellen lapi.

Keskusteluissa tuli puheeksi lasten monipuolisen liikunnan ja liikunnallisen elaméantavan
tukeminen. Yhdeksi tukimateriaaliksi tahan esiteltiin valmentajille Kasva Urheilijaksi -

sivusto. Ennakkotiedusteluissa selvisi, etté kyseinen sivusto oli viela vieras valmentajille.
Na&in valmentajien ja mahdollisesti myds lasten ja vanhempien avuksi tasta tuli yksi uusi

tyovaline lisaa.

Koulutuksen materiaalina tassa olleet tietoiskut toimivat hyvana heréttelijana ja tiedon
paivittdjina lasten lilkkunnan vaikutuksista. Tietoiskut voisi jatkoa varten tehda viela tiiviim-
paan muotoon. Nain ne olisi helpompi ja nopeampi sisaistad. Osallistujamateriaalissa asi-

at voivat olla laajemmin.

Pienen tauon jalkeen virittaydyttiin monipuoliseen harjoitteluun Suomen Golfliiton esittely-
videon kautta. Golf kuuluu lajina keilailun kanssa samaan Olympiakomitean tarkkuuslajien
ryhmaan ja lajeilla on aiempaa yhteisty6ta ohjaaja- ja valmentajakoulutusten osalta. Golf-
liitto on k&ynnistanyt oman juniorigolfohjelman ja sen tavoitteet ovat osaltaan yhtenevat
taman koulutuksen kanssa. N&in ollen oli luonnollista ottaa esimerkkia heiltd. Monet har-
joitteista olivat aivan muuta liikuntaa kuin golfia. Video toimi tassa vaiheessa hyvana he-
rattdjana ja myos mallin antajana. Nahtiin k&ytannossa, ettd mahdollisuuksia on. Vaikka-
kin toimintaympaéristo lajeissa on erilainen. Keilahalliympariston valmentajat kokevat poik-
keuksetta haasteeksi. Valmentajien sanoin "miten saada lasten koheltaminen, ilo ja liike
hyvaksytyksi keilahallin muiden asiakkaiden silmissa?” Yhteisen pohdinnan jalkeen todet-
tiin, ettd toimintakulttuuri muuttuu hitaasti ja pienin askelin. Valmentajan onkin itse paatet-
tava, millaisen askeleen han on valmis ottamaan. Mietintddn kannattaa ottaa myds keinot,
joilla koko keilailuyhteista voitaisiin tukea muutoksessa. Esimerkiksi viestinnallisin keinoin
voitaisiin auttaa koko keilailuyhteis6a muutoksen aikana. Kuten Juuti & Virtanen ovat to-
denneet, kun koko yhteis6 on mukana koulutuksessa, voidaan kehittaa koko oppimisym-
paristfd ja saada aikaan pysyvia muutoksia yhteison toimintaan. (Juuti, P. & Virtanen, P.
2009, 151.)

Tasta siirryttiin k&ytantdon tutkimaan osallistujien ennakkotehtavana olleita harjoitussuun-

nitelmia. Ennakkotehtavan avulla osallistujat olivat hyvin orientoituneita koulutukseen,

kuten Valvio & Parviainen on teoksessaan kertonut. (Valvio & Parviainen 2013, 13.)
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Lajiharjoituksen suunnittelu oli valmentajilla hyvin hallussa. Muutamia alkuverryttelyliikkei-
ta kaytiin yhdessa lapi ja valmentajat olivat kiinnostuneita kouluttajan sovelluksista niihin
seka oikeista suoritustekniikoista liikkeiden osalta. Haasteiksi koettiin lasten motivointi
alkuverryttelyyn tai muuhun keilailusta poikkeavaan harjoitteluun. Toisaalta erilaisia toi-
mintatapoja ei oltu vielda saanndllisesti kokeiltu. Valmentajat ajattelivat koulutuksen jalkeen
kokeilla alkuverryttelyd ennen varsinaista ratatuntia, jolloin rataharjoittelu jaisi keilailulle.
Lisaksi muutamia oheisharjoitteita lajiosion sisé&n pohdittiin. Ideoita kerattiin yhteisessa
aivoriihessa ja monia ideoita harjoituksen monipuolistamiseen visioitiin kéytannon tasolle
asti. Aivoriihi on hyvin toimiva opetusmenetelma, jossa osallistujat voivat tuoda omia aja-

tuksiaan ja kokemuksiaan esille. (Kupias 2007, 89.)

Paljon pohdittiin mit& monipuolisuus lajissa on, voisiko keilailutoimintaa olla ympaéri vuo-
den, millaiset valmiudet valmentajilla on monipuolisemman lasten liikunnan toteuttami-
seen, mitd valineita voisi kayttad, mita voisi toteuttaa osana keilailuharjoittelua ja mita mo-
nipuolinen lajiharjoittelu on. Selkedasti valmentajat jaivat miettimaan omaa rooliaan, seuran
roolia ja tavoitteita lapsiryhmien osalta. Todennakdisesti kouluttajan rakentava palaute loi
osallistujille uskoa omiin kykyihin. (Lonka 2015, 188.) Valmentajat uskoisivat hydtyvan
lasten perustaitojen ja motorisen kehityksen luennosta seka kaytannon tuntimallista. Tie-
toa asiasta kaivattiin lisaé ja selkedd mallituntia harjoitteista. Alun tietoisku nayttelykavelyn
jalkeen voisi olla paikallaan lyhyt luento motorisista perustaidoista ja liiketekijoista. Mo-
lemmat liséttiin jo osallistujien materiaaliin. Selke&sti koulutuksessa on hyvé olla kolmas
tunti, joka voidaan kayttad kaytannon tunnin toteutukseen. Talldin golfliiton videon voisi

jattéda kokonaisuudesta pois tai tehda siihen keilailusta oman.

Koulutuksen ajatuksena oli saada osallistujat ajattelemaan ja oivaltamaan itse. Tasta
syysta osallistujien materiaalia ei tehty valmiiksi harjoitustuntimalliksi, eika valmista vink-
kiopasta luotu. Vaikka osallistujat sellaista toivovatkin, asian jatkuvuuden kannalta on
varmasti tehokkaampaa tukea valmentajien omia oivalluksia asian eteenpain viemisessa.
Eri asia on, jos tiedot ja taidot lasten monipuolisen liikkumisen tukemiseen puuttuu. Tahan

my0s kaytannon osuus koulutuksessa olisi paikallaan.
Vaihtoehtoisesti kahden tunnin koulutusta varten voisi ty6staa lyhyen videon erilaisista

harjoitteista lajiharjoitteiden rinnalle. Videon suunnittelu aloitettiinkin heti pilottikoulutuksen

jalkeen ja se toteutetaan mahdollisesti yhteistydssa keilailun ammattivalmentaja kanssa.
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6.3 Yhteenveto

Opinnaytety6lla oli useita tavoitteita. Paatavoite oli kehittaa koulutussisalto keilailun val-
mentajien tueksi monipuolisemman harjoituksen luomiseen. Koulutus luotiin ja pilottikoulu-
tus pidettiin onnistuneesti. Koulutuksen tavoitteena oli lisata osallistujien ymmarrysta mo-
nipuolisen liikunnan vaikutuksesta lapsen kehitykselle, auttaa oivaltamaan monipuolisen
toiminnan tuki lajitaidoille, innostaa uusien toimintatapojen kokeilemiseen seka antaa ide-
oita ja konkreettisia tydkaluja monipuolisemman harjoituksen toteuttamiseen. Osaltaan
naita tavoitteita kouluttajan mielesta tayttyi, vaikkei niita erityisesti mitattu. Selkeasti osal-
listujat innostuivat miettimaan, oivalsivat lasten likunnan suositusten kautta terveydelle
tarpeellisen likunnan méaran ja ajattelivat kokeilla uutta toimintatapaa kaytannossa. Pro-
sessi lahti kayntiin.

Lajiliitolla oli tavoitteena myds valmentajien tukeminen ja laadukkaan sek& monipuolisen
harjoittelukulttuurin tukeminen. Lajiliiton mielesta taméa tyé on hyva alku néiden tavoittei-
den eteenpain viemiseen. Kaytannon harjoitteet ja videomateriaali toimisi tdssé hyvana
tukena. Kokonaisuutena junioriseurojen ja kaikkien keilaseurojen tukipalveluja heréttiin

miettimaan.

Opinnaytetyon tekijan tavoitteena oli edistaa lasten monipuolisempaa harjoittelua, jotta
lasten mielenkiinto sailyisi paremmin, vammariski pienenisi ja valmiudet lajitaitojen oppi-
miseen kasvaisi. Naista tavoitteista jaatiin vield paljon, oikeastaan ollaan vasta tAman
urakan alkutaipaleella. Toisaalta paastiin kaytannon tasolle ratkaisemaan pidemman ai-
kaa ollutta haastetta. Toinen tavoite oli kehittya itse koulutuksen tuottajana, toteuttajana ja
olla vaikuttamassa lajiliiton koulutusjarjestelman kehittymiseen. Taltad osin opinnaytetyo-
prosessi toi paljon uusia nakokulmia. Miten rajata sisaltéja, miten huomioida osallistujien
tarpeet, kuinka kouluttajana voi perehtya osallistujien toimintaymparistoon, jotta voi tukea

sitd parhaiten.

Jatkon osalta tehtiin toimintasuunnitelma. Koulutusmateriaali tehdaan loppuun kaytannon
osion osalta syksyyn 2017 mennessa. Ensimmainen tdydennyskoulutus junioriseurojen
valmentajille jarjestetdén vuoden 2017 aikana. Samalla suunnitellaan osion integrointi
osaksi lajiliton 1-tason valmentajakoulutusta (Keilailun perusvalmentajan kurssi). Ennen
koulutusta jarjestetaan viela demo kaytannon osuudesta, jotta saadaan lisda kokemuksia
silté osin. Lisdksi suunnitteilla on video lasten ohjatusta toiminnasta koulutuksen tayden-
nykseksi ja video alkuverryttelyn toteuttamisesta. Alkuverryttelyvideo olisi hyva saada ja-

koon kaikille halleille, néin se toimisi samalla tukena junioriseurojen tydlle. Liséksi koulu-
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tus esitellaan tulevaisuuden ryhman valmentajille ja mietitdén yhdessa tulevia kehittami-
sen kohteita (tulevaisuuden ryhma on ns. lasten ensimmainen "maajoukkue”). Lapsia ja

nuoria voisi my0s osallistaa jollain tavoin harjoituksen sisallon suunnitteluun ja toteutuk-
seen.

Loppuun voikin todeta, ettéd taméan opinnaytetyén avulla otettiin yksi pieni askel kohti lii-
kunnallisempaa keilailukulttuuria.
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LITTEET

Liite 1. Kouluttajan ohje

TAVOITTEET

Osallistuja

¢ Ymmartaa monipuolisen likunnan vaikutuksen lapsen kehitykselle

¢ Oivaltaa monipuolisuuden merkityksen lajitaitojen kehittymiselle

e Innostuu uuden toimintatavan kokeilemiseen

e Saa ideoita ja konkreettisia tydkaluja monipuolisemman harjoituksen toteuttami-
seen

AIKATAULU

Koulutuksen kesto 2 h
Tervetuloa ja koulutuksen esittely 10 min 10 min

Osalllistujien esittelyt 15 min 25 min
- ennakkotehtavan alkuverryttelyt

Liikunnallisen elamantavan tukeminen 35 min 1h
- lasten liikunta nyt, lasten urheilu,
valmentajan rooli

Yksittaisen harjoituskerran suunnittelu 50 min 1 h 50 min
- tavoiteasettelu, monipuolisuus

Koulutuksen paatos 10 min 2h
- palaute, todistukset ja jatko
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RAKENNE

lloa, taitoa, kaatoja - keilailua! kesto 2 h
K KOULUTUSTAPA
SIS OSAAMISTAVOITE SISALLOITTAIN NESUE
ilflzr”aéa toiveita/ odotuksia Osallistujaa saa vaikuttaa Flappi tuloaulassa
Tervetuloa ja koulutuk- | Osallistuja kokee olevansa Kouluttaja toivottaa .
sen esittely tervetullut ter_vetqlleeks ja huomi- | 10 min
oi jokaisen
Osallistuja tietda koulutuksen _Koulu'@aga esitielee
kulun ja tavoitteen ftsensa ja
koulutuksen
Osallistuja hahmottaa lasten | Kouluttaja avaa lasten
likunnan nykytilaa likunnan nykytilaa
Osalllistuja orientoituu aihee- | Ryhmassa esittelyt,
Tutustuminen seen hypyt ja paivan kuulu- |10 min
ja tutustuu muihin miset
Kouluttaja hahmottaa mita Katsotaan, mita odo-
osallis- tuksia
tujat odottavat koulutukselta | onillalle
Liikunnallisen elaménta- L s
Osallistuja ymmartaa lasten y N . .
van likunnan merkitvksen Nayttelykavelyna 40 min
Yy
tukeminen
Osallistuja ymmartaa valmen-
tajana toimimisen mihin valmentajana
mahdollisuuden vaikuttaa lap- |voin vaikuttaa?
siin
Osallistuja motivoituu pohti-
maan miten voin vaikuttaa?
kaytannon keinoja lapsen liik. | koonti ryhmittain
elamantavan tukemiseen
Perustelut tutkimus-
Yksittaisen harjoituksen | Osallistuja osaa suunnitella nayttoon .
suunnittelu monipuolisen harjoituskerran perustuen, . 50 min
esimerkkia golfliiton
videolta
Osallistuja motivoituu ideoi- ideariihi,
maan pohditaan yhdessa
uutta toimintamallia vaihtoehtoja
Kouluttaja pyytaa kir-
Osallistuja innostuu kokeile- | jaamaan
maan 1-3 asiaa, jotka val- 10 min
uutta mentaja
ottaa heti kaytt66n
Kouluttaja keraa pa-
Kouluttaja saa palautetta lautteen
keskustellen
Tarvittaessa tauko puoliva- yht.2h

lissa.
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KAYTANNON JARJESTELYT

Kesto

Koulutuksen kesto 2 h.

Kohderyhma
Koulutus on tarkoitettu keilailun ohjaajille ja valmentajille, jotka haluavat tukea lasten mo-
nipuolista liikkumista ja tekevat kaytannon valmennusty6ta lasten parissa.

Ennakkotehtava

Vahintaan viikkoa ennen koulutusta osallistujille on toimitettu ennakkotehtava. Tehtava on
kirjata yksittaisen harjoituksen toteutus tuntisuunnitelmalomakkeelle. Harjoitus, jonka on
vetanyt omalle ryhmalleen. Ja valmistautua vetdmaan koulutuksessa muille osallistuijille

mahdollinen alkuverryttely, joka on omassa suunnitelmassa.

Paikka

Koulutus voidaan toteuttaa tilavassa kokoustilassa, osallistujien maara huomioiden.

Tarvittavat valineet

- tykki, tietokone

- flappipaperia, A4 paperia, post-it lappuja,

- odotukset taulu valmiiksi tilaan

- nayttelykavelyn tutkimusflapit

- kynia, tusseja

- kirjallisuutta esimerkiksi osallistujille

- ennakkotehtavaa varten tuntisuunnitelmalomake

- linkki golfliiton juniorigolfohjelman videoon www.golf.fi/nuorisogolf/

Osallistujille

- osallistujien materiaali
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Saate koulutukseen tulijoille

Hei,
tervetuloa ensi viikon tiistaina 28.2. klo 17.30-19.30 koulutukseen Kupittaan keilahallille.
Kouluttajana allekirjoittanut.

lloa, taitoa, kaatoja — keilailua!l

koulutus on tarkoitettu keilailun ohjaajille ja valmentajille, jotka haluavat tukea lasten mo-
nipuolista liikkumista ja tekevéat kaytannon valmennustyota lasten parissa.

Koulutuksessa pureudutaan kahteen osa-alueeseen: likunnallisen elaméntavan tukemi-
seen ja monipuolisen harjoituksen luomiseen. Etsien yhdessa molempiin kaytanndnkeino-

ja valmennuksessa kokeiltavaksi. Tulethan siis avoimin mielin mukaan!

Ennakkotehtava osallistujille on seuraava: kirjaa yksittaisen harjoituksen toteutus tunti-
suunnitelmalomakkeelle (lomake liitteend). Eli harjoitus, jonka olet vetanyt omalle ryhmal-
lesi jossain vaiheessa. Ja valmistauduthan vetamaan koulutuksessa muille osallistujille

osan suunnitelman alkuverryttelysta©

[Imoitathan tulostasi ja iltapalaa varten myos ruoka-aineallergioistasi 24.2. mennessa. Ja

Marja, valitathéan viestin teidan muillekin ohjaajille ja valmentajille.

Ystavallisin terveisin

Krista
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1 Johdanto

Keilailun juniorivalmennus keskittyy paasaantoisesti keilaradalla tapahtuvaan lajiharjoitte-
luun. Yh&d nuoremmat ja nuoremmat lapset tulevat kuitenkin lajin pariin ja ohjaajat ja val-
mentajat kaipaavat apua nimenomaan lapsen motoristen taitojen tukemiseen. Tukemalla
motoristen taitojen kehittymista myos lapsen valmiudet itse lajitaitojen oppimiseen para-

nevat.

Keilailu luokitellaan taitolajiksi ja valmennusmateriaalissa onkin todettu, etta taidon oppi-
miseen tarvitaan 2000-10 000 toistoa ja sen osaamiseen 20 000-100 000 toistoa. Yhden

tunnin keilailun aikana toistoja tulee noin 100. (Keilailun perusvalmentajakurssi, 11.)

Onkin tarkeda suunnitella keilailun rataharjoittelu niin, etta toistoja tulisi mahdollisimman
paljon. Yleensa juniorikeilaajat harjoittelevat ryhmissa 2-3 keilaajaa radallaan. Mutta voisi-
ko ollakin niin, etté osa harjoittelusta toteutettaisiin radan ulkopuolella, toimittaisiin pie-
nemmissa ryhmissa, jolloin radalla oloaika olisi yksildllista ja toistoja tulisi enemman yksin
radalla keilaten.

41



2 Tavoite

Suomen Keilailuliitto on tilannut ehdotuksen lasten liikunnan tukipaketista, jolla voidaan
tukea keilailuvalmentajien kurssikokonaisuutta. Tavoitteena on kannustaa valmentajia
toiminnallisemman lajiharjoittelun pariin, toteuttamaan monipuolisempaa harjoittelua kei-

lailun aloittaville lapsille ja nimenomaan keilahalliolosuhteissa.

Harjoitteiden avulla autetaan ohjaajia ja valmentajia lasten keilailuharjoituksen rakentami-
sessa. Harjoitteet on esitetty ehdotuksena olevan harjoituksen rakenteen muodossa sisél-
taen osioita alkuverryttelyyn, harjoitusosioon ja loppuverryttelyyn. Nain harjoittelulla ohja-
taan lapsia kohti monipuolisemman liikunnan harjoittelua ja muistutetaan ohjaajia ja val-
mentajia eri osa-alueiden tarkeydestd. Samalla muodostetaan myos malli yksittaisen har-

joituksen suunnittelun tueksi.
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3 Keilailu

3.1 Lajin luonne

Keilailusuoritus muodostuu tasapainoisesta alku- ja irrotusasennosta, oikeasta ajoitukses-
ta, suorasta ja rennosta heilurista, johon askeleet mukautuvat. Keilaaja ottaa viisi askelta,
jona aikana kasi heilahtaa pallon kera edesté taakse ja takaisin kohti keiloja. Tavoitteena
on toistaa suoritusta mahdollisimman hyvin suhteessa olosuhteeseen ja kaataa kaikki
keilat ensimmaiselld heitolla.

Kilpailun kesto keilailussa vaihtelee 1-8 tuntiin. Suoritusten vélinen tauko on 30 sekunnista
jopa viiteen minuuttiin. Koordinatiivisen taitotason ja keskittyminen kilpailutilanteessa on
oltava vahvoja. Suorituksessa ei vaadita erikoista voimaa, kuitenkin voimaominaisuudet
on oltava riittavan hyvat, jotta keilaajan ei tarvitse kayttda maksimaalisluonteista voimaa
suorituksen toteuttamiseen. Nain liikekoordinaatio pysyy hyvana ja tasapainoisen ja te-
hokkaan suorituksen tekeminen on mahdollista. Keilaajan perusvaatimukset lajissa ovat
riittdvan fyysisen peruskunnon lisaksi tarkkuus, taito, vahva psyyke ja hyva taktikko. (Kei-
lailun ohjaajakurssi)

Keilailusta ollaan tekemdassa lajianalyysia l&hitulevaisuudessa. Kun se valmistuu, harjoit-
teita tulisi peilata uudestaan lajianalyysin pohjalta ja varmasti koulutusmateriaaleja tay-

dennetdankin sielta tulevan tiedon avulla.

3.2 Ohjaaja- ja valmentajakoulutus

Suomen Keilailuliiton valmentajakoulutusjarjestelma muodostuu seuraavista koulutusko-
konaisuuksista: Keilailun ohjaajakurssi (kesto 8h), Keilailun perusvalmentajakurssi (kesto
100 h), Keilailun kilpavalmentajakurssi (180 h) ja Keilailun Pro-valmentajakurssi (240 h).
Keilailun ohjaajakurssi on edellytyksena, jotta padsee keilailun valmentajakoulutusjarjes-
telmaan. Ohjaajakurssi on tarkoitettu keilakoulujen rataohjauksessa toimiville henkildille.
Taman kurssin jalkeen Keilailun ohjaaja on oikeutettu padsemaan Keilailun perusvalmen-
tajakurssille. Perusvalmentajakurssi on tarkoitettu lahinna keilakoulujen johtotehtéavissa ja
teoriaopetuksessa tytskenteleville henkildille. My6s rataohjaus, ryhnménohjaus ja henkil®-
kohtainen valmennus saattavat kuulua tyénkuvaan. Naméa kaksi muodostavat yhdessa
perusvalmentajakoulutuksen.

Keilailun perusvalmentaja voi syventaa opintoja ja siirtya kilpavalmentajakoulutukseen.
Perusvalmentajakurssin liséksi paasyvaatimuksena on 100 tunnin lajivalmennuskokemus
keilailusta. Kilpavalmentajakurssi on tarkoitettu paikallisliittotasolla tydskenteleville henki-

I6ille koulutuksen ja valmennuksen johtotehtévien tueksi. Tydnkuvaan saattaa kuulua mm.
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keilakoulujen suunnittelua, junioritoiminnan johto ja lahjakkuuksien seulonta seka henkilo-
kohtainen valmennus.

Kilpavalmentaja voi seuraavaksi siirtya huippuvalmentajakoulutukseen. Keilailun Pro-
valmentajakurssille on paasyvaatimuksena Kilpavalmentajakurssin suorittaminen seka
200 tunnin lajivalmennuskokemus keilailusta. Pro-valmentajakurssille hakeutuvat jo osit-
tain keilailuvalmennuksesta elantonsa ansaitsevat henkilét. Pro-valmentajien tydnkuvaan
kuuluu tydskentely "house-prona” paikallisliitossa tai keilahallissa kattavine valmennuspal-
veluineen.

Nama edellda mainitut kolme ensimmaista porrasta ovat Suomen Keilailuliiton jarjestamia
valmentajakoulutuksia. Koulutuspolku voi edeta taman jalkeen seuraavasti: Keilailun Pro-
valmentajan tutkinnon suorittanut valmentaja voi jatkaa opintojaan ammattivalmentajakou-
lutuksessa urheiluopistoissa. Valmentajan ammattitutkinnon (VAT) suorittaneista tulee
Keilailun ammattivalmentajia. Jatkokoulutuksina voi syventaa opintojaan ja suorittaa Va-
mentajan erikoisammattitutkinnon ja Yliopistollisen tason. (Suomen Keilailuliitto, ohjaaja-

ja valmentajakoulutus)

3.3 Keilailuharjoittelu yleisesti lapsilla ja nuorilla

Keilailuharjoittelu on paasaantdisesti lajiharjoittelua, jossa kaksi pelaajaa on samalla ra-
dalla ja suorittavat keilailuharjoitteita toisen istuessa tai jutellessa kaverin kanssa odotel-

len vuoroaan.

Lasten liikunnan tarkeys "OPPIA LIIKKUMAAN, OPPIA LIIKUNNAN AVULLA”
(Pirkko Numminen 1996, 11)

3.4 Lasten lilkunnan suositukset

Alle kouluikaisten lasten liikunnan suositukset pdivitettiin vuonna 2016 asiantuntijaryhman
toimesta. Paivitystarpeeseen johti muutos perheiden ajankaytdssa ja elintavoissa, jotka
nakyvat lasten paivittaisen fyysisen aktiivisuuden maaran vahenemisena ja ruutuajan li-
saantymisena. Lapsi tarvitsee lisda laadukasta fyysista aktiivisuutta tukemaan kokonais-
valtaista kasvua ja kehitysta. Ja koska liikunnallisen elaméantavan syntyminen alkaa jo
varhaislapsuudessa, me aikuiset voimme omalla toiminnallamme tukea lasta monin eri
tavoin. Tueksi tdhan on julkaistu uudet suositukset lloa, leikkid ja yhdessa tekemista.
Suosituksissa on yhdeksan paakohtaa; lapselle vahintaan kolme tuntia likkumista paivit-
tain, vanhemmat nayttavat liikunnallisen elaméantavan mallia, kuunnellen lasta, touhuten
monipuolisesti, erilaisissa ymparistoissa, eri valinein, valilla ohjatusti ja ennen kaikkea

omaehtoisesti. Ja muistetaan, ettd meilla jokaisella on rooli lasten liikkumisen tukemises-
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sa. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset, 2016, 5; Tieteelliset perusteet var-

haisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille 2016, 12)

Kouluikaisten terveysliikunnasta on laadittu yleissuositus 7—18-vuotiaille lapsille ja nuorille
vuonna 2008. Suositus pohjautuu asiantuntijoiden mielipiteisiin ja tieteellisiin tutkimuksiin
likunnan vaikutuksista kouluikaisen terveyteen ja hyvinvointiin. Suositusten mukaan kou-
luikéisen tulee liilkkua vahintdan 1-2 tuntia paivittain, monipuolisesti ja ikaén sopivalla ta-
valla. Suositus ottaa kantaa myos inaktiivisuuteen. Ruutuaikaa saa olla paivittain korkein-
taan kaksi tuntia ja yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa. (Fyysisen aktiivi-

suuden suositus kouluikaisille 7-18 -vuotiaille 2008, 18)

Tutkimuksissa on havaittu, etté jo varhaislapsuudessa ilmenee huolestuttavan suuria ero-
ja lasten fyysisessa aktiivisuudessa ja liikkumattomuus on suhteellisen pysyvaa myos
my6hemmin. Suomalaisista alakoululaisista noin puolet ja ylakoululaisista vain kuudesosa
tayttaa liikkunta-aktiivisuuden minimisuosituksen — tunti ripeda liikkuntaa joka paiva. Myos
laajojen kyselytutkimusten mukaan liikunta vahenee huomattavasti murrosiassa. (Berg, P.
& Piirtola, M. Lasten ja nuorten liikuntatutkimus Suomessa — tutkimuskatsaus 2000-2012,
54; Liikunta ja oppiminen 2012, 23)

3.5 Liikunta jaterveysvaikutukset

Liikunta vaikuttaa suotuisasti lapsen kehon koostumukseen, luuston terveyteen, fyysiseen
kuntoon ja mielialaan, tyypin 2 diabeteksen sek& muiden verenkiertoelinsairauksien riski-

tekijoihin. Erityisesti fyysisen passiivisuuden ja ruutuajan vahentaminen vaikuttavat myon-
teisesti terveyteen. (Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituk-

sille 2016, 12-18)

3.5.1 Vahentada koko kehon rasvaa

Lasten ylipaino on merkittava terveysongelma. Tutkimusten mukaan léahes viidennes 7-8-
vuotiaista lapsista on jo ylipainoisia. Ylipainoisten lasten ja nuorten aerobinen kunto on
heikompi kuin saman ikdisten normaalipainoisten kunto. Ylipainoinen lapsi ja nuori hen-
gastyy ja vasyy nopeasti, ja likkuminen saattaa talldin tuntua uuvuttavalta ja jopa epamiel-
lyttéavalta. Liikkunnan lisaaminen vaikuttaa suotuisasti enemman ylipainoisten kuin normaa-
lipainoisten lasten kehon rasvakudoksen maaraan. (Berg, P. & Piirtola, M. Lasten ja nuor-
ten liilkuntatutkimus Suomessa — tutkimuskatsaus 2000-2012, 41; Tieteelliset perusteet

varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille 2016, 12-18)
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3.5.2 Parantaa fyysista kuntoa

Fyysinen aktiivisuus ja erityisesti voimakas ja kuormittava aktiivisuus parantaa lasten li-
hasvoimaa ja kestavyyskuntoa. 6-8 -vuotiaiden suomalaisten runsas omaehtoisen fyysi-
sen aktiivisuuden kokonaismaéaran on todettu parantavan kestavyyskuntoa. Hyva kesta-
vyyskunto estdd muun muassa hippokampuksen tilavuuden pienentymisen. Hippokampus
on oppimisen ja muistin keskus. Luonnollisesti runsas ruutuaika vaikuttaa heikompaan
kestavyyskuntoon 5-18 -vuotiaiden kohdalla sek& nivelten liikkuvuuteen. Ruutuajalla on
yhteys lasten ja nuorten erilaisiin tuki-ja liikuntaelinongelmiin, joita esiintyy viikoittain yli
10-vuotiailla vahintaan joka viidennelld. Yleisin ei-vammasta johtuva oire on niskakipu.
(Berg, P. & Piirtola, M. Lasten ja nuorten liikkuntatutkimus Suomessa — tutkimuskatsaus
2000-2012, 15, 52; Liikunta ja oppiminen 2012, 20).

3.5.3 Ehkéisee sairauksia

Epéasuotuisia riskitekijoita sydan- ja verisuonitautien kannalta alkaa kasautua jo lapsuu-
dessa vahemman aktiivisille lapsille. Tama nékyy veren rasva-arvoissa eroina liikkuvien ja
ei-likkuvien lasten ja nuorten (9—15-vuotiaita) valilla. Nuoruusian kestavyystyyppinen har-
joittelu vahentaa korkean verenpaineen riskia ja silla on todettu olevan vaikutusta laske-
vasti myods alapaineeseen aikuisiassa. Tutkimuksissa on myds viitteita, etta sdannoéllinen
kestavyystyyppinen liikkuminen nuoruudessa pienentéaa riskia metaboliseen oireyhtymaan
aikuisena. Nayttaa silta, etta fyysinen aktiivisuus lapsena ehkéaisee monien kroonisten
sairauksien ilmenemistéa aikuisena. (Berg, P. & Piirtola, M. Lasten ja nuorten liikuntatutki-

mus Suomessa — tutkimuskatsaus 2000-2012, 54).

Lapsuus ja nuoruus ovat kriittista aikaa luumassan kertymisen kannalta. Perintotekijat
vaikuttavat keskeisesti luun kehittymiseen. Mutta ymparistotekijoilla (kuten likunnalla ja
kalsiumlisalld) voidaan vaikuttaa siihen, miten luusto pystyy saavuttamaan huippupitoi-
suuden ja murtumakestavyyden ennen aikuisikda. Nailla tekijoilla voi olla suotuisa vaiku-
tus my6hemmin osteoporoosin ja siihen liittyvien murtumien ehkéisyssa. Monipuolinen
likunta vahvistaa luita ainakin 18 -vuotiaaksi asti. Mutta erityisesti tyttéjen monipuoliseen
likuntaan tulisi panostaa ennen kuukautiskierron alkamista, silla heidan luihin liittyvat ter-
veysvaikutukset tapahtuvat suurelta osin sita. Niinpé lapsia ja nuoria tulisi kannustaa har-
rastamaan riittavasti liikuntaa, myos iskutyyppista kuormitusta sisaltavaa liikuntaa. (Berg,
P. & Piirtola, M. Lasten ja nuorten liikuntatutkimus Suomessa — tutkimuskatsaus 2000-
2012, 47).
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3.5.4 Vaikuttaa terveyskayttaytymiseen

Tutkimustulosten pohdinnoissa korostetaan, etta liikkumattomuus on yhteiskunnassamme
huomattavasti suurempi ongelma kuin liiallinen liikkuminen. Saannéllisesti liikkuvat nuoret
ovat terveystietoisia ja tekevat valintojaan sen mukaan. Kun taas likkumattomuus nayttaa
olevan yhteydessa lisdantyneeseen tupakan, alkoholin ja muiden péihteiden kayttéon ai-
kuisialla. Suurin osa liikunnan terveyshyodyista havaitaankin vasta myéhemmalla ialla.
(Berg, P. & Piirtola, M. Lasten ja nuorten liikkuntatutkimus Suomessa — tutkimuskatsaus
2000-2012, 44,59).

3.5.5 Muita positiivisia vaikutuksia

Lasten parempi toiminnanohjaus (muisti, tarkkaavaisuus, ajattelu), kielellinen kehitys ja
oppimisvalmiudet ovat nakyneet monissa tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden tuomina
hyotyina. Kuten myos positiivinen vaikutus sosiaaliseen vastuuntuntoon, vuorovaikutustai-
toihin ja sosiaaliseen hyvinvointiin. (Berg, P. & Piirtola, M. Lasten ja nuorten liikuntatutki-
mus Suomessa — tutkimuskatsaus 2000-2012, 15-16).
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3.6 Motoriset taidot

Lapsen varhaisvuodet ovat tarkeitd motoristen taitojen kehittymisen kannalta. Tall6in lap-
sen biologinen kehittyminen mahdollistaa suurilla lihasryhmilla suoritettavan eli karkea-
motoristen taitojen oppimisen, jos vain ymparistd (mahdollisuus, ohjaus, kannustus) sen
sallii. Motoriset taidot luokitellaan kayttétarkoituksen mukaan tasapaino-, likkumis- ja ka-
sittelytaitoihin eli motorisiksi perustaidoiksi. Kohtuullisesti kuormittava ja rasittava fyysisen
aktiivisuus on liitetty useimmissa tutkimuksissa parempiin motorisiin perustaitoihin.

Hyvat motoriset perustaidot auttavat meita selviytymaan arkipéivan fyysisista haasteista
seka osallistumaan taysipainoisesti arjen aktiviteetteihin. Hyvat motoriset perustaidot lap-
sena ennustavat parempaa fyysista kuntoa, véhemman ylipainoa ja fyysisen aktiivisuuden
vahenemista mydhemmin. Tutkimusten mukaan paremmat motoriset perustaidot lisdavéat
motivaatiota liikkumiseen ja tukevat myonteisesti omaa kasitysta patevyydesta. Talla het-
kella tutkimusten valossa motoristen taitojen suoritustaso on heikentynyt, erityisesti tytto-
jen kasittelytaidot. (Berg, P. & Piirtola, M. Lasten ja nuorten liikkuntatutkimus Suomessa —
tutkimuskatsaus 2000-2012, 15, 32-34; Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen ak-

tiivisuuden suosituksille 2016, 33).

3.7 Oppiminen

Liikunta parantaa oppimisvalmiuksia. Tata yhteyttad nayttaisi selittdvan se, etta liikkunta
vaikuttaa edistavasti aivojen aineenvaihduntaan, rakenteisiin ja toimintaan. Reipas liikunta
lisda aivojen verenkiertoa, hapensaantia, valittdjaaineiden maaraa, vahvistaa hermosolu-
jen valisia yhteyksia seka lisda aivojen tilavuutta ja aktiivisuutta aivokuoren eri osissa.
Liikunnan harrastaminen kehittda motorisia taitoja ja tama saattaa selittdd myos likunnan
vaikutuksia oppimiseen. Motoristen taitojen hallitseminen vaikuttaa myos aivojen kehitty-
miseen, silla keskushermoston mekanismit vastaavat seka motoristen etté tiedollisten
taitojen ohjauksesta.

Saanndllinen lilkkunta nayttaa kasvattavan aivoissa hiussuonten maaraa ja synnytta uusia
hermosoluja hippokampukseen. Liikunta lisd& myos aivosolujen ja rakenteiden vélisia
yhteyksia ja tihentdd olemassa olevia hermoverkkoja. Hyvakuntoiset lapset pystyivét tie-
dollisen testin aikana suuntaamaan paremmin tarkkaavaisuuden ja aivojen aktiivisuus oli
suurempi kuin huonokuntoisilla. Jo 15 minuutin ripea pyoraily lisasi tutkimuksessa aivo-

kuoren aktiivisuutta. (Liikunta ja oppiminen 2012, 20)
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3.8 Oikeus liikkua

Tutkimusten mukaan kaikki monipuolinen fyysinen aktiivisuus, riittdva uni ja terveellinen
ruokavalio ovat lapsen terveydelle tarkeita. Hyvinvoinnin nakdkulmasta niin uni, ruokavalio
kuin liilkuntakin, ovat asioita joita ei voi varastoida. Jotta hyva fyysinen toimintakyky pysyy
ylla ja kehittyy, se vaatii sdanndéllista ja riittavan usein toistuvaa liiketta. Lasten kohdalla
tama tarkoittaa paljon kevytta aktiivisuutta ja lisdksi useita reippaampia ja kuormittavam-
pia jaksoja. Ja hyvin vahan passiivista oleilua. Nain tuetaan parhaiten lapsen kasvua ja
kehitysta liikunnan avulla.

Lasten liikunnallisen elaméntavan kehittymiseen voivat vaikuttaa itse lapset, lasten van-
hemmat, opetushenkildstd varhaiskasvatuksessa ja koulussa, ohjaajat ja valmentajat har-
rastetoiminnassa, kunnan toimijat ja myos paattajat. Yksi tarkein rooli liikuntakasvatuksen
tukijoina on luonnollisesti lapsen vanhemmilla. Toimia esimerkkeind, mahdollistajina, kan-
nustajina. Huomattavaa on mygs, etta liikkumaton vanhempikin voi olla lapsen fyysisen
aktiivisuuden merkittava tukija. Perheen kasvatuskaytantéihin vaikuttaminen voisi olla yksi
vayla lasten aktiivisuuden lisdamiseksi.

Onhjaajilla ja valmentajilla on hyvat mahdollisuudet vaikuttaa lasten liikuntakasvatukseen
vahvan auktoriteetin ja lapsille vapaaehtoisen toiminnan avulla. Lahes kaikki urheiluseura-
toiminnassa olevat lapset kokevat toiminnan erittéain mieluisana. Seuratoiminta on tarkea
osa lasten liikuntakasvatusta ja toiminnalla voi olla hyvin toteutettuna selkea rooli liikun-
nallisen elamantavan vahvistajana. (Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivi-
suuden suosituksille 2016, 12-18, 22-23, 51)

Ja vaikka maailma on muuttunut, ihminen ei ja sen vuoksi Suomen poikien ja tyttdjen
oman terveysoppaan neuvot vuodelta 1940 pitavat edelleenkin paikkansa!

"Terve ruumis kaipaa liikuntaa. Reipas liikunta panee veren kiertdmaan nopeammin ja
kaikki elimet toimimaan vilkkaammin. Siitd seuraa mieluisa hyvinvoinnin tunne, hyva ruo-
kahalu ja makea uni. Reipas liikunta vahvistaa lihaksia, sydant&, keuhkoja ja kaikkia eli-
mid. Sen avulla koko elimistomme varttuu voimakkaaksi. Harrastamalla varsinkin kasvu-
vuosina monipuolista liikuntaa saamme ruumiimme kehittymaan sopusuhtaiseksi. Terveel-
lista likuntaa on ulkoilmassa suoritettu ruumiillinen tyd, samoin kuin juoksu, soutu, uinti,
hiihto, luistelu jne. Joka paiva kaytan ainakin 1,5 tuntia reippaaseen liikkuntaan ulkoilmas-

sa.” (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18 -vuotiaille 2008, 14)
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4 Lasten harjoitteleminen 7-12 -vuotiaana

Lasten urheilu on parhaimmillaan lapsilahtoista ja herattaa lapsessa sisaisen motivaation
tekemiseen. Lapsi motivoituu harjoittelemaan positiivisessa, oppimista ja omaa kehittymis-
ta arvostavassa ilmapiirissa. Innostus tekemiseen antaa edellytykset terveelle psyykkiselle
ja sosiaaliselle kehitykselle seka taitojen oppimiselle. Monipuoliset liikuntakokemukset
kehittavat aivojen hermoverkkoja ja mahdollistavat taitojen oppimisen. Lajitaitojen oppimi-
sen edellytys on, etta lapsi oppii ensin motoriset perustaidot. Motorisia perustaitoja ovat
tasapaino-, likkumis- ja valineenkasittelytaidot (LIITE 2), joiden automatisoituminen on
toivottavaa seitsemanteen ikavuoteen mennessa. Mydhemminkin se onnistuu, oppiminen

saattaa talléin olla vain hitaampaa. (Kalaja, Jaakkola 2015, 194-196)

Myos maaralla on valia. Tavoitteellisesti urheilevan lapsen tulisi likkua vahintdan 20 tuntia
viikossa, josta neljasosa koulu-, valitunti- ja arkilikuntaa, neljdsosa olisi omatoimista laji-

harjoittelua ja noin puolet urheiluseuran jarjestamaa harjoittelua. (Hakkarainen 2015, 185.)

4.1 Taidon harjoittaminen

Motorisen kehityksen aikana lapsen hermo-lihasjarjestelméa kypsyy, kehon koko kasvaa ja
kehon koostumus seka kehon osien suhteet muuttuvat. Muutokset tapahtuvat ennalta
maaratyssa jarjestyksessa, mutta kehittymisen nopeuteen vaikuttavat biologinen ika, pe-
rimé ja yksilolliset erot. Muutoksen aikana lapsi omaksuu liikunnallisia taitoja. Valilla taito-
jen oppiminen on nopeampaa ja valilla hitaampaa. Motoristen taitojen kehitys kestaa kui-

tenkin lapi elaman ja laadukkaan harjoittelun avulla taitoja voidaan oppia vanhempanakin.

Oppija, oppimisymparisto ja opeteltava tehtdva ovat jatkuvasti vuorovaikutuksessa toisiin-
sa, ja sita kautta oppiminen kehittyy. Liikuntataitojen oppimiseen tarvitaan havaitsemista,
paatdksentekokykya ja toimintaa kokonaisuudessaan. Taitojen oppiminen ei tapahdu het-
kessd, joidenkin monimutkaisten liiketaitojen oppiminen saattaa kestda vuosikymmenia.
Onkin erittain tarkeaa tehda harjoituksista toiminnallisia, silla oppiminen perustuu runsai-
siin kokeilumahdollisuuksiin ja useisiin toistoihin. Harjoittelun tulisi sisdltda myds vaihtelua,
jolloin lapsen siséisella suoritusmallilla on mahdollisuus kehittyd. Nain lapsi oppii valitse-

maan ja toteuttamaan tarkoituksenmukaisia liikeratkaisuja.

Taitoharjoittelun oppimisessa on hyva huomioida hetkellinen suorituskyky ja todellinen
oppiminen. Uuden taidon opettelun aikana suoritustaso saattaa hetkeksi laskea, mutta

taidon oppimisen jalkeen suoritustaso vakiintuu.
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Taidon oppimisessa tunnistetaan erilaisia vaiheita, jotka jaetaan alku-, harjoittelu- ja lopul-
liseen vaiheeseen. Alkuvaiheessa eli kognitiivisessa vaiheessa oppija yrittdd ymmartaa
tehtavan kokonaisuuden. Suorituksessa tapahtuu paljon vaihtelua, ne ovat kdmpel6ita ja
vaativat paljon ajattelua. Oppija voi tuskastua helposti. Harjoitteluvaiheessa eli assosiatii-
visessa vaiheessa suoritukset eivat vaihtele endé kovinkaan paljon. Oppija ymmartaa
taidon kokonaisuutena ja on hyvin motivoitunut harjoittelemaan, jolloin myds toistojen
maara on suuri. Oppijan havainnointi menee edelleen harjoitteluun eik& han osaa kohdis-
taa aistejaan ympariston tarkkailuun. Lopullisessa eli automaatiovaiheessa suoritus tuote-
taan automaattisesti ja siité on tullut sujuva kokonaisuus. Nyt myds havainnointiin vapau-
tuu kapasiteettia muun muassa ymparistdn tarkkailuun ja tilanteiden ennakointiin. (Kalaja
S., Jaakkola T. 2015, 194-197, 203-205.)

4.2 Fyysisen harjoittelun yleiset periaatteet

Taitolajit ovat usein motorisen kehityksen kannalta monipuolisia. Kuitenkin harjoitukset
tehdaan usein lyhyilla tydjaksoilla ja pitkilla palautuksilla, jolloin esimerkiksi peruskesta-
vyyden kehittymista ei tapahdu. Kun taas puhtaasti kestavyystyyppinen harjoittelu kuor-
mittaa padasiassa lapsen aineenvaihduntaa ja motoristen taitojen seka hermolihasjarjes-
telman kehittyminen jaa vajaaksi. Harjoittelun tulisi olla monipuolista lapsen kehityksen
kannalta. Lapsen harjoitteiden tulisi kuormittaa tasapuolisesti kaikkia elinjarjestelmia
(hermostoa, lihaksistoa, tukielimia, hengitys-ja verenkiertoelimistda seka aineenvaihdun-
taa). Jotta harjoitteiden painopiste saadaan selville, on hyva selvittda lajianalyysin avulla
mita elinjarjestelmia lajille tyypilliset harjoitteet kuormittavat. Monipuolisuuden liséksi har-
joitteiden suunnittelussa tulee huomioida lapsen kasvun ja kehityksen vaiheet. Monipuoli-
nen harjoittelu tukee hyvan fyysisen suorituskykypohjan rakentumista ja auttaa uusien

taitojen oppimisessa jatkossa.

Hermoston monipuolinen kehittdminen luo vankan pohjan taidon, nopeuden ja voiman
kehittymiselle. Hermoston monipuolista sédatelykykya kehittdvat muun muassa voimahar-
joittelun osalta erilaiset lihaskoordinaatioharjoitteet sek& voimaharjoitustekniikoiden opet-

telu ja nopeusvoiman osalta erilaiset hyppelyt.
Hermotus vaikuttaa erityisesti nopeuteen. Nopeuden edellytyksia parannetaan liiketiheyt-

ta, reaktiokykya ja rytmitajua kehittavilla harjoitteilla ennen murrosidn alkua monipuolisesti

eri alustoilla ja eri liikesuuntiin toteuttamalla.
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Lihaskuntoharjoittelun tulisi keskittya lantion ja sitd ympardivien lihasten kehittdmiseen,
silla keskivartalon hallinta on ehdoton edellytys tulevaisuuden voimaharjoittelulle. Liikkeita

on hyva tehda pysty- ja vaakatasossa seka roikkuen.

Liikkuvuus on tarkea taitavuuden osatekija ja silla on myonteisia vaikutuksia rentouteen,
kestavyyteen, voimantuottoon ja nopeuteen. Liikkuvuusharjoittelu tulisi aloittaa varhain
lapsuudessa ja harjoitusmaaria tulisi lisaté niin, ettd maksimaalinen liikkuvuus saavutettai-
siin 11-14 -vuoden i&ss4, jolloin sita pystytaan jalostamaan lajissa tarvittavaksi liikkuvuu-

deksi mydhemmin.

Kestavyystyyppinen harjoittelu on yksi tarkein osa-alue lapsuudessa motoristen taitojen
paivittdisen harjoittamisen lisdksi. Kestavyysharjoitteita tulisi tehda koko vartalon lihaksis-
toa kayttden. Nopeuskestavyysharjoittelun tulisi olla maitohapotonta, silla lapsen maitoha-
pon poistokyky on vield vaillinainen. Nopeuskestavyysharjoittelussa riittdvat nopeat palau-
tukset lyhyiden pyrahdysten lomassa. Hyvia harjoitteita ovat erilaiset hipat, pelit, leikit

muun muassa osana alkuverryttelya. (Hakkarainen 2015 179-186.)
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5 Harjoitteet valmentajille

Keilailuharjoittelu painottuu usein keilaradalla tehtavaan lajiharjoitteluun. Tavoitteena on-
kin kannustaa valmentajia kokeilemaan uusia toimintatapoja lasten kanssa ja lisdamaan
oheisharjoitteita lajiharjoittelun rinnalle. Ja miksi valmentajan kannattaa toimintakulttuuria
muuttaa? Lapsi saisi radalla ollessaan mahdollisimman paljon toistoja, oppisi oheisharjoit-
telussa niin keilailuun kuin muuhunkin likkumiseen tarkeita taitoja. Samalla myds ryhmén
kulut saattaisivat pienentyd ratamaksujen osalta, kun ratoja tarvittaisiin kerralla vahem-
man. Nain ollen samalla kausimaksulla lapsi saattaisi saada myds useamman harjoitus-
kerran viikon aikana. Ja toistot ja oppiminen mahdollistuisivat paremmin.

Kalajan ja Jaakkolan (2015, 206) mukaan yleisesti ottaen hajautettu harjoittelu eli harjoit-
telu vihemman kerrallaan ja useammin, johtaa parempiin oppimistuloksiin. Kun harjoitte-
lun aikana ei 16ydy ratkaisua johonkin suoritukseen, ratkaisu saattaa I6ytya, kun ongelmaa
tyostetddn mielessa harjoittelujen valissa. Talloin aktivoidaan niita prosesseja, jotka saa-
vat aikaan muutoksia aivojen hermoverkossa eika toimita pelkastaén lyhytkestoisen tyo-

muistin varassa.

5.1 Yksittaisen harjoitteen rakenne

Yksittainen harjoitus voi koostua yksinkertaisemmillaan alkuverryttelysta, harjoitusosasta
seka loppuverryttelysta. Alkuverryttely valmistaa elimistda tuleviin suorituksiin ja palauttaa
edellisesta harjoituksesta. Alkuverryttelyssa nostetaan tehoa vahitellen kohti harjoituksen
aloitustehoa. Samalla varmistetaan lihasten saumaton yhteisty0 asentojen yllapitamiseksi
ja liikkeen aikaansaamiseksi. Myds hermostoa ja janne- ja sidekudosalueita voidaan akti-
voida alkuverryttelyssa ja varmistaa hyva liikkuvuus suoritusta varten. Alkuverryttely voi
olla yleinen lammittely, jolloin on tavoitteena heratella hermo-lihas -jarjestelmaa ja lammit-
taa monipuolisilla liikkeilla kudoksia. Alkuverryttely voi olla my6s lajinomainen, jolloin liik-
keet matkivat harjoitusosassa tehtéavia liikkeitd. Dynaamiset liikkuvuusliikkeet ja aerobiset
osiot ovat perusteltuja alkuverryttelyosioita.

Harjoitusosassa keskitytdan lajinomaisiin harjoitteisiin monipuolisuutta unohtumatta. Har-
joituskokonaisuudessa on hyva huomioida voima, likkuvuus, kestéavyys, tasapaino ja
koordinaatio. Joko harjoitusosassa, alku- tai loppuverryttelyssa. Loppuverryttely auttaa
palautumaan harjoituksesta ja usein toistettuna se voi taydentdd myoés peruskesta-

vyysharjoittelun osuutta. (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 112-118.)
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5.2 Harjoitteita perusvalmentajille

Harjoitteet on suunniteltu yksittaisen harjoituksen rakenteen mukaisesti monipuolistamaan
keilailuharjoittelua. Yksittaisten harjoitteiden sijaan keilailun osalta on kyse toimintakulttuu-
rin muutoksesta harjoitusten osalta ja muutos ei tapahdu itsestaan. Muutoksen aika voi
olla kuitenkin lahella, silla lapset ovat kiinnostuneet keilailusta viime vuosina enemman ja
enemman. Ja valmentajat huomaavat lasten tulevan lajin pariin erilaisin taidoin. Osalla
motoriset perustaidot ovat hyvin hallussa ja osalla niihinkin tarvitaan lisaa ohjausta. Ja
hyvin tehty perusta on edellytys lajitaitojen oppimiselle ja varsinkin lajitaitojen syventami-

seen mahdollisesti myohemmin.

5.2.1 Alkuverryttely

Alkuverryttely jaa keilailussa usein vaillinaiseksi tai lahes kokonaan tekemétta. Lajin kilpai-
luissa on yleisesti nelja harjoitusheittoa ja silloin korostuu erityisesti keilaajalle sopivan
alkuverryttelyn tekeminen radan ulkopuolella, jotta on heti valmiina kilpailusuoritukseen.
Nain ollen alkuverryttelytapoja on syyta harjoitella jo kilpailuakin varten, mutta myés laa-

dukkaamman harjoittelun toteuttamiseksi.

Keilailussa alkuverryttelyn voi toteuttaa joko ulkona, keilaradalla tai muualla hallissa. Kei-
larata-aika maksaa, joten verryttely on edullisinta toteuttaa muualla ja rata-ajan voi kayttaa
lajiharjoitteluun. Keilahallit tarjoavat yleensa melko pienet tilat, mutta useista halleista |6y-
tyy kaytavia, auloja, rappusia, katsomo, kokoustiloja ym. joissa alkuverryttely voidaan hy-
vinkin toteuttaa. Ulkonahan mahdollisuudet ovat rajattomat ja on hyva myds kannustaa

lapsia ulkoilemaan.

Alkuverryttely voi olla pieni osa lasten kevytta kestavyysharjoittelua, esimerkiksi lenkki
juosten, hikoillen ja hengastyen. Myos erilaiset hippaleikit ja pallopelit ovat toimivia lasten
alkuverryttelyna. Alkuverryttelyharjoitteita tyostetaan ohjaajakurssin sisaltoéon myéhem-

min.

5.2.2 Harjoitusosio

Harjoitusosion kohdalla voi miettia, miten harjoitusta voitaisiin jasentda uudella tavalla.
Harjoitusosiossa lapsiryhma voitaisiin jakaa esimerkiksi kahteen tai kolmeen ryhmaan,
jossa osa toimii keilaradalla lajiharjoittelua tehden ja osa harjoittelee samaan aikaan radan

ulkopuolella muita harjoitteita. Harjoitteet voidaan toteuttaa niissa tiloissa, mita keilahallis-
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sa on tarjolla. Tdma suunnitelma on tehty Lahden keilahallin olosuhteiden mukaan. Tahan
on valittu harjoitteita tukemaan lasten motorisia perustaitoja seké lihaskunnon osalta kes-
kivartalon hallintaa. Osa harjoitteista tehdaan pareittain, jotta lapset saavat harjoitella yh-

dessa tekemista yksilolajin rinnalla. Harjoitteita voi tehd& ratamuotoisena tai tyopistetyos-

kentelyna ja monin eri tavoin sovellettuna tavoitteen mukaisesti. Harjoitteet liitteessa. (LII-
TE 3)

Harjoitteiden lisaksi harjoiteosiossa voisi olla osia motoristen taitojen testeista, jolloin val-
mentaja saa tarkeaa tietoa lasten tasosta ja lapsetkin omastaan. Tassa voisi kayttaa
muun muassa kasva urheilijaksi aineiston taitovalmiustesteja. Testista l0ytyy tasapainoilu,
esteen yli kinkkaus, sivuttaishyppely, sivuttaissiirtyminen ja heitto-kiinniottoyhdistelma.

Ohjelmasta saa my6s vinkkeja harjoittelun tueksi.

5.2.3 Loppuverryttely

Loppuverryttelyssa (kuten alkuverryttelyssakin) tulisi olla venyttelya, jotta lapsi oppii tietoi-
sesti liikkeiden hallintaa. Lapsuusian venyttely tulisi kohdistua pakara-, lonkka-, hartia- ja
rintalihaksiin. Hyva liikkuvuus auttaa keilailun oikean suoritustekniikan kanssa ja vahentéaa
lihasepatasapainoriskia lajin "toispuoleisuudesta” johtuen. Ja auttaahan hyva liikkuvuus
myds ihan arjen tilanteissa. Loppuverryttelyharjoitteita on tulossa ohjaajakurssin sisaltéon
my6hemmin.
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6 Linkkeja

www.suunnittelenliikuntaa.fi

www.kasvaurheilijaksi.fi

www.liikuntamaisteri.fi

www.olympiakomitea.fi
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Liitteet

Liite 1. Motoriset perustaidot

Tasapainotaidot

k&antyminen
ojentaminen
taittaminen
pyoriminen
heiluminen
Kieriminen
pysahtyminen
vaistaminen

tasapainoilu

Liikkumistaidot

kéaveleminen
juokseminen
tasaponnistaminen
loikkaaminen
hyppdaminen (esteen yli)
laukkaaminen

liukuminen

kinkkaaminen

rytmissa hyppaaminen

kiipedminen

Valineen kasittelytaidot

(Kalaja S., Jaakkola T., 2015, 196.)

heittdminen
kiinniottaminen
potkaiseminen
kauhaiseminen
iskeminen
lydminen ilmasta
pomputteleminen
vierittaminen

potkaiseminen ilmasta
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Liite 2. Liiketekijat

Voima
- vahentéaen, lisaten
- kevyesti, voimakkaasti

- rentous, jannitys

Tila

- pieni, suuri

Taso
- alhaalla, keskitasossa, ylhaalla

Suunta
- eteen, taakse, sivulle, ylos- ja alaspain

- rata; ilmassa, maassa, pyored, kaareva, suora, siksak

- hitaasti, nopeasti

- tasainen, vaihteleva
Suhde

- kehoon

- tilaan ja valineeseen

- ihmisiin

(Lasten ja nuorten hyva harjoittelu, 2015, 134)
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Liite 3. Harjoitteet

Havaintomotoriset

Raajojen nostot

Toinen pareista makaa lattialla. Toinen koskettaa raajoja ensin yksitellen, sitten sarjana.
Makaava nostaa niité raajoja, mita on kosketettu. Silméat kiinni tehtyn& nakdaisti poiste-
taan pelista. Pareittain, katsomossa.

(Liikkaha, Jonot mataliksi — motoriset perustaidot 1-2)

Leijonan kaato

Toinen pareista menee konttausasentoon lattialle ja yrittdd estda pariaan kaatamasta han-
ta kyljelleen tai seldlleen. Pareittain, pukuhuoneen lattialla (vahan tilaa ymparilld), patja
olisi mukava.

(Tuomi Johanna, Moto-taituriksi, 13.)

Lahjapaketti

Toinen pareista tekee omasta kehostaan niin tiukan paketin kuin mahdollista. Toinen pyr-
kii purkamaan paketin auki toisen vastustaessa. Jos esimerkiksi toinen késista on saatu
avattua paketista, ei sité saa laittaa enda takaisin. Tarkoituksena on saada kadet ja jalat
auki paketista. Pareittain, pukuhuoneen lattialla (vahan tilaa ymparilld), patja olisi mukava
(Tuomi Johanna, Moto-taituriksi, 14.)

Tasapainotaidot

Paripeili

Pari seisoo kasvot toisiaan kohti, lattialla tai kumpikin jollain tasapainoa vaativalla alustal-
la. Toinen parista tekee tasapainoa koettelevan lilkkkeen, jota toinen yrittaa jaljitella peiliku-
vana. Muutaman liikkeen tai minuutin jalkeen pari vaihtaa osia itsenéisesti. Voidaan tehda
paikallaan tai likkuen. Pareittain, katsomossa.

(Tuomi Johanna, Moto-taituriksi, 17.)
Tasapainoilua jumppapallon paalla

Yritetdan pysya pallon paalla eri kehonosilla ja pyritaan l6ytamaéan tasapaino. Voidaan

tehda vatsallaan, selallaén, kyljella (muista kokeilla molemmilla kyljill&), punnerrusasen-
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nossa jalat pallon paalla, voi kokeilla vetaa jalkoja koukkuun ja suoraksi, istuallaan, pol-
viseisonnassa. Yksin, pukuhuoneessa.

(Tuomi Johanna, Moto-taituriksi, 20.)

Kuilun reunalla

Istutaan parin kanssa katsomon penkilla tai lattialla selat vastakkain. Sovitusta danimer-
kista aloitetaan parin tyontaminen taaksepain jalkoja ja kasia apuna kayttaen. Parin tarkoi-
tuksena on tehda samoin. Voidaan mitella voimia koko penkin pituudelta tai sovitun mat-
kan verran. Pareittain, katsomossa.

(Tuomi Johanna, Moto-taituriksi, 17.)

Oman kehon vetaminen penkkia pitkin

Vedetaan keho mahallaan penkkia pitkin. Yksin tai kisailuna, katsomossa.
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Litkkumistaidot

Naruhyppelya lyhyella narulla

Harjoitellaan yksin lyhyella narulla hyppaamistéa. Hyppyjéa voi tehdé valihypylla tai ilman
valinyppyja. Tasahyppyja paikalla, eteenpain, taaksepain ja sivuille liikkuen. Vuorojaloin
hyppiminen paikalla ja eri suuntiin. Kahdeksikkopydritys ja hyppiminen tasajalkaa, vuoro-
jaloin ja eri suuntiin. Yksin, vapaassa tilassa.

(Tuomi Johanna, Moto-taituriksi, 25.)

Ketteryysrata

7-9-vuotiaille

1. nopeustikkaat joka ruutuun astuen
2. kartiot kiertéaen

3. kartiot pujotellen

4. aitahypyt tasajalkaa eri suuntiin

5. juoksu pitkalla askeleella renkaisiin astuen

10-11-vuotiaille

1. nopeustikkaat astuen ruutuun, sivulle ja ristiin eteen
2. kartiot pujotellen etu- ja takaperin josten

3. tasajalkahypyt arkun/penkin péaalle ja aitojen yli

4. kinkkahypyt renkaisiin

(Hakamaki Elisa, 2016, 73.)

Hyppyrata

7-9-vuotiaille

. tasajalkahypyt renkaisiin puolikierrosta ja kaantyen
. varsahypyt esteiden yli

. tasajalkaa ponnistaen matolta matolle

. tasajalkahypyt sivulle, eteen, sivulle

. vauhti ja yhdella jalalla esteen yli

. korokkeelta yhdella jalalla ponnistaen alas

~N o o b~ WON P

. kartiot pujotellen laukaten
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10-11-vuotiaille

1. tasajalkahypyt renkaisiin pyorien

2. vauhti ja ponnistaen esteen yli

3. luisteluloikat renkaisiin pyséhtyen alastulon jalkeen
4. vauhti ja yhdella jalalla esteen yli patjalle

5. pakiahypyilla edeten

(Hakamaki Elisa, 2016, 74.)

Valineen kasittelytaidot

Kiinniottamisen kympit

Pallon kiinniottaminen(ellei seinda ole kayttssa, tehtavia voi tehda parin kanssa)
. ison pallon heittdminen ilmaan ja pomppivan pallon kiinniottaminen

. ison pallon heittaminen ilmaan ja yhdesta pompusta kiinniottaminen

. ison pallon heittdminen ilmaan ja ilmasta kiinniottaminen

. ison pallon heittaminen ilmaan, taputus ja yhdestd pompusta kiinniottaminen

. ison pallon heittaminen ilmaan, taputus ja ilmasta kiinniottaminen

. ison pallon heittaminen seindaan alakautta kahden metrin etaisyydelta ja kiinniottaminen

~N o O B~ WON P

. ison pallon heittaminen seindan alakautta kahden metrin etaisyydeltd, taputus selan
takana ja kiinniottaminen

8. ison pallon heittdminen seindan alakautta kahden metrin etéisyydeltd, koskettaminen
oikealla kdmmenella vasenta olkapaata ja joka toisessa heitossa vasemmalla kdmmenella
oikeata olkapaata ja kiinniottaminen

9. ison pallon heittdminen seindédn alakautta kahden metrin etéisyydeltd, koskettaminen
oikealla kAmmenella vasenta reitta ja joka toisessa heitossa vasemmalla kdimmenella
oikeata reitta ja kiinniottaminen

10. ison pallon heittaminen seinaan alakautta kahden metrin etaisyydelta, pyorahdys 360
astetta ja kiinniottaminen

Yksin tai pareittain, aulassa/kaytavilla

(Liikaha, Jonot mataliksi — heikko sisaliikuntatila)

Tyopistetydskentely

Tehdaan 3 kierrosta/2-4 minuuttia/paikka/kierros

1. Pallotemput (esim. syodttely seindén)

2. Hyppytehtavat (esim. erilaiset hyppynaru hypyt)

3. Kuntotehtéavat (lihaskuntoliikkeet, hypyt, likkuvuusharjoitteet)

4. Kynajumppa (erilaiset tasapainoilutehtavat kynia kantaen, sorminapparyys, lajitteluteh-
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tavat)
5. Pomputtelutehtavat (pallon pomputtelu mailan lavalla, kadell&, erilaisilla mailoilla)

(Liikaha, Jonot mataliksi — heikko sisaliikuntatila)

Motoriset taidot yhdessa

Tehtavarata

Tehtavarata, jolle on sijoitettu tavoitteen mukaisia motorisia tehtavia

Esimerkki 1.

* tasapainokavely hyppynarujen paallé/ yhden jalan seisonta 15s. (rauhoittava vaihe)
* tasapainoilu penkilla

* konttaaminen

* Kieriminen

* hyppyrata merkkialustoilla

* liikkuminen sivuttain

* rapukavely, kuperkeikka tms...

Esimerkki 2.

Vélineenkasittely mukaan ->

* pallon kuljettaminen pitkan penkin ylitse puolelta toiselle
* pallon potkaiseminen seinaan

* pallonheitto seindén ylakautta

* alakautta heitto ja kiinniotto

* hernepussin tarkkuusheitto

* sulkapallon heitto esteen yli

Sosiaalinen tekemisen meininki ->
* yhteinen pallo parin kanssa

* k&si kadessa

* pallo mahojen vélissa

(Liikaha, Jonot mataliksi — motoriset perustaidot 1-2)
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