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ALKUSANAT

“Lapsuudessa omaksutuilla hiihtotaidoilla on helppo lihted hithtimain myos atkuisena ja

pitdd huolta omasta kunnosta ja terveydesta” (Huotari 2007, 413).
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1 JOHDANTO

Lumiset talvet houkuttelevat tuhansia lapsia kokeilemaan taitojaan lumella litkkumisessa joko
kavereiden kanssa, yksin, koulussa tai jarjestetyissa hithtokouluissa. Koulujen hithdonopetus
on vihentynyt merkittivisti aikaisemmista vuosista ja timin johdosta lapset eivit opi valt-
tamattd hithdon alkeita koulussa. Yha useammat lapset saavatkin ensimmiiset hiihtokoke-
mukset hithtokouluissa. (Backman & Ylikoski 2004b, 5.) Hiithtokoulu on lasten liikuntaym-
périst6, joka voidaan jakaa osanottajien mairin mukaan erilaisiin ikdryhmiin. Backman ja
Ylikoski (2004b, 8) ja Ylikoski (2009, 418) jakavat lapset kolmeen hiihtokouluryhmian ika-
luokan mukaan: 4-6-vuotiaat, 7-9-vuotiaat ja 10-11-vuotiaat. Tédssd opinniytety6ssa perehdyn

7-9-vuotiaiden hiithtokoulutoimintaan.

Opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella ja kehittaa hiihto-opas 7-9-vuotiaan lapsen hiih-
don ohjaamiseen. Opas sisiltda teoriatietoa hithdosta seki hiihtoleikkejd ja hithtoharjoitteita.
Opinndytetyo toteutetaan toimeksiantajalleni Ruoveden kunnan sivistystoimelle. Ruoveden
kunnan sivistystoimeen kuuluu muun muassa koulutoimi ja vapaa-aikatoimi. Ruoveden kun-
nan sivistystoimen tehtivini on tarjota ja tuottaa kuntalaisille laadukkaita paivahoito-, liikun-
ta-, koulutus- ja vapaa-aikapalveluja seka kulttuuripalveluja. Sivistystoimen tukena on mah-
dollisimman laaja ja joustava yhteisty6 eri toimintayksikéiden vililld. Vapaa-aikatoimeen kuu-
luva liikuntatoimi tarjoaa kuntalaisille monipuolisia liikuntamahdollisuuksia yllapitimalld pe-
ruslitkuntapaikkoja ja tarjoamalla yhdessi paikallisten urheiluseurojen kanssa mahdollisuuksia

kunto- ja kilpaurheilun harrastamiseen. (Ruoveden kunta 2012.)

Toimeksiantajan kannalta tavoitteena on saada perustietoa lasten hiithtokouluopetuksesta.
Tavoitteena on tuotteistaa hiihto-opas, jota voidaan hyédyntii tulevien vuosien lasten hiih-
tokouluopetuksen jirjestimisessd Ruovedelld. Hiihto-oppaan avulla parannetaan lasten hiih-
tokouluopetusta tekemalld hithtokouluopetuksesta monipuolista ja lapsia innostavaa toimin-
taa. Oppaan kayttdjien eli liikunnanopettajien, urheilukouluohjaajien sekd muiden lasten lii-
kunnan ohjaajien kannalta tavoitteena on saada monipuolinen materiaali lasten hiihtokoulu-
opetuksen jirjestimiseen. Opinndytetyon tekijan kannalta tavoitteena on oman ammatillisen

osaamisen kasvu seki kehittyminen kohti litkunta-alan asiantuntijuutta.



Valitsin opinndytetyén aiheeksi lasten hiihto-oppaan tuotteistamisen, koska opinnoissani
suuntaudun lasten ja nuorten liikuntaan. Aiheen valintaan vaikutti my6s oma hiihtotausta ja
monipuoliset tiedot lajia kohtaan. Lisiksi suoritin opiskelujen aikana osan harjoittelusta Ruo-
veden kunnan litkuntatoimella ja hithtokoulutoiminnan kehittiminen on ajankohtainen Ruo-
veden talviliikuntatarjonnassa. Valitsin lasten ikdryhmiksi 7-9-vuotiaat lapset, koska timin-
ikdiset lapset ovat kehittdneet itselleen suurimman osan motorisista perustaidoista ja lapset
alkavat kiinnostua erilaisista urheilulajeista kuten hithdosta. Lisiksi 7-9-vuotiaat lapset ovat jo

innostuneita oppimaan erilaisia lajitaitoja. (Hakkarainen & Nikander 2009, 141.)

Oma ammatillinen osaaminen kehittyy liikuntaosaamisen kompetenssin osalta, koska sovel-
lan tietojani ja taitojani maastohiithdosta 7-9-vuotiaiden lasten hithdonopettamiseen. Hyvin-
vointi- ja terveysliikuntaosaamisen kompetenssin osalta perehdyn opinnaytetyon myota 7-9-
vuotiaiden kasvuun, kehitykseen ja kiyttiytymiseen vaikuttaviin tekijoihin. Pedagogisen ja
litkuntadidaktisen osaamisen kompetenssien osalta oma ammatillinen osaaminen kehittyy,
koska suunnittelen, toteutan ja arvioin lasten hithtokoulutoimintaa. (Kajaanin ammattikor-

keakoulu 2009.)



2 7-9 VUOTIAAN LAPSEN KEHITYS

Lapsen kehitys on kokonaisvaltainen tapahtuma, jossa eri osa-alueet: motorinen, kognitiivi-
nen ja sosiaalinen kehittyminen ovat erottamattomasti yhteydessa toisiinsa ja vaikuttavat toi-
nen toisiinsa (Autio 2007, 26; Zimmer 2001, 21). Lapsi saa liikkumalla ja leikkimilld koke-
muksia, joiden myotd motoriset kyvyt ja taidot kehittyvit ja lapsesta tulee etevi ja kettera.
Liikunnallisissa leikeissd lapsi saa onnistumisen kokemuksia ja niiden kautta enemmin itse-

luottamusta. (Zimmer 2001, 20.)

7-vuotias lapsi aloittaa koulunkiynnin ja se tuo lapselle paljon uusia vaatimuksia. Lapsi on
kuitenkin valmis kohtaamaan uudet haasteet, oppimaan uusia asioita ja astumaan muiden
lasten pariin. 7-9-vuotias lapsi on perusmielialaltaan valoisa ja innokas. Lapsi on litkunnalli-
sesti taitava ja aktiivinen. Lapsi voi olla my6s huimapiinen ja uhkarohkea. (Mannerheimin
Lastensuojeluliitto 2013; Miettinen 1999, 15.) Liikuntaharrastukselta lapsi tarvitsee mahdolli-
suuden oppia erilaisia uusia asioita, onnistumisen kokemuksia sekd riittivasti myonteistd
kannustusta ja kiitosta. Lapsen tulisi oppia my6s sietimidn epdonnistumisia, silld ne kasvat-
tavat hintd ottamaan vastaan myos litkuntaan ja urheiluun kuuluvia epaonnistumisia ja pet-
tymyksid. Lisaksi epdonnistumiset kasvattavat lasta itseddn. 7-9-vuotiaan lapsen on hyvi saa-
da sopivasti haasteita, silli ne innostavat lasta ja antavat tilaa hidnen luovuudelle ja oma-

aloitteisuudelleen. (Nikander A. 2009, 115.)

Kouluikdinen lapsi saavuttaa edellytyksid lajinomaiseen harjoitteluun. Niita edellytyksid ovat
muun muassa hermoston kypsyys ja verenkierron ja hengityselinten rasitusvasteen lisdanty-
minen. 7-9-vuoden ikavaiheessa perustaidot kehittyvat yleisiksi litkemalleiksi ja lapsi osaa pe-
ruslitkkeiden yhdistelmid. Huomio siirtyy lajitaitojen kehittimiseen unohtamatta yleistaitojen
ja koordinatiivisten edellytysten kehittdmisté ja vakiinnuttamista edelleen. Tdssd ikdvaiheessa
painottuvat tasapainon, nopeuden ja litkkuvuuden harjoittaminen. Nopeus kehittyy erilaisissa
leikeissd, joissa tulee lyhytaikaisia nopeita suoritusjaksoja. Monipuolinen ja runsas liikuntaa
kehittdd voimaa riittdvisti, joten varsinainen voimaharjoittelu ei ole 7-9-vuoden idssa tarpeel-
lista. Kestavyyteen sopivia harjoitteita ovat leikit ja pelit, joissa rasitus ja lepo vaihtelevat so-

pivassa suhteessa. (Miettinen 1999, 14-15.)



2.1 Motorinen kehitys

Motorisella kehitykselld tarkoitetaan jatkuvaa muutosta eli prosessia, jonka aikana lapsi sisais-
tad liikunnallisia taitoja (Hakkarainen & Nikander 2009, 140; Haywood & Getchell 2009, 5;
Jaakkola 2009, 240). Lasten motoriseen kehitykseen vaikuttavat yksilon geeniperima, fyysi-
nen kasvu ja kehitys (Saidkslahti 2008, 61—62). Lisaksi sithen vaikuttavat jatkuvasti aikaisem-
mat fyysisestd ja sosiaalisesta ympiristostd tulleet kokemukset (Hakkarainen ym. 2009, 141).
Lapsen motorisessa kehityksessid on havaittavissa valmius- ja herkkyyskausia, joiden aikana
jonkin toiminnan oppiminen on helpompaa ja nopeampaa kuin muulloin. Jos lapsi ei opi
taitoa herkkyyskaudella, niin taidon oppiminen voi tuottaa vaikeuksia my6hemmin. (Autio

2007, 53.)

Motorinen kehitys etenee lapsella kahteen suuntaan: kefalokaudaalisesti eli paasta jalkothin ja
proksimodistaalisesti eli keskeltd raajoihin. Pienet lapset kiyttivit kehoaan kokonaisvaltaises-
ti ja liikkkeiden kehitys etenee kokonaisvaltaisista litkkeista eriytyneisiin. (Autio & Kaski 2005,
13.) Karkeamotortiset toiminnot eli suurten lihasten hallinta kehittyy ennen hienomotorisia
toimintoja eli pienten lihasten hallintaa (Numminen 2005, 95). Lapset tarvitsevat paljon eri-
laisia virikkeitd ja drsykkeitd oppiakseen, silli he kayttivit kaikkia aisteja oppimisen tukena

(Forsman & Lampinen 2008, 39).

2.1.1 Motoriset perustaidot

Lasten motoriset perustaidot kehittyvit monipuolisen leikin ja litkkumisen kautta (Forsman
& Lampinen 2008, 40). Motoristen perustaitojen perusta rakentuu perusliikkumisen eli ke-
hon asentojen, liikkeiden ja siirtymien muodostamasta kokonaisuudesta (Numminen 2005,
109). Motortiset perustaidot ovat taitoja, joiden avulla ihminen selviytyy itsendisesti elimin

eri tilanteissa (Nuori Suomi Ry 2013a.).

Motoriset perustaidot jaetaan tasapainotaitoihin, liikkumistaitoihin ja vilineen kisittelytaitoi-
hin (Taulukko 1). Motoristen perustaitojen oppiminen ajoittuu keskimaarin toisen ikdvuoden
alusta seitsemin vuoden loppuun. Useimmiten lapsi oppii suurimman osan motorisista pe-
rustaidoista ennen kouluikdd, mutta oppimisessa voi ilmetd suuriakin eroja. (Hakkarainen

ym. 2009, 141.) Kun lapsi on oppinut motorisen perustaidon, sitd tulee yllipitda ja kehittda



edelleen jatkuvalla perustaitojen ja niiden yhdistelmien harjoittelulla (Autio 2007, 55). Moto-
riset perustaidot ovat edellytys erilaisten lajitaitojen oppimiselle. Lajitaidoilla tarkoitetaan
kahden tai useamman perustaidon yhdistelmai, esimerkiksi pituushyppy, jossa yhdistyy juok-

su ja hyppaiminen. (Tuomi 2009, 8.)

Taulukko 1. Motoriset perustaidot (Jaakkola 2009, 241)

Tasapainotaidot Litkkumistaidot Vilineen kisittelytaidot

- kédantyminen - kéveleminen - heittiminen

- venyttiminen - juokseminen - kiinniottaminen

- talvuttaminen - ponnistaminen - potkaiseminen

- pyoriahtiminen - loikkaaminen - kauhaiseminen

- heiluminen - hyppidiminen (esteen yli) - iskeminen

- kieriminen - laukkaaminen - lyominen ilmasta

- pysihtyminen - liukuminen - pomputteleminen

- vaistyminen - harppaaminen - kierittiminen

- tasapainoilu - kiipeaminen - potkaiseminen ilmasta

Tasapainotaidot ovat kaikkien liikkumis- ja valineen kasittelytaitojen edellytys. Tasapainotai-
doilla tarkoitetaan taitoja, joilla keho pidetddn pystyssi tai paikoillaan. Litkkumistaidoilla tar-
koitetaan taitoja, joissa keho liikkuu paikasta toiseen. Juokseminen ja hyppaaminen ovat tyy-
pillisia liitkkumistaitoja. Vilineen kisittelytaidot voivat olla karkeamotorisia tai hienomotorisia
taitoja, joissa kasitellddn jotakin ulkoista vilinettd. Vilineitd voidaan kasitelld jaloin, keskivar-
talolla tai paalld. Tyypillisid valineen kisittelytaitoja ovat erilaiset heitot ja kiinniotot. (Kalaja

& Sidkslahti 2009, 20-29.)




2.1.2 Motorinen oppiminen

Oppimisella tarkoitetaan kaikkia pysyvia kdyttadytymisen muutoksia, jotka syntyvit kokemuk-
sen, tarkkailun tai harjoituksen tuloksena. Oppiminen tapahtuu tietoisesti tai tiedostamatta.
(Laakso & Numminen 2009, 18; Zimmer 2001, 74.) Elorannan (2007, 216) mukaan motori-
nen oppiminen tarkoittaa liikuntataitojen oppimista. Motorinen oppiminen on prosessi, jossa
motoriset taidot kehittyvit yksil6llisesti aktiivisen oppimisprosessin myoti. Motoristen taito-
jen oppimisessa lapset tarvitsevat runsaasti harjoittelua ja toistoja paivittiin. (Schmidt & Lee

2011, 327; Saidkslahti 2008, 61-64.)

Laakso ja Numminen (2009, 24-20) esittelevit motorisen oppimisen viisi vaihetta. Motori-
sen oppimisprosessin ensimmdinen vaihe on motivoituminen eli ristiriidan herittiminen.
Motivaatioilmasto tulee luoda luontevaksi ja turvalliseksi oppimisen onnistumiseksi. Toinen
vaihe on varhainen eli kognitiivinen vaihe, jossa luodaan kuva opetettavista taidoista ja op-
pimismenetelmistd. Oppilaat yhdistavit uusia asioita aikaisempaan tietoon tavalla, jolla oppi-
laat oppivat parhaiten. Oppilas voi oppia nikemalld, kuulemalla tai tuntemalla. Kolmantena
vaiheena on vili- eli assosiatiivinen vaihe, jossa opettaja tarkistaa tiedon perille menon ja op-
pilaiden mielenkiinnon. Vilivaiheessa toiminta on tirkedd, joka voi olla ajatustoimintaa tai
lihaksilla suoritettua toimintaa. Useiden toistojen jilkeen suoritus alkaa tuntua helpolta ja
oppilas kokee hyvinolon tunteen onnistumisen mukana. Lopullisessa vaiheessa eli autono-
misessa vaiheessa taitosuoritus on kokonaisuus, jonka suorittamista ei tarvitse juuri ajatella ja
oppilas pystyy suuntaamaan tarkkaavaisuuden uusiin asioihin. Viimeinen vaihe on arviointi-
vaihe, jossa oppilas antaa palautetta itselleen. Oppimisprosessin kokemisesta voidaan keskus-
tella ja suorituksen keskeiset tekijit voidaan palauttaa mieleen. (Laakso & Numminen 2009,

24-26)

2.1.3 Taitotekijoiden kehittyminen

Taitotekijoilld tarkoitetaan aistien, hermoston ja lihaksiston tarkoituksenmukaista yhteistoi-
mintaa. Yleisten taitotekijéiden harjoittaminen on lasten liikunnan keskeinen tehtiva ja yleis-
ten taitotekijoiden avulla perusliikkeistd voidaan muodostaa peruslajitaidot. (Miettinen 1999,

57.) Kouluunmenoiki ja sitd seuraavat vuodet ovat kaikkien taitotekijéiden kehittymisen



herkkyyskautta. Taitotekijit painottuvat kuitenkin perustaitojen oppimisen eri vaiheissa eri

tavalla. (Autio 2007, 49; Hiltunen, Karvinen & Jaiskeldinen 1991, 57; 100.)

Hiihto kehittda monipuolisesti erilaisia taitotekijoitd, joita ovat tasapainokyky, rytmittimisky-
ky, suuntautumiskyky, erottelukyky, muuntelukyky, yhdistelykyky ja reaktiokyky (Hyppinen,
Karhu, Sollo, Wennstrém & Vuorinen 2001, 13). Tasapaino on yksi liikkumisen perusteki-
joistd. Tasapainokyky ilmaisee lihaksiston, nakoaistin ja tasapainoaistin yhteistoimintaa. (Au-
tio 2007, 49.) Tasapaino voidaan jakaa staattiseen eli paikallaan pysyviin tasapainoasentoon
ja dynaamiseen eli litkkeessa tapahtuvaan tasapainon siilyttimiseen. Staattinen tasapaino ke-
hittyy ennen dynaamista tasapainoa. Lapsen motorisen kehityksen myotd useista staattisista
taidoista voi tulla dynaamisia. (Autio 2007, 49; Numminen 2005, 115.) Kaikki hiihtoharjoi-

tukset erityisesti maenlasku kehittda tasapainoa (Hyppinen ym. 2001, 13).

Rytmittamiskyky liittyy liikkeen ajoittamiseen ja rytmitaju saiteleckin lihastoiminnan oikea-
aikaisuutta, kestoa ja nopeuden muutosta. Suuntautumiskyky on kykya suuntautua tilassa
muun muassa vasemmalle, oikealle, eteen ja taakse. Suuntautumiskyky tarkoittaa myos tilan
rajoitusten ja muiden liikkeiden huomioon ottamista. (Autio 2007, 49-50; Hiltunen ym.
1991, 57.) Rytmittimiskykyd voidaan harjoittaa hithdossa erilaisissa hiihtoleikeissid. Myos
suuntautumiskyky harjaantuu leikeissd, kun lapset joutuvat ottamaan huomioon tilankédytén

ja muut hiihtajit. (Hyppdnen ym. 2001, 13.)

Erottelukyvylld tarkoitetaan kykyd kisitelld ja erotella tarkasti aistien valittimai tietoa seka
lihasten tyoskentely- ja rentousvaihetta. Erottelukykyi harjoitetaan hithdossa muun muassa
kumparemaiessi, jossa lapsen on kiytettivd voimaa painaessaan suksia lumeen kumpareen
kohdalla ja 16ysittiva polvia notkon kohdalla. Muuntelukyvylld tarkoitetaan kykyd sopeutua
nopeasti muuttuviin ja epatavallisiin olosuhteisiin. Muuntelukyky esiintyy uusien litkemallien
tuottamisena, litkkeiden kontrolloimisena ja korjaamisena. Hiithdossa muuntelukyvyn harjoi-
tusta tulee koko ajan, kun on sopeuduttava sii-, lumi- ja maastomuutoksiin. (Autio 2007, 50;

Hyppanen ym. 2001, 14.)

Yhdistelykyvylld tarkoitetaan litkeosien yhdistimistd kokonaisuudeksi. Hithdossa yhdistely-
kykyd tarvitaan hyppaamisessd, jossa vauhdinottoa seuraa ponnistus ja alastulo. Reaktiokyky
tarkoittaa kykyd reagoida nopeasti eri aisteilla tiettyyn drsykkeeseen. Reaktioharjoituksissa
kiytetddn niko-, kuulo- tai tuntoaistia. (Autio 2007, 51.) Reaktiokykyi hithdossa voidaan har-

joitella monissa leikeissd. Hiihtimisessd tarvitaan taitotekijoiden lisdksi fyysistd kuntoa, kes-



tavyyttd ja lthasvoimaa. Leikit ovat lapsille sopivaa kestivyysharjoitusta, koska lepo ja rasitus

vaihtelevat. leikit kehittavit myos nopeusvoimaa. (Hyppanen ym. 2001, 14.)

2.2 Kognitiivinen kehitys

Kognitiivinen eli tiedollinen kehitys tarkoittaa tiedonhankintaan liittyvien taitojen kehittymis-
ta kuten havaitsemista, muistamista, ymmartamistd, ongelmanratkaisua ja ajattelua seki toi-
minnan suunnittelua. Kognitiivisten taitojen kehittyessd opitaan ymmirtimain maailmaa,
sopeutumaan sithen ja my6s muuttamaan sitd. Litkunnan ja kognitiivisen kehityksen vilisen
suhteen ymmirtiminen perustuu ajatukseen motoristen ja kognitiivisten toimintojen vasta-
vuoroisesta suhteesta. Tamin mukaan “lapsi litkkuu havaitakseen ja havaitsee litkkuakseen”.

(Ahonen 2008, 59—60.)

Kognitiiviset toiminnat kehittyvit ja muuttavat muotoaan, kun lapsi liikkkuu ja taidot kehitty-
vit. 7-vuoden ikidd eli keskilapsuuden alkua pidetddn kehityksen siirtymévaiheena, jossa kog-
nitiivinen ja biologinen kehitys mahdollistavat aiempaa itsendisemmin toiminnan ja vastuun
ottamisen omasta toiminnastaan. Lapsen itsendinen litkkuminen ldhiymparistéssid kuten har-
rastuksissa lisddntyy nopeasti, jolloin my6s litkkumiseen liittyvat havaintotaidot ja kyky arvi-

oida omia suorituksiaan paranee. (Ahonen 2008, 60—61.)

Lapsen oma aktiivinen toiminta vaikuttaa merkittavasti sithen, miten hin kehittyy ja oppii
(Ahonen, Lyytinen H. & P., Nurmi, Pulkkinen & Ruoppila 2006, 102). Lapselle kehittyy vi-
hitellen tietoisuutta siitd, milld tavoilla hian voi parhaiten oppia ja muistaa. Lapsen omat kasi-
tykset omista oppimismahdollisuuksista vaikuttavat motivaation muodostumiseen ja sen
myotd toimintaan ja oppimistilanteissa suoriutumiseen. Lasten oppimista ja kognitiivista ute-
liaisuutta tukee aikuisen itsendisyyttd ja patevyyttd tukeva asenne. Aikuisen tulisi valttda tulos-

ten korostamista. (Ahonen 2008, 61.)

2.3 Sostaalinen kehitys

Lasten sosiaaliseen oppimiseen vaikuttavat erityisesti kokemukset, joita lapset saavat jokapii-
viisessa kanssakdymisessi ja yhteiselimassd muiden lasten kanssa. Lapset tarvitsevat ymparil-

leen lapsia kasvaakseen sosiaaliseen yhteis66n. (Zimmer 2001, 26.) Liikunnallinen tarjonta ja



litkunnalliset leikit tarjoavat mahdollisuuden sosiaaliselle kasvulle, silld niihin sisdltyy monia
tilanteita, joissa lapsilta vaaditaan kanssakaymista leikkikavereiden kanssa, ristiriitojen selvit-
tamistd, roolien omaksumista, pelisidinnoista sopimista ja niiden hyviksymistd. (Autio 2007,

34; Zimmer 2001, 27.)

Lasten vuorovaikutustaitojen kehittymisen kannalta on tirkeda omien tunteiden tunnistami-
nen ja hallinta sekd empatiakyky eli toisten asemaan asettuminen. Leikit ja pelit antavat lap-
selle mahdollisuuksia oppia kisitteleméin erilaisia tunteita kuten iloa ja pettymysta. (Forsman
& Lampinen 2008, 40.) Vanhempien on tirkeaa virittaytya lapsen tunteiden aaltopituudelle
osoittamalla ilmein, elein ja sanoin ymmartivinsd lasta. Lasten kanssa on hyvi keskustella
esille tulleista positiivisista ja negatiivisista tunteista ja niiden aiheuttajista, jotta lapsi oppii
ymmirtimain erilaisia tunteita. Vanhempien kannattaa pohtia lapsen kanssa, miten ja milloin
eri tunteita voi ilmaista ja miten niitd voi hallita. (Forsman & Lampinen 2008, 40; Nummi-

nen 2005, 175-177.)

7-9-vuotiaalle lapselle sddntoleikit sekd sadnnoéistd neuvottelu ja sopiminen ovat tirkeitd asi-
oita. Lapsi pohtii erilaisia sddnt6jd ja hin tietid melko hyvin oikean ja vadrin eron. Lapselle
voi vield olla vaikeaa pelissi hidvidminen. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2013.) Haviami-
nen on kuitenkin helpompi hyviksyi joukkueessa, koska hividimisen paine jakautuu useam-
man lapsen kesken. Lapsi oppii hividmisen myo6té, ettd aina ei vol voittaa. Havidminen kas-
vattaa lapsen luonnetta ja kannustaa seuraavalla kerralla kovempaan yrittimiseen sekd pa-

rempaan yhteistoimintaan joukkueessa. (Autio 2007, 34.)

7-9-vuoden ikdvaiheessa ryhmiin kuulumisella ja hyviksytyksi tulemisella on kouluikaiselle
suuri merkitys. Lapsi samaistuu kaveriinsa ja hian ihailee tai inhoaa samoja asioita. Kaverei-
den mielipiteilld on entistd suurempi merkitys. Erilaiset leikit ja pelit ovat lapsille mieluista
puuhaa. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2013; Nikander 2009, 115.) Niissa lapset oppivat
jakamaan ja vuorottelemaan, jolloin he oppivat reilun pelin sidntdjd ja tasapuolisuutta (Aho-

nen ym. 2006, 109).



3 MAASTOHIIHTO

Maastohiihto on monipuolisesti kehoa kuormittavaa litkuntaa, jossa liikunnan ilo korostuu
luonnollisessa ympiristossa (Karhu S. 2002, 71). Maastohiihto soveltuu kaikille ikdédn tai kun-
toon katsomatta, silld hithdon parissa jokainen voi nauttia raikkaasta ulkoilmasta ja kauniista
luonnosta oman vauhdin ja teknitkan mukaan (Huotari 2007, 403). Maastohiihto jaetaan pe-

rinteiseen hiihtotapaan ja vauhdikkaampaan luisteluhithtoon (UKK-instituutti 2012).

3.1 Terveytti ja hyvinvointia

Maastohiihto on hyva terveysliikuntalaji, silla se kehittda sydan- ja verenkiertoelimiston kun-
toa, lihaskestivyyttd ja tasapainoa (Arvonen S. 2007, 24; Karhu S. 2002, 71). Hiithdettiessa
tyoskentelevit selkdrankaa tukevat ja liikuttavat vartalonlihakset (UKK-instituutti 2012).
Myos kasivarsien ja jalkojen suuret lihasryhmit tyoskentelevit samanaikaisesti ja tehokkaasti
ja niin auttavat rytmittdmaan rasitusta luonnollisella tavalla (Karhu S. 2002, 71). Lihaskesta-
vyys paranee erityisesti perinteisen hiithdossa, silli kaikki lihasryhmat toimivat aktiivisesti
(Kirvesniemi, Sorjanen & Syvari 2006, 19). Hiithto on my6s hyvi painonhallintalaji, silla
saannollinen harrastaminen saa atkaan muutoksia vyétironmittaan (Karhu S. 2002, 71). Hiih-
to on myos nivelystivillistd lilkuntaa, silld tukielimisto6n ei juuri kohdistu iskuja eika liukuva

eteneminen kuormita liiallisesti tukirankaa (UKK-instituutti 2012).
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3.2 Hiihtotekniikat

Hiihtotekniikka maéaritellddn tarkoituksenmukaiseksi litkeratkaisuksi tietyissd maasto-, nope-

us- ja lumiolosuhteissa (Flemmen 1992, 60).

hiithtotekniikka = tasapaino + liikeratkaisu
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Kuvio 1. Hiihtotekniikka (Flemmen 1992, 61)

Hiihtotekniikka voidaan kuvata havainnollisesti puukuvan avulla (Kuvio 1). Koko puu esittda
hiihtotekniikkaa, nikymaton juuristo muodostaa tasapainon ja nikyva puun runko oksineen
ja lehvistoineen litkeratkaisut. (Flemmen 1992, 61; Hyppanen ym. 2001, 25.) Tasapaino on
hiithtotekniikassa olennaisin osa. Sen jilkeen kun tasapaino suksilla on kehittynyt riittavasti,
voidaan tehdi tarkoituksenmukaisia liikeratkaisuja erilaisissa tilanteissa. (Huotari 2007, 410;
Hyppinen ym. 2001, 25.) Usein liikeratkaisua ja hithtotekniikkaa pidetiin samana asiana ja
niin ollen korostetaan vain nakyvin osan harjoitusta. T4alloin hiihtotekniikan opetuksessa
tekniikka ndhddin itsendiseni ja eristettynd tavoitteena, jolloin otetaan huomioon vain puun

nikyvi osa ja tasapaino jad huomioimatta. (Hyppanen ym. 2001, 25-26.)

Hiihtotekniikat jaetaan perinteisen ja vapaan tekniikoihin. Perinteinen hithtotapa on hel-
pompi ja kevyempi laji, silld perinteiselld hithdettdessé litkunnan tehoa voi sdddelld paremmin
kuin luisteluhithdossa. Vapaa hiithtotapa on hieman raskaampi, koska se vaatii hiihtédjilta pa-
rempaa tasapainoa. (UKK-instituutti 2012.) Perinteisen hiithdon tekniikoihin kuuluu vuoro-

hiihto, tasatyonto, yksipotkuinen tasatyonto ja haarakaynti. Vapaan tekniikoihin kuuluu pe-
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rusluistelu eli kuokka, kaksipotkuinen luistelu eli Mogren, yksipotkuinen luistelu eli Wass-
berg, sauvoittaluistelu ja vuoroluistelu eli Ankka. (Hakala & Huotari 2006,45—60.) Perintei-
sessa hiithdossa litke tapahtuu kahdessa tasossa, suoraan eteenpiin seki ylos ja alas. Vapaan
hithdossa puolestaan liike tapahtuu kolmessa tasossa, suoraan eteenpiin, ylos ja alas seki si-

vulle. (Huotari 2007, 410-411.)

3.2.1 Perinteisen hiihtotavan tekniikat

Vuorohiihto on perinteisen perustekniikka ja sitd on hyvi harjoitella tasaisesti nousevaan loi-
vaan ylimakeen (Kirvesniemi ym. 2006, 74—76). Vuorohithdon tekniikka on helppo omak-
sua, koska se muistuttaa kisien ja jalkojen vuorottelusta johtuen litkeradoiltaan kivelyd. Vuo-
rohiithdon sykli koostuu kahdesta vuorottaisesta ponnistusparista ja niiden vilissd tapahtu-
vasta vapaan liukumisen vaiheesta. (Huotari 2007, 411.) Vuorohiihdossa oikein suuntautuva
potku on kaiken perusta, jotta pitovoide painuu kiinni latuun ja suksi pitdd hyvin (Anttila &

Roponen 2008, 76; Kirvesniemi ym. 2006, 76).

Tasatyontd on nopein perinteisen tekniikka, jossa eteenpdin vievd voima tuotetaan kisien ja
ylavartalon lihaksilla (Huotari 2007, 411). Tasatyont6 koostuu kahdesta vaiheesta, joita ovat

tasatyonto sauvoilla ja vapaa liukuvaihe. Tasatyontoad kiytetdan tasaisella ja loivissa alamaissa.

(Hakala & Huotari 2006, 46—47.)

Yksipotkuinen tasatyonté on vaikein perinteisen tekniikoista ja se kannattaa opetella viimei-
send (Kirvesniemi ym. 2006, 80). Yksipotkuinen tasatyonto koostuu kahdesta tyGvaiheesta,
joita ovat potku ja tyonto sekd niiden viliin sijoittuvat kaksi liukuvaihetta. Rytmi on yksipot-
kuisen tasatyonnon avain ja siind edetddn yksinkertaisen rytmin tahdissa: potku-tyonto, pot-
ku-tyonto. (Kirvesniemi ym. 2006, 80.) Yksipotkuista tasatyontod kiytetdan tasaisella ja loi-
vissa ylimaiissd jakamaan kisien ja jalkojen valistd kuormitusta (Anttila & Roponen 2008, 87,

Hakala & Huotari 20006, 48—49).

Haarakiyntid kaytetdan jyrkissd nousuissa silloin, kun eteneminen ylamikeen ei suorilla suk-
silla oikonousten onnistu. Haarakdynnissa suksea ei liv’uteta eteenpiin, vaan eteneminen ta-
pahtuu kivelyn tai juoksun tapaan askeltamalla. (Hakala & Huotari 2006, 48—49; Huotari
2007, 411.) Jyrkemmaissd maessd sukset levitetddn suurempaan kulmaan ja etunoja muuttuu

syvemmaksi miden jyrkentyessa (Kirvesniemi ym. 2006, 84).
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3.2.2 Vapaan hiihtotavan tekniikat

Perusluistelu eli kuokka on luisteluhithdon perustekniikka, jonka myota opetellaan teknisesti
vaativammat mogren ja wassberg. Perusluistelun avulla opitaan luisteluhiihdolle ominainen
rytmi ja suksella liukuminen. Kuokka nimi tulee siitd, kun tyéntopuolen kisi on hieman
edempina ikddn kuin kuokittaisiin. (Kirvesniemi ym. 2006, 95.) Perusluistelussa sauvatyonto
alkaa samanaikaisesti tyéntopuolen liukuvaiheen kanssa eli tyont6 tulee liukuvaiheen alkuun.
Perusluistelu on epasymmetrinen tekniikka ja se koostuu tyénnosti ja kahdesta liukuponnis-
tuksesta. (Huotari 2007, 412.) Perusluistelun tekniikassa kuormitus jakaantuu suhteellisen
tasaisesti sekd yld- ettd alavartalolle (Hakala & Huotari 2000, 54). Perusluistelua kiytetddn
tasaisella seka loiviin ja jyrkempiin ylimakiin hiihtdjin kuntotasosta riippuen (Huotari 2007,

412).

Kaksipotkuinen luistelu eli Mogren on muunnos perusluistelusta. Mogren on perusluistelun
tapaan epasymmetrinen tekniikka ja se koostuu myo6s sauvatyonnoésti ja kahdesta liukupon-
nistuksesta. Mogren eroaa perusluistelusta pitemman liukupituuden lisdksi siitd, ettd sauva-
tyontd ajoittuu liukuvaiheen loppuun. Mogrenia kiytetddn tasaisella ja loivissa ylamdissa.
(Hakala & Huotari 2006, 56—57; Huotari 2007, 412.) Yksipotkuinen luistelu eli Wassberg on
tekniikka, joka vaatii vahvaa ylavartaloa (Anttila & Roponen 2008, 68). Wassberg vaatii myds
hyvia tasapainon hallintaa liu’un aikana, koska sauvatyonto tulee jokaiselle potkulle (Kirves-
niemi ym. 2006, 100). Wassberg eroaa perusluistelusta ja Mogrenista siten, ettd se on sym-
metrinen suoritus (Hakala & Huotari 20006, 56). Wassbergia kiytetddn tasaisella, loivissa yla-

maisséd seka kithdytyksissa ja rytminvaihdoksissa (Huotari 2007, 412).

Sauvoittaluistelu on nopein tekniikka. Sauvatyénnét hidastavat menoa, kun vauhti kiihtyy
riittdvan kovaksi. (Anttila & Roponen 2008, 72.) Sauvoittaluistelu luo pohjan kaikkien luiste-
lutekniikoiden jalkatyoskentelylle (Hakala & Huotari 2006, 54). Sauvoittaluistelua kiytetdin
loiviin alamakiin, tasaisella sekd laskujen jilkeen vauhdin ylldpitimiseksi (Huotari 2007, 412—
413). Vuoroluistelu eli Ankka muistuttaa perinteisen hiihtotavan haarakdyntia. Vuoroluistelu
eroaa haarakdynnistd vain siind, ettd ponnistus ja kisityonto tehdddn liukuvaan sukseen.

(Huotari 2007, 412.)
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3.3 Hiihtovarusteet

Hiihtoharrastuksen olennainen osa on vilineistd huolehtiminen (Huotari 2007, 403), silld
asianmukaisilla vilineilld on tirked merkitys hithtokokemuksen mielekkyyteen (Karhu S.
2002, 93). Lapselle toimivat vilineet ovat avain onnistumiseen hithdon perustaitoja opetelta-
essa. Vilineongelmat aiheuttavat turhautumista ja lyhytjanteisyyttd. (Huotari 2007, 403.)
Hiihtovilineiden hankinta tulisi aloittaa aina suksista, koska ne ovat hiihtijin tirkeimmit va-
lineet. Hiihtovarusteet tulisi ostaa seuraavassa jirjestyksessi: sukset, hiithtokengit eli monot,

siteet, sauvat ja muut varusteet. (Kirvesniemi ym. 2000, 31.)

3.3.1 Vilineet

Hiihtoharrastus kannattaa aloittaa perinteisen hithdosta, joten my6s sukset valitaan sen mu-
kaan. Ensimmaiseksi sukseksi kannattaa valita pikkupakkasen perinteisen suksi. (Kirvesniemi
ym. 20006, 31-32.) Perinteisen suksen tulee olla helposti hiihdettivi, jolla tarkoitetaan helpos-
ti saatavaa pitoa, luistoa yhdelld suksella liv’uttaessa seki suksen yleista kasiteltavyytta (Huo-
tari 2007, 404.) Sukset valitaan hiihtdjin painon mukaan ja aina kannattaa ostaa hieman 16y-
sit sukset, jotka joustavat lumella hiihtdjin alla (Huotari 2007, 404; Kirvesniemi ym. 2000,
32). Perinteisen suksen oikea pituus on 15-25cm yli hiihtdjdn pituus (Anttila & Roponen,
2008, 185). Vihemmin hiihtaneelle lapselle kannattaa hankkia mieluummin lyhyempi suksi
kuin oma pituus, silld lyhyilla suksilla on helpompi hiihtaa. Taitojen kehittyessa suksi voi olla

hieman yli oman pituuden. (Huotari 2007, 404.)

Vapaan hiihtotavan suksi on perinteisen suksea lyhyempi ja oikea pituus on 5-15sm yli hiih-
tajan pituus. Vapaan hiithtotavan suksi on huomattavasti jaykempi kuin perinteisen suksi.
(Anttila & Roponen 2008, 185.) Lisiksi vapaan sukselta edellytetidn suksen vakautta eli sitd,
kuinka se kulkee suoraan (Karhu 2002, 95).

Monot ovat hiihtdjan perusjalkineet ja niiden on tirked tuntua jalassa miellyttavilta. Monojen
valinnassa pitad kiinnittdd huomiota kenkien hyviain istuvuuteen ja etteivit ne ole viljat. Mo-
nojen on oltava riittivin lampimat, jotta jalat eivit palelisi. (Kirvesniemi ym. 2000, 44.) Pe-
rinteisen monon pitid mahdollistaa jalkapohjan taipuminen ja nilkan liike. Vapaan monon on

oltava napakka ja tukea pitda olla nilkoille ja jalkaholville. (Hakala & Huotari 2006, 34-35.)
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Sauvan pituus valitaan perinteisen tai vapaan hiihtotavan mukaan. Perinteisen hiihtotavan
oikea sauvan mitta saadaan kertomalla oma pituus senttimetreind 0,80—0,83. (Anttila & Ro-
ponen 2008, 186.) Vapaan hiihtotavan sauvat ovat perinteisen sauvoja pidemmit ja niiden
sopiva mitta on 0,88-0,91 kertaa hiithtajan pituus. Vapaan hiihtotavan sauvojen tulisi olla

noin 10cm perinteisen sauvoja pidemmait. (Huotari 2007, 405.)

Lapsille on hyvi valita edelld mainittuja pituuksia lyhyemmat hithtosauvat. Sauvat ovat lapsil-
la hithdon alkuvaiheessa tukena ja sopiva sauvan pituus on kainaloon ulottuva. (Carlsson,
Forsberg, Johansson, Lamberg-Nordin, Mortsjo & Westlund 2012, 112). Hiihtoon totuttelu
ja hiihtotaitojen opettelu on hyvi aloittaa oikean mittaisilla ja mallisilla sauvoilla, koska ne
helpottavat etenemistd, tasapainossa pysymistd seké eri litkerytmien yllapitimistd. Hyviassa
hithtosauvassa on sdadettiva kankainen tai nahkainen hihna, koska se ei jaykisty kylmassa
niin kuin muovinen hihna. Lisiksi lasten sauvojen sompien olisi hyvi olla puolikaaren muo-
toiset kupit, jotka pitdvit hyvin otteen lumessa. Pyérésompaiset sauvat ovat huono vaihtoeh-
to, koska ne lipsuvat kesken tyonnon ja menettiavit helposti otteen lumesta. (Huotari 2007,

405.)

3.3.2 Vaatetus

Hiihtiminen on mukavaa ja olo on hyvi, kun pukeutuu oikein. Pukeutumisen tarkoituksena
on sopivan limpotasapainon ylldpitiminen hithdon aikana. Hiihtovaatteiden valinnassa tulisi
ottaa huomioon eri tekstiilien kosteudenldpdisyominaisuudet ja eri vaatekerrosten tehtiva
pukeutumisessa. (Karhu 2002, 96-97.) Hiihtdjin vaatetuksen tehtivinid on pitda tho kuivana,
pitda keho limpimana sekd suojata tuulelta ja viimalta. Kerrospukeutuminen on hiihtdjin ja
yleisesti talviliikkujan vaatetuksen perusldhtékohta. (Kirvesniemi ym. 2006, 48—49.) Kolme
vaatekerrosta koostuu ithoa vasten tulevasta aluskerrastosta, vilikerroksesta ja paallimmaises-
ta vaatekerroksesta. Aluskerraston tehtivd on siirtdd hiki ja kosteus pois iholta. Vilikerros
toimii lammon saitelijani eli se lammittda ja siirtad kosteutta ulospiin. Paallimmainen vaate-
kerroksen tarkoituksena on suojata tuuleta, viimalta ja ulkoiselta kosteudelta. (Karhu 2002,

98-99; Kirvesniemi ym. 2006, 48—49.)

Aluskerraston materiaali on hyva olla sellainen, ettd hiki lipdisee sen ja itho pysyy kuivana.
Kevyessa liikunnassa luonnonkuituinen alusvaate on sopiva valinta. Enemmain hikoilua aihe-

uttavassa lilkunnassa materiaalin pitad olla lapéisykykyisempia, joten urheilukerrasto on oikea
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valinta. (Karhu 2002, 98.) Vilikerroksen materiaalia kannattaa vaihdella hiihtokelien mukaan.
Vilikerros voi olla puuvillaa tai kevyen fleecen kaltaista materiaalia. (Kirvesniemi ym. 2000,
49.) Paallimmainen vaatekerros valitaan hithdon luonteen, vauhdin ja sain mukaan. Paillim-
miinen kerros ei saa olla liian tiivis materiaali, koska se saa hien tiivistymédin puvun sisipuo-
lelle, jolloin hiki jadtyy. Hyva materiaali hithtoasulle on mikrokuitu. (Karhu 2002, 99.) Liian

paksuja toppavaatteita ei kannata pukea hiithtimain.

Sukkiin, hanskoihin ja hithtopipoon kannattaa kiinnittid my6s huomiota pukeutumisessa.
Sukkien on hyvi olla jalkaan napakasti istuvat ja niiden tirkein tehtiva on siirtdd kosteus pois
itholta ja sen myotd pitdd jalat kuivina. Tarvittaessa voi laittaa kahdet sukat péallekkiin tai
kayttdd mononsuojia. Hithtohanskat suojaavat tuulelta ja pitavit kidet limpimind. Hanskojen
pitdd olla sopivan kokoiset, jotta sauvan remmin saa kiristettyd kunnolla. Pdan suojaaminen
on tarkedd, koska sen kautta haithtuu runsaasti limpoa. Pipon tulee lammittda ja suojata tuu-
lelta. Kylmilla ilmalla voi pipon lisdksi kayttdd kypardhuppua tai korvasuojia. (Karhu 2002,
100-101; Kirvesniemi ym. 2006, 50.)
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4 HIIHTOKOULU

Suomessa on jdrjestetty lasten hiihtokoulutoimintaa jo vuodesta 1955 lihtien. Useat Suomen
Ladun paikallisyhdistykset alkoivat toteuttaa lasten hiihtokouluja norjalaisen mallin mukaan
ympari Suomea. 1970-luvun loppu oli Suomen Ladussa lasten liikunnan teemavuosi ja se li-
sasi kiinnostusta hiihtokoulutoimintaa kohtaan. Lasten hiithtokoulutoimintaan saatiin uusia
ajatuksia 1990-luvun alussa, jolloin julkaistiin Leikiten suksilla-kirja. Kirja on suomennos
notjalaisen Asbjérn Flemmenin Skileik-teoksesta. (Hyppdnen ym. 2001, 5-6; Suomen Latu,

2013.)

Suomen Ladun lasten hiihtokouluissa on ollut mukana alusta lihtien Tove Janssonin muu-
mihahmot. Vuonna 2006 aloitettiin uuden toimintamuodon eli Muumiperheen hiihtokoulun
kehittiminen. Muumien hithtokoulua uudistettiin sisdlloltidn ja ilmeeltddn vuonna 2012.
Toimintaan tuli mukaan uusia muumihahmoja ja ohjaajakurssit, lasten ryhmajaot sekd mate-
riaalit uudistuivat. Vuonna 2012 uudistetussa muumien hiihtokoulussa lapset jaetaan neljain
ryhmain idn ja taitotason mukaan. Ryhmijaot (Kuva 1) menevit helpoimmasta vaativam-
paan seuraavassa jarjestyksessi: Muumiperheen hithtokoulu, Muumipeikot (Sininen), Nipsut

(Punainen) ja Retkihemulit (Violettt). (Suomen Latu 2013.)

Kuva 1. Muumien hiihtokoulun ryhmajaot (Suomen Latu 2013)

Muumiperheen hiithtokoulu on tarkoitettu 2-vuotiaasta lapsesta alkaen yhdessd oman aikui-
sen kanssa. Hiithtokoulussa saadaan ensikosketus hithdon maailmaan erilaisten leikkien ja
tehtavilatujen avulla. Muumiperheen hithtokouluun voi osallistua vanhemman lapsen tai eri-
tyislapsen kanssa, silli se on mukavaa ja antoisaa yhdessioloa. Muumipeikot on tarkoitettu
noin 5-6-vuotiaille lapsille, jotka ovat vasta aloittamassa hiihtoharrastusta. Muumipeikkojen
hithtokoulussa harjoitellaan jo hiithtotekniikoita kuten vuorohiihtoa, kaatumista ja ylésnou-

semista, mienlaskua, tasatyontoa ja haaranousua. (Suomen Latu 2013.)
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Nipsut on tarkoitettu noin 5-8-vuotiaille lapsille, joilla on jo hithdon perustaitoja hallussa.
Nipsujen hiihtokoulussa jatketaan Muumipeikoissa opeteltujen taitojen harjoittelua. Lisiksi
opetellaan seuraavanlaisia hithtotekniikoita: aura, korkea laskutapa, kumparelasku, lapinkdin-
n6s ja yksipotkuinen tasatyontd. Retkihemulit on tarkoitettu noin 6-10-vuotiaille lapsille, jot-
ka ovat osallistuneet Muumien hiihtokouluun aikaisemmin ja/tai hallitsevat hithdon perustai-
toja. Retkihemulin hiithtokoulussa jatketaan Muumipeikoissa ja Nipsuissa opeteltujen hiihto-
tekniikoiden harjoittelua. Lisdksi opetellaan uusia hiihtotekniikoita. Naiden lisiksi Retkihe-
mulin hithtokoulussa retkeillddn talvisessa luonnossa ja paistdan kokeilemaan muitakin talvi-

sia litkuntalajeja. (Suomen Latu 2013.)

Hiihtokoulu on lasten litkuntaympiristd, joka voidaan jakaa osanottajien mairan mukaan
erilaisiin ikdryhmiin. Backman ja Ylikoski (2004b, 8) ja Ylikoski (2009, 418) jakavat lapset
kolmeen hithtokouluryhmiin ikdluokan mukaan: 4-6-vuotiaat, 7-9-vuotiaat ja 10-11-vuotiaat.
Lisdksi 12-15-vuotiaille on Hopeasompakoulu. 7-9-vuotiaiden hiihtokoulun lajiteemana ovat
tasapainoilu ja taitavuus suksella. 7-9-vuotiaille voidaan antaa hiihtokoulussa jo enemmin
hithtotekniikan opetusta. Lisdksi heilld voi teettdd joitakin selvid ominaisuus-harjoitteita
huomioimalla kuitenkin leikinomaisuuden. (Ylikoski T. 2009, 418—419.) 7-9-vuotiaiden hiih-
toharjoittelussa pitdisi ldhted liikkeelle lasten omista tarpeista. Erilainen temppuilu hiihto-
maassa antaa monipuolisuutta ja hauskuutta hiihtoharjoitteluun. 7-9-vuotiaiden hithtokoulus-
sa pitdd olla sopivassa suhteessa leikkeji ja hiihtotaitoharjoittelua. (Backman & Ylikoski
2004b, 8, 16.) Tdssd opinndytetydssid nojaudun Ylikosken (2009, 418) hiihtokouluryhmija-

koon.

4.1 Hiihtotunnin suunnittelu

Perusopetuksen opetussuunnitelman (Opetushallitus 2004, 248) mukaan 7-9-vuotiaiden eli
1.-3.luokkalaisten litkunnan opetuksessa tulee ottaa huomioon oppilaan valmiudet seké yksi-
l6lliset kehitysmahdollisuudet. Opetus toteutetaan leikinomaisesti kannustavassa ilmapiirissa
ja etenee motorisista perustaidoista kohti lajitaitoja. Litkunnan opetuksen lihtokohta on op-
pilaiden aktiivisuus, ja opetuksessa hyédynnetdin oppilaiden mielikuvitusta ja omia oivalluk-
sia. (Opetushallitus 2004, 248.) Talviliikunta on yksi 1.-3.Juokkalaisten keskeisistd sisdlloista
ja tavoitteena on, ettd oppilas pystyy litkkumaan suksilla monipuolisesti (Opetushallitus 2004,
248-249).
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Hiihtotunnin suunnittelu on prosessi, johon osallistuvat sekd ohjaaja ettd lapset, silld ohjaajan
on opittava analysoimaan toimintaan vaikuttavia tekijoitd ennen toimintaa ja sen aikana. Ta-
voitteet antavat hiithtotunnin suunnan ja motivoivat sen toteuttajia eli lapsia. Ohjaaja arvioi
asetettuja tavoitteita ja hithtotunnin sisdlt6ja lapsiryhmin mukaan. Liitkunnassa pyritddn kas-
vattamaan seka litkuntaan ettd liilkunnan avulla, joten suunnittelussa tulee tuoda esille kolme
osa-aluetta: kognitiivinen, psykomotorinen ja sosioemotionaalinen. (Laakso & Numminen
2009, 40—41.) Kognitiivinen koskee tiedollisia tavoitteita, psykomotorinen on liikettd koske-
vat tavoitteet ja sosioemotionaalinen on yhteistydhon suuntaavat tavoitteet (Autio 2007,

313).

Hiihtotunnin suunnittelussa tulee ottaa huomioon seuraavat kysymykset: Kenelle opetan?
Mitd opetan? Miksi opetan? Miten opetan? Missd opetan? Kuinka kauan toiminta kestdar
Mitd valineitd kidytin? sekd Tunnin onnistumisen arviointi. Tuntisuunnitelman tarkoituksena
on osoittaa, milld opetustavoilla, opetussisalloilld, opetusharjoitteilla, opetusmuodoilla ja ope-
tusjarjestelyilld pyritddn laajempien, asetettujen tavoitteiden saavuttamiseen. Tavoitteet tulisi
olla siind muodossa, ettd sekd opettaja ettd oppilaat ymmartdvit mistd on kysymys. Hiihto-
tunnin suunnitelmassa tulee olla tuokion tavoite, opetussisalto ja harjoitteet, opetus- ja orga-
nisointimuodot, arviointi ja palaute sekd ajankayttd. (Laakso & Numminen 2009, 44—45.)
Ennen yksittiisten hiithtotuntien suunnittelua laaditaan jaksosuunnitelma, jossa tulee esille

opetuksen tavoitteet kokonaisvaltaisesti ja hithdonopetuksen sisallot.

Zimmerin (2001, 137) mukaan litkuntatuokion rakennetta on jirkevd vaihdella kolmen vai-
heen eli vapaan kokeilun ja leikin, ohjatun harjoittelun seka liikuntatehtivien suorittamisen
valilla. T4lld tavalla lasten mielenkiinto sdilyy ja voidaan vaikuttaa positiivisesti lasten liikun-

nallisiin kykyihin ja litkevalikoimaan.

Hiihtotunnin rakenne voidaan soveltaa yleisestd litkuntatuntien rakenteesta, joka koostuu
kolmesta osasta: alkuverryttely ja opetusosa, harjoittelu- ja peliosa sekd loppujaihdyttely. Las-
ten ikd- ja taitotasosta riippuen uuden opetus ja vanhan kertaus sijoitetaan tunnin alkupuolel-
le. Taitojen harjoittelu ja fyysinen kuormitus kuten pelit ja lenkit sijoitetaan tunnin keskelle
tai loppuun. Hiihtotunnilla taitojen harjoittelu on hyva olla keskelld tuntia ja hiihtolenkki
tunnin lopussa. Liikuntaleikkejd ja kisailuja voidaan sijoittaa hyvin kaikille jaksoille alkuver-
ryttelyksi, tunnin keskelle ja loppuun. Hiihtotunti voidaan rakentaa useiden jaksojen tai vi-
hempien jaksojen varaan. Hiihtotunnilla on kuitenkin hyva olla 1-2 jirkevai ja selvida tavoi-

tetta. (Opetushallitus 2010.)
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4.2 Ohjaamisessa huomioon otettavia asioita

Lasten ryhmin ohjaaminen on haastavaa, koska lapset ovat eldviisid ja tiynnd positiivista
energiaa. Hyvilld ennakkovalmistautumisella kuten ryhmain tutustumisella ja varasuunnitel-
miin varautumisella lasten ryhmin ohjaaminen onnistuu. (Autio & Kaski 2005, 63.) Seuraa-

vassa on erilaisia asioita, joita on hyva huomioida lasten ryhmien ohjaamisessa.

4.2.1 Eriyttiminen

Heikinaro-Johanssonin ja Hirvensalon (2007, 105) mukaan eriyttiminen tarkoittaa tietoista ja
tarkoituksenmukaista erilaista opettamista tunnin aikana. Erilainen opettaminen voidaan to-
teuttaa yksilolle tai ryhmaille. Eriyttimisessa tulisi ottaa huomioon lasten ika, mielenkiinto
asioihin, erilaiset kyvyt, taidot ja asenteet. Eriyttimiselld pyritadn tukemaan jokaisen yksilon
tai ryhmin yksilollisten lahojen tai kykyjen, mieltymysten ja kiinnostuksen tyydyttamista niin,
ettd litkuntakasvatukselle asettamat tavoitteet saavutettaisiin mahdollisimman hyvin. (Laakso

& Numminen 2009, 89.)

4.2.2 Ohjaustyylit

Ohjaustyylit voidaan jakaa kolmeen kategoriaan, joita ovat ohjaajakeskeiset, lapsikeskeiset ja
yhteistoiminnalliset tyylit. Ndmi voidaan jakaa edelleen pienempiin osioihin, jotka l6ytyvit
my6s Mosstonin opetustyylien spektristd. (Laakso & Numminen 2009, 84-85; Nuori Suomi
Ry 2013b.) Mosstonin opetustyylien spektri on yksi tapa tarkastella opetustyylejd. Opetus-
prosessissa otetaan aina huomioon tavoitteet, ohjaajan paitokset ja oppilaan piitokset.
(Laakso & Numminen 2009, 79.) Sopivimman ohjaustyylin valintaan vaikuttaa ohjattavien

lasten ikd, méari ja aikaisemmat kokemukset (Nuori Suomi Ry 2013b).

Ohjaajakeskeisid ohjaustyyleji ovat komentotyylinen ohjaaminen, harjoitustyyli ja eriytyvi
ohjaus. Ohjaajakeskeisille ohjaustyyleille on keskeistd, ettd ohjaaja tekee kaikki ratkaisut ja
lapsilla on hyvin vahiinen vaikutusmahdollisuus. Komentotyylisessa ohjauksessa ohjaaja se-
littdd ja nayttad harjoiteltavan asian kaikille yhteisesti. Lapset tekevit harjoiteltavat asiat sa-

manaikaisesti ja ohjaaja tarkkailee lasten toimintaa sekd antaa palautetta. Komentotyylinen
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ohjaaminen sopii ohjaustyyliksi, jos lapsia on paljon ja tilaa rajallisesti. (Nuori Suomi Ry
2013b; Varstala 2007, 134-135.) Harjoitustyyli on yleisin lasten liitkunnan ohjaustilanteissa
kaytetty ohjaustyyli. Harjoitustyylissa ohjaaja kertoo ja nidyttad eri suorituspaikkojen harjoit-
teet. Tdssd ohjaustyylissd ohjaajalla on aikaa antaa palautetta sekéd yksilollisesti ettd yleisesti
koko ryhmille. (Nuori Suomi Ry 2013b.) Eriytyvissid ohjauksessa ohjaaja on suunnitellut
saman harjoitteen eri vaikeusasteille. Ohjaaja tarkkailee lasten toimintaa ja antaa luvan siirtyé
haastavampaan suoritukseen. Eriytyvissi ohjauksessa ohjaajalla on runsaasti aikaa antaa

henkil6kohtaista palautetta. (Laakso & Numminen 2009, 84; Nuori Suomi Ry 2013b.)

Lapsikeskeiset ohjaustyylit jactaan itsearviointiin, ohjattuun oivaltamiseen ja ongelmaratkai-
suun. Lapsikeskeisid ohjaustyylejd kiytettiessi lapsella on paljon mahdollisuuksia vaikuttaa
sithen, mitd ja miten hin tekee. Itsearviointi perustuu sithen, ettid ohjaaja nayttid harjoitteet
suorituspaikoille ja kertoo arviointikriteerit. Lapsi arviol suoritustaan suhteessa annettuihin
kriteereihin. Ohjaajan kyselee lapselta, milld perusteella hin arvioi suoritustaan ja pyytia pe-
rusteluja. Ohjatussa oivaltamisessa ohjaaja pyrkii tekemddn kysymyksid, jotka ohjaavat lasta
oivaltamaan itse esim. tasatyonnon tekniikassa. Ohjaajalla on selked kuva, miten suoritus
etenee ja sen perusteella hin voi tehda tarkentavia kysymyksia. Ongelmanratkaisussa ohjaaja
antaa lapsille tehtavin tai ongelman ratkaistavaksi. Ongelmanratkaisutapaa on hyva kdyttdd
lasten kanssa, joilla on vihin kokemusta litkunnasta tai jotka ovat taidoiltaan heikkoja. (Nuo-

ri Suomi Ry 2013b; Varstala 2007, 135-137.)

Yhteistoiminnallisilla ohjaustyyleilld tarkoitetaan tyétapoja, joissa lapset harjoittelevat yhdessa
parin kanssa tai toimivat ryhmassd. Yhteistoiminnallinen ohjaustyyli jaectaan pariohjaukseen
sekd ohjatun oivaltamisen ja ongelmanratkaisun yhdistelmain. Pariohjauksessa toinen parista
suorittaa harjoitetta ja toinen ohjaa ja antaa palautetta arviointikriteerien perusteella. Ohjaaja
huolehtii, ettd pariohjaus ja palautteenanto toimivat asianmukaisesti. Ohjattu oivaltaminen ja
ongelmanratkaisu vaativat ryhmiltd yhteistoimintaa ja harjaannuttavat siten vuorovaikutus-
taitoja. (Laakso & Numminen 2009, 84-95; Nuori Suomi Ry 2013b; Varstala 2007, 135—
137.)
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4.2.3 Hyvin ohjaajan ominaisuudet

Ohjaajalla on tirked rooli lasten lilkunnan ohjauksessa ja oppimisprosessissa (Autio 2007,
19), silld ohjaaja on lapsille roolimalli, esikuva, opettaja ja kasvun ohjaaja (Ranto 1999, 80).
Ohjaajalta vaaditaan monenlaisia ominaisuuksia oppimistapahtuman onnistumiseen. Hyva
ohjaaja ohjaa lapsen ymmairtimain ja oppimaan oppimisen merkityksen. Ohjaaja ohjaa myos
lapsen nikemiin oppimisen positiivisena asiana ja ohjaaja luo olosuhteet parhaalle mahdolli-

selle oppimiselle. (Autio 2007, 19.)

Hyvin ohjaajan ominaisuuksiin kuuluu ettd, ohjaaja on aito, luotettava, turvallinen, luova ja
kannustava. Ohjaajalla pitdd olla my6s hyvi itsetuntemus ja hanen tulee valittdd lapsista. (Au-
tio & Kaski 2005, 64—66.) Aitoudella tarkoitetaan sitd, ettd ohjaaja on oma itsensa ja rehelli-
nen itseddn kohtaan. Ohjaaja ei teeskentele eikéd uskottele mitdan itselleen tai toisilleen. (Au-
tio 2007, 19.) Ohjaajan luotettavuus ja rehellisyys nikyy my6s lasten toiminnassa. Kun ohjaa-
ja luottaa lasten kykyyn tehdi ja toimia, niin lapsetkin alkavat luottaa yha enemmin itseensa.
Taman myotd lapset ovat oma-aloitteisempia ja oppivat vaativampia taitoja. (Autio & Kaski

2005, 65.)

Aution ja Kasken (2005, 65) mukaan ohjaajan turvallisuudella tarkoitetaan kahdensuuntaista
turvallisuutta: tuntirakenteisiin ja tuntisuunnitteluun liittyvad turvallisuutta sekd kasvatuksel-
lista eli tunneilla olemiseen liittyvda turvallisuutta. Lapset tulevat tunnille mielellddn, jos sielld
on turvallista olla. My6s vanhemmat voivat jittda lapset turvalliselle tunnille luottavaisin mie-
lin. Ohjaajan luovuus tarjoaa lapsille hyvid ja monipuolisia oppimistapahtumia ja sen myota
parhaimmillaan onnistumisen iloa ja kokemuksia. Ohjaajan pitid pystya muuttamaan suunni-
telmaansa nopeasti yllattivissa tilanteissa ja tihdn vaaditaan hyvid luovuutta. (Autio & Kaski

2005, 65-066.)

Ohjaajan hyvilld itsetuntemuksella tarkoitetaan sitd, ettd ohjaaja tiedostaa ohjattaviin lapsiin
ja litkuntatapahtumaan liittyvien omien tunteiden, kisitysten ja motiivien olemassaolon. Itse-
tuntemusta voi kehittdd rakentamalla ilmapiirin, joka kannustaa lapsia palautteen antamiseen.
Palautetta voidaan antaa siitd, miké litkunnassa ja ohjaajan tavassa toimia on ollut mukavaa
tai mitd lapset toivoisivat lisdd ja mistd he pitivit vihemman mukavana. (Autio & Kaski

2005, 64-65.)
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4.2.4 Myonteinen ja kannustava ilmapiiri

Ohjaajan tehtidvind on tehdd oppimistapahtumasta lapsille positiivinen ja innostava koke-
mus. Ohjaajan myonteinen ja iloinen suhtautumistapa opettajan tyohon ja rooliin heijastuu
takaisin lasten kdyttdytymisessa ja suorituksissa. Lapset innostuvat kokeilemaan uutta, jaksa-
vat suorittaa harjoitteita paremmin ja toimivat aktiivisesti oman oppimisen edistimiseksi.
Oppimistapahtumassa ohjaajan on hyvi antaa aikaa jokaiselle lapselle ja ohjaajan tehtivina
onkin opettaa, auttaa, keskustella, kuunnella, antaa palautetta ja kannustaa. Jokaisen lapsen
huomioiminen ainakin kerran harjoituskerran aikana on hyva siaanté. (Autio 2007, 20; Ranto

1999, 77.)

Kannustaminen on yksi kdytetyimmistd ohjaajan opetuskeinoista, silld kiitos ja kannustus
ovat tehokkaita lasten motivointikeinoja rangaistusten sijaan. Kiitosta ja kannustusta on hyva
kiyttdd aina silloin, kun sithen 16ytyy tilaisuus. (Autio 2007, 20; Ranto 1999, 77.) Kannusta-
mista ja palautetta voidaan antaa sanallisella kannustuksella, viestimilld ilmeilld ja eleilld seka
tyysiselld kontaktilla (Autio 2007, 20-21). Kannustava ilmapiiri tukee lapsen myonteisen mi-
nikuvan syntymistd ja sen myotd vahvistaa edelleen terveen itsetunnon kehittymistd (Nuori
Suomi 2013c¢). Hyvin itsetunnon omaava lapsi uskoo itseensa ja oppii useimmiten helposti ja

menestyy harrastuksessaan (Autio & Kaski 2005, 97).

Ohjaustilanteessa kaikki lapset tulee ottaa huomioon tasapuolisesti. Nuori Suomi Ry:n (2013)
mukaan ryhmassi voi olla rohkeita lapsia, hiljaisia puurtajia ja vaativia lapsia. Rohkea lapsi on
usein avoin kaikille ja sopeutuu erilaisiin tilanteisiin nopeasti. Rohkea lapsi hakee aktiivisesti
ohjaajan huomiota ja ohjaajan tulisikin antaa hinelle paljon huomiota ja palautetta. Hiljaiset
puurtajat tekevit tunnollisesti niin, miten ohjaaja sanoo. Hiljaiset puurtajat ovat usein aktiivi-
sia, mutta jaavit usein taka-alalle. Ohjaajan pitdd huomioida hiljaiset puurtajat samalla tavalla
kuin rohkeat lapset eli antaa paljon palautetta. Hiljainen puurtaja ymmartaa erilaisista eleistd
kuten paan nyokkayksestd ja peukalomerkisti, ettd ohjaaja on huomannut hianet. Hiljainen
puurtaja kokee saamansa huomion viestini siitd, ettd hin on tirked osa ryhmaa. Vaativat lap-
set huomauttavat ohjaajaa kaikista asioista ja ovat hyvin ddnekkiitd. Vaativat lapset saavat

usein palautetta ohjaajalta kurinpitoon ja tyérauhaan liittyen. (Nuori Suomi Ry 2013c.)
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4.3 Leikit ja kisailut

Rannon (1999, 78) mukaan leikki on lapsen tapa oppia asioita. Leikin kautta lapsi ymmartia
maailmaa, solmii suhteita muihin ja oppii tuntemaan itsedan (Zimmer 2001, 69). Leikit ja pe-
lit ovat sopivaa harjoittelua lapsille, koska rasitus ja lepo vaihtelevat luonnollisella tavalla
(Miettinen 1999, 14). Ohjaajan tulee ymmirtaa leikin merkitys lapselle ja nihda sen myota

vaikutus kokonaisvaltaiseen kehitykseen (Autio 2007, 89).

Hiihtoleikkien avulla lapset tutustuvat hiihtovilineisiin ja oppivat kidyttimédin niitd eri tavoin
erilaisissa maasto-olosuhteissa (Varstala 1988, 38). Hiihtoleikeissd lapset oppivat yhteistoi-
mintaa, vuoron odottamista, toisten huomioimista, auttamista ja kannustamista (Hypponen
ym. 2001, 63). Leikkien kautta lapset oivaltavat asioiden merkityksen, silld leikeissa lapset
oppivat arkieldimassd tarvittavia tunne- ja vuorovaikutustaitoja (Autio & Kaski 2005, 42).
Onnistuneessa leikissd nikyy lasten innostuneisuus ja leikkijoiden aktiivinen osallistuminen
(Hypponen ym. 2001, 82). Leikkien myota lapset oppivat my6s kayttimaidn mielikuvitusta ja

ideointikykya (Varstala 1988, 38).

Leikit ja kisailut ovat hyvid apukeinoja hithdon ohjaajalle, jos ympirist6 on yksitoikkoinen ja
haasteeton, mahdollisuudet opetusjirjestelyithin ovat vihiiset tai jos ohjaajalta puuttuu mate-
riaalia. Hiihtoleikeistd on pelkkdd hy6tya, silld ohjaaja voi jirjestdd lasten suosimia opetusta-
pahtumia. Opetuksen kannalta leikkeja voi kayttda monipuolisesti taitoharjoittelussa. Leikeis-
si voidaan mukautua lasten aistimotoriselle tasolle. Hiihtoleikeissa toiminta, hauskuus ja nau-
ru antavat lapsille positiivisia hithtoon liittyvid elimyksia. (Flemmen 1992, 46—47.) Hiihto-
leikkien toteuttamisen padperiaatteina ovat tila, turvallisuus ja toiminnallisuus (Hakala ym.

2006, 64).

Leikkeihin ja kisailuihin suksilla sopii parhaiten laaja tasaiseksi tampattu kenttialue, jossa on
tilaa litkkua turvallisesti. Suksitaituruustemppujen kokeileminen onnistuu myos pienelld rin-
nealueella, koska se tuo haastetta suorituksiin. (Hakala ym. 2006, 64.) Leikit soveltuvat par-
haiten hiihtotekniikoiden opettamiseen tasaisella alueella, koska tilanteet ovat vihemmin

jannittavid. Kisailut tuovat opetukseen jannitysta ja vaihtelua. (Flemmen 1992, 46.)
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4.4 Hiihtomaa

Hyvi litkuntaympirist antaa lapselle mahdollisuuden yhteistoimintaan, tutkimiseen, etsimi-
seen, kokeiluun ja rajojen rikkomiseen (Flemmen 1992, 37; Huotari 2007, 407). Lasten hiih-
totaitojen oppimisen kannalta ympiriston pitdisi olla riittdvin innostava ja monipuolinen,
jotta se herittiisi lapsessa halun kokeilla. Hithtomaassa on loistavat mahdollisuudet oppia

hiihtotaitoja leikkien kautta. (Huotari 2007, 407.)

Hiihtomaa on hiithtoympiristo, jossa tasaiselle maalle ja mikeen luodut toimintapisteet anta-
vat mahdollisuuden oppia hiihtolajeissa tarvittavia perustaitoja. Lisdksi hithtomaa mahdollis-
taa hiihtolajien lajikohtaisten taitojen omaksumisen omaehtoisesti. Lapsi saa kayttad luovuut-
taan, kokeilla erilaisia liikeratkaisuja, kehittaa tasapainoa ja liikkua oman fyysisen ja taidollisen

suorituskyvyn mukaan innostavassa hithtoymparistossa. (Huotari 2007, 407.)

Hiihtomaassa toiminta tapahtuu lasten ehdoilla. Hithtoympiristé erilaisine hyppyreineen ja
kumpareineen houkuttelevat lapsia toimimaan. Suorituspaikat ottavat puolestaan opettajan
roolin. Hithtomaassa lapset voivat itse sdddelld omaa toimintaansa, tehdd sdint6ji ja valita

sopivimman ladun, hyppyrin ja kumpareen omien edellytysten mukaan. (Huotari 2007, 407.)

Hiihtomaassa lasten tasapaino joutuu koetukselle jatkuvasti ja eri hiihtolajit antavat myo6s
mahdollisuuden haastaa painovoima. Hithtomaan tavoitteena on olla ymparistd, jossa erilai-
set haasteet kohdataan hauskoina ja jannittivini ja etta, sielld ollaan "huvin vuoksi”. (Flem-
men 1992, 39.) Motivoivan hiihtoympariston aikaansaama liikkuminen edistdid motorisia
ominaisuuksia ja varsinkin lapsilla edistyminen voi olla todella nopeaa. Onnistumisen koke-

mukset innostavat lapsia uusiin ja haastavampiin suorituksiin. (Huotari 2007, 407—-408.)
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5 HITHTO-OPPAAN TUOTTEISTAMINEN

Tassa osiossa esittelen opinndytetyon tarkoituksen ja tavoitteet, kehittimistehtivit seka toi-
meksiantaja Ruoveden kunnan sivistystoimen. Lisiksi kisittelen suunnittelemani ja kehitta-
mini tuotteen, Leikkejd, taitoa ja tasapainoa suksilla — Opas 7-9-vuotiaan hithdon ohjaami-

seen, tuotteistamisprosessia.

5.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Opinnidytetyon tarkoituksena on suunnitella ja kehittda hiihto-opas 7-9-vuotiaan lapsen hiih-
don ohjaamiseen. Opas sisiltda teoriatietoa hithdosta sekd hiihtoleikkejd ja hithtoharjoitteita.

Opinniytetyo toteutetaan toimeksiantajalleni Ruoveden kunnan sivistystoimelle.

Toimeksiantajan kannalta tavoitteena on saada perustietoa lasten hithtokouluopetuksesta.
Tavoitteena on tuotteistaa hiihto-opas, jota voidaan hyodyntai tulevien vuosien lasten hiih-
tokouluopetuksen jirjestimisessd Ruovedelld. Hiihto-oppaan avulla kehitetddn lasten hiihto-
kouluopetusta tekemilld hithdonopetuksesta monipuolista ja lapsia innostavaa toimintaa.
Oppaan kiyttdjien eli liikunnanopettajien, urheilukouluohjaajien sekd muiden lasten litkun-
nan ohjaajien kannalta tavoitteena on saada monipuolinen materiaali lasten hithtokouluope-
tuksen jirjestimiseen. Opinnaytetyon tekijan kannalta tavoitteena on oman ammatillisen

osaamisen kasvu seki kehittyminen kohti litkunta-alan asiantuntijuutta.

Opinniytetyon kehittimistehtivit ovat:

1. Millaisen hiihtoteorian ja harjoitepankin monipuolinen hiithto-opas pitda sisaltad?

2. Millaiset hiihtoleikit ja hiihtoharjoitteet kehittavit 7-9-vuotiaan hiihtotaitoja?

3. Millainen hiithto-opas auttaa ja hyodyttdd ohjaajia suunnittelemaan ja toteuttamaan

hithdonopetusta lapsille?
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5.2 Ruoveden kunnan sivistystoimi

Opinnadytetyon toimeksiantajana toimii Ruoveden kunnan sivistystoimi. Ruoveden kunnan
sivistystoimeen kuuluu muun muassa koulutoimi ja vapaa-aikatoimi. Ruoveden kunnan sivis-
tystoimen tehtdvind on tarjota ja tuottaa kuntalaisille laadukkaita pdivihoito-, litkunta-, kou-
lutus- ja vapaa-aikapalveluja seki kulttuuripalveluja. Sivistystoimen tukena on mahdollisim-
man laaja ja joustava yhteisty0 eri toimintayksikéiden valilld. Vapaa-aikatoimeen kuuluva lii-
kuntatoimi tarjoaa kuntalaisille monipuolisia liitkuntamahdollisuuksia yllipitimalld peruslii-
kuntapaikkoja ja tarjoamalla yhdessd paikallisten urheiluseurojen kanssa mahdollisuuksia

kunto- ja kilpaurheilun harrastamiseen. (Ruoveden kunta 2012.)

5.3 Opinnaytetyoprosessin eteneminen

Opinndytetyoprosessille on ohjeistettu koulun puolesta eri ty6vaiheet, joita noudattamalla
opinndytety6 valmistuu aikataulussa. Opinndytetyon aitheen valitsin marraskuussa 2011 Ruo-
veden kunnan sivistystoimen kanssa kaydyn palaverin pohjalta. Suoritin liikunnanohjaajakou-
lutukseen liittyvan viimeisen harjoittelujakson Ruoveden yhteiskoululla ja Ruoveden kunnal-
la, joissa sain tietoa tyon tarpeesta. Aiheanalyysin tein joulukuussa 2011, jonka jilkeen opin-
ndytetyon tekeminen jatkui opinndytetyosuunnitelmavaiheella. Opinndytetyosuunnitelman
palautin helmikuussa 2013, jonka jilkeen tein toimeksiantosopimuksen. Lihdekirjallisuuteen
perehtyminen syvillisemmin jatkui kevdan aikana, jolloin my0s aloitin oppaan sisillon suun-

nittelun. Toukokuun alussa 2013 viimeistelin oppaan painokelpoiseksi.

5.4 Tuotteistamisprosessin eteneminen

Sosiaali- ja terveysalalla tuotteella tarkoitetaan materiaalista tuotetta, palvelutuotetta tai mate-
riaalisen tuotteen ja palvelun yhdistelmaid. (Jimsd & Manninen 2000, 13) Opinndytetyoni
tuotos oli materiaalinen tuote, Leikkeja, taitoa ja tasapainoa suksilla — Opas 7-9-vuotiaan
hithdon ohjaamiseen. Tuotteistamisprosessi voidaan jakaa viiteen vaiheeseen: ongelman tai
kehittimistarpeen tunnistaminen, ideointi, tuotteen luonnostelu, kehittely ja viimeistely. Pro-
sessin eri vaiheet voivat olla kdynnissi samanaikaisesti, silld ne tiydentavit toisiaan. (Jimsd &

Manninen 2000, 28, 85.)
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Ensimmiisen vaiheen oppaan tuottamisessa eli kehittimistarpeen tunnistamisen toteutin
harjoittelun aikana Ruoveden yhteiskoululla ja Ruoveden kunnalla. Opetin koululaisille hiih-
toa litkuntatunneilla ja jarjestin lasten hiihtokoulutoimintaa hiihtolomalla. Koululaisten hiih-
donopetuksen ja hithtokoulutoiminnan jilkeen ideoin opasta sekd kokemukseen peilaten ettd
teorian pohjalta. Télld tavalla sain koottua oppaaseen sisiltod ja timin jalkeen alkoi oppaan
luonnostelu. Luonnosteluvaiheessa kirjoitin teoriatietoa hiihtovarusteista, hithtomaasta, hiih-
totekniikoista, hithtotunnin suunnittelusta ja ohjaamisessa huomioon otettavista asioista. Li-
saksi kirjoitin hiihtoleikkien, hiihtopelien ja hiihtoharjoitteiden ohjeita. Toteutin tuotteista-
misprosessin viimeistelyn loppuvaiheessa ennen oppaan painamista. Viimeistelyvaiheessa
kiinnitin huomiota oppaan sisaltéon ja ulkoasuun. Tuotteen viimeistelyvaiheeseen sisiltyi

my0s tuotteen jakelun suunnittelu ja sithen liittyi markkinointi (Jimsa & Manninen 2000, 81).

5.4.1 Hiihto-oppaan suunnittelun lihtékohta

Ruoveden kunnan sivistystoimella oli tarve kehittai lasten hiihtokoulutoimintaa Ruovedelld
ja saada uusia ideoita opettajille lasten hithdonopettamiseen. Litkunnanohjaajaopiskelijana
minulla oli mahdollisuus tarttua tdhdn aiheeseen. Oma kiinnostus ja hiihtotausta edesauttoi
tahdn aiheeseen tarttumista. Lisdksi olin suorittanut litkunnanohjaajakoulutukseen sisaltyvin
syventivin harjoittelujakson Ruoveden yhteiskoululla ja Ruoveden kunnalla talvella 2012.
Harjoittelujakson aikana olin pddssyt nikemain ja kokemaan, millaista hithdonopetus alakou-
lussa ja vapaa-ajalla lasten hithtokoulussa on. Niiden nikemysten ja kokemusten myota halu-
sin padstd kehittimain hithtokouluopetusta. Paddyimme toimeksiantajan kanssa sithen tulok-

seen, ettd suunnittelen ja kehitdn hithto-oppaan.

Hiihdonopetuksen tavoitteista tuotteessani korostuvat seuraavat asiat. Hithdonopetuksessa
kehitetddn hiihtotaitoja ja padstddn kokeilemaan hiihtoa. Hithdonopetuksessa saadaan eld-
myksid hithdosta. Hithtokoulun hithdonopetuksessa tavataan samanhenkisia kavereita. Hiih-
donopetuksessa saadaan leikkia, kisailla ja retkeilld. Lisaksi tavoitteena on, ettd hithdonopetus
on hauskaa ja kaikki saavat onnistumisen kokemuksia. (Backman, Kalajainen, Rautio & Yli-

koski 2004a, 5.)
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5.4.2 Kohderyhmin valinta

Ruoveden kunnan sivistystoimelta tuli esitys, ettd olisi tarvetta kehittda lasten hiithtokoulu-
toimintaa ja saada uusia ideoita liikunnanopettajille, urheilukouluohjaajille ja muille lasten
litkunnan ohjaajille lasten hithdonopettamiseen. Kohderyhmiksi valikoituivat 1.-3.-luokan
oppilaat eli 7-9-vuotiaat lapset, koska timin ikidinen lapsi on innokas ja valmis oppimaan uu-
sia asioita (Nikander 2009, 115). Useimmiten 7-vuotias lapsi on oppinut jo suurimman osan
motorisista perustaidoista ja lapsi siirtyy motorisessa kehityksessdidn erikoistuneiden liikkei-
den vaiheeseen, joka alkaa keskimairin seitseminnen ikdvuoden aikana. 7-vuotiaat lapset al-
kavat kiinnostua erilaisista urheilulajeista ja he ovat innostuneita oppimaan erilaisia lajitaitoja.

(Hakkarainen & Nikander 2009, 141.)

Hiihtokoulutoiminta sisiltdd toimintaa eri-ikdisille lapsille ja nuorille. Hiihtokoulutoiminta
lihtee liikkeelle 4-6-vuotiaiden nappulahiihtokouluista. Tamin jilkeen ryhmit jactaan ikédvai-
heittain seuraavasti: 7-9-vuotiaat, 10-11-vuotiaat ja 12-15-vuotiaat. (Backman & Ylikoski
2004b, 5; Ylikoski 2009, 418—419.) Perusteluna 7-9-vuotiaiden valitseminen kohderyhmiksi
oli se, ettd 7-9-vuotiaille voidaan antaa hiihtokoulussa jo enemmin hiihtotekniikan opetusta.
7-9-vuotiailla voi teettdd joitakin selvid ominaisuus-harjoitteita huomioimalla kuitenkin lei-

kinomaisuus.

5.4.3 Asiakasikirjoitus

Asiakasikirjoitus on selked ja pelkistetty suunnitelma, jonka avulla prosessiin osallistujat voi-
vat hahmottaa valmiin tuotteen kokonaisuuden. Asiakasikirjoitus sisdltad suurimmaksi osaksi
tekstid, mutta apuna voidaan kayttda piirroksia ja kaavioita. Aiemmat ideat ja luonnokset
konkretisoidaan asiakisikirjoitukseen, joka sisdltdd tuotteen tavoitteet, sisdllon, kohderyh-
min, rakenteen, visuaalisuuden ja prosessiin osallistuvien vastuualueet. (Kerdnen ym. 2000,

14-16.)

Hiihto-oppaan tavoitteena on tarjota monipuolinen materiaali oppaan kayttijille eli litkun-
nanopettajille, urheilukouluohjaajille ja muille lasten litkunnan ohjaajille lasten hithtokoulu-
opetuksen jirjestimiseen. Hiihto-oppaan hyodyntimisen myo6td tavoitteena on, ettd hiih-

donopetuksessa kehitetddn hiihtotaitoja ja lapset paasevit kokeilemaan hiihtoa monipuolises-
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ti. Tavoitteena on, ettd liikunnanopettajat ja ohjaajat rakentavat hiithtotunnista sellaisen, ettd
lapset saavat elimyksid ja onnistumisen kokemuksia. Hiithto-oppaan tavoitteena on myds,

ettd se tarjoaa kayttdjille hithdonopetukseen monipuolisen valikoiman erilaisia leikkeja, peleja

ja harjoitteita.

Olen suunnitellut hithto-oppaan sisillon 7-9-vuotiaiden lasten hithdonopetukseen. Hiihto-
opas sisiltdd teoriatietoa hiihtovarusteista, hithtomaasta, hiihtotekniikoista, hiihtotunnin
suunnittelusta ja ohjaamisessa huomioon otettavista asioista. Hiihto-oppaan harjoitepankki
sisaltdd erilaisia hiihtoleikkeja ja hiihtoharjoitteita seka perinteiselle ettd vapaalle hiithtoteknii-
kalle. Lisiksi oppaasta 16ytyy jaksosuunnitelmaesimerkki ja tuntisuunnitelmaesimerkki lasten

hithdonopetuksen toteuttamiseen. Tuotantokasikirjoituksessa kerron yksityiskohtaisemmin

oppaan sisallosta.

5.4.4 Tuotantosuunnitelma

Valmis asiakisikirjoitus laajennetaan tuotantosuunnitelmaksi, jonka avulla prosessia hallitaan.
Tuotantosuunnitelma tehddin kirjallisesti, jotta tuotanto etenisi sujuvasti ja nopeasti. Suunni-
telma sisdltdd selvityksen aikatauluista, budjetista, tyoryhmistd ja vastuualueista, prosessin
seurannasta, tuotteen arvioinnista eli testauksesta, jakelusta ja markkinoinnista. (Kerdnen ym.

2000, 17.)

Tammikuussa 2013 suunnittelin oppaan sisaltéa kokonaisuudessaan. Helmikuussa 2013 kir-
joitin oppaan teoriaosaa, joka sisaltdd teoriatietoa muun muassa hiihtovarusteista, hiihto-
maasta ja hiihtotekniikoista. Lisaksi valitsin hithto-oppaaseen tulevia hiihtoleikkeja ja hiihto-
harjoitteita. Viikoilla 10 ja 11 maaliskuussa 2013 testasin ja arvioin oppaaseen tulevia hiihto-
leikkejd ja hiihtoharjoitteita ohjaamalla 7-9-vuotiaille lapsille hithtoa Ruovedelld Pekkalan
koulun litkuntatunnilla. Hithdonopetuksen yhteydessd hithto-oppaaseen otettiin valokuvia
hiihtoleikeistd ja hithtoharjoitteista. Viikolla 9 maaliskuussa 2013 hiihto-oppaaseen valoku-
vattiin seka perinteisen ettd vapaan hiihtotekniikoita. Valokuvattavia hiihtotekniikoita oli yh-
teensd yhdeksin, joista neljd perinteisen tekniitkkaa ja viisi vapaan tekniikkaa. Huhtikuussa
2013 hiihto-oppaasta painettiin koeversio, jonka pohjalta tehtiin viimeiset korjaukset oppaa-

seen. Toukokuussa 2013 oppaasta painettiin lopullinen versio.
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Toimeksiantajalle ei koitunut ylimaériisia kustannuksia, silld toimin itse mallina hiihtoteknii-
koiden kuvauksissa. Valokuvaamisesta el my6skiddn koitunut kustannuksia, silld valokuvaaja
oli lupautunut vapaachtoisesti kuvien ottamiseen. Hiihtotekniikat kuvattiin Ruoveden urhei-
lukeskuksen hiihtoladuilla, jotka olivat kaikkien vapaassa kaytossd. Hiihtoleikit kuvattiin puo-
lestaan Pekkalan koululla. Hithto-oppaan painamisesta ei tullut suuria kustannuksia toimek-
siantajalle, koska oppaiden painomaird pysyi pienimuotoisena alkuvaiheessa. Tuotantokus-
tannuksiin vaikuttivat oppaan sivumiiri, painamisessa kiytettdva paperin laatu, minkélaisia
kuvia oppaan havainnollistamiseksi ja eldvoittamiseksi tuotettiin sekd tehtiinké oppaasta

mustavalkoinen vai moniviripainatus (Airaksinen & Vilkka 2003, 53).

Prosessin tyoryhmaan kuuluivat opinnéytetyon tekija, valokuvaaja Joni Raivio, toimeksiantaja
ja Pekkalan koulu Ruovedelld. Opinnidytetyon tekijan vastuulla oli hiithto-oppaan tuottami-
nen kokonaisuudessaan. Opinndytetyon tekijd toimi my0s itse mallina hiihtotekniikoiden ku-
vauksissa. Valokuvaajan monipuolisen kokemuksen perusteella hidnen vastuulla oli hiihto-
tekniikoiden ja hiihtoleikkien kuvaaminen. Toimeksiantajan vastuulla oli ohjeiden antaminen
oppaan sisaltéd koskien sekid palautteen antaminen oppaasta. Toimeksiantajan vastuulla oli
my06s oppaan painaminen Ruoveden kunnantalolla. Pekkalan koulun johtaja antoi mahdolli-
suuden hiihtoleikkien testaamisen ja kuvaamisen, koska hin antoi luvan opinnéytetyén teki-
jan opettaa hiihtoa Pekkalan koulun oppilaille. Pekkalan koulun oppilaat puolestaan mahdol-

listivat vanhempien hyviksymilld kuvausluvalla (LIITE 1) hiihtoleikkien kuvaamisen.

Prosessin seuranta tapahtui palavereilla sekd yhteydenpidolla puhelimitse ja sdhkopostitse
toimeksiantajan kanssa. Jamsin ja Mannisen (2000, 29) mukaan tuotekehitysprosessi edellyt-
tadkin yhteisty6ti ja yhteydenpitoa, silldi ne organisoivat ja tehostavat toimintaa heti alkuvai-

heessa.
Hiihtoleikkien ja -harjoitteiden testaus

Hiihto-oppaan sisiltimid hiihtoleikkejd ja hithtoharjoitteita testattiin Ruovedelld Pekkalan
koululla jirjestettivissi lasten hithdonopetuksessa maaliskuussa 2013. Pekkalan koulu on
yksi Ruoveden sivukouluista. Valitsimme toimeksiantajan kanssa Pekkalan koulun hiithdon-
opetuksen kohderyhmaiksi, koska sielld on vihemmin oppilaita kuin esimerkiksi kirkonkylin
koululla. Hithdonopetus oli helpompi jirjestad, koska ryhmissd oli 7-15 oppilasta. Toimin
itse hithdonopettajana lasten hithdonopetuksessa, jotta pystyin suunnittelemaan hiihtotunnin

itse ja valitsemaan hiihto-oppaaseen suunniteltuja leikkejd ja harjoitteita. Hithdonopetusta
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jarjestettiin useana pdivind, jolloin voitiin harjoitella sekd perinteisen ettd vapaan hiihtotek-
niikoita. Hithdonopetuksen yhteydessi havainnoin lasten kayttaytymista ja innostuneisuutta
leikkeja kohtaan. Havainnoinnin myo6ta sain palautteen leikkien toimivuudesta kohderyhmal-

la.

Hiihtoleikkien ja hiithtoharjoitteiden testaamisella pyrin siihen, ettd hiithto-oppaaseen valikoi-
tui parhaiten toimivat leikit ja harjoitteet. Kaikkia hithto-oppaan sisiltimid hiihtoleikkejd ja
hiihtoharjoitteita ei voitu testata ajankédyton rajallisuuden vuoksi. Valitsin hiihto-oppaaseen
leikkeja ja harjoitteita myos oman aikaisemman kokemuksen perusteella, jota olin saanut har-
joittelussa Ruoveden yhteiskoululla ja Ruoveden kunnalla talvella 2012. Silloin ohjasin hiih-

toa alakoululaisille ja hiihtokoulussa 5-10-vuotiaille.

Valmistuvaa tuotetta hiihto-opasta ei markkinoitu tarkoituksenmukaisesti, koska opas oli
tarkoitus jakaa kaikille Ruoveden alakouluille erityisesti liikunnanopettajien kaytto6n. Paikal-
lislehteen haluttiin tehda lyhyt haastattelu opinnaytetyOsta ja sen tekijastd, joten timi oli osa
hithto-oppaan markkinointia. Haastattelu oli paikallislehdessd huhtikuun alussa 2013. Hiihto-
opas jaettiin alakoulujen lisiksi myOs varhaiskasvatuksen opettajille, koska opas sisiltad hyo-

dyllisti tietoa heiddnkin kaytt66n.

5.4.5 Tuotantokasikirjoitus

Tuotantosuunnitelman jilkeen tehddin tuotantokasikirjoitus, jossa yhdistetddn tuotanto-
suunnitelma asiakasikirjoitukseen. Tuotantokasikirjoitus sisiltdd ohjeet visuaalisuudesta ja
tuotteen rakenteesta sekd tuotannolliset médritykset, johon kuuluu tiedostomuoto ja tuotteen

sfjainti. (Keranen ym. 2000, 17.)
Kuvaukset

Hiihtotekniikoiden sekéd hiihtoleikkien ja hiihtoharjoitteiden kuvaukset toteutettiin kolmen
viikon aikana helmi-maaliskuun taitteessa. Kahtena piivana viikolla 9 kuvattiin perinteisen ja
vapaan hiihtotekniikat Ruoveden urheilukeskuksen hiihtoladuilla. Viikoilla 10-11 kolmen
péivan aikana kuvattiin hiihtoleikit ja hiihtoharjoitteet Ruoveden Pekkalan koululla. Hiihto-

leikkien ja hithtoharjoitteiden kuvaamiseen laadin kuvausluvan (LIITE 1), koska kyseessa oli
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lasten kuvaaminen ja tarvitsin luvan lasten vanhemmilta. Kuvausluvan laadin valmiille kuva-

uslupamallille oman ty6ni tietojen perusteella.

Olin itse mallina hiithtotekniikoiden kuvauksissa. Kuvattavana oli neljd perinteisen tekniikkaa
ja viisi vapaan tekniikkaa. Tein valokuvaajaa varten ty6ohjeen sekd kuvattavista hiihtoteknii-
koista etta hiihtoleikeistd (LIITE 2 ja 3). Kaytin screen-by-screen-menetelmai, jossa jokainen
sovelluksen ruutu, tdssd tapauksessa valokuva, on esitetty erikseen. Tamidn menettelytavan
tarkoituksena oli toimia ty6ohjeena. (Kerinen ym. 2000, 17.) Lisdksi ohjeistin valokuvaajaa

ennen kuvausprosessia, jonka tarkoituksena oli selkeyttid ja nopeuttaa kuvausprosessia.

Kuvauksissa kiytettiin Joni Raivion digitaalista jirjestelmidkameraa, Canon EOS 7D. Valit-
simme hiihtotekniikkakuvauksien paikan niin, ettd taustalla olisi mahdollisimman vihin hii-
ri6tekijoitd. Hiihtotekniikkakuvauksissa taustalla nikyi lunta ja metsda. Flyktmanin (2010, 75)
mukaan kohdetta kuvattaessa taustan tulisikin olla mahdollisimman tasainen ja rauhallinen,
jotta huomio kohdistettaisiin olennaiseen. Hiihtoleikkien kuvauksissa paikkaa ei pystytty va-
litsemaan, koska mahdollisia paikkoja leikkien toteuttamiseen oli vain yksi. Taustalla nikyi

kenttdalue, ja kauempana puita ja lihirakennus.

Hiihtotekniikoiden kuvaamisessa kaytettiin kamerassa jalustaa, koska se esti kameraa tirih-
timastd laukaisun aikana ja varmisti onnistuneen valokuvakuvasarjan (Flyktman 2010, 50).
Hiihtotekniikat kuvattiin niin, ettd olin kokoajan litkkeessa ja keskityin tekniikkaan. Flyktman
(2010, 107) toteaakin, ettd parhaat kuvat syntyvit, kun kohde ei huomaa kuvaajaa lainkaan.
Hiihtoleikkien kuvauksissa ei kaytetty jalustaa, jotta kuvia pystyttiin ottamaan nopeasti tilan-
teen mukaan eri paikoista. Kuvia otettiin paljon, jotta oli mahdollisuus valita onnistuneet ku-
vat. Hiihtoleikkikuvauksissa henkil6t erottuivat hyvin taustasta, koska taustalla nikyi padosin
lunta. Valitsin omaksi vaatetukseksi punaisen takin ja mustat housut hiihtotekniikkakuvauk-

siin, koska ne erottuivat hyvin taustasta.

Valokuvia tuli todella paljon seki hiihtotekniikka- ettd hiihtoleikkikuvauksissa yhteensd noin
1500 kappaletta. Valokuvien suureen maardan vaikutti se, ettd hiihtotekniikoita ei voitu kuva-
ta pysayttamalld tekniikkaa tiettyyn vaiheeseen. Yhtendiselld hiihtosuorituksella saatiin liik-
keestd jatkuva ja sen myota suoritustekniikasta oikea. My6s hiihtoleikkikuvauksissa tekemi-
nen oli kokoajan jatkuvaa ja sen myotd valokuvamaiiri suuri. Hiihto-oppaaseen valitsin jokai-
sesta tekniikasta viisi valokuvaa niin, ettd ne kuvaavat hiihtotekniikan tirkeimpid vaiheita.

Hiihtoleikkien kuvista valitsin oppaaseen seitseman kuvaa, joissa oli erilaiset leikit kuvattuna.
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Oppaan ulkoasu

Tuotteen viestinnallisilld ja visuaalisilla keinoilla voidaan vaikuttaa kayttdjin mielenkiinnon
herittimiseen tuotetta kohtaan. Tavoitteena oli tehdd tuotteesta yksil6llinen ja persoonalli-
nen, jotta se erottautuisi edukseen muista vastaavanlaisista tuotteista. Tuotteen toteutustapaa
valittaessa tulisi miettid, millainen muoto palvelee kohderyhmii parhaiten. (Airaksinen &

Vilkka 2003, 51-53.)

Olen koonnut oppaan kayttimalld Microsoft Officen Word 2010-ohjelmaa. Oppaan ulko-
asun suunnittelussa olen kiinnittinyt erityisesti huomiota typografiaan, silli sen tavoitteena
on tekstin hyvi luettavuus. Typografian tirkein valinta on sopivan fontin valitseminen. Lop-
putulos on selked ja kokonaisuus siilyy yhtendisend, jos kaytetdan vain yhti fonttia. (Pesonen
2007, 29.) Olen kayttinyt oppaan perustekstissa fonttia Cambria koolla 12, otsikoissa lihavoi-
tuna koolla 16 ja alaotsikoissa lihavoituna koolla 14. Lihteet ovat koossa 11, jotta ne mahtu-
vat kaikki samalle sivulle. My6s tekniikkakuvasarjojen tekstit ovat kokoa 11. Kansilehdessi

oppaan nimi on lihavoituna koossa 28, jotta se erottuu hyvin. Rivivili on padosin 1,15.

Oppaan teksti on asetettu padosin yhteen palstaan, joka on tasattu molemmilta puolilta. Pals-
tojen maira riippuu tekstin madrastd ja sivukoosta, ja palstojen pitad olla riittdvan leveitd, jot-
ta teksti pysyy helppolukuisena (Pesonen 2007, 12). Oppaan koko on A4. Leikki, peli ja har-
joiteluettelossa olen kayttinyt kahta palstaa, jotta harjoitteet olisi nopeasti luettavissa yhdelta
sivulta. Olen kayttinyt oppaan tekstissa harkitusti korostuksia lihavoimalla tekstid, koska litka

korostaminen vie tehon ja tekstistd tulee sekavan nikoistd (Pesonen 2007, 40).

Tekstin ja taustan tulisi muodostaa riittdvin suuri kontrasti, jotta teksti erottuisi selkedsti ja
olisi helppolukuinen (Pesonen 2007, 61). Oppaassa olen kayttinyt mustaa perustekstid val-
koisella pohjalla. Lisdksi mustaa tekstid on siniselli pohjalla tekstiruuduissa. Tekstiruudun
tavoitteena on herattia huomiota ja tuoda oleelliset asiat esille. Oppaan nimessi, otsikoissa ja
alaotsikoissa olen kayttinyt sinistd fontin virid, koska viri on hyva keino korostaa teksteji ja

osoittaa otsikkotasojen keskiniistd hierarkiaa (Pesonen 2007, 60).

Olen kiyttinyt oppaassa valokuvaajan ottamia kuvia ja Microsoft Officen Clipart-kuvia. Ku-
van tehtiva on kiinnittdd huomiota, houkutella lukijaa ja tdydentda tekstisisdltéd. Oppaassa
on sekd informatiivisia ettd dekoratiivisia kuvia. Informatiivisia kuvia on hiihtoleikkien ja
hiihtoharjoitteiden yhteydessi, jolloin kuvat tiydentivit tekstid. Dekoratiivisia kuvia olen

asettanut kansilehteen ja alkusanoihin, silld kuvat ovat koristeellisia ja luovat tuotteelle ilmet-
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td ja tunnelmaa. (Pesonen 2007, 48.) Clipart-kuvat eldvoittivit tuotetta ja havainnollistavat
tekstid. Olen kayttinyt oppaan hiihtoleikki ja -peliosiossa harkitusti Clipart-kuvia, koska ne
saattavat olla persoonattomia ja jaykkia. (Pesonen 2007, 54-55.) Olen pyrkinyt valitsemaan
Clipart-kuvista samantyylisid, jotta kokonaisuus pysyisi yhtendisend. Valitsemassani Clipart-
kuvassa on eldin tai viline, joka liittyy leikkiin tai peliin. Lisaksi oppaassa esiintyy Clipart-

kuvia lumihiutaleista, koska kyseessd on talvinen liikuntalaji.

Sommittelulla tarkoitetaan tekstin ja kuvien jdrjestimistd painopinnalla. Sommittelu ohjaa
katsetta, herittdd mielenkiintoa ja vilittdd tunnelmaa. (Pesonen 2007, 62.) Olen sommitellut
pitkien tekstikappaleiden viliin tekstiruutuja, jotta opasta ei olisi pitkistyttiva lukea ja oleelli-
nen asia olisi nopeasti poimittavissa. Hiihtotekniikkaosiossa olen jirjestinyt aina yhden tek-
niitkan yhdelle aukeamalle (LIITE 2), jotta se olisi selkedsti luettavissa. Viisi kuvaa on asetettu
vaakasuunnassa perakkdin vasemmalta oikealle, jolloin ne muodostavat kuvasarjan ja hiihta-
jan litke nayttda jatkuvalta. Kuvat on asetettu talld tavalla, jotta lukijan katse pystyisi seuraa-
maan litkkeen suuntaa (Pesonen 2007, 65). Kuvia ei ole asetettu allekkain, koska silloin litke
ei nayttiisi jatkuvalta ja tekniikka olisi vaikeampi hahmottaa kokonaisuudessaan. Hiihtoleik-
kiosiossa yhdelle sivulle on sommiteltu yksi tai kaksi leikkia riippuen siitd, onko leikistd kuva
(LITTE 3). Clipart-kuvat on sijoitettu padosin sivun oikeaan reunaan. Oppaassa jaa tyhjia
tilaa hiithtotekniikka aukeamalle ja leikkisivulle (LIITE 2 ja 3). Tyhjan tilan tarkoituksena on
luoda kontrastia, jakaa ja rytmittad sivua seka kiinnittdda huomio kohteeseen. Tyhja tila vaikut-

taa myos tummuus- ja vaaleusvaikutelmaan. (Pesonen 2007, 47, 65.)

Painoalustana on kiytetty puolimattapintaista paperia, koska oppaassa on paljon tekstid ja
kuvia. Puolimattapintaiselta paperilta kuvat erottuvat tarpeeksi hyvin ja tekstia on helppo
lukea, koska papert ei kiilld tai heijasta litkaa. (Pesonen 2007, 68.) Oppaan kokoamisessa on
kaytetty liimasidontaa, jossa sivut on sidottu yhteen liimaamalla (Pesonen 2007, 376.) Sivujen
sidonnan yhteydessd oppaaseen on laitettu muovikannet, jotta opas olisi kestavi ja pitkaikii-

nen.
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6 HIHTO-OPPAAN SISALTO

Valitsin hithto-oppaan nimeksi Leikkeja, taitoa ja tasapainoa suksilla - Opas 7-9-vuotiaan
hithdon ohjaamiseen. Paidyin valitsemaan nimen, joka on houkutteleva ja kuvaa oppaan si-
saltod. Nimestd kdy ilmi my0s tuotteen kidyttdtarkoitus ja asiasisdltd. Leikit ovat tirked osa
lasten ohjaamisessa ja niiden kautta lapset oppivat uusia asioita monipuolisesti. Taito kuvaa
harjoitteissa ja muissa suorituksissa tarvittavaa taitoa. Tasapaino on puolestaan hiihtoteknii-
kassa kaiken perusta. Tarkentavassa nimessd nikyy tyon asiasanat 7-9-vuotias lapsi ja hiihto,

jotka ovat opinniytetyoprosessin lihtokohta.

Hiihto-opas koostuu kansilehdestd, alkusanoista, sisillysluettelosta (LIITE 4), hiihtoteo-
riaosuudesta, hiihtoleikeistd, hithtopeleisti ja hiihtoharjoitteista. Oppaan lopussa on luettelo
hiihtoleikeistd, -peleisti ja -harjoitteista, jotta ne olisi helppo ja nopea 16ytda oppaasta. Lisiksi
oppaassa on jaksosuunnitelmaesimerkki ja tuntisuunnitelmaesimerkki lasten hiihtokoulun
toteuttamiseen. Hiihto-oppaan lopusta 16ytyy lihdeluettelo kiytetyistd lahteistd. Hiihto-
oppaan alkusanat johdattavat lukijan sisdltoon. Alkusanoissa kerron, kenelle opas on tarkoi-
tettu ja mistd sain idean oppaan tekemiseen. Lisiksi alkusanoissa kerron hieman, mita hiihto-
opas sisdltad. Lopuksi toivotan antoisia lukuhetkid ja mukavia hiihtotuokioita. Sivun alareu-

nassa on paikka, nimi seké valokuva yhdeltd hiihtotunnilta.

6.1 Teotiaosio

Hiihtoteoriaosuuden tarkoituksena on antaa ohjaajille teoriapohjaa hiihtoon liittyvistd asiois-
ta, joista ohjaajilla pitdd olla monipuoliset tiedot ja taidot. Olen kirjoittanut hithtoteoriaosuu-
teen teoriaa maastohiihdosta, hithtovarusteista, hithtomaasta, hiihtotekniikoista, hiihtotunnin
suunnittelusta ja ohjaamisessa huomioon otettavista asioista. Maastohiihto osiossa olen ker-

tonut lyhyesti lajin soveltuvuudesta kaikille ja luonnossa nauttimisesta.

Hiihtovarusteet osiossa olen kertonut vilineiden huolehtimisen tirkeydestd. Tamin jilkeen
olen nostanut esille hithtovarusteiden ostojirjestyksen laittamalla sen sinisen laatikon sisddn.
Alaotsikossa Sukset olen kertonut perinteisen ja vapaan suksien valinnasta. Tekstin alapuolel-
le olen laittanut laatikon, jossa on kerrottu suksien pituudet. Alaotsikossa Monot kerron ly-

hyesti monoista. Alaotsikossa Sauvat olen kirjoittanut puolestaan sauvojen valinnasta ja eri-
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tyisesti lasten sauvoista. Tahdn osioon olen my6s laittanut laatikon, jossa on sauvojen oikeat
pituudet. Hiihtovarusteet osion paittia alaotsikko Vaatetus, jossa olen kertonut oikeasta pu-
keutumisesta erityisesti kerrospukeutumisesta. Osion lopussa on laatikko, jossa on kerrottu
hiihtdjdn vaatetuksen tehtivit. Hithtomaa osiossa olen kertonut hithtomaasta hiithtoymparis-
tona. Lisdksi olen kertonut hithtomaan tavoitteista ja mitd hithtomaa sisaltdd. Olen laittanut

laatikkoon, mitd hyvi litkuntaymparisté mahdollistaa.

Neljanteen osioon Hiihtotekniikat olen vertaillut perinteisen ja vapaan tekniikoita. Tamin
jalkeen olen nostanut esiin perinteisen hiithtotavan tekniikat omana laatikkonaan ja vapaan
hithtotavan tekniikat omana laatikkonaan. Ensimmdiseen laatikkoon olen kirjoittanut perin-
teisen hithtotavan tekniikat ja sen alapuolelle vuorohiihto, tasatyonto, yksipotkuinen tasa-
tyonto ja haarakdynti jokainen omalle rivilleen. Toiseen laatikkoon olen puolestaan kirjoitta-
nut vapaan hiihtotavan tekniikat ja alapuolelle perusluistelu eli kuokka, kaksipotkuinen luiste-
lu eli Mogren, yksipotkuinen luistelu eli Wassberg, sauvoittaluistelu ja vuoroluistelu eli ankka.
Hiihtotekniikat osion alaotsikkoina ovat edelld mainitut yhdeksdn hithtotekniikkaa. Olen kir-
joittanut jokaisesta hiihtotekniikasta omalle aukeamalle (LIITE 2) teoriaa lyhyesti, viisi vihjet-

ta tekniikkaan, harjoitteita, kidyton ja tekniikan ydinkohdat.

Viidennessd osiossa Hiihtotunnin suunnittelu olen kertonut lyhyesti perusopetuksen opetus-
suunnitelmasta hithdon kohdalta. Olen kertonut, miti 7-9-vuotiaiden hithdonopetuksen tulisi
sisaltdd ja mitd hiithtotunnin suunnittelussa tulee ottaa huomioon. Olen nostanut esiin laati-
kossa, ettd hithtotunnin suunnittelussa tulee ottaa huomioon seuraavat kysymykset: Kenelle
opetan? Mitid opetan? Miksi opetan? Miten opetan? Missd opetan? Kuinka kauan toiminta

kestdda? Mitd vilineitd kdytin? ja Miten arvioidaan tunnin onnistumista?

Kuudennessa osiossa Jaksosuunnitelma olen kertonut lyhyesti, mitd jaksosuunnitelman tulisi
sisaltdd. Seitseminnessa osiossa Tuntisuunnitelma olen kertonut tuntisuunnitelman tarkoi-
tuksesta ja rakenteesta. Olen tehnyt yhden esimerkin sekd jaksosuunnitelmasta ettd tunti-
suunnitelmasta, jotka 16ytyvit hithto-oppaan lopusta liitteistd. Olen kirjoittanut jaksosuunni-
telmaesimerkkiin hiihtojakson tavoitteet kognitiivisen, psykomotorisen ja sosioemotionaali-
sen tavoitteen osalta. Olen suunnitellut jaksosuunnitelmaan yhdeksin hiihtotunnin aiheen ja
tavoitteet. Olen tehnyt tuntisuunnitelman tunnista, jonka aiheena voisi olla Perinteinen hiih-

to: tasapainoilu suksella ja vuorohiihto.
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Kahdeksannessa osiossa Ohjaamisessa huomioon otettavia asioita olen kertonut eriyttimi-
sestd, ohjaustyyleistd, hyvin ohjaajan ominaisuuksista ja myonteisestd ja kannustavasta ilma-
piiristd. Olen nostanut esiin eriyttimisessd huomioon otettavia asioita, ohjaustyylit ja hyvin

ohjaajan ominaisuudet laittamalla nima asiat laatikon sisddn.

6.2 Hiihtoleikit, -pelit ja -harjoitteet

Hiihtoleikit, -pelit ja -harjoitteet osion alkuun olen kirjoittanut teoriaa, joka antaa pohjaa
leikkien, pelien ja harjoitteiden valinnalle. Hiihtoleikit, -pelit ja -harjoitteet on jaettu seitse-
madn kategoriaan, joita ovat leikkejd suksilla, peleja suksilla, tasamaalla temppuilua, perintei-
sen tyylin harjoitteet, vapaan tyylin harjoitteet, alamikiharjoitteita ja ylamikitekniikoita. Jaot-
telun tarkoituksena on selkeyttdd oppaan sisiltod ja auttaa ohjaajia 16ytimadn sopivat leikit,
pelit ja harjoitteet. Hithto-oppaan lopussa on lisaksi luettelo ja sivunumerot kaikista leikeista,

peleisti ja harjoitteista.

Olen koonnut Leikkejd suksilla osioon erilaisia leikkejd, joita voi toteuttaa alkulimmittelyna,
vilileikkind tai loppuleikkind. Leikkejd suksilla osioon sisiltyy 17 leikkid: aasinkorvat, hir-
venmetsastys, hinninry6std, ilmansuuntaleikki, jadmies ja aurinko, kipot ja kannet, kuka pel-
kad lumimiesta, litkennepoliisi, peikkoleikki, perheleikki, potkukelkkaviesti, pesinryostoleikki,
rotat ja revot, rukkashippa, seuraa johtajaa, suksi-sauva-mono ja viimeinen pari uunista ulos.
Olen kirjoittanut jokaisen leikin ohjeisiin tavoitteet, paikan, tarvittavat vilineet, leikin kulun
ja soveltamisehdotuksia. Liitteend 16ytyy kaksi esimerkkid ILeikkeja suksilla osion leikeistd

(LITITE 5).

Olen valinnut Pelejd suksilla osioon sellaisia peleja, joita voi suorittaa sukset jalassa. Pelejd
suksilla osioon sisaltyy kuusi erilaista pelid: jalkapallo, koppipallo, pesipallo sovelletuin sidn-
noin, polttopallo, sahly ja ultimate. Tasamaalla temppuilua osioon olen keriannyt erilaisia har-
joitteita, joita voi suorittaa tasaisella tampatulla alueella. Osioon sisiltyy viisi harjoitetta, jotka
ovat hyppykdannos, kaatuminen ja ylésnouseminen, lapinkainnds, lumikukka ja sammakko-
hyppy. Perinteisen tyylin harjoitteet osioon olen koonnut kolme harjoitetta, joita ovat mieli-
kuvitushdnta, potkukelkka ja sauvoittahithto. Vapaan harjoitteet osioon olen koonnut puo-
lestaan neljd harjoitetta, joita ovat pujotteluluistelu, ympyraluistelu, sauvoittaluistelu ja 8-

luistelu.
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Olen kerinnyt Alamikiharjoitteita osioon erilaisia harjoitteita, jotka kehittdvit lapsen hiihto-
taitoja alamaessa ja erityisesti tasapainoa. Alamikiharjoitteisiin kuuluu seitsemin harjoitetta,
joita ovat aurapysaytys, esineiden poimiminen, kartioiden pujottelu, kyykky, lasku porttien
ali, vuorottaiset jalan nostot ja yhden suksen lasku. Viimeiseen osioon Ylimakitekniikoita
olen valinnut seitsemin erilaista tekniikkaa. Naitd tekniikoita ovat haarakiynti, oitkonousu,

perusluistelu, sammakko, sivuttaisnousu, viistonousu ja vuoroluistelu.
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7 POHDINTA

Opinnadytetyonani valmistui kirjallinen opas Leikkeja, taitoa ja tasapainoa suksilla - Opas 7-9-
vuotiaan hithdon ohjaamiseen. Tdssd luvussa pohdin opinndytetyon onnistumista, eettisyytta

ja luotettavuutta sekd omaa ammatillista kehittymista.

7.1 Oppaan onnistumisen arviointi

Opinnidytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja kehittda hithto-opas 7-9-vuotiaan lapsen hiih-
don ohjaamiseen. Toimeksiantajan kannalta tavoitteena oli saada perustietoa lasten hiihto-
kouluopetuksesta. Tavoitteena oli tuotteistaa hiihto-opas, jota voidaan hyédyntdd tulevien
vuosien lasten hiihtokouluopetuksen jirjestimisessi Ruovedelld. Hithto-oppaan avulla kehi-
tetddn lasten hiihtokouluopetusta tekemailld hithdonopetuksesta monipuolista ja lapsia innos-
tavaa toimintaa. Oppaan kayttdjien eli liikunnanopettajien, urheilukouluohjaajien seka mui-
den lasten liikunnan ohjaajien kannalta tavoitteena oli saada monipuolinen materiaali lasten
hithtokouluopetuksen jirjestimiseen. Opinnaytetyon tekijan kannalta tavoitteena oli oman

ammatillisen osaamisen kasvu seki kehittyminen kohti litkunta-alan asiantuntijuutta.

Opinndytetyoni kehittamistehtavind oli selvittid millaisen hithtoteorian ja harjoitepankin
monipuolinen hiihto-opas pitda sisillain, millaiset hiihtoleikit ja hithtoharjoitteet kehittavat
7-9-vuotiaan hiihtotaitoja ja millainen hiihto-opas auttaa ja hy6dyttdd ohjaajia suunnittele-
maan ja toteuttamaan hithdonopetusta lapsille. Kaytin ndiden kehittimistehtdvien selvittimi-
sessd useita eri lahteitd sekd omaa kokemusta hithdonopetuksessa oppilaan ja opettajan ni-
kokulmasta katsottuna. Lisaksi toista kehittdimistehtavaa selvitin hiihtoleikkien ja hithtohar-
joitteiden testaamisella. Niiden perusteella olen muodostanut johtopaitoksen, etta hiithtoteo-
rian pitdd sisaltdd tietoa hithtovarusteista, hithtotekniikoista, hiithtotunnin suunnittelusta ja
ohjaamisessa huomioon otettavista asioista. Esimerkiksi tieto vuorohiithdon tekniikan ydin-
kohdista auttaa ohjaajaa opettamaan timin tekniikan oppilaille. Harjoitepankin pitdd puoles-
taan sisaltda leikinomaisia harjoitteita, koska lapset oppivat parhaiten leikkien kautta. Hiihto-
leikkien ja hiihtoharjoitteiden osalta tulin sithen johtopaitokseen, ettd niiden pitda olla moni-
puolisia ja siséiltad eri hiithtotekniikoita ja taitotekijoiden harjoittelua. Esimerkiksi jadmies ja

aurinkoleikki kehittad taitotekijoista tasapainokykya ja suuntautumiskykya leikin kautta.
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Ensimmiisen ja kolmannen kehittimistehtdvin selvittimiseksi olisin voinut tehdé esikyselyn
opettajille ja ohjaajille, jotka suunnittelevat ja toteuttavat hithdonopetusta. Esikyselylld olisin
saanut opettajilta ja ohjaajilta erilaisia ideoita ja toiveita oppaan sisiltoon ja sen myota padssyt

lihemmiksi kohderyhmai. Ajan rajallisuuden vuoksi en kuitenkaan toteuttanut esikyselya.

Huhtikuun aikana kerisin palautetta vapaamuotoisesti hiihto-oppaan luonnosversiosta lii-
kunnanopettajilta ja ohjaajilta oppaan kokonaisuuden osalta. Lisdksi kerdsin palautetta op-
paan ulkoasusta useilta henkil6iltd. Saamani palautteen perusteella tein oppaaseen tarvittavat
lisiykset ja korjaukset. Esimerkiksi sisillysluettelosta tein selkeimmin poistamalla jokaisen
hithtotekniikan nimen ja lisiamilla tilalle perinteisen hiithtotavan tekniikat ja vapaan hiihtota-
van tekniikat. Palautteen perusteella onnistuin kokoamaan oppaasta ulkoasun ja sisiallén osal-
ta selkedn ja ymmarrettavin kokonaisuuden. Esikyselyn puuttumisen seka litkunnanopettajil-
ta ja ohjaajilta saaman vihiisen palautteen vuoksi en voi kuitenkaan tehdd luotettavaa johto-
paatostd, ettd hithto-opas auttaa ja hyodyttida ohjaajia suunnittelemaan ja toteuttamaan hiih-

donopetusta lapsille.

Hiihto-opas erottuu edukseen muista vastaavanlaisista tuotteista sen kattavan sisillon, selke-
an rakenteen ja ulkoasun vuoksi. Samoista kansista 16ytyy seka teoriaa ettd harjoitteita. Erityi-
sesti oppaan sisallostd sopivat hithtoleikit, -pelit ja harjoitteet on nopeasti poimittavissa hiih-
donopetukseen. Hiihtoleikkejd on paljon, jotta hithdonopetuksessa ei tarvitse kiyttdd samoja
leikkejd usein. Hiihtoleikkien, -pelien ja harjoitteiden sidnnét ja suoritusohjeet on kirjoitettu
ymmirrettavasti, mikd vaikuttaa oppaan selkeyteen. Kayttajit saavat jaksosuunnitelmasta
ideoita hiithtotunnin sisilto6n ja voivat rakentaa omanlaisen hithtotunnin kiyttien apuna tun-
tisuunnitelmaesimerkkia. Hiihtotekniikkakuvat selventivit tekniikkaohjeita ja tekevit sitd

myGten oppaasta kattavan kokonaisuuden.

Hiihto-oppaan kayttdjien kohdejoukko laajeni opinndytetyOprosessin opinnaytetyGsuunni-
telmavaiheen jilkeen hithdon ohjaajista liikunnanopettajiin, urheilukouluohjaajiin ja muihin
lasten litkunnan ohjaajiin. Taman perustelen silld, ettd toimeksiantaja pystyy hyodyntimain
hithto-opasta laaja-alaisemmin. Ruovedelld lasten hiihtokoulutoiminta on suhteellisen pieni-
muotoista, joten oli jirkevi laajentaa kohdejoukkoa. Urheilukouluohjaajat ja muut lasten lii-
kunnan ohjaajat voivat lilkunnanopettajien tapaan saada uusia ideoita lasten hithdonopetta-
miseen. Lisdksi he saavat hithto-oppaasta monipuolista teoriaa hithtovarusteista, hithtotek-

niikoista ja hithtotunnin suunnittelusta.
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7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Eettisesti hyvi tutkimus edellyttdd, ettd tyon aikana noudatetaan hyvia tieteellistd kiytintoa.
Tahan kaytint6on kuuluu, ettd tutkija noudattaa rehellisyyttd ja huolellisuutta, toteuttaa tie-
teellisen tiedon luonteeseen kuuluvaa avoimuutta ja kunnioittaa muiden tutkijoiden toiti.
Lisdksi tutkimusryhmin jasenten oikeudet, vastuut, velvollisuudet ja osuudet tyon teosta tu-
lee mairittad ja kirjata kaikkia osapuolia hyviksyttivalld tavalla ennen tutkimuksen aloittamis-
ta. Tutkimuksessa liht6kohtana tulee olla ihmisarvon kunnioittaminen. Tutkimuksessa on
selvitettavi, miten henkil6iden suostumus hankitaan. Tutkimustyon kaikissa vaiheissa on vil-

tettivi epirehellisyyttd. (Hirsjirvi ym. 2009, 23-25.)

Kirjoittaessani opinndytetyotd pyrin toimimaan eettisten periaatteiden mukaisesti. Olen kun-
nioittanut muiden tutkijoiden t6it4, silld en ole plagioinut ja olen pyrkinyt raportoimaan tie-
don muuttamatta sen alkuperiistd merkitystd. Olen merkinnyt lihteet ja lihdeviitteet mah-
dollisimman huolellisesti opinnaytetyohoni. Oppaassa olen merkinnyt ldhteet poikkeukselli-
sesti vain oppaan loppuun lihdeluetteloon, koska pyrin tekemidin oppaasta selkedn ja help-
polukuisen. Olen edennyt opinnidytetyoprosessissa Kajaanin ammattikorkeakoulun vaatimus-
ten mukaisesti. Prosessi alkoi aiheanalyysistd ja jatkui opinndytetyosuunnitelman kautta ra-
portin ja hithto-oppaan luonnosversioon ja siitd edelleen lopulliseen raporttiin ja valmiiseen

oppaaseen.

Pitimani hithdonopetuksen yhteydessi hiihto-oppaaseen otettiin valokuvia hiihtoleikeista ja
hithtoharjoitteista. Pyysin lasten vanhemmilta kirjallisen kuvausluvan (LIITE 1) sithen, ettd
lapsi saa olla mukana hiihtoleikkien ja hiihtoharjoitteiden kuvaamisessa. Kielteinen vastaus el
estanyt lasta osallistumasta hithdonopetukseen, koska lapselle annettiin heijastinliivi merkiksi,
ettei hantd saanut kuvata. Valokuvista pystyttiin helposti rajaamaan pois heijastinliivi paalld

oleva lapsi.

Tutkimusten luotettavuus vaihtelee, vaikka virheiden syntymistd pyritidn valttiméain. Tamin
johdosta tutkimuksissa pyritddn arvioimaan luotettavuutta. Tutkimuksen luotettavuus eli reli-
aabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta. Tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa
voidaan kiyttdd monia erilaisia tutkimustapoja. (Hirsjarvi ym. 2009, 231.) Tutkimuksen luo-
tettavuutta voidaan arvioida lihteiden kiytolld. Lihteiden kaytto6n tulee suhtautua kriittises-

ti. Lahteiden valinnassa pitdakin kiinnittda erityisesti huomiota kirjoittajan tunnettavuuteen ja
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arvostettavuuteen, lahteen ikddn ja alkuperddn, uskottavuuteen ja julkaisijan arvovaltaan sekd

lihteen totuudellisuuteen ja puolueettomuuteen. (Hirsjarvi ym. 2009, 113-114.)

Lahdekirjallisuutta etsiessiani pyrin valitsemaan mahdollisimman tuoreen ja ajankohtaisen
lihteen. Suurin osa lihteistini onkin 2000-luvun puolelta. Jonkun tekijin toistuessa julkaisun
lihdeviitteessa tai lahdeluettelossa, on hinella todennikoisesti auktoriteettia ja tunnettavuutta
alalla (Airaksinen & Vilkka 2003, 72). Pyrin kidyttimadn alkuperiisid lahteitd, koska monin-

kertaisessa lainausketjussa tieto on saattanut muuttua (Hirsjarvi ym. 2009, 113).

Opinnadytetyon luotettavuutta lisdd se, ettd hiihtoleikkeja ja hiihtoharjoitteita testattiin hiih-
donopetuksessa 7-9-vuotiailla lapsilla. Niin hiihto-oppaaseen saatiin parhaiten toimivia ja
lasten hiihtotaitoa kehittavia hiihtoleikkeja ja hithtoharjoitteita. Kaikkia hiihtoleikkeja ja har-
joitteita ei kuitenkaan ajan rajallisuuden vuoksi voitu testata hithdonopetuksessa. Olen valin-
nut hithto-oppaaseen kuitenkin sellaisia leikkejd, peleja ja harjoitteita, joista minulla on oma-
kohtaista kokemusta. Omakohtaista kokemusta on kertynyt monipuolisesti oman hiihtouran

aikana hiihtokoulussa, hiithtoluennoilla ja kdytinndssa harjoittelemalla. Hiihtoleikeistd 16ytyy

my0s sovellusehdotuksia, joten ohjaaja voi kehitelld leikkejd ryhmin mukaan.

Luotettavuutta lisda perehtyminen aiheeseen oman hiithtokokemuksen, tyokokemuksen ja
koulutuksen kautta. Harjoittelun aikana sain monipuolisesti ty6kokemusta lasten hithdon-
opetuksesta. Koulutuksen vapaasti valittavien opintojaksojen, kuten Lasten ja nuorten lii-
kunnan ohjaaminen ja Liikunnan eri muodot pienilld lapsilla my6ta olen vahvistanut tietoja ja

taitoja lasten liikunnan ohjaajana.

7.3 Ammatillinen kehittyminen

”Koulutusohjelman tavoitteena on, ettd opiskelija saa valmiudet kehittya litkunta-alan asian-
tuntijaksi. Ammatillinen osaaminen perustuu monitieteiseen tietoperustaan, kiytinnoén
osaamiseen sekd vuorovaikutustaitoihin. Liitkunnanohjaaja (amk) toimii liikunta-alan tehté-
vissd, joissa haasteena on mm. terveyslitkunta, liikuntajohtaminen, markkinointi, yrittajyys ja
viestintd. Hén kykenee toimimaan monialaisissa ja -ammatillisissa tyoryhmissa ja verkostoissa
sekd ymmairtad litkunnan olennaiseksi osaksi yksilon ja yhteiskunnan hyvinvointia.” (Kajaa-
nin ammattikorkeakoulu 2013a.) Opinnaytetyoprosessin aikana olen kehittynyt erityisesti las-

ten liilkunnanohjaajana, silli olen perehtynyt monipuolisesti lasten kehitykseen, kasvuun ja
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kayttiytymiseen kohdistuvaan teoriaan. Lisdksi olen lisinnyt tietoutta maastohiithdosta ottaen
huomioon 7-9-vuotiaitten lasten ikdryhmin. Prosessin aikana olen ohjannut 7-9-vuotiaille

lapsille hiihtoa ja arvioinut millaiset leikit ja harjoitteet sopivat talle kohderyhmalle.

Litkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman kompetenssit jactaan neljddn eri osa-alueeseen:
litkuntaosaaminen, thmisen hyvinvointi- ja terveyslikuntaosaaminen, pedagoginen ja litkun-
tadidaktinen osaaminen seki yhteiskunta-, johtamis- ja yrittijaosaaminen. Liikuntaosaamisen
tavoitteena on, ettd opiskelija hallitsee yleisimpien litkuntamuotojen perustiedot ja taidot ja
pystyy soveltamaan niité erilaisten kohderyhmien ohjaukseen. (KKajaanin ammattikorkeakoulu
2009.) Opinniytetyossini olen hyédyntinyt omaa tietoa ja taitoa maastohiihdosta ja olen so-
veltanut sitd 7-9-vuotiaiden hithdonopetukseen. Erityisesti minulla on tietoa ja kokemusta
hithtovarusteista, koska talvella olen lihes paivittiin tekemisissd niiden kanssa. Lisiksi ta-
hinastisen hiihtourani aikana olen oppinut paljon uutta hiihtotekniikoista ohjeistusten ja teo-
riatiedon my6ta. Hithto-oppaaseen olen koonnut hiithtovarusteista ja hiihtotekniikoista laajan

kokonaisuuden, koska koen ne tirkeimmiksi asioiksi hiihtohatrrastuksessa.

Ihmisen hyvinvointi- ja terveysliilkuntaosaamisen tavoitteena on, ettd opiskelija tuntee thmi-
sen kasvuun, kehitykseen ja kdyttiytymiseen vaikuttavat tekijit (Kajaanin ammattikorkeakou-
lu 2009). Olen perehtynyt opinniytetyoéni myota 7-9-vuotiaiden lasten motoriseen, kognitii-
viseen ja sosiaaliseen kehitykseen ja sen my6ta olen saavuttanut hyvinvointi- ja terveyslitkun-
taosaamisen tavoitteen. Eri osa-alueiden kehityksen pohjalta olen valinnut kohderyhmialle
sopivia leikkejd ja harjoitteita. Otin hiithtotuntien suunnittelussa huomioon 7-9-vuotiaiden

kayttadytymiseen vaikuttavat tekijit esimerkiksi erilaiset luonteenpiirteet.

Pedagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen tavoitteena on, ettd opiskelija osaa suunnitella,
toteuttaa ja arvioida laajoja litkunnan opetuskokonaisuuksia ja toimintamalleja ja hyodyntid
litkunnan mahdollisuuksia ihmisen kasvun ja kehityksen tukemisessa sekd kasvatustyOssi
(Kajaanin ammattikorkeakoulu 2009). Hiihto-oppaan leikkien ja harjoitteiden testausvaihees-
sa suunnittelin ja toteutin Pekkalan koulun oppilaille hithdonopetusta Ruovedelld. Arvioin
leikkien ja harjoitteiden onnistumisen perusteella sopivimmat leikit ja harjoitteet hiihto-
oppaaseen. Koin hiihtoleikkien ja hiihtoharjoitteiden testaamisen todella tirkeédksi vaiheeksi
hithto-oppaan tuotteistamisprosessissa, koska siind padsin nikemiin ja kokemaan millaista
litkunnanopettajan ja my6s liikunnanohjaajan ty6é todellisuudessa voi olla. Ty6elamildhtoi-

syys tol puolestaan luotettavuutta oppaalle.
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Litkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittijiosaamisen tavoitteena on, ettd opiskelija osaa
toimia litkunta-alan organisaatioiden asiantuntijatehtivissi ja edistdd liikunnan asemaa yhteis-
kunnassa. Opinniytetyoprosessin aikana olen toiminut asiantuntijana 7-9-vuotiaiden hiih-

donopetuksen kehittimisessd. Olen edistdnyt hithtokoulutoimintaa Ruovedella.

Olen syventanyt ja kehittinyt liikunta ja vapaa-ajan koulutusohjelman opintojaksojen ja har-
joitteluiden tietoja ja taitoja opinndytetyoprosessin aikana. Olen soveltanut koulutuksen aika-
na oppimiani tiedonhakutaitoja, atk-taitoja, viestinti- ja vuorovaikutustaitoja seki liikuntatai-
toja. Olen my6s hyodyntanyt tutkimusopintoja opinnaytetyoprosessin aikana esimerkiksi eri-
laisten valintojen perustelussa. Koulutuksen vaihtoehtoisiin opintoihini kuului terveyslitkunta

ja olen pystynyt hyodyntiméin oppimiani tietoja ja taitoja opinndytetyoprosessin aikana.

Opinnaytetyoprosessin aikana kehitin ammattikorkeakoulun yhteisiin kompetensseihin sisal-
tyvaad eettistd osaamista ja tyoyhteis6osaamista. Otin vastuuta omasta toiminnasta ja sen seu-
rauksista sekd toimin eettisten periaatteiden mukaan. Kehitin ty6eliman vuorovaikutustaitoja
ollessani yhteydessa toimeksiantajaan sekd Pekkalan koulun opettajiin. Samalla opin luomaan
ty6elimiyhteyksid ja toimimaan verkostoissa litkunta-alan henkildiden kanssa. (Kajaanin
ammattikorkeakoulu 2013c.) Prosessin aikana kehitin itsendistd tyOskentelya, joka on osa
kansallista viitekehystd (NQF National Qualifications Framework) (Kajaanin ammattikor-

keakoulu 2013b). Opinniytetyoprosessin aikana olen vahvistanut my6s lahdekriittisyytta.

Opinndytetyoprosessi on antanut minulle monipuolisia valmiuksia tyéeliméin. Opinndytetyo
on ollut projektiluonteinen prosessi, joka on kehittinyt pitkijinteista projektityoskentelya.
Olen kehittynyt seka kirjoittajana ettd tekstin tuottajana. Olen pohtinut tyossini oppaan kayt-
tajien eli litkunnanopettajien, urheilukouluohjaajien ja muiden lasten liikunnan ohjaajien ni-
kokulmaa valitessani oppaaseen sopivaa sisiltod. Toiminnallisen opinnidytetyon avulla olen

oppinut tuotteistamaan materiaalisen tuotteen useiden vaiheiden tuloksena.

Olen kehittdnyt omaa hiihtoleikkien ja hiihtoharjoitteiden liikepankkia hiihto-opasta tyOsti-
essi. Olen perehtynyt Suomen hiihtoliiton nettisivujen lisiksi Norjan hiihtoliiton ja Ruotsin
hiihtoliiton nettisivuihin, joista olen 16ytinyt sopivia hiihtoleikkejd ja -harjoitteita kohderyh-

mille. Tdman myo6td hithto-oppaaseen on saatu kansainvilistd nakokulmaa.

Hiihto-opas on suunnattu liikunnanopettajien, urheilukouluohjaajien sekd muiden lasten lii-
kunnan ohjaajien kayttoon. Hyva jatkotutkimusaihe olisi oppaan soveltaminen yksittdisten

perheiden kaytto6n, koska oppaassa on monipuolista ja hyodyllistd tietoa maastohiihdosta
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kuten hithtovarusteista ja hiihtotekniikoista. Jatkotutkimusaitheena voisi olla myds oppaan

kehittiminen eri-ikaisille lapsille esimerkiksi paivakoti-ikaisille.
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HYVAT VANHEMMAT,

Olen neljannen vuosikurssin liitkunnanohjaajaopiskelija, Jenni Raivio, Kajaanin ammattikor-
keakoulusta ja teen opinnaytetyoti koskien 7-9-vuotiaiden lasten hithdon ohjaamista. Ohjaan

1.-3.luokan oppilaille hiihtoa viikoilla 10 ja 11 Pekkalan koululla.

Miti ja miten tutkitaan?

Opinndytetyoni tarkoituksena on suunnitella ja kehittda Ruoveden kunnan sivistystoimelle
hithto-opas 7-9-vuotiaan hithdon objaamiseen. Ruoveden kunnan sivistystoimen tavoitteena on
saada perustietoa lasten hithtokouluopetuksesta. Tavoitteena on tuotteistaa hithto-opas, jota
voidaan hy6dyntiid tulevien vuosien lasten hiithtokouluopetuksen jirjestimisessd Ruovedelld.
Hiihto-oppaan avulla kehitetddn lasten hithtokouluopetusta tekemilld hithdonopetuksesta
monipuolista ja lapsia innostavaa toimintaa. Hiithto-oppaan sisiltoa varten tarvitsen lasten
lisndoloa hiihtoleikkien ja hiihtoharjoitteiden kuvauksiin. Kuvia kiytetddn havainnollista-

maan hiihtoleikkeji ja hiithtoharjoitteita.

Tietosuoja

Kaikki kuvauksiin liittyvd tapahtuu luottamuksellisesti. Kuvauksiin osallistuminen on vapaa-
chtoista kirjallisen suostumuksen perusteella. Teilldi on oikeus kysyi lisitietoja kuvauksista ja

vastaan mielellani kysymyksiinne.

Ystavillisin terveisin,

Jenni Raivio

Kajaanin ammattikorkeakoulu
Liikunnanohjaajaopiskelija
slo9sjennir@kajak.fi
0407666030
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SUOSTUMUSLOMAKE KUVAUKSIIN OSALLISTUMISEKSI

Olen saanut riittivisti tietoa opinndytetyOsta hizhto-opas 7-9-vuotiaan hithdon objaamiseen. Olen
tietoinen siitd, ettd lapseni osallistuminen kuvauksiin on vapaaehtoista, ja ettid lapseni voi
keskeyttda hithtoleikkien ja hiihtoharjoitteiden kuvauksiin osallistumisen milloin tahansa, ettd

se vaikuttaa mitenkddn lapsen kohteluun nyt tai vastaisuudessa.

Lapseni osallistuu kuvauksiin

Lapsen nimi

Paikka ja paiviys

Allekirjoitus

Nimen selvennys
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TYOOHJE VALOKUVAAJALLE HIHTOTEKNIIKOIDEN KUVAAMISESTA,

MALLIAUKEAMA

Luonnos yhdestd aukeamasta:

TEKNIIKAN NIMI

Teoriaa lyhyesti

Viisi vihjetta tekniikkaan

kuva kuva kuva

Harjoitteita:

Kaytto:

kuva kuva
4. 5
Tekniikan ydinkohtia:

Malliohjeet hiihtotekniikoiden kuvaamiseen:

VUOROHIIHTO

- kuvataan sivulta ja viistosti edestd
- sarjakuvataan
- etiisyys n. 2-6m

- tasainen maasto

PERUSLUISTELU ELI KUOKKA

- kuvataan sivulta ja edestd
- sarjakuvataan
- etdisyys n. 2-6m

- ylimaki
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TYOOHJE VALOKUVAAJALLE HIIHTOLEIKKIEN KUVAAMISESTA, MALLISI-
VU

Luonnos yhdesta sivusta:

LEIKIN NIMI

Selked, iso kuva.

Leikin ohjeet:

Malliohjeet hiihtoleikkien kuvaamiseen seka luonnokset leikin ohjeista:

PESANRYOSTOLEIKKI

- kuvataan edesta

- etiisyys n. 3-10m

Leikin ohjeet:

Paikka: tasainen tampattu latu
Vilineet: hantipallot, vanteet

Tavoitteet: sauvoittahiihto, tasapaino

Leikin kulku:
- leikitddn sukset jalassa ilman sauvoja
- yksi hintdpalloja tiynna oleva vanne keskelle pesiksi
- jaetaan lapset 2-4 hengen joukkueisiin
- jokaiselle joukkueelle vanteesta oma kotipesd
- pillin vihellyksestd jonon ensimmiiset lihtevit ryostimain keskipesidstd yhden hintipallon
omaan kotipesdin. ..

Soveltaminen:
- helpottaminen: lyhennetiin pesien vilimatkaa, vihennetddn hintédpallojen méirii tai el kil-
pailla
- vaikeuttaminen: pidennetdin pesien vilimatkaa, lisitidn hintdpallojen madrdi tai otetaan
leikki kilpailuna.
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Leikkeja suksilla

AASIN KORVAT

o~

= 2

Tavoitteet: suksen hallinta, sauvoittaluistelu

Paikka: tasainen tampattu alue
<

Vilineet: kartiot, pilli i

Leikin kulku: Rajataan kartioilla sopivan kokoinen alue. Hiihdetaan luiste-
luhiihtoa ilman sauvoja ja kuunnellaan tarkasti seka tarkkaillaan, missa muut
leikkijat hiihtavat. Kun ohjaaja viheltda pilliin tai antaa aanimerkin, otetaan
katsekontakti 1dhimpdnad olevaan leikkijddn ja asetutaan hdnen kanssaan
suksen karjet vastakkain aura-asentoon. Kun leikkijat ovat tehneet asennon
ja sanoneet ”A, niin kuin aasin korvat”, voidaan lahtea taas hiihtamaan.

Soveltaminen: Leikkia voidaan muuntaa niin, etta ohjaajan pillin vihellyksen
tai muun adnimerkin jalkeen jokainen peruuttaa ldhimman kaverin luokse,
asettaa suksen kannat toisen suksen kantoja vasten ja sanoo "Hah, hah, hah,
haarakaynti” ja lahtee jatkamaan matkaa haarakdyntia harjoitellen.

HIRVENMETSASTYS

Tavoitteet: perinteinen hiihto, tarkkuusheitto

Paikka: tasainen tampattu alue

\ &)

\

Leikin kulku: Rajataan kartioilla sopivan kokoinen alue, jonka lapi hirvet
menevat. Leikkijoista valitaan kaksi metsastdjaa, jotka asettuvat alueen reu-
noille. He yrittdvat osua hirviin hantapalloilla. Osuman saatuaan hirvi muut-
tuu metsastdjaksi. Kun kaikki hirvet on saatu kiinni, aloitetaan leikki uudes-
taan. Hirvet lahtevat hiihtamaan ohjaajan antamasta merkistd samaan suun-
taan.

Vilineet: hantapallot, kartiot, pilli

Soveltaminen: Leikkid voidaan helpottaa tai vaikeuttaa muuttamalla met-
sdstdjien heittoetdisyytta.






