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Luku 3 Lapsuus - rakastuminen urheiluun - valmiuksia menestymiseen
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Tyokaluja omien valmiuksiesi kehittamiseen

Taitavuuden osatekijit — seurantalomake

Tamin lomakkeen tarkoitus on selvittdd, mité taitavuuden osatekijoitd erilaiset harjoitukset kehittavit.
Kirjaa lomakkeeseen ylos, minkalaisia harjoitteita valitsemasi harjoitus sisélsi. Merkitse rastilla (x), mitd
taitavuuden osatekijoitd harjoitus kehitti/kehitta.

Taitavuuden Alku- Harjoite ~ Harjoite  Harjoite Harjoite  Harjoite Loppu-

osatekijat verryttely 1 2 3 4 5 verryttely

Orientoitumiseli
suuntautumiskyky

Erottelukyky

Reaktiokyky

Tasapainokyky

Rytmikyky

LAPSUUS

Yhdistelykyky

Muuntelu-
mukautumis- :
ja sopeutumiskyky

Ennakointikyky

Yhteenveto ja johtopaitokset:
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Taitavuuden osatekijit — kirjallinen

Jotta valmentaja kykenee kehittdmain taitavuuden osatekijoitd monipuolisesti, tulee hanen
tiedostaa, mitd ne tarkoittavat. Valmentajan tulee tietdd, miten nam4 taitavuuden osatekijat
ilmenevit lajissa sekd mitké niistd ovat lajissa menestymisen kannalta tdrkeimmat. Valmentajan
on osattava ottaa ndmi taitavuuden osatekijat huomioon harjoitusten suunnittelussa.

a. Miti eri taitavuuden osatekijit tarkoittavat? Miten kyseiset taitavuuden osatekijit nakyvit
lajissasi? Kirjaa ylos, mitd taitavuuden osatekijit tarkoittavat seki esimerkki jokaisen
taitavuuden osatekijdn ilmenemisestid omassa lajissasi.

Taitavuuden Mita tarkoittaa? Miten ilmenee lajissasi?

osatekija

Orientoitumis eli
suuntautumiskyky

Muuntelu-
mukautumis-
ja sopeutumiskyky

Ohjauskyky

Kyky
erilaistumiseen

Ennakointikyky
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b. Mitki ovat tirkeimmit taitavuuden osatekijit lajissasi? MerKkitse rastilla (x) mielestisi kolme
tirkeinti taitavuuden osatekijai lajissasi. Kirjaa ylos myos perustelut valinnoillesi. Mitd naméa
valinnat tarkoittavat harjoittelussa?

Taitavuuden Tarkeimmat Perustelut Mita tarkoittaa harjoittelussa?

osatekija (x)

Orientoitumis eli
suuntautumiskyky

Erottelukyky

Rytmikyky

Tasapainokyky

Muuntelu-
mukautumis-
ja sopeutumiskyky

Kyky
erilaistumiseen

Ketteryyskyky

Ennakointikyky

(%)
=)
=)
wv
o
<
—
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c. Mika taitavuuden osatekijoiden merkitys on lajisuorituksessa ja lajissa menestymisessa?
Kirjaa ylos taitavuuden osatekijéiden merkitys lajissasi.

Taitavuuden Mika merkitys lajisuorituksessa ja lajissa menestymisessa?

osatekija

Orientoitumis eli
suuntautumiskyky

Reaktiokyky

Rytmikyky

Muuntelu-
mukautumis-
ja sopeutumiskyky

Kyky

Ennakointikyky
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d. Mieti harjoite-esimerkki omasta lajistasi jokaisen taitavuuden osatekijin kehittimiseen ja
kirjaa se ylos. Mieti, miten taitavuuden osatekijoitd voidaan harjoitella lajiharjoituksissa ja
oheisharjoituksissa.

Taitavuuden Lajiharjoite Oheisharjoite

osatekija

Orientoitumis eli
suuntautumiskyky

Erottelukyky

Rytmikyky

Tasapainokyky

Muuntelu-
mukautumis-
ja sopeutumiskyky

Ohjauskyky

Kyky
erilaistumiseen

Ketteryyskyky

Ennakointikyky

(%)
=)
=)
wv
o
<
—
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Taidon oppimisen vaiheet

Tamin lomakkeen tarkoituksena on auttaa valmentajaa pohtimaan, missi eri vaiheissa
valmennettavat ovat eri taidoissa ja mitd se tarkoittaa valmennuksen kannalta.
Asian tiedostaminen auttaa harjoittelun suunnittelussa ja etenemisessa.

Opittava taito:

Taidon oppimisen Urheilijan tila, miten ilmenee? Mita tarkoittaa valmennuksen kannalta

vaihe (toistomdidirdit, palaute)?

Suorituksen
hahmottaminen

Karkeamotorinen
vaihe

Hienomotorinen
vaihe

Vakiinnuttamis-
vaihe

Mukauttamis-/
sopeuttamisvaihe
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Vireystilan ja painon arviointi

Tdmin lomakkeen tarkoituksena on arvioida urheilijan vireystilaa asteikolla 1-5 (1 = todella virked,
5 = todella visynyt) ennen ja jalkeen harjoitusten. Vireystilan arvioinnilla voidaan selvitt4a,
onko palautuminen edellisistd harjoituksista tai muusta rasituksesta ollut riittdvéid.

Vireystila Paino Harjoitus ja aihe

ennen ennen
harjoitusta harjoitusta

Vireystila
harjoituksen
jalkeen

Paino
harjoituksen
jalkeen

(%)
=)
=)
wv
o
<
—
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see

Pidtoksentekoprosessin tietoinen harjoittaminen eri harjoitteissa

Tamin lomakkeen tarkoituksena on auttaa valmentajaa suunnittelemaan harjoituksia niin, ettd
ne kehittavit pelaajan pdatoksentekoprosessin eri vaiheita.

Paaoksenteko Harjoite 1 Harjoite 2 Harjoite 3 Harjoite 4 Harjoite 5

prosessin vaihe

Harjoitteen
muoto
ja tavoite

Havainto

- Mika tilanne
ja mitka ovat
vaihtoehdot?

Analyysi

- Mitka ovat
vaihtoehtoni :
omilla taidoillani?
— pienin riski, :
isoin
mahdollisuus

Paatos
« Valittu
toteutustapa

Toiminta
kaytannossa
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Harjoitteiden tekniset, taktiset, psyykkiset ja fyysiset tavoitteet

Taman lomakkeen tarkoituksena on auttaa valmentajaa suunnittelemaan/seuraamaan eri
harjoitteiden teknisid, taktisia, psyykkisid ja fyysisid tavoitteita sekd niiden laatutekijoita.

Harjoitteiden Harjoite 1 Harjoite 2 Harjoite 3 Harjoite 4 Harjoite 5

tavoitteet
eri osa-alueilla

Harjoitteen
muoto

Tekniset tavoitteet

- laatutekijat
hyokkéyksen
kannalta

- laatutekijat
puolustuksen
kannalta

(%)
=)
=)
wv
o
<
—

Taktiset tavoitteet

« laatutekijat
hyokkéyksen
kannalta

- laatutekijat
puolustuksen
kannalta

Psyykkiset
tavoitteet
« laatutekijat

Fyysiset
tavoitteet
- laatutekijat





