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1. JOHDANTO

Opinnaytetyémme on tilaustyd Suomen Amerikkalaisen Jalkapallon Liitolta (SAJL).
SAJL:lta puuttuu harjoitusopas, joka olisi suunnattu alle kymmenvuotiaille lapsille. Yli
kymmenvuotiaille 16ytyy oma kevyen kontaktin PeeWee-sarja, mutta alle kymmenvuo-
tiaille ei 16ydy opasta. SAJL toivoisi, ettd amerikkalaisen jalkapallon seurat ympaéri
Suomea voisivat halutessaan tarjota ohjattua toimintaa myoés alle kymmenvuotiaille.
Liitto toivoisi meidén kehittavan liikuntaoppaan, joka siséltéisi harjoitteita jossa koros-
taisimme lajissa vaadittavia taitoja. Taidot tulisi oppia leikin ohella, ja liikuntaleikkiker-
hosta olisi mydhemmin pienempi kynnys siirtya esimerkiksi PeeWee-joukkueeseen.

Tyomme tarkoitus on taten kirjallisuuskatsauksen kautta tutustua 6-10-vuotiaisen lasten
liikunnalliseen kehitykseen. Tulemme tydssamme kdymaéan lapi lasten fyysisen, motori-
sen ja sosiaalisen kehityksen. Lisaksi lapikdymme ohjaajan roolin lasten liikuttajana ja
valmentajana; miten han voi parhaiten motivoida ja kannustaa lasta lilkkkumaan ja kehit-
tymaan. Keskeiset tutkimuskysymykset olivat; Mité 6-10-vuotiailta lapsilta voi vaatia?
Mitka ovat heidan fyysiset rajoitukset? Mitka ovat lajin vaatimukset? Kuinka ohjata 6-

10-vuotiaita lapsia kannustavasti?

Tyon ja oppaan taustalla on SAJL:n toive laajentaa tarjontaansa amerikkalaisen jalka-
pallon harrastusmahdollisuutta uusien ikaryhmien pariin. Kun ottaa huomioon miten
tarked esikoulu- ja ala-asteikd on ihmisen liikunnallisen kehityksen kannalta, on myds
ymmarrettdvad miksi SAJL haluaa tarjota liikuntakerho-tyylista litkuntaa toiminnallaan

nuoremmille lapsille.

Opas tulee olemaan erillinen osa tatd opinndytetydtd. Oppaaseen tulemme kerddméaan
liikkeitd, harjoitteita ja leikkeja, joiden kautta oppii ymmartaméaan ja omaksumaan toi-

mintaa ja liikehdintdd amerikkalaisessa jalkapallossa leikin ohella.

Lapsille litkunnan merkitys on valtava, etenkin ensimmaisten kymmenen vuoden aika-
na. Ala-aste ikéisend lapsen tulisi saada monipuolista fyysista aktiivisuutta. Hyvia taito-
jen kehittéjid ovat haastavat pelit ja leikit sek& kaikenlainen juokseminen, kiipedminen
ja hyppiminen. Lapsille yksi tarkeimmistd merkityksista liikunnassa on yhteenkuulu-

vuuden tunne. Psykososiaaliset vaikutukset ovat lapsille tarkeitd, koska ne tuovat lapsil-



le turvaa. Lasten tottuessa liikkumaan jo pienesta l&htien, lapsille tulee liikunnasta tot-
tumus, joka on hyva sdilyttad aikuisikaan asti. (Fogelholm 2005:167)

Lasten liikunnassa térkein tavoite on edistéa lasten fyysista ja motorista kehitystd. Sa-
malla on hyva painottaa muuta oppimista ja kehitystd, joka syntyy liikunnan avulla. Lii-
kunta luo lapselle hyvat mahdollisuudet luoda itsetuntoa ja mindkuvaa. Lisaksi liikunta
pystyy tarjoamaan lapselle kasvatusta jossa korostuvat sosiaalinen ja tunnealueen kehi-
tys. Harjoitukset jotka siséltavat keskittymistd, kuuntelua ja ongelmaratkaisukykya ovat
hyvia kognitiivisia harjoitteita, jotka ovat tarkeitd varhaisvuosien kasvatuksessa. Harjoi-
tusten ollessa monipuolisia voidaan lasten itsetuntoa ja itseluottamusta vahvistaa, mika

on lapselle erittéin tarkedd. (Karvonen 2000 s. 13, 15)

Lapsella on urheilussa mahdollisuus kehittya uskomattomasti. Kaikilla on omat l&ht6-
kohdat, joista on hyvé aloittaa liikunta. Harjoittelussa taytyy ottaa huomioon, ettei liikaa
rajoita lasten tekemistd vaan antaa lasten itse kokea. (Karvinen 1995 s. 7)



2. SUOMEN AMERIKKALAISEN JALKAPALLON LIITTO

Seuraavassa kappaleessa tulemme kuvailemaan amerikkalaisen jalkapallon historiaa ja
nykytilaa Suomessa. Kappale ké&sittdéd myos arvot jotka ovat liitolle tarkeitd. Arvot ovat
Kanadan lajiliiton mallin mukaiset, LTAD arvot.

2.1 Lajin historia Suomessa

Suomen Amerikkalaisen Jalkapallon Liitto (SAJL) on vuonna 1979 perustettu organi-
saatio, joka kattaa Suomessa amerikkalaisen jalkapallon sek& lippupallon. Lisenssin
omaavia pelaajia Suomessa on yli 1500, 28 eri joukkueessa. Kulta-aikaa lajissa vietet-
tiin 80-luvun lopussa ja 90-luvun alussa jolloin pelaajia oli lahemmas 2500 ja katsojia
pelissa k&vi yli 5000. Ensimmainen virallinen miesten sarjaottelu pelattiin vuonna 1980
ja sen jalkeen menestynein joukkue Suomessa on tahén paivaan mennessa ollut Helsinki
Roosters (13 mestaruutta). Nuorten sarjoja ruvettiin kehittdmaan 80-luvun lopussa, yh-
dell& kategorialla 18-vuotiaat ja alle. Sen jalkeen on tullut lisd& nuorten sarjoja, 21-v ja
alle, 19-v ja alle, 17-v ja alle, 15-v ja alle, 13-v ja alle. Nuorten sarjat pelataan maalis-
kuun ja lokakuun valisend aikana. Nuorille 16ytyy myos lippupallo-sarja, joka kuuluu
SAJL:n alle. Naisille 16ytyy myds oma sarja, lippupallo ja kontaktina pelattava sarja.
Naisille suunnattu kontakti-sarja pelattiin ensimmaisen kerran vuonna 2008 ja seuraa-

vana vuonna 6 joukkuetta osallistui jo naisten sarjaan.(SAJL 2010a)

2.2 Liiton arvot

Kanadan amerikkalaisen jalkapalloliiton materiaaleista saatu malli on myés SAJL:n ta-

voitteiden mukainen. Tulemme seuraavaksi kertomaan mallista enemman.

Liikunnan tulee olla turvallista, urheilijakeskeistd toimintaa, jonka kautta on mahdollista
tavoitella menestystd. Toiminnan tulisi olla tasavertaista ja reilua kaikkia harrastajia
kohtaan sek& kaikille tulisi luoda samat mahdollisuudet menestyd. Liikunnan tulisi
huomioida kaikkien yksil6llisen kehitys- ja kasvuvauhdin ja keskittyd kehitykseen. Lap-

sille suunnattu toiminta tulisi olla hauskaa, ja lisaksi taytyy luoda turvallinen ympéristo



litkunnan harjoitteluun, harjoittaen vastuuntuntoa, reilua urheiluhenked ja eettista ajatte-
lua. (Football Canada 2009:7)

Kanadan lajiliitto harjoittaa my6s Long-Term Athlete Development-mallia, jonka tar-
koitus on tukea uusien urheilijoiden ja liikkujien kehitystd seka tulevaisuutta. LTAD-
malli sisaltda yhdeksan eri harjoitus-, palautumis- ja kilpailutasoa. LTAD- malli seuraa
fyysistd ja psyykkistd ikéa kehityksen kannalta, eiké jaa urheilijoja kronologisen ién
mukaan. Malli varmistaa tdten urheilijoiden fyysisen ja psyykkisen kasvun ja kypsyy-
den yksiloa tarkkailemalla, eika jakamalla kaikki samanik&iset samaan kategoriaan au-
tomaattisesti. Myos jokaisen liikkujan ja urheilijan harjoitettavuus ja motivaatio maaraa

harjoittelun suunnan. (Football Canada 2009:8)

LTAD-mallin perusidea on luoda hyva liikkumispohja jokaiselle toimintaan osallistujal-
le. Alkeellis- ja perusliikkeiden kautta eteneminen aina monimutkaisiinkin taituroiviin
liikkeisiin tulisi tehda yksilon kypsyysasteen mukaan, jotta paras oppimistulos saadaan
aikaiseksi. Mallin tarkoitus ei ole pelkastaan luoda huippu-urheilijoita. Jo viiden perus-
liikkeen taitaminen tekee ihmisesta potentiaalisesmman hyoty-, terveys- ja perusliikku-
jan. Samalla tavalla kuin lukutaito avaa elamysten ovia ihmisille, avaa myos liikuntatai-
to mahdollisuuksia elamyksille. Jos osaat juosta, hyppid, tyont&d, heittdd ja/tai ottaa
kiinni, olet LTAD-mallin mukaan liikuntataitoinen. Liikunnasta voi nauttia ndiden pe-
rustaitojen siivin kymmenien eri lajien harrastamisesta, ja lilkunnasta saadut nautinnon-
hetket luovat pohjan urheilullisemmalle yksilolle myo6s terveysliikunnan kannalta kat-
sottuna. (Football Canada 2009: 18)

SAJL:n tilaaman oppaan takana on myds liikunnan jatkuvuuden idea. Lapsi joka osallis-
tuu SAJL:n jasenseuran kautta liikuntaleikkikerhoon, tulee toiminnan kautta tutustu-
maan myos niihin perusliikkeisiin, joita kdytetadn amerikkalaisen jalkapallon harjoitte-
lussa. Jos lapsi my6hemmin haluaa alkaa harrastaa amerikkalaista jalkapalloa kilpai-
lusarjoissa pelaavassa juniorjoukkueessa, ovat osa harjoituksissa tehtdvistd perusliik-
keistd hdnelle jo tuttuja. Tutut liikkeet muuten uudessa ymparistossa voivat tuoda tur-
vallisuuden ja onnistumisen tunnetta lapselle. Edell& mainittujen tunteiden kokeminen

harjoituksissa pohjustaa taas todennékdisemman jatkamisen lajin parissa.

10



3. PELIN IDEA JA LAJIN VAATIMUKSET

Tassa kappaleessa tulemme kdymaan yksinkertaisesti 1&pi amerikkalaisen jalkapallon
pelin idean sek& eri pelipaikat. Liséksi tarkastelemme lajissa vaadittavia fyysisid omi-

naisuuksia.

3.1 Pelin idea

Joukkueet

Molemmilla joukkueilla on kerrallaan 11 pelaajaa kentélld. Joukkue jolla on pallo hal-
lussaan, on hyokkaysvuorossa. Toinen joukkue on silloin puolustamassa ja yrittavéat es-
taad hyokkaavan joukkueen etenemista kentélla. Hyokkays yrittaa kuljettaa palloa vastus-
tajan maalin joko heittamalla tai juoksemalla. Ottelun aikana joukkueet vaihtavat roole-

ja koko pelin ajan. Eniten pisteitd kerdnnyt joukkue voittaa. (SAJL 2010b)

Pelikentta

Pelikenttd on 100 jaardia pitka ja 53 jaardia leved. Kentdn molemmissa péissd on 10
jaardia syvéat maalialueet. Kun hyokk&avéa joukkue onnistuu kuljettamaan pallon vastus-
tajan maalialueelle, on kyseessa touchdown, eli maali. Kentélle on myds maalattu pienia
viivoja jaardin valein, ja isommat viivat on maalattu koko kentan poikki 5 ja 10 jaardin

valein. Kyseiset viivat auttavat mm. tuomaritydskentelya. (SAJL 2010b)

Peliaika

Peliaika on jaettu neljaan neljdnnekseen, jotka muodostavat kaksi puoliaikaa. Jokainen
neljannes kestaa 12 minuuttia. Ensimmaisen ja kolmannen neljanneksen jélkeen jouk-
kueet vaihtavat kenttdpuoliskoja. Kahden ensimmaisen neljanneksen jalkeen, eli en-
simmaisen puoliajan jalkeen, pidetdan pidempi tauko pelistd, noin 15 minuuttia. Tauon
jalkeen jatketaan toisella puoliajalla. Puolenvaihdon jalkeen pelié jatketaan samasta ti-
lanteesta mihin se jdi neljdnneksen lopussa, kun taas puoliajan jalkeen peli aloitetaan
uudella aloituspotkulla. (SAJL 2010b)
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Pelin kulku

Pelin molemmat puoliajat alkavat aloituspotkulla. Potkulla puolustava joukkue yrittéa
sijoittaa pallon mahdollisimman syvélle vastustajan kentanpuoliskolle. Hyokkaysvuo-
rossa oleva vastustaja taas yrittaé ottaa potkaistun pallon kiinni ja palauttaa palloa juos-
ten kohti puolustuksen kenttdpuoliskoa. Hyokkaavéa joukkue saa aloittaa hyokkéysvuo-

ronsa paikasta, johon pallonpalauttaja on taklattu. (SAJL 2010b)

Hyokkaysvuoron aikana hyokkaava joukkue yrittdé kuljettaa palloa vastustajan maali-
alueelle. Hyokkaysvuorossa oleva joukkue saa aina neljé yritysta, joiden aikana heidan
tulisi edetd vahintadn kymmenen jaardia jotta he saavat jatkaa hyokkéaysvuorossa. Jos
joukkue etenee kymmenen jaardia tai enemman, he saavat taas neljd uutta etenemisyri-
tystd. Yritys alkaa aina aloitussyo6tolla, jolloin hyokkayksen pelaaja syottéa pallon taak-
sepdin jalkojensa valista toiselle hyokkaajalle. Yksittainen yritys paattyy joko taklauk-
seen, epaonnistuneeseen heittoon tai pistesuoritukseen. Jos hyokkays ei pysty etene-
maan vaadittua kymmenta jaardia neljalla yritykselld, hydkkéaysvuoro vaihtuu. Eli jouk-
kue joka dsken oli hyokkadmassé, joutuu nyt puolustamaan ja painvastoin. (SAJL
2010b)

Yleensé epé&onnistunut hyokkaysvuoro paattyy, kun hyokkays luopuu pallosta lentopot-
kulla neljannelld yritykselladn. Lentopotkulla hyokkays haluaa potkaista pallon mahdol-
lisimman kauas omasta maalialueestaan, jotta toinen joukkue joutuu kulkemaan pidem-
man matkan tehdakseen maalin. Puolustus saa palauttaa lentopotkua samalla tavalla
kuin alkupotkuakin. (SAJL 2010b)

Hyokkays yrittda edetd kahdella eri tavalla, juosten ja heittdaen. Aloitussyoton jalkeen
pallo voidaan antaa jollekin hyokkaajélle, joka sitten yrittaa juosten edetéd pallon kanssa
muiden hyokkagjien suojatessa héntd. Peli on tuolloin juoksupeli, ja hyokkaysyritys
paattyy taklaukseen tai maaliin. Heittopelissa aloitussy6ton vastaanottanut pelaaja yrit-
t&4 heittadd pallon jollekin toiselle hyokkaajalle. Jos kukaan ei saa palloa ilmasta kiinni,
niin yritys on epéonnistunut ja seuraava hyokkaysyritys alkaa samasta paikasta kuin
edellinen yritys. (SAJL 2010b)
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Amerikkalaisessa jalkapallossa pisteitd voi hankkia neljalla eri tavalla: touchdown, pot-
kumaali, safety ja touchdownin jélkeiset lisépisteet. Kun hyokka&ja tai puolustaja vie
pallon vastustajan maalialueelle syntyy touchdown, josta saa kuusi pistettd. Jos pallo
potkaistaan hyokkéaysvuorolla maalihaarukasta l&pi, on kyseessé potkumaali. Potkumaa-
lin tai potkumaaliyrityksen jalkeen hy6kkaysvuoro vaihtuu, ja potkumaalista saa kolme
pistettd. Jos pallonkantaja taklataan omalla maalialueellaan, on kyseessé safety eli oma
maali, josta vastustajat saavat kaksi pistettd. Touchdownin jalkeen joukkue saa yrittaa
lisapistettd. Jos joukkue potkaisee pallon maalihaarukan lapi, on lisdpisteyritys yhden
pisteen arvoinen. Mikali joukkue heitt4d& tai juoksee pallon maaliin on lisdpisteyritys
arvoltaan kaksi pistettd. Pistesuorituksen jalkeen peli jatkuu aina aloituspotkulla. (SAJL
2010b)

Puolustuksen ensisijainen tehtdva on estéda hyokkéysta pdadsemasta maalialueelle. Pelaa-
jat yrittavat pysayttaa hyokkaajan mahdollisimman lahelle siitd, mistd hyokkays lahti
liikkeelle. Puolustus voi myds yrittad saada pallon itselleen, heittopeleissa ottamalla
syotonkatkon, tai juoksupeleissd jos hyokkays réhmdaa pallon ja puolustus saa sen.
(SAJL 2010b)

Rangaistukset

Amerikkalaisessa jalkapallossa rangaistukset mitataan menetettyind jaardeina. Kaytan-
nossd se tarkoittaa huonompaa kenttdasetelmaa omalle joukkueelleen. Rangaistuksia
amerikkalaisessa jalkapallossa on kolmen tasoisia: 5, 10 ja 15 jaardin rangaistukset.

Virheen sattuessa tuomari heittad keltaisen liinan kentalle. (SAJL 2010b)
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3.2 Pelipaikat

Koska amerikkalaisessa jalkapallossa on enemman erilaisia pelipaikkoja kuin misséan
muussa palloilulajissa, kaikenkokoisille lapsille 16ytyy jonkin pelipaikka. Amerikkalai-
sessa jalkapallossa on hyokkays- ja puolustusjoukkue erikseen saman joukkueen sisélla.

Hyokkays ja puolustus ovat aina eri aikaan kentélla.

3.2.1 Hyokkayksen pelaajat

Hyokkayksen tehtdva on saada pelivaline vastustajan maalialueelle joko juoksemalla tai

heittamalla.

Pelinrakentaja (QB)

Pelinrakentaja on joukkueen tarkein pelaaja. Hanen tehtdvénaan on johtaa joukkue kohti
vastustajan maalialuetta joko heittdmalla pallo kiinniottajille tai vaihtoehtoisesti antaa
pallo keskushyokkadjélle. Pelinrakentaja voi myos itse juosta pallon kanssa. Han myos

koskee palloon jokaisen hyokkaysyrityksen aikana. (Long 2007:63)

Hybdkkayksen linja (OL)

Hyokkayksen linjan pééasiallinen tehtdava on suojella pelinrakentajaa/pallonkantajaa.
Linjan tehtdva on myos niin sanotusti yrittdd puhkoa reikid puolustukseen. Pallonkanta-
jat yrittavat juosta ndista rei’ista kohti vastustajan maalia. Kaikki hyokkaysyritykset al-
kavat kun linjan keskimmé&inen mies (center) antaa pallon pelinrakentajalle. (Long
2007:113,115)
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Keskushyokkéaaja (RB, FB)

Keskushyokkaajan paaasiallinen tehtévé on yrittdd juosta pallon kanssa maaliin. Heitto-
peleissé keskushyokkadjan tehtdva on myads suojella pelinrakentajaa. (Long 2007:95)

Laitahyokkagjat (WR, TE)

Laitahyokkadjien tarkein tehtdva on ottaa pelinrakentajan heittdma pallo kiinni, jonka
jalkeen yrittd edetd kohti maalia. Juoksupeleissa laitahyokkadjan tehtdva on yrittaé es-

t&é puolustajia padsemasta kasiksi pallonkantajaan. (Long 2007:78-79)

3.2.2 Puolustuksen pelaajat

Puolustuksen tarkein tehtavé on pyrkié estéda hyokkaysta pdédsemasta maalialueelle.

Puolustuksen linja (DL, DE)

Puolustuksen linja kamppailee pééasiallisesti hyokkayksen linjan kanssa. He koettavat
estaa hyokkayksen aikeet. Onnistuakseen heidén tulee tukkia hyokkayksen tekemaét reiét
ja yrittdd mahdollisimman nopeasti péaastd kéasiksi pallonkantajaan/pelinrakentajaan.
Linjan tehtdvéd on myos héirita pelinrakentaja. (Long 2007:153-154)

Tukimiehet (LB)

Tukimiesten tehtdvd on vaativa. Heidéan tulee puolustuksen linjamiehen tavoin pyrkia
hairita pelinrakentajaa ja hyokkayksen aikeita. Tukimiehet my6s puolustavat juoksupe-
lid ja lyhyita heittopeleja. (Long 2007:163)
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Takamiehet (CB, SS, FS)

Takamiehet ovat puolustuksen viimeinen “lukko”. Pddasiallinen tehtdvé on estdd pitkét

heitot laitahyokkadjille, mutta myos taklata pallonkantajaa jotka ovat péasseet linjan ja
tukimiesten ohi. (Long 2007:169)

Kuva 1. Pelipaikat amerikkalaisessa jalkapallossa (modifioitu kuva New World Ency-
clopedia 2010)

3.2.3 Erikoisjoukkueet

Liséksi amerikkalaisessa jalkapallossa on erikoisjoukkueet, jotka tulevat kentélle kun
esimerkiksi hyokkaysvuoro vaihtuu, joudutaan luopumaan pallosta tai maalin jalkeen.
Tarkeimmat pelaajat erikoisjoukkueessa ovat potkaisija ja palauttaja. Potkaisijan tehtava
on yrittdé potkaista pallo mahdollisimman syvélle vastustajan kenttapuoliskolle tai pot-

kaista pallo maalihaarukan lapi (maalin jélkeen). Palauttajan tehtava on yritt4a palauttaa
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potkaisijan potkaisema pallo niin pitkalle vastustajan alueelle kuin mahdollista. (Long
2007:205-206)

3.3 Lajissa vaadittavat fyysiset ja motoriset ominaisuudet

Amerikkalainen jalkapallo on todella fyysinen palloilulaji. Jokainen pelipaikka vaatii
hieman erilaisia ominaisuuksia, ja jokaisella on mahdollisuus I6ytdd oma pelipaikka
amerikkalaisessa jalkapallossa. Ihanteellinen hyokkayksen linjamies on isokokoinen ja
omaa paljon luontaista voimaa. Pelinrakentajan tarkeimmat ominaisuudet ovat pelidly
seké hyva ja tarkka heittokasi. Pelinrakentajiksi valitaan myos liikunnallisesti lahjakkaat
pelaajat, jolloin pelinrakentajan monipuolisuus pelissd kasvaa. Keskushyokkadjana
oleminen vaatii nopeutta, ketteryytta ja voimaa. He joutuvat kamppailemaan paljon iso-
jen linjamiesten kanssa ja joutuvat ottamaan paljon taklauksia vastaan. Laitahyokkadjil-
t4 vaaditaan nopeutta sekd hyvéa silma- kasikoordinaatiota. Heidan tulee myods pystya
keskittymaan pallon kiinniottamiseen puolustuksen paineen alla, sek& ollakseen tar-
peeksi fyysisiéd kestddkseen taklaukset. (Long 2007:65-67, 78-79, 97,117)

Puolustuksen linjamiehilta vaaditaan isoa kokoa, nopeutta ja atleettisuutta. He ovat puo-
lustuksen suurikokoisimmat pelaajat. Tukimiehiltd vaaditaan nopeutta, ketteryytta ja
voimaa. Kaikilla tukimiehilld tulee olla hyva reaktionopeus ja heidan tulee toimia heti
kun hyokkayksen peli l&htee kayntiin. Puolustuksen takamiehiltd vaaditaan atleettisuutta
ja nopeutta, jotta he pystyvat hyokkayksen laitahydkkaajien mukana. (Long & Howie
155,162,170)

Amerikkalaisessa jalkapallo on rdjéhtdvan ja tarkan voimantuoton laji, jossa jokainen
peliyritys kestad keskiméarin 7 sekuntia kerralla. Nopea pysahtymis- ja liikkeellelahto-
kyky, korkea juoksunopeus, hyva ponnistusvoima ja hyva peruskestavyys ovat myos
keskeisia amerikkalaisen jalkapallon pelaajalla. Itse pelisuoritus tapahtuu anaerobisella
tasolla, mutta aerobisen suorituskyvyn tulee myos olla riittdva tehokkaan pelaamisen
mahdollistamiseksi. (Nieminen 2007:36-37)

Kéyttéen Kiphardin nimedmia eri koordinaation kehitysalueita vertauksena, voi todeta

lajin vaativan laajan skaalan motorisia taitoja, kun kysyn lajin vaatimuksia valmentaja
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Teemu Kuusistolta. Kuusisto korostaa lajin vaativan paljon reaktio- ja suunnanmuutos-
kykyé, koska lajille kuuluu sen nopeat ja rajahtavéat peliyritykset, joiden aikana pelaajat
reagoivat ja toimivat vastustajan liikkeen mukaan. Etenkin hydkkayksen pelaajat tieta-
vat etukateen mité yrityksen aikana yritetdan tehdd, ja he voivat titen keskittdd kaiken
voimansa ja keskittymisensé ennalta annettuun tehtédvaan. Juoksutekniikan liséksi pelaa-
jan tulee hallita sulava liikkuminen asennossa, jossa painopiste on hyvin matalalla,
kyykkymadisessé asennossa. Lajin luonteeseen kuuluu olennaisesti tasapaino ja sita kaut-
ta sekd keskivartalon ettd lantion hallinta. Lantion hallinta nousee esiin amerikkalaisessa
jalkapallossa enemman kuin muissa palloilulajeissa - esimerkiksi linjamiesten tehok-
kaan tyontamistekniikan takana on koko kehon vipuvarren kayttd lantiosta lahtevélla
ojennuksella ja nopeat suunnanvaihdot etu-, taka- ja sivuttaisjuoksussa vaativat nopeaa
lantionkayttéd enemman juoksevilla pelaajilla. Lajin erikoisuutena voidaan myds pitaa
takaperijuoksun taitoa, jonka etenkin puolustuksen takakentén pelaajien tulee hallita.
Heittopelien onnistumiseksi vaaditaan etenkin pelinrakentajalta liiketarkkuutta, so-
peutettua voimankayttéa ja yhdistelmamotorista kykyd, jotta pallo saadaan heitettya

omalle pelaajalle tehokkaasti. (Kuusisto 2010)

4. LAPSEN FYYSINEN KEHITYS JA LUUSTON KASVU

Tassa kappaleessa tarkastelemme 6-10 vuotiaan lapsen fyysista kehitystd, johon kuuluu
my0s luuston ja hengityselimiston kehitys. L&htokohtamme on ollut, ettd lapsi on kehit-
tynyt normaalisti 6:n ik&vuoteen mennessa ja mitdén kasvu- tai motoriikkaongelmia ei

ole ollut.

Asbjorn Gjerset on maéaritellyt lapsen bioloogis-fyysiset kehityskaudet viiteen osaan:
vastasyntynyt (synnytyksestd - neljaan viikkoon), aikainen lapsuus (neljastd viikosta
kuuteen vuoteen), myohéinen lapsuus (tyt6t 6-10v, pojat 6-12v.), ensimmainen murros-
ikakausi (tytot 10-15v, pojat 12-16v) ja toinen murrosikakausi (tytét 15-18v, pojat 16-
20v.). (Gjerset et al. 2002:84-87)

Kohderyhmamme lapset sijoittuvat ikénsa puolesta myohdiseen lapsuuskauteen. Myo-

héinen lapsuuskausi alkaa yleensa pienelld kasvupyrahdykselld, jonka jalkeen kasvu on
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melko maltillista kunnes ensimmdainen murrosikadkausi alkaa. Pienikin kasvupyrahdys
aiheuttaa kuitenkin suuremman liikuntatarpeen keholle, ja etenkin liikkuvuutta edistava
lilkunta on keskeisessa asemassa. Pituuskasvu luustossa aiheuttaa tarvetta venymiseen
ja lisdéantynytta litkkuvuuden hakua lihaksistossa, ja myds motorista sopeutumista pi-

dentyneisiin raajoihin. (Jagtoien 2002:33-34)

Lapsuusian aikana kasvu tapahtuu pituuskasvuna etenkin jaloissa ja kasivarsissa. L&-
hempénd murrosikad ja murrosikéisenéd keho kasvaa lahinna keskivartalosta, lihasmassa
lisddntyy ja sisdiset elimet kasvavat ja kehittyvét. Késien ja jalkaterien kasvu loppuu
ensimmadisend, sen jalkeen kasivarsien ja jalkojen tdysi pituus on saavutettu ja vasta
viimeisena kasvu loppuu selkérangassa. Liikunnan kuormitus ei tutkimusten mukaan
haittaa kehon kasvua ja kehitystd, mutta erittain suuri litkunnallinen kuormitus voi kui-
tenkin myohastyttad murrosidan muutoksia ja kasvupyrahdysta. (Hakkarainen 2008:53—
54)

Tulee ottaa huomioon, ettd vaikka kohderyhmdmme on ikénsa puolesta viela lapsia, on
kehon rauhasten hormonitoiminta jo pitkélle kehittynyt 10-12 vuoden ikéisilla, ja nain
ollen voi aiheuttaa varhaisia murrosian merkkeja fyysisesti. My6s ihmisen aivot ovat
tassd 1assd kehittyneet tayteen kokoonsa, vaikka ovat muuten vield kehitysvaiheessa.
(Jagtoien 2002:33-34)

4.1 Luuston kehitys, fyysinen ja kronologinen ikéa

Ala-asteikaisten lasten luuston kehitykselle liikunta on hyddyllista ja erittdin suositelta-
vaa. Paljon liikkuvien lasten luusto on mineraalirikkaampaa ja vahvempaa kuin vé-
hemman aktiivisten lasten luusto. Parhaiten luuston kehitysta edistavat hyppyja seka

suunnanmuutoksia sisaltavat leikit, pelit ja urheilulajit. (Hakkarainen 2008:21)

Luuston ikd méaritelladn luutumisen maarésta kasvavassa luussa. Luiden ikd maaraytyy

sen mukaan miten pitkalle luustossa koostumus on muuttunut lapsenomaisesta, peh-

medmmasta luustosta aikuismaiseen kovaan luuhun. Ei siis ole kyse luun koosta, vaan

sen koostumuksesta. (Balyi & Way 2009: 3) Luuston kehityksesta voidaan arvioida var-
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sin tarkasti myods lapsen muu fyysisen kehitys ja niin sanottu fyysinen ik&. Neljasosalla
lapsista luuston kasvu ja fyysinen ika vastaa tarkasti oikeaa kronologista ikad, mutta jos
fyysinen kehitys on joko vuoden jaljessa tai edelld varsinaista ik&4 voidaan jo puhua
aikaisesta tai myohaisesta fyysisesta kehityksestd. (Jagtoien et al. 2002:35) Fyysinen iké
voidaan mitata luiden kehityksen kautta, kun taas kronologinen iké& mitataan laskemalla
ajallisesti vuosia ja kuukausia lapsen syntymasta. (Balyi & Way 2009: 3) Kronologiselta
idltdédn samanikéisten lasten keskuudessa voi loytya jopa kahden fyysisen ikdvuoden
heittoja. Kronologiseen iké&éan katsottuna samassa liikuntakerhossa harrastavat kuusivuo-
tiaat voivat taten fyysiselta kehitykseltdén ja taidoiltaan olla kaikkea nelja- ja kahdek-
sanvuotiaiden vélilt4. (Jagtoien et al. 2002:35) My0ds vanhempien liikuntaa harrastavien
lasten vélilla voi olla suuri fyysinen ikéero, vaikka kronologinen ika olisi sama. Krono-
logisesti kaksitoistavuotiaiden harjoitusringissa voi urheilla fyysiseltd ialtdéan niin 9-
kuin 15-vuotias. Vaikka he ovat eri vaiheissa kehitystéan, heilla teetetddn samoja har-
joitteita ja nimenomaan fyysisen ikderon ansiosta toisella voi olla etulyontiasema. Val-
mentajan tulisi muistaa tama erityisesti silloin, kun joukkueissa mittaillaan taitotasoja.
Myohemmin/aikaisemmin fyysisesti kehittyva ei vélttdmatta ole muita lahjakkaampi tai
lahjattomampi urheilija, vaan hén on pelkastaan eri vaiheessa fyysista kehitystdan. (Ba-
lyi & Way 2009: 3)

4.2 Luuston kasvu

Luusto kasvaa pituutta luiden pdistd, niin sanotuista epifyyteistd. Luiden leveyssuuntai-
nen kasvu tapahtuu luuta ympéaréivéan luukalvon alla. Lapsen luustossa 10ytyy myds rus-
tokohtia, jotka kehittyvat vasta myéhemmin luuksi. Rustokohtien etu on, ettd luusto on
elastinen ja kestaa vahvatkin kolhut ja tormaykset leikkien lomassa. (Jagtoien et al.
2002:35) N&mé& samat ominaisuudet voivat kuitenkin koitua haitaksi, jos lapsen liikunta
on yksipuolista ja kuormitus on liian suurta ja pitkaaikaista. Vaaralla kuormituksella
luustoon voi jopa aiheutua pysyvia epdmuodostumia. Luuston kudos on muovautuvaa,
ja pystyy taten muuttumaan sille aiheutuvan kuormituksen mukaan. (Wirhed 1995:177)
Urheileville ja fyysisesti aktiivisille lapsille kasvaa vahvemmat ja halkaisijaltaan pak-
summat luut kuin inaktiivisille ikatovereilleen. Runsas liikunta lapsuudessa ndyttaa suo-
jaavan aikuisian luukadolta. (Gjerset 2002: 72) Urheilevienkaan lasten ei kuitenkaan

tulisi harrastaa maksimaalista voimaharjoittelua ennen murrosikaa tai sen aikana, silla
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lilan isot kuormat voivat aiheuttaa kasvuvyodhykkeiden sairaalloisia muutoksia ja sité
kautta epdmuodostumia luustoon. Oma paino vastuksena riittdd hyvin nuorten lasten
voimaharjoittelussa. (Wirhed 1995:177)

A: Luun varsi |. diafyysi

B: Luun paa | epifyysi

C: Nivelpinta

D: Kasvuvyohyke (rustoa)
E: Luuvdin

Kuva 2. Luun rakenne (kuva modifioitu Luonnontieteellinen keskusmuseo verkkonaytte-
ly)

4.3 Nivelet ja nivelrustot

Kaikki luussa esiintyva rustokudos ei kuitenkaan muutu luuksi, vaan osasta muodostuu
niveliin nivelrustoa. Monipuolinen ja sopiva kuormitus kasvuvuosina takaa myés hyvan
nivelkehityksen, ja nivelten rusto kasvaa talldin paksummaksi ja pystyy taten paremmin
suojaamaan kovan rasituksen aiheuttamilta nivelvammoilta ja -vaurioilta. P&invastainen
toiminta, jossa niveltd ei kuormiteta, liike on yksipuolista tai luuta liikutetaan jatkuvasti
adriasentoihin, aiheuttaa ruston ohenemista. (Wirhed 1995:176) Liikkuvuus on ominai-
suus, johon vaikuttavat kehon anatomiset nivelten siséiset ja ulkoiset rakenteet, seka
nivelten yhteydessa olevat lihakset ja niiden pituus. Lapsilla on yleisesti hyva liikku-
vuus nivelissa ja lihaksissa jos litkunta on monipuolista ja runsasta, mutta liikkumatto-
muus voi nuorella ialla lyhentaa lihasten sidekudosta ja taten heikent&é nivelen liikelaa-

juutta. Ymparistd joka houkuttelee lilkkumaan ja roikkumaan (esimerkiksi kiipeilyteli-
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neet) luovat riittavan pohjan lapsen liikkuvuudelle, mutta myds kevyemmat liikku-
vuusharjoitukset ja venyttely voivat kuulua lasten harjoitusten yhteyteen. (Jagtoien et al.
2002:36-37)

4.4 Lihasten kehitys

Lapsilla on paljon véhemman luuston lihasmassaa kuin aikuisilla suhteessa elinpainoon.
Lapsilla on lihasta vain neljasosa koko kehon painosta, ja keskivertoaikuisella lihaksen
maaré on n. 40 % elopainosta. (Gjerset et al. 2002:74) Kaiken liséksi lasten lihakset si-
séltdvat enemman vettd kuin aikuisten. Tasta syystéd lasten kyky raskaaseen fyysiseen
ponnisteluun, kuten esimerkiksi painavien esineiden nostoon, pitkdnmatkan kavelyyn ja
juoksuun sek& harjoitteluun suurella kuorituksella on huomattavasti pienempi kuin ai-
kuisella. Lasten lihaksisto ei mydskaan salli pitkaaikaisia tai yksipuolisia kuormituksia,
mutta toisaalta paikallaolo aiheuttaa levottomuutta lasten kehossa. Lapsilla on fysiolo-
ginen tarve muuttaa asentoaan ja liikkua jatkuvasti. (Jagtoien et al. 2002:39) Lapset jot-
ka aktiivisesti tekevdt voimaharjoitteita oman kehon painollaan kehittyvat voimak-
kaammiksi kuin ikatoverinsa. Voimaharjoittelu on taten todettu olevan tehokasta ja
hyodyllistd myds ennen murrosikéé. Tulee kuitenkin muistaa, ettd harjoitteissa saan ai-
noastaan kayttdd oman kehon painoa tai kevyttd vastausta (esimerkiksi kuntopallo) kun
kyseessa on ndin nuori harjoittelija. (Gjerset 2002:75)

Lihasmassa kuitenkin lisd&ntyy tasaiseen tahtiin lapsuusajan aikana. Lihassolut eivat
merkittavasti lisdanny syntyman jalkeen, mutta luonnollisen kasvun ja s&annollisen
kuormituksen seurauksena vaikuttaa lihassolujen kokoon, koostumukseen ja toiminta-
kykyyn. Etenkin pojilla lihassolut kasvavat suuremmiksi kasvupyrahdyksen aikana ja
sen jalkeen hormonitoiminnan lisddntymisestd johtuen. (Hakkarainen 2008:55) Lihas-
voiman lisddntyminen ja aineenvaihdunnan kehittyminen on kuitenkin jokseenkin ta-
saista molemmilla sukupuolilla ennen kymmenettd ikdvuotta. Lihasmassan ja -voiman
kehitys kulkee kutakuinkin kasi kadessd sukupuolikehityksen myoté. (Jagtoien et al.
2002:40) Lihasten energia-aineenvaihdunta, lihassolujen valinen koordinaatio ja omi-
naisuus rekrytoida enemman motorisia yksikoitd tyohon tehostuvat jo ennen murros-
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ikad. Aerobinen aineenvaihdunta kehittyy nopeammin kuin anaerobinen, maitohapolli-
nen aineenvaihdunta. Tastd syystd anaerobista, hapottavaa nopeuskestavyysharjoittelua

tulisi kéayttaa saasteliaasti kunnes lapsi on yli kymmenvuotias.(Hakkarainen 2008:55)

Kuten aikuisilla, myos lasten lihasmassan kunto riippuu siitd, miten paljon ihminen lii-
kuttaa kehoaan. Lapsi joka kayttad kehoaan liikkeissd, jotka vaativat voimaa, tulee myos
kehittdmaan lihasmassaansa. Keho pyrkii voimallisen rasituksen jalkeen kehittymaan
vaatimusten mukaan, ja voimantuotto kehossa tehostuu. Lasten voimaharjoittelun tulisi
koostua leikeistd, kuten Kkiipeilystd, roikkumisesta, keinumisesta, juoksemisesta, hyppi-
misestd, nostamisesta ja vetdmisesta. Tatd kautta lapsi oppii kdyttdmaan suhteessa sopi-
vaa voimaa eri tilanteisiin, ja nivelet kehittdvdt samalla luonnollista liikelaajuuttaan.
(Jagtoien et al. 2002:40)

4.5 Hengityselimistdn kehitys

Pienten lasten rintakehd on tynnyrin muotoinen, kylkiluiden liike on I&dhes olematon ja
hengitys tapahtuu lahes kokonaan pallealla. 6-7:n vuoden ikdisilla rintakeh& on jo muut-
tanut muotoaan ja muistuttaa jo enemman aikuisen rintakehada. Liikkuvuus kylkiluissa
on parantunut ja sallii syvemman hengityksen kayttden myos rintakehad hyvakseen, jol-
loin myds hengitystiheys vahenee ja hengitysteho paranee. (Jagtoien et al. 2002:41)

Hengityselimet ovat lapsen syntyessa pienet, mutta ensimmaiset kahden elinvuoden ai-
kana keuhkot kasvavat paljon ja hengityskapasiteetti moninkertaistuu. Taman jalkeen
hengityselimet kehittyvat tahdissa muun kehon kasvun kanssa, ja hengitys tehostuu sen
tukemien lihas- ja tukirakenteiden kehittyessd. Vaikka liikunnassa kéytettavat lihakset
eivét suoranaisesti kasvata hengityselimiston kokoa, on liikunnan harrastamisella myon-

teiset vaikutukset hengitysta yllapitaviin lihaksiin. (Hakkarainen 2008:56)
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4.6 Sydan ja verenkierto

Kehon kokoon verrattuna sydéan on isoin lapsen syntyessa ja pienenee suhteessa kehoon
murrosikaan asti. Sydamen iskutilavuus on matalampi kuin aikuisella, jonka takia lap-
sen syke on korkeampi aikuiseen verrattuna. Lapsuusvuosina keskivertosyke on hiukan
yli sata lyontid minuutissa. Verenpaine on myos alhaisempi lapsilla kuin aikuisilla, kos-

ka lasten suoniseinamét ovat hyvin joustavia. (Jagtoien et al. 2002:42)

Sydanlihas kasvaa ja kehittyy muun kehon mukana, mutta myés sdannéllinen fyysinen
rasitus tehostaa sydanlihaksen kasvua, supistusvoimaa ja iskutilavuutta. Maksimisyke
laskee ja sykkeen reaktio rasitukseen muuttuu murrosién alkaessa, mutta kohtuullinen
kestavyysharjoittelu on suotuisaa jo lapsena. Liikunnan harrastaminen lis&é verisuonis-
ton tiheytta ja paikallista verenkierron saatelyé jo lapsuudessa, mika helpottaa hapenkul-
jetusta lihaksistoon. (Hakkarainen 2008:56)

Kestavyytta vaativa tyoskentely helpottuu sitd my6td kun keho kasvaa pituutta, koska
sydan ja hengityselimistd kasvavat samaan tahtiin. Ennen kasvupyrahdysta lapset ovat
enemman omimmillaan intervallityylisissé harjoitteissa, joissa ei ehdi kehittyd maito-
happoa lihaksiin. Lapsilla anaerobinen prosessi kdynnistyy nopeammin kestavyyshar-
joitteessa kuin aikuisilla, johtuen nimenomaan pienemmasta luustolihasmassasta, syda-
men matalasta iskutiheydesta ja hengityselinten pienemmasté tehosta. Kestavyytta vaa-

tivat harjoitteet tulisi siksi aloittaa maltillisesti ja asteittain. (Jagtoien et al. 2002:42—43)

4.7 Fyysiset suositukset

Minimisuositus fyysiselle aktiivisuudelle on 7-vuotiaalle vahintdan kaksi tuntia liikun-

taa pdivassd. Liikkumalla vahintdan kaksi tuntia paivassa voidaan vahent&a useimpia

terveyshaittoja joita liikkumattomuus aiheuttaa. Mikaéan ei kuitenkaan esté liikkumasta

enemman, joka onkin hyvin suositeltavaa. Lapset tarvitsevat liikuntaa joka péiva, silla

liikunta on perusta terveelliselle kasvulle sek& hyvinvoinnille. Liikuntaa ei tarvitse har-
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rastaa joka péivd, mutta pidempid taukoja on syytd yrittdd valttad. (Heinonen et al.
2008:18) On myos tarkead, etta litkunta olisi monipuolista, koska tarkeimmat motoriset
taidot opitaan alle kymmenen ikdvuoteen mennessa. Paivan aikana tapahtuva liikunta
tulisi olla hauskaa ja mukavaa jossa rasituksen taso vaihtelee. Lapsen olisi hyvé tottua
pitkakestoiseen liikuntaan, jota saisi esimerkiksi py6réailemalla 10-15 minuuttia kodin ja
koulun vélilla. (Fogelholm 2005:169)

TUNTIA
PAIVASSA

4

3 SUOSITELTAVA MAARA
LIKUNTAA

1 LIIAN VAHAN
LIIKUNTAA

7 12 18 kA

Kuva 3. Suositteleva maara liikuntaa kouluikaisille (Fyysisen aktiivisuuden suositus
kouluikaisille 7-18)
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5. LAPSEN MOTORINEN KEHITYS

Ensimmaiset 10 ik&vuotta ovat tarkeimmat ajat ajatellen motoristen taitojen opettelua.
Perustaitojen oppiminen voi olla vaikeaa, jos liikunta ei ole tarpeeksi monipuolista. Jo-
kin liikemalli ja liikeyhdistelIman tekeminen voi olla myéhemmin vaikeaa jos lapsi ei

ole saanut tarpeeksi monipuolista liikuntaa. (UKK-instituutti 2010)

Tassa kappaleessa tulemme kdymaan l&pi 6-10:n vuotiaan motorista kehitystd. Kuten
edellisissa kappaleissa myds tassd meilld on ollut l&htékohtana, ettd lapsi on kehittynyt

normaalisti ilman mitaén fyysisia ja motorisia rajoitteita.

Motoriikka kasittdaa kaikki kehon toiminnot ja funktiot, jotka auttavat hallitsemaan ke-
hon liikkeit4d. Motoriikka voidaan jakaa karkea- ja hienomotoriikkaan. Karkeamotoriik-
ka kasittaa kehon isoja liharyhmid, jotka hallitsevat k&sivarsien, selén, vatsan ja jalkojen
liikkeitd. Hienomotoriset liikkeet ovat hienovaraisempia liikkeitd, joita tehdaan kasilla,

jalkaterilla ja kasvojen lihaksilla. (Jagtoien 2002: 60)

5.1 Motorisen kehityksen vaiheet

Motorisen kehityksen vaiheet voidaan jakaa neljaan eri osaan sen mukaan mihin lapsi
on kehittynyt fyysisessa kehityksessa, kypsyydessa ja oppimisessa. Ndma nelja kehitys-
vaihetta ovat: refleksiliikkeiden kehittyminen, alkeellisliikkeiden kehittyminen, perus-
motoristen liikkeiden kehittyminen ja taituroivien motoristen liikkeiden kehittyminen.
Vaikkei motorisia kehitysvaiheita voi paatelld suoraan lapsen iastd, voidaan kuitenkin
todeta missa motorisessa kehitysvaiheessa lapsen on mahdollista olla, ja mita taitoja ha-

nelle voidaan opettaa. (Konttila, Sinisalo 1998:7-8)

Puutteet alkeellisliikkeiden kehityksesséd nuorella i&ll& voivat myéhemmin johtaa inak-

tiivisuuteen. Lapsi tuntee itsensa kompeloksi ikéistensa joukossa leikkiessd, ja negatii-

vinen tunne voi johtaa liikkumattomuuden pyo6rteeseen. Lapsi ei osaa tehda samoja liik-

keitd kuin ikatoverit johtuen koordinaation puutteesta, mika voi johtaa huonoon itse-

varmuuteen. ltsevarmuuden puute voi puolestaan johtaa liikunnan karttamiseen, miké
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puolestaan johtaa siihen ettei lapsi endé harjoita ja haasta itsed&dn motorisesti. Motoristen
liikkeiden kehitys on riippuvainen nimenomaan liikunnan kautta kehon rajojen kokei-
lusta ja ilman liikuntaa kehitys pysahtyy. Taman takia on hyvin tarkeaa, etta lasta kan-
nustetaan kokeilemaan uusia liikkeitd, vaikkei hén heti niita hallitsisikaan taydellisesti.
(Ericsson 2007:2)

5.2 Taituroivien motoristen liikkeiden oppiminen

Taituroivien motoristen liikkeiden oppimisessa on usein paéapisteena eri tekniikoiden,
vélineiden ja yleisesti eri urheiluaktiviteettien taitojen sisdistaminen. Tekniset liikkeet
rakentuvat lapsen aiemmille liikuntataidoille ja — kokemuksille. Usein lapsi joutuu uu-
den liikkeen sisdistamisessa ensin perustamaan mielikuvakasityksen liikkeesta. Nakoas-
tin kautta lapsi omaksuu mielikuvakésityksen liikkeestd, ja pyrkii tdmén mielikuvan
pohjalta toistamaan liikkeen itse. Toistamalla mielikuvansa liikkeen& lapsi voi todeta
liikkeen joko vastaavan mielikuvakasitysta tai ei. Silloin kun mielikuvakasitys ei vastaa
haluttua liikettd, tulee aivoissa tapahtua tiedostettu mielikuvakasityksen muokkaus en-
nen kuin liikettd yrittdd uudestaan. Nahtyjen liikkeiden matkiminen opettaa lasta liik-
kumaan eri tavalla, jolloin lapsi oppii samalla analysoimaan sekda omia ettd muiden liik-
keitd. Kéasien ja ké&sivarsien liikkeet ovat helpoimpia toistaa ja oppia, koska suurin osa

aivojen motorisesta kapasiteetista keskittyy nédihin kehonosiin. (Jagtoien et al. 2002:88)

5.3 Mielikuvakasityksesta automatisoituun liikkeeseen

Aivot osaavat hyvinkin joustavasti yhdistaa ja kehittdd kehon mielikuvakasityksia ja
myos itse kehon liikkeitd. Omaksuttuja refleksi-, alkeis- ja perusmotorisia liikkeita ko-
keillaan jatkuvasti uusien haasteiden edessd. Etenkin lapsuus- ja nuoruusidssé keho on
jatkuvan muutoksen ja kehityksen eri vaiheissa, jolloin myds motorinen oppiminen on
parhaimmillaan. Uuden liikkeen opittuaan lapsi usein toistaa liikettd, ja oppii samalla
liilkkeen eri mahdollisuudet ja puutteet. Lapsi kokeilee esimerkiksi voiko kuperkeikan

tehda seké kovalla ettd pehmealld alustalla, alamékeen sekd ylamékeen, maalla seka ve-
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dessd. Lapsi ei valttdmattd muista missa ja milloin alkuperdinen liike on opittu, mutta
kinesteettinen muistikuva on jaanyt hermostoon. Jokainen kokeilu erilaisessa ymparis-
t0ssé tuo uutta tietoa liikkeesta.(Konttila, Sinisalo 1998:9-10)

Lajinomaiset, tekniset liikkeet l&pikayvat jatkuvaa muokkausta sitda mukaa kun lapsi ke-
hittyy lajissaan ja oppii suorittamaan yha vaikeampia liikkeitd. Kun liike vastaa mieli-
kuvakaésitysta ja todellinen liike on hiottu toimivaksi monien toistojen kautta, on luotu
motorinen muistikuva aivojen liikepankkiin. Valmis motorinen muistikuva tekee liik-
keest& automatisoidun, jolloin liiketta ei en&a tarvitse tietoisesti miettié sita suorittaessa.
(Gjerset et al.2002:84)

5.4 Liikkeiden kehitys ikavuosina 6-10

lassa 6-7 tapahtuu yleensd pieni kasvupyrahdys, jonka seurauksena lapsen motorinen
osaaminen joutuu muokkauksen alaiseksi. P&&n koko suhteutuu loppukehoon, raajat
kasvavat pituutta ja kehosta tulee hoikempi, jolloin myds kehon painopiste asettuu ma-
talammalle. Liikkumisen tarve on tdssa idssa suuri, kun lapsi sopeuttaa liikkeitd uusiin
kehon ulottuvuuksiin ja venyttaa seka lihaksiaan etta lihasten sidekudoksia. Taman ikai-
send lapsen liikkeet ovat varsin kehittyneitd, joskin hieman epatarkkoja ja monen yhté-
jaksoisen liikkeen yhtdaikainen tekeminen voi olla hankalaa - esimerkiksi lapsi osaa
heittdd palloa, mutta heitto yhtyeensopeutettuna samanaikaiseen juoksuun on vaikeaa.
(Jagtoien et al. 2002:109)

Lasten aloittaessa koulun voidaan heiltd odottaa enemman lajinomaista harjoittelua.
Kun 3-6-vuotiaat ovat oppineet perusliikkeitad ja luoneet itselleen liikevaraston, koulun
alkaessa heiltd voidaan odottaa hieman enemman. Téssa ikdvaiheessa voidaan puhua
ensimmadisesta herkkyyskaudesta. Lapsen hermosto ja psyko-sosiaaliset taidot kypsyvat.
Myos verenkierto lisdantyy ja hengityselinten rasitusvaate kasvaa. Kestavyyden harjoit-
taminen voi olla ajankohtaista jo téssa vaiheessa. Liikunnan tulisi kuitenkin olla spon-
taania, missa erilaiset leikit ja pelit yhdistyvét. Leikit jossa rasitus ja lepo yhdistyvét so-
pivasti ovat hyvéksi lapselle. (Miettinen 1999:12-14)
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Lapsi osaa liikuttaa kasiddn epdsymmetrisesti 6-7 vuoden ikéisend, eli on kykenevéinen
toteuttamaan eri liikkeittd vasemmalla ja oikealla kddelld samanaikaisesti. K&sien liik-
keet yltavat jo lahes aikuismaiseen liikkumiseen, joskin liikeradat ovat jokseenkin epa-
tarkkoja vield. 7-8-vuotiaana lapsen lihasvoima jaloissa ja késissa lisdéntyy, ja hyvin
kehittyneen koordinaation ansiosta on mahdollista hyppid korkeammalle ja heittad pal-
loa pidemmalle kuin aikaisemmin. Lisddntyneen voiman ja koordinaation ansisota lapsi
pystyy liikkumaan monipuolisesti eteenpdin, taaksepdin ja sivuttain. Nama ominaisuu-
det yhdistettyna hyvin kehittyneeseen silméa-kaési- ja silmé-jalka-koordinaatioon mahdol-
listavat lapsen osallistumisen ja onnistumisen helpoissa pallopeleissa. Mikéli kehoa on
kaytetty monipuolisesti erilaisissa liikunnallisissa tehtavissa ja lapsi on saanut kokea
kehonsa liikkeiden mahdollisuudet innostavassa ympéristossa, on lapsen perusmotoris-
ten liikkeiden kehitys téydellinen 8-9 vuoden idssd. Yksiloiden valilla on toki suuria
eroja ja osa lapsista joutuu harjoittamaan perusmotorisia taitojaan aina murrosikaén asti,

kunnes neuro-fysiologinen kehitys on péattynyt. (Jagtoien et al. 2002:109-110)

Aiemmin opitut perusliikkeet rupeavat 9-10 vuoden idssé muodostumaan liikemalleiksi.
Tassa ikdvaiheessa lapsi o0saa jo yhdistaa perusliikkeitd, esimerkiksi juosta ja samalla
heittad palloa, tai ottaa vauhtia ja ponnistaa. Kun téssa ikévaiheessa voidaan enemman
kiinnittdd huomiota lajitaitojen kehittdmiseen, on harjoituksissa hyva painottaa nopeutta,
tasapainoa ja litkkuvuutta. Ei sovi kuitenkaan unohtaa perustaitoja, joita on hyva edel-
leen ottaa mukaan harjoituksiin, koska lapsi tarvitsee paljon toistoja oppiakseen asian
oikein. (Miettinen 1999:14-15)

5.5 Koordinaatio k&sitteet ja kehitysalueet

Yleisia taitotekijoita ja liikehallintatekijoita kutsutaan myods nimella koordinaatio. On-
nistunut liikesuoritus vaatii tasapainon hallintaa, rytmi, reaktiokykyd, ajoitusta, tilanta-
jua ja kehonosien hallintaa. Kaikkiin néihin suorituksiin tarvitaan hermoston, lihaksis-

ton ja aistien tarkoituksenmukaista ja saumatonta yhteistoimintaa. (Miettinen 1999:57)
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Karvonen (2000) kertoo kirjassaan, ettd lasten liikunnassa keskeista on koordinatiivisten
ja havaintomotoristen toimintojen harjoittaminen. Kun eri liikkeitd yhdistetdan yhdeksi
sujuvaksi liikkeeksi, puhutaan koordinaatiosta. N&in ollen mitd vaikeampi ja haasta-
vampi suoritus on Kyseessd, sitd parempaa koordinaatiota tarvitaan. Lapsen koordinaa-
tiokykya voidaan arvioida esimerkiksi silld, kuinka hyvin lapsi heittd4 ja ottaa kiinni
palloa. (Karvonen 2000 s. 14)

Oman kehon hallinta vaatii kehittynyttd koordinaatiokykya kaikilla edell&d mainituilla
alueilla. Tietoisuus oman kehon rajoista ja raajoista on keskeista aivoihin ja hermostoon
tallentunutta tietoa; koko, rajoitukset, paino, sopeutettu voima ja aiemmin opitut liik-
keet. Nam4 tiedot auttavat liikkujaa alitajuisesti suunnittelemaan uuden liikkeen toimi-
tusta, miten paljon voimaa ja mité lihaksia kayttaen liike tulee toteuttaa. (Jagtoien et al.
2002:89-91)

Sulavaliikkeinen ja koordinoitu liikesuoritus vaatii saumattoman yhteistyon motoriikan
ja aistien valilla. Koordinaatiokyky ei ole synnynnaistd. Keskushermoston kypsyessé
voi kehittdd koordinaatiokykyé yhteisty0ssé aistien kanssa, joista tarkeimmat koordinaa-
tion kehityksen kannalta ovat; kineettinen eli lihasaisti, kosketusaisti ja nakoaisti. Tois-
ton kautta uudet liikkeet opitaan ulkoa, jolloin voidaan puhua automatisoiduista liikkeis-
td. Mitd enemman automatisoituja liikkeitd aivot muistavat ja pystyvat siirtamaan toteu-
tukseen, sitd helpompi on myds oppia uusia liikkeitd. Aistien avulla liikettd voidaan
my0s sopeuttaa eri ymparistoihin esim. pehmeadlle alustalle, pieneen tilaan, tuulisella
sé&alla jne. (Ericsson 2005:20-21)

Kiphard on vuonna 1972 luokitellut koordinaation eri ominaisuudet yhteentoista eri ka-
tegoriaan, joita ovat liiketarkkuus, liikesulavuus, sopeutettu voimankayttd, liike-
elastisuus, lihasten jannitesaato, liikkeen eristys, yhdistelmamotorinen kyky, tasapaino,

sopeuttamismotoriikka, suunnanmuutoskyky ja reaktiokyky. (Ericsson 2005:21)

Sensomotoriikka on aisti- ja liikehermoston yhteistyota. Syntyessadan ihmiselld on kaik-
ki hermosolut paikallaan, mutta niiden valinen yhteys tulee vield kehittdd. Aistien ja
liikkeiden kautta lapsi oppii, ja samalla hermosolujen yhteisty6 kehittyy ja nopeutuu.
Mitd nopeammat ja paremmat yhteydet hermostolla on, sitd paremmin lapsi voi oppia ja
hallita uusia liikkeitd. Kehitys tapahtuu asteittain ja eri oppimistasot tulevat tietyssé

vuorojdrjestyksessd. On yksilollistd kuinka kauan jokainen lapsi joutuu “harjoittele-
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Maan” eri oppimistasoilla, ennen kuin voi edeté liikkeiden oppimisessa. (Jagtoien et al.

2002:98-99)

Lapsen tasapainoaisti on kehittynyt ja lisdd mahdollisuutta opetella vaikeampia liikkeitéa
ja myos liikesarjoja. Lapsi pystyy késittelemddn ja kasittdmaan monia samanaikaisia
aistimuksia ja tdten motorinen suunnittelu paranee. Lapsi osaa my6s yhdistaa sanalliset
kuvaukset ja kaskyt liikkeisiin, jotka ovat entuudestaan tuttuja ja suorittaa liikkeet. Oi-
kea ja vasen alkavat olla selkeitd kasitteitd. Lapsi osaa liikuttaa kehon raajoja symmetri-
sesti yhteistyOssad, epasymmetrisesti eri tehtavia suorittaessa tai myos raaja yksitellen.
(Jagtoien et al. 2002:111)

5.6 Lasten liikunnalliset kyvyt

Liikunnalliset taidot voidaan jakaa seuraaviin kolmeen eri ryhmaan; kehon hallinta,
rytmi ja perusliikkeet. Se miten hyvin lapsi osaa hallita kehoa ja ottaa keho mukaan
liikkeeseen vaikuttaa siihen kuinka hyvin hén suoriutuu tehtavasta. Kun lapsi tuntee
oman kehonsa, vaikuttavat ulkopuoliset héiridtekijat huomattavasti vahemman suorituk-
seen. Lapsi saa késityksen siitd, kuinka paljon han pystyy ottamaan irti kehostaan eri
tilanteissa ja olosuhteissa. Rytmitaju on keskeinen osa liikkumista. Sulavasti ja kauniisti
liikkuvalla lapsella on hyva rytmitaju. Kun puhutaan rytmisesta liikkumisesta, tarkoite-
taan silla litkkeessa ndkyvaa saannollisyytta ja ennakointia. Koska rytmitaju on kehitty-
va ominaisuus, on rytmillisid harjoitteita hyva harjoitella. Rytmisia harjoitteita voivat

esimerkiksi olla askelkuviot, tanssi tai hyppynaruharjoitteet.

Lapsi harjoittelee perusliikkeitd lisdtdkseen elamisen laatua. “Perusliikkeiksi luokitel-
laan; rydmiminen, konttaaminen, kdveleminen, juokseminen, hyppaaminen, kiipeami-
nen, heiluminen, Kieriminen, tyontdminen, vetiminen, heittiminen, kiinniotto” (Autio

1997:29). Perusliikkeet ovat liikunnallisen kehityksen perusta. (Autio 1997:28-29)
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6. SOSIAALINEN KEHITYS

Seuraavassa kappaleessa kdymme lapi lapsen sosiaalista kehitysta 6-10-vuotiaana. Lapsi
kay silloin 1&pi latenssivaiheen jota myds kd&ymme hieman lapi. Lisaksi pohdimme lii-
kunnan merkitystéd sosiaalisessa kehityksessé.

Sosiaalisen kehityksen pohja luodaan lapsuudessa. Sosiaalisella kehitykselld tarkoite-
taan sitd, miten lapsi yksilona kehittyy erilaisissa ryhmissa ja joukkueissa yhteison jase-
neksi. Ihmisilta tulee luonnostaan sosiaalinen vaikutus muihin ihmisiin. Kehityksen al-
kuvaiheessa lapsi tarvitsee muita ihmisiad seka fyysisesti ettd psyykkisesti. Alkuvaihees-
sa saadut vuorovaikutustilanteet ja kiintymyssuhteet toimivat hyvéana perustana tuleville
ithmissuhteille. (Nurmiranta et al. 2009:45)

Sosiaalinen kehitys tapahtuu yhdessa persoonallisen kehityksen kanssa. Sosiaalinen ke-
hitys on prosessi, jonka aikana ihminen ymmartaa yhteiskuntansa arvot ja kayttayty-
mismallit, ja néin ollen oppii tayttaméaén vaatimukset jotka sosiaalinen ymparisto aset-
taa. Lapsen oppiessa ympériston pelisdéannét on hanen helpompi sopeutua siihen. Lap-
selle syntyy kehityksen my0té siséinen kontrolli, eli lapsi alkaa itse kontrolloida omaa
kayttdytymistaan. (Aaltonen et al. 2003:85)

6.1 Latenssivaihe

Lapsi kéy latenssivaiheen lapi ollessaan 5-11 vuoden ikdinen. Latenssitermin loi Sig-
mund Freud 1905. (Martell 1982:133) Latenssivaiheeseen siirtyessa lapsi on kehitys-
kriisissd. Aikuisilla on mahdollisuus vaikutta siihen onko muutos mydnteinen tai kiel-
teinen. Tassa iassé lapsi aloittaa sosiaalisen eldmansd, lapsi aloittaa koulun ja saattaa
liittyd johonkin urheiluseuraan. (Vasarainen et al. 2005:34) Vaikka latenssivaihe sisaltaa
monta ei ikdluokkaa ja 6-vuotiaan kayttaytymisessa on suuria eroja verrattuna 11-

vuotiaan kayttaytymiseen, tiettyja yhtéalaisyyksiakin l1oytyy. (Martell 1982:133)

Latenssivaihe voidaan jakaa kolmeen eri ryhméén, jotka ovat varhainen latenssi (5-7-

vuotiaat), varsinainen latenssi (7-9-vuoitaat) ja myohéinen latenssi (9-11-vuotiaat). Var-

haisessa latenssivaiheessa lapsi on hyvin rauhaton. Lapsi saattaa olla ahdistunut, ndhda

painajaisia tai hanell& saattaa olla univaikeuksia. Nama ovat tyypillisia esimerkkeja tés-

sé i4ssd. Maailma on paha-hyvé ja musta-valkoinen. Téssa idssé lapset leikkivat helposti
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erindkaisia poliisi-rosvo leikkejd. Varsinaisessa latenssivaiheessa lapsi tietdd jo parem-
min etenkin vanhempien seurassa, miké on totta ja mik& véaaras,. Lapsi on enemman
johdonmukainen ja keskittynyt, ja lapsella on hyva kehontuntemus. Lapsi myo6s arvostaa
organisoituja peleja ja leikkejd. Myohaisessa latenssivaiheessa lapsi tuntee olevansa
hieman aikuinen. Halu oppia asioita ja kehittya tulee tdssé vaiheessa. Lapsi osaa erottaa
oikean véarasta ja lapsi osaa t&ssd i&ssa jo kasitelld tunteita. (Martell 1982:134)

Lapsen aloittaessa koulun 7-vuotiaana on han vield melko itsekés ja paallekayva. Muu-
taman vuoden kuluttua lapsi on oppinut jo ottamaan muut huomioon ja hallitsemaan
tunteita. Lapsen sosiaaliset taidot kehittyvét eniten juuri kouluidssa. Ne lapset joilla on
vaikeuksia muiden lasten kanssa joutuvat helposti syrjaan. Aggressiivisuus tulee myos
esille tdssé idssd. Tutkimukset osoittavat, ettd pojat ovat fyysisesti aggressiivisia toisia
kohtaan, kun taas tytot ovat henkisesti. Lapsen joutuessa esimerkiksi tappeluun, olisi
hyva etta tilanne kaytaisiin lapi opettajan ja vanhempien kanssa. Kun lapsi tunnistaa on-
gelman, sita tilannetta kdydaan lapi ja lapsi oppii ymmartamaan etta vika saattoi myos
olla itsessa. On myods hyva muistaa ettd aggressio ja aggressiivisuus ovat kaksi eri asiaa.
Aggressio on ihmisen voimanl&hde, luontaista energiaa jota ihmisessa on, kun taas ag-

gressiivisuus on toisen fyysistd vahingoittamista. (Nurmiranta et al. 2009:62—-64)

6.2 Liikunnan merkitys sosiaalisessa kehityksessa

Liikuntaa sek& kaikenlaista urheilua voidaan pitdd tehokkaana sosiaalisen kehityksen
kasvuna. Liikunta tarjoaa myds hyvat mahdollisuudet sosiaaliseen vuorovaikutukseen.
Liikuntamuodot joissa tydskennellddn pareittain tai ryhmittdin edistaa lapsen auttamis-

kayttdytymistd ja parantaa sosiaalisia suhteita. (Laakso 2008:64—65)

Jos lapsi on ujo, voi han aluksi jannittdd uusia ihmisid, mutta hiljalleen kokemuksen ja
sosiaalisen tuen avulla han oppii rohkeammaksi. Nain ollen lapsesta voi 16ytyé aivan
uusia piirteita kasvun, kehityksen ja kokemuksen my6ta. On hyvé muistaa, ettd jokainen
lapsi on erilainen. Kun toinen on hiljainen ja arka, voi toinen olla vilkas ja danekés. Las-
ten temperamenttityypit jaetaan kolmeen eri paaluokkaan: helppoihin, haastaviin ja hi-
taasti l&mpeneviin. Ohjaajan ty6ta helpottaa, jos han tiedostaa mihin luokkaan lapsi

kuuluu. Silloin ohjaaja ymmartaa ja osaa kunnioittaa lasta. Mikaan ndisté luokista ei ole
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toistaan parempi tai huonompi, koska jokaisella luokalla on omat vahvuutensa ja haas-
teensa. (Nikander 2009:103-104)

Lapsia, joilla on oppimisvaikeuksia ja eivat jaksa keskittyé teoreettiseen oppimiseen,
auttaa litkunta heitd myonteisesti. Tulokset osoittavat, ettd litkunnalla on positiivisia
vaikutuksia aivotoimintojen aktiivisuuteen, mika puolestaan edesauttaa oppimista.
(Laakso 2008:65) Liikunnan avulla lapset oppivat myds yhteistyokykyisemmiksi, tule-
maan rohkeammaksi, pelaamaan reilusti, parantamaan itsekuria, harjoittelemaan itsehil-
lintdd, kunnioittamaan saantdja, osoittamaan myotatuntoa, olemaan rehellisié ja ole-
maan empaattisia. Ohjaajalla on luonnollisesti suurin vastuu siihen etta lapsi oppii ndma
elaméntaidot. (Bodey et al. 2009:16)

7. OHJAAJAN ROOLI OHJAUSTILANTEESSA

Ohjaajan rooli on haastava ja vaativa. Tassa kappaleessa pohdimme miten lasta pitaa

ohjata ohjaustilanteessa jotta lapsen taysi liikunnallinen potentiaali tulee hyddynnetyksi.

Lasten liikunnan ohjaajalta vaaditaan monta eri roolia. Ohjaajan tulee olla opettaja ja
ystavé, joka kuuntelee ja antaa neuvoja. Ohjaaja tdytyy myos olla sijainen vanhemmille,
kun lasten omat vanhemmat ei ole paikalla. Ohjaajan taytyy olla valmis antamaan en-
siapua. Lisaksi ohjaajan taytyy luoda motivaatiota lapsiin sitd tarvittaessa. Lasten ika
vaikuttaa suuresti sithen, mitd néisté taidoista tarvitaan. (Bicknell 1989:2)

Ohjaajan yksi tarkeimmista taidoista on saada lapset innostumaan ja liikkumaan siten
kuten on suunniteltu. Ohjaaja ei ole pelkéstaan ohjaaja lapsille, vaan myos esikuva, mal-
li ja kasvun ohjaaja. Hyva ohjaaja ei ota suurta roolia, vaan pysyttelee enemman sivulla
ja antaa lasten nauttia ja tehda itse paatoksensé tehtéviin. Tarvittaessa kuitenkin ohjaa
lapsia oikeaan suuntaan ja motivoi heitd. Liikuntatunnin aikana sattuu ja tapahtuu pal-
jon. Siksi on hyva ettd kaikilla lapsilla on samat sddnnét ja kaikki noudattavat niita.

S&annoistad voidaan sopia aina yhdessd, mutta on tarkedd, ettd kaikki tietdvat sdannot.
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Ohjaajan ei kuitenkaan kannata liikaa painottaa rangaistuksiin ja kieltoihin koska se
vaikuttaa helposti ryhmén tunnetilaan. (Ranto 1999:80-81)

Voidaan sanoa, ettd kun kysymys on lasten liikunnasta ja oppimisesta, tarkein tekijéa on
ohjaaja. Silld minkalainen ote ohjaajalla on opetustapahtumaan, on suurempi merkitys
kuin silla minkalaisella menetelméall& harjoitusta tehdédén. Kun lapsi saadaan ymmaérta-
maan oppimisen merkityksen ja lapsi saa siita positiivisia kokemuksia, on ohjaaja sil-
loin onnistunut harjoittelussa. VVoidaan todeta, ettd ohjaajalla on velvollisuus luoda par-
haat olosuhteet oppimiselle. Ohjaajalla on suuri merkitys lapsen kayttaytymiselle. Oh-
jaaja on useasti lasten ihannoin kohde, josta lapsi ottaa vaikutteita kdytokseensd. Nain
ollen olisi tarke&a ettd ohjaajalla itselld&n on halu ja innostus litkunnan ohjaamisen ja
pitamiseen. (Autio 1997:19)

Lapsille ohjatut tunnit tulisi olla hyvin suunniteltuja. Tunnin ollessa hyvin suunniteltu,
tunnin aikana tapahtuva liikunta voi positiivisesti vahvistaa lapsen minékuvaa. Jotta lap-
selle kasvaisi vahva minakuva, lapsen pitdd saada hyvia kokemuksia liikunnasta seka
positiivista palautetta. Negatiivisesta kokemus liikunnasta voi aiheuttaa lapselle innos-
tuksen lopahtamisen. (Fogelholm 2005:167-168)

Lapsen opetellessa perustaitoja ja uusia liikkeitd keskittyy lapsi helposti vain itse teke-
miseen. Lapsi sulkee pois kaiken muun ympariltdén. Kun liike tulee tutummaksi ja taito
kasvaa, pystytaan liikkeeseen lissdamaan muita tehtévia. Liike saavuttaa automatisoidun
tason. On térkeaa ettd lapsi saa harjoitella tiettya liiketta tarpeeksi kauan. (Karvonen
2000:14)

Lapset haluavat oppia uusia liikunnallisia asioita ja olla osaavia ja taitavia. Lapset ha-
luavat helposti mennd harjoitteiden edelle, ja siksi ohjaajan on hyvé aina selittda pe-
rusharjoitusten merkitys. Kun lapset ovat vahvistaneet fyysista perustaa, on siihen help-
po lisdtd haastavampia tehtdvid ja vaikeampia taitoja vaativia harjoitteita. (Autio
1997:28)

Kaikkia lapsia ei voida kasitella samalla tapaa harjoituksissa, koska lasten kehitys ta-
pahtuu fyysisten ja psyykkisten vaiheiden kautta, ja vaiheet puolestaan kehittyvét lapsil-
la eri aikavéleilla. N&in ollen on térke&é, ettd lapsi osallistuu toimintaan omin edellytyk-
sin. (Karvinen 1995:7)

35



7.1 Ohjeiden antaminen

Tunnin alussa ohjaajan tulee selvittdad ryhmalleen selvésti mité tunnin aikana tullaan te-
kemé&an, jotta kaikilla olisi hauskaa. Ohjaajan tulee voittaa lasten luottamus. Ohjaajan
taytyisi tehdd oppimistapahtuman suotuisaksi ja motivoivaksi kokemukseksi. Kun lap-
sella on suotuisa ja motivoiva asenne opetukseen, vaikuttaa se suoraan opetuksen tulok-
siin. Tunnin aikana ohjaajan tulisi olla tasapuolinen ja antaa jokaiselle lapselle hieman
yksiloopetusta. Talloin lapsi tuntee saavansa erityishuomiota ja jaksaa motivoitua tun-
nille paremmin. (Autio 1997:19-20)

Lasten ohjaaminen ei ole helppoa. Siksi ohjaajan tehtdvd on saada lapset innostumaan
harjoituksista niin, ettd se ei aiheuta pakonomaista tunnetta lapsille. (Miettinen
1999:126). Ohjeiden antaminen lapsille ei ole selkein asia valmennuksessa. Useimmiten
valmentaja ohjeistaa puhumalla, mutta valmentaja voi kéyttdd myods muita menetelmia,
kuten esim. tehtévakortteja. Tehtdvan selittdminen sanoin ei aina ole helppoa, ja vélill4
valmentaja saattaa luulla ettd han on selittanyt tehtévén tarpeeksi hyvin vaikka ndin ei
olisi. Néin ollen valmentajan tulee miettid sanoissaan, mikéa on ajatus jonka lapset pitéisi

sisdistad. Kaikki ylimaarainen jutustelu on turhaa, ja héiritsee viestin perille menemista.

Kun valmentaja antaa ohjeita lapsille, tulisi hanen ensin kertoa mita han tulee sano-
maan, sitten kertoa itse asia ja lopuksi viela kerrata mité on juuri sanonut. Talla ohjeella
valmentajan on hyvé toimia, jotta sanoma menee perille. Valmentajan ohjeet tulisivat
olla lyhyitd ja yksinkertaisia. Muistimme on hyvin rajoittunut, ja lyhytkestoisessa muis-
tissa tiedot unohtuvat jopa 30 sekunnissa. Hairidtekijoitd harjoitusten muistamisessa
saattaa olla, jos joku toinen kommentoi tai kysyy juuri annettua ohjetta. Nain ollen val-
mentajan antama ohje tulee siséltdd maksimissaan kaksi asiaa ja ne olisi hyva antaa juu-
ri ennen tehtdvan suorittamista. Kaikkia harjoitusta koskevia ohjeita ei tarvitse antaa

samalla kerralla, vaan ne voidaan antaa tehtavan aikana. (Jaakkola 2009:339-340)
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7.2 Lasten motivointi

Motivaatio on halu, joka saa ihmiset tekemaan asioita omasta tahdostaan. Motivaation
taso harjoituksia tehdessa vaikuttaa lasten saavutuksiin. Lasten liikunnassa motivaatio
nousee yhdeksi keskeisimmista asioista. Jos ohjaaja saa lapset motivoitumaan harjoituk-
siin, ovat lapset helpompi pitdd mukana toiminnassa. Lapset tulevat yleensda mukaan
lilkuntaan, koska haluavat olla fyysisesti aktiivisia, pitdd hauskaa ja parantaa taitojansa.
Siksi ohjaajien taytyy ottaa ndma asiat huomioon tunteja suunnitellessa. Kun lapsella ei

ole motivaatiota, voi lapsen ohjaaminen olla tyolaistd. (Webb 2008:24-25)

Motivaatio on kaiken perusta lasten osallistumiselle ja suorittamiseen liikunnassa. Yksi
tarkeimmistéd ja keskeisimmisté seikoista koskien lapsen liikuntaharrastusta on lapsen
sisdinen motivaatio. Lapset liikkuvat paljon, koska heillda on motivaatiota liikuntaa koh-
taan. Ulkoiset tekijat tulevat myéhemmin kehityksessé esille. Ulkoiset tekijat voivat olla
palkinnot, kilpaileminen toisia vastaan ja myds hévidmisen pelko. Kun katsotaan val-
mentajan ndkokulmasta, yksi keskeisimpié ja tarkeimpié taitoja on saada lapsi motivoi-
tuneeksi harrastusta kohtaan. VValmentajan tulee yrittdd synnyttaa sisaistd motivaatiota
lapsessa. Sisdistd motivaatiota voidaan myods kutsua sosiaaliseksi ilmioksi. (Jaakkola
2009:333)

Tutkimukset osoittavat, ettd jos lapsi saa olla tehokas tunnin aikana, motivoi se myos
lasta tekemé&an enemman. Puolestaan lapset, jotka eivat ole tehokkaita tunnin aikana,
ovat selvasti vaikeampia motivoida. Jos lapsi epdonnistuu ensimmaiselld yrityksella
yrittamattd edes tehd& suoristusta kunnolla, on lasta silloin vaikea motivoida uuteen suo-
ritukseen. (Chase 2001:48,52)

Ohjaajat voivat joskus myos tehda harjoituksia, joissa kilpailuhenkisyys tulee esiin. Oh-
jaaja voi tehda harjoituksia, joissa yhteisty0 ja vahva suhde joukkuekaveriin korostuvat.
Néin lapset voivat saada motivaatiota yrittdessaan olevan parempia kuin joukkuekaverit.
Tunnelma joukkueen sisalla ei kuitenkaan saa olla liian kilpailuhenkinen, koska se taas
laskee lasten motivaatiota. Siksi ohjaajille voi olla vaikeaa I0yt4é oikea harjoitus, jossa
kilpailuhenkisyys tuodaan esiin. (Webb 2008:25, 29)

Autonomia, koettu patevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus ovat sisdisen motivaation

kolme kulmakived. Autonomialla tarkoitetaan sitg, ettd lapselle tulee tunne ettd hanelle
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annetaan mahdollisuus tehdd toimintaan koskevia valintoja ja han saa osallistua p&atok-
sentekoon. Autonomia korostuu etenkin silloin, kun lapsen taito ja kokemus kasvavat.
Patevyydella tarkoitetaan sitd kun lapsi uskoo omiin kykyihinsa ja ettd omat kyvyt riit-
tavat taidon suorittamiseen. Kun lapselle tulee tunne ettd han on hyvéa harjoittelussa, ha-
nen koettu patevyys toiminnan suhteen on korkea. Kolmas kulmakivi, sosiaalinen yh-
teenkuuluvuus, tarkoittaa etta lapsi tuntee kuuluvansa johonkin ryhméan. Kun lapsella
on tunne ettd han kuuluu johonkin, auttaa se lapsen liikuntataitojen oppimisessa. Néin
ollen sosiaalisella yhteenkuuluvuudella on hyvin tarked rooli motivoinnin kannalta.
(Jaakkola 2009:333-334)

7.3 Kannustavan ilmapiirin luominen

Harjoituksissa pitéisi nakya myos leikinomaisuus. Kuten aiemmin mainitsimme, oppii
lapsi asioita parhaiten leikkien kautta. Harjoitusten ollessa leikinomaisia ja hauskoja on
ohjaajalla hyva mahdollisuus saada lapset yrittdméan parhaansa. Leikin avulla lapsi voi
oppia haastavia liikunnallisia taitoja. Harjoitusten ollessa hauskoja jaksaa lapsi toistaa
samaa liikettd. (Ranto 1999:78)

Kun harjoitukset ovat tehtdvapohjaisia, tukee se lasten sisdista motivaatiota. Tehtéva-
pohjaisten harjoitusten avulla valmentaja pystyy vaikuttamaan lasten autonomiaan, pa-
tevyyden ja yhteenkuuluvuuden tuntemuksiin. Jos harjoitukset ovat puhtaasti kilpailu-
pohjaisia, eivat ne tue sisédistd motivaatiota. Niissa harjoituksissa korostuvat vertailu las-
ten kesken, lopputulokset ja valmentajan rooli. Harjoitusten ollessa tehtavasuuntautunei-
ta, pystyy lapsi osallistumaan harjoitteluun omista ldhtokohdista alkaen. T&llGin taitojen
oppiminen myds korostuu. Lopputuloksella ja sosiaalisella vertailulla ei ole merkitysta
kun harjoitukset keskittyvat kokeilemiseen ja oppimiseen. Tehtdvasuuntautuneissa har-
joituksissa ei tarvitse pelata tekevénsa virheitd, koska harjoitusten ilmapiiri ei aseta mi-

taén rajoitteita lasten tulostasolle.

Lapsi oppii yrittdmisen ja virheiden kautta. Vaikka lastenurheilussa tehtavépohjaisten
harjoitteiden oppiminen on tarkeintd, myos pieni kilpailu ja sosiaalinen vertailu kuulu-
vat siihen. Kasvattavia tekijoitd voivat olla kilpaileminen sek& haviot. Valmentajan
luoma ilmapiiri tulee sisaltdd sekd tehtéva- ettd kilpailusuuntautuneita piirteitd, koska

kumpikaan suuntautumista ei sulje pois toisiaan. (Jaakkola 2009:335)
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7.4 Kannustaminen ja palautteen antaminen

Kannustaminen on yksi ohjaajan tarkeimmistd opetuskeinoista. Kun lapsi kéyttaytyy
halutulla tavalla, antaa ohjaaja positiivista palautetta. Lapset saavat kuulla positiivista
palautetta paljon esim. harrastusryhmissa ja paivahoitoryhmissé. Suurissa ryhmissa pa-
laute annetaan usein ryhmakohtaisesti. Piennimissa ryhmissa ohjaajan on helpompaa
antaa palaute myos henkilokohtaisesti. Ohjaajan antaessa palautetta lapsille palautteen
tulisi olla aitoa ja siind olisi hyvé olla tunnetta. Kun ohjaaja kehuu ilman mitaéan syyté,
lapset aistivat sen helposti. Lapset sisdistavat myos itse milloin he ovat onnistuneet tai
epéonnistuneet jossain tehtdvéassd. Né&in ollen rehellinen palaute lasten tekemisistd on
sitd, mité lapset haluavat. (Autio 1997:20-22)

Lapset saavat myds paljon positiivista palautetta kotona. Siell4 he saavat vanhemmilta
henkilokohtaisen kosketuksen, hyvasta suorituksesta lapset saavat halauksen tai hyvak-
syvan katseen. Palautteen ja kannustamisen antaminen liikunnassa ja sen ohjauksessa
voidaan jakaa kolmeen eri ryhmaan; sanallinen kannustus, ilme/ele viesti ja fyysinen
kontakti. Sanallisessa kannustuksessa voidaan kayttad esimerkiksi seuraavia lauseita,
“hyvéd tyotd”, ” noin sitd pitdd”, “pidan todella ndkemdistdni” ja “paras tdhdn mennes-
sd”. Ilmeelld ja eleilld tapahtuva palautteen antaminen voidaan tehdd esimerkiksi seu-
raavilla eleillda: hymy, péan nyokkays, peukalo ylos tai taputus. Fyysisessé kontaktissa
ohjaaja voi seuraavilla esimerkeilld antaa positiivista palautetta, kosketus, selkaan tapu-

tus, kasien yhteenlyonti tai kéden puristus. (Autio 1997:20-22)

Palautteen antaminen kilpailu- ja harjoittelutilanteissa on eniten kaytetty apukeino suo-
ritusten parantamiseksi. Myos oma keho voi toimia palautteen antajana. Palautteen an-
taminen voidaan jakaa kahteen eri luokkaan: sisdinen ja ulkoinen luokka. Sisaisessa
luokassa palautteen antajana toimii oma keho, esimerkiksi lihakset ja janteet. Ulkopuo-
lisessa luokassa palautteen antajana toimii jokin ulkopuolinen tekija. Se voi olla esimer-
kiksi valmentaja, videokamera tai tuomari. Valmentajan antama ulkoinen palaute on
tehokasta, silld valmentaja pystyy kontrolloimaan palautteen maaréé ja antamaan méaé-
réllisesti ja laadullisesti vaihtelevaa palautetta. (Jaakkola 2009: 341-342). Silloin kun
lapset onnistuvat suorituksissaan, ohjaajan ei tarvitse puuttua suoritukseen. Lasten epa-
onnistuessa suorituksissaan ohjaajan olisi hyva puuttua suoritukseen ja yrittda opettaa ja

motivoida lasta tekemdaan seuraava suoritus paremmin. (Chase 2001:52)
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7.5 Kokemuksellinen oppiminen

Bryan Kolb on kokemuksellisen oppimisen tunnetuin kehittdja. Kolbin mallia voidaan
hyvin soveltaa myos lasten liikunnassa. Kokemuksellinen oppiminen auttaa lasta luo-
maan omaa minékuvaansa seka tukee hyvin sosiaalista ja persoonallista kasvua. Kolbin
malli siséltdé nelja kohtaa; oma kokemus, pohdiskeleva havainnointi, abstrakti késitteel-
listdminen ja oma toiminta. Ensimmaéisessa vaiheessa ohjaaja suunnittelee ja toteuttaa
harjoituksen saavuttaakseen tietyn oppimistavoitteen. Toisessa vaiheessa oppilas reflek-
toi kokemuksiaan juuri opittuun muistelemalla ja analysoimalla ajatuksia ja siltd milta
harjoitus tuntui. Kolmannessa vaiheessa ohjaaja auttaa oppilasta luomaan yleiskasityk-
sen, joka taas on tarkoitus laajentaa késitysta tiettyyn harjoitukseen ja kayttaytymiseen.
Neljannessé vaiheessa oppilas itse soveltaa opittuja asioita muihin tarkoituksiin. Ohjaa-
jalla on t&ssé kehdssa tarked rooli suunnitellessa ja toteuttaessa uusia kokemuksia lapsil-
le. Ohjaajan tulisi myo6s rohkaista oppilaita kehittdmé&én ja soveltamaan uusia taitoja toi-

sissa ymparistoissa. (Bodey et al. 2009:17)

8. PROSESSINARVINOINTI

Koko prosessi lahti liikkeelle 2008 kevaalla, kun Suomen Amerikkalaisen jalkapallon
liitto kehitti idean liikuntatoiminnan kehittdmisestd alle 10-vuotiaille. Liitto haki kesélla
2008 apurahaa valtiolta tdhan liikuntatoimintaan, mutta apurahaa ei koskaan myonnetty.
Jos apuraha olisi tuolloin myonnetty, olisi tdman opinnéytetyén tekeminen aloitettu jo
syksylla 2008. Muiden koulukiireiden takia emme voineet aloittaa tatd prosessia syksyl-

14 2008, vaan vasta marraskuussa 2009.

Prosessinarvioinnin tarkoitus on identifioida tapahtumankulku ja toimenpiteet jotka joh-
tivat tiettyyn tulokseen. Siitd on suuri hyoty kun arvioinnin kohdistaa analysoimaan itse
tapahtumankulkua, koska silloin saa paremman kasityksen mahdollisista vastoinkaymi-
sistd. Kun suunnittelee ja toteuttaa arviointia, on trkedd miettid seuraavia seikkoja: mi-
k& on arvioinnin kohde, mika on arvioinnin tarkoitus, minkalaista tietoa tarvitaan ja keté
varten arviointi tehd&én. (Lundahl & Skarvard 1999:207, 210)

Prosessin kulku voidaan kuvailla viidella eri askeleella. Ensimmainen on aiheen valit-

seminen. Toinen on tiedon kerddminen. Kolmas on materiaalin arvioiminen. Neljas on
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aineiston jarjesteleminen loogisesti. Viides on tutkielman kirjoittaminen. (Hirsjarvi et al.
2009: 63-64) Aiheenamme oli kehittd4 opas Suomen Amerikkalaisen Jalkapallon liitol-
le. Opas olisi suunnattu 6-10-vuotiaille, ja se tukisi mahdollisesti myohempaa tapahtu-
vaa lajiharjoittelua. Ikaryhmaksi liitto toivoi 6-10-vuotiaita, koska amerikkalaisen jalka-
pallon liitolla ei aikaisesmmin ole ollut ikdryhmélle varsinaista toimintaa. Lajin parissa
voi kuitenkin kartuttaa hyvat liikunnalliset taidot, ja kontaktielementit eivat valttamatta
ole keskeisia — liikuntatuokiota ohjaava voi halutessaan jattaa ne pois jos ne eivat sovi
ryhmaélle. Opas on ensisijaisesti suunnattu SAJL:n jasenseuroille, jotta seurat voisivat
halutessaan jarjestad nuoremmille lapsille liikuntatoimintaa. Oppaan leikit ja aktiviteetit
soveltuvat hyvin kaytettavaksi myos koulun liikuntatunneille tai iltapaivékerhoihin. Ai-
he oli tilaustyo, joten meilla ei mennyt turhaa aikaa aiheen valitsemiseen. Liséksi meill&
oli yhteensé lahes 20 vuoden kokemus lajista, joten aihepiiri oli kiinnostava. Kédvimme
aluksi keskusteluja ohjaajamme ja liiton nuorisopéallikon kanssa, miten lahtisimme te-
kemé&én opasta. Keskustelujen jalkeen paatimme etté tyo olisi kaksiosainen. Ensimmai-
nen osa olisi teoreettinen osa ja toinen olisi itse opas. Teoreettinen osa tulisi kasittele-
maan lapsen kehitysté eri nakékulmista, ohjaajan rooli ohjaustilanteessa ja lajianalyysia.

Opas tulisi olemaan erillinen osa, mutta sen sisalté pohjustuisi teoreettiseen osaan.

Aineisto

Aloittelevan tutkijan on jarkevintd valttaa tilanteita, joissa aineiston hankitaan kuluu
suhteettoman paljon aikaa. Jos tutkielman aikataulu on tiukka, kannattaa tutkijoiden
valttda lilan analysoivaa ja aikaa vievad materiaalia. (Hirsjarvi et al. 2009:178-179)
Lundahl ja Skérvard (1999:131) kirjoittaa ettd aina ei ole tarvetta aloittaa tyhjéstd, vaan
useasti on jo olemassa valmista tietoa aiheesta. Parhaassa tapauksessa tdma tieto on tut-
kijan kaytettavissa. Tatd tietoa kutsutaan sekundaariaineistoksi. Tarpeen mukaan tata
tietoa voidaan taydentdd primaariaineistolla. Tiedostamme ettd tutkielmamassamme on
kaytetty melko vahén tieteellisia artikkeleita. VVaikka olemme padosin kayttaneet sekun-
daaridataa, olemme mielestimme saavuttaneet tarpeellisen tiedon tason tutkielmassam-
me. Aihe jota tutkimme, pd&osassa lapsen kehitys ja ohjaajan rooli, on hyvin edustettu-
na litkunnan alan tietokirjallisuudessa. Naista saimme mielestimme tarpeeksi kattavan

tietopohjan alkaaksemme tydstaméan itse opasta. Jotkin lahteet joita kdytimme, olivat
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hieman vanhempia, joten tdman voi lukea tutkielmamme heikoksi kohdaksi. Kuten
Hirsjarvi et al. (2009:113) kirjoittaa etta koska monilla aloilla tutkimustieto muuttuu

nopeasti, tutkijan olisi hyvé kéyttaa tuoreimpia lahteitéa.

Opinnaytetydbmme ensimmainen o0sa, eli teoreettinen osuus on Kirjallisuuskatsaus, emme
vaatineet aineistoltamme liian yksityiskohtiin menevéa tietoa. Koska olemme keskitty-
neet lasten peruskehitykseen, emmek& joutuneet ottamaan huomioon mitdén poik-

keavuuksia lasten kehityksessa, olemme tyytyvaisia aineistomme laajuuteen.

Aineiston rajaaminen

Aihetta on usein rajattava. On syytd miettid mit4 haluaa tietdé ja mitd haluaa osoittaa.
Siksi on hyva aloittaa aineiston kerdédminen vasta pohdinnan jélkeen. Kun tutkimus on
kirjallisuuskatsaus, on mahdotonta saada kaikkea mahdollista tietoa mukaan tekstiin. On
hyva yrittdd etsia artikkeleita jotka olisivat mahdollisimman uusia. (Hirsjarvi et al.
2009: 81, 85) Koska oppaamme tulisi kasittelemaan 6-10 vuotiaan kehitysta ja liikun-
nallista kykya, pyrimme rajaamaan kaiken materiaalin 6-10 vuotiaisiin. Kaytimme myos
muutamaa lahdettd jossa kasiteltiin yli 10-vuotiaita lapsia, mutta se ei kuitenkaan vai-
kuttanut merkittavasti tutkielman sisaltoon. Hakiessamme artikkeleita ja tutkimuksia
kaytimme tiedonhakuportti Nellia (National Electronic Libary Interface). Hakusanoina
kaytimme mm. seuraavia sanoja, motor coordination, sport, motor development, motor
skills, coaching youth, social development ja youth sport. Vaikkakin Nelli-portaali on
hyvin kattava jarjestelmd, oli meidan hyvin vaikea 10ytadé sopivia artikkeleita ja tutki-
muksia. Koska olimme rajanneet aiheen 6-10 vuotiaisiin ja heiddan motoriseen ja fyysi-
seen kehitykseen, huomasimme etta juuri tuolta alueelta oli hyvin vaikea I0yta4 sopivia
artikkeleita. Suurin osa tutkimuksia koskivat suurempaa ikaryhmaa, saattoi olla jopa 6-
15 ikévuotta, ja koska niissd tutkimuksissa ei tarkemmin késitelty alle 10-vuotiatia,
emme voineet ottaa kyseisia artikkeleita mukaan. Pyrkimyksemme oli ettd aineisto jota
kaytimme, olisi sidoksissa liikuntaan tavalla tai toisella. Mitd enemman aihe oli sidok-
sissa joukkueurheiluun, sitd parempi. Kuten aiemmin mainitsimme, kdytimme seké pri-
maari- ettd sekundaariaineistoa. Tavoitteemme oli, ettd aineisto olisi kauttaaltaan mah-
dollisimman uutta. Sekundaariaineistomme oli padosin liikunta-alan tietokirjallisuutta,

joiden tekijat ovat mm. liikuntatieteiden tutkijoita tai erikoisosaajia. Primaariaineis-

42



tomme on padosin varsin uusista julkaisuista ja kaikki on ulkomaista. Aineistohaulle
keskeista oli my0s, etta tekstit kasittelivat normaalisti kehittyneita lapsia, ja tamakin kri-

teeri sulki pois ison osan tutkimuksia.

Rajaus onnistui mielestimme hyvin etsimisvaikeuksista huolimatta, sill& ilman rajauksia
ty6alue olisi mahdollisesti paisunut liian laajaksi. Kuten olemme teksteja lukiessamme
huomanneet, on sill& iso merkitys kasitteleeko teksti 10-vuotiaita vai 12-vuotiaita. Ikéra-
jaus tuli myos liitolta toiveena ja senk&&n takia emme voineet luistaa ikarajauksesta.
Kehitykseltddn normaalien lasten kasittely rajasi pois tekstejd, ja joukkueurheilun si-
donnaisuus myos. Vaikka kysymyksessa oli amerikkalaisen jalkapallon oppaan tekemi-
nen, otimme kuitenkin mukaan teksteja jossa ei kasitelty amerikkalaista jalkapalloa.
Kunhan materiaali kasitteli oikeanlaista liikuntaa meidan tutkimuksemme kannalta, hy-
vaksyimme sen aineistoomme. Kaikin puolin olemme tyytyvéisia tekemadmme rajauk-

seen.

Aineiston jarjesteleminen

Aloitimme Kirjoittamalla liiton ndkdkulmasta, onhan kyseessa kuitenkin tilaustyd. Ha-
lusimme tuoda esiin liiton historiikin lyhyesti ja myos liiton arvot ennekuin siirryimme
lapsen kehitykseen. Amerikkalainen jalkapallo on liikunnallisesti monipuolinen laji,
mutta Suomessa suhteellisen tuntematon laji. Téasta syysta koimme etté lajin kuvailu ja
lajianalyysi olivat tarpeellisia osia meidan tutkielmassamme. Koska l&htékohtana oli
ettd tutkielmamme késittelee normaalisti kehittyneitd lapsia, oli loogista aloittaa lapsen
fyysisestd kehityksesta. Fyysisella kehityksellda on vahvat siteet siihen miten lapsi pys-
tyy omaksumaan uusia ulottuvuuksia liikunnassa, esimerkiksi luuston ja lihaksiston
kasvu tuottaa jatkuvaa sopeutumista omaan kehoon. Seuraavaksi oli tten luontevaa ka-
sitell& lapsen motorista kehitystd, ja sitd miten koordinaation harjoittaminen kasvuidssa
on tarkeaa lapsen kehityksen kannalta. Vaikka motorisia taitoja voi harjoitella yksinkin,
on kuitenkin luonnollista ettd lapsi jossain vaiheessa tulee toimimaan muiden lasten
kanssa liikunnallisissa merkeissd. Ryhmassa liikkuminen kehittdd sosiaalisia taitoja ja
opettaa lasta tulemaan toimeen erilaisten persoonien kanssa. Né&in olleen seuraava Kir-
joituksen aihe oli sosiaalinen kehitys. Liikunnan parissa lapsi tutustuu myds muihin

auktoriteetteihin, toisin sanoen lapsi tutustuu myds oman perhepiirin ulkopuolisiin ai-
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kuisiin. Liitolta tuli lisdksi toive ettd kirjoittaisimme ohjaajan roolista ohjaustilanteessa.

Néin ollen kuvailimme my®os liikuntatilannetta ohjaajan ndkdkulmasta.

Kirjoittaminen

Kirjoittaminen kannattaa aloittaa sieltd mistd tuntuu helpoimmalta. Kun Kirjoittaminen
aloitetaan, ei kannata olla liian kriittinen. Kirjoittamisen alussa teksti hakee vasta muo-
toaan, ja teksti tulee muuttumaan tarkistelujen jalkeen. (Hirsjérvi et al. 2009:47) Me
emme aloittaneet véalttaméattd helpoimmasta aiheesta. Helpoin aihe meidan opinnéyte-
tyossa olisi ollut lajianalyysista kirjoittaminen, mutta me aloimme Kkirjoittaa fyysisesta
ja motorisesta kehityksestd, sekd ohjaajan roolista ohjaustilanteessa. Lajianalyysista Kir-
joitimme vasta viimeiseksi. Hirsjarvi et al. (2009:47) Kirjoittaa, etta kirjoittamiselle olisi
hyva kehittad systemaattinen rytmi. Asettaa paivakohtaisia tavoitteita, ja tavoitteita kos-
ka jokin tietty aihe pitd& olla valmis. Prosessin aikana meill& ei ollut suurempia paiva-
kohtaisia tavoitteita. Koska olimme jakaneet tyon keskendmme, sovimme aina koska
tietty aihe pitaa olla valmiina. Jaoimme tutkielmamme aiheet omien mielenkiinnon koh-
teiden mukaan. Anette keskittyi kirjoittamaan lapsen fyysisestd ja motorisesta kehityk-
sestd. Ville puolestaan keskittyi kirjoittamaan sosiaalisesta kehityksesté ja ohjaajan roo-
lista ohjaustilanteessa. Lajianalyysid varten Anette haastatteli Suomen amerikkalaisen
jalkapallon vuoden valmentajaa 2005, Teemu Kuusistoa, jolta saimme syventévéaa tietoa
seka fyysista ja motorisista vaatimuksista. Johdanto, pelin kuvaili, prosessinarviointi ja
pohdinta syntyivat paritydskentelyn merkeissé. Kirjoitusteknisista seikoista, kuten opin-
naytetyon ulkonéosta vastasi Ville. Molemmilla oli hyvé luotto toisen valmiuteen Kir-
joittaa kyseisistd vastuualueista, joten molemmat saivat varsin vapaasti Kirjoittaa aiheis-
taan. Lopuksi kdvimme yhdessa lapi tekstit ja teimme pienida muokkauksia jotta tekstit

olisivat yhtyeentoimivia.
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Oppaan arviointi
Oppaan ideologia

Oppaan ideologian taustana toimii SAJL:n nuorisopéallikon Heikki Halttusen toive ke-
hittdd Suomeen samanlainen jarjestelma kuin Kanadan vastaavalla liitolla. Kanadassa
on kaytossa jarjestelma nimeltdan LTAD (Long Term Athlete Development). Jarjestel-
man idea on kasvattaa liikkuvasta lapsesta liikkuva aikuinen, riippumatta siitd tuleeko
aikuisesta huippu-urheilija tai kuntoilija. Halttunen toivoo ettd lajia voisi esitelld nuo-
remmille lapsille leikin ohella, ja tdhan tarkoitukseen hén pyysi meita kehittamaan lii-

kuntaoppaan.

Oppaan liikkeet

Liikevalinnat on tehty seuraavien kriteerien madritteleving; leikinomaisuus, monipuoli-
sesti motorisesti kehittdvé ja jotta lajiin kuuluvat perusliikkeet olisivat edustettuna.
Koska kohderyhmd&mme lapset voivat olla hyvin eritasoisia motorisissa taidoissaan,

olemme ottaneet tdméan huomioon ja luokitelleet liikkeet kolmeen eri vaikeustasoon.

Jotkin liikkeet kuvasimme. Olisimme saaneet ehkd enemman uskottavuutta oppaaseen,
jos olisimme ottaneet esimerkkikuvat 6-10-vuotiaasta lapsesta. Nyt kun kuvat on otettu
aikuisesta, karsii se vahan uskottavuutta kun opas on kuitenkin tarkoitettu lapsille. Téssa

olisi ollut pieni parannuksen paikka.

Liikkeiden jarjestys

Opas on rakennettu mahdollisimman kayttajaystavalliseksi. Alkuun esitelldén lajissa
esiintyvét perusliikkeet, joita suositellaan kaytettavan useasti harjoitteissa. Seuraavaksi
liikkeiden kuvaaminen etenee samassa jarjestyksessa missé itse liikuntatuokio tai — har-
joitus etenisi; eli seuraa lammittelyleikkejd, teknisid taitoja harjoittava osa, teknisia tai-

toja hyddyntavat leikit ja loppuun on lisétty verryttelyehdotuksia.
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Opas

Oppaaseen olemme tyytyvaisid koska tallainen opas on ensimmadinen laatuaan Suomes-
sa. Jos meilld olisi ollut enemman aikaa panostaa oppaaseen, olisi oppaasta tullut hie-
man laajempi, enemman yksityiskohtaisempi, laajemmalla liikepankilla ja mahdollisesti
kaksi erillistd opasta — kahdelle eri ikaryhmalle. Olemme mielestimme tehneet hyvan
pohjatyon oppaalle, jos joku haluaa lahted laajentamaan kyseistd opasta. Halutessaan
seuraava oppaan tekija voi kayttdd meidéan teoreettista pohjaty6ta hyvakseen ennen kun
ldhtee kehittdmaédn opasta pidemmalle. Teoreettisen pohjatyd laajuus tuli meille pienend
yllatyksend, silla olimme enemman kiinnostuneita kehittdmaan kaytannon opasta liitol-
le. Ett4 saisimme alkaa tekemadn kyseistd opasta tuli meidén ensin tehda tdmé opinnay-
tety0. Taman takia teoreettisen osuutemme tietopohja ei sukella uusin syvyyksiin vaan
tyydyimme hyvin tutkittuihin aineistoihin. Ja kuten Hirsjarvi et al. (2009:67) Kirjoittaa,
opinndytetyd on vain opinndytetyd. Opinnaytetydssa on aina heikkouksia ja siihen ei

kannata panostaa koko elamaa. Lisaksi tutkimus on vain yksi perspektiivi aiheeseen.

9. POHDINTA

Opinnaytetydomme keskeinen aihe, eli lasten liikkuminen, on yhteiskunnallisesti ajan-
kohtainen ja tarked. Keskiverto lapsi liikkuu nykydan vahemman kuin jo kymmenen
vuotta sitten, ja aikamme ilmioihin kuuluu sekd ylipainoiset ettd liikunnallisten perus-
liikkeiden- kuten esimerkiksi juoksemisen, tasajalkahypyn ja kiinniottamisen- taitamat-
tomuus. Jos SAJL:n visio toteutuu, ja lisad lapsia saadaan mukaan liikuntaleikkikerhoi-
hin oppimaan liikunnallisia perustaitoja ja siind ohessa oppii amerikkalaiseen jalkapal-
loon liittyvid taitoja, voimme taten olla mukana luomassa litkunnallisempaa huomista.

Liikkuvasta lapsesta tulee suuremmalla todennakdisyydelld liikkuva aikuinen.

Opinnaytetyoprojekti lahti kunnolla kdyntiin vuoden 2009 marraskuussa. Asiat jotka
silloin sovittiin SAJL:n nuorisopééllikké Heikki Halttusen kanssa, kantoivat loppuun
saakka. Myos opinndytetydomme ohjaajan kanssa sovitut keskeiset aiheet pysyivét sa-
moina koko projektin ajan. Projekti on edennyt vuoroveden tavoin - vélilla meilld on

ollut téiden ja opiskelun ohessa enemman, vélilla vahemman aikaa tehdd opinndytetyo-
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t4. Vuoroveden tavoin olemme silti aina jatkaneet tasaisin valiajoin ty6t4 siitd mihin

edelliselld kerralla jaimme.

Metodi

Taman opinndytetyon alussa meidan oli tutustuttava laajasti 6-10-vuotiaiden lasten ke-
hitykseen ja liikuntaan, jotta voisimme tehdd mahdollisimman hyvéan oppaan SAJL:lle.
Hakuprosessimme aikana etsimme tietoa lehdistd, kirjoista, tiedonhakukone Nellin kaut-
ta saatavista artikkeleista ja muiden hakukoneiden kautta I0ytyvista tutkimuksista. Pari-
tyoskentelystd huolimatta sopivien artikkelien 16ytdminen oli todella ty6l&std. Suurin
osa loydetyista artikkeleista koski vanhempia lapsia kuin 6-10-vuotiata. Tai jos ikéryh-
ma 6-10-vuotiaat oli edustettuna jossain tutkimuksessa, samassa tutkimuksessa késitel-
tiin myds vanhempia lapsia, ja ikdryhméjakoa ei tutkimustulosten kannalta oltu eritelty.
Tama aiheutti meille p&éanvaivaa, silld meidan tarkoitushan oli nimittdin tutkia 6-10-
vuotiaita, jotta voisimme kehittdd heille parhaiten toimivan oppaan. Vailla taas 10yta-
mamme tutkimukset koskivat oikeaa ikaryhmaa, mutta tutkimuksen lapset kérsivét jos-
tain vaivasta tai oppimisvaikeudesta, joka sulki automaattisesti tutkimuksen pois mei-
dan hakualueelta. Tydmme l&htokohta oli, ettd emme laajenna tiedonhakuamme nor-
maalin lapsen kehityksen ulkopuolelle. Harmittavan usein oikean ik&ryhmén tutkimuk-
set liittyivat juuri esim. oppimisvaikeuksiin, koska ala-asteikaisten lasten kautta ollaan

tutkittu runsaasti juuri liikunnan ja oppimisvaikeuksien yhteytta.

Lajia koskevan tiedon kanssa meille tuli toisenlainen ongelma; me osasimme itse luetel-
la ja méaritella pelipaikkakohtaisesti minkalaisia fyysisid ja motorisia ominaisuuksia
pelaaja tarvitsi, mutta ulkopuolisen tiedon hankkiminen oli vaikeampaa. Harvoissa ame-
rikkalaista jalkapalloa koskevissa oppikirjoissa mainitaan silkkaa perustietoa esim. peli-
paikoista, vaan teksti kasittdd enemman edistyneitd aiheita, kuten pelipaikkakohtaisia
tekniikoita. Jouduimme etsimaén Kirjallisuutta, joka vahvistaisimme tietomme, silla
emme saaneet esittdd omaa tietoamme opinndytetydssé ilman lahdettd. Liitto tilasi meil-
le kirjoja Yhdysvalloista ja Kanadasta, missé lajia laajemmin pelataan, ja kolusimme
lapi kaikkien entisten ja nykyisten pelikavereiden ja valmentajien kotikirjastot, jotta sai-
simme l&hteitd tiedollemme. Lopulta keksimme haastatella Teemu Kuusistoa, joka on

valmentanut Suomessa sekd miesten ettd naisten joukkueita SM-tasolla ja my6s molem-
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pien sukupuolten maajoukkueita amerikkalaisessa jalkapallossa. Haastattelusta saamilla
tiedoilla ja kommenteilla pystyimme tdydentdmaan amerikkalaisen jalkapallon perustie-

toja tydhomme, joille emme olleet 16ytaneet muuta lahdetta.

Mielenkiinnon kohteidemme mukaisesti jaoimme tutkimusalueet keskendmme; Villen
syventyessé sosiaaliseen kehitykseen, ohjaajan rooliin ja liikunnan merkitykseen syven-
tyi Anette motoriseen ja fyysiseen kehitykseen seka lajianalyysiin. Lopullisiin teksteihin
olemme pééatyneet keskusteluiden ja yhteisten pohdintojen kautta, ja hyddynsimme téaten
suuresti parityoskentelyn mahdollisuuksia. Tiedonhakuprosessissa paritydskentely oli
tehokasta, sill& kaksi ihmista luonnollisesti etsii ja 16ytaa tiedonl&hteitd nopeammin kuin
yksi. Peilasimme yhdessa kirjoitettavia aiheita mielenkiinnonkohteidemme mukaisesti,
miké tasapainotti lopullista teksti& ja ilmaisumuotoja.

Tulos

Tamanlaista opasta ei ole aiemmin tehty- aiemmat tutkimukset ja opinndytety6t joissa
on sivuttu amerikkalaista jalkapalloa ja lasten liikuntaa ovat olleet suuntautuneita
enemman suoraan koulumaailmaan ja keskittyneet suurimmaksi osaksi lippupalloon.
Jos joku tulevaisuudessa haluaa lahteéd kehittdméén edelleen ja laajentamaan leikkiopas-
ta, on héanellda meidan opinndytetydssa ja leikkioppaassa hyvé teoriapohja johon tukeu-

tua.

Tavoitteenamme oli luoda mahdollisimman selked opas, joka oli jaoteltu perusliikkei-
siin, leikinomaisiin liikkeisiin ja tekniikkaliikkeisiin. Kysyimme SAJL:n nuorisopaéalli-
kon, Heikki Halttusen, mielipidettd oppaaseen tulevien liikkeiden ja leikkien valitsemi-
sessa ja suunnittelussa. Olemme molemmat harjoitelleet ja pelanneet eri valmentajien ja
seurojen alaisina, joten vertasimme myos keskendmme kokemuksiamme toimivista liik-
keistd ja harjoitteista lajin parissa. Olemme molemmat myos valmentaneet lajin parissa,
joten pystyimme peilaamaan harjoitteita myds valmentajan/ohjaajan naktkannan kautta.
Teoriaosuutemme tiedonhaun jalkeen olimme molemmat vahvasti sitd miltd, etti sa-
manikaisten lasten liikuntataitojen mahdollinen heterogeenisyys tulisi ottaa huomioon
oppaan liikkeita valitessa. Paddyimme jakamaan liikkeet kolmeen eri tasoon, jotta seka

nopeammin ettd hitaammin kehittyneille lapsille 10ytyisi vaihtoehtoja oppaasta. 1kékoh-
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deryhm&mme lapset ovat nimittéin Kriittisessa idssd, jos miettii miten lapsi mieltaa lii-
kunnan. Onnistumisten kautta lapselle jaa positiivinen nakemys ja muisto liikuntahet-
kestd, kun taas ylitsepddsematon haaste voi jattad negatiivisen kokemuksen paallimmai-

seksi konnotaatioksi liikuntaa ajatellessa.

Ennen kun ldhdimme kehittimiin oppaan ulkomuotoa ja lopullista ”lay-outia”, tutus-
tuimme muihin litkuntaoppaisiin. Paddyimme vahvasti visuaaliseen oppaaseen, jossa
kuvan avulla pyrimme kertomaan enemman liikkeesta kuin olisimme voineet kertoa
kayttdmalla pelkkia sanallisia neuvoja. Halusimme valttaa liian pitkia selittavia tekstejé,
ja padaddyimme lisdédmaéaan liikkeiden selitysten oheen myds kuvia liikkeen suorittamises-
ta. Liikkeet ja leikit esitelladn yksitellen, yksi A4 kerrallaan. Jokaiselta sivulta 16ytyy
kuva liikkeestd, lyhyt selostus liikkeen suorittamisesta, tarkeiden seikkojen huomioimi-
nen, selvitys siitd miksi liike tehddan ja mité sen on tarkoitus kehittaa pelillisesti, fyysi-
sesti ja/tai motorisesti. Joidenkin leikkien kohdalla myds suorittajien ryhmittyminen on

kuvattu.

Oppaaseen olemme tyytyvéisia ottaen huomioon, ettd jouduimme ajallisesti haasteelli-
seen tilanteeseen ja ettemme missaan vaiheessa pystyneet keskittymééan kokopaivéisesti
oppaan tekoon. Myds oppaaseen valmistava teoriaosuus, jonka jouduimme Kirjoitta-
maan opinnaytetyohon liittyen, s6i oppaantekoaikaamme. Jalkikateen mietittynd olem-
me molemmat sitd mieltd, etta aika oli suurin vihollisemme. Olemme molemmat tyyty-
vaisia opinnaytetyon ja oppaan eri alueisiin, emmeka koe ettd mik&an osa-alue olisi si-
nansa jaanyt pois toistamme. Keskusteltuamme asiasta olemme sitd mieltd, etta etenim-
me oikeassa jarjestyksessa ja reippain askelin opinnédytetyon ja oppaan kanssa, mutta
jokaista askelta kohti olisimme voineet kéayttdd enemmaén aikaa - jos meilla olisi sité ol-
lut. Jokaista osiota opinndytety0ssé ja oppaassa olisi voinut syventaa vield yhden asteen
verran, jos vain aikaa olisi ollut riittavasti. Voimme nyt yhden opinndytetytn teon jél-
keen jakaa sitéd klassista neuvoa, jota kaikki opinnaytetyon kanssa stressailleet viljelevét

muille; aloita ajoissa!
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