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Taman opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa opas vanhemmille, joiden lapset aloittavat
jaékiekkoharrastuksen. Opas tuotetaan llves ry:n jadurheilujaostolle. Seura haluaa, etta
vanhemmat eivat vetaydy sivuun seuran toiminnasta, vaan tdita urheilijoiden eteen teh-
daan yhdessa. Vanhempi on urheilijan tarkein tuki ja kasvattaja, joten seuran tehtavana
on huolehtia siitd, ettd vanhemmat tietavat, millaista on nuoren urheilijan kasvattami-
nen. Ikaluokka 4-7 -vuotta on valittu silla perusteella, etta llves ry:n leijonakiekkokoulu-
toiminta tapahtuu kyseisten ikdvuosien aikana. Tavoitteena on myds kannustaa niin
lasta kuin koko perhetta sdanndlliseen yhteiseen liikuntaan ja likunnalliseen elaménta-

paan yleensa.

Opaskirjan tekstin perustana ovat kirjallisuustutkimus, llveksen valmennushenkildstén
ja lasten vanhempien kanssa kaydyt keskustelut sekd omat valmennustydssa saadut
kokemukset. Ty0 alkoi syksylla 2019 toimeksiantopalaverilla llveksen kanssa. Tassa
palaverissa sovittiin alustavasti oppaan siséltd. Oppaan sisalto tarkistettiin llveksen

kanssa pidetyssa suunnittelupalaverissa tammikuussa 2020.

Tyon tuloksena syntyi edella mainittu opaskirja. Oppaassa on nostettu esiin tarkeimpia
ydinkohtia llveksen arvoista ja toimintatavoista seka lasten jadkiekkoharrastukseen ja
yleensa liikuntaan liittyvista asioista. Oppaan asiakokonaisuudet kasittelevat lapsen
kasvamista ja kehittymista fyysisesti ja psyykkisesti, likunnan maaraa ja arjen aktiivi-

suutta, ravintoa, unen tarvetta seka vanhempien roolia lapsen liikkuntaharrastuksessa.

Opas painetaan aluksi pieneen helppolukuiseen muotoon. Jatkossa oppaan tekstia tar-
kistetaan tarpeen vaatiessa omalta henkilostolta sekd vanhemmilta saadun palautteen

mukaan ja muokataan tarvittaessa.
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1 Johdanto

Eri selvitysten mukaan urheiluseuroilla on keskeinen rooli ja asema suomalaisessa liikun-
takulttuurissa. Noin miljoona suomalaista osallistuu vuosittain seurojen jarjestamaan lii-
kunta- tai urheilutoimintaan. Urheiluseuratoimintaa kutsutaan suomalaisen liikuntakulttuurin
kivijalaksi. Urheiluseurojen rooli lasten ja nuorten liikuttajina on suuri, silla 3—18-vuotiaista

lapsista yli 40 % harrastaa liikuntaa urheiluseurassa.

Kirjallisuuskatsauksen kirjoissa seka useiden seurojen valittaméassa tiedossa esiintyy usein
kolmen koon saantd, KKK, eli: Kannusta, Kuljeta ja Kustanna. Miten harjoittelun ulkopuo-
lella tapahtuva tuki, kuten vammojen huolto, ravitsemus, riittéva uni, palautuminen ja muu

likunta? Naista huolehtiminen on vanhempien tehtava.

Lapsen urheiluharrastuksessa lahtdkohtana on lapsi, urheilu on lasta varten. Tdma on iso
periaatteellinen asia: toiminnan tarkoituksena on tukea jokaisen lapsen yksil6llista ja koko-
naisvaltaista kehittymista hdnen omista lahtékohdistaan. Talldin ei huolehdita vain lapsen
likunnallisesta kehittymisestd, henkiset kyvyt, yhteistyttaidot ja tunne-elama ovat yhtélailla
tarkeitd ominaisuuksia. Urheilu on myds kasvamista elamaa varten ja oleellista on, millai-
sille arvoille urheilua ohjaava toiminta perustuu ja miten kaytdnnossa toimitaan.

Lapsen urheilun ja perheen suhteessa on kyse vuorovaikutuksesta. Toisaalta perhe usein
kaynnistaa ja yllapitéaé lapsen urheiluharrastusta ja toisaalta harrastuksen alettua toteuttaa

kasvatustehtavaansa muuttuneissa oloissa.

Osa vanhemmista kokee kuitenkin, ettd urheilijaksi kasvattaminen on vain seuran asia.
Nailla vanhemmilla ei valttamatta ole itsellaan urheilutaustaa, jota voisi hyddyntéé lapsen
ohjaamisessa. Vanhemmat ovat kuitenkin nuoren urheilijan tarkeimmat tukijat ja kasvatta-
jat, joten seuran tehtdvana on huolehtia myds siitd, ettd vanhemmat tietavat, miten lasta
tuetaan harrastuksessaan. Yhteisty6 seuran ja vanhempien valilla auttaa yhteisen kasva-
tusséavelen l6ytymisessa. Urheilussa ollaan mukana omasta halusta. Lapset osallistuvat toi-
mintaan vapaaehtoisesti ja yleensa hyvin innokkaasti. Nain he ovat vastaanottavaisempia.
On hyva tietaa, esimerkiksi missa kulkee raja tervehenkisen kannustamisen ja pakottami-

sen valilla. Pakonomainen toiminta ei johda jatkuvaan harrastamiseen.

Urheilu on my6s vahva sosiaalistaja. Osallistuessaan organisoituun urheiluun lapsi on osa
monitasoista sosiaalista jarjestelm&é. Seuran fyysista aktiivisuutta ja siihen liittyvaa sosiaa-

lista toimintaa sdatelevat seuran arvot ja normit.



Taman opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa opas vanhemmille, joiden lapset aloittavat ja&-
kiekkoharrastuksen. Opas tuotetaan llves ry:n jadurheilujaostolle. Seura haluaa, etta van-
hemmat eivat vetdydy sivuun seuran toiminnasta, vaan toitd urheilijoiden eteen tehdaan
yhdessa. Vanhempi on urheilijan tarkein tuki ja kasvattaja, joten seuran tehtavana on huo-
lehtia siitd, ettd vanhemmat tietavat, millaista on nuoren urheilijan kasvattaminen. Ikaluokka
4—7 -vuotta on valittu silla perusteella, etta lives ry:n leijonakiekkokoulutoiminta tapahtuu

kyseisten ikavuosien aikana.



2 Lapsetjaliikunta

Liikunnallisen elamantavan kehittyminen alkaa jo lapsuudessa (Telama ym. 2013, 955) ja
likunnan harrastaminen lapsuudessa ennustaa likunnan harrastamista myos aikuisena
(Huotari 2012, 69). Useiden tutkimusten mukaan liikunta vaikuttaa myonteisesti lapsen ko-
konaiskehitykseen, kuten lapsen biologiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kasvuun ja ke-
hittymiseen seka fyysiseen ja henkiseen terveyteen. Liikunnan merkitys lapsen kokonais-
valtaiselle kehitykselle on sitd suurempi, mitd pienemmasta lapsesta on kysymys. Var-
haislapsuudessa lapsen kehitysta ohjaa sisdinen tarve tutkia ymparistoa ja tamé& mahdol-
listuu lapsen oppiessa motoriset perustaidot. Lapsi ilmaisee itseaan ja tunteitaan toimin-
nan kautta. (Sosiaali- ja terveysministerio, Opetusministerid & Nuori Suomi ry. 2005, 10—
12))

Varhaislapsuus on tarkein vaihe lihaksiston ja luuston vahvistumisessa seka motoristen
perustaitojen oppimisessa (Luustoliitto 2017, 3). Lapsena harrastettu lapsen taitoja vas-
taava liikkunta ja urheilu kehittdvat neuromotorista koordinaatiota seka lilkkkeiden ajoittamis-
tarkkuuden, reaktionopeuden ja tasapainon kehittymista. Lapsena harjoittelulla ja sdanndol-
lisilla toistoilla saavutetut taidot automatisoituvat ja valmiudet sailyvat pitkaan. (Stigman
2006, 4.)

Fyysisella aktiivisuudella on laajat terveysvaikutukset ja se tukee lapsen ja nuoren kasvua
seka kehitysta monipuolisesti. Lapsesta asti opitun sdénndéllisen likunnan avulla lapsi valt-
tyy ylipainolta (De Onis, Blossner & Borghi 2010, 1263) ja liikunta myds ennaltaehkaisee
muun muassa diabeteksen ja sydan- ja verisuonisairauksien syntymista (Makijarvi 2014,
Alapappila 2019). Taman takia terveellisten elamantapojen on hyva tulla tutuksi jo lapsuu-
dessa. Haapamaki ja Pohjonen kuitenkin mainitsevat opinnaytetydssaan, etta liikunta en-
naltaehkaisisi sairauksia silloin, kun se on sdanndllista ja jatkuvaa lapi elaman. Jos lapsi

ei ole aktiivinen liikkuja pienend, heijastuu se myds aikuisuuteen. (Stigman 2006, 4.)

Jos lapsi paattaa, ettei haluakkaan jatkaa enaa urheiluharrastuksen parissa, se voi olla
vanhemmalle kova paikka. Herda kysymys siitd, mita lapset sitten tekevat, niin kuin ainoa
vaihtoehto olisi pelaaminen ja sosiaalinen media. Liikkuvaan elaméantapaan aktivointi on
kuitenkin pienista asioista kiinni. Kaytetaan rappusia, pyoraillaan kauppaan ja kitketdan
kukkapenkki. Vanhemmilla on mahdollisuus ohjata lapsi likunnallista elaméntapaa kohti jo
pienend, jonka avulla mahdollinen harrastuksesta putoaminen ei sulje pois kaikkea liikun-
nallisuutta. Puhutaan muutoksesta urheilun parissa 1990-luvun alkupuolella. Lapsia ja
nuoria alkoi pudota harrastuksista ja yhteisen liikunnan merkitys harrastuksen ulkopuolella

laski. Tuottavuuden merkitys kasvoi urheilussa. Urheilun tulevaisuus taytyy kuitenkin



kaantaa kohti yhdessa liikkkumista ja pelaamista arkena ystavien ja perheen kanssa. (He-
lander & Vilén 2015, 38-39.)

Myo6s Nuorisobarometri 2012 toteaa, ettéd perheen yhteiset liikuntaharrastukset lapsuu-
dessa ennustavat hyvin vahvasti myohempia liikuntamaaria. Erityisen selva yhteys on
kuntoliikunnan kohdalla. Perheen yhdessa harrastama liikunta vaikuttaa lapsen liikunta-
aktiivisuuteen jopa enemman kuin lapsen kannustaminen liikkumaan tai vanhemman oma
likuntaesimerkki. Mutta tutkimuksen mukaan vain alle kymmenesosa barometriin osallis-
tuneista nuorista kokee kuitenkin, etta perheissa liikuttiin usein yhdessa. Puolet nuorista
sanoi yhdessa liikkumisen olleen harvinaista ja joka kymmenennen perheessa ei liikuttu
yhdessa lainkaan. (Myllyniemi 2012, 56-57.)

2.1 Fyysinen kehitys

Perus liikkuntamuodot luovat liikkumisen pohjan ja otollisin aika naiden taitojen oppimi-
seen ovat ikavuodet 2—7. Motoriset perustaidot ovat kahden tai useamman kehon osan
likkeiden muodostamia opittuja kokonaisuuksia ja ne olisi hyva oppia ennen kouluikaa.
Motoristen perustaitojen avulla lapsi selviytyy arkipaivaisista toiminnoista ja ne luovat poh-
jan myohemmin opittaville lajitaidoille. Ne ovat siis tarkeé osa lapsen kasvua, kuten fyy-
sista kasvua, esimerkiksi luiden lujittumista, ja niilla tuetaan lisdksi myds lapsen kognitiivi-
sia taitoja ja psykologisia taitoja, kuten persoonallisuuden ja mindkuvan kehittymista. (Ni-
kander 2006, 9; Numminen 2005, 109, 147; Rintala, Saakslahti, livonen 2016, 49-50.)

4—7-vuotias lapsi osaa jo motorisia perustaitoja niin hyvin, ettd haluaa alkaa soveltaa niita
erilaisiin ymparistoihin ja valineisiin seka haluaa haastetta leikkeihin ja peleihin. Lapsen
toiminta keskittyy suurten lihasryhmien harjoittamiseen. Helpoin tapa oppia motorisia tai-
toja lapsena ovat tavalliset koko perheen arkiaskareet, joissa lapsi paasee kayttamaan ke-
hoaan monipuolisesti vaihtelevissa olosuhteissa. My@s leikit ja erilaiset mielikuvitusharjoit-
teet ovat tassa idssa hyodyllisia. On siis hyva laittaa lasten aistit koetukselle. (Karvinen
1991, 88.) Monipuolisuus vahvistuu myés, kun lapsi oppii yhdistelemaan liikkeita karkea-
motoristen-, kuten hypyt ja juoksu, hienomotoristen-, kuten piirtaminen ja silmé-kasikoordi-
naatio, sekd havaintomotoristen, kuten suhteuttaminen tiloihin ja aikaan, taitojen kautta.
Havaintomotorisista taidoista tasapaino on yksi tarkeimmista likkumisen perustekijoista ja
se kehittyy ennen kouluikaa. (Karvinen 1991, 85; Sydanliitto 2019; Arvonen 2007, 19;
Saakslahti & Cantell 2002, 7-8.)



Aikuinen voi ohjata lasta esimerkiksi hyppaaméaén alas joustavasti ja oikeaan juoksuasen-
toon. 4-7 -vuotias voi oppia hiihdon, luistelun, uinnin ja polkupyéralla ajon perustaidot. Ta-
man vuoksi lasta kannattaa jo nuorena kannustaa erilaisiin valineilla tapahtuviin liikunta-
muotoihin. Sen sijaan tarkkuutta, nopeutta ja monimutkaisia liikesarjoja vaativat tehtavat
eivat vield onnistu koordinaation kehittymattémyyden vuoksi. (Karvinen 1991, 88)

Kun lapsi tayttaa 7 vuotta, erilaiset lajitaidot alkavat kehittya. Perusliikkeet ja niiden sovel-
taminen muuttuvat yleisiksi ja lajien perustaitojen oppiminen mahdollistuu. (Karvinen
1991, 90; TEKO 2020.)

2.2 Psyykkinen kehitys

Psyykkinen kehitys kulkee vahvasti rinnakkain fyysisen kehityksen kanssa. Sosiaalinen
kehitys, persoonallisuuden kehitys ja alyllinen kehitys kuuluvat kaikki psyykkiseen kehityk-
seen. 6-vuotias elaa kehityksen ja kasvun aikaa. Han alkaa jo nauttia muiden seurasta ja
ystavyyssuhteista muodostuu tarkeita. Kaverit alkavat vaikuttaa omiin mielipiteisiin, mutta
han osaa myos toimia yksin. Tassa iassa lapset alkavat ymmartaa kasitteellisempia asi-
oita, mik& vaikuttaa siihen, ettd yhteisleikeissa siirrytdan satuleikeista roolileikkeihin,
joissa kaytetdéan jo paljon mielikuvitusta ja sdantéja. (Vilhu 1992, 19; Mannerheimin Las-
tensuojeluliitto 2018.)

Vanhempien kanssa tapahtuva vuorovaikutus vaikuttaa lapsen sosiaaliseen ja psyykki-
seen kehitykseen. N&in on tarkeaa pitéda vahva suhde lapseen jo pienesté asti. Jos lap-
sella on vaikeuksia l&hted harjoituksiin, on syy helpompi selvittaa, kun lapsi uskaltaa
avautua vanhemmilleen. Yleensa lapset kayttavat vasymysta syyna haluttomuuteen, jol-
loin taytyy selvittdd, mista vasymys johtuu, vai onko se vain kiertoilmaisu jollekin muulle
syylle. (Lehmuskoski 2019, 78.)

Jo pienesté asti psykologiset tekijat vaikuttavat lasten aktiivisuuteen ja motivaatioon. Jos
lapsella on motivaatiota liikkua, h&n on vastaanottavaisempi ja innokkaampi. N&ain kasvaa
mya0s sisainen motivaatio. Silloin toimintaan osallistutaan vaan itsenséa takia. Vastakohtai-
sesti ulkoinen motivaatio tarkoittaa palkkioiden tai ulkopuolisen arvostuksen takia tapahtu-
vaa liikkuntaa. Vanhemmat vaikuttavat omilla toimintatavoillaan ja palautteenannollaan lap-
sen motivaatioilmastoon. Joskus myads liika painostus lapsen urheiluharrastukseen voi

kasvattaa ulkoista motivaatiota. (Liukkonen & Jaakkola 2013.)



2.3 Itsetunto

Itsetunto kehittyy seké fyysisen, ettd psyykkisen kasvun kautta. Fyysisesti reipas ja sitkea
harjoittelu ja toistot kasvattavat itsetuntoa. Kun lapsella on oikeanlainen kasitys omista
ominaisuuksistaan, han arvostaa itseaan ja hénella on hyva itsetunto, on lapsen psyykki-
nen kehitys oikeassa suunnassa. Kaikki lasten kanssa kanssakaymisissa olevat, etenkin
vanhemmat, vaikuttavat lapsen minakasitykseen. Seuran harjoitteluymparist6 ja urheilu
luovat paljon tilanteita, joissa lapsi voi havainnoida itsedan ja kasitystdan omasta suoritus-
kyvystaan. limapiiri ratkaisee kaiken. Tahan ei vaikuta pelkastaan urheilu vaan myos seu-
ran toimintamallit. Esimerkiksi lasten urheilussa tarkeinta on yksiléna ja joukkueena oppi-
minen ja harjoittelu seké& hyva olo, voittojen tavoittelu ei saa olla ensisijaista. (Karvinen
1991, 21; Fogelholm 2011, 76-87; Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2017.) Jos vanhem-
mat antavat negatiivista palautetta peleissa, lapset eivat osaa kasitella sita. Vaikka ysta-
vien mielipiteet ovat ian myota kasvaneet tarkeiksi, on vanhempien palaute kuitenkin hy-
vin tarke&a. Taman vuoksi vilpiton kiitos ja kannustus vanhemmilta kasvattavat tervee-
seen itsetuntoon ja saavat lapsen yltdm&an mabhtaviin suorituksiin. (Lehti 2005,19) Satun-
naiset kilpailut opettavat lapsille oikeata suhtautumista voittoihin ja tappioihin, sek& s&an-
téjen noudattamista ja reilua pelid. (Karvinen 1991, 32; Fogelholm 2011, 76-87.)

Jos lapsen itsetunto on hyva, se tukee myos lapsen sosiaalisen kanssakaymisen kehitty-
mista. Lapsi haluaa tehda yhteisty6td, sovitella riidat ja han oppii ryhmatoimintaan. (Karvi-
nen 1991, 21.)



3 Kohti liikunnallista elamantapaa

Urheiluseuroissa valmentajan rooliin kuuluu lajitaitojen ja seuran toimintaperiaatteiden
opettaminen. Vanhemmat haluavat harvemmin ottaa kantaa suoraan valmennukseen liit-

tyviin asioihin.

Vaikka seura tekee toita urheilullisen elamantavan oppimisen eteen ja lapsi saattaa omak-
sua paremmin, kun valmentaja neuvoo urheilijan ravinnosta, arkilikunnasta, palautumi-
sesta ja levosta, ovat vanhemmat kuitenkin vastuussa naiden toteutumisesta. (Kokko
2012, 36.) Kehityspolkua kuvataan usein kolmiokuvalla, jossa nékyy ravinnon, levon ja
harjoittelun tasapaino (Kuva 1).

Harjoittelu

KEHITYS

Ravinto Lepo

Kuva 1. Urheilijan kehityskolmio. Kehitysté tapahtuu parhaiten silloin, kun kaikki kolmion

osa-alueet ovat tasapainossa. (Hiilloskorpi, H. 2020.)

3.1 Liikuntasuositus

Kuten jo aikaisemmin mainittiin, likunta on edellytys lapsen normaalille fyysiselle kasvulle
ja kehitykselle. Jo lapsena opitut terveelliset ja liikunnalliset elamantavat luovat hyvan pe-
rustan lapi elamén kestavalle aktiivisuudelle. (Fogelholm 2011, 76—77; Liikunnan ja kan-
santerveyden edistamissaatit 2016.) Fogelholmin yhteenvedosta (kuvat 2 ja 3) on kuvattu
likunnan merkitysta niin lasten ja nuorten, kuin aikuistenkin terveydelle. Mika sitten on tar-
peellinen maara likuntaa? WHO:n (World Health Organisation) suositus vuodelta 2010
on, etta lasten ja nuorten tulisi liikkua vahintaan tunti paivittain, vahintaan kolmesti vii-

kossa. Kansallinen liikuntasuositus on kuitenkin 2-3 tuntia paivittain monipuolisesti ja



ikdan sopivalla tavalla. (Nikander 2006; Suomen Jaakiekkoliitto ry 2020; Liikunnan ja kan-
santerveyden edistamissaatio. 2016.) Suositellun likuntamaéaran voi jakaa paivan aikana
osiin ja se kannattaa toteuttaa monipuolisessa ja vaihtelevassa ymparistossa (Liiku

2020).

Lapsilla paivittainen liikkunta koostuu harrastuksen ulkopuolella yleensa toiminnallisista lei-
keista, pyorailysta ja pihapeleista koulussa ja kotona, (Neuvokas perhe 2019; Suomen
Jaakiekkoliitto ry 2020.)

Alle 11-vuatiailla viikoittaisen liikuntamé&aran tulee jakautua siten, etta ¥ liikunnasta on
harjoittelua ja ¥ likkumista. Alla lainaus Suomen Jaékiekkoliiton liikuntasuosituksista ja

pelaajapolusta 5-15 -vuotiaille pelaajille.

"— 57 -vuotias vahintaan 20h/viikko josta % ohjattua harjoittelua (jaakiekko ja

muut lajit) ja ¥2 omatoimista liikuntaa

— 7-9 -vuotias vahintaan 20h/viikko josta % ohjattua harjoittelua (jaékiekko ja

muut lajit), % koululiikuntaa sekéa % omatoimista liikkuntaa

—10-11 -vuotias vahintaan 20 tuntia/viikko, josta 2/5 ohjattua harjoittelua (jaékiekko
ja muut lajit, 1/5 koululiikuntaa ja 2/5 omatoimista likuntaa

—12-15 -vuotias vahintaan 20 tuntia/viikko, josta ¥z ohjattua harjoittelua (jaékiekko

ja muut lajit), ¥ koululiikuntaa ja ¥ omatoimista liikuntaa"

5—7 -vuotiailla painopiste on viela innostamisessa ja intohimon synnyttamisessa. Toimin-
nalla ohjataan terveeseen itsetuntoon ja liikunnalliseen elamantapaan. 10-14 -vuotiailla

tahdataan pelin opettamiseen ja pelaajaksi kasvamiseen, kun taas 15—-19 -vuotiailla paa-
paino on urheilulliseen elaméantapaan ohjaamisessa ja voittavaksi ja itseohjautuvaksi pe-

laajaksi jalostumisessa. (Suomen Jaakiekkoliitto ry 2020.)



terveyskunto

terveys

hermosto, lihakset ja

molorisel taidot ja

~

> psykososiaalinen

- likunta ja energian Iul'

Kuva 2. Yhteenveto liikunnan merkityksesté lasten ja nuorten terveydelle.
(Fogelholm 2011, 82.)
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Kuva 3. Yhteenveto liikunnan yhteyksisté aikuisian liikuntaan ja terveyteen.
(Fogelholm 2011, 83.)

3.2 Harjoittelumaara

Sopivan harjoittelumaaran maéarittda arjen aktiivisuus, eli kuinka paljon lapsi liikkuu koko-
naisuudessaan. Harjoittelun on hyva olla myds monipuolista. Maarittavia asioita ovat
myds harjoitteluun liittyvat stressitekijat, palautumisen maara ja lasten kasvutahti. (Leh-
muskoski 2019, 39.)

Kuten kuvassa 1. Urheilijan kehityskolmio nékyy, sopivassa harjoittelumaéarassa optimaali-
nen tilanne on kehityskolmion tasapaino. Kun harrastus tuottaa iloa ja innostusta, ei ole
ongelma, jos harjoittelua on méaarallisesti paljon. Harjoitteluméaara ja laatu ovat sopivalla
tasolla, kun harjoittelu on kehittavaa, motivoivaa ja lapsi jaksaa seka haluaa harrastaa lii-



kuntaa myos omaehtoisesti. Mikali harjoitusmaéra on korkea ja se halutaan pitaa kor-

keana, on harjoittelukokonaisuus pidettéava optimaalisena ja panostaa kaikkiin osa-aluei-
siin kuten lajiharjoitteisiin ja niitd tukeviin oheisharijoitteisiin, lepoon ja kehonhuoltoon, ra-
vintoon, psyykkiseen valmennukseen ja sosiaalisiin suhteisiin yhta paljon. Harjoittelu saa
rasittaa ja haastaa kehoa ja mieltd. Sopiva harjoittelumaéara elaa eika harjoittelu aina ole

samanlaista. Valilla on tiukka ja valilla kevyt viikko. (Lehmuskoski 2019, 40.)

Harjoitusmaaraa tarkeampia ovat kuitenkin harjoittelun sisaltd, tekniikat ja ajoitus. Harjoit-
telun monipuolisuus pitdd motivaation korkealla ja tukee pelaajaa lajiharjoituksissa ja pe-
leissa. (Lehmuskoski 2019, 75.)

3.3 Herkkyyskaudet ja ian vaikutus fyysiseen kehitykseen

Liikuntatuokion ohjaamisessa on tarkeaa ottaa huomioon lapsen kehityksellinen vaihe
eika vain sen kronologinen ika. (Lehti 2005, 18.) Esimerkiksi urheilutoiminnassa vuonna

2013 syntyneiden mukana voi olla kehitykseltaan jo sopiva vuonna 2014 syntynyt lapsi.

Suomen Jaakiekkoliitto ry on listannut fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet seuraa-

vasti:

FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN

HERKKYYSKAUDET

+ Tasapaino 3-11
» Liikkuvuus ( nivelten liikelaajuus) 3-12
+ Lihaskestavyys 7 =>

* Ketteryys 3-12
» Erottelukyky 7=

+ Kestovoima - nopeusvoima T==

» Taito - tekniikka 3-15
* Nopeus ( Frekvenssi ) 7=>

: 5 2 S s A A7 3 R s
14.4.2011 Suomen Jaakiekkoliitto / Etunimi Sukunimi 5

Kuva 4. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet. (Suomen Jaékiekkoliitto ry 2011.)
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3.4 Vammat ja palautuminen

Yleensa 4-7 -vuotiailla lapsilla liikuntaan ei viela liity vakavia terveydellisia riskeja tai kipua
harjoittelun jalkeen. Jos lapsi kuitenkin loukkaantuu harjoituksissa, saa héan ensihoitoa
joko valmentajilta tai ensiavusta. Vanhemman tehtéava on huolehtia kotona tapahtuvasta
hoidosta ja paranemisesta. Useimmiten urheilijat on vakuutettu tapaturmien osalta seuran
puolesta. (Lehmuskoski 2019, 21.) Vammojen valttdmiseksi ja sopivan harjoittelumé&aran
l6ytamiseksi kullekin kaudelle ja ikavaiheelle on valttaméatonta opettaa lasta jo harrastuk-
sen aloittamisesta lahtien tunnistamaan oman kehon ja mielen viesteja. On tarkeaa, etta
lapselle ei opeteta tapaa, jossa harjoituksiin mennaan kivusta tai vasymyksestéa huoli-
matta. (Lehmuskoski 2019. 21-47; Fogelholm 2011, 76-87.)

Nopeaan palautumiseen vaikuttavat lepo, ravinto ja palauttava harjoittelu. Kipu on ter-
vetta, jos se johtuu edellisen paivan harjoituksista ja helpottuu palauttavalla harjoittelulla
tai parin paivan paasta harjoittelusta. Jos kipu kuitenkin on jatkuvaa, tulee tehdessa vain
tiettya liiketta tai ilmenee loukkaantumisen jalkeen on syyté lepoon ja kevennettyyn har-
joitteluun. Mikali kipu jatkuu, on kannattavaa kaantya ladkarin, fysioterapeutin, osteopaatin
tai hierojan puoleen. Harjoittelua voi jatkaa kivusta huolimatta, mikali harjoittelu saadetaan
siten, ettd kipua ei aiheuteta lisaa ja lepoa kaipaava kehon osa ei rasitu. (Lehmuskoski
2019, 59.)

Lapsilla terveysriskeja vahennetdaan huolellisesti suunnitellulla harjoittelulla. Monipuolisesti
harjoitettu keho kestda kuormitusta ja poikkeavia toimintoja, kuten yhtékkisen lilkkkeen
muutoksen ja nain ollen pystyy reagoimaan esimerkiksi tasapainon menetykseen nope-
asti. Yksipuolinen harjoittelu taas aiheuttaa muun muassa kehoon lihasepatasapainoa, jol-
loin sekéd voimatasossa ettéd kehon liikkuvuudessa on puolieroja ja epasuhtaisuutta. Tama
epatasapaino johtaa ajan kuluessa rasitusvammojen syntyyn ja altistaa vammoille ja tapa-
turmille. (Lehmuskoski 2019, 75-76; Fogelholm 2011, 76-87.)

3.5 Riittava uni

Leikki-ikainen lapsi tarvitsee unta noin 10 tuntia vuorokaudessa. Unen tarve on kuitenkin
yksil6llista ja vaihtelee. Riittdva uni ja lepo edistavat lapsen tervetta kasvua ja kehitysta,
koska unen aikana erittyy kasvuun tarvittavaa hormonia. Uni on tarke&a aivojen toimin-
nalle, silla se tekee mahdolliseksi uuden oppimisen ja opitun muistiin painumisen. Myos
lapsen tunne-elaméan kannalta uni on tarkeaa, silla unessa lapsi kasittelee vaikeita asioita

ja pelkojaan. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2018.)
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Kasvuikaisen palautumisessa on tarpeen ottaa huomioon energian ja levon mééara, jotka
itsesséan ilman harjoitteluakin vaativat osansa. Kasvuikainen kayttaa unta ensisijaisesti

kasvamiseen. Jos harjoittelua on paljon, tulee unen maaran riittaa seka kasvuun etta pa-
lautumiseen. (Lehmuskoski 2019, 67.)

Vanhemman tehtavana on pitdd huolta siita, etta lapsi saa riittavasti hyvaa unta. Lapsi ot-
taa vanhemman nukkumistottumuksista esimerkkia. Tydpaivien kiire on hyva unohtaa il-
laksi ja rauhoittua koko perhe. Tama valmistaa kehon hyville ydunille. On hyvéa kuitenkin
muistaa, etta tilapaisia univaikeuksia esiintyy aina. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto
2018.)

3.6 Ravinto

Palautumista edesauttavat myos syédyn ruoan ravintoaineet ja -maéarat seka palauttavat
harjoitteet. Harjoittelun keventaminen tehostaa palautumista, mutta on hyva muistaa, etta
syy huonolle palautumiselle voi olla myds liilan vahainen energiansaanti. Monipuolisuus ja
ravinnon riittdvyys ovat kaksi tarkeinta osaa urheilijan ravinnonsaannissa. Ravinto kuuluu
yhteen urheilijan peruspilareista, jotka koostuvat harjoittelusta, unesta ja levosta. Naiden
tasapaino varmistaa nuoren urheilijan jaksamisen. (Lehmuskoski 2019, 67; llander 2014,
19.)

Ateriat on hyva rytmittaa esikoulun/koulun ja harjoitusten lomaan, koska jokainen paivan
ateria vaikuttaa lapsen jaksamiseen. (Hiilloskorpi 2020) Ruokakasvatuksen merkitys on
erityinen lapsen omatoimisuuden kehittymisessa ja terveyden ja hyvinvoinnin rakentami-
sessa. Vanhempien esimerkki vaikuttaa lasten ruokatottumuksiin ja kotona vanhempien
tehtavana on huolehtia siita, ettd monipuolista ja tasapainoista ruokaa on tarjolla seka pi-
taa kiinni yhteisista aterioista ja saannollisyydesta. Saanndllisyydella tarkoitetaan, etté
ruokailut tapahtuvat paivittain suurin piirtein samoihin aikoihin ja ruoan méaéara pysyy suu-
rin piirtein samana. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 14-22.) Vanhempien ravit-
semuskasvatuksella pyritddn vahvistamaan lapsen omia edellytyksia ohjata elamaansa
tulevaisuudessa. Tieto terveyden kannalta suotuisan ruoan ominaisuuksista seké ruoan-
valmistustaitojen oppiminen kuuluu lasten ja nuorten kasvattamiseen itsendista elaméa

kohti. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 14-22.)
Ravitsemustiedon tarkeys vahvistuu lasten ollessa esikouluidssa, koska lapset ottavat ak-

tivisemman roolin valitessaan, mita haluavat syoda. Myds ruokailut kodin ulkopuolella li-
saantyvat. (Parkkinen & Sertti 2006, 148.)
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3.7 Mitd syddaan

Lapsen energiantarve vaihtelee aktiivisuuden seka nopean kasvun ja aineenvaihdunnan
takia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018.) Hyvan pohjan terveydelle ja jaksamiselle
juo aterioiden rytmittAminen sek& tasapainoinen ja riittdva energiansaanti. Nain keho py-
syy virke&na ja mukana lapsen toiminnoissa koko paivan. (Ruokavirasto 2020; llander
2014, 19.) Paivan aterioihin kuuluvat aamiainen, lounas ja paivéllinen seka 2—3 valipalaa
likuntatuokioista riippuen. Ruokailun saanndllisyys estaa yleensd mytds makeanhimon
syntymisen. Isot ateriat on hyva ajoittaa muutama tunti ennen harjoituksia ja pienempi va-

lipala ennen harjoituksia. (Hiilloskorpi 2020.)

Apua terveellisen ja monipuolisen aterian koostamiseen saa ruokaympyrasta ja lautasmal-
lista. Tasapainoinen ruokavalio koostuu kasviksista, marjoista, hedelmista ja taysjyvavil-
jasta. Naihin lisataan viela lina, kala, maitovalmisteet ja pehmeat kasvirasvat. Nama ravin-
toaineet kootaan lautasmallin mukaisesti aterialle (Kuva 5). Puolet kasviksia, neljannes li-
havalmisteita tai kananmunaa ja neljannes taysjyvaa. Annos taydennetadn maitovalmis-
teilla, hyvilla rasvoilla ja leivalla. Jalkiruokana toimivat marjat ja hedelmat. (Ruokavirasto
2020; llander 2014, 46-49.)

Viljavalmisteet takaavat riittavan kuidun saannin ja ne kuuluvat jokaiselle paivan aterialle.
Kuitua saa myos kasviksista. Ne sisaltavat elimiston kasvun ja hyvinvoinnin tueksi valtta-
mattbmié suojaravintoaineita. Kasviksia tulee kayttdd monipuolisesti ja hyva annoskoko

paivassa on 5-6 oman nyrkin kokoista annosta. (Ruokavirasto 2020; llander 2014, 46-49.)

Maitovalmisteet ovat suurin kalsiumin lahde. Kalsiumia tarvitaan ensisijaisesti luun muo-
dostumiseen ja luuston vahvistamiseen. Proteiineja tarvitsemme uuden kudosten muo-
dostumiseen ja ravintoaineiden kuljettamiseen. Rasva kuuluu my06s jokapaivaiseen ener-
giansaantiin. Pehmeat rasvat ovat suositeltavimpia ja niita saa kasvioljyistd, kanasta ja ka-
lasta. (Ruokavirasto 2020; llander 2014, 49.)

Epaterveellisté ruokaa ei tarvitse kieltda kokonaan, kunhan paapaino on terveellisessa ja
runsaasti ravintoaineita sisaltdvassa ruoassa. Herkkujen kieltaminen kokonaan tekee
niista vain entista houkuttelevampia. (Hiilloskorpi 2020) Koko perheen ruokavaliosta tulee
hyva, kun kaikista ruokaympyrén lohkoista sy6daan jotain. Saannollisyyden lisaksi, koska
lapsi ei jaksa sytda paljoa kerralla, valipalat ovat tarkeita ja varsinkin niiden laatu on olen-
nainen. (Hiilloskorpi 2020.)
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Perinteinen lautasmalli Liikkujan lautasmalli

lihaa riisia
kalaa pastaa lihaa riisia

kanaa perunaa kalaa pastaa
kanaa perunaa

kasviksia iasviksia

Kuva 5. Perinteinen ja Liikkuvan lautasmalli. (Terve koululainen 2020.)

4  Vanhempien rooli

Yleisesti pohditaan paljon kenella on vastuu urheilijasta, valmentajalla, seuralla, vai van-
hemmalla. Jotkut vanhemmat saattavat pitda kasvatusta seuran tydna, jos he tuntevat
oman tietotaidon riittamattémaksi. Lahtokohtaisesti valmentaja vastaa harjoittelusta, mutta
vanhempien suuri rooli urheilijan elamassa on kiistaton. Vaikka myds valmentaja tukee ja
ohjaa lasta hyvéaan ravintoon ja lepoon, vastaavat vanhemmat kuitenkin niiden toteutumi-
sesta. Vanhempien tuen ja aidon kiinnostuksen avulla lapsella on mahdollisuus olla mu-

kana urheiluharrastuksessa.

Vanhemmilla on niin sanottu suuren ymmartdjan rooli. Jokainen lapsi harrastaa oman
henkilokohtaisen motiivin ja innostuksen seka toiveiden takia. Jokaisessa on jotain hyvaa,
jos aikuiset asennoituvat positiivisesti. (Lehmuskoski 2019, 21; Lehti 2005, 17.)

Urheilijan kasvuun ja kehittymiseen aktiivisen arjen liséksi vaikuttavat lepo ja ravinto
(Kokko 2012, 35). My6s vanhempien ja lasten valisen luottamuksen taytyy olla vahva,
jotta esimerkiksi huonosti menneisté harjoituksista tai riidasta joukkuekaverin kanssa pys-
tytddn puhumaan avoimesti. (Alaja 2007, 15 -16.) Paljon puhutaan myos kolmen K:n
sdannostd, KKK: Kannusta, Kuljeta ja Kustanna. (Helander & Helander 2017, 37.)

Helanderit (2017) tekivat tutkimuksen, jossa he kysyivat vanhemmilta, onko tarkeampia
asioita kuin kannusta, kuljeta ja kustanna. Vastaukseksi vanhemmilta he saivat lapsen pe-
rusturvallisuudesta huolehtimisen, sisdisen kasvun tukemisen ja yhteison jaseneksi kas-
vattamisen. Jos kolmen koon saanto ei aina onnistu, ei ole vanhempana epéaonnistunut

tehtavassaan. Pitaa siis muistaa, ettd vanhempana toimiminen vaatii paljon muutakin.
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"Vanhemmuus ei vaadi ensisijaisesti hierarkista arvovaltaa vaan vastuuta, rehellisyytta ja
lasnaoloa. Ystavyytta ja ystavallisyyttd.” (Helander, Helander 2017, 39.) N&in kolmen K:n
saantd on laajennettu viiden K:n sdannoksi lisaamalla alkuperaisiin kasvatuksen ja koulu-
tuksen. (Lehti 2005, 17.)

Vanhempien valinnat vaikuttavat vahvasti lasten toimintamalleihin. (Pulli 2007, 7-8.) Koko
perheen monipuolinen fyysinen aktiivisuus edistaa myds lapsen aktiivisuutta ja vahvistaa
perheen sosiaalisia suhteita. (Alderman, Benham—-Deal & Jenkins 2010, 64—65.) Vanhem-
pien tehtdvana on rakentaa lapsen harrastustoiminnan ymparille arkiaktiivisuudesta moni-
puolinen ja vaihteleva kokonaisuus. Aktiivinen arki voi tarkoittaa esimerkiksi valimatkojen
kulkemista kavellen tai pyoralla, portaiden kayttdad hissin sijasta, koko perheen pihapeleja
ja leikkeja, luistelua, uintia, retkeilya tai hiihtoa. (Sydanliitto 2019.)

Kaikki lapset eivat kuitenkaan ole aktiivisia liikkujia luonnostaan. On tarkead, ettd vanhem-
mat tukevat ja rohkaisevat tallaistakin lasta liikkumaan ja etta perhe liikkuu yhdessa. Tal-

I6in lapsen on turvallista onnistua ja epaonnistua uusissa asioissa. (Sydanliitto 2019.)

Urheilija perheessa koskettaa yleensa koko perheen arkea ja menoja, kuten erilaiset seu-
ran talkooty6t ja harrastuksiin kuljettaminen. Taméa tekee urheiluharrastuksesta tarkean
myo6s vanhemmille, koska vanhemmat organisoivat lastensa kasvuympariston ja sosiaalis-
tavat lastansa yhteiskuntaan. Rooli kasvaa urheilijan kasvaessa ja seuran toiminta vaikut-
taa siihen. (Aarresola 2014, 68-69.) Vaikka lapsen urheiluharrastus vaikuttaa vanhem-
pien arkeen, voivat liilan aktiivinen panostus ja odotukset johtaa siihen, ettd lapsi urheilee
enemman vanhempiaan varten hyvaksymisen hakemisen vuoksi. Kuljettaminen ja kan-
nustaminen ovat peleihin ja harjoituksiin liittyen vanhempien nakyvimmat roolit. (Lamsa
2009, 32.) Arvojen liittiminen arkielamaan ei merkitse aina isoja muutoksia, vaan pienet
hetket merkitsevéat. Kannattaa miettid otetaanko kentanlaitakaytoksen, yhteiset automat-
kat ja aamut itsellesi ponnistuksina eteenpdin vai kompastuskivina. (Helander & Helander
2017, 71.)
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Sanotaan, ettd urheilulla on monia mydnteisid vaikutuksia ja ettd urheilu kasvattaa lapsia
pitkajanteisyyteen, kehittda itsetuntoa ja itseluottamusta, opettaa huomioimaan toisia ja
kasvamaan aktiiviseksi kansalaiseksi. Vaikka urheilu voisi tarjota kaiken tdman, vaikutta-
vat seuran arvot ja valmentajat siihen, kuinka harjoituksissa ja vuorovaikutustilanteissa toi-
mitaan. "Urheileminen itsessaan ei kasvata hyvaan eika pahaan” (Karvinen 1991, 19).

Karvinen listaa lapsen oikeuksiksi urheilussa:

"— oikeus vapaaehtoisesti osallistua liikuntaan lahjakkuudesta huolimatta
— oikeus osallistua urheiluun oman ikédnsa ja kehitystasonsa mukaisesti
— oikeus saada asiantuntevaa ja vastuullista ohjausta
— oikeus osallistua paatoksentekoon
— oikeus oppia asettamaan tavoitteita omien kykyjen edellyttamalla tasolla
— oikeus menestyé oikein asetettujen tavoitteiden saavuttamisessa
— oikeus nauttia urheilusta ja pitda hauskaa"
(Karvinen 1991, 12.)
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5 Jaakiekon lajianalyysi

Jaakiekko on intervallityyppinen ja aineenvaihdunnallisesti monipuolinen peli. Se vaatii pe-
laajalta paljon erilaisia fyysisia taitoja, kuten erilaisia voimaominaisuuksia, tasapainoa, no-
peutta, tehontuottokykyé ja kehittyneitéd kestavyysominaisuuksia. Useita naisté taidoista
taytyy alkaa kehittaméaan jo lapsena. Peliaikaa kentalla on hyokkaajilla 14-20 minuuttia ja
puolustajilla 16-28 minuuttia. Vaihdot pidetdéan nopeina, 30-60 sekuntia, ja ne vaihtelevat
15-25 vaihdon valilla. (Laaksonen & Vahalummukka 2016, 567.)

Koska jaékiekko on intervallityyppinen peli, tulee vaihdon aikana 5-7 kovatehoista, mutta
lyhytta suoritusta. Loput ajasta liikutaan matalan intensiteetin luistelulla tai liv’ulla. Interval-
lit vaikuttavat jaakiekkoilijan anaerobiseen ja aerobiseen energiantuottojarjestelmaan,
joista anaerobinen on kaytetympi. Siina laktaatti vaihtelee paljon ja se vaikuttaa tehon

tuottamiseen. (Laaksonen & Vahalummukka 2016, 567.)

Jaakiekossa luistelulihasten vahvuus ja tehontuottokyky (pakaran alue, lahentéjat, loiton-
tajat, polvenojentajalihakset) auttaa pelaajaa, mailankasittelyyn, luisteluvoimaan ja kon-
taktitilanteisiin. Myos loukkaantumisriski pienenee. Vahvatkin lihakset tarvitsevat liikku-
vuutta ja varsinkin takareisien ja alaselan alueen liikkuvuus on tarkeaa pelaajan matalan
peliasennon ja revéahdysten takia. Voiman ja likkuvuuden liséksi pelaajan on yllapidettava
nopeutta, silla laji sisaltdd paljon suunnanmuutoksia ja lahtdja. Pelaajan on osattava myos

yllapitdd nopeus luistimilla. (Laaksonen & Vahalummukka 2016, 569-572.)

Kaikkien fyysisten ominaisuuksien lisaksi lajissa tarvitaan teknis-taktista taitoa. Teknisia
taitoja ovat luistelu, mailankasittely ja kamppailutaidot. Pelaajien pelikasitys kasvaa ian
my6td, joka muodostuu pelaajan omaksi taktiseksi valmiudeksi. Se siséltaa havainnointi-
taitoja, etaisyyksien ymmartamista, ennakointia ja rytmin ja nopeuden muutoksia. (Savo-
lainen 2016, 568.)

4-7 -vuotiailla ei vield keskityté vahvasti lajitaitoihin, vaan terdnkayttoon ja motoristen pe-

rustaitojen ja niiden yhdistelmien kehittamiseen.
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6 Tyon lahtbékohdat ja tavoite

llveksessa aloittaa vuosittain useita uusia jadkiekkoilijan alkuja joiden mukana tulee myos

useita vanhempia osaksi seuraa. Side seuran ja vanhempien valilla on saatava vahvaksi.

Pelikirjan avulla seura haluaa kannustaa lisdamaan perheen yhteista aikaa ja likuntaa ja
vaalimaan pihapelikulttuuria, jotka ovat vahentyneet uuden teknologian ja sosiaalisen me-
dian yha lisdantyvan kayton vuoksi. 4-7-vuotiaita lapsia ohjatessani olen itsekin huoman-
nut, etta likkunnan ilo tunneilla on aitoa ja keskustelunaiheet eivét kulje peleissa tai peli-
konsoleissa. Kuitenkin jo hieman vanhemmilla lapsilla, 8—12 -vuotiailla, yhteiset keskuste-
lut suuntautuvat puhelimiin tai peleihin. Tama tarkoittaa sita, etta jo pienesta pitden on

hyva ohjata lasta liikunnan tarkeyteen.

Tavoitteena on myds lisata vanhempien tietamysté lapsen jaakiekkoharrastuksesta, urhei-
lijan kehityksestd, ravinnosta ja unesta. Huonosta kentéanlaitakaytoksesta puhutaan pal-
jon, seka siitd, ettd vanhemmat eivat valttdmattd muista, ettd harrastus on lasta varten
eikd vanhempien kunnianhimon tyydyttamista varten. Opas, johon on keskitetysti poimittu
tarkeimmat seikat, auttaa vanhempia jo alusta asti keskittym&éan oikeisiin asioihin lasten

urheilussa.

Keskusteluissa harjoitusten ohessa 13.10., 20.10. ja 12.11. llveksen U16 junioreiden van-
hempien ja 7.11. ja 14.11. leijonakiekkokoululaisten vanhempien kanssa on tullut esiin,
etta osalla 4—7 -vuotiaiden lasten vanhemmista on jonkin verran tietoa esimerkiksi ravin-
nosta ja unesta, mutta esimerkiksi pelaajapolun vaiheista, likunnan maarasta tai lapsen

motorisesta ja psyykkisesta kehittymisesta tietoa ei ole tarpeeksi.

Vanhempien kuin 4—7 -vuotiaiden lasten vanhemmista osalla on jo hyva tietotaito, koska
oma lapsi on harrastanut useita vuosia ja ollut aktiivisesti seuran toiminnassa mukana.
Oppaan avulla voidaan kuitenkin vahvistaa, etta yha useampi vanhempi omaa paremman
tietotaidon jo aloittavan jadkiekkoilijan kanssa ja my@s he voivat omalta osaltaan siirtaa

tata tietoa toisille vanhemmille.

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda opaskirja llveksessa aloittavien jaakiekkoilijoiden van-
hemmille. Opas tukee pienen urheilijan kolmea ensimmaista vuotta llveksen matkassa lei-
jonakiekkokoulusta U7-toimintaan. Oppaan teksti perustuu kirjallisuustutkimuksessa esille
tulleeseen tietoon, tyon tilaajan seka muiden asiaan vaikuttavien henkildiden kanssa kay-

dyissa keskusteluissa esiin tulleeseen kokemusperaiseen tietoon oppaan tarvelahtdisesta
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siséllosta. Opas on paéaosin tarkoitettu 4—7 -vuotiaiden aloittavien jaékiekkoilijoiden van-

hemmille.

Vanhemmat saavat oppaan, kun lapsi tulee mukaan Ilveksen toimintaan.

Nain he saavat ensikosketuksen seuraan ja sen arvoihin, toimintatapoihin ja tavoitteisiin
seka siihen, miten seura nékee lasten liikunnan ja mihin asioihin vanhempien kannattaa
keskittya. Oppaasta vanhemmat saavat myds perustiedot jadkiekosta urheilulajina, mika

asia ei valttamatta ole laheskaan kaikille vanhemmille tuttu.

Kun pelisdannot ovat kaikille osapuolille tuttuja, voidaan harrastus kytkea sujuvasti hy-

vaan arkeen ja harrastuksesta saadaan se ilo ja hyoty, mika on tarkoituskin.
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7 Tyon vaiheet

Oppaan suunnittelu alkoi syksylld, kun kokoonnuimme keskustelemaan Ilves ry:n jadurhei-

lujaoston toiminnanjohtajan Tapio Tammisen ja kahden valmennuspaallikon, Kari Jarvisen

ja Hannu Toivon kanssa. Seura kertoi toiveistaan oppaan sisallosta ja viittasi siihen, kuinka

haluaa tehda vanhempien kanssa tiivimpééa yhteisty6ta ja vaalia seuran, urheilijoiden ja

vanhempien yhteisollisyyttd. Seura haluaisi myos, ettd perheessa vallitsisi aktiivinen ela-

mantapa myds harrastuksen ulkopuolella.

Suunnittelupalaverin jalkeen kerasin kirjastoista ja internetista useita lahteitd, jonka poh-

jalta llveksen kommenttien liséksi alkoi oppaan luominen. Kokoonnuimme llveksen

kanssa uudestaan alkuvuodesta, jolloin keskustelimme tarkemmin oppaan siséllosta ja ul-

kon&dsta. Suunnittelupalaverin jalkeen aloin kirjata muistiin olennaisia kohtia lasten van-

hempien kanssa kaymistani keskusteluista. Kirjallisuuskatsaus on huomattavasti laajempi

kuin syntynyt opas. Halusin kuitenkin tehdd kokonaisvaltaisempaa tutkimusta, josta oli

helppo tiivistaa oleellisimmat tiedot itse oppaaseen.

Toimeksiantopalaveri
lives ry:n toimistolla
15.9.2019

Kirjakatsaus Tamper:
yliopiston kirjastossa
23.10.2019

Suunnittelupalaveri |
ry:n toimistolla op
sisdllosta 12.1.2020

Seurantapalaveri llv
toimistolla oppaan sis
16sté ja keskustelu ul
asusta 20.2.2020

Kirjakatsaus Haga-He
kirjastossa 26.9.2019

Kirjakatsaus Tamper¢
padkirjasto Metsossa
23.10.2019

Oppaan sisallén valir
ta kirjallisuuskatsa
hyvédksikayttden
1.2.-19.2.2020

Oppaan asettelu llvi
ry:n omalle viestintd-
pohjalle 21.-24.2.20;

Kevaian 2020 aikana

palveri lives ry:n toim
tolla opaskirjan hyvak
misestd painettavaksi

Kuva 6. Opaskirjan aikataulun eteneminen.
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Kirjakatsaus Jyvasky
yliopiston kirjastoss
22.10.2019

Aiheeseen liittyvien
Pro Gradujen ja opin-
naytetoiden lapik:
25.10.2019

Oppaan koonti
16.1.-19.2.2020

Tyon viimeistely
25.2.-12.3.2020




8 Projektin tulos

Projektin tuloksena syntyi opas jaékiekkoharrastuksen aloittavien 4—7 -vuotiaiden lasten
vanhemmille. Oppaan teksti perustuu kirjallisuustutkimuksessa esille tulleeseen tietoon
seka tyon tilaajan ja muiden asiaan vaikuttavien henkildiden haastatteluissa esiin tulleeseen
kokemusperaiseen tietoon oppaan tarveldhtdisesta sisallosta.

Oppaan kautta vanhemmat saavat ensi kosketuksen Ilves Ry:n jadkiekkojaoston arvoihin,
miten seura ndkee lasten liikunnan ja sen tavoitteet. Opas on jaettu asiakokonaisuuksiin
jotka sisaltavat padkohtia lapsen kasvamisesta ja kehittymisesta fyysisesti ja psyykkisesti,
likunnan maéarasté ja arjen aktiivisuudesta, ravinnosta ja unesta seka vanhempien roolista
lasten urheiluharrastuksessa. Opas painetaan seuran vareja ja tunnuksia kunnioittaen pie-
neen helppolukuiseen muotoon, jossa on nostettu esiin selkeasti tarkeimmat ydinkohdat.

Oppaan lopussa on viela liitteena varustepaketti.
Opas tahtad kokonaisuudessaan liikunnalliseen elamantapaan ohjaamiseen. Tietopaket-

tien liséksi opas antaa vanhemmille vinkkeja koko perheen likkumiseen, yhteisiin ruokahet-

kiin, seka siihen, mika on vanhempien rooli lapsen urheiluharrastuksen tukemiseksi.
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9 Pohdinta

Opinnaytetyon tuloksena syntyi nuoren jaakiekkoilijan pelikirja, jota vanhemmat ja myo6s
valmentajat voivat hyodyntaa 4-7 —vuotiaan pysyvan harrastuksen ja aktiivisen arjen luo-

miseksi.

Vanhemmat ja heidéan valintansa vaikuttavat lasten toimintaan myags liikunnassa (Pulli
2007, 7-8.) Nuorisobarometri 2012 on todennut perheen yhteisen liikunnan vaikuttavan
positiivisesti myos aikuisian liikuntaan. Tutkimuksessa kavi myos ilmi, etta harvoissa per-
heissé harrastettiin yhdessa liikuntaa. Pihapelikulttuuri on vahentynyt ja harrastusten mer-
kitys laskenut. (Helander & Vilen 2015, 38-39.) llves ja mina olemme myds huomanneet
likunnan vahenemisen ja haluamme oppaalla kannustaa rakentamaan lapsille kestéavat

terveelliset elamantavat.

Viitaten oppaan tekstiin (sivu 9) koko liikunnallisen elamantavan pohjana on kehityskol-
mio, joka rakentuu tasapainoisesta levosta, harjoittelusta ja ravinnosta. Sama kolmio on
kaytdssa useilla seuroilla ja myds Hiilloskorpi (2020) viittaa siihen Suomen Olympiakomi-
tean sivuilla. Vanhempien tehtédvana on ohjata lapsia jo pienesta asti siihen, etta tasapai-
noinen elama luo pohjan hyvélle kasvulle ja kehitykselle. Kehityskolmio on hyva ja yksin-

kertainen malli kertoa tasta asiasta vanhemmille.

Liikunnan maarasta on monia mielipiteitd, mutta itse kuitenkin olen samaa mieltd Suomen
jaakiekkoliitto ry:n ja WHO:n kanssa, jotka suosittelevat 2-3 tuntia likuntaa paivassa. Op-
paasta loytyvat Suomen jaakiekkoliitto ry:n liikuntasuositus 5-9 ikavuoden ajalle, jossa
huomioidaan ohjatun liikunnan lisaksi my6s arkena tapahtuva liikunta. Tassa iassa tar-
keinta on, etta harjoittelulla ja liikunnalla sytytetdan lapsen ilo ja innostus monipuoliseen ja

saannolliseen liikkuntaan.

Oppaan sivut 15 ja 16 paneutuvat perheen yhteiseen arkiliikuntaan. Sydanliitto (2019) to-
teaa, etta kaikki lapset eivét ole aktiivisia liikkujia luonnostaan. Taméan vuoksi oppaan ar-
kiaktiivisuus osiossa halutaan tuoda esille, miksi vanhempien pitda kannustaa lapsia liik-
kumaan yhdessa ja miten. Tarkeintd on pitaa liikunta monipuolisena, ja se voi tarkoittaa
jopa kauppaan kulkemista pyoralla tai portaiden kayttéa. Oppaassa on vinkkeja arkiliikun-
nasta, mutta verkosta I6ytyy lukuisia eri yhdistysten sivustoja, joilta myds 16ytyy monipuoli-

sia vinkkeja.

Osalla 4-7 -vuotiaiden lasten vanhemmista on jonkin verran tietoa esimerkiksi ravinnosta
ja unesta, mutta ei pelaajapolun vaiheista, likunnan mé&arasta tai lapsen motorisesta ja
psyykkisesta kehittymisesta. Siksi tArked osa opasta ovatkin sivut 17-21, joissa keskity-

tdan lapsen motoriseen ja psyykkiseen kehitykseen. Koska lapsen perusliikuntamuotojen
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kulta-aika sijoittuu 4—7 ik&vuoteen on se oleellinen osio oppaassa. Perusliikuntamuodot
luovat pohjan kaikelle likkumiselle (Nikander 2006, 9; Numminen 2005, 109, 147). Karvi-
nen (1991) on listannut tarkeita asioita liittyen motoriseen kehitykseen, joita olen myos
hyodyntanyt opaskirjassa. Naita ovat esimerkiksi motoristen taitojen kehittyminen perus
arkiaskareissa ja mielikuvituksellisissa leikeissé, seké kehon kaytt6 vaihtelevissa olosuh-
teissa. (Karvinen 1991, 88.)

Lasten elinymparistdon kuuluvat ihmiset, varsinkin vanhemmat, vaikuttavat vahvasti fyysi-
sen kehityksen lisaksi myos lapsen psyykkiseen kehitykseen (Lehmuskoski 2019, 78).
Omasta mielestani tarkedna osana lapsen kehitysta on myos itsetunnon kehittyminen,
joka tulee psyykkisen ja fyysisen kehityksen kautta, vanhempien ja valmentajien tuke-
mana. Itsetuntoa kasitelladn oppaan sivuilla 20 ja 21. Kun lapsella on oikeanlainen kasitys
omista ominaisuuksistaan, han arvostaa itseaan ja hénella on hyva itsetunto, on lapsen
psyykkinen kehitys oikeassa suunnassa. (Karvinen 1991, 21; Fogelholm 2011, 76-87;
Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2017.)

Uni ja ravinto ovat tarkea osa koko perheen arkea, ne tayttavat kehityskolmion kulmat har-
joittelun liséksi. Halusin siséllyttaa oppaaseen pahkinankuoressa tarkeimpié vinkkeja ate-
riarytmistd, aterioiden koostamisesta ja ruoka-aineista. Mielesténi lapset tulee opettaa jo
nuorena ruokailujen saannoéllisyyteen ja terveellisiin ruoka-aineisiin. Ravitsemustiedon tar-
keys vahvistuu lasten ollessa esikouluidssa, koska lapset ottavat aktiivisemman roolin va-
litessaan, mita haluavat syoda. Myos ruokailut kodin ulkopuolella liséantyvéat. (Parkkinen &
Sertti 2006, 148.) My6s unesta on nostettu tarkeimmat asiat esille. Tassékin vanhemmat
ovat lapsille esimerkkind. Unen maaran tulee olla riittdva ja ilta, pari tuntia ennen nukku-

maan menoa, on hyva rauhoittaa sulkemalla pelikoneet, tietokoneet ja televisio.

Oppaan lopussa on nostettu esille vanhempien rooli lasten liikuntaharrastuksen parissa.
Olen samaa mieltd Lamsan (2009) kanssa siita, etta lasten urheiluharrastuksesta varmasti
tulee suuri osa vanhemman elamaa arjen organisoinnin, harjoituksiin kuljettamisen ja pe-
lien kautta, mutta liian aktiivinen panostus saattaa joskus vaikuttaa negatiivisesti. Puhu-
taan paljon huonosta kentanlaitakaytdksesta ja vanhempien lilasta panostuksesta lapsen
peleihin. 4—7 -vuotiailla ei vield peleja paljon ole, mutta opas auttaa vanhempia jo alusta

asti keskittymaan oikeisiin asioihin lasten liikunnasta.

Oppaita on tehty lukuisia useille seuroille ja llves ry:lta I6ytyy myds vanhempia oppaita tu-
kemaan pelaajapolkua juniorista huipulle. Pohdin tyoni uutuusarvoa néiden useiden op-
paiden keskelld. Tulin kuitenkin siihen tulokseen, etté opas on tarkea ja kiinnostava, koska

llvekselle sellaista ei ole aikaisemmin luotu ja pelikirjan asia on todella ajankohtaista. Jos
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pelikirja siirretaan vield tulevaisuudessa sahkdiseen muotoon, on se vield helpommin saa-

vutettavissa.

Oppaan sisallén olisi voinut jakaa muullakin tavalla kuin teemoittain, esimerkiksi ikaryhmit-
tain. Kuitenkin ikaryhmalla 4—7 -vuotiaat ei ole hirvedn suuria eroja ja fyysinen- ja henki-

nen kehitys tapahtuu kalenteri-idsta huolimatta eriaikaisesti.

9.1 Luotettavuus

Oppaan tietojen/ohjeiden luotettavuus perustuu kirjallisuustutkimukseen seka lasten
kanssa urheilun parissa tydskentelevien henkildiden kokemuspohjaiseen tietoon. Op-
paassa, kuten koko Ilveksen toiminnassa, on otettu huomioon ja korostettu toimintaan liit-
tyvia eettisia seikkoja. Naistéa tarkeimpia ovat lapsen oikeuksien huomioon ottaminen, ta-
savertaisuus, turvallisuus, yhteisoéllisyyden lisddminen ja vastuullinen kumppanuus. Van-
hempien tietoisuuden lisdédminen oppaan avulla naista seikoista on omiaan lisédmaan

edella mainittujen eettisten arvojen toteutumista.

9.2 Projektin jatko

Oppaan teksti on hyvéksytty, graafista toteutusta seka taittoa hiotaan viel& ennen oppaan
painatusta. Jatkossa oppaan tekstia tarkistetaan tarpeen vaatiessa sekd omalta henkil6s-
tolta ettd vanhemmilta saadun palautteen mukaan ja oppaasta tehdaan tarvittaessa uusia
versioita. Vanhempien, lliveksen toimijoiden ja omien havaintojeni perusteella sosiaalinen
media ja alylaitteet ovat olleet ja tulevat olemaan suuressa kasvussa. Taman vuoksi op-
paan voisi kehittda tulevaisuudessa myds sahkdiseen muotoon. Opas olisi esimerkiksi lu-
ettavissa omassa puhelimessa, llveksen nettisivuilla tai jopa omana sovelluksena. Sovel-
lus tietysti vaatisi resursseja llveksen puolelta ja henkilén vastaamaan sovelluksen toimin-
nasta. Sovellusta olisi helpoin péaivittaa ja sen kautta voisi ilmoittaa aina uusista vinkeista
liittyen perheen yhteiseen liikuntaan, arjen rakentamiseen ja koko perheen ruokailuihin kii-
reisendkin paivana ja jopa llveksen toimintaan liittyvista harjoitusaikatauluista, tapahtu-

mista ja seuratoiminnasta.
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Sisallys

Urheilussa ldhto ana on lapsi

Yhdessa tekeminen kasvattaa yhteisollisyyteen

Seuran toimintamalli

Seuran arvot

Seurayhteisd
Ilves-polku alkaa leijonakil ilusta

Joukkuetoiminta

Lapsiki Kilpaki n
Urheilijaksi k i

Ilvespelurin kehittyminen
Pysyvadan harrastukseen siirtymistd edeltaa innc isen vaihe

Rakenna arkiaktiivisuudetsa monipuolinen isuus

Litkkumisen ilo ja yhteiset ke

Motoriset perustaidot kehittyvat arjen askareissa ja leikeissa
Perusliikuntamuotojen kulta-aika on 4-7 -vuotiaana
Lapsi liikkuu omasta halustaan

Hyvé olo on voiton tavoittelua tarkedampi

Kiitos ja kannustus vahvistavat lapsen itsetuntoa

Monipuolinen ja riittava ravinto - saanndlliset ruokailut .....

Vinkkilistat arkeen ja nuoren urheilijan ruokailuun
Terveen kasvun ja kehityksen edellytys on riittava uni .

Pienet hetket merkitsevat
Urheileminen itsessdan ei kasvata hyvaan eka pahaan
Mitd vanh ilta odotetaan

Ole suuri ymmartaja

Aina on mahdollista yrittaa uudelleen

Liitteet

Lahteet
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Suomessa urheiluseurat ovat suuressa roolissa lasten liikkuntaa ajatellen. Seuroista Ilves toimii pitkia
perinteitd noudattaen ja onkin menestyneimpia kasvattajaseuroja. Seurallemme on tarkeaa, etta
urheilussa lahtokohtana on lapsi, urheilu on hanta varten. Toiminnan paamaarana on tarjota hyva
liilkuntaharrastus, joka luo pohjan lapi elaman kulkevalle aktiiviselle ja terveelliselle elamantavalle.
Tama tarkoittaa sita, etta lilkunnan lisaksi haluamme tukea lapsen psyykkista kehitysta, kuten
kasvattaa itsetuntoa, opettaa yhteistyotaitoja ja vastuunkantoa. Tuetaan siis yhdessa lapsen
yksilollista ja kokonaisvaltaista kehittymista.

harrastajakunnalle turvalliset puitteet jadkiekon ohjattuun harrastamiseen kohtuullisin kustannuksin.
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Yhteiskunta muuttuu kovaa vauhtia. Perheiden yhdessa viettama aika on vahenemassa, joten on
tarkeda vaalia yhteisollisyytta. Vanhempien ei kuulu vetdytya sivuun seuran toiminnasta, tehdaan
tyota urheilijoiden eteen yhdessa. Yhdessa toimiminen heijastuu lapsiin ja ohjaa myds heita
yhteisollisyyteen.

Vahvat perhesiteet ovat suuri voimavara. Vanhempana olet urheilijan téarkein tuki ja kasvattaja.
Meidén tehtavanamme seurana on huolehtia siita, etta tiedat mita liittyy nuoren urheilijan
kasvattamiseen. Sinulla on kadessasi opas, joka on luotu Sinua, urheilevan 4—7 -vuotiaan lapsen
vanhempaa varten. Oppaan kautta saat ensi kosketuksen Ilvekseen ja seuran arvoihin, miten me
naemme lasten liikunnan ja sen tavoitteet, mika on Sinun roolisi vanhempana ja mihin Sinun
kannattaa keskittya.
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Ilves ry on Tampereen seudun johtava urheiluseura, jonka yleista toimenkuvaa
leimaa voimakas junioripainotteisuus. Jaakiekon puolella Ilveksen junioritoiminta
on perinteisesti aina olut erittdin laadukasta. Ilves ry jarjestda useita junnukerho-,
luistelukoulu- kiekkokoulu ym. toimintoja, joihin aktiviteetteihin osallistuu
vuosittain useita satoja pirkanmaalaisia nuoria. Seuramme pyrkii kaikessa
toiminnassaan noudattamaan reilun pelin henked, sekd innostamaan ja
kannustamaan nuoria tyttdja ja poikia jatkamaan liikuntaharrastustaan
mahdollisimman pitkdan. Seuramme toiminnassa noudatamme seuramme arvoja,
joita ovat Valittaminen, Ilo, Taito, Avoimuus ja Terveet Elamantavat. Toiminnan
tavoitteena on myds tarjota ldpi elaman kestava liikuntaharrastus.

Kehitamme jatkuvasti toimintaamme vastaamaan alueen vaeston seka eri
sidosryhmien tarpeita. Seuramme toimintaan osallistuvat vuosittaiset suuret
pelaaja- ja aikuisten toimijoiden maarat ovat tulosta onnistuneesta toiminnasta ja
alueen vaeston toiveiden tayttamisestd. Pyrimme jatkossakin toimimaan vaeston
toiveiden mukaisesti ja yritdimme pitaa ylla niita tarkeita arvoja ja toimintatapoja
joita alueemme vaesto arvostaa ja on arvostanut jo vuodesta 1931. Ilves ry pyrkii
toimimaan harrastamissaan, seka huippu-urheiluseurana toimimissaan
urheilulajeissa mahdollisimman monia lapsia ja nuoria urheilun pariin saavana
toimijana. Nama tavoitteet eivat ole toisiinsa nahden ristiriitaiset vaan toisiaan
tukevat.
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Usko ja Ylpeys olla osana llvesta
- Perinteet ja jatkuvuus
- Edustat Ilvestd myos jddhallin ulkopuolella

Toiminnassamme noudatamme seuramme arvoja:
Valittaminen, Ilo, Taito, Avoimuus, Yhteisollisyys
ja Terveet elamantavat

-
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Nuorten vaihe

Yhteinen valmennuslinjaus
Harjoitteluyhteistyo

Kilpavaiheeseen
valmistaminen

Lasten vaihe

llves Green
Mailajakopelit

Seurayhteisoon kasvaminen

36



Ilveksessa jokainen uusi lapsi aloittaa harrastamisen
Leijonakiekkokoulussa. Leikin varjolla tapahtuva luistelun opettelu
aluksi, vaikka oman vanhemman kanssa, luo pohjan tulevalle
joukkueurheilun harrastamiselle. Joukkueurheilussa opitaan tulemaan
toimeen joukkueen muiden jasenten kanssa ja solmitaan samalla
elinikaisia ystavyyssuhteita. Lapset oppivat sosiaalisia taitoja ja samalla
liilkkumaan oikein.
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Kaksi ensimmaista vuotta seuran toiminnassa ovat
leijonakiekkokoulua. G-junioreihin siirryttaessa alkaa
joukkuetoiminta. Kaikille edellisella kaudella toiminnassa
mukana olleille toimitetaan seuran toimesta kutsu tulevan
kauden toimintaan. Jokainen joukkue toimii samanlaisen
organisaation pohjalta. Siihen kuuluvat ikaluokan
vastuuvalmentaja, joukkueiden vastuuvalmentaja ja
valmentajat, 1-2 joukkueenjohtajaa, 1-3 huoltajaa. Ikdluokan
vastuuvalmentaja valvoo, etta joukkueiden johtoryhma on
toiminnallisesti oikean kaltainen.
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Lapsi-vanhempi toiminta = U5 (alle 5-vuotiaat)
Leijonakiekkokoulu 1 = U6 (alle 6-vuotiaat)
Leijonakiekkokoulu 2 vuosi = U6 (alle 6-vuotiaat)
G2 = U7 (alle 7-vuotiaat)
G1 = U8 (alle 8-vuotiaat)




Urheilullisuuteen

kasvattaminen ja

lajiharjoitteluun
innostami

ilpaurheilutoiminta SM-
joukkueissa, sekd Akate
Monipuoliseen

liikkumiseen P . .
oiminta llveksessa ja alempien
asojen toiminta yhteistyGseuroissa
Pirkkalassa ja Kangasalla
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- Vanhemmat ohjaavat oikeanlaiseen kehittymiseen -
harjoittelun, levon, ravinnon ja unen tasapaino

- Harjoittelu on parhaimmillaan kehittdvdd ja motivoivaa -
lapsi jaksaa ja haluaa harrastaa liikuntaa myds omaehtoisesti

Kehityskolmiota pitavat tasapainossa sopiva harjoittelumaard, tasapainoinen ravinto ja riittava uni.
Sopivan harjoittelumdadran maarittda arjen aktiivisuus, eli kuinka paljon lapsi litkkuu
kokonaisuudessaan. Harjoittelun on hyva olla myds monipuolista. Kun harrastus tuottaa iloa ja
innostusta, ei ole ongelma, jos harjoittelua on maaréllisesti paljon. Harjoittelumdara ja laatu ovat
sopivalla tasolla, kun harjoittelu on kehittdvad, motivoivaa ja lapsi jaksaa sekd haluaa harrastaa
lilkuntaa myos omaehtoisesti. Harjoitusmaaraa tarkeampaa on harjoittelun sisalto. Harjoittelu saa

haastaa kehoa ja mieltd, kunhan pidat huolta, etta lepo ja ravinto tukevat harjoittelun maaraa.

Kehitys on parhaimillaan, kun Harjoittelu

kaikki kehityskolmion kulmat

ovat tasapainossa. KEHITYS
Ravinto Lepo

9
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[ Kehityskayra - yksilon
kehittymisen aikajana

Isossa kuvassa nayttad taltd,
mutta todellisuudessa...

10
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Ilvespelurin kehittyminen

KYPSYMINEN %

Murrosika
100%
Hermosto

50% "
’ Sukuelimet

2 4 68 10 12 14 16 18 20

IKA (VUOSIA)
TAMPERE 04.02.2020 11 Juha Koskela, fysiikkavalmentaja
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Ilvespelurin kehittyminen

PERUSKESTAVYYS

NOTKEUS / LIIKKUVUUS

On tdrkedd ottaa huomioon
TAITO/ TEKNIKKA lapsen kehityksellinen

_///NM__ vaihe eikd vain
[

iiketiheys askelpituus 3 S
kronologinen ikd.

E— "
NOPEUSKESTAVYYS
e

NOPEUS- JA MAKSIMIVOIMA

5 10 15 20 lka (v)

TAMPERE 04.02.2020 12 Juha Koskela, fysiikkavalmentaja
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Ilvespelurin kehittyminen

ELINJARJESTELMIEN LUONNOLLINEN KYPSYMINEN

& Yleistaidot Lajitaidot s Murrosik
100%
o Sukuelimet
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
IKA (VUOSIA )
2 4 6 8 10 12 14 16 18
Ikd vuosina
TAMPERE 04.02.2020 1 3 Juha Koskela, fysiikkavalmentaja
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Jo lapsena opitut terveelliset ja liikunnalliset eldmantavat luovat hyvan perustan lapi elaman
kestavalle aktiivisuudelle. Mika sitten on tarpeellinen maara lilkuntaa? Lapsen on hyva liikkua
vahintaan kaksi tuntia paivittain. Suositellun liilkuntamaaran voi myds jakaa pdivan aikana osiin.
Lapsilla paivittdinen liikunta koostuu harrastuksen ulkopuolella yleensa toiminnallisista leikeista
koulussa ja kotona. 5-7 -vuotiailla painopiste on vield innostamisessa ja intohimon
synnyttamisessa. Lasta ohjataan terveeseen itsetuntoon ja liilkunnalliseen elamantapaan.

Suomen Jaakiekkoliiton liikuntasuositus 5-9 -vuotiaille pelaajille.
e  5-7 -vuotias vahintaan 20h/viikko josta % ohjattua harjoittelua (jadkiekko ja muut lajit)
ja % omatoimista liikuntaa

) 7-9 -vuotias vahintaan 20h/viikko josta % ohjattua harjoittelua (jaakiekko ja muut lajit), 's
koululiikuntaa seka % omatoimista liikuntaa

14
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Vanhempien valinnat vaikuttavat vahvasti lasten
toimintamalleihin. Koko perheen monipuolinen fyysinen
aktiivisuus edistaa myos lapsen aktiivisuutta ja
vahvistaa perheen sosiaalisia suhteita. Nain Sinun
tehtavasi vanhempana on rakentaa lapsen
harrastustoiminnan ymparille arkiaktiivisuudesta
monipuolinen ja vaihteleva kokonaisuus. Aktiivinen arki
voi tarkoittaa esimerkiksi valimatkojen kulkemista
kavellen tai pyoralla, portaiden kdyttoa hissin sijasta,
koko perheen pihapeleja- ja leikkeja, luistelua,
hiihtoa, uintia, retkeilya...

Kaikki lapset eivat kuitenkaan ole aktiivisia liikkujia
luonnostaan. On tarkeaa, etta tuet ja rohkaiset lasta
lilkkumaan ja etta perhe liikkuu yhdessa. Talloin lapsen
on turvallista onnistua ja epaonnistua uusissa asioissa.

15
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Liikunnallinen eldmdntapa
alkaa jo lapsuudessa
Synnytd innostus, sytytd
intohimo

Koko perhe liikkuu
Aktiivinen arki

2 tuntia pdivdssd




Perheliikunnassa tarkeintd on yhdessa oleminen ja tekeminen, laheisyys, lilkkkumisen ilo ja yhteiset
kokemukset. Se on myds elamyksid, oivalluksia ja oppimista

Perheen saanndllinen yhteinen ja monipuolinen liikkuminen vaikuttaa lapsen haluun liilkkua enemman kuin lapsen
kannustaminen likkkumaan tai vanhemman esimerkki. Perheen yhteiset liikuntaharrastukset saavat
todennakoisimmin lapsen lilkkkumaan myos vanhempana.

"Liikuntaperheeseen" voivat ydinperheen lisaksi kuulua myds isovanhemmat, muut sukulaiset, ystavat ja naapurit.
Vinkkejd yhteiseen arkiliikuntaan:

Liikkukaa luonnossa, juoskaa, hyppikaa, hiipikaa, pyorikaa. Tutustukaa elaimiin ja kasveihin...
Seikkailkaa ja puuhastelkaa omalla pihalla, tarkkailkaa, tutkikaa...

Elvyttakaa vanhat pihaleikit: tossulatka, tervapata, kymmenen tikkua laudalla, polttopallo, hippa...
Kirmatkaa leikkipuistoon, leikkikaa, venytelkaa, harjoittakaa lihaskuntoa...

Ottakaa osaa ohjattuihin harrastuksiin, lajeja on lukuisia...
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Perusliikuntamuodot luovat liilkkumisen pohjan ja otollisin aika naiden taitojen oppimiseen
ovat ikavuodet 2-7. Motoriset perustaidot ovat kahden tai useamman kehon osan liikkeiden
muodostamia opittuja kokonaisuuksia. Motoristen perustaitojen avulla lapsi selviytyy
arkipaivaisista toiminnoista ja ne luovat pohjan myohemmin opittaville lajitaidoille. Ne ovat
siis tarkea osa lapsen fyysista kasvua, esimerkiksi luiden lujittumista, ja niilla tuetaan lisaksi
myos persoonallisuuden ja mindkuvan kehittymista.

4—7 -vuotias lapsi osaa jo motorisia perustaitoja niin hyvin, etta haluaa alkaa soveltaa niita
erilaisiin ymparistdihin ja vélineisiin seka haluaa haastetta leikkeihin ja peleihin. Helpoin
tapa oppia motorisia taitoja lapsena ovat tavalliset koko perheen arkiaskareet, joissa lapsi
paasee kayttamaan kehoaan monipuolisesti vaihtelevissa olosuhteissa. Myds leikit ja erilaiset
mielikuvitusharjoitteet ovat tassa iassa hyodyllisia.
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4—7 -vuotias elda perusliikuntamuotojen kulta-aikaa. Lapsi haluaa
soveltaa lilkuntaa mahdollisimman paljon, koska perusliikuntamuodot
alkavat olla hallussa ja kehittyvat pikku hiljaa sujuvammiksi. Lapsi oppii

jo valineurheilun perustaitoja, kuten hiihto, luistelu, pyorallad ajo ja uinti.

Tasapaino, silmékasikoordinaatio, liikeyhdistelmat ja notkeus kehittyvat
kovaa vauhtia.

Tarkat, nopeat ja monimutkaiset liikesarjat eivat viela onnistu.
7-vuotiaalla erilaiset lajitaidot alkavat kehittya. Perusliikkeet ja niiden
soveltaminen muuttuvat yleisiksi ja lajien perustaitojen oppiminen
mahdollistuu.

Vahvista lapsen lilkunnan monipuolisuutta yhdistelemalla motorisia
liikkeita: karkeamotoristen-, kuten hypyt ja juoksu, hienomotoristen-,
kuten piirtaminen ja silma-kasikoordinaatio, sekd havaintomotoristen,
kuten suhteuttaminen tiloihin ja aikaan, taitojen kautta.
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Perusliikuntamuotoja:

- juokseminen

- heiluminen, riippuminen ja
keinuminen

- hyppddminen

- kieriminen, kuperkeikka

- heittdminen, kiinniottaminen

- potkaiseminen



Otra NekalanyMtea Nekala

Lapsi liikkuu omasta halustaan

Sosiaalinen kehitys, persoonallisuuden kehitys ja dlyllinen kehitys kuuluvat kaikki psyykkiseen
kehitykseen. 5-7-vuotias nauttii jo muiden seurasta ja ystavyyssuhteista muodostuu tarkeita.
Kaverit alkavat vaikuttaa mielipiteisiin, mutta han osaa myos toimia yksin. Tassa iassa lapset
alkavat jo ymmartaa kasitteellisempia asioita, kuten saantoja.

Myos vanhempien kanssa tapahtuva vuorovaikutus vaikuttaa lapsen sosiaaliseen ja
psyykkiseen kehitykseen. Jos lapsella on vaikeuksia lahtea harjoituksiin, on syy helpompi
selvittaa, kun lapsi uskaltaa puhua vanhemmilleen. Yleensa lapset kayttavat vasymysta syyna
haluttomuuteen. Silloin on hyva selvittaa vasymyksen syy ja pohtia onko se vain
kiertoilmaisu.

Jos lapsella on motivaatiota litkkua, hdn on vastaanottavainen ja innokas. Ndin kasvaa myos
sisdinen motivaatio ja hén osallistuu toimitaan vain itsensa takia. Vastakohtaisesti ulkoinen
motivaatio tarkoittaa palkkioiden tai ulkopuolisen arvostuksen takia tapahtuvaa liikuntaa.

lilkka panostus lapsen urheiluharrastukseen voi kasvattaa ulkoista motivaatiota.
Nain siis Sind vanhempana vaikutat omilla toimintatavoillasi ja palautteenannollasi lapsen
motivaatioon.
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Otra NekalaysMta Nekala

Hyva olo on voiton
tavoittelua tarkeampi

Lapsen itsetunto kehittyy seka fyysisen etta psyykkisen kasvun kautta. Fyysisesti
reipas ja sitkea harjoittelu ja toistot kasvattavat itsetuntoa. Kun lapsella on
oikeanlainen kasitys omista ominaisuuksistaan, han arvostaa itsedan ja hanella
on hyva itsetunto, on lapsen psyykkinen kehitys oikeassa suunnassa.

Kaikki lasten kanssa kanssakdymisissa olevat, etenkin vanhemmat, vaikuttavat
lapsen minakasitykseen. Kodin/seuran harjoitteluymparisto ja urheilu luovat
paljon tilanteita, joissa lapsi voi havainnoida itsedan ja kasitystaan omasta
suorituskyvystaan. Ilmapiiri ratkaisee kaiken. Tahan ei vaikuta pelkastaan
urheilu, vaan myos vanhempien/seuran toimintamallit. Lasten urheilussa
tarkeinta on yksilona ja joukkueena oppiminen ja harjoittelu seka hyva olo,
voittojen tavoittelu ei saa olla ensisijaista.
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Otra NekalaysMta Nekala

Kiitos ja kannustus vahvistavat
lapsen itsetuntoa

Vaikka kaverien mielipiteet ian myota tulevat tarkeiksi, on vanhempien palaute
kuitenkin tarkeintd. Jos vanhemmat antavat negatiivista palautetta peleissa,
lapsi ei osaa kasitella sitd. Sen sijaan vilpiton kiitos ja kannustus vanhemmilta
kasvattavat terveeseen itsetuntoon ja saavat lapsen yltamaan mahtaviin
suorituksiin.

Satunnaiset kilpailut opettavat lapsille oikeata suhtautumista voittoihin ja
tappioihin. Kun lapsen itsetunto on hyva, se tukee myos lapsen sosiaalisen
kanssakaymisen kehittymistd. Lapsi oppii ryhmatoimintaan, han haluaa tehda
yhteistyota ja sovitella riitoja.
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Urheilevan lapsen ravitsemuksen ei tarvitse olla rakettitiedetta.
Monipuolisella ja riittavalla ravinnolla, jota syodaan saannollisesti,
takaat urheilijan energian sailymisen. Vanhempien esimerkki
vaikuttaa lasten ruokatottumuksiin ja kotona tehtavanasi onkin
huolehtia, ettd monipuolista ja tasapainoista ruokaa on tarjolla ja
pitaa kiinni yhteisista aterioista ja saannollisyydesta.
Saannollisyydella tarkoitetaan, ettd ruokailut tapahtuvat paivittain %
suurin piirtein samoihin aikoihin ja samoissa maarin.

Perinteinen lautasmalli Liikkujan lautasmalli

Kun vanhemmat pitavat huolta oikeista ruokailutottumuksista,
lapsi oppii monipuolisen ja terveellisen ruuan ja ruokailujen
saanndllisyyden merkityksen. Tama kasvatus vahvistaa lapsen omia
edellytyksia ohjata itsenaista elamaansa tulevaisuudessa.
Ravitsemustiedon tarkeys vahvistuu lasten ollessa esikouluiassa,
koska lapset ottavat aktiivisemman roolin valitessaan, mita
haluavat syoda. Myos ruokailut kodin ulkopuolella lisaantyvat.
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Saanndllinen ateriarytmi - hyva vireys sailyy koko paivan

Paaaterioiden koostaminen lautasmallin mukaisesti - sopivasti energiaa ja suojaravintoaineita

Hyvét valipalat ennen ja jalkeen harjoituksen - energiaa harjoituksiin, palautuminen kaynnistyy heti
Paljon ja varikkaasti hedelmia, kasviksia ja marjoja - takaa tarkeiden suojaravintoaineiden saannin
Joka aterialla leipaa yms. viljatuotteita, suositaan taysjyvaviljaa - laadukasta energiaa ja suojaravintoaineita
sopivasti hyvalaatuista rasvaa leivan paalle ja ruoanvalmistukseen - sopivasti energiaa, hyvanlaatuiset rasvat
mukana korjaamassa harjoittelun aiheuttamia pienia tulehduksellisia tiloja
Maitotuotteita 2-3 lasillista + muutama siivu juustoa pdivassa - vahvistaa luustoa
Kalaa kahdesti viikossa tai kaladljya - hyvia rasvoja

Juomana paasaantoisesti vesi tai maito - yllapitavat nestetasapainoa

Herkkuja silloin tallgin - ei koskaan nalkaan

Hannele Hiilloskorpi (LitM, ravitsemusasiantuntija, Urheilukoordinaattori, Tampereen urheiluakatemia)
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Netti on pullollaan hyvia kiireiseen arkeen sopivia resepteja, poimi niita valmiiksi

Pyri tekemaan kerralla koko viikon ruokaostokset

Suosi satokausituotteita - halpaa ja maittavaa

Rauhota aina ruokahetket - hotkiminen aiheuttaa lisaa vaivaa vatsalle

Suunnittele valmiiksi seuraavan paivan ruokailut

Muista terveelliset valipalat - valipalojen avulla et paasta nalkaa kasvamaan liian suureksi

Suunnittele ateriat niin, ettd niista riittaa useammalle paivalle
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Leikki-ikdinen lapsi tarvitsee unta noin 10 tuntia vuorokaudessa. Unen maara
kuitenkin vaihtelee ja on yksilollista. Lapsella voi myos esiintya tilapaisia
univaikeuksia

Riittava uni ja lepo edistavat lapsen tervetta kasvua ja kehitysta, koska unen
aikana erittyy kasvuun tarvittavaa hormonia.

Vanhempana tehtavasi on pitaa huolta siita, etta lapsi saa riittavasti hyvaa unta
Lapsesi ottaa esimerkkia Sinun nukkumistottumuksistasi

Uni on tarkeaa aivojen toiminnalle, silla se tekee mahdolliseksi uuden oppimisen
Unessa lapsi kasittelee vaikeita asioita ja pelkojaan

Kasvuikainen tarvitsee unta ensisijaisesti kasvamiseen. Jos harjoittelua on paljon,
tulee unen maaran riittaa seka kasvuun etta palautumiseen
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Lapsen urheiluharrastus on tarkea myds vanhemmille, koska vanhemmat
organisoivat lastensa kasvuympariston ja sosiaalistavat lastansa
yhteiskuntaan. Urheilija perheessa vaikuttaa myds perheen arkeen ja
menoihin, esimerkiksi erilaiset seuran talkootyot ja harrastuksiin
kuljettaminen. Vanhempien rooli kasvaa urheilijan kasvaessa.

Vaikka lapsen urheiluharrastus vaikuttaa vanhempien arkeen, voivat liian
aktiivinen panostus ja odotukset johtaa siihen, etta lapsi urheilee
enemman vanhempiaan varten saadakseen hyvaksyntda. Kuljettaminen
ja kannustaminen ovat peleihin ja harjoituksiin liittyen vanhempien
nakyvimmat roolit. Seuran arvojen liittaminen arkielamaan ei merkitse
aina isoja muutoksia, vaan pienet hetket merkitsevat. Kannattaa miettia
otatko kentanlaitakdytoksen, yhteiset automatkat ja aamut itsellesi
ponnistuksina eteenpain vai kompastuskivina.
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“Sanotaan, ettd urheilulla on monia myénteisid
vaikutuksia ja ettd urheilu kasvattaa lapsia
pitkdjdnteisyyteen, kehittdd itsetuntoa ja
itseluottamusta, opettaa huomioimaan toisia ja
kasvamaan aktiiviseksi kansalaiseksi. Vaikka urheilu
voisi tarjota kaiken tamdn, vaikuttavat seuran arvot
Jja valmentajat siihen, kuinka harjoituksissa ja

vuorovaikutustilanteissa toimitaan.” (Karvinen 1991.)
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Lapsen urheilun ja perheen suhteessa on kyse
vuorovaikutuksesta. Toisaalta perhe usein kdaynnistaa ja
yllapitaa lapsen urheiluharrastusta ja toisaalta
harrastuksen alettua toteuttaa kasvatustehtavaansa
muuttuneissa oloissa.

Yleisesti pohditaan paljon kenella on vastuu urheilijasta,
valmentajalla, seuralla, vai vanhemmilla. Jotkut
vanhemmista saattavat pitaa kasvatusta seuran tyona,
varsinkin jos he tuntevat oman tietotaitonsa
riittamattomaksi. Lahtokohtaisesti valmentaja vastaa
harjoittelusta, mutta vanhempien suuri rooli urheilijan
elamassa on kiistaton.
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Vaikka seura tekee toitd urheilullisen
eldmdntavan oppimiseen ja lapsi
saattaa omaksua paremmin, kun
valmentaja neuvoo ravinnosta,
arkiliikunnasta ja levosta, ovat
vanhemmat kuitenkin vastuussa ndiden
toteutumisesta.




Vanhemmilla on suuren ymmartajan rooli. Jokainen
lapsi harrastaa oman henkilokohtaisen motiivinsa,
innostuksensa ja toiveidensa takia. Vanhempien
myonteisen suhtautumisen, aidon kiinnostuksen ja tuen
avulla lapsella on mahdollisuus sailyttaa tama innostus
ja olla mukana urheiluharrastuksessa.

Viiden K:n sddnto riittdd hyvin
vanhempien panokseksi harjoitus-
Jja ottelutapahtumissa: kannusta,
kuljeta, kustanna, kasvata ja
kouluta.
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Vanhempana voit kokea lapsen harrastuksesta myos paineita ja joskus karsivallisyytesi ei
riita lapsen ollessa levoton tai vasynyt. Vanhempana saatat myos kohdistaa lapseesi liikaa
vaatimuksia, koska koet muiden ihmisten vaativan jonkinlaista korkeaa tasoa. Vanhemman
syyllisyyden tunteen vuoksi lapsi saattaa alkaa pitaa itseaan huonompana mita on.
Tehtavanasi vanhempana on osoittaa, etta aina on mahdollista yrittaa uudestaan. Havio ja
voittaminen kuuluvat molemmat elamaan.

Lapsen harrastus on koko perheen yhteinen asia.
Lahtokohtana on aina kuitenkin lapsi ja hanen oikeutensa.

oikeus vapaaehtoisesti osallistua liikuntaan lahjakkuudesta huolimatta
oikeus osallistua urheiluun oman ikdnsd ja kehitystasonsa mukaisesti
oikeus saada asiantuntevaa ja vastuullista ohjausta

oikeus osallistua pdcdtdksentekoon

oikeus oppia asettamaan tavoitteita omien kykyjen edellyttdmadlld tasolla
oikeus menestyd oikein asetettujen tavoitteiden saavuttamisessa
oikeus nauttia urheilusta ja pitdd hauskaa

(Karvinen 1991) 29
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Ilveksessd aloittavien
kiekkoilijoiden kausimaksuun
kuuluu CCM -varustepaketti.
Varustepakettiin sisdltyy
hartiasuoja, kyyndrsuojat,
polvisuojat, hanskat, housut ja
kassi. Kypdrd, maila ja luistimet
ovat omakustanteisia.
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”Vanhemmuus ei vaadi ensisijaisesti hierarkista arvovaltaa vaan vastuuta,

rehellisyytta ja lasnaoloa. Ystavyytta ja ystavallisyytta.”
(Helander&Helander, 2017)
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