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ALKUSANAT

”Terve ruumis kaipaa liikuntaa. Reipas litkunta panee veren kiertimain nopeammin ja kaikki
elimet toimimaan vilkkaammin. Siitd seuraa mieluisa hyvinvoinnin tunne, hyvi ruokahalu ja
makea uni. Reipas liikunta vahvistaa lihaksia, sydintd, keuhkoja ja kaikkia elimid. Sen avulla
koko elimistomme varttuu voimakkaaksi. Harrastamalla varsinkin kasvuvuosina monipuolis-
ta litkuntaa saamme ruumiimme kehittymadn sopusuhtaiseksi. Terveellistd liikuntaa on ul-
koilmassa suoritettu ruumiillinen tyd, samoin kuin juoksu, soutu, uinti, hiihto, luistelu jne.
Joka piiva kiytin ainakin 1,5 tuntia reippaaseen litkuntaan ulkoilmassa.” (Salokannel & Sa-

nonen 1940, Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikiisille 2008, 14 mukaan.)
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1 JOHDANTO

Kasvu kohti elinikaisia litkuntaharrastuksia alkaa jo lapsuudessa. Litkunnan avulla lapsi kehit-
tad liikuntataitojaan ja rakentaa fyysistd kuntoaan. Positiiviset litkuntakokemukset edesautta-
vat lapsen terveen itsetunnon kehittymisessd ja hidnen valmiutensa sosiaalisissa tilanteissa pa-
ranevat. (Telama 2000, 55.) Tutkimusten mukaan lapset ovat litkunnallisesti aktiivisimmillaan
noin 12-vuotiaina. Omatoiminen ja arjen askareisiin liittyva liikunta on kuitenkin selvisti va-
hentynyt. Lasten litkunta on entistd enemmin organisoitua. (Hakkarainen 2009a, 55.) Vieta-
essi lapsia mukaan urheiluseurojen organisoituun toimintaan tulisi huomioida, ettid harras-
tuksen ensisijaisena motiivina on positiivisten kokemusten saanti litkunnasta. Talld tavoin
mahdollistetaan litkunnallisen elimantavan omaksuminen. Jos vanhemmat toivovat lastensa
menestyvin urheilussa, ovat lapsen motivaatio ja vithtyminen seurassa tirkeitd asioita pitka-

janteisen urheiluharrastamisen takaamiseksi. (Harkénen 2009, 43—44.)

Lasten liikuntaharrastusten jarjestimisen mahdollistavat kunnat luomalla liikuntapaikkoja ja -
alueita, seurat vapaachtoistyon voimin, kodit toimivat rahoittajina ja yritykset ovat mukana
erilaisin yhteistydsopimuksin. Kuntien talousvaikeudet vaikeuttavat seurojen toimintaa muun
muassa maksujen kasvulla ja avustusten vihenemiselld. Yksi merkittaivimmistd maksueristd

litkuntaseuroille ovat erilaiset tilavuokrat ja litkuntapaikkamaksut. (Puronaho 2006, 160.)

Liikuntaharrastusten kustannukset ovat kasvaneet viime vuosien aikana. Niiden nousua pyri-
tadin ehkdisemain esimerkiksi mainosten ja sponsorien avulla. Jos seurojen saamat avustukset
lisaantyisivat ja litkuntapaikkamaksut alenisivat, harrastaminen ei kivisi perheille liian kalliiksi.
(Puronaho 2006, 164—165.) Onko lasten liikuntaa enida mahdollista toteuttaa niin, ettd se on
sekd edullista ettd laadukasta? OpinndytetyGssimme selvitimme millaisen litkuntatapahtuman

pienelld budjetilla voi toteuttaa, jos kaikilla jarjestivilld tahoilla on yhteinen halu toteuttaa se.

Opinndytetydomme tarkoitus on tuotteistaa 10—12-vuotiaille suunnattu litkuntatapahtuma.
Tyomme toimeksiantajana toimii kajaanilainen nuorisojirjesté Spartak Kajaani ry. Tavoit-
teemme Salibandya ja sidpindd - tapahtumalle on, ettd siiti tulee monipuolinen, toiminnan-
tiyteinen ja se tukee kohderyhmin liikunnallisia tarpeita. Lisdksi tavoitteemme on tuottaa
lapsille uusia kokemuksia ja oppimiselamyksia. Tapahtuman sisiltd tulee koostumaan sali-
bandyotteluista sekd toiminnallisista liikuntaradoista. Toimeksiantajamme Spartak Kajaani
ry:n nikokulmasta tavoitteena on lisitd uuden tapahtuman kautta jirjeston tunnettuutta seka

kehittda lapsille suunnattua salibandytoimintaa. Spartak Kajaani ry on nuorisojirjestd, joka



haluaa omalta osaltaan olla kehittimissa paikallista toimintaa lapsille ja sithen timi tapahtu-
ma tarjoaa hyvit puitteet. Jarjestolli on oma urheiluun keskittyva sektorinsa, joka pédsee
toimimaan tapahtumassa aktiivisesti ja jarjeston nimissd pelaava lasten joukkue padsee kehit-

tamain itseaian otteluiden merkeissa.

Olemme valinneet opinniytetyon aiheeksemme tapahtuman jarjestimisen, silld tuotteistami-
nen kiinnostaa meitd molempia. Spartak Kajaani ry:n tarve uudelle liitkuntatapahtumalle tar-
joaa meille hyvin mahdollisuuden kehittdd omia valmiuksiamme tapahtuman jarjestimisessa.
Lisdksi se tukee kilnnostustamme tuotteistettua opinnaytetyoprosessia kohtaan. Yhtena vaih-
tochtona tulevaisuuden ty6tehtidviksi meitd molempia kiinnostaa erilaisissa projekteissa toi-
miminen. Tdmin tyon avulla uskomme piddsevimme kehittimédin ammatillisia valmiuksi-

amme monipuolisesti ja erityisesti projektityoskentelya.



2 LIKUNNAN VAIKUTUS LAPSEN KEHITYKSEEN

Lapsuudesta saakka ihminen kehittyy niin fyysisesti, psyykkisesti, sosiaalisesti kuin motorises-
tikin. On tutkittu ettd, liikunta tukee monin tavoin lapsen kehitysti. Seuraavassa kasittelem-
me liikunnan vaikutuksia lapsen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen sekd motoriseen kehi-
tykseen. Lisiksi pureudumme erityisesti opinnaytetydmme kohderyhman, 10—12-vuotiaiden,

litkunnallisiin tarpeisiin.

2.1 Fyysinen kehitys

Lapsilla kudokset ja elimet kasvavat aina samassa biologisessa jarjestyksessd, mutta kasvuno-
peus voi vaihdella suuresti (Hakkarainen 2008, 55). Lapsen yksilollisen kasvun ja kehityksen
arviointi on todella tirkeaa, silld kronologinen eli kalenteri-iin mukainen ja biologinen kehi-
tysvaihe voivat olla aivan eri tasoilla. Jos liikuntaa suunnitellaan vain kronologisen iin mu-
kaan, el aina pdadytd hyviin tuloksiin, silld biologinen kehitysaste voi olla useita vuosia edelld
tai jdljessd. Yksilon kehitysastetta voidaan vertailla keskiarvoihin suuntaa antavasti, mutta to-
dellinen kehityksen vaihe riippuu perimasti, ravitsemuksesta seka liikunta- ja ympiristoteki-
joistd. (Seppinen Aalto & Tapio 2010, 40.) Lapsen oma toiminta ja aktiivisuus ovat olennai-
nen osa lapsen kehitystd, vaikka myos perimilld ja ymparist6lla on vaikutusta tihan. Suuntau-
tuneisuus itsed kiinnostavien asioiden pariin ohjaa titd kehitystd. Mitd tietoisempi omasta
suuntautuneisuudestaan on, sitd aktiivisemmin titd osa-aluetta voi my6s kehittaa. (Karling,

Ojanen, Siven, Vihunen & Vilen 2009, 72.)

Lapsen kasvunopeus on kahden ensimmiisen ikdvuoden aikana suuri, mutta hidastuu sen
jalkeen ja jatkuu tasaisena aina murrosikdin saakka (Mero, Nummela, Keskinen & Hikkinen
2004, 11). Tamin niin kutsutun lapsuuden kasvun aikana erityisesti raajojen pituus kasvaa.
Liikunnalla ei ole todettu olevan kasvua hidastavia vaikutuksia, mutta erittdin kova fyysinen
kuormitus voi lykdtd murrosidn kasvupyrihdyksen alkua. (Hakkarainen 2008, 55). Fyysinen
kuormittaminen tulisikin suunnitella niin, ettei se hairitse koulunkayntid ja muita harrastuk-
sia. Liikunta ja kehon kuormittaminen vahvistavat elimiston tukikudoksia, paksuntavat luita
ja lisddvat luuntiheyttd. On kuitenkin muistettava, ettd kokonaiskuormituksen kasvaminen

litan suureksi ei ole terveellista kasvavalle lapselle. (Miettinen 1999a, 11-12.)



Kehittyvi tuki- ja litkuntaelimisto, kuten luusto, nivelet ja lihakset tarvitsevat monipuolista
kuormitusta kehittydkseen (Seppianen ym. 2010, 24-26). Jotta pitkit luut kehittyisivit nor-
maalisti, on edellytyksena, ettd niihin kohdistuu noin painovoiman suuruinen paine. Myo6s
venyttivd voima on hyviksi luiden kasvulle. Tdmién vuoksi liikunta- ja urheiluharrastuksilla
on myonteisid vaikutuksia erityisesti luun kasvuun. (Mero ym. 2004, 24.) Luumassa lisddntyy
kaikkein parhaiten lapsuuskasvun loppuvuosina ja juuri ennen murrosidn alkua. Luustolle
parhaiten sopivat hyppyjid, vdantdji ja tiardhdyksid sisdltavit liikuntamuodot. Litkunnan avulla
voidaan parantaa my6s muiden tukirakenteiden, kuten nivelsiteiden ja janteiden vahvistumis-
ta. Parhaiten tukikudosten litkkuvuus kehittyy 11—14-vuotiaana. (Hakkarainen 2008, 57-58.)
Tulemme suunnittelemaan tapahtumaamme luuston kehitystd tukevia litkuntamuotoja, jotka

sisaltdvat muun muassa juoksua, hyppyja ja vaantoa tuottavia suunnanmuutoksia.

Hermosto kehittyy parhaiten lapsuudessa ja kehitys hidastuu merkittivisti 12. ikdvuoden jil-
keen. Sen vuoksi on tirkedd, ettd lapsuuden jokapiiviiset toiminnot ja litkuntaharrastukset
painottuvat erilaisiin taitoharjoitteisiin. (Mero ym., 2004, 21.) Perustaitojen harjoittelu on tér-
kedd aloittaa riittivdn aikaisessa vaiheessa, jo ennen kouluikdd, vaikka hermosto et ole tuol-
loin vield taydellisesti kehittynyt. Riittivin monipuolisten perustaitojen hankkiminen on lii-
kuntaharrastusten perusta. Aivojen ja lihasten yhteistyota tarvitaan kaikissa liikkeissd ja timén
toiminnan harjoittelu vaikuttaa myos lapsen kokonaiskehitykseen. (Miettinen 1999b, 55.) Ai-
vojen koko kasvaa murrosikdin saakka, silli jo sikickaudella muodostuneiden hermosolujen
viliset yhteydet vahvistuvat ja hermoliitosten toiminta tehostuu. Monipuolisten aisti- ja li-

hasirsykkeiden saanti edesauttaa titd vahvistumista. (Hakkarainen 2008, 57.)

Harjoittelun myota hermosto kehittyy ja lihasten yhteistoiminta paranee. Sen vuoksi erilaiset
asentoa ja tasapainoa horjuttavat harjoitteet haastavat hermostoa hyvin. Litkehermosta ja sen
hermottamista lihasoluista koostuvat motoriset yksikét vievit kiskyjd keskushermostosta
lihaksiin. Ne voivat ohjata joko tarkkoja hienomotorisia litkkeita kuten piirtaimisté ja kengan
nauhojen sitomista tai voimakkaampia karkeamotorisia litkkkeitd kuten heittimistd tai hyp-
paamistd. Jos motorisen yksikon liikehermo aktivoi vain yhtd tai muutamaa lihassolua, se saa
aikaan hienomotorisia liikkeitd. Karkeamotorisia litkkeitd aikaansaavat motoriset yksikot ak-
tivoivat puolestaan useita lihasoluja. (Seppanen ym. 2010, 62.) Lapsi kehittyy kokonaisvaltai-
sista litkkeistd eristyneenpéddn suuntaan; riittdva karkeamotorinen hallinta tekee tilaa myos
hienomotoriikan kehittymiselle. (Autio & Kaski 2005, 13.) Pyrimme luomaan tapahtu-

maamme tasapainoharjoitteita seka erilaisia asentoja ja litketapoja vaativia harjoitteita.



2.2 Psyykkinen ja sosiaalinen kehitys

Psyykkinen kehitys on jatkuva prosessi. Kehitys lapsesta kohti tasapainoista aikuisuutta ta-
pahtuu asteittain niin alyllisessa ja sosiaalisessa toiminnassa kuin tunne-elimaissikin. (Piaget
1988, 21-23.) Ihmisen persoonallisuus muovautuu synnynniisen temperamentin ja ymparis-
ton vuorovaikutuksessa. Persoonallisuuden kehittymiseen vaikuttavat ymparistotekijoista
etenkin perhe ja liheiset sidosryhmat, kuten koulu ja harrastusten mukanaan tuomat ryhmiit.
Persoonallisuuden kehitykseen vaikuttavat my6s kasvatustavat ja ympar6ivd kulttuuri. (Ni-

kander 2009a, 103.)

Kognitiivisten taitojen kehitys on olennainen osa psyykkista kehitystd. Kognitiivisilla taidoilla
tarkoitetaan tiedon hankintaan liittyvid taitoja kuten muistamista, havaitsemista, ajattelua ja
ongelmanratkaisukykya. Niami taidot vaikuttavat paljon sithen, miten lapsi oppii ymmarta-
miin ja kokemaan maailmaa sekd sopeutumaan sithen. (Ahonen 2008, 59.) Kognitiivinen
kehitys etenee vaiheittain ja yksiléiden valilli voi olla suuria eroja. Kehityksen nopeudessa
ilmenevit erot ovat selitettivissd kasvuympiriston eroilla. Perusta lapsen tiedolliselle kehityk-

selle on luotu jo ensimmiaisina elinvuosina. (Numminen 1997, 64.)

Varhaisvuosinen oppimisella ja kokemuksilla on suuri merkitys lapsen aivojen ja mielen ke-
hittymiselle. Erilaisten kokemusten myo6td aivoihin kehittyy tietynlaisia soluyhteyksia, eli ai-
vojen kehitys on riippuvaista niiden kaytostd. Kouluikaisilla lapsilla aivojen kehitystd tuetaan,
kun koulun, kotiaskareiden ja harrastusten lisiksi lapsella on mahdollisuus vapaaseen oleske-

luun luovuutta ja mielikuvitusta kiyttden. (Nikander 2009a, 105-106.)

Alyllisessi kehityksessi niin sanottu konkreettisten operaatioiden vaihe ajoittuu noin 7-10
ikdvuoden vilille. Konkreettisilla operaatioilla tarkoitetaan toimintoja, joita kdytetidn konk-
reettisten, kisin kosketeltavien, esineiden kisittelyyn - tallaisia ovat muun muassa luokittelut
ja sarjoitukset. 11—-12-vuotiaana alkaa muodollisten operaatioiden vaihe. Tall6in kehittyy en-
nen kaikkea propositiologiikka, eli kyky ymmartdd ja tehdd johtopaitoksid asioista, jotka eivit
ole konkreettisesti nahtévilld. Lasten alyllisen kehityksen vaiheiden jirjestys on aina vakio,
mutta ndma vaiheet eivit toteudu kaikilla saman ikiisind, vaan yksildiden valilli on eroja.

(Piaget 1988, 98-99, 104—108.)

Litkunnan vaikutus erityisesti kognitiiviseen kehitykseen perustuu siithen, ettd motoriset ja
kognitiiviset toiminnot ovat vuorovaikutuksessa. Liikunta ja sithen liittyva motorinen toimin-

ta edellyttavit aina my6s kognitiivista toimintaa. Tama tarkoittaa esimerkiksi tarkkaa havain-



nointia omasta kehosta ja ympiristostd sekd tarkkaavaisuuden suuntaamista. Liikkuessa lap-
sen kognitiiviset taidot kehittyvit viistimatta; lapsen oma aktiivisuus vaikuttaa merkittavasti

hinen oppimiseensa ja tietovarantonsa kehittymiseen. (Ahonen 2008, 59-60.)

Liikunta tarjoaa lapselle keinon itseilmaisuun, onnistumisen kokemuksiin sekd iloon. Nama
asiat luovat edellytyksid lapsen psyykkisen terveyden kehittymiselle muun muassa luomalla
tervettd mindkuvaa ja kehittimilld omanarvontuntoa. Till6in liikunnan tulisi toteutua ennen
kaikkea lapsen ehdoilla, vanhempien tukemana. (Vuori 2004, 57.) Liikunnan kautta saadaan
monenlaisia elimyksid. Elimykset eivit valttimatta vaikuta pysyvisti lapsen psyykkisiin omi-
naisuuksiin, mutta vaikuttavat esimerkiksi hinen sen hetkiseen mielentilaansa. Liikunnan
avulla voidaan saada kokemuksia omasta kehosta ja sen toiminnoista. Saatavat kokemukset
voivat olla esimerkiksi pitevyydentunnetta uuden oppimisen kautta. Liitkuntakokemukset
vaikuttavat muun muassa lapsen minakisitykseen, oppimiseen ja motivaatioon. Ne tuottavat

my0s runsaasti sosiaalisia kokemuksia. (Telama 2000, 58.)

7-12-vuotiaana lapsen sosiaalinen kehitys on suurimmillaan. Yhteistoimintakyky paranee ja
lapset eivit endd suhtaudu asioihin niin itsekeskeisesti kuin aiemmin. My6s kielellinen kehit-
tyminen edesauttaa sosiaalisten taitojen kehitysta. Sosiaalisten taitojen myo6td sddntdjen nou-
dattamisessa tapahtuu selked muutos. Se, ettd kaikilla on samanlaiset sddnnét, on lapsille tir-
kedd. Lahestyttdessd kymmenta ikavuotta lapsi oppii hahmottamaan syy-seuraussuhteita ja
kyky paatelld loogisesti kehittyy. Lapsi alkaa ymmairtdd, ettei hinen oma nikemyksensi ole
aina oikeassa. My6s moraali alkaa kehittyd lapsilla noin seitsemin vuoden idssé; lapset alkavat
kunnioittaa toisiaan. Sosiaalisen kanssakdymisen myota lasten valille syntyy molemminpuoli-
nen kunnioitus. Moraalin ja kunnioituksen kehittymisen my6td heidin vililleen muodostuu
my0s keskindinen rehellisyys sekd oikeudenmukaisuus. (Nurmiranta, Leppimiki & Horppu

2009, 62—-63; Piaget 1988, 62-65, 71-71, 80—-83;.)

Seitsemistd ikdvuodesta eteenpiin, eli kouluidssi, lapsi alkaa irrottautua vanhemmistaan. Tél-
16in kavereiden merkitys kasvaa. Otollista uusien ystdvyyssuhteiden muodostumiselle ovat
yhteiset kiinnostukset ja harrastukset. (Nurmiranta ym. 2009, 64.) Ahon (1997, 59) mukaan
ryhmidn kuuluminen on tirked lihde henkiselle hyvinvoinnille kouluidssi, silld ryhmiéssa opi-

taan uusia rooleja ja tiedostetaan ihmisten erilaisuus.

Liikunta on hyvi viline sosiaalisessa kasvatuksessa, silld se on suosituin aktiivinen harrastus
lasten keskuudessa (Telama 2000, 57). Kukin meistd haluaa kuulua johonkin. Yhdessi teke-

minen, kokeminen, haviét, voitot ja murheet, kaikki jactaan joukkueen kanssa. Omanarvon-



tuntoa nostattaa tunne siitd, ettd on arvokas osa jotain. Se on yksi elimidmme hienoimmista
asioista. (Wikstrom 1999, 139.) Kun lapsi on vuorovaikutuksessa muiden ikitovereidensa
kanssa, hin oppii muun muassa hallitsemaan tunteitaan sekd ymmartdmain ja huomioimaan
toisten tarpeita ja tunteita. Kokemus yhteenkuuluvuudesta lisdd lapsen perusturvallisuuden
tunnetta. Osana ryhmai lapsi oppii uusia toimintatapoja, muiden kunnioittamista ja sdantoja.

(Pulkkinen 2002, 112-113.)

Yksi tapahtumamme tavoitteista on tuottaa lapsille uusia kokemuksia ja oppimiseldmyksii.
Nimi kokemukset voivat vaikuttaa positiivisesti lasten mielentilaan ja tukea heidan psyykkis-
td kehitystidn. Uskomme, ettd etenkin tapahtumamme litkuntaradat voivat tuottaa tallaisia
kokemuksia ja uuden oppimista. Piivin aikana lapset toimivat vuorovaikutuksessa muiden
lasten ja aikuisten kanssa, jolloin he paisevit kehittimain sosiaalisia taitojaan. Salibandyotte-

luiden aikana korostuvat sddntéjen noudattaminen seké joukkueena toimiminen.

2.3 Motorinen kehitys

Motoriikka on kykya hallita litkettd ja suorituksia. Erilaiset liikkeet vaativat reagointikykya,
tasapainoa, rytmii ja ajoitusta sekd kehon osien hallintaa ja ympiriston hahmottamista. Mo-
torinen suoritus vaatii siis hyvda koordinaatiota sekd aistien, hermoston ja lihasten yhteisty6-
td. Motorisesti taitavalla henkil6lld eri osa-alueet toimivat litkesuorituksissa tarkoituksenmu-

kaisesti, jolloin litkunta on sulavaa ja taloudellista. (Seppéinen ym. 2010, 62—63.)

Motorisesta kehityksestd puhuttaessa tarkoitetaan jatkuvaa prosessia, jonka aikana lapsi oppii
uusia liikuntataitoja. Télloin lapsen hermo-lihasjirjestelma kypsyy ja keho kasvaa sekd kehon
koostumus muuttuu. ( Jaakola 2009, 240.) Motorinen kehitys tapahtuu kaikilla hyvin yksil6l-
liselld vauhdilla. Kehityksen my6ta lapsen kyky itsendiseen litkuntaan paranece. Fyysisen kas-
vun myotd kehon mittasuhteet muuttuvat ja se vaatii jatkuvaa aistijirjestelmien mukautumis-
ta tiedon vastaanottamiseen, kisittelyyn ja palautteeseen. Sitd kautta kasvu vaikuttaa myos
motoriseen kehitykseen. Kognitiivisella kehitykselld on merkittivd rooli motorisessa kehityk-
sessd, silld se mahdollistaa eri aistien kautta tulevien viestien hyodyntimisen kehoa liikutetta-

essa. (Sdakslahti 2008, 61-62.)

Motorinen kehitys ei ole pelkkda biologista kehittymista, vaikka se pitkalti maaraytyykin kes-
kushermoston, luuston ja lihaksiston kehityksen mukaan. Ympiriston virikkeet, persoonalli-

set erot ja motivaatio motoristen taitojen harjoittamiselle vaikuttavat perimin mahdollista-



missa rajoissa sithen, millaiseksi motoristen taitojen hallinta lopulta kehittyy. (Karling ym.
2009,123.) Motoristen taitojen kehittyminen kulkee Nummisen (1997, 24) mukaan kasi ka-
dessid hermostollisen kehityksen kanssa. Aluksi lapsi kehittdd motorisia perustaitojaan, eli
taitoja joissa kaksi tai useampi vartalon tai raajojen osa, eli segmentti, on jirjestyneessa liik-
keessi. Ne ovat tirkeitd taitoja jokapaiviisten toimien suorittamisessa sekd myohemmin laji-

taitojen oppimisessa.

Motoriset perustaidot voidaan jakaa kolmeen eri ryhmdin tasapainotaitoihin, litkkumistaitoi-
hin seka vilineen kisittelytaitoihin. Ensimmiiseen ryhmadn kuuluvat muun muassa kdanty-
minen, pysidhtyminen, venyttiminen ja kieriminen. Toiseen ryhmiin kuuluvat esimerkiksi
kaveleminen, juokseminen, hyppdaminen seka kiipeiminen. Viimeisen ryhmin taitoja ovat
muun muassa heittiminen, kiinniottaminen, pomputtaminen sekd potkaiseminen. (Jaakola
2009,241.) Kaisittelytaidot voidaan Nummisen mukaan (1997, 26, 31) jakaa karkea- ja hieno-
motorisiin kasittelytaitoihin. Liikunnalla kehitetddn erityisesti karkeamotorisia taitoja, kuten,
heittoa, kiinniottoa ja vieritystd. Ne my0s luovat pohjan hienomotoriikan kehittymiselle, esi-

merkiksi sormindpparyytta vaativiin tehtaviin.

Motoriset perustaidot ovat kivijalka myohemmassé vaiheessa harjoiteltaville lajitaidoille. Suu-
rin osa perustaidoista tulisi hallita ennen kouluikda eli 7-vuotiaaksi mennessa. Jos lapsi ei saa
riittavasti harjoitusta motorisille perustaidoille ennen titd, on perustaitojen oppiminen tiysin
mahdollista my6s my6éhemmin - kehitys voi olla kuitenkin hitaampaa kuin alle kouluikiisena.

(Jaakola 2009, 241.)

Seitseminnen ikdvuoden jilkeen, mikili motoriset perustaidot ovat jo suurimmaksi osaksi
hallussa, alkaa erikoistuneiden lajitaitojen vaihe. Télloin lapset ovat innostuneita opettele-
maan lajitaitoja ja ovat usein kiinnostuneita jostakin tietysta lajista. Motorisen kehityksen taso
on hyvin yksiléllinen ja sen vuoksi jokaiselle tulisi voida tarjota omaan kehitysasteeseen sopi-
via haasteita. Yksil6llisen kehitysvauhdin vuoksi lapsi ei valttimittd ole vield valmis uuden
taidon oppimiselle, vaan alkeistaitoja on kehitettdvd paremmalle tasolle. Motorinen kehitys
on lipi elimin jatkuva prosessi, jossa kunkin tulisi saada edetd omaa vauhtiaan; kehitys vaati

vain riittdvan mairallisen ja laadukkaan hatjoittelun. (Jaakola 2009, 241-242.)

Tapahtumamme liikunta-aktiviteetit tulevat sisiltimadn sekd perus- ettd lajitaitoja vaativia
harjoitteita. Harjoitteet suunnitellaan edistimiin kohderyhmaiikiisten lasten motorista kehi-

tystd luomalla monipuolisia ja lapsen omaan taitotasoon sovellettavia harjoitteita.



2.4 10-12-vuotiaiden litkunta ja herkkyyskaudet

Ennen murrosikda liitkunnan tulee olla mahdollisimman monipuolista ja samalla fyysiseen
elimantapaan kannustavaa. Ohjattujen harjoitusten ohella lapsia tulee kannustaa omatoimi-
seen litkuntaan. Kaikille timin ikdisille suositellaan noin 1,5-2 tuntia liikuntaa pdivissi, jotta
normaali kasvu, kehitys ja litkunnan terveysvaikutukset voidaan taata. (Seppanen ym. 2010,
44.) Paivittiisestd liitkuntamaéristd aerobista eli kestivyystyypistd liikuntaa tulisi alle 12-
vuotiailla lapsilla olla joka pdivd vihintadn 30—60 minuuttia (Urheilevien lasten ja nuorten
fyysis-motorinen harjoittelu 2006, 10). Lisiksi lasten tulisi valttdd yli kahden tunnin pituisia
istumisjaksoja ja ruutuaikaa saisi olla korkeintaan kaksi tuntia pidiviassd (Fyysisen aktiivisuu-

den perussuositus kouluikaisille 2008, 6).

Herkkyyskausilla tarkoitetaan kausia, jolloin tiettyjen ominaisuuksien kehittyminen on no-
peinta; ne kannattaa hy6dyntdi lasten lilkuntaa suunniteltaessa. Perustaitojen, kuten juokse-
misen, heittimisen, hyppadmisen ja potkaisemisen, herkkyyskausi sijoittuu 1-6 ikidvuoden
vilille. Perustaidot luovat pohjan lajitaitojen oppimiselle. Jos kuitenkin yleistaitojen harjoit-
taminen on jadnyt litan vihille, niitd tulisi kehittdad vield varsinaisen herkkyyskauden jilkeen-
kin. Yleistaitojen rinnalle voidaan lisitd lajitaitojen harjoittelua aina 7-vuotiaasta lihtien.

(Seppinen ym. 2010, 35.)

Hakkaraisen ja Nikanderin (2009, 140) mukaan herkkyyskaudet ovat niitd jaksoja, jolloin tiet-
ty ominaisuus kehittyy osittain luonnollisen kasvun kautta ja kehitys on tilléin helpointa ja
tehokkainta. Ne ovat kuitenkin vain suuntaviivoja harjoittelun suunnittelussa, silld jokainen
lapsi kehittyy yksilolliselld vauhdilla. Herkkyyskausien aikana on tirked muistaa harjoitella
monipuolisesti my6s muita ominaisuuksia. 10—12-vuotiaana lapset elavit ennen kaikkea tai-

don oppimisen, nopeuden ja kestivyyden herkkyyskausia.

2.4.1 Taidon oppiminen

Taito voidaan jakaa perustaitoihin ja lajitaitoithin (Mero ym. 2004, 241). Perustaitoja ovat ta-
sapainotaidot, lilkkumistaidot ja vilineenkisittelytaidot (Jaakola 2009, 241). Lajitaidoilla tar-
koitetaan kykya kayttdd lajitekniikkaa tarkoituksenmukaisesti tilanteeseen sopivalla tavalla,

kykya korjata ilmaantuvia tekniikkavirheitd sekd kykya oppia uusi tekniikka nopeasti. Laji-



kohtainen taito voidaan jakaa tekniikkaan ja tyyliin. Tekniikka on oikeiden liikeratojen osaa-

mista. Tyyli taas on suoritustekniikan persoonallinen ilmaisutapa. (Mero ym. 2004, 241.)

Lajitaitojen harjoittelu on hyva toteuttaa 7. ikdvuodesta eteenpiin, mutta tilléinkddn ei sovi
unohtaa perustaitojen kehittimistd ja vakiinnuttamista. Kun tehdddn paljon lajisuorituksia,
hermoston, lihaksiston ja muiden kudosten yhteistoiminta hioutuu paremmaksi. Lahes val-
miin tai valmiin tekniikan aikaansaaminen vaatii noin 3-4 vuotta teknistd perusharjoittelua.
(Mero ym. 2004, 241-245). Koska taidon vakiinnuttaminen on hidasta, on tirkedd, ettd tai-
don oppimiseen panostetaan jo nuorena ja tyoti tehddan pitkéjanteisesti, vaatimuksia hiljal-

leen lisiten. (Hakkarainen & Nikander 2009, 141.)

Miettisen (1999a, 16) mukaan lapsi eldd 10—12-vuotiaana lajitaitojen oppimisen herkkyyskaut-
ta. Tilloin uusien taitojen oppimisvalmius sekd suoritusteho ovat kohonneet ja uuden op-
piminen on nopeampaa kuin missddn muussa kehitysvaiheessa. Tilloin kehonhallinta ja ket-
teryys ovat jo niin kehittyneitd, etti usein oppiminen voi tapahtua jo ensi yrittimalld. My6s
Dempster (2008,12) on sitd mieltd, ettd nuorena taitojen harjoitteluun keskittymilld voidaan
saada suuria tuloksia aikaan, silld tilloin ldhes kaikkien litkuntataitojen oppiminen on todella

nopeaa.

Herkkyyskauden hy6dyntiminen onnistuu kuitenkin vain, jos lapsi saa riittdvasti ja monipuo-
lisesti harjoitusta. Jotta oppiminen taataan kaikille, on tirkedd, ettd lapsi saa omaan taito-
tasoonsa nahden riittivisti haasteita ja uusia arsykkeitd. Tassa idssd yksilolliset erot korostu-
vat ja lapsilla saattaa olla jopa usean vuoden ero kehitysidn suhteen. 10-vuotiaan lapsen lii-
kuntaelimisté on hyvin kehittynyt ja hienomotoriikan kehittyessd litkkumisesta tulee suju-
vampaa. Sitd myotd vaativampienkin litkesarjojen oppiminen onnistuu ja harjoittelussa olisi

hyvi olla mukana useampia liikkeité sisaltavid sarjoja. (Miettinen 1999a, 16.)

Taitojen oppimisprosessi on kaikilla samanlainen riippumatta yksilostd tai harjoiteltavasta
taidosta. Se voidaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen, kognitiiviseen, assosiatiiviseen ja automaa-
tio-vaiheeseen. Kognitiivisessa vaiheessa oppija pyrkii hahmottamaan harjoiteltavaa taitoa.
Tilloin usein kokeillaan erilaisia suoritustekniikoita ja -keinoja 16ytdd oikea tapa suoriutua.
Oppijan on keskityttdva suoritukseen kaiken aikaa. Assosiatiivinen vaihe alkaa, kun taidon
perustekniikka on hahmottunut. Tédssd vaiheessa taito muuttuu sujuvammaksi ja liikkeiden
suoritukset yhdenmukaistuvat. My6s liikkkeen taloudellisuus kasvaa; liikkeen suorittaminen ei

vaadi enda niin paljon keskittymistd varsinaiseen suoritukseen. Automaatio-vaiheessa liike on
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sujuvaa ja vaivattoman ndkoistd. Koska tassd vaiheessa litke tapahtuu automaattisesti, ei sii-

hen tarvitse suunnata juuri ollenkaan keskittymista. (Wulf 2007, 3-4.)

Tapahtumamme tulee sisiltimiin erityisesti salibandyn lajitaitoharjoittelua pelien seka tek-
niikkaharjoitteiden my6td. Pyrimme mahdollistamaan, ettdi omien taitojen harjoittaminen
erilaisten aktiviteettien avulla olisi mahdollista ldpi tapahtuman. Talloin osallistujat saavat

péivin aikana runsaasti toistoja ja heille luodaan edellytykset nopeaan oppimiseen.

2.4.2 Nopeus

Nopeus on ominaisuus, joka on erittdin voimakkaasti riippuvainen hermojirjestelmin toi-
mintakyvysté ja lihassolujen supistumiskyvystd ja energia-aineenvaihdunnasta. Merkittdvim-
pid osatekijoitd, joilla voidaan vaikuttaa nopeusominaisuuksiin, ovat reaktiokyky, rytmitaju,

litketiheys, nopeusvoima, taito, liikkkuvuus, elastisuus ja rentous. (Hakkarainen 2009b, 222.)

Nopeuden lajeja ovat perusnopeus, nopeustaitavuus, reaktionopeus, rajahtiva nopeus ja liik-
kumis- eli etenemisnopeus. Perusnopeudella tarkoitetaan hermojirjestelmin yleistd kykya
toimia nopeasti. Se luo pohjan lajikohtaisen nopeuden kehittimiselle. Nopeustaitavuus taas
on hermo-lihasjarjestelman kykya toimia nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti liikkeissa, jotka
vaativat taitoa. Se on erittdin tirked ominaisuus esimerkiksi pallopeleissi. (Hakkarainen
2009b, 222.) Reaktionopeudella tarkoitetaan kykyé reagoida nopeasti drsykkeeseen, eli kuinka
kauan aikaa kuluu drsykkeen, esimerkiksi kuulo-, ndko- tai tuntodrsykkeen saannista toimin-
nan alkamiseen. Rajahtivilld nopeudella tarkoitetaan yksittdisté, lyhyttd litkesuoritusta, joka
on mahdollisimman nopea, esimerkiksi heitto tai ponnistus. Nopeusvoima on tissi tirkedssi
osassa. Litkkumisnopeus on siirtymistd paikasta toiseen nopeasti. Se voi olla maksimaalista
eli 96-100% maksiminopeudesta, tai submaksimaalista eli 85-95% maksiminopeudesta. (Me-

ro ym. 2004, 293.)

Seppdsen ym. (2010, 36) mukaan nopeus on vahvasti periytyvd ominaisuus, joka kehittyy
parhaiten ennen murrosikdd, joten titi herkkyyskautta kannattaa hyodyntid tehokkaasti.
Parhaita harjoitteita ovat rytmitajua, reaktiokykya, litkehallintaa ja askelfrekvenssia eli askelti-
heyttd kehittdvit harjoitteet. Hakkaraisen (2009b, 228) mukaan esimerkiksi porrasharjoitteet,
rytmiradat sekd viestikilpailut ovat hyvid nopeusharjoitteita. Myos sellaiset koordinaatiohar-
joitteet, joissa kédet ja jalat tekevit liikkeitd vaihtelevilla liikerytmeilld ja — tempoilla ovat oi-

via harjoitteita nopeusvalmiuksien kehittimiseen. Perustyé koordinaation kehittimiselle teh-
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dddn jo lapsena ja nopeuden harjoittelu on lapsuudessa ratkaisevassa asemassa (Miettinen

1999c¢, 199).

Jos lapsuudessa ja nuoruudessa nopeusharjoittelu jaa puutteelliseksi, on sitd vaikea korvata
atkuisena (Miettinen 1999¢, 199). Nopeutta on hyvi harjoittaa lapsilla erilaisten leikkien ja
pelien avulla. Jos lasta ei rajoiteta, hin liikkkuu aina enimmaisteholla, suosien nopeutta. ( Miet-
tinen 1999b, 59.) Sen vuoksi lasten vauhdikasta liitkkumasta ei tulisi rajoittaa vaan leikinomai-
sen harjoittelun tulisi sisdltdd nopeusosioita. 7-12-vuotiaana tulisi etenkin panostaa liiketihey-

teen sekd nopeusvoimaan ja rajihtivain nopeuteen. (Mero ym. 2004, 300.)

Tapahtumassamme tulemme huomioimaan nopeuden herkkyyskauden suunnittelemalle sin-
ne harjoitteita, jotka vaativat liikehallintaa, askelfrekvenssin muutoksia, koordinaatiokykya
sekd taitoa. Pyrimme sithen, ettd lasten liikkumasta ei rajoiteta, jolloin edellytykset nopeus-

ominaisuuksien kehittymiselle ovat otolliset.

2.4.3 Kestavyys

Kestavyysharjoittelulla on suurin merkitys yleisen peruskunnon kohentamisessa. Hyva kesta-
vyyskunto nakyy kykynd vastustaa vasymystd, kuljettaa happea ja kayttda sitd lihastyon ener-
giantuotantoon. Pitkdkestoisissa ja suuriin lihasryhmiin kohdistuvissa harjoitteissa kuormit-
tuvat pidasiassa hengitys- ja verenkiertoelimist6 sekid tyoskentelevien lihasten aineenvaihdun-
ta. Kestavyys kehittyy kahdella eri tasolla, hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnan tehos-

tumisella ja kudosten hapen- ja energiankiyton paranemisena. (Riski 2009, 285.)

Kestavyyssuorituskykyyn vaikuttavat hapenottokyvyn ohella monet muut tekijat. Tarkeimpia
niista tekijoistd ovat litkkumisen taloudellisuus ja tehokkuuden parantuminen. Niihin omi-
naisuuksiin vaikuttaa olennaisesti se, kuinka kehon mittasuhteet ja hermo-lihasjirjestelma
kehittyvat fyysisen kasvun myo6td. Niin ollen motoristen taitojen kehitys sekd tekniikka- ja

voimaharjoittelu parantavat myos kestivyyssuoritusta. (Riksi 2009, 291.)

Kun lapsi kasvaa fyysisesti, my6s hanen hengitys- ja verenkiertoelimistonsa kehittyvat, keuh-
kojen koko, hengityspinta-ala ja sydimen koko kasvavat ja supistusvoima seka iskutilavuus
lisddntyvit. Kaikkein nopeimmin syddmen tilavuus kasvaa tyt6illd noin 10 vuoden iidssd ja
pojilla noin 13-vuotiaana. Normaalin kasvun mukanaan tuomia vaikutuksia voidaan tehostaa

saannolliselld ja syddntd kuormittavalla litkunnalla. (Riski 2009, 279, 281.) Maksimaalisella
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hapenottokyvylld tarkoitetaan sitd, kuinka paljon hengitys- ja verenkiertoelimistd pystyvit
kuljettamaan happea ja kuinka hyvin lihakset pystyvit hyodyntimaiin sitd energiantuotannos-
saan maksimaalisessa liikuntasuorituksessa. Lapsen maksimaalinen hapenottokyky kehittyy
suoraan suhteessa hapenkuljetuksesta ja -kidytOstd vastaavien elimiston osien kasvuun. Niitd
ovat keuhkot, sydan, verisuonet ja lihakset. Kahdeksan ja 12 ikdvuoden vililli maksimaalisen

hapenottokyvyn on todettu paranevan keskimairin 49 %. (Riksi 2009, 289-290.)

Aerobista peruskestivyyttd voidaan kuvata perustana, jonka pialle lajinomaista kestavyyttd
aletaan rakentaa. Sen vuoksi se on erityisen tirkeda lapsille ja nuorille. Mitd useammin lapsi
harjoittelee peruskestavyytta, sitd enemmain ja nopeammin se kehittyy. Jo kevyt harjoitus jar-

kyttad lapsen elimiston tasapainoa niin, ettd syntyy harjoitusvaikutus. (Mero ym. 2004, 335.)

Lapsen elimist6 sopeutuu jo nuorena aerobiseen kuormitukseen ja lapsuusiin kestivyyshar-
joittelulla luodaan pohjaa tulevaisuuden harjoittelulle lajista riippumatta. Kun elimisté saa
riittdvasti aerobista kuormitusta muun muassa sydamen ja keuhkojen toimintakyky seka hius-
suonten ttheys kasvaa. (Hakkarainen & Nikander 2009, 142.) 7-12-vuotiaana kestavyyshar-
joittelun tulee painottua ennen kaikkea aerobiseen kestivyysharjoitteluun. Maksimaaliset
suoritukset sopivat lapsille huomattavasti huonommin. Lihaksien hapen puute tillaisissa suo-
rituksissa saa veren maitohappopitoisuuden nousemaan, eli lihaksiin muodostuu maitohap-
poa. Lapsilla veren maitohappopitoisuus palautuu hitaasti takaisin ldht6tasolle. (Miettinen
1999c, 210.) Dempster (2008, 12) huomauttaa, etta lapsia ja aikuisia ei voi verrata keskenain,
silli lapset ovat sekd henkisesti ettd fyysisesti erilaisia verrattuna aikuisiin. Lasten energia-
aineenvaithdunta ei ole vield tdysin kehittynyt, silld lapsen elimisté kasvaa ja kehittyy kaiken
aikaa. Anaerobinen aineenvaihdunta, eli lihasten kyky suoriutua rasituksesta, jossa hapen
saanti on vihiistd ja jonka seurauksena muodostuu maitohappoa, on lopullisesti kehittynyt

vasta noin 20-vuotiaana.

Lapsen jatkuva litkkeelldolo ja omaehtoinen liikunta luovat hyvin perustan kestavyyskunnon
kehitykselle. Omaehtoinen liikunta kattaa noin puolet kestivyyskunnon kehityksestd. Lapsen
elimist6 vaatii kuitenkin sidnnollista noin 3-5 kertaa viikossa tapahtuvaa kohtuukuormittavaa
litkuntatuokiota, jotta maksimaalinen hapenottokyky kehittyy. Lapset jaksavat tehda pitkidkin
harjoituksia, kun ne tehddin vaihtelevalla harjoitusteholla ja harjoittelusta tehdddn moti-
voivaa ja hauskaa. Parasta olisi, ettd harjoituksissa tyoskentelisi mahdollisimman suuri lihas-
massa. Télléin sydamelle ja verenkiertoelimistolle saadaan riittavasti arsykkeitd. (Riksi 2009,
285.) Aerobinen kestivyystyyppinen harjoittelu on yksi tirkeimmista paivittdisen harjoittelun

muodoista (Urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorinen harjoittelu 2006, 10).
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Kun suorituskyky kehittyy, my0s rasitusta voidaan lisitd. Erilaisten pelien ja leikkien avulla
voidaan kehittdi lapsen kestivyysominaisuuksia. Vaikka lapset tissd idssa harjoittelevat mie-
lelldan tosissaan, leikkimielisyyden muistaminen harjoituksissa on tirkedd. Miettisen mukaan
kestivyyden harjoittelun voi aloittaa liian myohédan, mutta ei koskaan liian aikaisin. Harjoit-
teiden tulisi olla méiaripainotteisia ja vaihtelevaa. (Miettinen 1999a, 16; Miettinen 199¢, 207—
208). Tapahtumassamme toteutettavat salibandyottelut ovat yksi keino kehittid lasten kesta-
vyysominaisuuksia. Lisdksi pyrimme luomaan lapsille mahdollisuuden litkkua omatoimisesti
pitkin pdivad muissa aktiviteeteissa, jolloin harjoitusmaird paivin aikana kasvaa ja monipuo-

listuu.
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Salibandyn historia ei ole kovin pitkd; pelid on ollut nykyisen kaltainen vasta vajaat 15 vuotta.
Pelin kantamuoto Fieldhockey on periisin Yhdysvalloista, josta se siirtyi nuorison ja yliopis-
to opiskelijoiden my6td Ruotsiin. Fieldhockeyn pelivilineend toimi kiekko, mutta Ruotsissa
huimasti suosiotaan kasvattanutta lajia haluttiin kehittda ja kiekon tilalle saatiin paremmin
lajin tyyliin sopiva pallo. Ruotsalaisten toimesta Fieldhockeyhyn laadittiin selkedt sidnnot,
joihin saatiin vaikutteita seké jddkiekosta ettd kaukalopallosta. Tdten Ruotsissa oli syntynyt

uusi palloilulaji, Innebandy. (Jarvinen & Sipila 1997, 7.)

Laji levisi maahamme Ruotsista 1970-luvulla, mutta vasta Suomen Salibandyliiton (SSBL)
perustamisen jalkeen vuonna 1985 salibandya ryhdyt