
MURROSIKÄ  
~12–15v

Murrosikäisten ikäluokissa merkittä-
vin piirre pelaajien fyysisessä kehitty-
misessä on suuret erot eri yksilöiden 
välillä. Kalenteri-iältään saman ikäis-
ten pelaajien väliset erot biologisessa 
iässä ovat yleensä 2–4 vuotta, mutta 
ääritapauksissa jopa 6–7 vuotta. Ty-
töillä murrosikä ajoittuu 12 ja pojilla 14 
ikävuoden molemmille puolille. Mur-
rosiässä ja sen jälkeen tytöt kasvavat 
keskimäärin vielä 28 cm ja pojat 31 cm. 
Tytöillä pituuden huippukasvu ajoittuu 
vaiheeseen, jolloin rinnat ovat muodos-
tuneet ja häpykarvoitus on havaittavis-
sa. Kuukautisten alkaessa pituuskasvun 
huippuvaihe on yleensä ohitettu. Pojilla 
pituuden huippukasvu on vielä edessä, 
mikäli häpykarvoitus ja sukuelinten kas-
vu ei ole alkanut. Pituuden huippukas-
vun vaiheessa pituutta tulee noin 10 cm 
vuodessa. Painon huippukasvu ajoittuu 
hieman pituuden huippukasvun jälkeen. 
Paino nousee tuolloin jopa 8–15 kg 
vuodessa. Pojilla muutokset ovat keski-
määrin suurempia kuin tytöillä.

Murrosikäisten havainnointitaitoihin 
liittyvät fysiologiset rakenteet ovat jo 
lähes aikuismaiset. Heidän visuaaliset 
taidot ovat kehittyneet ja he kykenevät 
suodattamaan oleellisen informaation 
ympäristöstä. Kehitysvaiheeseen kuu-
luu myös ajattelutaitojen merkittävä 
kehittyminen. Konkreettisen ajattelun 
rinnalle tulee kyky ymmärtää abstrak-
teja käsitteitä. Nuori kykenee niin ikään 
kyseenalaistamaan kriittisesti ja hah-
mottamaan tulevaisuutta entistä pa-
remmin. Ajattelu on kuitenkin monilta 
osin vielä kehittymätöntä ja sitä hallit-
see ehdottomuus ja mustavalkoisuus. 
Nuori elää hetkessä. Energiaa ja virtaa 
riittää, harkintakykyä ei. Kaverit ja ryh-
mään kuuluminen ovat tärkeitä, vaikka 
kaveripiirissäkin helposti myllertää. 

Murrosiän seuraukset fyysiseen suori-
tuskykyyn ja harjoitettavuuteen ovat 
suuret, etenkin pojilla. Hormonaalisten 
muutosten seurauksena niin nopeus-, 
voima- kuin kestävyysominaisuudetkin 
kehittyvät luonnostaan. Voiman ja no-

peuden kannalta suotuisia muutoksia 
ovat mm. lihasten kasvu, hermojen joh-
tumisnopeuden paraneminen ja raajojen 
kasvu. Kestävyysominaisuudet kehitty-
vät happea kuljettavien rakenteiden ke-
hittymisen seurauksena (sydän, keuhkot, 
veren määrä, hemoglobiini, jne.). Lisäksi 
maitohapollinen energiantuotto tehos-
tuu murrosiästä eteenpäin, minkä vuoksi 
voimakkaaseen hapottamiseen tähtääviä 
harjoitteita ei alle murrosikäisille suosi-
tella. Käytännössä kaikki fyysiset omi-
naisuudet kehittyvät suhteellisesti eni-
ten juuri pituuden huippukasvun aikana 
tai välittömästi sen jälkeen.

Fyysisten ominaisuuksien harjoitta-
minen tapahtuu pelaajien yksilölliset 
kehitysasteet huomioon ottaen. Niillä, 
joilla murrosikä ei ole vielä alkanut, pää-
painon tulisi olla edelleen hermostollis-
ten ominaisuuksien (taito, koordinaatio, 
ketteryys, jne.) ja varsinaiseen fyysiseen 
harjoitteluun valmistavassa harjoittelus-
sa (oman kehon painolla tehtävät har-
joitteet, keppijumpat, jne.).  Murrosikään 
siirtyneillä pelaajilla puolestaan nousu-
johteinen harjoittelu kohti aikuismais-
ta toimintaa voidaan aloittaa. Erityisen 
tärkeää murrosiässä on huolehtia, että 
kuormitus on määrien, tehojen ja moni-
puolisuuden suhteen tasapainossa. Mur-
rosikäisten rakenteet kehittyvät edelleen 
ja ovat kasvun vuoksi erityisen alttiita 
kuormitusperäisille rasitusvammoille.

Lajissa merkittävä tekijä on siirtyminen 
pelaamaan isolle kentälle. Harjoitte-
lussa tämä tarkoittaa samalla sitä, että 
painopiste siirtyy vähitellen yksilö- ja 
pienryhmäharjoittelusta tilanne- ja jouk-
kueharjoitteluun. Myös pelipaikat alka-
vat muodostua pysyvimmiksi mahdol-
listaen pelipaikkakohtaisen harjoittelun. 
Havainnointi- ja ajattelutaitojen kehit-
tyminen luovat pohjan sille, että pelaajat 
ovat valmiimpia pelikäsityksen syvälli-
sempään ja tiedostavampaan oppimi-
seen ja opettamiseen. Pelikäsityksenke-
hittäminen tapahtuu optimitilanteessa 
yksilölähtöisesti ja nousujohteisesti.  La-
jiharjoittelussa painottuu pelinomaisuus. 

Muun tyyppistä harjoittelua tehdään, 
mikäli pelillisillä harjoitteilla ei ole mah-
dollista jotain kehittää, jokin tekijä rajoit-
taa pelin kehittymistä tai se on järkevää 
kokonaiskuormituksen hallinnan vuoksi.

Kaiken kaikkiaan on tärkeää ymmär-
tää, että pelaajat muuttuvat nopeasti 
aikuisemman oloisiksi, mutta eivät ole 
aikuisia.  Erityisesti nuorten kognitiivi-
nen kehitys ei pysy fyysisen kehityksen 
tahdissa. Niin ikään on tärkeää ymmär-
tää, että näissä ikäryhmissä on mahdo-
tonta ennustaa pelaajien tulevaa poten-
tiaalia. Toisella yksilöllä on valmiudet 
edetä huipputasolle aiemmin ja toisella 
myöhemmin – oikein valmennettuna 
molemmat sinne lopulta yltävät!

Fyysiset ominaisuudet
suuret erot, voima, nopeus, 
aerobinen ja anaerobinen 
kestävyys

Fyysiset taidot
suoritustekniikat, parempien 
ominaisuuksien vaikutukset, 
murrosiän kömpelyys

Tekniset taidot
pelipaikkakohtaiset erityistaidot

Taktiset taidot
tiedostava pelikäsitys, 
osajoukkue- ja joukkuetaktiikka

Kognitiiviset ominaisuudet
abstrakti ajattelu, itsekeskeisyys, 
lyhytjännitteisyys

Kognitiiviset taidot
iedonkäsittelyn tehostuminen, 
itsearviointi, kriittisyys, 
suunnitelmallisuus

Henkinen ilmapiiri 
joukkuehenki (Huom! 
Kehittymätön empatiakyky ja 
valikoivat kaveriryhmät)
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