Kasva harrastajaks ja
harrastaja vanemaks

Spordipdrastiduna katseprojekt
2025-2026

Projekt ,Heittdydy harrastukseen
(puhendu harrastusele)”




Sisukord

Kasva harrastajaks .3
Miks tasub sporti harrastada? G
Mis kasu on sellest juhendist? G
MIKS SPOIt ON SUIIE NEAT ....rricririsesssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssasases 4
Miks SPOrt QItAD KO TUIBVIKUS? ... ceeeccvvreccrrricessssnsessssssissssssssnssssssssssssssssasssssssssssanes 5

Kasva NArrastQja VANEMIAKS........cccecemcremmceemecrsssnssssssesssssssssssssssssssessssssssssassssssssseses 6
P&hjused, miks liikumine on su Iapse JOOKS OlUlINEG ... eeencceenneceeirecrensneens 6
Nii saad aru, kui laps €i lligu PlISAVAIL .........rcrirreccrinicerssisssssssmassssssssasenes 8
Mida tasub vanematel teha, kui harrastusega tekib probleemer............. 10
Vestle lapsega.....ccunnn. w12

Mida &elda, kui lapse huvi harrastusega tegelemise vastu véheneb?.......13

Lilkumise puudus ohustab JOKSOAMIST ... cececerecericcenecnsmecnssasesesssncsssanees 17

Spordiseltsid Ja ~UNINQUU.......ciissimisssssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 18
Kuidas saab harrastustegevusse registreeruda?....... v ceemeccessse 20

ATTTKO ..ot iticcrinisssssssss s sssssssssssssssssssssssssssssssssssisssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssens 24

Vdaljaandja

Vantaa linn

01/2026

Sanna Heikkild, linnakultuur ja heaolu [ sporditeenused /[
HSM-i (huvitegevuse Soome mudel) arendusprojekt

Pilt
Vantaa linn / Sami Lievonen



Kasva harrastajaks

Liikkumisharrastus (spordiharrastus) téhendab, et laps liigub ja tegeleb
liikumisharrastusega regulaarselt iga nddal. Harrastusega saab tegeleda kas
juhendatult véi iseseisvalt, kuid sageli on mitmekulgsete oskuste dppimine kdige
lihtsam juhendatult.

Ndide juhendatud liikkumisharrastusest:
e 1-3 korda n&dalas korduv tegevus;
o koolivdline ehk vaba aja tegevus, kuhu tuleb eraldi registreeruda;
e treeningud toimuvad alati samal agjal, nditeks esmaspdeviti kella 16-17;

e juhendatud tegevus, mis tdhendab, et on olemas p&dev tdiskasvanu ehk
juhendaja, kes annab néu ja aitab;

on sageli tasuline, kuid on ka tasuta harrastusi.

Miks tasub sporti harrastada?

Regulaarne liikumisharrastusega tegelemine aitab arendada nii
eneseregulatsiooni oskusi kui ka enda eest hoolitsemise oskusi. Piisav liikkumine ja
higistama ajav treening ennetavad kurvameelsust ja depressiooni ning aitavad
kaasa une kvaliteedi parandamisele. Ja mis kdige parem, regulaarne ja piisav
higistama ajav treening aitab kaasa ka koolis hakkama saamisele ja
intelligentsusele! Jah — lugesid digesti! Liikkumine tdepoolest soodustab ka
intelligentsust.

Mis kasu on sellest juhendist?

Harrastusega tegelemise esimesed kuud on otsustavad. Need médaravad, kas
harrastus jédb igapdevaelu lahutamatuks osaks. Eriti sugisel algavate
harrastustega kaasneb palju katsumusi. Ohtud muutuvad pimedamaks ja ilm
jaheneb, mist6ttu dues liigutakse v&hem ning passiivsus ja ekraani ees
h&dngimine kasvab.

Teisalt on uues spordirihmas palju, mida éppida, nditeks rathma, liikkumisvormi ja
treeneriga tutvumine ning koos tegutsema 6ppimine. Hilinemised, puudumised,
ajutine huvipuudus, vésimus ja spordiriiete mahaunustamine on kbik véimalikud
riskitegurid, miks huvitavana tundunud harrastus jadb pooleli juba alguses.



Aeg-ajalt ja probleemide tekkimise korral on heq, et tuletataks meelde, miks
harrastusega tegelemine on seda vaart, mis on selle eesmark ja kuidas
lapsevanem saab last harrastusega tegelemisel toetada. Selle juhendi eesmdark
on toetada last harrastusega tegelemisel.

Miks sport on sulle hea?

Liikkumine ja sport tdhendavad nditeks méngimist, varskes 6hus viibimist,
jalgrattaga séitmist voi kasvaéi jalgpalli méngimist. See on oluline ja kasulik
mitmel moel!

Liilkumine muudab keha tugevamaks
e Llihased ja luud muutuvad tugevamaks.
e Jaksad pdeva jooksul rohkem.
e Magad 66sel paremini.
< Sporton hea meelele
¢ Liikumine tekitab sageli hea tuju.
e Sport vbib leevendada enesetunnet, kui oled nukker v6i ndrvis.
e Liikumisel toodab keha ,hea tuju kemikaale” ehk endorfiine.
@ Sport aitab éppimisel
e Pdrast liikumist véib olla koolis kergem keskenduda.
e Ajule meeldib see, et keha liigub!
= X Sportimine voib olla tore koos s6pradega
e Saab uusi sépru vbi veeta aega sépradega.
e Mdangud ja meeskonnad dpetavad koostddd.
# Sportvéib olla ka seiklus
e Uued kohad, trikid ja oskused!

e V0id leida oma lemmikharrastuse.



Miks sport aitab ka tulevikus?

Sport ei ole vaid pdgus ajaviide, vaid see valmistab ette ka tulevikuks — spordist
on kasu suurenaq, tdiskasvanuna ja tédelus. Allpool on toodud pdhjused, miks
tasub praegu sporti harrastada.

Keha pusib kauem tervena
e Kuijuba lapsena liikkuda, muutub keha tugevamaks ja tervemaks.
« Head tavad/rutiinid jadvad kergemini elu osaks.

e Tdiskasvanuna oled harvem haige ja jaksad rohkem nii t&6l kui ka vabal
ajal.

@ Sport tugevdab meelt, mistottu
e Opid toime tulema pettumuste ja raskete tunnetega;
e sport vihendab stressi ja aitab sellega toime tullo;
e Opid endasse uskuma ja uuesti proovima pdrast ebadnnestumist.
Sport 6petab olulisi oskusi
e Koostd6d: meeskonnas mdangimine dpetab, kuidas koos tegutseda.
e Aus mang: 6pid reegleid jargima ja olema hea kaaslane.
e Visadus: 6pid pikka aega proovima ja harjutama.
Nendest oskustest on palju kasu koolis, t66l ja elus tldiselt!
® Sport annab elule hea ritmi
e Trenni minek 6petab aja planeerimist.

e Opid sedaq, kuidas oma aega planeerida: millal treenid, millal s66d
vahepala ja millal teed koolité6d.

e Katddelus peab oskama aega planeerida ja lubadustest kinni pidada.
Sport véib aidata leida oma asja
e M6ni voib spordialast vaimustusse sattuda ja teha sellest elukutse.

e VOi 6ppida, mida pdriselt meeldib teha — ja mida ei.



Kasva harrastaja vanemaks

Pohjused, miks liikumine on su lapse jaoks oluline

Soomes on tavaks, et lapsed ja noored tegelevad pdrast kooli juhendatud
sporditegevusega. See tdhendab nditeks jalgpalli, ujumist, tantsimist voi kasvoi
voimlemist.

Liikumine on oluline k&igi laste — nii tGdrukute kui ka poiste — jaoks. Allpool on
toodud pdhjused, miks on liikumine sinu lapsele kasulik:

Liikumine muudab lapse tervemaks

e Laps saab tugevama keha ja parema immuunsuse.

e Taon harvem haige ja jaksab koolis rohkem.

e Laps magab 66sel paremini ja drkab vdljapuhanuna.
¢ Liikumine tekitab hea tuju

e Kuilaps liigub, on ta sageli r66msam.

¢ Liikkumine aitab siis, kui laps pabistab véi kui ta on kurb.
< = Liikumine aitab lapsel kohaneda elupiirkonnaga

e Laps saab huviringis uusi sépru.

e Ta 6pib soome keelt, kui see pole tema emakeel.

e Laps tunneb, et on osa rthmast ja thiskonnast.
¥y Laps opib olulisi oskusi

e Laps 6pib, kuidas teistega koos tegutseda.

e Ta 6pib harrastamisoskusi.

e Ta 6pib kuulama juhiseid, proovima ja arenema.

e Kbénealused oskused on abiks koolis ja tulevikus.



& Mis siis, kui laps jadks alati koju parast kooli?
e Ta voib hakata end Uksikuna tundma.
o Liiga palju ekraaniaega (telefon, arvuti) ei ole hea.
e Vo6ib olla raskem leida sépru ja dppida keelt.
¥ Vanemana véid oma last toetada nii:
e Kusi, milline spordiala teda huvitab.
e Vii ta proovima — paljudes kohtades saab kdigepealt tasuta proovida.

e Vo6id ka koolilt v6i koolidelt abi paluda.

Achium

Pilt 1 Vantaa linn / Creative Day



Nii saad aru, kui laps ei liigu piisavalit

Soomes on igal lapse 6igus liikkuda — nii tddrukutel kui ka poistel on lubatud olla
tugevad, r6dmsad ja aktiivsed.

Liikumine on lapse arengu, tervise ja meeleolu seisukohast oluline. Kui laps ei
liigu piisavalt, voib ta jaksamine ehk tegutsemisvéime vdheneda.

Allpool on toodud margid, millest void seda tdheldada.
k= Laps on sageli vasinud
e Ta Utleb sageli: Ei jaksa” véi ,Olen vasinud'.
e Ehkki ta magab, on ta siiski kogu aja surmvdsinud.
i Laps istub voi lamab kogu aja
e Taon palju ekraani (telefon, tahvelarvuti, teler) taga.
e Ta ei soovi 6ue minna ega isegi luhikest maad liikkuda.
= Laps ndib kurb véi pahur
e Asjad ei vaimusta teda enam nii nagu varem.

¢ Isegi pisiasjad véivad drritada véi nutma ajada.

Pilt 2 Vantaa linn / Kaisa Sunimento



Iy Koolis ei léihe hésti
e Laps ei jaksa koolis ega koduste Ulesannete tegemisel keskenduda.
e Koolitédd jaddvad tegemata voi ta unustab asju.

= Lapsel eiole s6pru voi ta tdmbub teistest eemale

e Ta eisoovi teiste lastega kokku saada.
e Ta Utleb: ,Ma ei taha kuhugi minna’.

¢~ Fausilised margid
e Pea-, kéhu- véi lihasvalu ilma selge pbéhjuseta.
e Ta hakkab kergesti hingeldama isegi véikesel treeningul.

¥ Mida vanem saab teha?

Kasi lapselt sébralikult, kuidas ta end tunneb ja mida ta tahaks teha.
e Erguta veidigi liikuma — kasvai Uhisele jalutuskdaigule.
e Mure korral véta Uhendust 6petaja, koolide voi kuraatoriga.

¢ Pea meeles: iga vdike samm on hea samm. Sinu tugi on lapse jaoks
oluline.



Mida tasub vanematel teha, kui harrastusega tekib
probleeme?

Harrastused ja liikkumine kuuluvad laste tavalise igapd&evaelu juurde. Lapse jaoks
on oluline leida oma lilkkumisviis. Ko vanemad ja hooldajad on lapsele eeskujuks.

Uue harrastusega alustamisel véib tekkida probleeme. Esimesed kaks kuud on
sageli harrastusega jatkamise seisukohast otsustavad.

Stress, s6prade muud tegevused ja meeleolumuutused véivad méjutada uue
harrastuse pusivust.

Sugisel voib tekkida lisaprobleeme: 6ues on kudlm ja pime, lapsed veedavad
rohkem aega siseruumides ning telefonides ja muudes seadmetes. Liiga véhene
uni véib méjutada jaksamist ja entusiasmi jatkata harrastusega.

Liiga palju -
koolitoid Kaotsi lainud

bussikaart

Pea valutab .
Treeningriided

jaid koju

Oues sajab
paduvihma

Maardunud ' v -
treeningriided Olen vasinud!

Aga mis siis, kui
ma olen lausa
vilets?

Hommikul
pakkus huvi, aga
praegu mitte

Pilt 3 Vantaa linn / kohandatud Sakari Mannineni foto pbhjal
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Algul v6ib harrastus tunduda pénev ja tore. Ent aja mé6édudes uudsuse tunne
vaheneb, vbéib tekkida lahkhelisid. Kui lapsed &épivad Uksteist tundma ja saavad
julgust juurde oma arvamuse avaldamiseks, véib harrastuse kdigus tulisid
tekkida. Samuti ei ole k&ik harrastuste kdigus épitavad asjad alati lapse
praegune eelistus ega soov.

Kasvatuse seisukohast on konfliktiolukordade ja tulide lahendamine lapsele
oluline hetk suhtlemisoskuste harjutamiseks tdiskasvanute toel. Tavaliselt lapse
jooks ei avaldu olukord siiski sellisena ega tundu sel hetkel hea.
Suhtlemisolukordades 6pivad lapsed teiste abiga olulisi igapdevaeluoskusi.

Laps voib tegelikult tahta harrastada, kuid probleemiks véivad olla raskused
oma emotsioonide reguleerimisel eri olukordades. Harjutamise kdigus need
oskused arenevad ning sel juhul v6ib harrastusega tegelemisest saada
igapdevaelu pusiv osa. Emotsioonide reguleerimise arenemine véib aidata
lapsel saavutada eesmdrke ka hilisemas elus.

Pilt 4 Vantaa linn / Loc Nguyen
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Vestle lapsega

Vanema ulesanne on last toetada ja aidata tal Gle saada harrastustegevuse
alguse probleemidest teiste tdiskasvanute — nditeks harrastustegevuse
juhendaja - toel. Vestlemine on oluline vahend oma tunnete ja lahkarvamuste
valjendamiseks. Vestlustes tasub tdhele panna, mis harrastuse puhul lapses
vaimustust tekitab.

e Mis valmistab lapsele harrastuse puhul ré6dmu?

e Mis aga teeb meelehdrmi?

¢ Kas miski on harrastuse puhul liiga lintne véi liiga raske? Miks?

e Mida on harrastuse k&igus véimalik 6ppida, kui anda selleks véimalus?
e Mis valmistab harrastusega tegelemise puhul muret?

On oluline rédkida lapse moétetest ka harrastustegevuse juhendajaga, nii saab
l&bi méelda, kas on véimalik harrastuse puhul midagi teisiti teha. Nii vanemal kui
ka lapsel on hea vaadelda nii praegust hetke kui ka seda, mis on lapsele parim
tema tulevasi oskusi ja huviobjekte silmas pidades. Ménikord ilmneb
harrastusest saadav kasu alles hiljem. Vanem peab proovima leidma sobiva
tasakaalu toe, méistmise ja julgustamise vahel.

Pilt 5 Vantaa linn / Creative Day
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Mida éelda, kui lapse huvi harrastusega tegelemise
vastu vaheneb?

1. Laps ei suuda veel ndha pikaajalist kasu — parimal juhul néeb seda
taiskasvanu

Laps tegutseb ajendatuna hetke réé6must. Harrastustegevusega alustamine véib
kiiresti érevust voi tadimust tekitada.

— ,Sa voib-olla ei mbista, miks see on oluline — kuid mina vanemana méistan, ja
sellest piisab.”

2. Harrastusega tegelemine toetab lapse kasvu ja arengut - liikkumine ja sport
on osa vaba aja veetmisest ning see ei ole labirdadkimiste kiisimus

Uurimuste kohaselt toetab rithmas treenimine lapse sotsiaalseid oskusi,
eneseusaldust, keskendumisvéimet ja emotsionaalseid oskusi.

— ,Esimestel treeningutel ei jdua veel ndha kbéiki vahvaid asju, mida
harrastustegevus pakub. Alles pdrast mitut treeningut mdarkad pdriselt, mis on
tore ja mis mitte.”

— ,Algul v6ib tunduda, et mingi asi on igav véi raske, kuid kui harrastusega
jatkata veidi kauem, épib paremini, millega on tegemist. Alles siis voib tegelikult
kindel ollg, kas see meeldib véi mitte.”

— Vit Vestle lapsega” kiisimusi (eelmine lehekulg)

Pilt 6 Vantaa linn / Creative Day
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3. Pilhendumine 6petab eluks vajalikke oskusi

Regulaarne harrastus arendab visadust, ajaplaneerimist ja vastupidavust —
oskusi, mida ei dpetata ainult koolis.

— ,Me puhendume harrastusele sel hooaijal, nii et hooaeg jatkub I16puni. Véid
teha uue otsuse jatkamise véi I6petamise kohta pdarast hooaja I6ppu. Sa ei pea
liikumisvormi praegu armastama, kuid sa pead proovima.”

— Vt ,Vestle lapsega” kUsimusi
4. Harrastusega tegelemine véimaldab edukogemusi — mitte ainult tulemusi

Méni laps saab harrastusega tegelemisel tunde, et ta on milleski hea. See ei
sunni kohe, vaid aja ja vaevaga.

— ,0n oluline, et saad proovida, kuidas tundub 6ppida midagi rasket. Seepdrast
toetame sinu jatkamist.”

5. Tadiskasvanu annab suuna - laps véib selle sees vabailt liikuda

Vanema Ulesanne ei ole kusida iga nddal, kas laps soovib jatkata — vaid selle
asemel aidata lapsel leida tegevusele méte.

— ,Harrastustegevusega kaasnevad reeglid, ajakavad ja juhendamine, mis ei
pruugi alati meeldida — see kuulub asja juurde. Eluski tuleb neid ette. Need ei
muuda harrastustegevust halvaks.”

14



Uldised téhelepanekud

Lapse eneseregulatsiooni kujunemist silmas pidades seab vanem lapsele piirid,
kuid vétab arvesse ka lapse arvamust. Tdiskasvanu teab, et likumine on lapsele
kasulik, ja seet6ttu peab ta suunama last heaolu seisukohast oluliste valikute
juurde ehk hoolitsema selle eest, et laps liigub iga pdev piisavalt.

Seega ei ole igapdevane liikkumine valik — vaid treenimisvorm ehk viis, kuidas
liigutakse, v6ib olla. Sel juhul tadiskasvanu kuulab last ja ptutab véimaldada
sellise treenimisvormi, mida laps sooviks vastavalt oma huvile harrastada. Last
voib toetada talle tdhelepanu pédrates ja teda kiites nditeks hea kditumise eest.
Autoriteetne vanemlus on drakuulav ja piire seadev, mis toetab
eneseregulatsioonioskuste kujunemist.

Pilt 7 Vantaa linn / Creative Day

Millist vanemlust tasub véltida, kui soovid lapse eneseregulatsiooni toetada? Kui
tdiskasvanu arvab, et laps peab vastu vaidlemata vanema reegleid jérgima ega
poéhjenda lapsele, miks ta peab teatud viisil tegutsema, ega véta arvesse lapse
tundeid véi arvamusi, on kasvatus autoritaarne, mis ei toeta samal moel
eneseregulatsioonioskuste kujunemist nagu érakuulav ja piire seadev
autoriteetne vanemlus.

Autoriteetne ja autoritaarne vanemlus on seega eri asjad. Autoriteetne vanemlus
Uhendab selged piirid soojuse ja toega. Autoritaarne vanemlus keskendub
kontrollile ja kuulekusele.
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Klisimused ja métisklusteemad vanematele

Suhtumine enda lilkkumisse ja harrastamisse

e Milline oli suhtumine sporti minu lapsepdlves?

e Milliseid tundeid sport ja harrastamine minus tekitavad?

e Kas ma ise harrastan ménda spordiala?

e Kas ma sooviksin ise harrastada mingit spordiala?
Suhtumine oma lapse harrastamisse

e Mida arvan sellest, et mu laps harrastab sporti?

e Millist spordiala minu laps peaks minu arvates harrastama?

e Kas ma suhtun erinevalt poiste ja tudrukute harrastamisse?

Mébtle, miks vastasid kolmele eelmisele kliisimusele nii.

Harrastamine seltsis: Kas ma tean ...

e .. Vv0ioskan enda sénadega selgitada, mis on spordiselts?

e .. Mmida spordiseltsi likmeks olek tdhendab?

e .. kuidas harrastusega saab alustada?

e .. kuidas tegutseda, kui on soov harrastust |6petada?

e .. Mida liikkme- ja hooajamaks tdhendavad?

e .. mida voistluslitsents tdhendab?
Eneseregulatsiooni toetamine

e Kas ma tean, miks on oluline, et laps tegeleb regulaarselt harrastusega?

e Kas ma tean, miks v@ihese suhkrusisaldusega vahepala voib olla vajalik
enne harrastust?

e Kas ma tean, miks on hea kogeda harrastamisel mitmesuguseid
emotsioone nagu rédm, pettumused, koostd6, erimeelsused, raskused ja
edukogemused koos teiste harrastajatega?

16



Lilkumise puudus ohustab jaksamist

Tehnoloogia on meie igapd&evaelu palju muutnud ning ka kodudes ei pea enam
eriti liikuma. Kodus diivanil saab praegu osta stua, pidada thendust sépradega
voi 6ppida ja teha to66d.

Vantaal elavad noored tudrukud olid 2024. aasta riikliku Move!- méotmise
(Haridusamet 2024) kohaselt kdige kehvemas vormis kogu Soomes. Paljud
noored tudrukud peavadki enda jaksamist halvaks ja enesetunnet
masendunuks. Paljud liiguvad liiga véhe seetbttu, et tehnikaseadmed
konkureerivad vaba aja pdrast. Sporti, mis vhendab teaduslikult tdéestatult
masendust (Hansen 2023), ei osata tingimata dra kasutada.

Laste elu on tédnapdeval sageli kiire. Paljud soovivad kogeda hélpsalt
kattesaadavaid elamusi, samas kui puhendumine pikaaegsele tegevusele voib
olla raske. On siiski juba ammu teada, et ,asjad, mida on lihtne 6ppida, on sageli
kasutud ja asjad, mida on raske 6ppida, vajalikud’. Naditeks telefoni kasutamist on
lihtne &ppida, kuid liikumise vétmine igapdevaelu osaks nduab vastupidavust ja
eesmdarke.

Laps ei pruugi seda veel moista — nagu vanemad. Seetbttu on oluline, et vanem
toetab last ning aitab teda hea ja tasakaalustatud elu suunas.

Pilt 8 Vantaa linn / Sakari Manninen
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Spordiseltsid ja -tthingud

Spordi harrastamine spordiseltsis on Soomes levinud vabaaja harrastusvorm.
Spordiseltsid on suurepdrane kasvukeskkond lastele. Kui vanemad ise ei ole
harrastanud spordiseltsis, voib séna ,spordiselts” olla vééras ja ebaselge. Ka
~harrastusega tegelemine” ja ,spordi harrastamine” véivad olla ebaselged
mobisted, mistottu méte ,pikaaegsest spordi harrastamisest spordithingus voi -
seltsis” voib olla lausa utoopiline méte. Mida nende all mbeldakse?

Spordiseltsid on oluline osa Soome Uhiskonnast. Nende tegevuses osalejaid
Uhendab ennekdike vaimustus spordist ja liikumisest ning uute oskuste
dppimisest. Spordiseltsid pakuvad lastele véimaluse kasvada, osaleda ja
kuuluda spordikogukonda, kus 6pitakse kasulikke igap&evaseid oskusi.

Vanemate suhtumine méjutab palju seda, kas laps hakkab harrastusega
tegelema. Ainult lapse vaimustusest sageli ei piisa. Isegi kui laps oskab radkida
soome keeles ja teab hdsti, mida spordiseltsides harrastatakse, ei pruugi ta olla
voimeline rddkima vanematele harrastusvéimalustest.

Moénede vanemate jaoks véib lapse huvi Soome kultuuri vastu tunduda ohuna.
Nd&iteks médned vanemad kardavad, et pere side nérgeneb, kui laps muutub “liiga
soomlaslikuks” (nditeks ajalehe Helsingin Sanomat uudis 13.2.2025: Somaliditejd
ahdistaa omien lasten suomalaistuminen (Somaallastest emad on ahastuses
oma laste soomestumise pdrast). See voib olla tingitud sellest, et vanemad ei
tunne tegutsemisviise piisavalt hdsti, mistéttu on vaja pidada siiras vestlus
peredega sellest, milliseid kdiki oskusi spordi kaudu saab 6ppida elu-, t66- ja
igapdevaoskusi siimas pidades. Vanematel oleks hea saada ndha, mida spordi
harrastamine tegelikult endast kujutab ja kuulda néiteks edukogemustest
(naiteks Yle 1.11.2025 uudis: Takwa Adam ei lapsena ndhnyt muita huivia kdyttévid
urheilijatyttéjé@ — nyt hén kannustaa muita kentélle (Takwa Adam ei ndinud
lapsena muid ratikut kandvaid sporditidrukuid — nttd innustab ta teisi valjakule
tulema)).

Kool, spordiseltsid ja vanemad véivad Uheskoos aidata lapsel dppida tervislikke
eluviise.
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Harrastama spordiseltsi voi -Uhingusse?

Tekst: Juulia Salomaa, kergejéustiku Uhine TALO projekt, Vantaan Salamat ja
Soome Spordiliit

Mida harrastamise all méeldakse?

Harrastus on regulaarne vaba aja tegevus, mis toob rédmu igapd&evaellu ja
toetab heaolu. Spordiharrastuseks voib olla nditeks jalgpall, ujumine,
kergejoustik, tants véi muu sporditegevus. Harrastustes dpitakse uusi oskusi,
tutvutakse uute inimestega ja veedetakse koos teistega aega.

Harrastus v6ib aidata lapsel ja noorel leida oma tugevaid kulgi, saada sépru ja
tunda eduré6d6mu. Harrastamisel harjutatakse ka koostééd, reeglite j@rgimist ja
teistega arvestamist. Regulaarne liikumine toetab fuusilist ja vaimset heaolu
ning aitab koolis ja igap&evaelus toime tulla.

Paljude harrastustega vaéib liituda ilma varasema kogemuseta. Kéige t&htsam
on huvi proovida ja osaleda. Sageli véib enne harrastusega alustamise kohta
otsuse tegemist kdia esimestel kordadel tegevusega tutvumas.

Mis on spordiselts?

Spordiselts on Uhing, mis korraldab spordiharrastusi lastele, noortele ja
tdiskasvanutele. Selts pakub juhendamist, treeninguid ja véimaluse osaleda
mdangudes ja Uritustel. Seltsides saab enda r66muks harrastada ilma varasema
kogemuseta voi harjutada sihikindlalt ja osaleda véistlustel. Vantaal tegutseb
mitmeid eri spordiseltse.

Pilt 9 Vantaan Salamat / Tim Husa
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Spordiseltsides juhendavad tegevust treenerid ja juhendajad, kes hoolitsevad
treeningute ja turvalise dhkkonna eest. Treeningud toimuvad tavaliselt kord
nddalas ning treeningutel 6pitakse ala oskusi vanuse ja oskuste taseme jdrgi.

Seltside tegevusse kuuluvad sageli ka Uhised Uritused, retked, m&ngud ja
voistlused. Harrastus voib olla kogu perele hea véimalus tutvuda uute inimeste ja
Soome harrastuskultuuriga. Vanemad saavad tegevuses osaleda nditeks lapse
innustamise, treeningutele séidutamise vaoi Uritustel aitamise kaudu.

Miks liituda spordiseltsiga?

v Professionaalsed juhendajad

v Véimalus pikaaegseks harrastamiseks
v Regulaarsed treeningud

v Véimalus areneda ja voistelda

Kuidas saab harrastustegevusse registreeruda?

Véite votta Uhendust spordiseltsiga e-posti voi
telefoni teel. Mitmetel seltsidel on koduleht,
kust leiab rihmadesse registreerumise vormi.
Méned spordialad pakuvad tasuta proovikordi,
nii et mine julgelt proovimat!
Harrastustegevuses voib osaleda ka siis, kui ei
réddgi soome keelt. Harrastusega alustamisel ei
vaja sa erivarustust. Treeningule kaasa pead
sageli vétma spordiriided ja -jalatsid ning
joogipudeli.

Kui sa ei tea, milline harrastus sobiks lapsele
voi noorele, saab kusida néu seltsilt voi
proovida Uheskoos eri spordialasid. Seltsid on
uute harrastajate alustamisel meelsasti abiks
ning réddgivad treeningute ajakavadest,
maksudest ja vajalikust varustusest.

Treeningutele tasub tulla varakult. Juhendajale
voib 6eldaq, kui laps vajab tuge nditeks seoses
keelega vo6i kui midagi teeb harrastamise puhul
muret. Paljudes rathmades osalevad eri keelt
kédnelevad lapsed ja pered.

Pilt 10 Vantaan Salamat / Tim Husa
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Milliseid makse voib harrastus holmata?

Kui liitute spordiseltsiga Soomes, peate tavaliselt tasuma méningaid makse.
Uldised tasud on likmemaks ja treeningumaks (nimetatakse ka
hooajamaksuks). Onnetusjuhtumite puhuks saab sélmida kindlustuslepingu. Kui
harrastus héimab véistlustel osalemist, kaasnevad nendega sageli eraldi
voistlustasud ja voistlusloa hankimine.

Mis on seltsi liikmemaks?

Kbik seltsi likmed maksavad liikmemaksu. Liikmemaksu abil saab selts
korraldada kvaliteetset ja turvalist harrastustegevust. See toetab seltsi tegevust,
nagu treenimine, Urituste korraldamine ja treeningupaikade Ulalpidamine.
Liikmemaks véimaldab osaleda seltsi tegevuses ja annab diguse esindada seltsi
voistlustel. Liikmeks olek v6ib anda eeliseid, nditeks allahindlusi
koostd6partneritelt.

Miks peab harrastajal olema kindlustus?

Spordiharrastustega kaasneb alati
vdike vigastuste oht. Seepdrast on
oluline, et harrastajal on kehtiv
onnetusjuhtumikindlustus. Osa
seltsidest pakub liikmetele
kindlustust koos likmemaksuga.
Monel juhul tuleb kindlustus ise osta.
Kindlustus tagab, et véimalike
dnnetusjuhtuimte korral saab
vajalikku ravi ilma liigsete kuludeta.
Kindlustus toob meelerahu nii : ‘
harrastajale kui ka tema perele. Pilt 11 Vantaa linn / Sami Lievonen
Ebaselgetes olukordades vota

Uhendust spordiseltsiga.




Harrastamine maksab - toetus on saadaval!

Spordiharrastustel on sageli kuumaks. Ménede spordialade
puhul I&heb vaja ka varustust. Harrastamise maksudega
kaetakse nditeks juhendajate ja treenerite tasud,
treeningupaikade Gdrid ning vahendite ja varustuste kulud.
Kasi toetuse vormide kohta julgelt lisateavet koolist, seltsilt voi
linna sporditeenistuselt. Pilt 12 WordArt

Rahalist toetust voib saada mitmel eri moel:

e Linna huvikoolituse toetus Laste ja noorte huvikoolituse toetus | Vantaa

e Seltsid nagu SOS-lapsikylé& ry (SOS Lastekula) www.unelmista.fi ja Hope ry
www.hopeyhdistys.fi pakuvad toetust véihekindlustatud peredele.

e Seltside enda toetusfondid — paljud seltsid saavad aidata maksude
tasumisel..

e Paljud teenusepakkujad korraldavad ka tasuta huvitegevust, nditeks
Harrastusten Vantaa (huvitegevuse Soome mudel).

Vanema lilesanded lapse harrastamisel

Julgusta ja toeta. Vanemad ja I&éhedased véivad
julgustada harrastajat, et harrastus tunduks hea.

Aita seltsi tegevuses. Vanemad véivad aidata
nditeks transpordiga, talgutel véi Uritustel. Hoolitse
ajakavade eest. Vanemad saavad harrastusaegu
meelde tuletada ja aidata lapsel digeaegselt kohale
jéuda.

Pilt 13 WordArt
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https://www.vantaa.fi/fi/lasten-ja-nuorten-harrastustuki
http://www.unelmista.fi/
http://www.hopeyhdistys.fi/

Moned Ladne-Vantaal tegutsevad spordiseltsid ja -Ghingud:
**Etel@-Vantaan taitoluistelijat (iluuisutamine)
Etel&-Vantaan Urheilijat (jé&hoki)

IF Helsinge Atlas (kdsipall)

Keimolan Kaiku (jalgpall)

**Kiekko-Vantaa (jaahoki)

M-team (saalihoki)

Myyr Squash (squash ehk seinatennis)

PK-35 (jalgpall)

**PyHu juniorit (korvpall)

Ringette Walapais (ringett)

**SB Vantaa (saalihoki)

Seirenkai (karate + ju-jutsu)

**Simmis Vanda (ujumine)

Sporttia Kaikille ry (mitmekulgne harrastustegevus)
Sukellusseura Hydromania (sukeldumine, allveeragbi)
**Triathlon Vantaa (triatlon)

Uimahyppyseura Vantaa Diving (vettehtpped)
Vatado (taekwondo)

Vanders (ujumine)

Vantaa Hockey Club (maahoki)

**Vantaan Jalkapalloseura VJS (jalgpall)
Vantaan Jukara (dZzuudo + aikidoo + karate)
Vantaan Lentopallo (vérkpall)

Vantaan Pyérre (kujundujumine)

Vantaan Sampo (maadlus)

**Vantaan Salamat (kergejéustik)

Vantaan TAFT (Ameerika jalgpall)

**Vantaan Voimisteluseura (véimlemine)
Vantaan katutanssiyhdistys (tants)

Vantaan Tanssiopisto (tants)

Variston Tennis (tennis)

** Soome Olumpiakomitee on andnud seltsile Tédhtiseura staatuse.

Lisateavet harrastusvéimaluste kohta ja inspiratsiooni saab
Vantaa huvitegevuse kalendrist: harrastukset.vantaa.fi

Tere tulemast lilkuma, 6ppima ja nautima koosolemist!
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https://harrastukset.vantaa.fi/fi-FI?sort=startDate&contentTab=time-sensetive
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