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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni aiheena oli tuottaa “Liilkunnan merkitys elamé&ssa” -esite, joka on
suunnattu likunnan parissa toimiville henkildille ja asioista kiinnostuneille. Esitteesséa
tuodaan esille likunnan merkittavyytta lapsille ja nuorille seka likunnan innostukseen
vaikuttavia asioita. Lapsille ja nuorille on hyotya harrastaa likuntaa, koska lapset ja
nuoret saavat itselleen paljon kokemuksia ja elamyksia likunnasta. Esitteessa on
esimerkkitarinoita mukavista liikuntamuistoista, jotta nuorten omat kokemukset
tulevat esille. Aihe on ajankohtainen, koska lasten ja nuorten liikkkumiseen on
kiinnitetty paljon huomiota viime aikoina. Asia on noussut esille, koska lasten
likuntamaarat ovat olleet laskussa (Skytta 2011; Saakslahti, Soini, Mehtala,
Laukkanen & livonen 2013). Mediassa esille on ollut saman aihealueen ohjelmista
Junioriliga 2013 (MTV3) ja Galaxin mestari: Taisto (Yle), joissa tuodaan liikunnan

positiivista sanomaa myos esille.

Opinnaytetyd toteutettiin Valo, Valtakunnallisen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry:n
kanssa. Opinnaytetyoprosessi lahti likkeelle entisen Nuoren Suomen kanssa kesalla
2012, kun otin heihin yhteyttda opinnaytetydaiheita kysellen. Opinnaytetydaihe
|0ydettiin ja itse opinnaytetydn suunnittelu [&hti liikkeelle syksylla 2012. Nuorella
Suomella oli menossa vahavaraisten harrastustoiminnan tukemisen hanke. Opinnay-
tetyona paatettiin tehda esite, jonka oli tarkoitus tulla hankkeen lisamateriaaliksi,
jossa tuodaan nuorten kokemuksia esille likunnan merkittavyydesta. Esite tehtiin
melkein valmiiksi ennen kuin tuli tieto, ettd esitettéd ei voida kayttad alkuperaiseen
tarkoitukseen. Nuori Suomi yhdistyi muiden liikuntajarjestbjen kanssa uudeksi
likunnan kattojarjestoksi eli Valo ry:ksi. Organisaatiomuutoksesta johtuen Nuoren
Suomen hanke lopetettiin ja opinnaytetydna tehtavélle esitteelle ei ollut endd suoraa
kayttotarkoitusta. Esitteen tekeminen oli kuitenkin jo siin& vaiheessa, ettd se
paatettiin viimeistella sisall6llisesti loppuun pienilla muutoksilla. Esitteen hyddynnet-

tavyys jai esitteen valmistumisen jalkeen Valo ry:n harkittavaksi.

Esitteen alkuperdisena tavoitteena oli olla lisamateriaalia vahavaraisten harrastus-
toimintaa tukevaan hankkeeseen. Lisamateriaalin merkittévyys tilaajaorganisaatiolle
oli huomattava, koska kyseisen esitteen lahtokohtana olivat nuorten ndkdkulmat seka
nuorten &anten esille tuominen esimerkkitarinoiden kautta. Esitteen kayttotarkoituk-



6

sen muuttuminen ei vie pois aiheen yleista merkittavyytta ja ajankohtaisuutta, kun
huomioi koko ajan kaytavan keskustelun lasten ja nuorten liian vahaisesta liikkkumi-
sesta. Lasten ja nuorten liikkumiseen on kiinnitetty viime aikoina paljon huomiota
erilaisissa hankkeissa, joissa lasten ja nuorten liikuntamahdollisuuksia pyritaan
parantamaan, kuten Pohjois-Karjalan liikunnan "Tukea harrastamiseen” —hanke.
Hanke on yksi monista Opetus- ja kulttuuriministerion hankeavustuksen saaneista
hankkeista. (Pohjois-Karjalan liikunta 2013; Opetus- ja kulttuuriministerio 2013a).
Esite tuo nuorten omia nakemyksia esille likunnan merkityksesta elamaan, joka
lahtbkohtana tuo esitteelle lisdarvoa, koska yleensa esitteet ovat asiantuntijalahtoisia,
kuten salibandyliiton esitteessa Peli meille kaikille (Salibandyliitto 2013). Esitteesta
saa ainakin sellaisen kuvan, ettéd se on asiantuntijalahtdinen. Liikunnan harrastami-
nen on lahtdkohtaisesti lahdettava itse liikkujasta ja tassa tapauksessa juuri lapsista
ja nuorista. Esitteen tarinat tuovat nuorten tarkeitd likunnan kokemuksia esille.
Liikunnan harrastamiseen vaikuttavat liséaksi monet eri tahot, kuten vanhemmat,
urheiluseurat ja valmentajat. Esitteessa on tuotu esille myos ndiden muiden merkitys-

ta lasten liikunnan harrastamisessa.

Opinnaytetyd ja esite on toteutettu toiminnallisena opinnaytety6na, jonka tiedonke-
ruuseen kaytettiin kyselyd ja haastatteluita. Opinnaytetydn paatavoite oli esitteen
tekeminen ja vastuullani oli ker&td esimerkkitarinat ja tuottaa tekstit esitteeseen.
Esitteen lopullinen visuaalinen toteutus jai Valo ry:n harkittavaksi, kun esite toimitet-
tiin heille. Esite on rakennuttu tieto-osuuksista ja esimerkkitarinoista. Lahtdkohtana
oli, ettd lapset ja nuoret toimivat esitteen keskidossa. Itse opinnaytetydraportti
rakentuu tietoperustasta ja opinnaytetyoprosessin kuvauksesta. Tietoperustassa on
paneuduttu liikuntakasvatuksen l&htokohtiin ja liikunnan parissa toimivien rooliin
kasvattajina. Opinnéytetyoprosessin osiossa kuvataan toiminnallisen opinnaytetyon
tekemista ja kerrotaan esitteen tekemisesta. Lopussa on pohdintaa ja arviointia

esitteesta ja opinnaytetyoprosessista.

2 TYOELAMAYHTEYS

Opinnaytetyon tilaajaorganisaationa oli Valo, Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluor-

ganisaatio ry. Organisaation toiminta-ajatus on olla suomalaisen liikunnan ja urheilun
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yhdistava voima. Visiona on, etta Suomi on maailman liikkuvin urheilukansa — 2020.
Valo ry:n toiminta alkoi 2013 vuoden alusta, kun Suomen Liikunta ja Urheilu ry (SLU),
Nuori Suomi ry, Kuntoliikuntaliitto ry ja Suomen Olympiakomitea ry perustivat uuden
kattojarjeston. Valo on asettanut tehtavdkseen olla mukana koko elamankulussa.
Siihen kuuluu edistaa fyysista aktiivisuutta, liikuntaa, urheilua ja kansalaistoimintaa.
(Valo, Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry 2013a; Valo, Valtakunnalli-

nen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry 2013b.)

Liikunnallisen elaméantavan juurruttaminen on Valon yksi strateginen suuntaus.
Fyysinen aktiivisuus syntyy varhaislapsuudessa, sitd vahvistetaan lapsuudessa ja
nuoruudessa, jotta se pystytddn sailyttamaan aikuisuudessa. (Valo, Valtakunnallinen
likunta- ja urheiluorganisaatio ry 2013b.) Liikunnallisen elamantavan juurruttaminen
on merkittéava tavoite, joka koskee kaikkia ikaryhmia. Liikunnan merkitysta terveyden
ja hyvinvoinnin kannalta ei voi missddn nimessa kiistaa. Liikunta-aktiivisuuden
kasvattamiseen pyritdan kokonaisvaltaisesti. Urheiluseurat ovat tarkeassa roolissa
likunta-aktiivisuuden kasvattajina, jotka tarjoavat lapsille ja nuorille harrastusmahdol-
lisuuksia. Mukana pitda olla myos paivakodit, koulut, ja tydyhteisot, jotta tavoittee-

seen liikunnallisesta elamantavasta paastaan. (emt.)

Opinnaytetyon tybelaméohjaajana aloitti Nuorelta Suomelta Riikka Lahti, jonka
vastuualueena olivat lajiliittojen ja urheiluseurojen kouluyhteisty6 seka vahévaraisten
harrastusmahdollisuuksien kehittdminen. Opinnaytety® oli osa Nuoren Suomen
aloittamaa hanketta, jossa oli yhteistytéssd Suomen Liikunta ja Urheilun eli SLU seka
Kunto liikuntaliitto ennen kyseisten organisaatioiden yhdistymista. Yhdistyminen
Valo, Valtakunnallinen liikkunta- ja urheiluorganisaatio ry:ksi toi organisaatiomuutok-
sia, jonka takia opinnaytetyon tydelamé&ohjaaja vaihtui. Uutena tydelamaohjaajana
jatkoi muutosten jalkeen Pekka Nikulainen, joka toimii menestyvan urheilun vastaa-
vana johtajana. Alkuperaisen hankeen tavoitteena on véh&varaisten harrastusmah-
dollisuuksien kehittaminen, johon opinnadytetyoni esitteen tuli olla lisamateriaalina
(Suomen Liikunta ja Urheilu 2012). Organisaatiomuutoksen takia hanke lopetettiin,
joka vaikutti myds opinndytetyoni kayttotarkoitukseen, kuten aikaisemmin jo

mainitsen.



3 LIIKUNTAKASVATUSEN JA URHEILUN LAHTOKOHDAT

Liikunta k&sitteend voidaan maaritelld, etta liikunta on tahdonalaista, hermoston
ohjaamaa lihasten toimintaa. Liikuntaa on monenlaista, kuten ty6-, harraste-, arki- ja
hyotyliikkuntaa. Harrasteliikunnan tavoite on liikkumisessa. Lisaksi on harrastuksia,
jossa liikunta on olennainen osa harrastusta, kuten metséstyksessa tai marjastuk-
sessa. (Vuori 2003, 12-15.) Liikunta ja urheilu ovat lasten ja nuorten suosituimpia
vapaa-ajan harrastuksia. Suomessa lasten ja nuorten urheilu toteutetaan péaosin
urheiluseurojen toimesta. (Lamsa 2009, 15.) Liikunta ja urheilu ovat siis tarkedssa

roolissa yhteiskunnallisessa toiminnassa.

Liikunnan ja urheilun eron maaritteleminen on haastavaa. Kaikki liikunta ei ole
urheilua ja kaikki urheilu ei ole liikuntaa. Urheilussa pitéaa olla tiettyja piirteita, kuten
kilpailutoiminta. Moni urheilulaji ei kuitenkaan ole liikuntaa, kuten shakin pelaaminen.
Moni urheilulaji vaatii kuitenkin liikuntaa harjoittelumuotona, jotta itse urheilusuoritus
olisi maksimaalinen, kuten autourheilussa. (Heinila 2012.) Opinnaytetytssa keskity-
taan likuntaan ja sen tuottamiin kokemuksiin. Opinnaytetydéssa puhutaan urheilu- ja
likuntaseuroista sekaisin, mutta molemmilla termeilla tarkoitetaan tédsséa tapauksessa

likuntatoimintaa jarjestettavia seuroja.

Liilkunnan jarjestajina urheiluseurat ovat merkittavassa roolissa. Urheiluseurat
jarjestavat laajasti ja monipuolisesti liikuntamahdollisuuksia. Suomessa on arviolta
noin 15000 liikuntaseuraa, joista noin 9000 jarjestaa toimintaa lapsille ja nuorille
viimeisimman virallisen tiedon perusteella. Arvioiden mukaan 70-80% suomalaisista
osallistuu nuoruusvuosina liikuntaseuratoimintaan. (Koski 2008, 299; Lamsa 2009,
15.) Vuosien varrella urheiluseuratoiminta on kokenut muutoksia, kuten muuttumisen
lajikeskeisempé&éan suuntaan. Muutama vuosikymmen sitten seurat olivat yleisseuro-
ja, mutta nykyddn monet seurat ovat keskittyneet ainoastaan yhteen lajiin. Seura-
tydsséa lajikulttuuri on noussut seurakulttuuria ohjaavammaksi virtaukseksi. Suomes-
sa suosituimpia lajeja ovat joukkuelajit. Yhdentoista harrastetuimman lajin joukossa
on kuusi joukkuepalloilulajia, joista jalkapallo suurimpana. (Koski 2008, 300-302;
Suomen Liikunta ja Urheilu SLU ry 2010.)
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Liikunnan edistdmisen l|ahtékohtana on ihmisten liikuntakayttaytyminen, jolla
perustellaan omaa liikunnan tarvetta ja merkitysta itselle. Liikunnan edistamiseksi
yksil6-, yhteiso- tai yhteiskuntatasolla tarvitaan tietoa liikunnan motiiveista ja kuinka
niihin vaikutetaan. (Vuori 2003, 63-64.) Liikuntaan motivoi monenlaiset asiat.
Kyselyssa esille nousee liikunnan mukavuus, vaikutus positiivisesti kuntoon, ystavat
ja monet muut asiat. Liikunnan tulisi ollakin elamantapa, jonka avulla pidetaan huolta

omasta terveydesta ja hyvinvoinnista.

3.1 Nuoruus ja liikunta

Nuoruus on ihmisen kehitysvaihe, joka maaritellaan erilailla eri lahteissé. Nuorisolais-
sa nuoreksi maaritellaan alle 29-vuotias (Nuorisolaki 27.1.2006/72). Nuoruutta
maaritelladn myds siirtymisena lapsuudesta aikuisuuteen erilaisten muutosten kautta,
jota kutsutaan my6s murrosiaksi. Muutoksia tapahtuu niin kehossa kuin ajattelumaa-
iimassa. Muutokset alkavat noin 10 ik&vuoden tienoilla. Nuoruuden muutoksiin
kuuluu fyysinen kasvu, ajattelutaidon kehittyminen, sosiaalisten suhteiden muutokset
ja sosiaalisen toimintaympariston muutokset. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen H, Lyytinen
P, Pulkkinen & Ruoppila 2006, 124-126; Nurmi 1995, 256—-257.)

Liikunta toimii hyvin kasvun tukena eikd se haittaa fyysista kasvua. Murrosidssa
kehittyy hermosto, lihaksisto ja luusto, joiden kehitysta liikkunta tukee. Liikunta pitaa
siis elimistén kunnossa, joka on tarkeaa kaiken ikaisille. Liséksi hormonitoiminta ja
kehonkoostumus muuttuvat murrosidssa. Se on huomioitava, etta lilan nuorena ei
kannata tehda lilan raskasta harjoittelua, koska se vaikuttaa kasvupyréhdykseen
seka mahdollisesti luuston kehitykseen. (Hakkarainen 2008, 55-58.) Liikunta tukee
kasvua myos fyysisen kehityksen ulkopuolella. Liikunnan parissa sosiaaliset

kokemukset ovat tarkeassa roolissa monelle.

Liilkuntaa pidetdan lasten ja nuorten sosiaalista kehitystd ja moraalista ajattelua
kehittdvana toimintana. Sosiaalisiin taitoihin kuuluu sosiaalinen kanssakayminen
toisten ihmisten kanssa. Harrastustoiminta tukee kykyd yhteistoimintaan, toisen
huomioon ottamiseen ja yhteisten saantdjen noudattamiseen. (Telama & Laakso

1995, 275-276.) Liikuntaharrastuksissa toimitaan usein ryhmissa, jossa sosiaaliset
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taidot kehittyvat. Lilkkunnan parista saadaan kavereita, jotka voivat olla kannustamas-
sa liikunnallisen elaméntavan syntymisessa, joka olisi tarkead. Kaiken kehityksen
kannalta on tarkeaa, etta nuoret viihtyvat ja tuntevat olonsa turvalliseksi niin fyysisesti
kuin henkisestikin liikunnan parissa. Viihtymisen takeena on liikunnasta saatavat
kokemukset ja onnistumiset. (Telama & Laakso 1995, 285-287.) Liikkunnan parissa
koetaan voittoja ja havioitd sekd onnistumisia ja epaonnistumisia, jotka kaikki ovat

tarkeitd kasvamisen ja oppimisen kannalta.

3.2 Liikunnan vaikutus fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin

Liikunta vaikuttaa ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Liikunta koetaan
yksil6llisesti ja kaikilla on omat syynsé liikkua. Liikunnan yleisena pyrkimyksena on
fyysisen hyvinvoinnin saavuttaminen, joka kaytdnnodssa tarkoittaa riittdvaa toiminta-
kuntoa. Psyykkiselld puolella haetaan yleisesti hyvan olon tunteita ja positiivisia
kokemuksia. Liikuntaharrastukselta haetaan vyleisesti rentouttavia, rauhoittavia,
arjesta irrottavia, energiaa lisdavia ja iloa tuottavia vaikutuksia. Kyseiset vaikutukset
ovat henkilokohtaisia tuntemuksia, joita jokainen saa erilaisista liikunnallisista
asioista. (Vuori 2003, 30-32.) Liikunnasta saatavat kokemukset ovat opettavaisia ja
niita voi muistella myohemmin. Seuraavassa on kyselyyn vastanneiden kommentteja

likunnan vaikutuksesta hyvinvointiin:

Harrastan liikuntaa, koska nautin siitd (Nainen 17v.). Se on hauskaa ja pitda
hyvalla tuulella (Mies 15v.). Siitd saa hyvan fiiliksen ja nautin siita (Mies 18v.).

Lyhyissa vastauksissa tulee ilmi, kuinka liikunta tuottaa mielihyvda. On tarkeaa, etta
likunta on hauskaa ja siitd nauttii. Liikuntamuotoja on hyvin paljon erilaisia, etta
varmasti jokaiselle on jotakin. Liikunnan ei tarvitse olla kilpailullista, jotta siitd pystyy
nauttimaan. Harrasteliikunnassa tarkeintd on omasta hyvinvoinnista ja jaksamisesta

huolehtiminen.

Liikunta vaikuttaa ihmisen psyykkiseen puoleen. Liikkunnan harrastaminen voi
vaikuttaa myonteisesti terveen itsetunnon kehittymiseen, sosiaalisten taitojen
oppimiseen, terveellisten elamantapojen ja terveen elamanmuodon omaksumiseen

sekd maaréatietoiseen itsensa kehittamiseen. Liikunnan parissa luodaan ystavyyssuh-
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teita ja koetaan aitoja elamyksia. Liikunta luo aktiivista ja myonteista sisaltéa
elamaan. (Vuori 2003, 32-33.) Opinnaytetyota varten tehdyssa kyselyssa korostuu
likuntaharrastuksessa saadut sosiaaliset kokemukset seka liikunnan vaikutus
kuntoon ja sitd kautta terveelliseen elamantapaan. Liikunta tuottaa liikkujalleen
mielihyvan tunnetta, joka ilmenee myds kyselyn vastauksista. Liikunnan harrastami-

sesta todella nautitaan.

Lilkuntaa tulisi harrastaa riittdvan paljon ja sd&nndllisesti. Sen takia on tehty liilkunta-
aktiivisuuden suositukset. Liikuntamaarista puhuttaessa kaytetaan kasitetta fyysinen
aktiivisuus. Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan erilaisia liikkumista vaativia
askareita. Kouluikaisten fyysisen aktiivisuuden suositus on 1-2 tuntia monipuolista
likuntaa joka péaiva. Lisaksi pitkakestoisia istumiskertoja on valtettava ja ruutuaikaa
rajoitettava kahteen tuntiin paivassa. Ruutu aika sisdltéa muun muassa telkkarin ja
tietokoneen. (Nuori Suomi 2008, 18.) Lasten ja nuorten likunnassa on tarkeinta, etta
likuntaa olisi joka paiva. Pelit ja leikit ovat lasten ja nuorten luontaisia likkumismuo-
toja, mutta lisaksi tulisi tarjota mahdollisuus kokeilla erilaisia liikuntaharrastuksia.
Vanhempien tulisi muutenkin kannustaa lapsia ja nuoria likkumaan seka valilla

kannattaa lahtea likkumaan koko perheen voimin.

3.3 Liikunta kasvatuksellisena menetelmana

Liikunnan kasvatuksellinen merkitys on huomattu. Urheiluun linkittyy paljon arvoja,
jotka ovat tulleet eri aikakausina. Itkosen (1997) mukaan on puhuttu “urheilun
hyvasta kertomuksesta”, jonka avainsanoina ovat olleet muun muassa raittius,
reippaus, ilo, valo, kuri, tahto, sisu, rohkeus ja uhrautuminen (Koski 2008, 306).
Liikuntakulttuuri on kehittynyt vuosien aikana ja nyt puhutaan liikunnan merkityksesta
terveyteen, kuntoon, rentoutumiseen ja virkistymiseen. (Vuori 2003, 42.) Liikuntakas-
vatuksen on merkittavassa asemassa Suomessa, koska on sééadetty liilkuntalaki. Lain
tarkoituksena on muun muassa edistéa lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta
likunnan avulla (Liikuntalaki 1998). Liikuntakasvatuksessa pyritddn naihin samoihin
tavoitteisiin. Nuoruudessa liikuntatoiminnassa on huomioitava nuoruuden erityispiir-

teet ja tuettava nuorta kasvamisessa ja kehittymisessa.
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Nuorten kanssa toimiessa on aina mukana nuorten kasvun tukeminen, joka nakyy
myos liikuntatoiminnassa. Harrastuksissa voidaan kasvattaa luontevasti moraalia ja
luonteen piirteita, kuten toimintahalu, tarmo, sitkeys ja itsehillintd. Lasten ja nuorten
likunnan merkityksen taustalla ovat tavoitteet yhdesséaolosta, kunnon kansallisuudes-
ta, terveydestd, reippaudesta, tyokykyisyydesta, henkilokohtaisista elamyksista ja
iloisuudesta. (Koski 2008, 306—307.) Liikunnalla on tavoitteena vanhan sanonnan
mukaisesti "Terve sielu terveessa ruumiissa”. Liikuntatoiminnan teemoiksi ovat
nousseet kasvatukselliset periaatteet, kuten muun muassa toisten huomioiminen,
kaytostavat, myonteinen ajattelu, tasmallisyys, tasapuolisuus, itsenaistyminen,
omatoimisuus, vastuuntunto seka urheilulliset ja terveelliset elamantavat. Nuori
Suomi on ollut aktiivisena vaikuttajana lasten ja nuorten liikuntatoiminnan kehittami-

sessa. (emt., 308-311.) Valo ry jatkaa Nuoren Suomen aloittamaa vaikuttamistyota.

Liikuntatoiminnalla on hyvat mahdollisuudet lasten ja nuorten kasvun tukemiseen.
Liikuntatoiminta tavoittaa todella hyvin lapsia ja nuoria. Liséksi liikunta yhdistaa
kasvatusprosessissa niin fyysisen kuin henkisenkin puolen. Liikuntatoiminnalla ja sen
ymparille muodostuvalla yhteis6lla on tarkea merkitys lapsen tai nuoren identiteetin
rakennusprosessissa. (emt., 303—-304.) Kyselyn vastauksista ilmenee, ettd sosiaali-
set verkostot ovat tarkeassa roolissa liikunnan harrastamisessa. Liikunnan parista
loytaa kavereita seké ylipaataan tutustuu uusiin ihmisiin. Harrastuksen parissa lapsi
ja nuori oppii sosiaalisista suhteista ja saavat kokemusta vertaisten kanssa toimimi-
sesta kodin ulkopuolella. (Kaikkonen & Hakulinen-Viitanen 2012, 55-56.) Liikunta
kasvattaa ja edistda lasta tunteiden kasittelyssa, itsetunnon kehittdmista, sosiaalisia
taitoja, kykyd ottaa vastuuta, fyysista terveytta, likkumisen taitoja seka innostaa
elinikaiseen liikkumiseen. (Beurling 2011, 56-65.)

Seuratoiminnan kasvatuksellisten tavoitteiden toteutumisesta on vahan tutkittua
tietoa. Kuitenkin rehellisyys, kaytdstavat ja terveet elamantavat tulevat kasvatukselli-
sesti esille seuratoiminnassa. Nuoret ovat kokeneet itsenséa oma-aloitteellisiksi ja
tavoitteellisemmiksi. Liséksi likuntaseuratoiminta auttaa sosiaalisten verkostojen ja
ystavapiirin luonnissa. (Koski 2008, 311-313.) Kasvatukselliset laht6kohdat ovat
usein liikuntatoiminnan taustalla. Kasvatukselliset asiat eivat nayttaydy harrastajille,

vaikka urheiluseura ja ohjaajat kiinnittdvat kasvatuksellisiin asioihin huomiota.
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Seuratoiminnassa ohjaajilla tulisi olla tietoa likunnan kasvatuksellisesta merkitykses-

ta, jotta ohjaaminen ei menisi liilan urheilulliseksi liian nuorena.

Urheiluseuratoiminnassa mukana olleena on huomannut, etta toiminnan tavoitteet
ovat hyvin erilaiset eri osapuolilla. Seuralla voi olla tavoitteena menestya jo hyvin
nuorissakin ikaryhmissa. Vanhemmat voivat haluta lapsestaan huippu-urheilijan.
Lapset ja nuoret haluaisivat useasti pitda hauskaa kaverien kanssa lajin parissa, jota
tykkaavat harrastaa. Tavoitteet eivat siis kohtaa, joten kasvatushaaste on valtava.
Toiminnalle tulisi 16ytaa kultainen keskitie, jossa kaikki viihtyisivat. Kun kasvatukselli-
set asiat otetaan huomioon, niin toiminnassa kiinnitettaisiin huomiota ensisijaisesti
lapsen ja nuoren tarpeisiin ja haluun harrastaa juuri likuntaa. Tama vaatii tietamysta
lapsen ja nuoren kasvatuksesta ja mita lapsi oppii likunnan kautta. Opinnaytetydéna
tehtavan esitteen tarkoituksena on tuoda lapset ja nuoret keskidon, jossa heidan

tavoitteet ja kokemukset ovat niita tarkeimpia.

Liikunta muokkaa terveyskasityksia. Yleisesti likuntaa harrastavilla on aktiivisempi ja
myonteisempi ote terveysasioihin. Asiaan tekee kuitenkin poikkeuksen seuratoimin-
nassa mukana olevat pojat. Heidan suhtautuminen alkoholin ja nuuskan kayton
terveysvaikutuksiin on painvastainen. (emt., 314-315.) Seuratoiminnassa on
nahtavissa myos negatiivisia vaikutuksia kasvatuksellisesta néakdkulmasta. Seuratoi-
minta ei ensinnakaan tavoita kaikkia halukkaita. Lisaksi kilpailullisuuden korostami-
nen nostaa esille ei toivottaja ilmi6itda, kuten moraalisia ongelmia (saantéjen rikkomi-
nen), aggressiivisia ylilyonteja tai elamankirjon kapea alaisuus. Lisaksi kasvaneet
vaatimustasot asettavat ajalliset ja taloudelliset vaatimukset. Taloudellisesta puolesta
on nousemassa Yyksi uhkatekija lasten ja nuorten liikuntaharrastukselle. (emt., 315.)
Urheilusta nousee aina esille myds negatiivisia asioita, joihin urheiluseuroissa
voidaan vaikuttaa aktiivisella toiminnalla. Asia on kuitenkin tarkeda, jonka takia se

nostetaan esille opinndytetydssa.

3.4 Urheiluseuratoiminta

Urheiluseura on yleistermi, jolla tarkoitetaan yleensa yhdistystd, joka jarjestaa
harraste-, kilpa- tai huippu-urheilutoimintaa. Lisaksi monet huippu-urheiluseurat ovat

osakeyhtidita. Urheiluseuratyyppeja ovat muun muassa harrasteliikunta-, junioriurhei-
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lu- ja huippu-urheiluseura. Kaikilla on omat erityispiirteensa. Kategorisointi on
vaikeaa, joten jokainen seura maarittaa itse millaista toimintaa jarjestaa. Suomessa
on arviolta noin 15 000 urheiluseuraa. Tarkkaa mé&éaraa on mahdotonta sanoa, koska
urheiluseuroista ei ole yhtendista rekisteria. Lisaksi on muita yhdistyksia, jotka
jarjestavat likkuntaa. (Méenpaa & Korkatti 2012, 16-21.)

Urheiluseuroilla on suuri rooli ja asema suomalaisessa liikkuntakulttuurissa. Yleisesti
nakyvin puoli on huippu-urheilu. Se on tarke& osa seuroille ja seurojen toiminnassa
mukana oleville, mutta se on pieni osa, jotka ovat huippu-urheilijoita. Usean urheilu-
seuran ydinta on kilpaurheilun toteuttaminen. Alueelliset ja kansalliset kilpailut ja pelit
ovat tarkedssa roolissa. Paikkakuntien seurat edustavat omiaan ja heitd seurataan.
Moni harrastaja osallistuu erilaisiin kilpailuihin niin yksilo- kuin joukkuelajeissa.
Lisaksi harrasteliikuntatoiminta on kasvamassa urheiluseuroissa. Harrasteliikunnaksi
katsotaan liilkuntatoiminta, jossa ei osallistuta kilpailuihin, kuten erilaiset liikuntakoulut
ja -kerhot. Harrastelikunnan parissa on paljon lapsia seka aikuisia, jotka eivat
osallistu kilpailutoimintaan. (Maenpaa & Korkatti 2012, 10-14.) Kaikilla pitda olla
mahdollisuus liikkua oman mielenkiinnon mukaan, joten eritasoiset liikuntamahdolli-
suudet ovat kehittdneet seuratoimintaa eteenpain. Urheiluseuratoiminnassa voi

saada positiivisia kokemuksia, kuten seuraavassa kyselyn vastauksessa kay ilmi.

Toissa kautena joukkueemme liiganousu. Olimme harjoitelleet yhdessa intensi-
tilvisesti ja ammattimaisesti toukokuusta saakka, nousi tapahtui maaliskuun lo-
pussa. Joukkue oli taynna upeita tyyppeja ja joukkuehenki hyva. Olimme val-
mistautuneet niin hyvin, ettd olimme luottavaisia onnistumisesta ja lopulta pitka
yhteinen tyo palkittiin. Noususta alkaneet parin viikon juhlat ovat varmasti mie-
lessani koko loppu elamaéni ja olin silloin todella onnellinen. Mutta kaikkein hie-
nointa tapahtuneessa oli matka jonka kuljimme yhdessd upeiden ihmisten
kanssa kohti tavoitettamme. Kausi sisalsi hauskoja, iloisia, ikimuistoisia ja my6s
hieman vastoinkdymisia, kuten pelimatkallamme bussin ulosajo ojaan yolla.
(Mies 21v.)

Liikunta- ja urheiluseurat liikuttavat suomalaisista lapsista ja nuorista noin puolia.
Lapsille ja nuorille 16ytyy monentasoista harrastustoimintaa kilpa- ja huippu-urheilusta
aina harrastetoimintaan asti. Liikkunta on myds yksi monista keinoista tukea syrjayty-
misvaarassa olevia lapsia ja nuoria. Erilaiset hankkeet tukevat urheiluseuroja, jotta
ne pystyisi jarjestamaan mahdollisimman laadukasta toimintaa mahdollisimman
monelle. Seuran laaja toiminta voi edesauttaa liikuntaharrastuksen jatkamisessa

omien tavoitteiden mukaisesti. (Rajala 2010, 17-18.) Liikunta- ja urheiluseurat ovat
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merkittavassa asemassa lapsien ja nuorten liikkuttajina. Taman takia pidan merkitta-
vana opinnaytetydssani tehtavaa esitettd, jossa yksi tieto-osuus kasittelee seuratoi-
mintaa ja sen merkitysta lasten ja nuorten liikuttajana. Tavoitteena on inspiroida
seuroja kehittamaan entisestaan toimintaa, jotta lapset ja nuoret jatkossakin

|oytaisivat liikkumisen ja urheilemisen mahdollisuuden.

3.5 Liikunta elamatapana

Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia lasten ja nuorten kasvuun, kehitykseen ja
hyvinvointiin. Liikuntasuosituksen mukaan lapsen ja nuoren pitaisi likkua 1-2 tuntia
paivassa. Siihen verraten yli puolet lapsista ja nuorista ei liiku terveytensa kannalta
tarpeeksi. Liikunnallisen elamantavan pohja luodaan lapsuudessa ja nuoruudessa.
(Opetus- ja kulttuuriministeri6 2013b.) Liikunnallisen eldméntavan luomisessa
lapsuudessa ja nuoruudessa pyritaan siihen, ettd aikuisiassa liikunnan harrastami-

sesta on tullut tapa ja sité jatketaan koko elinian.

Liikunnallisella elamantavalla ei tarkoiteta osallistumista kilpailutoimintaa, vaan
pyrkimyksend on hyvinvoinnin ja oman jaksamisen parantamiseen. Puhutaankin
terveys- ja kuntoliikunnasta. Kuntoliikunnalla tarkoitetaan kohtalaisesti kuormittavaa
likuntaa, jota suositellaan tehtavéksi 3-5 kertaa viikossa vahintddn 20-30 minuuttia
kerrallaan. Terveysliikunnaksi katsotaan 30 minuutin liikkumista, jota tulisi olla
vahintaan neljana paivana viikossa, mutta mieluiten seitsemana paivana viikossa.
Terveys- ja kuntoliikuntasuositukset ovat suunnattu aikuisille. Liikuntamaéara voi
koostua pienemmisté jaksoista ja kuormittavuus voi olla pienempaa kuin kuntoliikun-
nassa. (Vuori 2003, 60-61.) Paivittainen liikkunta voi kuulostaa monelle haastavalta
tavoitteelta, jonka takia lapsena ja nuorena hankittu innostus liikkkumiseen on

merkittdvassa roolissa aikuisidssa.

Olen saanut liikunnasta elintavan, josta en aio luopua aikuisenakaan. Se on
tuonut paljon erilaisia positiivisia kokemuksia elamaani. (Nainen 17v.)

Liikunnallisen elamantavan luonnissa tarkeassa roolissa ovat vanhemmat, koulut ja
urheiluseurat. Liikunnan edistamiseksi on tehtava toita monella sektorilla. Vanhem-

mat toimivat tarkeana esimerkkina ja kannustajina, koska elaméantavat ja tottumukset
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opitaan jo varhain. Vanhempia pitad tukea myos liikunnalliseen elaméntapaan,
esimerkiksi perheneuvoloissa. Liikkunnan edistaminen jatkuu kouluissa, jossa
likutaan valitunneilla, toiminnallisilla oppitunneilla sekd kerhotoiminnassa. (THL
2013.) Liséksi urheilu- ja liikuntaseurat jarjestavat laadukasta toimintaa lapsille ja
nuorille. Nuoret harrastavat liikkuntaa yleisesti urheiluseuroissa ja eniten harrastajia
on ll-vuotiasissa. Liikuntaa harrastavien maara rupeavat kuitenkin tippumaan 14
ikdvuoden jalkeen. (Suomen Liikunta ja Urheilu 2010.) Nuoret tarvitsevat tdhan

vaiheeseen tukea, jotta likunnan harrastaminen ei loppuisi missaan vaiheessa.

4 LIIKUNNAN PARISSA TOIMIVIEN ROOLI KASVATTAJANA

Nuori kohtaa harrastusten parissa aikuisia, jotka toimivat erilaisissa rooleissa.
Lahimmat aikuiset ovat omat vanhemmat ja harrastuksissa mukaan tulevat ohjaajat
ja valmentajat. Sen lisdksi voi olla muitakin aikuisia, joiden kanssa on tekemisissa
harrastuksen parissa. Vanhemmat on merkittavassa roolissa lapsen ja nuoren
likuntaharrastuksessa. Lapsi ja nuori tarvitsevat vanhempien henkista ja rahallista
tukea, jotta liikuntaharrastaminen on mahdollista. Henkinen tuki voi monesti olla
taloudellista tukea tarkeampaa. Vanhempien tulee olla aidosti kiinnostuneita lapsen
urheilemisesta, mutta lapselle ei pida asettaa menestymisen paineita. Vanhempien
aito kiinnostus ja kannustus motivoivat lasta urheilussa eteenpéin. Tarkeinta on
lapsen ja nuoren oma motivaatio urheilemiseen. (Harkénen 2009, 49-50.) Kun lasta
ja nuorta motivoidaan liikkunnan pariin oikein, niin kiinnostus sailyy pitkaan ja

likunnasta tulee elaméantapa, johon on hyva pyrkia.

Lasten ja nuorten kanssa toimiessa taytyy olla esimerkkina. Esimerkkia nayttavat niin
vanhemmat, ohjaajat kuin muutkin lasten liikunnassa mukana olevat. Nailla henkil6il-
l& on keskeinen rooli lapsen ja nuoren kasvatuksessa. Esimerkillinen kayttaytyminen
on osa kasvattamista ja siihen ei kuulu tupakointi, nuuskan eika alkoholin kaytto
lasten ja nuorten lasnaollessa (Harkénen 2009, 44). Lisaksi varsinkin ohjaajan ja
valmentajan tulisi olla aito ja kannustava, joka huomioi kohderyhméan ohjaamisessa.
Esimerkillinen ohjaaja on luotettava ja luo yhteisiin tilanteisiin turvalliset olosuhteet
niin fyysisesti, henkisesti kuin sosiaalisesti. Urheilun n&kokulmasta ohjaajan tulisi
pyrkia siihen, etta harjoituksissa on paljon tekemista, jonka lisaksi harjoituksiin tulisi
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mahtua naurua ja mukavia yhteisia kokemuksia. (Autio & Kaski 2005, 64-65;
Harkdénen 2009, 44.) Ohjaajalta ja valmentajalta tunnutaan vaativan paljon ominai-
suuksia. Tarkeintd on muistaa, etta ohjaaja olisi oma itsensa ja pyrkii aina toimimaan

lapsen ja nuoren edunmukaisesti.

4.1 Ohjaaja ja valmentaja kasvattajana

Ohjaaja on henkild, joka suunnittelee, ohjaajaa ja arvioi toimintaa. Ohjaajalla on
vastuu lasten ja nuorten fyysisestd, henkisestd ja sosiaalisesta hyvinvoinnista
harjoituksissa. Ohjaajalla voi olla monia rooleja, kuten motivoijan, kannustajan tai
rajojen asettajan rooli. Ohjaajan rooli nuorten likunnassa on aina myos kasvatuksel-
linen. Nuorten liikuntaharrastuksessa ohjaajan rooliksi tulee juuri vastuullisen
aikuisen rooli. Ohjaajan pitdd antaa myds tilaa nuorten mielipiteille ja tukea kasvussa.
Nuoret haluavat monesti itse osallistua harrastuksen suunnitteluun. Vastuun
saaminen voi rohkaista ja kannustaa jatkamaan harrastamista likunnan parissa.
(Nuori Suomi ry 2013; Autio & Kaski 2005, 66—67.)

Ohjaajan ja valmentajan nimiketta kaytetdan samaa tarkoitettavissa tehtavissa.
Toimintaymparistd vaikuttaa kumpaa nimikettd yleensd kaytetddn. Ohjaaja ja
valmentaja voi ottaa erilaisia rooleja. Valmentamisesta voidaan puhua, kun toiminta
on pitkajanteista ja asetetaan pitkaaikaisia tavoitteita. Taten lasten ja vield nuorten
kanssa toimiminen on monesti ohjaamista. (Lamséa 2009, 30.) Ohjaajat ja valmentajat
pyrkivat yhd enemman urheilijakeskeiseen toimintakulttuuriin. Keskusteleva ohjaaja
onnistuu luomaan harrastajakeskeisen ja omaehtoisuuteen perustavan toimintakult-
tuurin. (Autio & Kaski 2005, 84—-85.) Ohjaaminen on kuitenkin ihmissuhdety6ta, jossa
ohjaajan pitdd huomioida nuori kokonaisvaltaisesti. Siihen liittyy tunteet, ajatukset,
ihmissuhteet ja elamantilanne. Ohjaaja joutuu yhdistdmaan oman ihmiskasityksen ja
valmennusfilosofian. (Autio & Kaski 2005, 68.)

Ohjaaminen on avainsana, kun valmentaja tekee tydtd&n. Lapsia ja nuoria ohjataan
ja neuvotaan kehittdm&éan toimintaansa. Ohjaamiseen liittyy aina vuorovaikutus ja
ihmissuhteet. Valmentajasuhde voi olla hyvinkin erilaiset lahtokohdat, kun valmentaja

voi toimia oma vanhempi, puoliso tai jopa itse voi olla oma valmentajansa. Valmen-
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taminen lahtékohtana on aina avoimuus ja molemmin puolinen luottamus ja kunnioi-
tus. Onnistunut valmennus pohjautuu vuorovaikutukseen, jossa kuuntelemisella on
suuri osuus. Kuunteleminen luo luottamusta ohjattavien kanssa. (Juhani Tamminen
2008, 101-104.) Lasten ja nuorten kohdalla patevat ohjaamisessa samat perusarvot
kuin aikuistenkin kohdalla. Lapsia ja nuoria tulee kunnioittaa ja heité tulee kuunnella.
Silla tavalla valmentaja osoittaa, ettd on aidosti kiinnostunut heista ja saa luotua

luottamuksellisen suhteen harrastajiin.

Ohjaaja voi olla vaikuttamassa lasten ja nuorten itsetunnon ja -luottamuksen
kehittymiseen. Itsetunto on kokonaisuus, joka muodostuu omista tuntemuksista, jotka
littyvat kelpoisuuteen fyysisen, henkisen ja sosiaalisen elaman osa-alueilla.
Itseluottamus on lapsen ja nuoren oma arvio, kuinka han ndkee oman osaamisensa.
Kokemukset voivat vaihdella joka péaivasten tilanteiden mukaan. Osaaminen ja
onnistumisen kokemukset liikunnassa, peleissa ja leikeissa myo6tavaikuttaa lapsen ja
nuoren itsetunnon ja -luottamuksen kehittymiseen. (Autio & Kaski 2005, 90-92.)
Ohjaajan taytyy antaa vastuuta lapsille ja nuorille, mutta samalla tukea. N&in lapset ja

nuoret saavat kasvaa turvallisen aikuisen ohjauksessa.

Ohjaajan menetelmina toimivat kannustaminen ja motivointi. Lasta ja nuorta
kannustetaan tekemiseen ja oman osaamisen kehittdmiseen. Se vahvistaa lapsen ja
nuoren itseluottamusta ja myonteista kasitysta omasta osaamisesta. (Autio & Kaski
2005, 97-98.) Motivaatio on halua tehda ja oppia. Lapsilla on yleensa motivaatio
likkua liikunnan ilosta. Ohjaajan kannattaa motivoida lapsia ja nuoria sopivilla
tavoitteilla, kuuntelemalla, rakentamalla turvallinen ilmapiiri ja olemalla esimerkkiné.
Kannustaminen toimii motivoinnin keinona, jossa innostetaan lasta ja nuorta
likkumaan. (Autio & Kaski 2005, 99-102.)

Liikuntaharrastuksissa lapsi ja nuori oppii s&dant6ja ja normeja. Ohjaajalla on iso rooli,
koska ohjaajan ohjauksella opetellaan saantdja ja niiden noudattamista. Kun
opetellaan s&antdja ja normeja, niin on oltava molemmin puolinen kunnioitus
ohjaajan seka lasten ja nuorten valilla. Lapsilla ja nuorilla on oikeus olla oma itsensa
likunnan parissa ja heille tulee antaa vapaus harrastaa liikuntaa omasta tahdostaan.
Ohjaajalla on oikeus olla myds oma itsensa ohjaustilanteessa ja aikuisella on vastuu

toimistaan seka nuorella on vastuu omista teoistaan. (Autio & Kaski 2005, 105-108.)
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Liikuntaharrastuksen ohjaamiseen patevat samat perusperiaatteet, jotka ovat lasna
kaikessa ohjaamisessa. Ohjaaja toimii toiminnan vetdjana, joka antaa ohjeet, neuvoo
ja opastaa. Tavoitteena on onnistua toiminnassa ja pitkajanteisemmassa toiminnassa
on tavoitteena kehittyd. Kaikki ohjaaminen vaatii ohjaajalta ohjattavan asian
asiantuntemusta, jotta pystyy neuvomaan ongelmatilanteissa. Ohjaaja tarvitsee
vuorovaikutustaitoja, jotta kommunikointi ohjattaviin toimii. Yhteis6pedagogin

osaamisalueisiin kuuluu vahvasti ohjaaminen ja siihen liittyvien asioiden hallinta.

4.2 Esikuvat ja idolit urheiluun innostajina

Esikuvat ja idolit toimivat monelle lapselle ja nuorelle urheiluun innostajana. Esikuva-
na voi olla is&, aiti tai huippu-urheilija. Esikuvina toimivat myds saman urheiluseuran
vanhemmat urheilijat. Esikuvan merkitys on innostaa lapsi ja nuori likkumaan ja
samalla esikuvat toimivat esimerkkina. (Maenpaa 2010.) Huippu-urheilijat ovat
monelle niitéd esikuvia, jotka kannustavat harjoittelemiseen ja kovaan tyon tekoon

unelmien saavuttamiseksi.

Myds idolit ja esikuvat eri lajien parissa ovat innostaneet tekeméan t6ita ja har-
rastamaan liikuntaa. Idoleita minulla on esimerkiksi Pavel Datsyuk, Conny Ves-
terlund, Mika Kohonen ja Ronaldinho. (Mies 22v.)

Esikuvien tarkeys on Suomessa huomattu ja tasta hyvana esimerkkind on Suomen
Urheilugaalassa jaettava esikuvapalkinto, jonka ovat voittaneet muun muassa Laura
Osterberg Kalmari, Jarkko Nieminen ja viimeisimpana Tuomas Sammelvuo. Esikuva
on sellainen, joka sopii urheilulliseksi esikuvaksi koko Suomen kansalle ja erityisesti
urheilevalle nuorisolle. (Suomen Urheilugaala 2013.) Nuoret ihannoivat esikuvia ja

ottavat mallia esikuvansa toiminnasta.

Lapselle ja nuorelle esikuvana voi olla oma valmentaja, jolla on myds omia esikuvia
valmentajissa. Esikuvina toimivat valmentajat toimivat usein ammatikseen seuroissa
tai yksilojen valmentajina ja heista monella on taustalla oma urheilu-ura. Huippuval-
mentajat ovat ammattilaisia, jotka toimivat myos esikuvina valmennuksen saralla.
Moni varmasti tietdd suomalaisvalmentajista Sami Hyypian (jalkapallo), Jukka

Jalosen (jaakiekko) tai Reijo Jylhan (hiihto). Tassa on muutama tunnetuista valmen-
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tajista, mutta valmentaja on lukuisia, jotka tekevat tarke&da tyotd auttaessaan
urheilijoita maailman huipulle. Jarkko Nieminen (2009, 53-54) kertoo, ettd valmenta-
jilla saattaa olla monia rooleja. Osa valmentajista toimii kaytdnnon asioiden hoitajana
ja toiset keskittyvat urheilijan kehittdamiseen. Kaikilla on kuitenkin yhteinen nimittéja
valmentaja. Jarkko Nieminen on pelannut tennisurallaan pitkia aikoja ilman nimettya
valmentajaa. Han on kuitenkin kayttanyt asiantuntijoiden tietdmysta apuna itsensa

kehittamisessa. Tama kertoo, ettd valmentajia voi olla hyvin monenlaisissa rooleissa.

Huippu-urheilijaksi padseminen vaatii paljon tydta ja moni aloittaa harrastamisen
lapsena, jolloin ohjaamisesta vastaavat seurojen valmentajat. He tekevat tarkeaa
tyota, jotta lapsi kehittyy ja innostus lajiin sailyy. Samalla he opastavat aloittavaa
urheilijaa ensi metreilld, jotka ovat merkityksellisid, koska silloin opitaan perusteita
lajista ja yleisesti harjoittelusta. Ilman naita tarkeitd kokemuksia ei nousisi huippu-
urheilijoita. Joskus valmentaja voi olla oma vanhempi, kuten Jani Sievisen kohdalla
oli. Jani Sievinen on yksi menestyneimmistd suomalaisuimareista. Hanen valmen-
nuksesta pitkalti vastasi oma isd Esa Sievinen. (Sievinen & Mélart 1996, 28.)
Valmentajan ja urheilijan vélisen suhteen laht6kohtia voi olla monenlaisia, mutta

kaikissa tapauksessa valmentamisessa on kysymys ohjaamisesta.

4.3 Vanhemmat lilkkuntaan innostajina

Vanhempien rooli liikunnalliseen elamantapaan kasvattamisessa on merkittava.
Ensinnakin vanhemmat ohjaavat lapset harrastusten pariin. Sen jalkeen vanhempien
rooleina on kuljettaa harrastuksiin, huolehtia varusteista, kannustaa paikan paalla ja
olla kenties mukana seuran toiminnassa (Aarresola 2012, 46—-48.) Harrastustoimin-
nassa mukana olemisen lisédksi vanhempien roolina on olla esimerkkina lapselle
likunnallisesta elamantavasta. Tama voi olla vanhemmille haastava, mutta esimerk-
kind oleminen l&htee pienistd asioista, kuten kannustamisesta ja kiinnostuksesta
lapsen pienistakin kokemuksista, joita koetaan liikunnan parissa. Eika aina tarvitse
lahted ohjattuun liikuntaan, kun perheen yhteiset leikkituokiot kayvat liikunnasta.
Koko perheen hyotyliikuntaa on kdydad metsaretkella, leikkipuistossa tai voi vaikka

leikkia pallolla kotona. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2013.)
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Eniten ovat vaikuttaneet vanhempani. Liikunnallisina ja liikunnallista elamanta-
paa arvostavina ovat kannustaneet ja myds ohjanneet minutkin likunnan pariin.
Lapsuudestani on tarttunut liikunnallisen elaman malli, joka on pesiytynyt syval-
le minuun ja jo monta vuotta olen urheillut hyvalla motivaatiolla. (Mies 21v.)

Lasten ja nuorten likunnassa vanhemmat ovat tarkeita tekij6ita, joiden roolia ei voi
vaheksya liikkunnalliseen elamantapaan kasvamisessa. Vanhempien osallistuminen
on merkityksellista lapselle, mutta myds urheiluseuralle ja vanhemmille itselleen.
(Aarresalo 2013, 46—-48.) Vanhemmat voivat olla harrastuksessa mukana kannustaji-
na, huoltajina tai valmentajina. Roolilla ei ole valia, kun muistaa tukea lasta ja nuorta
harrastuksen pyorteissa. Kyselyn perusteellakin vanhempien rooli on ollut merkittava
lasten ja nuorten harrastamisessa. Vanhemmat ovat innostaneet ja kannustaneet

liikkunnan harrastamiseen.

5 ESITTEEN TUOTTAMINEN OPINNAYTTEENA

Halusin tehd& opinnaytetyoni liikuntajarjestolle, joten opinnaytetyoprosessi lahti
likkeelle silla, etta laitoin sdhkopostia Nuorelle Suomelle ja SLU:lle (Suomen Liikunta
ja Urheilu), etta loytyyko opinnaytetydaiheita. Nuorelta Suomelta vastattiin, etta heilta
voisi l6ytyd opinnaytetyotarvetta. Heilla oli menossa vahavaraisten liikuntamahdolli-
suuksien kehittdmishanke, josta l0ytyisi tilausta opinnaytetyélle. Varsinaista aihetta
mietittdessa nousi esille muutamia vaihtoehtoja, joista valikoitui tehtavéaksi toiminnal-
linen opinnaytetyd aiheesta liikunnan merkitys elamassa, johon haluttin saada

nuorten omia ndkemyksia esille.

Itselle sopi toiminnallinen opinnaytetyd tekeminen, joka tarkoitti esitteen tekemista.
Yhteistydsopimus tehtiin Riikka Lahden kanssa, joka oli mukana vahavaraisten
harrastusmahdollisuuksien kehittdmishankkeessa. Opinnaytetyon aiheeksi tuli
likunnan merkitys elaméassa ja paatavoitteena oli tehda esite. Opinnaytety6ta
tyostettiin paljon sdhkodpostin kautta, koska Nuoren Suomen toimipaikka on Helsin-
gissd. Opinnaytetyoprosessin aikana Nuori Suomi yhdistyi Suomen Liikunnan ja
Urheilun, Suomen olympiakomitean sekd Kuntoliiton kanssa, joten tilaaja tahoksi
muuttui Valo, Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry. Jarjestdjen

yhdistyminen toi muutoksia organisaatiossa, joten tyteldméohjaaja vaihtui kesken
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opinnadytetydprosessin menestyvan liikunnan johtajaan Pekka Nikulaiseen. Organi-
saatiomuutos aiheutti muutoksia opinnaytetyona tehtavan esitteen kayttétarkoituk-

seen.

Muutoksen taustalla oli alkuperaisen hankeen loppuminen, johon esitteen oli
tarkoitus olla lisdmateriaalia. Muutoksesta johtuen esitteen kayttotarkoitus ja -kohde
jai epaselvaksi esitteen valmistuttua, joten esitteesta ei valittomasti tule konkreettista
painettua versiota. Opinnaytetyoprosessin aikana ei tehty myosk&an taysin valmista
versiota, jossa olisi tehty esite visuaalisesti valmiiksi. Esite ja& tekstiversioon (liite 2)
ja Valo ry saa muokkausoikeudet, jotta esitetta pystyttaisiin kayttamaan jossakin
muodossa tulevaisuudessa. Mahdollisia kayttdmahdollisuuksia on Nikulaisen

mukaan alueellisissa liikuntajarjestoissa tai tulevissa likunnan hankkeissa.

5.1 Toiminnallisen tyon luonteesta

Toiminnallisella opinnaytetydlla tarkoitetaan tyotd, jossa tuotetaan konkreettinen
tuotos, kuten tietopaketti, ohjeistus tai portfolio. Toiminnallisessa opinnaytetytssa
toimeksiantaja on tarked, koska tuotos tehdaan toimeksiantajalle. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 9.) Opinnaytetydni tuotos on esite, joka oli alun perin suunnattu urheilu-
seuroille, mutta esitteen kaytettavyyden lisaamiseksi esite suunnattiin lopulta
yleisemmin kaikille lasten ja nuorten liikunnan parissa toimiville. Tama johtuu esitteen
tarkan kohderyhman puuttumisesta. Esitteen tavoite on olla tilaajalle materiaalia, jota
voi kayttaa sellaisenaan tai pienilla muutoksilla esitemateriaalina liikunnan merkityk-

sesta.

Esitettd tehdessa on tarkeaa huomioida kohderyhma ja esitteen tarkoitus. Esitteen
tulee viestid juuri niita asioita, joita silld haetaan. Esitteen teossa on huomioitava
viestintd, graafinen suunnittelu ja itse tarinat. Roolini esitteen tekemisessa oli
asiantuntija, joka perustuu asiaan perehtymisella. Asiantuntijan on esitettda tehdes-
saan tehtava tulkintaa ja perusteluja. Esitteen tekeminen on viestintdd, joka on
kaksisuuntaista ja esitteen kohdalla juuri vaikuttamista. (Jarvi & Vainikainen 2010,
45.) Esitteen lopullisesta visuaalisesta ulkonadsta vastaa Valo ry, jolle tekeméani esite

menee kaytettavaksi. Tarkan kohderyhmén puuttumisen takia tarkoituksena oli tehda
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esitteesta mahdollisimman monipuolisesti kaytettava, jota voi muokata kohderyhman

mukaan.

Esitteeseen tekstid tehdessa oli huomioitava kohderyhma eli tassé tapauksessa esite
tuli olla yleistettava, jotta mahdollisimman moni saisi tietoa juuri itselleen. Tekstin tuli
olla innostava, jotta se kiinnostaisi kohderyhmé&a. Kiinnostavuuteen vaikuttaa otsikot,
valiotsikot, visuaalisuus ja tietysti itse tekstit. Tekstien tekemiseen kannattaa kayttaa
aikaa, jotta niistd tulee mahdollisimman hyvat. (Jarvi & Vainikainen 2010, 94-95.)
Esitteessa on tietoa liikunnan vaikutuksista elaméaan seka esimerkkitarinat positiivi-
sista kokemuksista liikunnan parissa. Tiedot esitetaan tiiviisti ja selkeasti. Tarinoiden
esille tuonnissa oli hyva kayttaa erilaista tyylia, jotta ne esiintyvat tarinoina, joilla on
kertoja. Esitteen visuaalinen toteutus on neutraali, jotta esitteen muokattavuus sailyy
helppona. Esitteen visuaalinen toteutus sovittiin alun alkaen, ettd olisin saanut sen
teossa apua tilaajaorganisaatiolta, mutta muutoksista johtuen esitteen visuaalinen

toteutus jai Valo ry:lle.

Esitetta tehdessa oli huomioitava lahdekritiikki. Piti pohtia mitka olisivat esitteeseen
tulevien tietojen lahteita: kirjallisuus, tutkimukset ja Internet. Opinnaytetytssa on
kuvattava tietojen oikeellisuutta ja luotettavuutta. Kaikki tieto ei valttamatta ole
ajantasaista ja toiset tiedot voivat kumota toiset tiedot. Tiedon jakajan auktoriteettia
pitd&d miettia varsinkin Internet-lahteiden suhteen. Opinnaytetydssa kerrotaan, miten
ja mista tietoa on hankittu. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53-55.) Esitteen tieto-osuudet
perustuvat opinnaytetydssa kaytettyihin lahteisiin, joiden liséksi tietoa saatiin kyselyn
ja haastattelun pohjalta, kuten nuorten ajatuksia asioihin. Haastattelut ovat suuressa

roolissa, koska sieltd nousevat esimerkkitarinat esitteeseen.

5.2 Aineiston keruu

Opinnaytetydni on toiminnallinen, joten tekemisessa painottuu esitteen tuottaminen.
Esitteen siséltdd varten paatettiin tehdd ensin pohjatietoa kerddva kysely ja sen
jalkeen haastatteluja esimerkkitarinoita varten. Kyselyn ja haastattelujen tekemista

sovittiin  tydelaméaohjaaja Lahden kanssa. Hanen kanssa paadyttin kyseisiin
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aineistonkeruumenetelmiin. Opinnaytety6sta tuli monimenetelmallinen, jotta saatiin

tarkoituksenmukaiset ja tarvittavat materiaalit esitteen tekemista varten kasaan.

Valitsimme kyselyn, koska haluttiin nuorten nakemyksia asiasta. Kysely on yksi tapa
kerata aineistoa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 193). Kyselyn tarkoituksena on
saada aiheeseen liittyvaa pohjatietoa ja esitteeseen tulevien tarinoiden kertojat el
haastateltavat. Haastattelusta kiinnostuneet saivat kyselyssa ilmoittaa yhteystieton-
sa. Kyselyn toteuttaminen tehtiin Internetkyselyna, joka toteutettin Webropolin
kautta. Webropol on verkossa oleva ohjelma, jolla voi luoda ja analysoida kyselyja.
Webropol valittiin, koska se oli helppo kayttda ja sopiva kayttotarkoitus huomioon

ottaen.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa kyselylla ker&td&n materiaalia tuotosta varten.
Kyselyn kysymysten suunnittelussa otetaan huomioon tavoite, jotta kysely palvelee
esitteen tekoa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 60.) Kyselyssa kysyttiin urheiluharrastuk-
seen liittyvia asioita, kuten esimerkkid mukavasta muistosta urheilun parissa. Kyselyn
lopussa oli mahdollisuus ilmoittautua vapaehtoiseksi haastatteluun oman kiinnostuk-
sensa mukaan. Haastattelun vahvuutena on, ettd haastateltava pystyy tuomaan
esille itseaan koskevia asioita (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 205). Haastatte-
lussa haettiin juuri henkilokohtaisia mielipiteitd ja kokemuksia, joten haastattelu on

luonnollinen valinta tiedon keruumenetelmaksi.

Haastattelu on tiedonkeruumenetelma, jossa tutkija ja tutkittava on suorassa
kielellisessa vuorovaikutuksessa. Haastattelu tehd&an, koska halutaan syventada
kyselyssa saatuja pohjatietoja. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 204-205.)
Haastattelulla saatiin esimerkkitarinat liikunnan kokemuksista esitettd varten.
Haastatteluissa kysyttavat kysymykset tehtiin esitettd tukeviksi. Tarkoituksena oli
saada kommentteja esitteeseen mietittyihin aiheisiin. Nuorten kommentit ovat
tarkeitd, koska esitteessa haluttiin tuoda juuri nuorten nakemysta esille. Haastatteluja
tuli yhteensa kolme, jonka liséksi kaksi henkil6& osallistui lisékyselyyn, jonka tarkoitus
oli sama kuin haastatteluilla. Lisdkyselyyn paadyttiin kulujen sééstamiseksi, koska
haastateltavat olivat eri puolella Suomea.
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5.3 Kyselyn ja haastattelujen toteuttaminen

Kyselylomakkeen (lite 1) suunnittelussa otettiin huomioon kyselyn tarkoitus. Tein
kyselylomakkeen tietoperustan ja muita kyselyita esimerkkind kayttden. Kyselylo-
makkeeseen hain palautetta tydelamanohjaaja Lahdelta. Lahti ehdotti mahdollisia
lisdyksia ja korjauksia, joiden pohjalta parantelin lomaketta ennen kyselyn toteutta-
mista. Liséksi kyselylomake testattiin viela kolmen esivastaajan toimin, jotka antoivat
palautetta lomakkeesta. Kyselyn suunnittelussa otettiin huomioon kyselyn tarkoitus
seka pyrittiin tekemaan kyselylomakkeesta selkeé ja johdonmukainen. Toiminnallisen
opinnaytetyon selvityksessa on tarkoitus saada suuntaa esitteen sisalldlle ja

mahdollisesti lisatietoa kirjallisuuden ulkopuolelta (Vilkka & Airaksinen 2003, 62).

Kyselyn toteuttaminen paatettiin tehda entisten Nuoren Suomen hankkeissa olevien
seurojen kanssa. Sain Riikka Lahdelta seuralistan, josta valitsin 40 urheiluseuraa,
jolle laitettiin yhteistybpyynt6, joka laitettiin seurojen ilmoittamille yhteishenkildille.
Urheiluseurojen valinnassa pyrittin saamaan seuroja ympari Suomen seka eri lajien
urheiluseuroja. Pyynnossa kerrottiin perustiedot opinnaytetyéna tulevasta esitteesta
ja kyselysta. Kaksi seuroista ilmoitti, etteivat voineet osallistua kyselyyn. Pyynnon
jalkeen laitettiin varsinainen linkki kyselyyn. Linkin yhteydessa pyydettiin yhteyshenki-
I6ita valittamaan linkki viidelle seurassa harrastavalle. Valintakriteeriksi asetettiin
ainoastaan ika eli 15-23-vuotiaille, jotta valinnasta ei tulisi liian vaikea. Toivottiin

my6s molempien sukupuolten valitsemista, jos se on seurassa mahdollista.

Kyselyn tuli menna yhteensa 190 nuorelle, jos kaikki yhteyshenkilot valittivat linkin
eteenpain. Kyseinen kyselyn toteuttamistapa ei kerro, kuinka monelle kysely oikeasti
meni. Vastaajamaaria pyrittiin nostamaan muistutusviestilla, joka laitettiin noin viikko
ennen kyselyn viimeista vastauspaivaa. Kyselyyn saatiin vastauksia lopulta yhteensa
39, jota voi pitdaa kohtuullisena maarana. Tarkeintd, etta saatiin hyvaa pohjatietoa
seka kymmenen kiinnostunutta osallistumaan haastatteluun. Verkkokyselyn
haasteena yleisesti on vastausprosentin jaaminen alhaiseksi (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2009, 195). Vastausprosentiksi tuli 20,5%, jota voi pitdd kuitenkin
kohtuullisena tuloksena.
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Toisena vaiheena opinnaytetyon teossa olivat haastattelut. Haastattelun on oltava
ennalta suunniteltu, jotta haastattelusta tulee sujuva. Haastattelija ohjaa tilannetta ja
hanella on valmius motivoida haastateltavaa. On tarked, ettd haastateltava saa
luotettavan kuvan tilanteesta. Lisdksi haastateltavan on pidettava oma roolinsa
haastattelutilanteessa. (Eskola & Suoranta 2008, 85.) Haastatteluja varten tehtiin
haastattelurunko, jonka pohjalta toteutettiin avoimet haastattelut. Avoin haastattelu
on vapaamuotoinen, jossa pyritdan keskustelunomaiseen tilanteeseen (Vuorela
2005, 38). Avoin haastattelu valittiin, koska haluttiin nuorten todelliset ajatukset esille.
Haastatteluja varten valmistettiin haastattelu- ja kuvauslupa, jotta haastatteluissa
saatua materiaali voitiin kayttaa esitteessa. Esitteen ennakkosuunnittelussa ajateltiin,
ettd esitteeseen tulisi myods haastateltavan kuva, joka loisi luotettavuuden vaikutel-
maa esitteelle. Luvassa otettiin huomioon alaikaiset, jotka tarvitsevat vanhemman

allekirjoituksen lupaan.

Haastattelut sovittiin, kun varmistui matkakorvauksien saaminen. Haastattelut tehtiin
eripuolella Suomea, joten kustannuksia tuli matkustamisesta. Samalla sovittiin
tyoelamaohjaaja Lahden kanssa, ettd kaksi haastattelua toteutettaisiin lisdkyselyn
tapaisesti sahkopostilla. Lisdkyselyn kysymyksina kaytettiin haastattelurungon
kysymyksia. Varsinaiset haastattelut ajoittuvat kahden viikon ajalle, joista ensimmai-
nen toimi samalla harjoitushaastatteluna. Siina testattiin, ettd haastattelurunko ol
toimiva ja kysymyksilla saatiin sopivaa aineistoa esitetta varten. Harjoitteluhaastatte-
lussa haastateltavana oli itseni valitsema henkil6, jolla tiesin olevan sanomista
aiheiseen. Harjoitteluhaastattelusta saatua materiaali pystyi kayttdmaan esitetta

varten.

Kaksi haastateltavista valikoitui kyselyn kautta kiinnostuksen haastatteluun ilmoitta-
neista. Haastateltavien valintaan vaikutti eniten kyselyn vastaukset, koska halusin
haastateltavaksi sellaisia henkilgita, joiden kyselyn vastauksista k&vi hyvin ilmi
heidan omat mielipiteet likunnan merkityksesta elaméén. Haastattelujen sopiminen
meni jouheasti ja haastattelut saatiin sovittua saman viikonlopun ajalle. Kolmesta
haastattelusta yhdessa ei voinut kayttad nauhuria, koska haastattelupaikka oli sen
verran meluinen. Paatettiin tehda haastattelu ja kirjata paperille tdrkeimmat seikat.
Tama katsottiin riittdvaksi, koska haastattelun tueksi oli kaytettdvissa kyselyn

vastaukset. Haastatteluissa tuli haasteeksi juuri paikat, koska mind en pystynyt
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vaikuttamaan valittuun paikkaan, koska tein haastattelut eri paikkakunnilla. Haastat-
teluja sovittaessa pyyntona oli rauhallinen paikka, mutta ennalta sovittaessa ei voinut

haastateltavatkaan olemaan aivan varmoja haastattelupaikan rauhallisuudesta.

Haastattelutilanteissa sain luotua avoimen ilmapiirin ja sitd kautta haastatteluista tuli
avoimia ja keskustelevia. Haastattelut erosivat toisistaan jonkin verran ihan jo
haastateltavien persoonan vuoksi. Haastelujen kulku oli, ettd esittelin haastattelun
tarkoituksen ja tavoitteen. Itse haastatteluissa noudatettiin haastattelurunkoa, jonka
lisaksi saatettiin keskustella haastattelussa esille nousseista aiheista enemmankin.
Haastattelutilanteet kestivat noin 45 minuuttia. Kaikista haastatteluista sain esitetta

varten hyvaa materiaalia niin tarinoiden kuin muunkin materiaalin suhteen.

Haastatteluista kaksi saatiin nauhoitettua ja yksi kirjattiin paperille, joten materiaalit
taytyi litteroida. Litteroinnilla tarkoitetaan nauhoitemateriaalin tai kirjallisen materiaalin
puhtaaksi kirjoittamista. Litteroinnin tarkkuutta taytyy miettia tarkoituksen mukaan,
ettd mitd haluaa esille materiaalista. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)
Haastatteluiden litteroinnin tein aina seuraavana paivana haastattelusta. Litteroinnis-
sa pidin tarkeimpana esitettéa varten tulevien asioiden esille tulemista, joten jatin
kirjaamatta ylimaaraiset kommentit ja asiaan kuulumattomat keskustelut. Litteroinnin
yhtena tavoitteena oli saada sopivia sitaatteja esitetta varten, jotka tuovat oikeasti
esille nuorten ajatuksia kyseisista asioista. Litterointi oli ty0las vaihe, mutta puhtaaksi
kirjoitetuista haastatteluista sai koottua hyvat esimerkkitarinat seké aiheeseen sopivia

sitaatteja, joita kaytettiin esitteessa.

5.4 Aineiston analysointi

Aineiston analyysitavat valikoituvat opinnaytetyon tarkoituksen mukaan. Keratyn
aineiston analyysi, tulkinta ja johtopaatokset ovat tutkimuksen keskeisia asioita.
Ennen analysointia on perehdyttdva aineistoon. Aineiston luonti ja tarkastelu voidaan
jakaa kolmeen vaiheeseen. Ensimmainen vaihe on, ettd jarjestetddn aineistoa ja
kaydaan lapi onko lomakkeet taytetty huolellisesti. Toisessa vaiheessa taydennetaan
aineistoa, jos se katsotaan tarpeelliseksi. Kolmannessa vaiheessa jarjestetaan
aineisto analysointia varten. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 221-222.) Kyselyn
analysoinnin tarkoituksena oli I6ytdd aineistosta asioita, jotka nayttavéat olevan



28

tarkeitd usealle nuorelle. Aineistosta pyrittin saamaan aiheita ja sisaltba esitetta
varten. Kyselyn vastauksissa huomasi, ketkd olivat panostaneet vastaamiseen.

Vastauksista kavi kuitenkin ilmi hyvin asioita, joita nuoret halusivat tuoda esille.

Varsinaisen analysoinnin tekeminen voi olla prosessimainen. Se on luonteva valinta,
jos tiedon keraamisessa kaytetddn monia vaiheita. Analyysitavaksi valitaan tutkimus-
ongelman mukaan. Paatarkoituksena on saada aineistosta tarvittava tieto esille.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 223-225.) Kyselyn aineistoa analysoitiin niin,
ettd tarkasteltiin kysymyksia yksi kerrallaan ja vastauksista nostettiin esille useasti
esiintyvia sekd nuorten mukaan tarkeita asioita. Vastauksissa nousi esille, esimerkik-
si sosiaalisten suhteiden merkitys liikuntaharrastuksissa. Tarkoituksena oli saada

nuorten nakemyksia, joita voisi tuoda esille esitteessa.

Haastattelujen materiaalista muokattiin esimerkkitarinat litteroinnin jalkeen. Jokai-
seen tarinaan pyrittiin saamaan tietty nakokulma likkunnan merkityksesta. Varsinaista
analysointia tehtiin muusta haastattelumateriaalista kuin tarinaosiosta, jotta saatiin
lisdaineistoa ja sitaatteja esitteeseen. Analysointi oli prosessi, jossa palattin monta
kertaa haastatteluihin, kun esitteen suunnittelu ja tekstien tekeminen eteni. Ana-
lysoinnissa jaoin haastattelujen sisaltéa aihealueittain, kuten mukavat kokemukset
likunnasta, hyvan valmentajan piirteet seka liikuntaan innostaneet asiat pohdittiin
erikseen. Sité kautta esitteeseen sai kohdennettuja sitaatteja. Kyselyn vastauksien ja
haastattelujen analysointi tahtasi esitteen tekemiseen. Tarkoituksena oli saada

esitteeseen nuorten nakemyksia.

6. ESITE

6.1 Esitteen rakenne

Esitteen tekeminen ja sisallon rakentaminen olivat paatavoitteeni opinnaytetyopro-
sessissa. Esitteen suunnittelu lahti liikkeelle sisallon miettimisesta joka alkoi heti
kirjallisuuteen tutustumisen yhteydessa. Sisaltd muodostuu tietoperustasta, kyselysta
ja haastatteluista saatuihin tietoihin ja materiaaliin liikunnan merkittdvyydesta

elamassa. Alusta asti esitteessd haluttiin tuoda nuorten omaa nakodkulmaa esille.
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Lahtokohtana on, ettd esitteestd tulee kiinnostava ja vakuuttava. Kiinnostavuutta
asian tarkeyden liséksi nostaa yksinkertainen esittaminen. Vakuuttavuutta esittee-
seen luo siséllon perustellut valinnat. (Kuutti 2002, 176-179.) Opinnaytetydproses-
sissa kiinnitettin huomiota juuri esitteen sisaltoon, koska esitteen visuaaliseen

ulkon&ko jaa Valo ry:n muokattavaksi.

Valmis esite on lehtinen, jonka koko on A5. Valitsin kyseisen kokoisen esitteen,
koska se oli mielestani sopivan kokoinen sisaltoon nahden. Sivulleen sai hyvin yhden
kokonaisuuden ja osioiden maara oli juuri sopiva lehtiseen. Lisdksi esite haluttiin
pitdd yksinkertaisena rakenteeltaan. Esitteen rakenteesta ei tullut toiveita tilaajapuo-
lelta, joten sain suunnitella esitteen rakenteen itse. Valitsin kyseisen rakenteen,
koska se on selkea ja se on helposti muokattavissa tarpeen mukaan. Tilaajaorgani-
saatio antoi vapaat kadet suunnitella esitettd ja tydelamé&ohjaaja Nikulainen kommen-
toi esitettd, vasta ensimmaisen kunnollisen version jalkeen, jolloin selvisi myds
esitteen kayttdtarkoituksen muuttuminen. Esite oli siind vaiheessa, etta ohjeeksi tuli
palauttaa esite, kun se on mielestani valmis. Paatin itse muokata esitetta yleisesti
kaytettavaan muotoon, jonka jalkeen palautin esitteen Valo ry:lle.

Esitteen sisalloksi tuli kolme esimerkkitarinaa, jotka kertovat nuorien mukavan
muiston liikunnasta. Haastatteluista ja kyselystéd nostettiin esitteessa esille muun
muassa mik& merkitys lapsille ja nuorille on liikunnalla. Ketkad toimivat kannustajina
likuntaharrastukseen? Mita lapsi ja nuori saa liikunnasta? Mitd urheiluseurat
tarjoavat harrastajille? Esitteessa kerrotaan nuorten nakemyksia myods ohjaajan
hyvistd ominaisuuksista. Sisaltd on jaettu esitteeseen niin, ettd vuorotellen on tieto-
osuus ja nuoren muisto liikunnasta. Viimeisen muiston jalkeen tuli kaksi tieto-osuutta,

jotka keskittyvat urheiluseuroihin.

6.2 Esitteen siséalto

Esitteen sisalto lahti kehittym&an tietoperustan sekd keréatyn materiaalin kautta.
Kyselysta ja haastatteluista nousi esille nuorten nakemyksia likunnan merkityksesta,
joten ne olivat hyva lahtdkohta esitteen sisallon rakentamiseen. Yhtena tarkoituksena

oli saada nuorten ndkemys esille esitteessa. Ensimmainen tekstiversio esitteesta ol
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suunnattu urheiluseuroille. Taman jalkeen tapasin tydelamaohjaajan, jonka kanssa
keskustellessa nousi esille mahdollisia kehitysmahdollisuuksia esitteesta ja sen
siséllésta. Suurimpana tekijana esitteen sisallon muokkaamiseen toimi mahdollisen
kaytettavyyden parantaminen. Tapaamisessa selvisi, ettd esitettéa ei tultaisi kaytta-
maan alkuperdiseen tarkoitukseen. Tilaajaorganisaation muutokset vaikuttivat
esitteen kayttotarkoitukseen ja talla hetkella ei esitteelle ole selvaa kayttotarkoitusta.
Nama seikat vaikuttivat esitteen lopullisen esitteen sisaltoon. Tapaamisen jalkeen
muokkasin ensimmaisen version pohjalta lopullisen version esitteesta. Tarkeimpana
sisdltbmuutoksena on esitteen yleistaminen urheiluseuroista mahdollisesti yleisem-

min kaytettavaan esitteeseen lasten ja nuorten likunnan merkityksesta.

Ajatus esitteen sisallosta oli hautunut opinnaytetydprosessin aikana. Kyselyssé nousi
selvasti esille tiettyja asioita, jotka olivat vaikuttaneet nuorten liikunnan harrastami-
seen, kuten vanhempien rooli innostajina liikunnan pariin. Haastattelut vahvistivat
ajatuksia esitteen siséllosta, kun esille nousi liikunnasta saadut kokemukset. Lisaksi
minulla oli selva ndkemys, ettd esitteessd tulee olla asiaa urheiluseuroista ja
ohjaajista. Nama asiat tulivat esitteeseen, koska urheiluseurat ovat lasten ja nuorten
tarkeita liikuttajia ja ohjaajat sekd valmentajat ovat niin paljon tekemisissa lasten ja
nuorten kanssa. Esimerkkitarinoiden tuleminen esitteeseen oli heti selvilla, koska
haluttin nuorten kokemukset esille. Seuraavassa on Kkerrottu lyhyesti esitteen
sisallosta.

Valmiin esitteen sisaltd alkaa tekstiosuudella liikunnan tarkeydestéa lasten ja nuorten
elaméssa seka lasten liikuntamaarien huolestuttavasta laskusta. Asia nostettiin
ensimmaiseksi, koska se herattaa ajattelemaan lasten ja nuorten liikunnan merkitys-
td. Seuraavaksi on haastatellun sitaatti likunnan merkityksesta haastateltavan
elamassa. Esitteessé olevilla sitaateilla tuodaan nuorten ndkemyksia aina kyseisesta
asiasta. Tieto-osioiden lopussa on tiivistetysti tietopaketti, joka ensimmaisena
kasittelee likunnan merkityksestd elamassa. Esitteessa on tietopaketteja, jotta
tarkeimmat asiat nousevat selvasti esille esitteen sivuilta. Ensimmaéinen tieto-osuus
antaa pohjan lahted lukemaan esitettd pidemmalle. Seuraavana tulee ensimmainen
likuntamuisto, jonka perassa on nostettu haastateltavan ajatus, miksi likunnan
harrastaminen kannattaa. Esitteen rakenne etenee samalla kaavalla eteenpain (liite
2).
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Toisena tieto-osuutena on, mitd liikunta antaa lapselle ja nuorelle. Osissa nousee
esille likunnan parissa saadut kokemukset, jossa halutaan nostaa lapset ja nuoret
keskipisteeseen. Liikunta antaa lapselle paljon kokemuksia ja elamyksid. Liséksi
likunnan harrastaminen lapsuudessa luo pohjaa liikunnalliselle elaméntavalle, joka
kestaa koko elaman. Tietopaketti kokoaa asian vield selkeésti sivun loppuun.
Seuraavana on vuorossa liikuntamuisto, jossa joukkueen merkitys tulee esille.
Kolmantena tieto-osuutena on lasten liikuntaharrastukseen kannustajat, jossa
tuodaan esille vanhempien roolia lasten liikuntaharrastusten mahdollistajina ja
kannustajina liikunnan pariin. Lisaksi tuodaan esille esikuvat ja idolit, jotka toimivat
esimerkkeind ja innostajina harjoittelussa ja pelaamisessa. Vanhemmat ja idolit
nostettiin esille, koska he ovat merkittdvassa roolissa lasten ja nuorten liikkumisen
taustalla. Tietopaketissa kootaan esille napakasti vanhempien ja esikuvien roolia

likunnan innostajina. Esite jatkuu liikuntamuistolla, joka on esitteen viimeinen.

Esitteessa on jaljella kaksi tieto-osuutta, joiden aiheet ovat urheiluseurojen tarjonta
lapsille ja nuorille sekd ohjaajan roolista. Urheiluseuroista on kerrottu lyhyesti, mita
kaikkea urheiluseurat tarjoavat harrastajalle, kuten ohjauksen ja tilat. Tietopaketissa
on nostettu esille urheiluseurojen parhaita puolia laadukkaasta tydsta ja mahdolli-
suudesta likunnan harrastukseen seka mahdollisuudesta lahted kohti huippu-
urheilua. Viimeisena esitteessd on ohjaajien roolista sekd nuorten nékemyksia,
millainen on hyva ohjaaja ja valmentaja. Nuorten mielesta hyva ohjaaja on kannusta-
va ja innostava, mutta lisdksi ohjaajan tulee olla tarvittaessa tarpeeksi vaativa.
Tietopaketissa kootaan edelliset asiat, jonka lisdksi mainitaan, ettd valmentajan on
aina hyva kehittaa itsedan. Viimeisten tieto-osuuksien sisaltd on pitkalti kyselyiden

pohjalta.

Liikunta ottaa paljon, mutta antaa paljon enemman! (Mies 21v.)

Liikunnan antamat kokemukset ovat se juttu, mikéa yhdistaa kaikkia tieto-osuuksia ja
tarinoita mukavista liikuntamuistoista. Taman takia edell&a mainittu sitaatti on esitteen
lopetus. Liikunnan iloa tehdaan kaikki yhdessa. Siihen osallistuu itse lapset ja
nuorten, mutta lisaksi vanhemmat, urheiluseurojen ohjaajat seka kaikki muut, jotka

ovat mukana urheilutoiminnassa. Olisi todella tarkea, etta lapsia ja nuoria saataisiin
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innostettua liikunnan pariin. Esitteen tarkoitus on olla materiaali, joka tuo esille juuri

naité likunnan hienoja asioita.

6.3 Julkaisu, levitys ja kustannukset

Esite tulee Valo ry:n kayttéon, jolla on muokkaus- ja kehitysoikeudet esitteeseen.
Kaytannossa se tarkoittaa, ettda Valo ry saa kayttdd tekemaani esitettd parhaaksi
katsomassaan tavalla. Muokkausoikeus jai Valo ry:lle, koska esitteen valmistumis-
vaiheessa esitteen kayttotarkoitus jai epaselvaksi. Tilaajaorganisaatiossa tapahtu-
neiden muutosten takia esitettd ei kayteta alkuperdisen hankkeen lisamateriaalina.
Esitteen julkaiseminen visuaalisesti valmiina versiona jaa epétietoisuuden valtaan,
koska esitteen kayttbkohde on epéselva. Valo ry:n kanssa oli alkujaan sovittu, etta
Valo ry auttaa visuaalisesti lopullisen esitteen tekemisessa. Kayton epaselvyyden
vuoksi esitetta ei tehty opinnaytetydprosessin aikana loppuun. Visuaalinen viimeistely
jai siis Valo ry:n vastuulle. Naiden vaiheiden jalkeen myds esitteen levitys jaa
epaselvaksi.

Esitteen tekemisessa koitui kustannuksia, kun haastattelut olivat eri puolilla Suomea.
Matkakuluista sovittiin Valo ry:n kanssa, ettd he maksavat matkakorvaukset.
Kaytannossa kerroin mahdolliset haastattelupaikat ja niistd mahdollisesti tulevat
matkakulut. Valo ry hyvaksyi haastatteluista koituvat kulut. Haastattelujen lisaksi
kavin tapaamassa tydelamaohjaajaa Valo ry:n toimipaikassa Helsingissa. Samalla
toimitin kuitit matkoista ja niiden pohjalta sain korvauksen matkoista. Muita kustan-
nuksia ei opinnaytetyoprosessissa tullut, koska esite jai tdssa vaiheessa sahkoiseksi
versioksi. Jos esitteesta tehdaan jossain vaiheessa painettu versio, niin kustannukset

menevat Valo ry:lle.

6.4 Materiaali tydoelamatilaajan ndkokulmasta

Pyysin palautetta esitteestd tydelamaohjaaja Pekka Nikulaiselta. Esitteen taman

hetkinen merkitys jai oletettua pienemmaksi tilaajalle, koska esite ei tullut alkujaan

suunniteltuun projektiin. Palautteen avulla halusin tilaajan néakemyksen esitteen
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onnistumisesta ja sopivuudesta mahdolliseen kayttétarkoitukseen. Nikulaisen (2013)
mukaan esitteessa tuodaan keskeiset asiat hyvin esille. Esitteessa on tuotu esille
kokonaisvaltaisesti liikunnan merkitysta nuorille. Merkitys on paljon muutakin kuin
pelkastaan liikkuminen. Siihen vaikuttaa monet tekijat, joista vanhemmat, ohjaajat ja

urheiluseurat on tuotu esitteessa esille.

Esitteen tekemistd suunnitellessa haluttiin esille nostaa nuorten omia kokemuksia.
Muutenkin tarkoituksena oli [&hestya asiaa nuorten nakokulmasta, joka on myontei-
nen asia. Silla monesti esitteita tehdaan asiantuntijandkokulmasta, jolloin nuoret ovat
ainoastaan kohderyhma (Nikulainen 2013). Esitteen hyddyntamisesta Nikulainen
(2013) kommentoi, etta esitetta hyddynnetdan mahdollisesti erilaisissa yhteyksissa.
Opinnaytetydn merkittavyys tilaajataholle ei ollut sellainen kuin sita alkujaan
suunniteltin. Se on harmillinen asia, mutta toivottavasti esitetta tullaan hyddynta-

maan tulevaisuudessa.

7 ARVIOINTI

Esitteen tekeminen oli itsendista tyota, jossa sai paattdd esitteen rakenteesta ja
siséllésta. Tilaajaorganisaatio antoi lahtokohdat esitteeseen ja auttoi seka ideoi
vahvista alkuvaiheessa, jolloin suunniteltin kyselyd sekd haastatteluita. Yhteytta
pidettiin sahkopostitse, joka on ajoittain hidasta. Organisaatiomuutosten myota
esitteen sisaltd jai vastuulleni ja sain itse paattaa esitteen sisallosta ja rakenteesta.
Esitteen taitto ja visuaalinen toteutus jai avoimeksi, koska Valo ry:n oli tarkoitus
auttaa niiden lopullisessa toteutuksessa. Sovittiin, ettd Valo ry hoitaa taiton ja
visuaalisen viimeistelyn. Esitteessé onnistuin tuomaan tarkeita asioita esille lasten ja
nuorten liikunnan merkityksesté ja liséksi esitteessa nousee esille nuorten oma aani,

joka oli tarkoituskin olla esilla.

7.1 Suunnittelu

Tyon suunnittelu alkoi lokakuussa 2012 sen aikaiselle Nuorelle Suomelle, josta [oytyi
aihe opinnaytetyolle vahavaraisten harrastamista tukevasta hankkeesta. Organisaa-
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tiomuutosten jalkeen opinnaytetyona tehty esite valmistui toukokuun loppuun 2013,
joka tuli Valo ry:n kayttéon. Toiminnallisessa opinnaytetyéssa muutoksia tulee ja
tassa tapauksessa muutokset olivat melko suuria. Se vaatii joustavuutta ja valmiutta
muokkaamaan tyotaan tilaajaorganisaation tarkoituksen mukaiseksi. Kaytannossa se
tarkoitti kohderyhm&n muuttamista, jotta esite olisi paremmin muokattavissa tarpeen
mukaan. Esitteen kayttotarkoituksen tietamattomyys loi epavarmuutta esitteen

lopulliseen toteutukseen.

Esitteen kirjoittaminen tapahtui vaiheittain, joiden valissa saattoi olla viikkojakin
taukoja. Esitteen tekemiseen vaikutti opinndytetydn muut vaiheet, kuten kysely ja
haastattelut. Molemmat vaiheet vaativat suunnittelua, jossa tavoitteena oli saada
materiaalia esitettd varten. Esitteen sisaltéon vaikutti myos kirjallisuudesta kasattu
tietoperusta. Ensimmaisen version jalkeen sain palautetta tytelaméohjaaja Nikulai-
selta ja samalla tuli tieto esitteen kayttotarkoituksen muutoksesta. Kaytannossa se
tarkoitti tietamattomyytta esitteen kaytosta, joka aiheutti muutoksia esitteeseen.
Lopullisessa esiteversiossa hain yleistettavyytta, jotta esitteesta olisi muokattavissa
sopivanlainen materiaali, johonkin hankkeeseen tai muuhun kayttétarkoitukseen.

7.2 Teksti

Kirjoittaminen oli prosessi, jossa taustatietojen, kyselyn ja haastattelujen sisaltd
koottiin tekstiksi esitteeseen. Taustatieto tuli olla niin hyvin sisdistetty, etta pystyi
kirjoittamaan tekstit ilman lainauksia eli toimia aiheen asiantuntijana. Kyselyista ja
haastatteluista haettiin aiheisiin sopivia sitaatteja, jotka tukevat tekstid nuorten
omana nakokulmana. Tekstin lopulliseen muotoon saaminen vaati monia tekstin
lukukertoja seka sanamuotojen ja lauserakenteiden miettimista. Tarkoituksena olivat

selkeat ja helposti ymmarrettavat tekstit.

Teksteja miettiessa tuli huomioida esitteen rakenne, joksi valikoitui perinteinen A5
kokoinen lehtiméainen rakenne. Teksteja suunnitellessa oli pohdittava, mitka asiat
tulisi olla esitteessa ja mitkd voi jattda pois. Lasten liikunnasta puhuttaessa monilla
asialla on merkitysta. Sisallon perusteluna onkin tietoperustasta esille nousseet asiat

seka nuorten esille nostamat asiat. Niiden pohjalta esitteeseen valikoitui siind olevat
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asiat. Olen mielestani onnistunut sisallon valinnassa seka tekstien tekemisessa.

Esitteesta tuli tekstien osalta selkea ja erittain luettava kokonaisuus.

8 POHDINTA

Lahdin tekem&an Liikunnan merkitys elamassa esitetta ajatuksella, etta saisin tehtya
tilaajaorganisaatiolle merkittdvan lisamateriaalin hankkeeseen. Tarkoituksena oli
tehda selkea ja viimeistelty esite itselle tarkeaan aihealueeseen eli liikuntaan.
Opinnaytetyoprosessia ohjasi kiinnostus liikuntaan seka halu tuottaa merkityksellinen
esite. Prosessin aikana esitteen tekeminen on kokenut monenlaisia vaiheita ja
muutoksena oli esitteen kayttdtarkoituksen muuttuminen. Esitettd tehdessa paasi
nakemaan tyodelaman muutokset, jotka vaikuttivat omaan tuotokseen. Esitteen
tekeminen oli kokonaisuudessaan haaste, joka vaati paneutumista moneen asiaan.
Tiedonkeruumenetelmat vaativat aikaa ja tyota, mutta halusin panostaa koko

prosessiin ja mielestani panostaminen kannatti.

Pidan valmistamaani esitettd merkittdvana tuotoksena, jossa tuodaan esille likunnan
merkityksestéd nuorten lahtokohdista. Monesti erilaiset selvitykset ja esitteet tehdaan
ylhaalta alaspain eikd painvastoin. Toivottavasti esitteelle [6ytyy sopiva kayttékohde,
jossa silla on merkitysta. Esitteen todellista tarkoituksen mukaisuutta on mahdoton
arvioida, koska esitteen kaytosta ei tiedetd mitaan. Aiheena lasten ja nuorten liikunta
on merkittava, koska liikunnan tarkeys on huomattu ja likkumattomuuden vaikutukset
voivat nakya yhteiskunnan tasolle asti, esimerkiksi ihmisten kasvavina terveysongel-

mina.

Opinnaytetyoprosessi on ollut opettavainen, koska on paassyt kohtaamaan uusia
ihmisia. Sosiaaliset taidot ovat merkittavia taitoja tydelamassa. Prosessin aikana on
huomannut, kuinka pitda olla valmiina muutoksiin ja pystyd sopeutumaan muuttuviin
asioihin. Pidan opinnaytetyOprosessia itsenaisené ja vastuuta tuli paljon prosessin
aikana. Alkuvaiheessa sai tukea suunnitteluun seka kyselyn ja haastatteluiden
toteuttamiseen. Esitteen toteuttamisessa sai vastuuta suunnitella rakennetta ja
siséltod, josta palautetta tuli melko vahaisesti. Katson syyksi tilaajaorganisaation
muutokset, jotka vaikuttivat tydelamaohjaajien tyohon. Kaikkien vaiheiden jalkeen voi
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sanoa, etta on oppinut itsendistd tydskentelyd, jossa on vastuussa lopputuloksen
valmistumisesta. Mielestani onnistui kuitenkin tekemé&an esitteen, joka on kayttokel-

poinen liikunnan merkittdvyydesta puhuttaessa.

Motivaatio esitteen tekemiseen sailyi koko prosessin ajan. Olen toiminut avoimesti ja
pitdnyt mielessa esitteen tavoitteen. Esite ei toteutunut aivan alkuperéisten suunni-
telmien mukaisesti, mutta Valo ry saa kaytettédvakseen esitteen, jota voivat muokata
kayttotarkoituksensa mukaisesti. Opinnaytetyéssa on ollut monia vaiheita, joiden
tekeminen vaati perehtymistd, kuten kyselyn ja haastatteluiden toteuttaminen. Kaikki
tahtasi kohti esitettd, jonka tekemisessa luotin omaan osaamiseen ja kykyyn valita
sopivat asiat esitteeseen. Esitteesta tuli mielestéani hieno taidon nayte omasta

ammattitaidostani.
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LITTEET:

Liite 1. Kyselylomake

Liikunnan merkitys elimassasi.

Hei! Kyselylli selvitetdéin litkunnan merkittivyytti elimiissi. Kyselyn vastauksia kiiytetiin valmistelemassani opinniytetydssi.
Vastaamiseen menee noin 20 minuuttia. Katkki vastaukset kiisitelléin siten, etti vastaajan henkilgllisyys et tule esille.

Kysely on osa opinniytetyStini ja se tehdddn yhteystydssi Valon kanssa. Opinnéiytetydn tavoitteena on tuottaa materiaalia,
jossa on todellisia tarinoita litkunnan tirkeydesti elimissd. Thmisten litkunnan kautta saadut kokemukset ovat térkedssi

roolissa. Vastauksest on tirked. Kiitos!

Opinndytetyd on kaksivaiheinen. Témi kysely on tutkimuksen ensimméinen vaihe. Toinen vaihe on haastattelut, joissa haetaan
konkreettisia tarinoita litkunnan parista. Ensisijaisesti haluan vastauksia kyselyyn! Haastattelusta kiinnostuneet voivat halutessaan
antaa yhteystiedot kyselyn lopussa.

Perustietoja

1. Sukupuoli *

" Mies/Poika € Hainen/Tytts

2. 1ki
[

2 merkkia jaljelld

3. Minkilaista urheilua ja litkuntaa harrastat (seurassa ja omatoimisesti)?

400 merkkid jaljelld

Kokemuksia liilkunnasta



4. Miksi harrastat litkuntaa?

5

240 merkkia jaljella

5. Kerro lyhyesti yksi kiva muisto likkunnan parista?

1000 merkkid jaljella

6. Miti koet saaneesi litkunnan harrastamisesta?

500 merkkid jaljella

7. Kuka/ketki ovat olleet innostajiasi liikunnan harrastamiseen? Miten?

Kerro, kuka tai ketka ovat mielestdsi vaikuttaneet sinun lilkunnan harrastamiseen. Voit kertoa, vaikka esimerkin miten
joku tai jotkut ovat vaikuttaneet harrastamiseen.

400 merkkia jaljella
Harrastamisen mahdollisuudet

8. Mita harrastaisit tai minka lajin aloittaisit, jos ei tarvitsisi ajatella mita se maksaa?

E




200 merkkia jaljelld

9. Oletko joutunut luopumaan jostain harrastuksesta, vaikka itse olisit halunnut jatkaa
harrastamista?

C Kyl

C E

Jos vastasit kylld, niin vastaan myds kysymyksiin 10 ja 11

10. Misti harrastuksesta olet joutunut luopumaan? Miksi?

400 merkkia jaljella

11. Milté harrastuksen lopettaminen sinusta tuntui?

400 merkkid jaljelld

12, Muuta liikuntaan liittyvéédn. Tdhéin kohtaan voit kertoa miti tahansa, joka sinusta tuntuu
tirkeiltd litkunnan harrastamiseen liittyen. Sana on vapaa.

=

=

500 merkkid jaljelld

13. Opinndytetyon toisessa vaiheessa tehdidin muutamia haastatteluja, joissa haetaan
konkreettisia esimerkkitarinoita litkunnan positiivisista vaikutuksista elimién. Jos olisit
kiinnostunut osallistumaan haastatteluun, niin tiyti yhteystieto kohta.

Etunimi

Sukunimi

|
Sahkoposti
|

Seura
|
laji




Liite 2: Lilkunnan merkitys elamassé esite

Liikunnan merkitys elamassa

Jani Ruotsalainen




MIKA MERKITYS ON LIIKUNNALLA LAPSELLE JA NUORELLE?

Lasten ja nuorten likuntamaarat ovat olleet laskussa, joka on huo-
lestuttava suuntaus terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Lasten lii-
kuntasuositus on 1-2 tuntia monipuolista liikuntaa paivittain. Yl puo-
let lapsista el kuitenkaan liiku tarpeeksi. Sen takia likunnan harras-
tamiseen pitda kannustaa heti lapsesta lahtien. Lilkkumisen lahto-
kohtana pitaa olla omaehtoinen lilkunta, johon lasta kannustetaan.
Vanhemmat toimivat juuri innostajina likunnan pariin. Lisaksi liik-
kumista tukevat koulut ja urheiluseurat.

Lapset ja nuoret oppivat likuntaharrastuksessa terveellisen elaman-
tavan, joka kantaa koko elaman ajan. Olisi erittain tarkeaa, etta lap-
set ja nuoret likkuisivat rittédvasti, jotta pysyisivat terveina ja hyvin-
voivina. Riittdvan likuntamaéaran saavuttamiseksi lapsen ja nuoren
tarvitsevat omaehtoista likuntaa, johon vanhempien pitaisi innostaa.
Urheiluseurat tarjoavat lisd mahdollisuuden likuntaharrastukseen.

“Urheilu on tarjonnut eldmaén sellaisia elamyksia, joita on
mahdoton muuten saavuttaa.” Mikko




Stina 17v

Stina kertoo yhdeksi parhaista muis-
toista likunnan parissa, kun osallistui
7-vuotiaana Hippo-hiihtoihin. Paikalla
oli paljon katsojia ja osallistujien jou-
kossa oli monta samanikaista tyttoa.
Jannitys oli kova kisan takia, mutta
Stina antoi kaikkensa ja se palkittiin
' kolmannella tilalla. Muiston tarkeim-
maksi seikaksi nousee jannityksen
voittaminen. Hippo-hiihdot ovat jaa-
neet taakse ja nyt Stina pelaa pesa-
palloa.

Stinan mielesta liikunta kannattaa, koska liikunta pitaa hyvassa
kunnossa niin fyysisesti kuin henkisestikin.




MITA LIIKUNTA ANTAA LAPSELLE JA NUORELLE?

Likunnan harrastaminen antaa lapselle ja nuorelle monenlaisia
mahdollisuuksia ja kokemuksia. Likkuminen lapsesta asti kasvattaa
likunnalliseen elamantapaan, joka on tarke&a hyvinvoinnin ja oman
terveyden kannalta. Likunnan kautta syntyy innostus urheiluun,
jossa monipuoliset likuntataidot kehittyvat.

Urheiluseuran toiminnassa mukana ollessa saa kavereita ja oppii
samalla sosiaalisia taitoja, jotka ovat elamassa todella tarkeita. Li-
saksi urheilusta saa mielettomia kokemuksia ja elamyksia, joita ei
valttamatta muualta saa. Likunta antaa varmasti enemman kuin
oftaa.

“Liikunnan harrastus on minulle eldméantapa, joka pitdad minut
hyvassad kunnossa ja luo mielihyvdad sekd mybs sosiaalisien
suhteiden takia harrastan joukkuelajia.” Stina




Mikko 21v

Mikko kertoo mukavaksi muistoksi lois-
tavasti  menneen salibandykauden.
Kausi huipentui salibandyligaan nou-
sulla. Kokemuksena tarkeintd oli jouk-
kuetovereiden kanssa kauden aikana
koetut asiat ja yhteinen tyd, jonka he
tekivat. Hieno kausi huipentui nousuna
ligaan. Kausi kuvastaa Mikolle koko
urheilun merkitysta. Tavoitteen saavut-
tamiseksi on saanut tehda toita ystavien
kanssa ja kausi tarjosi lukuisia elamyk-
sia, Jjotka eivat koskaan unohdu.

Mikon mielesta liikunta kannattaa, koska se antaa paljon ko-
kemuksia ja elamyksia elamaan.




KETKA KANNUSTAVAT LAPSET JA NUORET LIIKKUMAAN?

YVanhemmat ovat tarkedssa roolissa innostamaan ja kannustamaan
lapsia ja nuoria likkumaan. Lapsi tarvitsee vanhempien esimerkkia
ja tukea likunta innostuksen syntymiseen. Myos kiinnostus lasten
saavutuksista innostaa lapsia jatkamaan likunnan harrastamista.
YVanhempien rooli on paljon muutakin kuin toimia pyykinpesijéina tai
harjoituksiin kuljettajina.

Kaikille lapsille varmasti 10ytyy mieluisa likuntamuoto. Ei ole merki-
tysta mité lajia harrastaa, vaan tarkeinta on, etta likuntaa tulee tar-
peeksi. Olkaa innostavia likuntaa kohtaan ja lahtekaa valilla yhdes-
sd likkumaan koko perheen voiminl

“Eniten ovat vaikuttaneet vanhempani. Liikunnallisina ja lii-
kunnallista eldmé&ntapaa arvostavina ovat kannustaneet ja
myds ohjanneet minutkin liikunnan pariin. Lapsuudestani on
tarttunut liikunnallisen elaméan malli, joka on pesiytynyt syviélle
minuun ja jo monta vuotta olen urheillut hyvélld motivaatiolla.”
Mikko

Muorilla on paljon esikuvia, jotka voivat olla oman lajin maailman
huppuja tai oman seuran parhaimmistoa. Nuorten esikuvat eivat
aina rajoitu omaan lajiin, vaan esikuvat |oytyvat kiinnostavista lajeis-
ta. Esikuvat toimivat innoittajina likunnan harrastamiseen.

“Idolit ja esikuvat eri lajien parissa ovat innostaneet tekeméaan
toitd ja harrastamaan liikuntaa.” Olli




Olli 22v.

Ollin ikimuistoinen likuntakokemus on
nousu salibandyssa divariin. Nousus-
sa hienointa ol yhteisen tavoitteen
tayttyminen. Joukkue teki yhteistydta
koko kauden, jotta tavoitteeseen paas-
taisiin. Muiston arvoa nostaa omat
onnistumiset kauden aikana. Olli ker-
too, etta pan edellista kautta olivat
olleet vaikeita. Omat onnistumiset
nostaa entisestaan intoa jatkaa har-
rastamista. Olli haluaa haastaa itsen-
sd Ja pyrkiil sitéa kautta kehittymaéan
mahdollisimman hyvéaksi pelaajaksi.

Ollin mielesti liikunta kannattaa, koska liilkunnan parista l6ytaa
kavereita ja tutustuu uusiin ihmisiin.




MITA URHEILUSEURAT TARJOAVAT HARRASTAJALLE?

Urheiluseurat ovat yhdessa suurin lasten ja nuorten likuntaharras-
tusten jarjestdja. Kansallisen likuntatutkimuksen mukaan liikuntaa
harrastaa noin 90 % lapsista ja nuorista. Heisté likuntaa harrastaa
urheiluseuroissa reilu 40 % Urheiluseurat ovat siis merkittavia las-
ten ja nuorten likuttajia.

Urheiluseurat tarjoavat harrastajalle monipuolisesti mahdollisuuksia
harrastaa. Seurojen toimintaan kuuluu paljon muutakin kuin harjoi-
tusten ja kilpailujen janestaminen. Ohjauksen ja valmentamisen
jJarjestdminen on seurojen perustehtavia, mika vaatii monesti va-
paaehtoisten panosta. Lisaksi urheiluseura jarjestaa harjoittelupai-
kat jJa mahdollistaa tata kautta harjoitukset ja mahdolliset kilpailut.
Urheiluseurojen taustalla tydskentelee paljon vapaaehtoisia, jotka
tekevat todella merkittavaa tyota mahdollistaen likunnan harrasta-
misen. Vapaaehtoiset eiviat saa useinkaan heiddn ansaitsemaansa
kiltosta tydstaan.

“Urheiluseurassa harrastaminen luo yhteiséllisyyttd.” Stina




MILLAINEN ON NUOREN IHANNE OHJAAJA TAI VALMENTAJA?

Ohjaajat ja valmentajat ovat tarkeassa roolissa urheilussa. He ovat
niita, jotka toimivat eniten lasten ja nuorten kanssa urheiluseuroissa.
Sen takia on tarkea, ettd ohjaajat ja valmentajat pyrkivat palvele-
maan harrastajia. Se on ohjaamista ja neuvomista tavoitteiden mu-
kaisesti likunnan harrastamisessa ja kilpailemisessa. Valmentajan
on hyva ottaa huomioon harrastajan tavoitteet ja tarjota mahdolli-
suudet tavoitteiden tayttamiseen.

Muorten mielesta hyvan valmentajan ja ohjaajan ominaisuuksia ovat
kannustaminen ja innostaminen. Lisaksi taytyy omata nittava tieto-
taito. Ohjaajan ja valmentajan kannattaa tehda tyétédan omalla per-
soonalla. Tavoitteellisessa urheilussa valmentajan taytyy olla myds
riittavan vaativa.

"Hyvéd valmentaja osaa asiansa ja on kannustava. Hyving val-
mentajina toimivat entiset tai nykyiset pelaajat, joilla on koke-
musta ja tietdmystd lajista. Pelaajakokemus nostaa valmenta-
jan arvostusta. Valmentajat toimivat samalla hyvina esikuvina.”
Stina
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”Liikunta ottaa paljon, mutta antaa
paljon enemman!” Mikko




