L .
Haaga-Helia

Herakles ry — Harrastamisen Suomen malli Helsingissa haku palve-
luntuottajaksi 2024-2025

Ulla Merjamo

Haaga-Helia ammattikorkeakoulu
Liikunnanohjaajan tutkinto
Opinnaytety6

2024



Tiivistelma

Tekija(t)
Ulla Merjamo

Tutkinto
Liikkunnanohjaaja

Raportin/Opinndytetyon nimi
Herakles ry. — Harrastamisen Suomen malli Helsingissa haku palveluntuottajaksi 2024—-2025

Sivu- ja liitesivumaara
36 +5

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa Harrastamisen Suomen mallin vaati-
musten mukainen ja kriteerit tayttadva suunnitelma ja materiaali harrastustoiminnan jarjesta-
miseksi Helsingissa toimivalle painonnostoseura Heraklesille. Opinnaytetyd sisaltaa suunnitel-
man ja konkreettiset toimenpiteet, kuinka Helsingin koulujen yladkouluikaisten harrasteryhma to-
teutettaisiin seuran harrastustiloissa Helsingissd Ruskeasuon urheiluhallin voimailusalissa, jos

seura tulisi valituksi harrastustoiminnan toimittajaksi kaudelle 2024—-2025.

Opinnaytetyd kasittelee Harrastamisen Suomen mallia ja siihen liittyvalle harrastetoiminnalle
asetettuja toiminnan kriteereitd seka miten mallin mukainen harrastustoiminta toteutetaan urhei-
luseurassa. Koska Herakles on painonnostoseura, opinnaytety6ssa kerrotaan myos painonnos-
tosta lajina sekd voimaharjoittelusta seka peilataan painonnoston ja voimaharjoittelun hyotyja

nuorten liikkkumissuosituksiin.

Herakles halusi tarjota Harrastamisen Suomen mallin avulla Helsingin alueen ylékouluikaisille
nuorille mahdollisuuden painonnoston ja voimaharjoittelun harrastamiseen ammattitaitoisten ai-
kuisten ohjauksessa. Seuran tavoitteena oli tulevaisuudessa saada lisaa nuoria jdsenikseen

painonnoston aktiiviharrastajiksi tarjoamalla tallaista matalan kynnyksen harrastustoimintaa.

Opinnaytetyon tekija toimii itse seuran hallituksessa seka seuran jasenvastaavana. Seuratoimi-
jana han haluaa kehittda seuraa ja kasvattaa seuran tunnettuutta. Téma opinnaytetydprojekti

mahdollisti seuran hakuprosessin Harrastamisen Suomen mallin palveluntarjoajaksi.

Asiasanat
Harrastaminen, nuoret, liikunta, osallisuus, laadukkuus, yhdenvertaisuus
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1 Johdanto

Opinnaytetydn aiheena on Helsingissa toimivan painonnostoseura Heraklesin hakuprosessi Hel-
singin alueen Harrastamisen Suomen mallin palveluntoimittajaksi seka siihen liittyvan toiminta-
suunnitelman ja kirjallisen materiaalin tuottaminen ohjaajien tueksi. Harrastamisen Suomen mal-
lissa palveluntarjoajien toiminnalle on asetettu kriteerit, jotka seuran tulee ottaa huomioon toimin-
taa suunniteltaessa. Opinnaytetydn tarkoituksena on tehda seuralle harrastamisen mallin toteu-
tusta tukeva ja sen mahdollistava materiaali seka luoda toimintasuunnitelma, jonka avulla maksu-
tonta harrastamisen mallin mukaista harrastustoimintaa voidaan tarjota helsinkilaisille ylakouluikai-

sille nuorille.

Opinnaytetydn toimeksiantaja on paakaupunkiseudulla toimiva painonnostoseura Herakles ry.
Seura on perustettu vuonna 1949 ja on talla hetkella jasenmaaraltdan yksi Suomen suurimmista
painonnostoseuroista. Heraklesissa painonnostoa harrastavat lapset, nuoret, aikuiset ja seniorit.

Seura jarjestda myds painonnostokilpailuja aina seurakilpailuista SM-kilpailuihin.

LIITU 2022-tutkimuksen mukaan urheiluseuratoimintaan osallistuvien lasten ja nuorten osuus oli
pienempi vuonna 2022 (58 %) kuin vuonna 2018 (62 %). Vuoteen 2016 verrattuna urheiluseuratoi-
mintaan osallistuminen vahentyi erityisesti 13- ja 15-vuotiaiden ikdryhmissa. Myos kilpailutoimin-
taan osallistuminen oli pandemian jalkeen vahaisempaa. (Valtion liikuntaneuvosto 2023, 84.)
Omaan urheiluseuratoimintaansa osallistuvien maaraa kasvattaakseen Herakles haluaakin Suo-
men harrastamisen mallin kautta tarjota Helsingissd Ruskeasuon urheiluhallin painonnostosalissa
maksuttoman harrastuksen helsinkilaisille ylakouluikaisille nuorille kerran viikossa koulupaivan jal-

keen.

Seuran toiminnan tavoitteena on saada ylakouluikdiset 13—16-vuotiaat nuoret likkumaan koulupai-
van jalkeen ja tarjota mahdollisuus tutustua painonnostoon ja voimaharjoitteluun turvallisesti am-
mattitaitoisen valmentajan ohjauksessa. Lisdksi toiminnalla pyritddn samaan uusia nuoria harrasta-
jia seuran jaseniksi ja painonnoston aktiivinarrastajiksi seka seuratoimijoiksi. Nuorten painonnoston
harrastajien lisdantymisen myota seura toivoo saavansa lajille lisda nakyvyytta ja tunnettuutta

nuorten parissa.

LIITU 2022-tutkimuksessa yli 60 %:lla 13—15 vuotiaista nuorista suurin harrastamisen este oli se,
ettd kodin Iahelta ei 16ydy kiinnostavaa harrastusmahdollisuutta. Muita suurimpia liikunnan esteita
nuorten mielesta olivat koulutehtavien viema aika, likunnan harrastamisen kalleus ja se ettei kodin
lahella ole liikuntapaikkoja. (Valtion liikuntaneuvosto 2023, 51.) Jarjestamalla harrastamisen mallin
avulla maksutonta harrastustoimintaa keskeisella paikalla sijaitsevalla urheiluhallilla osaavien val-

mentajien avulla, Herakles haluaa tarjota Iahialueen nuorille kiinnostavan ja monipuolisen



urheiluharrastuksen. Harrastamista voi, maksuttoman harrastamisen mallin tuntien liséksi, jatkaa

osallistumalla nuorten tunneille.

Helsingin kaupunki kilpailuttaa lapsille ja nuorille suunnattua harrastustoiminnan jarjestamista aika-
jaksolle tammikuu 2022 — kesakuu 2024 osana Harrastamisen Suomen malli Helsingissa -han-
ketta. Taman ajanjakson aikana tulee kaupungilta useampia tarjouspyyntdja, joko lukukausittain tai
lukuvuosittain. Kilpailutukset toteutetaan dynaamisen hankintajarjestelman puitteissa. (Helsinki
2023.)

Helsingin kaupunki tarjoaa maksuttomia harrastuksia koulujen 3.—9. luokkien oppilaille suomen,
ruotsin ja englannin kielilla. Harrastusryhmat kokoontuvat koulujen tiloissa tai lahiymparistéssa
koulupaivan jalkeen, ennen klo 17. (Helsinki 2023.) Harrastamisen Suomen malli Helsingissa -
hankkeessa on tarjolla kolmenlaista harrastustoimintaa: likunnallinen, kulttuurinen seka digitaali-
nen ja muu harrastustoiminta. Naiden osa-alueiden sisalla jarjestetdan tarjouspyyntdja DPS-rekis-
teriin osallistumisilmoituksen maaraaikaan 30.6.2024 asti. DPS-rekisteri on julkisten hankintojen
dynaaminen hankintajarjestelma. Palveluntuottajaksi voi ilmoittautua juridinen toimija, jonka kanssa
kaupunki voi tehda hankintasopimuksen. Laskutusta varten palveluntarjoajalla on oltava Y-tunnus.
Paattajat valikoivat kouluihin lasten ja nuorten toiveiden mukaisia harrastuksia ja lahettavat DPS-
rekisteriin hyvaksytyille toimijoille tarjouspyyntoja sahkdpostitse harrastusten toteuttamiseksi. (Hel-
sinki 2023.)

Opinnaytetyon aikana Herakles teki Helsingin kaupungin kilpailutuksen DPS-rekisteriin pyynnon

paasta palveluntarjoajaksi seka jatti tarjouksen harrastamisen palveluntarjoamiseksi. Herakles va-
littiin Helsingin kaupungin Harrastamisen Suomen mallin puitesopimustoimittajaksi huhtikuussa

2024. Jos Helsingin kaupunki valitsee seuran liikunnallisen harrastustoiminnan toimittajista toimin-
nanjarjestajaksi, seura saa jarjestaa painonnoston- ja voimaharjoittelun harrastustoimintaa syyslu-
kukaudella 2024- kevatlukukaudella 2025. Hakuprosessi sopimuksen allekirjoittamiseen saakka on
kuvattu opinnadytetydssa. Lisaksi opinnaytetydssa kuvataan Harrastamisen Suomen mallin kriteerit

seka tilaajan (Helsingin kaupunki) toimittajavaatimuksia varten tuotettu materiaali seuran kayttoéon.



2 Harrastamisen Suomen malli

Harrastamisen Suomen mallin taustalla on eheytetyn koulupaivan kokeilu vuosina 2002-2005. Ko-
keilussa koulupaivan yhteydessa oppituntien lisaksi jarjestettiin oppilaiden toivomia harrastuksia.
Naita ohjasivat harrastustoiminnan kehittdmisesta kiinnostuneet opettajat seka patevat ohjaajat
koulun ulkopuolelta. Harrastus koulupaivan yhteydessa toteuttaa Yhdistyneiden kansakuntien lap-
sen oikeuksien sopimusta (artikla 31). Se sisaltaa lapsen oikeuden kulttuuriin, taiteeseen seka vir-
kistys- ja vapaa-ajan toimintaan ja sopimusvaltioiden velvollisuuden kannustaa sopivien ja yhtalais-
ten mahdollisuuksien tarjoamista lapsille niihin osallistumiseksi (Harrastamisen Suomen malli
2023).

Harrastamisen Suomen malli on Opetus- ja kulttuuriministerion alaisuudessa ja rahoituksella toi-
miva hanke. Harrastamisen Suomen mallissa tarkoituksena on mahdollistaa jokaiselle lapselle ja
nuorelle mieluisa ja maksuton harrastus koulupaivan yhteydessa. (Opetus- ja kulttuuriministeri®
s.a.). Toiminta kattaa perusopetuksen 1.-9. luokkien oppilaat. Harrastamisen Suomen malli luo
harrastuksen jarjestajille mahdollisuuden kuntayhteistydhdn koulupdivan yhteyteen rakennetun
harrastustoiminnan muodossa. Osana mallia kunnat hankkivat lapsille ja nuorille maksutonta har-
rastustoimintaa esimerkiksi ostopalveluna urheiluseuroilta ja muilta harrastusten jarjestgjilta.

(Huuskonen ym. s.a., 5.)

Aluehallintovirastot myontavat avustusta mallin toteuttamiseen. Avustusta myonnetaan kunnille,
mutta harrastusten jarjestdjina voivat toimia myds yksityisen tai kolmannen sektorin edustajat. Tii-
vis yhteistyd kuntien, urheiluseurojen, kulttuuritoimijoiden, nuorisojarjestéjen sekd muiden lasten ja
nuorten parissa toimivien yhteisdjen kesken mahdollistaa monipuoliset harrastusmahdollisuudet

lapsille ja nuorille. (Aluehallintovirasto 2023.)

Lukuvuonna 2022—-2023 harrastamisen mallin toimintaa oli 267 kunnassa. Kevaalla 2023 Aluehal-
lintovirastot myonsivat lukukauden 2023-2024 valtionavustuksia. Harrastamisen mallin avustuksen
kokonaissumma oli 17 miljoonaa euroa ja se jaettiin 262 kunnan alueella tapahtuvaan lasten ja
nuorten harrastustoimintaan. (Aluehallintovirasto 2023.) N&in ollen viisi kuntaa oli jaanyt pois toi-
minnasta lukuvuodelle 2023-2024.

Kevaalla 2023 Etela-Suomen aluehallintovirasto mydnsi omalle alueelleen tukea noin 5,5 miljoo-
naa euroa (Aluehallintovirasto 2023). Alueeseen kuuluu Etela-Karjala, Kanta-Hame, Kymenlaakso,
Paijat-Hame ja Uusimaa. Tukea myonnettiin 55 hakijalle, joista yksi oli Helsingin kaupunki. Kau-
punki sai 1,1 miljoonaa euroa tukea hankkeelle "Harrastamisen Suomen malli Helsingissa lukuvuo-
sina 2023-2024". Helsingissa hankkeen piirissa on 139 koulua. Lukuvuonna 2022-2023 Helsingin

kaupunki sai tukea huomattavasti vahemman, 950 000 euroa. (Aluehallintovirasto 2023.)



2.1 Harrastamisen Suomen malli nuorisolakiin

Nuorisolakiin 25.11.2022/955 lisattiin sdanndkset Harrastamisen Suomen mallin mukaisesta nuor-
ten harrastustoiminnasta seka toimintaan myonnettavasta valtionavustuksesta 1.1.2023. (Opetus-
ja kulttuuriministeri6 s.a.). Nuorisolakiin 955/2022 lukuun 3, lisattiin 12 a § Harrastamisen Suomen

mallin mukaisesta nuorten harrastustoiminta, jossa sanotaan seuraavasti:

"Harrastamisen Suomen mallin mukaisen nuorten harrastustoiminnan tarkoituksena on edis-
taa nuorten hyvinvointia mahdollistamalla perusopetukseen osallistuvalle nuorelle mieluisa ja
maksuton harrastus koulupaivan jalkeen tai ennen sen alkamista. Harrastukseen osallistumi-
nen on nuorelle vapaaehtoista. Kunta voi jarjestaa nuorten harrastustoimintaa hankkimalla
palveluja my6s muulta julkiselta tai yksityiselta palvelujen tuottajalta, jolloin kunta vastaa siita,
ettd sen hankkimat palvelut jarjestetdan tdman lain mukaisesti.” (Nuorisolaki 955/2022 luku 3
12 a§.)

Kun kunta jarjestaa nuorten harrastustoimintaa, sen tulee kuulla nuoria heidan harrastustoi-
veistaan, yhteen sovittaa olemassa olevia harrastamisen hyvia toimintatapoja seka edistaa
koulun ja harrastuksen jarjestajien yhteisty6ta. Kunnan tulee laatia koulukohtainen harrastus-
suunnitelma nuorten kuulemisesta saatujen tietojen perusteella. Kunnan tulee huolehtia, etta
harrastuksen jarjestajalla on tiedot ja taidot sen harrastuksen ohjaamiseen, josta harrastuksen
jarjestaja vastaa nuorten harrastustoiminnassa.” (Nuorisolaki 955/2022 luku 3 12 a§.)

Lisaksi nuorisolakiin (955/2022) lukuun 5 on lisatty 21 a § liittyen valtionavustuksen myontamiseen
nuorten harrastustoimintaan. Taman pykalan mukaan valtion talousarvioon voidaan ottaa vuosit-
tain maararaha myonnettavaksi Nuorisolain 12 a §:ssa tarkoitettuun nuorten harrastustoimintaan.
Valtionavustuksen maaraa harkittaessa otetaan huomioon jarjestettavan harrastustoiminnan laatu
ja laajuus, suunnitellun toiminnan ja talousarvion toteuttamiskelpoisuus seka se, miten kunta to-
teuttaa 12 a §:ssa tarkoitettuja tehtavia. Nuorisolain (955/2022) 12 a ja 21 a §:aa sovellettiin ensim-
maisen kerran lukuvuonna 2023-2024 nuorten harrastustoimintaan ja sen toteuttamiseen tarkoite-

tun valtionavustuksen myontamiseen.
2.2 Koululaiskysely 2022

Opetus- ja kulttuuriministerion koululaiskyselylla kuullaan 1-9 vuosiluokkien koululaisia heidan har-
rastustoiveistaan koulupaivan yhteydessa. Oppilaat vastaavat kyselyyn nimettémina koulukohtai-
sesti. Kyselyyn pystyy vastaamaan alypuhelimella, tabletilla tai tietokoneella. (Opetus- ja kulttuuri-
ministerié 2023.)

Vuoden 2022 valtakunnallisen koululaiskyselyn tulokset julkaistiin joulukuussa 2022. Kyselyyn vas-
tasi 164 716 koululaista 1-9 vuosiluokilta. Vastaajista 63 % oli alakoululaisia ja 37 % ylakoululaisia.
Kyselyssa oli mukana 81 harrastusvaihtoehtoa liikkunnan, kulttuurin seka digitaalisen ja muun har-

rastamisen alueilta. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2022, 2.)

Kaikista kyselyyn vastanneista ala- ja yldkoululaisista 47 % harrastaa vain iltaisin. Vastaajista 25 %

harrastaa heti koulun jalkeen ja myds iltaisin ja 11 % heti koulun jalkeen (kuva 1). Nain ollen joka



kolmas harrastaa koulupaivan jalkeen. Herakles haluaakin tarjota heti koulupaivan jalkeen harras-

tusta kaipaaville nuorille harrastusmahdollisuuden.

Joka kolmas harrastaa heti koulun jalkeen
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Kuva 1. Harrastamisen ajoittuminen paivaan (Opetus- ja kulttuuriministerio 2022, 5)

Ylakouluikaisille tytdille ja pojille kolme tarkeinta syyta harrastamiselle olivat harrastamisen kautta
saatu ilo, harrastuksessa on kivaa ja harrastettavassa lajissa pystyy kehittymaan paremmaksi
(Opetus- ja kulttuuriministerid 2022, 9). Kyselyn mukaan seka ylakouluikaisten tyttdjen etta poikien
suosituin toiveharrastus oli kuntosali. Taman harrastuksen valitsi molemmissa ryhmissa suosituim-
maksi hieman yli 20 % vastaajista. TytGilla suurimpia toiveharrastuksia olivat liséksi lumilautailu,
lasketteleminen ja ruoan valmistaminen. Pojilla taas biljardi, snooker, laskettelu ja lumilautailu kuu-
luivat karkikolmikkoon. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2022, 10, 12.) Koululaiskysely 2022 vastaus-
ten perusteella ylakouluikaiset olivat ainakin kiinnostuneita kokeilemaan painonnostoa (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2023).

2.3 KARVI 2023-raportti

Kansallisen koulutuksen arviointikeskus (KARVI) toteutti opetus- ja kulttuuriministerion tilauksesta
arvioinnin Harrastamisen Suomen mallista ajalla 1.9.2022-31.3.2023. Karvi on itsenainen koulu-
tuksen arviointiviranomainen, joka toimii Opetushallituksen erillisyksikkdna. Arvioinnin tavoitteena
oli tarkastella mallille asetettujen tavoitteiden, jokaiselle lapselle ja nuorelle mahdollistetaan mie-
luisa ja maksuton harrastus koulupaivan yhteydessa, toteutumista erityisesti lasten ja nuorten na-
kdkulmasta, huomioiden paikallinen toteutus. Mallin onnistumista arvioitiin korostaen lasten ja

nuorten kokemuksia mallista. Tiedonkeruu toteutettiin kuudessa kunnassa, joissa Harrastamisen



Suomen mallin toiminnan on koettu onnistuneen hyvin. Talla tavoin muille kunnille saadaan hyo6-
dynnettavaksi onnistuneita kokeiluja. Mukana olleet kunnat olivat eri kokoisia ja eri AVl-alueilta
seka olivat saaneet erisuuruisia rahoituksia toiminnalle. Arvioinnin tiedonkeruussa kuultiin 88 pe-
ruskoulun oppilasta ja 67 paikallista toimijaa. Huoltajille suunnattuun tiedonkeruuta tadydentavaan
kyselyyn vastasi 43 huoltajaa. Arviointiaineiston keruuprosessissa lapset ja nuoret seka kuntien ja
muiden paikallisten toimijoiden edustajat kertoivat Harrastamisen Suomen mallin toiminnasta

omasta nakokulmastaan. (Laimi, Pusa, Rajala & Stenvall 2023, 4, 6, 12.)

Karvin arvioinnin tulosten perusteella laadittiin kehittdmissuositukset. Nama jaettiin kahteen osaan,
paikallisen toiminnan kehittdmissuosituksiin ja mallin kansallista ohjausta koskeviin suosituksiin.
(Laimi ym. 2023, 74). Suomen harrastamisen mallin toimivuuden kannalta paikallisessa toimin-
nassa keskeista on yhteistydverkostot kunnan sisalla laadukkaan toiminnan takaamiseksi. Toimiva
yhteistyé kunnan, seurojen, yhdistysten ja muiden toimijoiden valilld mahdollistaa paremmin tar-
vetta vastaavan toiminnan luomiseen. Verkostot myds auttavat harrastusten tarjoajien [6ytymi-
sessa. (Laimi ym. 2023, 75.)

Karvin arviointiraportin tulosten perusteella toiminnassa olisi hyva kehittda harrastustoiminnan ja
koulun yhteisty6ta. Harrastamisen Suomen mallin toimintaan lahteminen tulisi tehda kouluille hel-
poksi. Oppilaille kouluun liittyva harrastustoiminta tulisi olla joustavasti toteutettavissa. Lisaksi har-
rastusta kaipaavien oppilaiden I6ytamista ja ohjaamista tulisi tehda aktiivisemmin. Harrastusten tu-
lisi olla lahtokohtaisesti fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti saavutettavia ja esteettémia. Oppilai-
den erilaiset tarpeet, ikaryhmat ja ryhmakoot, kuljetukset ynna muut asiat tulee ottaa huomioon

harrastuksia jarjestettdessa. (Laimi ym. 2023, 75.)

Arvioinnin mukaan erityisesti lasten ja nuorten toiveiden ja mielipiteiden kuulemista harrastuksissa
on tarkeda. Harrastamiseen liittyvia toiveita voidaan kartoittaa esimerkiksi harrastuksen jarjestajan
toteuttaman palautekyselyn avulla. Pelkan Koululaiskyselyn tulokset eivat valttamatta riita lasten ja
nuorten toiveiden kartoittamiseen. Harrastusta kaipaavien aktiivista 10ytamista seka harrastusten
monipuolisuutta ja joustavuutta tulisi lisata. Etenkin ylakouluikaiset arvostavat laadukasta toimintaa
ilman sitoutumispakkoa ja suorituspaineita. Harrastustoiminnan tulee olla joustavaa matalan kyn-

nyksen toimintaa. (Laimi ym. 2023, 75-76.)



3 Harrastamisen Suomen mallin toiminnalle asetetut kriteerit

Harrastamisen Suomen mallin toiminnan tarjoajille seka siihen valituille toimijoille on tehty kattava
opas toiminnan jarjestamiseksi. Harrastuksia kouluihin; Opas yhdistyksille ja muille harrastuksen
jarjestajille-oppaasta harrastuksen tarjoaja saa tietoa mallin hakuprosessista ja mita harrastuksen
tarjoajalta edellytetdan. Kouluilla tapahtuva harrastaminen jakautuu syys- ja kevatlukukauteen,

joita rytmittavat koulujen lomat seka tapahtumat. (Huuskonen ym. s.a., 7.)

Kunnat aloittavat oppilaille tarjottavien harrastusten suunnittelun ja harrastusten jarjestajien haun
usein jo edellisen lukukauden aikana. Harrastamisen vuosikello rakentuu neljasta vaiheesta. En-
simmaisena kuullaan lasten ja nuorten toiveita Koululaiskyselyn avulla, jonka jalkeen kaynnistyy
harrastuksen tarjoajien haku ja valinta. Valinnan jalkeen harrastusten jarjestajat suunnittelevat ja
organisoivat toimintansa. Taman jalkeen harrastuskauden alussa toiminta voi alkaa. Harrastus-

kausi alkaa yleensa syyskuussa ja jatkuu koko lukuvuoden. (Huuskonen ym. s.a., 7.)

Jokainen kunta vastaa itse siitd, miten harrastustoiminta jarjestetdan. Harrastusten jarjestajat saa-
vat omalta kunnaltaan tarkemmat toimintaohjeet toiminnan suunnittelusta, organisoinnista, rapor-
toinnista ja arvioinnista. Harrastuksen jarjestajan tulee ottaa huomioon toiminnalle asetut kriteerit,
joita ovat lasten ja nuorten osallisuus, toiminnan laadukkuus, toiminnan yhdenvertaisuus ja saavu-

tettavuus seka harrastuksen turvallinen ilmapiiri ja kaveruus. (Huuskonen ym. s.a., 11.)
3.1 Osallisuus

Yleissopimus lasten oikeuksista (60/1991) artiklassa 31 sanotaan, etta lapsen oikeutta osallistua
kaikkeen kulttuuri- ja taide-elamaan tulee kunnioittaa ja edistda. Heille on pyrittava tarjoamaan yh-
talaisia mahdollisuuksien kulttuuri-, taide-, virkistys- ja vapaa-ajantoimintoihin. Osallisuudessa on
kysymys lapsen ja nuoren vaikutusmahdollisuuksista itselle tarkeissa asioissa ja toimintamahdolli-
suuksista. Lapset ja nuoret ovat oman elamanpiirinsa parhaita asiantuntijoita. Palvelujen suunnitte-
lusta, toteuttamisesta ja kehittdmisesta vastaavat tahot voivat vahvistaa lasten ja nuorten vaikutus-
mahdollisuuksia ottamalla heidat mukaan kasvu- ja kehitysymparistdjensa aktiivisiksi toimijoiksi.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023.)

Nuoret haluavat olla autonomisia eli itseohjautuvia ja vaikuttaa omaa tekemiseensa. Autonomiako-
kemusta tukevat nuoren vapaus osallistua oman harjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen. Nuoren
esittdmille ehdotuksille ja ajatuksille annetaan tilaa ja mahdollisuus toteutua. Lisaksi jokaisella on

taidosta riippumatta merkittava rooli. (Hamalainen ym. 2015, 84.)



Harrastamisen Suomen mallissa ei suoraan maaritella osallisuutta, vaikka kasite on l16ydettavissa
mallin taustalta. Mallissa osallisuus tarkoittaa lasten mahdollisuutta vaikuttaa tarjottaviin harrastuk-
siin seka halua taata kaikille lapsille mieluinen harrastus. (Laimi ym. 2023, 25.) Toiminnan Iahto-
kohtana on, etta toimintaan osallistuvilla lapsilla ja nuorilla on mahdollisuus osallistua toiminnan
suunnitteluun, ideointiin ja toteutukseen. Helsingissa toiminnasta kerataan palaute osallistujilta ja

toiminnantuottajilta kahdesti kaudessa. (Helsinki 2023.)
3.2 Laadukkuus

Harrastamisen Suomen malli edellyttaa, ettad harrastustoiminta on hyvin suunniteltua ja organisoi-
tua. Harrastus vastaa oppilailta tulleita harrastustoiveita ja tukee osallistujan kehitystd oman osaa-
misen ja ikdvaiheensa mukaisesti. Ohjaajat ovat taysi-ikaisia, harrastuksen sisallén seka lasten ja
nuorten harrastustoiminnan ammattilaisia. Ohjaajan ammattitaito on hankittu joko koulutuksen tai

kokemuksen kautta. (Helsinki 2023.)

Aution & Kasken (2005, 57) mukaan kasvatuksellisessa likunnanohjauksessa huomioiva ohjaaja
havainnoi toteutettavaan suoritukseen, yksilén ominaisuuksiin ja vallitseviin olosuhteisiin liittyvat
erityisvaatimukset. Ohjaaja kannustaa ja opastaa omaehtoiseen ja omakohtaisen suorituksen arvi-
ointiin. Tavoitteet maaraytyvat ian, kokemuksen, ohjattavan oman halun ja ymparistén mukaan.

Toiminta on hyvin suunniteltua ja organisoitua.

Onnistunut ohjaustilanne rakentuu hyvasta tuntisuunnitelmasta eli tunnin rakenteesta, miten oh-
jaaja tekee tydnsa seka tiloista ja valineista. Liikuntatuokiolla pyritdan tarjoamaan onnistumisen ko-
kemuksia, kehittamaan ikatason mukaisia liikunnallisia valmiuksia seka herattamaan kiinnostus lii-
kunnan harrastamiseen. Liikunnan avulla voidaan kehittda sosiaalisia ja vuorovaikutustaitoja seka

tukea ohjattavien omaehtoista toimintaa. (Autio & Kaski 2005, 57.)

Se miten harjoitus rakennetaan, on merkityksellinen. Harjoituksen tuttu rakenne antaa nuorelle tur-
vallisuuden tunnetta. Harjoitteiden tulee myds olla osallistujien taitotasolle sopivia. Osallistujien on-
nistumiset pyritddn huomaamaan ja annetaan niista palautetta. Tama lisaa osallistujan myontei-

syytta harjoitusta kohtaan. (Mieli ry 2022e.) Nuorille kerrotaan ja perustellaan harjoitusten rakenne,
sisalto ja etenemisjarjestys. Nain ollen he tietavat, mita odottaa harjoituksilta. Harjoitustoiminnassa
tulee olla riittavasti toistuvuutta ja ennakoitavuutta kuten olosuhteet, aikataulut, toimintatavat ja val-

mentajan kaytos. (Mieli ry 2022d.)

Nuoret tarvitsevat ohjaajakseen vastuullisen ja turvallisen aikuisen, johon voi luottaa. Ohjaajan tu-
lee kyeta ottamaan huomioon nuoren keholliset muutokset muun muassa raajojen kasvun aiheut-
tamat muutokset liikesuoritukseen ja kertoa miten jatkossa toimitaan. Nuorille tulee myo6s antaa ti-

laa paattaa tunnilla itse tietyista asioista. (Autio & Kaski 2005, 67.)



3.3 Yhdenvertaisuus ja saavutettavuus

Suomessa yhdenvertaisuuslain (30.12.2014/1325) luvun 1 pykalan 2 tarkoituksena on edistaa yh-
denvertaisuutta ja ehkaista syrjintda. Yhdenvertaisuuslain (30.12.2014/1325) luvun 3 pykalassa 8
sanotaan seuraavasti "Ketdan ei saa syrjia ian, alkuperan, kansalaisuuden, kielen, uskonnon, va-
kaumuksen, mielipiteen, poliittisen toiminnan, ammattiyhdistystoiminnan, perhesuhteiden, tervey-
dentilan, vammaisuuden, seksuaalisen suuntautumisen tai muun henkiléon liittyvan syyn perus-

teella.”

Liikuntalain (390/2015, luku 1 2§) tavoitteena on puolestaan edistaa eri vaestéryhmien mahdolli-
suuksia liikkua ja harrastaa liikuntaa, edistda vaeston hyvinvointia ja terveytta seka fyysisen toimin-
takyvyn yllapitdmista ja parantamista seka vahentaa eriarvoisuutta liikunnassa. Lain tavoitteena on
edistdd myos lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta, likunnan kansalaistoimintaa mukaan lukien
seuratoiminta. Liikuntalain (390/2015) tavoitteisiin kuuluu myds huippu-urheilun edistdminen seka
likunnan ja huippu-urheilun rehellisyyden ja eettisten periaatteiden edistaminen. Tavoitteen toteut-
tamisessa lahtdkohtina ovat tasa-arvo, yhdenvertaisuus, yhteiséllisyys, monikulttuurisuus, terveet

eldamantavat sekd ympariston kunnioittaminen ja kestava kehitys.

Nuorisolakiin (955/2022) lisattyjen sdannésten mukaan Harrastamisen Suomen mallin mukaisesta
nuorten harrastustoiminnasta harrastuksien tulee olla peruskoululaisille maksuttomia ja laaduk-
kaita. Helsingin harrastamisen mallissa harrastamisen tulee tapahtua koulupaivaa ennen tai sen
jalkeen koulun tiloissa tai koulun Iaheisyydessa ennen klo 17. Harrastuksen sisalléssa on huomioi-
tava ikaryhmat ja osallistujien osaamisen taso. Ryhmat ovat joko 3.—6. luokan tai 7.-9. luokan op-
pilaille. Ryhmien tulee olla saavutettavia. Osallistujat voivat ottaa avustajan, oppaan tai tulkin mu-
kaan ryhmaan nain tarvitessaan. (Helsinki 2023.) Hyva saavutettavuus muodostuu kokonaisuu-
desta, jossa osallistumisen esteitd on minimoitu monelta kannalta — niin tiedon saamisen, taloudel-
listen mahdollisuuksien, fyysisen ympariston, eri aistien hyédyntamisen, sosiaalisten tekijoiden

kuin ymmartamisenkin osalta (Barnett-Erlandsson ym. 2020, 4).

Harrastamisen Suomen mallin mukaisessa toiminnassa kaikille avoimessa ja saavutettavassa har-
rastuksessa lapsi ja nuori kokee olevansa tervetullut ja parjaavansa siina kuten muutkin. Jokainen
lapsi ja nuori voi olla harrastuksessa oma itsensa ja ohjaaja muokkaa toimintaa ryhnman mukaan.

(Huuskonen s.a., 31.)

Saavutettava viestinta tarkoittaa, etta tieto 16ytyy vaivatta, se on ymmarrettavaa ja etta kaytetty kieli
on sujuvaa seka helposti omaksuttavassa muodossa (Huuskonen s.a., 31). Viestinnan ulkoasun
saavutettavuutta edistaa riittavan suuret ja selkeat kirjaimet, riittdva tummuuskontrasti tekstin ja

taustan valilla ja se ettei tekstid ole sijoitettu kuvan paalle. Viestinnan ymmarrettavyytta edistaa
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selkea ja hyva yleiskieli, monimutkaisten sanojen valttdminen, sisallon pitdminen riittdvan lyhyena,
tekstin jakaminen kappaleisiin ja valiotsikoiden kayttd seka kirjoitetun tekstin tukeminen kuvin.
(Barnett-Erlandsson ym. 2020, 30-31.)

Rakennetun ymparistdn esteettdmyyteen vaikuttavat seka ulkotilat ettéd rakennusten siséatilat. Olen-
naista on, etta tiloissa on helppoa liikkkua, kuulla, ndhda ja ymmartaa. Sisatiloissa esteettomyyden
tulee toteutua aula-, opetus- ja esiintymistilojen lisaksi myds henkilokunnan tiloissa. Sijainti ja kul-
kuyhteydet, toimivat opasteet, sisdankaynnin ja sisatilojen esteettdmyys seka apuvalineet kuten
kuulon apuvaline induktiosilmukka vaikuttavat kaikki siihen, miten toimivia tilat ovat erilaisille kayt-
tajille. (Barnett-Erlandsson ym. 2020, 34.)

3.4 Turvallinen ilmapiiri ja kaveruus

Urheiluymparistot tarjoavat parhaimmillaan erinomaiset puitteet lasten ja nuorten kasvulle ja kehi-
tykselle. Turvallisessa toimintaymparistéssa nuori hyvaksytdan omana itsendan. Han voi nayttaa
tunteitaan ja ilmaista ajatuksiaan, lisdksi han tiedostaa, ettéd epaonnistuminen on sallittua. Urheiluti-
lanteissa voidaan oppia virheista ja yrittda uudelleen. (Mieli ry. 2024.) Turvallisessa toimintaympa-
ristdssa hyvan harjoitustapahtuman tunnusmerkkeja ovat toistuvuus ja ennakoitavuus, harjoituk-
sissa on turvallista olla oma itsensa ja kaikki toimivat yhteisten pelisadantéjen mukaan (Mieli ry.
2022).

Harrastuksen ohjaajan on kiinnitettdva huomiota hyvan harjoitusilmapiirin muodostumiseen. Hyva
ilmapiiri harjoituksissa auttaa viihtymaan ja kannustaa nuoria jatkamaan harrastuksen parissa. (Au-
tio & Kaski 2005, 33.) Harjoituksissa nuori voi luottaa ohjaajana toimivan aikuisen tukeen ja ohjauk-
seen (Mieli ry. 2022f). Ohjaajan tehtava on huolehtia, ettd ryhmassa on ystavallinen, turvallinen ja
kannustava ilmapiiri, jossa kaikkia kohdellaan yhdenvertaisesti. Harrastuksessa opitaan kaveritai-
toja ja vahvistetaan hyvia vuorovaikutustaitoja. Lisaksi ohjaajan tulee varmistaa, etta kukaan ei jaa
ryhmassa yksin. Kiusaamista ennaltaehkaistaan tukemalla lasten ja nuorten sosiaalista kiinnitty-

mista ryhmaan. Kaikkiin riita- tai kiusaamistilanteisiin puututaan ja ne selvitetéan. (Helsinki 2023.)

Harjoituksissa pidetaan kiinni yhteisista toimintatavoista ja niissa on positiivinen ja kannustava pe-
rusvire. Valmentajan tai ohjaajan tulee reagoida mahdolliseen hairitsevaan kaytokseen tai ristiriita-
tilanteisiin rohkeasti ja paattavaisesti. Asianosaisten mielipiteita kuullaan seka yritetdan ymmartaa
heidan tunteitaan ja ndkemyksidan osana tilanteen ratkaisua. Ohjaaja pysyy neutraalina osapuo-

lena. Huoltajiin otetaan tarvittaessa yhteytta ja nain varmistetaan, etta mahdolliset ristiriita- tai kiu-

saamistilanteet kasitelldan. (Mieli ry. 2022c.)

Harjoituksissa valmentaja tai ohjaaja toivottaa uudet jdsenet tervetulleiksi toimintaan ja huolehdi-

taan yhteisesti, ettei kukaan jaa harjoituksissa ulkopuoliseksi. Puhutellaan kaikkia nimilla ja
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toteutetaan ryhmahenkea edistavia harjoitteita ja toimintaa, joissa nuorten erilaiset vahvuudet paa-
sevat esille. (Mieli ry. 2022a.) Valmentajilla ja ohjaajilla on paljon mahdollisuuksia toimia mm. tun-
netaitojen, ystavyys- ja vuorovaikutustaitojen, itsetuntemustaitojen ja toiveikkuuden vahvistajina.
Se miten valmentaja kohtaa lapsia ja nuoria ja millaista puhetapaa han kayttaa, on merkityksellista.
(Mieli ry. 2022b.) Sosiaalisten taitojen oppimisen kannalta on merkityksellistad kayttaa opetuksessa
menetelmia, joissa osallistujat pagsevat vuorovaikutukseen keskenaan. Harjoituksen alussa tapah-

tuva ldmmittely voidaan esimerkiksi suorittaa parin kanssa. (Autio & Kaski 2005, 60.)



4 Nuorten litkkumissuositukset
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Lasten ja nuorten liikkumissuosituksissa (kuva 2) kaikille 7—17-vuotiaille suositellaan monipuolista,

reipasta ja rasittavaa liikkkumista vahintadan 60 minuuttia paivassa yksilolle sopivalla tavalla, ika

huomioiden. Suosituksen katsotaan toteutuvan, kun seurattavan ajanjakson (esimerkiksi 4—7 vuo-

rokautta) keskimaarainen likkumisaika on vahintaan 60 minuuttia paivassa. Suosituksessa kaytetty

reipas liikkuminen on kohtuukuormitteista liikkumista, jonka aikana sydamen syke nousee ja hengi-

tys kiihtyy ainakin jonkin verran kuten ripea kavely, pyoraily tai pyoratuolikelaus. Rasittava liikkkumi-

nen tarkoittaa puolestaan liikkumista, jonka aikana sydamen syke nousee ja hengitys kiihtyy huo-

mattavasti kuten esimerkiksi juoksu. Runsasta ja pitkdkestoista paikallaanoloa tulisi valttaa. Paikal-

laan ololla tarkoitetaan sellaista hereilla oloaikaa, jolloin istutaan tai makoillaan ja energiankulutus

on vahaista. Vahaisempikin likkumisen maara on hyodyllista terveydelle, vaikka suositus ei tayttyi-

sikdan jokaisena paivana. On parempi liikkua edes vahan kuin ei ollenkaan. Suosituksen mukaan

likkuminen olisi hyva jakaa tasaisesti viikon eri paiville ja liikkua useimpina paivina viikossa, ei vain

1-2 paivana viikossa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 11-15.)

Eie® |
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Tauota runsasta ja pitkd-
kestoista paikallaanoloa.

PARANNA KESTAVYYTTA
Nosta reilusti sykettd ja hengisty. v%kh.t

3%

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA
el

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittéviisti. Anna aivoille aikaa

jasentdd ajatuksia ja rakentaa uutta.
@ UKK-instituutti

Kuva 2. Lasten ja nuorten liikkkumissuositukset (UKK-Instituutti 2024)



13

Suosituksen mukaan lapsilla ja nuorilla suurimman osan liikkkumisesta tulisi olla kestavyystyyppista
jokaisena viikonpaivana. Kestavyystyyppisen liikunnan aikana sydamen syke ja hengitys kiihtyvat,
tallaista likuntaa on esimerkiksi ripea kavely, juoksu, pyoraily, hiihto tai kelaaminen pyoratuolilla.
Liikkumisen tulisi olla myds mahdollisimman monipuolista, jolloin erilaiset liikuntataidot kehittyvat.
Liikuntaharrastusten lisaksi olisi hyva tadydentaa arjessa liikkumista esimerkiksi kavellen tai pyorail-
len kouluun seka liikkumalla valitunnilla. Rasittavaa kestavyystyyppista likkumista tulisi tehda va-
hintdan kolmena paivana viikossa. Taman tyyppinen liikkunta on kestavyyskunnon kehittdmisen ja
sydanterveyden kannalta tarkeda. Nuorilla rasittava liikkuminen liittyy useimmiten eri urheilulajien
harrastamiseen. Urheilua lukuun ottamatta nuorten arki sisaltda enaa harvoin tilanteita, joissa sy-

damen syketaso nousee riittavasti. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 11-14.)

Vahintaan kolmena paivan viikossa tulisi tehda luustoa ja lihasvoimaa kasvattavaa liikkumista, jo-
hon sisaltyy notkeutta, ketteryytta ja tasapainoa kehittavia harjoituksia. Parasta liikkuntaa kasvaville
nuorille luuston vahvistamiseksi ovat erilaiset hypyt ja nopeita suunnanmuutoksia sisaltavat pelit tai
urheilulajit. Lihasvoiman ja lihaskestavyyden kehittymiseksi ja yllapitamiseksi likunnan tulisi sisal-
taa osioita, jotka kuormittavat lihaksistoa. Liikkuvuuden yllapidon kannalta tulisi nivelia kayttaa nii-
den koko liikelaajuudella. Liikkuvuutta voidaan yllapitda esimerkiksi venyttelemalla. (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2021, 11-14.)

Lasten ja nuorten liikkuminen vaikuttaa terveyteen monen tekijan kautta ja saa aikaan lukuisia ter-
veysvaikutuksia. Liikunta parantaa terveytta ja vointia, ehkaisee sairauksia ja niiden riskitekijoiden
iimenemista, on tarkeaa aivojen hermoverkkojen kehittymiselle, kehittaa tuki- ja likuntaelimistoa,
lisda luumassaa seka lihasmassaa, -voimaa ja -koordinaatiota ja parantaa liikkuvuutta. Lapsilla ja
nuorilla kestavyystyyppinen reipas ja rasittava likkuminen parantaa kestavyyskuntoa, ja voimahar-
joittelu parantaa lihaskuntoa. Liikunta myds kehittaa liikuntataitoja ja auttaa lasta hallitsemaan liik-
kumista lihasten, hermoston ja aistien yhteistoimintana seka kehittda reaktionopeutta ja tasapai-
noa. Liikunnan avulla opitaan vuorovaikutustaitoja ja reilun pelin henked, luodaan ja yllapidetaan
sosiaalisia suhteita. Lapsena aloitettu liikunta luo edellytyksia elinikaisen likunnan ja terveellisten
elintapojen noudattamiselle. Hyvin suunniteltu liikunta voi myds vahvistaa lapsen myodnteistd mina-
kuvaa, mutta edellyttaa kuitenkin hyvien kokemusten ja palautteen saamista liikkunnasta. (UKK-ins-
tituutti 2024.)

Nuorilla liikunta on tarkeda myos sosiaalisen vuorovaikutuksen vuoksi. Liikunnan ja harrastustoi-
minnan vuorovaikutustilanteissa tarvitaan sosiaalisia taitoja. Tarvittavia sosiaalisia taitoja ovat
oman vuoron odottaminen ja vuorottelu, taito kertoa omia mielipiteita, kuuntelemisen ja havainnoin-

nin taidot, neuvottelutaidot (esim. eri ndkékulmien huomioiminen), korjaavan ja mydnteisen
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palautteen antaminen ja vastaanottaminen seka taito osoittaa tukea eli empaattisuutta. (Terve kou-
lulainen 2024c.)

4.1 LITU- tutkimus 2022

Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa -tutkimus (LIITU) on kansallinen 7—15-vuotiai-
den liikkumista, likuntakayttaytymista ja -kulttuuria laajasti kartoittava seurantatutkimus. Perusope-
tusikaisilla tutkimusta on tehty vuodesta 2014 Iahtien ja toisen asteen opiskelijoille vuodesta 2020
[&htien. LIITU 2022 tutkimuksessa ikdryhman lapsille ja nuorille tehtiin sdhkdinen kysely Webrobol-
kyselylomakkeilla maalis-kesakuussa 2022. Liikemittarimittaukset tehtiin peruskouluissa kevatluku-
kaudella 2022. Tutkimuksesta ja kyselyaineistosta vastasi Jyvaskylan yliopiston Terveyden edista-
misen tutkimuskeskus, liikemittarimittauksista puolestaan UKK-instituutti. Lopulliseen LIITU 2022 -
kyselyyn osallistui yhteensa 329 koulua, joista 260 oli suomenkielisia ja 69 ruotsinkielisia. Kyselyyn
vastasi hieman yli 10 000 lasta ja nuorta. Liikemittarimittaukset toteutettiin vain suomenkielisissa
kouluissa ja mittauksiin osallistui 129 koulua ja 1525 lasta ja nuorta. Tutkimukseen osallistui yla-
kouluikaisia 7- ja 9-luokkalaisia suomen- ja ruotsinkielisistd kouluista 3374 oppilasta. Aineiston ke-
ruun ajalle ajoittui kolmas korona-aalto, Ukrainan sodan alku seka opetusalan lakkoja seka lakon-
uhkia. Nama tekijat ovat voineet vaikuttaa tutkimuksen osallistumishalukkuuteen seka osallistujien

likunta- ja terveyskayttaytymiseen. (Kokko & Martin 2023, 11-12.)

LIITU 2022 tutkimuksen mukaan liikkkumissuosituksen, vahintadan 60 minuuttia paivassa, saavutti
13-vuotiaista noin 30 % ja 15-vuotiaista arviolta 24 %. Samoissa ikdryhmissa paljon liikkuvia oli
noin 31 % kummassakin. Vahan liikkuvia 13-vuotiaita oli omassa ikaryhmassaan 12 % ja 15-vuoti-
aiden ikdryhmassa 16 %. Pojat saavuttivat tyttdja yleisemmin liikuntasuositukset. (Kokko & Martin
2023, 16.)

Vuoden 2022 tutkimuksen mukaan yleisimmin lasten ja nuorten tarkeina pitamia liikunnanmerkityk-
sia olivat parhaansa yrittdminen, ilo, hyvan olon saaminen, yhdessaolo, onnistumisen elamykset,
terveellisyys seka uusien taitojen oppiminen ja kehittdminen. Lasten ja nuorten kokemat liikunta-
harrastuksen esteet olivat yleisimmin ulkoisia esteita kuten ohjauksen ja paikkojen puute, likunnan
kalleus ja kotitehtavien viema aika. (Kokko & Martin 2023, 56.)

Urheiluseuratoimintaan osallistumista koskeviin kysymyksiin vastasi 7957 lasta ja nuorta. Vastan-
neista 45 % harrasti liikuntaa tai urheilua urheiluseurassa saanndllisesti ja aktiivisesti (kuva 3). Li-
saksi 13 prosenttia osallistui seuratoimintaan silloin tallin. Urheiluseurassa harrasti saanndllisesti
ja aktiivisesti 13-vuotiaista 42 % ja 15-vuotiaista 34 %. (Kokko & Martin 2023, 82.)
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Kuva 3. Lasten ja nuorten harrastaminen urheiluseurassa ian mukaan (Kokko & Martin 2023, 82)

Urheiluseurassa harrastaminen tuotti valtaosalle lapsista ja nuorista myonteisia kokemuksia: he
kokivat valmentajan ystavalliseksi, rohkaisevaksi ja innostavaksi, pitivat harjoittelusta ja kilpailemi-
sesta seka uskoivat harrastavansa lajiaan viela kolmen vuoden kuluttuakin. Tutkimuksen teko het-
kella urheiluseurassa joskus harrastaneita oli 13-vuotiaissa 32 % ja 15-vuotiaissa 38 %. Kuitenkin
naista urheiluseurassa lopettaneista oli halukas aloittamaan uudelleen 68 % 13-vuotiaista ja 73 %
15-vuotiaista. Urheiluseurassa ei ollut koskaan harrastanut 14 % 13-vuotiaista eika 20 % 15-vuoti-
aista. Kaksi yleisinta syyta sille, miksi lapsi tai nuori ei ollut vield mennyt mukaan urheiluseuratoi-
mintaan oli, ettei ollut 16ytynyt kiinnostavaa tai sopivaa lajia tai ei ollut motivaatiota. Muita syita oli-
vat muun muassa harrastaminen oli liian kallista, ei ollut aikaa, kodin Iaheisyydessa ei ollut harras-
tusmahdollisuutta tai oli muita harrastuksia. (Kokko & Martin 2023, 84, 92.) Suosituimmat urheilu-
seuroissa harrastettavat lajit olivat jalkapallo, ratsastus, jaakiekko, tanssi ja salibandy. Painonnosto
oli my6s urheiluseuroissa harrastettavien lajien listalle, mutta harrastajia oli kyselyyn vastanneista
vain 0,4 prosenttia. (Kokko & Martin 2023, 186.)

LIITU 2022-raportin tulosten perusteella voidaan sanoa, ettd vaikka korona-aikana keskimaarin va-
hentynyt likkuminen on alkanut elpymaan, ei se ole kaikilla palannut korona-aikaa edeltaneelle ta-
solle. Vahentymista oli tapahtunut erityisesti omaehtoisessa likkumisessa ja seuraharrastami-

sessa. Suomessa on edelleen kasvava tarve edistaa liikkumista suurimmalla osalla lapsista ja nuo-

rista, erityisesti vanhemmissa ikaryhmissa seka tytoilla. (Kokko & Martin 2023, 6.)
4.2 Move! 2023

Peruskouluissa jarjestetdan myos vuosittain perusopetuksessa oleville 5. ja 8. vuosiluokkien oppi-

laille Move! mittauksia. Move! on fyysisen toimintakyvyn seuranta- ja palautejarjestelma. Sen
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tarkoitus on kannustaa lapsia ja nuoria huolehtimaan omasta terveydestaan ja hyvinvoinnistaan.
Move! -jarjestelmassa mitataan oppilaiden fyysisia ominaisuuksia eli kestavyytta, nopeutta, voimaa
ja liikkuvuutta. Testit sisaltavat juoksua, kolmiloikkaa, etunojapunnerruksia, vatsalihaliiketta ja liik-
kuvuutta mittaavia liikkeitd. Kokonaisuudessaan vuoden 2023 Move! -tulosten perusteella viides- ja
kahdeksasluokkalaisten fyysisen toimintakyvyn lasku on tasaantunut ja jopa osin kaantynyt nou-
suun valtakunnallisesti. Pojista yha harvemmalla oli alhainen fyysinen toimintakyky, ja poikien kes-
tavyyskunto seka liikkuvuus ovat parantuneet. Tyttojen tulokset ovat pysyneet ennallaan tai hie-
man parantuneet vuodesta 2022. Edelleen kuitenkin viidennen ja kahdeksannen luokan oppilaista
reilulla 38 prosentilla fyysinen toimintakyky on mahdollisesti terveytta ja hyvinvointia kuluttavalla tai
haittaavalla tasolla. (Opetushallitus 2024b.)

Move!-mittaustuloksia voidaan hydédyntaa monella eri tavalla. Yksittaiselle oppilaalle Move! tuottaa
tietoa ja palautetta omasta fyysisesta toimintakyvystaan ja vinkkeja sen kehittamisesta. Koululais-
ten vanhemmat saavat tietoa lastensa fyysisen hyvinvoinnin edellytyksista seka siitd, mihin lasten
hyvinvointiin liittyviin asioihin heidan tulisi kiinnittda huomiota. Terveydenhoitaja saa tietoa oppilaan
jaksamista ja hyvinvointia mahdollisesti haittaavista tekijdista. Opettaja ja koulu saavat tietoa siita,
mihin fyysisen toimintakyvyn osa-alueisiin tulee opetuksen suunnittelussa kiinnittaa huomiota. Val-
takunnan, kunnan ja maakunnan tasolla Move! tuottaa objektiivista tietoa lasten ja nuorten fyysi-
sesta toimintakyvysta esimerkiksi kansallisen liikunta- ja terveyspolitiikan ja kuntien terveyden edis-

tamistoimenpiteiden kehittamista ja seurantaa koskien. (Opetushallitus 2024b.)
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5 Painonnosto

Painonnosto on taitolaji, jossa on hyotya voimasta (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016,

411). Kivelan (2013, 7) mukaan painonnosto on yksi eniten tehoa ja voimaa vaativista lajeista ur-
heilumaailmassa. Painonnoston kilpailuliikkeet tempaus ja tyonto ovat liikkeita, joissa saadaan ai-
kaan tehot, joita tavataan harvassa muussa urheilulajissa. Systemaattisesta lajiliikkeiden taitohar-
joittelusta on hyotya ennen kasvupyrahdysta tai sen aikana. Taman jalkeen luonnollinen hormoni-

tuotannon kehitys pystytaan kayttdmaan hyvaksi kovassa harjoittelussa. (Mero ym. 2016, 411.)

Kuvassa 4 kuvataan tempaus, joka on toinen painonnoston kilpailuliikkeista. Tempauksessa paino
tulee nostaa yhdella liikkeella lattiasta paan paalle. Suorituksessa tarvitaan voimaa, nopeutta ja

teknista osaamista. (Everett 2018, 85.)

( Elevate ) (Descend ) ( Arrest )

Kuva 4. Tempaus (Training weightlifting 2020)
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Rinnalleveto ja ylostyonto (kuva 5) on painonnoston toinen kilpailuliike. Kuvan 5 ylarivilla on kuvat-
tuna rinnalleveto. Siina tanko nostetaan lattiasta rinnalle. Kun tanko on nostettu rinnalla, se tulee
tyontaa ylos. Kuvan 5 alarivilla on puolestaan kuvattu ylostyonto. Siind tanko tyonnetaan ponnis-

tuksen avulla suorille kasille paan ylapuolelle. Tassa lajilikkeessa pystytdan suorittamaan nosto

suuremmilla painoilla kuin tempauksessa. (Everett 2018, 155.)

Kuva 5. Rinnalleveto ja ylostyontd (Wikimedia Commons 2015)

Painonnostoliikkeet yhdistavat voima- ja taito-ominaisuudet korkealla tasolla (Maennena ym. 2019,
49). Menestyksekas suoriutuminen painonnostossa vaatii ainutlaatuisen yhdistelman lihasvoimaa,
lihastehoa, liikkuvuutta, kinesteettista tietoisuutta ja nostotekniikkaa. Painonnostajan saavutukset
riippuvat fyysisista, teknisista, psykologisista, teoreettisista ja taktisista valmiuksista. (Kivela 2013,
8.)

Painonnoston liikkeissa, tempauksessa ja rinnallevedossa, tapahtuu ponnistuksen lopussa kol-
moisojennus, jossa nilkat, polvet ja lantio ojentuvat samanaikaisesta. Talla ponnistuksella ajatel-
laan olevan hyva siirtovaikutus urheilulajeihin, joissa tehokkaasta nilkka-, polvi- ja lonkkanivelten
ojennuksesta on apua. (Maennena 2019, 228, 236.)

5.1 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu kehittaa ja yllapitaa lihasmassan maaraa. Hyva yleisvoimataso palvelee paivittai-
sessa arjessa jo nuoresta lahtien ja sen merkitys kasvaa ikaantymisen myota. Voimaharjoittelun

kautta voidaan erinomaisesti oppia perusliikemallit kuten lantion ojennusta ja koukistusta kayttava
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lannesarana. Tahan liikkeeseen perustuvat kaikki nosto- ja hyppyliikkeet. Saliymparistd on erin-

omainen paikka oppia kyseinen liike. (Mdennena ym. 2019, 19-20.)

Kehittavalla voimaharjoittelulla on lukuisia positiivisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Voi-
maharjoittelu vahvistaa muun muassa luita. (Rytkdnen 2020, 20.) Voimaharjoittelu lisda luun ti-
heytta tai ylla pitaa sitad seka lisda luun mineraalipitoisuutta. Nama hyoddyt ovat merkittavia jo nuo-
rilla, silld luustoa on mahdollista vahvistaa kasvuiassa tasolle, jota ei valttdmattd enda saavuteta
my6hemmalla ialla. (Maennena ym. 2019, 20.) Rytkdsen (2020) mukaan voimaharjoittelu vahvistaa
tuki- ja sidekudoksia ja nain ollen vahentaa niiden vammariskia. Nopean voimantuoton kehittymi-
nen ehkaisee kaatumisia. Lihaskuntoa kehittdva voimaharjoittelu ehkaisee kakkostyypin diabe-
testa. Voimaharjoittelun kautta saatu lihasmassan lisdantyminen helpottaa kehonkoostumuksen
hallintaa seka vahentaa riskia sydan ja verisuonitauteihin. Sdanndllisen voimaharjoittelun on myos
todettu vaikuttavan positiivisesti muun muassa elaman laatuun, mielialaan ja mindkuvaan. (Rytko-
nen 2020, 20.) Voimaharjoittelu voi olla my&s keino halita stressia ja harjoitellessa on helpompi

keskittaa ajatukset ainoastaan nykyhetkeen (Maennena ym. 2018, 22).

Nuorilla, tytét 12—18-vuotiaat ja pojat 14—18-vuotiaat, voimaharjoittelun hyédyt ovat samat kuin ai-
kuisilla. Yleinen voimataso, nopeusvoima, juoksu- ja suunnanmuutosnopeus seka yleiset motoriset
taidot kehittyvat. Voimaharjoittelu ei vaikuta pituuskasvuun ja maltillisesti aloitettu hyvin suunniteltu
voimaharjoittelu ei vahingoita nuorilla kasvulevyja eika aiheuta haittaa keittyvalle luustolle. Liikku-
mismuodot, jotka aiheuttavat iskutusta ja ajoittain suuria voimia ovat hyddyksi luumassan ja luus-
ton rakenteen kehitykselle. Hyvin suunniteltu ja ohjattu voimaharjoittelu, kehonpainolla tai kuor-
malla, on keskimaarin hyvin turvallista nuorille. Liikkumattomille nuorille voimaharjoittelu voi tarjota
matalan kynnyksen aktiviteetin, jossa on mahdollisuus rakentaa fyysisia valmiuksia. (Maennena
ym. 2019, 275-276.)

Voimaharjoittelu ei vaaranna nuoren kehitysta, joten asianmukaisesti ja maltillisesti toteutettu lihas-
voimaharjoittelu on kuitenkin turvallista eika siita ole haittaa nuorelle. Ennen murrosikaa aloitettu
harjoittelu lisaa lihasvoimaa 20-30 % ilman lihasmassan kasvua, mika on seurausta hermostolli-
sesta oppimisesta. Vasta murrosian jalkeen voiman lisaantyminen on seurausta lihasmassan kas-
vusta. Nuorten voimaharjoittelussa tarkeita ovat taitojen oppiminen ja nuoren kehitys ennen kuin
kasvatetaan kuormia. Oikeaoppiset liikemallit ja liikkeiden hallinta seka yksiléllinen ammattitaitoi-
nen ohjaus, jossa otetaan huomioon lahtétaso seka biologisen kehityksen vaihe, takaavat turvalli-
sen harjoittelun. (UKK-instituutti 2024.)
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5.2 Painonnoston ja voimaharjoittelun hyodyt nuorten liikkumissuosituksiin peilaten

Voimantuotto on kaiken likkumisen ja urheilulajien perusta, silla ilman riittdvaa voimaa ei liiketta
voida tuottaa. Liikkeen kannalta optimaalinen voimantuotto on hermoston, lihaksiston ja tukielimien
yhteistydna tuotettu lilkeketju, missa liiketta aiheuttavat lihakset supistuvat juuri oikealla hetkella,
liiketta jarruttavat antavat hetkellisesti periksi ja tukilihakset tuottavat optimaalisen vastavoiman lii-

ketta aiheuttaville lihaksille. (Hamalainen ym. 2015, 212.)

Liikkumissuositusten mukaan vahintaan kolmena paivan viikossa tulisi tehda luustoa ja lihasvoi-
maa kasvattavaa liikkumista, johon sisaltyy notkeutta, ketteryytta ja tasapainoa kehittavia harjoituk-
sia (Opetus- ja kulttuuriministerid 2021, 11). Luuston vahvistamiseksi liikkumissuositukseen kuuluu
osana erilaisia hyppyja ja nopeita suunnanmuutoksia sisaltavat urheilulajit (Opetus- ja kulttuurimi-
nisterié 2021, 14). Painonnostoharjoitteluun kuuluu oheisharjoitteluna erilaiset hyppyharjoitteet,
joilla pyritdan kehittdmaan rajahtavyytta, nopeutta ja elastisuutta. Hyppyharjoittelua voidaan tehda

esimerkiksi korokkeelle tai takakyykkyhyppyina. (Everett 2018, 316.)

Liikuntataidot, likkuvuus ja liikehallinta kehittyvat paaasiallisesti ensimmaisen kymmenen elinvuo-
den aikana. Kriittisin aika liikkuntataitojen kehittymiselle on paivakoti-ikdisena ja aivan alakoulun
alussa. Lapsen tulee silloin liikkua monipuolisesti kiipeillen, hyppien, pallopeleja pelaten ja juosten,
jotta liilkuntataidot kehittyvat monipuolisiksi. Fyysista aktiivisuutta tulisi olla pitkin paivda omaehtoi-
sesti ja ohjatusti. Lapsena monipuoliset likuntataidot ja liikehallinnan oppinut nuori selviaa hyvin
my0s yllattavista tilanteista. Liikunnallisilla nuorilla on my6s parempi kunto ja heidan vireystasonsa
on parempi. (Terve koululainen 2024b.) Luuston kehitys on suurinta esimurrosidssa ennen puber-
teetin alkua. Talloin on erityisen tarkeaa pyrkia maksimoimaan luuston massa oikeanlaisella ravin-
nolla, liikunnalla ja elintavoilla. Erityisesti painokuormitusta, iskuja ja suunnanmuutoksia sisaltavat
lajit kehittavat luustoa tehokkaasti. (Mero ym. 2016, 16.)

Liikkuvuuden merkitys seka urheilussa etta arkielamassa on suuri. Liikkuvuus kuvastaa kehon ni-
velten liikelaajuutta. Liikkuvuus kasittda rakenteellisia (nivelten liikelaajuudet), voiman tuottoon liit-
tyvia ja koordinatiivisia (liikkeiden sujuva yhteistoiminta) ulottuvuuksia. Liikkuvuutta harjoitettaessa
mukana tulee olla aina riittava lilkkeen kontrollointi ja hallinta. Useimmiten myos riittaa, kun nivel-
likkuvuus on optimaalisen suoritustekniikan kannalta riittavalla tasolla. Liikkkuvuus voidaan jakaa
aktiiviseen, passiiviseen ja anatomiseen liikkuvuuteen. Aktiivinen liikkkuvuus on nivelen liikelaajuus,
joka saavutetaan omalla lihastyolla. Passiivinen liikkuvuus saavutetaan ulkoisen voiman seurauk-
sena esim. spagaatti lattialla (painovoima) tai toisen ihmisen lihasvoima. Anatominen liikkkuvuus on
taas nivelen liikelaajuus, kun lihakset poistetaan. Liikkuvuusharjoittelua ovat erilaiset venyttelyt.
(H&malainen ym. 2015, 255-257.)
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Painonnostoliikkeista turvallisesti ja teknisesti suoriutuminen edellyttéa hyvaa liikkuvuutta. Liikku-
vuushaasteita aiheuttavat rintarangan ja olkapaiden jaykkyys, nilkkojen ja ranteiden liikkuvuuson-
gelmat. Tempaus ja tempausvala (valakyykky) ovat haastavia liikkuvuusharjoitteita ja niitéd voidaan
kayttaa yleislikkuvuuden testeind, koska niissa kaytetaan taytta tai 1ahes taytta liikerataa joka nive-
lessa nilkoista ranteisiin asti. Liikkuvuus kehittyy harjoittelun lomassa ja liséksi voidaan tehda koh-
distettu liikkuvuusharjoittelua. (Maennena ym. 2019, 228.) Liikkuvuutta harjoitellaan muun harjoitte-
lun ohessa (Mero ym. 2016, 412).

Seka liikunta yleisesti ottaen ettd voimaharjoittelu kohentavat niin itsetuntoa, kasityksia omista ky-
vyista eli minapystyvyytta kuin kasitysta omasta kehonkuvasta. Kyvykkyyden osalta voimaharjoit-
telu vaatii hieman erilaisia kykyja kuin muut liikuntamuodot, kuten rohkeutta kasitella raskaitakin
painoja. Toisaalta juuri tdma vaativuus voi lisata harjoittelusta saatavaa nautintoa ja onnistumisen
kokemuksia, jotka mydtavaikuttavat minapystyvyyteen ja itsetuntoon, ja sitd kautta myos mieli-

alaan. (Kekaldinen 2018.)
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6 Liikunnan ja harrastamisen vaikutukset nuorten elamaan

Nuorilla 12—13-vuctiailla on aikuisen ajattelukyvyt kaytdssaan, mutta ei viela aikuisen taitoja kasi-
tella ongelmia. Heilla ei mydskaan ole viela paljon tietoa suorituksiin liittyvista tekijoista esimerkiksi
omat kyvyt, strategia, ponnistelut tai tehtavan vaikeus. Ylakouluikaiset nuoret ovatkin erityisen haa-
voittuvia ja kielteisia liikuntakokemuksia syntyy helposti. Liikkuntaharrastusten vaheneminen 12-15
ikdvuoden valilla on usein voimakasta. Moni 13-vuotias on jo kehittanyt itsestaan kielteisen kuvan
likkujana ja sen takia lopettaa liikunnan harrastamisen. Usein tallainen kuva itsesta on virheellinen
ja perustuu rajallisiin liikuntakokemuksiin. Nuori saattaa ajatella, etta liikuntataitoja ei voi kehittaa,
vaikka asia on juuri painvastoin. On tarkea3a, ettad nuorten ohjaajat ja valmentajat tuovat onnistumi-
sien, liikuntataitojen kehityksen ja edistymisen syita esille. Nuorille tulee kertoa, ettd onnistuminen
johtuu tehtavaan keskittymisesta ja ponnistelemisesta. Liikuntataitojen oppiminen, viihtyminen ja
yhdessa olo muiden nuorten kanssa sekad tunne oman vaikuttamisen mahdollisuudesta innostavat
nuoria jatkamaan harrastuksen ja liikunnan parissa. (Hamalainen ym. 2015, 81-83.) Kun ymparistd
vahvistaa yrittdmista ja toiminnassa keskitytdan yhteisydhon, ponnisteluun ja oman parhaan saa-
vuttamiseen, vahvistuvat ilon ja onnistumisen kokemukset. Talldin my6s ryhmasta tulee kiinteampi,
kaverisuhteet toimivat ja coping-keinojen, kuten taito nollata virheet suuttumisen tai luovuttamisen
sijaan, kaytto korostuu. (Arajarvi & Thessleff 2020, 314.)

Arajarvi ym. (2020) mukaan liikunnalla on sdannénmukainen ja selkea positiivinen vaikutus ihmi-
sen itsetuntoon, mindkasitykseen ja kehonkuvaan, jotka ovat keskeisia optimaalisen psyykkisen
toimintakyvyn osatekijoitd. Lasten kohdalla itsetunto ja mindkuva vahvistuvat erityisesti sellaisten
likuntaohjelmien yhteydessa, joissa korostuvat onnistumiset, fyysisen kyvykkyyden kokemukset
seka tavoitteiden saavuttaminen. Monien eri alojen asiantuntijat ovat lisaksi sitd mielta, etta liikunta
kehittaa aivoja. Liikunta vaikuttaa uusien hermosolujen syntymiseen, vahentaa aivosolujen surkas-
tumista ja nain ollen vaikuttaa positiivisesti kognitiiviseen kyvykkyyteen. (Arajarvi ym. 2020, 92—
93.)

Nuoren kasvussa ja kehityksessa eraita tarkeita mielen hyvinvoinnin tukipilareina ovat muun mu-
assa harrastukset ja sdannollinen lilkkunta. Harrastuksissa nuori solmii merkityksellisia kaverisuh-
teita ja kokee kuuluvansa ryhmaan. Liikunta kohottaa fyysista kuntoa, auttaa rentoutumaan ja an-
taa mielihyvan kokemuksia. Liikkunnan avulla opitaan tunnetaitoja, tunteiden hallintaa ja niiden ka-
sittelya kuten onnistumisten, pettymysten ja epaonnistumisten kasittelya. Liikunta tukee itseluotta-
musta ja itsetuntoa. Liikkunnan avulla paastaan kokemaan onnistumisia ja opitaan uutta. Liikuntatai-
dot kehittyvat ja kokeillaan omien taitojen rajoja, venytetaan ja tunnistetaan niita. (Terve koululai-
nen 2024a.)
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7 Harrastamisen Suomen mallin mukaisen toiminnan kehittaminen painon-

nostoseura Heraklesissa

Heraklesilla on palveluvalikoimassaan palveluita lapsille, nuorille ja aikuisille. Palveluihin kuuluu
seuran viikoittaiset harjoitusvuorot aikuisille, junioreiden ja aikuisten ohjatut harjoitukset, aikuisten
alkeiskurssit, leiripaivat, seuran jarjestdmat kilpailut, painonnoston ohjelmointien myynti, painon-
noston yksityistunnit sekd verkossa tapahtuva seuratuotteiden myynti. Voidaan sano, ettd Herakle-
sin tarjooma vastaa talla hetkella hyvin asiakkaiden tarpeisiin. Tarjooma on yksittaista tuotetta kat-
tavampi vastaus asiakkaiden tarpeisiin. Se sisaltaa palveluita, jotka on suunniteltu ja kehitetty par-
haan tiedon ja osaamisen mukaan. (Tuulaniemi 2011, 41.) Monipuolisella tarjoomalla seura haluaa
tarjota palveluita eri asiakasryhmille. Tarjopomaansa seura kasvattaa Harrastamisen Suomen mallin
maksuttomalla harrastusmahdollisuudella ja vastaa nain Helsingin alueen ylakouluikaisten tarpei-

siin painonnoston ja voimaharjoittelun harrastustoiminnalla.

Herakles lahti suunnittelemaan maksutonta harrastustoimintaa Harrastuksia kouluihin — oppaassa
kuvatun harrastuksen jarjestajan vuosisuunnitelman (kuva 6) avulla. Kuvassa 6 on kuvattuna har-
rastuksen jarjestajan polku siita hetkesta, kun on tehty paatos lahted mukaan Harrastamisen Suo-
men mallin palveluntarjoajaksi, aina toiminnan alkamiseen, seurantaan ja hyvien kaytanteiden ja-
kamiseen asti. Harrastuksen jarjestajan tulee suunnitella ja organisoida toiminta hyvin kuten ryh-
makoot, aikataulut, tuntirakenteet, ohjaajat ja heidan sijaisensa. Lisaksi tuntisisaltdjen suunnittelu,
ohjaajan perehdyttaminen, osallistujien ilmoittautumiskaytanto ja lasndolojen seuraaminen seka

raportointi kunnalle ovat harrastuksen jarjestajan vastuulla. (Huuskonen ym. s.a., 7.)

10. HYVIEN KAYTANTEIDEN

| 1. PAATOS LAHTEA MUKAAN JAKAMINEN

2. HARRASTUSTEN JARJESTAJIEN 9. TOIMINNAN SEURANTA

3. KOKONAISUUDEN HAKU JA VALINTA — ARVIOINTI JA KEHITTAMINEN

SUUNNITTELU

6. TUNTISISALTOJEN

4. TOIMINNAN 8. HARRASTUSKAUS!
JARJESTAJIEN SUUNNITTELU ALKAA
TAPAAMINEN = 5. OHJAAJAN 7 TominnasTs S
PEREHDYTTAMINEN VIESTIMINEN

Kuva 6. Harrastuksen jarjestajan vuosisuunnitelma (Huuskonen ym. s.a.)
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Harrastuksen jarjestdja voi ennen harrastustoiminnan alkamista ja sen aikana viestia eri kanavissa
kayttden Harrastamisen Suomen mallin tunnuksia ja esittelyvideoita. Markkinoinnin materiaaleista
tulee selvitd, keille ryhma on suunnattu ja mita siella tehdaan, miten voi ilmoittautua mukaan,
missa toiminta jarjestetaan, tietoa ohjaajista ja onko toiminta esteetonta. Harrastuksiin osallistujien
kuvaamiseen ja kuvien julkaisuun tulee olla lupa huoltajilta. Luvat on hyva kerata jo ilmoittautumis-
vaiheessa. (Huuskonen ym. s.a., 16.) Helsingin kaupunki ja koulut myds hoitavat harrastustoimin-

nan markkinoinnin omissa viestintakanavissaan.

Harrastusten jarjestdjat voivat myos toiminnan aikana tai sen jalkeen jakaa Hyva kaytanne - lomak-
keella materiaaleja, toimivia malleja seka ideoita harrastusten jarjestamiseen liittyen muille harras-
tusten jarjestgjille. Nain myés muut voivat hyddyntaa materiaaleja ja ideoita omassa toiminnassaan

lasten ja nuorten harrastustoiminnan kehittdmisessa. (Huuskonen ym. s.a., 34.)
7.1 Kehittamistyon tavoitteet

Herakles halusi I1ahtea mukaan Harrastamisen Suomen mallin mukaiseen toimintaan tavoitteenaan
saada ylakouluikaiset 13—16-vuotiaat nuoret likkumaan koulupaivan jalkeen seka tarjota mahdolli-
suus tutustua painonnostoon ja voimaharjoitteluun turvallisesti ammattitaitoisen valmentajan oh-
jauksessa. Talla kehittamistyolla pyritddn samaan uusia nuoria harrastajia seuran jaseniksi ja pai-
nonnoston aktiiviharrastajiksi seka seuratoimijoiksi. Nuorten painonnostoharrastajien maaran kas-
vun my6ta seura toivoo saavansa lajille lisda nakyvyytta ja tunnettuutta nuorten parissa seka lisaa

jasenia seuraan.
7.2 Kehittamistyon vaiheet

Opinnaytetyon toimeksiantajan, helsinkildisen painonnostoseura Heraklesin, jasenmaara oli vuo-
den 2023 loppuun mennessa 153 jasenta. Jasenista 21 oli alle 20-vuotiaita, joista vain yhdeksan
oli ylakouluikaisia. Nain ollen Heraklesin lasten ja nuorten ohjatuissa painonnostoryhmissa on hy-
vin tilaa uusille harrastajille. Seura haluaa panostaa lasten ja nuorten toimintaan Harrastamisen
Suomen mallin liikunnallisen harrastustoiminnan toimittajana. Heraklesilla on hyvat resurssit lasten
ja nuorten valmentamiseen, muun muassa ammattitaitoiset valmentajat, toimivat harrastetilat ja va-

lineet, kokemusta lasten ja nuorten ryhmien seka koululaisryhmien ohjaamisesta.

Herakles on my0s Tahtiseura ja silla on lasten ja nuorten toiminnan seka aikuisliikunnan Tahtimer-
kit. Tahtiseura-ohjelma on Olympiakomitean, lajilittojen ja aluejarjestdjen laatuohjelma, joka kehit-
taa ja tukee seuratoimintaa. Tahtimerkkitunnuksen saa urheiluseura, joka tayttaa maaritetyt laatu-
tekijat kohderyhmansa osalta. Tahtimerkin voi saada seuratoiminnassa kolmelle eri osa-alueelle:

lasten ja nuorten toiminta, aikuisliikunta ja huippu-urheilu. (Suomen Olympiakomitea s.a.)
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Herakles jarjestda harrastustoimintaansa Helsingissa eteldisessa keskuspuistossa sijaitsevassa
Ruskeasuon liikuntapuiston urheiluhallin voimailusalissa. Seura vuokraa toimintaansa varten tilaa
Helsingin kaupungilta. Ruskeasuon liikuntapuistossa sijaitsevassa liikuntahallissa paasee harrasta-
maan monipuolisesti erilaisia urheilulajeja. Hallissa on liikuntasali, nyrkkeilysali, pOytatennistila
seka voimailusali. Liikuntasalissa voi harrastaa muun muassa sulkapalloa ja kasipalloa. (Suomi.fi
2024.) Herakles anoo vuosittain Helsingin kaupungilta voimailusalin tilankayttévuoroja jasenten

harjoittelutoiminnalle.

Saadakseen lisda nuoria painonnoston pariin ja tutustumaan seuran harrastustoimintaan, Herakles
teki syksylla 2023 paatdksen lahted mukaan Helsingin kaupungin Harrastamisen Suomen mallin
palveluntuottajien hakuprosessiin. Tarkoituksena oli tarjota l1ahialueen koulujen 7-9-luokkalaisille

maksuton harrastus kerran viikossa koulun jalkeen lukukaudelle 2024—-2025.

Hakuprosessin ensimmaisessa vaiheessa seura teki marraskuussa 2023 hakemuksen ilmoittautu-
malla palveluntuottajaksi julkisten hankintojen DPS-rekisteriin, joka on Helsingin kaupungin kayt-
tama dynaaminen hankintajarjestelma. Hakemuksen tekivat seuran puheenjohtaja ja jasenvas-
taava marraskuussa 2023. Seura sai 1.12.2023 sahkdpostilla virallisen pdytakirjanotteen Helsingin
kaupungin nuorisotyon aluepaallikolta, jossa ilmoitettiin, ettd Herakles oli hyvaksytty Harrastamisen
Suomen mallin palveluntarjoajaksi. Hakemuksen hyvaksymisen jalkeen seurassa tehtiin alustava

kirjallinen toimintasuunnitelma (LITE 1), jota tdydennettiin ja tarkennettiin hakuprosessin edetessa.

Pyyntd virallisen tarjouksen jattamiseksi dynaamisen hankintajarjestelman Cloudia tarjouspalvelu-
toimittajaportaaliin tuli seuralle sdhkopostilla 21.3.2024 Helsingin kaupungin kulttuurin ja vapaa-
ajan toimialalta. Tarjouspyynndn aiheena oli Harrastamisen Suomen malli Helsingissa: Liikunnalli-
nen harrastustoiminta, lukuvuosi 2024—-2025. Cloudia tarjouspalvelusta seura sai myos luettavak-
seen julkisten hankintojen yleiset sopimusehdot, tilaajan ja toimittajan valisen puitesopimuksen
seka tietosuoja- ja salassapitoehdot. Seura jatti hankintajarjestelmaan tarjouksen 1.4.2024, tar-
jouksen viimeinen jattopaiva oli 8.4.2024. Tarjouksen jattaneista kaikki kelpoisuus- ja vahimmais-
vaatimukset tayttavat palveluntarjoajat valittiin mukaan harrastustoiminnan toimittajiksi. Herakles
taytti kelpoisuus — ja vahimmaisvaatimukset ja valittiin likunnallisen harrastustoiminnan kamppailu-
ja voimailulajit kategorian toimittajapooliin. Paatdksesta saatiin virallinen 18.4.2024 paivatty poyta-
kirjanote sahkopostilla. Seura allekirjoitti toimittajasopimuksen kaupungin kanssa Claudia- tarjous-

palvelussa toukokuussa 2024.

Toimittajavalinnan jalkeen Helsingin kaupungin kulttuurin ja vapaa-ajan toimialalta tuli 23.4.2024
seuran sahkdpostiin kutsu osallistua harrastustoiminnan toimittajien lukuvuoden 2024—-2025 Har-
rastamisen Suomen malli Helsingissa tapaamiseen 6.5.2024 Teamsin valityksella. Tapaamisessa

olivat mukana lukukaudelle 2024-2025 valittujen seurojen, yhdistysten ja yritysten edustajat seka
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Helsingin kaupungin Harrastamisen Suomen mallin projektipaallikkd. Tapaamisessa kaytiin [api toi-
mittajien kanssa tehty puitesopimus, Harrastamisen Suomen mallin kriteerit seka mita tapahtuu ja
milloin, kun harrastustoiminnan toimittajat on valittu. Lisaksi osallistujille kerrottiin prosessin etene-
minen toimittajavalinnan jalkeen. Kavi ilmi, ettd kaupungin liikuntakoordinaattori toimittajapoolista
valitsee ennen kesan 2024 alkua etusijajarjestyksessa toimittajat harrastustoiminnalle. Taman jal-

keen han ottaa valittuihin toimittajiin yhteytta ja sopii jatkotoimenpiteista heidan kanssaan.
7.3 Seura harrastuksen jarjestajana

Harrastamisen Suomen malli Helsingissa, liikunnallinen harrastustoiminta, lukuvuosi 2024—2025
puitesopimuksessa maaritelldan tilaajan (Helsingin kaupunki) ja toimittajan (harrastuksen jarjes-
taja) valiset sopimusehdot. Sopimuksen kohteena on Helsingin koulujen 3.—9. luokkalaiset lapset ja
nuoret. Herakles on tarjonnut harrastustoimintaa vain 7.-9. luokkalaisille. Toiminta-aika on
2.9.2024- 11.5.2025 yhteensa 29 toimintaviikkoa, pois lukien loma-ajat. Harrastustoiminta jarjeste-
taan joko kouluilla tai toimijan tiloissa. Herakles jarjestaa toiminnan seuran harrastustiloissa, har-
joitteluun vaadittavista valineista (tangot, levypainot, kyykkyrakit yms.) johtuen. Puitesopimuksessa
maaritelldadn myds sopimuksen osapuolten sitoumukset, turvallisuus, sopimuspalkkion perusteet,

maksuehdot seka sopimuksen voimassaoloon ja purkamiseen liittyvat asiat.

Harrastamisen Suomen mallin toimintaan valittujen toimittajien harrastusten ohjaajilta vaaditaan
rikostaustaote. Rikostaustaotteella tarkoitetaan rikosrekisteriotetta, joka on tarkoitettu esitettavaksi
tydnantajalle, viranomaiselle, oppilaitokselle tai vapaaehtoistoiminnan jarjestajalle Suomessa, kun
henkil6 ryhtyy toimimaan alaikaisten kanssa. Rikostaustaote annetaan vain henkildlle itselleen. Ri-
kostaustaote ei saa olla kuutta kuukautta vanhempi, kun se esitetdan tydnantajalle tai viranomai-
selle. (Oikeusrekisterikeskus 2020.) Rikostaustaotteen tavoite on suojella alaikaisten henkilékoh-
taista koskemattomuutta ja edistda heidan henkildkohtaista turvallisuuttaan (Huuskonen ym. s.a.,
19). Heraklesin kaikki valmentajat ovat taysi-ikaisia ja kaikilta valmentajilta vaaditaan rikostausta-
ote ennen valmennussuhteen aloittamista seurassa. Lisaksi harrastustoiminnan ohjaajaksi on va-

littu henkilo, jolla on kokemusta lajista seka pitka kokemus lasten ja nuorten ohjaamisesta.

Viikoittaista harrastustoimintaa varten seura teki kausi- ja tuntisuunnitelmapohjan (LITE 2). Tassa
opinnaytetyossa esitellaan vain suunnitelmapohja. Harrastustoiminnasta vastaava ohjaaja tayden-
taa suunnitelman ennen syyskauden alkamista, jos seura valitaan toimittajaksi. Harrastustoiminnan
ohjaajaa ja hanen sijaistaan varten tehtiin myos ohjaajan muistilista (LIITE 3). Siihen on keratty oh-
jaajaa varten oleellisimmat tiedot harrastustoiminnan jarjestamiseen liittyen kuten harrastuskausi,
harrastusaika ja ryhmakoko. Lisaksi muistilista pitaa sisallaan kaikki ohjaajan tehtavat kuten kausi-
ja tuntisuunnitelman teko, osallistujien kirjaaminen ja osallistumisen seuranta Suomisportissa seka

toiminnan raportointi Helsingin kaupungille. Jos seura valitaan toimittajaksi, muistilistaan voidaan
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taydentad muun muassa kaupungille tehtavien raporttien sisalté seka tarkat palautuspaivamaarat

ja kaupungin yhteyshenkilon tiedot.

Nuorten harrastustoiminnassa tulee olla kuvauslupa, joka pyydetaan jo ilmoittautumisen yhtey-
dessa. Ohjaajan tulee ennen toiminnan aloittamista varmistaa, onko kaikilla osallistujilla kuvaus-
lupa. Ohjaaja toimii myds yhteyshenkiléna vanhempien suuntaan. Harrastusryhmalle on valittu yksi

sijaisohjaaja, mikali vastuuohjaaja sairastuu.
7.4 Harrastamisen Suomen mallin toiminnan kriteerit Heraklesissa

Osallisuus toiminnan kriteerina tarkoittaa, etta osallistujilla on mahdollisuus osallistua harrastustoi-
minnan suunnitteluun, ideointiin ja toteutukseen (Helsinki 2023). Heraklesissa nuoret paasevat ide-
oimaan harrastuskerroilla tapahtuvaa toimintaa esimerkiksi alkulammittelya, edellyttden etta ovat
ensin tutustuneet painonnostoa ja voimaharjoittelua tukeviin Iammittelyliikkeisiin. Harjoituskerroilla
tehtavia harjoitteita ja liikkeitd muokataan osaamistason mukaan ja kaikilla osallistujilla on mahdol-
lisuus vaikuttaa omaan harjoitteluunsa. Helsingissa Harrastamisen Suomen mallin toiminnasta ke-
ratdan palaute harrastukseen osallistujilta ja toiminnantuottajilta kahdesti syyskaudella ja kahdesti
kevatkaudella (Helsinki 2023). Osallistujien palautteen perusteella harrastuskertojen sisaltdja voi-

daan muokata osallistujien toiveet huomioon ottaen.

Harrastamisen Suomen mallin kriteereista laadukkuus pitaa sisallaan hyvin suunnitellun ja organi-
soidun jarjestetyn toiminnan (Helsinki 2023). Herakles on tehnyt harrastustoimintaa varten kausi- ja
tuntisuunnitelman (LIITE 2), joka on my6s vaatimuksena Helsingin kaupungin kanssa tehdyssa
puitesopimuksessa. Tuntisuunnitelmaa suunniteltaessa otetaan huomioon osallistujien ika ja taito-
taso. Suunnitelmaa on mahdollisuus tarvittaessa muokata, huomioiden nuorten toiveet ja heidan
osaamistasonsa, tukemaan heidan oppimistaan ja viihtymistaan harrastuksessa. Laadukkaan toi-
minnan takaamiseksi Herakles on valinnut toiminnan ohjaajaksi taysi-ikaisen henkilon, jonka am-
mattitaito on hankittu liikunta-alan koulutuksella, ja han on toiminut myds aiemmin lasten- ja nuor-
ten valmentajana. Ohjaaja tekee harjoituskausi- ja tuntisuunnitelman ennen toiminnan aloittamista.
Syyskaudella 2024 ja kevatkaudella 2025 on yhteensa 29 harjoituskertaa. Molemmille kausille
suunnitellaan kausitavoitteet. Jokaista harjoituskertaa varten tehdaan alustava tuntisuunnitelma,
mika on tunnin aihe ja mita liikkeita on tarkoitus harjoitella. Lisaksi kirjataan ylos tunnin tavoitteet

harjoittelun ja ryhnman osalta.

Herakles on sitoutunut noudattamaan Suomen Olympiakomitean urheiluyhteisélle luomia Reilun
Pelin eettisia periaatteita (2021). Reilun Pelin eettisten periaatteiden yksi osa-alue on turvallinen
toimintaymparistd. Valmentajien, seuratoimijoiden ja muiden urheilussa vaikuttavien tahojen en-

simmainen tehtava on luoda nuorille urheilijoille psyykkisesti turvallinen toimintaymparistd. Tama
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tarkoittaa kiusaamisesta, hairinnasta ja epaasiallisesta kaytdksesta vapaata ymparistéa, joka muo-
dostaa vakaan pohjan urheilijana ja ihmisena kasvamiselle ja kehittymiselle. (Mieli ry. 2022d.) Seu-
ralla on toimintamalli epdasialliseen kaytdkseen ja hairintdan puuttumiseen. Tama toimintamalli on
kerrottu seuran toimintakasikirjassa. Lisaksi Heraklesin sdannét ovat nahtavilld seuran nettisivuilla.
Kaikkien harrastustoiminnassa mukana olevien tahojen on hyva olla tietoisia yhteisista pelisaan-

noista eli millaista kaytosta ja toisten huomioon ottamista heiltd odotetaan (Mieli ry. 2022d).

Aikuisina tunnemme kokonaisvaltaisesti vastuuta nuorista. Annamme lapsille ja nuorille aikaa kas-
vaa ja kehittya lajissaan omien taitojensa mukaan (Olympiakomitea 2021). Seuran harjoituksissa
jokainen nuori saa edetd omassa tahdissa ja jokaista kannustetaan ja tuetaan. Harjoituksissa kay-
tettaviin voima- ja lajiliikkeisiin ohjataan alkeista lahtien. Harjoittelu on turvallista ammattitaitoisen
ohjaajan kanssa. Aikuisina tunnemme kokonaisvaltaisesti vastuuta nuorista. Annamme lapsille ja

nuorille aikaa kasvaa ja kehittya lajissaan omien taitojensa mukaan (Olympiakomitea 2021).

Nuorisolakiin (955/2022) kirjattujen saannésten mukaan Harrastamisen Suomen mallin mukaisesta
nuorten harrastustoiminnasta harrastuksien tulee olla peruskoululaisille maksuttomia ja laaduk-
kaita. Talla tavoin kaikki halukkaat ovat yhdenvertaisessa asemassa tarjottaessa harrastustoimin-
taa. Heraklesin tarjoama painonnoston ja voimaharjoittelun harrastustoiminta on harrastajalle mak-
sutonta. Laadukkaan toiminnasta tekee ammattitaitoinen valmentaja seka laadukkailla ja riittavilla
valineilla oleva harrastetila. Harrastustoiminta jarjestetdan kerran viikossa koulupaivan jalkeen

Ruskeasuon liikuntahallilla helposti saavutettavissa harrastetiloissa.

Harrastamisen Suomen mallin mukaisessa toiminnassa harrastuksen sisalléssa on huomioitava
nuorten ika ja osallistujien osaamisentaso. Ryhmien tulee olla saavutettavia. (Helsinki 2023.) Saa-
vutettavassa harrastustoiminnassa tieto harrastusmahdollisuuksista on I0ydyttava helposti, asiat
on kerrottava ymmarrettavasti ja tieto julkaistava saavutettavassa muodossa (Huuskonen s.a., 32).
Herakles viestii harrastustoiminnastaan nettisivuillaan ja sosiaalisessa mediassa. Harrastamisen

Suomen mallin toiminnan viestintd hoidetaan Helsingin kaupungin kanssa sovitulla tavalla.

Ohjaajan tehtava on pyrkia luomaan turvallinen harrastamisen ilmapiiri. Ryhmassa tulee olla ysta-
vallinen, turvallinen ja kannustava ilmapiiri, jossa kaikkia kohdellaan yhdenvertaisesti. Harrastuk-
sessa opitaan kaveritaitoja ja vahvistetaan hyvia vuorovaikutustaitoja. Ohjaajan tehtava on varmis-
taa, ettd kukaan ei jaa ryhmassa yksin. Kiusaamista voidaan ennaltaehkaista tukemalla nuorten
sosiaalista kiinnittymista ryhmaan. (Helsinki 2023.) Heraklesissa kaikkeen kiusaamiseen ja hairin-
tdan puututaan heti tilanteen ilmetessa. Osallisten kanssa keskustellaan asiasta. Lisaksi jalkika-
teen voidaan keskustella asiasta huoltajien seka tarvittaessa seuran muiden vastuuhenkildiden
kanssa. Helsingin kaupungin ohjeistuksen mukaan kiusaamistapauksista tulee ilmoittaa kaupungin

Harrastamisen Suomen mallin koordinaattoriin seka nuoren koululle.
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8 Pohdinta

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa Helsingin Harrastamisen Suomen mallin
vaatimusten mukainen ja kriteerit tayttava suunnitelma seka materiaali harrastustoiminnan jarjesta-
miseksi Helsingissa toimivalle painonnostoseura Heraklesille. Seuran hakemus Helsingin Harrasta-
misen Suomen malliin palveluntarjoajaksi hyvaksyttiin ja seura paasi mukaan Helsingin kaupungin
koulujen harrastustoiminnan jarjestajien toimittajapooliin. Tydn alkuperaisena tavoitteena oli kuvata
opinnaytetytssa hakuprosessi alusta asti aina kaupungin harrastustoiminnan toimittajavalintaan
saakka. Talloin olisi ollut tiedossa ostaako kaupunki Heraklesilta harrastuspalvelun vai ei. Toimitta-
javalinnan venyminen kesan kynnykselle, yli opinnaytetydhdn varatun ajan, rajasi prosessin kuvaa-

misen toimittajasopimuksen allekirjoittamisvaiheeseen.

Opinnaytety0 teoriaosuus lahtee liikkeelle Harrastamisen Suomen mallin yleisesta kuvauksesta,
rahoituksesta ja laajuudesta Suomessa. Harrastamisen Suomen malli lisattiin nuorisolakiin vuonna
2022. Lain tarkoituksena on edistda nuorten hyvinvointia mahdollistamalla perusopetukseen osal-
listuvalle nuorelle mieluisa ja maksuton harrastus koulupaivan jalkeen tai ennen sen alkamista. Li-
saksi laki velvoittaa kuntaa, sen jarjestdessa nuorten harrastustoimintaa, kuulemaan nuoria heidan
harrastustoiveistaan. (Nuorisolaki 955/2022 luku 3 12 a §.) Nuorisolakiin on myds lisatty pykala liit-
tyen valtionavustuksen mydntamiseen nuorten harrastustoimintaan. Sen mukaan valtion talousar-
vioon voidaan ottaa vuosittain maararaha mydnnettavaksi Nuorisolain 12 a §:ssa tarkoitettuun
nuorten harrastustoimintaan. (Nuorisolaki 955/2022 luku 5 21 a §.)

Harrastamisen Suomen mallin mukaisen harrastustoiminnan tarjoamiseen liittyy olennaisesti Ope-
tus- ja kulttuuriministeridén vuosittainen koululaiskysely, jossa kuullaan 1-9 vuosiluokkien koululai-
sia heidan harrastustoiveistaan koulupaivan yhteydessa tai sen jalkeen tapahtuvasta harrastustoi-
minnasta (Opetus- ja kulttuuriministerié 2023). Koululaiskyselyn ja kuntien omien kyselyiden pe-
rusteella, johon nuorisolaki velvoittaa kunnat, voidaan tarjota perusopetuksessa oleville oppilaille
maksuttomia ja mieluisia harrastuksia. Koska opinnaytetyo keskittyy ylakouluikaisille tarjottavaan
koulupaivan jalkeen tapahtuvaan maksuttoman harrastuksen jarjestdmiseen Harrastamisen Suo-
men malli Helsingissa mukaisesti, Koululaiskysely 2022 tuloksia tarkasteltiinkin tarkemmin ainoas-
taan ylakouluikaisia koskevien tulosten osalta. Kyselyn mukaan seka ylakouluikaisten tyttojen etta
poikien suosituin toiveharrastus oli kuntosali. Taman harrastuksen valitsi molemmissa ryhmissa
suosituimmaksi hieman yli 20 % vastaajista. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2022, 10, 12.) Ennen
hakuprosessin aloittamista tutkin Koululaiskyselyn tuloksia ja seuran puheenjohtajan kanssa paa-
dyimme hakemaan toiminnantarjoajiksi juuri edella mainittujen tulosten perusteella. Koululaisky-
selyn tulosten perusteella voidaan olettaa, ettd painonnosto ja voimaharjoittelu olisi nuorille mie-

luisa harrastus, koska kuntosaliharjoittelu on kyselyn mukaan myods suosittua. Harrastamisen
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Suomen mallin kautta tarjottu maksuton harrastustoiminta palvelisi Helsingin alueen koulujen yla-

koululaisia, mikali Helsingin kaupunki paatyy ostamaan Heraklesilta harrastustoimintaa.

Harrastamisen Suomen mallin toiminnalle asetetut kriteerit ovat tdman tyon olennaisin osuus. Toi-
minnalle asetetut kriteerit ovat lasten ja nuorten osallisuus, toiminnan laadukkuus, toiminnan yh-
denvertaisuus ja saavutettavuus seka harrastuksen turvallinen ilmapiiri ja kaveruus (Huuskonen
ym. s.a., 11). Kriteereiden sisaltd avattiin tydn teoriaosuudessa. Empiirisessa osassa tarkasteltiin,
miten toiminnan kriteerit toteutuvat Heraklesin harrastustoiminnassa. Seurassa tapahtuvaa harras-
tustoiminnan jarjestamista varten tein opinnaytetyon liitteena olevat dokumentit. Ensimmaisena liit-
teena on toimintasuunnitelman runko, jota paivitettiin projektin aikana seuran puheenjohtajan
kanssa aina tarpeen mukaan. Helsingin kaupungin puitesopimuksessa toimittajalta vaaditaan har-
joituskausi- ja tuntisuunnitelma. Laadin suunnitelmanpohjan, jota harrastustoiminnan vastuuval-
mentaja tayttda. Lisdksi kaupungin ohjeistuksen ja puitesopimuksessa maariteltyjen toimittajan
vastuiden perusteella, tein seuran kayttoon ohjaajan muistilistan. Dokumentista ohjaajan tai muun
seuran vastuuhenkilon on helppo I6ytaa oleelliset tiedot harrastustoimintaan liittyen. Mielestani do-

kumentit ovat selkeita ja helposti muokattavissa.

Tyossa kaydaan lapi myds nuorten liikkumissuositukset (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 11—
15), esitellaan Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa 2022- tutkimuksen tuloksia
(Kokko & Martin 2023) seka Move! 2023 fyysisen toimintakyvyn seuranta- ja palautejarjestelma tu-
loksia. Move! mittaukset tehdaan perusopetuksessa oleville 5. ja 8. vuosiluokkien oppilaille (Ope-
tushallitus 2024b). Koska Herakles on painonnostoseura, lasten ja nuorten liikkumissuosituksia

peilataan painonnoston ja voimaharjoittelun hyotyihin nuorten kehityksessa ja harjoittelussa.

Opinnaytetydn tuotoksena syntyi mielestani selkea kuvaus, mita toiminnantarjoajalta vaaditaan
haussa Harrastamisen Suomen mallin palveluntarjoajaksi ja tarjouksen hyvaksymisen jalkeen har-
rastamisen toimittajaksi. Halusin tydssani kertoa, mita toiminnalle asetettuja kriteereita tulee ottaa
huomioon seurassa toimintaa suunniteltaessa seka miten Helsingin kaupungin haku- ja valintapro-
sessi etenee. Haku- ja valintaprosessikuvausta ei ollut Helsingin kaupungin nettisivuilla, joten ko-
konaiskuvaa prosessin vaiheista seka aikataulusta oli hieman vaikea saada. Helsingin kaupungin
puitesopimuksessa oli selkeasti esitetty harrastustoiminta ja siihen liittyvat ehdot. Kaupungin 6.5.
jarjestama palaveri valituille toimittajille selkeytti myds valintaprosessin etenemistad ennen syksylla

alkavaa harrastustoimintaa.

Jos Herakles valitaan toimittajaksi kaudelle 2024—2025, on mielenkiintoista ndhda, saadaanko
nuoria mukaan harrastustoimintaan. Jos seura valitaan harrastustoiminnan jarjestajaksi ja nuoret
innostuvat Iahtemaan mukaan painonnoston ja voimaharjoittelun harrastustoimintaan, en née syyta

miksi toimintaa ei jatkettaisi tulevilla kausilla. Seuralla on tietenkin pyrkimyksena mallin
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harrastuskauden aikana tai viimeistdan kauden jalkeen saada mukana olleista uusia nuoria pai-

nonnoston harrastajia seuran jaseniksi.

Mahdollisen valituksi tulemisen jalkeen pidetdan ohjaajan/ohjaajien kanssa palaveri, jossa heille
esitelldan Harrastamisen Suomen mallin harrastustoiminnan toteuttaminen seurassa. Mallin kritee-
rit, ohjaajan muistilista seka kaytannon prosessit kdydaan heidan kanssaan lapi. Harjoituskausi- ja
tuntisuunnitelman suunnittelee kaudelle 2024—2025 vastuuohjaaja, jos seura tulee valituksia har-
rastustoiminnan jarjestajaksi. Hanen tulee tietda harrastustoiminnalle asetut kriteerit sekd miten

esimerkiksi ilmoittautuminen, osallistujaseuran seka raportointi hoidetaan asianmukaisesti.

Tata seuran kehitysprojektia on ollut mielenkiintoista tehda opinndytetyona seka erityisesti olla ke-
hittdmassa seuran junioritoimintaa tydn avulla. Olen paassyt syvallisesti perehtymaan Harrastami-
sen Suomen mallin toimintaan sek& miten urheiluseurassa mallin toiminnan kriteerit tulee ottaa
huomioon harrastustoimintaa jarjestettdessa. Lisaksi olen paassyt tekemaan materiaalia harrastus-
toiminnan tueksi. Uskon, ettd opinnaytetyon sisallostéd on apua muille urheiluseuroilla ja yhdistyk-

sille, jotka ovat aikeissa hakea mukaan Harrastamisen Suomen malliin.
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Toiminnan (=harrastuksen) jarjestajan toimintasuunnitelma:

Herakles ry. painonnosto- ja voimaharjoittelu

Harrastusryhman tavoitteet ja sisalto

Alkamisajankohta, kauden pituus ja
mahdollinen jaksotus

Yhden kerran kesto ja kellonaika

Harjoituskertojen sisallot ja toimin-
taymparistot

Kenelle ryhma on tarkoitettu, kenelle
sita suositellaan

Kuinka monta osallistujaa ryhmaan
voidaan ottaa

Ohjaajien maara, tehtavat ja vastuut

Tavoitteena oppia turvallisessa ymparistossa
painonnosto- ja voimaharjoittelua. Tunnit si-
saltavat painonnostoharjoittelua, voimahar-
joittelu (kyykyt, penkkipunnerrus ja muut
oheisharjoitteet)

Alkamisajankohta on syyskuu vko 36, 2024.
Kaudet: syksy 2024/kevat 2025

Syyskuu vko 36 - joulukuu vko 50, 2024.
Harjoituksia ei syyslomaviikolla 42

Tammikuu vko 3 — toukokuu vko 19, 2025
Harjoituksia ei hiihtolomaviikolla 8

Yhden kerran kesto on 1 h. Helsingin kau-
pungin kanssa sovittaan paiva ja kellonaika.
Tilavaraus liikuntakoordinaattorin kautta.

Harjoituskerrat sisaltavat painonnosto- ja
voimaharjoittelua vapailla painoilla

Ruskeasuon urheiluhallin voimaharjoittelu-
sali

(osoite: Ratsastie 10, Helsinki)

Ryhma on tarkoitettu 7-9 luokkalaisille Hel-
singin alueen ylakoululaisille

Ryhmaan voidaan ottaa 10 henkil6a

Ryhmassa on yksi vastuuohjaaja ja yksi si-
jainen. Molemmat ohjaajat ovat kayneet pai-
nonnoston ohjaajakoulutuksen. Heilla on



Kuka on ryhman yhteyshenkilo

Miten ryhmaan ilmoittaudutaan ja mika
on mahdollinen jonotuspaikkakay-
tanto

Miten ja missa vaiheessa viestiminen
ja markkinointi hoidetaan

Toiminnan seuranta- ja arviointitavat
seka yhteiset tapaamispaivat

Alustava tunti- ja kausisuunnitelma
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my0s kokemusta nuorten ohjaamisesta.
Vastuuohjaaja hoitaa raportoinnin seuralle ja
Helsingin kaupungille

xxx(vastuuohjaaja), xxx (sijainen), sahko-
posti: nuoriso@herakles.fi, puhelin: xxx

Huoltajan tulee luoda lapselle profiili Suomi-
sport-sovellukseen. Ryhmaan ilmoittaudu-
taan sovelluksen kautta, jossa my0Os osallis-
tumista seurataan. Suomisportin kautta saa-
daan osallistujaraportit.

Seuran some. Helsingin kaupunki + koulut
markkinoivat omissa kanavissaan

Osallistujaseuranta seka osallistujaraportit
Suomisportissa

Alustavan kausi- ja tuntisuunnitelma tekee
vastuuohjaaja



Liite 2. Harjoituskausi- ja tuntisuunnitelma

Herakles ry, Harrastamisen Suomen malli Helsingissa 2024-2025
Harjoituskausi- ja tuntisuunnitelma

Syyskausi 2024

Kauden tavoitteet:

Harjoituskerta Sisalto Tunnin tavoite

Tunti 1, x.x.2024

39



Kevatkausi 2025
Kauden tavoitteet:

Harjoituskerta

Sisalto

Tunnin tavoite
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Liite 3. Ohjaajan muistilista

HERAKLES - Harrastamisen Suomen malli Helsingissa

Ohjaajan muistilista

Paikka: Ruskeasuon liikuntahalli, voimailusali

Alkamisajankohta on syyskuu vko 36, 2024.

Kaudet:

syyskuu vko 36 - joulukuu vko 50, 2024. Harjoituksia ei syyslomaviikolla 42
tammikuu vko 3 — toukokuu vko 19, 2025. Harjoituksia ei hiihtolomaviikolla 8
Aika: paiva ja aika vahvistuvat mydhemmin, kesto 1 tunti

Ryhma: 7.-9.luokkalaiset ylakoululaiset

Osallistujamaara: x hldé (ryhman maksimi koko 10 henkil6a)

Ohjaajan tehtavat:

kausi- ja tuntisuunnitelman laadinta (tallennus seuran drive-kansio)

kuvauslupien tarkistus Suomisportista

tunnille osallistujien merkitseminen Suomisportiin

viikoittaisen osallistujamaararaportin toimittaminen tilaajalle (Helsingin kaupunki) annettui-
hin maaraaikoihin mennessa

informoida huoltajia tuntimuutoksista tai peruuntumisista tarvittaessa

antaa ohjaajapalaute tilaajan (Helsingin kaupunki) ohjeen ja aikataulun mukaisesti

kerata osallistujapalaute tilaajan (Helsingin kaupunki) ohjeen mukaan kahdesti kaudessa
(syksy/kevat)

antaa toimijapalaute tilaajan (Helsingin kaupunki) ohjeen mukaan kahdesti kaudessa
(syksy/kevat)

osallistuminen 4 kertaan toimintakauden 2024—-2025 aikana jarjestettavaan toimijatilaisuu-
teen

kiusaamistapauksissa yhteys seuran johtoon ja Helsingin kaupungin liikuntakoordinaattoriin

seka kouluun
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