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Taman opinnaytetyon aiheena oli syksylla 2016 Vantaan ylakouluissa Padkaupunkiseudun
urheiluakatemian kaynnistama Urhea-toiminta, joka vastaa Suomen Olympiakomitean Urhei-
luakatemiaohjelman laatimaa liikuntaldhikoulumallia. Opinnaytety6n tarkoituksena oli selvittda
Vantaan Urhea-toimintaan lukuvuonna 2016-2017 osallistuneiden ylakoululaisten ja heidan
huoltajiensa kokemuksia Urhea-toiminnasta kyselyiden avulla ja luoda kehittamisehdotuksia
toiminnalle ensimmaisen toimintavuoden jalkeen. Tutkimuksellisen kehittamistyon tavoitteena
oli selvittaa, miten oppilaiden arki seka urheilun ja koulun yhdistdaminen oli sujunut, mika Ur-
hea-toiminnassa oli onnistunut hyvin ja kuinka sita tulisi jatkossa kehittaa.

Opinnaytetydn toimeksiantaja oli Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelma, joka
koordinoi valtakunnallista urheiluylakoulutoimintaa. Sen tavoitteena on auttaa urheilevaa
nuorta koulunkaynnin ja urheilun yhdistamisessa seka edistda hanen kasvuaan tavoitteel-
liseksi urheilijaksi. Opinnaytety0 linkittyi Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen koordi-
noimaan ylakoulutoiminnan seuranta- ja arviointitydhon, joka kaynnistyi kevaalla 2017.

Tutkimuksellinen kehittamisprosessi alkoi huhtikuussa 2017. Kyselylomakkeet oppilaille ja
huoltajille suunniteltiin yhteistydssd Suomen Olympiakomitean, Paadkaupunkiseudun urhei-
luakatemian, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen ja opinnaytetyontekijan kanssa ja
lahetettiin oppilaiden huoltajille toukokuussa 2017. Kehittdmisprosessi paattyi opinnaytetyon
osalta marraskuussa 2017, mutta jatkui taman jalkeen Padkaupunkiseudun urheiluakatemi-
assa.

Kehittamisprosessissa kerattiin palautetta Vantaan Urhea-toimintaan lukuvuonna 2016-2017
osallistuneilta ylakoulun oppilailta ja heidan huoltajiltaan. Aineistonkeruumenetelmana kaytet-
tiin sahkaoisia kyselylomakkeita, jotka lahetettiin oppilaan huoltajalle. Opinnaytetyéntekija ana-
lysoi kyselytulokset, teki niista yhteenvedon ja esitteli sen ylakoulutiimille yhteisessa palave-
rissa. Oppilaiden ja huoltajien kyselytulosten seké ylakoulutiimin kanssa pidetyn palaverin
pohjalta luotiin kehittamisehdotuksia Vantaan Urhea-toiminnan kehittdmiseksi.

Oppilaiden ja huoltajien kyselytulosten perusteella Urhea-toimintaan oltiin melko tyytyvaisia.
Urheilun ja koulun yhdistaminen oli Urhea-toiminnassa sujunut oppilaiden ja huoltajien mu-
kaan hyvin. Kyselytuloksista selvisi, ettd Urhea-toiminnan aikatauluihin, valmentajiin ja harjoi-
tusten laatuun oltiin tyytyvaisia. Kehitysta kaivattiin erityisesti Urhea-toiminnan aikatauluihin
seka tiedottamiseen.

Vantaan Urhea-toimintaa tullaan kehittAmaan opinndytetydsta saatujen kyselytulosten ja yla-
koulutiimin kanssa pidetyn palaverin myota syntyneiden kehittdmisehdotusten avulla. Lisaksi
opinnaytetyontekijan luomaa esitystd Vantaan Urhea-toiminnan kyselytuloksista tullaan hyo-
dyntamaan Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman viestintd&n ja johtamiseen

liittyvissa tapaamisissa ja Paakaupunkiseudun urheiluakatemian jarjestdmissa tapahtumissa.
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1 Johdanto

Ylakouluiké on nuorelle kasvun ja kehityksen aikaa. Nuoren itsenéistyessé ja oman identi-
teetin muovautuessa kiinnostuksen kohteet muokkaantuvat ja haastavat motivaatiota ta-
voitteellisen urheiluharrastuksen jatkamiseen. Ylakouluikaan sijoittuu nuoren urheilijan
polun valintavaihe (ikdvuodet 13-19), jolloin urheileva nuori useimmiten tekee valinnan
siitd, jatkaako han huippu-urheilijan polulle vai ei. Nuoren urheilijan tulevan huippu-
urheilumenestyksen ennustaminen on haastavaa ja osa kilpaurheilijoista paatyy huippu-
urheilijoiksi vasta my6haan. (Mononen ym. 2014, 17.) Tutkimuksen mukaan nayttaa silta,
etta nuoret haluaisivat lisd& organisoitua tai omatoimista monien eri lajien harrastamista
siitd huolimatta, ettd ylakouluidssa aletaan useimmiten keskittyd oman péélajin harjoitte-
luun (Aarresola ym. 2015a, 15). Suomalaisen urheilun tulevaisuuden kannalta valintavai-
heen aikana on olennaista pyrkia pitamaan kiinni suuresta joukosta nuoria, joilla on mah-
dollisuus kehittya kilpaurheilijoiksi (Mononen ym. 2014, 17).

Terveeksi urheilijaksi kehittymisen taustalla on urheilullinen elaméntapa. Se ei synny it-
sestdan, vaan siihen kasvetaan ja kasvatetaan. Urheilullista elaméntapaa haastavat kui-
tenkin nyky-yhteiskunnan terveysongelmat, kuten ylipaino, lisaantynyt istuminen ja ruutu-
ajan myota yleistynyt passiivinen ajanvietto seka liian vahainen kokonaislikunnan maara.
Nuoren urheilijan on opittava tekemaan arjessa oikeita valintoja urheilullisen elaméntavan
mahdollistamiseksi. Perheen, ystavien, valmentajan, urheiluseuran seké koulun tarkea
tehtava on tukea nuorta urheilijaa huippu-urheilijaksi kehittymisessa. (Kokko 2014, 43-46;
Kokko 2015, 101; Mononen ym. 2014, 12-13.)

Valtakunnallisessa koululaiskyselyssa 2017 selvisi, ettd jopa kolmannes ylékoululaisista
on ilman mieluisaa harrastusta. Harrastuksen puuttuminen ei kyselyyn osallistuneiden
lasten ja nuorten mukaan johdu kiinnostuksen puutteesta harrastusta kohtaan, vaan syita
harrastuksen puuttumiseen ovat harrastuksen vaativuus, korkea hinta seka sopivan ryh-
man tai kaverien puuttuminen. Opetus- ja kulttuuriministeri Sanni Grahn-Laasosen mu-
kaan kyselytulokset osoittavat, ettéd nuorten harrastustoimintaa tulisi lisaté ja monipuolis-
taa tarjoamalla harrastuksia kouluymparisttssa ja ottamalla lapset ja nuoret mukaan har-
rastusryhmien suunnitteluun. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2017.) Useiden lajikokeilujen
ja monipuolisen likkumisen myota nuori voi |0yt&a lajin, johon han haluaa kiinnittyd. Olen-
naista on, etté nuori |10ytaa ja valitsee itselleen lajin, joka tuntuu hanesta omalta. (Mono-
nen ym. 2014, 17.)



Taman opinnaytetyon toimeksiantaja on Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaoh-
jelma, joka koordinoi valtakunnallista urheiluylakoulutoimintaa (Suomen Olympiakomitea
a). Suomen Olympiakomitean yksi tarkeimmista tehtéavista on tarjota jokaiselle lapselle ja
nuorelle mahdollisuus liikunnan harrastamiseen. Yksi tarkea toimenpide liikunnan lisaa-
miseksi on kouluyhteistyd liikunnan harrastamiseen koulupaivan yhteydessa. (Suomen
Olympiakomitea ry 2016, 13-15.) Urheiluakatemiaohjelman tavoitteena on auttaa urheile-
vaa nuorta koulunkaynnin ja urheilun yhdistamisessa seka edistéaa hanen kasvuaan tavoit-

teelliseksi urheilijaksi (Suomen Olympiakomitea a).

Opinnaytety6 linkittyy Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen koordinoimaan ylakou-
lutoiminnan seuranta- ja arviointitydhon, joka kaynnistyi kevaalla 2017. Suomen Olympia-
komitean Urheiluakatemiaohjelma on mallintanut laajan asiantuntijaryhman kanssa nelja
ylakoulutoiminnan mallia: urheiluylakoulu, likuntapainotteinen, liikuntalédhikoulu seka yla-

koululeiritys. Kaikille malleille on luotu seké yhteinen ettd oma ohjeistonsa.

Opinnaytety6n aiheena on uusi, syksylla 2016 Vantaan kaikissa suomenkielisissa ja yh-
dessa ruotsinkielisessa ylakoulussa kaynnistetty Urhea-toiminta, joka vastaa Suomen
Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman laatimaa liikuntal&hikoulumallia. Paakaupun-
kiseudun urheiluakatemia Urhea koordinoi Vantaan Urhea-toimintaa. (Suomen Olympia-
komitea a; Vantaa 2016.) Vantaan uusi malli on valtakunnallisesti merkittava paatos yh-
teistydtoiminnan toteuttamiseen koko kunnan alueella, josta ei ole viela keréatty tutkimus-

tietoa.

Opinnaytetyn tavoitteena on selvittaa kyselyiden avulla Urhea-toimintaan osallistuneiden
oppilaiden ja heidan huoltajiensa kokemuksia Urhea-toiminnasta ja kehittaa toimintaa ky-
selytulosten perusteella ensimmaisen toimintavuoden jalkeen. Kyselyvastauksista pyri-
taan saamaan tietoa nuoren urheilijan arjen sujuvuudesta seka siita, miten urheilun ja
koulun yhdistdminen on onnistunut Urhea-toiminnan avulla. Liséksi halutaan selvittaa,

mik& Urhea-toiminnassa on onnistunut hyvin ja kuinka toimintaa tulisi kehittaa.

Opinnaytetytssa puhutaan Urhea-toiminnasta. Termilla tarkoitetaan Padkaupunkiseudun
urheiluakatemian Urhean koordinoimaa ylakoulutoimintaa, joka koostuu urheiluseurojen
valmentajien vetamistd aamu- ja iltapaivaharjoituksista seka liikunnanopettajan vetamasta

Urhea-valinnaisainekurssista.



2 Ylakouluikéaiset liikkujina ja urheilijoina

Liikunnalla on téarkea rooli lasten ja nuorten terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa. Lii-
kuntamyonteisyys syntyy lapsena ja nuorena oikein toteutetun liikunnan myo6ta ja vaikut-
taa positiivisesti likunnan pysyvyyteen. Liikunnan harrastaminen kouluidssa ennustaa
aktiivista liikkumista myos aikuisialla. (Fogelholm 2011, 84; Tammelin & Karvinen 2008,
51-54.) Tutkimusten mukaan liikunnan harrastaminen vahenee ian my6td, suurimman
muutoksen ollessa 12-15-vuotiaana (Fogelholm 2011, 77). LITU-tutkimuksen (2016) tu-
loksista selvida, ettd istumisen ja ruutuajan maara puolestaan kasvaa ian myota (Kokko,
Mehtala, Villberg, Ng & Hamyla 2016, 13). Jotta nuoren arjessa olisi riittavasti sydamen
sykettéd nostavaa, rasittavaa liikkuntaa, olisi tirkedd, ettd jokaiselle nuorelle I0ytyisi tehokas

ja mieluinen liikuntaharrastus nuoruusian aikana (Tammelin & Karvinen 2008, 20).

2.1 Ylakouluikaisten liikuntasuositukset

Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmén vuonna 2008 julkaiseman 13-18-
vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan ylakouluikaisen nuoren tulisi liikkua
monipuolisesti vahintaan 1-1,5 tuntia pdivassa (Tammelin & Karvinen 2008, 16-20). Maa-
ilman terveysjarjestd WHO maarittda saman vahimmaismaaran eli tunnin reipasta liikun-
taa paivittain 5-17-vuotiaille lapsille ja nuorille (World Health Organization 2010, 20). Vaik-
ka ylakouluikaisen nuoren paivittdinen fyysisen aktiivisuuden minimimaara on hieman
pienempi kuin alakouluikaisella, jolla se on 1,5-2 tuntia, on suositeltavaa, ettéa nuori liikkuu
useita tunteja paivassa voimakkaan kasvun ja kehityksen vuoksi (Tammelin & Karvinen
2008, 16-20). Fyysisesti aktiivisten toimintojen kanssa kilpailee ruutuaika, jolla tarkoite-
taan tietokoneen ja television daressa vietettya aikaa. Fyysisen aktiivisuuden perussuosi-
tus kouluikaisille kehottaa lapsia ja nuoria rajoittamaan ruutuajan korkeintaan kahteen
tuntiin paivassa ja valttamaan yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja. (LIKES-

tutkimuskeskus & Jyvaskylan yliopisto 2014, 7; Tammelin & Karvinen 2008, 18.)

Paivittainen lilkunta-annos tulisi koostua useista vahintaan 10 minuuttia kestavista reip-
paista liikuntajaksoista, kuten kavelysta, pyorailysta tai pihaleikeista seka tehokkaasta ja
rasittavasta kestavyyskuntoa kehittavasta liikunnasta, kuten pallopeleistd, juoksusta tai
hiihdosta (Tammelin & Karvinen 2008, 16-20). Kestavyys kehittyy parhaiten pitkékestois-
toissa yli 15 minuuttia kestévissa ja kohtalaisen kuormittavalla vauhdilla tehdyissé suori-
tuksissa (Fogelholm 2011, 86-87). Fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan 13-18-
vuotiaiden tulisi kehittd& voimaa ja notkeutta kuormittamalla lihaksia kolme kertaa viikos-
sa. Lihaskuntoa voi kehittd& esimerkiksi kuntopiirin, jumppien ja kuntosaliharjoittelun avul-

la. Kasvavan nuoren luuston rakennetta vahvistavaan liikkuntaan kuuluu suunnanmuutok-



sia siséltavat urheilulajit, kuten erilaiset pallopelit sek& hyppyja sisaltavat lajit, kuten yleis-
urheilu. Liikkuvuutta kehittéavia harjoitusmuotoja ovat esimerkiksi venyttely, voimistelu ja
tanssi. (Tammelin & Karvinen 2008, 22-23; UKK-instituutti.)

Alla olevassa kuviossa havainnollistetaan UKK-instituutin ja Nuoren Suomen laatimia lii-
kuntasuosituksia 13-18-vuotiaille (Kuvio 1). Siita selvida, etta kestavyytta tulisi parantaa
paivittain esimerkiksi pyorailemalla tai holkkaamalla niin, etté syke nousee. Lihaksia tulisi
kuormittaa kolme kertaa viikossa, mihin kuuluu voiman ja notkeuden kehittdminen esimer-
kiksi tanssin, kuntosalin tai pallopelien avulla. Liséksi tulisi liikkua aina kun voi, jotta pysyy
pirtedna. Kuvion 1 avulla nuoren on helppo muodostaa liikuntasuositusten mukainen maa-

ra liikuntaa paivittain. (UKK-instituutti.)

LIIKU AINAKIN 132 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SITA REIPPAASTI

KEHITA VOIMAA
JA NOTKEUTTA

Nosta
sykelts ja
hengisty
joka paiva

Kuormita
lihaksia
3 krtfvk

* pelaile pallopelejd valitunnilla i

« kulje kivellen tal pybratls s
* kiiytd portaita, unohda hissit e
* vialtd pitkzaikaista istumista

Kuvio 1. 13-18-vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden suositukset (UKK-instituutti)

2.2 Ylakouluikaisten liikunta-aktiivisuus

Tutkimusten mukaan suomalaiset lapset ja nuoret harrastavat likuntaa enemman kuin
aikaisemmin, mutta heidan aerobinen kestavyys on sen sijaan entistd heikompi. Tata voi-
daan selittéda lihavuuden yleistymisella nuorten keskuudessa seké intensiivisen kestavyys-
likunnan harrastamisen vahenemisella. Lasten ja nuorten fyysisen kunnon huonontuessa
mahdollisuus ja halu osallistua liikuntaharrastuksiin heikkenee. Lisaksi riski sairastua ai-
neenvaihdunnan sairauksiin kasvaa aerobisen kapasiteetin pienentyessa ja rasvakudok-
sen maaran lisaantyessa. (Fogelholm 2011, 79-80; Nuori Suomi 2010, 6; Vuori 2011, 158-
159.)



Vuonna 2010 tehdyn Health Behavior in School Aged Children -kyselytutkimuksen mu-
kaan suomalaisista 11-15-vuotiaista koululaisista 24% liikkui liikuntasuosituksen mukai-
sesti eli reippaasti vahintaan tunnin paivassa (LIKES-tutkimuskeskus & Jyvaskylan yliopis-
to 2014, 8). Valtion liikuntaneuvoston vuonna 2016 toteuttaman Lasten ja nuorten liikunta-
kayttaytyminen Suomessa -tutkimuksen mukaan liikuntasuositusten mukaisesti liikkui 13-
vuotiaista nuorista vain neljdsosa ja 15-vuotiaista harvempi kuin joka viides. LIITU-
tutkimuksen (2016) mukaan suomalaisten 11-15-vuotiaiden lasten ja nuorten liikunta-
aktiivisuus on lisaantynyt vuodesta 2014, jolloin liikuntasuositusten mukaisesti liikkui 20%
nuorista ja vuonna 2016 vastaava prosenttiosuus oli 29%. Positiivista on myds se, etta

vahan liikkuvien lasten ja nuorten maara on laskenut. (Kokko ym. 2016, 10-15.)

Nuorten liikunta-aktiivisuuden on havaittu vahenevan ian myota (Aira, Kannas, Tynjala,
Villberg & Kokko 2013a, 25-26; Kokko ym. 2016, 15). Liikunta-aktiivisuuden vaheneminen
on voimakkainta 13 ja 15 ikavuoden valilla (Aira ym. 2013a, 25-26). Suositusten mukaisen
likunta-aktiivisuuden kansainvalisessa vertailussa suomalaiset 11-13-vuotiaat pojat sijoit-
tuivat neljanneksi ja tytot seitsemanneksi noin neljankymmeneen muuhun maahan verrat-
taessa. Kuitenkin 15-vuotiaiden suomalaisten poikien sijoitus jai maiden keskiarvon alle ja
saman ikaisten suomalaisten tyttojen liikkunta-aktiivisuus oli maiden keskiarvon tuntumas-
sa. Muihin pohjoismaihin verrattuna suositusten mukaan liikkuvien suomalaisten nuorten
osuudet olivat kuitenkin kaikissa ikaluokissa suurimmat. (Aira, Kannas, Tynjala, Villberg &
Kokko 2013b, 18-21.)

Tutkimusten mukaan poikien on havaittu liikkkuvan yleisemmin liikuntasuositusten mukai-
sesti tyttdihin verrattuna (Fogelholm 2011, 77; Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 20;
Kokko ym. 2016, 11-13). Vuonna 2016 suomalaisista 15-vuotiaista tytoista 13% liikkui
liikuntasuositusten mukaisesti, kun taas vastaava luku oli saman ikaisilla suomalaisilla
pojilla 21%. Poikien harrastama liikunta on yleisemmin rasittavampaa kuin tyttéjen. (Fo-
gelholm 2011, 77; Kokko ym. 2016, 11-13.) Nuoruudessa tehokas liikunta, jossa sydamen
syke nousee huomattavasti, tarkoittaa useimmiten urheilulajien harrastamista omaehtoi-
sesti tai urheiluseurassa (Tammelin & Karvinen 2008, 20). Suomalaisten tutkimusten mu-
kaan nuorten omaehtoinen liikkuminen sailyy murrosidssa paremmin kuin likunnan har-

rastaminen urheiluseuroissa ja koulumatkaliikunta (Aira ym. 2013a, 13).

2.3 Ylakouluikaisten liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat

Pelkastaan tieto liikunnan monista terveyshyddyista ei aina riitd motivoimaan nuorta lii-

kunnan harrastamiseen. Jotta nuori palaisi liikunnan pariin yha uudelleen ja uudelleen, on



likunnan harrastamisen oltava mielekasta. (Tammelin & Karvinen 2008, 47.) Syyt liikku-
miseen tai likkumattomuuteen voivat olla fyysisid, psyykkisia tai sosiaalisia. Fyysinen syy
likunnan harrastamiseen voi olla esimerkiksi halu lisata lihasmassaa, psyykkinen syy voi
puolestaan olla liikunnasta saatava mielihyvan tunne ja sosiaalinen syy liikkumiseen voi
olla mahdollisuus tutustua uusiin ihmisiin. (Lehtinen, Lehtinen & Paakkari 2016, 66.) Valti-
on liikuntaneuvoston julkaisun (2013) mukaan syyt liikunnan harrastamiseen muuttuvat
nuorten kasvaessa. 11-vuotiaat ilmoittavat erittain tarkeiksi liikuntamotiiveikseen haus-
kanpidon, kavereiden tapaamisen ja halun paasta hyvaan kuntoon, kun taas 15-vuotiailla
nuorilla tarkeiksi liikuntamotiiveiksi nousee halu nayttaa hyvalta ja etenkin tyt6illa painon-
hallinta. (Aira ym. 2013b, 21-22.) Mikali nuori saa valita itselleen urheiluharrastuksen, joka
tuntuu hanesta omalta, se on todennakdisesti hanen edellytyksidén ja kehitysvaihettaan
vastaava. Nuorten tekemiin liikuntavalintoihin vaikuttaa nykypaivana kilpaurheilun vahva
rooli urheiluseuroissa seka urheilun julkisuus. (Mononen ym. 2014, 17; Vuori 2011, 146.)

Fyysiset syyt likkumattomuuteen voivat liittya nuoren omaan terveyden tilaan, likunnalli-
seen taitavuuteen tai kehon ominaisuuksiin. Terveydentilaa heikenténeet sairaudet ja ta-
paturmat voivat olla yksi syy liikunnan valttamiseen. Lisdksi ylipaino voi olla nuoren liik-
kumista rajoittava tekija. Psyykkisiin likkumattomuutta selittaviin syihin kuuluvat koettu
likunnallinen patevyys, tietoisuus liikunnan positiivisista ja negatiivisista vaikutuksista,
likkumiselle koetut mahdollisuudet tai esteet seka asenne ja motivaatio likunnan harras-
tamista kohtaan. Nuori saattaa valttaa likkumista, mikali han kokee oman liikunnallisen
patevyytensa huonoksi, hanella on huonoja kokemuksia liikkkumisesta tai han ei tieda riit-
tavasti likunnan hyodyista ja haitoista. Muita esteita liikkkumiselle saatavat olla esimerkiksi
likuntapaikkojen huono saavutettavuus, huonot saaolot tai ajan puute. Lisaksi likkumat-
tomuutta edistda negatiivinen asenne ja huono motivaatio liikuntaa kohtaan. Sosiaalisia
syitéa liikkumattomuuteen voivat olla kavereiden tai perheen negatiivinen suhtautuminen
likkumiseen seké heikko sosioekonominen asema, jonka myo6ta liikuntaan panostaminen

rahallisesti on vaikeaa. (Lehtinen ym. 2016, 66-67.)

Ylakouluikaisten liilkunta-aktiivisuutta ja -tottumuksia ennustavat useat eri tekijat. Ne voi-
daan luokitella demografisiin, psyykkisiin, sosiaalisiin, kulttuurisiin, kayttaytymis- ja ympa-
ristotekijoihin. Demografisia tekijoita ovat ikd, sukupuoli ja vanhempien koulutus. (Fogel-
holm 2011, 80.) Tutkimusten mukaan pojat liikkuvat tyttdja aktiivisemmin ja nuorten liikun-
ta-aktiivisuuden on huomattu vahenevan ian myoéta (Sallis, Prochaska & Taylor 2000,
967). Lisaksi vanhempien hyvalla koulutus- ja tulotasolla on I6ydetty olevan yhteys lasten
ja nuorten liikunnan harrastamiseen urheiluseuroissa. Vuonna 2016 tehdyn suomalaisen

tutkimuksen mukaan lahes 80% suurituloisten perheiden lapsista harrasti urheiluseurois-



sa, kun taas alimpaan tuloluokkaan kuuluvien vanhempien lapsista harrasti urheiluseuras-

sa alle puolet. (Palomaki, Laherto, Kukkonen, Hakonen & Tammelin 2016, 92.)

Psyykkisista tekijoistéa nuoren pyrkimys hyviin suorituksiin, aikomus olla fyysisesti aktiivi-
nen ja koettu liilkunnallinen patevyys ovat positiivisesti yhteydessa liikunnan harrastami-
seen. Sen sijaan masentuneisuus saattaa olla yhteydessa liikunnan harrastamisen vahai-
syyteen. Sosiaalisia liikunta-aktiivisuutta ennustavia tekijoita ovat vanhempien ja muiden
laheisten tuki. Lisaksi sisarusten liikunnallinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti nuoren
likunta-aktiivisuuteen. Kayttaytymistekijoista liikkunta-aktiivisuutta ennustaa nuoren aikai-
sempi fyysinen aktiivisuus. Sen sijaan fyysinen passiivisuus koulun jalkeen ja viikonlop-
puisin on negatiivisesti yhteydessa nuoren liikkunta-aktiivisuuteen. Ymparistotekijoista liik-
kumisen mahdollisuuksia tarjoava ja turvallinen ymparisté ennustaa nuoren runsaampaa
likkumista. Luonnon ymparistélla ja likkuntasuorituspaikoilla, kuten I&hiliikuntapaikoilla
voidaan kannustaa nuoria liikkumaan. (Lehtinen ym. 2016, 67; Sallis ym. 2000, 967; Van
Der Horst, Paw, Twisk & Van Mechelen 2007, 1246.)

Tutkimusten mukaan vanhempien oma liikuntaharrastus ei niinkdan ennusta lasten ja
nuorten liilkunta-aktiivisuutta, vaan vanhempien antama tuki nuoren liikuntaharrastukseen
(Sallis ym. 2000, 967). Tutkimuksen mukaan aktiivisesti liikkuvien nuorten liikuntaharras-
tukseen saama tuki vanhemmilta on suurempaa verrattuna vahan liikkkuviin nuoriin. Lisaksi
vanhempien antaman tuen liikuntaharrastukseen on havaittu védhenevan ylakouluian aika-
na. (Palomaki, Huotari & Kokko 2017, 85.) Vanhempien fyysisen passiivisuuden todetaan
vaikuttavan negatiivisesti lapsen liikunta-aktiivisuuteen (Fogelholm 2011, 81). Kansainva-
listen ja suomalaisten kyselytutkimusten mukaan lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta
heikentavat vanhempien rajoittamat likuntamahdollisuudet. Aktiivisten ja itsenaisten kou-
lumatkojen maara on vahentynyt ja vanhemmat kuskaavat lapsia kouluun entista enem-
man. Syita vanhempien rajoituksiin ovat muun muassa vaaralliseksi koettu liikenne seka
arjen Kiireisyys. Liikkumisvapauksien vahenemisesta huolimatta suomalaisilla lapsilla ja
nuorilla on kansainvalisesti verrattuna hyvat mahdollisuudet liikkua itsendisesti. (Kytta,
Jokela & Hirvonen 2013, 6-9.)

Tutkimuksen mukaan liikunta on ylakoululaisten keskuudessa suosittu oppiaine, silla ky-
selyyn vastanneista 13-15-vuotiaista ylakoulun oppilaista 80% suhtautui koululiikuntaan
innostuneesti. 18% tutkimukseen osallistuneista oppilaista koki koululiikunnan samante-
kevéksi ja vain 3% oppilaista suhtautui koululiikuntaan kielteisesti. (Heikinaro-Johansson,
Varstala & Lyyra 2008, 31-34.) Yhdeksasluokkalaisille tehdyn tutkimuksen mukaan koulu-
likuntaan myodnteisesti suhtautuvat oppilaat ovat fyysisesti aktiivisempia, arvioivat omat

likuntataitonsa paremmiksi ja suhtautuvat koulunkayntiin positiivisemmin verrattuna kou-



luliikuntaan kielteisesti suhtautuviin oppilaisiin. Lisdksi heidan kestavyys- ja lihaskuntonsa
on parempi kuin kielteisesti koululiikuntaan suhtautuvilla oppilailla. Mydnteista suhtautu-
mista koululiikuntaan selittdd oppilaan tietoisuus siitd, millainen han on liikkkujana ja liilkun-
nan kokeminen hyodyllisend oppiaineena. (Pentikainen, Palomaki & Heikinaro-Johansson
2016, 103-104.)

Tutkimusten mukaan fyysinen aktiivisuus ja liikunnan harrastaminen kouluiassa lisaa to-
dennékdisyytta, etté liikunnan harrastaminen on aktiivista my6s aikuisialla (Fogelholm
2011, 84; Tammelin & Karvinen 2008, 48). Aktiivista liikkumista aikuisidassa ennustavat
myds jarjestettyyn liikkuntaan ja kilpaurheiluun osallistuminen nuoruusidssa, oman tervey-
den kokeminen hyvana ja tyytyvadisyys omaan kuntoon ja taitoihin (Tammelin & Karvinen
2008, 48). Lisaksi sosiaalisilla tekijdilla, kuten liikunnan harrastaminen ystavien kanssa ja
psykologisilla tekijdilla, kuten positiivisilla kokemuksilla liikunnasta ja liikuntamyonteisyy-
della on tarkea merkitys aikuisién liikkunta-aktiivisuuteen (Fogelholm 2011, 84). Sen sijaan
fyysinen passiivisuus nuoruudessa saattaa ennustaa fyysisté passiivisuutta myo6s aikuise-
na (Vuori 2011, 147).

2.4 Liikunnan ja urheilun merkitys nuoren kasvulle ja kehitykselle

Jokainen lapsi ja nuori tarvitsee liilkuntaa, silla se on normaalin fyysisen kasvun ja kehityk-
sen edellytys (Terve koululainen a). Liikunta lapsuudessa vaikuttaa positiivisesti hyvin-
vointiin ja kokonaisvaltaiseen terveyteen seké ennustaa liikkunnallista aikuisuutta (Opetus-
ja kulttuuriministerié 2016, 6). Osa liikunnan positiivisista vaikutuksista on havaittavissa
heti, mutta moni ilmenee vasta vuosien tai vuosikymmenien aikana. Liikunnan tulee olla
saanndllista ja sen harrastamista on jatkettava myds aikuisilla, jotta se ehkaisee sairauk-
sia, silla suurin osa lihavuudesta ja pitkdaikaissairauksista ilmenee vasta aikuisena. (Vuori
2011, 145-147.) Liikunnan vaikutusten terveydelliset perusteet liittyvat lapsilla ja nuorilla
likuntatottumusten muotoutumiseen ja sailymiseen, tuki- ja liikuntaelimiston kehittymiseen
seka liikunnan psyko-sosiaalisiin vaikutuksiin (Fogelholm 2011, 84). Liikunnan kokonais-
valtaiset vaikutukset voidaan havaita ihmisen fyysisessd, psyykkisessa ja sosiaalisessa

hyvinvoinnissa (Terve koululainen b).

Liikunta voi vaikuttaa eri tavoilla joko suoraan tai epasuorasti nuoren psyykkiseen, sosiaa-
liseen ja biologiseen kasvuun. Liikunnan avulla voidaan parantaa nuoren terveytta, jolloin
silla on terveytta lisdava vaikutus. Liikunnan harrastaminen voi lisatd nuoren terveellisten
elintapojen omaksumista, jolloin silld on terveytta edistava vaikutus. Liikunta voi vahentaa
nuoren terveytta vaarantaville tekijéille altistumista, jolloin silla on terveytta suojeleva vai-

kutus. Lisdksi likunnan avulla voidaan védhentaa nuoren sairastumisen riskia lisaavia teki-



joita, kuten veren kolesterolia, jolloin liikunnalla on sairauksia ehkaiseva vaikutus. (Vuori
2011, 146.)

2.4.1 Liikunnan fyysiset vaikutukset

Fyysisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan ihmisen kehon hyvinvointia eli sitd, ettd ihminen ko-
kee fyysisen toimintakykynsa hyvéaksi (Peda.net). Liikunnan fyysiset vaikutukset kohdistu-
vat tuki- ja liikuntaelimistoon, hengitys- ja verenkiertoelimistdon, painonhallintaan, veren-
paineeseen, veren rasva-arvoihin seké aineenvaihduntaan. Murrosika on otollisinta aikaa
nuoren urheilijan luuston kehittymiselle. Monipuolista toimintaa, hyppyija, iskuja, suun-
nanmuutoksia ja pyrahdyksia sisaltavat likuntamuodot parantavat luuston kehitysta ja
lujuutta. Siksi on tarkeaa, etta erityisesti murrosiassa harrastetaan luustoa vahvistavia
likuntamuotoja, kuten pallopeleja, telinevoimistelua tai aerobicia. On hyva muistaa, etta
luun massaan ja kokoon kohdistuva kuormitus vaikuttaa juuri siihen luuston osaan, johon
kuormitus kohdistuu. Esimerkiksi hyppiessa kuormitus kohdistuu sdariluuhun voimistaen
sen massaa. (Fogelholm 2011, 84; Terve koululainen b; Vuori 2011, 148-150.)

Liikunta lapsuudessa ja nuoruudessa kehittda tasapainoa, ketteryytta, koordinaatiota, re-
aktionopeutta ja siten liikkeiden hallinta paranee. Naiden ominaisuuksien merkitys koros-
tuu vanhemmalla ialla liikkumisvarmuutena muun muassa kaatumisten ehkaisyssa. Lii-
kunnan avulla on mahdollista pitaa ylla nivelten hyvaa liikkuvuutta, mik& mahdollistaa laa-
jat liikeradat. Nivelten liikkuvuus paranee suurella liikelaajuudella tehtavien liikkeiden ja
venyttelyn avulla (Suni 2011, 208). Urheillessa lihasmassa kasvaa lihassyiden suurene-
misen vuoksi. Lihasvoiman kasvu alkaa ennen murrosikaa ja kaksinkertaistuu pojilla 7-12-
vuotiaana. Poikien lihasvoiman kasvu on jonkin verran suurempaa kuin tytéilla ja suurin
ero on havaittavissa ylaraajojen lihaksissa. Ylakouluiassa lihasvoiman kasvu jatkuu tytoilla
hitaampana kuin pojilla, joilla se voimistuu entisestaan. Murrosidssa tulisi valttaa liiallista
toistuvaa ja voimakasta tardhdyskuormitusta, joka voi aiheuttaa kasvuikaiselle urheilijalle
kiputiloja janteiden kiinnittymiskohtien luutumisalueilla pituuskasvun ollessa kaynnissa.
(Fogelholm 2011, 84; Terve koululainen b; Vuori 2011, 148-150.)

Liikkuminen vaikuttaa positiivisesti hengitys- ja verenkiertoelimist66n vahvistamalla sydan-
lihasta, tehostamalla keuhkojen hapenottokykya ja vilkastamalla verenkiertoa. Liikunnan
harrastaminen on yhteydessa suurentuneeseen HDL-kolesterolin ja pienentyneeseen
LDL- kolesterolin ja triglyseridien pitoisuuteen lapsilla ja nuorilla. Liikunnalla voi olla myds
verenpainetta alentava vaikutus, mikali lasten tai nuorten verenpaine on ollut lahtétilan-
teessa viitearvoja suurempi. Lisdksi liikunnan harrastamisen on todettu vahentavan kou-

luikdisten lasten ja nuorten sydéan- ja verisuonisairauksien riskitekijoita erityisesti paljon



intensiivista liikuntaa harrastavilla nuorilla. Liikkkumisella on myo6s tarked rooli lasten ja
nuorten painonhallinnassa ja tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa. Liikunta lisdd energianku-
lutusta, jolloin lihaskudoksen maara kasvaa ja samalla rasvakudoksen méaara vahenee.
Liikkumisen my6ta nuoren elimistd pystyy kayttdmaan insuliinia paremmin hyddykseen.
Tutkimusten mukaan lihavien lasten painoa on saatu hallintaan vahentamalla fyysisesti
passiivista ajankayttda ja lisddmalla ohjatun liikunnan maaraa. On tarkedd muistaa, etta
likunnan positiivisten vaikutusten sailymiseksi liikunnan harrastamisen on oltava jatkuvaa,
mika vaatii muutoksia asenteissa ja kayttaytymisessa. (Fogelholm 2011, 82-84; Lehtinen
ym. 2016, 69; Terve koululainen b; Vuori 2011, 152-157.)

2.4.2 Liikunnan psyykkiset vaikutukset

Psyykkisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan mielen hyvinvointia ja oman itsensa arvostamista
(Peda.net). Siihen liittyy muun muassa vahva itsetunto, itsearvostus, hyva motivaatio ja
myonteinen mindkuva (Edu.fi 2017). Liikunnan sisallon tulee olla hyvin suunniteltu, jotta
se voi edistdd nuoren mielen ja kehon hyvinvointia. Positiiviset kokemukset ja palautteen
saaminen liikkunnasta ovat tarke&ssa roolissa nuoren minakuvan ja itsetunnon vahvistami-
sessa. Liikunta antaa nuorelle mahdollisuuden monenlaisiin mydnteisiin fyysisiin koke-
muksiin, elamyksiin ja tunnetiloihin. Psyykkista hyvinvointia edistaé liikunnan avulla saa-
vutettu virkea olo, hyvat younet, hyva fyysinen kunto, painonhallinta ja tavoitteiden saavut-
taminen. (Fogelholm 2011, 84; Lehtinen ym. 2016, 69; Nikander 2009, 122; Terve koulu-
lainen b; Vuori 2011, 145.)

Saannollinen likkunta ja urheilu vahentavat ahdistuneisuutta ja masennuksen oireita. Liik-
kuessa nuoren stressitaso on matalampi, silla likkuminen vahentéa stressihormoniksi
kutsutun kortisolin eritysta. Organisoidun urheiluharrastuksen avulla on mahdollista kehit-
taa nuoren tarkkaavaisuutta ja keskittymiskykya. Se vaatii monipuolisia aisti- ja likearsyk-
keita, jotka edistavat hermoverkoston kehittymista. Tallaiset harjoitukset siséltavat tark-
kaavaisuuden suuntaamista, toimintojen suunnittelua ja havaintojen tekemisté. Liikunta
vaikuttaa lisaksi aivojen toimintaan ja rakenteisiin lisddmalla aivojen verenkiertoa ja ha-
pensaantia, miké selittda liikunnan positiivisia vaikutuksia oppimiseen. (Fogelholm 2011,
84; Lehtinen ym. 2016, 69; Nikander 2009, 122; Syvaoja ym. 2012, 20; Terve koululainen
b; Vuori 2011, 145.)

Tutkimusten mukaan hyvan kunnon ja urheilun harrastamisen on havaittu olevan yhtey-
dessa nuorten hyvaan koulumenestykseen (Keeley & Fox 2009, 208; Singh, Uijtdewilli-
gen, Twisk, Mechelen & Chinapaw 2012, 54). Kansasissa lukiolaisille tehdyn tutkimuksen

mukaan lukiossa urheiluun osallistuminen oli yhteydessa parempaan koulumenestykseen.
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Tutkimuksen mukaan lukiossa urheilevien nuorten (high school athletes) kouluarvosanat
olivat parempia kuin nuorilla, jotka eivéat osallistuneet lukiossa urheiluun (non-athletes).
Liséksi urheilevat nuoret jattivat harvemmin koulun kesken verrattuna ei-urheileviin nuo-
riin. Syitd lukiossa urheilevien nuorten parempaan koulumenestykseen olivat muun muas-
sa urheilussa opittu hyva itsekuri, parempi ajankayttt seka halu pitaa itsensa mukana
lukiourheilussa (high school sports), silla lukiourheilijaksi kelpaaminen edellytti opintojen
etenemista vaatimusten mukaisesti. (Lumpkin & Favor 2012, 57.) Aktiivisesti urheilua har-
rastavilla nuorilla on havaittu esiintyvan vahemman tarkkaavuuden hairioita vahan likkku-
viin nuoriin verrattuna. Tata selittda eri urheilulajien harrastamisen my6éta urheilevien nuor-
ten kehittynyt keskittymis- ja havainnointikyky. Urheileminen kehittd& nuorten taitoja toimia
ryhmassa, tydskennelld erilaisten ihmisten kanssa ja edistdd heidan itseohjautuvuutta,
mink& seurauksena sosiaalisten ongelmien esiintyminen on vahaisempaa urheilevilla nuo-
rilla v&han liilkkuviin nuoriin verrattuna. (Kantomaa, Tammelin, Ebeling & Taanila 2010,
35.)

Murrosiké on yldkouluikaiselle nuorelle suurta kasvun aikaa mielen ja kehon osalta. Nuo-
ren ajatusmaailma muuttuu ja kypsyy huomattavasti. Samalla hén itsendistyy vanhemmis-
taan vaiheittain. Itsendistymisvaiheessa ilmenee usein ristiriitoja vanhempia kohtaan, mut-
ta se ei tarkoita vanhempien merkitysarvon vahenemista. Murrosiassa ylakouluikainen
nuori opettelee sopeutumaan muuttuvaan kehoonsa ja hanelle on muodostunut erilaisten
likuntakokeilujen myota kasitys itselleen sopivista liikunta- ja urheilumuodoista. Murros-
ikaiselle nuorelle merkitsee paljon urheiluharrastuksessa koetut onnistumiset ja myontei-
set oppimiskokemukset. (Nikander 2009, 120-122.)

Urheiluharrastuksella voi olla myds negatiivisia vaikutuksia nuoren urheilijan psyykkiseen
terveyteen. Nuorten urheilijoiden liiallinen luokittelu ja Kilpailullisuuden korostaminen mur-
rosiassa voi aiheuttaa nuorelle riittamattdmyyden tunnetta, stressia ja ahdistuneisuutta.
Pahimmillaan tama voi johtaa urheiluharrastuksen lopettamiseen. Kilpailemisella on mer-
kittava rooli nuorten urheilussa. Se voi vaikuttaa seka positiivisesti ettéa negatiivisesti nuo-
ren urheilijan psyykkiseen hyvinvointiin. Kilpailemisen avulla on mahdollista oppia erilaisia
taitoja ja kykyja, mutta toisaalta se voi aiheuttaa ylimaaraista stressia ja jannitysta. Siksi
on tarkeda suhteuttaa kilpailujen maara urheilijan ikdan, harjoitustaustaan seka fyysiseen

ettd psyykkiseen toimintakykyyn ndhden sopivaksi. (Nikander 2009, 122-123.)

2.4.3 Liikunnan sosiaaliset vaikutukset

Sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluu ihmisten valinen toimiva vuorovaikutus, johon tarvitaan

sosiaalisia taitoja, kuten kuuntelemista ja keskustelemista (Peda.net). Liikunnan, erityises-
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ti joukkuepelien ja yhteisten leikkien avulla nuori oppii tarkeita vuorovaikutustaitoja, kuten
ottamaan toiset huomioon, ymmartamaan myotatunnon merkityksen ja noudattamaan
sovittuja sdantoja (Fogelholm 2011, 84; Terve koululainen b). Joukkueessa tai ryhmassa
toimiminen opettaa lisaksi nuorta urheilijaa tekemaan yhteistyota toisten kanssa, otta-
maan vastuuta ja tekeméaan paatoksia (Nikander 2009, 122-123; Wiersma & Fifer 2008,
515). Ongelmien ratkominen ja yhteisten pelisaantdjen pohtiminen kehittavat nuoren mo-
raalista ajattelua. Urheileminen ryhmassa tai joukkueessa vaikuttaa positiivisesti uusien
kaverisuhteiden syntymiseen ja jo olemassa olevien yllapitamiseen. Lisaksi se parantaa
nuoren urheilijan yhteenkuulumisen tunnetta. (Lehtinen ym. 2016, 69; Wiersma & Fifer
2008, 515.)

Uudessa perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) korostetaan vuorovai-
kutuksen ja yhteistydn merkitysta yksilon ja yhteisén hyvinvointia ja oppimista edistavana
tekijana. Sosiaalisesti hyva ymparisto on sellainen, jossa jokainen oppija huomioidaan
yksilona ja se kannustaa oppilaita toimimaan luovasti. Ymparistd antaa mahdollisuuden
oppilaalle ominaiseen toiminnallisuuteen, likkumiseen ja erilaisille elamyksille. (Opetus-
hallitus 2014, 27.) Liikunnan hyoétyjen uskotaan siirtyvan oppimiseen sosiaalisen vuorovai-
kutuksen avulla (Syvaoja ym. 2012, 21). Nuoret, jotka oppivat tekemé&an yhteistyota ja
noudattamaan yhteisia saant6ja joukkuepeleissa, kokevat kuuluvansa kouluyhteisé6n
muita nuoria useammin (Taras 2005, 214).
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3 Nuorten harrastaminen urheiluseurassa

Suomalaisen urheiluseuratoiminnan rooli lasten ja nuorten liikuttajana nayttaa olevan
edelleen vahva (Mononen, Blomqvist, Koski & Kokko 2016, 35). Lasten ja nuorten seura-
harrastaminen on lisdantynyt viimeisen vuosikymmenen aikana. Kansallisen liikuntatutki-
muksen (2010) mukaan 3-18-vuotiaista lapsista ja nuorista 43% osallistui urheiluseura-
toimintaan vuonna 2009 ja LIITU-kyselyyn (2016) vastanneista 9-15-vuotiaista lapsista ja
nuorista 51% harrasti liikuntaa aktiivisesti urheiluseurassa vuonna 2016. Tutkimusten mu-
kaan pojat harrastavat tyttdj& enemman urheiluseuroissa ja tyt6t puolestaan liikkuvat
enemma&n omatoimisesti poikiin verrattuna. (Mononen ym. 2016, 27; Nuori Suomi 2010,
13-14.) Valtion liikuntaneuvoston julkaisussa (2013) todetaan urheiluseurassa harrasta-
vien nuorten liikkunta-aktiivisuuden vahenevan ylakouluidssa loivemmin verrattuna nuoriin,

jotka eivat ole mukana urheiluseurojen toiminnassa (Aira ym. 2013b, 24-25).

3.1 Nuorten osallistuminen seuraharjoitteluun

Liikunnan harrastaminen urheiluseurassa on suosituinta 9-12-vuotiaiden keskuudessa.
Urheiluseurojen suosio vahenee idn myo6ta ja samaan aikaan omatoiminen likkunnan har-
rastaminen lisdéntyy. (Nuori Suomi 2010, 13-14.) LITU-tutkimuksen (2014) tuloksissa
todetaan urheiluseurojen suosion vahenevan luokkatason mukaan, silla viidesluokkalaisis-
ta 68% ilmoitti harrastavansa liikkuntaa urheiluseurassa, seitsemasluokkalaisista 52% ja
yhdeksasluokkalaisista enda 41% oli mukana urheiluseuran toiminnassa (Blomgvist, Mo-
nonen, Konttinen, Koski & Kokko 2015, 75). Myds LITU-tutkimuksen (2016) tuloksissa
seuraharrastamisen vaheneminen nékyy jo 13-vuotiailla nuorilla ja laskee edelleen 15-

vuotiailla, joista seurassa urheili 48% (Mononen ym. 2016, 27).

Nuoren Suomen ja Suomen Olympiakomitean tyéryhman laatiman selvitysraportin (2008)
mukaan oman lajin harjoittelu urheiluseurassa valmentajan kanssa tai omatoimisesti li-
saantyy 12-vuotiaana. Kuitenkin viikoittainen kokonaisliikuntamaara vahenee voimak-
kaimmin 12-15-vuoden iassa, jonka vuoksi seuraharjoittelun kasvu on lilan vahaistd kom-
pensoidakseen arjen muun hyoétyliikunnan ja omatoimisen liikunnan vahenemista. (Hakka-
rainen ym. 2008, 32-34.) Valtioneuvoston julkaisun (2013) mukaan huolestuttavaa on se,
etta urheiluseuroissa harrastavista 15-vuotiaista tytdista vain 20% lilkkkuu paivittain vahin-
t&dan tunnin ja saman ikaisista pojista vastaava maara on 28% (Aira ym. 2013b, 25-26).
Ohjattua harjoittelua ja muuta aktiivista liikkumista lisddmalla on mahdollista paasta la-
hemmaksi tavoitteellisesti urheilevan nuoren kannalta riittavaa likuntamaarada, jonka tulisi

olla vahintaéan 20 tuntia viikossa (Kasva urheilijaksi a; Mononen ym. 2014, 10).
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LIITU-kyselyn (2016) mukaan 13-15-vuotiaista urheiluseurassa harrastavista lapsista ja
nuorista reilu 65% ilmoittaa harrastavansa urheiluseurassa vain yhta lajia. Kahden lajin
harrastajia on urheiluseurassa urheilevista nuorista reilu 24% ja kolmen tai useamman
lajin harrastajia on 10% kyselyyn vastanneista nuorista. (Mononen ym. 2016, 28.) 13-18-
vuotiaiden nuorten suosituimpia urheilulajeja ovat jalkapallo, jaakiekko, salibandy seka
voimistelu eri muodoissaan (Nuori Suomi 2010, 18). Nuorten valitsemassa paalajissa on
eroja sukupuolten vélilla. Poikien suosituimpia paélajeja urheiluseuroissa ovat jalkapallo,
salibandy ja jaakiekko. Tytot harrastavat eniten tanssia, ratsastusta ja jalkapalloa. (Mono-
nen ym. 2016, 28.)

LIITU-tutkimuksen (2016) tuloksista selviaa, ettd urheiluseurassa harrastavista 9-15-
vuotiaista lapsista ja nuorista 76% osallistui kauden aikana kilpailutoimintaan ja kansalli-
sessa liikuntatutkimuksessa (2010) 3-18-vuotiaiden lasten ja nuorten vastaava osuus oli
70%. Nuori urheilijan polulla -tutkimuksen (2011) mukaan 61% 11-15-vuotiaista tavoitteel-
lisesti urheilevista nuorista osallistui kerran viikossa peli- tai kilpailutapahtumaan (Kokko,
Villberg & Kannas 2011, 12). Pojat osallistuvat kilpailutoimintaan tyttéja enemman, mita
selittda poikien lajivalinnat, silla useimmiten kilpailuihin ja otteluihin osallistuvat lapset ja
nuoret, jotka harrastavat joukkuepallopeleja seurassa (Mononen ym. 2016, 31; Nuori
Suomi 2010, 21-22). Liséksi poikien ja joukkuelajia harrastavien nuorten on havaittu ta-

voittelevan aikuisena kansainvalistd menestystd muita yleisemmin (Kokko ym. 2011, 22).

Nuoren Suomen (2010, 12) kansallisen liikkuntatutkimuksen mukaan kolmasosa urheilu-
seuroissa liikkuvista 3-18-vuotiaista harjoittelee seurassa vahintaan kolme kertaa viikossa
ja valtaosa vahintaan kaksi kertaa vilkossa. Samansuuntaisia tuloksia saatiin Nuori urheili-
jan polulla -tutkimuksessa (2011), josta selviaa, etta urheiluun tavoitteellisesti suhtautuvis-
ta 11-15-vuotiaista nuorista kolmasosa (36%) harjoittelee 3-4 kertaa ja lahes kolmasosa
(31%) 5-6 kertaa viikossa valmentajan ohjaamissa harjoituksissa (Kokko ym. 2011, 12).
Tutkimusten mukaan seurassa harjoittelevien nuorten harjoitusmaara lisaantyy ian karttu-
essa. LIITU-tutkimuksessa (2016) havaittiin vahintaan nelja kertaa viikossa seurassa har-
joittelevien maaran lisdantyvan ian myota. Aktiivisimmin seuran harjoituksissa kayvat 13-
18-vuotiaat. Tata voidaan selittaa silla, ettd 13-vuotias nuori on useimmiten loytanyt jo
oman lajinsa, johon aikoo panostaa kunnolla. (Mononen ym. 2016, 30-31; Nuori Suomi
2010, 20.)

Omatoiminen paalajin harjoittelu on nuorilla vaihtelevaa. 30% 11-15-vuotiaista nuorista
harjoittelee omatoimisesti paalajiaan kaksi kertaa viikossa, 24% kerran viikossa ja 24% 3-
4 kertaa viikossa. (Kokko ym. 2011, 12.) Tutkimusten mukaan pojat harjoittelevat paalaji-

aan seka omatoimisesti ettéa valmentajan ohjauksessa tytt6ja useammin. Poikien aktiivi-
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sempaan seuraharjoituksiin osallistumiseen vaikuttaa se, etta poikien yleisesti harrasta-
missa lajeissa, kuten jaakiekossa ja jalkapallossa seuraharjoituksia on keskimaaraista
enemman. (Kokko ym. 2011, 12; Mononen ym. 2016, 31; Nuori Suomi 2010, 19.)

Halu lisata viikoittaista harjoittelumaaraé urheiluseurassa lisaantyy ian myota. (Nuori
Suomi 2010, 26.) Nuori urheilijan polulla -tutkimuksessa (2011) havaittiin urheiluseuroissa
harrastavien lasten ja nuorten haluavan lisata harjoituskertojen maaraa viikossa. 11-15-
vuotiaista tavoitteellisesti urheilevista nuorista 72% oli valmis lisddméaéan ohjattua harjoitte-
lua viikossa. Omatoimisen harjoittelun lisddamisen halukkuus oli vastaavasti 69%. (Kokko
ym. 2011, 25.) Kansallisessa liikuntatutkimuksessa 3-18-vuotiaista lapsista ja nuorista sen
sijaan valtaosa koki, etta 1-2 harjoituskertaa viikossa on sopiva maaréa ja ainoastaan 22%
oli valmis harjoittelemaan kolme kertaa tai enemman viikossa. Urheiluseuran ulkopuolella
olevista urheilusta kiinnostuneista nuorista kuitenkin 45% oli kiinnostunut kdymé&éan harjoi-

tuksissa vahintaan kolme kertaa viikossa. (Nuori Suomi 2010, 26.)

3.2 Seuraharjoittelun lopettaminen yleistyy murrosiassa

Vaikka lasten ja nuorten liikunnan harrastaminen urheiluseurassa on lisaantynyt viime
vuosien aikana, urheiluseuroissa harrastavien nuorten maara putoaa tasaisesti kahden-
toista ikAvuoden jalkeen. Kansallisen liikuntatutkimuksen (2010) mukaan 12-14-vuotiaista
nuorista 56% harrastaa urheiluseurassa, kun taas 15-18-vuotiaista nuorista urheiluseu-
rassa harrastaa enaa reilu kolmannes (34%) (Nuori Suomi 2010, 13-15). Nuoren urheilijan
polkuun kuuluu luonnollisena osana siirtymat. 12-14 vuoden idssé on tarked siirtymavai-
he, jolloin urheiluseuroissa harrastavien nuorten lopettamisprosentti on korkea lahes kai-
kissa urheilulajeissa. (Roos-Salmi 2014, 126.) Urheiluseurassa harrastamisen on havaittu
vahenevan murrosiassa nuorten urheilijoiden lisenssitietojen perusteella. Lisensseja han-
kitaan yha nuorempana, mutta samalla niiden maara alkaa laskea yha varhaimmin. Vuon-
na 2008 alle 19-vuotiaista nuorista liikuntaharrastuksen lopetti noin joka kolmas (28,5%).
Herda kysymys siita, lopettaako nuori kokonaan liikunnan harrastamisen vai alkaako han
harrastamaan toista lajia. Lajien valinen vaihtuvuus nayttdd olevan melko vahaista, silla
selvityksen mukaan 15-19-vuotiaista harrastajista vain alle 10% vaihtoi toiseen urheilula-

jiin ja 40-50% heisté lopetti urheiluharrastuksen kokonaan. (Lehtonen 2012, 18-19.)

Tutkimuksen mukaan nuorten ajatukset urheiluharrastuksen lopettamisesta lisaantyvét ja
muuttuvat tietoisemmiksi murrosian edetessa (Tiirikainen & Konu 2013, 37). Drop out -
kasitteella kuvataan nuoren urheilijan ennenaikaista poisjattaytymista urheiluharrastukses-
ta (LAmsa & Maenpaa 2002b, 9). Drop outilla voidaan tarkoittaa tietyn urheilulajin lopet-

tamista, kokonaan urheilusta poisjattaytymista tai siirtymista kilpaurheilusta harrasteurhei-
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luun (Roos-Salmi 2014, 127). Drop outissa lapsi tai nuori lopettaa urheilun ennen huippu-
urheiluvaihetta. Useimmilla lopettaneista voi olla motiivi harrastuksen jatkamiseen, mutta
urheilujarjestelma ei kykene huomioimaan nuoren vaikeuksia, vaan keskittyy uusien lah-
jakkuuksien etsimiseen. (Lamsa & Maenpaa 2002a, 9.) Jarjestelman yhtend ongelmana
pidetddn muun urheiluharrastamisen jaamista kilpaurheilujarjestelman varjoon (Lamsa &
Méaenpéaa 2002a, 46).

Nuorten seuraharjoittelun lopettamiseen murrosiassa vaikuttaa useat eri tekijat. Yleisimpia
syita urheiluharrastuksen lopettamiseen ovat ajanpuute, muut kiinnostuksen kohteet, Kil-
pailullisuuden liiallinen korostaminen, huono valmennus ja loukkaantuminen. (Lamsa &
Maenpaa 2002a, 8.) Muita syita ovat urheilijoiden motivaation puute ja heikentynyt viihty-
vyys urheiluharrastuksessa (Gould & Whitley 2009, 23). LIITU-kyselyssa (2016) 23% 9-
15-vuotiaista nuorista kertoi urheiluseuraharrastuksen lopettamisen syyn olleen kyllasty-
minen ja 23% arvioi tarkeaksi syyksi sen, ettei viihtynyt harrastuksessa. 17% oppilaista
kertoi urheiluharrastuksen lopettamiseen vaikuttaneen sen, ettei harrastus ollut riittdvan
hauskaa ja innostavaa. Tyttdjen ja poikien syyt urheiluharrastuksen lopettamiseen erosi-
vat toisistaan. Tutkimuksen mukaan poikien lopettamispaatoksen syy on tyttdja useammin
kyllastyminen ja se, ettd on muuta tekemista, kun taas tyttdjen urheiluharrastuksen lopet-
tamiseen vaikuttaa poikia useammin halu harrastaa jotain muuta urheilulajia. Ylakou-
luikéisilla lopettamispaatokseen vaikuttaa nuorempia oppilaita yleisemmin joukkueen toi-
minnan loppuminen, kaverien paatds lopettamisesta seka se, ettd on muuta tekemista.
(Kokko ym. 2016, 34-35.)

Vanhempien liiallinen painostus, suuret odotukset tai liilan vahainen tuki seka valmentajien
eparealistiset odotukset ja empatian puute voivat johtaa nuoren urheilijan motivaation las-
kuun ja urheiluharrastuksesta poisjattaytymiseen (Fraser-Thomas, C6té & Deakin 2008,
320-321). Tutkimuksen mukaan valmentajan osoittama vahainen kiinnostus urheilijoita
kohtaan lisda nuoren ajatuksia harrastuksen lopettamisesta. Mikali nuori ei koe itseaan
merkitykselliseksi harrastuksessaan, todennékoisyys urheiluharrastuksen lopettamisesta
kasvaa yli kaksinkertaiseksi. (Tiirikainen & Konu 2013, 39.) LIITU-kyselyssa (2016) havait-
tiin nuorten kriittisyyden kasvavan valmentajia kohtaan ian myota. Ylakoululaisten arvioi-
den perusteella valmentajien toivottaisiin huomioivan enemman nuorten mielipiteita ja
ehdotuksia, keskustelevan enemmaén heidan kanssaan seké ohjaavan heita terveellisiin
elamantapoihin. (Kokko ym. 2016, 35.)

Nykypdaivana likunnan asemaa haastavat mediayhteiskunnan ja viihdekulttuurin kasvava
rooli nuorten vapaa-ajan vietossa, jonka myoéta vapaa-ajan liikunta- ja urheiluharrastus ei

ole enaa itsestaanselvyys, vaan yksi vaihtoehto muiden aktiviteettien rinnalla (Opetusmi-
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nisterio 2010, 22). Drop outin ehk&aisemiseksi on arvioitava uudelleen urheilujarjestdjen
toimintaa. Olennaista on kiinnittd& huomio nuorten urheiluharrastuksesta poisjattaytymi-
seen vaikuttaviin tekijoihin ajoissa ennen 16-18 ikavuosia, jolloin urheiluharrastuksen lo-
pettaminen on suurinta. Urheiluharrastuksen jatkuvuuden kannalta on olennaista tarjota
urheilutoimintaa, jossa nuori voi jatkaa pidempaan kuin yhden kauden. Pysyvia urheiluhar-
rastuksia tulisi olla kaiken tasoisille liikkujille. Laadukas urheiluseura mahdollistaa harjoit-
telun niin nuorille, joilla on kilpailullisia tavoitteita kuin my6s nuorille, joiden paatavoitteisiin
ei kuulu kilpaileminen. Muuttamalla kilpailujarjestelmia ja luomalla lisda "harrastesarjoja”
urheilua vahemman harrastaville, on mahdollista motivoida yha useampi nuori jatkamaan
urheiluharrastustaan murrosidassa. (Lamsa & Maenpaa 2002a, 47-48; Lamsa & Maenpaa
2002b, 14.)

Valmentajan hyvilla vuorovaikutustaidoilla ja kyvylla lukea nuorten tunnetiloja on tarkea
rooli nuorten valmennuksessa. Tutkimuksen mukaan tarkea tekija drop outin ehkaisemi-
sessa on nuoren kokemus siita, ettd han voi helposti, ilman jannitteitd puhua valmentajan
kanssa. (Tiirikainen & Konu 2013, 37-39.) Lisaksi vanhemmilla on merkittava rooli tassa
siirtymévaiheessa, jolloin korostuu sujuva vuorovaikutus vanhemman ja nuoren urheilijan
valilla (Roos-Salmi 2014, 127). Nuorten lopettamisajatuksia on havaittu vahentavan nuo-
ren tunne omasta kyvykkyydesta ja usko siihen, etta urheiluharrastuksesta on hyoétya tule-
vaisuudessa (Tiirikainen & Konu 2013, 37-39).

Suomalaisessa valmennusosaamisen mallissa korostetaan positiivisten kokemusten ja
urheilumotivaation syntymisen tarkeytta nuoren urheilijan valmennuksessa. Organisoituun
urheiluun osallistuminen tukee nuoren kokonaisvaltaista terveytta toiminnan kautta omak-
suttujen asenteiden ja arvojen seka itsearvostuksen kehittymisen avulla. (Jaakkola 2015,
109.)

3.3 Urheiluseurojen ja koulujen yhteistyo

Suomessa on useita erilaisia toteutuksia urheiluseurojen ja koulujen valisesta yhteistyos-
ta. Kasva urheilijaksi Jyvaskylassa -ohjelman tavoitteena on saada jyvaskylalaiset lapset
innostumaan urheilusta ja kehittymaan hyviksi urheilijoiksi. Tavoitteena on, etté he liikkui-
sivat vahintdan 20 tuntia viilkossa, mihin sisaltyy omaehtoista ja ohjattua harjoittelua
useissa eri lajeissa. Yksilon kehitystd on edesauttamassa jyvaskylalaisten koulujen, urhei-
luseurojen ja kotien tiivis yhteistyd. (Keski-Suomen Liikunta ry.) Yksi esimerkki Kasva ur-
heilijaksi -ohjelman toteutuksesta on Jyvéaskylan 32:ssa koulussa jarjestetty "taydellinen
kouluviikko” -kokeilu, jonka tavoitteena oli, etta oppilaat liikkuvat jokaisena koulupéaivana

vahintaan tunnin. Kokeilusta vastasi kouluissa hyvinvoinnin kehittdjaopettaja ja liséksi
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oppilaat ja vanhemmat otettiin mukaan viikon suunnitteluun. Kokeilussa liikkkeelle saatiin
kaikki Jyvaskylan 12 000 koululaista. Kampanjan toteutuksesta vastasi 28 urheiluseuraa.
Kampanjan myéta mukana olleisiin kouluihin jai pysyvia kaytantoja oppilaiden liikkeen
lisaamiseksi paivittain. Kasva urheilijaksi Jyvaskylassa -toiminnan kokemuksia on jaettu
eteenpdin ja tavoitteena on saada lisattya erilaisia liikuntakokeiluja ympari Suomea.
(Sport.fi 2015.)

Vantaalla urheiluseurat ohjaavat koululuokille lajiesittelytunteja. Vantaan kaupunki on teh-
nyt sopimuksen mukana olevien urheiluseurojen kanssa lajiesittelytuntien pitamisesta,
joita saa olla enintdén 30 tuntia/seura. Liikuntapalvelut maksavat seuralle sovitun kor-
vauksen ja pyytavat toiminnasta palautetta kouluilta. Lajiesittelytunteja tarjoavia seuroja
ovat Liikan Jitsu Club (itsepuolustustaidot), Vantaan jalkapalloseura (jalkapallo), Etela-
Vantaan urheilijat (luistelu ja jaékiekko) seka Ringette Walapais (ringette). (Abacka 2013,
19-20.)

WAU ry on lasten ja nuorten sosiaalista hyvinvointia ja terveytta likunnan avulla edistava
valtakunnallinen jarjestd. Sen tavoitteena on ehkaista terveyserojen kasvua seka syrjay-
tymisen ja ylipainon riskia jarjestamalla lapsille ja nuorille maksuttomia, liikunnallisia mata-
lankynnyksen kerhoja. (WAU ry.) Lahden alueella koulut tekevat WAU ry:n kanssa yhteis-
tyota liikunnallisten kerhojen ja valituntien muodossa. WAU ry:n jarjestamaa liikkunnallista
kerho- ja vélituntitoimintaa tarjotaan ylakouluikaisille viikoittain seitsemalla ylékoululla.
Liikunnalliset valitunnit eli valkkarit ovat yleensa 15-45 minuutin pituisia. Niiden tarkoituk-
sena on tarjota nuorille mahdollisuus liikkumiseen ja luoda vélitunnille kulttuuria, jossa
kannykdiden napradmisen sijaan likutaan. Toiminnassa on tarkeaa, etta ideoita ja aloittei-
ta tulee oppilailta itseltaan. Liikunnallisia valitunteja ohjaavat WAU ry:n ohjaajat, joihin
kuuluu muun muassa liikunnanohjaajia, liikuntaneuvojia, luokanopettajia sekéa fysiotera-
peutteja. (Eskola 24.2.2017.)

Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman johtama urheiluylakoulukokeilu
kaynnistyi syksylla 2017. Kolmevuotisessa kokeilussa on mukana 19 ylakoulua ympari
Suomea. Sen tavoitteena on lisétd ylakouluikaisten nuorten liikunnan maaréa koulupaivan
aikana ja antaa ylakoululaisille valmiuksia opintojen ja urheilun yhdistamiseen. Urheiluyla-
koulun tavoitteena on mahdollistaa nuorille 10 tuntia urheilua kouluviikon aikana. Kokeilun
toivotaan kannustavan kouluja yhteistydhon urheiluseurojen kanssa ja lisaavan urheilu-

ylakoulujen maaraa Suomessa. (Sport.fi 2016; Urheiluakatemiaohjelma 2015.)
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4 Urheilijan polku

Huippu-urheilijaksi kasvamiseen ei ole ajansaatossa ollut yhta ainoaa tai oikeaa vaylaa
(Hakkarainen & Nikander 2009, 139). Nuoren urheilijan kehittymisessa huippu-urheilijaksi
korostuu harjoittelun merkitys. Puhuttaessa urheilijan polusta huipputason saavuttami-
seen, esille nousee usein kaksi vaihtoehtoa: varhainen erikoistuminen yhteen lajiin tai
monen eri lajin harjoitteleminen lapsuudessa eli mydhainen erikoistuminen yhteen lajiin.
(Aira, Aarresola, Kokko, Pihlaja & Konttinen 2014, 101.) Maailmalla on kuitenkin kehitetty
useita ideologia liikunta- ja urheilumalleja, jotka kuvaavat urheiluvalmennuksen sisaltoa eri
ika- ja kehitysvaiheissa ja tarjoavat vaihtoehtoisia liikunta- ja urheilupolkuja erilaisten liik-
kujien ja urheilijoiden tarpeisiin (Nipuli 2011, 7-8).

4.1 Urheilijaksi kehittymisen malleja

Kanadalainen LTAD-malli (Long-Term Athlete Development) on tunnettu urheilijaksi kehit-
tymisen malli, jota on kaytetty esimerkiksi suomalaista vammaisurheilijan polkua tehdessa
(Mononen, Saari, & Térréonen 2014, 133). LTAD-mallin mukaan lasten ja nuorten urheilu-
valmennuksessa tulisi kalenteri-idn sijaan huomioida kehityksellinen ik&, johon vaikuttaa
fyysinen, henkinen, kognitiivinen ja emotionaalinen kehitys. Jokainen lapsi ja nuori tulisi
huomioida yksiléna, silla jokaisen taidot kehittyvat omaan tahtiin. (Special Olympics Ca-
nada 2007, 12.) LTAD-mallin lahtdkohtana on se, etta kaikkien lasten tulee ensin harjoitel-
la liikunnallisia perustaitoja, silld ne ovat perusta tulevien urheilulajien harrastamiselle.
Kokonaisvaltaisen kehityksen kannalta lasten ja nuorten tulee harrastaa monipuolisesti eri
lajeja ennen erikoistumista valitsemaansa lajiin. Liséksi eri ominaisuuksien, kuten nopeu-
den, voiman, kestavyyden, liikkuvuuden ja taitoharjoittelun herkkyyskaudet on huomioita-
va harjoittelussa, mika tarkoittaa tietyn ominaisuuden harjoittelun korostamista siina ika-
vaiheessa, kun se kehittyy kaikkein parhaiten. (Way ym. 2016, 24-31.) Malli korostaa li-
saksi kymmenen vuoden sdant6d, jonka mukaan huippu-urheilutason saavuttaminen vie
10 vuotta ja vaatii 10 000 tuntia harjoittelua. LTAD-mallissa harjoittelu on jaettu seitse-
maan vaiheeseen: active start, fundamentals, learn to train, train to train, train to compete,

train to win ja active for life. (Way ym. 2016, 43-45.)

Active start -vaiheessa (ikdvuodet 0-6) fyysinen aktiivisuus on osa lapsen paivittaista ar-
kea ja lapsi oppii perusliikuntataitoja erilaisten leikkien avulla. Fundamentals -vaiheessa
(ikédvuodet 6-9 pojilla ja 6-8 tyt6illd) jatkuu monipuolisten perusliikuntataitojen harjoittelu.
Harjoittelun tulee olla hauskaa ja korostaa voiman, nopeuden ja taitojen kehitysté erilais-
ten pelien ja likuntamuotojen avulla. Learn to train -vaiheessa (ikAvuodet 9-12 pojilla ja 8-

11 tyt6illd) kehitetaan edelleen kokonaisvaltaisesti perusliikuntataitoja ja lapsi valitsee
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kahdesta kolmeen lajia, joista han on kiinnostunut. Organisoituun harjoitteluun suositel-
laan osallistuvan kahdesta kolmeen kertaan viikossa. Learn to train- vaiheen jalkeen lapsi
voi valita, jaako han siihen vai siirtyykd han train to train vaiheeseen. Jos hanta ei kiinnos-
ta kilpaileminen han voi myds siirtya active for life -vaiheeseen. Train to train -vaiheessa
(ikdvuodet 12-16 poijilla ja 11-15 tyt6illd) nuori keskittyy yhteen tai kahteen valitsemistaan
urheilulajeista. Nuori harjoittelee organisoidusti neljasta kuuteen kertaan viikossa ja har-
joittelussa keskitytaan erityisesti aerobiseen harjoitteluun ja lajitaitoihin sek& nopeuden ja
voiman kehittdmiseen. Train to compete -vaihe alkaa nuoren ollessa taysi-ikainen. Nuori
erikoistuu yhteen valitsemaansa urheilulajiin ja harjoittelu tahtaa kilpailemiseen. Nuorelle
tehdaan yksiléllinen harjoitusohjelma ja harjoittelussa keskitytaan yksilon vahvuuksiin ja
heikkouksiin. Train to win -vaihe on viimeinen kilpaurheiluvaihe ja se sijoittuu aikuisikaan.
Vaiheen tavoitteena on keskittéaa harjoittelu kilpailuihin ja niihin valmistautumiseen. Har-
joittelun padmaarana on maksimoida suoritukset. Active for life -vaihe on tarkoitettu kai-
ken ikaisille ja sen tavoitteena on liikunnan harrastamisen jatkuminen I&api elamén. Siihen
kuuluu paivittainen 60 minuutin kohtalaisen raskaan likunnan harrastaminen tai vaihtoeh-
toisesti 30 minuuttia kestavan intensiivisen likunnan harrastaminen. Active for life -
vaiheeseen voi siirtya kilpaurheilun lopettamisen jalkeen seké kaikista edella mainituista
vaiheista. (Special Olympics Canada 2007, 23-33; Way ym. 2016, 48-61.)

DMSP-malli (Developmental Model of Sport Participation) esittéd& kolme erilaista harras-
tamisen ja urheilun polkua. Yksi polku on suunnattu harrasteliikkumiseen ja kaksi polkua
mahdollistaa huippu-urheilijaksi kehittymisen. Huippu-urheilijaksi tahdatessa yksi mahdol-
linen polku huipulle on nuoren urheilijan varhainen erikoistuminen yhteen lajiin. TAma tar-
koittaa sitd, etta keskitytddn yhteen lajiin ja paneutuvaan harjoitteluun jo lapsuudessa.
(C6té, Baker & Abernethy 2007, 196-197.) Tyypillisia varhaisen erikoistumisen lajeja ovat
esimerkiksi voimistelu ja taitoluistelu. Ne eroavat monista lajeista siten, ettéa ne sisaltavat
monimutkaisia taitoja, jotka tulee oppia varhain ennen kypsymista, silla niitd on vaikea
taysin hallita, mikali ne on opittu liian myoéhaan. (Way ym. 2016, 26.) Varhainen erikoistu-
minen yhteen lajiin korostaa harjoittelun mé&aran tarkeytta, silla huippu-urheilijaksi kehitty-
minen vaatii 10 vuoden korkeatasoisen harjoittelun. Ericsson ym. (1993) painottivat, etta
mita aiemmin yhteen urheilulajiin paneutuva harjoittelu aloitetaan, sitéa luultavammin taidot
kehittyvat halutulle tasolle. (Ericsson, Krampe &Tesch-Romer 1993, 372.) Kuitenkin yh-
teen lajiin erikoistuminen varhaisessa kehitysvaiheessa voi olla haitaksi urheilijan kasvulle
ja kehitykselle seka vahentaa urheilun nautinnollisuutta (Cété ym. 2007, 196-197). Lisaksi
se voi johtaa elimistén yksipuoliseen kuormittumiseen, mika lisaa riskia loukkaantumisille,

liialliselle harjoittelulle ja kyllastymiselle (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 43).
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DMSP-mallin toinen, huippu-urheilijaksi mahdollistava polku on myéhaisen erikoistumisen
polku, jossa nuori urheilija erikoistuu yhteen lajiin 13-15 vuoden iassa. Se on useiden tut-
kimusten mukaan suositeltava polku huippu-urheilijaksi. My6haisen erikoistumisen polulla
lapsuudessa (6-12-vuotiaana) harrastetaan useita eri lajeja (sampling years), 13-15-
vuotiaana keskitytddn paalajin harjoitteluun (specializing years) ja paneutuvan harjoittelun
maara kasvaa, jolloin muiden lajien harjoittelu vahenee. Ylakouluian jalkeen lisataan pa-
neutuvan harjoittelun maaraa entisestaan (investement years). Tama polku edistaéa urhei-
lun nautinnollisuutta ja on terveydelle edullisempi kuin varhaisen erikoistumisen polku.
(Coté ym. 2007,196-197.)

Kuten LTAD- ja DMSP-mallien myds irlantilaisen LISPA-mallin (Lifelong Involvement in
Sport and Physical Activity) l[Ahtokohtana on lapsikeskeisyys, mika tarkoittaa sita, etta
lasten tarpeet ja motiivit ovat toiminnan keskiossa. Kaikki lapset halutaan mukaan likkku-
maan taitotasosta riippumatta. Lisaksi LISPA-mallissa korostetaan LTAD-mallissa mainit-
tua lapsen kehityksellista ikaa kalenteri-ian sijaan. LISPA-malliin kuuluu kaksi liikunnalli-
seen eldmantapaan ja urheiluun osallistumisen polkua: a long-term athlete development
pathway (LTPAD), joka on suunnattu erityisesti kilpa-urheiluun tahtéaville ja a long-term
recreation pathway (LTR) eli harrasteliikuntapolku, joka ohjaa aktiiviseen elaméntapaan ja
virkistymiseen seké tarjoaa mahdollisuuksia organisoituun urheiluun. Molemmissa poluis-
sa suositellaan, etta jokainen lapsi kavisi ensin lapi fundamentals ja learn to play and
practice -vaiheet, joihin kuuluu kokonaisvaltainen perusliikuntataitojen harjoittelu useissa
eri lajeissa ja hauskuuden korostaminen harjoittelussa. Kaytyaan lapi nama kaksi vaihetta,
nuori paattaa yhden tai useamman neljasta vaihtoehdosta. (Hughes, Keane, Lyons, Quinn
& MacPhail 2005, 9-14.)

Ensimmaisessa vaihtoehdossa (active living) likunta on osa paivittaisia rutiineja, kuten
hy6tyliikunta kouluun tai téihin pyordillen tai kavellen. Toisessa vaihtoehdossa (active rec-
reation) liikunta on vapaa-ajan harrastus, josta saa terveydellisia hyotyja ja sosiaalista
iloa, mutta siihen ei kuulu kilpaileminen. Kolmannessa vaihtoehdossa (organised sport)
osallistutaan valmentajan ohjaamaan organisoituun urheiluun, mika sisaltaa kilpailemisen
seura-, alue- tai kansallisella tasolla. Neljdnnessa vaihtoehdossa (high performance)
omistaudutaan urheilulajin harjoiteluun ja tavoitteena on kilpailullinen menestys kansalli-
sella ja kansainvaliselld tasolla. LISPA-mallissa korostuu joustavuus, silla yksilo voi likkua
eri likuntatapojen, vaiheiden ja polkujen valilla. Se antaa myos liikunnan lopettaneille

mahdollisuuden tulla takaisin likunnan pariin. (Hughes ym. 2005, 13-14.)

DPYPS-malli (Developing the Potential of Young People in Sport) on kehitetty seké lah-

jakkuuksien tunnistamiseen, ettd mahdollistamaan fyysisesti aktiivisen elamantavan (Ab-
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bott, Collins, Sowerby & Martindale 2007, 42). DPYPS-mallin mukaan huippu-
urheilulahjakkuuden etsiminen fyysisten ja suorituksellisten arviointien perusteella ei ole
luotettava ennustamaan myohempéaéa menestystda. DPYPS-malli korostaa, ettd monia
huippu-urheilussa vaadittavia taitoja on mahdollisuus kehittaa tarkoituksenmukaisissa
harjoitusolosuhteissa, joten kaikille lapsille tulee tarjota edellytykset oppia ja kehittya ur-
heilussa monipuolisesti. Urheilulajeissa voi olla monenlaisia polkuja huipulle. Mallissa ko-
rostetaan psykologisia edellytysten tarkeytta siirryttdessa polulla eteenpain kohti huippua.
Siksi on tarkeaa tukea lasten ja nuorten psykologistoiminnallisia taitoja (psycho-
behaviours), kuten tietoisuus itsesta, tavoitteen asettelu, keskittymiskyky ja suunnittelu
seka psykomotorisia taitoja (psychomotors), kuten juokseminen, heittdminen ja kiinniotta-
minen. Psykomotoristen taitojen kehittymiseen kuuluu kolme vaihetta. Ensin lahdetaan
likkeelle monipuolisten perusliikuntataitojen opettelusta (juokseminen, heittaminen ja kiin-
niottaminen jne.), johon kuuluu samalla koordinaation kehittaminen. Sen jéalkeen yhdistel-
laan liikkeitéa mielekkdalla tavalla, mika vaatii hyvaa koordinaatiota. Taman jalkeen opitut
taidot on mahdollista soveltaa peliin. Perusliikuntataitojen oppimisen (juokseminen, heit-
taminen, kiinniottaminen jne.) tarkoituksena on tuottaa nuorille onnistuneita kokemuksia
nuoruudessa ja antaa valmiudet mydhempdaa kehitysta varten, on se sitten huippu-
urheilutasolla tai harrasteliikunnan parissa. (Abbott ym. 2007, 11-18; Abbott ym. 2007,
88.)

Tutkimuksen mukaan maailman luokan jalkapalloilijat aloittivat harjoittelun lapsuudessa ja
harrastivat kohtuullisia maaria organisoitua urheilua lapi uransa. He eivat keskittyneet
pelkastaan oman lajinsa harrastamiseen nuoruudessa, vaan he harrastivat useampaa
kuin yhta lajia. Organisoidun urheilun lisaksi he tekivat runsaasti omatoimista harjoittelua.
Erot harrastelijoiden ja maajoukkue jalkapallon pelaajien harjoittelutaustassa liittyivat sii-
hen, ettd maajoukkueen pelaajat erikoistuivat jalkapalloon myéhemmin, harjoittelivat jal-
kapalloa enemman vapaa-ajallaan ja harrastivat useampia urheilulajeja nuoruudessaan
kuin harrastelijat. Lisdksi maajoukkueurheilijat harrastivat enemman organisoitua jalkapal-
loa aikuisuudessa harrastelijoihin verrattuna. (Hornig, Aust & Gullich 2016, 102.) Menes-
tyakseen jossain olympialajissa ei ole valttamatonta, etta on osallistunut nuorena lahjak-
kaille nuorille suunnattuun harjoitteluun. P&élajia on mahdollista vaihtaa vield nuoruudes-
sa ja silti saavuttaa urheilumenestysta. Tutkimusten mukaan aikaisin aloitettu kilpailemi-
nen ja siihen sisaltyva lahjakkuuksien tunnistaminen on negatiivisesti yhteydessa urheili-
jan myohempé&én menestykseen. (Vaeyens, Gillich, Warr, & Philippaerts 2009, 1373-
1374.)

4.2 Suomalainen urheilijan polku
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Suomalaisella urheilijan polulla tarkoitetaan urheilijan matkaa lapsuudesta huippuvaihee-
seen. Se voidaan jakaa lapsuus-, valinta- ja huippuvaiheeseen. Suomalaisen urheilijan
polun keskidssa on urheilija. Urheilijan polulla eteneminen on yksiléllista ja siihen vaikut-
tavat urheilijan taipumukset seka harjoittelutausta. (Sport.fi a.) Laadukkaalla lasten ja
nuorten liikunnalla voidaan edistaa likunnallisen elamantavan omaksumista, vaikkei tie
huippu-urheilijaksi aukeisikaan, silla liikkujan polku ei lapsuusvaiheessa juurikaan eroa

huippu-urheilijan urapolusta (Hamaldainen ym. 2015, 26).

Suomalaisen urheilijan polun lapsuusvaiheen tavoitteena on saada suuri maara lapsia
kiinnostumaan urheilusta, jotta mahdollisimman monella olisi edellytykset hyvaksi urheili-
jaksi kasvamiseen. Urheilijaksi kasvamiseen on olemassa useita erilaisia polkuja ja reitte-
j&, jonka vuoksi on tarkedd muistaa, etta jokaisen urheilijan polku on yksildllinen. Useiden
urheilulajien harrastaminen lapsuudessa auttaa nuorta I6ytdmaan itselleen parhaiten so-
pivan lajin. On muistettava, etté pelkka likkuminen ei urheilijaksi kehittyessa riité, vaan
urheilullisilla elamantavoilla on tarkea merkitys urheilussa kehittymisen ja menestymisen
kannalta. Urheilullisten elamantapojen tukeminen on erityisesti vanhempien, mutta myos
valmentajan tehtava. (Finni ym. 2012, 54-56.) Urheilijan polun lapsuusvaiheeseen on
maaritelty nelja laadullista tavoitetta; urheilulliset elaméntavat, innostus urheiluun, fyysi-
nen harjoitettavuus seka monipuoliset liikuntataidot. Nuoren urheilijan laadullisia tavoitteita
tukeviin toimintaymparistoihin kuuluvat laadukas ohjattu harjoitteleminen ja kilpaileminen,
useiden erilaisten lajien harrastaminen, omaehtoinen liikkuminen seké aikuisten innostus

ja urheiluharrastuksen mahdollistaminen. (Mononen ym. 2014, 8.)
Alla oleva kuvio havainnollistaa urheilijan polun laatu- ja menestystekijat lapsuus- valinta-

ja huippuvaiheessa seké korostaa eri vaiheita tukevia toimintaymparistéja ja osaavaa

valmennusta (Kuvio 2) (Mononen ym. 2014, 9).
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Kuvio 2. Urheilijan polun laatu- ja menestystekijat (Sport.fi 2014)

Suomalaisten joukkuelajien urheilijoiden harrastuspolkuja tutkittaessa I0ydettiin 62 erilais-
ta polkua, mika kertoo urheilijoiden polkujen muodostuneen varsin vaihtelevasti. Kaksi
yleisinté polkua oli samat pojilla ja tyt6illa. Poikien (17%) ja tyttdjen (12%) yleisimmassa
polussa lapsuuden liikunta koostui pihaleikeista ja ohjatusta liikunnasta, paalaji valittiin
alakoulussa ja sivulajien harrastaminen jatkui péaélajin ohella, kunnes ylakouluidssa keski-
tyttiin paalajin harjoitteluun. Toiseksi suosituin polku (pojat 13%, tytot 11%,) erosi suosi-
tuimmasta niin, etta paalajiin keskityttiin ilman sivulajeja jo alakouluidssa. Tutkimuksessa
havaittiin, ettd suomalaisten nuorten joukkuelajien urheilijoiden polut mukailivat Cotén ym.
(2007, 197) DMSP-mallin harrasteurheilun polkua ja my6haisen erikoistumisen polkua.
Ylakouluidssé nuori urheilija suuntautui paalajin harrastamiseen. Yhteen lajiin erikoistumi-
seen vaikutti usein ulkoiset syyt. Monilla nuorilla urheilijoilla oli ylakoulun alkaessa suuri
maara harjoituksia ja tapahtumia, joten aika ei riittanyt enda kahden lajin harrastamiseen,
jolloin toisesta oli luovuttava. Tutkimuksen mukaan paalajin valinta ei silti tarkoittanut mui-
den lajien hylkaamista kokonaan, silla kaksi viidesta nuoresta urheilijasta kertoi harrasta-
vansa myos ylakouluidssa useampaa lajia. (Aarresola ym. 2015a, 9-15.)

Suomalainen urheilujarjestelméa koostuu pitkalti yhteen lajiin erikoistuneista urheiluseurois-

ta ja lajiliittoista, mika edistaa nuorten urheilijoiden erikoistumista yhteen lajiin (Aarresola,
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Itkonen & LAmsé& 2015b, 67). Nayttaa siltd, ettd lapset ja nuoret kaipaisivat lisd& organisoi-
tua tai omatoimista monien eri lajien harrastamista siitd huolimatta, etta yléakouluidssa
keskitytaan useimmiten paalajin harjoitteluun. Urheilijaksi kasvaminen ei ole pelkastaan
sidonnaista yhden lajin organisoituun harjoitteluun. (Aarresola ym. 2015a, 15-16.) Nyky-
yhteiskunnan jatkuvan muutoksen my6té yhteen lajiin kiinnittyminen on yha harvinaisem-
paa ja talléin korostuu perusliikuntataitojen hallitsemisen merkitys, silla ne mahdollistavat
likunnan jatkamisen nuoren vaihtaessa toisen lajiin pariin (Nipuli 2011, 9). Huipulle tahda-
tessé suositeltavaa on monipuolisen organisoidun seuraharrastuksen ja monipuolisen
vapaa-ajan likkumisen yhdistaminen. Kun tdhén lisataan viela liikkuminen koulupaivan
aikana (liikunta- ja valitunnit), varmistetaan kaikkien elinjarjestelmien monipuolinen kuor-
mittuminen. (Hakkarainen & Nikander 2009, 139.)

4.3 Urheilijan polun valintavaihe

Kuten Co6tén ym. (2007, 197) DSMP-mallin my6haisen erikoistumisen polulla oleva nuori
alkaa keskittya paalajin harjoitteluun 13-15-vuotiaana, myds suomalaisen urheilijan polun
valintavaihe alkaa 13 ikAvuodesta ja kestda 19 ikavuoteen saakka. Sisaltosuositukset
suomalaisen ylakoulutoiminnan toteuttamiseen perustuvat Urheilijan polun valintavaiheen
asiantuntijatyéhon seka monitieteiseen tietoperustaan (Suomen Olympiakomitea a). Ur-
heilijan polun valintavaihe on suomalaisessa urheilijan polun mallissa lapsuusvaiheen ja
huippuvaiheen vélissa. Valintavaiheen aikana nuori tekee useimmiten valinnan siita, ai-
kooko han panostaa urheilu-uraan. Tassa vaiheessa nuoren urheilijan, joka paattaa tah-

datéa huipulle, on harjoiteltava suunnitelmallisesti. (Mononen ym. 2014, 8-11.)

Valintavaiheessa lapsuusvaiheen laatutekijat kehittyvat valintavaiheen menestystekijoiksi.
Valintavaiheen laatutekijdihin kuuluvat urheilullisesta elaméantavasta kehittyminen ter-
veeksi urheilijaksi, innostuksen kasvaminen intohimoksi, hyvan harjoitettavuuden tarken-
tuminen systemaattiseksi harjoitteluksi seka monipuolisista liikuntataidoista jalostuvat
vahvat lajitaidot. (Mononen ym. 2014, 8-11.) Alla olevassa kuviossa on havainnollistettu
urheilijan polun valintavaiheen ydinkohdat (Kuvio 3). Siin& korostetaan nuoren urheilijan
kokonaisliikuntamaaraa, joka tulisi olla 20 tuntia viikossa. Kuviossa nékyy, etta ohjatun
harjoittelun maara suhteessa omatoimiseen harjoitteluun kasvaa valintavaiheen aikana.
Valintavaiheen alussa nuori alkaa kiinnittyd valitsemaansa lajiin ja loppupuolella keskittyy
sen harjoitteluun. Nuoren urheilijan harjoittelun taustalla on urheilua tukeva toimintaympa-
ristd, yksiléllinen ja laadukas valmennus seka valinta- ja valmennusjarjestelmat. Harjoitte-
luun kuuluu olennaisena osana tavoitteellinen kilpaileminen. Valintavaiheen aikana lap-

suusvaiheen laatutekijoista kehittyy valintavaiheen menestystekijat.
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Kuvio 3. Urheilijan polun valintavaihe (Mononen ym. 2014, 10)

4.4 Valintavaiheen urheilija

Valintavaiheen aikana nuoren elamassa tapahtuu suuria muutoksia, kuten kehittyminen
koululaisesta opiskelijaksi, harrastajasta kilpaurheilijaksi ja murrosikaisesta nuoreksi ai-
kuiseksi (Mononen ym. 2014, 11). Ulkoisen motivaation merkitys kasvaa valintavaiheessa
olevaa urheilijaa ohjaavana tekijana esimerkiksi joukkuevalintojen ja erilaisten palkkioiden
myota. Lisaksi tappiot ja epdonnistumiset haastavat nuoren urheilijan itsetuntoa. (Jaakko-
la 2015, 119.) Valintavaiheessa on erittain tarkeaa tukea nuoren urheilijan innostusta ja
sisdisté motivaatiota, silla ne ovat huippu-urheilijaksi kehittymisen edellytyksené (Mono-
nen ym. 2014, 11). Sisaisella motivaatiolla tarkoitetaan sit&, etta nuori osallistuu toimin-
taan (urheiluun) oman itsenséa vuoksi, koska se on hénesté mielenkiintoista ja tuottaa ha-
nelle mielihyvada (Gagne & Deci 2005, 331). Nuoren urheilijan siséistd motivaatiota tukevia
motivaatiotekijoité ovat autonomia, patevyyden tunne ja yhteenkuuluvuus. Valmentajan
tarked tehtava on luoda autonomiaa, patevyyden tunnetta ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta
edistavia harjoitustilanteita ja -ymparistoja nuorille urheilijoille, silla niiden avulla on mah-
dollista kasvattaa urheilijan intohimoa urheilua ja omaa lajiaan kohtaan. (Jaakkola 2015,
112; Mononen ym. 2014, 11.) Liséksi ne suojaavat nuorta urheilijaa kasvavan kilpailun,
ulkoisten motiivien ja lisdantyneiden paineiden aiheuttamilta haitoilta. (Jaakkola 2015,
119).

Sisdisen motivaation ensimmaisella tekijalld, autonomialla tarkoitetaan sita, etta nuori tun-

tee voivansa itse paattaa omasta toiminnastaan ja siihen liittyvista valinnoista. Valmentaja

26



voi tukea autonomiaa antamalla nuorelle urheilijalle vastuuta, kuten mahdollisuuden olla
mukana harjoitusten suunnittelussa ja kuuntelemalla kaikkien urheilijoiden ehdotuksia,
jotta jokainen tuntee itsensa tarkedaksi joukkueessa. (Gagne & Deci 2005, 333; Jaakkola
2015, 112-113.) Sisaisen motivaation toinen tekija patevyys kuvaa urheilijan uskomusta
omien kykyjen riittavyyteen hanen suorittaessaan erilaisia taitoja ja tehtavia. Patevyytta
voi tukea varmistamalla, etta harjoitukset ovat sopivan haastavia nuoren urheilijan omaan
tasoon nahden ja antamalla yrittdmiseen ja kehittymiseen liittyvaa palautetta harjoituksis-
ta. (Deci, Vallerand, Pelletier & Ryan 1991, 333; Jaakkola 2015, 113-114.) Kolmas siséai-
sen motivaation tekija on sosiaalinen yhteenkuuluvuus, joka tarkoittaa nuoren urheilijan
tunnetta siita, etta han kuuluu ryhméaan ja kokee tulevansa hyvaksytyksi ryhmassa. Val-
mentaja voi edistaa sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta laatimalla pelisdénnét yh-
dessa joukkueen kanssa ja luomalla ilmapiirin, jossa urheilijat hyvaksyvat toisensa sellai-
sena kuin he ovat ja jossa ketaan ei suosita, eika syrjitd. (Deci ym. 1991, 333; Jaakkola
2015, 114-115))

Tavoiteorientaatioteoria kuvaa oman patevyyden osoittamista esimerkiksi urheilusuorituk-
sissa ja sen avulla kuvataan nuorten urheilijoiden motivaation syntymista. Tavoiteorientaa-
tioteoria voidaan jakaa tehtavasuuntautuneisuuteen ja minasuuntautuneisuuteen. (Jaak-
kola 2015, 115.) Tehtavasuuntautunut urheilija kokee patevyyden tunnetta omasta urhei-
lusuorituksestaan ja sen paranemisesta. Menestys ja huono parjaagminen perustuvat ur-
heilijan havainnointiin oman suorituksen onnistumisesta. Tehtdvasuuntautuneen motivaa-
tioilmaston on tutkittu edistavan nuorten urheilijoiden patevyyden kehitysta. (Lochbaum &
Roberts 1993, 160-161; Jaakkola 2015, 115.) Minasuuntautunut urheilija vertaa itsedan
muihin ja keskittyy kilpailun lopputulokseen. Han kokee itsensa patevaksi, mikali suoriutuu
muita urheilijoita paremmin. Jokaisessa urheilijassa esiintyy seka tehtava- etta minasuun-
tautuneisuuden piirteitd. Valmentajan on kuitenkin tarkea varmistaa, ettd nuori urheilija on
riittdvan tehtavasuuntautunut, silla se lisaa sisaistd motivaatiota ja intohimoa harjoittelua
kohtaan. (Jaakkola 2015, 116; Liukkonen & Jaakkola 2013, 154.)

Tutkimuksen mukaan valmentajan luoma motivaatioilmasto vaikuttaa nuoren urheilijan
todennakdisyyteen jatkaa urheilun harrastamista. Jalkapallon pelaajien kokemukset val-
mentajan luomasta tehtavasuuntautuneesta motivaatioilmastosta olivat positiivisesti yh-
teydessa heidan kokemaansa autonomiaan, patevyyden tunteeseen ja yhteenkuuluvuu-
den tunteeseen, kun taas minasuuntautunut motivaatioilmasto heikensi heidén yhteenkuu-
luvuuden tunnetta. Tehtdvasuuntautunut motivaatioilmasto lisési pelaajien tunnetta siita,
ettd jokaisella on tarkea rooli pelaajana joukkueessa. (Alvarez, Balaguer, Castillo & Duda
2012, 174-176).
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4.5 Urheilulliseen elamé&ntapaan kasvaminen

Terveeksi urheilijaksi kehittymisen taustalla on urheilullinen elaméantapa. (Mononen ym.
2014, 12). Urheilullinen elaméntapa ei synny itsestaan, vaan siihen kasvetaan ja kasvate-
taan. Varhaislapsuudessa vastuu elamantapojen ohjauksesta on vanhemmilla. Kaverei-
den vaikutus nuoren elamantapoihin kasvaa kouluiassa. Siksi haasteena valintatilanteissa
saattaa olla kavereiden aiheuttama paine. Urheiluseuratoimintaan osallistuessa nuoren
urheilijan valmentajalla on tarkea rooli keskustella nuoren kanssa terveellisten elaménta-
pojen ja urheilullisten tavoitteiden suhteesta ja mahdollisuus vaikuttaa nuoren elamanta-
poihin ja viikoittaisten aikataulujen rytmitykseen. Liséksi koulujen, opettajien ja urheiluaka-
temioiden roolia nuoren urheilijan elamantapojen ohjaamisessa ja seuraamisessa ei tule
unohtaa. On tarkedd muistaa, etta lapsuusiassa omaksutut elaméntavat siirtyvat nuoruus-
ja aikuisikaan ja niita voi olla vaikea muuttaa myéhemmin. Urheilullista elaméantapaa haas-
tavat nyky-yhteiskunnan terveysongelmat, kuten ylipaino, lisdéntynyt istuminen ja ruutu-
ajan myota yleistynyt passiivinen ajanvietto seka liian vahainen kokonaislikunnan maara.
Naiden terveysongelmien myota yha useampien lasten liikunnalliset perusvalmiudet ovat
heikompia, mik& voi pienentda todennékoisyytté lapsen seuratoimintaan osallistumiseen.
(Kokko 2014, 43-46; Kokko 2015, 101.)

Valintavaiheessa nuoren urheilijan harjoitusméaéara ja harjoitusten teho kasvavat, jolloin on
erityisen tarkeaé, ettd nuori ymmartad omien elamatapojen vaikuttavan suoraan hanen
hyvinvointiinsa ja sen my6ta urheilusuorituksista palautumiseen, uuden oppimiseen ja
kehittymiseen. (Mononen ym. 2014, 12). Kokonaisvaltaisen kehityksen takaamiseksi, on
tarkeaa olla tietoinen nuoren urheilijan terveystottumuksista. Urheilulliseen elamantapaan
kuuluu monipuolisen liikkumisen lisdksi nuoren terveystottumukset, kuten ravinto, uni,
paihteet ja ruutuaika. Nuori urheilija tekee péivittain valintoja edella mainittujen asioiden
suhteen, jotka vaikuttavat hanen urheilullisen elaméantavan omaksumiseen. Olennaista
urheilullisen elaméntavan omaksumisessa on nuoren urheilullinen asennoituminen ela-
maan, mika nakyy nuoren urheilijan terveissa valinnoissa muun muassa ruoan, unen ja
paihteiden suhteen. (Kokko 2014, 43-46; Kokko 2015, 101.)

LIITU-kyselyn (2016) tuloksista selviaa, etta lasten ja nuorten ruutuaika ja istuminen li-
saantyvat ian myotd. Ruutuajan suosituksen, joka on kaksi tuntia paivassa, tayttaa vain
5% 9-15-vuotiaista lapsista ja nuorista. (Kokko ym. 2016, 13.) Urheilevien nuorten paihtei-
den kaytOsta voidaan todeta se, etté alkoholin juominen ei ole yhta yleista kuin ei-
urheilevilla nuorilla, mutta humalahakuisempaa silloin, kun he kayttavat alkoholia. Urheile-
vista nuorista joka neljas on koittanut tupakointia, mutta sdannéllisesti tupakoivien urheili-

joiden maara on vahainen verrattuna ei-urheilijoihin. Paihteilla on negatiivinen vaikutus
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nuoren urheilijan terveyteen ja urheilusuorituksiin. Alkoholi heikentdd kehon nestetasapai-
non sdatelya ja tupakointi heikentdd keuhkojen toimintaa ja hidastaa pituuskasvua. Urhei-
levan nuoren ei kannata antaa muille urheilijoille etumatkaa kayttamalla paihteitd, vaan
valita paihteettomyys. Urheilevien nuorten ravitsemuksen osalta ruokavalio nayttaa melko
hyvalta, mutta parannettavaa on ateriarytmin saannéllisyydessa, jolla viitataan aamiaisen
tai koululounaan vdliin jattdmiseen. Nuorten urheilijoiden unirytmi on epasaanndllinen ja
vaihtelee erityisesti viikonloppuisin ja loma-aikoina. Lisdksi unenmaara jaa suositellusta
yhdeksasta tunnista keskiméaarin noin puoli tuntia lyhyemmaksi. (Kasva urheilijaksi b;
Kokko 2015, 102.)

Jotta harjoittelu olisi tehokasta ja urheilussa kehittyminen mahdollista, nuorelta vaaditaan
hyvaéa kokonaisvaltaista elamanhallintaa, joka perustuu saannélliseen elaméanrytmiin. Va-
lintavaiheessa harjoitusten kova teho ja suuri méara vaativat urheilijalta riittdvaa palautu-
mista (Harkdnen 2014, 55). Mahdollisimman saanndllisen harjoittelu-, uni- ja ravintorytmin
noudattaminen on ensisijaista harjoittelusta palautumiselle. Tama tarkoittaa unen osalta
sita, ettd nuoren urheilijan nukkumaanmenoaika eikd unenméaara saisi vaihdella paivasta
toiseen ja ravinnon osalta sita, etta ateriarytmi tulisi pitdd mahdollisimman sdanndllisena
pitkin paivaa. Olennaista on nuoren urheilijan viikoittaisen aikataulun selkea rytmittdminen
niin, etté nuori urheilija tietdd, milloin han on koulussa, harjoittelee, syd, nukkuu ja viettaa
vapaa-aikaansa. Aikataulun suunnittelussa on otettava huomioon muut harjoitteluun vai-
kuttavat tekijat, kuten sairastelu, koulun kokeet tai muuten stressaava elamantilanne.
Nuoren urheilijan fyysisen kehittymisen kannalta on tarkeaa, etta harjoittelu, ravinto ja uni
ovat tasapainossa keskenaéan (Kuvio 4). Mikali harjoittelun maara kasvaa, on levon ja ra-
vinnon maaran kasvettava samassa suhteessa, jotta kehittyminen on mahdollista. (Kasva
urheilijaksi b; Kokko 2014, 43.)

Harjoittelu

KEHITYS

Ravinto Lepo

Kuvio 4. Kehityksen kolmio (Kasva urheilijaksi b)
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4.6 Nuorta urheilijaa tukeva toimintaymparisto

Suuri laatuhaaste seuravalmennuksen nakdkulmasta on urheilijan polun valintavaihe, jol-
loin nuorten urheilijoiden tavoitteet alkavat erota toisistaan ja urheiluvalmennus voi olla
hyvin erilaista eri urheiluseuroissa (Hamalainen ym. 2015, 37). Nuoruusvaiheessa on tar-
ke& muistaa, ettd nuoren urheilijan arkeen kuuluu urheilun lisaksi myés koulunkaynti, so-
siaaliset suhteet sekd ihmisena kehittyminen ja ne tulee ottaa huomioon harjoittelun
suunnittelussa (Forsman & Lampinen 2008, 125). Nuoren urheilijan hyvassa paivassa on
olennaista kiireettomyys, silla se edistaa urheiluharjoittelun ja koulunkaynnin laatua (Har-
kénen 2014, 55). Valintavaiheessa kouluty® muuttuu haastavammaksi ja nuoren urheilijan
kaveripiiri saattaa vaihtua ylakouluun siirryttaessa (Jaakkola 2015, 119). Nuoren urheilijan
toimintaympariston tehtdvana on mahdollistaa valintavaiheen laatutekijat. Nuoren urheili-
jan kehittymista huippu-urheilijaksi tukevat perhe, ystavat, valmentaja, urheiluseura seké
koulu. Sen lisdksi suomalainen urheilujarjestelma on mukana tukemassa nuoren urheilijan
polkua urheiluakatemioiden, lajiliittojen ja puolustusvoimien urheilukoulun avulla. (Mono-
nen ym. 2014, 13.)

Perheen henkiselld tuella ja kannustuksella on suuri merkitys huipulle tdéhtdévan nuoren
arjessa. Vanhempien rooli on panostaa nuoren urheiluharrastukseen ajallisesti ja taloudel-
lisesti. Ystavasuhteet ovat suuri voimavara ja niiden vaikutus korostuu valintavaiheessa,
silla nuori haluaa kokea olevansa osa joukkuetta, seuraa tai lajia. Valmentajan tehtavana
on huolehtia, etta tavoitteellinen urheilu antaa myonteisia kokemuksia nuorelle urheilijalle.
Valmentajan rooli kasvaa valintavaiheessa harjoitusmaaran lisdéntyessa lapsuusvaihee-
seen verrattuna. Harjoittelu urheiluseurassa tarjoaa nuorelle urheilijalle tarkean yhteison,
joka on urheilijan ja valmentajan kiinnekohta ja mahdollistaa osallistumisen lajin Kilpailu-

toimintaan. (Hamaldinen ym. 2015, 37-38; Mononen ym. 2014, 13.)

Koululiikunnan avulla voidaan edistaa oppilaan liikunnallisten elamantapojen omaksumis-
ta ja lisdksi sen kasvatukselliset tavoitteet ja siséllot tukevat hyvin nuoren kasvua urheili-
jaksi (Heikinaro-Johansson, Varstala & Lyyra 2008, 31-34; Hamalainen ym. 2015, 33).
Liikunnan perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014) mukaan koululiikun-
nan tehtava on tukea nuoren liikunnallista elaméantapaa seké edistdd hanen fyysista,
psyykkista ja sosiaalista toimintakykya. Opetuksen tavoitteena on antaa nuorelle valmiu-
det oman terveytensa edistdmiseen. Liikunta on oppilaille kasvatusta likkumaan ja liilkun-
nan avulla. Liikkumaan kasvamisen tavoitteena on saada nuorelle likkumiseen tarvittavat
tiedot, taidot ja asenne, joiden avulla han osaa toimia erilaisissa liikuntatilanteissa. Liikun-
nan avulla kasvattaminen puolestaan opettaa nuorta tunnistamaan omia tunteitaan, kun-

nioittamaan muita oppilaita, olemaan vastuullinen ja kehittamaan itsedén pitkajanteisesti.
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(Opetushallitus 2014, 433-435.) Koulun rooli nuorta urheilijaa tukevana toimintaymparis-
tona on pyrki& sovittamaan ajankohta harjoittelulle nuoren urheilijan paivarytmiin. Nuoren
urheilijan harjoitusmaarien lisdantyessa koulun tarkeys urheiluharjoittelun mahdollistajana
kasvaa. (Hamalainen ym. 2015, 37-38; Mononen ym. 2014, 13.)
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5 Suomen Olympiakomitean ylakoulutoiminta

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Suomen Olympiakomitea, jonka tehtavana on varmistaa,
ettd Suomessa on hyvéat toimintaedellytykset likunnalle ja urheilulle. Se johtaa Suomen
huippu-urheilua, rakentaa yhteisty6ta eri toimijoiden vélille ja sopii heidéan rooleistaan ja
vastuistaan. Suomen Olympiakomitean tavoitteena on mahdollistaa innostava toimin-
taymparisto eri toimijoiden kanssa, jossa liike lisdantyy ja suomalainen hyvinvointi kasvaa
seka varmistaa suomalaisen huippu-urheilun menestys. Olympiakomitean visio on tehda
Suomesta maailman liikkuvin ja pohjoismaiden menestyvin urheilukansa. (Suomen Olym-
piakomitea ry 2016, 4-8.)

Suomen Olympiakomitean tavoite liikkeen lisadmisessa on parantaa lasten urheilun ja
seuratoiminnan laatua ja toimintaedellytyksid. Sen rooli on rakentaa kumppanuuksia kau-
punkien ja kuntien kanssa liikkkeen lisddmiseksi seka tukea jasenjarjestdjen toimintaa osal-
listuvan asiantuntijuuden avulla lajiliittojen kehittamisprosesseissa. Tavoitteena on tarjota
jokaiselle lapselle mahdollisuus liikunnan harrastamiseen kerhoissa, urheiluseuroissa ja
omaehtoisesti. Toimenpiteita tavoitteiden saavuttamiseksi ovat kouluyhteisty6 liikunnan
harrastamiseen koulupaivan yhteydessa seka lasten seuratoiminnan laadun vahvistami-

nen. (Suomen Olympiakomitea ry 2016, 13-15.)

Suomen Olympiakomitean tavoite huippu-urheilussa on kasvattaa suomalaisen huippu-
urheilun menestysté. Se vastaa suomalaisen urheilun toimintatapojen kehittdmisesté yh-
dessa lajiliittojen ja huippu-urheiluverkoston kanssa. Tavoitteen saavuttamiseksi toimenpi-
teitd ovat urheilijan osaamisen kehittdminen arjessa, ammattivalmentajuuden kehittami-
nen seka kansainvélisen tason edellytykset urheilijoille menestykseen johtavaan valmen-

nukseen. (Suomen Olympiakomitea ry 2016, 23.)

5.1 Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelma

Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelma on huippu-urheilun alueellinen verkos-
to, joka on vastuussa koko urheilijan polun kattavasta akatemiaverkoston johtamisesta.
Suomen Olympiakomitean rooli Urheiluakatemiaohjelmassa on parantaa urheilijan paivit-
taista harjoittelua mahdollistamalla osaamisen ja olosuhteet. Toimenpiteisiin kuuluu toi-
mintaymparistojen kehittdminen, valmentautumisosaamisen vahvistaminen, ratkaisut la-
jien keskittamiseen, kaksoisuratyd seka ylakoulutyd. (Suomen Olympiakomitea b.) Urheili-
jan paivittaista harjoittelua ja olosuhteita ovat mahdollistamassa muun muassa koulut,
kaupungit, urheiluseurat, perheet ja huippu-urheiluyksikké. Alla olevaan kuvioon on koottu
useita urheilijan paivittaista harjoittelua tukevia olosuhteita ja osaamista mahdollistavia
tekijoita (Kuvio 5) (Sport.fi b.)
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URHEILUAKATEMIA
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>
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ALUEET
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A
YKSITYINEN KAUPUNGIT PN
SEKTORI

Kuvio 5. Urheilijan polun osaamisen ja olosuhteiden mahdollistajat (Sport.fi b)

Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman tehtéviin kuuluu valtakunnallisen
urheiluyldkoulutoiminnan koordinointi. Ylakoulutoiminnan tavoitteena on kehittd& nuoren
urheilijan arjesta toimiva kokonaisuus, jossa laadullisesti ja maarallisesti riittdva, nousu-
johteinen harjoittelu, ravinto ja lepo yhdistetaan koulunkayntiin ja arkiaskareisiin. Suomen
Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelma on mallintanut laajan asiantuntijaryhnmén kans-
sa kolme ylakoulutoiminnan mallia; urheiluylakoulu, likuntapainotteinen ja liikuntalahikoulu
seka ylakoululeiritys mallin. Kaikille malleille on luotu yhteinen seka oma ohjeistonsa.

(Suomen Olympiakomitea a.)

5.2 Ylakoulutoiminta tukee nuoren urheilijan arkea

Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman ylakoulutoiminnan malleissa (urhei-
luylakoulu, likuntapainotteinen ja liikuntaldhikoulu) urheilijan valmentautuminen yhdiste-
taan koulunkayntiin tekemalla yhteisty6ta urheiluakatemian, urheiluseurojen, lajiliittojen ja
kotien kanssa. Leiritysmallissa sen sijaan urheiluopisto toimii leiritysprojektin tarjoajana.
Yléakoululeiritys sopii hyvin myds niille nuorille, joiden koulut eivat ole mukana urheiluaka-
temiaverkostossa. Nuoren urheilijan arkeen voivat siséltya seka leiritys- ettd koulumallit.

(Suomen Olympiakomitea a.)

Ylakoulutoiminnan mallit eroavat toisistaan muun muassa viikoittaisen urheilumaaran mu-

kaan. Urheiluylékoulu on koulutuksenjarjestajan painotuskoulu, jossa pyritaan mahdollis-
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tamaan 7.-9.-luokkalaisille vahintdan 10 tuntia urheilua viikossa klo 8-16 valilla. Koululla
on kiinted yhteisty0 lajiliittojen ja urheiluseurojen kanssa ja kouluilla voi olla painopistelaje-
ja. Liikuntapainotteinen koulu on myoés koulutuksenjarjestajan painotuskoulu, jossa 7.-9.-
luokkalaisille tarjottavan urheilun maara on vahintaan kaksi tuntia viikossa normaalin ja
valinnaisen liikunnan lisdksi klo 8-16 valilla. Liikuntaldhikoulu on sen sijaan lahikoulu, jos-
sa oppilaat ovat omalta oppilaaksiottoalueelta. Liikuntaldhikoulun ohjeiston mukaan kou-
lun tulee tarjota ohjattua urheilua 7.-9.-luokkalaisille vahintaan kaksi tuntia viikossa klo 8-

16 valilla normaalin ja valinnaisen liikunnan liséksi. (Urheiluakatemiaohjelma 2015.)

Kaikkien ylakoulutoiminnan mallien osalta koululla tulee olla toimiva seurayhteistyo ja se
sitoutuu osaamisen kehittdmiseen ja yhteisty6hdn urheiluseurojen kanssa. Liséksi sen
tulee osallistua alueellisiin verkostotapaamisiin. Ylakoulumallien toiminta on maaritelty
koulukohtaisessa opetussuunnitelmassa. Urheiluakatemian tehtéava on olla mukana laati-
massa koulukohtaista vuosisuunnitelmaa ja toiminnan tavoitteita. (Urheiluakatemiaohjel-
ma 2015.)

Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman valmennuspaallikon Antti Paanasen
mukaan urheiluakatemiaohjelman johtamalla ylakoulutoiminnalla on suuri merkitys nuor-
ten urheilijoiden liikunnan lisaamisessa. Ylakoulutoiminnan tavoitteena on lisata tunteja ja
laatua harjoitteluun yhdessa sovituilla saanndilla seka syventaa yhteisty6ta seurojen ja
koulujen valilla. Liikunnan lisddmisen maara on ylakoulumallista riippuen tunti tai 10 tuntia

viikossa, kaikki on eteenpain. (Paananen 19.9.2017.)

Liikuntaldhikoulumallia tarvitaan lisddméaan urheilusta kiinnostuneiden ylakouluikaisten
nuorten harjoittelun maaraa ja laatua. Liikuntaldhikoulumallin avulla rakennetaan siltaa
koulujen, kotien ja urheiluseurojen valille. Nuoren paiva on kokonaisuus, johon kuuluu
kotona, koulussa ja urheiluseurassa oleminen. TAman kokonaisuuden on oltava kunnos-
sa, jotta paddstaan parhaisiin tuloksiin. Liikuntaldhikoulumallin avulla nuorelle urheilijalle
syntyy selked oppimispolku. Toiminnan kautta ylakouluvaiheessa oleva nuori oppii ym-
martamaan monipuolisen likunnan merkityksen, saa lisaa evaita parempaan urheilun ja
opiskelun yhdistdmiseen ja oppii ottamaan vastuuta omasta kehittamisestaan. (Paananen
19.9.2017.)
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6 Paakaupunkiseudun urheiluakatemia Urhea

Vuonna 2003 perustettu Paakaupunkiseudun urheiluakatemia Urhea on Suomen Olym-
piakomitean hyvaksyma virallinen huippu-urheiluakatemia, jonka tehtava on tukea urheili-
joiden paivittaista harjoittelua ja auttaa heitd koulukaynnin ja urheilun yhdistdmisessa.
Urhean tavoitteena on auttaa urheilijaa hyédyntamaan harjoittelun tukipalveluita. Urhean
johtoajatuksena on kehittdad urheilijoiden arkea paremmaksi, mika johtaa parempiin tulok-
siin. Urhean tarjoamista tukipalveluista vastaa useita eri alojen asiantuntijoita. Toiminnas-

sa ovat mukana Helsingin, Espoon ja Vantaan kaupungit. (Urhea a.)

6.1 Urhea-toiminta Vantaan ylakouluissa

Syksylla 2016 kaikissa Vantaan suomenkielisissa ylakouluissa ja ruotsinkielisessa Helsin-
ge Skolassa kaynnistetty Paakaupunkiseudun urheiluakatemian Urhea-toiminta on tarkoi-
tettu aktiivisesti ja tavoitteellisesti urheiluseuroissa urheilua harrastaville seka urheiluseu-
roihin kuulumattomille tavoitteellisesta urheilusta kiinnostuneille yldkoulun 7-9 vuosiluok-
kien oppilaille. Urhea-toiminnan tavoitteena on edistaa lasten ja nuorten liikunnallisuutta
mahdollistamalla urheiluharrastuksen ja koulunkéynnin yhteensovittamisen. Tavoitteena
on tukea nuoren kasvua terveena urheilijana tarjoamalla laadullisesti ja maarallisesti hyva
ja monipuolinen harjoittelu. Tarkoituksena on kehittaa urheiluseurojen ja koulujen yhteis-
tyota ja saada nuori jatkamaan urheiluharrastustaan tai vaihtamaan uuteen harrastuk-
seen. (Urhea b; Vantaa 2016.)

Paakaupunkiseudun urheiluakatemian urheiluylakoulutoiminnan kehittdjan (luokat 7-9)
Jari Savolaisen mukaan Urhea-toiminta on ajankohtainen asia ylakouluikaisten nuorten
urheilijoiden keskuudessa, silla ylakouluiassa harjoittelu ei valttamatta ole riittdvan moni-
puolista ja liikuntataidot eivat ole silla tasolla, ettd nuori voisi menestya omassa lajissaan
aikuisurheilijana. Urhea-toiminta pyrkii tarttumaan néihin haasteisiin vahvistamalla liikunta-

taitoja ja pohtimalla, mit& nuoren urheilijan polku vaatii. (Savolainen 19.9.2017.)

Vantaan Urhea-toiminta on kuntakohtainen ratkaisu, jossa kaikki kunnan koulut on saatet-
tu samaan rytmiin ja sen avulla saadaan laajasti urheiluseura- ja koulutoiminta yhteen.
Vantaalla halutaan pitd& yhdenvertaisina eri alueet, mikd antaa kaikkien alueiden nuorille
mahdollisuuden osallistua toimintaan ja vahentaa koulusta toiseen likkumista. Vantaan
ratkaisu on harvinainen verrattuna muihin kuntiin, joissa on paljon painotettua opetusta.
(Savolainen 19.9.2017.)
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Urhea-toimintaan voi hakea mukaan kuudennen luokan kevéatlukukaudella, jolloin oppilail-
le [&hetetdén hakuohjeet Wilmaan. Urhea-toimintaan paasee mukaan tayttamalla Urhean
urheilijasopimuksen ja sitoutumalla noudattamaan siina mainittuja asioita. Toimintaan si-
toudutaan koko ylakoulun ajaksi, mutta siita paasee myoés pois, kunhan ilmoittaa asiasta
Paakaupunkiseudun urheiluakatemiaan. Toiminnan voi aloittaa myds kesken lukukauden,

mutta silloin ei voida taata kaiken toiminnan yhteensovittamisen onnistumista. (Urhea b.)

6.2 Urhea-toiminnan sisalto

Urhea-toiminta koostuu urheiluseurojen valmentajien vetamista Urhea-harjoituksista ja
likunnanopettajan vetdmasta Urhea-valinnaisainekurssista. Urheiluseurojen vetamat Ur-
hea-harjoitukset ovat kaikissa Vantaan kouluissa tiistai aamuisin noin klo 7.30-8.30. ja
keskiviikko iltapaivisin noin klo 15-16.30. Ne sisaltavat seka laji- ettd yleisharjoittelua ja
ovat koulupaivan ulkopuolisia harjoituksia, joten niista ei saa kurssisuorituksia. Opettajan
vetaman Urhea-valinnaisainekurssin laajuus on yksi vuosiviikkotunti. Harjoittelu on taito-
painotteista yleisharjoittelua ja sen sisaltd perustuu Suomen Olympiakomitean ylakoulu-
toiminnan urheilijaksi kasvamisen sisaltdsuosituksiin (Kuvio 6). Urhea-
valinnaisainekurssin harjoittelu koostuu motoristen perustaitojen, fyysisten ominaisuuk-
sien, psyykkisten taitojen ja elaméntaitojen harjoittelusta. Jokaiselle vuosiluokille on tehty
omat sisaltosuositukset. Urhea-valinnaisainekurssin tarkoituksena on tukea kokonaisval-
taisesti urheilevan nuoren kasvua terveeksi urheilijaksi ja kannustaa hanté itsendiseen

harjoitteluun. (Olympiakomitea a; Urhea b.)

Motoriset Fyysiset Psyykkiset taidot Elamantaidot Lajivalmennus
perustaidot ominaisuudet

7. luokka Liikkumistaidot Nopeus Ilo ja innostus Reilu peli
Tasapainotaidot Liikkuvuus Vahva itsetunto Eldmanhallinta
Valineenkasittely- Muut Itsesaatelytaidot Hyvinvointi: ravinto, uni
taidot ja fyysinen aktiivisuus

Terve urheilija

Laji-

8.luokka Vilineenkadsittely- Kestédvyys Ilo ja innostus Terve urheilija valmennuksen
taidot Nopeus Vahva itsetunto Hyvinvointi: ravinto, uni sisalto-
Tasapainotaidot Muut Itsesaatelytaidot Ja fyysinen aktiivisuus suositukset
Liikkumistaidot Elamanhallinta lajiliiton
Reilu peli valmennus-
linjauksen
mukaan
9.luokka Tasapainotaidot Voima Vahva itsetunto Terve urheilija
Liikkumistaidot Liikkuvuus Itsesddtelytaidot Hyvinvointi: ravinto, uni
Vélineenkasittely- Muut Ilo, innostus ja Ja fyysinen aktiivisuus
taidot intohimo Elamanhallinta
Reilu peli

Kuvio 6. Urheilijaksi kasvamisen sisaltdsuositukset ylakoulutoimintaan (Suomen Olympia-
komitea a)
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7 Opinnaytetyon tarkoitus

Opinnaytetyon kohteena on Paékaupunkiseudun urheiluakatemian Urhean koordinoima
Urhea-toiminta, joka kaynnistyi syksylla 2016 Vantaan kaikissa suomenkielisissa ja yh-
dessa ruotsinkielisessa ylakoulussa. Vantaan uusi malli on valtakunnallisesti merkittéava
paatds yhteistydtoiminnan toteuttamiseen koko kunnan alueella, josta ei ole viela kerétty
tutkimustietoa. Urhea-toiminta on esimerkki Suomen Olympiakomitean Urheiluakate-
miaohjelman laatiman liikuntalahikoulumallin toteuttamisesta. Opinnaytetyd linkittyy Kilpa-
ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen koordinoimaan ylakoulutoiminnan seuranta- ja arvi-

ointitydhon, joka kaynnistyi kevaalla 2017.

Tutkimuksellisen kehittamistydn tarkoituksena oli selvittaa kyselyiden avulla Urhea-
toimintaan osallistuneiden oppilaiden ja heidan huoltajiensa kokemuksia Urhea-
toiminnasta ja luoda kehittamisehdotuksia toiminnalle kyselytulosten seka ylakoulutiimin
kanssa pidetyn palaverin perusteella ensimmaisen toimintavuoden jalkeen. Tarkoituksena
oli liséksi luoda esitys Vantaan Urhea-toiminnan kyselytuloksista Padkaupunkiseudun
urheiluakatemian ja Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman kayttoon. Kyse-
lyiden vastauksista pyrittiin saamaan tietoa siité, miten oppilaiden arki oli sujunut ja kuinka
urheilun ja koulun yhdistaminen oli onnistunut Urhea-toiminnan avulla. Liséksi haluttiin
selvittaa, mika Urhea-toiminnassa oli oppilaiden ja heidan huoltajiensa mielesta onnistu-

nut hyvin ja kuinka toimintaa tulisi jatkossa kehittaa.

Tutkimuksella oli nelja tutkimusongelmaa, joihin haluttiin saada vastauksia:
1. Nuoren urheilijan arki

2. Kuinka urheilun ja koulun yhdistaminen on sujunut?

3. Mikd Urhea-toiminnassa on onnistunut hyvin?

4. Kuinka Urhea-toimintaa tulisi kehittaa?
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8 Tyon vaiheet

Yhteistyd Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman ja Paakaupunkiseudun
urheiluakatemian Urhean kanssa alkoi huhtikuussa 2017. Urhea-toiminnan kehittdmispro-
sessi lahti liilkkeelle kyselylomakkeiden suunnittelulla ja toteutuksella yhdessa Suomen
Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman, Pdékaupunkiseudun Urheiluakatemian, Kil-
pa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen ja opinnaytetyontekijan kanssa. Lopulta paadyt-
tiin tekemaan kaksi kyselya: yksi oppilaille ja yksi oppilaiden huoltajille. Kyselyt lahetettiin
oppilaiden huoltajille sahkoéisesti Wilman kautta toukokuussa 2017 ja vastausajaksi maari-
teltiin yksi viikko. Vastuu kyselytulosten analysoinnista ja yhteenvedosta oli opinnaytetyon-
tekijalla. Opinnaytetydntekija analysoi tutkimustuloksia kesa-elokuun aikana ja koosti niitéa
havainnollistavan esityksen (Liite 4) Paakaupunkiseudun urheiluakatemian ja Suomen
Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman kayttdon. Syyskuussa opinnaytetydntekija
esitteli kyselytulokset ylakoulutiimille ja keskusteli heidan kanssaan Urhea-toiminnan ke-
hittdmisehdotuksista. Kyselytulosten ja ylakoulutiimin kanssa kaydyn keskustelun pohjalta
luotiin kehittdmisehdotukset, jotka kirjattiin tydhon. Marraskuussa opinnaytetydntekija esit-
teli Vantaan Urhea-toiminnan kyselytuloksia vanhempainillassa Vantaalla, jossa teemana
oli menestyvana ja terveena urheilijana kasvaminen. Koko opinnaytetydprosessi paattyi
marraskuun puolessa valissa 2017, mutta kehittaminen jatkui edelleen Paakaupunkiseu-

dun urheiluakatemiassa. Alla olevassa kuviossa on kuvattu tydn vaiheet (Kuvio 7).
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+ Huhtikuu 2017

» Suomen Olympiakomitean lasten ja nuorten urheilun ja yldkoulutoiminnan
asiantuntijan Laura Tastin seka Paakaupunkiseudun urheiluakatemian urheiluylakoulutoiminnan
kehittajan Jari Savolaisen tapaaminen Valo-talolla 24.4.

-

Aineiston
keruu

» Toukokuu 2017

+ Kyselylomakkeiden (Liite 2 ja 3) suunnittelu yhdessa Urhean, Suomen Olympiakomitean ja Kilpa- ja
huippu-urheilun tutkimuskeskuksen kanssa ja niiden lahetys sahkoisesti Wilmassa oppilaiden huoltajille

+ Keséa-lokakuu 2017
+ Lahteiden keraaminen ja tietoperustan kirjoittaminen

Tieto-perusta

Kyselyiden
purku

+ Kesa-elokuu 2017
» Kyselylomakkeiden avulla saatujen palautteiden purku, kyselytulosten analysointi ja yhteenveto (Liite 4)

» Syyskuu 2017

» Urhea-toiminnan kyselytulosten esittely (Liite 4) ja palaveri kehittdmisehdotuksista ylakoulutiimin kanssa
Valo-talolla 19.9.

« Jari Savolaisen ja Antti Paanasen haastattelut

« Syys-marraskuu 2017
» Kehittdmisehdotusten kirjaaminen tyéhén

WSS . Urhea-toiminnan kyselytulosten ja kehitysehdotusten (Liite 4) esittely 6.11. Vantaalla vanhempainillassa

ehdotukset

+ Kehittdmisehdotukset ja esitys Vantaan Urhea-toiminnan kyselytuloksista (Liite 4) toimitetaan Suomen
Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman ja Paakaupunkiseudun urheiluakatemian kayttéon
» Kehittamistoimenpiteet aloitetaan syksylla 2017

Kuvio 7. Tyon vaiheet

Tutkimusongelman ratkaisemiseen tarvitaan tutkimusote, joka koostuu tiedonkeruu- ja
analyysimenetelmisté. Lahestymistavat voidaan jakaa laadulliseen eli kvalitatiiviseen ja
maaralliseen eli kvantitatiiviseen tutkimukseen (Kananen 2015, 63-67.) Laadullisella eli
kvalitatiivisella tutkimusotteella toteutettava tutkimus pyrkii ilmion ymmartamiseen. Keratty
aineisto on sanallista ja perustuu kertomuksiin, havainnointiin ja haastatteluihin. Sen si-
jaan maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus perustuu mittaamiseen, jolloin asioita kuva-
taan numeroiden avulla ja tulosten havainnollistamisessa voidaan kayttaa erilaisia kuvioita
ja taulukoita. (Heikkila 2010, 16; Kananen 2011, 18-19.) Joissakin tutkimuksissa voidaan
kayttaa seka laadullista ettd maarallista tutkimusta tdydentdaméaén toisiaan (Kananen

2011, 15).

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa yleisin aineistonkeruu tapa on kyselylomake (Vilkka
2015, 94). Tassa tutkimuksellisessa kehittamistydssa kaytettiin padasiassa kvantitatiivisel-
le eli maaralliselle tutkimukselle ominaisia menetelmia, silla kyselylomake soveltui parhai-
ten tutkimuksen aineistonkeruumenetelmaksi. Kyselylomakkeessa voi olla avoimia kysy-

myksia tai valmiit vastausvaihtoehdot kysymyksille (Kananen 2011, 30). Tassa tutkimuk-
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sessa kaytettiin seka avoimia kysymyksia etta 5-portaisella vastausasteikolla valmiiksi
annettuja vastausvaihtoehtoja, sill& ne sopivat hyvin tydn tutkimusongelmien ratkaisemi-
seen. Avoimien kysymysten ansiosta tutkimuksessa saatiin myos kvalitatiiviselle tutkimuk-

selle ominaisia vastauksia.

8.1 Kohderyhma

Tutkimuksen kohteena olivat Vantaan kaupungin ylakoulujen Urhea-toimintaan lukuvuon-
na 2016-2017 osallistuneet seitseméannen ja kahdeksannen luokan oppilaat ja heidan
huoltajansa. Urhea-toimintaan oli ensimmaisen toimintavuoden aikana osallistunut 450
oppilasta ja toimintaa jarjestettiin Vantaalla 19 ylakoululla. Kyselyt lahetettiin 450 oppilaan
huoltajille ja kyselyihin vastasi yhteenséa 210 henkil6a, joista 141 oli oppilaiden huoltajia ja
69 Urhea-toimintaan osallistuneita seitseménnen ja kahdeksannen luokan oppilaita. Oppi-
laan kyselyn vastausprosentti oli 15% ja huoltajan kyselyn 31%. Jokainen vastaaja ei vas-
tannut kaikkiin kysymyksiin. Oppilaan kyselyyn saatiin vastauksia 15:sta Vantaan ylakou-
lusta (n= 69): Havukosken, Hameenkylén, Jokiniemen, Kartanonkosken, Kilterin, Koivuky-
lan, Lansimaen, Martinlaakson, Mikkolan, Peltolan, Simonkylan, Sotungin, Vantaankosken
ja Veromaen koulusta seka Helsinge skolasta. Oppilaan kyselyssa sukupuolensa ilmoitta-
neista (n= 66) 61% oli poikia ja 39% tyttoja. Oppilaat jakautuivat luokka-asteille seuraa-
vasti (n= 68): oppilaista 40% oli kahdeksasluokkalaisia ja 60% seitsemasluokkalaisia.
Huoltajan kyselyyn saatiin vastauksia kaikista Urhea-toiminnassa mukana olleista 19:sta
Vantaan ylékoulusta (n= 136): Havukosken, Hameenkylan, Jokiniemen, Kartanonkosken,
Kilterin, Koivukylan, Korson, Lehtikuusen, Lansiméen, Martinlaakson, Mikkolan, Peltolan,
Ruusuvuoren, Simonkylan, Sotungin, Vantaan kansainvalisestd, Vantaankosken ja Vero-
maen koulusta seka Helsinge skolasta. Huoltajan kyselysséa oppilaan sukupuolen ilmoitta-
neista (n= 131) 65% oli poikien huoltajia ja 35% tyttdjen huoltajia. Huoltajan kyselyssa
oppilaan luokka-asteen ilmoittaneiden (n= 133) lapsista lahes 67% oli seitsemasluokkalai-

sia, melkein 32% kahdeksasluokkalaisia ja vajaa 2% yhdeksasluokkalaisia.

8.2 Kyselyiden jarjestaminen

Tutkimuksen aineisto kerattiin Vantaan ylakoulujen Urhea-toiminnassa lukuvuonna 2016-
2017 mukana olleilta seitsemannen ja kahdeksannen luokan oppilailta ja heidan huoltajil-
taan Internet-pohjaisilla kyselylomakkeilla. Kyselylomakkeet suunniteltiin yhdessé Suo-
men Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman, Padkaupunkiseudun Urheiluakatemian,
Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen ja opinnaytetydntekijan kanssa. Kyselylo-
makkeita oli kaksi: toinen oli suunnattu Vantaan Urhea-toimintaan osallistuneille oppilaille
ja toinen heidan huoltajilleen. Kyselylomakkeet (Liite 2) ja (Liite 3) lahetettiin oppilaiden

huoltajille sdhkoisesti Wilman kautta 15.5.2017. Kyselyiden vastausajaksi maariteltiin yksi
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viikko ja kyselyihin vastattiin nimettémana. Kaikkiin kyselyn kysymyksiin ei ollut pakko
vastata. Oppilaiden huoltajille |Ahetetysséd Wilma-viestissa (Liite 1) kerrottiin, etté kyselyi-
den avulla on tarkoitus kerata palautetta Vantaan kaupungin Urhea-toiminnasta ensim-
maisen toimintavuoden jalkeen ja huoltajia pyydettiin valittdmaan oppilaan kyselylinkki
nuorelle ja motivoimaan hanta vastaamaan kyselyyn. Wilma-viestista selvisi, etta kyselyn
tuloksia kaytetaan Urhea-toiminnan kehittdmiseen seka aineistona Haaga-Heliassa tehta-

vaan opinnaytetydhon ja ne raportoidaan niin, ettei yksittaisia vastauksia voida tunnistaa.

8.3 Kyselyiden sisalto

Oppilaan kyselyn (Liite 2) alussa selvitettiin oppilaan sukupuoli, luokka-aste ja koulu. Ta-
man jalkeen kysyttiin, missa urheiluseurassa oppilas harrastaa urheilua ja mika/mitka ovat
hanen omia urheilulajejaan. Oppilasta pyydettiin arvioimaan seura ja Urhea harjoittelun
maaraa ja erikseen muun vapaa-ajan likunnan ja urheilun maaraa (vapaa-ajan likkunta,
kouluaikana tapahtuva liikunta ja koulumatkat) puolen tunnin tarkkuudella viikossa seka
keskimaaraistd unenmaaraa puolen tunnin tarkkuudella yossa. Kyselylomakkeessa selvi-
tettiin liséksi oppilaan arjen sujuvuutta ja urheiluharrastusta vaittdmien avulla, joissa vas-
tausvaihtoehdot oli annettu valmiiksi 5-portaisella vastausasteikolla. Kyseisella asteikolla
vaihtoehto 1 tarkoitti "ei pida lainkaan paikkaansa” ja vaihtoehto 5 "pitda taysin paikkan-
sa”. Oppilaan oli mahdollista kirjoittaa avoin palaute Urhea-toiminnan seuraharjoittelusta
ja Urhea-valinnaisainekurssista. Avointa palautetta oli liséksi mahdollista antaa siitd, mita
positiivisia asioita Urhea-toiminta oli antanut oppilaalle ja mita asioita toiminnassa pitaisi
kehittaa.

Huoltajan kyselyssa (Liite 3) selvitettiin aluksi oppilaan sukupuoli, luokka-aste, koulu ja
urheilulaji/lajit. Sitten huoltajaa pyydettiin arvioimaan puolen tunnin tarkkuudella, kuinka
paljon oppilas nukkuu keskimaarin yossa. Kyselyssa huoltajan tuli liséaksi arvioida vaitta-
mi& nuoren opiskeluun, ravitsemukseen, uneen ja urheiluharrastukseen liittyen. Vaitta-
mien vastausvaihtoehdot oli annettu valmiiksi 5-portaisella vastausasteikolla, kuten oppi-
laan kyselyssa. Huoltajalta kysyttiin, oliko nuori ollut loukkaantuneena lukuvuoden aikana
ja joutunut jattdmaan harjoittelun valiin yli kahden viikon ajaksi ja minka takia. Huoltajan oli
lisdksi mahdollista kirjoittaa avoin palaute siitd, mikd Urhea-toiminnassa oli onnistunut

hyvin ja kuinka toimintaa tulisi kehittaa.

8.4 Tulosten tarkastelutavat

Aineiston analysoinnissa kaytettiin maarallisia menetelmia. Asteikkokysymysten osalta
tuloksia tarkasteltiin keskiarvoina ja keskihajontoina. Avointen kysymysten osalta tulokset

esitettiin suhteellisina frekvensseina.
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9 Tutkimustulokset

Tutkimustuloksissa esitellaan oppilaiden ja huoltajien kyselyiden vastauksia Vantaan Ur-
hea-toiminnan toteutumisesta tutkimusongelmittain. Ensimmaisena kerrotaan, millainen
on vantaalaisen Urhea-toiminnassa mukana olevan nuoren urheilijan arki oppilaiden ja
huoltajien mielestéa. Sitten selvid&, kuinka nuorten urheilijoiden koulunkaynnin ja urheilun
yhdistaminen on sujunut Urhea-toiminnan avulla. Sen jalkeen esitellaan oppilaiden ja
huoltajien kokemuksia siitd, mikd Urhea-toiminnassa on sujunut hyvin. Lopuksi kerrotaan,
kuinka Urhea-toimintaa tulisi oppilaiden ja huoltajien mielesté kehittaé. Tutkimustulokset
esitetddn sanallisesti ja tarkeimmat tulokset havainnollistetaan diagrammien avulla sa-
massa jarjestyksessa kuin ne on mainittu luvussa 7. Lis&a tutkimustuloksia havainnollista-
via kuvioita l6ytyy Vantaan ylakoulujen Urhea-toiminnan kyselytuloksista tehdysta esityk-
sesta (Liite 4).

9.1 Nuoren urheilijan arki

Tassa luvussa esitellaan oppilaiden ja huoltajien kokemuksia siita, millaista on Urhea-
toiminnassa mukana olevan vantaalaisen nuoren urheilijan arki. Oppilaat vastasivat nor-
maalia arkea ja urheiluharrastusta koskeviin vaittamiin valmiiksi annetulla 5-portaisella
vastausasteikolla, jossa vaihtoehto 1 tarkoitti "ei pida lainkaan paikkaansa” ja vaihtoehto 5
"pitaa taysin paikkansa”. Osassa kysymyksista vastaus kirjoitettiin avoimeen vastausruu-
tuun. Kyselyssa urheilulajinsa ilmoittaneet oppilaat (n= 65) edustivat 19 eri urheilulajia ja
harrastivat liikuntaa 35 eri urheiluseurassa (n= 64). Oppilaista (n= 65) noin 91% mainitsi
harrastavansa yhta urheilulajia ja noin 9% kertoi olevansa kahden urheilulajin harrastaja.
Urhea-oppilaiden keskuudessa suosituimpia urheilulajeja olivat jalkapallo, jadkiekko, sali-
bandy ja koripallo. Oppilaat osallistuivat ohjattuun seura- ja Urhea harjoitteluun keskimaa-
rin noin 9 tuntia 30 minuuttia viikossa ja harrastivat muuta liikuntaa koulussa ja vapaa-

ajalla keskimaéarin noin 9 tuntia viikossa (n= 66).

Oppilaan kyselyssa oppilaita pyydettiin arvioimaan harjoittelun ja kilpailemisen mielekkyyt-
ta sekd omaa motivaatiota harjoitteluun. Kyselytulosten mukaan oppilaat pitivat harjoitte-
lusta ja kilpailemisesta paljon seka arvioivat motivaationsa harjoitteluun olevan keskimaa-
rin hyvalla tasolla (Kuvio 8). Oppilaat arvioivat (asteikolla 1-5) pitdvéansa harjoittelusta 4,7
* 0,58, kilpailemisesta 4,6 = 0,59 ja antoivat motivaatiolleen arvosanaksi 4,5 + 0,74. 73%
oppilaista (n= 69) arvioi vaittdman "pidan harjoittelusta” parhaimmaksi mahdolliseksi (arvi-
ointiasteikon korkein arvo, 5) ja toisaalta kukaan ei arvioinut sitd heikoimmaksi mahdol-
liseksi. 68% oppilaista arvioi pitavansa kilpailemisesta erittéin paljon ja kukaan oppilaista

ei arvioinut kilpailemisen mielekkyyden olevan heikoin mahdollinen. Oppilaista 65% (n=
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68) arvioi motivaation harjoittelua kohtaan olevan paras mahdollinen (arviointiasteikon
korkein arvo, 5) ja toisaalta kukaan ei arvioinut motivaatiotaan heikoimmaksi mahdollisek-

Si.

4,7
4,6 45

4,5

N

3,5

w

2,5

N

1.5

Pidan harjoittelusta (n=69) Pidan kilpailemisesta (n=69) Motivaationi harjoitteluun on
talla hetkella hyva (n=68)

Kuvio 8. Oppilaiden arvio harjoittelun ja kilpailemisen mielekkyydesta sekd omasta moti-
vaatiosta harjoittelua kohtaan asteikolla 1-5

46% oppilaista (n= 68) oli tdysin samaa mielta siita, ett heidan tavoitteena on menestya
aikuisena huippu-urheilussa. 25% oppilaista koki koulun sujuvan hyvin omien tavoitteiden
mukaisesti. Oppilaista 38% kertoi menevansa aina, jos mahdollista lihasvoimin kouluun ja

harrastuksiin. Vastaavasti huoltajista (n= 139) 35% arvioi lapsensa tekevén niin.

Urhea-toiminnassa mukana olleet oppilaat (n= 66) nukkuivat kyselytulosten mukaan kes-
kim&arin kahdeksan ja puoli tuntia yossa. Oppilaiden antama arvosana vaittamalle "kayn
nukkumaan samaan aikaan joka ilta” (asteikolla 1-5) oli 3,7 + 0,95, "heraan aamulla pir-
teana” sai arvosanan 3,2 + 1,03 ja "lopetan sahkoisten laitteiden kayton tuntia ennen nuk-
kumaanmenoa 2,3 £ 1,21 (Kuvio 9). Kuitenkin vain 17% oppilaista (n= 69) kertoi kayvansa
nukkumaan samaan aikaan joka ilta ja 7% (n= 68) kertoi vaittdman "heraan aamulla pir-
tednd@” pitavan taysin paikkansa. Liséksi ainoastaan 7% oppilaista (n= 69) kertoi lopetta-

vansa aina sahkoisten laitteiden kayton tuntia ennen nukkumaanmenoa.

43



5
4,5
4
3,7
3,5
3,2
3
2,5 2,3
2
15
1
Kayn nukkumaan samaan Heraan aamulla pirteana Lopetan séhkdisten
aikaan joka ilta (n=69) (n=68) laitteiden kayton vahintédan
tunti ennen
nukkumaanmenoa (n=69)

Kuvio 9. Oppilaiden arvio nukkumaanmenosta samaan aikaan joka ilta, aamulla pirtedna
herdamisesté ja sdhkoisten laitteiden kaytén lopettamisesta tuntia ennen nukkumaanme-

noa asteikolla 1-5

Oppilaat arvioivat 5-6 aterian syomisen paivittain (asteikolla 1-5) olevan 4,2 + 1,05 ja kou-
lulounaan paivittaisen syomisen 4 £+ 1,03 (Kuvio 10). 57% oppilaista (n= 69) kertoi syo-
vansa aina 5-6 ateriaa paivassa ja vain alle puolet (44%) kertoi sydvansa aina koululou-
naan.
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Kuvio 10. Oppilaiden arvio paivittaisten aterioiden syomisesté asteikolla 1-5

Huoltajat arvioivat oppilaan normaalia arkea ja urheiluharrastusta vastaamalla vaittamiin,
joissa vastausvaihtoehdot oli annettu valmiiksi 5-portaisella vastausasteikolla. Lapsen
urheilulajin ilmoittaneiden huoltajien (n= 137) lapset edustivat 27 eri urheilulajia. Huoltajis-
ta 64% (n= 134) arvioi lapsensa olevan erittain innokas urheilija. 44% huoltajista (n= 140)
piti lapsensa motivaatiota koulunkayntiin hyvana. Ravitsemuksesta kysyttaessa 45% huol-
tajista (n= 139) koki lapsensa sydvan riittavan usein ja 36% (n= 140) oli tdysin samaa
mielta siita, etta lapsen ruokavalio on terveellinen. Huoltajat (n= 138) arvioivat nuorten
urheilijoiden nukkuvan keskiméaéarin kahdeksan ja puoli tuntia yéssé ja 30% huoltajista (n=
138) koki lapsensa nukkuvan riittdvasti. Huoltajien kyselyssa selvisi, etta Urhea-toimintaan
osallistuneista nuorista léahes joka kolmas (31%) (n= 139) oli joutunut jattdmaan harjoituk-
sia valiin yli kahden viikon ajaksi loukkaantumisen vuoksi. Syita tahan olivat muun muassa

alaraajavammat, kuten polviin kohdistuneet vammat seka selkdvammat.

Huoltajaa ja oppilasta pyydettiin arvioimaan vaittdmaa "oppilas harjoittelee ja likkuu paljon
omatoimisesti’. Huoltajat antoivat oppilaan omatoimiselle likkumiselle (asteikolla 1-5) ar-
vosanan 3,8 £ 1,02 ja oppilaat 3,7 £ 0,88 (Kuvio 11). Huoltajista 31% (n= 137) arvioi lap-
sensa omatoimisen liikkumisen maaran parhaimmaksi mahdolliseksi (arviointiasteikon
korkein arvo, 5) ja oppilaista n&in arvioi 24% (n= 68). Oppilaista kukaan ei arvioinut oma-

toimisen lilkkunta maaransa olevan heikoin mahdollinen.
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Kuvio 11. Huoltajien ja oppilaiden arvio oppilaan omatoimisen likkumisen méarasta as-
teikolla 1-5

9.2 Kuinka urheilun ja koulun yhdistdaminen on onnistunut?

Tassa luvussa esitellaan oppilaiden ja huoltajien kokemuksia urheilun ja koulun yhdista-
misen onnistumisesta Urhea-toiminnassa. Oppilaita ja huoltajia pyydettiin arvioimaan vait-
tamaa “urheilun ja koulun yhdistaminen onnistuu hyvin”, jossa vastausvaihtoehdot oli an-
nettu valmiiksi 5-portaisella vastausasteikolla. Vaihtoehto 1 tarkoitti "ei pida lainkaan paik-
kaansa” ja vaihtoehto 5 "pitaa taysin paikkansa”. Oppilaiden (n= 69) antama arvosana
urheilun ja koulun yhdistamisen onnistumiselle (asteikolla 1-5) oli 4,3 + 0,80 ja huoltajien
(n=139) 4,1 + 0,94. Oppilaista lahes puolet (49%) arvioi urheilun ja koulun yhdistamisen
onnistumisen parhaimmaksi mahdolliseksi (arviointiasteikon korkein arvo, 5) ja toisaalta
kukaan oppilas ei arvioinut urheilun ja koulun yhdistdmisen onnistumista heikoimmaksi
mahdolliseksi. Huoltajista noin 42% arvioi urheilun ja koulun yhdistdmisen onnistumisen
parhaimmaksi mahdolliseksi. Urheilun ja koulun yhdistdminen oli onnistunut oppilaiden ja
huoltajien mukaan lahes yhtéa hyvin (Kuvio 12).
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Kuvio 12. Oppilaiden ja huoltajien arvio urheilun ja koulun yhdistdmisen onnistumisesta

asteikolla 1-5
Oppilaat antoivat vapaa-ajan maardalle (asteikolla 1-5) arvosanaksi 3,9 £ 0.81 ja Urhea-

toiminta nuoren urheilijan arjen tukijana sai arvosanan 3,9 = 1,09 (Kuvio 13). Oppilaista

(n=69) 22% arvioi vapaa-ajan maaran parhaimmaksi mahdolliseksi (arviointiasteikon kor-
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kein arvo, 5) ja toisaalta kukaan oppilas ei arvioinut vapaa-ajan maaraa heikoimmaksi
mahdolliseksi. 34% oppilaista (n= 68) oli tdysin samaa mielta siitd, ettd Urhea-toiminta

tukee hyvin nuoren urheilijan arkea.
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Minulle jaa riittavasti vapaa-aikaa (n=69) Urhea-toiminta tukee hyvin nuoren
urheilijan arkea (n=68)

Kuvio 13. Oppilaiden arvio vapaa-ajan riittavyydesta ja Urhea-toiminnan antamasta tuesta
nuoren urheilijan arjessa asteikolla 1-5

Oppilaat ja huoltajat arvioivat oppilaiden opiskelutaitojen olevan keskimaarin hyvalla tasol-
la. Huoltajien antama arvosana oppilaan opiskelutaidoille (asteikolla 1-5) oli 4,1 + 0,87 ja
oppilaiden antama arvosana oli 4,0 + 0,78 (Kuvio 14). Huoltajista (n= 138) 39% arvioi lap-
sensa opiskelutaidot korkeimmaksi mahdolliseksi (arviointiasteikon korkein arvo, 5) ja
toisaalta kukaan huoltaja ei arvioinut lapsensa opiskelutaitoja heikoimmaksi mahdolliseksi.
Oppilaista 28% (n= 69) antoi korkeimman arvosanan opiskelutaidoilleen ja kukaan oppilas

ei antanut heikointa mahdollista arvosanaa.

47



45

4.1

35

25

15

Huoltajien arvio (n=138) Oppilaiden arvio (n=69)

Kuvio 14. Huoltajien ja oppilaiden arvio oppilaan opiskelutaidoista asteikolla 1-5

9.3 Mika Urhea-toiminnassa on sujunut hyvin?

Tassa luvussa esitellaan oppilaiden ja huoltajien arvioita Urhea-toiminnan laadusta ja
avoimien kysymysten vastauksia siitd, mika Urhea-toiminnassa oli oppilaiden ja huoltajien
mielesta sujunut hyvin ja mita positiivisia asioita Urhea-toiminta oli antanut oppilaalle. Lu-
vussa esitetyt prosenttiosuudet ei ole laskettu koko kyselyn vastaajaméaarasta, vaan ku-
hunkin avoimeen kysymykseen vastanneiden oppilaiden ja huoltajien maarasta. On myos
tarkeaa huomioida, etta prosentteja ei voida laskea 100% vastaajamaarasta, silla mikali
25% vastaajista koki Urhea-toiminnan valmennuksen laadun hyvana, se ei tarkoita, etta
loput 75% koki valmennuksen laadun huonoksi. Vastaajista 75% ei ottanut ollenkaan kan-

taa asiaan tdssa avoimessa kysymyksessa.

Oppilaita pyydettiin arvioimaan Urhea-toiminnan harjoituksia ja Urhea-
valinnaisainekurssia valmiiksi annetulla 5-portaisella vastausasteikolla, jossa vaihtoehto 1
tarkoitti "erittdin huono” ja vaihtoehto 5 "erittdin hyva”. Oppilaat antoivat aamuharjoittelulle
(asteikolla 1-5) arvosanan 3,6 * 1,15, iltapadivaharjoittelulle 3,8 + 1,02 ja Urhea-
valinnaisainekurssille 3,5 £+ 1,13. Kyselytulosten mukaan oppilaat olivat tyytyvaisimpia
Urhea-toiminnan iltapaivaharjoituksiin, joskaan erot tyytyvaisyyden valilla eivét olleet kovin
suuria. Alla olevassa kuviossa on esitetty oppilaiden arvioimat Urhea-toiminnan harjoitus-

ten laatua koskevat keskiarvot (Kuvio 15).
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Kuvio 15. Oppilaiden tyytyvaisyys Urhea-toiminnan harjoituksiin ja Urhea-

valinnaisainekurssiin asteikolla 1-5

Oppilaat arvioivat viihtyvyytensd oman seuran harjoitusryhmassa (asteikolla 1-5) olevan

4,6 + 0,66 ja Urhea-toiminnan harjoitusryhmassa 4 £ 1,09. Oppilaista lahes 70% (n= 69)

ilmoitti viihtyvyytensé oman seuran harjoitusryhméssa olevan paras mahdollinen (arvioin-

tiasteikon korkein arvio, 5) ja toisaalta kukaan oppilas ei arvioinut viihtyvyyttdan huo-

noimmaksi mahdolliseksi. Oppilaista reilu 39% (n= 66) arvioi Urhea-toiminnan harjoitus-

ryhmassa viihtymisen olevan paras mahdollinen ja vajaa 5% arvioi viihtyvyytensa hei-

koimmaksi mahdolliseksi. Kyselytulosten mukaan oppilaat kokivat viihntyvansa hieman

paremmin oman seuran harjoitusryhmassa kuin Urhea-toiminnan harjoitusryhméssa (Ku-
vio 16).
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Kuvio 16. Oppilaiden viihntyminen oman seuran ja Urhea-toiminnan harjoitusryhméssa
asteikolla 1-5

Huoltajia pyydettiin arvioimaan seuraharjoittelun ja Urhea-toiminnan laatua asteikolla 1-5.
Huoltajien antama arvosana seuraharjoittelun laadulle oli 4,3 £ 0,77 ja Urhea-toiminnan
laadulle 3,6 £ 1,02. Huoltajista noin 49% (n= 139) arvioi seuraharjoittelun laadun olevan
paras mahdollinen (arviointiasteikon korkein arvo, 5) ja noin 22% huoltajista (n= 138) arvi-
oi Urhea-toiminnan laadun olevan paras mahdollinen. Huoltajat olivat tyytyvaisempia seu-

raharjoittelun laatuun kuin Urhea-toiminnan laatuun (Kuvio 17).
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Kuvio 17. Huoltajien arvio seuraharjoittelun ja Urhea-toiminnan laadusta asteikolla 1-5

Oppilaita pyydettiin lisksi arvioimaan tyytyvaisyyttda oman valmentajan ja Urhea-
valmentajan kannustavan palautteenantoon. Oppilaat antoivat oman valmentajan kannus-
tavalle palautteelle (asteikolla 1-5) arvosanaksi 4,3 + 0,83 ja Urhea-valmentajan kannus-
tavalle palautteelle 3,6 + 1,13. Noin 45% oppilaista (n= 69) arvioi oman valmentajan kan-
nustavan palautteenannon parhaaksi mahdolliseksi (arviointiasteikon korkein arvo, 5) ja
vastaavasti noin 22% oppilaista (n= 64) antoi parhaimman arvosanan Urhea-valmentajan
kannustavan palautteenannosta. Oppilaat kokivat oman valmentajan antavan enemman
kannustavaa palautetta kuin Urhea-valmentajan. Alla olevassa kuviossa on esitetty oppi-
laiden keskimaarainen tyytyvaisyys sekda oman valmentajan etta Urhea-valmentajan pa-
lautteenantoon (Kuvio 18).
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Kuvio 18. Oppilaiden tyytyvaisyys oman valmentajan ja Urhea valmentajan kannustavaan
palautteenantoon asteikolla 1-5

Oppilaan kyselylomakkeessa avoimeen kysymykseen: "Mita positiivisia asioita Urhea-
toiminta on antanut minulle?” vastanneista (n= 20) 25% kertoi Urhea-toiminnan kehitta-
neen heidan lajitaitojaan. Erés oppilas kommentoi, ettd Urhea-toiminta on "parantanut
jalkapallotaitojani huomattavasti” ja toisen oppilaan mukaan "kiekon kasittely on kehittynyt
paljon Urheassa”. 20% Urhea-toimintaan osallistuneista oppilaista kertoi saaneensa uusia
ystavia tai parantaneensa ystavyyssuhteita Urhea-toiminnan myo6ta. Kolme vastaajaa piti
positiivisena sitd, ettd Urhea-toiminta oli antanut mahdollisuuden liséharjoituksiin. Oppilaat
mainitsivat lisaksi Urhea-toiminnan tuoneen hyvan mielen, rytmia arkeen ja mahdollista-

neen urheilun koulupaivan aikana.

Oppilaat saivat halutessaan kirjoittaa avoimen palautteen erikseen Urhea-toiminnan seu-
raharjoittelusta ja Urhea-valinnaisainekurssista. Avoimessa palautteessa Urhea-toiminnan
seuraharjoittelusta (n= 22) 23% oppilaista kehui harjoittelua hyvéaksi ja laadukkaaksi. Ur-
hea-toiminnan seuraharjoittelua kehuttiin muun muassa nain: "Olen tykannyt, koska on
ollut tutut pelaajat ja treenit ovat olleet laadukkaita.” Muita positiivisia asioita Urhea-
toiminnan seuraharjoittelussa oli oppilaiden mukaan hyva ohjaaja, pienpelit ja oheisharjoit-
telu tatamilla. Urhea-valinnaisainekurssista avointa palautetta antaneista oppilaista (n=
15) joka kolmas mainitsi pitdvansa kurssista. Urhea-valinnaisainekurssia kehuttiin muun
muassa nain: "Urhea-valinnaisainekurssi on ollut todella kiinnostavaa ja opettavaista. Siel-

|& on oppinut uusia asioita, esimerkiksi jumppaliikkeita.”
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Huoltajan kyselyssé avoimeen kysymykseen "Mika Urhea-toiminnassa on onnistunut hy-
vin?” vastanneista (n= 101) 22% mainitsi jotakin positiivista Urhea-toiminnan aikatauluihin
liittyen. Aikataulujen sujuvuutta perusteltiin muun muassa silla, etta lukujarjestys oli mah-
dollistanut Urhea-toimintaan osallistumisen, urheilun ja koulun yhdistamisen seka mahdol-
lisuuden harjoitella kouluaikana. Aikatauluja kehuttiin muun muassa nain: "Koulu alkaa
tiistaina klo 9, jotta lapsemme paadsee Urhea-harjoituksiin”. Huoltajat kehuivat myds Ur-
hea-toiminnan saanndllisyytta ja sita, etta harjoittelu on saatu sovitettua lukujarjestykseen
sopivaksi. 17% huoltajista kehui Urhea-toiminnan harjoituksia jollakin tavalla hyviksi tai
mielekkaiksi oppilaille. Huoltajien mukaan oppilaat olivat osallistuneet mielellaan Urhea-
toimintaan ja viihtyneet harjoituksissa. Toimintaa kuvailtiin hyvin jarjestetyksi ja toimivaksi.
Urhea-toiminnan harjoituksia kommentoitiin muun muassa nain: “harjoitus on hyvin jarjes-
tetty” ja "lapsi on mielelldan osallistunut harjoitteluun”. Huoltajista 12% kehui hyvaa val-
mennusta ja valmentajien ammattitaitoa. Valmentajia kehuttiin muun muassa taitaviksi,
motivoiviksi ja mieleisiksi ja valmennusta pidettiin laadukkaana. 9% kysymykseen vastan-
neista koki Urhea-toiminnan harjoittelun monipuoliseksi ja sama maara vastaajista piti
Urhea-toimintaa laadukkaana. Yksi vastaaja kommentoi Urhea-toiminnan monipuolisuutta
nain: "Se on tuonut monipuolisuutta harjoitteluun, siella on tehty mm. kehonhuoltoa, joka
jaa seuraharjoittelussa vahaiselle maaralle”. Toisen vastaajan mukaan Urhea-toiminta on

"monipuolista harjoittelua, joka antaa vinkkeja seurassa tapahtuvan harjoittelun lisaksi.”

Huoltajista 7% piti Urhea-toimintaa hyvana lisdharjoitus mahdollisuutena. Erés huoltaja
kommentoi asiaa nain: "mahdollisuus lisata harjoituskertoja niin, ettd muiden harjoituspéi-
vien maara ei lisdanny.” 7% vastaajista mainitsi Urhea-toiminnassa positiivisena asiana
harjoituspaikan sijainnin. Tata perusteltiin silla, etté harjoitusten saavutettavuus oli hyva,
silla harjoituspaikka sijaitsi lahella koulua ja/tai kotia. 6% vastaajista koki Urhea-toiminnan
mukavan vaihtelevana ja erilaisena harjoitteluna nuoren omiin harjoituksiin verrattuna.
Eras huoltaja kommentoi nain: "Urheassa on seuran toimintaan verrattuna hieman erilai-
sia harjoitteita.” Huoltajista 6% mainitsi hyvana asiana Urhea-toiminnan ajatuksen eli kou-
lunk&aynnin ja urheilun yhdistamisen. Erddn vanhemman mielestd Urhea-toiminta on "hyva
idea koulupdaivan yhteydessa.” Nelja huoltajaa mainitsi positiivisena asiana Urhea-
toiminnan mahdollistaman vapaan illan, jonka myota nuorelle ja&a aikaa muulle tekemisel-
le, kuten levolle ja koulutehtéville. Positiivisena pidettiin liséksi koulun loppumista niin, etta
harjoitukset olivat aikaisin iltapaivalla sek& mahdollisuutta harjoitella kouluaikana ja lisata

harjoituksia, niin ettei muiden paivien harjoitusten maara lisdantynyt.
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9.4 Kuinka Urhea-toimintaa tulisi kehittaa?

Tassa luvussa esitellaan oppilaiden ja huoltajien avoimia vastauksia siitd, kuinka Urhea-
toimintaa tulisi kehittaé ensimmaisen toimintavuoden jalkeen. Luvussa esitetyt prosentti-
osuudet on laskettu tahan avoimeen kysymykseen vastanneiden oppilaiden (n=18) ja
huoltajien (n= 101) maarastd, ei koko kyselyn vastaajamaarasta. Niita ei voida mydskaan
laskea 100% vastaajamaarasta, silla mikali 12% vastaajista koki Urhea-toiminnan harjoi-
tusten ajankohdan huonona, se ei tarkoita, etta loput 88% oli tyytyvaisia harjoitusten ajan-

kohtaan. 88% ei ottanut kantaa tahan asiaan kysymykseen vastatessaan.

Oppilaan kyselyssa avoimeen kysymykseen "Mita asioita pitaisi mielestasi kehittaa?” vas-
tanneista (n= 18) 28% kaipasi muutosta Urhea-toiminnan aikatauluihin. Perusteluja aika-
taulujen muuttamiseen olivat aamuharjoitusten liian aikainen alkamisajankohta ja liian
suuri liikuntamaara saman paivan aikana. Eras oppilas kommentoi aikataulutukseen liitty-
vaa ongelmaa néain: "Olisin halunnut menna myds tiistain aamutreeneihin, mutta lukujar-
jestys esti sen.” 22% avoimeen kysymykseen vastanneista toivoi, etta harjoitusten maaraa
lisattaisiin. Erdan oppilaan toivomus oli: "Jaita pitaisi olla pidempaan kouluvuoden loppuun

saakka.” Vastaajista 11% toivoi valmentajien ja oppilaiden tulevan paikalle harjoituksiin.

Avoimeen palautteeseen Urhea-toiminnan seuraharjoittelusta vastanneista oppilaista (n=
22) nelja toivoi enemman lajiharjoituksia ja kolme oppilasta kertoi, ettei pitanyt harjoittelus-
ta. Kehitysehdotuksia Urhea-toiminnan seuraharjoitteluun olivat muun muassa: “eritasoi-
sille omat jaat” ja "olis kiva, ettd porukka kavis”. Urhea-toimintaa haluttaisiin lisda: "Urhea
oli joka toinen viikko syksylla, mutta kevaalla sita ei ollut. Olisin halunnut sita lisaa.” Yksi
vastaaja piti tiistai aamun harjoitusajankohtaa liilan aikaisena ja toinen kertoi, ettei oman

lajin harjoituksia ollut lainkaan.

Avoimessa palautteessa Urhea-valinnaisainekurssista (n= 15) kaksi oppilasta toivoivat
enemman lajiharjoittelua ja kaksi enemman ohjattua toimintaa. Yhden oppilaan mielesta
Urhea-valinnaisainekurssi oli "erittain hyva, mutta tunnit samana paivana kuin luokan lii-
kuntatunnit perakkain”. Toinen oppilas halusi parannusta kurssin sisaltéon: "Olisin toivonut
enemman tietoa urheilijan ruokavaliosta, palautumisesta, erilaisista harjoituksista ja niiden

hyddyistd.” Kolmas mainitsi aamutreenin alkavan liian aikaisin.

Huoltajan kyselyssa avoimeen kysymykseen "Kuinka toimintaa mielestasi tulisi kehittaa?”
vastanneista (n= 101) 42% toivoi jotakin muutosta aikatauluihin. Aamuharjoituksen ajan-
kohtaa pidettiin liilan aikaisena ja tata perusteltin muun muassa ydunien lyhenemiselld,

harjoituspaikan kaukaisella sijainnilla, vasymyksen kasvamisella sekéa harjoitusten osallis-
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tujamaaran vahenemisella. Aikatauluihin toivottiin muutosta myads niin, ettei Urhea-
toiminnan harjoitukset olisi samoina péaivina kuin koulun liikkuntatunti ja/tai omat harjoituk-
set, jottei paivan kuormitus kasvaisi liian suureksi. Eraan huoltajan mielesta "harjoitukset
olisi hyva sijoittaa sellaisiin paiviin, jolloin ei ole koulun liikuntatunti ja/tai seuran harjoituk-
sia.” Yksi huoltaja ehdotti, ettd Urhea-harjoituksilla pitaisi voida korvata joukkueen omat
harjoitukset samana paivana. Asian luultiin jo olevan nain, mutta joukkueen harjoituksista
ei voinut olla pois. Huoltajat toivoivat, etta lukujarjestykset suunniteltaisiin niin, etté toimin-
taan osallistuminen onnistuu. Erdan huoltajan mukaan "toimintaan osallistuminen ei tulisi
johtaa luokan vaihtoon, vaan lukujarjestykset tulisi voida laatia muuten niin, etta toimin-
taan osallistuminen onnistuu.” Kaikille paékaupunkiseudun kunnille toivottiin samoja har-
joitusajankohtia. Vastaajat kokivat siirtymaajan harjoituspaikan ja koulun valilla liian lyhy-
eksi. Siirtymisaikaa harjoituspaikan ja koulun vélilla toivottiin pidemmaksi, jottei muu opis-
kelu karsisi, olisi aikaa vaihtaa varusteet, sytda ja kdyda suihkussa seké oppilaan ei tar-
vitsisi lahte& harjoituksiin kesken tunnin tai olla myohassa tunnilta.

26% huoltajista koki, ettd Urhea-toiminnan viestinnassé on parannettavaa. Heidan mu-
kaan toisinaan oli ollut epaselvaa siita, onko harjoituksia vai ei ja yhteydenpito ryhméan
sisélla seka ohjaajaan oli ollut puutteellista. Kouluille ja koteihin pitéisi saada enemman
tietoa toiminnasta. Huoltajat kaipaisivat enemman tietoa Urhea-toiminnan sisallésta, har-
joitusten peruutuksista sekad alkamis- ja loppumisajankohdista. Huoltajien ehdotuksia vies-
tinnan parantamiseen olivat ryhmaviestit, nimenhuuto tai koko ryhméan kattava WhatsApp-
ryhma, jonka kautta voisi tiedottaa muutoksista harjoituksissa, harjoitusten sisallosta ja

harjoituksista poisjaannista.

8% huoltajista mainitsi jollakin tavalla suuren liikuntamaaréan ja sen kuormittavuuden. Eras
huoltaja kommentoi, ettéd Urhea-toiminta on "valilla ollut liilan raskasta, iltatreenit, aamut-
reenit, koulun liilkuntatunti ja taas oman joukkueen treenit noin 24 tunnin sisdan.” Suuri
maara liikuntaa samana paivana oli huoltajien mukaan liian raskaalta, aiheutti vasymysta
ja teki koulupdivista pitkia. Yksi huoltaja ehdotti, ettd Urheassa pitaisi huomioida, kuinka
paljon nuori harrastaa ohjattua liikkuntaa vapaa-ajallaan ja sen mukaan tulisi sopiva maara
muuta Urhea-toimintaa. 8% huoltajista mainitsi kehityskohteeksi oppilaiden sitouttamisen
harjoituksiin osallistumiseen. Erés vanhempi arveli, ettd "koska kontrollia kavijoista ei ollut,
on saattanut poika "lintsata” jonkun verran.” Vanhemmat kertoivat oppilaiden vahaisen ja
vaihtelevan osallistumisen vaikuttaneen negatiivisesti motivaatioon. Kuusi huoltajaa oli
huolissaan valmentajien aktiivisuudesta. Kolmen huoltajan mukaan valmentajaa ei ollut
nakynyt paikalla kaikissa harjoituksissa. Erdan vastaajan mukaan "valmentajien tulisi olla

aina paikalla, huolimatta siitd kuinka monta oppilasta treeneihin on tulossa.” Tiedottami-
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sen parantamiseksi "valmentajat voisivat ilmoittaa esimerkiksi rynmaviestilla, jos treenit on

peruttu.”

Kuusi vastaajaa mainitsi jollain tavalla yhteistydn kehittamisen tarpeen toimijoiden valill.
Huoltajat mainitsivat niin Urhean, koulujen ja urheiluseurojen valisessa yhteistyssa ole-
van parannettavaa. Eras vastaaja mainitsi kehitysideaksi eri tahojen valisen yhteydenpi-
don parantamisen: ” Kehotankin siis kaikkia tahoja keskustelemaan keskenaan enemman
ja kehittdmaan toimintaa niin, etta siitad on oikeasti hyotya kuten siita voisi olla.” Toinen
vastaaja ehdotti Urhea-toiminnan kehittamista siten, ettei se ole rajoitettu paikkakuntaan,
vaan esimerkiksi Vantaalla koulua kayva voisi osallistua Urhea-toiminnan harjoituksiin
Helsingissa. Kuusi vastaajaa oli huolissaan nuorten urheilijoiden riittdvasta sydmisesta
koulupaivan aikana. Eraan huoltajan mukaan "valipalatarjontaa ei ole keskiviikkoisin en-
nen Urheaa, koska kaikilla loppuu koulu klo 14.” Keskiviikkoisin ruoaksi toivottiin jotain
paremmin treenaamista palvelevaa ja aikatauluihin toivottiin joustoa, jotta nuorella on ai-
kaa sydda vélipala ennen ja jalkeen harjoitusten. Kuusi vastaajaa koki harjoituspaikan
sijainnin hankaloittavan Urhea-toiminnassa kaymista. Joidenkin harjoituspaikkojen koettiin
sijaitsevan liian kaukana kotia ja/tai koulua. Taman seurauksena esimerkiksi urheiluvarus-
teiden kuljettaminen vaaditussa ajassa oli hankalaa. Eraan huoltajan kehitysehdotus har-
joituspaikkojen sijainteihin on tarjota "treenipaikkoja mahdollisimman kattavasti, jotta mat-

ka treeneihin mahdollinen omatoimisesti.”

Urhea-toimintaan osallistuneiden oppilaiden huoltajat mainitsivat erilaisia kehitysehdotuk-
sia ja toiveita Urhea-toiminnan sisaltoon liittyen. Urhea-toimintaan toivottiin enemman eri-
laisia luentoja. Eraan huoltajan mukaan "Urheassa pitéisi tarjota luentoja; esimerkiksi psy-
kologista ryhmavalmennusta, terveysluentoja, rentoutumisharjoituksia jne.” Toinen huolta-
ja toivoi luentoja hyvasté urheilijan ravinnosta seka levosta ja kolmas ehdotti henkista
valmennusta osaksi toimintaa. Eraan vanhemman mielesta kaikilla tulisi olla hyva ja teho-
kas yleisharjoittelu, joka sisaltaisi voima-, likkuvuus- ja tasapainoharjoituksia. Eras huolta-
ja toivoi Urhea-toiminnan sisaltéén monipuolisuutta seuraavalla tavalla: "Urheassa voitai-
siin muutaman kerran lukukaudessa kokeilla jotain uutta lajia, joka tukisi omaa harjoitte-
lua.” Ehdotuksena oli myds, etta nuorilla urheilijoilla olisi yhteisia harjoituksia muiden lajien

harrastajien kanssa.
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10 Urhea-toiminnan kehittamisehdotukset

Ideoita Vantaan Urhea-toiminnan jatkokehittamisté varten saatiin oppilaiden ja huoltajien
kyselyvastauksista seka ylakoulutiimin kanssa pidetyssé palaverissa Vantaan Urhea-
toiminnan tutkimustuloksista. Tassa luvussa esitellaan oppilaiden ja huoltajien kyselytulos-
ten seké ylakoulutiimin kanssa pidetyn palaverin myota syntyneiden ideoiden perusteella
luotuja kehittdmisehdotuksia, jotka on jaoteltu aihepiireittain.

Oppilaiden ehdotukset Urhea-toiminnan kehittamiseksi liittyivat aikataulujen parantami-
seen, harjoitusmaaran lisddmiseen, Urhea-harjoitusten ja -valinnaisainekurssin sisallon
muokkaamiseen sek& oppilaiden ja valmentajien lasndolon varmistamiseen harjoituksissa
(Kuvio 19).

s Aikataulut

 "treenit voisivat olla hieman myéhemmin aamuisin”
¢ "liikaa liilkuntaa saman paivan aikana”
¢ “olisin halunnut menna my®s tiistain aamutreeneihin, mutta lukujarjestys esti sen”

= Urhea-harjoitukset

” m;e

* "tarvitsisin lisaa juoksuharjoitusta”, “jadaikaa lisad”, “lajiharjoitteita”
» "ettd kaikki saisi Urheassa harjoitella mita haluaa tai ainakin valita sitten mielenkiintoisen
vaihtoehdon”

Koulun Urhea-valinnaisainekurssi

¢ "koulun Urhea tunnit voisivat olla enemman suunniteltuja”
* “olisin toivonut enemman tietoa urheilijan ruokavaliosta, palautumisesta, erilaisista harjoituksista
ja niiden hyodyista”

s Lasndolo harjoituksissa

» oppilaat ja valmentajat paikalle harjoituksiin

Kuvio 19. Oppilaiden ehdotuksia Urhea-toiminnan kehittamiseksi

Huoltajien ideat Urhea-toiminnan kehittamiseen liittyivat erityisesti aikataulujen toimivuu-
teen, viestinnan parantamiseen, harjoituspaikkojen sijaintiin, harjoitusten sisaltéén seka

toimintaa jarjestavien tahojen yhteistydn kehittamiseen (Kuvio 20).



* "koulun ja harjoituspaikan siirtymisaikaa pidemmaksi ja silla lailla, ettei muu
opiskelu karsi”

» "|lukujarjestykset tulisi voida laatia niin, ettd toimintaan osallistuminen onnistuu”

* "aamuharjoitus voisi alkaa hieman myohemmin”

Aikataulut

¢ viestinnan parantamiseksi kayttoon ryhmaviestit, nimenhuuto tai koko ryhman
kattava WhatsApp ryhma

Viestinta

Harjoituspaikkojen sijainti o "liikuntapaikat riittavan lahelld, niin etta koulusta ehtii ilman stressia”
¢ "Urhea-harjoituksilla pitdisi voida korvata joukkueen omat harjoitukset samana
Harjoitukset pdivana.”
* "Urheaan tulisi sisallyttaa luentoja hyvasta urheilijan ravinnosta ja levosta”
» "kehotan kaikkia tahoja keskustelemaan keskendaan enemman niin, etta siitd on

Yhteistyo toimijoiden valilla oikeasti hyotya kuten siita voisi olla (Urhea, koulut ja lajiliitot)”
 selkea linja siihen, saako Urhea-toiminnalla korvata seuraharjoituksen

Kuvio 20. Huoltajien ehdotuksia Urhea-toiminnan kehittdamiseksi

10.1 Aikataulut

Oppilaat ja huoltajat ehdottivat, etta tiistain aamuharjoitus voisi alkaa myéhemmin. Haas-
teena aamuharjoituksen alkamisajankohdan siirtamisessa on se, etta kaikilla Vantaan
ylakouluilla koulu alkaa tiistaisin klo 9.00 ja harjoituspaikalta oppitunnille siirtymiseen,
vaatteiden vaihtoon ja evaiden sydntiin on varattava riittavasti aikaa harjoituksen jalkeen.
Liikuntamaaran toivottiin jakautuvan tasaisesti viikonpaiville, jottei yhtena paivana olisi
lian montaa harjoitusta perdkkain. Jotta tama olisi mahdollista, seuravalmentajien tulisi
ottaa huomioon Urhea-toiminnan harjoitusten ajankohdat seuraharjoitusten viikkorytmia
suunnitellessaan. Keskiviikkoiltapaivan Urhea-harjoituksen idea on olla sen paivan seura-
harjoitus, jotta ilta jaisi vapaaksi harjoittelusta perheen yhteiselle tekemiselle, levolle tai
opiskelulle. Liséksi opettajien tulisi ottaa huomioon Urhea-toiminnan harjoitusajankohdat
suunnitellessaan lukujarjestyksia, jotta toimintaan osallistuminen olisi oppilaille mahdollis-
ta. Siirtymisaikaa harjoituspaikan ja koulun valilla on haastavaa lisata tiistai aamun oppi-
tunnin alkamisajan vuoksi, mutta Urhean tulisi pyrkid saamaan harjoituspaikat mahdolli-
simman lahelle koulua, jotta omatoiminen kulkeminen kavellen tai pyoralla olisi mahdollis-

ta eika siirtyminen veisi niin paljon aikaa.

10.2 Viestinta

Viestinnan kehittamiseksi Urhean tulisi luoda viestinnéllinen vuosikello Vantaan Urhea-
toiminnan ensimmaisena toimintavuotena 2016-2017 syntyneiden kokemusten perusteella
ja maaritella selkeésti roolit eli mika taho vastaa mistékin. Urhean tehtavana on vastata
yleistiedottamisesta. Jotta tiedotteet menisivat perille, tulisi toiminnalla olla selkea viestin-
takanava. Urhea pyrkii keskittdmé&én kaiken tiedon Urhean omille Internet-sivuille, joka on

tiedotuksen paakanava oppilaille, heidan huoltajille, opettajille seka valmentajille. Lisaksi
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Urhea viestii huoltajille séhkodpostitse. Urhean Internet-sivuille tulisi kirjata selkeéasti, kuka
vastaa minkakin asian tiedottamisesta, jotta huoltajat voivat tarvittaessa ottaa yhteytta
oikeaan henkil66n. Koulussa rehtorin tulisi opastaa opettajille, etta Urhea-tiedotteet 16yty-
vat Wilmasta. Koulun tehtavana on vastata koulupaivanaikaisen toiminnan eli Urhea-
valinnaisainekurssin tiedottamisesta huoltajille Wilman valityksella. Yksittdisen harjoitus-
ryhman tiedottaminen on ryhmén valmentajan vastuulla. Valmentajat viestivat valmennet-
tavilleen ryhmaviestein esimerkiksi WhatsApp-ryhman tai muun valmentajan paattaman
viestimen valitykselld. Varmistuakseen siitd, etta viestit menevat perille, Urhean tulisi
opastaa huoltajat seuraamaan saanndllisesti sahkdpostia, Wilmaa ja Urhean Internet-

sivuja.

10.3 Urhea-toiminnan sisalto

Vantaan Urhea-toimintaan osallistuneiden oppilaiden huoltajat ehdottivat, ettéa Urhea-
toiminnassa voisi olla yhteisia harjoituksia toisten lajien harrastajien kanssa ja harijoitte-
luun siséltyisi silloin talloin uusien lajien kokeilemista, mika tukisi oman lajin harjoittelua.
Tasta Urhea-toimintaa vetavien valmentajien olisi hyva keskustella esimerkiksi Urhean
jarjestamissa yhteisissa tapaamissa. PitAmalla useampaa kuin yhté urheilulajia mukana
harjoittelussa olisi mahdollisuus monipuolistaa nuoren urheilijan harjoittelua. Osa huolta-
jista ei ollut selvilla Urhea-valinnaisainekurssin siséllosta. Kurssia pitavien opettajien tulisi
rakentaa tuntien sisélté Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman laatimia ur-
heilijaksi kasvamisen sisaltésuosituksia mukaillen (Kuvio 6). Urheilijaksi kasvamisen sisél-
tosuositukset sisdltdvat muun muassa niitd aiheita, joita huoltajat toivoivat lisda toimin-
taan, kuten tietoa unesta ja ravinnosta seké fyysisten ominaisuuksien harjoittelua. Saa-
dakseen huoltajat vakuuttumaan Urhea-valinnaisainekurssin siséllosta, opettajien tulisi
viestia Urhea-valinnaisainekurssin tuntien sisalldsta saanndllisesti huoltajille esimerkiksi
Wilman valityksella. Nain huoltajat pysyisivat paremmin perilla siitd, mita aiheita tunneilla
kasitellaan. Lisaksi nuorten urheilijoiden huoltajille tulisi painottaa, etta Urhea-
valinnaisainekurssin sisaltd pyritdan toteuttamaan aktiivisesti liikuntasalissa, eik&a niinkaan
luentoina luokassa, kuten useampi huoltaja oli asian kasittanyt. Urhea-toiminnan harjoitus-
ten sisaltdon toivottiin muun muassa enemman lajiharjoittelua. Valmentajien suunnitelles-
sa harjoituksia, tulisi ottaa huomioon nuorten urheilijoiden toiveet, jotta harjoittelu on heille

mieluisaa ja he kokevat saavansa olla mukana vaikuttamassa harjoitusten sisalt6ihin.

10.4 Yhteistyd eri toimijoiden valilla

Yhteistyon kehittamiseksi Urhean, urheiluseurojen valmentajien ja ylakoulujen liikunnan-
opettajien kesken, tulisi Urhean jarjestaa saanndéllisesti yhteisid kokoontumisia ja tilai-

suuksia, jotka lisaisivat vuorovaikutusta toimijoiden kesken. Niiden avulla urheiluseurojen
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valmentajat ja ylakoulujen likunnanopettajat voisivat tutustua toisiinsa ja valmentajat tie-
taisivat, mitd koulun Urhea-valinnaisainekurssilla tehd&én ja likunnanopettajat puolestaan
olisivat paremmin selvilla urheiluseurojen valmentajien vetamistd Urhea-toiminnan harjoi-
tuksista. Yhteisten kokoontumisten avulla likunnanopettajilla ja valmentajilla olisi mahdol-
lisuus jakaa omia kokemuksiaan Urhea-toiminnan toteuttamisesta ja saada uusia ideoita
kollegoilta oman toimintansa kehittamiseen. Urhean tulisi korostaa urheiluseurojen val-
mentajille ja koulujen likunnanopettajille Urhea-toiminnan harjoitusten huomioinnista har-
joitusaikataulujen ja lukujarjestysten suunnittelussa, jotta toimintaan osallistuminen olisi
kaikille halukkaille mahdollista, nuorilla ei olisi lian monia harjoituksia perékkain samana

paivana ja keskiviikko ilta olisi kaikkien seurojen osalta vapaa seuraharjoituksista.

10.5 Nuoren urheilijan kokonaiskuormituksen seuraaminen

Vastuu nuoren urheilijan kokonaiskuormituksen seuraamisesta tulisi olla lahtokohtaisesti
nuoren huoltajilla. He pitavat huolen muun muassa siitd, ettad nuori kay harjoituksissa, vai-
kuttavat siihen, mitd han sy0 ja mitka ovat hdnen nukkumaanmenoajat. Huoltajien olisi
tarkeda huolehtia nuorelle urheilijalle riittavasti evaitd mukaan kouluun, jotta energian-
saanti olisi tasaista koko paivan. Liséksi heidan tulisi kiinnittd& huomiota nuoren urheilijan
sahkaisten laitteiden kayttdon iltaisin, jotta nuori ehtisi nukkua riittavan pitkat younet ja
heréata pirteand aamulla. Viikoittaisen suositellun kokonaisliikuntamaaran saavuttamiseksi
huoltajien tulisi kannustaa nuorta urheilijaa likkumaan koulussa ja urheiluseurassa tehta-
vien harjoitusten lisdksi myos vapaa-ajalla. Liikunnanopettajalla on myds oma roolinsa
nuoren urheilijan kokonaiskuormituksen seuraamisessa, silla han ndkee nuoren kou-
luelaman (liikunta- ja terveystiedon tunnit sekd Urhea-valinnaisainekurssi). Nuoren urheili-
jan valmentaja pystyy lisdksi seuraamaan nuoren urheilijan kokonaiskuormitusta Urhea-
toiminnan aamu- ja iltapaivaharjoituksissa jaksamisen ja kaymisen perusteella. Nuoren
urheilijan kokonaiskuormituksen seuraamisen tehostamiseksi Urhea-valinnaisainekurssin
likunnanopettajan tulisi antaa nuorelle urheilijalle tehtavaksi seurata omaa kokonaiskuor-
mitusta pitAmalla esimerkiksi viikkon ajan paivittdin uni-, ruoka- ja harjoituspaivakirjaa. Na-
ma voidaan toteuttaa joko yhtéaaikaisesti tai erillisissa jaksoissa Urhea-

valinnaisainekurssilla kasiteltdvien teemojen jarjestyksesta riippuen.

Unipaivakirjan avulla nuori urheilija voi seurata oman nukkumisensa saéanndllisyytta ja
unenmaaran riittvyytta verraten niita suosituksiin. Samalla opettaja voi saanndllisesti
tarkistaa, ettd rasituksen ja levon suhde on tasapainossa fyysisten ylirasitustilojen ehkai-
semiseksi. Ruokapaivéakirjan ideana on auttaa nuorta urheilijaa havainnoimaan omien
aterioiden rytmitysta, ravinnon maaraa ja laatua. Ruokapaivékirjaan nuori kirjoittaa ylos,
mit& han on syodnyt, milloin ja kuinka paljon. Tama voidaan toteuttaa myds valokuvien

avulla, jolloin urheilija kuvaa kaikki sydmansa ateriat. Valokuvista on liséksi mahdollista
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hahmottaa helposti ruoka-aineiden suhteelliset osuudet kullakin aterialla. Harjoituspaiva-
kirjan kirjoittamisen tarkoituksena on auttaa nuorta urheilijaa viikoittaisen kokonaisliikun-
tamaaran tarkastelussa. Siihen merkataan paivittain, mita urheilua on harrastettu, milloin,
kuinka kauan ja mitka olivat fiilikset harjoittelun aikana. Harjoituspaivakirjan avulla nuori
urheilija on tietoinen harjoitusmaaristaan ja pystyy seuraamaan omaa kuormitustaan, suo-
sitellun kokonaisliikuntamaaran tayttymista ja harjoittelun sujumista. Uni-, ruoka- ja harjoi-
tuspaivakirjojen avulla nuori oppii ymmartamaan kaikkien kolmen osa-alueen tarkeytta

terveeksi urheilijaksi kehittymisen kannalta.

10.6 Vastuiden jako kehitysaskeleissa

Urhea-toiminnasta saatujen palautteiden perusteella roolituksia on mietitty uudelleen tana
syksyna 2017. Paakaupunkiseudun urheiluakatemian tehtdvénéa on saada Vantaan paikal-
linen toiminta organisoitua. Urhea vastaa kokonaiskehittamisesta perusopetuksen, liikun-
tapalveluiden ja urheiluseurojen kanssa ja luo kokonaiskuvaa siitd, mihin suuntaan pitéisi
edetd. Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman rooli on tuottaa siséaltoéa ja
tukimateriaalia koko ylakoulutoiminnan toimijoiden kehittamistyon tueksi. Urhea noudattaa
Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelmalta tulleita linjauksia ja hyddyntaa tu-
kimateriaaleja kayttoonsa. Koulu vastaa perusopetuksen osalta annetuista asioista eli
hoitaa koulupaivan sisalla tapahtuvan roolinsa ja mahdollistaa lukujarjestyssuunnittelun.
Valmentajan tehtéavana on hoitaa yksittaisten harjoitusryhmien tiedotus. Valmentajien tulisi
pitda kirjaa siitd, ketka kayvat harjoituksissa, jotta turhia poissaoloja ei olisi. Valmentajien
tulisi huomioida Urhea-toiminnan harjoitukset urheiluseuran viikkorytmia suunnitellessa.
Vanhempien rooli on nuoren urheilijan kokonaiskuormituksen (ravinto, uni, liikunta ja kou-
luty®) hallinta ja seuraaminen seka urheilijana kasvamisen tukeminen. Nuoren urheilijan
vastuulla on tulla mukaan toimintaan, tietda toiminnan pelisdénnét ja noudattaa niita seka

urheilla innokkaasti.
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11 Pohdinta

Tassa opinnaytetydssa Vantaan Urhea-toimintaan osallistuneiden yléakoululaisten ja hei-
dan huoltajiensa kyselyvastauksista saatiin hyodyllista tietoa Urhea-toiminnan jatkokehit-
tamistéd varten. Urhea-toiminnalle luotiin kehitysehdotukset oppilaiden ja huoltajien kyse-
lyissé esille tulleiden seka ylakoulutiimin kanssa keskusteltujen kehittdmistarpeiden poh-
jalta. Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelma ja Paakaupunkiseudun urhei-
luakatemia saivat kayttéonsa opinnaytetyon tekijan luoman esityksen Urhea-toiminnan
kyselytuloksista (Liite 4), jota aiotaan kayttd& Urhea-toiminnan kehittdmisessa ja esittaa
jatkossa muun muassa nuorten urheilijoiden valmentajille, opettajille seka huoltajille van-

hempainilloissa sekéa ylakouluseminaarissa.

Opinnaytetyon tietoperustasta onnistuttiin luomaan hyva ja monipuolinen kokonaisuus,
joka sisaltaa tietoa ylakouluikaisista nuorista liikkujina ja urheilijoina, liikkumiseen ja urhei-
lemiseen vaikuttavista tekijoista sekd seuraharrastamisesta. Syvyytta opinnaytety6hon toi
erilaiset mallit urheilijan polusta. Tietoperustaan siséllytettiin ylakouluikaisen kannalta téar-
keéé tietoa valintavaiheessa olevan nuoren urheilijan kasvamisesta urheilulliseen elaman-

tapaan ja toimintaymparistdn tuen tarkeydesta nuoren urheilijan arjessa.

Kysely sopi hyvin tutkimuksen aineistonkeruumenetelméaksi, silla oppilaan ja huoltajan
kyselyiden tulokset toivat haluttuja vastauksia tutkimusongelmiin. Tutkimustulokset esitet-
tiin selkedssa jarjestyksessa tutkimusongelmittain. Tarkeimpia tutkimustuloksia havainnol-

listettiin lisdksi kuvioiden avulla ja niista laskettiin keskiarvoja ja keskihajontoja.

Tutkimustuloksissa oli positiivista se, ettd Urhea-toimintaan osallistuneet nuoret olivat
keskimaéarin hyvin motivoituneita harjoittelemaan ja pitivat seka harjoittelemisesta etta
kilpailemisesta erityisen paljon. Lisaksi oppilaiden huoltajat arvioivat oppilaiden olevan
keskiméaarin hyvin innokkaita urheilijoita. Valintavaiheessa on tarke&a tukea nuoren urhei-
lijan innostusta ja sisaista motivaatiota (Mononen ym. 2014, 11). Tutkimustulokset viittaa-
vat siihen, etta Vantaan Urhea-toimintaan lukuvuonna 2016-2017 osallistuneet nuoret

urheilijat ovat hyvin innostuneita ja motivoituneita urheiluharrastukseensa.

Tavoitteellisesti harjoittelevan kilpaurheiluun tahtaavan nuoren viikoittaisen kokonaisliikun-
tamaaran tulisi olla 20 tuntia, mika siséltéda urheiluseuran organisoimat harjoitukset, arki-
ja koululiikunnan (Kasva urheilijaksi a; Mononen ym. 2014, 8-10). Urhea-toiminnan kysely-
tuloksista selvisi, ettd Vantaan Urhea-toimintaan osallistuneet nuoret liikkuivat keskimaa-
rin lahes 19 tuntia viikossa, mika jaa reilun tunnin suosituksesta, mutta on melko lahella
tavoitetta. Urheiluseuran organisoimat ja omat harjoitukset kattavat vain osan suositellusta

kokonaisliikuntamaarasta (Mononen ym. 2014, 44). Valintavaiheen alkupaassa olevilla

61



ylakouluikaisilla nuorilla kokonaisliikuntamaaréan saavuttamiseen voikin olla apua usean
eri urheilulajin harrastamisesta ja erilaisista likkumisymparistoistd (Mononen ym. 2014,
11). Kokonaisliikuntaméaaran turvaamiseksi on tarkeaa, etta lapsuudessa ja nuoruudessa
harjoittelu on riittdvan monipuolista, silla yksipuolinen lajiharjoittelu ei anna riittavan katta-
vaa taitopohjaa huippu-urheilijaksi tahtaavélle nuorelle. Valmentajien on tarkeaa seurata
nuoren urheilijan kokonaisliikuntamaaraa fyysisen ylirasitustilan valttamiseksi. (Mononen
ym. 2014, 44.)

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2010) mukaan jalkapallo, jadkiekko ja salibandy ovat 13-
18-vuotiaiden nuorten suosituimpia urheilulajeja (Nuori Suomi 2010, 18). Urhea-toiminnan
oppilaiden kyselyssa havaittiin, etta kyseiset urheilulajit olivat myds Urhea-oppilaiden eni-
ten harrastamia urheilulajeja. Tasta voidaan paatella kyseisten lajien suosion sailyneen
nuorten urheilijoiden keskuudessa. LIITU-kyselyssa (2016) selvisi, ettd 13-15-vuotiaista
urheilua seurassa harrastavista oppilaista reilu 65% harrasti yhta paalajia, reilu 24% oli
kahden lajin harrastaja ja 10% harrasti kolmea tai useampaa urheilulajia (Mononen ym.
2016, 28). Oppilaan kyselysséa noin 86% oppilaista mainitsi harrastavansa yhta péaalajia ja
vain reilu 9% oppilaista kertoi olevansa kahden urheilulajin harrastaja. Aarresolan (2015a,
15-16) mukaan urheilijaksi kasvaminen ei ole pelkastaan sidonnaista yhden lajin organi-
soituun harjoitteluun. Tutkimuksen mukaan maajoukkuetasolle yltdneet jalkapalloilijat eivét
keskittyneet nuoruudessaan pelkdstaan yhden lajin harrastamiseen, vaan harrastivat usei-
ta lajeja samanaikaisesti (Hornig ym. 2016, 102). Laadullisesti ja maarallisesti monipuoli-
nen harjoittelu edistaa taitojen oppimista ja kasvattaa nuoren oppimispotentiaalia. Harras-
tamalla sivulajeja, saadaan monipuolisuutta paalajin harjoitteluun. (Mononen ym. 2014,
11.)

Oppilaan kyselyn mukaan nuorten urheilijoiden keskim&érainen unensaanti jai noin puoli
tuntia suositellusta yhdekséasta tunnista. Oppilaista vain 17% kertoi menevansa nukku-
maan samaan aikaan joka ilta ja vain reilu 7% herasi pirtednd aamuisin. Unen maaraan
tulisi kiinnittéa erityista huomiota, silld lian vahainen nukkuminen voi aiheuttaa nuorelle
urheilijalle vasyneen ja heikon olon, mik& vaikuttaa negatiivisesti harjoitukseen valmistau-
tumiseen ja harjoittelun sujumiseen (Mononen ym. 2014, 44). Avoimessa kysymyksessa
oppilaat toivoivat tiistain aamuharjoituksen alkavan myéhemmin. Lisaksi oppilaat arvioivat
olevansa tyytyvaisempia iltapaivaharjoitteluun kuin aamuharjoitteluun. Yksi syy aamuhar-
joittelun ajankohdan kritisointiin saattaa olla univajeen ja epasaénndllisen nukkumisen
aiheuttama vasymys, jonka vuoksi nuoret kokevat aamuharjoittelun alkavan liian aikaisin

aamulla.

Kyselytulosten perusteella voidaan todeta, etta huoltajien tulisi kiinnittda jatkossa huomio-

ta nuorten urheilijoiden sahkoisten laitteiden kayttoon iltaisin. On tarkeaa pitda huoli siita,
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ettei nuorten nukkumaanmenoaika vaihtelisi paivittdin tuntia enempaa (Kokko 2015, 12).
Univaje heikentda nuoren urheilijan harjoituksesta palautumista ja aiheuttaa vasymystéa
(Mononen ym. 2014, 44). Oppilaiden kyselyssa vain alle puolet (44%) oppilaista kertoi
sydvéansa aina koululounaan. Koululounaan valiin jattdminen sekoittaa nuoren ateriarytmia
ja téalléin koululounas saatetaan korvata epaterveellisilla valipaloilla (Hiilloskorpi & Ojala
2014, 47). Oppilaiden huoltajien tulisi kiinnittda nuoren nukkumisen lisaksi huomiota oppi-

laan saanndlliseen ateriarytmiin ja huolehtia hanelle evaitda mukaan kouluun.

Tuloksissa oli positiivista erityisesti se, ettd seka oppilaat etté huoltajat kokivat koulun-
kaynnin ja urheilun yhdistamisen onnistuneen keskimaarin hyvin. Tama tulos kertoo siita,
etta urheiluseurat, koulut ja Urhea ovat onnistuneet tukemaan nuoren urheilijan toimin-
taymparistd6d Urhea-toiminnan avulla. Nuoren urheilijan hyvassa paivassa on olennaista
kiireettomyys, silla se edistda urheiluharjoittelun ja koulunkdynnin laatua (Harkénen 2014,
55). Tutkimusten mukaan hyvan kunnon ja urheilun harrastamisen on huomattu olevan
yhteydessa nuorten hyvaén koulumenestykseen (Keeley & Fox 2009, 208; Singh ym.
2012, 54). Seka oppilaat ettd heidan huoltajansa arvioivat oppilaiden opiskelutaitojen ole-
van keskim&arin hyvalla tasolla. Lisaksi oppilaat kokivat koulun sujuvan keskim&érin hyvin
omien tavoitteiden mukaisesti. Oppilaat kokivat, etté heille jaa keskimaarin hyvin vapaa-
aikaa ja liséksi he kokivat Urhea-toiminnan tukevan keskiméaarin hyvin heidan arkeaan.
Tama nakyi myos oppilaiden avoimissa vastauksissa, joista selvisi, ettd Urhea-toiminta oli
muun muassa antanut rytmia arkeen ja mahdollistanut urheilun koulupaivan aikana. Toi-
saalta Urhea-valinnaisainekurssin sisaltoon kaivattiin viela enemman tietoa urheilijan ruo-

kavaliosta, palautumisesta, erilaisista harjoituksista ja niiden hyodyista.

Kyselytuloksissa oli tarkeaa se, ettd oppilaat olivat keskimaarin tyytyvaisia Urhea-
toiminnan harjoituksiin ja Urhea-valinnaisainekurssiin. Oppilaiden avoimen kysymyksen
vastauksista selvisi, ettd Urhea-toiminta tuki kokonaisvaltaisesti nuoren urheilijan fyysista,
psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia. Liikunta vaikuttaa nuoren fyysiseen hyvinvointiin
muun muassa kehittdmalla tasapainoa, ketteryyttd, koordinaatiota, reaktionopeutta ja si-
ten parantamalla liikkeiden hallintaa (Terve koululainen b; Vuori 2011, 148). Oppilaat ker-
toivat, ettd Urhea-toiminta oli kehittanyt heidéan lajitaitoja ja lihaskuntoa, opettanut uusia
asioita ja antanut lisaharjoituksia arkeen. Liikunta antaa nuorelle mahdollisuuden monen-
laisiin mydnteisiin fyysisiin kokemuksiin, elamyksiin ja tunnetiloihin, mik& vaikuttaa positii-
visesti psyykkiseen hyvinvointiin. (Lehtinen ym. 2016, 69; Terve koululainen b). Oppilaat
kertoivat Urhea-toiminnan olleen kivaa ja se oli antanut hyvan mielen. Ryhméssa tai jouk-
kueessa liikunnan harrastaminen edistdd nuoren urheilijan sosiaalisten kontaktien luomis-

ta, kuten uusien kaverisuhteiden syntymista ja jo olemassa olevien yllapitamista (Lehtinen
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ym. 2016, 69). Urhea-toiminnan avoimeen kysymykseen vastanneet oppilaat kertoivat

saaneensa uusia ystavia ja parantaneensa ystavyyssuhteita Urhea-toiminnan avulla.

Tutkimusten mukaan halu lisata viikoittaista harjoittelumaaraa urheiluseurassa lisdéntyy
idn myota (Nuori Suomi 2010, 26). Lajitaitojen syventadminen ja vahvistaminen ovat keski-
6ssa urheilijan polun valintavaiheessa (Mononen ym. 2014, 11). Urhea-toimintaan osallis-
tuneiden nuorten avoimissa vastauksissa oppilaat toivoivat lisda harjoittelua ja erityisesti
juuri lajiharjoittelua, kun taas huoltajien kyselyn avoimen kysymyksen vastauksissa koet-
tiin viikoittaisen harjoitusmaaréan olevan osittain jo liilan suuri nuoren urheilijan jaksamisen

kannalta.

Huoltajat kehuivat avoimessa palautteessa Urhea-toiminnan monipuolistaneen nuoren
harjoittelua muun muassa kehonhuollon osalta, mika jaa usein seuraharjoittelussa vahai-
semmalle huomiolle. Monipuolisen harjoittelun tukemiseksi vanhemmilta tuli ehdotuksia
yhteisharjoituksista muiden lajien harrastajien kanssa seka uusien lajien kokeilemisesta.
Monipuolisissa ja vaihtelevissa ymparistdissa harjoitteleminen auttaa nuorta urheilijaa
sopeutumaan muuttuviin olosuhteisiin seka parantaa hanen havainnointikykya ja tarkoi-
tuksenmukaisten paatdsten tekemista. Joukkuelajin urheilijat voivat kehittaa tarkkaavai-
suutensa suuntaamista yksilolajien urheilijoiden kanssa harjoitellessaan ja taas yksil6lajin
urheilijat voivat kehittda havaintomotoriikkaansa erilaisten joukkuelajien arsykkeiden, ku-
ten kontaktien avulla. (Kalaja 2014, 35.) Mikali Urhea-toimintaan voisi sisallyttaa yhteis-
harjoituksia muiden lajien urheilijoiden kanssa ja uusien lajien kokeilemista, harjoittelusta

saataisiin nuoren urheilijan kehittymisen kannalta entista monipuolisempaa.

Valmentajan hyvat vuorovaikutustaidot ja kyky lukea nuorten tunnetiloja on tarkeéssa roo-
lissa nuorten valmennuksessa. Tutkimuksen mukaan tarked tekija drop outin ehkaisemi-
sessa on nuoren kokemus siita, ettd han voi helposti, ilman jannitteita puhua valmentajan
kanssa. (Tiirikainen & Konu 2013, 37-39.) Urhea-toiminnan valmennus ja valmentajat oli-
vat toiseksi eniten kehuttu asia huoltajan kyselyn avoimissa vastauksissa. Kuitenkin oppi-
laista vain 22% oli tdysin samaa mielta siita, ettd Urhea-valmentaja antaa hanelle kannus-
tavaa palautetta ja 28% koki valmentajan keskustelevan usein heiddn kanssaan. Nuorten
patevyyden tunteen parantamiseksi valmentajan tulisi antaa enemman kehitykseen ja
suoritukseen liittyvaa palautetta (Jaakkola 2015, 113-114; Deci ym. 1991, 333). Nuorten
urheilijoiden valmentajien haasteena on usein suuret ryhmakoot, erilaiset tavoitteet urheili-

joiden valilla sekéa paljon huomiota kaipaavat yksilot (Hamalainen 2014, 63).

Tuloksissa oli huomattavaa se, etta oppilaiden huoltajat antoivat eniten seka positiivista
ettd negatiivista palautetta aikatauluihin liittyen. Huoltajat kiittelivat erityisesti mahdollisuut-

ta harjoitella koulunpéivan yhteydessa. Aikataulujen parantamiseksi Urhean, koulujen ja
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urheiluseurojen tulisi vanhempien mukaan tehdéd enemman yhteistyota keskendan varmis-
taakseen, ettéd nuoren urheilijan likuntamé&arat jakautuisivat mahdollisimman tasaisesti
viikon jokaiselle paivéalle, toimintaan osallistuminen olisi mahdollista aikataulullisesti eika
nuorelle urheilijalle tulisi liikaa liikuntaa saman paivan aikana. Tama vaatisi yhteisia ko-

koontumisia ja tarkkaa lukujarjestysten ja seuraharjoitusten aikataulujen suunnittelua.

Avoimista vastauksista selvisi, ettd oppilaiden huoltajat eivat olleet viela taysin vakuuttu-
neita Urhea-toiminnan laadusta, mika johtuu luultavasti kehityskohteeksi nostetusta puut-
teellisesta viestinnasta. Huoltajille oli jaényt riittAmattdman viestinnan myota epaselvyyk-
sid muun muassa harjoitusten alkamis- ja loppumisajankohdista ja siséllosta. Jotta huolta-
jat saataisiin vakuuttuneemmiksi Urhea-toiminnan laadusta, olisi tarkeda ottaa kayttoon
yhtendainen viestintdkanava, kuten WhatsApp-ryhma oppilaiden ja valmentajien valiseen
viestintdan ja sahkopostin avulla valmentaja voi tiedottaa huoltajille Urhea-toiminnan sisal-

|6st&, harjoitusten ajankohdista, mahdollisista peruutuksista ja kuulumisista.

Osa oppilaiden huoltajista koki, ettéa harjoitusmaarien lisdéaminen oli onnistunut niin, etta
muiden péaivien harjoitusmaara ei lisdantynyt, kun taas osa heista kertoi, ettei yhden va-
paa illan saaminen ollut toteutunut odotetulla tavalla tai joidenkin paivien liikuntamaara oli
liian suuri. Tama Kertoo siita, etta joillakin oppilailla Urhea-toiminnan harjoitukset osui sel-
laiseen paivaan viikosta, jolloin muuta liikuntaa oli jo koulun tai urheiluseuran puolesta ja

toisaalta osalla oppilaista Urhea-toiminnan harjoitukset sopi hyvin muuhun viikkorytmiin.

Kyselytulosten perusteella voidaan todeta, ettd Vantaan kaupungin Urhea-toimintaan
osallistuneet oppilaat ja heidan vanhemmat olivat kokonaisuudessaan tyytyvaisia Urhea-
toimintaan ja kokivat urheilun ja koulun yhdistdmisen sujuneen hyvin. Suurimmiksi kehi-
tyskohteiksi nostettiin tiedotus ja aikataulut. Niitd kehittdmalla on mahdollista lisatéa huolta-
jien tietoisuutta Urhea-toiminnan harjoitusten sisallosta sekd saada toiminnasta entista
paremmin nuoren urheilijan arkea tukeva kokonaisuus. Opinnaytetyon tekijan luoman esi-
tyksen Vantaan Urhea-toiminnan kyselytuloksista (Liite 4) avulla on mahdollista esitella
nuorten urheilijoiden huoltajille, valmentajille seka liikunnanopettajille Urhea-toiminnan
ensimmaisen toimintavuoden tuloksia ja keskustella eri tahojen vastuiden jaosta nuorta

urheilijaa tukevassa toimintaympéaristossa.

Mononen ym. (2014, 17) totesivat, ettd huippu-urheilun nakoékulmasta nuoren urheilijan
menestymisen ennustaminen on haastavaa, minka vuoksi valintavaiheen aikana tulisi
pyrkia pitAmaan toiminnassa mukana paljon nuoria, joilla on mahdollisuus kehittya kil-
paurheilijoiksi. TAma tavoite toteutuu hyvin Vantaan kaupungin Urhea-toiminnassa, silla
Jari Savolaisen mukaan Urhea-toiminta on koko Vantaan osalta vaikuttanut noin 800 nuo-

reen (Savolainen 19.9.2017). Vantaan Urhea-toiminnassa, joka edustaa Suomen Olym-

65



piakomitean l&hilikuntakoulumallia, kaikki innokkaat oppilaat otetaan mukaan toimintaan,
kun taas monessa Suomen kunnassa kaytdssé olevassa likuntapainotteisessa ylakoulu-
toiminnan mallissa haasteena on se, ettd kaikki halukkaat eivat paase mukaan toimintaan,
silla hakijoita on paljon enemman kuin opiskelupaikkoja. Useassa liikuntapainotteisessa
koulussa ainoastaan yksi kolmesta hakijasta padsee mukaan liikuntapainotettuun opetuk-

seen. (Kangaspunta & Kujanpaa 2009, 44; Savolainen 19.9.2017.)

Tulosten luotettavuuden arvioinnissa tulee huomioida muutamia asioita. Maaréllisessa
tutkimuksessa aineisto kerataan kyselylomakkeella, joka on kaikille vastaajille samanlai-
nen. On kuitenkin mahdollista, ettd kukin vastaaja ymmartaa kysymykset omalla tavallaan
(Kananen 2015, 340-341). Kyselyiden melko alhaisten vastausprosenttien (oppilaiden
kysely 15%, huoltajien kysely 31%) vuoksi on syyta pohtia tutkimuksen yleistettavyytta.
Varsinkin oppilaiden tuloksia ei voida yleistdd pienen vastausprosentin vuoksi, vaan ne
antavat suuntaa oppilaiden tyytyvaisyydesta Urhea-toimintaan. Syitd vastaamatta jattami-
seen on hankala arvioida, mutta eras mahdollinen syy oppilaiden pieneen vastausprosent-
tiin saattaa olla se, ettd kaikkien oppilaiden huoltajia ei tavoitettu tai huoltaja ei valittanyt
oppilaan kyselylinkkia nuorelle ja motivoinut hanté vastaamaan kyselyyn. Oppilaiden ja
huoltajien kokemukset Vantaan Urhea-toiminnasta antavat arvokasta tietoa toiminnan
kehittamista varten ja vastaavanlaisen toiminnan jarjestamiseen Suomen muissa kunnis-

sa.

Opinnaytetyon kirjoittajan nakdkulmasta Urhea-toiminnan kaltaisen lahiliikuntakoulumallin
vieminen muihin kuntiin Suomessa olisi tarkeé osoitus siita, etta jokaisella suomalaisella
urheilusta kiinnostuneella ylakoululaisella ja nuorella urheilijalla olisi mahdollisuus lisata
urheiluharjoittelun maaraa koulunkaynnin yhteydessa liikuntataitojen lahtétasosta ja
asuinpaikasta riippumatta. Tdman avulla olisi mahdollista saada yha useampi nuori kiin-
nostumaan tavoitteellisesta urheilusta, kun mahdollisuus urheilun harrastamiseen olisi

tarjolla kunnan jokaisessa ylakoulussa.

11.1 Yhteenveto ja tulevaisuus

Opinnaytetyolla on vaikuttavuutta monelle eri taholle. Opinnaytetyon tekijan luomaa esi-
tystd Vantaan Urhea-toiminnan kyselytuloksista (Liite 4) tullaan kayttdamaan Suomen
Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman viestintaan ja johtamiseen liittyvissa tapaami-
sissa, kuten urheiluopistoilla ja ylakouluseminaarissa. Paadkaupunkiseudun urheiluakate-
mia Urhea saa opinnaytetydsta konkreettisia ideoita Urhea-toiminnan jatkokehittdmiseen
ja kyselytuloksista tehdyn esityksen (Liite 4) materiaaliksi kehitysty6hén. Tutkimukselli-

sessa kehittdmistytssa esille nousseet asiat huomioidaan suoraan Urhea-toiminnan kehit-
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tamistyossé, joka kaynnistyi syksylla 2017. Lisdksi Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskes-
kus hyddyntda opinnaytetytta pohtiessaan, mitd kysymyksia otetaan valtakunnalliseen
seurantaan. Opinnaytetydn tuloksista ja kehittdmisehdotuksista on hydtyd myoés niiden
kuntien paattdjille, jotka aikovat ottaa jatkossa Vantaan Urhea-toiminnan kaltaisen liikunta-

[ahikoulumallin kayttéénsa yhteistyon toteuttamiseksi.

Urhean urheiluylékoulutoiminnan kehittajan Jari Savolaisen mukaan Vantaan Urhea-
toimintaa on alettu kehittdd lukuvuoden 2017-2018 alusta Urhea-toiminnan oppilaiden ja
huoltajien kyselyiden tulosten perusteella muun muassa niin, etta eri tahojen (Urhea, lii-
kunnanopettajat, valmentajat) roolituksia on mietitty uudelleen ja tiedotukseen on panos-
tettu entistd enemman keskittamalla kaikki tieto Urhean Internet sivuille. Lisdksi harjoitus-
paikkoja on pyritty saamaan lahemmaksi koulua. Opinnaytety6 on esitelty opetustoimen
vastuuhenkilgille ja yhteistydta toiminnassa mukana olevien tahojen valilla on alettu kehit-
tdd muun muassa kutsumalla liikunnanopettajien koulutukseen myds seuravalmentajat
mukaan, jotta he tutustuisivat toisiinsa ja valmentajat tietdisivat, mita Urhea-
valinnaisainekurssilla tehd&an. (Savolainen 19.9.2017.)

Urhean kannattaa keraté jatkossakin palautetta Urhea-toimintaan osallistuneilta oppilailta
ja heidan huoltajiltaan toiminnan kehittamiseksi. Tulevaisuudessa olisi tarpeellista tutkia
myds nuorten urheilijoiden aamu- ja iltapaivaharjoituksia vetavien valmentajien ja Urhea-
valinnaisainekurssia jarjestavien liikkunnanopettajien kokemuksia Urhea-toiminnasta, jotta
saataisiin selville myds Urhea-toiminnan jarjestajien nakékulma toiminnan onnistumisesta

ja uusia ideoita toiminnan kehittamiseksi.

Suomalaisten ylakouluikaisten nuorten mahdollisuutta urheilun ja koulun yhdistamiseen
kehitetaan jatkuvasti. Suomalaisen huippu-urheilun kannalta merkittavaa on se, ettd mita
enemman nuoria on mukana urheilijan polun valintavaiheessa, sitd enemmaéan on nuoria,
joilla on mahdollisuus kehittya huippu-urheilijoiksi ja samalla kasvaa terveiden liikkuvien ja
urheilevien kansalaisten maara tulevaisuudessa. (Mononen ym. 2014, 17; Savolainen
19.9.2017.)
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Liitteet

Liite 1. Wilma-viesti oppilaan huoltajalle

Hyva Urhea-oppilaan huoltaja,

Urhea-toiminnan ensimmainen lukuvuosi alkaa olla takana. Toteutamme toiminnan palauteky-
selyn toiminnan kehittdmiseksi oppilaille ja huoltajille. Pyyddmme huoltajan valittavan kysely-

linkin nuorelle ja motivoivan jokaista vastaamaan kyselyyn.

Kyselyn tuloksia kaytetddn Urhea-toiminnan kehittdmiseen sekd Haaga-Heliassa tehtavan

opinnaytetyon aineistona ja raportoidaan siten, ettei yksittaisia vastauksia voida tunnistaa.

Kyselylinkki oppilaalle

Kyselylinkki huoltajalle

Toivomme liséksi huoltajan kayvan nuoren kanssa keskustelun arjen sujuvuudesta kyselyn

teemojen kautta.

Terveisin,

Jari Savolainen
urheiluyldkoulutoiminnan kehittaja
Paékaupunkiseudun urheiluakatemia
0405307679

www.urhea.fi
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https://my.surveypal.com/Vantaan-Urhea-toiminta-10.5-
https://my.surveypal.com/Urhea-kysely-huoltajille
http://www.urhea.fi/

Liite 2. Oppilaan kysely

URHEA

PAAKAUPUNKISEUDUN URHEILUAKATEMIA

Hyva Urhea-oppilas,
Urhea-toiminnan ensimmainen lukuvuosi alkaa olla takana. Toivomme jokaisen oppilaan
vastaavan kyselyyn, jotta toimintaa on mahdollista kehittdd nuorten tarpeiden suuntaisesti.

Toivomme vastaukset 22.5.2017 mennessa.

Kyselyn tuloksia kdytetddn Urhea-toiminnan kehittdmiseen sekd Haaga-Heliassa tehtdvan
opinndytetyon aineistona ja raportoidaan siten, ettei yksittdisia vastauksia voida tunnistaa.

Muista painaa lopuksi ldheta vastaukset nappia. KIITOS vastauksestasi!

Sukupuoli Luokka-aste
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Koulu
O Havukosken koulu

O Helsinge skola

O Hémeenkylan koulu

OJokiniemen koulu

O Kartanonkosken koulu

O Kilterin koulu

Q Koivukylan koulu

O Korson koulu

O Lehtikuusen koulu

O Lansimden koulu

O Martinlaakson koulu

O Ruusuvuoren koulu

O Simonkyldn koulu

OSotungin koulu

O Vantaan kansainvalinen koulu

O Vantaankosken koulu

OVeroméen koulu

Seura/seurat
Oma laji/lajit (tarkein laji
ensimmaiseksi)
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Arvio ohjatun

seura(+Urhea) harjoittelun
madrasta (tunteina/viikko esim.
55

Arvioi kaikki

muu lilkkunnan/urheilun maara
viikossa(vapaa-aika, kouluaikana
tapahtuva liikunta, koulumatkat
esim. 8,5)

Nukun keskimaarin yossa
(tunteina, puolen tunnin
tarkkuudella esim. 8,5)

Oppilaan arvio Urhea-toiminnan harjoituksista ja Urhea-
valinnaisainekurssista (jata vastaamatta jos et ollut mukana)

Aamuharjoittelu tiistai klo 7:30-8:30

lltapdivaharjoittelu keskiviikko n. klo 14:30-
16:30

Koulun Urhea-valinnaisainekurssi

Arvioi toimintaa asteikolla 1-5

1 Erittdin 5 Erittdin
huono hyva
1 2 3 4 5
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Halutessasi voit antaa liséksi avoimen palautteen Urhea-toiminnan
seuraharjoittelusta

Halutessasi voit antaa liséksi avoimen palautteen Urhea-
valinnaisainekurssista (7. Ik oppilaat)
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Mieti seuraavissa normaalia arkeasi

Kadyn nukkumaan samaan aikaan joka ilta

Lopetan sahkdisten laitteiden kaytén
véhintaan tunti ennen nukkumaanmenoa

Herdan aamulla pirteana

Syon 5-6 ateriaa (ruokailut + valipalat)

Syon aina koululounaan

Minulle jaa riittévasti vapaa-aikaa

Urheilun ja koulun yhdistaminen onnistuu
hyvin

Koulu sujuu hyvin omien tavoitteiden
mukaisesti

Minulla on hyvét opiskelutaidot
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Arvioi numeroilla 1-5 miten seuraavat

1Ei pids

lainkaan

paikkaansa

@@eae 6@ 6@
CEORCE RO OE M CRC
@088 868 0@
0008 a8 @8
@88 Gedoa

vaittamat

5 Pitaa taysin

paikkansa



Mieti seuraavissa urheiluharrastustasi

Motivaationi harjoitteluun on talld hetkella
hyva

Viihdyn oman seuran harjoitusryhmassa

Viihdyn Urhea-toiminnan harjoitusryhméssa

Pidan harjoittelusta

Pidan kilpailemisesta

Oma valmentajani antaa minulle kannustavaa
palautetta

Valmentajani keskustelee usein kanssani

Urhea-valmentajani antaa minulle
kannustavaa palautetta

Tavoitteenani on menestya aikuisena
huippu-urheilussa

Urhea-toiminta tukee hyvin nuoren urheilijan
arkea

Harrastan paljon omatoimista
likuntaa/urheilua

Menen aina jos mahdollista lihasvoimin
kouluun ja harrastuksiin
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Arvioi numeroilla 1-5 miten seuraavat

1 ei pida

lainkaan

paikkaansa

e e @@ 0

e e @08 @

vaittamat

@@ eed o O

5 pitaa téysin

@006l G0 @

paikkansa

e 000 enee @006 @



Mita positiivisia asioita Urhea-toiminta on antanut sinulle?
(Vapaaehtoinen kysymys)

Mitd asioita pitdisi mielestdsi kehittaa?

(Vapaaehtoinen kysymys)
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Liite 3. Huoltajan kysely

URHEA

PAAKAUPUNKISEUDUN URHEILUAKATEMIA

Kysely Urhea-oppilaan
huoltajalle
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Oppilaan luokka-aste Oppilaan koulu

(7. wokka () Havukosken koulu

O 8. luokka O Helsinge skola

(9. uokia () Hameenkylan koulu
O Jokiniemen koulu

O Kartanonkosken koulu

O Kitterin koulu

O Koivukyldn koulu

O Korson koulu

O Lehtikuusen koulu

O Lansimaen koulu

O Martinlaakson koulu

O Ruusuvuoren koulu

O Simonkylan koulu

O Sotungin koulu

O Vantaan kansainvalinen koulu

O Vantaankosken koulu

O Veromaen koulu

Lapseni sukupuoli ) e e m
Lapseni urheilulaji/lajit (térkein laji

O poika ensimmaiseksi)
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Lapseni nukkuu keskimaarin
y6ssa (tunteina, puolen tunnin
tarkkuudella esim 8,5)

Arvioi vanhempana seuraavia vaittamia
asteikolla 1-5

1 Ei pida 5 Pitaa taysin

paikkaansa paikkansa

Lapseni on erittdin innokas urheilija

Seuraharjoittelu on laadukasta

Urhea-toiminta on laadukasta

Lapseni harjoittelee ja likkuu paljon
omatoimisesti

Lapseni menee aina jos mahdollista kavellen
tai pyoralld kouluun ja harrastuksiin

Lapseni syo riittdvan usein

Lapsellani on terveellinen ruokavalio

Lapseni motivaatio koulunkdyntiin on hyva

Lapsellani on hyvat opiskelutaidot

Urheilun ja koulun yhdistaminen onnistuu
hyvin

Lapseni nukkuu riittévasti

2 00 @06 0000 0 ®
0080 00 0808 @@
O g0 o
0 0C@e0oeern @8
@0 e 689 @@
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Lapseni on joutunut jattamaan
lukuvuoden aikana
harjoitukset valiin yli kahden
viikon ajaksi loukkaantumisen
vuoksi.

Oyt
(O

Jos kylla, minka vuoksi?

Mika Urhea-toiminnassa on onnistunut hyvin?
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Kuinka toimintaa mielestasi tulisi kehittaa?
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Liite 4. Esitys Vantaan kaupungin ylakoulujen Urhea-toiminnan kyselytuloksista

Vantaan Urhea-toiminnan
kyselyiden tulokset

Lukuvuosi 2016-2017

Sini Kavén

Oppilaan kyselyn tulokset

Vastaajia 69
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Oppilaan sukupuoli ja luokka-aste

Sukupuoli Luokka-aste
0%

® Poika ® Tytté = Muu m 7. luokka =8 luokka = 9. luokka

Kyselyyn vastanneiden oppilaiden koulut

12
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W Kyselyyn vastanneiden Urhea oppilaiden maard/koulu
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Oppilaiden oma urheilulaji/lajit

B Oppilaiden ma&rd / urheilulaji

27

a1}

Oppilaiden urheiluseurat ja harrastajamaara

M Oppilaiden m&ara [ urhelluseura

B 8

£
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-

(S T ST - - R

Lilkunnan maara viikossa

® Keskiarvo oppilaiden arvioimasta lilkunnan m#drastd tunteina vilkossa

T
& 8.2

Kaikki muu liikunnan maara
viikossa (vapaa-aika, kouluaikana
tapahtuva liilkunta, koulumatkat)

Ohjattu seura {(+Urhea)
harjoittelun maara

Harjoittelun tulisi koostua

- Urheiluseuran organisoimasta harjoittelusta
- Omatoimisesta monipuolisesta harjoittelusta
- Koulu, hyéty- ja vapaa-ajan lilkunnasta
(Kasva urheilijaksi a).

=2 Kyselytulosten mukaan Urhea-toiminnassa mukana olevat nuoret liikkkuvat keskimaarin lahes 19 tuntia viikossa.

Keskimaarainen unen maara yossa tunteina

[
5]

w

85 86

PN I ]

w

(= ]

Oppilaiden arvio Huocltajien arvio

Unen maaran suositus
on nucrille urheilijoille
yhdeksdn tuntia
vuorokaudessa
(Kokko 2015, 102).

W Oppilas
W Huoltaja

- Kyselytulosten mukaan nuorten keskimaarainen unensaanti jaa noin puoli tuntia suositeltua lyhyemmaksi.
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Lepo

£

4.5

® Keskiarvot oppilaiden arvicimista vadittamista asteikolla 1-5

4 1,7
35 12
3
25 23
3
15
1

Kayn nukkumaan samaan Herdan aamulla pirtedna

aikaan joka ilta

Lopetan sdhkdisten

laitteiden kdytan
vahintdan tunti ennen
nukkumaanmenoa

anmenoaika
vaihdella
paivittdin tuntia
enempaa

(Kokko 2015, 102).

- Vanhempien tulisi kiinnittds huomiota erityisesti nuorten sihkéisten laitteiden kiyttoén ennen nukkumaan menoa.

» e -
lh w o= i ow

=)

Ravitsemus

® Keskiarvot oppilaiden arvioimista vaittamista asteikolla 1-5

4.2

Syon 5-6 ateriaa
(ruokailut +
vilipalat)

4
Syon aina
koululeunaan

Koululounaan tarkoitus on
edistda oppilaan fyysistd
hyvinvointia, ya cella

ja auttaa hanta jaksamaan
(Edu.fi 2014).

Syén aina koululounaan
(Arvioi numeroilla 1-5.)
1= ei pidd lainkaan paikkaansa
5= pita4 téysin palkkansa

SR
450 |
a0
25,0
300 |

25,00

0,00
15,00
10,05
5.0
0

1 2 3 4 5

Oppilaista alle puolet (44%) kertoi sydvinsa aina koululounaan.
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Oppilaiden tyytyvaisyys harjoitteluun

® Oppilaiden keskim&&rdinen tyytyvéisyys teimintaan asteikolla 1-5

3.8

Aamuharjoittelu tiistai klo 7:30-  lltapdiviharjoittelu keskiviikko n. Koulun Urhea-valinnaisainekurssi
2:30 klo 14:30-16:30

- Kyselytulosten mukaan Urhea-toiminnassa mukana olleet oppilaat pitavit eniten keskiviikon iltapéiviharjoittelusta.

Avoin palaute Urhea toiminnan seuraharjoittelusta
[

* Vastaajamaadrd: 22 "hyva chjaaja”
“tatami oli hyvé
oheisharjoittelu”

= Harjoittelu on hyvéa ja laadukasta (5)
» Toivoisin enemman lajiharjoituksia (4)

- . "pienpelit kivoja"
= En pida harjoittelusta (3)

"kiva kun on tallainen
lisdharjoitus™

“olen tykannyt, koska on ollut
tutut pelaajat ja treenit ovat
olleet laadukkaita”

= Valmentaja ei ole ilmestynyt paikalle (2)

98

“eritasoisille omat jaat”
“olis kiva, ettd porukka kévis”
"tiistal aamu liian aikainen”

"urhea oli joka toinen viikko
syksylld, mutta kevaalls sitd ei
ollut yhtdan. Olisin halunnut
sitd enemman”

“oman lajin harjoituksia ei ollut
lainkaan”



-

-

Avoin palaute Urhea-valinnaisainekurssista

Vastaajamaara: 15

. s

Toivoisin enemmain ohjattua toimintaa (2)

Pidan toiminnasta (5)

Toivoisin enemman lajiharjoittelua (2)

En pitanyt (1)

“kivaa”

"on erittdin hyva, mutta tunnit
samana pdivand kuin luokan
lilkuntatunnit perakkain”

“urhea-valinnaisainekurssi on
ollut todella kilnnostavaa ja
opettavaista. Sielld on oppinut
uusia asioita esimerkiksi
jumppaliikkeita”

Koulunkaynti ja vapaa-aika

"pojat levottomia aika useasti”

“olisin toivonut enemman
tietoa urheilijan ruckavaliosta,
palautumisesta, erilaisista
harjoituksista ja niiden
hyadyista”

"aamu treeni lilan aikaisin®,
"oli vahan tylsad, saisi olla
enempi lajijuttuja”

B Keskiarvot oppilaiden arvicimista vaittamistd asteikolla 1-5

Koulu sujuu hyvin omien
tavoitteiden mukaisesti
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Minulla on hyvit opiskelutaidot Minulle ja3 riittavasti vapaa-aikaa



Urheilun ja koulun yhdistaminen onnistuu hyvin

Arvio urheilun ja koulun yhdistdmisen onnistumisesta asteikolla 1-5

43
a1

4
3,5

3 .

m Oppilas

5 ™ Huoltaja

2
15

1

Keskiarvo oppilaiden  Keskiarvo huoltajien arviosta
arviosta

= Oppilaiden ja huoltajien mukaan urheilun ja koulun yhdistdminen on ennistunut keskim&érin hyvin,

Oppilaalla on hyvat opiskelutaidot

Arvio oppilaan opiskelutaidoista asteikolla 1-5

. 11
4
35
3

uOppilas

25 w Huoltaja
2
15
1

Keskiarvo oppilaiden Keskiarvo huoltajien arviesta
arviosta
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o

Urheiluharrastus

B Keskiarvot oppilaan arvioimista vdittdmistd astelkolla 1-5

47

46 45
4
Pidan harjoittelusta Pidan kilpailemisesta Motivaationi Tavoitteenani on
harjoitteluun on &l menestyd aikuisena
hetkelld hyvd huippu-urheilussa

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus

W Keskiarvot oppilaan arvicimista vaittamista asteikolla 1-5

45
P ‘ 7 lilkkumisen madrda
L . (koulumatkat, pihapelit
" jne.), nuori voip i

3 lahemmaksi tavoiteltua
kokonaisliilkuntamdarada

25
on 20 tuntia viikossa.
: (Kasva urheilijaksi a.)
15

Menen aina jos mahdollista  Harrastan paljon omatoimista
lihasvoimin kouluun ja liikuntaa/urhellua
harrastuksiin
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Oppilas menee aina, jos mahdollista
lihasvoimin kouluun ja harrastuksiin

m Oppilas W Huoltaja

Keskiarvo oppllaiden arviolsta  Keskiarve huoltajien arvioista

Viihtyminen oman seuran ja Urhea-toiminnan
harjoitusryhmassa

B Keskiarvot oppilaiden arvioimista vaittdmists astelkolla 1-5

46
4 N 39
35
N
25
2
15
1

Vilhdyn aman seuran harjoitusryhmisss Vithdyn Urhea-tolminnan Urhea-taiminta tukee hyvin nuoren
harjoitusryhmassa urheilijam arkea

Oppilaat kertoivat viihtyvansa hieman paremmin eman seuran harjoitusryhmassa verrattuna Urhea-toiminnan harjoitusryhmaan.
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Tyytyvaisyys valmentajiin

M Keskiarvot oppilaiden arvioimista vaittdmists astelkolla 1-5

45
4
35
3
25
2
15
1
Oma valmentajani antaa Valmentajani keskustelee
minulle kannustavaa usein kanssani
palautetta

Valmentajan hyvilld \
vuorovaikutustaideilla ja kywylla
lukea nuorten tunnetiloja on

tarkea rooli nuorten

valmennuksessa.
Tutkimuksen mukaan tarkea tekija
drop-outin ehkdisemisessa on
nuoren kokemus siitd, ettd han voi
helposti, ilman jannitteitd puhua
valmentajan kanssa
Urhea-valmentajani antaa (Tiirikainen & Konu 2013, 37-39.)

minulle kannustavaa
palautetta

-» Oppilaat arvioivat saavansa enemman kannustavaa palautetta omalta valmentajaltaan kuin Urhea-valmentajalta.

Mita positiivisia asioita Urhea-toiminta on

antanut sinulle?

Vastaajamadra: 20

Kehittanyt lajitaitoja (5)

Uusia ystavia/parantanut
ystavyyssuhteita (4)

Lisaa treeneja (4)

ttely on kehittynyt paljon Urhe:

oppinut U

“mahdollistanut urheilun koulupdivan aikana”

“arkeen rytmia"

“kivat ohjaajat”

“saanut | etoa ja vinkkejd harjoitteluun®
jon uusia ystav

“tatami uusi juttu”

“paremman mielen”

"lihaskunt
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Oppilaiden kehittamisehdotuksia

s Aikataulut

= "treenit voisivat olla hieman myShemmin aamuisin”
= “liikaa liikuntaa saman paivan aikana”
« "glisin halunnut mennd myds tiistain aamutreeneihin, mutta lukujdrjestys esti sen”

Urhea-harjoitukset

"o

« "tarvitsisin lisdd juoksuharjoitusta”, "jadaikaa lisda”, "lajiharjoitteita”
« "ettd kaikki saisi Urheassa harjoitella mitd haluaa tai ainakin valita sitten mielenkiintoisen
vaihtoehdon”

Koulun Urhea-valinnaisainekurssi

|

* “koulun Urhea tunnit voisivat olla enemman suunniteltuja”

= “plisin toivonut enemman tietoa urheilijan ruokavaliosta, palautumisesta, erilaisista harjoituksista
ja niiden hyodyista”

Lasnaolo harjoituksissa

= oppilaat ja valmentajat paikalle harjoituksiin

Huoltajan kyselyn tulokset

Vastaajia 141
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Lapsen sukupuoli ja luokka-aste

Lapsen sukupuoli Lapsen luckka-aste

M paika 7. luokka
W tyttd m 8. luokka
E muu ® 9. luokka
20 13
18 17
16 15
14 13
12 g
10
3 7 7 7 7 7
5 5 5 i
4 I I 5 El 3 3
2 1 1
: B B B B
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® Oppilaiden maarid/koulu
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Lapsen oma urheilulaji/lajit

W Oppilaiden maara / urheilulaji

w
ul
=1

[ T T
@ W D & w3
—
=
e
—
B =

&
: 3
2 I 2 I 2 11 1 1 1 1 o 11 1 1
[ T [ | IR - . = 1 . [
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&) i G G
\dy‘-*' <&F [ @Q& e,,\ Obd’ .
A® xpe"- <&
Harjoittelu

Lapsen liikunta, ravitsemus ja lepo

KEHITYS
Lepo

Kehityksen kolmio. (Kasva urheilijaksi b).

M Keskiarvot vanhempien arvioimista vaittamistd

4.6
43
4.2 11

4 18
35

El
2,3

2
15

1

Lapseni on erittdin innokas Lapseni syd riittdvan usein Lapsellani on terveellinen  Lapseni nukkuw riittavasti - Lapseni harjoittelee ja
urheilija ruokavalio liikkuu paljen
omatoimisesti

106



Seuraharjoittelun ja Urhea-toiminnan laatu

M Keskiarvot vanhempien arvioimista vaittadmista

5

45 43
36
15
3
J I

2
15
1

Seuraharjoittelu on laadukasta Urhea-toiminta on laadukasta

=» Huoltajat olivat tyytyvaisempié seuraharjoittelun kuin Urhea-toiminnan laatuun

Kehitysehdotuksia Urhea-toiminnan sisaltdon

* Luentoja
* aiheista: urheilijan ravitsemus, lepo, psykologinen ryhmavalmennus, henkinen
valmennus

» Tehokas yleisharjoittelu
* voima-, liikkuvuus- ja tasapainoharjoituksia
* rentoutumisharjoituksia

* Uusien lajien kokeileminen
* muutaman kerran lukukaudessa
* tukisi omaa harjoittelua

* Yhteiset harjoitukset muiden lajien harrastajien kanssa

107



45

15

25

15

Koulunkaynti ja sen yhdistaminen urheiluun

W Keskiarvot vanhempien arvioimista vdittamista asteikolla 1-5

a1 41
Lapseni maotivaatio Lapsellani on hyvit Urheilun ja koulun
koulunkayntiin on hyva opiskelutaidot yhdistaminen sujuu hyvin

Loukkaantumiset

Huoltajat pitdvat urheilun ja
koulun yhdistdmisen

ta koulunkayntiin
celutaitoja.

Lapseni on joutunut jattdmaan lukuvuoden aikana harjoitukset valiin yli kahden viikon
ajaksi loukkaantumisen vuoksi.
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Lapseni on joutunut jattamaan lukuvuoden aikana
harjoitukset valiin yli kahden viikon ajaksi loukkaantumisen
vuoksi. Miksi?

Vastaajamaara: 45

Jokin alaraajavamma (27)

Jokin polvivamma (11)

» “polvikipu®, “polven rasitusvamma®, "polven kierukan repedminen”

Jokin selkdvamma (6)

» “selkd vaiva®, “seldn rasitusmurtuman esiaste”, “seldn rasitusmurtuma®

Jokin sormivamma (4)

Muita yksittaisia kommentteja:

+ “tarykalvo puhkesi®, "hantdluun vendhdys”, “painisieni”, “osgood Schlatterin tauti®, “mykoplasma®, “kasvuun liittyva
penikkataut”, "nivusvamma”, "allerglareaktio”, "ortopedin mairadma3 likuntakielto”, "flunssa ja korvatulehdus®,
"luumustelma jalassa®, "nilkkavamma”

Mika Urhea-toiminnassa on onnistunut hyvin?

Vastaajamaara: Aikataulutus Hyvat
101 (20) harjoitukset (11)

Hyva lisdharjoitus

Monipuolista (9) Laadukasta (9) (7)

Vaihtelevana ja
erilainen
harjoittelu (6)

Urhea-toiminnan
ajatus/idea (6)
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Kuinka toimintaa tulisi mielestasi kehittaa?

Vastaajamaara: 101

Harjoitus ajankohtien/lukujarjestysten suunnittelu (30)

= "Koulun ja harjoituspaikan siirtymisaikaa pidemmaksi ja silld lailla, ettei muu opiskelu kirsi”

* "Urhea-toiminnan suunnittelussa pitdisi huomioida se, ettei oppilas joutuisi I3htemaan kesken
oppitunnin siirtydkseen urheaan”

* "Harkan jalkeen tunti alkaa heti, ei aikaa varusteiden vaihtoon saati peseytymiseen”

Tiedotus/viestintd paremmaksi (26)

+ "Tiedotusta peruutuksista ja urhean alkamis- ja pdattymisajankohdista voisi parantaa
vanhemmille pdin”,

* "Koululle enemmadn infoa. Perheille paremmin tietoa”,
» "Yhtdin en tiedd, mitd koulun urhea pitda sisélldén, siitd voisi olla hyvi tiedottaa koteihin”
» Kehitysehdotuksia: ryhmaviestit, nimenhuuto tai koko ryhman kattava WhatsApp ryhma

Kuinka toimintaa tulisi mielestasi kehittaa?

Siirtymaajat koulun ja harjoituspaikan valilla pidemmiksi (16)

* “Koulun ja harjoituspaikan siirtymisaikaa pidemmaksi ja sill3 lailla, ettei muu opiskelu karsi”
* "Urhea-toiminnan suunnittelussa pitdisi huomioida se, ettei oppilas joutuisi [dhtemdan kesken
oppitunnin siirtyakseen urheaan”
Harjoituksia on liikkaa/ ne ovat liian raskaita (8)
* "Urhea toimintaa on aivan liian paljon”
* "Lapset on ndissa aikatauluissa kovilla jaksamisen kanssa”

+ "Vililla ollut lilan raskasta, iltatreenit, aamutreenit, koulun lilkuntatunti ja taas oman joukkueen
treenit n 24h sisdan”

Yhteistyon kehittaminen toimijoiden valilla (6)

» "Kehotan kaikkia tahoja keskustelemaan keskenddn enemman niin, ettd siitd on oikeasti hyotyd kuten
siitd voisi olla (Urhea, koulut ja lajiliitot)”

+ "Koulun ja Urhean yhteistyota tulisi kehittaa”

» "0sa opettajista ei tiedd Urheasta oikeastaan mitddn”

* "Koulun ja seuran yhteisty&”
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Kuinka toimintaa tulisi mielestasi kehittaa?

Ruokailut (6)

» " Vilipalatarjoilua ei ole keskiviikkoisin ennen Urheaa, koska “kaikilla loppuu koulu klo 14"

* "Myds keskiviikon ruokana toivoisi olevan jotain paremmin treenaamista palvelevaa kuin
tdhan saakka on ollut”

» “Haastavaa on myds lasten riittdva ravinnon saaminen kun koko pdiva on liikuntaa ja koulussa
on mahdollista ostaa pieni valipala, joka tulee vield sy6da koulussa, mika monesti on
mahdotonta aikataulujen vuoksi”

Harjoituspaikkojen sijainti (6)

* "Liikuntapaikat riittdvan |ahella, niin ettd koulusta ehtii ilman stressid”

» "Treenipaikkoja mahdollisimman kattavasti, jotta matka treeneihin mahdollinen
omatoimisesti”

Huoltajien kehittamisehdotuksia

* “koulun ja harjoituspaikan siirtymisaikaa pidermmaksi ja silla lailla, ettei muu
opiskelu karsi”
* “lukujarjestykset tulisi voida |aatia niin, ettd toimintaan osallistuminen onnistuu”

* “aamubharjoitus voisi alkaa hieman myahemmin”

Aikataulut

* viestinnan parantamiseksi kdyttoon ryhmaviestit, nimenhuuto tai koko ryhman
kattava WhatsApp ryhma

Viestinta

Harjoituspaikkojen sijainti » "liikuntapaikat riittdvan Iahelld, niin etta koulusta ehtii ilman stressid”

* "Urhea-harjoituksilla pitéisi voida korvata joukkueen omat harjoitukset samana
Harjoitukset pdivand.”
* "Urheaan tulisi siséllyttaa luentoja hyvisti urheilijan ravinnosta ja levosta”
+ "kehotan kaikkia tahoja keskustelemaan keskenaan enemman niin, etta siita on

Yhteistyd toimijoiden valilla oikeasti hyotyad kuten siitd voisi olla (Urhea, koulut ja lajiliitot)”
+ selked linja siihen, saako Urhea-toiminnalla korvata seuraharjoituksen
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Roolit kehittamisaskelissa

Urhea Valmentajat
Yhteistyon kehittdminen (yhteisid kokoontumisia) - Nuorten sitouttaminen toimintaan (poissaolojen
seuranta)
Yleistiedottamisen kehittaminen (viestinnallisen
vuosikellon luominen) - Oman harjoitusryhman tiedotusvastuu
Harjoituspaikat mahdollisimman |dhelle koulua - Seuraharjoittelun viikkorytmin suunnitteleminen
Urhea-toiminta huomioiden
Liikunnanopettajat Huoltajat
- Urhea-toiminnan sisdltdén perehtyminen - Nuoren kokonaiskuormituksen seuraaminen

(lepo, ravitsemus, liikunta, koulutyd)
- Tiedotus Urhea-valinnaisainekurssin sisallGista
- Nuoren kannustaminen ja varmistus siita, ettd nuori
- Nuorten kokonaiskuormituksen seuraaminen osallistuu harjeituksiin
(uni-, ruoka- ja harjoituspaivakirjat)

Luettavaksi

* Lasten ja nuorten hyva harjoittelu

* Paateemat
* Lasten ja nuorten valmennuksen suomalaiset mallit
* Urheilijaksi kehittyminen
* Lasten ja nuorten valmentaminen
* Fyysisten valmiuksien ja ominaisuuksien kehittaminen
» Psyykkisten taitojen harjoittaminen

Lasten ja nuorten
hyva harjoittelu
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