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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa vanhempainilta liikunnan ja urheilun merki-
tyksesta lapsen ja nuoren fyysiseen seka psyykkiseen kasvuun ja kehitykseen, jossa sivuttiin
myos sosiaalista kehitysta. Tyon tavoitteena oli tuottaa tietoa aiheesta ja lisata aikuisten tie-
toisuutta lasten ja nuorten liikunnan ja urheilun tarkeydesta kouluikaisen lapsen terveyden ja
hyvinvoinnin nakokulmasta.

Tassa opinnaytetyossa tieto perustuu aihetta kasittelevaan alan kirjallisuuteen, tutkimuksiin
ja internet-lahteisiin. Tietoa haettiin kouluikaisten lasten ja nuorten kasvusta ja kehityksesta
ja siita, miten liikunta ja urheilu vaikuttavat lapsen ja nuoren terveyteen ja hyvinvointiin.
Teoriaosan jalkeen haastateltiin laadullista tutkimusmenetelmaa kayttaen asiantuntijoita ai-
heesta. Haastateltavana oli kymmenen liikunta- ja urheilualan ammattilaista. Haastatteluissa
kysymykset olivat avoimia kysymyksia, ja ne tehtiin taman tyon teoriaosan pohjalta. Haastat-
teluilla haluttiin saada alan ammattilaisten nakemys liikunnan ja urheilun tarkeydesta lapsen
ja nuoren elamaan. Haastattelut nauhoitettiin, litteroitiin ja analysoitiin.

Haastatteluilla saatiin selville, kuinka tarkeaa liikunta ja urheilu ovat lapsen ja nuoren fyysi-
selle ja psyykkiselle kasvulle ja kehitykselle. Liikkuminen ja urheilu ovat lapselle ja nuorelle
yksi elinehto, jolla voidaan vaikuttaa lapsen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin, tervey-
teen, jaksamiseen, terveeseen minakuvaan ja itsetunnon kehittymiseen. Lisaksi vanhempien
rooli, tuki ja kannustaminen on merkittavin tekija siihen, miksi lapset ja nuoret liikkuvat ja
urheilevat. Vastaajat olivat hyvin huolissaan siita, miten lilkkkuminen on vahentynyt vuosien
aikana ja paikallaan vietetty aika on lisaantynyt. Vastauksissa otettiin kantaa myos urheilun
kustannuksiin ja siihen, miten lapsia saataisiin lisaa urheiluseuroihin liikkumaan ja harrasta-
maan. Toiminnallisen tyon tuloksena pidettiin vanhempainilta, missa esiteltiin teoriatietoa ja
haastattelujen tuloksia liikunnan ja urheilun merkityksesta lasten ja nuorten hyvinvointiin.
Vanhempainilta onnistui hyvin ja sai hyvaa palautetta paikalta olijoilta, joita oli odotusarvoon
nahden vahan.

Tuloksista voitiin paatella, etta lasten ja nuorten tulisi likkkua ja urheilla enemman. Koulut ja
urheiluseurat tekevat paljon hyvaa tyota muun muassa erilaisten projektien kautta, mutta
lilkkkumisen ja urheilemisen paavastuu on aina lapsen ja nuoren vanhemmalla. Kuntien ja val-
tion tulisi jatkossa panostaa tiukoista talousnakymista huolimatta lasten ja nuorten liikuntaan
ja urheiluun ja tukea sita kaikin mahdollisin tavoin, jotta tulevaisuudessa sosiaali- ja tervey-
denhoitokulut eivat nousisi lasten ja nuorten liikkumattomuudesta ja syrjaytymisesta johtu-
vista syista.

Kehittamisehdotuksena esitettiin, etta aihetta voisi tutkia lapsen ja nuoren nakokulmasta, mi-
ten lapsi ja nuori itse kokee oman lilkkkumisen ja urheilun vaikuttavan omaan hyvinvointiin,
terveyteen ja elamanlaatuun.

Asiasanat: lapsi, nuori, kasvu, kehitys, liikunta, urheilu.
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The aim of this thesis was to hold a parental evening where we informed how exercise and
sports affect on children and youths physical and mental growth and development. This
study also helps to bring out the social aspect sports create in the lives of children. The
purpose of this study was to collect information about the topic, to increase adults™ awa-
reness about the importance of children’s and youths exercise, from perspective of school-
aged children’s health and well-being.

The information of this study is based on the literature, research and internet-references
of this topic. Information from school-aged children’s and youth growth and development
was searched, how exercise and sports affect on the children's and youth’s wellbeing and
health. The interviews were recorded, transcribed and analysed.

Exercise and sports are for a child or a youth a vital condition, which affects the child’s
physical and mental well-being, health, coping, healthy self-image and development of
self-esteem. In addition to this, the role of parents, how they support and encourage chil-
dren in their activities is the most meaningful reason why children and youths exercise and
engage in sports.

The professionals were very worried about the reduced exercise of children during the past
years and the time sitting still has increased. The general question about the costs of
sports came up and how we can get more children to sportclubs to exercise and to get hob-
bies.

In the parental evening we represented theoretical information about our topic and the re-
sults from the interviews. The parental evening was successful, and we received good
feedback although there were few participants.

The results show that children and youths should exercise and engage in sports more.
Schools and sport clubs do a lot of work with different kind of projects, but the children’s
and youths parents carry the main responsibility for encouraging their children in sports.
The community and government should invest in the children’s and youths exercise and
sports in every possible way they can, so that in the future social and healthcare costs
would not rise because of the sedentary lifestyle and social exclusion, despite budgetary
restrictions.

As a development proposition, it was suggested that the topic could be studied from the

children and youth’s standpoint, how the child or youth experience their own exercise and
sport and how it affects their own health, wellbeing and life quality.

Keywords: child, youth, growth, development, exercise, sport
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyo tehtiin yhteistyossa urheiluseura BK-46 Kasipallon kanssa. Tyo kasittelee
liilkunnan ja urheilun merkitysta kouluikaisten 6-15 -vuotiaiden lasten ja nuorten fyysisen seka
psyykkisen kasvuun ja kehitykseen. Aihe valikoitui tekijoiden omasta mielenkiinnosta lasten ja
nuorten hyvinvointia seka liikuntaa ja urheilua kohtaan. Tekijat ovat olleet useita vuosia
omien lasten kautta mukana seuraurheilussa ja havainneet harrastajamaarien olevan lasku-
suuntaisia monessa lajissa. Lisaksi tulevaisuuden haasteena on paikallaan vietetyn ajan ja las-
ten ruutuajan lisaantyminen, joka on noussut aiheena valtakunnallisesti ajankohtaiseksi ja
tarkeaksi. Valtakunnallisesti Juha Sipilan hallitus nimitti vuonna 2018 Lasten ja nuorten liikun-
nan edistamisen hallituksen yhdeksi tarkeaksi liikuntapoliittiseksi tavoitteeksi tulevaisuudessa
(Valtioneuvoston selonteko liikuntapolitiikasta 2018, 18-21.) Aihe valikoitui BK-46 Kasipallo-
seuran tarpeen mukaiseksi tietopohjaiseksi tilaisuudeksi. Tilaisuudessa informoitiin vanhem-
pia ja lapsia urheilun positiivisesta merkityksesta kasvavan lapsen ja nuoren elamassa, seka

rekrytoitiin lapsia urheilun pariin.

Tassa opinnaytetyossa haluttiin tuoda esille liikunnan ja urheilun positiivinen merkitys lapsen
terveydelle ja hyvinvoinnille. Fogelholmin (2014) mukaan paivittainen liikunta ja urheilu aut-
tavat esimerkiksi jaksamaan paremmin, keskittymaan ja oppimaan helpommin. Paivittainen

lilkunta on tarkeaa lapsen normaalille fyysiselle kasvulle ja kehitykselle. Liikunta auttaa lasta
hahmottamaan omaa kehoaan jo pienesta pitaen, seka kehittamaan omaa suhdetta ymparilla

oleviin asioihin ja minakuvan kehittymiseen.

Lasten ja nuorten liikunnan ja urheilun maaran vaheneminen on ollut huolestuttavaa jo pit-
kaan. Merkittavana tekijana liikunnan vahenemisessa on nopea teknologian kehittyminen,
minka seurauksena alylaitteet ja puhelimet ovat iso osa lasten ja nuorten arkipaivaa. Tama on
lisannyt istuallaan ja paikallaan vietetyn ajan maaraa, joka on vaikuttanut lilkkunnan vahene-
miseen. Lisaksi kehittyvat internetpohjaiset sovellukset ovat lisaantyneet, jolloin lapset ja
nuoret voivat hoitaa asiansa ilman liikkkumista kodin ulkopuolelle. Tama lisaa lasten syrjayty-

misen vaaraa. (Valtion liikuntaneuvosto 2016, 14-22.)

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli tutkia lasten ja nuorten liikunnan merkitysta fyysiseen seka
psyykkiseen kasvuun ja kehitykseen. Aihe rajattiin kouluikaisiin 6-15 -vuotiaisiin lapsiin ja
nuoriin, seka fyysiseen ja psyykkiseen kasvuun ja kehitykseen. Opinnaytetyon tuloksena pidet-
tiin vanhempainilta syksylla 2019, missa esiteltiin liilkunnan ja urheilun merkitysta lasten ja

nuorten hyvinvointiin.



2  Tavoite ja tarkoitus
2.1 Aiheen valinta ja rajaus

Aiheen valintaan vaikutti tekijoiden oma mielenkiinto lasten ja nuorten urheilua kohtaan seka
aiheen ajankohtaisuus. Aihe rajattiin kouluikaisiin 6-15 -vuotiaisiin lapsiin ja nuoriin seka lap-
sen fyysiseen seka psyykkiseen kasvuun ja kehitykseen, ottaen huomioon sosiaalisen kehityk-

sen.

6-15 -vuotiaan kouluikaisen lapsen ja nuoren kasvussa seka kehityksessa tapahtuu merkitta-
via muutoksia, niin fyysisesti kuin psyykkisesti. Talla on merkitysta lapsen hyvinvointiin ja ter-
veyteen. Tutkitusti lapsi liittyy keskimaarin kuuden ikavuoden aikana johonkin urheiluseuraan
harrastamaan urheilua (Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhma 2008, 21-23). Liikkumi-
nen ja urheilu vahenevat merkittavasti viiteentoista ikavuoteen mennessa ja moni nuori lo-
pettaa urheilun (Valtion lilkkuntaneuvosto 2019). Naista syista aihe rajattiin 6-15 -vuotiaisiin

lapsiin.

Opinnaytetyon tietoperustan hankinta aloitettiin helmikuussa 2019. Tieto perustuu eri tieto-
kannoista loytyneisiin lahteisiin. Tiedonhakuna kaytettiin Finna-, Laurea finna-, Google scho-
lar- ja Medic -tietokantoja. Tietokantahaut rajattiin vuosiin 2005-2019 seka asiasanoihin lap-

set ja nuoret, liikunta, liikuntatottumukset, urheilu, kasvu, kehitys ja mielenterveys.
2.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli tutkia, mika on liilkunnan ja urheilun merkitys lapsen ja
nuoren fyysiseen seka psyykkiseen kasvuun ja kehitykseen, ottaen huomioon myos lapsen sosi-

aalisen kehityksen.

Tyon tavoitteena oli tuottaa tietoa aiheesta tietopohjan ja asiantuntijahaastatteluiden poh-
jalta vanhempainiltaan, joka jarjestettiin syksylla 2019. Tavoitteena oli myos lisata kou-
luikaisten lasten vanhempien tietamysta, miksi lasten ja nuorten tulisi liikkkua ja urheilla ter-

veyden ja hyvinvoinnin kannalta.
2.3 Yhteistyokumppani

BK-46 Kasipalloseura on Raaseporin Karjaalla toimiva urheiluseura, missa on laajaa junioritoi-
mintaa. Seurassa halutaan antaa lapsille ja nuorille positiivista ja urheilullista kasvatusta hy-
vien esikuvien avulla. BK-46 Kasipalloseura on aktiivisesti mukana junioripelaajien urheilulli-
sessa kasvussa. Seuran arvojen mukaan, jokainen lapsi on tervetullut BK-46 Kasipalloseuraan
ja urheiluseurassa uskotaan, etta liian aikainen erikoistuminen rajoittaa urheilullista kasvua

fyysisesti ja psyykkisesti. Liian yksitoikkoinen urheileminen voi alentaa lapsen ja nuoren moti-



vaatiota urheilua kohtaan. BK-46 Kasipalloseuran arvot ovat myos vahvasti mukana junioritoi-
minnassa. Saannot ja lajin eettiset ajatustavat ovat tarkeita, kuten anti-dopingsaannot, kiu-

saamattomuus ja kaikki saavat olla mukana toiminnassa. (BK-46 Kasipallo.)

3 Liikunta ja urheilu
3.1 Lainsaadanto

Suomessa lainsaadantoon on kirjattu seuraavia lakipykalia koskien lapsen ja nuoren terveytta,

hyvinvointia seka lilkkkumista ja urheilua.

Lastensuojelulaissa (417/2017) 2 § on maaritelty vastuu lapsen hyvinvoinnista seuraavasti:
”Lapsen vanhemmilla ja muilla huoltajilla on ensisijainen vastuu lapsen hyvinvoinnista. Lap-
sen vanhemman ja muun huoltajan tulee turvata lapselle tasapainoinen kehitys ja hyvin-
vointi siten, kuin lapsen huollosta ja tapaamisoikeudesta annetussa laissa (361/1983) sddde-
tddn.” (Lastensuojelulaki 417/2017, 28.)

Lisaksi Nuorisolain (1285/2016) 2 § tavoitteena on "tukea nuorten kasvua, itsendistymistd,
vhteisollisyyttd sekd niihin liittyvdd tietojen ja taitojen oppimista sekd tukea nuorten har-

rastamista ja toimintaa kansalaisyhteiskunnassa.” (Nuorisolaki 1285/2016, 28.)
Liikuntalaki 390/2015, jonka tavoitteena on liikkunnan avulla edesauttaa:

1) eri vdestoryhmien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa liikuntaa;

2) vdeston hyvinvointia ja terveyttd;

3) fyysisen toimintakyvyn ylldpitdmistd ja parantamista;

4) lasten ja nuorten kasvua ja kehitystd;

5) liikunnan kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta;

6) huippu-urheilua;

7) litkunnan ja huippu-urheilun rehellisyyttd ja eettisid periaatteita; sekd

8) eriarvoisuuden vidhentdmistd liikunnassa.

Tavoitteen toteuttamisessa ldhtdkohtina ovat tasa-arvo, yhdenvertaisuus, yhteisollisyys, mo-
nikulttuurisuus, terveet eldmdntavat sekd ympdriston kunnioittaminen ja kestdvd kehitys.”
(Liikuntalaki 390/2015, 28.)



3.2 Liikunnan ja urheilun merkitys lapsen ja nuoren kasvuun ja kehitykseen

Harrastus on lapselle ja nuorelle tarkea osa elamaa. Harrastuksen antamat mahdollisuudet ja
onnistumiset vahvistavat lapsen kasvua ja kehitysta, yllapitavat ystavyyssuhteita, auttavat
vahvuuksien loytamisessa seka kehittavat vuorovaikutustaitoja. Lisaksi harrastuksessa on kyse
unelmista ja niiden tayttymisesta. Harrastaminen myotavaikuttaa lasten ja nuorten osallisuu-
teen yhteiskunnassamme. Harrastukset voivat ehkaista syrjaytymiselta ja yksinaisyydelta. Li-
saksi harrastaminen edistaa perheiden yhdessaoloa ja tekemista. Lasten ja nuorten harrastuk-
sen esteena voivat olla harrastustoimintaan liittyvat korkeat maksut tai perheen vahavarai-
suus. Muita syita ovat esimerkiksi se, etta mielekasta harrastusta ei ole loytynyt, aikaa harras-
tamiselle ei koeta olevan, tai harrastustoiminnassa ilmenee lapsen/nuoren kiusaamista. (Har-

rastamisen strategia, 2019, 13-14, 19.)

Liikunnalla ja urheilulla on iso merkitys terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen koko ihmisen
elamankaaren ajan. Liikunta ei varastoidu ihmisen kehoon, joten liikuntaa tarvitsee harrastaa
saannollisesti. Liikunta tukee lapsen kasvua seka kehitysta hyvin monella tavalla, ja silla on
kauaskantoisia vaikutuksia terveyden edistamisen nakokulmasta. (Vuori, Taimela & Kujala
2005, 30-31.) Saanndllisella liikunnalla voidaan ehkaista jo kasvuiassa monia terveyshaittoja
(Tammelin, Iljukov & Parkkar 2015). Liikunnalla ja urheilulla on myos useita hyvia vaikutuksia
koko elimistoon ja terveyteen esimerkiksi luustoterveyden osalta. Liikunta ehkaisee monien
kansansairauksien syntya: esimerkiksi diabetes, sydan- ja verisuonisairauksia, tuki- ja liikunta-
elinsairauksia ja ylipainoa. Silla on my0s vaikutuksia mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvoin-
tiin. Liikunnan ja urheilun puute heikentaa unenlaatua ja vireystilaa. Liikunta puolestaan tor-

juu masennusta, seka kohentaa unenlaatua, vireystilaa ja mielialaa. (Huttunen 2018.)

Vuonna 2018 tehdyn tutkimuksen (Liikkumattomuuden lasku kasvaa - vahaisen fyysisen aktiivi-
suuden ja heikon fyysisen kunnon yhteiskunnalliset kustannukset) mukaan lilkkkumattomuus
seka fyysisen aktiivisuuden vahainen maara aiheuttavat merkittavia lisakustannuksia sosiaali-
ja terveydenhuoltoon seka tuottavuuskertymiin. Vuosittain koituvia lisakustannuksia liikku-
mattomuudesta aiheutuu noin 3,2- 7,5 miljardia euroa. Nama kulut koostuvat terveydenhuol-
lon suorista kuluista, tuloverojen menetyksesta, maksetuista tyottomyysturvaetuuksista,
ikaantyvien koti- ja laitoshoidon kustannuksista, tuottavuuskustannuksista, syrjaytymisesta ja
muista kuluista. On syystakin selvaa, etta toimenpiteita tulisi tehda nykyista enemman. On
suunnattava toimenpiteita riskiryhmiin, syrjaytymisvaarassa oleviin nuoriin seka henkiloihin,

joilla on huono fyysisen kunto ja heikentynyt toimintakyky. (Vasankari, ym. 2018, 3, 15-24.)



Liikkuminen vaikuttaa suoraan elintoimintoihin ja elimiin, jotka kuormittuvat suorituksen ai-
kana. Sana liikunta itsessaan tarkoittaa hyvin laajaa kasitetta. Se on hermoston ohjaamaa li-
hasten toimintaa, joka saa aikaan kasvavan energian kulutukseen elimistossa. Se on henkilon
omaan tahtoon perustuvaa liikesuoritusta. Liikunta voi olla tavoitteellista, ja se voidaan jakaa
erilaisiin ryhmiin tavoitteiden mukaan. Tavoitteena liikunnalla voi olla henkilon fyysinen
kunto, hyvinvointi, elamys tai kokemus. Yleisesti liikunta tarkoittaa henkilon vapaasta tah-
dosta johtuvaa liikkumista ja liikunnan toteutumisesta puhuttaessa lilkkunnan harrastamista.
(Vuori, ym. 2005, 30-31.)

Urheilulla on vahva kulttuuri Suomessa. Silla on merkittava terveydellinen merkitys lapsen ja
nuoren fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kasvuun seka kehitykseen. Kulttuurilla tarkoite-
taan erilaisia lilkuntamuotoja, joissa on kilpailullista toimintaa. Suomessa urheilu on paasaan-
toisesti organisoitu urheiluseurojen kautta, joiden tehtava on jarjestaa kilpailutoiminta ja ur-
heiluvalmennusta. (Lamsa 2009, 15-16, 27.)

Lasten ja nuorten elamassa liikunta ja lilkkuminen ovat osa heidan elamaansa. Lapsi liittyy
keskimaarin kuuden ikavuoden aikaan johonkin urheiluseuraan harrastamaan urheilua. Suosi-
tuimpia lajeja Suomessa on palloilu, mailapelit, voimistelu ja tanssi. Urheilun ja likkunnan pi-
taisi tuoda erilaisia elamyksia, iloa ja hyvinvointia lasten ja nuorten omilla ehdoilla. Liikunta
ja urheilu luovat sosiaalista kehitysta, joka kehittyy yhdessa tekemalla. Motoriset taidot ke-
hittyvat monipuolisen liikunnan avulla, kun niissa on paljon toistoja. Liikunnalla on hermoston
kehittymista seka uusien tiedollisten asioiden oppimista tukeva vaikutus. Perustaitojen auto-
matisoitumiseen tarvitaan aikaa ja useita toistoja, ja taitojen automatisoitumisen jalkeen on
mahdollisuus uusien taitojen oppimiseen. Lapsia tulee kannustaa ja rohkaista lilkkkumaan ja
urheilemaan eri olosuhteissa, arjen lilkkkumista unohtamatta. Nuoruusiassa vastaavasti moni-
puolinen liikunta ja urheilu kehittavat fyysisia ominaisuuksia. Vaikka omatoimisuus ja omaeh-
toisuus korostuvatkin nuorten liikkkumisessa, tarjoavat myos joukkuelajit hyvia mahdollisuuk-

sia nuorten kehittymiseen. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 21-23.)

Viikoittaisen liikunnan tulisi sisaltaa lihaksistoa kuormittavaa likkuntaa. Liikunta on hyvaksi
lasten luustolle, joiden vahvistamiseksi hyvia liilkuntamuotoja ovat hyppyja ja nopeita suun-
nanvaihdoksia sisaltavat urheilulajit, pelit ja leikit. Lihaskunnon vahvistaminen tulee aloittaa
oikeiden tekniikoiden opettelulla ja oman kehon painoa kayttaen tai korkeintaan pienia pai-
noja kayttaen. Samalla tulee huolehtia liikkuvuuden seka liikelaajuuksien kehittymisesta ja
yllapidosta esimerkiksi venyttelemalla tai voimistellen. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantun-
tijaryhma 2008, 21-23.)



3.3 Lasten ja nuorten liikunta ja urheilutottumukset

Lasten liikunta ja lilkkuntatottumukset ovat vahentyneet viimeisten vuosikymmenten aikana.
Liitu-tutkimuksen (2018) mukaan liikuntatottumukset ovat viimeisen kahden vuoden aikana
kaantyneet pienoiseen nousuun. 38 prosenttia 9-15 -vuotiaista lapsista liikkui suositusten mu-
kaan vuonna 2018. Vastaava tulos oli vuonna 2016 32 prosenttia. 9-15 -vuotiaista lapsista,
joka toinen harrasti urheilua jossakin urheiluseurassa vahintaan kerran viikossa. Noin joka toi-
nen paiva urheilua seuratoiminnassa harrasti 21 prosenttia lapsista. Liikkkuminen vaheni mur-
rosian loppuun mennessa niin, etta 9 -vuotiasta 62 prosenttia oli seuraurheilun parissa vahin-
taan kerran viikossa, ja 15 -vuotiaista enaa 39 prosenttia. Huolestuttavampaa on kuitenkin se,
etta lasten ja nuorten ruutuaika on noussut 49 prosentista kahdessa vuodessa 55 prosenttiin.
(Valtion liikuntaneuvosto 2019, 19-25.)

3.4 Lasten ja nuorten liikuntasuositukset

Liikunta luo isot mahdollisuudet kouluikaisten terveydelle, hyvinvoinnille ja niiden edistami-
selle, vaikka liikunnan vaikutuksia on tutkittu vahemman lapsilla ja nuorilla verrattuna aikui-
siin. Lasten ja nuorten liikuntasuositukset pohjautuvat asiantuntijoiden lausuntoihin seka tie-
teellisiin tutkimuksiin. Liikuntasuositus on yleissuositus kaikille 7-18-vuotiaille lapsille ja nuo-

rille. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 17.)

Suositusten mukaan kaikkien alle 18-vuotiaiden tulisi lilkkua vahintaan 1-2 tuntia paivassa
mahdollisimman monipuolisesti. Nailla minimisuosituksilla voidaan ennaltaehkaista liilkkumat-
tomuuden aiheuttamia terveyshaittoja. Lisaksi jokapaivainen liikunta on tarkeaa lasten ja
nuorten terveen kasvun, kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta. 7-12 -vuotiaille suositellaan va-
hintaan kaksi tuntia liikuntaa paivassa, koska lapset oppivat kokeilun ja tekemisen kautta. Ky-
seisen ikaluokan fyysista ja luonnollista liikkumista ei tarvitse rajoittaa, mutta liikkumisen
kuormituksen pitaisi olla kohtuullista seka monipuolista niin, etta lepo on otettu huomioon.
Lapset pystyvat lyhytkestoisiin ja intervallityyppisiin harjoituksiin, mutta pitkakestoista ja ra-
sittavaa harjoittelua tulee valttaa. Nuorilla yli 13-vuotialla liikuntasuositukset ovat hiukan al-
haisempia kuin 7-12-vuotiailla, vaikka heidankin ikaisille suositellaan saannollista paivittaista

lilkkkumista. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 18-19.)

Jokapaivaisen liikunnan tulisi olla syketta ja hengitysta kiihdyttavaa fyysista aktivisuutta. Fyy-
sisella aktiivisuudella tarkoitetaan vahintaan 10 minuuttia kestavaa liikuntaa useana kertana
paivassa. Tehokas ja korkeatehoinen liikunta -ja urheilu vaikuttavat tehokkaammin elimis-
toon, seka tuovat muutoksia muun muassa kestavyyskunnon paranemiseen. Taulukossa 1 on
kuvattu, mita on tehokas ja korkeatehoinen liikunta. Lapsilla tulee tehokasta liikuntaa enem-
man intervallityyppisessa fyysisessa aktiivisuudessa, kun vastaavasti nuorilla sykkeen nostavaa
fyysista aktiivisuutta tulee omaehtoisessa liikunnassa tai seurojen ohjatussa liikunnassa. (Las-

ten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 19-20.)



Teho Lyhytkestoiset Pitkdkestoiset

Reipas liikunta, Monet pihaleikit, esim. Riped kavely kouluun
kohtuullinen teho |ruutuhyppely, monet pelit |(yli 15 min.)
(pesdpallo, jalkapallo jne.), |pybréily, uinti, hiihto,
monet arkiaskareet ja luonnossa litkkuminen
pihatyot (yli 15 min.)

Tehokas lilkkunta, [Vauhdikkaat pelit ja leikit, |Kovavauhtinen hiihto tai juoksu
korkea teho pallopelit, juoksupyrahdys
kovalla vauhdilla

Taulukko 1 Lasten ja nuorten liikunnan jaottelua fyysisen aktiivisuuden, tehon ja keston mu-

kaan. (Lasten ja nuorten lilkkunnan asiantuntijaryhma 2008, 20.)
3.5 Lapsen ja nuoren fyysinen kasvu ja kehitys

Lapsen kehossa tapahtuu koko ajan muutoksia. Muutokset vaikuttavat merkittavasti lapsen ur-
heilulliseen suorituskykyyn ja harjoitettavuuteen. Fyysisella kasvulla tarkoitetaan painon, pi-
tuuden, koko kehon eri osien ja elinjarjestelmien koon kasvua. Fyysisen kasvun taustalla lap-
sella on erityisesti kilpirauhashormoni. Murrosikaisella anaboliset hormonit, testosteronini ja

kasvuhormoni, saavat aikaan sukukypsyyden lisaksi kasvupyrahdyksen. (Seppanen 2010, 25.)

Kouluikainen 6-9 -vuotias lapsi muuttuu ulkomuodoltaan hyvin paljon. Lapselle tyypillinen
pyoreys haviaa ian karttuessa ja vartalon suhteet muuttuvat nopeaan tahtiin pituuskasvun
alettua kouluiassa: Talloin lapsen raajat pidentyvat ja hoikistuvat kasvun vuoksi. 6-9-vuotiai-
den lasten pituuserot voivat olla jopa 20 cm samanikaisiin lapsiin verratessa. Kouluikainen
kasvava lapsi tarvitsee riittavan unen, keskimaarin n. 10 tuntia vuorokaudessa jaksamisen ja

oppimisen vuoksi. (Miten lapsi kasvaa ja kehittyy 2015.)

Lahempana murrosian alkua 9-12-vuotiaana lapsen pituuskasvu hidastuu, ja se alkaa olla ta-
saisempaa. Pituutta tulee keskimaarin 2-5 cm vuodessa ja painoa noin 2-3 kg. Lapsen fyysi-
nen olemus myos vankistuu. Murrosiassa pituuskasvu tapahtuu vaiheittain. Ensin kasvu on
usein hidasta. Taman jalkeen tavallisesti seuraa kasvupyrahdys, jolloin lapsi voi kasvaa hyvin-
kin nopeasti ja paljon. Kasvupyrahdyksen huippu osuu tytoilla keskimaarin 12 -vuoden ikaan ja
pojilla 14 -vuoden ikaan (Kuvio 1). Kasvupyrahdyksen huipun aikana tytot kasvavat keskimaa-
rin 8,5 cm ja pojat 9,5 cm vuodessa. Yhteensa murrosiassa tytot kasvavat murrosian aikana 28
cm ja pojat 31 cm. Murrosian pyrahdyksen jalkeen kasvu hidastuu selkeasti ja voi jopa lop-

pua. (Miten lapsi kasvaa ja kehittyy 2015.)
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Kuvio 1 Elimiston kehittyminen eri ikakausina. (Hakkarainen 2009, 76)
3.5.1 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky mahdollistaa ihmisen selviamisen eri elamantilanteista: arjesta, tyosta,
vapaa-ajasta ja harrastuksista. Fyysinen toimintakyky nakyy ihmisessa kykyna liikkua omin
voimin, harrastaa ja huolehtia paivittaisista toimista. Fyysinen toimintakyvyn heikkeneminen

on vakava uhka terveydelle ja hyvinvoinnille. (Hakkarainen 2009, 55.)

Fyysinen kunto jakautuu voimaan, lihaskuntoon, kestavyyteen, liikkuvuuteen, tasapainoon,
koordinaatiokykyyn ja kehon koostumukseen. lhmiskeho jaetaan tuki- ja liikuntaelin-, hermo-
ja aineenvaihduntajarjestelmaan. Tuki- ja liikuntaelimisto kehittyy parhaiten lihaskunto -ja
voimaharjoitusten, seka hyppely- ja heittoharjoitusten avulla. Hermojarjestelmaa kehittaa
taidon ja tekniikan harjoittelu, maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelu seka nopeusharjoittelu.
Aineenvaihduntajarjestelmaa kuormittaa ja kehittaa anaerobinen ja aerobinen liikunta seka

kestovoimaharjoittelu. (Seppanen 2010, 29-30.)
3.5.2 Hermoston kasvu ja kehitys

Hermolihasjarjestelma koostuu lihaksesta ja hermostosta. Lihas on kaskya toteuttava kudos,
ja se on riippuvainen hermoston kaskyista. Hermoston kasvu ja kehitys vaikuttavat suuresti
lapsen tasapainoon, koordinaatioon, reaktiokykyyn, ketteryyteen, nopeuteen ja voiman kehit-
tymiseen. Hermoston kehittyminen on syntyman jalkeen toiminnallista ja tapahtuu olemassa
olevien solujen koon suurentuessa seka ymparilla olevien tukikudosten kasvaessa. Olemassa
olevien hermosolujen yhteydet lisaantyvat ja kasvavat ympariston arsykkeiden seka niista joh-
tuvan oppimisen myota. Lapsen hermostosta on kuuteen ikavuoteen mennessa kehittynyt 90%

aikuisen hermoston koosta. Taman jalkeen hermoston kehitys on hyvin hidasta, ja kehittyy
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paljon hitaammin kuin muu elimisto. Koska hermoimpulssien kulku on hitaampaa lapsella kuin
aikuisella, ei maksimaalisen nopeita reaktioita ja suurta taitavuutta vaativien liikkeiden on-
nistuminen ole enaa mahdollista yhta helposti. (Hakkarainen 2009, 91.) Kun hermosto kehit-
tyy noin 15 vuoden ikaan mennessa, parantuvat koordinaatiokyky ja taidot luonnostaan (Sand
2016, 115). Naita voi kuitenkin harjoitella ja kehittaa harjoittamalla motorisia taitoja moni-
puolisesti lapsena, joka on myos erittain tarkeaa hermoston kehityksen kannalta (Hakkarainen
2009, 91). Kehitysta saattaa heikentaa aisti- ja liikearsykkeiden puute (Sand 2016, 115).

3.5.3 Tuki- ja litkuntaelimet

Tuki- ja likkuntaelimet koostuvat lihaksista, luista, janteista, nivelsiteista ja muista tukiku-
doksista. Niiden tehtava on tukea ja suojata muita elimia seka mahdollistaa liikkuminen.
Kaikki tuki- ja lilkkuntaelimet tarvitsevat kuormitusta kasvun ja kehityksen vuoksi. Monipuoli-
nen litkunta jo lapsena auttaa kehittamaan tuki- ja likkuntaelimia kestavimmiksi, voimakkaim-

miksi ja nopeimmiksi. (Hakkarainen 2009, 91-96.)

Lihasten avulla ihminen liikkuu ja hallitsee liikkeita (Sand 2016, 237). Lihakset varastoivat
energiaa ja vastaavat kehon lammontuotosta. Kun lapsi kasvaa, niin lihasmassa lisaantyy nor-
maalisti. Kasvun lisaksi harjoittelulla on mahdollista lisata lihasmassaa jonkin verran, mutta
se ei ennen murrosikaa ole kovin tehokasta alhaisten kasvuhormonien ja testosteronini pitoi-
suuksien vuoksi. Voima kehittyy lapsella lihasten entsyymien aktiivisuuden ja hermotusten pa-
ranemisen kautta. Lapsen monipuoliset arsykkeet lihaksille jo hyvin varhaisessa vaiheessa
ovat tarkeita, jotta myohemmalle lihaskehitykselle saadaan mahdollisimman hyvat edellytyk-
set. Monipuolinen liikunta lisaa lihasten kestavyytta, voimaa ja tehoa. Lihasten pinta-alaan
voidaan lisata merkittavasti vasta murrosian jalkeen, koska hormonaalinen kypsyminen on eli-

mistossa tapahtunut murrosian aikana. (Hakkarainen 2009, 91-96.)

Luuston lujuuden kasvu lapsuudessa ja nuoruudessa on korvaamatonta luustoterveyden ja ke-
hityksen kannalta (Luustoliitto 2019). Luumassa kasvaa tasaisesti kasvun yhteydessa, ja kas-
vuiassa monipuolinen liikunta vahvistaa luita. Suurin luuston kehitys ajoittuu hieman ennen
murrosian alkua ja jatkuu koko murrosian. Tama vaihe on hyvin tarkea, jotta luustolle saa-
daan mahdollisimman hyvat lahtokohdat loppuelaman ajaksi. Ravinnolla, liikunnalla ja elinta-
voilla on suuri merkitys luustoon. Monipuolisella lilkunnalla voidaan erityisesti vaikuttaa luus-
ton vahvistamiseen. Liikuntalajeista esimerkiksi pallo- ja mailapelit, juoksu- ja hyppylajit, li-
haskuntoharjoittelu ja jumppa, jossa elimistoon kohdistuu painokuormitusta, iskuja ja suun-
nanmuutoksia kehittavat luustoa tehokkaasti nuorella. Liikunta vaikuttaa eniten niihin luuston
osiin, jotka liilkunnassa kuormittuvat. Luumassa kaksinkertaistuu murrosian alusta nuoruusian
loppuun eli noin 20 ikavuoteen mennessa. Kun nuorella alkaa sukupuolihormonien eritys li-
saantymaan, niin kasvulevyt alkavat luutumaan ja luusto lopettaa pituuskasvun. Koska mur-

rosika alkaa tytoilla aiemmin kuin pojilla, poikien luut kerkeavat kasvamaan pidemmaksi ja
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isommiksi kuin tytoilla. Nain ollen pojat ovat tavallisesti tyttoja pidempia. Poikien luuston ke-
hittyminen massiivisemmiksi kuin tytoilla johtuu siita, etta pojilla testosteroni edistaa luun
muodostumista. (Hakkarainen 2009, 91-96.)

Tukikudokset eli nivelet, janteet, nivelsiteet ja rustot kehittyvat ennen murrosikaa parhaiten
11-14 -vuotiaana liikunnan avulla. Liikunta lisaa janteiden kestavyytta eli vetolujuutta.
(Sandstrom & Ahonen 2013, 81.) Tyttojen nivelet ja nivelsiteet ovat luonnostaan elastisempia
kuin poikien, joka tekee tytoista notkeampia kuin pojista. Tama altistaa samalla enemman
niveliin kohdistuneisiin vammoihin. Liikkuvuuteen vaikuttaa rasvakudoksen maara, lihasmassa,

nivelten rakenne, hormonituotanto ja harjoittelu. (Hakkarainen 2009, 94.)

3.5.4 Verenkierto- ja hengityselimet

Sydan ja keuhkot kehittyvat kasvun mukana. Murrosikaan mennessa lapsen syke on laskenut
syntyman noin 140 lyonnista minuutissa noin 60 lyontiin minuutissa. Murrosiassa muun kasvun
yhteydessa sydamen koko kasvaa ja toiminta tehostuu. Keuhkot kasvavat ja vahvistuvat koko
ajan muun kasvun rinnalla. (Seppanen 2010, 26.) Keuhkojen kokoon ja toiminnallisuuteen vai-
kuttaa pituuskasvu, kun taas sydamen kasvu on suhteessa kehon massaan. Lasten keuhkojen
kehittymattomyydesta johtuu lapsen hengitystiheyden suurentuminen suhteessa aikuiseen.
Kasvun edetessa keuhkoissa olevien keuhkorakkuloiden kaasujen vaihtumispinta-ala suurenee
ja keuhkojen kimmoisuus vahvistuu kasvun myota seka mahdollistaa tehokkaamman uloshen-
gityksen. Nama yhdessa johtavat parempaan keuhkotuuletukseen ja hapenottokykyyn. Kas-
vuiassa olevalla lapsen keuhkot ja sydanlihas kehittyvat liikunnan ansiosta. (Hakkarainen
2009, 97.)

3.6 Lapsen ja nuoren psyykkinen kasvu ja kehitys

3.6.1 Vaikuttavat tekijat lapsen aivojen kehitykseen ja psyykkiseen kasvuun

Jokaisen lapsen kasvuun tulee eri vaiheita, jolloin hanen kayttaytymisensa ja synnynnainen
tapansa toimia kehittyy. Lapsen personallisuuden kehittymiseen vaikuttavat lapsen ymparisto
ja hanen synnynnainen temperamenttinsa. Ymparistolla tarkoitetaan lapsen perhetta, lahi-

tuksella on suuri merkitys lapsen psyykkiseen kasvuun. (Hakkarainen 2009, 103.)

Lapsen aivot ja aivorungon kypsyminen alkavat jo kolme kuukautta ennen lapsen syntymaa.
Aivorungolla on tarkea osuus lapsen keskeisten toimintojen kannalta, koska tama saatelee sy-
damen syketta, hengitysta, uni- ja valverytmia, syomista, ruoansulatusta, paan ja kaulan lii-
ketta. Lapsen hienomotoriikka alkaa kehittya lapsen ollessa kouluikainen. Kouluiassa alkaa

myos lapsen sosiaalisen ymmarryksen kehittyminen. Sosiaalisella ymmarryksella tarkoitetaan



12

lapsen tietoisuutta siita, etta hanen omalla kaytoksellaan on myos seurauksia. 10-12 -vuoti-
aana lapsen looginen kasvu kehittyy ja hanen tilannetajunsa vahvistuu. 13-15 -vuotiaana lap-
sen liikunnallinen kyky alkaa kehittymaan, ja vasta silloin voidaan alkaa maaritella lapsen ur-
heilullista taitoa. (Hakkarainen 2009, 106-109.)

Aivot kehittyvat kaytonmukaisesti ja monista toistoista lapselle kehittyy erilaisia soluyhteyk-
sia, joista muotoutuu eri rakenteita. Kun lapsi kokee esimerkiksi jotain negatiivista, voi tama
tulla muistikuvana tietyn tuoksun tai aanen mukana. Myos positiiviset kokemukset ja turvalli-
suuden tunne voivat tietyn hajun mukana palata lapsen muistiin. Kuitenkaan pienen lapsen
aivoja ei voi pakollisin keinoin stimuloida ja yrittaa harjoittamalla saada vahvaa osaamista,
koska lapsen aivot tarvitsevat myos lepoa. Silloin kun lapsi on tyytyvainen tilanteeseen, hanen
oppimisensa on vahvempia, eli pakottamisesta voi tulla painvastainen ilmio. (Hakkarainen
2009, 106-109.)

Ihmisen aivot kehittyvat 25 ikavuoteen asti ja sina aikana aivotoiminnassa pitkajanteisyys
seka suunnitelmallisuuden osat ovat erityisesti kehitysvaiheessa (Hietala, Kaltiainen, Metsa-
rinne & Vanhala 2010, 42-43).

Kun lapsen eri temperamenttityypit huomioidaan, voidaan hanelle tarjota oikeanlaista tukea
valmennuksessa. Lapsen tarpeet osataan silloin huomioida paremmin ja voidaan vaatia lap-
selta hanen kehityksensa mukaista suoritusta. Lasten temperamenttityypit jaetaan kolmeen

ryhmaan: helppoihin, haastaviin ja hitaasti lampeneviin. (Hakkarainen 2009, 104.)

3.6.2 Lapsen kognitiivinen ja sosiaalinen kehitys

Lapsen kognitiivisessa ja sosiaalisessa kehityksessa on tarkeaa se, etta lapsi saa toimia yh-
dessa toisten lasten kanssa ja saa tuntea itsensa toimivana jasenena ryhmassa (Karlsson 2001,
459). Kun lapsi kasvaa ja hanen fyysinen olemuksensa muuttuu, vaikuttaa se myos siihen, mi-
ten hanta kohdellaan. Hanta ei enaa kohdella pienena lapsena, vaan haneen kohdistuvat uu-
denlaiset odotukset ja vaatimukset. Kun lapsi tuntee kuuluvansa yhteisoon ja hanella on joku
ryhma, johon han tuntee yhtenaisyytta, voi se edesauttaa, etta lapsi ei syrjaydy. Kun lapsi
tuntee yhteista vastuuta ja toisista huolehtimisesta, antaa se lapselle kontrollin tunteen joka
vahvistaa lapsen henkista kehitysta. Lapsi oppii kayttamaan elamanhallinnan valineita ja te-

kemaan yhteistyota muiden ihmisten kanssa. (Hietala ym. 2010, 52.)

Jos lapsi kokee itsensa ujoksi, on tarkeaa antaa lapselle tukea ja kannustusta eri tilanteissa.
Lapsi kokee itsensa rohkeammaksi onnistuneen kokemuksen jalkeen ja uskaltaa osallistua mu-
kaan helpommin tulevissa tilanteissa. Positiivinen kokemus antaa lapselle uskoa itseensa ja

kasvattaa hanen itseluottamustaan. (Hakkarainen 2009, 103.)
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Joukkueessa urheileminen tarkoittaa sita, etta mukana on samanikaisia lapsia ja nuoria, joilla
on samanlainen harrastus, mielenkiinto ja halu yhdessa tekemiseen saman saavutuksen eteen.
Yhdessa tehdaan joukkueen kanssa tyota, ja yritetaan voittaa otteluita muita joukkueita vas-
taan. Yksilosuoritukseen puututaan ja kannustetaan enemman yhteispeliin, jolloin otetaan
myos toinen huomioon. Hyvan ilmapiirin pitaminen joukkueessa pitaa ulkoiset uhkatekijat,

esimerkiksi yksinaisyyden poissa. (Hakkarainen 2009, 331.)

Lapsilla on hyvin erilaiset sosiaalisen kyvyn lahtopiirteet. Jotkut lapset ovat ujoja, kun taas
toiset lapset ovat hyvinkin eteenpain suuntautuneita ja huomionhakuisia. Lapselle on tarkeata
oppia varhaisessa vaiheessa sosiaaliset taidot. Lapsi oppii kunnioittamaan ja kuuntelemaan
toisia ja keskustelutaidot vahvistuvat. Ryhmatyoskentely ja yhteistyo toisten lasten kanssa al-
kaa jo pienesta lahtien. Ryhmaytyminen alkaa jo paivakodissa, missa tarkeita sosiaalisia ky-

kyja aloitetaan harjoittelemaan. (Karlsson 2001, 459.)

Lasten keskittymiskykyyn, lasten aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairioon ADHD -diagnoosiin
Kaypahoitosuositus suosittelee laakityksen ja terapian rinnalle myos sita, etta lapsi liikkuu
paivittain vahintaan kahden tunnin aikana monipuolisesti ja purkaa energiaa liikkumiseen.
(Puustjarvi 2016.) Liikunnan harrastamisella on todettu olevan positiivisia vaikutuksia ADHD -
oireisiin. Se parantaa tarkkaavaisuutta, vahentaa ylivilkkautta, ahdistusta seka sosiaalisia vai-
keuksia. (Leppamaki & Sumia 2017.)

3.6.3 Unija litkunta

Lapsen on saatava riittavasti unta ja oikeankaltaista ravintoa, etta han jaksaa liikkua, urheilla
ja pitaa motivaatiotaan ylla (Helander & Vilén 2015, 16-17). Kouluikdinen lapsi tarvitsee kes-
kimaarin 10 tuntia unta vuorokaudessa. Jotta lapsen unen saanti helpottuisi, niin on todella
tarkeata, etta lapsella on arjen rutiinit kohdallaan. On myos tarkeaa, etta lapsi pystyy keskus-
telemaan aikuisen kanssa ja kayda paivan tapahtumat lapi ennen nukkumaanmenoa: tama
edesauttaa nukahtamista. Lapsen arki voi olla hyvinkin tapahtumarikasta, ja aikuisen kanssa
paivan tapahtumien lapikayminen auttaa lasta rauhoittumaan. Jos lapsi ei saa tarpeeksi unta,

hanen oppimisensa ja jaksamisensa heikentyvat. (Hakkarainen 2009, 116.)

Unen laatu paranee liikunnan avulla. Liikunta pidentaa syvaa univaihdetta ja tekee unenlaa-
dusta paremman. (UKK-instituutti 2015.) Syvassa univaiheessa keho palautuu ja stressihormo-
nien maara laskee. Aivot tyGskentelevat hitaammin ja lihakset rentoutuvat. (Vardguiden
1177, 2018.)

Professori Akerstedin (Lakartidningen 2010) mukaan lilkkuminen edesauttaa sitd, ettd saamme
riittavasti hyvanlaatuista unta. Liian vahainen uni heikentaa vastustuskykya ja lyhyt tai heikko
unenlaatu voi olla riski diabetekselle, sydan-, ja verisuonitaudeille, masennukselle ja lihavuu-
delle.
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3.7 Valmennuksen psykologinen osuus lapsen lilkunnan motivoimiseen

Valmennuksessa on tarkeaa, etta valmentajan ja lapsen eri temperamentit tunnistetaan ja
osataan huomioida. Jos lapsi on maaratietoinen ja vahvatahtoinen han ei aina pysty ottamaan
valmentajaltaan ohjeita vastaan. Mikali valmentajalla on myos sama piirre, voi syntya ongel-
mia valmennuksessa. Tama vaatii valmentajalta tietoisuutta ja hyvaksyntaa myos omien tun-
teiden ymmartamiseen ja sita, etta ei anna omien tunteiden tulla pintaan negatiivisella ta-
valla. Jotkut lapset ovat enemman haastavia ja valmentajan taytyy myos muistaa antaa heille
tarvittava aika, eika keskittya helpompiin lapsiin. 6-8 -vuotiaalle lapselle opettajat ja val-
mentajat ovat tarkeita roolimalleja, joilta lapsi haluaa hyvaksyntaa. Lapsi on hyvin motivoitu-
nut tekemaan asioita joita valmentaja pyytaa, koska lapselle on tarkeaa tulla hyvaksytyksi ja

hanella on halu miellyttaa valmentajaa tai opettajaa. (Hakkarainen 2009, 105-116.)

Suomessa on muihin lansimaihin verrattuna eniten nuoria, jotka lopettavat kilpaurheilun mur-
rosiassa. Yksipuolinen urheileminen vahentaa kiinnostusta nuoressa, ja urheileminen ei tuo
enaa mielihyvan tuntemuksia. Liikunnan pitaisi olla lapselle ja nuorelle nautinto ja tapa, jol-
loin voi tavata kavereita eika vain suorittamista. Huippu-urheilijallakin taytyy olla oikea moti-
vaatio ja halu suorittaa lajia eikd vaan tunne, etta on pakko onnistua. (Helander & Vilén
2015, 9-11.)

4  Menetelmat
4.1  Tutkimusmenetelma

Taman opinnaytetyon tavoite oli lisata kouluikaisten lasten vanhempien tietoisuutta lasten ja
nuoren liikkunnan ja urheilun tarkeydesta, jarjestamalla aiheesta vanhempainilta ja saada nain

tieto aiheesta valittymaan lasten vanhemmille harkinnan tasolle.

Tutkimusmenetelmaksi valittiin kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Tarkoituksena oli ke-
rata teemahaastattelun avulla tietoa tutkittavasta aiheesta, mita urheilu ja liikunta voi mer-
kita lapsen ja nuoren fyysiseen seka psyykkiseen kasvuun ja kehitykseen haastatellen ja analy-
soimalla. Tarkoituksen saavuttamiseksi tarvitaan tietoa, jota kerataan valitulla tiedonkerays-

menetelmalla, josta muodostuu taman tyon tutkimusaineisto (Kananen 2014, 64-65).
Tutkimuskysymyksena tassa opinnaytetyossa oli:

1. Miten liikunta ja urheilu vaikuttavat lapsen fyysiseen ja psyykkiseen kasvuun ja kehi-
tykseen?

2. Miksi lasten ja nuorten tulisi liikkua ja urheilla riittavasti?
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Laadullisen tutkimuksen tavoitteena ei ole totuuden loytaminen, vaan sen tarkoitus on vas-
tata kysymyksiin, miten, miksi ja millainen. Tunnuspiirteita laadulliselle tutkimukselle on,
etta aineiston keruu on luonnollista, valitaan kohderyhma tarkoituksenmukaisesti ja kayte-
taan teemahaastattelua. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2014, 160-164.) Laadullinen tutkimus
koostuu tavallisesti erilaisista menetelmista, valinnoista ja niiden kaytosta. Nailla menetel-
milla on tarkoituksena tuottaa ratkaisuja tutkimus ongelmiin, jotka ovat luotettavia, uskotta-
via ja totuudenmukaisia. (Kananen 2014, 64-65.) Vilkan (2005, 126-127) mukaan laadullisella
tutkimuksella selvitetaan ilmiota niin, etta se tulee ymmarretyksi ja antaa lisatietoa tutkitta-
vasta asiasta: esimerkiksi siita miksi liikunta ja urheilu ovat lapselle ja nuorelle tarkeaa. Paa-
saantoisesti laadullisessa tutkimuksessa tutkitaan ilmioita, niiden syita ja seurauksia. Tutki-
muksen tavoitteena on analyysien avulla loytaa vastauksia tutkittavaan aiheeseen kayttaen
tulosten analysoinnin apuna kokemuksia, tulkintoja, kasityksia ja motivaatiota. (Vilkka 2005,
97-98.)

4.2 Haastattelu ja kohderyhma

Haastattelut ovat hyvia tiedonkeruumenetelmia tutkimuksen teossa. Haastattelumuotoja on
erilaisia, kuten teemahaastattelu, avoin haastattelu ja lomakehaastattelu. Teemahaastatte-
lussa on erilaisia teemoja, eika kysymysten muotoilu ja jarjestys ole tarkkaa. Avoin haastat-
telu on enemman keskustelua ja se etenee haastateltavan ja haastattelijan ajatuksien ja mie-
lipiteiden mukaan. Lomakehaastattelussa on tarkkaan maaritellyt kysymykset, jotka ovat jar-
jestyksessa, eika sita nauhoiteta kuten teema- tai avoimet haastattelut. Nauhoitetut haastat-
telut litteroidaan, eli puretaan kirjoittamalla puhtaaksi, jonka jalkeen ne analysoidaan. (Hirs-
jarvi, Remes & Sajavaara 2006, 196 - 199.)

Haastattelulla on myos haittoja, joita ovat luotettavuus ja virhelahteet seka lisaksi ne vievat
paljon aikaa. Virheita saattaa tulla helposti haastattelun kokonaisuudesta ja ongelmia luotet-
tavuudesta, koska kaikki ei valttamatta voi antaa todellisia mielipiteita erilaisten paineiden

vuoksi, jolloin luotettavuus voi karsia. (Hirsjarvi ym. 2006, 195.)

Aineiston keruumenetelmaksi tahan tyohon valikoitui teemahaastattelu, koska sen antamalla
tiedolla pyrittiin selvittamaan eri asiantuntijoiden nakokulmia ja asiantuntijalausuntoja tut-
kittavasta aiheesta. Haastattelun tehtavana on selventaa ja syventaa aihetta (Ojansalo, Moi-
lanen & Ritalahti 2014, 106).
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Taman opinnaytetyon laadullisen tutkimuksen teemahaastattelussa haastattelun runko eli ai-
hepiiri ja kysymykset olivat tiedossa. Tutkimuksen kohderyhmaa valittaessa paadyttiin kaytta-
maan laadulliselle tutkimukselle tyypillista tarkoituksenmukaista harkinnanvaraista otosta.
Haastateltavien maaraksi paadyttiin kymmeneen haastateltavaan. Haastattelukysymykset oli
tehty taman opinnaytetyon teoriaosaan perehtyen niin, etta niista voitiin saada vastauksia
tutkimuskysymyksiin. Haastattelukysymykset olivat avoimia kysymyksia, joihin ei ollut val-

miita vastausvaihtoehtoja (liite 2).

Tarkoituksenmukainen eli valikoiva otos tarkoittaa, etta valitaan sellaiset ihmiset, joilla on
tietoa asiasta (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 112). Harkinnanvaraisessa otoksessa
ei ole vastausten maaralla oleellista merkitysta, vaan tarkeampaa on laadukas otos (Vilkka
2005, 126-127).

Haastattelun kohdejoukoksi valittiin ihmisia, joilla oletettiin olevan tietoa tutkittavasta ai-
heesta. Kaikille haastateltaville yhteista oli, etta he ovat toimineet pitkaan lasten ja nuorten
lilkkunnan ja urheilun parissa. Lisaksi he pystyivat kertomaan omista kokemuksistaan, seka
heilla oli riittavasti tietoa lapsen ja nuoren fyysisesta seka psyykkisesta kasvusta ja kehityk-

sesta.

Haastattelut toteutettiin kesalla -2019 yksilohaastatteluina, koska haastattelut olivat helpom-
min toteutettavissa haastateltavien kohderyhman vuoksi. Kohderyhman henkilot olivat useam-
masta ammattikunnasta ja eri paikkakunnilta. Haastateltaviin otettiin yhteytta ennen haas-
tattelua, sovittiin haastatteluajasta ja paikasta haastateltavan toiveita kuunnellen. Heille la-
hetettiin saatekirje (liite 1) ja kysymykset (liite 2) etukateen. Nain haastateltavat pystyivat
perehtymaan aiheeseen ennen haastattelua. Koska yhteistyokumppani toimii ruotsinkielisella
alueella Raaseporissa, tehtiin haastattelukysymykset myos ruotsin kielella ja kunnioitettiin

haastateltavien aidinkielta (Ruotsin- ja kaksikieliset kunnat 2017).

Haastattelut jaettiin kahteen osaan. Haastattelujen jakamisessa otettiin huomioon haastatel-
tavan aidinkieli ja maantieteellinen asuinpaikkakunta. Haastatteluvastauksilta odotettiin
haastateltavien omia nakemyksia ja mielipiteita liikunnan ja urheilun vaikutuksesta lasten ja

nuorten fyysiseen seka psyykkiseen kasvuun ja kehitykseen.

Haastatteluista nauhoitettiin tallenne. Tallenteeseen kysyttiin lupa haastateltavalta ennen
haastattelua. Haastateltaville kerrottiin vaitiolovelvollisuudesta ja siita, etta haastateltavan
henkilollisyys ei paljastu. Tallennetta kaytettiin vain tahan opinnaytetyohon ja tallennetta
kayttivat vain opinnaytetyontekijat. Tallenteet havitetaan asianmukaisesti, kun tyo saatetaan

valmiiksi.
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Tallennetta kaytettiin, koska tallenne vapautti haastattelijan tarkkailemaan haastateltavaa ja
haastattelijan oli helppo palata haastatteluun ja kayttaa sita aineiston tulkintaan uudestaan.
Samalla se toimi muistina ja mahdollisti uusien nakokulmien huomioimiseen tallennetta uu-
delleen kuunnellessa. Tallenteen avulla voidaan myos analysoida haastattelua hyvin tarkasti,

koska vastaukset saadaan tarkasti (Ojansalo ym. 2014, 106-108).
4.3 Haastattelujen analysointi

Laadullinen aineisto voi olla monessa muodossa ennen analysointia, kuten teemahaastattelun
jalkeen haastatteluaineistona. Aineistot tulee purkaa erilaisilla analyysimenetelmilla ja pyrkia
loytamaan aineistosta oleellinen tieto aineistosta tutkimuskysymysten mukaan. (Kananen
2014, 160.) Teemahaastattelulla keratty aineisto on yleensa runsas, ja sen takia kaikkea ma-
teriaalia ei pystyta valttamatta edes hyodyntamaan. Tarkeinta on saada haastatteluista oleel-
liset asiat esille ja saada vastaus tutkimuskysymykseen. Taman vuoksi analyysimenetelmaa tu-
lee miettia jo ennen teemahaastattelua. Analyysi alkaa yleensa jo haastattelutilanteessa,
koska tutkija haastattelee itse. Haastatellessa voi tehda havaintoja ilmioista ja niiden toistu-
vuudesta. (Hirsijarvi & Hurme 2004, 135-136.)

Kerattya aineistoa voidaan analysoida monilla eri tavoin. Analyysissa eritellaan ja luokitellaan
aineistoa ja pyritaan luomaan kuvaa siita mita haastatteluista tuli ilmi. Aineiston luokittelu on
tarkea osa analyysia. Se tarkoittaa tyokalua, jonka varassa voidaan nimeta aineistosta tarkeat
ja keskeiset piirteet. (Hirsijarvi & Hurme 2004, 143-147.)

Tassa tyossa analysointi toteutui haastatteluiden sisallonanalyysilla heti teemahaastatteluiden
jalkeen, jolloin haastattelut olivat tuoreessa muistissa. Nauhoitetut haastattelut litteroitiin,
joka tarkoittaa aineiston tarkoituksenmukaista purkamista ja kirjoittamista puhtaaksi (Hirsi-
jarvi, Remes, & Sajavaara 2007, 217). Litterointi kirjoitettiin sanasta sanaan. Litteroinnin jal-
keen aineistoa kertyi 36 sivua. Litteroinnin jalkeen aloitettiin analyysi lukemalla litteroitu
teksti useaan kertaan sisallon hahmottamiseksi. Aineistoa tiivistettiin ja haettiin tekstista
asiasisaltoja eli segmentteja, jotka nousivat haastatteluissa esille. Tiivistaminen tarkoittaa
tekstimassasta oleellisen tiedon tuomista esiin (Kananen, 2015, 163-164). Lukeminen ja asiasi-
saltojen merkitseminen lopetettiin siina vaiheessa, kun uusia asioita ei enaa tullut haastatte-
luista esille. Seuraavaksi analysointia jatkettiin laskemalla haastatteluista esiin nousseita
asiayhteyksia teemojen alle, kuinka monta kertaa sama asiayhteys esiintyi. Teemoina analyy-
sissa olivat liikunnan ja urheilun merkitys, itsetunto ja minakasitys, terveys ja tulevaisuuden
haasteet. Naiden kokonaisuuksien alle kerasimme tekstista asiayhteyksia, joista muodostettiin
teemahaastattelun tulokset. Teemahaastatteluista muodostui lopulta laadullinen aineisto,

jota kaytettiin tassa opinnaytetyossa kehittamis- ja tutkimusmenetelmana.
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4.4 Toiminnallinen toteutus

Toiminnallisen opinnaytetyon tavoite ei ole pelkastaan tutkiminen, vaan toiminnan samanai-
kainen kehittaminen. Toiminnan kasite ei tarkoita pelkkaa toimintaa, vaan enemmankin sosi-
aalista toimintaa. Kielen avulla tiedosta voi keskustella toisen ihmisen kanssa, jolloin tiedo
siirrosta tulee sosiaalinen tapahtuma ihmisten valilla. Yksi toiminallisen tutkimuksen tarkoitus
on saada tieto valittymaan harkinnan tasolle ihmisella. Koska ihmisen toiminta ohjautuu ajat-
telun kautta, on tarkeaa saattaa ihmisen tietoon ne asiat, jotka vaikuttavat hanen toimin-
taansa. (Heikkinen 2010, 214-216.)

Opetus ja oppimismenetelmia on paljon, ja menetelma tulisi valita aina kohdejoukon mu-
kaan. Esittava opetus on perinteinen opetusmenetelma, joka soveltuu hyvin suurryhmaope-
tukseen, kun kuulijoita on paljon. Esittava opetusmenetelma voi olla puhe, esitelma tai lu-
ento. Esittavaa opetusmenetelmaa kaytetaan silloin kun halutaan jakaa tietoa, kuvata asioita

ja esittaa nakemyksia ja kannanottoja. (Vuorinen 2001, 79).

Tassa toteutuksessa kaytettiin esittavaa opetustapaa, koska tilaisuus oli tunnin mittainen lu-
ento. Vanhempainillan luennossa kaytettiin lisaksi sahkoista esitystapaa Power Point esityk-
sella. Vanhempainillan tarkoituksena oli valittaa tietoa lasten vanhemmille harkinnan tasolle

ja sita kautta vaikuttaa lasten liikkumiseen.

Toiminnallisella opinnaytetyolla on yleensa toimeksiantaja, joka tassa opinnaytetyossa oli BK-
46 Kasipalloseura Raaseporista. Yanhempainillan suunnittelu alkoi tyon alkuvaiheessa. Ajan-
kohta vanhempainillalle valikoitui urheiluseura BK-46 toimintakauden alkuun syyskuulle 2019.
Illassa esiteltiin taman opinnaytetyon pohjalta tietoperustaa ja haastatteluista saatua tietoa.
Tilaisuuden tarkoituksena oli lisata aikuisten ja lasten tietoisuutta liikunnan ja urheilun tar-
keydesta lapsen ja nuoren elamassa seka saada lapsia ja nuoria lisaa urheiluseuroihin harras-
tamaan. Tilaisuuteen kutsuttiin alueen vanhempia ja lapsia alakoulun Wilma-jarjestelman
kautta erillisella kutsulla (liite 3) elokuussa 2019. Lupa kutsun jakamiseen kysyttiin Raasepo-
rin koulutoiminnasta vastaavalta taholta sahkopostilla toukokuussa 2019. Tilaisuus pidettiin
Karjaalla koulun ruokasalissa. Lisaksi BK-46 Kasipalloseura kutsui juniori pelaajien vanhempia
mukaan iltaan. Tilaisuuteen odotettiin noin kolmeakymmenta osallistujaa. Kutsussa pyydettiin
vanhempia ilmoittamaan sahkopostilla tilaisuuteen tulosta, koska paikkoja oli rajallinen
maara. Tilaisuuteen osallistui BK-46 kasipalloseuran edustusjoukkueesta pelaajia, jotka ker-
toivat oman nakemyksensa siita, mita urheilu on tarkoittanut heidan fyysisessa ja psyykkisessa

kasvussa ja kehityksessaan.
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5  Tulokset
5.1  Haastatteluun osallistuneiden taustatiedot

Vastaajat valikoituivat haastatteluun pitkan tyouran, liilkunnan tietamyksen, oman urheilu-

taustan seka lasten ja nuorten urheiluvalmennustaustan vuoksi.

Vastaajien taustatiedot haluttiin selvittaa tutkimuksen alussa. Haastatteluun osallistui kym-
menen henkiloa, joista miehia oli seitseman ja naisia kolme. Miesten ja naisten valisia vas-

tauksia ei eroteltu, koska se ei ollut tutkimustulosten kannalta oleellista.

Vastaajista kaksi tyoskentelee johtavassa asemassa liikunta-alalla, kolme vastaajaa on koulu-
tettuja lilkkunnanohjaajia ja valmentajia, kaksi fysioterapeuttia, yksi liikuntaseuran toimin-
nanjohtaja, yksi sosionomi -ja urheiluvalmentaja seka yksi koulunkayntiohjaaja -ja urheiluval-
mentaja. Kaikille vastaajille yhteista oli, etta he ovat harrastaneet itse useita vuosia kilpaur-
heilua ja valmentaneet lapsia ja nuoria eri urheiluseuroissa lajeina pesapallo, jalkapallo,

yleisurheilu, kasipallo, jaakiekko, hiihto ja koripallo.

Vastaajien kokemus liikunnasta ja urheilusta seka lasten ja nuorten kanssa tyoskentelemisesta

katsottiin riittavaksi tahan tutkimukseen.
5.2 Liikunnan ja urheilun merkitys

Ensimmainen aihe alue kasitteli urheilun ja liikunnan merkitysta lapselle ja nuorelle. Tahan
aihepiiriin kuului viisi eri kysymysta aiheesta. Vastaukset eivat eronneet suuresti toisistaan

vastaajien kesken, vaan olivat hyvin samankaltaisia.

Haastattelujen perusteella nykypaivana lapset ja aikuiset istuvat paikallaan paljon, ja taman
vuoksi on tarkea liikkua ja urheilla. Kaikki vastaajat olivat yksimielisia siita, etta liikkunta
yleensa on perusedellytys lapsen kasvuun ja kehitykseen. Sen merkitys heijastuu lapsen ja
nuoren kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen positiivisesti. Liikunnan ja urheilun
riittava harrastaminen oli verrattavissa uneen ja ravintoon, jotka yhdessa riittavan liikunnan
kanssa ovat elaman perusasioita. Riittava liikunta ja urheilu vaikuttavat lapsen ja nuoren
luuston, sydamen ja verenkierron vahvistumiseen seka lihasten kehittymiseen. Motoriset tai-
dot kehittyvat ja lapsi oppii hahmottamaan omaa kehoaan paremmin. Fyysinen kunto paranee
ja fysiologisesti lilkkuminen aktivoi "feel good hormonit”. Lapsen ja nuoren jaksaminen, oppi-
minen ja oppimistulokset paranevat likkunnan ja urheilun avulla. Liikkuminen ja urheilu autta-
vat lasta ja nuorta keskittymaan paremmin esimerkiksi koulussa annettaviin tehtaviin verrat-
tuna niihin lapsiin ja nuoriin, jotka eivat liiku riittavasti tai urheile. Urheilun aloittaminen
edistaa likkunnalliseen elamantapaan, joka jatkuu lapi elaman ja sita kautta lapsen ja nuoren

hyvinvointiin ja terveyteen. Lisaksi lapsi saa liikunnan iloa ja hyvaa mielta liikunnasta.
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Vastaajat toivat esille, etta liikunnan ja urheilun kautta lapsi voi saada elinikaisia ystavia ja
sosiaalisuus lisaantyy lapsilla. Yksi tarkeimmista syista miksi lapsi ylipaatansa aloittaa urhei-
lun, ovat ystavat. Kaikilla vastaajilla oli omakohtaisia kokemuksia elinikaisista ystavyyssuh-

teista, mitka olivat kehittyneet lapsena yhteisen urheiluharrastuksen myota ja ovat edelleen

vuosikymmenten jalkeen tekemisisa toistensa kanssa.

Urheilun ja lilkunnan harrastamisen kautta lapset ja nuoret tapaavat erilaisia ihmisia, ja osaa-
vat ottaa muita ihmisia huomioon paremmin. Vastaajat kokivat lapsen fyysisen, psyykkisen ja

sosiaalisen kehittymisen vahvistuvan liikunnan ja urheilun avulla.

Urheilun ja kilpailun merkitys toi esille haastatteluista nelja merkittavaa asiaa: sosiaalisuus,
yhteisty0, saannot ja itsetunto. Lapset oppivat sosiaalista kanssakaymista urheilun ja kilpailun
kautta. Yhdeksan vastaajan mielesta lapsen ja nuoren sosiaaliset taidot kehittyvat hyvin ur-
heilemisen ja kilpailemisen kautta. Nelja vastaajista toi lisaksi esille, etta lapsen ja nuoren
itsetunto vahvistuu onnistumisten ja hyvaksynnan kautta. Voiton ja tappion tunteet opettavat
lasta hyvaksymaan paremmin pettymyksia ja onnistumisia. Kuuden vastaajan mielesta urhei-
lussa lapset oppivat erinomaisesti ryhmassa toimimista ja saantojen noudattamista. Erityisesti
joukkuelajeissa lapset oppivat ryhmassa toimimisen taidot ja muiden huomioimisen. Lisaksi
kahdeksan vastaajaa toi esille, etta kilpailemisen taytyy menna lapsen saannoilla eika van-
hemmilta tai valmentajalta saa tulla liian kovia vaatimuksia lapsen kilpailemiseen ja menesty-

miseen liittyen.

Kaikkien vastaajien mielesta perhe ja ennen kaikkea vanhemmat ovat merkittavin tekija,
mika vaikuttaa lapsen ja nuoren urheilun aloittamiseen. Vanhempien intressit urheilua koh-
taan, malliesimerkki, kannustaminen ja tukeminen olivat avainasemassa vastaajien keskuu-
dessa. Yhtena merkittavana tekijana nousi esille harrastuksen kustannukset, joita viisi vastaa-
jaa toi esille. Kustannusten vuoksi moni hyvin lahjakas lapsi jaa urheiluharrastuksen ulkopuo-
lelle. Myos urheilun lopettamiseen vaikuttaa monella harrastuksen kalleus ja taloudellinen
tuki. Muita tekijoita harrastamisen aloittamiseen olivat vastaajien mielesta ystavat, lahiym-

paristo, esikuvat, alueen harrastusmahdollisuudet ja sosiaalisen median luomat trendit.

Tarkeimpana tekijana vastaajat arvioivat, etta lapsen nakokulmasta ystavilla on suurin vaiku-
tus urheiluharrastukseen. Muita vaikuttavia tekijoita ovat oma mielenkiinnon kohde, ympa-
ristd, media ja esikuvat. Vanhempien ja perheen esimerkki urheilemisesta ja liikunnallisesta
elamantavasta ovat isossa roolissa lapsen ja nuoren urheilun aloittamiseen liittyen. Merkitysta
oli myos silla, viedaanko lasta vanhempien aloitteesta kokeilemaan eri lajeja. Hyvana huo-
miona nousi esille, etta harrastus voi olla jokin muu kuin urheilu, esimerkiksi musiikki, joka

myos on tarkea lapsen kehitykselle.
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5.3 ltsetunto ja minakasitys

Seuraavaksi kysyttiin lapsen itsetuntoon ja minakasitykseen liitettyja kysymyksia, joiden tar-

koitus oli saada vastauksia psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.

Kaikkien vastaajien nakemyksen mukaan urheilun kautta lapset kokevat yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Kuuluessaan johonkin ryhmaan, heidan sosiaaliset taidot kehittyvat ja lapsi oppii
kayttamaan vuorovaikutustaitoja paremmin hyodyksi, myos aikuisialla. Lisaksi lapsen sosiaali-
nen verkosto kasvaa ryhmassa, ja he oppivat ottamaan vastuuta tekemisesta. Urheilevat ja
liilkkuvat lapset ovat vastaajien mielesta positiivisia, iloisia ja kannustavia muita kohtaan.
Kaikki vastaajat toivat esille lasten ystavyyssuhteiden merkityksen myos psyykkiseen hyvin-
vointiin. Urheilun parissa lapset ystavystyvat helpommin, koska heilla on samat mielenkiinnon
kohteet lajivalinnan suhteen. Urheilu vaikuttaa myos lasten syrjaytymisen ehkaisyyn, kun
lapsi kokee kuuluvansa johonkin ryhmaan. Kun lapsi kokee urheilussa onnistumisia ja oppimi-
sen iloa, han vahvistaa luottamusta omiin kykyihin ja sita kautta vahvistaa lapsen ja nuoren
itsetuntoa. Lisaksi tappioiden hyvaksyminen on osa lapsen terveen minakuvan kehittymista.
Viiden vastaajan mielesta valmentajan roolilla on merkitysta lapsen psyykkiseen hyvinvointiin.
Lapsen tulee saada riittavasti toistoja, onnistumisia ja kannustusta kehittyakseen, mutta jos
ryhmassa valmentaja huomioi vain parhaat, saattaa heikompi lapsi jaada parempien jalkoihin
ja sita kautta vaikuttaa lapsen sosiaalisuuteen, psyykkiseen hyvinvointiin ja minakuvan kehit-

tymiseen negatiivisesti.

Kahdeksan vastaajista vastasi, etta urheilu vaikuttaa positiivisesti lapsen minakuvaan ja itse-
tuntoon. Minakuva ja omaan kehoon suhtautuminen vahvistuu onnistumisten ja muilta saata-
van kannustamisen myota. Myos silla on merkitysta, miten valmentaja vastaanottaa lapsen ja
miten harrastaminen etenee. Jos urheileminen etenee lapsen mielesta positiivisesti ja han
nakee tuloksia itse, tama vaikuttaa lapsen minakuvaan positiivisesti. Lisaksi tuli esille se, etta
monesti lapsi voi vertailla itseaan toisiin ja kokea itsensa huonoksi, mutta tassa on tarkea
rooli valmentajilla ja muilla aikuisilla, etta oltaisiin positiivisia ja kannustavia kaikkia koh-
taan. Lisaksi valmentajalla on myos vastuu siina, etta lapsi kokee samat mahdollisuudet tulla

hyvaksi urheilijaksi, vaikka han olisi pyorea, lyhyt, pitka tai laiha.
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5.4 Terveys

Kaikkien vastaajien nakemys oli, etta riittava liikkunta on lapselle ja nuorelle todella tarkeaa
osa jokapaivaista elamaa, eivatka lapset voi liikkua koskaan liikaa. Kahdeksan vastaajan huoli
kohdistui lasten liilkkumattomuuteen ja siita aiheutuviin terveydellisiin vaikutuksiin lapsen tu-
levaisuudessa. Huoli oli tuki- ja liikuntaelinsairauksista ja kansansairauksista, joita lilkkkumat-
tomuus aiheuttaa. Lisaksi lapsen lihakset ja luusto eivat saa tarvitsemaansa kuormitusta kas-
vaessa, eika kehon koordinaatio kehity, jos lapset eivat liiku riittavasti. Eri likkuntalajien mo-
nipuolista harrastamista tulisi kannustaa ja mahdollistaa lapsille. Liikunta on terveyden edis-
tamisen ja sairauksien ennaltaehkaisyn kannalta tarkea asia. Asiaa pohdittiin myos maanpuo-
lustuskyvyn nakokulmasta, johon terveys ja hyvinvointi vaikuttavat lahinna nuorella aikui-
sella. Johtotehtavissa olevat vastaajat nakivat asian hyvin pitkalle tulevaisuuteen liikkumatto-
muudesta aiheutuvien valillisten ja valittomien sosiaali- ja terveyskulujen vaikutukseen. Tule-
vaisuuden suurena haasteena johtotehtavissa olevat vastaajat nakivat tietotekniikan ja liikku-
misen vahentyvan sen myota. Kahdeksan vastaajan mukaan lapsia tulisi kannustaa liikkumaan
myos urheiluharrastuksen ja koululiikunnan ulkopuolella mahdollisimman paljon ja monipuoli-
sesti. Kuntien tulisi tiukkojen talousaikojen keskella panostaa kuntalaisten liilkuntamahdolli-
suuksiin ja miettia, ettei saastettaisi ennaltaehkaisevasta tyosta, jolla saataisiin pidemman
ajan saastoja. Liikunnalla ennaltaehkaistaan lasten ja nuorten psyykkisia ongelmia, syrjayty-
mista, ylipainoa, pitkaaikaissairauksia, tuki- ja liilkuntaelinsairauksia ja ongelmia. Vastaajien
mielesta on vanhempien vastuulla saada lapsi lilkkumaan ja huolehtimaan omasta terveydes-
taan. Vanhempien tulisi kannustaa lapsia lilkkumaan ja harrastamaan urheilua ja saada lapset
pois sisalta pelien aaresta istumasta. Mita aikaisemmin lapset aloittavat liikkunnan ja urheilun,

niin sita varmemmin lapsi liikkuu vanhempanakin.

Ruutuajan rajoittamiseen otettiin kantaa seitseman vastaajan toimesta. Heidan nakemyk-
sensa oli, etta lapsen ja nuoren ruutuajan rajaaminen on vanhempien vastuulla ja lasten ruu-
tuajan kayttoa tulisi rajoittaa. Vanhemman kuuluu asettaa rajat, joita lapsi noudattaa. Lasten
ei tulisi antaa olla yomyohaan ruudun aaressa. Varsinaiset pihapelit ovat vuosien aikana va-
hentyneet ja siirtyneet nettipelaamiseen lasten ja nuorten keskuudessa. Tulevaisuuden haas-
teena asian suhteen ja nopean teknologian kehityksen vuoksi saatiin myos hyva nakokulma
ruutuajan positiivisesta vaikutuksesta liikuntaan. Hyvaan huomiona kolmen vastaajan toi-
mesta tuli Pokemon Go -peli, joka sai ruudun aarella olevat ihmiset liikkumaan ulkona pelin
myota. Tama on hyva esimerkki siita, miten ruutuaikaa voitaisiin hyodyntaa liikkumiseen tule-
vaisuudessa. Myos monen sosiaalisen kanavan kautta saatu mallioppiminen on liikunnan kan-
nalta positiivista ruudussa. Kuitenkin vastaajien yhteisen nakemyksen mukaan ruutuajan li-
saantyminen nykyisestaan tulevaisuudessa on erittain suuri haaste, johon tarvitaan kaikkien

yhteista panosta, jotta saadaan lapset ja nuoret liikkumaan.
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5.5 Tulevaisuuden haasteet

Monen eri tahon tulee olla mukana tekemassa tyota lasten ja nuorten liikunnan eteen: Naita
tahoja ovat kodit, koulut, urheiluseurat, kunnat ja valtio. Se milla keinoin, siihen vastaajat
eivat osanneet vastata, mutta hyvia ideoita tarvitaan tulevaisuudessa. Hyvana esimerkkina
tuli esille Kouvolan kaupunki, joka oli mukana “Suomen liikuttavin kunta 2018” -kilpailussa.
Kouvolassa talla hetkella alle 18 -vuotiaiden sali ja hallivuorot ovat ilmaisia, joka vaikuttaa
suoraan lasten urheilun kustannuksiin. Yhtena haasteena tulevaisuudessakin on harrastusmak-
sujen maltillisuus ja kustannusten minimointi. Harrastevuorojen lisaaminen oli yhtena toi-
veena, koska kaikki ei halua kilpaurheilla. Lisaksi avoimia matalan kynnyksen harrastamisen
paikkoja tulisi olla nuorille tarjolla, jolloin nuoret voisivat itse omalla ajalla kayda harrasta-
massa. Kuntien pitaisi panostaa tiloihin, jossa voisi harrastaa ympari vuoden. Urheiluseurojen
tulisi pysya muutoksissa mukana ja aktiivisesti tehda tyota harraste- ja kilpaurheilun kehitta-
misen eteen. Arkiliikuntaa pitaisi lisata ja lasten liikkua itsenaisesti harrastuksiin mahdolli-
suuksien mukaan. Harrastusten alkamisaikojen muokkaaminen ja mahdollistaminen esimer-
kiksi koulupaivien jalkeen voisi vahentaa vanhempien kuljetustehtavia. Koulut tekevat hyvaa
tyota ja ovat aktiivisesti kehittamassa liikkumista esimerkiksi “Liikkuva koulu” -hankkeen

myota, mutta liilkkumisen vastuu on edelleen lapsen vanhemmilla.

Viimeiseksi kysyttiin, miten lapsia voisi saada lisaa urheiluseuroihin harrastamaan. Tahankin
kysymykseen kuten lahes kaikkiin kysymyksiin saatiin vastaukseksi perhe ja vanhempien tuki
ja se, etta lapselle tarjotaan mahdollisuutta harrastaa. Urheiluseurojen on tultava lahelle
lapsia ja kerrottava toiminnasta esimerkiksi kouluille seurojen jarjestamissa tapahtumissa,
missa lapset saavat kokeilla ja tutustua lajiin. Seurat voisivat mahdollisuuksien mukaan jar-
jestaa pitkien valituntien ohjelmaa kouluissa, liikuntatunteja ja koulupaivien jalkeen liikunta-
kerhoja. Kausimaksujen maltillisuus ja ilmaisten kokeiluvuorojen tarjoaminen, kun lapsi vasta
tutustuu lajiin ja seuran toimintaan olisivat hyvia kannustimia. Seurojen tulisi tarjota eritasoi-
sia harrasteryhmia kaikissa ikaluokissa, koska kaikki ei halua kilpaurheilla. Lisaksi tulee selke-
asti tiedottaa, miten seuroihin liitytaan ja minne voi tulla tutustumaan. Kuntien urheiluseurat
voisivat jarjestaa yhteisia leireja loma-aikoina, ja leireilla voisi olla eri lajien kokeilumahdol-
lisuuksia. Seurojen tulisi panostaa hyvaan, ammattitaitoiseen ja lapsiystavalliseen toimintaan,
valmennukseen ja olla aktiivisia kehittajia toiminnassaan. Seurojen menestyneiden urheilijoi-
den ottaminen mukaan lapsiryhmiin voisi olla toimiva ratkaisu: talloin he olisivat esimerkkeja

lapsille ja nuorille. Ennen kaikkea lapsen tulee kokea ja tuntea, etta urheileminen on kivaa.
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5.6 Vanhempainilta

Wilma-jarjestelman kautta kutsuttiin alakouluikaisten lasten vanhempia osallistumaan van-
hempainiltaan Karjaan Katariinan koululle (liite 3). Katariinan koulussa pidettyyn vanhem-
painiltaan osallistui kahdeksan henkiloa. Tilaisuuteen osallistui ennakoitua vahemman ihmisia
kuin olimme ajatelleet, kutsu tavoitti kuitenkin noin 300 lapsen vanhemmat. Vanhempainil-
lassa jokainen osallistuja vastasi kyselylomakkeeseen (liite 4), missa heilta kysyttiin kysymyk-

sia mielipidetta illan teemaan liittyen.
5.6.1 Vanhempainillan palaute

Toiminnallisen tilaisuuden jalkeen paikallaolijoilta pyydettiin palautetta tilaisuudesta ja sen
sisallosta (liite 4.). Palautekaavake jaettiin jokaiselle osallistujalle tilaisuuteen tullessa ja
pyydettiin palauttamaan tilaisuuden loputtua. Tilausuuden palautteet kasiteltiin luottamuk-

sellisesti ja niista tehtiin yhteenveto.

Osallistujilta kysyttiin kolmea mielenkiintoisinta aihetta illan teemaan liittyen. Nelja henkiloa
piti kiinnostavana aiheena liikunnan tarkeytta ja sita, miten liikunta ja urheilu vaikuttavat
lapsen ja nuoren hyvinvointiin. Vanhempien rooli ja kannustaminen lasten ja nuorten liikun-
nassa ja urheilussa koettiin hyvin mielenkiintoisena asiana kolmen vastaajan mielesta. Esille
nousi myos asiantuntijoiden haastattelut ja mielipiteet liikunnan ja urheilun tarkeydesta. Li-
saksi mielenkiintoisia aiheita olivat lapsen ja nuoren fyysinen kehitys, itsetunnon vahvistami-
nen, liikkunnan suositeltu maara ja ruutuajan huomioiminen. Osallistujat olivat myos tyytyvai-
sia sithen, miten haastatteluvastaukset esitettiin ja seka miten teoriatieto aiheesta tuotiin
hyvin esille tilaisuudessa. Hyvana asiana koettiin yhteistyo urheiluseuran kanssa seka paikalla

olleiden urheilijoiden omien kokemusten kertominen tilaisuuden lopussa.

Seuraavaksi kysyttiin, minkalaista lisatietoa paikallaolijat saivat tilaisuudesta. Moni asia oli
osallistujille jo ennestaan tuttua, mutta lisatietoa tuli lilkunnan ja urheilun positiivisista vai-
kutuksista ja siita kuinka tarkeaa on, etta lapsi aloittaa lilkkunnan ja urheilun varhaisessa vai-
heessa. Liikunnan ja urheilun merkitys lapsen hyvinvointiin ja esitetyt tiedot liikunnan maa-
rasta seka siita mihin suuntaan olemme menossa, toivat myos paikalla olleille aiheesta lisatie-
toa. Hyvana lisatietona koettiin myos se, miten vanhemmat voivat vaikuttaa lapsen ja nuoren
lilkunnan ja urheilun tukemiseen seka miten liikunta ja urheilu on vahentynyt koko ajan las-

ten ja nuorten keskuudessa.

Osallistujilta saatiin palautetta siita, etta esitys oli hyva ja aihe esiteltiin perusteellisesti.
Osallistujat saivat paljon uutta tietoa ja ilta oli mielenkiintoinen ja hyvin inspiroiva. Opinnay-
tetyon tekijoiden oma kiinnostus aiheeseen nakyi ulospain ja se koettiin hyvin tarkeana. Il-

lassa olisi viela kaivattu lisaa tietoa liikunnan ja urheilun fysiologiasta.
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Valittu esitysmenetelma oli katsottu hyvana ja oli hyva, etta monille annettiin mahdollisuus
tulla kuuntelemaan luentoa. BK-46 Kasipalloseuran nuoret pelaajat, jotka kertoivat tilaisuu-
den lopussa omista kokemuksistaan. Osallistujien keskuudessa koettiin kiinnostavana, etta ur-

heiluseuran edustaja oli paikan paalla.

Tulevaisuudessa osallistujat haluaisivat kuulla Pohjoismaiden tilanteen siita, miten paljon lap-
set liikkuvat. Kiinnostusta oli myos vanhempien ammattiurheilijoiden kokemuksesta urheilun
vaikutuksiin heidan elamassaan, seka siita, miten hallitus aikoo edesauttaa lasten ja nuorten

liilkuntaa ja urheilua tulevaisuudessa.

6  Johtopaatokset ja pohdinta
6.1 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Etiikka itsessaan tarkoittaa oikeita ja hyva tapoja toimia. Hyva etiikka koostuu arvoista ja pe-
riaatteista, jotka ohjaavat toimintaa, kysymyksilla mika on oikein ja vaarin. Sen tarkoituksena
on ohjata tekemaan oikeita valintoja seka arvioimaan omia ja muiden tekemisia. (Leino-Kilpi
& valimaki 2014, 23-26.) Tutkimusetiikka tarkoittaa sita, miten tehda eettisesti hyva ja luo-
tettava tutkimus. Hyva opinnaytetyo edellyttaa rehellisyytta, huolellisuutta, avoimuutta ja
tarkkuutta. Tutkimusetiikan mukaan tutkimustyo ei saa loukata tai vaheksya ketaan. (Leino-
Kilpi &Valimaki 2014, 363-364.) Opinnaytetyossa huomioitiin tutkittavien oikeudet tutkimus-

etiikan mukaisesti.

Taman tyon tietoperusta koostuu hyvin lahdekriittisesta materiaalista. Materiaalit, joista tyo
koostuu ovat mahdollisen tuoreista lahteista saatua tietoa seka lahteet ovat arvostettuja ja
luotettavia lahteita. Arvostettu ja luotettava lahde on esimerkiksi kustantaja, joka ei julkaise
tekstia, joka ei ole hyvaksytty referee menetelmalla, eli asiakastarkastettu (Hirsjarvi ym.
2014, 112). Tassa opinnaytetyossa kaytettiin asianmukaisia lahteita, jossa eroteltiin selvasti

omia mielipiteita, lahteista saatuja tietoja ja merkittiin ne oikein tekstiin ja lahdeluetteloon.

Taman opinnaytetyon luotettavuus ja laatu perustuvat luotettaviin lahteisiin ja tehtyihin
haastatteluihin, jotka nauhoitettiin. Opinnaytetyo on kirjoitettu mahdollisimman tarkasti,
haastattelut on analysoitu huolella ja koettiin sen vaikuttavan siihen, etta tama opinnaytetyo
on luotettava. Luotettavuutta talle opinnaytetyolle lisaavat lahdekritiikkiset ja luotettavat
tietoperustan lahteet. Pyrittiin aihetta koskevaan kunnioittavaan tyootteeseen ja valittiin it-
seamme kiinnostavan aiheen, johon syvennyttiin huolellisesti, lahteiden ja jo aiemmin tehty-
jen tutkimusten pohjalta. Tassa opinnaytetyossa pyrittiin toimimaan eettisesti oikein ja kay-
tettiin hyvaa tutkimusetiikkaa. Opinnaytetyossa kaytettiin eettisesti kestavia laadukkaita ja
luotettavia tutkimus- ja kehittamismenetelmia, jossa huomioitiin muiden tutkijoiden aiemmat

tyot, arvostettiin niita ja toimittiin eettisesti oikein niiden suhteen. Tassa opinnaytetyossa
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vaarana oli tekijoiden omien mielipiteiden tuominen tyohon, koska aihe oli molemmille teki-
joille hyvin tarkea ja lahella sydanta. Oltiin tietoisia tasta eettisesta riskitekijasta ja panos-
tettiin tyossa omien mielipiteiden poissulkemiseen ja etsittiin taman tyon tutkimusongelmiin
vastauksia asiantuntijoilta ja teoreettisia tietoja eri tietokannoista loytyneista lahteista. Ta-

man opinnaytetyon tekijat ovat vastuussa tyossa esiintyvista eettisista ratkaisuista.

Avoimet haastattelukysymykset oli luotu taman opinnaytetyon teoriaosan pohjalta. Haastatte-
lut oli tehty aihealueittain. Yksi aihealue kasitteli monesta nakokulmasta aihetta ja se lisasi
haastattelun luotettavuutta. Haastattelu kysymykset lahetettiin haastateltaville ennakkoon
tutustuttavaksi, jolloin kysymykset eivat tulleet arvaamatta ja henkilot olivat pystyneet val-
mistautumaan haastatteluun. Haastattelukysymyksien mukana oli saatekirje, mista selvisi,
mita opinnaytetyota aihe kasitteli, perustiedot, tekijat ja mihin saatuja tietoja kaytetaan.
Saatekirjeen mukana oli myos yhteystiedot silta varalta, jos haastateltaville olisi herannyt ky-
symyksia haastatteluun tai opinnaytetyohon liittyen. Haastatteluun osallistuminen oli vapaa-

ehtoistoista.

Tassa opinnaytetyossa on noudatettu vaitiolovelvollisuutta, kunnioitettu haastattelevien yksi-
tyisyytta, taustaa, tyota ja varmistettu heilta lupa haastatteluun. Haastattelussa kaytettya
tallennetta on kaytetty vain tahan tyohon ja ne sailytetaan taman opinnaytetyon lopulliseen
hyvaksyntaan asti, jonka jalkeen ne havitetaan, niin etta materiaali ei jaa asiattomien mah-
dolliseen kayttoon. Opinnaytetyontekijat ovat ottaneet vastuun haastatteluista seka toimi-
neet haastattelijoina, he ovat tutustuneet huolellisesti teemahaastattelua koskevaan kirjalli-
suuteen, ennen haastatteluita. Haastattelijat ovat huolehtineet, etta haastateltava oli saanut
kysymykset ennen haastattelua ja etta paikka seka aika oli sovittu haastatteluun ajoissa.
Haastattelijan rooli oli pitaa haastattelu sovittujen kysymyksien mukaisesti ja vastauksien tal-
lentaminen. Haastattelijat ovat pysyneet neutraalina osapuolena haastattelussa eivatka ole
vaikuttaneet haastateltaviin omilla mielipiteilla. Haastattelijat ovat kokemattomia, joka voi

omalta osalta vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen.

Tutkimuksen analyysivaiheessa hyodynnettiin teemahaastelun materiaalia luotettavasti ja
koko materiaali on hyodynnetty tutkimukseen. Leino-Kilpi & Valimaki (2014, 370-371) mukaan
tutkija on ihminen, jolla on omia asenteita ja epailyja tutkimuksen kohdetta kohtaan, jonka
vuoksi hanen taytyy vapautua omista asenteista analyysia tehdessaan, jotta virhelahteilta val-
tyttaisiin. Jos ihminen tuo omat asenteet ja jattaa tuloksia raportoimatta tai muuttaa niita on
tutkimus ei ole luotettava. (Leini-Kilpi & Valimaki 2014, 371-372.)
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6.2 Pohdinta

Pohdinnassa koottiin analyysin tarkeimmat tulokset ja muodostettiin niista johtopaatoksia
pohtimalla. Mietittiin tulosten merkitysta ja luotettavuutta. Kuvattiin, miten tassa tutkimuk-
sessa onnistuttiin ja mika siina oli hyvaa seka missa olisi voinut tehda toisin. Miten talla tutki-

muksella saatiin lisaa tietoa aiheesta.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tietoa lasten ja nuorten vanhemmille liikun-
nan ja urheilun tarkeydesta kasvavan lapsen ja nuoren elamaan. Tehdylla tutkimuksella halut-
tiin saada samansuuntaisia seka eroavia nakemyksia taman opinnaytetyon teoriaosaan verrat-
tuna. Opinnaytetyossa kaytettiin laadullista menetelmaa, jossa valittiin kohderyhman seka
haluttiin vastaus, miten ja miksi lasten ja nuorten pitaisi liilkkua ja urheilla. Teemahaastatte-
lua kaytettiin aineistonkeruu menetelmana ja haastattelukysymykset muodostuivat tutkimus-
ongelmista. Haastattelut nauhoitettiin, jonka jalkeen ne litteroitiin ja analysoitiin teemojen

avulla.

Tassa oppinaytetyossa haluttiin loytaa vastauksia siihen, miten liikunta ja urheilu vaikuttavat
lasten ja nuorten fyysiseen seka psyykkiseen kasvuun ja kehitykseen. Lisaksi tutkittiin, miksi
lasten ja nuorten tulisi lilkkua ja urheilla riittavasti. Aihe oli hyvin ajankohtainen ja tarkea,
koska lasten ja nuorten paikallaan vietetty aika on lisaantynyt lahteiden ja haastatteluiden

perusteella.

Opinnaytetyo haluttiin tehda lasten ja nuorten urheilusta ja liikunnasta seka niiden vaikutuk-
sista kasvuun ja kehitykseen. Opinnaytetyon tekijoiden mielenkiinto aihetta kohtaan ja huoli
lasten lilkkumattomuudesta on ollut merkittava tekija taman opinnaytetyon valintaan. Halu
tuoda aihetta esille ja lisata lasten vanhempien tietoisuutta aiheesta, oli hyva lahtokohta
talle tyolle yhteistyossa urheiluseura BK-46 Kasipalloseuran kanssa. Yha useammin lapset ja
nuoret lopettavat urheilun murrosiassa. Huomion arvoista on myos se, etta lasten pihaleikit
ovat lahestulkoon kadonneet lasten keskuudesta muutaman vuosikymmenen aikana. Nykyaan
lapsia kuljetetaan harrastuksiin, kouluun ja kavereille, jonka vuoksi perinteinen hyotyliikunta
on myos vahentynyt huomattavasti. Lisaantyvat sosiaali- ja terveysalan menot seka liikkumat-
tomuus on ollut myos paljon puhuttavia aiheita Suomessa viime vuosina. Tulevaisuudessa tuli-
sikin keskittya enemman ennaltaehkaisevaan tyohon, kuin itse ongelmien hoitamiseen. Liikun-
nan ja urheilun merkitys korostuu monen kansansairauden kohdalla ennaltaehkaisevana teki-
jana, joten on erittain tarkeaa tuoda aihetta esille ja lisata tietoisuutta liikunnan ja urheilun
merkityksesta kasvavan lapsen ja nuoren elamaan. Lisaksi olisi tarkeaa, etta lasten paivittai-
set lilkuntasuositukset tayttyisivat seka lapsille kertyisi reipasta ja rasittavaa liikuntaa paivit-

tain.
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Koska aihe oli hyvin laaja lapsen ikajakauman ja kehitysvaiheiden vuoksi, pohdittiin aiheen
rajausta huolella. Ian rajaamista mietittiin tietyin kriteereiden perusteella jo suunnitteluvai-
heessa. Aiheen rajaamisen yhtena kulmakivena oli aika, milloin lapset yleensa liittyvat johon-
kin urheiluseuraan harrastamaan urheilua ja keskimaarin lopettaa urheiluharrastuksen 15 -
vuoden iassa. Lisaksi murrosialla on suuri merkitys lapsen ja nuoren kasvuun ja kehitykseen,
joka osuu myos tahan ikajakaumaan. Lopulta paadyttiin rajaamaan tyon kouluikaisiin 6-15 -

vuotiaisiin lapsiin ja nuoriin edella mainituin perustein.

Teoria-osassa perehdyttiin liikunnan ja urheilun vaikutuksiin fyysisen ja psyykkisen kasvuun ja
kehitykseen, liikuntalakiin, lilkkkumattomuuden kustannuksiin seka lasten ja nuorten liikunta-
suosituksiin. Nain saatiin hyvan kasityksen siita, miksi lapset ja nuoret tarvitsevat paivittaista
lilkkuntaa ja urheilua. Tietoa aiheesta oli hyvin saatavilla kirjoina, raportteina, selvityksina,
artikkeleina ja sahkoisina tietolahteina. Tiedonhankinnassa ei koettu ongelmia taman tyon
osalta. Lahteisiin syventyminen osoittautui hyvin mielenkiintoiseksi, silla niista saatiin paljon
uutta tietoa litkunnan ja urheilun vaikutuksesta lapsen ja nuoren kasvuun ja kehitykseen. Li-
saksi lahteet auttoivat ymmartamaan tarkemmin liilkunnan hyotyja terveyden edistamisen
kannalta. Tasta uskotaan olevan hyotya tulevaisuudessa sairaanhoitajan tyossa. Opitun tiedon
perusteella voidaan ohjata lapsia, nuoria ja aikuisia lilkkkumaan oman terveydenedistamisen

vuoksi. Lisaksi teoriaosassa tuotiin esille lapsen ja nuoren kasvun seka kehityksen paakohdat.

Haastatteluvastausten analysoinnissa huomattiin, kuinka tarkeaa on muotoilla kysymykset oi-
kein, koska haastatteluita tehdessa vastaukset toistuivat eri kysymysten kohdalla. Haastatte-
lukysymykset antoivat vastaukset tutkimusongelmiin, mutta kysymysten sisaltoa olisi pitanyt
harkita tarkemmin, jotta turhia toistoja kysymysten kohdalla ei olisi esiintynyt ja tulosten
analysointi olisi ollut helpompaa. Tasta huolimatta koettiin, etta haastatteluista saatiin vas-
taukset tutkimuskysymyksiin, joita haluttiin tassa tyossa pohtia. Hyvaksi havaittiin myos, etta
haastateltavat olivat saaneet kysymykset ennen haastattelua ja he olivat voineet pohtia kysy-
myksia ennakkoon. Valitut haastatteluhenkilot olivat sopivia tahan opinnaytetyohon, koska
heilta saatiin asiantuntijatietoa ja vastaukset tutkimusongelmiin. Pohdinnan arvoista onkin,
vaikuttiko vastaajien ammattikunta omalla nakemyksella vastauksien lahestulkoon yhtenevai-
seen asenteeseen. Ammattikunta on omaan alaansa uskovia ihmisia, joille liikunta ja urheilu
ovat osa tyota ja jokapaivaista elamaa. Olisiko haastattelun vastaukset muuttuneet, jos olisi
kysytty vastauksia niin, etta vastaajat olisivat vastanneet rauhassa kotikoneelta nakematta
haastattelijaa. Oli erittain positiivista huomata, miten vastausten yhdenmukaisuus nakyi,
vaikka haastateltavat olivat eri puolelta Suomea. Tama lisasi haastattelun luotettavuutta. Li-
saksi tama vahvistaa myos ajatusta siita, ettei haastattelijoiden asenteet ole vaikuttanut vas-

tausten luotettavuuteen.
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Tietopohjan ja haastatteluista saadun aineiston analysoinnin yhteydessa herasi ajatuksia ai-
heeseen liittyen. Tarkeimpana tietona haastattelijoille tuli, miten iso merkitys liikunnalla ja
urheilulla on lapsen kasvuun ja kehitykseen kokonaisuudessaan. Lisaksi vanhempien oma liik-
kumattomuus ja asenne liikuntaa ja urheilua kohtaan voi vaikuttaa myos lapsen liikkumiseen
ja urheilemiseen. Yhtena merkittavan tekijana lilkkkumattomuus ja lisaantynyt ruutuaika anta-
vat aihetta tarkastella lilkkkumisen vaikutuksia tarkemmin kaikilla tahoilla tulevaisuudessa.
Ruutuaikaa pohdittiin useaan kertaan tata tyota tehdessa ja tulosten perusteella ruutuaika
vahentaa lasten ja nuorten lilkunnanmaaraa ja heikentaa lilkkuntatottumuksia. Mikali lapsille
ja nuorille sallitaan liikaa ruutuaikaa, eika vanhemmat rajoita sita, oppii lapsi siihen, ettei
hanen tarvitse liikkua. Haastatteluiden perusteella lasten ja nuorten liikkumattomuus ja ruu-
tuajan lisaantyminen olivat huolestuttavaa ja tahan tulisi loytaa keinoja, miten ruutuaikaa

saadaan vahentymaan lasten ja nuorten keskuudessa.

Liikuntaa pidettiin asiantuntijoiden mukaan yhtena peruspilarina lapsen elamassa riittavan ra-
vinnon ja unen lisaksi. Vastausten perusteella voitiin todeta, etta liikunta ja urheilu ovat hy-
vin tarkea osa alue lapsen ja nuoren kasvun seka kehityksen kannalta. Nama vaikuttavat posi-
tiivisesti fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kasvuun ja kehitykseen. Fyysisen liikkumisen
tuomat hyodyt lapsena voivat olla joillakin osa-alueilla korvaamattomia, koska ne edistavat
terveytta ja ennaltaehkaisevat monia kansansairauksia kuten sydan- ja verisuonisairauksia
seka tuki- ja liikuntaelinsairauksia. Psyykkisella puolella lapsen ja nuoren terveen minakuvan
rakentuminen, muiden huomioiminen, keskittyminen, kannustaminen ja oppiminen vahvistu-
vat lilkkunnan ja urheilun avulla. Yksinaisyys vahentyy lapsen ja nuoren kuuluessa johonkin
ryhmaan tai seuraan, jossa hanet hyvaksytaan ryhman jasenena. Sosiaaliset taidot kehittyvat
lilkkunnan ja urheilun avulla. Lapset oppivat jo varhain ottamaan muita huomioon, noudatta-
maan saantoja ja kykenevat solmimaan elinikaisia ystavyyssuhteita. Kaikkien edella mainittu-
jen asioiden perusteella tultiin siihen johtopaatokseen, etta lasten ja nuorten liikuntaa ja ur-
heilua tulisi edesauttaa ja kannustaa tulevaisuudessa kaikin mahdollisin tavoin perinteista ar-

kililkkuntaa unohtamatta.

Haastatteluvastauksista tuli monen kysymyksen kohdalla selkeasti esille, kuinka tarkea rooli
vanhemmilla on lasten ja nuorten liikkumiseen ja urheiluun. Perheen ja vanhempien myontei-
nen asenne, kannustaminen seka tukeminen liikuntaan ja urheiluun edesauttaa sita, etta lap-
set hakeutuvat urheiluharrastusten pariin helpommin. Koulu tai liikuntaseura ei ole vastuussa
lapsen liikkumisesta, vaan se tehtava on lapsen vanhemmalla, eika vanhemmat voi ulkoistaa
vastuuta muulle taholle. Ei voida olettaa, etta hallitus, kunta tai koulu hoitaa ongelman las-
ten ja nuorten vahaisen liikkunnan ja urheilun suhteen. Liikunnan ja urheilun kannalta onkin
hyvin tarkeaa, etta vanhemmat antavat lapselle malliesimerkkia, motivoivat, kannustavat ja
tukevat. Urheilun tulee kuitenkin menna lapsen ja nuoren omilla ehdoilla, ilman vanhempien

tai valmentajan painostusta. On myos hyvin tarkeaa, etta lapsella ja nuorella on esikuvia,
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joita he seuraavat, oli se sitten omat vanhemmat tai nimekas urheilija. Naiden esikuvien mer-
kitys voi olla suuri ja esikuvia tarvitaan nyt seka tulevaisuudessa, silla ne kannustavat lapsia

ja nuoria esimerkillaan edistamaan terveytta, unelmoimaan, lilkkkumaan ja urheilemaan.

Haastattelussa tuli esille myos urheilemisen kustannukset, jotka vaikuttavat lasten ja nuorten
harrastusmahdollisuuksiin. Tulevaisuudessa tulisi loytaa keinoja, jolla voidaan tukea perheita,
missa lapset tai nuoret eivat taloudellisista syista voi harrastaa urheilua. Joillakin seuroilla ja
lajiliitoilla on olemassa jo vahavaraisten perheiden lasten urheiluharrastukseen tarkoitettuja
tukimuotoja. Mutta tiedotetaanko naista perheita riittavasti ja mitka ovat kriteerit saada tu-
kea. On myos pohdinnan arvoista, miksi perheet eivat valttamatta hae tukia, vaikka heilla
olisi sithen mahdollisuus. Olisiko hakemusten osoittaminen suoraan lajiliitoille tai kunnalle
huomattavasti helpompaa, kun tutulle urheiluseuran ihmiselle. Myos seurojen tuki seka har-
rastusmaksujen tarkastamisella voisi olla merkitysta tahan asiaa. Haastattelussa tuli esille
myos harrastustilat, jotka oleellisesti vaikuttavat harrastusmaksuihin. Kaikki kunnat eivat
pysty tarjoamaan oikeanlaisia tiloja seuroille, jolloin kulut voivat nousta, kun seurat vuokraa-
vat tiloja muilta tahoilta kuin kunnilta. Kuntien tulisi panostaa harrastustiloihin ja tukea seu-
rojen toimintaa poistamalla harrastetilamaksut alle 18 -vuotiaiden vuoroilta ja nain vaikutta-
maan kausimaksuihin. Lisaksi seuroissa tarvitaan tulevaisuudessa enemman perheiden panosta

toimintaan, jolloin myos kulut saadaan pidettya matalina.

Lisaksi pohdittiin, etta vanhemmille voisi kertoa liikunnan ja urheilun tarkeydesta jo neuvo-
lassa. Ennen kaikkea tulisi kertoa liikunnan riittavasta maarasta ja liikkunnan hyvista vaikutuk-
sista lapsen kasvuun ja kehitykseen. Perheiden yhdessa tekemista ja liilkkumiseen kannustavaa
tyota tulisi tehda aktiivisesti jo lapsen ensitapaamisesta lahtien. Joissakin neuvoloissa keski-
tytaan ruutuaikaan ja lasten vanhemmilta kysytaan aiheesta, mutta tata asiaa tulisi tuoda
esille enemman, koska ruutuaika lisaantyy lasten arjessa koko ajan. Asiaa tulisikin lahestya

juuri liitkunnan nakokulmasta tulevaisuudessa, eika pelkastaan ruutuajan nakokulmasta.

BK-46 Kasipalloseuran pyynnosta pidettiin vanhempain illan, jossa esiteltiin teoriaosaa ja
haastattelun tuloksia kouluikaisten lasten ja nuorten vanhemmille. Iltaan tuli kahdeksan osal-
listujaa, joka oli odotettua huomattavasti vahemman, tama oli pettymys. Taman epaonnistu-
misen myota onkin syyta pohtia hyvin kriittisesti sita, miksi tilaisuuteen ei saatu kuulijoita.
Onko niin, etta vanhemmat eivat kaipaa enaa vanhempain iltoja, saavatko he tiedon muualta,
kiireinen arki, aiheen kiinnostavuus tai jokin muu syy? Tilaisuuden jalkeen mietittiin toimeksi-
antajan kanssa, onko tulevaisuudessa jokin muu keino parempi tapa informoida tarkeasta ai-
heesta, kuin perinteinen vanhempainilta. Vaihtoehtona tuotiin esille Skype- tai Zoom -iltoja
tai vastaavia sahkoisia menetelmia. Muita vaihtoehtoja vastaavien tilaisuuksien pitamiselle
voisi olla esimerkiksi messut, markkinat, erilaiset tempaukset tai julkisuuden henkilon tuoma

houkutus tilaisuuteen. Myos paivan valinnalla koettiin olevan vaikutusta tilaisuuteen, koska
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arkipaivana voi olla vaikea saada vanhempia tilaisuuteen. Haastatteluun osallistuneiden vas-
tauksista tuli esille, etta on vaikea saada lapsia ja nuoria seuroihin mukaan. My0s yhteistyo-
kumppani BK-46 Kasipalloseura on yrittanyt monella eri tavalla saada lisaa lapsia ja nuoria
mukaan seuraan. Eri kampanjoihin he ovat lahteneet lasten ja nuorten nakokulmasta, mutta
tulokset ovat olleet heikkoja. On siis pohdittava muita keinoja, miten saadaan lapset tulevai-
suudessa harrastusten pariin. Taman tyon teoriapohja ja haastatteluvastaukset tukevat sita
ajatusta, etta lapset ja nuoret on saatava lilkkkumaan enemman. Ensisijaisesti on lahdettava
lapsen ja nuoren vanhemmista ja saada heidat ymmartamaan, kuinka tarkeaa on liikkua jo
lapsesta asti riittavasti. Lisaksi seurojen on lahdettava talkoisiin ja omalta osalta tuoda mah-
dollisuudet harrastuksen kokeiluun sinne missa lapset ovat, koulujen valitunneille, liikunta-
kerhoihin ja leireille. Nain lapsi saa kokea onnistumisia kokeilusta ja voi saada innostuksen

sita kautta urheiluharrastukseen.

Koettiin, etta ammatillisen osaamisen ja kehittymisen kannalta taman opinnaytetyon tekemi-
nen oli tekijoille hyodyllista. Taman tyon tietoja voidaan hyodyntaa tulevassa sairaanhoitajan
ammatissa kannustamalla liikunnalliseen elamantapaan terveyden edistamisen ja sairauksien
ennalta ehkaisemisen nakokulmasta. Lisaksi voidaan perustella, miksi liikunta ja urheilu ovat

tarkeaa.

Tyosta saatiin palautetta toimeksiantajalta ja heidan mielestaan taman tyon tekemisessa on-
nistuttiin. Vanhempainillan esitys oli hyvin tehty. Esityksessa tuli hyvin esille tekijoiden pe-
rehtyneisyys aiheeseen seka teoriapohja ja tutkimuksen tulokset oli esitetty selkeasti. Toi-
meksiantaja pystyy hyodyntamaan tata opinnaytetyota tulevaisuudessa seuran kehittamisessa

ja valmentaja koulutuksissa.

Tata opinnaytetyota tehdessa herasi aiheesta toistuvasti ajatuksia siita, kuinka tata aihetta
voisi lahestya monesta eri nakokulmasta. Jatkotutkimuksena aihetta voisi tutkia lapsen ja
nuoren nakokulmasta tai miksi nuoret lopettavat urheilun. Yhtena aiheen tiimoilta herasi ky-
symys vanhempainillassa, mika tilanne on muissa Pohjoismaissa ja liikkuuko lapset muissa

maissa riittavasti.
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Liite 1: Saatekirje haastateltaville suomeksi ja ruotsiksi
Lohja / Lojo
15.5.2019

Hei,

Olemme kaksi sairaanhoitaja opiskelijaa Lohjan Laurea ammattikorkeakoulusta. Teemme yh-
dessa opinnaytetyota urheilun ja liikunnan vaikutuksesta lapsen ja nuoren fyysiseen seka

psyykkiseen kasvuun ja kehitykseen.

Opinnaytetyomme tarkoitus on lisata tietoa lasten ja nuorten liikunnan ja urheilun vaikutuk-
sesta terveyteen ja hyvinvointiin. Kohderyhmamme haastattelussa on liikunnan alan ammatti-
laiset ja terveydenhuollon ammattihenkilot. Kohderyhman valintaan vaikuttaa tietamys lasten

ja nuorten liikkunnasta ja urheilusta.

Pyydamme teita ystavallisesti vastaamaan oheisiin kysymyksiin, jotka liittyvat lasten ja nuor-
ten lilkkuntaan ja urheiluun. Osallistuminen kyselyyn on vapaaehtoista. Kasittelemme vastauk-
sia nimettomina ja kaytamme opinnaytetyossa kohderyhmasta nimitysta liikunta alan ammat-
tilaiset ja terveydenhuollon ammattihenkilot. Vastauksia kaytetaan vain tahan opinnaytetyo-
han. Opinnaytetyomme toteutetaan teemahaastatteluna ja se nauhoitetaan tulosten analy-

sointia varten. Opinnaytetyon valmistuttua nauhoitteet havitetaan asianmukaisesti.

Kyselyn kysymykset ovat avoimia kysymyksia, joihin toivomme laajaa nakemysta asian suh-

teen.

Olemme teihin yhteydessa puhelimitse tai sahkopostitse, jossa sovimme haastattelun ja

teemme sen teille sopivassa ajankohdassa ja paikassa.

Kiitos ajastasi!

Ystavallisin terveisin Kirsi Sundman (nyk.Makipaakkanen) ja Heidi Wasstrom
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Hej,
Vi ar tva stycken sjukskoterskestuderande fran Yrkeshogskolan Laurea, Lojo.

Vi arbetar med avhandling dér vi skriver om hur idrott och motion paverkar barn och ungdo-

marnas fysiska och psykiska uppvaxt och utveckling.

Avhandlingens avsikt ar att oka kunskap gallande barnens och ungdomarnas motion och idrot-
tandes paverkan for deras halsa och valmaende. Vi kommer att intervjua en grupp av per-
soner som har kunskap inom idrott och motion. Val av personer till malgrupp ar gjorda enligt

deras kunskap inom barn och ungdomsidrott.

Vi ber er vanligen att svara pa bifogade fragor, vilka ar anknutna till barn och ungdomarnas
motion och idrott. Deltagande till avhandlingen ar frivilligt. Vi behandlar svaren anonymt vid

behov.

Svaren fran intervjuerna anvands endast till denna avhandling och intervjuerna gors som te-
maintervjuer som spelas in for vidare analys. Efter att avhandlingen har blivit fardig forstors

inspelningarna pa ett korrekt satt.
Avhandlingsfragorna ar 6ppna fragor.

Vi kommer att vara i kontakt med er via telefon eller via mail, dar vi kan komma overens om

en passlig tid och plats for en intervju.
Tack for din tid!

Med vanliga halsningar Kirsi Sundman (nyk.Makipaakkanen) ja Heidi Wasstrom
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Liite 2: Haastattelun kysymykset suomeksi ja ruotsiksi
Teemahaastattelu:

Kerro hieman itsestasi ja kokemuksesta lasten ja nuorten urheilun ja liilkunnan parissa tyos-

kentelysta.

Kerro omasta urheilutaustastasi.

Urheilun ja liikunnan merkitys lapselle:

Miksi mielestasi lapsen tulisi liikkua ja urheilla?

Mita hyvia vaikutuksia litkunta ja urheilu aiheuttaa lapselle?

Mita urheilu ja kilpaileminen voi lapselle opettaa ja antaa (fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset

ominaisuudet)?

Mitka tekijat vaikuttavat mielestasi lasten ja nuorten urheilun aloittamiseen?

Mitka tekijat vaikuttavat lasten urheilu harrastukseen, lapsen nakokulmasta katsottuna?
Itsetunto ja minakasitys:

Miten urheilu vaikuttaa lapsen psyykkiseen ja sosiaalisen hyvinvointiin?

Mita hyotya lilkunnasta ja urheilusta on lapsen ja nuoren ystavyys suhteisiin?

Miten urheilu vaikuttaa lapsen minakuvaan ja itsetuntoon?

Terveys:

Miten tarkeana naet, etta lapset liikkkuvat riittavasti?

Tutkimusten (Liitu 2018) mukaan lapset liikkuvat vuonna 2018 enemman kuin vuonna 2016 ja
38 % lapsista liikkuu riittavasti, mutta samaan aikaan ruutuaika on lisaantynyt. Minkalaisia

ajatuksia tama herattaa teissa?

Lasten liikkumattomuudella on kauas kantoisia vaikutuksia terveyden edistamisen nakokul-

masta, miten sina koet asian vaikuttavan lasten tulevaisuuteen?
Miten tulevaisuudessa lasten nuorten liikunta ja urheilua saadaan edistettya?

Miten lapsia saadaan lisaa urheilunseuroihin lilkkumaan?
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Temaintervju:

Beratta lite om dig sjalv och din erfarenhet att jobba med barn och ungdomar.

Vad har du for idrottsbakgrund?

Idrottens och motionens paverkan for barn:

Varfor tycker ni att barnen borde réra pa sig och idrotta?

Pa vilket positivt satt tycker ni att idrott och motion paverkar barnen?

Hur tycker ni att idrott och tavlingar paverkar barnen (fysiskt, psykiskt och socialt)?
Vilka faktorer tycker ni paverkar barnens idrottande?

Vilka faktorer tror ni paverkar barn och ungdomar att komma igang med motion och idrot-

tande?

Sjadlvfortroende och jagkansla:

Pa vilket satt paverkar idrott och motion barnens psykiska och sociala valmaende?
Vilka fordelar ger motion och idrottande bland barn och ungdomarnas sociala liv?
Hur paverkar idrottande pa barnens sjdlvimage och pa barnets sjalvfortroende?
Halsa:

Hur viktig ar det att barnen ror pa sig tillrackligt?

Enligt udersokningen (Liitu 2018) kommer det fram att barnen rérde pa sig mera ar 2018 an
vad de rérde pa sig ar 2016 och 38% av barnen ror pa sig tillrackligt, men samtidigt skarmti-

den okar. Vad vacker detta for tankar hos dig?
Att barnen ror pa sig for lite paverkar till deras framtida valmaende, vad tycker du om saken?
Hur kan man i framtiden 6ka pa barnens motion och idrottande?

Hur kan man fa barn att borja idrotta mera i olika féreningar?
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Liite 3: Kutsu vanhempainiltaan
Hei,

Olemme kaksi sairaanhoitaja opiskelijaa Lohjan Laurea ammattikorkeakoulusta. Teemme yh-
dessa opinnaytetyota urheilun ja liikunnan vaikutuksesta lapsen ja nuoren fyysiseen seka

psyykkiseen kasvuun ja kehitykseen.

Kutsumme teidat vanhempain iltaan 10.09.2019 klo 18:00, missa kerromme teille opinnayte-

tyostamme. Ilta pidetaan Katarinan koulun ruokasalissa.

Illan aikana myoOs BK-46 Kasipallo on mukana kertomassa heidan toiminnastansa ja paasette

kuulemaan pelaajien omia kokemuksia aiheeseen liittyen.

Tilausuuteen ilmoittautuminen sahkopostitse heidi.wasstrom@xxxx.com
Sydamellisesti tervetuloa

Kirsi Makipaakkanen ja Heidi Wasstrom

Sairaanhoitajaopiskelijat

Laurea AMK, Lohja

Hej,

Vi ar tva stycken sjukskoterskestuderande fran Yrkeshogskolan Laurea, Lojo.

Vi arbetar med en avhandling géllande hur idrott och motion paverkar barn och ungdomarnas

fysiska och psykiska uppvaxt och utveckling.

Vi bjuder in er till en foraldrakvall 10.09.2019 kl. 18.00, dar vi informerar er om vart avhan-

dling. Kvallen halls i Katarinaskolans matsal.

Under kvallen kommer aven BK-46 handboll ha sina spelare med vilka berattar om sina egna

erfarenheter inom idrott.

Du kan anmala dig till kvallen via mejl heidi.wasstrom@xxxx.com
Hjartligt valkommen!

Kirsi Makipaakkanen ja Heidi Wasstrom

Sjukskoterskastuderande

Laurea Lohja



Liite 4: Tilaisuuden palautelomake
Kiitos etta tulit paikalle. Haluamme kuulla mielipiteesi pidetysta illasta.

Tack att du kom ikvall. Vi vill gdrna hora din asikt om kvallen.

Mainitse kolme asiaa, jotka olivat illan teemoista mielenkiintoisia.

Namn tre saker som du upplevde som mest intressantaste under kvallens tema.
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Minkalaista lisatietoa sait lasten liikunnan tarkeydesta?

Vilket slags ny information fick du gallande barnens motion?

Oliko illan sisalto tarpeeksi kattava tai jaiko jotain puuttumaan? Olisitteko kaivannut jotain

lisa tietoa?

Var kvallens innehall tillrackligt bred eller blev det nagot att fattas fran vart presentation?

Skulle ni ha 6nskat héra mera om nagot speciellt?

Oliko valitsemamme ohjaus/ opetusmenetelma tilaisuuteen sopiva?

Hade vi valt ratt satt att informera om vart arbete?




Mista haluaisitte saada tulevaisuudessa lisatietoa teemaan liittyen?

Vad onskar ni att fa hora mera om i framtiden?
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