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1 Johdanto 

Liikuntapedagogiikka on tuttu ilmiö ja sillä tarkoitetaan kaikkea toimintaa, jossa liikuntaan 

yhdistetään kasvatuksellinen näkökulma. Yhteiskunta järjestää liikuntapedagogiikkaa 

päiväkodeissa, kouluissa, liikuntajärjestöissä sekä muissa vapaa-ajan harrastusryh-

missä. Silti kodeissa tehdään lapsen kasvun kannalta tärkeintä liikuntapedagogista 

työtä, sillä kotona leikitään ja pelataan sekä kuljetetaan liikuntaharjoituksiin. (Jaakkola, 

Liukkonen & Sääkslahti 2013: 18.) 

Kasvattaminen liikuntaan ja kasvattaminen liikunnan avulla ovat liikuntapedagogiikan 

päätehtävät. Kasvattaminen sisältää taitojen ja asenteiden opettamista liikunnan harras-

tamiseen, terveellisiin elämäntapoihin sekä omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen. Lii-

kuntakasvatukseen kuuluu sellaisten tilanteiden luominen, joissa liikkuja saa onnistumi-

sen kokemuksia. Tämä luo pohjaa elinikäiselle liikunta-aktiivisuudelle. Kasvattaminen lii-

kunnan avulla tarkoittaa liikunnan käyttämistä työkaluna lasten ja nuorten persoonalli-

suuden kasvun ja kehityksen tukemisessa. Liikunnan avulla voidaan harjoittaa esimer-

kiksi tunne- ja vuorovaikutustaitoja sekä kehollisen itseilmaisun rohkeutta. (Jaakkola ym. 

2013: 20.)  

Suomessa lasten ja aikuisten vähäinen fyysinen aktiivisuus ja liikkumattomuus aiheuttaa 

yhteiskunnalle kuluja. Kustannuksia syntyy suoraan terveydenhuollosta, menetettyjen 

työpanosten osalta, ikääntyneiden hoidosta, syrjäytymisestä sekä sosiaalietuuksien lisä-

kustannuksista. Vaikka edellä mainittujen kustannusten laskennassa käytettäisiin pie-

nintä laskennan mallia, aiheutuu liikkumattomuudesta vuosittain kustannuksia ja tuotta-

vuuden menetyksiä 3,2 miljardia euroa. Enimmillään kustannukset voivat olla 7,5 miljar-

dia euroa. Yhteiskunnallisesti liikkumattomuuden kustannuksilla on paljon säästöpoten-

tiaalia. Global Burden of Disease-verkoston laskelmien mukaan Suomen terveydenhuol-

lon suorat kustannukset tulevat nousemaan 29% vuoteen 2030 ja 58% vuoteen 2040 

mennessä vuoden 2014 kustannuksiin verrattuna. (Vasankari & Kolu 2018: 1.)  

Tässä opinnäytetyössä käsittelen sitä, miten sosiaalista mediaa voi hyödyntää lasten ja 

nuorten vapaa-ajan liikunnan edistämiseksi. Vapaa-ajan liikunnalla tarkoitan kaikkea va-

paa-ajalla tapahtuvaa liikuntaa, sisältäen harrastustoiminnan. Työni tavoitteena on tuot-

taa opas, joka antaa liikuntaohjaajille uusia työkaluja vapaa-ajan liikunnan motivoimi-

seen. Toisessa kappaleessa käsittelen opinnäytetyöni taustaa eli sitä, miten olen aihee-

seen päätynyt.  Kolmannessa kappaleessa käyn läpi yleisiä lasten liikuntasuosituksia 
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sekä niiden toteutumista Suomessa. Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymisen -tutkimus 

julkaistiin tammikuussa 2019. Näin ollen se tarjoaa ajankohtaisen tilanteen suomalaisten 

nuorten liikuntakäyttäytymisestä. Tämän jälkeen kerron suomalaisten nuorten median 

käytöstä. Neljäs kappale koostuu teoriasta, jossa käsittelen osallisuutta, sisäistä moti-

vaatiota, elämyksellisyyttä sekä nuoruutta elämänvaiheena. Viidennessä kappaleessa 

kerron tuottamani oppaan ja some-kampanjan toteutuksesta. Päätän työni pohdintaan, 

jossa mietin opinnäytetyöni onnistumista kokonaisuudessaan, ja miten sitä voisi jatkoke-

hittää.  

 

2 Tausta 

Olen toiminut useamman vuoden ajan Helsingin NMKY:ssa eri-ikäisten lasten koripallo-

valmentajana. Tämä on antanut suunnan opinnäytetyöni aiheelle, sillä liikunta on aina 

ollut lähellä sydäntäni ja olen aktivoinut lapsia liikkumaan viikottain. Suomalaisten lasten 

vapaa-ajan liikkumattomuus ilmiönä on itselleni mielenkiintoinen, sillä liikuntaa ohjates-

sani pyrin kannustamaan lapsia vapaa-ajan liikkumiseen. Opinnäytetyöni työelämä-

kumppanini on Helsingin NMKY. HNMKY on vuonna 1889 perustettu yhdistys ja se kuu-

luu kansainväliseen NMKY (YMCA)-liikkeeseen. HNMKY tarjoaa erilaisia harrastusmah-

dollisuuksia ja toimintaan kuuluu muun muassa kerhoja, partiotoimintaa, musiikkia, lii-

kuntaa sekä leirejä. Yhdistyksen viikottaiseen toimintaan osallistuu noin 4500 lasta, 

nuorta ja aikuista. (hnmky.fi n.d.)  

Kävin keskustelemassa opinnäytetyön aiheista ohjaajani kanssa, ja hän ehdotti sosiaa-

lisen median hyödyntämistä lasten ja nuorten vapaa-ajan liikunnan edistämisessä. Ai-

heeseen oli helppo päätyä, kun keskustelu lasten harrastamisesta on ollut mediassakin 

esillä vahvasti. Olen kevään aikana keskustellut HNMKY:n koripallopuolen lajivastaavan, 

ja päätoimisen valmentajan kanssa kohderyhmästä. Olemme keskustelleet harrastuk-

seen innostamisen tärkeydestä ennen murrosikää, jotta kynnys harrastuksen lopettami-

seen olisi mahdollisesti korkeampi. Toisaalta sosiaalisen median hyödyntäminen vaatii 

sen, että lapsi on sosiaalisessa mediassa. Päädyimme siihen tulokseen, että työlle so-

piva kohderyhmä tästä syystä on 10–15-vuotiaat lapset.  Toteutan opinnäytetyöni moni-

muotoisesti eli raportin lisäksi tuotan erillisen oppaan. Oppaan kohderyhmänä ovat 
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HNMKY:n toiminnassa mukana olevat 10–15-vuotiaat lapset, ja opas on tarkoitettu yh-

distyksen ohjaajille liikuntapuolella.  Oppaan aiheena on se, miten sosiaalista mediaa voi 

hyödyntää vapaa-ajan liikunnan edistämisessä.  

Islannissa aloitettiin 1990-luvulla kehittämään toimintamallia, jolla saataisiin nuorten 

päihteidenkäyttöä vähennettyä. Islanti-mallissa tarkoituksena on lisätä asuinalueen so-

siaalista pääomaa, sen sijaan että yritettäisiin puuttua itse ongelmaan eli heidän tapauk-

sessaan päihteiden käyttöön. Islanti-mallin käyttöönotossa oli tärkeää saada alueen eri 

toimijat ja päättäjät saman pöydän ääreen suunnittelemaan tukiverkostoa, joka mahdol-

listaisi nuorille terveellisen kehityksen. Malli osoitti sen, että vanhempien, koulujen ja hei-

dän ympärillään olevien eri järjestöjen roolia nuorten tukemisessa tulisi vahvistaa.  (Sig-

fúsdóttir, Thorlindsson, Kristjánsson, Roe & Allegrante 2008: 19.)  

Yle uutisoi vuonna 2017 ”Islannin ihmeestä”. Loppuvuodesta 1998 15–16-vuotiaista nuo-

rista 42 % oli ollut päihtyneenä, kun vuonna 2016 vastaava luku on ollut 6. Uutisessa 

professori Sigfúsdottir kertoo, että kyseessä ei ole taikatemppu, vaan yhteistyö. Ennal-

taehkäisevään työhön lähtivät mukaan tutkijat, vanhemmat, koulut, viranomaiset sekä 

harrastusseurat. Työn ansiosta perheet viettävät Islannissa enemmän aikaa yhdessä, ja 

liikunnan suosio on kasvanut erilaisten harrastuksien tarjonnan kasvaessa. Esimerkiksi 

Reykjavikin kaupunki sponsoroi urheiluharrastuksia maksamalla jäsenmaksuja seuroille. 

(Islannin ihme: Nuorille maistuu oluen sijaan urheilu. YLE. 28.2.2017.) 

HNMKY mahdollistaa liikunnan harrastamisen Helsingin eri alueilla. Seuran liikuntalajeja 

ovat koripallo ja taekwondo. Seura haluaa edistää lasten liikkumista yhteiskunnallisella 

tasolla tuottamalla palveluita. HNMKY:llä on myös kiinnostusta parantaa harrastajiensa 

pysyvyyttä toiminnassa sekä omien kilpaurheilijoidensa kehittämiseen. Vapaa-ajan lii-

kunnan edistäminen sosiaalisen median avulla hyödyttää seuraa myös koripallollisesta 

näkökulmasta; kun seuran omat juniorit liikkuvat vapaa-ajalla (esimerkiksi pelaavat kori-

palloa) tulee heistä automaattisesti parempia koripalloilijoita. Mitä korkeammalla yksilön 

motivaatio on ja miten sitä saa ylläpidettyä, sitä parempia pelaajia seura saa kilpaurhei-

lun näkökulmasta. Tämän takia HNMKY:llä on mielenkiintoa olla mukana tuottamassa 

opasta, jossa hyödynnetään sosiaalista mediaa lasten vapaa-ajan liikunnan edistämi-

sessä.  
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3 Suomalaisten lasten liikkuminen 

Maailman terveysjärjestön mukaan fyysinen liikkumattomuus on neljänneksi suurin ris-

kitekijä kuolleisuudelle kansainvälisesti. Liikkumattomuus on nousussa monissa maissa 

ja siitä seuraa suuria terveydellisiä haittoja, esimerkiksi sydän- ja verisuonitauteja, ylipai-

noa, syöpää sekä verenpaineen nousua. Lasten ja nuorten pitäisi osallistua päivittäin 

erilaisiin leikkeihin, peleihin, harrastuksiin tai ohjattuihin toimintoihin. 5–7-vuotiaiden las-

ten pitäisi saada päivittäin vähintään tunti rauhallista tai napakkaa liikuntaa, mikäli lapsi 

liikkuu yli tunnin päivässä, tulee hänelle jo siitä ylimääräisiä terveydellisiä hyötyjä. Suurin 

osa päivittäisestä liikunnasta tulisi olla rauhallista. Napakkaa, lihaksia sekä luita vahvis-

tavaa liikuntaa pitäisi harrastaa vähintään kolme kertaa viikossa. (World Health Or-

ganization 2010: 10–20.)  

UKK-instituutti (2019) tiedotti aikuisten liikkumisen suositusten muutoksista Suomessa. 

Uusissa suosituksissa halutaan ottaa paremmin huomioon hyvinvoinnin kokonaisuus. 

Nykyinen malli huomio paremmin riittävän unen merkityksen sekä paikallaanolon tauot-

tamisen liikunnan ohella. 18–64-vuotiaan tulisi liikkua reippaasti joka viikko 2 tuntia ja 30 

minuuttia, tai rasittavasti 75 minuuttia viikossa. Helsingin kaupunki on nostanut liikkumi-

sen edistämisen yhdeksi kaupunkistrategiansa kärkihankkeiksi. 

3.1 Liikuntasuositusten toteutuminen Suomessa 

Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytyminen Suomessa (LIITU)-tutkimuksessa kerätään 

koko maasta tietoa lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuudesta. LIITU-tutkimus julkaistiin 

ensimmäisen kerran vuonna 2014 ja toisen kerran vuonna 2016. Vakavan huolen herät-

tää tutkimuksen tulokset, joiden mukaan lapset ja nuoret löysivät liikunnasta vuonna 

2018 vähemmän merkityksellisiä asioita kuin aikaisemmin. Ovatko digitaalisesta ympä-

ristöstä saatavat virikkeet syrjäyttämässä liikunnasta saatavan elämyksellisyyden? (Kor-

jus & Korsberg 2019: 3–4.) Aiempien tutkimuksien mukaan merkityksellisyyden määrä 

on sidonnainen yksilön liikuntasuhteeseen, joka vahvana lisää liikunta-aktiivisuutta 

(Koski & Hirvensalo 2019: 67–74). 

Tässä työssä lasten vapaa-ajan liikunnalla tarkoitetaan kokonaisuudessaan lasten lii-

kunta-aktivisuutta, tapahtui se omaehtoisesti tai ohjatussa ympäristössä. Keväällä 2018 

reilu kolmannes (38%) 7–15 vuotiaista lapsista liikkui liikuntasuosituksen mukaisesti vä-
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hintään tunnin päivässä. Vähän liikkuvia, eli vähintään tunnin 0-2 päivänä viikossa liikun-

taa saavia oli kaikista lapsista ja nuorista noin joka kymmenes (12 %), mutta 15-vuoti-

aista kuitenkin joka viides (21 %). Pojat liikkuivat tyttöjä useammin liikuntasuositusten 

mukaisesti, mutta tytöt liikkuivat useammin, noin 5-6 kertaa viikossa. Tätä harvemmin 

liikkuvilla ei ollut eroja tyttöjen ja poikien välillä. Verrattuna vuoteen 2016, lapset liikkuivat 

enemmän liikuntasuositusten mukaisesti. Toisaalta, 3-4 kertaa viikossa liikkuvien määrä 

väheni, ja vähän liikkuvien määrä pysyi samana. Yleisesti ottaen liikunta-aktiivisuus vä-

henee edelleen iän myötä sekä pojilla että tytöillä. (Kokko, Martin, Villberg, Ng & Mehtälä 

2019: 18–20.) 

Nuorisotutkimusseuran teettämän vapaa-aikatutkimuksen tuloksien perusteella lähes jo-

kainen nuori harrastaa liikuntaa. Tulokset olivat samankaltaisia kuin LIITU-tutkimuk-

sessa eli liikkuminen vähenee iän myötä ja on matalimmillaan 15-20 vuotiaana, jonka 

jälkeen käyrä kääntyy ylöspäin. Kyseinen tutkimus ei ottanut kuitenkaan huomioon lii-

kunnan toistuvuutta tai määrää. (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016: 75.) 

3.2 Muita huomioita liikuntakäyttäytymisestä 

Omaehtoinen liikunta on suomalaisten lasten yleisin liikuntamuoto. Suurin osa lapsista 

ilmoitti liikkuvansa omaehtoisesti vähintään kerran viikossa. Noin joka toinen lapsista 

liikkuu jonkin seuran järjestämissä tapahtumissa vähintään kerran viikossa. Lasten ja 

nuorten osallistuminen seuratoimintaan on nousussa, mikä vahvistaa seuratoiminnan 

yhteiskunnallista roolia ja merkitystä. Seuratoiminta tavoittaa 9–11-vuotiaista reilut kaksi 

kolmasosaa. (Martin, Suomi & Kokko 2019: 46–49.) Nykylapsista ja nuorista lähes 90 

prosenttia on vähintäänkin kokeillut seuratoimintaan osallistumista. Lapset tulevat seu-

ratoimintaan mukaan yhä nuorempina. Lähes 60 prosenttia on jo mukana seuratoimin-

nassa ennen kouluun menoa. (Koski & Mäenpää 2018: 47–51.) 

Suomalaisten lasten liikkumista tulee kehittää erilaisin tavoin ja aiempaa yksilöllisemmin. 

Tarkkaavaisuutta tulee siirtää vähän liikkuvien, yläkouluikäisten ja tyttöjen erityistarpei-

siin. Liikkumisen lisääminen vaatii ennen kaikkea uudenlaista pohdintaa ja pieniä oival-

luksia niin laji-ihmisten kuin eri alojen ammattilaistenkin keskuudessa. Seuratoiminnassa 

on tärkeä pohtia, miten tämänhetkinen toiminta voisi vieläkin paremmin innostaa lapsia 

omaehtoiseen liikuntaan ja kohti urheilullista sekä tervettä elämäntapaa. (Kokko & Martin 

2019: 145–146.) Ihminen elää erilaisten sosiaalisten maailmojen kanssa, joissakin 

olemme sisällä enemmän kuin toisissa. Liikunta ja urheilu voidaan ymmärtää tällaisena 



6 

 

sosiaalisena maailmana. Mitä syvemmälle kyseiseen maailmaan kuuluu, sitä vahvempi 

on yksilön suhde liikuntaan. (Koski ym. 2019: 67–74.) 

 

4 Media osana vapaa-aikaa 

TSK:n (2010:13) mukaan ”Sosiaalinen media on tietoverkkoja ja tietotekniikkaa hyödyn-

tävä viestinnän muoto, jossa käsitellään vuorovaikutteisesti ja käyttäjälähtöisesti tuotet-

tua sisältöä ja luodaan ja ylläpidetään ihmisten välisiä suhteita”. Suuri osa nuorista kokee 

oman vapaa-aikansa mieleiseksi, sillä asteikolla 4-10 nuorten keskiarvoksi saatiin 8,7. 

Liikunnallinen elämäntapa näyttää vaikuttavan siihen, kuinka hyväksi nuori kokee oman 

vapaa-aikansa. (Merikivi ym. 2016: 107–108.) Tutkimuksesta käy myös ilmi, että lähes 

puolet nuorista kokee median käytön niin olennaisena osana elämäänsä, että käyttävät 

sosiaalista mediaa säännöllisesti osana vapaa-aikaansa. Mediaympäristöt ovat vahvem-

min läsnä isoissa kaupungeissa asuvien nuorten kuin muualla pienemmillä paikkakun-

nilla asuvien arjessa. Yli kymmenen vuotiailla nuorilla yleisimmät median käytön syyt 

ovat yhteydenpito kavereihin, tiedonsaanti sekä hyödyllisten taitojen kehittäminen. (Me-

rikivi ym. 2016: 33–38.) 

4.1 Verkkoyhteisöt 

Verkostososiaalisuus koostuu kohtaamisista mediaympäristöissä joko virtuaalisesti tai 

harrastus- ja työpiireissä. Virtuaalinen verkostososiaalisuus on meille keino pitää yh-

teyttä heihin, joita emme päivittäin tapaa. Sosiaalinen media antaa mahdollisuuden si-

toumuksettomaan yhteydenpitoon, ja se on noussut tärkeäksi osallistumisen paikaksi. 

(Pesonen 2013: 20.) Euroopassa 16–29-vuotiaista yli 80% käyttää sosiaalisia palveluita 

internetissä, ja melkein puolet on ladannut sinne itse tuotettua mediaa muille jaettavaksi 

(Eurostat 2017). Verkkoyhteisöt voivat muodostua ja yhdistyä monin eri tavoin. Verkko-

yhteisö voi olla esimerkiksi paikallisen yhteisön virtuaalinen toimintaympäristö tai yhteisiä 

kiinnostuksen kohteista syntyneitä yhteisöjä. Verkkoyhteisön jäsenet omaavat saman 

kiinnostuksen kohteen, ja he tietävät myös kuuluvansa kyseiseen ryhmään. (Mäkinen 

2009: 82.) 
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4.2 Nuorten internetin käyttö ja sen tasot 

EU Kids Online -tutkimuksessa kerättiin tietoa nuorten, 9–16-vuotiaiden internetin käy-

töstä. Aineistoa kerättiin 25 eri maasta, kokonaisuudessaan 25 000 nuorelta ja vanhem-

malta. Tutkimuksen tarkoituksena oli tuottaa tietoa, jonka avulla internetin mahdollisuuk-

sia voitaisiin hyödyntää mahdollisimman pienellä vahingolla käyttäjiin. Sosiaaliset sivus-

tot mahdollistavat lapsilla tavan kommunikoida keskenään ja pitää hauskaa kavereiden 

kesken. Tutkimuksesta käy ilmi, että 9–16-vuotiaat käyttävät keskimäärin internettiä 88 

minuuttia päivässä, 15–16-vuotiailla määrä on jo 118 minuuttia päivässä. (Livingstone, 

Haddon, Görzig & Ólaffson 2011: 2–12.) Viisi prosenttia suomalaisista lapsista ja nuo-

rista täytti ruutuaikasuosituksen eli käytti enintään kaksi tuntia päivässä ruudun ääressä 

jokaisena viikon päivänä. Yli puolella lapsista eri näyttöjen katselu johti suositusten yli-

tykseen vähintään viitenä päivän viikossa. (Kokko ym. 2019: 22.) 

Mitä nuoret tekevät internetillä? Livingstone (ym. 2011: 14.) avaa asiaa ”mahdollisuuk-

sien tikkailla”, joilla kuvataan internetin käytön eri tasoja. Lapsi astuu tikkaille, kun hän 

aloittaa internetin käytön. Seuraava porras sisältää koulutehtävien ja pelaamisen lisäksi 

videoiden katselua esimerkiksi YouTubesta. Kolmas askel internetin käytössä sisältää 

kommunikaation internetin välityksellä, ja sen saavutti 76% lapsista. Neljännessä ta-

sossa lapset pelaavat keskenään virtuaalisesti, lataavat elokuvia, ja jakavat musiikkia 

keskenään. Viimeisen ja ”kehittyneimmän” tason saavutti 23% lapsista, jossa vieraillaan 

chat-huoneissa ja vietetään aikaa virtuaalimaailmassa. Täytyy pitää mielessä, että tek-

nologia ja sosiaalinen media on kehittynyt valtavasti viime vuosien aikana. Livingstonen 

tutkimuksen aineisto on julkaistu vuonna 2011, jolloin mahdollisuuksien tikkaiden ylä-

pään saavutti vain neljäsosa lapsista. Tilastokeskuksen (2016) mukaan 16–24-vuotiaista 

suomalaisista 97% käyttää internettiä useita kertoja päivässä. Melkein yhdeksän kym-

menestä on seurannut jotakin yhteisöpalvelua, joka sisältyy ”mahdollisuuksien tikkaiden” 

kehittyneimmälle tasolle. Suomalaisnuorten suosituimmat sosiaalisen median palvelut 

ovat WhatsApp (88%) sekä YouTube (85%). On siis selvää, että nuoret käyttävät nyky-

päivänä paljon internettiä ja median eri palveluita, kun se on mahdollista taskussa kul-

kevilla älypuhelimilla. (Weissenfelt 2016.) 

4.3 Median käyttö Suomessa 

Lasten ja nuorten vapaa-aikaa ja sen käyttöä on tutkittu paljon. Lasten ja nuorten vapaa-

aikatutkimus (2016) on jatkoa aikaisemmille nuorisotutkimusseuran tutkimuksille, joissa 
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lähestytään vapaa-aikaa median käytön näkökulmasta. Tutkimuksessa haastateltiin yli 

tuhatta 7–29 vuotiasta nuorta. (Merikivi ym. 2016: 5–11.) 

Ala-asteella lasten median hyödyntäminen on sosiaalista ja aktiivista. Virtuaalisten pe-

lien pelaaminen vanhempien kanssa näkyi alle 10-vuotiailla lapsilla, sillä melkein kol-

masosa lapsista kertoi pelaavansa. Vanhemman kanssa käytetään myös aikaa videoi-

den katseluun sekä valokuvien selailuun ja muokkaamiseen. Tuloksista nousi esiin myös 

se, että lapset toivoivat enemmän aikuisen seuraa median kanssa tekemiseen. Median 

käyttö vanhemman kanssa vähenee kuitenkin iän myötä ja siirtyy itsenäisemmäksi.  (Mu-

lari & Vilmilä 2016:129–133.) Huomionarvista on myös se, että kun nuorella median 

käyttö on suurimmillaan, on liikunta samalla vähäisimmillään. (Merikivi ym. 2016: 63). 

Liki puolet nuorista ilmaisi harrastavansa jotakin mediaan liittyvää. Media ja internet vai-

kuttavat olevan olennainen osa lasten ja nuorten harrastuksia, vaikka lapsi ei kokisikaan 

itse mediaa omana harrastuksenaan. Nykyään on helppo etsiä internetin välityksellä si-

sältöjä, jotka kulkivat ennen paperimuodossa. Internetin avulla nuoret kykenevät aktiivi-

seen vuorovaikutukseen ryhmäsivustoilla. (Mulari ym. 2016: 129–133.) 

Useimmat nuorista kokivat, että heillä oli jokin harrastus. Harrastuksen ei tarvinnut olla 

liikunnallinen harrastus eikä lapsen edellytetty olevan mukana missään ohjatussa toimin-

nassa. Näiltä nuorilta kysyttiin, pitävätkö he yhteyttä toisiin saman lajin harrastajiin jonkin 

median välityksellä (esim. harrastusfoorumit, viestiryhmät). Yhteyttä toisiinsa pitivät jopa 

yli puolet (58%) nuorista. Toisaalta, erilaiset keskustelupalstat ovat nuorilla niin arkipäi-

väisiä yhteydenpitovälineitä, että ei ole ihme lasten kommunikoivan saman harrastuksen 

omaavien kanssa. Sen sijaan osuutta voi pitää merkittävänä, sillä kysymys ei ollut tar-

koitettu pelkästään mediaharrastuksia harrastaville lapsille vaan jokaiselle. Tutkimuk-

sessa selvitettiin myös median käyttöä oman harrastuksen tukena. Nuorista enemmistö 

(66%) sanoi hyödyntävänsä mediaa harrastuksessaan jollakin tavalla. Mediaa hyödyn-

nettiin esimerkiksi tiedonhankinnassa, eri nettiyhteisöissä tai harrastuskuvien jakami-

sessa. (Merikivi ym. 2016: 56–60.) Keskustelu ja mediaharrastuksien näkeminen nuoren 

toimijuutta lisäävänä ilmiönä, tarjoaa tärkeää vastapainoa vallitsevaan asenteeseen me-

dian uhkana näkemiseen (Mulari ym. 2016: 134). 

 



9 

 

5 Lasten ja nuorten innostaminen liikuntaan  

Tässä kappaleessa siirryn tutkimustuloksista teoriaan liittyen lasten ja nuorten innosta-

miseen liikuntaan. Harkimo, Virta ja Paajanen (2016: 18–19) käyttävät teoriansa pohjana 

Thomas Abelin 2000-luvun alussa kehittämästä teoreettisesta lähestymistavasta, jossa 

yksilön elämäntapaan vaikuttavat sekä omat valinnat, että mahdollisuudet (kuvio 1). 

Nämä asiat ja elementit luovat edellytyksiä ja mahdollisuuksia liikunnalliselle elämänta-

valle, mutta eivät kuitenkaan takaa sitä. (Harkimo, Virta & Paajanen 2016: 18–19.) 

Kuvio 1. Liikunnalliseen elämäntapaan vaikuttavia tekijöitä (Harkimo ym. 2016: 18–19.) 

Aluksi lähestyn liikunnallista harrastusympäristöä sosiaalipedagogiikan osallisuudella ja 

toiminnallisuudella. Toisessa kappaleessa käsitellen motivaatiota, kilpailua ja intohimon 

sytyttämistä liikunnassa. Tämän jälkeen käyn läpi elämyksellisyyttä, joka voi olla oleelli-

nen asia ihmisen vapaa-ajan käytön kannalta. Viimeinen osio sisältää nuoruusikään liit-

tyviä erityispiirteitä, joita tämän ikäisten kanssa työskentelevien olisi hyvä tietää.   

5.1 Osallisuus ja toiminnallisuus 

Sosiaalipedagogiikassa osallisuus tarkoittaa ihmisen ja yhteisön välistä suhdetta, ja sitä 

voi soveltaa myös ihmisen ja yhteiskunnan välisen suhteen tarkasteluun. Osallisuus on 

onnistunut silloin, kun yksilö on osa, toimii osana sekä kokee olevansa osa yhteisöä. 

(Nivala & Ryynänen 2019: 138–145.) Raivio ja Karjalainen (2013: 12–35) tarkastelevat 

osallisuutta kolmen eri tarpeen kautta, joita ovat having, being, ja loving. Having tarkoit-

taa yksilön materiaalisia tarpeita, being kuulumista yhteiskuntaan osallistumisen kautta, 

ja loving tarpeeseen olla yhteydessä muihin ihmisiin. Osallisuus hahmotetaan keinona 
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välttää syrjäytymistä, torjua köyhyyttä sekä mahdollistaa yhdenvertainen elämään. Jotta 

osallisuus on onnistunut, vaatii se kaikkien kolmen tarpeen onnistumista (Nivala ym. 

2019 138–145; Raivio ym. 2013: 12–35).   

Osallisuus on mahdollista erilaisissa ja erikokoisissa yhteisöissä. Sen kehittymiselle on 

tärkeää, että yhteisön jäsenillä on mahdollisuuksia vaikuttaa sen asioihin eli tulla kuul-

luksi. Jotta jäsenillä olisi todella vaikutusvaltaa asioihin, vaatii osallisuus vallanjakamista 

yhteisössä. Vaikuttaminen tuo mukanaan vastuuta yhteisöstä ja sen asioista, samalla 

tuottaen jäsenille tunteen molemminpuolisesta luottamuksesta. Se voi myös parantaa 

yksilön sitoutumista ja toimintaa yhteisössä. (Nivala ym. 2019; Terveyden ja hyvinvoinnin 

laitos 2017.)  

Vaikuttamiseen tarkoitetussa osallistumisessa tärkeää on vuorovaikutus ja yhteistoi-

minta, ei omien näkemysten esiin saaminen. Vuorovaikutuksen tulee tarjota jokaiselle 

jäsenelle mahdollisuuden olla mukana pätevänä ja merkityksellisenä jäsenenä sekä tuot-

taa tunne omasta merkityksellisyydestään yhteisössä. Se voi parantaa myös ymmärrystä 

siitä, että toimintaan tarvitaan muita osallistujia, joilla kaikilla voi olla tärkeä rooli yhteisten 

tavoitteiden saavuttamiseksi. Osallisuuden tavoitteena on kehittää yhteisöä, jonka yksi-

löille voi rakentua tunne yhteisöön kuulumisesta tärkeinä jäseninä. He pystyvät ja halua-

vat osallistua toimintaan yhteisössään. (Nivala ym. 2019: 138–145.) 

Sosiaalipedagogisen työotteen yksi ominaispiirteistä on toiminnallisuus. Pelkän keskus-

telemisen sijaan asioita käsitellään toiminnan avulla ja itse kasvatustyö perustuu koke-

muksellisen oppimisen ja yhteisöllisen kasvatuksen lähtökohtiin. Toiminnallisuuden pe-

riaate kietoutuu yhteisöllisyyteen ja siinä keskeistä on yhdessä tekeminen ja yhdessä 

saatujen kokemuksien tarkasteleminen. Yhteistoiminnallisuus on aktiivista yhdessä te-

kemistä, missä yksilö pyritään yksilöllisen tekemisen sijaan saada vuorovaikutukseen 

muiden kanssa. (Nivala ym. 2019: 209–219.) Toiminnallisuuden voidaan katsoa olevan 

vahvasti osallistavaa. Osallistamisen perusidea on, että yhdessä tiedetään ja osataan 

enemmän. Osallistaminen on toimintatapa, jossa eri toimijoiden ideat ja osaaminen ote-

taan tehokkaaseen käyttöön yhteisen tavoitteen toteuttamiseksi. (Auvinen & Liikka 2015: 

5–8.)   

Yhteisöllisyyttä edistävä sosiaalipedagoginen toimija ei määrittele toimintaa eikä päätök-

siä, vaan pyrkii edistämään yhteistyötä, jotta yhteistoiminnallinen prosessi etenee ja tuot-

taa osallistujille positiivisia kokemuksia. Tärkeitä ovat sellaiset prosessit, joissa edetään 
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yhdessä tunnistetusta tarpeesta kohti yhdessä sovittuja tavoitteita hyödyntäen jäsenten 

osaamista ja osallistumista. Yhteinen päämäärä saa aikaan yksilöiden välillä positiivista 

riippuvuutta, ja parhaimmillaan se tuottaa tunnetta omasta merkityksellisyydestä ja yh-

teenkuuluvuudesta. (Nivala ym. 2019: 209–219.) 

5.2 Innostuksen ja intohimon synnyttäminen 

Lapsuudessa luodaan tukipilarit ilolle, innostukselle, ja intohimolle. Kokemukset, joita 

lapset saavat harrastuksissaan ovat merkittäviä tulevaisuuden harrastustoiminnan kan-

nalta. Pienet lapset ovat syntyneitä liikkumaan, ja heidän sisäinen motivaationsa liikun-

taa kohtaan on selvä. Ohjaajat voivat tuhota innostuksen toteuttamalla toiminnan liian 

vakavasti ja aikuislähtöiseksi. Monissa tutkimuksissa ilmenee, että lastenurheilussa 

suuri syy lopettamiselle ovat toiminnan liiallinen kilpailullisuus, totisuus, aikuislähtöisyys 

ja viihtymisen puute. (Jaakkola 2015: 109–114.)  

Motivaatio on dynaaminen ja monimutkainen prosessi, joka koostuu ihmisen persoonal-

lisuudesta, sosiaalisesta ympäristöstä sekä tunteenomaisista ja järkiperäisistä tekijöistä. 

Se on jatkuvasti ympärillämme ja toisaalta myös sisällämme, vaikuttaen käyttäytymi-

seemme. Motivaatiolla on kaksi erilaista tehtävää käyttäytymiseen liittyen. Ensinnäkin se 

antaa meille energiaa jonkin toiminnan tekemiseen. Toiseksi, se suuntaa toimintaamme. 

Jos ihmisellä on lyhyen ja pitkän aikavälin tavoitteita, motivaatio muokkaa toimintaa ta-

voitteen suuntaan. (Jaakkola 2015: 109–114.) 

Yleisesti motivaatio on jaettu kahteen eri osaan, sisäiseen ja ulkoiseen motivaatioon. 

Sisäinen motivaatio tarkoittaa, että jokin toiminta lähtee henkilöstä itsestään. Osallistu-

mismotiiveina toimivat positiiviset kokemukset, joita toiminta tuottaa. Harrastustoimin-

nassa sisäisen motivaation kulmakivet ovat sosiaalinen yhteenkuuluvuus, pätevyys ja 

autonomia. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa, että liikkuja tuntee olevansa osa 

ryhmää. Pätevyys on uskomusta omien taitojen riittämiseen toimintaa kohtaan. (Jaak-

kola 2015: 109–114.)  Kun liikkuja on sisäisesti motivoitunut harrastukseensa, ovat hä-

nen kokemuksensa liittyen autonomiaansa korkeimmillaan. Harjoituksissa, joissa liikkuja 

kokee itse kontrolloivansa tekemistään kokien näin autonomiaa, lisäävät sisäistä moti-

vaatiota.  (Jaakkola 2015; Ryan & Deci 2016: 482–489.) Ulkoinen motivaatio on kontrol-

loitu motivaation muoto, jossa liikkuja osallistuu toimintaan palkkioiden tai pakotteiden 

takia. Ulkoiset motiivit voivat olla lyhyellä aikavälillä tehokkaita, mutta pidemmällä aika-
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välillä niiden positiiviset vaikutukset vähenevät ja voivat kääntyä negatiiviseksi eli pahim-

massa tapauksessa liikkuminen loppuu kokonaan. Usein lasten toiminta on sisäisesti 

motivoitunutta, mutta murrosikään siirtyessä omaksutaan myös ulkoisia motiiveja. (Jaak-

kola 2015: 111–114.)  

Lasten toiminnassa lähtökohtana on tukea liikkujan sisäistä motivaatiota ja viihtymisen 

kokemuksia. Kilpailua ja sosiaalista vertailua ei tarvitse korostaa. Lapsuuden jälkeen ul-

koisten motiivien määrä nousee. Liikunnasta tulee kilpailullisempaa ja perustettaessa 

taso- ja maajoukkueryhmiä voi syntyä palkintoja ja pelkotiloja, jotka ohjaavat nuorta liik-

kujaa. Liikkuja voi esimerkiksi alkaa epäröimään omaa pätevyyttään jotakin tavoitetta tai 

tasoryhmää kohtaan. (Jaakkola 2015, Ryan ym. 2016: 482–489.). Kilpailu voi olla suoraa 

tai epäsuoraa. Suora kilpailu tarkoittaa, että esimerkiksi toinen joukkue yrittää päihittää 

toisen joukkueen pisteitä tai maaleja laskemalla, pyrkien samalla estämään vastustajan 

yrityksiä.  Toinen esimerkki on yksilöurheilijan tai joukkueen kilpaileminen muita vastaan, 

mutta tässä tapauksessa toisen osapuolen suorituksen häiritseminen ei ole mahdollista. 

Näitä lajeja ovat esimerkiksi yleisurheilulajit, voimistelu sekä luistelu. Epäsuora kilpailu 

tarkoittaa liikkujan kilpailemista omaa aiempaa suoritusta vastaan, mikä on tärkeää eri-

tyisesti taitoharjoittelussa. Epäsuoran kilpailun katsotaan ruokkivan enemmän sisäistä 

motivaatiota kuin suora kilpaileminen toisia vastaan. Suora kilpailu lisää epäluottamusta, 

huijaamista sekä aggressiota toiminnassa. (Ryan ym. 2016: 482–489.)  

Nuoruuden valintavaiheessa ja sen jälkeenkin olisi tärkeää, ettei ulkoisten motiivien 

suhde sisäisiin motiiveihin korostuisi liikaa. Monet valintavaiheen liikkujat ovat murros-

iässä, jolloin tapahtuu paljon sosiaalisia, fyysisiä ja psykologisia muutoksia vaikuttaen 

nuoren omaan motivaatioon. Oma identiteetti ei ole vielä kehittynyt, jolloin monet pohti-

vat liikunnan paikkaa ja merkitystä itselleen. (Jaakkola 2015: 118–119.)  

Niin nuoret kuin vanhemmatkin käyttävät vapaa-aikaansa liikuntaan, oli kyseessä kave-

reiden kanssa pelailu tai jossakin joukkueessa harrastaminen. Kun käytetään omaa va-

linnan vapautta toimintaa kohtaan, on sisäinen motivaatio korkealla. Tutkimukset liikun-

tamotivaatiota kohtaan osoittavat, että sisäinen motivaatio on erityisen suuressa roolissa 

yksilön liikuntakäyttäytymiseen. Toiminnan tulisi tarjota iloa ja haasteita, mutta mikäli 

harrastuksessa pelataan esimerkiksi vanhemman, valmentajan tai rahan takia, muuttaa 

se yksilön suhdetta liikuntaan. Kilpailullisessa harrastuksessa toimintaan tulee mukaan 
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fyysistä harjoittelua, joka ei välttämättä itsessään ole sisäisesti motivoivaa. On mielen-

kiintoista miettiä, miten valmentajat motivoivat sen esimerkiksi nuorelle urheilijalle. (Ryan 

ym. 2016: 482–489). 

5.3 Elämyksellisyys 

Elämys on positiivinen ja muistettava kokemus, joka voi tuottaa henkilökohtaisen muu-

toksen kokijalleen. Elämyksellisyys muodostuu eri tasoista ja elementeistä ja sitä voi 

hahmottaa alla olevan elämyskolmion avulla. Elämyksen kokemusta ei voi asiakkaalle 

luvata, mutta kiinnittämällä huomiota näihin asioihin toimintaa tai tuotetta suunnitelta-

essa, antaa se asiakkaalle paremman mahdollisuuden elämyksellisyyteen. (Tarssanen 

& Kylänen 2009: 11–16.) 

Kuvio 2. Elämyskolmio (Tarssanen ym. 2009: 11–16) 

Kuten aiemmin tuotiin esiin (kappale 3.1), nuoret löytävät yhä vähemmän elämykselli-

syyttä liikunnasta. Elämyskolmiosta (kuvio 2) voi löytää elementtejä myös liikuntaan. Yk-

silöllisyydellä tarkoitetaan, että samankaltaista kokemusta ei löydä muualta. Liikunta it-

sessään on hyvin aitoa ja todellista. Kun toiminta poikkeaa asiakkaan arjesta, on siinä 

silloin kontrastia. Kontrasti antaa mahdollisuuden itsensä näkemisen toisesta näkökul-

masta, ja eri tavalla vapaana arjen rutiineista. Vuorovaikutukseen liittyy yhteisöllisyyden 

tunne eli jonkin kokeminen yhdessä. Elämys koetaan emotionaalisella tasolla, ja elämyk-

sen kokeminen on todennäköistä, jos toimintaa kohtaan on ollut odotuksia. Tämän lisäksi 

kokemus pitäisi kokea fyysisesti mukavaksi ja turvalliseksi, mutta myös herättää tyyty-

väisyyttä ja mahdollisesti uuden oppimista kokijassaan.  (Tarssanen ym. 2009 11–16.)  
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Elämyksellisyys sosiaalipedagogisessa toiminnassa voi tarkoittaa osallistujan päivittäi-

seen ympäristöön kuulumattomien kokemusten mahdollistamista. Ne voivat esimerkiksi 

olla uuden toiminnan tuottamaa jännitystä ja sen purkautumista, hajuja, makuja, ääniä 

tai esitysten seuraamista. Elämykselliset elementit saattavat olla pieni osa toimintaa, 

mutta ne voivat purkaa osallistujan varautuneisuutta toimintaa kohtaa, ja koskettaa yksi-

löä kokonaisvaltaisesti ajattelun tasoa syvemmältä. Elämyksellisyys voi avata uusia nä-

kökulmia kokijaansa liittyen omaan itseensä ja omaan elämäänsä, ja siten herkistää 

osallistujaa oppimiselle ja kasvulle. (Nivala ym. 2019: 209–219.) 

5.4 Nuoruuden erityispiirteet 

Yksilön yhteiskunnallisen paikan löytämisen näkökulmasta nuoruuden voidaan katsoa 

olevan erityistä aikaa. Tällöin nuori ei etsi paikkaansa yhteiskunnassa perheen jäsenenä, 

vaan ensimmäistä kertaa itsenäisenä yksilönä. (Nivala 2007: 87–90.) Nuoruusikä on siir-

tymäaikaa lapsuudesta aikuisuuteen. Kehitystä vievät eteenpäin sosiaaliset, fyysiset 

sekä oman ajattelun muutokset. Nuori ohjaa yhä enemmän itse omaa kehitystään ja esi-

merkiksi harrastus- ja koulutusvalinnoillaan nuori suuntaa omaa elämäänsä. Nuoruusiän 

keskeisimmät kehitystehtävät ovat oman identiteetin omaksuminen, koulutuksen hank-

kiminen, valmistautuminen perhe-elämään sekä ideologian omaksuminen. (Nurmi, Aho-

nen, Lyytinen H., Lyytinen P., Pulkkinen & Ruoppila 2015: 142–151.)   

Sosiaalipedagogiikan kannalta on tärkeää tarkastella nuoruutta yhteiskunnan jäseneksi 

kehittymisen aikana. Nuori etsii paikkaansa ja kehittää suhdettaan eri toimintajärjestel-

miin sekä omaksuu itsenäisen toiminnan valmiuksia laajemmissa yhteiskunnan toimin-

taympäristöissä. (Nivala 2007: 87–90.) Nuoruudessa nuoren suhde vanhempiin muut-

tuu. Nuori saa enemmän itsenäisyyttä ja viettää yhä enemmän aikaa ikätovereidensa 

kanssa. Tätä on kutsuttu nuorten autonomian ja vuorovaikutuksen vastavuoroisuuden 

lisääntymiseksi. (Nurmi ym. 2015: 142–151) Samassa ryhmässä aikaa viettävät nuoret 

ovat monella tapaa samankaltaisia. Yhdistäviä tekijöitä voivat olla asuinpaikka, koulu, 

harrastukset ja monet käyttäytymispiirteet. Nuoria samankaltaistaa ryhmän normit, mal-

lioppiminen ja jäsenten painostus näiden noudattamiseen. Vaikka normit vaikuttavat aina 

ryhmän toimintaan, on se erityisen voimakasta nuorilla, joiden ajattelu ja arvot eivät ole 

vielä vakiintuneet. Ikätoverit toimivat myös malleina toisilleen. Kun nuori etsii eri käyttäy-

tymismalleja eivätkä tämän ajatukset ole aina vakiintuneita, voivat ikätoverit vaikuttaa 

huomattavasti nuoren käyttäytymiseen ja ratkaisuihin. Nämä ryhmät tarjoavat nuorelle 

mahdollisuuksia niin hyvässä kuin pahassakin. Nuorten ryhmät ovat aina osa suurempaa 
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sosiaalista verkostoa, eivätkä ne elä ja synny tyhjiössä. Nuoren ryhmävalintaan voi vai-

kuttaa esimerkiksi kielteinen suhde vanhempiin, tai muu elinympäristö. (Nurmi ym. 2015: 

167 – 168.)  

Suomessa nuoruus merkitsee paikan etsimistä ja valintojen tekemistä eri elämänalueilla. 

Nuori rakentaa henkilökohtaista elämäntapaansa liittyen erilaisiin aatteisiin, arvoihin ja 

perinteisiin. Samanaikaisesti nuori hankkii uusia ja myös intiimejä ihmissuhteita irrottau-

tuessaan lapsuudenympäristöstään ja sen suhdeverkostoista. Yhteiskunta vaatii paikan 

etsimistä taloudellisessa toimintajärjestelmässä, alkaen koulutus- ja ammattivalintojen 

tekemisestä. Täysi-ikäisyyttä lähestyttäessä mukaan tulee työelämän edellyttämien val-

miuksien vahvistaminen sekä suhde sosiaaliturvajärjestelmään esimerkiksi etuuksien 

saajana. Yhteiskunta toivoo myös nuoren osallistuvan kansalaistoimintaan ja rakentavan 

suhteen poliittiseen päätöksentekojärjestelmään. (Nivala ym. 2007: 87–90.) Nuoren ta-

voitteenasetteluun vaikuttaa yksilöllinen motivaatio ja kiinnostuksen kohteet. Kiinnostuk-

sen kohteisiin vaikuttaa oma temperamentti, persoonallisuuden piirteet ja elämänkoke-

mukset. Myös oppimishistoria vaikuttaa yksilölliseen motivaatioon, sillä jostakin asiasta 

pitäminen täytyy omalla tavallaan oppia kuten erilaiset harrastus- ja ruokamieltymykset. 

(Nurmi ym. 2015: 142–151) 

 

6 Harrastamisen mahdollisuudet Suomessa 

Sipilän hallituskaudella (2015-2019) nuorten syrjäytymisen ehkäisemisen keinoksi nimi-

tettiin harrastustakuu. Harrastustakuu tarkoittaa, että valtio turvaa jokaiselle lapselle ja 

nuorelle mahdollisuuden vähintään yhteen mieluisaan harrastukseen. Sen avulla vähen-

netään syrjäytymistä, vahvistetaan lasten itsetuntoa sekä parannetaan oppimista. Har-

rastustakuu vaatii valtion, kuntien, koulujen, kolmannen sektorin ja kotien läheistä yh-

teistyötä. (Hallituksen puoliväliriihi 2017.)  Suomessa toimii noin 10 000 eri urheilu- ja 

liikuntaseuraa, vaikkakin seurojen lukumäärästä ei tarkkaa tietoa ole (Koski ym. 2018: 

11).  

Suomessa joka kolmas nuori on jättänyt harrastuksen aloittamatta rahanpuutteen takia 

(Myllyniemi & Kiilakoski 2017: 83). Seuroissa harrastaminen on kallistunut Suomessa. 

Harrasteliikunta on kallistunut jonkin verran, mutta kilpaurheilun puolella kustannukset 

ovat nousseet jopa 2-3 kertaiseksi vuosien 2001-2013 aikana (Puronaho 2014: 72–75). 
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Vuosien 2014 ja 2018 välillä eniten osuuttaan harrastamisen esteeksi oli kasvattanut 

harrastamisen kalleus. Tämän jälkeen tulivat liiallinen kilpailullisuus ja yleinen liikunnan 

arvon kieltäminen. (Koski ym. 2019: 67–74.) Kustannusten nousua selittää harrastus-

kausien piteneminen ja harjoitusmäärien kasvu seuroissa. Kymmenen vuotta sitten lap-

set harrastivat eri lajeja kilpailumielessä. Nykypäivänä se on käytännössä mahdotonta 

11–14-vuotiaille lapsille. Esimerkiksi 6–10-vuotiaat taitoluistelijat harjoittelevat 229 ker-

taa vuodessa, jolloin harrastus ei jätä tilaa muille lajeille. (Puronaho 2014: 72–75.) Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019) mukaan osallisuutta voidaan edistää mahdollis-

tamalla lasten osallistuminen kulttuuri- tai liikuntaharrastuksiin.  

Länsimaihin verrattuna, Suomessa liikunta-aktiivisuuden väheneminen murrosikäisillä 

on voimakkaampaa. Kaksi merkittävää syytä aktiivisuuden vähenemiselle ovat kustan-

nusten nousu ja harrastuskertojen määrän noususta seuraava ajanpuute. Murrosikäi-

selle nuorelle voi olla haastavaa harrastaa, jos ainoa vaihtoehto on kilpailutoiminta, jossa 

harjoitellaan 240 kertaa vuodessa. Drop-out-ilmiön sijaan pitäisi puhua throw-out-ilmi-

östä, jos seuralla ei ole tarjota nuorelle harrastusta kahdella harjoituskerralla viikossa. 

Käytännössä seurat heittävät hukkaan lajista kiinnostuneita, joista tulevaisuudessa voisi 

saada vapaaehtoistyöntekijöitä, varainhankkijoita tai yhteistyökumppaneita. (Puronaho 

2014: 72–75.) 

Helsingin kaupunki päätti yhteisestä harrastusaika-kokeilusta lukuvuodelle 2019-2020. 

Kokeilussa on samoja piirteitä kuin aiemmin mainitussa Islanti-mallissa. Kokeilu tarkoit-

taa, että keskiviikkoisin jokaisella lapsella koulu päättyy viimeistään 14:30. Tavoitteena 

on, että jokaisella lapsella olisi harrastus, ja että hyvinvointi sekä oppimistulokset paran-

tuisivat. Lapsilla ja nuorilla on hyvä olla harrastus, jotta vapaa-aika on merkityksellistä ja 

mielekästä.  Perheiden arki helpottuu, kun yhtenä päivänä viikossa harrastusmahdolli-

suus on jo iltapäivällä. Keväällä 2019 tarkoituksena on valmistella eri toimijoiden kanssa 

harrastusmahdollisuuksien edistämistä ja esimerkiksi urheiluakatemia Urhean kanssa 

mahdollistetaan kilpaurheilussa mukana oleville iltapäiväharjoitus, jolloin ilta jää va-

paaksi. Koulujen tilat ovat harrastusten ja kerhojen käytössä. Jokainen koulu saa päättää 

itse osallistumisestaan.  (Kasvatus- ja koulutuslautakunnan suomenkielinen jaosto 2019: 

1–2.) 
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7 Opinnäytetyön eteneminen 

Tässä kappaleessa kerron monimuotoisen opinnäytetyöni etenemisestä. Ensimmäisenä 

käsittelen oppaan tekemistä, joka on opinnäytetyöni virallinen tuotos kirjallisen raportin-

lisäksi. Tämän jälkeen kerron heinäkuussa toteutetusta some-kampanjasta, jolla pyrittiin 

aktivoimaan HNMKY:n asiakkaita vapaa-ajan liikuntaa. Opas löytyy tästä kirjallisesta ra-

portista (liite 2).  

7.1 Oppaan tavoitteet ja sisältö 

Alkuvuoden ajan etsin tietoa opinnäytetyöhön, pääaiheiksi muodostui suomalaisten las-

ten liikuntakäyttäytyminen, sosiaalisen median käyttö, osallisuus sekä yhteiskunnallisesti 

mahdollisuudet harrastamiseen. Koulun opinnäytetyön seminaarissa päätin, että kirjalli-

sen työn ohella tuotan oppaan sosiaalisen median käytöstä. Opas on tehty Microsoft 

Word-työkalulla ja oppaan kansikuvan kuvat ovat #heinäkuunhelleheitto-somekampan-

jasta.  

Opas on tarkoitettu HNMKY:n liikuntaohjaajille, jotka työskentelevät 10–14-vuotiaiden 

lasten parissa. Kävin kevään aikana palaverissa HNMKY:n koripallon lajipäällikön ja toi-

sen päätoimisen valmentajan läpi oppaan tavoitteita. Oppaan tavoitteena on antaa seu-

ran valmentajille ja muille vapaaehtoisille uusi työkalu lasten vapaa-ajan liikunnan edis-

tämiseen. Keskustelimme lasten vapaa-aikaan liittyvään vaikuttamisen haastavuudesta, 

harrastusten drop-out-ilmiöstä murrosiässä sekä lajiin innostamisen tärkeydestä ennen 

murrosikää. Voisiko sosiaalista mediaa käyttää motivoivana ja uutena elämyksellisenä 

välineenä liikkumisen edistäjänä? HNMKY:n puolelta tuli myös toive oppaan loppuun li-

sättävästä listasta, josta löytyy sovelluksia, joita valmentajat voivat harjoituksissaan hyö-

dyntää. Tämä ei mene sosiaalisen median alle, mutta tällöin on kyse median käytöstä, 

mikä osuu mielestäni tarpeeksi lähelle työni aihetta. Tavoitteena on oppaan jakaminen 

ja hyödyntäminen seuran uusien valmentajien kanssa.  

Oppaaseen sisältyy osiot suomalaisten lasten liikkumisesta sekä sosiaalisen median 

käytöstä. Nämä kaksi ilmiötä on oppaan kannalta oleellisia, jotta tiedetään kuinka paljon 

lapset käyttävät aikaa liikunnan ja digitaalisten virikkeiden parissa. Yhteiskunnallista nä-

kökulmaani on ohjannut Islanti-malli, jossa alueiden eri toimijat yhdessä muokkaavat ym-

päristön mahdollistaen harrastamisen. Helsingin kaupungin kokeilu harrastuskeskivii-

kosta on hyvä esimerkki Islanti-mallin ideasta. Yhteiskunnalliseen näkökulmaan liittyy 



18 

 

myös harrastuksen kilpailullisuus ja kustannuksien nousu viime vuosina. Kun harrasta-

minen tulevaisuudessa keskittyy vielä enemmän seuroille, on seuran valmentajille hyvä 

tuoda esiin esimerkiksi näkökulmaa kilpailullisuudesta. Viimeisiin kappaleisiin sisältyy 

tietoa motivaatiosta, osallisuudesta, elämyksellisyydestä sekä nuoruuden erityispiir-

teistä. Motivaatio vaikuttaa ihmisen kaikkeen tekemiseen ja tässä tapauksessa vapaa-

ajan liikuntaan. Mikäli lapsi on motivoitunut harrastukseensa, hän todennäköisemmin te-

kee sitä vapaa-ajallaan. Suomalaiset lapset eivät löydä liikunnasta elämyksellisyyttä sa-

malla tapaa kuin ennen, ja vapaa-aikaa halutaan käyttää arjesta irrottautumiseen erilais-

ten elämysten avulla. Lasten ja nuorten parissa toimivien aikuisten olisi hyvä tietää myös 

kohderyhmän kehitystehtävistä ja erityispiirteistä, joka saattaa helpottaa heidän toimin-

tansa ymmärtämistä esimerkiksi harjoituksissa. Oppaan lopussa esittelen erilaisia sosi-

aalisen median työkaluja vapaa-ajan liikunnan edistämiseen. Viimeiset sivut koostuvat 

HNMKY:n puolelta tulleeseen toiveeseen eri median välineistä, joita harjoituksissa val-

mentaja voi hyödyntää.  

7.2 Oppaan arviointi 

Oppaasta saatu palaute HNMKY:n puolelta oli positiivista. Visuaalisesti opasta pidetään 

siistinä ja yksinkertaisena, sillä lukiessa mikään osio ei särähdä silmään. Opas on sel-

keälukuinen, sitä on helppo seurata ja se on valmentajalle käytännön läheinen. Käytän-

nönläheisyyttä tuovat nimenomaan sosiaalisen median työkalut ja sovellukset oppaan 

lopussa. Sosiaalisen median työkaluja pidettiin uutena asiana, vaikka ne joillekin saatta-

vat olla itsestään selvyyksiä. Keskustelimme sukupolven vaihdoksesta, että yli 30–vuo-

tiaille esimerkiksi YouTuben hyödyntäminen harjoituksissa voi olla täysin tuntematon 

ajatus. Opas tuo esiin yksinkertaisia malleja sen hyödyntämisestä harjoitellessa. Palaut-

teen antajalle erityisesti median tuottamisen yhdistäminen vapaa-ajan liikuntaan oli täy-

sin uusi näkökulma asiaan. Vaikka oppaan työkalut ovat yksinkertaisia ja pieniä, voivat 

ne joillekin lukijoille olla suurikin oivallus ja uusi työkalu omaan valmennukseen. Opasta 

voidaan hyödyntää etenkin seuran isä- ja äitivalmentajien kanssa, joita seuran vapaaeh-

toistyöntekijöistä löytyy.   

Teoreettiset aiheet, joita oppaassa käsitellään, ymmärretään lukiessa miksi ne ovat op-

paassa. Työelämänpuolelta saadusta palautteesta nousi esiin myös, että aiheita käsitel-

lään melko kapeasti oppaassa. Työelämän kasvatusalan ammattilaisena lukiessa kiin-

nosti enemmän tutkimukset ja teoreettiset osiot, kuin itse työkalut. Aiheet ja niiden sisäl-
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lön voidaan katsoa olevan lukijalle mielenkiintoisia, ainakin liikuntapuolesta kiinnostu-

neille.  Toisaalta HNMKY:n puolelta tuli myös ymmärrystä siitä, että oppaaseen ei kaik-

kea voi sisältää. Kokonaisuudessaan oppaaseen oltiin tyytyväisiä.  

7.3 Suunnittelu ja toteutus #heinäkuunhelleheitto 

Oppaan lisäksi opinnäytetyöni aikana edistimme vapaa-ajan liikuntaa HNMKY:n sosiaa-

lisen median avulla. Päätimme toteuttaa some-kampanjan heinäkuussa, joka suunnattiin 

10-14-vuotiaille. Ajankohtana heinäkuu oli seuran puolelta sopiva, sillä silloin seuralla ei 

ole omaa toimintaa ollenkaan. Some-kampanjan ideana oli haastaa lapset suorittamaan 

haastetta koripallokentälle, ja kuvata se puhelimella. Kuvattu haaste piti lähettää seuran 

Instagram-tilille. Ulkoiseksi motivaattoriksi haasteeseen lisäsimme seuran tuotepalkin-

toja. Haasteeseen osallistuessa osallistuu samalla arvontaan ja mahdollisuus voittaa jo-

takin.  

Heinäkuun somehaasteen nimeksi muodostui #heinäkuunhelleheitto. Päätimme kam-

panjan alustana hyödyntää Instagramia, sillä koimme sen paikaksi, jossa 10-14-vuotiaat 

viettävät aikaa. Tarkoituksena kampanjassa oli hyödyntää nuoren kaveriporukan vaiku-

tusta yksilön toimintaan, kun se on tässä ikävaiheessa voimakasta. Videota lähettäessä 

seuran tilille, täytyi samalla haastaa kaksi kaveria haasteeseen. Instagramissa saa mer-

kittyä eli ”tägättyä” kaverin nimimerkin videoon, joka antaa ilmoituksen merkityn puheli-

meen. Haastetut näkevät, että oma ystävä on suorittanut haasteen, ja saavat henkilö-

kohtaisen haasteen. 

Koripallon ja valmentajien näkökulmasta haasteesta haluttiin samalla haastava sekä la-

jitaitoja kehittävä. Emme halunneet esimerkiksi talon katolta heitettyjä ”trickshotteja”, 

vaan sellaisia liikkeitä, jotka kehittävät koripalloilullisia taitoja samalla. Suunnitteluvai-

heessa pohdimme haasteen liiallista rajausta, joka voisi haitata nuorten osallistumista 

autonomian kokemuksen näkökulmasta. Päädyimme lopulta kahden peräkkäisen korin 

tekemiseen. Koripallotermein haasteessa oli ideana tehdä ensin veivi-layup, ja sen jäl-

keen kuljetuksesta backstep-heitto (arkikielellä yksi heitto läheltä koria ja toinen kauem-

paa). Haasteessa ei heittojen etäisyyttä määritelty tarkemmin. Toinen some-kampanja, 

jota kokeilimme, oli #heinäkuunperhelleheitto. Siinä ideana oli haastaa perheet koripal-

lokentille tekemään yhteistyötä. Halusimme kokeilla, pystyisikö somea hyödyntämään 

myös vanhempien kautta pienempien lasten liikkumiseen. Sosiaalipedagogisesti tämän 
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voisi ajatella tuovan perhetyön näkökulmaa, liikunta voi olla lapsen ja vanhemman yh-

teistä aikaa. Haasteessa piti nimenomaan tehdä yhteistyötä koripallokentällä, joka tar-

koittaa vuorovaikutusta vanhemman ja lapsen kesken. Suunnitteluvaiheessa uskoimme 

siihen, että ulkoisen motivaattorin haasteeseen pitäisi olla korkeampi kuin tuotepalkinnot, 

joten päädyimme aikuisjoukkueiden kausikortteihin. Kausikortit mahdollistaisivat lapsen 

ja vanhemman käymisen yhdessä koripallopeleissä läpi tulevan talven. Haasteen tehtä-

vänanto lapsen ja vanhemman yhteistyö oli todella avoin. Kirjoitimme julkaisuun esi-

merkkejä mitä yhteistyö voisi olla, helpottaaksemme vanhemman kynnystä lähteä ken-

tälle mukaan osallistumaan.  

Some-kampanjat toteutettiin heinäkuun alussa, ja molemmat kestivät viikon ajan. Olin 

etukäteen pyytänyt #heinäkuunhelleheitto haasteeseen seuran tyttöpelaajan tekemään 

mallivideon, jossa haasteen suorittaminen näkyisi. Haasteen julkaisussa näkyi visuaali-

sesti itse suoritus sekä osallistumisen ohjeet alapuolelta kirjoitettuna (Liite 1). Perheheit-

toon kysyin myös yhdeltä perheeltä apua julkaisuun. Kun videoita lähetettiin In-

stagramissa, julkaistiin ne seuran tilin ”tarina”-tilaan. Videot ovat silloin näkyvillä vuoro-

kauden seuraajille.  

7.4 Kampanjoiden arviointi 

Kokonaisuudessaan koen, että some-kampanjat olivat onnistuneita. Nuorille tarkoitet-

tuun ”#heinäkuunhelleheitto”-kisaan tuli videoita viikon aikana 55 kappaletta. Suurin osa 

videoista tuli 12-14-vuotiailta pojilta, ja kokonaisuudessaan poikien osuus videoista oli 

merkittävästi suurempi kuin tyttöjen. Nuorin videon lähettäjä oli 9-vuotias, ja muutama 

video vastaanotettiin aikuisiltakin. Huomionarvoista kampanjassa oli se, että usein haas-

teen vastaanottaneet toteuttivat sen myös itse. Tyttöjä osallistui haasteeseen poikia vä-

hemmän, vaikka Instagramin mallisuoritus tuli tyttöpelaajalta. Voiko syynä olla tutkimuk-

sissa osoitetut tulokset tyttöjen vähemmästä liikuntamäärästä? Oliko joillekin haaste liian 

määritelty tai haastava? Vaikuttaako itsensä kuvaaminen tai nuorten ulkonäköpaineet 

osallistumiseen sosiaalisessa mediassa? Eniten videoita vastaanotettiin päivinä, jolloin 

haasteesta tehtiin tilapäivitys. Tilapäivitys tehtiin haasteen aloituspäivänä ja keskellä viik-

koa, jolloin muistutettiin haasteen olemassaolosta kokoamalla parhaita paloja näkyville. 

Kyse voi olla sattumasta, vai olisiko osallistujia saatu enemmän, mikäli tilapäivityksiä olisi 

julkaistu esimerkiksi joka päivä? 
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Lähes jokainen video lähetettiin seuran Instagram-tilille viestillä, sillä alle viisi osallistujaa 

julkaisi haasteen omassa profiilissaan. Kampanja oli vahvasti näkyvillä vain seuran 

omalla tilillä. Mikäli haasteeseen osallistumisen kriteerinä olisi ollut videon julkaisu osal-

listujien omassa profiilissa, olisi #heinäkuunhelleheitto -kampanja voinut levitä laajem-

malle. Toisaalta, kynnys videoiden julkaisemiseen omaan profiiliin voi olla nuorilla kor-

kea. Tämän lisäksi osallistujan profiilin yksityisyysasetuksia pitäisi muuttaa niin, että ul-

kopuolinen kisan järjestäjä näkisi julkaisun. Kun kampanja rajattiin jo palkintoja päättä-

essä seuran sisäiseksi, oli täten sen toteutustapa mielestäni toimiva, sillä monet seuran 

harrastajat seuraavat valmiiksi seuran Instagramia. Videoita osallistujilta vastaanotettiin 

kuitenkin myös muiden seurojen pelaajilta. Seuran puolelta palaute kampanjaa kohti oli 

positiivista. Se koettiin nykyaikaiseksi välineeksi vaikuttaa nuoriin, ja kampanjan arvo-

pohja oli seuran kanssa samalla linjalla. #heinäkuunhelleheitto herätti myös muiden ko-

ripalloseurojen mielenkiintoa. Vastaanotimme kysymyksiä ja positiivista palautetta kam-

panjasta seuran ulkopuolelta. Itse haasteeseen osallistujilta ei kysytty palautetta.  

Toinen kampanja #heinäkuunperhelleheitto sai osallistujia neljä kappaletta viikon aikana. 

Somen kautta vaikuttaminen vanhempiin ja lapsiin ei vedonnut yhtä hyvin kuin suoraan 

nuoriin. Julkaisut olivat Instagramin lisäksi myös Facebookissa, jonka ajattelimme olevan 

nykypäivänä enemmän lasten vanhempien paikka. Koripallo ei välttämättä ole vanhem-

mille mieluinen tekeminen, vaikka lapsi harrastaisi sitä. Voi olla, että ulkoinen motivaat-

tori ei ollut tarpeeksi motivoiva. Toisaalta, neljä osallistujaa on parempi kuin yhtään. Voi 

myös olla, että tulevaisuudessa vanhempiin vaikuttaminen sosiaalisella medialla helpot-

tuu, kun nykyinen some-ikäpolvi kasvaa vanhemmaksi.  

 

8 Pohdinta 

Monimuotoisen opinnäytetyöni tavoitteena oli tuottaa opas, joka antaa HNMKY:n liikun-

taohjaajille uusia työkaluja vapaa-ajan liikuntaan motivoimiseen. Haastavaksi työtä teh-

dessä muodostui kokonaisuudessaan yksilön vapaa-ajan toiminnan ja harrastamisen 

tarkastelu ja rajaaminen eri näkökulmista. Suomalaisten lasten harrastamista voi lähes-

tyä yksilön, yhteisön mutta myös yhteiskunnan näkökulmasta. Tämän vuoksi työssäni 

keskeisiksi asioiksi nousi yleisesti suomalaisten lasten liikkumattomuus sekä lasten har-

rastamisen mahdollisuudet ja kilpailullisuus. Yksilön näkökulmasta vapaa-ajan ja median 

sosiaalisen median käyttö, osallisuus, sisäinen motivaatio ja elämyksellisyys.  
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Opas suunniteltiin ja tehtiin HNMKY:lle, joka järjestää kilpailullista harrastustoimintaa 

lapsille ja nuorille. Heinäkuun some-kampanja lasten aktivoimiseksi järjestettiin ympäris-

tössä, jossa kohderyhmänä olivat jo toiminnassa mukana harrastavat lapset. Itse koen 

oppaan onnistuneen ja olevan hyödyllinen lasten liikunnan parissa työskenteleville. Op-

paassa olisi teoreettisesti voinut syventyä tarkemmin joihinkin aiheisiin, mutta toisaalta 

en osaa sanoa minkä osion olisin voinut jättää oppaasta pois. Oppaan visuaalisuus jän-

nitti itseäni etukäteen eniten, mutta olen tyytyväinen lopputulokseen. Koen, että opas on 

helppolukuinen. Opasta lähdetään levittämään HNMKY:n sisäisessä viestinnässä seu-

ran palkallisille, että vapaaehtoistyöntekijöille. 

Yksi harrastus, joka on levinnyt Suomesta ilmiönä muihin maihin sosiaalista mediaa hyö-

dyntäen, on keppihevosharrastus. Harrastajia oli kymmenen vuotta sitten vain sata, 

mutta nykyään yli 10 000. (Suomessa syntynyt ilmiö herättää huomiota maailmalla – 

Huippuohjaaja teki keppihevosharrastuksesta dokumentin. YLE 2017.)  Keppihevos-har-

rastuksesta on myös tehty dokumenttielokuva. Elokuva kertoo harrastuksen yhteisölli-

syydestä sekä kuinka nuoret ovat Instagramissa, blogeissa ja foorumeissa samanaikai-

sesti, kun he liikkuvat ulkona. Harrastuksesta on tullut tuhansien nuorten rakastama ilmiö 

ja elämäntapa. (Suomen elokuvasäätiö n.d.) Sosiaalisessa mediassa vapaa-ajan liikun-

nan edistämistä voisi hyödyntää myös ”tubettajien” avulla, lähestymällä asiaa nuorten 

roolimallien näkökulmasta. Nykynuorten keskuudessa tubettajat ovat suuressa suosi-

ossa. Kun ennen ihailtiin huippu-urheilijoita ja musiikkiartisteja, seurataan tubettajien vi-

deoita päivittäin YouTubessa ja Instagramissa.  

Tulevaisuudessa työtäni voisi jatkaa kokeilemalla oppaasta löytyviä työkaluja niiden 

kanssa, jotka eivät ohjatussa harrastustoiminnassa ole mukana. Tämä olisi mielenkiin-

toinen kokeilu, sillä vapaa-aika tutkimuksen mukaan suomalaiset nuoret ovat erittäin tyy-

tyväisiä omaan vapaa-aikaansa, vaikka liikuntasuositukset eivät täyty. Videokuvaus-

haastetta voisi kokeilla esimerkiksi nuorisotaloilla, joista löytyy säännöllinen joukko ryh-

miä. Vapaa-ajan liikunnan kuvaaminen voisi olla myös koulumaailmassa vaihtoehtona 

perinteiselle liikuntapäiväkirjalle. Kokeilimme toisessa some-kampanjassa aktivoida van-

hempia mukaan liikkumaan. Mielestäni median tuottamista voisi kokeilla työkaluna myös 

sosiaalialan töissä, esimerkiksi perhetyössä tai erilaisissa kuntoutuksissa. Median tuot-

taminen lapsen ja vanhemman kesken lisää näiden yhteistä aikaa. Tämän hetken nuor-

ten kasvaessa ja tekniikan kehittyessä saattaa se tarjota tulevaisuudessa hyvän työväli-

neen sosiaalialan asiakastyöhön myös aikuis- ja vanhustyöhön. Eläkeikäisten kanssa 

työskentelevät voisivat jo nyt kokeilla pilottina median tuottamis-kursseja.  
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