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Opinnaytetydni tavoitteena on tuottaa opas kaikille lasten ja nuorten liikunnan parissa tyos-
kenteleville seka antaa heille uudenlainen tydkalu asiakkaidensa vapaa-ajan liikunnan edis-
tamiseksi. Tarkoituksena on tarjota lukijalle valmiita tytkaluja sosiaalisen median yhdista-
misestd vapaa-ajan liikuntaan, ja antaa myds tietoa Suomalaisten lasten liikuntakayttayty-
misesta ja harrastamisesta aikaisempien tutkimusten perusteella. Paadyin aiheeseeni oman
koripallovalmennustaustani ja lasten likkumattomuuteen ja harrastamiseen liittyvan uuti-
soinnin innoittamana. Halusin itse perehtya lasten likkumattomuuden ilmiéon laajemmin, ja
uskon tyostani olevan hyotya lapsia vapaa-ajallaan liikuttaville henkilille. Oppaan tilaajana
on Helsingin NMKY, ja opas on suunniteltu k&ytettavaksi niin seuran nykyisille valmentajille,
kuin uusien liikuntaohjaajien hyddyksi.

Opas on koottu perehtymalla lasten ja nuorten liikuntakayttaytymiseen ja vapaa-ajan kayt-
taytymiseen. Haastavaksi kokonaisuudeksi ty6ta tehdessa muodostui yksilon vapaa-ajan
toiminnan ja harrastamisen tarkastelun rajaaminen eri nakokulmista. Teemoja voi lahestya
yksilon, yhteison tai yhteiskunnan nékodkulmasta. Keskeisiksi aihealueiksi nousivat lasten
likkumattomuus, sosiaalinen media, osallisuus, sisdinen motivaatio, elamyksellisyys seka
suomalaisten lasten harrastamisen mahdollisuudet ja kilpailullisuus.

Sosiaalisen median avulla voi edistda lasten ja nuorten vapaa-ajan liikuntaa. LIITU-tutki-
muksen mukaan lapset harrastavat yha enemman liikuntaa osana eri jarjesttja tai seuroja,
mika lisda nadiden toimijoiden vastuuta kannustaa lapsia omaehtoiseen liikuntaan. Opas on
tuotettu koripallovalmentajan nakdékulmasta, mutta oppaan sisalté on sovellettavissa myds
muihin liikuntalajeihin. Oppaan tarkoitus on antaa valmiita tytkaluja ohjaajille ja heratella
uusia ajatuksia lasten motivoimiseen vapaa-ajan liikuntaan.

Avainsanat Vapaa-aika, likunta, sosiaalinen media, osallisuus, elamykselli-
Syys
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The goal of my thesis was to develop a guide for those who work with children’s sport to provide
them with a new type of tool for advancing their customer’s free time sport. The guide would
provide ready-made tools for connecting social media to children’s free time sport, but also
information for Finnish children’s sport behavior based on existing studies. | found the thesis
topic through my own basketball coaching history and through the recent media news about
children’s immobility. | wanted to study the phenomenon of immobility in more widely. This the-
sis will be useful for those who train children in sports. The guide was compiled for Helsinki
YMCA, and it is planned to be used by YMCA'’s basketball coaches, especially the newer ones.

The guide was compiled by getting acquainted with Finnish children’s sport and free time be-
havior. It was challenging to define and study the topic from different points of view. You can
approach how children spend their spare time and what role hobbying plays from the individual
and the social viewpoint. The main themes of this thesis are children’s immobility, social media,
participation, memorability of the experience, self-motivation, possibilities for hobbying and
competitiveness.

You can promote children’s spare time sport by using social media. According to the survey of
Finnish children’s sport behavior, children are doing more and more sports in different clubs.
That means clubs will have more responsibilities to motivate children to exercise and play out-
side. This guide is helpful for clubs’ coaches. The guide is made from the basketball coach’s
point of view, but it is adaptable to any other sports. The purpose of the guide is to provide
ready-made tools for using social media to motivate children to do spare time sport, but also to
raise reader’s thoughts about motivating children in sport environment.

Keywords free time, sport, social media, participation, memorability of the
experience
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1 Johdanto

Liikuntapedagogiikka on tuttu ilmio ja silla tarkoitetaan kaikkea toimintaa, jossa likuntaan
yhdistetdaan kasvatuksellinen nakdkulma. Yhteiskunta jarjestaa liikuntapedagogiikkaa
paivakodeissa, kouluissa, liikuntajarjestdissa sekd muissa vapaa-ajan harrastusryh-
missa. Silti kodeissa tehd&én lapsen kasvun kannalta tarkeinta liikuntapedagogista
tyota, silla kotona leikitdan ja pelataan seka kuljetetaan liikkuntaharjoituksiin. (Jaakkola,
Liukkonen & Saéakslahti 2013: 18.)

Kasvattaminen liikkuntaan ja kasvattaminen liikunnan avulla ovat liikuntapedagogiikan
paatehtavat. Kasvattaminen sisaltaa taitojen ja asenteiden opettamista liikunnan harras-
tamiseen, terveellisiin elamantapoihin sekd omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen. Lii-
kuntakasvatukseen kuuluu sellaisten tilanteiden luominen, joissa liikkuja saa onnistumi-
sen kokemuksia. Tamé luo pohjaa elinikaiselle liikunta-aktiivisuudelle. Kasvattaminen lii-
kunnan avulla tarkoittaa liikunnan kayttamista tyokaluna lasten ja nuorten persoonalli-
suuden kasvun ja kehityksen tukemisessa. Liikunnan avulla voidaan harjoittaa esimer-
kiksi tunne- ja vuorovaikutustaitoja seké kehollisen itseilmaisun rohkeutta. (Jaakkola ym.
2013: 20.)

Suomessa lasten ja aikuisten vahainen fyysinen aktiivisuus ja likkumattomuus aiheuttaa
yhteiskunnalle kuluja. Kustannuksia syntyy suoraan terveydenhuollosta, menetettyjen
tyOpanosten osalta, ikdantyneiden hoidosta, syrjaytymisesta seka sosiaalietuuksien lisa-
kustannuksista. Vaikka edella mainittujen kustannusten laskennassa kaytettaisiin pie-
nintd laskennan mallia, aiheutuu liikkumattomuudesta vuosittain kustannuksia ja tuotta-
vuuden menetyksia 3,2 miljardia euroa. Enimmilladn kustannukset voivat olla 7,5 miljar-
dia euroa. Yhteiskunnallisesti liikkumattomuuden kustannuksilla on paljon sdastépoten-
tiaalia. Global Burden of Disease-verkoston laskelmien mukaan Suomen terveydenhuol-
lon suorat kustannukset tulevat nousemaan 29% vuoteen 2030 ja 58% vuoteen 2040

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

Tassa opinnaytetydssa kasittelen sitd, miten sosiaalista mediaa voi hytdyntaa lasten ja
nuorten vapaa-ajan liikunnan edistdmiseksi. Vapaa-ajan liikunnalla tarkoitan kaikkea va-
paa-ajalla tapahtuvaa liikuntaa, sisaltden harrastustoiminnan. Tydni tavoitteena on tuot-
taa opas, joka antaa liikuntaohjaajille uusia tydkaluja vapaa-ajan liikunnan motivoimi-
seen. Toisessa kappaleessa kasittelen opinnadytetyoni taustaa eli sita, miten olen aihee-

seen paatynyt. Kolmannessa kappaleessa kayn lapi yleisia lasten liikuntasuosituksia
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seka niiden toteutumista Suomessa. Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymisen -tutkimus
julkaistiin tammikuussa 2019. Nain ollen se tarjoaa ajankohtaisen tilanteen suomalaisten
nuorten liikuntakayttaytymisesta. Taman jalkeen kerron suomalaisten nuorten median
kaytosta. Neljas kappale koostuu teoriasta, jossa kasittelen osallisuutta, sisadista moti-
vaatiota, elamyksellisyyttd sek& nuoruutta elamanvaiheena. Viidennessa kappaleessa
kerron tuottamani oppaan ja some-kampanjan toteutuksesta. Paatan tydni pohdintaan,
jossa mietin opinnaytetyoni onnistumista kokonaisuudessaan, ja miten sitd voisi jatkoke-
hittaa.

2 Tausta

Olen toiminut useamman vuoden ajan Helsingin NMKY:ssa eri-ikdisten lasten koripallo-
valmentajana. Tama on antanut suunnan opinnaytetyoni aiheelle, silla liikunta on aina
ollut l&hella sydantani ja olen aktivoinut lapsia likkumaan viikottain. Suomalaisten lasten
vapaa-ajan liikkumattomuus ilmiéna on itselleni mielenkiintoinen, silla liikuntaa ohjates-
sani pyrin kannustamaan lapsia vapaa-ajan liikkumiseen. Opinnaytetyoni tybelama-
kumppanini on Helsingin NMKY. HNMKY on vuonna 1889 perustettu yhdistys ja se kuu-
luu kansainvéliseen NMKY (YMCA)-liikkeeseen. HNMKY tarjoaa erilaisia harrastusmabh-
dollisuuksia ja toimintaan kuuluu muun muassa kerhoja, partiotoimintaa, musiikkia, lii-
kuntaa seka leireja. Yhdistyksen viikottaiseen toimintaan osallistuu noin 4500 lasta,

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

Kavin keskustelemassa opinnadytetyon aiheista ohjaajani kanssa, ja han ehdotti sosiaa-
lisen median hyddyntamista lasten ja nuorten vapaa-ajan likunnan edistdmisessa. Ai-
heeseen oli helppo paatya, kun keskustelu lasten harrastamisesta on ollut mediassakin
esilla vahvasti. Olen kevaan aikana keskustellut HNMKY :n koripallopuolen lajivastaavan,
ja paatoimisen valmentajan kanssa kohderyhmastd. Olemme keskustelleet harrastuk-
seen innostamisen tarkeydesta ennen murrosik&, jotta kynnys harrastuksen lopettami-
seen olisi mahdollisesti korkeampi. Toisaalta sosiaalisen median hyddyntdminen vaatii
sen, ettd lapsi on sosiaalisessa mediassa. Pdadyimme siihen tulokseen, etta tydlle so-
piva kohderyhma tasté syysta on 10-15-vuotiaat lapset. Toteutan opinnaytety6ni moni-

muotoisesti eli raportin liséksi tuotan erillisen oppaan. Oppaan kohderyhméana 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

hyodyntaa vapaa-ajan likunnan edistamisessa.

Islannissa aloitettiin 1990-luvulla kehittdmaan toimintamallia, jolla saataisiin nuorten
paihteidenkayttta vahennettya. Islanti-mallissa tarkoituksena on lisatad asuinalueen so-
siaalista padomaa, sen sijaan etta yritettaisiin puuttua itse ongelmaan eli heidén tapauk-
sessaan paihteiden kayttoon. Islanti-mallin kayttbonotossa oli tarkeda saada alueen eri
toimijat ja paattajat saman pdydan &éreen suunnittelemaan tukiverkostoa, joka mahdol-
listaisi nuorille terveellisen kehityksen. Malli osoitti sen, etta vanhempien, koulujen ja hei-
dan ymparillaan olevien eri jarjestdjen roolia nuorten tukemisessa tulisi vahvistaa. (Sig-

fusdottir, Thorlindsson, Kristjansson, Roe & Allegrante 2008: 19.)

Yle uutisoi vuonna 2017 Islannin ihmeesta”. Loppuvuodesta 1998 15-16-vuotiaista nuo-
rista 42 % oli ollut paihtyneenda, kun vuonna 2016 vastaava luku on ollut 6. Uutisessa
professori Sigfusdottir kertoo, ettd kyseessa ei ole taikatemppu, vaan yhteisty6. Ennal-
taehkaisevaan tyohon lahtivat mukaan tutkijat, vanhemmat, koulut, viranomaiset seké
harrastusseurat. Tydn ansiosta perheet viettavat Islannissa enemman aikaa yhdessa, ja
likunnan suosio on kasvanut erilaisten harrastuksien tarjonnan kasvaessa. Esimerkiksi
Reykjavikin kaupunki sponsoroi urheiluharrastuksia maksamalla jasenmaksuja seuroille.

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

HNMKY mabhdollistaa liikunnan harrastamisen Helsingin eri alueilla. Seuran likuntalajeja
ovat koripallo ja taekwondo. Seura haluaa edistaa lasten liikkkumista yhteiskunnallisella
tasolla tuottamalla palveluita. HNMKY:lla on myds kiinnostusta parantaa harrastajiensa
pysyvyyttad toiminnassa sekd omien kilpaurheilijoidensa kehittdmiseen. Vapaa-ajan lii-
kunnan edistdminen sosiaalisen median avulla hyddyttaa seuraa myds koripallollisesta
nakokulmasta; kun seuran omat juniorit liikkuvat vapaa-ajalla (esimerkiksi pelaavat kori-
palloa) tulee heistd automaattisesti parempia koripalloilijoita. Mita korkeammalla yksilon
motivaatio on ja miten sita saa yllapidettya, sitd parempia pelaajia seura saa kilpaurhei-
lun nékdkulmasta. Taman takia HNMKY:ll& on mielenkiintoa olla mukana tuottamassa
opasta, jossa hyddynnetddn sosiaalista mediaa lasten vapaa-ajan liikunnan edistami-

sessa.
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3 Suomalaisten lasten liikkkuminen

Maailman terveysjarjeston mukaan fyysinen liikkumattomuus on neljanneksi suurin ris-
kitekija kuolleisuudelle kansainvélisesti. Liikkumattomuus on nousussa monissa maissa
ja siité seuraa suuria terveydellisia haittoja, esimerkiksi sydan- ja verisuonitauteja, ylipai-
noa, syopaa seka verenpaineen nousua. Lasten ja nuorten pitéisi osallistua paivittain
erilaisiin leikkeihin, peleihin, harrastuksiin tai ohjattuihin toimintoihin. 5-7-vuotiaiden las-
ten pitéisi saada paivittain vahintaéan tunti rauhallista tai napakkaa liikuntaa, mikali lapsi
liikkuu yli tunnin paivassa, tulee hanelle jo siita ylimaaraisia terveydellisid hyodtyja. Suurin
osa paivittaisesta liikunnasta tulisi olla rauhallista. Napakkaa, lihaksia seka luita vahvis-
tavaa liikuntaa pitaisi harrastaa vahintdédn 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 riittdvan unen merkityksen seka 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 likkumi-

sen edistamisen yhdeksi kaupunkistrategiansa karkihankkeiksi.

3.1 Liikuntasuositusten toteutuminen Suomessa

Lasten ja nuorten liikkuntakayttaytyminen Suomessa (LIITU)-tutkimuksessa kerataan
koko maasta tietoa lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuudesta. LIITU-tutkimus julkaistiin
ensimmaisen kerran vuonna 2014 ja toisen kerran vuonna 2016. Vakavan huolen herat-
téaa tutkimuksen tulokset, joiden mukaan lapset ja nuoret I8ysivat liikunnasta vuonna
2018 vahemman merkityksellisi& asioita kuin aikaisemmin. Ovatko digitaalisesta ympa-
ristosta saatavat virikkeet syrjayttdmassa liikunnasta saatavan elamyksellisyyden? (Kor-
jus & Korsberg 2019: 3—4.) Aiempien tutkimuksien mukaan merkityksellisyyden maara
on sidonnainen yksilon liikuntasuhteeseen, joka vahvana lisda liikunta-aktiivisuutta
(Koski & Hirvensalo 2019: 67-74).

Tassa tyossa lasten vapaa-ajan liikkunnalla tarkoitetaan kokonaisuudessaan lasten lii-
kunta-aktivisuutta, tapahtui se omaehtoisesti tai ohjatussa ymparistdéssa. Kevaalla 2018

reilu kolmannes (38%) 7—15 vuotiaista lapsista liikkui liikuntasuosituksen mukaisesti va-
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hintddn tunnin paivassa. Vahan liikkuvia, eli vahintaan tunnin 0-2 paivana viikossa liikun-
taa saavia oli kaikista lapsista ja nuorista noin joka kymmenes (12 %), mutta 15-vuoti-
aista kuitenkin joka viides (21 %). Pojat liikkuivat tyttéja useammin liikuntasuositusten
mukaisesti, mutta tytot likkuivat useammin, noin 5-6 kertaa viikossa. Tatd harvemmin
likkuvilla ei ollut eroja tyttdjen ja poikien valilla. Verrattuna vuoteen 2016, lapset liikkuivat
enemman liikkuntasuositusten mukaisesti. Toisaalta, 3-4 kertaa viikossa liikkkuvien maara
vaheni, ja vahan liikkkuvien maara pysyi samana. Yleisesti ottaen liikunta-aktiivisuus va-
henee edelleen ian myo6ta seka pojilla etta tytoilla. (Kokko, Martin, Villberg, Ng & Mehtéala
2019: 18-20.)

Nuorisotutkimusseuran teettdman vapaa-aikatutkimuksen tuloksien perusteella l&hes jo-
kainen nuori harrastaa likuntaa. Tulokset olivat samankaltaisia kuin LITU-tutkimuk-
sessa eli likkuminen vahenee ian myo6ta ja on matalimmillaan 15-20 vuotiaana, jonka
jalkeen kayra kaantyy ylospdain. Kyseinen tutkimus ei ottanut kuitenkaan huomioon lii-
kunnan toistuvuutta tai maaraa. (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016: 75.)

3.2 Muita huomioita liikuntakayttaytymisesta

Omaehtoinen liikunta on suomalaisten lasten yleisin liikuntamuoto. Suurin osa lapsista
ilmoitti likkuvansa omaehtoisesti vahintdan kerran viikossa. Noin joka toinen lapsista
likkuu jonkin seuran jarjestamissa tapahtumissa véhintd&n kerran viikossa. Lasten ja
nuorten osallistuminen seuratoimintaan on nousussa, mika vahvistaa seuratoiminnan
yhteiskunnallista roolia ja merkitysta. Seuratoiminta tavoittaa 9—11-vuotiaista reilut kaksi
kolmasosaa. (Martin, Suomi & Kokko 2019: 46—49.) Nykylapsista ja nuorista lahes 90
prosenttia on vahintdankin kokeillut seuratoimintaan osallistumista. Lapset tulevat seu-
ratoimintaan mukaan yha nuorempina. Lahes 60 prosenttia on jo mukana seuratoimin-

nassa ennen kouluun menoa. (Koski & Maenpéaé 2018: 47-51.)

Suomalaisten lasten liikkumista tulee kehittaa erilaisin tavoin ja aiempaa yksiléllisemmin.
Tarkkaavaisuutta tulee siirtda vahan liikkuvien, ylakouluikaisten ja tyttdjen erityistarpei-
siin. Liikkumisen lisddminen vaatii ennen kaikkea uudenlaista pohdintaa ja pienia oival-
luksia niin laji-ihmisten kuin eri alojen ammattilaistenkin keskuudessa. Seuratoiminnassa
on tarkea pohtia, miten tdmé&nhetkinen toiminta voisi vieldkin paremmin innostaa lapsia
omaehtoiseen liikuntaan ja kohti urheilullista sek& tervetta elaméntapaa. (Kokko & Martin
2019: 145-146.) lhminen elaa erilaisten sosiaalisten maailmojen kanssa, joissakin

olemme sisalla enemman kuin toisissa. Liikunta ja urheilu voidaan ymmartaa tallaisena
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sosiaalisena maailmana. Mitd syvemmalle kyseiseen maailmaan kuuluu, sitd vahvempi
on yksilén suhde liikuntaan. (Koski ym. 2019: 67-74.)

4 Media osana vapaa-aikaa

TSK:n (2010:13) mukaan "Sosiaalinen media on tietoverkkoja ja tietotekniikkaa hyédyn-
tava viestinnan muoto, jossa kasitellaan vuorovaikutteisesti ja kayttajalahtdisesti tuotet-
tua sisaltta ja luodaan ja yllapidetaan inmisten valisia suhteita”. Suuri osa nuorista kokee
oman vapaa-aikansa mieleiseksi, silld asteikolla 4-10 nuorten keskiarvoksi saatiin 8,7.
Liikunnallinen elaméantapa nayttaa vaikuttavan siihen, kuinka hyvaksi nuori kokee oman
vapaa-aikansa. (Merikivi ym. 2016: 107-108.) Tutkimuksesta kdy myos ilmi, etta lahes
puolet nuorista kokee median kayton niin olennaisena osana elamaansa, etta kayttavat
sosiaalista mediaa sdaannollisesti osana vapaa-aikaansa. Mediaympéristdt ovat vahvem-
min lasna isoissa kaupungeissa asuvien nuorten kuin muualla pienemmilla paikkakun-
nilla asuvien arjessa. Yli kymmenen vuotiailla nuorilla yleisimmat median kayton syyt
ovat yhteydenpito kavereihin, tiedonsaanti seka hyddyllisten taitojen kehittdminen. (Me-
rikivi ym. 2016: 33-38.)

4.1 Verkkoyhteistt

Verkostososiaalisuus koostuu kohtaamisista mediaymparistdissa joko virtuaalisesti tai
harrastus- ja tyopiireissa. Virtuaalinen verkostososiaalisuus on meille keino pitaa yh-
teytta heihin, joita emme péivittain tapaa. Sosiaalinen media antaa mahdollisuuden si-
toumuksettomaan yhteydenpitoon, ja se on noussut tarkeéksi osallistumisen paikaksi.
(Pesonen 2013: 20.) Euroopassa 16—29-vuotiaista yli 80% kayttaa sosiaalisia palveluita
internetissé, ja melkein puolet on ladannut sinne itse tuotettua mediaa muille jaettavaksi
(Eurostat 2017). Verkkoyhteisot voivat muodostua ja yhdistyd monin eri tavoin. Verkko-
yhteiso voi olla esimerkiksi paikallisen yhteison virtuaalinen toimintaymparisto tai yhteisia
kiinnostuksen kohteista syntyneitd yhteiséja. Verkkoyhteisén jasenet omaavat saman
kiinnostuksen kohteen, ja he tietavat myds kuuluvansa kyseiseen ryhmaan. (Makinen
2009: 82.)
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4.2 Nuorten internetin kaytto ja sen tasot

EU Kids Online -tutkimuksessa kerattiin tietoa nuorten, 9-16-vuotiaiden internetin kay-
tosta. Aineistoa kerdttiin 25 eri maasta, kokonaisuudessaan 25 000 nuorelta ja vanhem-
malta. Tutkimuksen tarkoituksena oli tuottaa tietoa, jonka avulla internetin mahdollisuuk-
tot mahdollistavat lapsilla tavan kommunikoida keskenaan ja pitdéd hauskaa kavereiden
kesken. Tutkimuksesta kay ilmi, ettd 9—16-vuotiaat kayttavat keskimaarin internettia 88
minuuttia paivassa, 15-16-vuotiailla maara on jo 118 minuuttia paivassa. (Livingstone,
Haddon, Gorzig & Olaffson 2011: 2—12.) Viisi prosenttia suomalaisista lapsista ja nuo-
rista taytti ruutuaikasuosituksen eli kaytti enintdén kaksi tuntia paivassa ruudun daressa
jokaisena viikon paivana. Yli puolella lapsista eri nayttdjen katselu johti suositusten yli-

tykseen vahintaan viitena paivan viikossa. (Kokko ym. 2019: 22.)

Mitd nuoret tekevat internetilla? Livingstone (ym. 2011: 14.) avaa asiaa "mahdollisuuk-
sien tikkailla”, joilla kuvataan internetin kayton eri tasoja. Lapsi astuu tikkaille, kun han
aloittaa internetin kayton. Seuraava porras sisaltda koulutehtavien ja pelaamisen lisaksi
videoiden katselua esimerkiksi YouTubesta. Kolmas askel internetin kaytossa sisaltaa
kommunikaation internetin valityksella, ja sen saavutti 76% lapsista. Neljannessa ta-
sossa lapset pelaavat keskenaan virtuaalisesti, lataavat elokuvia, ja jakavat musiikkia
keskenaan. Viimeisen ja "kehittyneimman” tason saavutti 23% lapsista, jossa vieraillaan
chat-huoneissa ja vietetdén aikaa virtuaalimaailmassa. Taytyy pitdd mielessa, etta tek-
nologia ja sosiaalinen media on kehittynyt valtavasti vime vuosien aikana. Livingstonen
tutkimuksen aineisto on julkaistu vuonna 2011, jolloin mahdollisuuksien tikkaiden yla-
paan saavutti vain neljasosa lapsista. Tilastokeskuksen (2016) mukaan 16—24-vuotiaista
suomalaisista 97% kayttaa internettia useita kertoja paivassa. Melkein yhdeksan kym-
menesta on seurannut jotakin yhteisopalvelua, joka siséltyy "mahdollisuuksien tikkaiden”
kehittyneimmalle tasolle. Suomalaisnuorten suosituimmat sosiaalisen median palvelut
ovat WhatsApp (88%) seké YouTube (85%). On siis selvad, ettd nuoret kayttavat nyky-
paivana paljon internettia ja median eri palveluita, kun se on mahdollista taskussa kul-

kevilla alypuhelimilla. (Weissenfelt 2016.)

4.3 Median kayttdo Suomessa

Lasten ja nuorten vapaa-aikaa ja sen kaytt6a on tutkittu paljon. Lasten ja nuorten vapaa-

aikatutkimus (2016) on jatkoa aikaisemmille nuorisotutkimusseuran tutkimuksille, joissa
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lahestytddn vapaa-aikaa median kayton ndkokulmasta. Tutkimuksessa haastateltiin yli
tuhatta 7—29 vuotiasta nuorta. (Merikivi ym. 2016: 5-11.)

Ala-asteella lasten median hyédyntaminen on sosiaalista ja aktiivista. Virtuaalisten pe-
lien pelaaminen vanhempien kanssa nakyi alle 10-vuotiailla lapsilla, silla melkein kol-
masosa lapsista kertoi pelaavansa. Vanhemman kanssa kaytetaan myos aikaa videoi-
den katseluun seka valokuvien selailuun ja muokkaamiseen. Tuloksista housi esiin myds
se, etta lapset toivoivat enemman aikuisen seuraa median kanssa tekemiseen. Median
kayttd vanhemman kanssa vahenee kuitenkin i&n myota ja siirtyy itsendisemmaksi. (Mu-
lari & Vilmila 2016:129-133.) Huomionarvista on my0s se, ettéd kun nuorella median
kayttd on suurimmillaan, on liikunta samalla vahaisimmilla&n. (Merikivi ym. 2016: 63).
Liki puolet nuorista ilmaisi harrastavansa jotakin mediaan liittyvaa. Media ja internet vai-
kuttavat olevan olennainen osa lasten ja nuorten harrastuksia, vaikka lapsi ei kokisikaan
itse mediaa omana harrastuksenaan. Nykyaan on helppo etsia internetin valityksella si-
saltoja, jotka kulkivat ennen paperimuodossa. Internetin avulla nuoret kykenevét aktiivi-
seen vuorovaikutukseen ryhmasivustoilla. (Mulari ym. 2016: 129-133.)

Useimmat nuorista kokivat, etta heilla oli jokin harrastus. Harrastuksen ei tarvinnut olla
likunnallinen harrastus eika lapsen edellytetty olevan mukana missaan ohjatussa toimin-
nassa. Nailta nuorilta kysyttiin, pitavatko he yhteytta toisiin saman lajin harrastajiin jonkin
median vélityksella (esim. harrastusfoorumit, viestiryhmat). Yhteytta toisiinsa pitivét jopa
yli puolet (58%) nuorista. Toisaalta, erilaiset keskustelupalstat ovat nuorilla niin arkipéai-
vaisia yhteydenpitovélineita, etta ei ole ihme lasten kommunikoivan saman harrastuksen
omaavien kanssa. Sen sijaan osuutta voi pitda merkittéavana, silla kysymys ei ollut tar-
koitettu pelkdstaan mediaharrastuksia harrastaville lapsille vaan jokaiselle. Tutkimuk-
sessa selvitettiin myds median kayttdd oman harrastuksen tukena. Nuorista enemmisto
(66%) sanoi hyodyntavansa mediaa harrastuksessaan jollakin tavalla. Mediaa hyodyn-
nettiin esimerkiksi tiedonhankinnassa, eri nettiyhteisoisséa tai harrastuskuvien jakami-
sessa. (Merikivi ym. 2016: 56—60.) Keskustelu ja mediaharrastuksien nakeminen nuoren
toimijuutta lisdavana ilmiona, tarjoaa tarkeaa vastapainoa vallitsevaan asenteeseen me-

dian uhkana nakemiseen (Mulari ym. 2016: 134).
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5 Lasten ja nuorten innostaminen liikuntaan

Tassa kappaleessa siirryn tutkimustuloksista teoriaan liittyen lasten ja nuorten innosta-
miseen liikuntaan. Harkimo, Virta ja Paajanen (2016: 18—19) kayttavat teoriansa pohjana
Thomas Abelin 2000-luvun alussa kehittAmasté teoreettisesta lahestymistavasta, jossa
yksilon elaméntapaan vaikuttavat seka omat valinnat, ettd mahdollisuudet (kuvio 1).
Nama asiat ja elementit luovat edellytyksia ja mahdollisuuksia liikunnalliselle elaméanta-
valle, mutta eivat kuitenkaan takaa sita. (Harkimo, Virta & Paajanen 2016: 18-19.)

Muu kdyttdytyminen (kulutus,
ruckavalio, pukeutuminen)

— Valinta

Psykologiset ja fysiclogiset kyvyt
(motivaatio, kyvyt, kokemukset, arvot,
asenteet)

— Taloudelliset resurssit (tulot, varallisuus)

Liikunnallinen eliméntapa

Elinympaéristén resurssit (arkiymparists,

Mahdollisuudet liilkuntapaikat, jarjestetty toiminta)

Sosiaaliset ja kulttuuriset resurssit
[perheen sosiaalinen tuki, uskonto, kulttuuri)

Kuvio 1. Liikunnalliseen elamantapaan vaikuttavia tekijoita (Harkimo ym. 2016: 18-19.)

Aluksi lahestyn liikunnallista harrastusymparist6a sosiaalipedagogiikan osallisuudella ja
toiminnallisuudella. Toisessa kappaleessa kasitellen motivaatiota, kilpailua ja intohimon
sytyttamista liikunnassa. Taméan jalkeen kayn lapi elamyksellisyytta, joka voi olla oleelli-
nen asia ihmisen vapaa-ajan kayton kannalta. Viimeinen osio sisaltda nuoruusikaan liit-

tyvia erityispiirteita, joita tdmén ikisten kanssa tytskentelevien olisi hyva tietaa.
5.1 Osallisuus ja toiminnallisuus

Sosiaalipedagogiikassa osallisuus tarkoittaa ihmisen ja yhteison valista suhdetta, ja sita
voi soveltaa myo6s ihmisen ja yhteiskunnan valisen suhteen tarkasteluun. Osallisuus on
onnistunut silloin, kun yksild on osa, toimii osana sekd kokee olevansa osa yhteis6a.
(Nivala & Ryynanen 2019: 138-145.) Raivio ja Karjalainen (2013: 12-35) tarkastelevat
osallisuutta kolmen eri tarpeen kautta, joita ovat having, being, ja loving. Having tarkoit-
taa yksilon materiaalisia tarpeita, being kuulumista yhteiskuntaan osallistumisen kautta,

ja loving tarpeeseen olla yhteydessa muihin ihmisiin. Osallisuus hahmotetaan keinona
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valttaa syrjaytymista, torjua kdyhyytta sekéd mahdollistaa yhdenvertainen elaméén. 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 yhteisbissa. Sen kehittymiselle on
tarkeaa, etta yhteison jasenilla on mahdollisuuksia vaikuttaa sen asioihin eli tulla kuul-
luksi. Jotta jasenilla olisi todella vaikutusvaltaa asioihin, vaatii osallisuus vallanjakamista
yhteis6sséa. Vaikuttaminen tuo mukanaan vastuuta yhteisdsté ja sen asioista, samalla
tuottaen jasenille tunteen molemminpuolisesta luottamuksesta. Se voi myds parantaa
yksilon sitoutumista ja toimintaa yhteisossa. (Nivala ym. 2019; Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2017.)

Vaikuttamiseen tarkoitetussa osallistumisessa tarkeaa on vuorovaikutus ja yhteistoi-
minta, ei omien ndkemysten esiin saaminen. Vuorovaikutuksen tulee tarjota jokaiselle
jasenelle mahdollisuuden olla mukana patevana ja merkityksellisena jasenena seka tuot-
taa tunne omasta merkityksellisyydestaan yhteiséssa. Se voi parantaa myés ymmarrysta
siitd, ettd toimintaan tarvitaan muita osallistujia, joilla kaikilla voi olla tarkea rooli yhteisten
tavoitteiden saavuttamiseksi. Osallisuuden tavoitteena on kehittaa yhteisoa, jonka yksi-
I6ille voi rakentua tunne yhteis66n kuulumisesta tarkeina jaseninad. He pystyvat ja halua-

vat osallistua toimintaan yhteiséssaan. (Nivala ym. 2019: 138-145.)

Sosiaalipedagogisen tydotteen yksi ominaispiirteistd on toiminnallisuus. Pelkan keskus-
telemisen sijaan asioita kasitellaédn toiminnan avulla ja itse kasvatustyo perustuu koke-
muksellisen oppimisen ja yhteistllisen kasvatuksen lahtokohtiin. Toiminnallisuuden pe-
riaate kietoutuu yhteisoéllisyyteen ja siind keskeistd on yhdessa tekeminen ja yhdessa
saatujen kokemuksien tarkasteleminen. Yhteistoiminnallisuus on aktiivista yhdessa te-
kemistd, missa yksilo pyritaan yksildllisen tekemisen sijaan saada vuorovaikutukseen
muiden kanssa. (Nivala ym. 2019: 209-219.) Toiminnallisuuden voidaan katsoa olevan
vahvasti osallistavaa. Osallistamisen perusidea on, ettd yhdessa tiedetaan ja osataan
enemman. Osallistaminen on toimintatapa, jossa eri toimijoiden ideat ja osaaminen ote-
taan tehokkaaseen kayttoon yhteisen tavoitteen toteuttamiseksi. (Auvinen & Liikka 2015:
5-8.)

Yhteisollisyytta edistava sosiaalipedagoginen toimija ei maarittele toimintaa eika paatok-
sid, vaan pyrkii edistamaan yhteisty6ta, jotta yhteistoiminnallinen prosessi etenee ja tuot-

taa osallistujille positiivisia kokemuksia. Tarkeitd ovat sellaiset prosessit, joissa edetdaan
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yhdessa tunnistetusta tarpeesta kohti yhdessé sovittuja tavoitteita hyddyntéen jasenten
osaamista ja osallistumista. Yhteinen pdamaara saa aikaan yksiléiden valilla positiivista
riippuvuutta, ja parhaimmillaan se tuottaa tunnetta omasta merkityksellisyydesta ja yh-
teenkuuluvuudesta. (Nivala ym. 2019: 209-219.)

5.2 Innostuksen ja intohimon synnyttaminen

Lapsuudessa luodaan tukipilarit ilolle, innostukselle, ja intohimolle. Kokemukset, joita
lapset saavat harrastuksissaan ovat merkittavia tulevaisuuden harrastustoiminnan kan-
nalta. Pienet lapset ovat syntyneita liikkumaan, ja heidéan sisdinen motivaationsa liikun-
taa kohtaan on selvd. Ohjaajat voivat tuhota innostuksen toteuttamalla toiminnan liian
vakavasti ja aikuislahtdiseksi. Monissa tutkimuksissa ilmenee, etta lastenurheilussa
suuri syy lopettamiselle ovat toiminnan liiallinen kilpailullisuus, totisuus, aikuislahtdisyys
ja viihtymisen puute. (Jaakkola 2015: 109-114.)

Motivaatio on dynaaminen ja monimutkainen prosessi, joka koostuu ihmisen persoonal-
lisuudesta, sosiaalisesta ymparistosta seké tunteenomaisista ja jarkiperaisista tekijoista.
Se on jatkuvasti ymparillamme ja toisaalta myds sisdllamme, vaikuttaen kayttaytymi-
seemme. Motivaatiolla on kaksi erilaista tehtavaa kayttaytymiseen liittyen. Ensinnékin se
antaa meille energiaa jonkin toiminnan tekemiseen. Toiseksi, se suuntaa toimintaamme.
Jos ihmisella on lyhyen ja pitkén aikavalin tavoitteita, motivaatio muokkaa toimintaa ta-
voitteen suuntaan. (Jaakkola 2015: 109-114.)

Yleisesti motivaatio on jaettu kahteen eri osaan, sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon.
Sisdinen motivaatio tarkoittaa, etta jokin toiminta lahtee henkilésta itsestaan. Osallistu-
mismotiiveina toimivat positiiviset kokemukset, joita toiminta tuottaa. Harrastustoimin-
nassa sisdisen motivaation kulmakivet ovat sosiaalinen yhteenkuuluvuus, péatevyys ja
autonomia. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa, ettd liikkuja tuntee olevansa osa
ryhmaa. Patevyys on uskomusta omien taitojen riittdmiseen toimintaa kohtaan. (Jaak-
kola 2015: 109-114.) Kun liikkuja on sisaisesti motivoitunut harrastukseensa, ovat ha-
nen kokemuksensa liittyen autonomiaansa korkeimmillaan. Harjoituksissa, joissa liikkuja
kokee itse kontrolloivansa tekemistaan kokien nain autonomiaa, lisaavat sisaistd moti-
vaatiota. (Jaakkola 2015; Ryan & Deci 2016: 482—-489.) Ulkoinen motivaatio on kontrol-
loitu motivaation muoto, jossa likkkuja osallistuu toimintaan palkkioiden tai pakotteiden

takia. Ulkoiset motiivit voivat olla lyhyella aikavalilla tehokkaita, mutta pidemmalla aika-
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valilla niiden positiiviset vaikutukset vahenevat ja voivat kdantya negatiiviseksi eli pahim-
massa tapauksessa likkuminen loppuu kokonaan. Usein lasten toiminta on sisdisesti
motivoitunutta, mutta murrosikaan siirtyessa omaksutaan myoés ulkoisia motiiveja. (Jaak-
kola 2015: 111-114.)

Lasten toiminnassa lahtbkohtana on tukea liikkujan sisdista motivaatiota ja viihtymisen
kokemuksia. Kilpailua ja sosiaalista vertailua ei tarvitse korostaa. Lapsuuden jalkeen ul-
koisten motiivien maéard nousee. Liikunnasta tulee kilpailullisempaa ja perustettaessa
taso- ja maajoukkueryhmiéa voi syntya palkintoja ja pelkotiloja, jotka ohjaavat nuorta liik-
kujaa. Liikkuja voi esimerkiksi alkaa epardimaan omaa patevyyttdan jotakin tavoitetta tai
tasoryhmaa kohtaan. (Jaakkola 2015, Ryan ym. 2016: 482—-489.). Kilpailu voi olla suoraa
tai epdsuoraa. Suora kilpailu tarkoittaa, ettd esimerkiksi toinen joukkue yrittdd paihittaa
toisen joukkueen pisteita tai maaleja laskemalla, pyrkien samalla estamaan vastustajan
yrityksia. Toinen esimerkki on yksildurheilijan tai joukkueen kilpaileminen muita vastaan,
mutta tassa tapauksessa toisen osapuolen suorituksen hairitseminen ei ole mahdollista.
Naita lajeja ovat esimerkiksi yleisurheilulajit, voimistelu seka luistelu. Epésuora kilpailu
tarkoittaa liikkujan kilpailemista omaa aiempaa suoritusta vastaan, mika on tarkeaa eri-
tyisesti taitoharjoittelussa. Epasuoran kilpailun katsotaan ruokkivan enemman sisaista
motivaatiota kuin suora kilpaileminen toisia vastaan. Suora Kilpailu lisda epaluottamusta,

huijaamista seké aggressiota toiminnassa. (Ryan ym. 2016: 482—-489.)

Nuoruuden valintavaiheessa ja sen jalkeenkin olisi tarkeaa, ettei ulkoisten moatiivien
suhde sisaisiin motiiveihin korostuisi likaa. Monet valintavaiheen liikkujat ovat murros-
idssa, jolloin tapahtuu paljon sosiaalisia, fyysisia ja psykologisia muutoksia vaikuttaen
nuoren omaan motivaatioon. Oma identiteetti ei ole viela kehittynyt, jolloin monet pohti-

vat likunnan paikkaa ja merkitysta itselleen. (Jaakkola 2015: 118-119.)

Niin nuoret kuin vanhemmatkin kayttavat vapaa-aikaansa liikuntaan, oli kyseessa kave-
reiden kanssa pelailu tai jossakin joukkueessa harrastaminen. Kun kaytetaan omaa va-
linnan vapautta toimintaa kohtaan, on sisédinen motivaatio korkealla. Tutkimukset liikun-
tamotivaatiota kohtaan osoittavat, etta sisdinen motivaatio on erityisen suuressa roolissa
yksilon liikuntakayttaytymiseen. Toiminnan tulisi tarjota iloa ja haasteita, mutta mikali
harrastuksessa pelataan esimerkiksi vanhemman, valmentajan tai rahan takia, muuttaa

se yksilon suhdetta liikuntaan. Kilpailullisessa harrastuksessa toimintaan tulee mukaan
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fyysista harjoittelua, joka ei valttamatta itsessaan ole sisaisesti motivoivaa. On mielen-
kiintoista miettia, miten valmentajat motivoivat sen esimerkiksi nuorelle urheilijalle. (Ryan
ym. 2016: 482—489).

5.3 Elamyksellisyys

Elamys on positiivinen ja muistettava kokemus, joka voi tuottaa henkilékohtaisen muu-
toksen kokijalleen. Elamyksellisyys muodostuu eri tasoista ja elementeista ja sitd voi
hahmottaa alla olevan elamyskolmion avulla. Elamyksen kokemusta ei voi asiakkaalle
luvata, mutta kiinnittamalla huomiota naihin asioihin toimintaa tai tuotetta suunnitelta-
essa, antaa se asiakkaalle paremman mahdollisuuden elamyksellisyyteen. (Tarssanen
& Kylanen 2009: 11-16.)

henkinen taso
MUUTOS

emotionaalinen taso
ELAMYS

alyllinen taso

OPPIMINEN
fyysinen taso
AISTIMINEN

motivaation taso
KIINNOSTUMINEN

yksildllisyys aitous tarina moniaistisuus kontrasti vuorovaikutus

Kuvio 2. Elamyskolmio (Tarssanen ym. 2009: 11-16)

Kuten aiemmin tuotiin esiin (kappale 3.1), nuoret Ioytavat yhd vahemman elamykselli-
syytté liikunnasta. Elamyskolmiosta (kuvio 2) voi I6ytaa elementteja myos liikuntaan. Yk-
silollisyydella tarkoitetaan, ettd samankaltaista kokemusta ei [0yda muualta. Liikunta it-
sessdan on hyvin aitoa ja todellista. Kun toiminta poikkeaa asiakkaan arjesta, on siind
silloin kontrastia. Kontrasti antaa mahdollisuuden itsensé nakemisen toisesta nakokul-
masta, ja eri tavalla vapaana arjen rutiineista. Vuorovaikutukseen liittyy yhteisollisyyden
tunne eli jonkin kokeminen yhdessa. Elamys koetaan emotionaalisella tasolla, ja elamyk-
sen kokeminen on todennakaista, jos toimintaa kohtaan on ollut odotuksia. Taman lisaksi
kokemus pitaisi kokea fyysisesti mukavaksi ja turvalliseksi, mutta myos heréttaa tyyty-

vaisyytta ja mahdollisesti uuden oppimista kokijassaan. (Tarssanen ym. 2009 11-16.)
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Elamyksellisyys sosiaalipedagogisessa toiminnassa voi tarkoittaa osallistujan paivittai-
seen ymparistoon kuulumattomien kokemusten mahdollistamista. Ne voivat esimerkiksi
olla uuden toiminnan tuottamaa jannitysta ja sen purkautumista, hajuja, makuja, aania
tai esitysten seuraamista. Elamykselliset elementit saattavat olla pieni osa toimintaa,
mutta ne voivat purkaa osallistujan varautuneisuutta toimintaa kohtaa, ja koskettaa yksi-
|64 kokonaisvaltaisesti ajattelun tasoa syvemmalta. Elamyksellisyys voi avata uusia na-
kokulmia kokijaansa liittyen omaan itseensa ja omaan elamé&énsa, ja siten herkistaa

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

5.4 Nuoruuden erityispiirteet

Yksilon yhteiskunnallisen paikan l6ytamisen ndktkulmasta nuoruuden voidaan katsoa
olevan erityista aikaa. Talléin nuori ei etsi paikkaansa yhteiskunnassa perheen jdsenena,
vaan ensimmaista kertaa itsenaisena yksilona. (Nivala 2007: 87—90.) Nuoruusika on siir-
tymaaikaa lapsuudesta aikuisuuteen. Kehitysta vievat eteenpain sosiaaliset, fyysiset
sekd oman ajattelun muutokset. Nuori ohjaa yhd enemman itse omaa kehitystaan ja esi-
merkiksi harrastus- ja koulutusvalinnoillaan nuori suuntaa omaa elamaansa. Nuoruusian
keskeisimmat kehitystehtavat ovat oman identiteetin omaksuminen, koulutuksen hank-
kiminen, valmistautuminen perhe-elaméaan seka ideologian omaksuminen. (Nurmi, Aho-
nen, Lyytinen H., Lyytinen P., Pulkkinen & Ruoppila 2015: 142-151.)

Sosiaalipedagogiikan kannalta on tarkeaa tarkastella nuoruutta yhteiskunnan jaseneksi
kehittymisen aikana. Nuori etsii paikkaansa ja kehittdd suhdettaan eri toimintajarjestel-
miin sekd omaksuu itsendisen toiminnan valmiuksia laajemmissa yhteiskunnan toimin-
taymparistoissa. (Nivala 2007: 87—90.) Nuoruudessa nuoren suhde vanhempiin muut-
tuu. Nuori saa enemman itsendisyytta ja viettdd yha enemman aikaa ikatovereidensa
kanssa. Tata on kutsuttu nuorten autonomian ja vuorovaikutuksen vastavuoroisuuden
lisdantymiseksi. (Nurmi ym. 2015: 142-151) Samassa ryhméssa aikaa viettavat nuoret
ovat monella tapaa samankaltaisia. Yhdistavia tekij6ita voivat olla asuinpaikka, koulu,
harrastukset ja monet kayttaytymispiirteet. Nuoria samankaltaistaa ryhman normit, mal-
lioppiminen ja jasenten painostus naiden noudattamiseen. Vaikka normit vaikuttavat aina
ryhman toimintaan, on se erityisen voimakasta nuorilla, joiden ajattelu ja arvot eivat ole
viela vakiintuneet. Ikatoverit toimivat myos malleina toisilleen. Kun nuori etsii eri kayttay-
tymismalleja eivatkd tdmén ajatukset ole aina vakiintuneita, voivat ikatoverit vaikuttaa
huomattavasti nuoren kayttaytymiseen ja ratkaisuihin. Nama ryhmat tarjoavat nuorelle

mahdollisuuksia niin hyvassa kuin pahassakin. Nuorten ryhmét ovat aina osa suurempaa
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sosiaalista verkostoa, eivatka ne ela ja synny tyhjidssa. Nuoren ryhmavalintaan voi vai-
kuttaa esimerkiksi kielteinen suhde vanhempiin, tai muu elinympaéristd. (Nurmi ym. 2015:
167 — 168.)

Suomessa huoruus merkitsee paikan etsimista ja valintojen tekemista eri elaméanalueilla.
Nuori rakentaa henkilékohtaista elamantapaansa liittyen erilaisiin aatteisiin, arvoihin ja
perinteisiin. Samanaikaisesti nuori hankkii uusia ja myds intiimeja ihmissuhteita irrottau-
tuessaan lapsuudenymparistostadn ja sen suhdeverkostoista. Yhteiskunta vaatii paikan
etsimista taloudellisessa toimintajarjestelmassé, alkaen koulutus- ja ammattivalintojen
tekemisesta. Taysi-ikaisyytta lahestyttdessa mukaan tulee tydelaman edellyttamien val-
miuksien vahvistaminen sekd suhde sosiaaliturvajarjestelméén esimerkiksi etuuksien
saajana. Yhteiskunta toivoo myds nuoren osallistuvan kansalaistoimintaan ja rakentavan
suhteen poliittiseen paatdksentekojarjestelmaan. (Nivala ym. 2007: 87—90.) Nuoren ta-
voitteenasetteluun vaikuttaa yksilollinen motivaatio ja kiinnostuksen kohteet. Kiinnostuk-
sen kohteisiin vaikuttaa oma temperamentti, persoonallisuuden piirteet ja elamankoke-
mukset. MyOs oppimishistoria vaikuttaa yksilolliseen motivaatioon, silla jostakin asiasta
pitdminen taytyy omalla tavallaan oppia kuten erilaiset harrastus- ja ruokamieltymykset.
(Nurmi ym. 2015: 142-151)

6 Harrastamisen mahdollisuudet Suomessa

Sipilan hallituskaudella (2015-2019) nuorten syrjaytymisen ehkaisemisen keinoksi nimi-
tettiin harrastustakuu. Harrastustakuu tarkoittaa, ettd valtio turvaa jokaiselle lapselle ja
nuorelle mahdollisuuden vahintdan yhteen mieluisaan harrastukseen. Sen avulla vahen-
netaan syrjaytymista, vahvistetaan lasten itsetuntoa seka parannetaan oppimista. Har-
rastustakuu vaatii valtion, kuntien, koulujen, kolmannen sektorin ja kotien laheista yh-
teistyota. (Hallituksen puolivaliriini 2017.) Suomessa toimii noin 10 000 eri urheilu- ja
likuntaseuraa, vaikkakin seurojen lukumé&éarasta ei tarkkaa tietoa ole (Koski ym. 2018:
11).

Suomessa joka kolmas nuori on jattanyt 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 valilla eniten osuuttaan harrastamisen esteeksi oli kasvattanut
harrastamisen kalleus. Taman jalkeen tulivat liiallinen kilpailullisuus ja yleinen liikunnan
arvon kieltaminen. (Koski ym. 2019: 67—74.) Kustannusten nousua selittdd harrastus-
kausien piteneminen ja harjoitusméaaérien kasvu seuroissa. Kymmenen vuotta sitten lap-
set harrastivat eri lajeja kilpailumielessa. Nykypaivana se on kaytanndssa mahdotonta
11-14-vuotiaille lapsille. Esimerkiksi 6—10-vuotiaat taitoluistelijat harjoittelevat 229 ker-
taa vuodessa, jolloin harrastus ei jata tilaa muille lajeille. (Puronaho 2014: 72-75.) Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019) mukaan osallisuutta voidaan edistdd mahdollis-

tamalla lasten osallistuminen kulttuuri- tai liikuntaharrastuksiin.

Lansimaihin verrattuna, Suomessa liikunta-aktiivisuuden vaheneminen murrosikaisilla
on voimakkaampaa. Kaksi merkittavaa syyta aktiivisuuden vahenemiselle ovat kustan-
nusten nousu ja harrastuskertojen maaran noususta seuraava ajanpuute. Murrosikai-
selle nuorelle voi olla haastavaa harrastaa, jos ainoa vaihtoehto on kilpailutoiminta, jossa
harjoitellaan 240 kertaa vuodessa. Drop-out-ilmion sijaan pitaisi puhua throw-out-ilmi-
Osta, jos seuralla ei ole tarjota nuorelle harrastusta kahdella harjoituskerralla viikossa.
Kaytannossa seurat heittdvat hukkaan lajista kiinnostuneita, joista tulevaisuudessa voisi
saada vapaaehtoistyontekijoita, varainhankkijoita tai yhteistybkumppaneita. (Puronaho
2014: 72-75.)

Helsingin kaupunki paatti yhteisesta harrastusaika-kokeilusta lukuvuodelle 2019-2020.
Kokeilussa on samoja piirteitd kuin aiemmin mainitussa Islanti-mallissa. Kokeilu tarkoit-
taa, etta keskiviikkoisin jokaisella lapsella koulu paattyy viimeistdan 14:30. Tavoitteena
on, etta jokaisella lapsella olisi harrastus, ja etta hyvinvointi seka oppimistulokset paran-
tuisivat. Lapsilla ja nuorilla on hyva olla harrastus, jotta vapaa-aika on merkityksellista ja
mielekastd. Perheiden arki helpottuu, kun yhtena paivana viikossa harrastusmahdolli-
suus on jo iltapaivalla. Kevaalla 2019 tarkoituksena on valmistella eri toimijoiden kanssa
harrastusmahdollisuuksien edistamista ja esimerkiksi urheiluakatemia Urhean kanssa
mahdollistetaan kilpaurheilussa mukana oleville iltapdivaharjoitus, jolloin ilta jad va-
paaksi. Koulujen tilat ovat harrastusten ja kerhojen kaytossa. Jokainen koulu saa paattaa
itse osallistumisestaan. (Kasvatus- ja koulutuslautakunnan suomenkielinen jaosto 2019:
1-2)
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7 Opinnaytetydn eteneminen

Tassa kappaleessa kerron monimuotoisen opinnaytetydni etenemisesta. Ensimmaisené
kasittelen oppaan tekemist&, joka on opinnaytetyoni virallinen tuotos kirjallisen raportin-
liséksi. Tamé&n jalkeen kerron heinékuussa toteutetusta some-kampanjasta, jolla pyrittiin
aktivoimaan HNMKY:n asiakkaita vapaa-ajan liikuntaa. Opas I6ytyy tasta kirjallisesta ra-
portista (liite 2).

7.1 Oppaan tavoitteet ja sisaltd

Alkuvuoden ajan etsin tietoa opinnaytetyohon, paaaiheiksi muodostui suomalaisten las-
ten liikuntakayttaytyminen, sosiaalisen median kaytto, osallisuus seka yhteiskunnallisesti
mahdollisuudet harrastamiseen. Koulun opinnaytetydn seminaarissa paatin, etta kirjalli-
sen ty6n ohella tuotan oppaan sosiaalisen median kaytdstd. Opas on tehty Microsoft
Word-tyokalulla ja oppaan kansikuvan kuvat ovat #heinakuunhelleheitto-somekampan-
jasta.

Opas on tarkoitettu HNMKY:n liikuntaohjaajille, jotka tyoskentelevat 10—14-vuotiaiden
lasten parissa. Kavin kevaan aikana palaverissa HNMKY::n koripallon lajipaallikbn ja toi-
sen paatoimisen valmentajan lapi oppaan tavoitteita. Oppaan tavoitteena on antaa seu-
ran valmentajille ja muille vapaaehtoisille uusi tydkalu lasten vapaa-ajan liikkunnan edis-
tamiseen. Keskustelimme lasten vapaa-aikaan liittyvaan vaikuttamisen haastavuudesta,
harrastusten drop-out-ilmiésta murrosidssa seka lajiin innostamisen tarkeydesta ennen
murrosikda. Voisiko sosiaalista mediaa kayttaa motivoivana ja uutena elamyksellisena
valineena lilkkkumisen edistajana? HNMKY:n puolelta tuli myds toive oppaan loppuun li-
sattavasta listasta, josta l0ytyy sovelluksia, joita valmentajat voivat harjoituksissaan hyo-
dyntaa. Tama ei mene sosiaalisen median alle, mutta talléin on kyse median kaytosta,
mik& osuu mielestani tarpeeksi lahelle tyoni aihetta. Tavoitteena on oppaan jakaminen

ja hyddyntdminen seuran uusien valmentajien kanssa.

Oppaaseen sisdltyy osiot suomalaisten lasten liikkumisesta seka sosiaalisen median
kaytostd. Nama kaksi ilmitta on oppaan kannalta oleellisia, jotta tiedetéd&n kuinka paljon
lapset kayttavat aikaa liikunnan ja digitaalisten virikkeiden parissa. Yhteiskunnallista na-
koékulmaani on ohjannut Islanti-malli, jossa alueiden eri toimijat yhdessa muokkaavat ym-
pariston mahdollistaen harrastamisen. Helsingin kaupungin kokeilu harrastuskeskivii-

kosta on hyva esimerkki Islanti-mallin ideasta. Yhteiskunnalliseen nékdkulmaan liittyy
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my06s harrastuksen Kilpailullisuus ja kustannuksien nousu viime vuosina. Kun harrasta-
minen tulevaisuudessa keskittyy viela enemman seuroille, on seuran valmentajille hyva
tuoda esiin esimerkiksi nakdkulmaa kilpailullisuudesta. Viimeisiin kappaleisiin sisaltyy
tietoa motivaatiosta, osallisuudesta, elamyksellisyydesta seka nuoruuden erityispiir-
teistd. Motivaatio vaikuttaa ihmisen kaikkeen tekemiseen ja tassa tapauksessa vapaa-
ajan liikuntaan. Mikali lapsi on motivoitunut harrastukseensa, han todennékodisemmin te-
kee sitd vapaa-ajallaan. Suomalaiset lapset eivat [0yda likunnasta elamyksellisyytta sa-
malla tapaa kuin ennen, ja vapaa-aikaa halutaan kayttaé arjesta irrottautumiseen erilais-
ten elamysten avulla. Lasten ja nuorten parissa toimivien aikuisten olisi hyva tietdd myos
kohderyhman kehitystehtavista ja erityispiirteistd, joka saattaa helpottaa heidan toimin-
tansa ymmartamista esimerkiksi harjoituksissa. Oppaan lopussa esittelen erilaisia sosi-
aalisen median tydkaluja vapaa-ajan liikunnan edistamiseen. Viimeiset sivut koostuvat
HNMKY:n puolelta tulleeseen toiveeseen eri median valineistd, joita harjoituksissa val-
mentaja voi hytdyntaa.

7.2 Oppaan arviointi

Oppaasta saatu palaute HNMKY::n puolelta oli positiivista. Visuaalisesti opasta pidetdan
siisting ja yksinkertaisena, silla lukiessa mik&an osio ei sdrahdéa silmaan. Opas on sel-
kealukuinen, sita on helppo seurata ja se on valmentajalle kaytannon laheinen. Kaytan-
nonldheisyytta tuovat nimenomaan sosiaalisen median tydkalut ja sovellukset oppaan
lopussa. Sosiaalisen median tytkaluja pidettiin uutena asiana, vaikka ne joillekin saatta-
vat olla itsestaan selvyyksid. Keskustelimme sukupolven vaihdoksesta, etta yli 30—vuo-
tiaille esimerkiksi YouTuben hyddyntaminen harjoituksissa voi olla taysin tuntematon
ajatus. Opas tuo esiin yksinkertaisia malleja sen hyddyntamisesta harjoitellessa. Palaut-
teen antajalle erityisesti median tuottamisen yhdistaminen vapaa-ajan liikkuntaan oli tay-
sin uusi nakdkulma asiaan. Vaikka oppaan tydkalut ovat yksinkertaisia ja pienia, voivat
ne joillekin lukijoille olla suurikin oivallus ja uusi tytkalu omaan valmennukseen. Opasta
voidaan hyodyntaa etenkin seuran isé- ja aitivalmentajien kanssa, joita seuran vapaaeh-

toistyontekijoista |0ytyy.

Teoreettiset aiheet, joita oppaassa kasitellaan, ymmarretaan lukiessa miksi ne ovat op-
paassa. Tybelamanpuolelta saadusta palautteesta nousi esiin myds, etté aiheita kasitel-
la&n melko kapeasti oppaassa. Tydelaman kasvatusalan ammattilaisena lukiessa kiin-

nosti enemman tutkimukset ja teoreettiset osiot, kuin itse tydkalut. Aiheet ja niiden sisal-
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I6n voidaan katsoa olevan lukijalle mielenkiintoisia, ainakin liikuntapuolesta kiinnostu-
neille. Toisaalta HNMKY:n puolelta tuli myds ymmarrysta siita, ettd oppaaseen ei kaik-

kea voi sisdltaa. Kokonaisuudessaan oppaaseen oltiin tyytyvaisia.

7.3 Suunnittelu ja toteutus #heindkuunhelleheitto

Oppaan liséksi opinnaytetydni aikana edistimme vapaa-ajan liikuntaa HNMKY:n sosiaa-
lisen median avulla. Paatimme toteuttaa some-kampanjan heindkuussa, joka suunnattiin
10-14-vuotiaille. Ajankohtana heinékuu oli seuran puolelta sopiva, silla silloin seuralla ei
ole omaa toimintaa ollenkaan. Some-kampanjan ideana oli haastaa lapset suorittamaan
haastetta koripallokentalle, ja kuvata se puhelimella. Kuvattu haaste piti |Ahettdd seuran
Instagram-tilille. Ulkoiseksi motivaattoriksi haasteeseen lisasimme seuran tuotepalkin-
toja. Haasteeseen osallistuessa osallistuu samalla arvontaan ja mahdollisuus voittaa jo-

takin.

Heindkuun somehaasteen nimeksi muodostui #heindkuunhelleheitto. Paatimme kam-
panjan alustana hyodyntaa Instagramia, silla koimme sen paikaksi, jossa 10-14-vuotiaat
viettavat aikaa. Tarkoituksena kampanjassa oli hyddyntaa nuoren kaveriporukan vaiku-
tusta yksilon toimintaan, kun se on tassa ikavaiheessa voimakasta. Videota lahettaessa
seuran tilille, taytyi samalla haastaa kaksi kaveria haasteeseen. Instagramissa saa mer-
kittya eli "tagattya” kaverin nimimerkin videoon, joka antaa ilmoituksen merkityn puheli-
meen. Haastetut nakevat, ettd oma ystava on suorittanut haasteen, ja saavat henkilo-

kohtaisen haasteen.

Koripallon ja valmentajien nédkdkulmasta haasteesta haluttiin samalla haastava seka la-
jitaitoja kehittdva. Emme halunneet esimerkiksi talon katolta heitettyja "trickshotteja”,
vaan sellaisia liikkeitd, jotka kehittdvat koripalloilullisia taitoja samalla. Suunnitteluvai-
heessa pohdimme haasteen liiallista rajausta, joka voisi haitata nuorten osallistumista
autonomian kokemuksen ndkodkulmasta. Pdadyimme lopulta kahden perékkéisen korin
tekemiseen. Koripallotermein haasteessa oli ideana tehda ensin veivi-layup, ja sen jal-
keen kuljetuksesta backstep-heitto (arkikielella yksi heitto I&helta koria ja toinen kauem-
paa). Haasteessa ei heittojen etaisyyttd maaritelty tarkemmin. Toinen some-kampanja,
jota kokeilimme, oli #heinakuunperhelleheitto. Siin& ideana oli haastaa perheet koripal-
lokentille tekem&én yhteisty6td. Halusimme kokeilla, pystyisikd somea hy6dyntamaan

myds vanhempien kautta pienempien lasten liikkumiseen. Sosiaalipedagogisesti taméan
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voisi ajatella tuovan perhetydn nakokulmaa, liikunta voi olla lapsen ja vanhemman yh-
teistd aikaa. Haasteessa piti nimenomaan tehda yhteistyota koripallokentalla, joka tar-
koittaa vuorovaikutusta vanhemman ja lapsen kesken. Suunnitteluvaiheessa uskoimme
siihen, etta ulkoisen motivaattorin haasteeseen pitaisi olla korkeampi kuin tuotepalkinnot,
joten paadyimme aikuisjoukkueiden kausikortteihin. Kausikortit mahdollistaisivat lapsen
ja vanhemman kaymisen yhdessa koripallopeleissa lapi tulevan talven. Haasteen tehta-
vananto lapsen ja vanhemman yhteistyo oli todella avoin. Kirjoitimme julkaisuun esi-
merkkeja mit& yhteistyo voisi olla, helpottaaksemme vanhemman kynnysté lahtea ken-

talle mukaan osallistumaan.

Some-kampanijat toteutettiin heindkuun alussa, ja molemmat kestivat viikon ajan. Olin
etukateen pyytanyt #heindkuunhelleheitto haasteeseen seuran tyttbpelaajan tekemaan
mallivideon, jossa haasteen suorittaminen nakyisi. Haasteen julkaisussa nakyi visuaali-
sesti itse suoritus seka osallistumisen ohjeet alapuolelta kirjoitettuna (Liite 1). Perheheit-
toon kysyin myds yhdeltd perheeltd apua julkaisuun. Kun videoita lahetettiin In-
stagramissa, julkaistiin ne seuran tilin "tarina”-tilaan. Videot ovat silloin nakyvilla vuoro-

kauden seuraajille.

7.4 Kampanjoiden arviointi

Kokonaisuudessaan koen, ettd some-kampanjat olivat onnistuneita. Nuorille tarkoitet-
tuun "#heindkuunhelleheitto”-kisaan tuli videoita viikon aikana 55 kappaletta. Suurin osa
videoista tuli 12-14-vuotiailta pojilta, ja kokonaisuudessaan poikien osuus videoista oli
merkittavasti suurempi kuin tyttdjen. Nuorin videon lahettgja oli 9-vuotias, ja muutama
video vastaanotettiin aikuisiltakin. Huomionarvoista kampanjassa oli se, etté usein haas-
teen vastaanottaneet toteuttivat sen myds itse. Tytt6ja osallistui haasteeseen poikia va-
hemman, vaikka Instagramin mallisuoritus tuli tyttbpelaajalta. Voiko syyné olla tutkimuk-
sissa osoitetut tulokset tyttojen vahemmasta liikuntamaarasta? Oliko joillekin haaste liian
maaritelty tai haastava? Vaikuttaako itsensd kuvaaminen tai nuorten ulkondképaineet
osallistumiseen sosiaalisessa mediassa? Eniten videoita vastaanotettiin paivina, jolloin
haasteesta tehtiin tilapaivitys. Tilapaivitys tehtiin haasteen aloituspéaivana ja keskella viik-
koa, jolloin muistutettiin haasteen olemassaolosta kokoamalla parhaita paloja nakyville.
Kyse voi olla sattumasta, vai olisiko osallistujia saatu enemman, mikali tilapaivityksia olisi

julkaistu esimerkiksi joka paiva?
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Lahes jokainen video lahetettiin seuran Instagram-tilille viestilla, silla alle viisi osallistujaa
julkaisi haasteen omassa profiilissaan. Kampanja oli vahvasti nakyvilla vain seuran
omalla tililla. Mikali haasteeseen osallistumisen kriteerina olisi ollut videon julkaisu osal-
listujien omassa profiilissa, olisi #heindkuunhelleheitto -kampanja voinut levita laajem-
malle. Toisaalta, kynnys videoiden julkaisemiseen omaan profiiliin voi olla nuorilla kor-
kea. Taman liséksi osallistujan profiilin yksityisyysasetuksia pitaisi muuttaa niin, etta ul-
kopuolinen kisan jarjestaja nakisi julkaisun. Kun kampanja rajattiin jo palkintoja paatta-
essé seuran sisaiseksi, oli taten sen toteutustapa mielestani toimiva, silla monet seuran
harrastajat seuraavat valmiiksi seuran Instagramia. Videoita osallistujilta vastaanotettiin
kuitenkin myds muiden seurojen pelaajilta. Seuran puolelta palaute kampanjaa kohti oli
positiivista. Se koettiin nykyaikaiseksi valineeksi vaikuttaa nuoriin, ja kampanjan arvo-
pohja oli seuran kanssa samalla linjalla. #heindkuunhelleheitto heratti myds muiden ko-
ripalloseurojen mielenkiintoa. Vastaanotimme kysymyksia ja positiivista palautetta kam-
panjasta seuran ulkopuolelta. Itse haasteeseen osallistujilta ei kysytty palautetta.

Toinen kampanja #heinakuunperhelleheitto sai osallistujia nelja kappaletta viikon aikana.
Somen kautta vaikuttaminen vanhempiin ja lapsiin ei vedonnut yhta hyvin kuin suoraan
nuoriin. Julkaisut olivat Instagramin lisaksi myds Facebookissa, jonka ajattelimme olevan
nykypaivana enemman lasten vanhempien paikka. Koripallo ei valttaméatta ole vanhem-
mille mieluinen tekeminen, vaikka lapsi harrastaisi sita. Voi olla, ettéa ulkoinen motivaat-
tori ei ollut tarpeeksi motivoiva. Toisaalta, nelja osallistujaa on parempi kuin yhtaan. Voi
my0s olla, ettd tulevaisuudessa vanhempiin vaikuttaminen sosiaalisella medialla helpot-

tuu, kun nykyinen some-iképolvi kasvaa vanhemmaksi.

8 Pohdinta

Monimuotoisen opinnaytetyoni tavoitteena oli tuottaa opas, joka antaa HNMKY:n liikun-
taohjaajille uusia tyOkaluja vapaa-ajan liikuntaan motivoimiseen. Haastavaksi ty6té teh-
dessd muodostui kokonaisuudessaan yksilén vapaa-ajan toiminnan ja harrastamisen
tarkastelu ja rajaaminen eri ndkokulmista. Suomalaisten lasten harrastamista voi lahes-
tya yksilon, yhteisbn mutta my6s yhteiskunnan nakodkulmasta. T&man vuoksi tyéssani
keskeisiksi asioiksi nousi yleisesti suomalaisten lasten liikkumattomuus seka lasten har-
rastamisen mahdollisuudet ja kilpailullisuus. Yksilon ndkékulmasta vapaa-ajan ja median

sosiaalisen median kaytto, osallisuus, sisdinen motivaatio ja elamyksellisyys.
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Opas suunniteltiin ja tehtiin HNMKY:lle, joka jarjestda Kkilpailullista harrastustoimintaa
lapsille ja nuorille. Heindkuun some-kampanja lasten aktivoimiseksi jarjestettiin ymparis-
tossé, jossa kohderyhmana olivat jo toiminnassa mukana harrastavat lapset. Itse koen
oppaan onnistuneen ja olevan hyddyllinen lasten liikunnan parissa tyéskenteleville. Op-
paassa olisi teoreettisesti voinut syventya tarkemmin joihinkin aiheisiin, mutta toisaalta
en osaa sanoa minka osion olisin voinut jattaa oppaasta pois. Oppaan visuaalisuus jan-
nitti itsedni etukateen eniten, mutta olen tyytyvainen lopputulokseen. Koen, etta opas on
helppolukuinen. Opasta lahdetdan levittamaan HNMKY:n sisaisessa viestinnassa seu-
ran palkallisille, ettd vapaaehtoistyontekijdille.

Yksi harrastus, joka on levinnyt Suomesta ilmiona muihin maihin sosiaalista mediaa hy6-
dyntden, on keppihevosharrastus. Harrastajia oli kymmenen vuotta sitten vain sata,
mutta nykyaan yli 10 000. (Suomessa syntynyt ilmié herattdd huomiota maailmalla —
Huippuohjaaja teki keppihevosharrastuksesta dokumentin. YLE 2017.) Keppihevos-har-
rastuksesta on myoés tehty dokumenttielokuva. Elokuva kertoo harrastuksen yhteisolli-
syydesta seka kuinka nuoret ovat Instagramissa, blogeissa ja foorumeissa samanaikai-
sesti, kun he liikkuvat ulkona. Harrastuksesta on tullut tuhansien nuorten rakastama ilmio
ja elamantapa. (Suomen elokuvasaatit n.d.) Sosiaalisessa mediassa vapaa-ajan liilkun-
nan edistamista voisi hyddyntada myds “tubettajien” avulla, lAhestymalla asiaa nuorten
roolimallien nakoékulmasta. Nykynuorten keskuudessa tubettajat ovat suuressa suosi-
ossa. Kun ennen ihailtiin huippu-urheilijoita ja musiikkiartisteja, seurataan tubettajien vi-

deoita paivittain YouTubessa ja Instagramissa.

Tulevaisuudessa ty6tani voisi jatkaa kokeilemalla oppaasta I6ytyvia tyokaluja niiden
kanssa, jotka eivat ohjatussa harrastustoiminnassa ole mukana. Tama olisi mielenkiin-
toinen kokeilu, silld vapaa-aika tutkimuksen mukaan suomalaiset nuoret ovat erittain tyy-
tyvaisia omaan vapaa-aikaansa, vaikka liikuntasuositukset eivat tayty. Videokuvaus-
haastetta voisi kokeilla esimerkiksi nuorisotaloilla, joista |0ytyy sdanndllinen joukko ryh-
mia. Vapaa-ajan liikunnan kuvaaminen voisi olla my6s koulumaailmassa vaihtoehtona
perinteiselle liikuntapaivakirjalle. Kokeilimme toisessa some-kampanjassa aktivoida van-
hempia mukaan liikkumaan. Mielestani median tuottamista voisi kokeilla tyokaluna myoés
sosiaalialan tdissa, esimerkiksi perhetytssa tai erilaisissa kuntoutuksissa. Median tuot-
taminen lapsen ja vanhemman kesken lisaa naiden yhteista aikaa. Taméan hetken nuor-
ten kasvaessa ja tekniikan kehittyessa saattaa se tarjota tulevaisuudessa hyvan tyovali-
neen sosiaalialan asiakastyohon myés aikuis- ja vanhustyéhén. Elékeikaisten kanssa

tyoskentelevét voisivat jo nyt kokeilla pilottina median tuottamis-kursseja.

metropolia.fi WM etropolia



23

Lahteet

Auvinen, Ari-Matti & Liikka, Piia 2015. Osallistamisen kasikirja. Suomen eOppimiskes-
kus ry. Saatavilla osoitteessa: <https://www.slideshare.net/eOppimiskeskus/osallistami-
sen-ksikirja>. Luettu 6.11.2019.

Eurostat 2017. Being young in Europe today — digital world. Saatavilla osoitteessa:
<https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php/Being_young_in_Eu-
rope_today>. Luettu 6.11.2019.

Hallituksen puolivaliriihi 2017. Nuorten syrjaytymisen ehkaiseminen. Valtioneuvosto.
Saatavilla osoitteessa: <https://valtioneuvosto.fi/documents/10616/4592272/Hallituk-
sen-linjaukset-syrjaytymisen-vahentamiseksi.pdf/ef2dc3b7-8459-497e-b0cf-
77b4ea9cf686/Hallituksen-linjaukset-syrjaytymisen-vahentamiseksi.pdf.pdf>. Luettu
6.11.20109.

Harkimo, Leena & Virta, Sari & Paajanen, Minna 2016. Yhdenvertaiset mahdollisuudet
harrastaa — painopisteena harrastamisen hinta. Opetus- ja kulttuuriministerion julkai-
suja 2016:19. Saatavilla osoitteessa: <http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/han-
dle/10024/75186/0km19.pdf>. Luettu 6.11.2019.

Hnmky.fi n.d. Saatavilla osoitteessa: <https://www.hnmky.fi/helsingin-nmky/yhdistys>.
Luettu 6.11.2019.

Islannin ihme: Nuorille maistuu oluen sijaan urheilu. Erja Tuomaala. Yle. 28.2.2017.
Saatavilla osoitteessa: <https://yle.fi/uutiset/3-9475299>. Luettu 6.11.2019.

Jaakkola, Timo & Liukkonen, Jarmo & Saakslahti, Arja 2013. Johdatus liikuntapedago-
giikkaan. Teoksessa Liikuntapedagogiikka. PS-kustannus.

Jaakkola, Timo 2015. Motivaatio — ilo, innostus ja intohimon synnyttaminen. Teoksessa
Lasten ja nuorten hyva harjoittelu. Suomen valmentajat ry. VK-kustannus oy.

Kasvatus- ja koulutuslautakunnan suomenkielinen jaosto. Yhteinen harrastusaika -ko-
keilu lukuvuodelle 2019-2020. Poytékirja paatoksesta. Helsingin kaupunki. Saatavilla
osoitteessa: <https://www.hel.fi/static/public/hela/Kasvatus-_ja_koulutuslautakun-
nan_suomenkielinen_ja/Suomi/Paatos/2019/Kasko_2019-03-

19 Skju_2 Pk/F431D193-F867-CB3C-9BE4-69A496D00006/Yhteinen_harrastus-
aika_-kokeilu_lukuvuodelle_20192.pdf>. Luettu 6.11.2019.

Kokko, Sami & Martin, Leena & Villberg, Jari & Ng, Kwok & Mehtéla, Anette 2019. It-
searvioitu liilkunta-aktiivisuus, ruutuaika ja sosiaalinen media seka liikkumisen seuran-
talaitteet ja -sovellukset. Teoksessa Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suo-
messa. Liitu-tutkimuksen tuloksia 2018. Valtion liikuntaneuvoksen julkaisuja 2019:1.
Saatavilla osoitteessa: <https://www.jyu.fi/sport/vin_liitu-raportti_ web_28012019-
1.pdf>. Luettu 6.11.2019.

Korjus, Tapio & Korsberg, Minttu 2019. Valtion liikuntaneuvoksen alkusanat. Teok-
sessa Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. Liitu-tutkimuksen tuloksia

metropolia.fi WM etropolia



24

2018. Valtion liikuntaneuvoksen julkaisuja 2019:1. Saatavilla osoitteessa:
<https://lwww.jyu.fi/sport/vin_liitu-raportti_web_28012019-1.pdf>. Luettu 6.11.2019.

Koski, Pasi & Hirvensalmi, Mirja 2019. Liikunnan merkitykset ja esteet. Teoksessa Las-
ten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. Liitu-tutkimuksen tuloksia 2018. Val-
tion liikuntaneuvoksen julkaisuja 2019:1. Saatavilla osoitteessa:
<https://lwww.jyu.fi/sport/vin_liitu-raportti_web_28012019-1.pdf>. Luettu 6.11.2019.

Koski, Pasi & Maenpaa, Pasi 2018. Suomalaiset liikunta- ja muutoksessa 1986-2016.
Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2018:25. Saatavilla osoitteessa: <http://julkai-
sut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/160926/okm25.pdf>. Luettu 6.11.2019.

Livingstone, Sonia & Haddon, Leslie & Gorzig, Anke & Olaffson, Kjartan 2011. EU kids
online: final report. EU Kids Online, London School of Economics & Political Science,
Lontoo, Iso-Britannia. Saatavilla osoitteessa:
<http://eprints.Ise.ac.uk/39351/1/EU_kids_online_final_report_%5BLSERQO%5D.pdf>.
Luettu 6.11.2019.

Martin, Leena & Suomi, Kimmo & Kokko, Sami 2019. Liikuntatilaisuudet. Teoksessa
Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. Liitu-tutkimuksen tuloksia 2018.
Valtion liikuntaneuvoksen julkaisuja 2019:1. Saatavilla osoitteessa:
<https://www.jyu.fi/sport/vin_liitu-raportti web 28012019-1.pdf>. Luettu 6.11.2019.

Merikivi, Jani & Myllyniemi, Sami & Salasuo, Mikko 2016. Media hanskassa. Lasten ja
nuorten vapaa-aikatutkimus 2016 mediasta ja liikunnasta. Nuorisotutkimusseura. Pai-
notalo varteva. Saatavilla osoitteessa: <https://issuu.com/tietoanuorista/docs/las-
ten_ja_nuorten_vapaa-aikatutkimu>. Luettu 6.11.2019.

Mulari, Heta & Vilmila, Fanny 2016. Medioitunutta vapaa-aikaa — nakdkulmia vuorovai-
kutukseen ja mediaharrastukseen. Media hanskassa. Nuorisotutkimusseura. Painotalo
varteva. Saatavilla osoitteessa:<https://issuu.com/tietoanuorista/docs/lasten_ja_nuor-
ten_vapaa-aikatutkimu>. Luettu 6.11.2019.

Myllyniemi, Sami & Kiilakoski, Tomi 2017. Opin polut ja pientareet. Nuorisobarometri
2017. Saatavilla osoitteessa: <https://tietoanuorista.fi/wp-con-
tent/uploads/2018/03/Nuorisobarometri_2017_WEB.pdf>. Luettu 6.11.2019.

Mékinen, Maarit 2009. Digitaalinen voimistaminen paikallisten yhteisdjen kehittami-
sessd. Vaitoskirja. Tampereen yliopisto. Saatavilla osoitteessa: <http://tam-
pub.uta.fi/bitstream/handle/10024/66438/978-951-44-7642-6.pdf?sequence=1&isAllo-
wed=y>. Luettu 6.11.2019.

Nivala, Elina & Ryynénen, Sanna 2019. Sosiaalipedagogiikka. Kohti inhimillisempaa
yhteiskuntaa. Gaudeamus.

Nivala, Elina 2007. Sosiaalipedagogiikka nuorten yhteiskunnallisen kasvun tukena. So-
siaalipedagoginen aikakauskirja. Vuosikirja 2007 vol.8.

metropolia.fi WM etropolia



25

Nurmi, Jari-Erik & Ahonen, Timo & Lyytinen, Heikki & Lyytinen, Paula & Pulkkinen, Lea
& Ruoppila, Isto 2015. Ihmisen psykologinen kehitys. 6.painos. PS-kustannus.

Pesonen, Pirkko 2013. Sosiaalisen median lait. Lakimiesliiton kustannus. Helsingin Ka-
mari Oy.

Puronaho, Kari 2014. Drop-out vai throw out? Tutkimus lasten ja nuorten liikuntaharra-
tusten kustannuksista. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2014:5. Saatavilla
osoitteessa: <http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/han-
dle/10024/75232/okm5.pdf?sequence=1&isAllowed=y>. Luettu 6.11.2019.

Raivio, Helka & Karjalainen, Jarno 2013. Osallisuus ei ole keino tai véline, palvelut
ovat! Teoksessa Osallisuus oikeutta vai pakkoa? Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Saa-
tavilla osoitteessa: <https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/64153/JAMKJUL-
KAISUJA1562013_web.pdf?sequence=1&isAllowed=y>. Luettu 6.11.2019.

Ryan, Richard M. & Deci Edward L 2016. Self-determination theory. Basic psychologi-
cal needs in motivation, development, and wellness. Guilford publications.

Sigfusdottir, Inga Déra & Thorlindsson, Thorolfur & Kristjansson, Alfgeir Logi & Roe,
Kathleen M. & Allegrante, John P. 2008. Substance use prevention for adolescents: the
Icelandic Model. Health Promotion International, VVol. 24 No. 1. Saatavilla osoitteessa:
<http://www.rannsoknir.is/wp-content/uploads/2015/06/Substance-use-prevention-for-
adolescents-the-Icelandic-Model.pdf>. Luettu 6.11.2019.

Suomen elokuvasaatié n.d. Hobbyhorse revolution. Elokuvaesittely. Saatavilla osoit-
teessa: <https://ses.fi/lelokuva/hobbyhorse-revolution/>. Luettu 6.11.2019.

Suomessa syntynyt ilmi6 herattdd huomiota maailmalla — Huippuohjaaja teki keppihe-
vosharrastuksesta dokumentin. YLE 2017. Saatavilla osoitteessa: <https://yle.fi/uuti-
set/3-9538201>. Luettu 6.11.2019.

Tarssanen, & Kylanen, 2009. Elamys — mika se on? Teoksessa Elamystuottajan kasi-
kirja. LEO Lapin elamysteollisuuden osaamiskeskus. Saatavilla osoitteessa:
<http://www.kulmat.fi/images/tiedostot/Artikkelit/elImystuottaja%20ksikirja.pdf>. Luettu
6.11.2019.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019. Osallisuus. Saatavilla osoitteessa:
<https://thl.fi/fi/lweb/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriarvoisuus/hyvinvointi/osallisuus>. Lu-
ettu 6.11.2019.

Tilastokeskus 2016. Suomalaiset kayttavat internetia yha useammin. Saatavilla osoit-
teessa: <http://www.stat.fi/til/sutivi/2016/sutivi_2016_2016-12-09 tie_001_fi.htmI>. Lu-
ettu 6.11.2019.

TSK 2010. Sosiaalisen median sanasto. Sanastokeskus TSK ry. Saatavilla osoitteessa:
<http://www.tsk.fitiedostot/pdf/Sosiaalisen_median_sanasto>. Luettu 6.11.2019.

metropolia.fi WM etropolia



26

UKK-instituutti 2019. Liikkumisen suositus uudistuu — kaikki liike kannattaa. Saatavilla
osoitteessa: <https://www.ukkinstituutti.fi/tiedotteet-2/2019-tiedotteet-2/liikkumisen-suo-
situs-uudistuu-kaikki-like-kannattaa>. Luettu 6.11.2019.

Vasankari, Tommi & Kolu, Paivi 2018. Tiivistelméa. Liikkumattomuuden hinta kasvaa —
vahaisen fyysisen aktiivisuuden ja heikon fyysisen kunnon yhteiskunnalliset kustannuk-
set. Valtioneuvoston ja tutkimustoiminnan julkaisusarja 31/2018. Saatavilla osoitteessa:
<https://tietokayttoon.fi/documents/10616/6354562/31-2018-Liikkumattomuu-
den+lasku+kasvaa.pdf/3dde40cf-25c0-4b5d-bab4-6c0ec8325e35/31-2018-Liikkumatto-
muuden+lasku+kasvaa.pdf.pdf?version=1.0>. Luettu 6.11.2019.

Weissenfelt, Jukka 2016. SoMe ja nuoret. Kyselytutkimus nuorten sosiaalisen median
kaytosta. Ebrand Suomi Oy. Saatavilla osoitteessa: <https://wordpress.ebrand.fi/some-
januoret2016/2-suosituimmat-sosiaalisen-median-palvelut/>. Luettu 6.11.2019.

World Health Organization 2010. Global recommendations on physical activity for
health. Saatavilla osoitteessa: <https://apps.who.int/iris/bitstream/han-
dle/10665/44399/9789241599979 eng.pdf;jsessio-
nid=C46084CCCCB91F39128A4BB8EF1F2B99?sequence=1>. Luettu 6.11.2019.

metropolia.fi WM etropolia



Liite 1
1(1)
#heindkuunhelleheitto Instagram-julkaisu

% hnmkykoripallo *

Nayta kavijatiedot

Qv [N

1 586 nayttokertaa - Tykkaajat ™ ETET ja

Com e <]

hnmkykoripallo Huh heinakuu! - - Namikan kasvatti
nayttaa mallia ja haastaa korisjunnut

#heinakuunhelleheitto skabaan. Haasteena on tehda

veivi-layup seka backstep-heitto perakkain koriin.

Kisaan osallistumisen ohjeet:

1. Kuvaa oma video isi

2. Laheta se direct messagella @hnmkykoripallo
instagram-tilille, tai tagaa omaan videoosi
@hnmkykoripallo ja #heinakuunhelleheitto

3. Haasta kaksi kaveria! “msssun haastaa

seké koriskentille @@

Kaikkien osallistujien kesken arvotaan
Namika-tuotepalkintoja! Kisa paattyy sunnuntaina
& £

Kaverit messiin ja ulos kuvaamaan "=® #H0S
#HNMKY#heinakuunhelleheitto #merkitystaelamaan
#koripallo

eindkuut

metropolia.fi ﬂrMetropolia



Liite 2
1 (18)
Lasten vapaa-ajan liikunnan edistaminen sosiaalisen median avulla — opas
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Alkusanat

Tama opas on tarkoitettu kaikille niille ihmisille, jotka yrittavat innostaa lapsia ja
nuoria litkkunnallista elamantapaa kohti. Suomalaisten lasten liikkkumattomuus on
iilmidna tuttu ja ajankohtainen. Lasten harrastamiseen liittyvia asioita uutisoidaan
jatkuvasti. Lasten liilkkumiseen vapaa-ajalla voi olla vaikea vaikuttaa, kun kyse on
yksilon vapaa-ajasta eika esimerkiksi kouluymparistostd. Nykyajan moninaiset
digitaaliset virikkeet lisaavat lasten ja nuorten paikallaoloa. Tassa oppaassa on
tarkoituksena hyddyntaa sosiaalista mediaa tydkaluna lasten vapaa-ajan
litkunnan edistamiseksi.

Opas on tehty Helsingin NMKY:n koripallovalmentaijille ja se on osa
monimuotoista opinndytetydtani. Tavoitteena on, etta valmentajat saavat uusia
tyokaluja lasten vapaa-ajan litkunnan edistimiseen, tai muita ideoita litkunnan
pariin innostamiseen. Opas sisaltaa tietoa suomalaisten lasten lilkkkumisesta ja
harrastamisesta seka teoriaa yksilon valintoihin liittyvista tekijoista. Itse koen
oppaan soveltuvan tydkaluineen myds muiden lajiharrastajien kayttoon. Oli
lapsen tai nuoren harrastus mika tahansa, tulee ohjaajien innostaa lasta eri tavoin
liikunnallista elamantapaa kohti.

Mukavia lukuhetkia.

Helsingiss3 6.11.2019 /% - s

Mikko Vaisanen

Sosionomi (AMK)
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Suomalaisten lasten
lilkkuminen

Kasvattaminen likuniaan ja
kasvattarminen likunnan avulia
oval hixkuntapedagogikan
paatentaval Kasvattaminen
sisdilaa aitoen ja asentelden
opettamista Inkunnan

harrastamiseen, terveellisin

elamaniapcinin sexa omasta
hywnvainnista huolehiimiseen
Lukuntakasvatukseen kuuiuu sellasten tlianteiden luominen, jJoissa likkiga saa
onnistumisen kokemuksia. Tama luo pohjaa elinikaiselle ikunta-
aktivisuudelle. {Jaakkola & Liukkonen & S-.L:t.s.ar‘:f' 2013)

Lasten ja nuorten pitsisi osallistua pivittain erilaisiin leikkeihin, peleihin,
harrastuksiin tai ohjattuihin toimintoihin. 5—17-vuotiaiden lasten pitisi saada
paivittain vahintaan tunti rauhallista tai napakkaa likuntaa. Lapsen likkuessa yli
tunnin paivassa, autiaa se saamaan hanelle jo ylimaaraisia terveydellisia
hy6tyja. (World Health Organization 2010) Kevaalla 2018 reilu koimannes 7-15-
vuotiaista lapsista liikkui likuntasuosituksen mukaisesti vahintaan tunnin
paivassa. Vahan liikkuvia eli 0-2 paivana vikossa vahintaan tunti ikuntaa, oli
kaikista lapsista ja nuorista noin joka kymmenes. (Kokko & Martin & Villberg &
Ng & Mehtala 2019) Lasten ja nuorten osallistuminen seuratoimintaan on
nousussa, mika vahvistaa sen yhteiskunnallista roolia ja merkitysta.
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Seuratoiminta tavoittaa 9-11-vuotiaista reilut kaksi kolmasosaa. (Martin &
Suomi & Kokko 2019)

Suomessa kokonaisuudessaan lasten ja aikuisten vahainen fyysinen aktivisuus
ja likkumattomuus aiheuttaa yhteiskunnalle kuluja. Kustannuksia syntyy
suoraan terveydenhuollosta, menetettyjen tydpanosten osalta, ikaantyneiden
hoidosta, syrjaytymisesta seka sosiaalietuuksien lisakustannuksista. Vaikka
edella mainitiujen kustannusten laskennassa kaytettaisiin pieninta laskennan
mallia, aiheutuu likkumattomuudesta vuosittain kustannuksia ja tuottavuuden
menetyksia 3.2 miljardia euroa. (Vasankari & Kolu 2018)

Seuroissa harrastaminen on kallistunut Suomessa. Hamastelikunta on
kallistunut jonkin verran, mutta kilpaurheilun puolella kustannukset ovat
nousseet jopa 2-3 kertaiseksi vuosien 2001-2013 aikana. (Puronaho 2014)
Nuorisobarometrin mukaan joka kolmas nuori on jattanyt hamrastuksen
aloittamatta rahanpuutteen takia (Myllyniemi & Kiilakoski 2017). Kymmenen
vuoita sitten lapset harrastivat eri lajeja kilpailumielessa. Nykypaivana se on
kaytanndssa mahdotonta 11-14-vuotaille lapsille. Muihin lansimaihin
vemattuna, Suomessa likunta-aktiivisuuden vaheneminen murrosikaisilla on
voimakkaampaa. Kaksi merkittavaa syyta akfiivisuuden vahenemiselle ovat
kustannusten nousu ja harrastuskertojen maaran noususta seuraava ajanpuute.
Murrosikaiselle nuorelle voi olla haastavaa harrastaa, jos ainoa vaihtoehto on
kilpailutoiminta, jossa harjoitellaan 240 kertaa vuodessa. Drop-out-imion sijaan
pitaisi puhua throw-out-imiosta, jos seuralla ei ole tarjota nuorelle harrastusta
kahdella harjoituskerralla vilkossa. Kaytannossa seurat heittavat lajista
kiinnostuneita pois, joista tulevaisuudessa voisi saada vapaaehtoistyontekijoita,
varainhankkijoita tai yhteistydkumppaneita. (Puronaho 2014)
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Sosiaalinen media

Ala-asteella lasten median hyddyntaminen on sosiaalista ja aktiivista.
Virtuaalisten pelien pelaaminen
vanhempien kanssa nakyi alle 10-
vuotiailla lapsilla, silla melkein
kolmasosa lapsista kertoi
tekevansa tata. Vanhemman
kanssa kaytetaan myos akaa
videoiden katseluun seka
valokuvien selailuun ja
muokkaamiseen. Tuloksista nousi
esiin myds, efta lapset toivoivat enemman aikuisen seuraa median kanssa
tekemiseen. Median kaytto vanhemman kanssa vahenee kuitenkin ian myota ja
siirtyy itsenaisemmaksi. (Mulan & Vilmila 2016)
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Lahiymparistd mukaan harrastuksiin
Islanti-mallissa tarkoituksena on lisata asuinalueen sosiaalista padomaa, sen
sijaan etta ynitettaisiin puuttua itse ongelmaan eli heidan tapauksessaan
paihteiden kayttoon. Ideana on eri alueen toimijoiden (tutkijat, vanhemmat,
koulut, viranomaiset, harrastusseurat) kanssa yhteistyossa jarjestaa lapsille
toimintaa eli harrastuksia. Muokataan ymparistoa sen sijaan, efta puututtaisiin
paihteiden kayttoon. (Sigfisdottir & Thorlindsson & Kristiansson & Roe &
Allegrante 2008)

Helsingin kaupunki paatti yhieisesta harrastusaika-kokeilusta lukuvuodelle
2019-2020. Kokeilu tarkoittaa, etta keskiviikkoisin jokaisella koulu paattyy
viimeistaan 14:30. Tavoitteena on, etta jokaisella lapsella olisi harrastus, ja etta
hyvinvointi seka oppimistulokset parantuvat. Kevaalia 2019 tarkoituksena on
valmistella eri toimijoiden kanssa harrastusmahdollisuuksien edistamista,
urheiluakatemia Urhean kanssa mahdollistetaan kilpaurheilussa mukana oleville
itapaivaharjoitus, jolloin iita jaa vapaaksi. (Kasvatus- ja koulutusiautakunnan
suomenkiefinen jaosto 2019)
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Ohjaajan kohderyhmana
lapset ja nuoret

Lapsuudessa luodaan tukipdant doile, innostukselle ja intohimaolie
Kokemukset, joita lapsel saavat harrastuksissaan ovat merkifiavia
[wlevasuuden harrastustominnan kannalta. Monissa tuikimoksssa imenee,
ella xstenurhedussa suun syy lopetiamselie ovat tominnan lika
kilpaiulisuus, totisuus, akuisiahtoisyys j@ vilhlymisen puute. [Jaakkola 2015,
Deci & Ryan 2016|

Osallisuus ja motivaatio

Sosiaalipedagogiikassa osallisuus tarkoitiaa ihmisen ja yhteison valista
suhdetta. Osallisuus on onnistunut silloin, kun yksilo on osa, toimii osana seka
kokee olevansa osa yhteisda. Osallisuus hahmotetaan keinona valitaa
syrjaytymista, torjua koyhyytta seka mahdollistaa yhdenvertaista elamaa.
Osallisuuden tavoitteena on kehittaa yhteisoa, jonka yksiloille voi rakentua
tunne yhteisdon kuulumisesta tarkeina jasenind. He pystyvat ja haluavat
osallistua toimintaan yhteisdssaan. (Nivala & Ryynanen 2019)

Sisainen motivaatio tarkoittaa, etta jokin toiminta |ahtee henkilosta itsestaan.
Osallistumismotiiveina toimivat positiiviset kokemukset, joita toiminta tuottaa.
Harrastustoiminnassa sisaisen motivaation kulmakivet ovat sosiaalinen
yhteenkuuluvuus, patevyys ja autonomia. Ulkoinen motivaatio on kontrolloitu
motivaation muoto, jolloin liikkuja osallistuu toimintaan palkkioiden tai
pakotteiden takia. Ulkoiset mofiivit voivat olla lyhyella aikavalilia tehokkaita.
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Lasten toiminnassa lahtokohtana on tukea likkujan sisaista motivaatiota ja
viihtymisen kokemuksia. (Jaakkola 2015 ym.)

Kilpailu harjoituksissa voi olla suoraa tai epasuoraa. Suora kilpailu tarkoittaa,
etta esimerkiksi toinen joukkue yrittaa paihittaa toisen joukkueen pisteita tai
maaleja laskemalla. Epasuora kilpailu tarkoittaa likkujan kilpailemista omaa
aiempaa suoritusta vastaan, joka on tarkeaa erityisest taitoharjoittelussa.
Epasuoran kilpailun katsotaan ruokkivan enemman sisaista mofivaatiota kuin
kilpailu toisia vastaan. Suora kilpailu lisaa esimerkiksi epaluottamusta ja
huijaamista. (Deci & Ryan 2016)

Elamyksellisyys

Lapset ja nuoret 10ysivat lilkunnasta vuonna 2018 vahemman merkityksellisia
asioita kuin aikaisemmin. Ovatko digitaalisesta ympanstosta saatavat virikkeet
syrjayttamassa likunnasta saatavan elamyksellisyyden? (Korjus & Korsberg
2019) Elamys on positiivinen ja muistettava kokemus, joka voi tuottaa
henkilokohtaisen muutoksen kokijalleen. Elamyksellisyys kokonaisuudessaan
muodostuu eri tasoista ja elementeista, sita voi hahmoitaa alla olevan
elamyskolmion avulla. (Tarssanen & Kylanen 2009)

Wyilinen ts30
OPPIMINEN

fyysinen taso
AISTIMINEN

molvadanon raso

EINNOSTUMINEN

Yaltinss olDus NG MONDESELGE oSl wuorowaRLIuS

Blémyskolmio. (Tarssanen & Kylanen 2009)
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Elamys koetaan emotionaalisella tasolla, ja elamyksen kokeminen on
todennakaista, jos toimintaa kohtaan on ollut odotuksia. Taman lisaksi kokemus
pitaisi kokea fyysisesti mukavaksi ja turvalliseksi, mutta myos heratiaa
tyytyvaisyytta ja mahdollisesti uuden oppimista kokjjassaan. (Tarssanen &
Kylanen ym.) Elamyksellisyys sosiaalipedagogisessa toiminnassa voi tarkoittaa
osallistujan paivittaiseen ymparistoon kuulumattomien kokemusten
mahdollistamista. Elamykselliset elementit saattavat olla pieni osa toimintaa ja
ne voivat avata uusia nakokulmia itseen ja omaan elamaan. Tama voi siten
herkistaa osallistujaa oppimiselle ja kasvulle. (Nivala & Ryynanen ym.)

Nuoruus eldmanvaiheena

Sosiaalipedagogiikan kannalta on tarkeaa tarkastella nuoruutia yhteiskunnan
jaseneksi kehittymisen aikana. Nuon etsii paikkaansa ja kehittaa suhdettaan en
toimintajarjestelmiin. (Nivala 2007) Nuoruudessa kehitysta vievat eteenpain
sosiaaliset, fyysiset seka oman ajattelun muutokset. Nuori ohjaa yha enemman
itse omaa kehitystaan, harrastus- ja koulutusvalinnoillaan nuon suuntaa omaa
elamaansa. Nuoruusian keskeisimmat kehitystehtavat ovat oman identiteetin
omaksuminen, koulutuksen hankkiminen, valmistautuminen perhe-elamaan
seka ideologian omaksuminen. (Nurmi & Ahonen & Lyytinen H. & Lyytinen P. &
Pulkkinen & Ruoppila 2015)

Suomessa nuoruus merkitsee paikan etsimista ja valintojen tekemista eri
elamanalueilla. Nuon rakentaa henkilokohtaista elamantapaansa littyen
erilaisiin aatteisiin, arvoihin ja perinteisiin. Samanaikaisesti nuori hankkii uusia
ja my6s intimeja ihmissuhteita irrottautuessaan lapsuudenymparistostaan ja
sen suhdeverkostoista. Yhteiskunta vaati paikan etsimista taloudellisessa
toimintajarjestelmassa, alkaen koulutus- ja ammattivalintojen tekemisesta.
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Yhteiskunta toivoo my6s nuoren osallistuvan kansalaistoimintaan ja rakentavan
suhteen poliitiseen paatoksentekojarjesteimaan. (Nivala ym.) Nuoren
tavoitteenasetteluun vaikuttaa yksilollinen motivaatio ja kiinnostuksen kohteet.
Kiinnostuksen kohteisiin vaikuttaa oma temperamentti, persoonallisuuden
piirteet seka elamankokemukset. Myds oppimishistonia vaikuttaa yksilolliseen
opitaan erilaiset harrastus- ja ruokamieltymykset. (Nurmi & Ahonen ym.)

Sosiaalisen median tyokalut

Tassa kappaleessa esillelen muutamia ideoita, miten sosiaalista mediaa vor
hyddyntaa tyokaluna vapaa-aian liikunnan edistamiseen seka osana iapin
iNnostamista. Osaa tyokaluista voi hyddyntaa myos joukkueen omissa
hanoituksissa. Sosiaalisen median hyddyniaminen likunnan parissa apahiuu
mediaa katsomalia ja itse uottamalla

x Videokuva-haaste

Olen omilla joukkueillani teettanyt videokuvaus-haasteita. Ajankohtina ovat
olleet loma-ajat, kun harjoituksia ei ole seka kevaalla ensilumien sulamisen
jalkeen. Ideana on antaa pelaajile aihe, josta he kuvaavat videon ja lshettavat
sen valmentajalle tai jakavat keskenaan. Aiheena voi olla esimerkiksi
heittaminen, pallonkasittely, tai kaverin kanssa yhteistyd (jolloin "pakottaa”
kaverin kanssa ulos heittelemaan). Kun haaste on tuttu pelaajile, voi sihen
lisata esimerkiksi vaatimuksia videon editoimiseen. Videon muokkausohjelmia
Idytyy helposti alypuhelimiin (mm. Magisto ja Videoshow). Haasteen jalkeen on

10
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tarkeaa katsoa videoita harjoituksissa yhdessa pelaajien kanssa. Lasten
osallistumista haasteeseen lisaa valmentajan oma osallistuminen videon
tekoon. Vanhemmat ovat myos antaneet haasteista positiivista palautetta, silla
on oliut mukava opetella jotain uutta eli videoiden muokkausta.

x Some-kampanjat

Edellisessa tyokalussa esiteitya videokuvaus-
haastetta voi hyodyntaa myos koko seuran
tasolla, edellyttaen etta seura on aktivinen
sosiaalisessa mediassa. Heinakuussa 2019
kokeilimme HNMKY n Instagram-tililia
#heinakuunhelleheitto kampanjaa. Kampanja
oli suunnattu heinakuulle, jolloin seuran omaa
toimintaa ei ole. Viikon aikana liikutettiin 55 en

osallistujaa.

Kampan;aa_swnnmeltam ontarkeamietia o~ o =

kohderyhma, kenelle haaste suunnataan? e — e

Mika on sopivan t3soinen haaste (PAEVYYOEN o e e . st o

kokeminen), miten kisaan 0SalliSlutaan, MIEN e sewa sachaies hutss pumsbiiin horie

kampanja saadaan leviamaan? Onko grestogreor ey

haasteessa ulkoista motivaationa eli Dtagreiin soulpthonia e
intoa? e o ey, SO

mmm : b - . bcaetie @

Heinakuussa saatu kokemus some- iy siotmoh reom a3 Batrry suntana

kampanjasta oli positivinen. TulevaisUudessa ... . e sucemsn o svics

yksi vaihtoehto voisi olfla kuukausitiain T mei—_—

janestettava haaste, jolia aktivoidaan seuran
lapsia likkumaan. Naiden haasteiden voisi katsoa lisaavan

11
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seuran yhteisollisyytta seka vahentavan yksittaisen valmentajan taakkaa vapaa-ajan
likunnan edistamisessa.

X Viikon video

YouTubea voi hyodyntaa Iajiin innostamiseen. Olen 9-12-vuotiaiden lasten
kanssa kayttanyt myClubissa viestiketjua "viikon video”, johon joka sunnuntai-
iita kayn laittamassa jonkun korisvideon. Pelaajille on tarkea painotiaa, etia he
voivat itse myds kayda laittamassa omia [0ytamiaan videoita muille nahtavaksi.
Nama videot saattavat aktivoida lapsen ulos suorittamaan videolla nahtyja
liikkeita. Omien videoiden “linkkaaminen” viestikefjuun vahvistaa lapsen
osallistumista yhteison toimintaan, ja voi vahvistaa hanen suhdettaan
harrastukseen.

X WhatsApp-ryhma

WhatsApp-ryhmat ovat nykypaivana niin yleisia, joten miksei joukkueellasikin
olisi? Ryhma mahdollistaa nopean viestivaihdon sinulta pelaajille, mutta myos
pelaajilla voi olla asiaa valmentajalle. Ala-ikaisten lasten kanssa toimiessa, voi
olla hyva keskustella asiasta vanhempien kanssa kaytannon sopivuudesta.
Ennen ryhman perustamista on pelaajien kanssa hyva kayda yhteiset
pelisaanndt lapi. Mita varten ja miksi ryhma perustetaan, mista asioista sella
keskustellaan?

Itse olen rajannut naissa ryhmissa keskustelun koripalloon littyvaksi. Ryhmaan
valmentajana olen laittanut viestia esimerkiksi seuran vapaista heittelyvuoroista

12
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ja innostanut pelaajia Iahtemaan heittelemaan keskenaan. Kaikkea mika voisi
lisata lajin parissa tekemista vapaa-ajalla.

x Pelipaita-perjantai

Sattuiko joukkueesi harjoitusvuoro perjantaille? Nimea se pelipaita-perjantaiksi,
jolloin jokainen pelaaja voi laittaa oman suosikkipelaajansa paidan paalle
harjoituksiin. Itse olen talloin uhrannut harjoitusten alusta 5 minuuttia jonkun
pelaajan esittelyyn ja kysellyt esimerkiksi, kuinka moni tietaa kyseisen pelaajan
tai mita pelipaikkaa han pelaa? Harjoitusten jalkeen on mahdollista Iahettaa
pelaajasta video pelaajille (pienempien lasten kanssa vanhemmille), jolloin
pelipaita-perjantain pelaaja saa kasvot

Muut median sovellukset
avuksi

Lopuks! esitieien vaimentapile tarkoeltu@a soveliuksia ja medan valineita
omuin harjoiduksin. Nama tyokaiut vowvat aullaa harrastajaa iNNosiumaan
532 seka taten edistaa oppimusia. Naita yokaiuia €1 ofe tarkoitus kayttaa
Jokaisessa hanoituksessa, multla koen, efla naista on hyolya isoen rynmien
ohjaamiseen, jolloin ryhma on pakko jakaa pienempiin ryhmuin. Olen
kaytranyt sovelluksia ja medaa "apuvalmenta@ana”, jolioin haronuspisieetie &
arvita oikeaa aikusta
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Sworkit kids

Sovellus, joka nayttaa ruudulla lapsille sopivia fysiikka ja motonikkaharjoituksia.
Helppo ohjeistaa lapsille, kun pitaa toistaa vain ruudulla nakyva.

Timer + Spotify

Timer-sovelluksessa voit asettaa kuntopirille kierrosten maaran ja pituuden.
Spotifyn voi laittaa taustalle soittamaan musiikkia, jonka pelaajat ovat valinneet.
Tama voi lisata viihtymista ja osallistumisen kokemista harjoituksissa.
Kuntopiirilikkeet voi kirjoittaa paperille pelaajille nakyvin. Oman kokemuksen
perusteella, suurin osa harjoittelijoista ovat nain motivoituneita tekemaan
kuntopiina iiman valmentajan valvovaa simaa.

Video Delay Instant Replay

Laitteen kamera kuvaa toimintaa, ja nayttaa sen ruudullaan valitsemallasi

viiveells. Harioiluksissa voi kayliaa esimerkiksi heitiotelknikan haricitielemiseen,
pelaamiseen tai harhautuksiin.

YouTube

Etsi YouTubesta esimerkiksi jokin 10 minuutin pallonkasittely-video paikoillaan.
Voi hyodyntaa myos korintekemisen harjoitteluun, katsomalla ennen
harjoittelua, miten NBA-tahdet vimeistelevat tai heittavat palloa. YouTubesta
Ioytaa todella paljon mediaa, joten vain valmentajan innovatiivisuus on rajana.
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