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Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää Lahden Ahkeran 9-13 -vuotiaiden 
yleisurheilijoiden käsityksiä huippu-urheilijaksi tulemisesta ja mitä se heiltä edellyttää. 

Tutkimuksella selvitettiin nuorten urheilijoiden tietämys riittävän liikunnan määrästä, 
ravinnon laadusta, liiallisen ruutuajan haitoista sekä käsitystä omasta idolista ja sitä 

kautta omista mahdollisuuksista kasvaa urheilijan polulla urheilijaksi. Tämän 
tapaustutkimuksen idea lähti Nuoren Suomen Kasva Urheilijaksi -hankkeesta, johon 

myös Lahden Ahkeran urheilijat valmentajineen ovat ottaneet osaa tekemällä Kasva 
Urheilijaksi -sivuston testipatterin. 

 
Tutkimus toteutettiin kesällä 2012 kyselylomakkeella ja aineisto kerättiin yhdellä kertaa. 

Vastanneita oli yhteensä 37, joista kahta vastauslomaketta ei voitu käyttää, jolloin 
vastausmääräksi tuli 35. Vastanneiden ikäjakaumaa tai sukupuolta ei kontrolloitu 

millään tapaa, vaan jokainen vastaaja sai vapaaehtoisesti osallistua tutkimukseen. Tästä 
johtuen tyttöjä oli vastanneista reilusti poikia enemmän, mutta ikäjakauma meni yhtä 

lukuunottamatta puoliksi, joista saatiinkin kaksi ryhmää; 9-11 -vuotiaat (17kpl) sekä 12–
13 -vuotiaat (18kpl). 

 
Tutkimuksessa paljastui, että nuorilla on hyvin vähän käsitystä siitä, onko heidän 

fyysinen aktiivisuutensa riittävää urheilijana kehittymiselle. Alakouluikäisten tarkka 
ravintotietämys ei ole vielä kovin hyvää viimeisillä luokillakaan. Ruutuaika sen sijaan on 

tutkimuksen tuloksien mukaan hyvin rajattua ja tietämys ruutuajan haitoista on selvillä. 
Nuoret tiesivät hyvin kuinka paljon töitä huippu-urheilijaksi tuleminen vaatii, mutta 

harva heistä koki olevansa itse aikuisena kansainvälisesti menestyvä urheilija.  
 

Tämän tutkimuksen perusteella, valmentajien tulisi entistä enemmän puuttua nuorten 
vapaa-aikaan ja lisätä nuorten tietämystä arjen valinnoista. Erityisen tärkeää valmentajan 

on korostaa hyötyliikunnan merkitystä sekä innostaa nuorta jatkamaan harrastusta 
murrosiän yli, vaikkei tavoitteena olisikaan kansainvälinen menestyminen. Tärkeintä 

olisi saada nuoret jatkamaan urheilun parissa pidempään, minkä avulla myös 
aikuisurheilijoiden määrä pystyttäisiin säilyttämään. Samalla kyettäisiin löytämään 

lahjakkaita urheilijoita myös kansainvälisille kentille. 
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The purpose of this thesis was to expand young track-and-field athletes’ knowledge on 

how to become a world-class athlete and what is expected of them. Participants were 9 
to 13-year-old track-and-field athletes from sports club Lahden Ahkera. The research 

focused on their knowledge regarding the sufficient amount of physical exercise, the 
quality of nutrition needed, and the disadvantages of excessive screen time (TV, com-

puter etc.). In addition, the way they perceived their own idol and the way their percep-
tion could help them develop into an athlete was studied. The idea for this research 

originated from Nuori Suomi’s Kasva Urheilijaksi project (Grow into an Athlete pro-
ject), in which Lahden Ahkera athletes and coaches contributed by answering an online 

questionnaire. 
 

The research was conducted during the summer of 2012 via questionnaire and all data 
was collected at the same time. There were a total of 37 participants. Two answer 

sheets could not be used and therefore 35 questionnaires were taken into account. Nei-
ther the participants’ sex nor their age distribution was controlled, and all participants 

were volunteers. The age distribution of participants led to the formation of two 
groups: 9 to 11-year-olds (17 athletes) and 11 to 13-year-olds (18 athletes). 

 
The research results indicated that young athletes have a poor notion of the sufficient 

amount of physical activity needed for the development of an athlete. In addition, even 
the older athletes in the second group had a vague idea about the appropriate nutrition 

of an athlete. Regarding the suitable time spent in front of a screen, on the other hand, 
was well regulated and both groups knew of its negative impacts. The young athletes 

were aware of the amount of work needed to become a world-class athlete, however, 
only a few felt that they could actually become professional athletes in the future. 

 
On the basis of this research, coaches should pay more attention to young athletes’ free 

time as well as educate them about everyday choices they make in life. Coaches should 
increasingly emphasize the benefits of physical exercise and encourage youngsters in 

continuing their sport through puberty, even if international success would not be a 
goal. The most important factor would be to get young athletes to continue sports 

longer, which would also contribute to the number of adult athletes and potential 
world-class athletes in Finland. 
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1 Johdanto 

Opetusministeriö asetti vuonna 2008 työryhmän, jonka tehtävänä oli miettiä huippu-

urheiluun kestävää ja samalla urheilijan ympärille toimivaa tukiverkostoa. Tästä 

muodostui Urheilijan polku -käsite, jossa urheilija laitetaan keskiöön ja ympärille 

rakennetaan toimiva ja tukeva verkosto. Kilpa- ja huippu-urheilutyöryhmä avasi 

Urheilija polku käsitteen näin: ”Huipulle tähtäävän Urheilijan polku on kuvaus siitä, 

kuinka matka kohti maailman huippua tulisi lajissa parhaimmillaan rakentaa.” 

(Opetusministeriö 2008.) Pelkkä harjoittelu ei riitä vaan levon, ravinnon ja liikunnan 

oikea suhde on se, mihin kehittyminen ja palautuminen tulee rakentaa. Liikunnan, 

ravinnon ja levon tulee olla tasapainossa, jotta kehittyminen jatkuisi ilman 

ylirasittumista tai loukkaantumisia. (Hakkarainen 2009, 168.) Tässä opinnäytetyössä 

Urheilijan polusta käsitellään vain pientä osaa ja ulkopuolelle on jätetty mm. kilpailu, 

opintojen yhdistäminen urheiluun sekä seura- ja valmennustoiminta.  

 

Nuoren Suomen Kasva Urheilijaksi – kehitysteeman tavoitteena on lisätä nuoren 

urheilijan sekä hänen ympärillään olevien ihmisten tietoa ja ymmärrystä urheilijaksi 

kasvamisesta. Samalla saadaan aikaan positiivisia muutoksia urheilevien nuorten 

liikunta‐ ja harjoitusmäärissä, harjoitussisällöissä sekä elämäntavoissa ja henkisessä 

hyvinvoinnissa. (Kokko, Villberg & Kangas 2010, 2.) 

 

Lahden ahkeran valmentajat ovat kannustaneet nuoria tekemään kasvaurheilijaksi.fi -

sivulla olevat testit, joiden avulla saadaan kattava tieto nuoren harjoittelusta, ravinnosta 

sekä ajanhallinnasta. Testien avulla valmentajat osaavat neuvoa ja huomioida asiat, 

joissa nuoret tarvitsevat yksilöllistä avustusta ja tukea. Kasva urheilijaksi -testipatterin 

pohjalta on tehty tämä opinnäytetyö ja tavoitteena on selvittää, mitä nuoret ymmärtävät 

huippu-urheilijaksi tulemisesta ja mitä se heiltä edellyttää.   

 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena on selvittää, miten Lahden Ahkera on seurana 

pystynyt lisäämään nuorten tietoutta urheilijana kehittymisestä ja kasvamisesta. Nuorilla 

oletetaan olevan tietoa sekä käytännön taitoja urheiljana kehittymiseen, mutta tällä 

tutkimuksella valmentajilla ja nuorten vanhemmilla on mahdollisuus saada entistä 

tarkempi kuva nuorten tietämyksestä tältä alueelta. 
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2 Lapsen fyysinen ja psyykkinen kehitys 

Ihmisen kehityksestä erotellaan perinteisesti fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen osa-

alue, jotka ovat kaikki kiinteästi sidoksissa toisiinsa. Yhden alueen kehitys merkitsee 

myös muiden alueiden kehityksen edistymistä, jolloin kehitys on kokonaisvaltaista. 

(Kronqvist & Pulkkinen 2007, 30). Lapsuuden keskivaiheessa eli noin kuudennesta 

ikävuodesta nuoruusiän alkuun lapsen sekä biologisessa, kognitiivisessa ja sosiaalisessa 

kehityksessä tapahtuu suuria muutoksia (Ahonen, Lamminmäki, Närhi & Räsänen 

1995, 168). 

 

2.1 Fyysinen kasvu ja kehitys 

Lapsella ja nuorella fyysiseen kehitykseen vaikuttavat hormonit. Hormoneiden avulla 

kehittyy mm. pituuskasvu, lihasmassa sekä hermosolut. Luusto ja nivelet tarvitsevat 

monipuolista ja terveellistä ravintoa, runsaasti erilaista fyysistä kuormitusta sekä 

hormonitoimintaa kasvuun ja kehitykseen. (Seppänen ym. 2010, 25–28.) 

 

9-11 -vuotiaan lapsen keho muuttuu vähitellen vankemmaksi ja osalla saattaa alkaa 

esimurrosiän muutokset, kuten kehon rasvamäärän suhteellinen lisääntyminen. 

Rasvasolut kehittyvät jo lapsena, jonka jälkeen voidaan ainoastaan vaikuttaa yksittäisen 

rasvasolun kokoon. Rasvasolujen määrään ei pystytä enää myöhemmin vaikuttamaan. 

Murrosikä alkaa useimmilla nuorilla yläasteikäisenä, mutta mm. perintötekijät ja 

elämäntavat vaikuttavat jokaisen fyysiseen kehittymiseen yksilöllisesti. Fyysisiä 

muutoksia tytöillä ovat mm. kuukautisten alkaminen, häpykarvoitus, rintojen 

kehittyminen ja kehon rasvan määrän kasvu. Pojilla ensimmäiset muutokset ovat 

kivesten ja kivespussien kasvu, häpykarvoitus sekä äänenmurros. (Nikander 2009, 116–

120; Mero 2004, 14–21.) 

 

2.2 Motorinen kehitys 

Lapsen motorisella kehityksellä tarkoitetaan ympäristön ja harjoittelun kautta 

tapahtuvia motorisen käyttäytymisen muutoksia (Kauranen 2011, 348). Ei riitä, että 

taidon laatu on parantunut. Jos tämän muistaa myöhemmin, on se silloin myös opittu. 
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Motorinen oppiminen voidaan jakaa viiteen vaiheeseen, jotka ovat 1) varhainen nopea 

vaihe, 2) myöhempi hidas vaihe, 3) konsolidaatiovaihe, 4) automatisoitumisen vaihe 

sekä 5) retentiovaihe. Kahdessa viimeisessä vaiheessa taito pystytään tarkentamaan ja 

hiomaan itsenäisesti. Lopullinen tavoite on pystyä toistamaan taitoa tietyn ajan päästä, 

eli oppi on muistissa pysyvästi. (Sandström & Ahonen 2011, 68–69.)  

 

Motoriseen oppimiseen iän myötä kuuluu Timo Jaakkolan (2009, 240–242) mukaan 

niin ikään viisi vaihetta, jotka ovat varhaislapsuuden refleksitoimintojen vaihe, 

taaperoiässä tapahtuva alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe, lapsuusiän motoristen 

taitojen oppimisen vaihe, erikoistuneiden liikkeiden vaihe seitsemän ikävuoden tienoilla 

sekä opittujen taitojen hyödyntämisen vaihe, joka alkaa keskimäärin 15 vuoden iässä. 

Motoristen perustaitojen hallinta on edellystys liikunta- ja lajitaitojen oppimiselle 

(Jaakkola 2009, 241). Myös Sandströmin ja Ahosen (2011, 65) näkemyksen mukaan 

yleistaitavuuden kehityksen kannalta ikävuodet 1-6 ovat tärkeimpiä, jonka jälkeen 

ikävuodet 7-12 ovat parhaita yleistaitojen vakiinnuttamisen ja lajikohtaisten taitojen 

oppimisen kannalta.  

 

Kari Kauranen (2011, 347) tarkentaa näkemystä lapsen motorisesta oppimisesta 

erottelemalla lapsen motorisessa kehityksessä kaksi erityisen tärkeää ajanjaksoa, jotka 

ovat 5-8 ikävuoden väliin sijoittuva perusliikkeiden opettelemisen vaihe sekä motorisen 

kehityksen ja koordinaatiokyvyn kehityksen osalta tärkeä 9-12 ikävuoden vaihe. Myös 

Pauli Miettinen (1999, 14) jakaa vastaavasti lapsen liikunnallisen kehityksen 

ensimmäiseen ja toiseen herkkyyskauteen. Nuorempi kouluikäinen lapsi oppii helposti 

kokonaisvaltaisia liikkeitä ja liikkuu leikkien, johon liitettyjen harjoitteiden tulisi niin 

Kaurasen (2011, 347) kuin Miettisen (1999, 15) mukaan tähdätä erityisesti tasapainon, 

ketteryyden, liikkuvuuden ja nopeuden kehittämiseen. Kyseisessä ikävaiheessa lapsi 

samalla rakentaa itselleen liikepankkia sekä yhdistelee liikkeitä mm. juoksuksi, hypyiksi 

ja heitoiksi (Kauranen 2011, 347; Miettinen 1999, 15). Tässä opetteluvaiheessa onkin 

Kaurasen (2011, 347) mukaan tärkeää se, että liikkeet opetellaan teknisesti 

mahdollisimman oikein. Lapsi on pienenä ketterä ja taitava, mutta ei kykene vielä 

kestävyystyyppisiin suorituksiin, minkä takia leikkien nopeuksien tulisi vaihdella 

riittävästi (Miettinen 1999, 15).  
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Toinen motorisen kehityksen kannalta tärkeä kehitysvaihe sijoittuu Kaurasen (2011, 

347) ja Miettisen (1999, 16) näkemysten mukaisesti 9-12 ikävuoden väliin. Tuolloin 

lapsen fyysinen kehitys on voimakkaimmillaan ja lapsi on valmis kokeilemaan uusia 

motorisia liikkeitä. Oppiminen on lapselle helppoa ja suoritustehon kasvaessa myös 

liikenopeudet ovat suurempia, joka entisestään motivoi lasta kokeilemaan lisää.  

(Miettinen 1999, 16; Nikander 2009, 118–119). Lapsi kykenee yhdistelemään asioita, 

jonka takia lapselle tulisi Kaurasen (2011, 347) mielestä teettää erilaisia koordinaatiota 

vaativia liikkeitä sekä pelivälineiden käsittelyn opettelua. Liikkeistä tulee myös paljon 

sujuvampia hienomotoriikan kehittyessä (Miettinen 1999, 16).  

 

2.3 Psyykkinen kehitys 

Psyykkinen kehitys käsittää mielensisäiset toiminnot, joista perustoiminnoiksi 

Kronqvist ja Pulkkinen (2007, 31) katsovat tietoisuuden, aistimisen, havainnoimisen, 

tunteet, ajattelun, muistin ja oppimisen. Psyykkiset toiminnot kehittyvät yksilön 

toimiessa suhteessa ympäristöön (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 31). Ala-aste ikäisen 

lapsen aivojen kehittyminen on yksilöllistä eivätkä kaikki lapset kehity samaan tahtiin, 

mutta tiettyjä vaiheita jokainen käy lävitse. Lapsi alkaa ymmärtää perussosiaalisia taitoja; 

sitä miten ihmiset ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa. Näin lapsi oppii 

tunnistamaan myös oman paikkansa ja roolinsa ryhmässä. (Nikander 2009, 108–109.) 

 

9-11 -vuotias lapsi on yleensä aktiivinen, sosiaalinen ja kiinnostunut oppimaan uusia 

asioita. Lapsen oma yksilöllisyys vahvistuu ja hänelle on tärkeää saada kommentteja ja 

vastauksia omiin mielipiteisiinsä. Lapsi kyselee paljon, joka voi ilmeta myös 

kriittisyytenä auktoriteetteja vastaan. Lapsi huomauttelee virheistä ja rikotuista 

säännöistä, mutta samalla aikuinen voi saada huomautteluja vaikkapa ulkonäöstään. 

Kriittisyyttä lapsi kokee myös omaa itseään kohtaan. Valmentajan tai ohjaajan on oltava 

looginen ja valmis perustelemaan käytäntöjään, sillä lapsi on tarkka säännöistä ja vaatii, 

että niitä noudetaan. Samalla lapsi itse oppii oikeudenmukaisuutta sekä mallintaa eri 

käytäntöjä. Harrastukset voivat nopeasti vaihtua mielenkiintoisesta tylsäksi ja 

päinvastoin. Harrastusten aloittamisen tulisikin lähteä lapsesta itsestään, koska harrastus 

ja harjoitukset ovat hetkiä, milloin lapsi pääsee toteuttamaan itseään sekä nauttimaan 

uusista asioista. (Kronqvist & Pulkkinen2007, 145–147; Dunderfelt 2006, 86–89.) 
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Lihaksiston ja luuston vahvistumisen sekä pituuskasvun kiihtymisen seurauksena lapsen 

nopeus- ja voimaominaisuudet kehittyvät. Lapsen huomatessa nopeaa kehitystä 

taidoissa ja fyysisissä ominaisuuksissa, myös kilpailuvietti saattaa kasvaa. Lapsi 

kuitenkin elää vielä tietynlaisessa fantasiamaailmassa, eikä tämänikäisellä ole vielä 

kehittynyt kykyä hahmottaa monimutkaisista asioista kokonaisuuksia. Askel askeleelta 

lapselle kehittyy taito huomioida myös muiden ihmisten tunteet sekä tietynlainen 

hienotunteisuus. (Nikander 2009, 108–117; Dunderfelt 2006, 86–89.) 

 

2.3.1 Esimurrosikä 

11–13 -vuotiaalla lapsella alkaa esimurrosikä tai murrosikä, joka tuo ailahtelevuutta 

käyttäytymiseen. Tärkeintä nuorelle on yhteenkuuluvuuden tunne, erityisesti 

kaveripiirissä sekä yleinen hyväksyntä ympäriltä olevilta ihmisiltä, joka luo 

itsevarmuutta. Minäkuvan etsiminen kuuluu nuoruuteen ja usein nuori kokee itsensä 

ennemmin koululaiseksi kuin urheilijaksi. (Nikander 2009, 118.) Seppo Heinon (2000, 

48) mukaan huippu-urheilijaksi tähtäävän nuoren tulisi kuitenkin jossain vaiheessa 

miettiä sitä, onko hänestä tulossa huippu-urheilija. Nuorella urheilijalla todennäköisesti 

on ihanneminä, henkilö, millainen hän haluaisi olla. Jos ihanneminä poikkeaa suuresti 

nuoren todellisesta minästä, vaikuttaa se kielteisesti nuoren fyysiseen ja henkiseen 

minäkuvaan. Tämä taas vaikuttaa negatiivisesti itseluottamukseen ja sitä kautta 

heikentää urheilussa aikaansaamia tuloksia. Jos todellinen minäkuvan ja 

ihanneminäkuvan välillä on vain pientä eroa, toimii se yleensä voimavarana. Fyysinen 

minäkuva tulee olla nuoren syvällinen käsitys omasta itsestään eikä pelkästään testien 

tuloksien perusteella tehtyjä arvioita. Pahimmillaan urheilija ei myönnä omia 

mahdollisuuksiaan ja tämän takia alisuoriutuu urheilussa. Parhaimmillaan hyvä 

minäkuva korvaa puutteet oman kehon fysiikassa. (Heino 2000, 46–48). 

 

Esimurrosikä alkaa lapsilla ja nuorilla hyvin eri aikoihin, tytöillä normaalisti 9-12 

ikävuoden tienoilla ja pojilla n. kahdesta kolmeen vuoteen myöhemmin. Uusi ja 

muuttuva keho aiheuttaa epävarmuutta ja kömpelyyttä, jolloin arvostelu tai pilkka voi 

tuntua nuoresta erityisen raskaalta. Toisaalta voimistuva keho saattaa joillakin nostaa 

itsevarmuutta. (Nikander 2009, 118–119.) Hyvän fysiikan on myös todettu ehkäisevän 
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masennusta, sillä hyvä kehon hallinta, antaa nuorelle tunteen siitä, että hän pystyy 

hallitsemaan itseään (Broberg, Almqvist & Tjus 2005, 247). Fyysiset ja psyykkiset 

muutokset lisäävät tuen ja hyväksymisen tunteen tarvetta (Nikander 2009, 118–119.) 

 

Tässä vaiheessa nuoren ajatukset eivät enää ole riippuvaisia pelkästään omista 

konkreettisista kokemuksista, vaan arviointi tapahtuu ympärillä olevaan tietoon ja 

aikaisempiin kokemuksiin ja tunteisiin perustuen - lähes samalla tavalla kuin aikuisilla. 

Ajatukset voivat vaihdella ääripäästä ääripäähän sekä halu väitellä ja kyseenalaistaa on 

osa tämän ikäisen kasvuprosessia. Tähän kuuluu etäisyyden ottaminen vanhemmista, 

joka saattaa joskus tulla esille hyvin uhmakkaasti. (Nikander 2009, 118.) Valmentajan 

on Nikanderin (2009, 119) mielestä tässä vaiheessa hyvä keskustella vanhemman kanssa 

yhteisistä pelisäännöistä ja osoittaa tällä tavoin tukensa nuorelle. Koulun ja seurojen 

tehtävänä onkin luoda nuorelle tilanteita, joissa tämä oppii luottamaan taitoihinsa ja 

samalla syntyy tunne, että hän pystyy vaikuttamaan omaan elämäänsä. Realistiset ja 

saavutetut tavoitteet auttavat nuorta rakentamaan voimavarojaan ja selviytymään 

erilaisista tilanteista yksin. (Nikander 2009, 118–119; Broberg yms. 2005, 247.) 

 

2.3.2 Persoonallisuus ja oppiminen 

Persoonallisuuden kehitys muodostuu ihmisen kehittymisestä elämänkaarensa omaksi 

ainutlaatuiseksi itsekseen ja yhteisön jäseneksi (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 33). 

Ihmisen persoonallisuus muovautuu temperamentin ja ympäristön, erityisesti perheen 

ja harrastusten, välisestä vuorovaikutuksesta.  Lapsena opetetut tavat ja mallit opettavat 

sen, mikä on eri tilanteissa hyväksyttävää ja mikä ei. Erilaiset kulttuurit eroavat 

toisistaan, minkä takia myös lapsi oppii oman lähipiirinsä tavat. (Heino 2000, 33; 

Nikander 2009, 103.) Lapsen luonne on summa kokemuksista ja opituista asioista. 

Lapsen oma temperamentti kuitenkin muokkaa lapsessa sitä, millä tavoin hän reagoi 

ympäristön viesteihin. Temperamenttia opitaan myös hallitsemaan, kuten välttelemällä 

tilanteita, jossa koetaan erityisen paljon suuttumusta ja ärsyyntyneisyyttä.  Iän myötä 

ihminen oppii myös tyynnyttämään itseään vaikeissa tilanteissa. Lapsen vilkkaus tai 

rauhallisuus on osa lasta ja samasta ympäristöstä voi syntyä erilaisia persoonia. Tähän 

osittain vaikuttaa myös se, että vanhemmat usein kohtelevat lapsiaan tiedostamattaan 

eri tavoin. (Lyytinen, Korkiakangas & Lyytinen 2003, 52–58.) Yhteistä lapsille on 
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kuitenkin se, että kaikki tarvitsevat rohkaisua, tukea, sääntöjä ja kannustusta (Nikander 

2009, 103.) 

 

Sosiaalisen ympäristön sekä vuorovaikutuksen avulla ihmisen metakognitio eli 

itsearviointi taidot kehittyvät. Metakognition kehittymisellä on merkitystä taitavien 

taitojen oppimisen kannalta. Kasvattajilla on suuri merkitys lapsen itsearvioinnin 

kehityksen kannalta, sillä sosiaalisten tilanteiden avulla lapsi oppii , miten hänen 

kulttuurissaan kuuluu toimia. Kasvattajien tärkein tavoite on luoda lapselle taitoja 

selviytyä yksin ja samalla vähentää ohjauksen määrää. (Hakkarainen, Lonka & 

Lipponen 2004, 235–237.) Ohjaustyylin tulee olla tukevaa ja avustavaa. Vanhempien 

ohjaustyylillä on merkitystä siihen, miten lapsen taidot ja kyvyt kehittyvät. 

Oppimistilanteiden tulee olla lapsen tarpeiden huomioimista. Samalla lapselle pitää 

tarjota mahdollisimman paljon haasteita, kuitenkin sen rajoissa mitä lapsi omassa 

kehitysvaiheessaan pystyy omaksumaan. (Lyytinen ym. 2003, 64–65.) 

 

Tärkeää oppimisen kannalta on myös motivoida lasta oikein, sillä oikeanlainen 

motivointi on paras tapa oppia uusia asioita. Motivaatioon vaikuttaa ympäristön 

tapahtumat ja ihmisen oma vireystila. Motivaatiosta voidaan puhua myös eräänlaisena 

flow-tilana tai virtauksena, jonka ansiosta oppiminen tapahtuu kuin itsestään. 

(Hakkarainen ym. 2004, 193–194.) 

 

Tiedon vastaanottamiseen, sen käsittelyyn ja varastoimiseen liittyvää kehitystä 

kutsutaan kognitiiviseksi kehitykseksi. Tiedon vastaanottaminen on havaintoja ja 

tarkkaavaisuutta, tiedon käsittely ajattelua ja kielenkäyttöä ja tiedon varastoiminen on 

muistin toimintaa ja oppimista. ( Himberg, Laakso ,Peltola, Näätänen & Vidjeskog 

2000, 42-43.) Piaget’n teoria on yksi tärkeimmistä kognitiivisen kehityksen teorioista, 

joilla kuvataan lapsen ajattelutoimintojen kehitystä. Tämän teorian perusoletus on 

ajattelun vaiheittainen kehittyminen sekä sen jakaminen määrälliseen ja laadulliseen. 

Piaget ’n mukaan jokainen lapsi käy samat kehitysvaiheet läpi samassa järjestyksessä, 

mutta jokainen kehitysvaihe on seuraavan kehitysvaiheen edellytys. Tämän takia lasten 

kehitys ei etene yhtä aikaa. (Lyytinen & Lyytinen 2003, 87.) Piaget’n mukaan nuoren 

looginen ajattelu ja kyky tehdä erilaisia johtopäätöksiä saavuttaa aikuisen ajattelun 

tyypilliset päättelymuodot jo 11-14 -vuotiaana (Donaldson 1983, 163).  
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Nuoren kognitiivinen käsitys muotoutuu siitä, miten nuori kokee ympäristönsä ja oman 

itsensä sekä siitä, mitä vaatimuksia ja muutoksia hän kohtaa. Varhaisnuoren ajattelussa 

tapahtuu laadullinen muutos, jonka johdosta hän kykenee syy-seuraus-suhde- 

ajatteluun. 7-11 –vuotiaan lapsen käsitys ympäristöstä on konkreettista. Hän pystyy 

ymmärtämään hyvin asioita silloin, kun hän itse kokee ne. Lapsi ei pysty tässä ajattelun 

vaiheessaan irtautumaan nykyhetkestä. (Rödstam 1992, 39-45; Himberg ym. 2000, 42-

43.) Piaget’n teorian mukaan viimeinen eli formaalien operaatioiden kausi käydään läpi 

11-12 –vuotiaana. Tässä vaiheessa nuoren on mahdollista käsittää ja ajatella myös 

abstrakteja asioita sekä ottaa huomioon useita eri näkökulmia yhtä aikaa. Mielikuvien ja 

muistin laajentumisen avulla asioiden arviointia voidaan käsitellä eettisesti sekä 

moraalisesti. Nuoren ei tarvitse enää itse havannoida asioita, vaan hän pystyy 

pohtimaan eri mahdollisuuksia sekä rakentamaan teorioita. (Lehtinen, Kuusinen & 

Vauras 2007, 100-101.)  

 

 



 

 

9 

3 Liikunta kasvuiässä 

Liikunta on lapsen kehityksen kannalta olennainen tekijä, mutta lapsen omatoiminen 

liikunta ja luonnollinen aktiivisuus ovat radikaalisti vähentyneet viime vuosikymmenten 

aikana. Ero aktiivisten ja passiivisten lasten välillä kasvaa, koska useimmiten seuroissa 

harrastavat lapset liikkuvat myös vapaa-ajallaan enemmän kuin muut lapset, jotka eivät 

osallistu seurojen tarjoamiin harjoituksiin. (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 21–24.) 

Seurassa liikkujien määrä on kasvanut, jota selitetään sillä, että seurat tarjoavat entistä 

enemmän liikuntaa myös harrasteryhmille. Koska ohjattujen tuntien määrä ei riitä 

yksinään, on vastuu lasten liikkumisesta siirtynyt entisestään vanhempien vastuulle. 

(Opetusministeriö 2008, 17.) Nuorten vähäinen liikkuminen heikentää erityisesti 

peruskuntoa sekä oman kehon hallintaa. Tämän seurauksena tuki- ja 

liikuntaelinsairaudet yleistyvät ja mm. puolustusvoimien kuntotestien kriteereiden 

mukaan huonokuntoisten määrä on noussut 1980-luvun viidestä prosentista 

kahteenkymmeneen viiteen prosenttiin. (Seppänen ym. 2010, 21–24.) 

 

Fyysisen aktiivisuuden vähentyminen johtuu mm. ns. ruutuajan lisääntymisestä. 

Nuorista noin puolet katselee televisiota yli kaksi tuntia päivässä ja neljäsosa jopa neljä 

tuntia tai enemmän. Tämän lisäksi nuoret (erityisesti pojat) viettävät muutaman tunnin 

myös tietokoneen ääressä. Arkinen liikunta kuten koulumatkojen liikkuminen jalan tai 

pyöräillen on vähentynyt ja kavereiden luokse ei välttämättä tarvitse enää kävellä, koska 

juttelu onnistuu internetinkin kautta.  (Hakkarainen 2009, 55.)   

 

3.1 Liikunnasta monipuolisesti ärsykkeitä 

Hermolihasjärjestelmän avulla aivot ja selkäydin saavat tiedon perille lihaksiin. Lihakset 

ovat riippuvaisia hermoston käskyjen tyypistä ja laadusta, minkä takia myös lihaksiston 

kehittyminen tarvitsee hyvää hermolihasjärjestelmää. Vauvalla hermosolujen määrä 

lisääntyy ympäristön ärsykkeiden kautta ja ennen kahta ikävuotta lapsella onkin 

kehittynyt 80–90-prosenttia aikuisten hermoston koosta. Hermosto jatkaa 

kypsymistään aina murrosikään saakka. Hyvin kehittynyt ja paljon ärsykkeitä saanut 

hermosto mahdollistaa erilaisten liikehallintojen (tasapaino-, yhdistely, erottelu-, 

muuntelu-, sopeutuvuus-, orientoitumis- ja reaktiokykyjen) hallitsemisen ja osaamisen 
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ja näiden taitojen kehittyminen on nuorena huipussaan. Suurinta osaa näistä taidon 

osatekijöistä pitää harjoittaa ennen murrosikää tai viimeistään sen aikana, jotta taidot 

kehittyvät huippuunsa. Esimerkiksi tasapainokyvyn kehittäminen on tytöillä helpointa 

7-10 -vuotiaina ja pojilla 8-11 -vuotiaina. Tasapaino on huipussaan tytöillä n. 13-

vuotiaina ja pojilla vastaavasti n. 15-vuoden iässä. Reaktiokykyä tulisi harjoittaa n. 9-12 

-vuoden ikäisenä, jolloin pojilla ja tytöillä on reaktiokyvyn nopein kehitysvaihe. Pojilla 

kehitys jatkuu aina 15-ikävuoteen, kun taas tytöillä se hidastuu jo jopa 10-ikävuoden 

jälkeen. (Hakkarainen 2009, 90–91; Seppänen ym. 2010, 61–65.) 

 

Ennen murrosikää tulisi omalla kehonpainolla tai kevyillä välineillä esim. kepillä 

hankkia pohja voimaharjoittelussa. Tällöin suoritustekniikkaan pystytään kiinnittämään 

erityistä huomiota ja suurilla toistomäärillä kyetään kehittämään myös lihaskestävyyttä. 

Nopeusharjoituksia tulee sisällyttää jokaiseen ohjattuun harjoitukseen, koska lapset 

oppivat nopeasti erilaisia rytmejä ja liikehallintaa vaativia ominaisuuksia. (Seppänen ym. 

2010, 35–39.) 

 

 Monipuolisella harjoittelulla säilytetään lajin mielekkyys ja laajalla taitoharjoittelulla 

lapsi oppii useita eri liikemalleja. Niiden avulla opitaan muokkaamaan uusia suoritteita. 

(Finni & Mäenpää 2010). Nuorena opitut taidot ovat tärkeitä lajikehittymisen kannalta, 

koska mitä suurempi liikepankki nuorella on, sitä nopeammin voidaan siirtyä lajin 

vaatimiin taitoihin. Lajitaitojen rakentaminen vaatii nuorelta tietenkin myös riittävää 

fyysistä kehittymistä, analysaattoreiden toimintakykyä sekä keskushermoston täydellistä 

kehittyneisyyttä. (Forsman & Lampinen 2008, 120–121.)  

 

3.2 Harjoitusmäärät ja eri osa-alueet 

Liikunta-annossuositukset vaihtelevat tarkoitusperien ja eri maiden välillä. Suomessa 

Nuori Suomi ry ja Opetusministeriö suosittelee liikuntaa tavalliselle nuorelle vähintään 

7-14 -tuntia ja huipulle tähtäävälle urheilijalle yli 18 tuntia viikossa. Amerikassa vastaava 

liikuntasuositus tavalliselle nuorella on yli 7 tuntia viikossa. (Sandström & Ahonen 

2011, 75; Opetusministeriö 2008, 17.) Lapsen normaalin kasvun ja kehityksen osalta yli 

15 tuntia viikossa liikuntaa on vähimmäisvaatimus (Seppänen ym. 2010, 42–44). 

Erityisesti 9-12 -vuotiaalle riittävä fyysinen aktiivisuus on tärkeää, sillä tuona ikäkautena 
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ihmisen motorinen oppinen ja koordinaation kehittyminen ovat huipussaan ja tämä 

vaihe onkin fyysisen kehittymisen kannalta tärkein koko elämän aikana (Kauranen 

2011, 246–247).  

 

Riittävänä pidettyyn 15–20 tuntiin sisällytetään kaikki yli 10 minuuttia kestävät 

suoritukset. Tavoitteellisesti harjoittelevan nuoren tulisikin liikkua päivän aikana 

vähintään 10–15 -minuutin jaksoissa yhteensä tunnin verran, jotta hänellä kehittyisi 

tarpeeksi hyvä aerobinen kunto. Murrosiässä huipulle tähtäävän nuoren tulisi liikkua 

säännöllisesti 18–20 tuntia viikossa. Terveysliikuntasuositus on 12 tuntia viikossa. 

Kokonaismäärään heikentävästi vaikuttaa mm. liian aikainen lajivalinta, joka yleensä 

romahduttaa monipuolisen muiden lajien taitojen oppimisen sekä yksipuolistaa erilaisia 

ärsykkeitä. (Hakkarainen & Nikander 2009, 148; Seppänen ym. 2010, 42–44.) 

 

Kestävyysharjoitteiden osuus koko harjoittelun määrästä tulisi 8-12-vuotiaalla olla n. 

40–55 %, voiman osuus n. 25–30 % ja taidon osuus n. 20–25 %. 12–15-vuotiailla 

kestävyysosuuden tulisi nousta 50–70 prosenttiin, jolloin voiman ja taidon osuudelle jää 

molemmille n. 15–25 prosenttia. (Seppänen ym. 2010, 78–82.) 

 

3.2.1 Kestävyys 

Kestävyysharjoittelu koostuu perus-, vauhti-, nopeus- sekä maksimikestävyydestä. 

Peruskestävyys on kaiken harjoittelun pohja ja sitä tulisikin olla suurin osa koko 

kestävyysharjoittelusta. Peruskestävyyttä harjoitetaan matalatehoisilla pitkäkestoisilla 

harjoituksilla, joissa laktaattipitoisuudet eli maitohappojen määrä veressä, eivät nouse 

lepotasosta.  Kestävyysharjoittelu parantaa sydän- ja verenkiertoelimistöä, joten kovan 

urheilemisen perusta on kokonaan tuettu hyvään peruskestävyyteen. 

Kestävyysharjoittelu tehostaa myös rasvojen käyttöä energialähteenä, suurentaa 

glykogeenivarastojen kokoa sekä kasvattaa punasolujen ja hemoglobiinin suhteellisia 

osuuksia veressä. Samalla hiussuoniston määrä lisääntyy ja leposyke sekä verenpaine 

laskevat. Tämä mahdollistaa entistä kovemmat harjoitukset. Lapsilla 

peruskestävyysharjoittelu tulisi olla nimenomaan hyötyliikunnan kautta tulevaa 

harjoittelua sekä omatoimista liikkumista.  (Seppänen ym. 2010, 78–82; Nummela, 

Keskinen & Vuorimaa 2004, 335–337; Forsman & Lampinen 2008, 419–421.) 
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Vauhtikestävyysharjoittelulla kehitetään anaerobista energiantuottoa. Alle 

murrosikäinen lapsi ei pysty sietämään maitohappoja yhtä tehokkaasti kuin aikuinen, 

joten harjoittelussa tulisi välttää pitkiä kovia suorituksia. Kovat maitohapolliset 

suoritukset tulisikin jättää kilpailuita varten. (Seppänen ym. 2010, 78–82.) Lapset tosin 

pystyvät palautumaan kovista lyhyt kestoisista suorituksista huomattavasti nopeammin 

kuin aikuinen. Syitä tähän ei tarkkaan tiedetä, mutta yhden teorian mukaan lapsi ei 

pysty vetämään suoritusta äärirajoilleen vaan pysyttelee ns. mukavuusalueensa rajoissa.  

(Hakkarainen 2009, 73.) Hapottomia nopeuskestävyysharjoituksia eli lyhyitä räjähtäviä 

suorituksia tulisi teettää 7-11-vuotiaille lapsille, koska nopeuden herkkyyskausi on juuri 

tuon ikäisillä (Seppänen ym. 2010, 78–82). 

 

3.2.2 Voima 

Voimaharjoittelun herkkyyskausi on murrosiän lopulla. Tätä ennen tyttöjen ja poikien 

välillä voiman kehittymisessä ei ole suuria eroja. (Seppänen ym. 2010, 93–95.) 

Voimaharjoittelu mielletään usein kuntosalilla tapahtuvaksi suurten painojen nosteluksi, 

jolloin saatetaan ajatella, ettei voimaharjoittelu sovi nuorille. Omalla keholla tapahtuvat 

voimaharjoitteet ovat kuitenkin tärkeä osa nuorten harjoittelua. (Hakkarainen ym. 2009, 

195–197.) Lapsilla voimaharjoittelun perusteet ovat suorituskyvyn sekä voiman 

liikevalmiuksien kehittämisessä. Lapsilla voimaharjoittelu tapahtuu leikkien muodossa, 

hauskasti ja monipuolisesti. (Miettinen 1999, 200.) 

   

Voimaharjoittelu mahdollistaa hermoston ja lihasten toimimisen kaikissa liikkeissä 

oikeaan aikaan ja juuri oikealla tavalla. Se kehittää hermolihasjärjestelmää ja se toimii 

mukana ja apuna monimutkaisissakin liikeketjuissa. Lihasten toimimiseen vaikuttavat 

keskushermosto, ääreishermot, lihaskudos ja muut tukikudokset. Niiden avulla luut ja 

raajat saadaan liikkeelle. (Hakkarainen ym. 2009, 195–197.)  Alle murrosikäisellä lapsella 

ei ole kehittynyt hyvää anaerobista kapasiteettia, minkä takia voimaharjoittelun tulisi 

olla aerobista esim. kiertoharjoittelua tai temppurataa. Liikkeiden tulisi olla montaa eri 

lihasryhmää samanaikaisesti kuormittavia ja suoritusteholtaan maltillisia. Täsmäliikkeitä 

voidaan tehdä pitkiäkin sarjoja, mutta yksittäisiä kuormittavia liikkeitä olisi hyvä tehdä 

pieniä määriä (n.10–30 toistoa) kerralla, jotta suoritustekniikka pysyisi hyvänä. Ennen 
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lisäpainojen ottamista, lapsella tulee olla hyvin hallussa suoritustekniikat. 

Tankoharjoittelu voidaan esimerkiksi aloittaa kepin kanssa jo varhaisessa iässä. 

(Hakkarainen ym. 2009, 206–208; Häkkinen, Mäkelä & Mero 2004, 274.)  

 

Tärkeintä lihaskuntoharjoittelussa on keskivartalon lihasten vahvistaminen, sillä nuori lla 

juuri tämä alue on usein heikoin suhteessa muihin lihasryhmiin.  Useimmissa 

liikuntalajeissa tarvitaan nopeaa liikkeiden hallintaa sekä reaktiokykyä. Keskivartalo 

antaa tuen kehon jokaiseen liikkeeseen ja koordinoi niitä. Hyvä keskivartalon tuki 

edesauttaa myös motoristen taitojen oppimista. Lihaskuntoliikkeiden tulisi olla  sekä 

täsmällisiä että toiminnallisia harjoitteita, jotta ne palvelisivat nousujohteista kehitystä 

mahdollisimman hyvin.  Liikkeiden tulisi ärsyttää hermostoa ja tasapainoaistia. 

Liikkeiden tulisi sisällyttää myös paljon tärähtelyä, joka on luuston kasvun kannalta 

tärkeää. (Hakkarainen ym. 2009, 206–209; Seppänen ym. 2010, 93–99.) 

 

3.2.3 Liikkuvuus 

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Venyttelyharjoittelun 

tarkoituksena on palauttaa lihakset takaisin lepopituuteensa. (Forsman & Lampinen 

2008, 440.) Hyvä liikkuvuus tai vastaavasti kankeus on osittain perinnöllistä. 

Harjoittelun eri osa-alueista juuri liikkuvuutta on helpoin kehittää ja ylläpitää sen 

jälkeen, kun tietty taso on saavutettu. Toisin sanoen hyvällä ja riittävällä 

liikkuvuusharjoittelulla pystytään luomaan pohja, jota on helppo ylläpitää läpi koko 

elämän. Hyvän liikkuvuuden perusta tulisikin luoda jo ala-kouluikäisenä, jolloin mm. 

selkärangan liikkuvuus on parhaimmillaan. 7-vuotiaasta murrosiän alkuun 

liikkuvuusharjoittelussa tulisi erityisesti huomioida niitä lihasryhmiä, jotka helpoiten 

alkaa kiristää esim. lonkan alueen lihakset, rintalihakset sekä pakaralihakset. Ala-

kouluikäisillä lapsilla saattaa olla suuriakin eroavaisuuksia liikkuvuudessa riippuen 

aikaisemmasta harjoittelun laadusta. Tässä iässä ei ole kuitenkaan liian myöhäistä 

aloittaa liikkuvuusharjoittelua, sillä mm. lonkan, hartiaseudun ja selkärangan 

taivutuskyky kasvaa. (Kalaja 2009, 263–264; Seppänen ym. 2010, 103–108.) 

 

Liikkuvuusharjoittelulla ehkäistään lihaskireyksiä sekä parannetaan tukikudosta ja 

hermo-lihasjärjestelmää. Elastiset lihakset tarvitsevat myös vähemmän energiaa 
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liikkeiden suorittamiseen, jolloin lihasten käyttö on tehokkaampaa.  Samalla lihasten 

liikuttaminenkin tuntuu kevyemmältä ja helpommalta. Liikelaajuuksia parantamalla 

saadaan aikaiseksi sujuvampia liikkeitä, eikä energiaa kulu liikkeen yrittämiseen.  

Arkinen liikkuminen sekä paikallaan oleminen kiristävät tiettyjä lihasryhmiä muita 

herkemmin kuten lonkankoukistajia. Asiantuntevalla liikkuvuusharjoittelulla pystytään 

ehkäisemään lihasten epätasapainoa ja tätä kautta ennaltaehkäisemään rasitusvammoja 

sekä tehostamaan lajisuoritusten taloudellisuutta. (Seppänen ym. 2010 103–108; 

Forsman & Lampinen 2008, 440.)  
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4 Nuoren urheilijan ravinto 

Urheilevan lapsen kannalta on tärkeää, että ruuasta saadaan tarpeeksi energiaa 

kulutukseen nähden. Liian vähäinen energiansaanti pitkällä aikavälillä haittaa lapsen 

kehitystä sekä saattaa heikentää yleistä terveydentilaa. Urheilun näkökulmasta liian 

vähäinen energian saanti heikentää optimaalista kehitystä lajissa. Aktiivisesti liikkuvan 

nuoren tulisi kiinnittää erityistä huomiota ravinnon monipuolisuuteen ja laatuun. 

Energian tarve on urheilevalla nuorella luonnollisesti suurempi kuin passiivisella 

ikätoverilla. Kehon palautumisen ja kehittymisen kannalta on tärkeää, että nuori osaa 

myös itse huolehtia ateriarytmistään ja ruuan laadusta. (Ilander 2010, 13–23.) Joissakin 

lajeissa, kuten kestävyysjuoksussa, kevyt rakenne ja alhainen paino katsotaan eduksi, 

mutta samalla myös riskit sairastua syömishäiriöihin kasvaa. Urheilijalle 

painonpudotusta ei suositella, mutta jos siihen on tarvetta, pitää se aina suorittaa 

ravitsemusasiantuntijan valvonnan alla. (Ray & Ilander 2008, 235.) 

 

Fyysisesti aktiivisilla lapsilla ja nuorilla on todennäköisempää liian niukka energiansaanti 

kuin liiallinen saanti. Syitä tähän on usein nirsoilu tai pieniruokaisuus. Nuoren 

energiansaantiin vaikuttaa mm. murrosiän kehitysvaihe, ikä, sukupuoli ja fyysinen 

aktiivisuus. Toisaalta myös lasten ylipaino on lisääntynyt. Aikuisten huono esimerkki 

ravinto- ja liikuntatottumuksista lisäävät myös lasten ylipainoa. Vanhempien rooli ja 

merkitys lapsen painon normaalissa kehityksessä on suuri ja oikeiden elämäntapojen 

kannalta on oleellista, että lapsi oppii oikeat mallit jo pienestä pitäen. Kiireinen 

elämäntapa, valmisruuat sekä pitkät ruutuajat lisäävät vääränlaisen, heikkolaatuisen 

kuten liian sokeripitoisen ruuan ja välipalojen liiallisen nauttimisen. Tärkeintä lapsen 

ylipainon hoidossa on ylläpitää senhetkinen paino, joka kompensoituu myöhemmin 

pituuden kasvulla. Varsinaista laihduttamista ei lapselle tai nuorelle suositella. (Ray & 

Ilander 2008, 236; Ilander 2010, 25–28.)  

 

Täsmällistä ravitsemussuositusta ei ole tehty nuorille urheilijoille, mutta heille, kuten 

muillekin lapsille ja nuorille, suositellaan samanlaista ravintoainejakaumaa kuin 

aikuisille; hiilihydraattien osuus 50–60 %, proteiinien 10–20 % ja rasvojen 25–35 % 

(Ilander 2010, 13–14; Ray & Ilander 2008, 238–239). Myös olympiakomitea on 

ohjeistanut urheilijoita toteuttamaan samanlaista jakaumaa. Tällaisen 
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ravintoainejakauman pystyy vaivatta toteuttamaan lautasmallin avulla. Lautasmallissa 

puolet lautasesta koostuu vihanneksista, neljännes hiilihydraateista (pasta, peruna) ja 

neljännes proteiininlähteistä (liha, kala). (Borg 1999, 39). Borgin (1999, 39) mukaan 

tällaista ravintoainejakaumaa kuitenkin harvoin pystytään toteuttamaan ja tavallisesti 

nuorilla onkin liian suuri rasvojen ja liian alhainen hiilihydraattien saanti.  Lajista ja 

fyysisestä aktiivisuudesta riippuen hiilihydraattien riittävää saantia tulee tarkkailla 

riittävän energian takaamiseksi (Ilander 2010, 154–155; Borg 1999, 37–40). 

 

4.1 Ravintoaineet 

Hiilihydraatit ovat elimistön tärkein energianlähde ja täydet energiavarastot 

mahdollistavat tehokkaan harjoittelemisen. Glykogeenivarastojen ollessa täynnä, myös 

harjoittelun aikaansaama stressi sekä rasitus lihaksissa ja elimistössä vähenevät, jolloin 

keho palautuu nopeammin. Runsas hiilihydraattien käyttö vahvistaa vastustuskykyä ja 

ehkäisee ylirasittumista. Hiilihydraatteja tulisi syödä jokaisella aterialla, jotta verensokeri 

pysyisi tasaisena. Epäsäännöllinen ateriarytmi ja/tai nopeasti imeytyvien hiilihydraattien 

syönti aiheuttaa verensokerin jyrkkiä nousuja ja laskuja, jolloin ihminen ärtyy sekä väsyy 

helpommin. Hiilihydraattien lähteiden tulisi imeytyä hitaasti ja tämän lisäksi sisältää 

paljon antioksidantteja, vitamiineja sekä kuitua. Hyvinä esimerkkeinä tällaisista ruoka-

aineista ovat täysviljavalmisteet, kaurapuuro, marjat ja hedelmät. (Ilander 2010, 58–61; 

Miettinen 1999, 32–33; Skolnik & Chernus 2010, 29–31.) 

 

Kasvuiässä olisi erityisen tärkeää huomioida proteiinien riittävä saanti. Proteiineista 

saadaan välttämättömiä aminohappoja ja ne toimivat luuston ja lihasten 

rakennusaineina. Liian vähäinen saanti hidastaa kasvua ja kehitystä, altistaa sairauksille 

sekä vähentää rasva- ja lihaskudosta. Lapsilla aminohappojen tarve koko proteiinin 

määrästä on n. 40 prosenttia, kun vastaavasti aikuisella tarve on n. 20 prosenttia.  

Urheilu ja harjoittelu kiihdyttävät proteiinisynteesiä, joka jo luonnostaan on kasvavalla 

lapsella suuri. Tämän lisäksi proteiinin tarpeeseen vaikuttaa ikä, koko sekä kasvuvaihe. 

(Haglund, Huupponen, Ventola, Hakala-Lahtinen 2007, 44–46; Mero 2004, 30–31)  

 

Proteiinin saanti on riittävää suomalaisilla urheilevilla lapsilla ja nuorilla. Ainoastaan 

erikoisruokavaliota noudattavien lapsien proteiinin saantiin on hyvä kiinnittää 
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huomiota, sillä eläinperäisistä elintarvikkeista saadaan lähes kaikki tarvittavat 

aminohapot, mutta kasvikunnan tuotteista niitä saadaan vain vähän. Vegaaniruokavalio, 

jossa osa eläinkunnan tuotteista on sallittuja, sisältää yleensä riittävästi proteiinin 

lähteitä ja näin ollen välttämättömiä aminohappoja. Kuitenkin raudan saanti tulee 

turvata, jos ruokavalio ei sisällä punaista lihaa. Raudan niukka saanti heikentää suoraan 

kestävyystyyppisiä urheilusuorituksia sekä vastuskyvyn heikkenemisen ja väsymyksen 

kautta myös epäsuorasti. (Ilander 2010, 62–64; Niemi 2006, 28–29, 61.) 

 

Rasva on välttämätön osa ravintoa, koska rasvojen avulla keho valmistaa mm. kasvun 

ja kehityksen kannalta tärkeitä hormoneja.  Tämän lisäksi hyvänlaatuiset rasvat pitävät 

ihon kimmoisana sekä toimivat aivojen ja silmien hyväksi. Hyvänlaatuinen rasva 

parantaa vastuskykyä, edistää aivojen ja sydämen terveyttä sekä kasviöljyt ovat E-

vitamiinin tärkein lähde. Urheilevan nuoren tulee tarkkailla sitä, että päivän aikana 

rasvan saanti on riittävää, sillä pitkäkestoisissa suorituksissa rasvan osuus 

energialähteenä kasvaa. (Ilander 2010, 64–67; Mutanen & Voutilainen 2005, 130.)  

 

Rasvojen käyttö energialähteenä ei ole kuitenkaan yhtä tehokasta ja nopeaa, joka 

luonnollisesti vaikuttaa myös urheilusuorituksen intensiteettiin (Niemi 2006, 40). Rasva 

imeytyy proteiineja ja hiilihydraatteja hitaammin, joten ennen ja jälkeen harjoitusten 

rasvan saantia tulisi suurina määrinä välttää. Rasvan energiatiheys on puolet suurempi 

kuin muiden ravintoaineiden, joten rasvojen vähentäminen onkin helpoin tapa 

laihduttajalle karsia ruuan energiamäärää. Siitä huolimatta painoaan tarkkailevalle 

nuorelle urheilijalle ei suositella niukkaa vähärasvaista ruokavaliota, sillä rasvojen saanti 

on edellä mainittujen terveysvaikutusten kannalta välttämätön ravintoaine liikkuvalla 

ihmiselle. Rasvojen tulisi koostua mm. kasviöljyistä, rasvaisesta kalasta, siemenistä ja 

pähkinöistä, jotka sisältävät paljon kerta- ja monityydyttymättömiä eli pehmeitä rasvoja. 

Kalan syömistä suositellaan 2-3 kertaan viikossa, jolla varmistetaan riittävä 

tyydyttymättömien rasvahappojen saanti. (Borg 1999, 37–39; Ray & Ilander 2008, 239.) 

 

4.2 Vitamiinit ja kivennäisaineet  

Vitamiineja ja kivennäisaineita elimistö käyttää esimerkiksi luuston kehittymiseen, 

vastuskyvyn ylläpitämiseen, lihasten energiantuotantoon ja hapenkuljetukseen. 
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Säännöllisesti harjoittelevan nuoren vitamiini ja mineraali tarve saattaa olla jopa 50 

prosenttia suurempaa kuin passiivisen ikätoverin. Monipuolisesti ja terveellisesti 

koostettu ravinto kuitenkin riittää kattamaan kaikki tarvittavat suoja-aineet. Niukkaa tai 

erityisruokavaliota noudattavan urheilijan sen sijaan tulisi kiinnittää huomiota riittävään 

suoja-aineiden saantiin. Tällaisissa erityistapauksissa nuorille suositellaan vitamiinilisiä, 

jotka eivät kuitenkaan saa korvata aitoa ruokaa. Erityisen tärkeää kasvavalle nuorelle on 

D-vitamiinin, kalsiumin sekä raudan saanti. (Ray & Ilander 2008, 241–242; Borg 1999, 

41–42.) 

 

Kalsiumin tarpeen lisääntyminen johtuu nopeasta luuston kasvusta ja sen tarve on 

suurimmillaan murrosiässä. Luumassa kasvaa ja kehittyy noin 20 ikävuoteen asti. 

Kalsiumin imeytyminen on huipussaan kasvupyrähdyksen aikana ja sitä imeytyy 

luustoon n. 250–300 milligrammaa päivässä. Keho mukautuu automaattisesti kalsiumin 

tarpeeseen, ja kasvun ollessa vilkkaimmillaan kalsiumia imeytyy enemmän kuin 

normaalisti. Kasvupyrähdyksen aikana luut paksunevat, kasvavat pituutta sekä 

tiivistyvät. Vahvan luuston rakentaminen nuoruudessa on tärkeää, sillä sen on 

todistettu ehkäisevän aikuisiällä osteoporoosia. Kalsium varastoituu 99 prosenttisesti 

luustoon, mutta se on myös pehmeiden kudosten tärkeä rakennusaine. (Mutanen & 

Voutilainen 2005, 190–191; Haglund ym. 2007, 69–71.)  

 

D-vitamiinia tarvitaan sekä kasvun että luuston kehittymiseen. Se on välttämätön aine 

kalsiumin imeytymiseen ja sen säätelyyn elimistössä. Sitä saadaan riittävästi kesäisin 

auringosta, mutta talvisin suositellaan D-vitamiinilisän käyttöä, jos ruuasta sitä ei saada 

tarpeeksi. Hyviä D-vitamiinin lähteitä ovat D-vitaminisoitu maito, kala sekä margariini. 

(Ilander 2010, 38–39; Haglund ym. 2007, 53–54.) 

 

Raudan tehtävä on ylläpitää riittävää hemoglobiinin määrää veressä, minkä takia se 

vaikuttaa yleiseen vireystilaan sekä jaksamiseen. Veren hemoglobiini kuljettaa happea ja 

elektroneita elimistössä. Liian alhainen hemoglobiini taso voi kehittyä anemiaksi, joka 

lisää sydämen lyöntiheyttä ja verenkierto lisääntyy elintärkeissä elimissä, kuten aivoissa, 

jonka seurauksena muut raajat väsyvät liian vähäisen hapen takia. Lihasten 

hapenpuutteen takia, jo lieväkin anemia haittaa urheilusuorituksia sekä heikentää 

vastuskykyä. (Mutanen & Voutilainen 2005, 196–201.) Raudan saanti on tärkeää 
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erityisesti kasvupyrähdyksen aikana ja tytöille kuukautisten alkaessa. Tytöt, jotka 

urheilevat paljon ja noudattavat lisäksi kasvisvoittoista ruokavaliota, usein saavat hyvin 

niukasti rautaa. Hyviä raudanlähteitä ovat punainen liha sekä täysjyväviljavalmisteet. 

(Ray & Ilander 2008, 241–242.) 

 

4.3 Ateriarytmi 

Säännöllinen ateriarytmi pitää yllä vireyttä ja jaksamista koko päivän ajan. Säännölliset 

ruokailuajat auttavat kehoa palautumaan nopeammin ja näin harjoituksissa rasitettu 

keho pääsee myös kehittymään tehokkaammin. Edellä mainitut asiat ovat tärkeitä 

nousujohteisen harjoittelun kannalta. 3-4 tunnin ruokailuvälit takaavat nuorelle 

valmiudet keskittyä koulunkäyntiin sekä antavat tarvittavan energian harjoituksia 

varten. Fyysisesti aktiivinen nuori voi syödä päivän aikana jopa 5-8 kertaa päivässä, 

riippuen harjoitusmäärästä ja lajista. Tasainen ateriarytmi perustuu pieniin kerta-

annoksiin, jolloin ravintoaineiden imeytyminen on tehokkaampaa ja pitoisuus pysyy 

veressä tasaisempana. (Ilander 2010, 146–151; Hakkarainen 2009, 171–174.) 

 

 Ateriarytmin pystyy helposti suunnittelemaan aina edellisenä päivänä. Nuorilla 

urheilijoilla vanhempien olisi hyvä auttaa rytmityksen kanssa. Vanhempien avulla 

säännöllisistä ruokailuajoista tulee nuorelle tietynlainen rutiini, jota on helppo ylläpitää 

koko elämän. Selkeiden ja säännöllisten ruokailuaikojen avulla lapset eivät unohda 

ruokailua, jolloin verensokeripitoisuudessa ei tapahdu suuria heittoja. Yksinkertaisin 

tapa pitää yllä tietynlaista ateriarytmiä on pitää huolta siitä, että perhe syö yhdessä 

ainakin yhden aterian päivässä, joka useimmiten on päivällinen. Hyvä ateriarytmi estää 

yllättävän näläntunteen, joka helposti johtaa epäterveelliseen naposteluun. (Ilander 

2010 143–147; Ray & Ilander 2008, 243–244; Haglund ym. 2007, 138–139.)  

 

4.4 Nestatankkaus 

Normaali nesteen tarve on n. 2,5 litraa ja määrään vaikuttaa mm. koko, 

aineenvaihdunta, ilmaston lämpötila. Kova harjoittelu kuumassa lämpötilassa saattaa 

nostaa nesteytyksen tarpeen jopa 5-6- kertaiseksi, koska rasituksessa lihasten lämpötila 

nousee. (Mero 2004, 174–175; Sandström & Ahonen 2011, 79.) Nestettä tulisi nauttia 

pitkin päivää, varsinkin silloin, kun harjoitukset sijoittuvat iltaan. Kovien harjoitusten 
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jälkeen on vaikeaa tasoittaa nestetasapaino, jolloin nestevajeesta saatetaan kärsiä vielä 

seuraavana aamuna. Tämän takia onkin tärkeää huolehtia nestetasapainosta pitkin 

päivää.  Harjoituksissa lapsia pitäisi ohjeistaa oikeanlaiseen nestetankkaukseen eli 

juomaan n. desin vartin välein tai isompi kokoisen jopa kaksi desiä.  Näin nestevajetta ei 

pääse syntymään harjoitusten aikana, vaikka nestevajausta ei täysin pystytä ehkäisemään 

juomalla suorituksen aikana. Urheilusuorituksen jälkeen nestettä tulisi nauttia reilu 

puoli litraa, jokaista menetettyä puolta kiloa kohden.  (Ilander 2010, 174–175; 

Sandström & Ahonen 2011, 79–80; Niemi 2006, 68–69.)  

 

Alle 1,5 tunnin harjoituksissa vesi riittää juomaksi, mutta sitä pidemmissä 

urheilusuorituksissa tulisi nauttia myös urheilujuomaa neste- ja energiatasapainon 

ylläpitämiseksi. Urheilujuomista saatava natrium ylläpitää aineenvaihdunnan 

normaalitilaa. Urheileva nuori tulisi totuttaa nesteen nauttimiseen harjoitusten aikana, 

jolloin kilpailuissakin juominen onnistuisi. Lämpimällä ilmalla vettä on suositeltavaa 

juoda jo 30–40 minuutin urheilusuorituksissa. Kilpailutilanteessa nesteen imeytyminen 

voi olla hitaampaa esim. jännityksen takia, joka myös on hyvä valmentajan tai huoltajan 

huomioida. (Ray & Ilander 2008, 249–250; Mero 2004, 174; Skolnik & Chernus 2010, 

85.) 

 

Lasten ja nuorten hikoilu on vähäisempää kuin aikuisella, joten tarvittavan nesteen 

määräkin on hieman pienempi. Lapset ovat kuitenkin alttiimpia nestehukalle, sillä 

aurinko ja lämmin ilma vaikuttavat heihin voimakkaammin kuin vanhempaan ihmiseen. 

Lapsilla on pienen kokonsa vuoksi vähemmän nestettä hukattavana sekä lapsella on 

suurempi hikirauhasten tiheys kuin aikuisilla. Lapsella on siis suhteessa suurempi kehon 

pinta-ala, josta nestettä haihtuu pois. Nuoren lämmönsäätely on erityisen hankalaa 

kestävyystyyppisissä suorituksissa, jotka suoritetaan kuumalla ilmalla.  (Ray & Ilander 

2008, 249–250; Mero 2004, 29–30) 

 

4.5 Ruokailu kilpailupäivänä 

Yleisurheilu on kestävyyspainotteinen laji, jonka takia ravintosuositus ohjeistetaan 

samaan tapaan kuin kestävyyslajeissa. Lapsilla ja nuorilla ei ole tutkimuksissa todettu 

olevan erityistä hyötyä hiilihydraattitankkauksesta. Hiilihydraattipitoista ruokavaliota 
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kuitenkin suositellaan urheilijoille niin harjoitus- kuin kilpailukaudella. 

Hiilihydraattipitoisella ruokavaliolla varmistetaan glykogeenivarastojen riittävyys, sillä 

niiden loppuminen on yksi merkittävimmistä suorituskykyä heikentävistä tekijöistä. 

Kilpailusuoritusta edeltävinä päivinä nuorelle urheilijalle suositellaan riittävää lepoa sekä 

monipuolista tavallista ruokavaliota. (Ray & Ilander 2008, 248–252; Mero 2004, 157; 

Niemi 2006, 143.)  

 

Suorituspäivänä tulisi nauttia tukeva runsaasti hiilihydraattia ja proteiineja sisältävä 

aamiainen. Päivän aikana voi muuten syödä normaalisti, mutta suoritusta edeltävän 

aterian tulisi antaa sulaa kahdesta kolmeen tuntiin. Tällä aterialla tulee välttää kokolihaa 

sekä muita rasvaisia ruokia ja syödä enimmäkseen helposti sulavia hiilihydraattipitoisia 

ruoka-aineita. Annoskoon tulisi olla melko pieni, ja jos nuori jännittää kovasti ennen 

urheilusuorituksia, on aterian hyvä olla kevyt ja pieni. Ottelutyyppisissä kilpailuissa (eri 

lajeja on samana päivänä useita) ruuan tulee olla vähärasvaista ja helposti sulavaa, jotta 

ruoka ei häiritse itse urheilusuoritusta. (Ray & Ilander 2008, 250–251; Mero 2004, 189.) 

 

Ruuan tarkoitus on pitää verensokeri tasaisena ja riittävän nesteen tarkoitus on 

huolehtia nestetasapainosta. Lapset yleensä unohtavat juoda innostuksen ja jännityksen 

takia, milloin vanhempien ja huoltajien rooli on huolehtia ja muistuttaa riittävästä 

juomisesta. Vesi on pääsääntöinen neste ja pidempikestoisissa urheilusuorituksissa 

urheilujuoma pitää suolatasapainonkin hyvänä. Jos eri lajien välissä ei jää aikaa 

välipaloille, myös sokeroitujen mehujen käyttö on perusteltua. (Ray & Ilander 2008, 

251–252.) 
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5 Lepo ja palautuminen 

Harjoitusohjelmien tulisi perustua levon ja rasituksen oikeanlaiseen suhteeseen. 

Kuormituksen aikana kehon tasapainotilaa järkytetään, jonka jälkeen lepo mahdollistaa 

palautumisen. Palautumisella tarkoitetaan ns. homeostaasin saavuttamista eli 

palaudutaan niin, että syke sekä aineenvaihdunta ovat normaalilukemissa, lihakset ja 

jänteet palautuvat lepopituuteen ja hormonieritysmuutokset palautuvat normaaleiksi. 

Myös harjoittelun varsinaiset vaikutukset ja hyödyt saadaan vasta levon aikana, eikä 

harjoitusten aikana. Palautumisen kesto riippuu harjoituksen kestosta, laadusta sekä 

tehosta. Harjoitus ohjelmoinnissa eri elinjärjestelmiä ei tulisi rasittaa peräkkäisinä 

päivinä esim. vauhtikestävyysharjoittelua kahdesti peräkkäin. Palautuminen 

kestävyystyyppisistä harjoituksista on yleensä nopeampaa, mutta lihassoluvaurioita 

aiheuttavat harjoitukset (voimaharjoittelu) tarvitsevat palautuakseen 24–72 tuntia. Myös 

proteiinipitoinen ravinto heti harjoittelun jälkeen nopeuttaa lihasten palautumista. 

(Sandström & Ahonen 2011, 127–130; Forsman & Lampinen 2008, 352.)  

 

Harjoitusohjelmien suunnittelussa jaksot jaetaan kovempiin ja kevyempiin jaksoihin. 

Suomessa käytetään yleensä suhdetta 2:1 tai 3:1 eli kaksi-kolme kovaa viikkoa ja yksi 

kevyempi viikko. Levon merkitys on tärkeä ja usein valmentajien tiedossa, mutta 

käytännössä täydellisen levon mahdollistaminen on usein hankalaa. Palautumiseen ei 

riitä pelkkä fyysinen harjoitusten kevennys, vaan urheilijan tulisi päästä stressittömään 

tilaan myös psyykkisesti. Nuorella urheilijalla psyykkistä rasitusta aiheuttaa esimerkiksi 

koulun ja vapaa-ajan yhteensovittaminen. (Hakkarainen 2009, 170–171; Mero, 

Nummela, Leskinen & Häkkinen 2004, 431–432.) 

 

Lapselle unen merkitys on suuri, sillä syvän unen aikana kehittyy mm. muisti,  

oppiminen sekä kudosvauriot korjaantuvat. Syvän unen vaiheessa myös 

kasvuhormonin eritys on vilkasta, minkä takia riittävät unet ovat jo normaalin kasvun 

kehityksen kannalta tärkeitä. Unettomuus lisää myös lisämunuaisten toimintaa, joka 

nostaa stressihormonia sekä kortisolin määrää, minkä kautta myös sokeritasapainon 

säätely on heikompaa. Tämän lisäksi vähäiset yöunet vaikuttavat suoraan 

keskittymiskykyyn, muistiin heikkenemiseen, infektioriskin kasvuun sekä saattaa johtaa 

myös ylipainoon. (Hakkarainen 2009, 170–171; Saarenpää-Heikkilä 2007, 29.) 
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Lihaksisto ja energiavarastot palautuvat unen aikana, koska anabolisten hormonien 

eritys on vilkkaimmillaan syvän unen vaiheessa. Säännöllisellä unirytmillä hormonien 

eritys on kaikkein vilkkainta, jolloin myös palautuminen fyysisestä rasituksesta on 

tehokkaampaa. Jo kolmen tunnin heitto nukkumaanmenoajassa heikentää edellä 

mainittujen hormonien eritystä, jolloin koko kehon palautuminen hidastuu. Myös 30–

60 minuutin päiväunilla on mahdollista saavuttaa samanlainen syvän unen tila, minkä 

takia osa urheilijoista nukkuu säännöllisiä päiväunia.  (Hakkarainen 2009, 170–171.) 

 

Sandströmin ja Ahosen (2011, 152) mukaan harjoituksissa harvoin keskitytään 

rentoihin suorituksiin ja kuvitellaan, että kilpailuita ennen oleva lepo ajanjakso, 

rentouttaa kehoa tarpeeksi. Rento suorittaminen lajissa tarvitsee muutakin kuin erityisiä 

rentoutumistekniikoita. Valmentajan ja muun ryhmän hyvä henki ja ilmapiiri ovat avain 

asemassa siihen, että urheilija uskaltaa yrittää ja tätä kautta onnistua tai epäonnistua. 

Liian usein hyvät urheilijat alisuoriutuvat, koska pelkäävät epäonnistumista. (Sandström 

& Ahonen 2011, 152.)  

 

Psyykkinen rasitus pitkällä aikavälillä saattaa johtaa stressiin ja tätä kautta 

univaikeuksiin. Univaikeudet saattavat johtua myös myöhäisistä harjoitusajoista. Parasta 

olisikin, että kovat harjoitukset sijoittuvat iltapäivään. Aineenvaihdunnan laskeminen 

normaalille ja rauhalliselle tasolle kestää useamman tunnin harjoittelun lopettamisen 

jälkeen, ja vasta sen jälkeen nukahtaminen on mahdollista. Tätä prosessia pystytään 

tutkimusten mukaan nopeuttamaan lyhyt kestoisilla rentoutumisharjoituksilla, joita 

suositellaan varsinkin tilanteissa, joissa harjoitukset pidetään myöhään illalla. 

Rentoutusharjoitukset edistävät fyysistä palautumista ja unensaanti voi nopeutua. 

Rentoutusharjoitukset auttavat myös mielen rauhoittumisessa. Iltaisin saattaa mieleen 

juolahtaa monet positiiviset tai negatiiviset asiat, joita päivän aikana on tapahtunut, 

mitkä voivat häiritä nukahtamista. Rentoutumisharjoituksen yksinkertaisuudessaan voi 

tehdä iltarutiinien jälkeen vuoteessa ja päättää sen jälkeen ajatukset siihen, että on aika 

nukkua. (Heino 2000, 273–275.) 
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6 Tutkimusongelmat 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää Lahden Ahkeran 9-13 -vuotiaiden 

yleisurheilijoiden käsitys huippu-urheilijaksi tulemisesta ja mitä se heiltä vaatii ja 

edellyttää. Samalla haluttiin tietää, kokevatko nuoret heidän omat valintansa sellaisiksi,  

että niillä voitaisiin saavuttaa kansainvälistä menestystä kyseisessä lajissa ja toisaalta, 

tietävätkö he kaikkien valintojensa todellisen merkityksen. Tärkeää olisi tutkimuksen 

kautta herättää nuori kysymään itseltään, miksi hän tekee niin kuin tekee. Valmentajien 

ja ohjaajien näkökulmasta olisi tärkeää saada selville se, mitä tämän ikäluokan 

urheilijoilla on jäänyt mieleen opetuksesta, jonka he ovat saaneet valmentajien tai kasva 

urheilijaksi -testipatterin kautta.  

 

Tutkimusongelmat olivat seuraavat: 

 

1. Mitä nuoret tietävät huippu-urheilijaksi tulemisesta? 

2. Mitä huippu-urheilijaksi tuleminen edellyttää nuorelta? 

- Millainen on nuoren tietämys fyysisestä aktiivisuudesta? 

- Onko oma liikunnan määrä riittävä  urheilijana kehittymiselle? 

- Millainen käsitys nuorella on omasta ruokavaliosta ja millainen on 

terveellinen/monipuolinen ruokavalio? 

- Mitä nuori tietää eri ruoka-aineiden merkityksestä terveydelle? 

- Millainen nuoren ajanhallinta tulee olla? 

- Mitä haittoja nuori kokee liiallisesta ruutuajasta olevan ja kuinka paljon hän 

viettää television, tietokoneen tai kännykän ääressä päivittäin? 

- Mikä merkitys nuoren mielestä on riittävällä levolla? 

3. Millainen on huippu-urheilija?  

- Millainen ihminen on nuoren mielestä huippu-urheilija ja mitä ominaisuuksia 

tällä henkilöllä on? 

- Millaiseksi nuori kokee omat mahdollisuutensa tulla huippu-urheilijaksi? 

- Kuinka paljon huippu-urheilijaksi aikovan tulisi liikkua viikon aikana? 
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7 Tutkimuksen toteuttaminen 

7.1 Tutkimusmenetelmät 

Tässä tutkimuksessa käytettiin monistrategista tutkimusmenetelmää, jossa yhdistyy 

määrällinen sekä laadullinen tutkimusmenetelmä (Hirsjärvi & Hurme 2008, 26–28).  

Laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa halutaan ymmärtää ja löytää merkityksiä 

siihen, miten ihmiset kokevat ja näkevät ympärillä olevan maailman (Kananen 2008, 

24–25). Sen sijaan määrällisessä eli kvantitatiivisessa tutkimuksessa pyritään yleistämään 

ja pienen edustavan joukon oletetaan kuvaavan koko perusjoukkoa ja 

tutkimusmenetelmä perustuu määriin (Kananen 2008, 10–11). Monistrategisen 

menetelmän lisäksi tämä työ täyttää tapaustutkimuksen kriteerit. Tapaustutkimuksessa, 

kuten kaikissa empiirisissä tutkimuksissa, on selkeästi rajattu kohderyhmä eli mikä tekee 

tapauksesta tapauksen. Näin lukija pystyy kohdentamaan sen, kehen tutkimus on 

yleistettävissä tai mahdollisesti sovellettavissa. (Laitinen 1998, 36.) Tapaustutkimuksen 

tavoitteena on ymmärtää tutkittavaa tapausta monipuolisemmin ja syvemmin tai sillä 

voidaan selittää tai kuvatta tiettyä ilmiötä (Laine 2007, 31; Metsämuuronen 2006, 90–

92).  

 

Tässä tutkimuksessa otanta koskee n. 2/3 koko kyseistä ikäryhmää Lahden Ahkerassa, 

joten tutkimuksen avulla saatiin tästä ikäryhmästä kohtuullisen kattavat sekä 

yleistettävät tiedot. Avoimet vastausvaihtoehdot monivalintavaihtoehtojen rinnalla 

tekivät mahdolliseksi myös sen, että tutkimukseen saatiin nuorten omia ajatuksia ja 

pohdintoja, jolloin kvalitatiivisen- ja tapaustutkimuksen kriteerit täyttyivät ja päästiin 

ymmärtämään paremmin nuorten valintoja.  

 

7.2 Kohderyhmä 

Tutkittava joukko koostui Lahden Ahkeran yleisurheilijoista, joiden ikähaarukka oli 9-

13 ikävuotta. Tämä ikäryhmä valittiin suuren harrastemäärän, tasaisen 

sukupuolijakauman sekä kognitiivisen kehitysvaiheen takia. Suuri harrastemäärä takasi 

sen, että haastateltavia tuli riittävän paljon. Kysely suoritettiin kesällä 2012, jolloin osa 

harrastelijoista ei ollut yhtä aktiivisesti mukana seuratoiminnassa, mikä piti ottaa myös 

huomioon ikähaarukkaa mietittäessä. Yli 13-vuotiaat siirtyvät normaalisti seuroissa 
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valmennusryhmiin, jolloin urheilijalle tulee vastaan päätös urheiluharrastuksen 

jatkamisesta sekä siitä, kuinka tosissaan hän haluaa urheilla. Kuitenkin alle 13-vuotiaat 

harrastavat vielä hyvin spontaanisti, joten oli mielenkiintoista saada juuri heidän 

käsityksiään esille huippu-urheilun vaatimista kriteereistä.  

 

9-13 -vuotiaat ovat karkeasti jaettu harraste- ja kilpailuryhmiin, mutta eroja siitä, kuinka 

totisesti lapsi suhtautuu urheiluun, on ryhmien sisällä. Usein kilpailuryhmään kuuluu jo 

sen takia, että on harrastanut yleisurheilua useamman vuoden ja/tai on taitava lajissa. 

Tutkimus tehdään kilparyhmissä oleville lapsille, mutta silti osa heistä voi kokea 

harrastavansa yleisurheilua harrastemielessä.  

 

7.3 Kyselylomakkeen laadinta 

 

Monistrategisessa tutkimuksessa yhdistetään kvantitatiivista sekä kvalitatiivista 

tutkimustapaa. Laadullinen lähestymistapa sopii sellaiseen tutkimukseen, jossa pyritään 

selvittämään käyttäytymisen merkitystä sekä tilanteiden havainnointia.  (Hirsjärvi & 

Hurme 2008, 26–28.)  Tässä tutkimuksessa oli tarkoitus saada selville se, miten lapset ja 

nuoret urheilijat ymmärtävät ja käsittävät sen, mitä huippu-urheilijaksi kasvaminen 

vaatii. Samalla tutkittiin heidän omia valintojaan ja elämäntapojaan ja sitä, onko niissä 

yhtäläisyyksiä siihen mitä vaaditaan huippu-urheilussa. Jokaisen kysymyksen alussa oli 

yksinkertainen monivalintakysymys, jonka jälkeen nuori vastasi avoimiin kysymyksiin. 

Monivalintakysymyksen tarkoituksena oli herätellä ja ohjata vastaaja aihealueeseen. 

Helpon monivalintakysymyksen jälkeen vastaajalle muodostui tiettyjä ajatuksia ja 

näkemyksiä aiheesta, jolloin vastaamisen avoimiin kysymyksiin oletettiin helpottuvan tai 

ainakin avautuvan paremmin. Avoimien kysymysten avulla vastaaja pystyi ilmaisemaan 

omia mielipiteitään sekä nostamaan esille hänelle itselleen tärkeitä ja oleellisia seikkoja. 

Monivalintakysymysten avulla vastauksista saatiin vertailukelpoisia sekä helposti 

analysoitavia. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 200–201.)  

 

Kyselylomake testattiin noin kuukausi ennen varsinaista kyselyä. Kysely suoritettiin 14-

15 –vuotiaiden yleisurheilijoiden ryhmälle. Ryhmän valintaan vaikuttivat ryhmän 

avoimuus ja mielipiteiden saaminen sekä se, että ryhmä oli hieman vanhempi kuin itse 

mitattava ryhmä. Tämä 14-15 –vuotiaiden ryhmä osasi hienosti kertoa kyselylomakkeen 
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heikkouksia sekä palautteen pohjalta kyselylomaketta oli helppo muuttaa oikealle 

kohderyhmälle sopivaksi. Kyselylomakkeeseen ei tehty suuria rakenteellisia muutoksia, 

vaan kysymysten asettelua muutettiin.  

 

Kyselylomake (liite 1) on pidetty tiiviinä ja vastauksille on pyritty jättämään tarpeeksi 

tilaa. Kyselylomake on kolme sivua pitkä, joka on tämän ikäluokan kohderyhmälle 

lähellä maksimipituutta. Kyselylomake ei saa vaikuttaa nuorten silmiin liian haastavalta, 

jonka takia myös kysymysten asettelu ja kieli on pyritty pitämään mahdollisimman 

selkeänä ja yksinkertaisena. Kysymykset ovat aseteltu aihealueittain niin, että jokaiseen 

aihealueeseen sisältyy kolmesta viiteen kysymystä, riippuen aihealueen laajuudesta. 

 

Kyselylomake on laadittu niin, että alussa kysymykset 1-4 käsittelevät nuoren 

yksilöllisyyttä ja suhdetta yleisurheiluun. Kysymysten yksi ja kaksi avulla pystytään 

tulosten tulkinta vaiheessa jakamaan nuoret eri kategorioihin iän ja sukupuolen 

mukaan. Kysymykset kolme ja neljä kertovat nuoren motivaatiosta sekä harjoittelun 

tavoitteellisuudesta.  

 

Viides kysymys koskee nuoren omaa fyysistä aktiivisuutta, jonka jälkeen hänen tulee 

peilata vastausta huippu-urheilun kannalta. Kysymykset 6-8 tarkastelevat fyysisen 

aktiivisuuden määrän ja laadun merkitystä. Kysymykset 7 ja 8 sisältävät hieman 

perustietoa fyysisestä aktiivisuudesta, minkä avulla yritetään helpottaa ja herätellä 

nuorta ajattelemaan aihetta laajalti.  

 

Kysymykset 9-11 käsittelevät ravinto-aiheisia kysymyksiä. Kysymys 11 mittaa nuorten 

spesifistä tietämystä ja saatujen vastausta perusteella pystytään osittain arvioimaan sitä, 

kuinka kiinnostuneita nuoret ovat ravintoon liittyvistä asioista. Kysymys 11 koostuu 

kolmesta erillisestä kohdasta, joissa haetaan oikeita tai lähes oikeita vastauksia siihen, 

mitä tärkeitä ravintoaineita saadaan a) maidosta b) punaisesta lihasta c) hedelmistä ja 

marjoista. Oikeat vastaukset tulee sisältää jotakin tämän suuntaista: kohdassa a) 

kalsiumia, d-vitamiinia, tai muuta luihin tai luustoon liittyvää, b) proteiinia, rautaa, 

vitamiineja tai jotain lihaksiin tai kasvuun liittyvää ja kohdassa c) vitamiineja, 

antioksidantteja, suoja-aineita. 
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Kysymykset 13–16 liittyvät levon merkitykseen sekä ns. ruutuaikaan. Kysymyksillä 

halutaan selvittää, kuinka paljon lapset viettävät suurin piirtein ruudun ääressä aikaa ja 

onko määrä heidän mielestään sopiva. Uneen liittyvissä kysymyksissä selvitetään sitä, 

ymmärtävätkö lapset unen ja levon merkityksen kasvuun ja kehitykseen.  

 

Kaksi viimeistä kysymystä (17–18) kiteyttävät koko kyselylomakkeen yhdeksi isoksi 

kokonaisuudeksi. Niiden avulla pyritään saamaan vastaus tämän opinnäytetyön ydin 

kysymykseen eli siihen, mikä käsitys nuorilla on urheilijan polusta, sen haasteista, 

mahdollisuuksista, ja siitä millaista luonnetta ammattimainen urheilu vaatii. 

Kysymyksillä kartoitetaan, näkevätkö nuoret heidän idoleissaan niitä piirteitä, mitä 

oikeasti tarvitaan huipulle ja miten he kokevat omat mahdollisuutensa tulla tai olla 

tulematta huippu-urheilijaksi. Kyselylomake on muodostettu niin, että lomakkeen 

alusta urheilija saa jo joitakin ajatuksia siitä, mitä huippu-urheilu vaatii. Kysymykset 

koskevat urheilun kannalta tärkeimpiä osa-alueita ja mahdollisesti nuoret osaavat peilata 

antamiaan vastauksia kahteen viimeiseen kysymykseen. Tämän vuoksi kysymyksiä 17 ja 

18 ei esitetä heti alussa, vaan annetaan vastaajalle aikaa haudutella aihetta jo 

ensimmäisissä yksityiskohtaisemmissa kysymyksissä.  

 

7.4 Aineiston kerääminen 

Vastaukset kerättiin perjantaina 7. syyskuuta Lahden stadionilla, missä käytiin Lahden 

Ahkera vs. Tampereen Pyrintö – yleisurheilukilpailu. Kilpailu alkoi virallisesti klo 18.00, 

mutta olimme paikan päällä hyvissä ajoin ennen viittä. Kyselylomakkeet täytettiin 

katsomossa hieman sivummalla, jotta vastaajat saisivat rauhassa täyttää lomakkeita. 

Vastaajat eivät saaneet istua vierekkäin, vaan heitä opastettiin levittäytymään kunnolla, 

jottei tulisi kiusausta kuiskutella vierustoverin kanssa. Kyselylomakkeen täyttäminen 

kesti vähän iästä ja sukupuolesta riippuen 15–30 minuuttia. Kyselylomakkeen 

täyttämisen jälkeen, jokainen vastaaja sai tikkarin kiitokseksi vaivannäöstä.  

 

Urheilijoiden vanhemmat olivat saaneet tiedon kyselystä sähköpostitse saman viikon 

maanantaina (liite 2), missä heille kerrottiin kyselyn tarkoitus ja muuta informaatiota 

tutkimukseen liittyen. Vanhemmilla annettiin näin mahdollisuus kieltää lapsensa 

osallistuminen kyselyn tekemiseen, mutta yhtäkään kieltoa ei tullut. Vanhemmat tulivat 
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kisoissa kyselemään tarkemmin opinnäytetyöstä ja kyselylomakkeesta, joten he selkeästi 

kannustivat ja olivat kiinnostuneita asiasta. Tämän lisäksi ketään nuorista ei pakotettu 

vastaamaan kyselylomakkeeseen. Jokaiselta nuorelta kysyttiin erikseen halukkuutta 

osallistua tutkimukseen ja jokainen nuori sai itse päättää tuleeko hän ylipäänsä paikalle 

täyttämään lomaketta. 

 

Mietimme pitkään toimeksiantajan kanssa sitä, miten olisi järkevintä kerätä nuorilta 

vastauslomakkeet. Urheilijoiden nuoren iän takia pohdimme kyselylomakkeiden 

lähettämistä jokaisen lapsen vanhemmalle sähköisesti, jolloin vastaaminen olisi 

tapahtunut yhteistyössä vanhempien kanssa. Kyselylomake sisältää yleisten kysymysten 

lisäksi hieman tietoakin vaativia kysymyksiä. Tästä johtuen ei koettu järkeväksi lähettää 

lomakkeita kotiin. Kotona lapsilla olisi todennäköisesti suuri kiusaus katsoa tietoa ja 

mahdollisia oikeita vastauksia kirjoista tai tietokoneelta. Tämän lisäksi vanhemmat 

voisivat osittain vahingossakin antaa vinkkejä tai suoria vastauksia, mikä olisi voinut 

vääristää tulosta. Myös vastausprosentti olisi voinut jäädä pieneksi, jos kyselyä ei koeta 

mielenkiintoiseksi tai liikaa aikaa vieväksi. Jos vastaukset olisi kerätty ohjatussa 

tilanteessa esimerkiksi harjoituksissa, olisi vanhemmilta pitänyt saada kirjallinen 

suostumus kyselyn toteuttamiseen. Edellä mainittujen syiden vuoksi päädyimme 

toteuttamaamme ratkaisuun. 

 

7.5 Tulosten analysointi 

Teorialähtöisessä analyysissä nojataan tiettyyn teoriaan tai malliin (Tuomi 2007, 131). 

Tässä tutkimuksessa teorialla oli suuri merkitys kyselylomakkeeseen valittuihin 

kysymyksiin. Teorialähtöisessä analyysissä aihealueet ovat valmiiksi määritelty ja 

kysymysten perusteella vastataan ennalta mietittyihin asioihin. (Tuomi 2007, 131–132).  

 

Tässä opinnäytetyössä käytettiin kyselylomaketta, jossa tiettyjä kysymyksiä pystyttiin 

tulkitsemaan ja jaottelemaan, kuten kvantitatiivista tutkimusta. Kuitenkin kyselylomake 

sisälsi myös tulkintoja vaativia kohtia (avoimet kysymykset), joiden analysointiin 

vaikuttaa olennaisesti se, miten nuori itse on ymmärtänyt kysymykset ja omien 

tulkintojensa kautta vastannut niihin. Tässä työssä on yritetty antaa lasten ajatusten tulla 

suoraan lukijalle, ilman tekijän vahvoja mielipiteitä tai tulkintoja. Täydellinen deskriptio 
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on kuitenkin harvoin mahdollista, vaan tuloksiin vaikuttaa jo se, miten kysymykset on 

aseteltu ja mitä aihe-alueita on valittu työhön (Hirsjärvi & Hurme 2006, 145–146). 

Hirsjärven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 224) mukaan aineiston ymmärtäminen vaatii 

kuitenkin päätelmien tekoa, minkä takia kyselylomakkeen vastauksia on nidottu yhteen 

ja luotu aihealueita.  

 

Tulosten analysointi aloitettiin heti aineiston keruun jälkeen. Aluksi vastanneet jaettiin 

ryhmiin sukupuolen ja iän mukaan, jonka johdosta vastanneista saatiin kaksi lähes yhtä 

suurta ryhmää. Näin saatiin kaksi vertailuryhmää, joissa erottajana oli ikä. Ikäjakauma 

perustui nuorten kognitiiviseen kehitykseen, jonka oletettiin vaikuttavan myös 

vastauksiin ja varsinkin niiden syvyyteen. Vertailua sukupuolten välillä tehtiin vain, jos 

siinä ilmestyi jotakin huomioitavaa tai muuta erityistä.  

 

Osassa kysymyksiä oli mahdollista löytää selkeitä vastauskategorioita esimerkiksi 

kohdassa 10, jossa vastaajien tuli luetella terveellisen ruokavalion tunnusmerkkejä, 

vastauksista oli mahdollista tehdä erilaisia luokkia ja laskea niiden avulla kuinka yleisiä 

tietyt vaihtoehdot olivat. Monet vastasivat ruuan olevan monipuolista, sisältävän 

kaikkia lautasmallin ruoka-aineita, koostuen pastasta, lihasta, kasviksista ja hedelmistä 

tai siitä, että syö kaikkea, mitä on tarjolla. Näistä kaikista vastauksista luotiin yksi 

aiheluokka, jonka otsikkona toimi sana ”monipuolisuus”. Samaa tapaa käytettiin 

muissakin vastauksissa.  

 

7.6 Tulosten luotettavuus 

Tulosten luotettavuudella tarkoitetaan tulosten tarkkuutta sekä toistettavuutta. 

Tulostarkkuudella eli reliabiliteetilla tarkoitetaan sitä, että samalta henkilöltä saadaan eri 

mittaus kerroilla täsmälleen samat tulokset, mutta tuloksia ei saa kuitenkaan yleistää 

toiseen samankaltaiseen henkilöön tai ryhmään. (Vilkka 2005, 161; Kananen 2008, 79.)  

Tuomen (2007, 149) mukaan tulosten luotettavuuteen konkreettisesti voidaan katsoa 

kuuluvan tuloksien lyöminen koneelle tai muu käsittely, mutta tässä työssä otanta oli 

niin pieni, ettei tuloksiin vaikuttavia virhemarginaaleja juurikaan syntynyt.  Tämän 

tutkimustulosten toistettavuus vaatisi sen, ettei vastaajalle annettaisi ensimmäisen 

kyselyn jälkeen informaatiota aiheista, koska monet kyselylomakkeen kohdat käsittelivät 
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faktoihin perustuvaa tietoa. Myös nuoren psyykkinen kehittyminen iän myötä 

vaikuttaisin vastausten laajuuteen ja syvyyteen. Tästä johtuen tutkimusta ei voida 

yleistää viisi vuotta taaksepäin tai viisi vuotta eteenpäin, vaan kyse on tämän hetken 

tilanteesta. Kyselylomakkeella kuitenkin pystyttäisiin tasaisin väliajoin tutkimaan tiedon 

kehittymistä aina samaa ikäryhmää käyttäen.  

 

Luotettavuutta voidaan mitata myös arvioimalla, onko mittaustavalla saatu vastaus 

haluttuun asiaan. Tällä tarkoitetaan tulosten pätevyyttä eli validiteettia. (Kananen 2008, 

81.) Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan tulosten yleistettävyyttä, joka tässä työssä ei ole 

suoraan mahdollista, vaan tarvittaisiin tutkimustuloksia myös muilta samankaltaisilta 

seuroilta, jotta yleistäminen olisi mahdollista. Tapaustutkimuksissa usein onkin 

ongelmana se, ettei tuloksia voida yleistää, joka nähdään luotettavuutta heikentävänä 

tekijänä (Peuhkuri 2007, 130). 

 

 Sisältövaliditeetti ja rakennevaliditeetilla tarkoitetaan sitä, että teoria ja valitut mittarit 

vastaavat täsmällisesti siihen, mitä tuloksilla halutaan tutkita (Kananen 2008, 81–82).  

Tässä opinnäytetyössä mittareina olisi voitu käyttää myös haastattelu-menetelmää, 

jonka ansiosta työn kysymyksiin olisi saatu entistä tarkempia ja yksityiskohtaisempia 

vastauksia. Kyselylomake oli tähän laadulliseen tutkimukseen liian pinnallinen, mutta 

määrällisesti tutkimuksesta saatiin selkeitä vastauksia tiettyihin asioihin.  

 

Tutkimustöissä kirjoittajalla on valta päättää, miltä kannalta asioita tarkastellaan ja mitä 

asioita huomioidaan tai jätetään käsittelemättä. Samalla tapaa tuloksien 

kirjoittamisvaiheessa tekijällä on suuri merkitys siinä, millaisilta työn tulokset näyttävät. 

Tässä kohtaa tekijän tuleekin miettiä työn eettisyyttä ja sitä, millä tavoin hän työnsä 

rajaa. (Viskari 2003, 106–107.) Tämän työn kyselylomake sisälsi jokaisessa eri osiossa 

avoimia kysymyksiä, joissa vastaajalla oli mahdollisuus perustella ja selittää omia 

valintojaan sekä vastauksiaan. Tämä teki kyselylomakkeesta inhimillisen, eikä pelkästään 

tilastoihin perustuvaa ja rajattua otantaa. Tarkoituksena oli ymmärtää vastaajien 

valintoja, eikä ainoastaan tuoda esille tieto pelkistettyinä lukuina.  
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8 Kyselytutkimuksen tulokset 

8.1 Taustatiedot 

Kyselyyn vastasi yhteensä 37 henkilöä. Näistä kuitenkaan kahta lomaketta ei voitu 

käyttää tutkimuksessa. Niistä toinen oli 8-vuotias, jolle vastaaminen osoittautui turhan 

hankalaksi ja hänen esittämien useiden kysymysten jälkeen huomattiin hänen olevan 

nuorempi kuin mitä tutkimuksen kohderyhmäksi oli määritelty. Toinen vastaajista oli 

15-vuotias, joka todennäköisesti ei lukenut kyselylomakkeen alkutekstiä, jossa 

kohdeikäryhmä mainittiin. Näin ollen hyväksyttyjä vastauslomakkeita oli yhteensä 35 

kappaletta.  

 

Vastanneista 24 (68,5 %) oli tyttöjä ja 11 (31,4 %) oli poikia. Tytöistä kahdeksan oli 13-

vuotiaita, neljä 12-vuotiaita, seitsemän 11-vuotiaita, kolme 10-vuotiaita ja kaksi 

yhdeksän vuotiaita. Pojista kolme oli 13-vuotiaita, kolme 12-vuotiaita, kolme 11-

vuotiaita ja kaksi 10-vuotiaita (kuvio 1). Yhdeksän vuotiaita poikia ei siis kyselyyn 

vastannut ollenkaan. Tuloksia avattaessa käytetään kahta ryhmää iän perusteella eli 12–

13 -vuotiaat tytöt ja pojat muodostavat yhden ryhmän ja 9-11 -vuotiaat tytöt sekä pojat 

oman ryhmänsä. Vertaan myös ryhmien ikäryhmien sisälle tyttöjen ja poikien antamia 

vastauksia keskenään. Tytöistä tasan puolet oli 12–13 -vuotiaita ja puolet 9-11 -

vuotiaita.  Pojista vähän yli puolet eli 6 henkilöä (54,5 %) oli 12–13 -vuotiaita ja 10–11 -

vuotiaita 5 henkilöä. Näin ollen vanhempien ryhmään kuuluu 18 ja nuorenpien 

ryhmään 17 henkilöä.  
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Kuvio 1. Tyttöjen ja poikien ikäjakauma vuosittain (n=35). 

 

Kyselyyn vastanneista 12–13 -vuotiaista 14 (77,7 %) sanoi harrastavansa yleisurheilua 

kilpailumielessä ja loput neljä vastaajaa harrastemielessä. 9-11 -vuotiaiden ryhmässä 13 

(76 %) henkilöä eli myös suurin osa kertoi harrastavansa kilpailumielessä ja niin ikään 

loput neljä vastaajaa harrastemielessä (kuvio 2.) 

 

0

2

4

6

8

10

12

14

12-13v. 9-11v.

Kilpailu

Harraste

 

 

 

8.2 Syyt harrastamiselle 

Kysymyksessä neljä (4) vastaajien piti mainita kolme tärkeintä syytä harrastaa 

yleisurheilua ja numeroida ne yhdestä kolmeen (1=tärkein, 2=toiseksi tärkein, 3= 

kolmanneksi tärkein). 

 

 9-11 -vuotiaat tytöt ja pojat valitsivat vaihtoehdon ”se on kivaa” yhteensä 14 kertaa 

mikä oli tasoissa vaihtoehdon ” haluan kehittyä ja rikkoa ennätyksiäni” kanssa. 

Kuvio 2. Ikäryhmien jakauma harraste- ja kilpailuryhmiin. 
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Vaihtoehto kiva oli yleisemmin ykkösvaihtoehtona, joka nostaa vaihtoehdon nuorten 

ryhmässä selkeästi tärkeimmäksi syyksi harrastaa yleisurheilua. Kolmanneksi tuli 

vaihtoehto ”haluan kilpailla”, joka mainittiin yhteensä 12 kertaa. Tyttöjen ja poikien 

välisiä eroja oli hyvin vähän, mutta tytöt hieman enemmän korostivat kavereiden 

merkitystä. Yksi tämän ryhmän tytöistä oli unohtanut numeroida eri vaihtoehdot 

tärkeysjärjestykseen, mutta hänkin oli rastittanut nämä kolme yleisintä vaihtoehtoa. 

Useassa vastauslomakkeessa tuli esille, että harjoitukset ovat hauskoja ja yhdessä 

oleminen kavereiden kanssa tekee siitä entistä mukavampaa. Tässä vastaaja kiteytti 

asian näin: 

 

”Se on vaan niin kivaa! Meillä on hyvä yhteishenki ja hyvät valkut. Lajit on kivoja ja 

monipuolisia.” 

 

12–13 -vuotiaat tytöt ja pojat nostivat tärkeimmäksi syyksi harrastaa yleisurheilua 

vaihtoehdon ”haluan kehittyä ja rikkoa ennätyksiäni”. Tähän seitsemän oli laittanut 

edellä mainitun syyn tärkeimmäksi ja yhteensä 14 oli maininnut vaihtoehdon kolmen 

parhaan joukossa. Toiseksi tärkeimmäksi syyksi tytöt nostivat sen, että se on kivaa. 

Pojilla taas vaihtoehdot ”haluan menestyä ja tulla kilpa-urheilijaksi” sekä ”haluan 

kilpailla” saivat paljon kannatusta. Tytöilläkin kilpailu oli yksi tärkeimmistä syistä. 

Suurin ero tyttöjen ja poikien välillä oli se, että pojat korostivat itsensä ylittämistä ja 

kilpailuissa menestymistä. Kuitenkin vanhemmassa ikäryhmässä kuusi mainitsi 

tärkeimmäksi syyksi vaihtoehdon ”haluan menestyä ja tulla kilpa-urheilijaksi”, kun taas 

nuoremmassa ryhmässä kukaan ei valinnut sitä tärkeimmäksi syyksi. 12–13 -vuotiaiden 

perusteluissa tuli myös vahvasti se, että on tärkeää rikkoa omia ennätyksiä ja kehittyä 

paremmaksi. Muutamissa vastauksissa tuli ilmi se, että on mukavaa olla hyvä jossain. 

Myös tulevaisuudessa menestyminen korostui ja siitä saatiin mm. tällaisia kommentteja:  

 

”Olen aina halunnut kilpa-urheilijaksi ja olisi kiva päästä kuuluisaksi urheilun avulla.” 

 

”Koska haluan tulla vielä maailman parhaaksi ja siksi harjoittelen aina täysillä. Olen muutenkin 

tosi kilpailuhenkinen ja menen kisaan kuin kisaan.” 
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8.3 Liikunnan määrän arviointi 

Kysymyksessä nro 5 nuorten piti arvioida omaa aktiivisuutta ja verrata sitä huippu-

urheilun vaatimiin lukuihin. Kysymystä 5 verrataan kysymykseen 7, jotta saatiin tieto 

siitä, tietävätkö nuoret oikeasti riittävän fyysisen aktiivisuuden tuntimääristä ja miten se 

näkyy oman aktiivisuuden arvioimisessa. Tarkoituksena oli ensin avata kohta viisi (5), 

jonka jälkeen kohdan seitsemän (7) avulla pyrkimyksenä oli saada selville se, onko 

nuorilla oikeasti tietoa kyseisestä asiasta. Pidin oikeana vastauksena yli 16 tuntia, sillä 

yleisten ohjeiden mukaan lasten tulisi liikkua ennen murrosikää yli 15 tuntia viikossa ja 

vastauslomakkeissa selkeä rako syntyi niihin, jotka vastasivat reilusti alle 16 tunnin ja 

niihin, jotka arvioivat sopivaksi tuntimääräksi yli 16 tuntia.   

 

12–13 -vuotiaista 11 (61,1 %) piti omaa fyysistä aktiivisuutta riittävänä urheilijana 

kehittymisellä ja loput 7 (38,9 %) pitivät liikuntansa määrää melkein riittävänä. Niistä 

vastaajista, jotka uskoivat liikkuvansa tarpeeksi kehittyäkseen urheilijana (puolet tytöistä 

ja yksi pojista) ilmoittivat liikunta-aktiivisuutensa tuntimääräksi liian pienen lukeman 

Nuoren Suomen antamaan suositukseen verrattuna. Kun lasketaan kyllä-vastanneiden 

henkilöiden tuntimäärien keskiarvo, saatiin tulokseksi 15,1 tuntia. Kohdassa seitsemän 

55,5 prosenttia eli 10 vastanneista 12–13 -vuotiaista oletti tietävänsä, kuinka paljon 

huippu-urheilijaksi pyrkivän nuoren tulisi liikkuja ja loput 44,5 % eli 8 vastanneista 

eivät uskoneet tietävänsä. Kun huomioidaan kohdan seitsemän vastaukset ja verrataan 

niitä kohdan viisi kanssa, voidaan todeta, että vain 7 nuorista eli alle 40 prosenttia 

oikeasti tiesi fyysisen aktiivisuuden riittävän määrän ja loput 60 prosenttia eivät 

tienneet.  

 

Puolet 9-11 -vuotiaista tytöistä vastasi liikunta-aktiivisuutensa riittävyyttä koskevaan 

kysymykseen (kysymys 5) liikkuvansa riittävästi ja puolet vastasi liikkuvansa melkein 

riittävästi. Mielenkiintoista oli huomata, että saman ikäisistä pojista kaikki vastasivat 

harrastavansa tarpeeksi liikuntaa kehittyäkseen. Tytöistä ”kyllä” -vastanneet ilmoittivat 

liikunta-aktiivisuutensa tuntimäärän olevan kuudesta tunnista kahteenkymmeneen 

tuntiin, ja osa ”melkein” -vastanneista ilmoitti liikkuvansa yli 18 tuntia viikossa. Pojat 

sen sijaan ilmoittivat liikkuvansa yli 17 tuntia viikossa, yhtä poikkeusta lukuunottamatta. 

9- 11 –vuotiaiden ryhmässä kyllä-vastanneiden keskiarvoksi tuli tasan 15 tuntia, joka oli 
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samaa luokkaa kuin vanhempien ryhmässä. Suurin osa 9-11 -vuotiaista vastaajista 14 

(82,3 %) vastasi kohtaan seitsemän, että heillä ei ole tietoa siitä, kuinka paljon tulisi 

liikkua. Loput uskoivat tietävänsä. Toisin kuin vanhempien ryhmässä, nuoremmat 

tiesivät hieman paremmin oikean tuntimäärän riittävälle aktiivisuudelle, nimittäin 58,8 

prosenttia tiesi todellisuudessa riittävän tuntimäärän. Toisaalta 9-11 –vuotiaiden  

ryhmässä monet olivat laittaneet todella suuria tuntimääriä 25 tunnista aina 30 tuntiin, 

joita en pitänyt tässä tapauksessa väärinä vastauksina.  

 

8.4 Syitä passiivisuudelle 

Kysymyksessä numero kahdeksan nuorten piti miettiä syitä liikkumattomuudelle. 9-11 -

vuotiaiden ryhmässä kymmenen mainitsi tietokoneen/pelit, muutama mainitsi herkut 

(karkit, sipsit jne.). Yllättävän moni mainitsi mentaalisen puolen ja luonteenpiirteitä, 

kuten laiskuus ja viitsiminen. Yksi vastanneista muotoili vastauksensa seuraavasti: 

 

”Useimmat tuntemani nuoret eivät tiedä kuinka hauskaa liikunta on.” 

 

12-13 -vuotiaiden ryhmässä eri kategorioita tuli huomattavasti enemmän kuin nuorten 

9-11 –vuotiaiden ryhmässä. Tässäkin ryhmässä suurimmaksi syyksi 

liikkumattomuudelle lueteltiin tietokone/elektroniikka/televisio, jotka yhteensä 

mainittiin 20 kertaa. Näiden syiden lisäksi osattiin huomioida ympäristö, kuten 

vanhemmat, ylipaino, energiajuomien yleistyminen ja yleinen kiinnostamattomuus. Eräs 

vastanneista mainitsi koululiikunnan ja kolme vastanneista huomioi harrastusten kalliit 

hinnat. Molemmat ryhmät kuitenkin nostivat tärkeimmäksi syyksi elektroniikan ja 

vanhempien ryhmästä yksi kiteytti asian näin: 

 

”Pelit ja elektroniikka ovat nykyään tärkeintä.” 

 

8.5 Ravintotietämys 

Kysymyksillä 9-11 saatiin selville se, syövätkö nuoret mielestään terveellisesti ja mitä se 

konkreettisesti tarkoittaa. Kaikkiaan nuorten vastauksista kysymysten 9 ja 10 kohdalla 

löytyi kuusi eri ravintoon liittyvää kategoriaa, joilla nuoret perustelivat hyvää ravintoa, 

Nämä kategoriat olivat lihatuotteet (kana, kala, punainen liha), kasvikset (salaatti, 
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vihannekset, hedelmät, marjat), maitotuotteet, monipuolisuus, ateriarytmitys ja 

kohtuudella herkkuja (esim. karkkipäivä kerran viikossa). Kaiken kaikkiaan näistä 

ryhmistä asioita lueteltiin 82 kertaa ja keskimäärin jokainen vastanneista mainitsi 

hieman yli kaksi (2,3) eri asiaa. Tässä asiassa ei ollut merkittäviä eroja ryhmien välillä. 

 

9-11 -vuotiaiden ryhmässä 13 eli yli 70 prosenttia kertoi syövänsä omasta mielestään 

terveellisesti. Kaksi vastaajaa sanoi syövänsä silloin tällöin terveellisesti, yhdellä oli 

jäänyt vastausrivi välistä ja vain yksi oli sitä mieltä, ettei syö terveellisesti. Terveellisen 

ruokavalion koostumuksesta hedelmät ja vihannekset nousivat kärkeen ja ne mainittiin 

11 kertaa (29,7 %). Tämän jälkeen mainittiin monipuolisuus yhteensä kahdeksan (21,6 

%), liha 6 (16,2 %), ateriarytmi 5 (13,5 %), herkut 4 (10,8 %) ja viimeisenä 

maitotuotteet 3 (8,1 %) kertaa (kuvio 3). Yhteensä eri kategorioista mainittiin 37 asiaa, 

josta prosentit ovat laskettu. Tässä ryhmässä pojat mainitsivat hieman enemmän eri 

kategorioita kuin tytöt, sillä kolme viidestä pojasta mainitsi neljä eri ruoka-kategoriaa ja 

poikien keskiarvo oli 3. Tyttöjen vastaava keskiarvo oli 1,8.  

 

12–13 -vuotiaiden ryhmässä 14 eli 77 prosenttia syö mielestään terveellisesti. Kaksi ei 

ollut aivan varmoja syövätkö vai eivätkö syö terveellisesti ja kahden mielestä he eivät 

syöneet terveellisesti. Toisin kuin nuorempien ryhmässä, vanhempien ryhmä korosti 

monipuolisuutta hyvässä ruokavaliossa. Monipuolisuus oli avattu muun muassa sillä, 

että pitää maistaa kaikkea, lautasmallilla ja että ottaa kaikkea mitä on tarjolla. Yhteensä 

eri kategorioista oli 35 asiaa ja monipuolisuus mainittiin yhteensä 14 kertaa (31,1 %). 

Seuraavaksi mainittiin kasvikset 12 (26,6 %), ateriarytmi 8 (17,7 %), herkut 5 (11,1 %), 

liha 4 (8,8 %) ja viimeisenä tässäkin ryhmässä maitotuotteet 2 (4,4 %) kertaa (kuvio 3).  

Tässä ryhmässä tytöt mainitsivat keskimäärin 2,8 asiaa ja pojat 1,8.  
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Kysymyksessä 11 nuorten piti tietää spesifisti, mitä eri ruoka-aineet sisältävät ja mitä 

hyötyä siitä on. Kysymyksessä oli tarkoitus löytää yhteys siitä, että jos nuori uskoo 

syövänsä terveellisesti, tunteeko hän silloin ravintoon liittyviä ruoka-aineita ja niiden 

koostumuksia paremmin kuin ne, jotka eivät syö terveellisesti. Suurin osa vastaajista 

koki kuitenkin syövänsä terveellisesti eikä näin ollen vertailuryhmiä syntynyt, jolloin 

olettamuksia on turha tehdä. Mainittavia eroja vastaajien keskuudessa ei ollut. Oikeat 

vastaukset kohtaa 11 oli, jos kohdassa a) mainitsi kalsiumin ja yhdisti sen jotenkin 

luustoon/hampaisiin, b) mainitsi proteiinin tai raudan ja yhdisti sen lihaksiin tai 

kasvuun ja kohdassa c) mainitsi vitamiinit ja yhdisti sen yleiseen jaksamiseen ja terveenä 

pysymiseen.  

 

9-11 –vuotiaiden  ryhmästä 8 eli 47,1 prosenttia tiesi mitä maidosta saa ja mihin sitä 

tarvitaan. Tämän lisäksi yksi (5,8 %) tiesi mitä siitä saadaan ja kuusi (35,3 %) tiesi mihin 

sitä tarvitaan. Näistä seitsemästä kuitenkin muutama mainitsi, että maidosta saadaan 

kalkkia, joten todennäköisesti he olivat oikeilla jäljillä. Ryhmästä siis kaksi (11,7 %) ei 

tiennyt kumpaakaan kohtaan vastausta. Hedelmistä ja kasviksista 6 eli 35,3 prosenttia 

tiesi vastauksen molempiin kohtiin ja tämän lisäksi 4 (23,5 %) tiesi mitä siitä saadaan. 

Loput seitsemän (41,2 %) eivät osanneet kertoa kohtaan mitään. Lihan ravinto-aine oli 

huomattavasti hankalampi ja vain 3 eli 17,6 prosenttia tiesi molemmat kohdat, jonka 

lisäksi 2 (11,7 %) tiesi mitä siitä saadaan, muttei tiennyt mihin sitä tarvitaan. Loput 12 

eli 70,5 % eivät tienneet lihasta mitään, joka on huomattavasti enemmän kuin kahdesta 

muusta ravinto-aineesta (kuvio 4). 

Kuvio 3. 9-11-vuotiaiden ja 12–13-vuotiaiden eri ruokakategorioiden osuudet 

prosentteina. 
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12-13 –vuotiaiden ryhmässä eniten tiedettiin myös a-kohdassa. Yhteensä 12 henkilöä eli 

66,6 prosenttia tiesi mitä maidosta saadaan ja mihin sitä tarvitaan. Kolme (16,6 %) tiesi 

mitä maidosta saa, mutta ei tiennyt mihin sitä tarvitaan ja kolme tiesi, mihin sitä 

tarvitaan, mutta ei sitä, mitä siitä saa. Seitsemän (38,8 %) tiesi oikeat vastaukset kohtaan 

c) eli kasviksiin ja hedelmiin. Viisi (27,7 %) tiesi ensimmäiseen kohtaan vastauksen ja 

kolme (16,6 %) tiesi, mitä hyötyä kasviksista ja hedelmistä on. Ainoastaan kaksi (11,1 

%) vastanneista ei tiennyt kohtiin vastauksia. Kohta b eli lihasta saatavat hyödyt, 

osoittautui jälleen hankalammaksi ja vain neljä eli 22,2 prosenttia tiesi molempiin 

kohtiin vastaukset. Kolme (16,6 %) vastanneista osasi sanoa, että lihasta saadaan 

proteiineja, mutta loput 11 (61,1 %) eivät osanneet sanoa kohtaan minkäänlaisia 

arvauksia (kuvio 4). Ryhmien tietämyksen välillä ei ollut niin suuria eroja, että voidaan 

luottamuksellisesti väittää, että vanhemmat tietäisivät paremmin ravinnosta. Kuitenkin 

tämän kyselyn perusteella vanhemmat urheilijat tietäisivät hieman paremmin ravinnosta 

kuin nuorempien ryhmä.  

 

8.6 Ruutuaika 

Kysymyksillä 12–13 saatiin vastauksia siihen, kuinka paljon nuoret keskimäärin 

viettävät omasta mielestään aikaa television, tietokoneen tai kännykän ääressä, mikä 

heidän mielestään on liian suuri tuntimäärä ja mitä haittoja liiallisesta ruudun ääressä 

olemisesta eli ruutuajasta voi olla. 

 

Nuorempien ryhmässä suurin osa, eli 11 (64,7 %) kertoi viettävänsä keskimäärin 1-2 

tuntia koneella päivittäin. Viisi vastanneista (29,4 %) sanoi olevansa alle puoli tuntia ja 

Kuvio 4. 9-11-vuotiaiden (vasen) ja 12–13-vuotiaden tietämys kohdassa 11. 



 

 

40 

vain yksi (5,8 %) kuluttaa ruudun edessä aikaa yli 2 tuntia päivässä. Poikien ja tyttöjen 

välillä ei ollut juurikaan eroja. Keskimäärin ryhmä piti 2,8 tuntia liian pitkänä ruudun 

äärellä vietettynä aikana, mutta joidenkin mielestä vasta yli 4-5 tuntia on liikaa. Nuoret 

tiesivät hyvin suuren ruutuajan negatiivisista vaikutuksista. Syyt jakaantuivat tasaisesti, 

mutta haitoista silmien vahingoittuminen, päänsärky sekä epäterveellisyys/riippuvuus 

mainittiin neljä kertaa eli yhteensä 16 kertaa. Tämän lisäksi useissa vastauksissa 

mainittiin väsymys sekä yleisesti ajan kuluminen, jota perusteltiin näinkin 

yksinkertaisesti: 

 

”Aikaa ei jää urheilulle.” 
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12–13 -vuotiaiden ryhmässä niin ikään suurin osa eli 13 (72,2 %) arvioi viettävänsä 1-2 

tuntiin päivässä tietokoneen tai television äärellä. Kolme (16,6 %) vastanneista viettää 

ruutuaikaa yli 2 tuntia päivässä ja loput kaksi (11,1 %) alle puoli tuntia. Tässäkään 

ryhmässä poikien ja tyttöjen välillä ei ollut juuri eroavaisuuksia. Keskimäärin liian 

pitkäksi ruutuajaksi arvioitiin 3,1 tuntia. Yksi tytöistä kuitenkin arvioi liian suureksi 

tuntimääräksi 10 tuntia päivässä, joka vaikuttaa keskiarvoon suuresti. Jos tätä yhtä 

vastausta ei oteta huomioon, niin keskiarvoksi saadaan 2,7 tuntia, joka on samaa 

luokkaa kuin nuorempien ryhmän keskiarvo. Seitsemän vastanneen mielestä suurin 

haitta liian pitkästä ruutu-ajasta on ajan kuluminen. Vastauksia perusteltiin muun 

muassa sillä, ettei ehdi näkemään kavereita tai harrastaa liikuntaa. Yhteensä kahdeksan 

kertaa mainittiin myös haitallisuus silmille ja päänsärky (kuvio 5). 

 

Kuvio 5. Ryhmien ruutuajan jakautuminen. 
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8.7 Unen merkitys 

9-11 -vuotiaiden ryhmässä 11 (64,7 %) vastasi nukkuvansa yli yhdeksän tuntia ja 5 (29,4 

%) arvioi nukkuvansa 7-9 tuntia. Yksi henkilö tästä ryhmästä ei ollut jostain syystä 

vastannut kohtaan 14. Kuusitoista eli 94,1 prosenttia koko ryhmästä nukkui mielestään 

tarpeeksi pitkät yöunet ja vain yksi (5,8 %) vastanneista oli sitä mieltä, ettei nukkunut 

riittävästi. Riittävän unen hyödyistä suurin osa nuorista liitti vastauksensa koulussa 

jaksamiseen ja asioihin keskittymiseen, virkeyteen, hyvään mielialaan. Muutama osasi 

sanoa, että unessa kehittyy ja kasvaa, mutta pari vastaajaa ei tiennyt ollenkaan unen 

hyödyistä.  

 

12–13 -vuotiaista 10 (55,5 %) eli vähän yli puolet vastaajista nukkuu 7-9 tuntia 

vuorokaudessa, seitsemän (38,8 %) yli 9 tuntia ja yksi arvio nukkuvansa alle seitsemän 

tuntia yössä. Neljätoista (77,7 %) vastanneista nukkui mielestään tarpeeksi yön aikana ja 

vastaavasti neljä oli sitä mieltä, että nukkui liian vähän. Riittävän unen hyödyistä 

vanhempien ryhmä osasi jo kattavammin eritellä muun muassa aivojen, lihasten ja 

kasvun kehityksen, yleisen vireystilan ja hyvän vastuskyvyn. Haitoiksi lueteltiin myös 

mielitilojen vaihtelut, kuten ärtyisyyden ja kiukuttelun.  

 

8.8 Minustako huippu-urheilija? 

9-11 –vuotiaista 12 eli 70,6 prosenttia oli sitä mieltä, että heistä ehkä voisi tulla isona 

huippu-urheilijoita, mutta he eivät olleet asiasta täysin varmoja. Monet vastanneista 

perustelivat valintaansa sillä, etteivät vielä voi tietää varmaksi tai sillä, etteivät ole 

tarpeeksi hyviä/nopeita/taitavia. Neljä (23,5 %) vastanneista oli sitä mieltä, että heistä 

voisi tulla isona huippu-urheilijoita. Asiaa perusteltiin muun muassa niin, että 

harjoituksissa tehdään aina täysillä ja tavoitteena on menestyä, yhden mielestä hänellä 

on selkeästi potentiaalia pärjätä yleisurheilussa. Ainoastaan yksi oli sitä mieltä, ettei 

hänestä voisi tulla huippu-urheilijaa ja syykin oli hyvin yksiselitteinen; ei jaksa.   

 

12-13 –vuotiaat eivät juurikaan eronneet 9-11 –vuotiaista, sillä tässäkin ryhmässä 13 eli 

72 prosenttia oli vastasi kohtaan 19 ehkä tulevansa isona huippu-urheilijaksi. Neljä 

(22,2 %) vastasi kohtaan ”kyllä” ja yksi vastasi ”ei” (kuvio 6). Tässä ryhmässä oli 

kuitenkin eroja tyttöjen ja poikien välillä, sillä pojista puolet vastasi, että heistä voisi 
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tulla isona huippu-urheilijoita. Poikien selitykset tosin jättivät paljon arvailujen varaan 

esimerkiksi näin: 

 

”Se on tavoitteeni” 

 

”Koska minä haluaisin olla huippu-urheilija” 

 

Monissa ”ehkä”-vastauksissa pohdittiin sitä, riittääkö motivaatio enää kilpailuihin tai 

ylipäänsä harjoittelun jatkamiseen. Toisaalta monien perusteluissa vastattiin varmuuden 

vuoksi ”ehkä” -vaihtoehto, koska muutama oli kuitenkin sitä mieltä, että hyvällä 

sitoutumisella ja työllä huipulle voisi päästä. Nämä vastaajat vastasivat ehkä-

vaihtoehdon, mutta perustelivat näin: 

 

”Jos urheilee hyvin ja syö terveellisesti niin voi ehkä pärjätä. Riippuu paljonko vastustaja treenaa. Ei 

vaan.” 

 

”Koska yritän tehdä kaikki mitä pitäisi tehdä.” 
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9-11 -vuotiaat mainitsivat useimmiten idolikseen joko pikajuoksijan Usain Boltin (4 

vastaajaa) tai suomalaisen keihäänheittäjän Tero Pitkämäen (4 vastaajaa). Muut 

ryhmästä nostivat idoleikseen muita suomalaisia yleisurheilijoita kuten Karin 

Storbackan, Niclas Sandellsin, Hanna-Mari Latvalan sekä Antti Ruuskasen. Myös 

ranskalainen pikajuoksija Christophe Lemaitre mainittiin yhdessä vastauksessa. 12-13 –

vuotiaat mainitsivat idolikseen Usain Boltin yhteensä viisi kertaa ja muutama tyttö 

Kuvio 6. Molempien ryhmien vastaukset kohtaan 19 prosentteina. 
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mainitsi mm. Minna Nikkasen. Iso osa tästä vanhempien ryhmästä ei osannut edes 

mainita idolia. Syyt siihen, miksi edellä mainitut urheilijat olivat nuorten idoleita, ei 

suinkaan ollut menestyminen tai paremmuus, vaan suurin osa nuorista mainitsi 

urheilijoiden olevan ystävällisiä, rentoja, hyviä häviäjiä, kivoja, hauskoja, kohteliaita jne. 

Toki Usain Boltista käytettiin adjektiiveja mahtava ja suurenmoinen.   
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9 Pohdinta 

Liikuntapedagogiikan lehtorin Timo Jaakkolan (2009, 333) mukaan pienillä lapsilla on 

sisäinen motivaatio liikuntaan ja ylipäänsä liikkumiseen. Ennen varsinaista murrosikää 

n. 12–13 -vuoden ikäisinä nuorten sisäinen motivaatio ei riitä ja syitä liikkumiseen 

tarvitaan osallistumisesta ja menestyksestä. Tämä näkyy selkeänä erona myös tämän 

tutkimuksen tuloksissa. Nuorempi ryhmä korosti ystävien, kavereiden sekä hyvän 

ryhmähengen vaikutusta harrastamisen mielekkyyteen, kun taas vanhempi ryhmä 

korosti omaa kehittymistä ja tuloksien parantamista. 12–13 -vuotiaana nuoret joutuvat 

valitsemaan, kuinka hyviä he haluavat olla, ja paljonko he ovat itse valmiita tekemään 

töitä kehittyäkseen lajissaan. Jaakkola (2009, 333) esittääkin, että juuri niiden päätösten 

ja ympärillä olevien paineiden takia, moni nuori lopettaa kilpailutavoitteellisen 

harrastamisen. Hyvällä ryhmähengellä saadaan ryhmä pidettyä kasassa, mutta sitä tämän 

ikäiset nuoret eivät enää koe kaikista tärkeimmäksi syyksi harrastamiselle. Tämä tosiasia 

olisi myös valmentajan otettavan huomioon ja heidän tulisi panostaa nuorten lasten 

kanssa hyvään ryhmähenkeen. Murrosikäiselle nuorelle valmentajan tulee antaa 

tarpeeksi eväitä ja ohjeistusta siihen, miten kehittyä, koska selkeästi se kiinnostaa nuoria 

tuossa ikävaiheessa.  

 

Vuonna 2008 Jyväskylän yliopiston teettämän tutkimuksen mukaan nuorten (13–15 v. 

liikuntapainotteisilla luokilla opiskelevien) kokonaisliikunnanmäärä oli keskimäärin 14,5 

tuntia viikossa (Kokko, Villberg & Kangas 2008, 60) ja Hakkaraisen ja Mäenpään 

mukaan (2011) 2008 tehdyn tutkimuksen tuloksena vain 15 prosenttia 8-18 -vuotiaista 

kilpaurheilijoista liikkui riittävästi. Hakkarainen ja Mäenpää (2011) huomauttavatkin, 

että aliharjoittelu on suurin este kehittymisen kannalta, koska harva urheilija liikkuu yli 

18 tuntia viikossa. Tässä tutkimuksessa nuorten arviot heidän omasta riittävästä 

liikunnan määrästä olivat keskimäärin 15 tuntia eli selkeästi alhaisemmat kuin yleiset 

suositukset urheilijoille. Tämä tukee edellä mainittujen tutkimusten tuloksia, mutta 

samalla tuo esille sen, ettei nuorilla myöskään ole tietoa siitä, kuinka paljon on riittävä 

fyysisen aktiivisuuden määrä. Tämä lisää tarvetta korostaa hyöty- sekä arkiliikunnan 

merkitystä sekä samalla painottaa nuorille sitä, että seuran tarjoamat harjoitukset ovat 

vain osa liikkumista eikä se riitä kattamaan koko liikunnan määrää.  
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Syitä liikkumattomuudelle on jaettu Sanoista Teoksi-selvityksessä neljään pääkohtaan, 

jotka ovat: 1) muutos suomalaisessa elinpiirissä (arkiliikunnan vähentyminen), 2) 

viihdekulttuurin vahvistuminen, 3)kuluttaminen eli liikunta vain yksi vaihtoehto 

muiden rinnalla ja 4) koululiikunnan väheneminen (Opetusministeriö 2010, 22). Laps 

Suomen teettämän 3-12 -vuotiaiden lasten liikunta-aktiivisuus tutkimuksen mukaan 9-

12 -vuotiaiden vapaa-aika koostuu yleisemmin koulutehtävien tekemisestä sekä 

kavereiden/perheen kanssa olemisesta. Tämän lisäksi tv:n ja videoinnin katselua 

harrasti päivittäin 47 prosenttia nuorista. Vielä 2001–2003, kun tämä tutkimus tehtiin, 

alle 20 prosenttia pelasi päivittäin tietokone-/videopelejä ja hieman yli 40 prosenttia 

pelasi pelejä 4-6 kertaa viikossa. Jo kymmenen vuotta sitten ruutuaika oli merkittävä 

osa nuorten vapaa-aikaa. (Nupponen, Halme, Parkkisenniemi, Pehkonen & Tammelin 

2010, 108–109.) Kokon, Villbergin ja Kankaan teettämän tutkimuksen tuloksena 13–15 

-vuotiaat nuoret urheilijat viettivät ruutuaikaa päivässä keskimäärin 3 tuntia 49 

minuuttia. Pojissa ja tytöissä oli suuria eroja, sillä pojat viettivät päivän aikana ruudun 

ääressä yli neljä tuntia, kun taas tytöt viettivät keskimäärin 3,5 tuntia. Tutkimuksessa 

tutkijat kuitenkin huomasivat yhteyden ikään, sillä mitä vanhemmasta nuoresta oli 

kysymys, sitä suuremmaksi ruutuaika kasvoi. (Kokko ym. 2008, 35–36.) Tässä 

tutkimuksessa suurin osa nuorista arvioi viettävänsä ruudun ääressä 1-2 tuntia, joten 

joko tämä otos nuorista on todella erityinen, tai sitten osa nuorista ei arvioinut 

käyttämäänsä ruutuaikaa lähellekään totuutta. Tässä opinnäytetyössä nuoret etsivät syitä 

passiivisuudelle lähinnä ihmisestä itsestään, joka kuvaa sitä, että lapset miettivät vielä 

asioita hyvin konkreettisella tasolla, eivätkä oleta ympäristön vaikuttavan ihmisten 

valintoihin. Kuitenkin viihdekulttuurin yleistyminen eli ruutuaika on sellainen asia, 

jonka jo nuorimmatkin vastaajat osasivat huomioida passiivisuuden osa syyksi.  Tämän 

lisäksi nuoret osasivat hyvin kattavasti vastata kysymykseen 13, jossa piti perustella 

miksi liian pitkä ruutu-aika on epäterveellistä. Lapset tiesivät syitä niin näön 

heikkenemisestä kuin päänsäärystä, aina riippuvuuteen asti. Eräs nuoremman ryhmän 

tyttö kuvaili liian pitkän ruutuajan vaikutuksia näin: 

 

”Muuten siihen jää jumiin ja sitä ei halua lopettaa.” 

 

WHO:n koululaistutkimuksessa tutkittiin mm. nuorten ruokailutottumuksia ja 

erityisesti tarkkailtiin vihannesten ja hedelmien käyttöä sekä vastaavasti ns. roskaruuan 
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kulutuksen muutosta. Tutkimus toteutettiin aikavälillä 1986–2002 ja siinä tutkittiin 11–

15 -vuotiaita. Tutkimuksessa paljastui, että vihannesten ja hedelmien päivittäinen käyttö 

on hienoisessa laskussa vuosi vuodelta ja samaan aikaan roskaruuan, etenkin pikaruuan 

viikoittain käyttö lisääntyi vuoden 1994 jälkeen. Myös makeisten, virvoitusjuomien sekä 

perunalastujen viikoittainen käyttö oli nousujohteista. (Terveyden edistämisen 

tutkimuskeskus 2004, 94–101.) Tässä tutkimuksessa nuoret kokivat omat 

ruokailutottumuksensa yleisesti ottaen hyviksi. Ryhmien ikä tai sukupuoli eivät juuri 

vaikuttaneet siihen, mitä esimerkkejä nuori luetteli terveellisiksi ravinto-aineiksi. Tästä 

tuloksesta voitaisiin olettaa, että nuorten ravintotietämys käytännön tasolla on hyvä. 

Tavoitteena oli kuitenkin selvittää se, tietävätkö tämän ikäiset sitä, miksi tiettyjä 

valintoja tehdään ja miksi joitakin ravintoaineita korostetaan. Tässä kohtaa tietämys ja 

asiantuntemus heikkenivät, sillä nuoret vaikuttavat tietävän ravinnosta sen, mitä 

mediassa vahvasti korostetaan. Esimerkiksi Valion mainoskampanjat, jossa perheen 

nuoriso saadaan juomaan Plus-maitoa Kiira Korven mainospuheella, on varmasti jäänyt 

monen mieleen.  Tässä tutkimuksessa lähes kaikki nuoret osasivat mainita maidon 

tärkeyden luustolle ja kasvulle, mutta lihan yhteyttä kasvuun tiesi vain pieni osa. Tämä 

tulee esille myös Kokon, Villbergin ja Kankaan (2008, 39) tutkimuksen osassa, jossa 

nuorilta selvitettiin päivittäisten elintarvikkeiden käyttöä. 75 prosenttia tutkimukseen 

osallistuneista joi maitoa päivittäin, joka oli ylivoimaisesti eniten käytetty tuote päivän 

aikana. WHO:n koululaistutkimuksessa (2004, 92–93, 101) sen sijaan maidon ja piimän 

kulutuksessa havaittiin pientä laskua, mutta kuitenkin yli 70 % nuorista joi päivittäin 

maitoa vuonna 2002. Nyt kun nuorille on selkeästi jäänyt mieleen, miksi maitoa tulee 

juoda päivittäin, olisi ehkä syytä huomioida muitakin tärkeitä ravintoaineita, jotta myös 

niistä saadaan yhtä ”suosittuja” ja yleisiä lasten ruokailutottumuksissa. 

 

Kyselylomakkeeseen haluttiin luoda osio, jossa saataisiin käsitys urheilijoiden omista 

idoleista ja siitä, millaisia ominaisuuksia he pitävät arvossa. Oli odotettavaa, että 

olympialaisissa pärjänneet ja suurta mediahuomiota keränneet urheilijat vaikuttaisivat 

nuorten valintoihin. Suomalaisista keihäänheittäjiä Tero Pitkämäkeä sekä Antti 

Ruuskasta pidettiin suuressa arvossa sekä jamaikalaista pikajuoksijaa Usain Boltia. 

Hieman kuitenkin yllätti se, että Tero Pitkämäki mainittiin idolina useammin, vaikka 

Antti Ruuskanen menestyi kesän 2012 olympialaisissa paremmin. Muutamaa 

suomalaista kansallisella tasolla pärjäävää urheilijaa ihailtiin, koska nuoren oma laji on 
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sama kuin idolin. Se, miten kysymystä olisi voitu rajata, oli sellainen, että nuorten olisi 

pitänyt mainita oman seuran urheilijoita. Lahden Ahkeran nuorisopäällikkö oli alun 

perin kiinnostunut siitä, vaikuttaako kisailu- tai urheiluinto siihen, onko seurassa 

menestyneitä urheilijoita. Toisaalta tällaisella kysymyksellä, missä idolin kohdetta ei 

rajattu mitenkään, saatiin realistinen kuva siihen, että seuran omat urheilijat eivät ole 

vielä siinä pisteessä, että heidät nähtäisiin idoleina. Selkeästi nuoret kuitenkin 

ymmärsivät, että huippu-urheilu vaatii kokonaisvaltaista haluamista, motivaatiota ja 

kovaa työtä tavoitteiden saavuttamiseksi. 

 

Sanoista teoksi- työryhmän (2010,46) johtopäätöksien yhtenä kohtana on ”Huippu-

urheilijan tulee voida omistautua valmentautumiseen otollisissa olosuhteissa ja 

taloudellisesti turvatusti; huippu-urheilun on oltava mielekäs ja arvostettu uravalinta.” 

Tässä tavoitteessa on vielä paljon työsarkaa, jos esimerkiksi verrataan tavoitetta Lahden 

ahkeran nuoriin urheilijoihin. Heistä suurin osa oli epävarma siitä, onko heissä 

tarvittavia ominaisuuksia tai taitoja kehittyä menestyväksi huippu-urheilijaksi. 

Enemmän vastauksista kuului epävarmuus omaan tekemiseen, mutta toisaalta 

opetusministeriön työryhmän (2010, 46) tavoitteena oli myös parantaa valmentajien 

osaamista ja tukea heitä yli lajirajojen. Varmasti ammattitaitoisilla ja innokkailla 

valmentajilla pystyttäisiin paremmin luomaan innostusta ja varmuutta myös nuorille 

urheilijoille. 

 

Tutkimuksen tuloksiin vaikutti todennäköisesti kyselylomakkeiden täyttämisen 

ajankohta sekä paikka. Kyselylomake täytettiin ennen kauden viimeisiä kisoja, ilma oli 

hieman viileä ja kirjoitusalustana oli pahvilaatikosta leikattu kappale. Vaikka suurin osa 

vastaajista vastasi vielä viimeisiinkin kysymyksiin kokonaisina lauseina, näytti kuitenkin 

siltä, että keskittyminen karkasi loppua kohden. Yli puolet vastasi huippu-urheilijan 

ominaisuuksiin eli kohtaan 17, kysymyslomakkeella mainittuja asioita (liikunta, ravinto, 

ajanhallinta), joka tietenkin oli osa tarkoitusta ja hieman odotettavaakin. Se kuitenkin 

vaikutti siihen, ettei kyselylomakkeen tärkeimmistä kysymyksistä saatu niin syvällisiä, 

kuin ehkä toivottiin. Näin nuorelta ryhmältä parhaimmat vastaukset todennäköisesti 

olisi voitu saada haastattelemalla, jolloin koko työn otos olisi pienentynyt ja olemus 

muuttunut. Tällä vastaajamäärällä saatiin paras mahdollinen pintaraapaisu siitä, 

millainen tietämys nuorilla on huippu-urheilun vaatimilta osa-alueilta. Niin 
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perusteellista vastausta kuin alun perin oli tarkoitus tällä työllä ja siihen tehdyllä 

kyselylomakkeella saada ei pystytty saamaan. Työ oli kuitenkin laaja otos kyseisen 

seuran tietyn ikäryhmän tietämyksestä, josta on varmasti hyötyä lasten vanhemmille ja 

erityisesti valmentajille.  

 

Vastausta siihen, onko tutkimuksen kohderyhmällä kattavaa käsitystä Urheilijan 

Polusta, ei suoranaisesti saatu. Nuorilla oli hyvä tietämys joistakin aihe-alueista, mutta 

välttämättä he eivät vielä hahmota riittävän laajasti kaikkea sitä, mitä huippu-urheilijaksi 

kasvaminen vaatii jo pienestä pitäen.  Nuorten tulevaisuuden haaveet eivät kohdanneet 

tämän hetken työpanosta. Se osoittaa yhä enemmän sitä, että opetustyötä on lisättävä 

vanhempien ja valmentajien taholta. 

 

 Lahden Ahkera pystyy vaikuttamaan seurana siihen, mitä erilaisia tapahtumia ja 

koulutuksia he lapsille järjestävät. Seura voi harjoitusten lisäksi harkita erilaisia 

koulutuspäiviä, illanviettoja sekä tempauksia urheilijoilleen. Yhteiset tapahtumat 

harjoitusten ulkopuolella nostavat ryhmähenkeä sekä lisäävät positiivisia kokemuksia. 

Koska tämän tutkimuksen perusteella nuorten ravintotietämys on heikkoa, voisi 

Lahden Ahkera kannustaa valmentajia pitämään omille valmennusryhmilleen 

esimerkiksi kokkausiltoja, joissa nuorille pystyttäisiin konkreettisesti kertomaan ja 

opettamaan hyvän ravitsemuksen perusteita.  

 

Tätä tutkimusta voitaisiin syventää haastattelututkimuksilla, jolloin sisältöön saataisiin 

enemmän syvyyttä. Jos tämä sama tutkimus haluttaisiin toteuttaa myös alle 9-vuotiaille, 

olisi haastattelumenetelmä ainoa toimiva vaihtoehto, sillä kysymykset osoittautuivat 

haasteellisiksi jo yhdeksän vuotta täyttäneille. Yli 13-vuotiaille sen sijaan toimisi 

samanlainen kyselylomake ja näin päästäisiin vertailemaan sitä, ovatko murrosiässä 

olevat enemmän tavoitteellisempia urheilun suhteen kuin nuoremmat urheilijatoverit. 

Mielenkiintoista olisi myös tehdä tämä tutkimus samalla laajuudella toiselle 

samankokoiselle seuralle, ja näin verrata valmennuksen painopisteitä sekä tietyllä tasolla 

myös valmennuksen laatua.  
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Liitteet 

Liite 1. Malli kyselylomakkeesta. 

 

Kysely 9-13 -vuotiaille yleisurheilijoille Urheiljan Polusta 

Tämä kysely on opinnäytetyön tutkimusosa ja sen avulla pyritään selvittämään 9-13 -

vuotiaiden yleisurheilijoiden käsitystä ja tietoja urheilijan polusta.  

Vastaa kysymyksiin omakohtaisesti, omia mielipiteitä rohkeasti käyttäen. Rastita selkeästi 

yksi ruutu, ellei kysymyksen ohjeistuksessa toisin mainita. Kyselyn vastausaikaa on 20 

minuuttia, tarvittaessa saa lisäaikaa. Kaikki vastaukset ovat luottamuksellisia eikä 

kyselylomakkeita anneta eteenpäin muille tahoille.  

1. Ikä: ____ 

 

2. Sukupuoli: Tyttö  Poika             

   

3. Yleisurheilen: Kilpailumielessä                           Harrastemielessä 

 

4. Miksi harrastat yleisurheilua? Valitse kolme tärkeintä syytä ja numeroi ne 

tärkeysjärjestyksessä (1 = tärkein, 2 = toiseksi tärkein, 3 = kolmanneksi tärkein syy). 

Se on kivaa 

Kaveritkin harrastavat 

Haluan kilpailla 

Olen siinä hyvä 

Haluan kehittyä ja rikkoa ennätyksiäni 

Haluan menestyä ja tulla kilpa-urheilijaksi  

Vanhempien tai sukulaisten takia 

Se on halpaa 

Muu, mikä                

_______________________________________________________________ 

Perustele tärkein (1) syysi harrastaa yleisurheilua: 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

______________ 

 

5. Jotta voisit kehittyä yleisurheilussa ja urheilijana, liikutko mielestäsi riittävästi? 
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Kyllä          , liikun n. ____ tuntia viikossa 

Melkein         , liikun n.______ tuntia viikossa 

En          , liikun n._____ tuntia viikossa 

6. Mistä oma liikuntamääräsi koostuu? 

_____________________________________________________________________

______. 

 

7.  Tiedätkö kuinka paljon sinun ikäisesi lapsen tai nuoren tulisi liikkua, jotta 

hänestä voisi tulla huippu-urheilija? 

Tiedän         , n. _____ tuntia viikossa 

En tiedä          , ehkä n. ________ tuntia viikossa 

 

8. Nykypäivänä suurin osa lapsista liikkuu liian vähän. Mistä luulet sen johtuvan? 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

______________ 

 

9. Syötkö mielestäsi riittävästi ja terveellisesti? Perustele. 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

______________ 

 

10. Mitä mielestäsi tarkoittaa terveellinen ja monipuolinen ravinto?  

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

______________ 

11. Seuraavat ruokaan liittyvät asiat ovat tärkeitä kasvavalle nuorelle niistä saatavien 

ravintoaineiden vuoksi. Tiedätkö mitä seuraavista ravintoaineista saa ja miksi ne 

ovat tärkeitä? Esim. Ruisleivästä saa:Kuitua . Se on tärkeää, koska se pitää 

pitkään kylläisenä ja auttaa vatsaa toimimaan paremmin.  

 

a) Maidosta saa:___________. Se on tärkeää,  

koska_______________________________ 

___________________________________________________________________

______. 

b) Punaisesta lihasta saa:_____________. Se on tärkeää, 

koska_____________________ 

___________________________________________________________________

______. 
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c) Hedelmistä ja vihanneksista saa:__________________. Se on tärkeää, 

koska________ 

___________________________________________________________________

______. 

 

12. Kuinka monta tuntia olet päivänä aikana TV:n tai tietokoneen ääressä? Huom! 

Myös kännykällä pelailu lasketaan! 

           

Alle puoli tuntia                 1-2 tuntia                 Yli kaksi tuntia  

 

13. Kuinka monta tuntia päivässä TV:n tai tietokoneen/kännykän ääressä on 

mielestäsi liian paljon? Mitä haittaa luulet siitä olevan? Perustele vastauksesi: 

Yli _____ tuntia päivässä on mielestäni liian paljon, koska 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_____________. 

  

14. Kuinka monta tuntia nukut yön aikana?  

Yli 9 tuntia                              7-9-tuntia                            alle 7-tuntia 

 

15. Nukutko mielestäsi riittävästi vai liian vähän? Perustele 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

______________ 

 

16. Tiedätkö mitä hyötyä riittävän pitkistä yöunista on? Kerro lyhyesti 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_____________. 

 

17. Millainen ihminen on sinun mielestäsi huippu-urheilija? 

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

____________________. 

 

18. Kuka on sinun idolisi ja millaisia ominaisuuksia tai luonteenpiirteitä hänellä on? 

 

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________
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_____________________________________________________________________

____________________. 

 

19. Voisiko sinusta tulla isona huippu-urheilija?  

Kyllä                         Ehkä                              Ei              

Perustele vastauksesi 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_____________. 

KIITOS!!! 
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Liite 2. Vanhemmille tiedoite tutkimuksesta. 

 

Hei! 

Teen Haaga-Helian liikunnanohjaaja amk:n tutkinnon lopputyönä laadullisen tutkimuksen, 

jonka aihe käsittelee  9-13-vuotiaiden yleisurheilua harrastavien lasten käsitystä urheilijan 

polusta.  Tutkimus tehdään yhteistyönä Lahden Ahkeran kanssa. Kerään tietoa urheilijan 

polku-käsitteistä, joihin liittyy tietämys fyysisestä harjoittelusta, ravinnosta sekä unen 

merkityksestä. Tutkimus toteutetaan 7. syyskuuta Lahden Ahkera vs. Tampereen Pyrintö- 

kilpailussa klo 17 alkaen.  

Lapset täyttävät kyselylomakkeen, jossa kysytään henkilötiedoista ainoastaan ikä sekä 

sukupuoli. Kysely on siis täysin anonyymi. Tutkimuksen julkaisuvaiheessa voidaan käyttää 

yksittäisen urheilijan ajatuksia suorina lainauksina, tiettyä tutkimustulosta korostettaessa.   

Jos lapsenne ei saa osallistua tutkimukseen, lähettäkää Lahden Ahkeran nuoripäällikölle 

Matti Hannikaiselle osoitteeseen  matti.hannikainen@lahdenahkera.fi tieto asiasta.  

Lisätietoja voi kysyä allekirjoittaneelta.  

Ystävällisin terveisin 

Evelyn Ruzza 
Liikunnanohjaaja amk opiskelija 

Haaga-Helia amk, Vierumäen yksikkö 
045-8761076 
evelyn.ruzza@gmail.com 

 


