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JOHDANTO

Menestyksen Avaimet on vuosina 2012-2016 toteutettu valtakunnallinen ur-
heiluseuratoimintaan osallistuvien 12—15-vuotiaiden nuorten terveydenedista-
misen kehittdmishanke. Nuorten lisaksi hankkeen kohderyhmana olivat heidan
valmentajansa ja vanhempansa. Hankkeesta on laadittu jo alkukartoitus syksyn
2013 aineiston osalta (Hamyla ym. 2013), tama hankkeen loppuraportti kasitte-
lee Jyvaskylan yliopiston terveyden edistamisen tutkimuskeskuksen toteuttamaa
Menestyksen Avaimet -hankkeen selvitysta ja arviointia. Loppuraportti noudat-
taa Hamylan ym. (2013) alkukartoituksen rakennetta.

Hankkeen loppuraportin tavoitteena on arvioida Menestyksen Avaimet -hank-
keeseen osallistuneiden nuorten urheilijoiden terveyteen liittyvia tietoja, asen-
teita, osaamista ja terveystottumuksia sekd niissa tapahtuneita muutoksia.
Lisaksi tavoitteena on kartoittaa nuorten nakemyksia valmentajiensa seka van-
hempiensa terveydenedistamisaktiivisuudesta, seka toteutetusta Menestyksen
Avaimet -hankkeesta. Jalkimmaista arvioivat myos valmentajat ja vanhemmat.
Loppuraportti koostettiin nuorten alku- ja loppukyselyistda sekd vanhempien ja
valmentajien palautelomakkeista. Kaytetyt aineistot on keratty syyskuun 2013
tammikuun 2016 valisena aikana. Alun perin selvitykseen ja arviointiin kuuluivat
my0s Terveyttd edistava liikuntaseura (TELS) -kyselyt urheiluseurojen toimihen-
kiloille ja valmentajille, mutta naista luovuttiin vahadisen vastaajamaaran vuoksi.

Tassa raportissa raportoidaan edella mainittujen aineistojen tulokset. Tulosten
edelld, raportin alussa, kerrotaan yleisesti Menestyksen Avaimet -hankkeesta ja
sen tavoitteista. Raportin tulososassa kerrotaan tuloksia 2013-2016 keratyista
alku- ja loppukyselyista, seka valmentajien ja vanhempien nakemyksia Menes-
tyksen Avaimet -hankkeesta. Lopuksi tehdaan yhteenvetoa tuloksista ja pohdi-
taan niiden merkitysta.







MENESTYKSEN AVAIMET
-HANKE

Menestyksen Avaimet — hanke oli valtakunnallinen nuorille suunnattu terveyden edistamis-
hanke, joka toteutettiin nuorten harrastusymparistdjen kautta (NMKY 2016). Hankkeen suun-
nittelusta vastasivat Suomen NMKY:n Liitto ry ja Suomen NMKY:n Urheiluliitto siten, etta Suo-
men NMKY Liitto ry hallinnoi hanketta ja NMKY:n Urheiluliitto vastasi sisallén tuotannosta.
Keskeisesti hankkeessa ja sen toiminnassa mukana olivat Helsingin, Lahden, Oulun ja Tampe-
reen NMKY:t. (Menestyksen avaimet 2016).

Menestyksen Avaimet -hankkeen tavoitteeksi oli maaritelty terveyden edistaminen liikunta-
kasvatuksen piirissa siten, etta hankkeen avulla pyrittiin tukemaan urheiluseurojen terveyden
edistamistyota ja luomaan tahan toimintamalli. Hankekuvauksen mukaan toiminnassa pyrittiin
keskittymaan nuorten omiin valintoihin ja mielipiteisiin, nuoren itsetunnon vahvistamiseen,
avoimeen vuoropuheluun ja kaveripaineeseen, sekda edistamadn ja tukemaan urheiluseu-
ranuorten kasityksia ja ymmarrysta terveydestd, terveista elamantavoista ja eldmanhallinnas-
ta (Menestyksen avaimet 2016). Menestyksen Avaimet -hankkeen tavoitteet ja toimintamalli
luetellaan kuvioissa 1 ja 2.

Hankkeen kohderyhmana olivat urheiluseuratoimintaan osallistuvat nuoret, heidan joukku-
eet sekd valmentajat ja vanhemmat (Menestyksen avaimet 2016). Hankkeessa mukana olevat
urheilijanuoret olivat joukkueessa tai ryhmadssa harjoittelevia, keskimaarin 12—15-vuotiaita
nuoria. Mukana oli esimerkiksi koripallo-, jalkapallo-, jadkiekko-, ringette-, cheerleading ja sa-
libandyjoukkueita. Yksilolajeista hankkeessa oli vuoden tammikuun 2016 loppuun mennessa
ollut mukana muun muassa taitoluistelijoita, yleisurheilijoita ja hiihtdjia. Lisdaksi mukana oli
muutama ryhma partiolaisia, jotka eivat ole mukana tassa raportissa.

Menestyksen Avaimet -hankkeessa nuorille jarjestettiin kaksi (tai joissain tapauksissa useam-
pia) koulutustilaisuutta, joissa kasiteltiin terveellisiin elamantapoihin, sosiaalisiin taitoihin,
henkiseen hyvinvointiin seka koulutukseen ja ajanhallintaan liittyvia asioita (ks. kuvio 2) (Me-
nestyksen Avaimet 2016). Hankesuunnitelman mukaan ensimmainen koulutuksista oli kau-
den alussa ja toinen kauden lopussa. Pidettyjen koulutusten maara kuitenkin vaihteli hieman
alueittain, silla joillain alueilla koulutukset tai osa niista oli jaettu useampaan kuin kahteen
osaan. Koulutusten valissa nuorten saatavilla oli lisdtietoa mm. koulutuksissa kasitellyista tee-
moista hankkeen Internet- ja Facebook-sivuilla. Saatavilla oli my6s vapaaehtoisia tehtavia seka
videoita, joissa ammattiurheilijat kertoivat kokemuksiaan urheilu-urasta. Nuorille suunnatun
toiminnan lisdksi nuorten vanhemmille ja valmentaijille jarjestettiin hankkeen aikana yksi van-
hempainilta.




Hanke alkoi vuoden 2012 tammikuussa ja kesti vuoden 2016 loppuun (NMKY 2016). Menes-
tyksen Avaimet -hankkeella oli hankejohtaja Helsingissa seka koordinaattorit neljalla alueella:
Helsingissa, Lahdessa, Tampereella ja Oulussa. Koordinaattorit jarjestivat alueensa Menestyk-
sen Avaimet - hankkeen koulutukset seka kerasivat alku- ja loppukyselyn aineistot alueillaan.
Koordinaattorit myos siirsivat paperisten kyselylomakkeiden vastaukset sahkdiseen muotoon
josta ne kerattiin yhdeksi aineistoksi. Hankkeen rahoitti Raha-automaattiyhdistys (Menestyk-
sen avaimet 2016).

Luoda toimintamalli tukemaan nuorten kasityksia terveellisista elamantavoista

e Edistaa pilottiryhmiin osallistuvien nuorten kasityksia terveellisistd elamantavoista,
sosiaalisista taidoista seka koulutuksen ja ajanhallinnan merkityksesta

e Menestyksen Avaimet -toimintamalli juurtuu osaksi pilottiseurojen perustoimintaa

¢ Toimintamalli laajenee valtakunnallisesti pilottiseurojen ulkopuolelle

Kuvio 1. Menestyksen Avaimet -hankkeen tavoitteet (Menestyksen Avaimet 2016)

e Terveys: ravinto, lepo/uni, harjoittelu ja urheiluvammojen ehkdisy
* Sosiaaliset taidot: ryhmatyoskentely, ryhmapaine, pdihteet

e Henkinen hyvinvointi: itseluottamus, tunteiden hallinta, tavoitteenasettelu ja moti-
vaatio, mestarillinen Iahestymistapa

¢ Koulutus ja ajanhallintataidot: opiskelu ja ajanhallinta, tarpeelliset ominaisuudet
urheilukentalla ja sen ulkopuolella, nuoren omat tavoitteet ja unelmat

Kuvio 2. Menestyksen Avaimet -hankkeen toimintamallin osa-alueet (Menestyksen Avaimet
2016) :




LOPPURAPORTIN JA
ARVIOINNIN TAVOITE

Jyvaskylan yliopiston Terveyden edistamisen tutkimuskeskuksen toteuttamassa Menestyksen
Avaimet -hankkeen loppuraportoinnissa kartoitettiin kerattyjen aineistojen avulla Menestyk-
sen Avaimet -hankkeeseen osallistuneiden nuorten urheilijoiden terveyteen liittyvia tietoja,
asenteita, osaamista seka terveystottumuksia alku- ja loppukyselyssa. Lisaksi selvitettiin urhei-
luseurojen, valmentajien ja nuorten vanhempien terveydenedistamisaktiivisuutta. |hanteelli-
sin tilanne oli, mikali koulutustilaisuudet jarjestettiin kauden alkaessa ja loppuessa, kdaytannos-
sa tama ei kuitenkaan ollut aina mahdollista. Kyselyt kuitenkin toteutettiin siten, etta nuorten
alkukysely teetettiin aina ennen ensimmaista koulutustilaisuutta ja loppukysely viimeisen kou-
lutustilaisuuden jalkeen. Tassa loppuraportissa kuvataan nuorten terveystottumuksia ja asen-
teita heille toteutettujen koulutustilaisuuksien alussa ja lopussa. Lisdksi tarkastellaan nuorten
itsensa, heidan vanhempiensa seka valmentajien nakemyksia hankkeesta.







AINEISTO JA MENETELMAT

Selvityksen ja arvioinnin sisalto ja aikataulu

Menestyksen Avaimet — selvitys ja arviointi koostui seuraavista osista:

1. Nuorten alkukysely. Kysely oli séhkodinen vuoden 2015 alkuun, jonka jalkeen se lyhennettiin
ja muutettiin paperiseksi.

2. Nuorten loppukysely. Sdhkdinen vuoden 2015 alkuun, jonka jalkeen lyhennettiin ja muu-
tettiin paperiseksi.

3. TELS -seurakyselyt urheiluseurojen toimihenkil6ille ja valmentajille. Erillisesta kyselysta
luovuttiin syksylla 2013. Aineistoa ei raportoida vahaisen vastaajamaaran takia.

4. Palautelomake vanhemmille ja valmentajille. Vain paperisena syksysta 2013 alkaen.

5. Urheilijoiden lomakkeesta muokattiin kysely nuorille muusikoille ja partiolaisille. Vastauk-
sia tuli niin pieni maara, ettei tuloksia tassa raportoida.

Urheiluseuranuorten osalta Menestyksen Avaimet -arviointitutkimus kaynnistyi Internet-poh-
jaisella alkukyselylld, johon nuoria ohjeistettiin vastaamaan noin viikkoa ennen ensimmaista
Menestyksen Avaimet -koulutustilaisuutta. Internet-kysely vaihdettiin paperiseen kyselylo-
makkeeseen alkuvuodesta 2015. Tassa vaiheessa kyselylomaketta myos supistettiin jattamalla
lomakkeesta esimerkiksi paihteisiin liittyvia kysymyksia pois. Sahkdisissa kyselyissa seka alku-
ettad loppukyselyista oli omat versionsa 5—6-luokkalaisille ja 7-luokkalaisille ja sitd vanhemmille
nuorille. Kyselyt olivat muuten samat, mutta 5—6-luokkalaisille suunnatusta kyselysta oli pois-
tettu esimerkiksi muutamia paihdeaiheisia kysymyksida. Suppeampaan paperiseen versioon
siirryttdessa myos kyselylomakkeet olivat kaikille samat, silla kyseiset kysymykset jaivat pois
kaikilta. Ensimmaiset alku- ja loppukyselyt paperisella kyselylomakkeella on keratty helmi-
kuussa 2015. Paperiseen kyselomakkeeseen nuoret vastasivat koulutustilaisuuksien yhteydes-
sad siten, ettd alkukyselyyn ensimmaisen koulutustilaisuuden alussa ja loppukyselyyn viimeisen
koulutustilaisuuden lopussa.

Nuorten alkukysely koostui liikunta-aktiivisuuteen, urheiluseuraharrastukseen, terveyden lu-
kutaitoon, asenteisiin ja tietoihin terveydestd, kouluun, ajanhallintaan ja sosiaalisiin suhteisiin,
seka terveystottumuksiin liittyvista kysymyksista. Lisaksi nuorilta kysyttiin heidan nakemystaan
siitd, onko valmentaja kdynyt nuorten kanssa lapi terveyteen liittyvia asioita. Alkukyselyn lisak-
si urheiluseuranuoret vastasivat loppukyselyyn heti toisen koulutustilaisuuden jalkeen. Tavoit- 1

teena oli, ettd alku- ja loppukyselyn vali olisi ollut noin puolivuotta. Loppukyselyssa valtaosa
kysymyksista oli samoja kuin alkukyselyssa, jotta tuloksia voitiin verrata ja mahdollisia muutok-
sia saada nakyviin.




Hankkeen alussa tutkimus alkoi jokaisen joukkueen osalta silla, etta ennen koulutuksia seuran
3 -5 toimihenkil6a ja 3—5 valmentajaa pyydettiin vastaamaan seuran terveyden edistamistoi-
mintaa koskevaan kyselyyn Internetissa. Vastaajamaara oli vahdinen, joten tasta kyselysta luo-
vuttiin, eika tuloksia raportoida tassa raportissa.

Menestyksen Avaimet -arviointitutkimuksessa kartoitettiin myds Menestyksen Avaimet -hank-
keen vanhempainiltaan osallistuneiden vanhempien ja valmentajien nakemyksia hankkeesta.
Tutkimusta suunniteltaessa vanhempien ja valmentajien kysely paatettiin korvata suppeam-
malla, koulutuksen lopussa taytettavalla palautekyselylla. Palautekysely koski ainoastaan Me-
nestyksen Avaimet -hanketta, ja oli siis eri kysely kuin valmentajille ja toimihenkil6ille suunna-
tut TELS-seurakyselyt, joita hankkeen alussa toteutettiin.

Aineisto

Aineistonkeruu selvitysta ja arviointia varten aloitettiin syksylla 2013. Elokuussa 2013 yksi hank-
keeseen osallistuneista ryhmista (n = 22) esitestasi nuorten alkukyselylomakkeen Internetissa
ja vastaajia pyydettiin antamaan kirjallisesti palautetta kyselysta. Varsinaiset kyselylomakkeet
niin nuorille kuin toimihenkilGille ja valmentajillekin avattiin Internetsivulle syyskuussa 2013.

Tammikuun 2016 loppuun mennessa Menestyksen Avaimet -kyselyyn ja arviointiin oli tullut
vastauksia yhteensa 1465, noin 80 ryhmalta Helsingin, Lahden ja Tampereen ja Oulun seudul-
ta. Alkukyselyyn vastasi 887 ja loppukyselyyn 580 nuorta. Tarkemmat tiedot vastaajien jakau-
tumisesta kerrotaan tulososan taustatiedoissa.

Hankkeeseen osallistuneiden nuorten vanhemmista ja valmentajista kyselylomakkeeseen vas-
tasi 59 valmentajaa ja 498 vanhempaa. Koska valmentajien vastausten maara oli vahainen,
raportoidaan valmentajien ja vanhempien nakemykset hankkeesta yhdessa.

Tutkimusmenetelmat

Tutkimusaineistoa analysoitiin tarkastelemalla prosenttijakaumia seka keskiarvoja. Lisaksi kaik-
kia vastauksia tarkasteltiin sukupuolen, idn ja kyselyn (alku- vai loppu-) suhteen ristiintaulu-
koinnilla. Sukupuolten, ikdryhmien seka kyselyiden vélisten erojen tilastollista merkitsevyytta
selvitettiin X2-riippumattomuustestilld. Kaikki raportissa kerrotut eroja kuvaavat tulokset ovat
tilastollisesti merkitsevia, analyyseissa kaytettiin merkitsevyystasoa p=0.05.
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S
TULOKSIA NUORTEN
ALKU- JA LOPPUKYSELYSTA |

Taustatietoja

Kaikkiaan nuorilta saatiin molempiin kyselyihin yhteensa 1465 vastausta. Alkukyselyyn vastasi
yhteensa 887 nuorta joista poikia oli 544 (61 %) ja tyttoja 341 (39 %). Kyselyhetkelld 13-vuoti-
aita tai sitd nuorempia oli 552 (62 %)ja 14-vuotiaita ja sitd vanhempia oli 335 (38 %).

Loppukyselyyn puolestaan vastasi 580 nuorta, joista 354 poikia (61 %) ja 226 tyttdja (39 %).
Kyselyhetkelld nuorempaa ikaryhmaa, 13-vuotiaita ja nuorempia, oli 236 (41 %) ja vanhempaa %
ikdryhmaa, 14-vuotiaita ja vanhempia, oli 309 (53 %). lkatieto puuttui loppukyselyssa 35 nuo-
relta (6 %).

Keskimaarin vastaajat olivat alkukyselyssa 13-vuotiata ja loppukyselyssd 14-vuotiaita. Vaikka
hankkeen kohderyhmana olivat 12—15-vuotiaat nuoret, oli alkukyselyssa 5 % ja loppukyselyssa
10 % vastaajista 16—18-vuotiaita. Ikatieto puuttui loppukyselyssa 35 nuorelta (6 %)

Ikdryhma Alkukysely Alkukysely Loppukysely tytét Loppukysely
tytot pojat pojat

13-vuotiaatja 186 364 60 176

nuoremmat

14-vuotiaatja 155 180 146 163

vanhemmat

Yhteensa % 39 % 61 % 39 % 61 %

(n) 341 544 226 354

Taulukko 1. Alku- ja loppukyselyyn vastanneet nuoret ikéiryhmdn ja sukupuolen mukaan.

Liikunta-aktiivisuus

Tassa alaluvussa tarkastellaan nuorten liikunta-aktiivisuuteen ennen ja jalkeen Menestyksen
Avaimet - koulutusten. Tarkastelun kohteena ovat liikkumisen useus nuorten itsensa arvioima-
na, vuoden aikana tapahtunut muutos liikkumisen yleisyydessa sekd nuorten aikomus liikkua
20 vuoden idssa. Lisdksi alaluvussa tarkastellaan nuorten kokemaa vanhemmilta saatua tukea
liikunnan harrastamiselle.

Liikkumisen useus

Fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen (Tammelin & Karvinen 2008) mukaan nuorten tulisi



*

liilkkua vahintdan tunti paivittain. Lisaksi huipulle tahtaavan urheilijan tulisi liikkua noin 20 tun-
tia viikossa (Ericsson ym. 1993).

Seka alku- etta loppukyselyssa kaikista nuorista hieman yli kolmannes taytti lilkuntasuosituksen
(kuvio 3). Molemmissa kyselyissa pojat tayttivat liikkuntasuosituksen tyttja yleisemmin: pojista
lahes puolet ja tytoista viidennes liikkui 7 paivana viikossa. 13-vuotiaat ja nuoremmat tayttivat
liikuntasuosituksen yleisemmin (41 %) kuin 14-vuotiaat ja vanhemmat (28 %) (kuvio 4).

Liikuntasuosituksen tayttymisessa ei alku- ja loppukyselyn vililla tapahtunut merkitsevaa muu-
tosta tytoilla tai pojilla, eika eri ikdluokissa. Seka alku- ettd loppukyselyssa liikuntasuosituksen
tayttavia nuoria oli reilu kolmannes kaikista vastaajista. Valtaosa nuorista kuitenkin liikkui paljon,
silla molemmissa kyselyissa 5-6 kertaa viikossa liikkui ldhes puolet vastaajista. Nain ollen yli 80 %
nuorista liikkui vahintdan 5 paivana viikossa vahintdan 60 minuuttia. Tytoista vahintaan viitena
paivana vahintdan tunnin paivassa lilkkui molemmissa kyselyissa 75 %, kun pojista ndin teki 85 %.

14-vuotiailla ja sitd vanhemmilla pojilla liikunta-aktiivisuus vaheni alkukyselysta loppukyselyyn,
alkukyselyssda vanhemman ikdluokan pojista suosituksen taytti 39 % ja loppukyselyssa 28 %.
Vaikka tilastollisesti merkitsevia eroja ei ikdluokkien valilla ollut, on idan mukainen liikunta-aktii-
visuuden vaheneminen havaittavissa vertailtaessa ikaluokkia toisiinsa: molemmissa kyselyissa
nuoremmista vahintdan viidesti viikossa liikkuvia oli ldhes 90 %, kun vanhemmista nain teki 80 %.

100

80

60

40

20

0-2 pv/vko 3-4 pv/vko 5-6 pv /vko P3ivittdin

W Tytot alkukyselyssa B Tytot loppukyselyssd [ Pojat alkukyselyssa [ Pojat loppukyselyssa

Kuvio 3. Vastaukset alku- ja loppukyselyssé kysymykseen ”“Mieti edellistd 7 pdivid. Merkitse
kuinka monena pdivénd olet liikkunut vdhintéén 60 minuuttia pdivdssd?” sukupuolen mukaan
alku- ja loppukyselyssd (%).
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Kuvio 4. Vastaukset alku- ja loppukyselyssé kysymykseen “Mieti edellistd 7 pdivdd. Merkitse
kuinka monena pdivdnd olet liikkunut vihintédn 60 minuuttia pdivdssé?” icin mukaan alku- ja
loppukyselyssd (%).

Nuorten itsearviot muutoksista liilkkumisessa menneen vuoden aikana

Molemmissa kyselyissa kaikista nuorista lahes 60 % arvioi liikkumisensa lisaantyneen jonkin
verran kuluneen vuoden aikana (kuvio 5). Noin viidennes arvioi liikkkumisensa lisddntyneen
paljon, samoin kuin pysyneen ennallaan. Seka alku- etta loppukyselyissa tytot (86 %) arvioivat
poikia (75 %) yleisemmin liikkumisensa lisdéantyneen jonkin verran tai paljon. Pojista vastaavas-
ti suurempi osuus (22 %) arvioi liilkkkumisensa pysyneen ennallaan kuin tytoista (12 %). Ikdluok-
kien valilla ei ollut eroa tytoilla tai pojilla.

Nuorten itsearvioissa liikunnan muutoksista ei ollut eroa alku- ja loppukyselyn valilla. Seka
alku- etta loppumittauksessa noin viidesosa arvioi lilkkkumisensa lisddntyneen paljon, hieman
yli puolet arvioi sen lisddntyneen jonkin verran ja hieman alle viidesosa arvioi liikkkumisensa
pysyneen ennallaan.




Vadhentynyt jonkin Pysynyt ennallaan Lisdantynyt jonkin Lisdantynyt paljon
verran tai paljon verran

B Tytot alkukyselyssa B Tytot loppukyselyssa [ Pojat alkukyselyssa [0 Pojat loppukyselyssa

Kuvio 5. Vastaukset kysymykseen “Onko liikkumisesi viimeisen vuoden aikana mielestdsi...?”
sukupuolen mukaan alku- ja loppukyselyssé(%).

Aikomus liikkua 20 vuoden ikédisend

Valtaosa vastaajista aikoi seka alkukyselyssa (65 %) ettd loppukyselyssa (72 %) ehdottomasti har-
rastaa liikuntaa tai urheilua 20-vuotiaana (kuvio 6). Luultavasti aikovien osuus oli noin 30 % nuo-
rista molemmissa kyselyissa. Sukupuolten tai ikdryhmien vililld ei ollut eroa (kuvio 6; kuvio 7).

Nuorten aikomus liikkua 20 vuoden ikdisend vahvistui alkukyselystd loppukyselyyn. Niiden
nuorten osuus, jotka aikoivat ehdottomasti harrastaa liikuntaa tai urheilua 20-vuotiaana, kas-
voi 65 prosentista 72 prosenttiin. Reilu kolmannes aikoi alkukyselyssa luultavasti harrastaa lii-
kuntaa tai urheilua, kun loppukyselyssa ndin vastasi vajaa kolmannes. Vain pieni osuus, 1 %
vastaajista, arvioi kummassakin kyselyssa, ettei luultavasti tai ehdottomasti harrasta 20-vuoti-
aana liikuntaa tai urheilua.




Ehdottomasti kylla Luultavasti kylla Luultavasti en Ehdottomasti en
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Kuvio 6. Vastaukset kysymykseen “Luuletko, etté 20 vuoden ikdisend harrastat urheilua tai
muuta liikuntaa?” sukupuolen mukaan alku- ja loppukyselyssé (%).

Ehdottomasti kylla Luultavasti kylla Luultavasti en Ehdottomasti en

M 13 v. ja nuoremmat alkukyselyssa 13 v. ja nuoremmat loppukyselyssa

14 v. ja vanhemmat alkukyselyssa 14 v. ja vanhemmat loppukyselyssa

Kuvio 7. Vastaukset kysymykseen “Luuletko, ettd 20 vuoden ikdisend harrastat urheilua tai
muuta liikuntaa?” (%) idn mukaan alku- ja loppukyselyssd.
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Vanhemmilta saatu tuki liikunnan harrastamiselle

Valtaosa nuorista koki seka alku- (75 %) etta loppukyselyssa (70 %), ettd heiddan vanhempansa
kannustavat lilkkkumaan ja urheilemaan hyvin usein tai usein. Loppukyselyssa nuoremmilla oli
hieman yleisempaa se, ettd vanhemmat kannustivat hyvin usein liikkumaan ja urheilemaan.
Pojilla vanhempien kannustaminen hyvin usein vaheni kyselyiden valilla (kuvio 9).

Molemmissa kyselyissa Iahes 90 % nuorista vastasi, ettd vanhemmat vievat nuorta liikunta-
paikalle tai harrastukseen usein tai hyvin usein. Reilu 10 % nuorista vastasi, ettd vanhemmat
vievat heitad korkeintaan joskus.

Seka alku- etta loppukyselyssad 36 % nuorista vastasi harrastavansa vanhempiensa kanssa lii-
kuntaa tai urheilua joskus. Hieman alle kolmannes harrasti liikuntaa tai urheilua vanhempiensa
kanssa hyvin usein tai usein. Molemmissa kyselyissa nuoremmalle ikdluokalle oli yleisempaa
harrastaa vanhempien kanssa liikuntaa tai urheilua. Tytéilla vanhempien kanssa harrastami-
nen vaheni kyselyiden valilla (kuvio 8).
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Kannustaa sinua liikkkumaan Vie sinua liikuntapaikalle tai Harrastaa kanssasi liikuntaa
tai urheilemaan urheiluharrastukseesi tai urheilua

Kuvio 8. Tyttéjen vastaukset kysymykseen “Tavallisen viikon aikana: Kuinka usein vanhempa-
si...»” alku- ja loppukyselyssd (%).
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Kuvio 9. Poikien vastaukset kysymykseen “Tavallisen viikon aikana: Kuinka usein vanhempa-
»” alku- ja loppukyselyssé (%).

Syitd, joiden vuoksi nuoret liikkuvat vapaa-aikanaan

Halu paasta hyvaan kuntoon oli suurelle osalle (67 %) nuorista erittdin tarkea syy harrastaa
liilkuntaa. My6s halu olla hyva urheilussa (62 %), liikkkumisen aikaansaamista tunteista ja tun-
temuksista nauttiminen (57 %), seka halu parantaa terveytta (56 %) olivat yli puolelle nuorista
erittdin tarkeitd. Vain harva (9 %) piti vanhempiensa miellyttamista erittdin tarkeana ja lahes
puolet nuorista vastasi, ettei vanhempien miellyttdminen ole lainkaan tarkea syy liikkua.

Alkukyselyssa pojille (67 %) oli tarkeampaa kuin tytdille (53 %) se, etta on hyva urheilussa (ku-
vio 10). Loppukyselyssa puolestaan tytot (62 %; 51 %) pitivat yleisemmin tarkedna terveytensa
edistamistd. Seka alku- ettd loppukyselyssa tytoille (50; 54) oli vdhemman tarkeda miellyttaa
vanhempiaan kuin pojille (35 %; 45 %).

Nuoremmat pitivat alkukyselyssa tarkeampana seka urheilussa hyvana olemista ettd vanhem-
piensa miellyttamista kuin vanhempi ikdryhma, jolle puolestaan oli nuorempia tarkeampaa
nayttaa hyvalta (taulukko 11).

Kyselyiden valilla muutosta tapahtui muutamien liikuntasyiden kohdalla. Pojilla halu miellyttaa
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Kuvio 10. Erittdin tdrkedt syyt liikunnan harrastamiselle tytéillé ja pojilla alku- ja loppukyselyssé (%).
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Kuvio 11. Erittdin tdrkedt syyt liikunnan harrastamiselle iéin mukaan alku- ja loppukyselyssd (%).




Urheiluharrastus

Tassa alaluvussa tarkastellaan urheiluseurassa harrastettuun lajiin liittyvia vastauksia, kuten
harjoittelun useutta ja nuoren kilpailullisia tavoitteita urheilijana. Lisdksi raportoidaan, mita
mieltd nuoret olivat muun muassa harjoittelun, kilpailuiden ja lepopaéivien suhteesta.

Pddlaji
Alkukyselyssa poikien yleisimmat paalajit olivat jadkiekko (40 %), jalkapallo (25 %) ja salibandy

(22 %). Tytoilla yleisimmat paalajit olivat Cheerleading (17 %), koripallo (16 %) ja jalkapallo (15
%). Lisaksi tytoista 10 % harrasti yleisurheilua, hiihtolajeja tai salibandya.

Loppukyselyssa pojilla yleisimmat lajit olivat jadkiekko (33 %), jalkapallo (30 %) ja koripallo (16 %). Ty-
t6illa loppukyselyssa yleisimmat lajit olivat koripallo (30 %), cheerleading (20 %) ja jalkapallo (12 %).

Lisdtietoja pddlajin harrastamisesta

Molemmissa kyselyissa reilu viidennes kaikista nuorista oli aloittanut paalajinsa harrastamisen seuras-
sa 5-vuotiaana tai nuorempana. 60 % nuorista oli aloittanut 6-10 vuoden idssa. Viidennes puolestaan
oli aloittanut vield tata vanhempana.

Pojista valtaosa (67 %) oli aloittanut paalajinsa harrastamisen urheiluseurassa 7-vuotiaana tai nuo-
rempana (kuvio 12). TytGista puolestaan vastaava osuus oli aloittanut paalajinsa 8-vuotiaana tai van-
hempana. Kolmannes pojista oli aloittanut 5-vuotiaana tai nuorempana, kun taas tytdista kolmannes
oli aloittanut 11-vuotiaana tai vanhempana. Nuorempi ikdluokka oli yleisemmin aloittanut 5-vuoti-
aana tai nuorempana, kun vanhemmat olivat yleisemmin aloittaneet 11-vuotiaana tai nuorempana.

5-vuotiaana tai 6-7-vuotiaana 8-10-vuotiaana 11-vuotiaana tai
nuorempana vanhempana

@ Tytét [ Pojat

Kuvio 12. Vastaukset kysymykseen “Minkd ikéisend aloitit pédlajin harrastamisen seurassa” (%).
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Seka alku- ettd loppukyselyssa eniten nuoret kilpailivat alue- tai piiritasolla (59 %, 54 %). Tytot
(36 %, 49 %) urheilivat poikia (19 %, 24 %) yleisemmin SM-tasolla. Myds vanhemmalle ikaryh-
malle oli yleisempaa kilpailla SM-tasolla, molemmissa kyselyissa vanhemmista nuorista noin
puolet kilpaili SM-tasolla kun nuoremmilla vastaava osuus oli noin 10 %.

Seka tytoilla etta pojilla SM-tasolla kilpailevien osuus kasvoi kyselyiden valilla, pojilla 19 pro-
sentista 24 prosenttiin ja tytoilla 36 prosentista 49 prosenttiin.

Alkukysely Alkukysely Loppukysely Loppukysely pojat
tytot (%) pojat (%) tytot (%) (%) e
— Sm-taso 36 19 50 24
i Muu valtakunnallinen 12 12 16 8
R kuten 1. divisioona
Alue-/piiritason 47 67 34 67
Paikallis-/kaupunkitason 4 2 1 1
En/emme osallistu 1 - - -
sarjaan tai kilpailuihin
Yhteensa (%) 100 % 100 % 100 % 100 %
— (n) (339) (543) (226) (352) i o

Taulukko 2. Alku- ja loppukyselyyn vastanneiden nuorten kilpailutaso sukupuolen mukaan.

Tavoitteet urheilussa

Reilu kolmannes nuorista tavoitteli menestysta aikuisena kansainvalisesti. Menestysta juniori-
sarjoissa tavoitteli molemmissa kyselyissa noin viidennes. Noin 10 % nuorista vastasi molem-
missa kyselyissa, ettei hanella ole kilpailullista tavoitetta vaan urheilee harrastusmielessa.

Tavoitteet erosivat seka alku- etta loppukyselyssa toisistaan tyttdjen ja poikien valilla (kuviol3).
Pojilla yleisin tavoite molemmissa kyselyissa (48 %, 46 %) oli menestys aikuisena kansainvali-
sesti, kun tytdilla yleisin tavoite (31 %, 38 %) oli menestys juniorisarjoissa tai -kilpailuissa val-
takunnallisesti.

]

Myos ikaluokkien valilla erot olivat samansuuntaisia: nuoremmilla kansainvalinen menestys
g aikuisena oli yleisin tavoite (44 %, 45 %) ja selvasti vanhempia yleisempad, kun vanhemmilla
valtakunnallinen menestys juniorisarjoissa oli nuorempia yleisempi tavoite. Menestys aikuise-
na oli silti myds vanhempien yleisin tavoite. Alkukyselyssa nuoremmat pojat pitivat yleisem-
min tavoitteenaan kansainvilistd menestysta aikuisena kuin vanhemmat pojat. Vanhemmat
pojat pitivat nuorempia yleisemmin juniorisarjoissa menestymista tavoitteenaan. Tytoilla ero
ikaluokkien valilla oli alkukyselyssa samanlainen kuin pojilla. Vanhemmilla tyt6illda menestys
juniorisarjoissa oli kaikkein yleisin tavoite.
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Tavoitteissa ei tapahtunut muutoksia kyselyiden valilla, seka alku- etta loppumittauksessa ylei-
sin (37 %) tavoite oli korkein, menestys aikuisena kansainvalisesti.
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Kuvio 13. Vastaukset alkukyselyssd kysymykseen “Mikd on kilpailullinen tavoitteesi urheilijana?
Merkitse korkein tavoitetasosi.” (%).

Harjoittelumddrdt

Alku- ja loppukyselyssa yleisin (45 %) valmentajan ohjaamien harjoitusten maara viikossa oli
4. Pojilla oli alkukyselyssa keskimaarin 3,8 ja tytoilla 3,9 valmentajan ohjaamaa harjoitusta
viikoittain (kuvio 14). Loppukyselyssa poikien keskimadrdinen harjoitusmaara oli 4,0 ja tytailla
3,9. Tytailla (38 %, 33 %) oli silti molemmissa kyselyissa hieman poikia (33 %, 25 %) yleisem-
min 0-3 kertaa viikossa valmentajan ohjaamia harjoituksia, kun pojat puolestaan harjoittelivat
tyttdja yleisemmin vahintaan neljasti viikossa. Loppukyselyssa nuoremmassa ikaluokassa (36
%) oli yleisempaa harjoitella viikoittain 5 kertaa tai useammin valmentajan ohjaamana kuin
vanhemmissa (22 %).

Pojilla valmentajien ohjaamien harjoituskertojen maara nousi kyselyiden valilla. Alkukyselyssa
5 kertaa tai useammin valmentajan ohjauksessa harjoittelevien osuus oli 18 %, kun loppukyse-
lyssa se oli 31 %. Myos nuoremmalla ikdryhmalla viidesti tai useammin harjoittelevien osuus
nousi kyselyiden valilla (28 %, 47 %).

Poikien nuoremmalla ikdluokalla 5 kertaa tai useammin valmentajan ohjauksessa harjoittele-
vien maara kasvoi 19 prosentista 43 prosenttiin kyselyiden valilla. Tyt6illa puolestaan nuorem-
massa ikdluokassa 4 kertaa viikossa valmentajan ohjauksessa harjoittelevien maara kasvoi kun
taas 5 kertaa ja toisaalta myos 0-3 kertaa harjoittelevien osuudet pienenivat.
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Omatoiminen harjoittelu

Omatoimisia harjoituksia oli viikkotasolla pojilla keskimaarin alkukyselyssa 2,3 ja loppukyselys-
sa 2,0 (kuvio 14). Tyto6illa puolestaan omatoimisten harjoitusten keskiarvo oli alkukyselyssa 2,0
kuten myos loppukyselyssa. Yleisintd koko vastaajajoukolla oli kerran viikossa olevat omatoimi-
set harjoitukset, joita oli molemmissa kyselyissa noin kolmanneksella nuorista. Seka alku- etta
loppumittauksessa lahes viidesosalla nuorista ei ollut lainkaan omatoimisia harjoituksia. Hie-
man yli viidesosalla omatoimisia harjoituksia oli kahdesti viikossa ja hieman yli 10 prosentilla
kolmesti. Useammin kuin kolmesti omatoimisia oli myds hieman yli 10 prosentilla. Alkumit-
tauksessa pojilla oli tyttdja yleisemmin omatoimisia harjoituksia kolmesti tai useammin. Tytaoil-
I3 sen sijaan oli poikia yleisemmin alkumittauksessa kerran tai kahdesti viikossa omatoimisia
harjoituksia.

Loppumittauksessa sukupuolten vilistd eroa ei enaa ollut. Loppumittauksessa nuoremmalla
ikdluokalla oli yleisemmin kahdesti tai kolmesti tai useammin omatoimisia harjoituksia. Van-
hemmilla oli loppumittauksessa nuoria yleisempaa se, ettei omatoimisia ollut lainkaan. Loppu-
mittauksessa nuoremman ikdluokan tytgilla oli vanhempia yleisemmin omatoimisia harjoituk-
sia kahdesti tai kolmesti tai enemman viikossa. Vanhemmilla tyt6illa oli nuorempia yleisempaa
ettd omatoimisia oli kerran viikossa tai ei lainkaan.

Kyselyiden valilla ei koko vastaajajoukkoa tai sukupuolen mukaan tarkasteltaessa tapahtunut
muutosta. Vanhemmassa ikaluokassa pojilla muutosta tapahtui hieman; harjoitusmaarat 0-2
yleistyivat kyselyiden valilla hieman ja 3 kertaa tai useammin omatoimisesti harjoittelevien
osuus pieneni.

Pelit ja kilpailut

Valtaosalla (56 %) oli peleja tai kilpailuja kerran viikossa. Keskimaarin pojilla oli 1,4 pelia tai
kilpailua viikossa niin alku kuin loppukyselyssa. Tytoilla vastaavat keskiarvot olivat 0,9 ja 1,0.
Seka alku- ettd loppukyselyssa hieman yli 10 prosentilla vastaajista ei ollut lainkaan viikoittaisia
peleja tai kilpailuja. Noin kolmasosalla vastaajista peleja tai kilpailuja oli kahdesti viikossa. Tata
enemman peleja tai kilpailuja oli vain hyvin pienelld osalla vastaajista.

Alku- ja loppukyselyssa poijilla oli selvasti yleisemmin peleja tai kilpailuita kuin tytoilla. Tytoista
noin 30 prosentilla peleja tai kilpailuita ei ollut viikoittain lainkaan, kun taas pojista lahes 40
prosentilla niitd oli 2 tai enemman viikoittain. My6s ikaluokkien valilla oli molemmissa kyse-
lyissa eroja siten, ettd vanhemmilla oli hieman yleisemmin peleja tai kilpailuja 2 kertaa viikossa
tai useammin. Nuoremmalla ikdluokalla puolestaan oli selvasti vanhempia yleisemmin kerran
viikossa peleja tai kilpailuita. Vanhemmassa ikdluokassa oli my6s nuorempia yleisempaa se,
ettei viikoittaisia peleja tai kilpailuita ollut lainkaan.

Kyselyiden valilla ei tapahtunut muutosta pelien tai kilpailuiden maarassa koko vastaajajouk-
koa tai sukupuolen mukaan tarkasteltaessa. Nuoremmassa ikdluokassa puolestaan pelien ja
kilpailuiden maara kasvoi kyselyiden valilla; sekd kerran viikossa ettd 2 kertaa viikossa olevien
pelien tai kilpailuiden osuudet kasvoivat.

2%

™
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Kuvio 14. Keskimddrdiset urheilutapahtumien mddirdt viikossa loppukyselyssd.

Viikoittaisten lepopdivien mdicird

Alkumittauksessa yleisin vapaapaivien maara viikossa oli 1 (47 %). Pojilla lepopaivia oli keski-
maarin 1,5 ja tytoilla 1,9. Neljaa tai useampaa vapaapadivaa oli vain harvalla. Pojilla (58 %) 0-1
lepopaivaa viikossa oli yleisempaa kuin tytoilla (42 %). Tytoilla (21 %) puolestaan 3 tai useampi
lepopaiva viikossa oli poikia (10 %) yleisempaa. Vanhemmilla pojilla oli nuorempia poikia ylei-
semmin vain 0-1 lepopadivad, nuoremmilla pojilla taas yleisemmin 3 tai useampi vapaapaiva.

Loppumittauksessa yleisin vapaapaivien maara viikossa seka 1 ettd 2 (38 %). Pojilla oli talloin
keskimaarin 1,67 lepopaivaa ja tytoilla 1,91. Sukupuolten vdlinen ero oli hieman alkumittausta
kapeampi, pojilla sailyi myos loppukyselyssa tyttdja yleisemmin vain 0-1 lepopdivaa ja tytoilla
yleisemmin 3 tai useampi lepopaiva. Loppumittauksessa nuoremmalla ikdryhmalla oli yleisim-
min 0-1 lepopdivaa, kun vanhemmalla ikaryhmalla yleisin lepopdivien maara oli 2. Poikien idn
mukaiset erot kaventuivat loppumittaukseen: loppumittauksessa nuoremmilla oli vanhempia
yleisemmin vain 0-1 lepopdivaa. Vanhemmilla pojilla taas oli nuorempia yleisemmin 2 lepopai-
vaa.

Alkumittauksessa 0-1 lepopaivaa oli yleisempaa kuin loppumittauksessa. Loppumittaukseen
seka 2 etta 3 tai useampi lepopaiva yleistyivat. Pojilla niiden urheilijoiden osuus pieneni, joilla
oli vain 0-1 lepopaivda. Vanhemmassa ikaluokassa alkumittauksen yleisin lepopaivien maara
0-1 muuttui loppumittaukseen 2 lepopadivddan. Sama muutos tapahtui pojilla vanhemmassa
ikdluokassa.
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Kuvio 15. Harjoitusten, pelien ja kilpailujen seké lepopdivien keskiarvot tytéillé ja pojilla alku-
ja loppukyselyssdi.

Nuorten mielipiteitd harjoittelusta

Valtaosan (>90 %) mielesta harjoituksista lahtiessa on useimmiten mukava mieli (kuvio 15).
Sukupuolten tai ikdluokkien valilla ei ollut eroa. Muutosta alku- ja loppukyselyn valilla ei myos-
kdaan tapahtunut.

Noin puolet nuorista kaipasi enemman myodnteistd palautetta valmentajiltaan. Vastaavasti
noin puolet nuorista puolestaan ei kokenut kaipaavansa enempaa myonteista palautetta val-
mentajiltaan. Loppukyselyssa tytot (44 %) kaipasivat poikia (36 %) hieman yleisemmin posi-
tiivista palautetta. Vanhemmassa ikdluokassa myonteista palautetta kaipaavien osuus kasvoi
alkukyselysta (43 %) loppukyselyyn (51 %).

Valtaosa nuorista (noin 90 %) koki molemmissa kyselyissa, etta harjoituksia/kilpailuja ja lepopaivia on
viikkotasolla sopivassa suhteessa. Noin 10 % koki, ettei lepo- ja tapahtumapaivien suhde ole sopiva.
Molemmissa kyselyissa pojat (46 %, 42 %) olivat tyttdja (38 %, 31 %) yleisemmin tdysin samaa mieltd
siitd, etta lepo- ja harjoituspaivia on sopivasti. Pojilla tata mielta olevien osuus kuitenkin laski hieman
kyselyiden valilla (46 %, 42 %), samalla kun eri mielta olevien osuus kasvoi (8 %, 15 %). My0Os nuorem-
massa ikaluokassa eri mielta olevien osuus kasvoi kyselyiden valilla 10 prosentista 20 prosenttiin.

Molemmissa kyselyissa reilu kolmannes nuorista koki, ettei heilld ole riittavasti aikaa urheilun ulko-
puoleisille kavereilleen. Lahes puolet oli tasta eri mielta ja hieman vajaa viidennes taysin eri mielta.
Tytot (42 %) kokivat molemmissa kyselyissa poikia (30 %) yleisemmin ettei kavereille ole tarpeeksi
aikaa. Nuorempi ikdluokka (22 %, 25 %) oli hieman yleisemmin tdysin eri mielta kuin vanhemmat (15
%, 11 %).




Hieman yli puolet nuorista ei kokenut tarvetta keskustella valmentajan kanssa useammin kum-
massakaan kyselyssa. Noin kolmannes kuitenkin toivoi, ettd valmentaja keskustelisi nuoren
kanssa useammin. Sukupuolten tai ikdluokkien valisia eroja ei ollut, eika kyselyiden valilla ta-
pahtunut muutoksia.

Useimmiten mukava mieliala lahtiessa harjoituksista
kotiin
Harjoituksia/kilpailuja ja lepopaivia sopivassa suhteessa 82
viikkotasolla 3 91

Kaipaa enemman mydnteistd palautetta valmentajilta 49 54

Haluaisi, ettd valmentaja keskustelisi kanssaan 46
i 41
useammin 44
Ei riittavasti aikaa urheilun ulkopuolisille kavereille 42
30
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Kuvio 16. Tyttéjen ja poikien vastaukset kysymykseen “Kerro, mitéd mieltd olet seuraavista vdiit-
tdmistd. Valitse mielipidettdsi IGhinné oleva vastausvaihtoehto” alku- ja loppukyselyssé (%).

Ryhmahenked joukkueessaan hyvana piti noin 90 % nuorista molemmissa kyselyissa (kuvio
16). Harjoitusten ulkopuolella joukkuekavereiden kanssa aikaa vietti noin 70 % nuorista kum-
massakin kyselyssa. Pojat (75 %, 80 %) viettivat molemmissa kyselyissa yleisemmin aikaa har-
joitusten ulkopuolella kuin tyt6t (58 %, 67 %). Nuoremmilla ajanviettaminen joukkuekaverei-
den kanssa oli hieman vanhempia yleisempada. Lahes kaikki (>90 %) kokivat, etta joukkueessa
kannustetaan ja tuetaan kaikkia joukkueen jasenid. Loppukyselyssa tytot kokivat ndin poikia
vahvemmin, silla tytoistd 60 % ja pojista 46 % oli vaitteesta tdysin samaa mieltd. 90 % mielesta
joukkueessa ei esiintynyt kiusaamista tai painostusta. Pojilla (10 %) kiusaaminen tai painos-
taminen oli kummassakin kyselyssa hieman yleisempaa kuin tytoilla (1 %). Lahes kaikki olivat
myds sitd mieltd, etta voi olla oma itsensa ja pitda omat mielipiteensa joukkueessaan.
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. Kuvio 17. Tyttéjen ja poikien vastaukset kysymykseen “Kerro, mitd mieltd olet seuraavista vdit-
gt tdmistd. Valitse mielipidettdsi Idhinnd oleva vastausvaihtoehto” alku- ja loppukyselyssd (%)

Valmentajien terveyden edistimisaktiivisuus

Valtaosa nuorista (75 %) oli keskustellut valmentajansa kanssa kahden kesken urheiluun liitty-
vista asioista vahintdan kerran viimeisen kuuden kuukauden aikana. Toisaalta joka neljannen
nuoren kanssa ei oltukeskusteltu kertaakaan. Alkukyselyssa vanhemmat nuoret (19 %) olivat
keskustelleet valmentajan kanssa nuorempia (10 %) yleisemmin 4 kertaa tai useammin. Lop-
pukyselyssa pojat olivat keskustelleet valmentajansa kanssa tyttdja yleisemmin 2-3 kertaa, kun
taas tytot olivat keskustelleet yleisemmin kerran. Pojilla vahintdan 2 kertaa valmentajansa
kanssa keskustelleiden osuus kasvoi kyselyiden valillda 30 prosentista 50 prosenttiin.

Seka alku- etta loppukyselyssa kolme yleisintd aihealuetta, joita valmentaja oli kdynyt lapi erit-
tdin usein nuorten kanssa, olivat uni ja lepo (24 %), vammojen ehkaisy (21 %) seka itseluot-
tamus urheilussa (21 %). Kolme yleisintd aihetta, joita valmentaja ei ollut koskaan kasitellyt
nuorten kanssa, olivat alkoholi (63 %), pdihteiden kayttoon liittyva ryhmapaine (63 %) ja tupak-
ka (61 %) (kuvio 19; kuvio 20).

Kummassakin kyselyssa tytot (70 %) vastasivat poikia (60 %; 43 %) yleisemmin, ettei valmentaja
ole koskaan kasitellyt heidan kanssaan paihteiden kayttoon liittyvaa ryhmapainetta. Samoin la-
jiin liittyvaa vakivaltaa ei ollut tyttdjen (60 %) kanssa kasitelty koskaan yleisemmin, kuin pojilla
(45 %; 40 %). Hygienia-asioita oli molemmissa kyselyissa kasitelty poikien (40 %; 31 %) kanssa
yleisemmin kuin tyttéjen (25 %; 23 %). Tyttojen kanssa ei ollut kasitelty nuuskaan liittyvia asioita
yleisemmin (65 %) koskaan, kuin poikien (57 %; 40 %). Loppukyselyssa pojista viidennekselle
nuuskasta oli puhuttu usein tai erittdin usein. Molemmissa kyselyissa tupakasta oli puhuttu po-
jille yleisemmin kuin tytdille: 65 % tytdista vastasi molemmissa kyselyissa, ettei valmentaja ole
kasitellyt aihetta koskaan, kun pojista osuus oli alkukyselyssa 58 % ja loppukyselyssa 44 %.



Alkukyselyssa sairaana urheilun riskeja oli kdsitelty tyttdjen kanssa yleisemmin usein tai erit-
tain usein (50 %), pojista taas kolmanneksen kanssa. Loppukyselyssa pojille oli puhuttu alko-
holista yleisemmin kuin tytoille: pojista 45 % ja tytOista 68 % vastasi, ettei aihetta ole kasitelty
koskaan heidan kanssaan.

Ikdryhmien valisia eroja ilmeni ainoastaan alkukyselyssa. Alkukyselyssa liikunnallista elaman-
tapaa oli nuorempien kanssa kasitelty yleisemmin usein tai erittdin usein (50 %) kuin vanhem-
pien (45 %). My0s ravintoasioista oli alkukyselyssa kasitelty nuoremmista ldhes 60 prosentin
kanssa usein tai erittdin usein, kun vanhemmista nain oli tehty hieman yli 40 prosentin kans-
sa. Nuoremmat (65 %) vastasivat alkukyselyssa vanhempia (55 %) yleisemmin, ettei heidan
kanssaan ole kasitelty tupakkaan liittyvia asioita, tai alkoholiin liittyvia asioita (67 %; 56 %), tai
nuuskaan liittyvia asioita (64 %; 54 %). Unta ja lepoa oli puolestaan nuorempien (68 %) kanssa
kasitelty alkukyselyssa hieman yleisemmin kuin vanhempien (59 %), samoin kuin hygieniaa (40
%; 24 %). Myos ryhmatyotaitoja oli nuorempien kanssa kasitelty erittain usein yleisemmin (15
%) kuin vanhempien (7 %).

Muutosta kyselyiden valilla tapahtui seka pojilla ettd tytoilla. Liikunnallista elamantapaa kasi-
teltiin seka tyttojen ettd poikien kanssa yha harvemmin.

Pojilla myoOnteistd muutosta tapahtui ravinnon, tupakan alkoholin, nuuskan ja paihteiden kayt-
toon liittyvdan ryhmanpaineen kasittelyn osalta. Naissa kaikissa poikien “ei koskaan” -vastaus-
ten osuudet vahenivat noin 60 prosentista noin 40 prosenttiin.

Tytoilla puolestaan mydnteistd muutosta tapahtui aiheissa sairaana urheilun riskit, ajanhallin-
ta seka uni ja lepo. Naissa kaikissa “ei koskaan” -vastausten osuudet pienenivat. Erittdin usein
-vastausten osuudet puolestaan vahenivat aihealueissa vammojen ennaltaehkaisy, ryhmatyo-
taidot seka itseluottamuksen merkitys urheilusuorituksessa.
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Kuvio 18. Valmentajien erittdin usein tai usein ldpikdymid aihealueita tytéilld ja pojilla. Tyttéjen
ja poikien vastaukset kysymykseen ” Kuinka usein menneen 6 kk aikana vastuuvalmentajanne
on kdynyt joukkueenne/ryhmdnne kanssa ldpi vdhintddn perusasioita seuraavilta terveyden
sisdltéalueilta..” alku- ja loppukyselyssd (%).

Urheiluvammojen ehkdiisy

Urheiluvammoja ehkaisevia toimia kartoitettiin kysymyksilla lammittelysta, loppujadahdytte-
lysta ja venyttelystd. Alkumittauksessa 75 % nuorista vastasi [ammittelevansa erittdin usein
ennen harjoitusta (kuvio 18; kuvio 19). Lahes kaikki loput vastasivat lammittelevdansa usein.
Loppukyselyssa tytot (83 %) lammittelivat poikia (65 %) yleisemmin erittdin usein ennen har-
joitusta. Pojat puolestaan lammittelivat tytt6ja yleisemmin usein tai harvoin. 14-vuotiaat ja
vanhemmat (80 %) lammittelivat nuorempia (63 %) yleisemmin erittdin usein.

Loppujaahdyttelyn vastasi alkukyselyssa 47 % nuorista tekevansa harjoituksen jalkeen erittdin usein.
Pojilla loppujaahdyttely oli alkukyselyssa tyttoja yleisempaa, pojista yli 90 % jadhdytteli erittdin
usein tai usein, kun tytoista ndin teki 70 %. Tytoista lahes neljannes loppujadhdytteli vain harvoin ja
5 % ei koskaan. Nuoremmat (51 %) loppujaahdyttelivat vanhempia (41 %) yleisemmin erittdin usein.



Loppukyselyssa erittdin usein loppujaahdytteli 36 % nuorista. Sukupuolten valista eroa ei enaa
loppukyselyssa ollut. Viidesosa nuorista loppujaahdytteli harvoin. Pojilla erittdin usein loppu-
jaahdyttelevien osuus pieneni kyselyiden valilla 53 prosentista 37 prosenttiin, samalla kun vain
harvoin loppujaahdyttelevien osuus nousi 6 prosentista 20 prosenttiin.

Venyttelya vastasi alkukyselyssa puolet nuorista tekevansa usein. Nuoremmat (35 %) venytte-
livat hieman yleisemmin kuin vanhemmat (27 %). TytGilla erittdin usein venyttelevien osuus
laski kyselyiden valilla noin kolmanneksesta neljannekseen, samalla kun harvoin venyttelevien
osuus nousi 14 prosentista 24 prosenttiin. Seka pojilla etta tytoilla erittdin usein venyttelevien
osuus laski nuoremmissa kyselyiden valilla.
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Kuvio 19. Urheiluvammoja ehkdisevdt toimet tytéilld alku- ja loppukyselyssd (%).
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Kuvio 20. Urheiluvammoja ehkdisevit toimet pojilla alku- ja loppukyselyssd (%).
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Terveyskayttaytymiseen liittyvia mielipiteita

Tdssa alaluvussa esitellaan tuloksia terveyskayttaytymista koskevia mielipiteita kartoittavista
kysymyksista. Kyselyissa nuorilta tiedusteltiin muun muassa sitd, hyvaksyvatko he tupakointia
tai lintsaamista ikaisillaan. Lisaksi nuorilta kysyttiin mielipidetta siihen, millaiset keinot ovat
heiddan mielestdaan tehokkaita nuorten urheilijana kasvamisen edistamisessa ja ovatko valmen-
tajat tai vanhemmat kasitelleet heidan kanssaan terveyden edistamiseen liittyvia asioita.

Hyvdksyttdvid asioita oman ikdisten kdyttdytymisessd

Suurin osa nuorista ei hyvaksynyt ikdistensa tupakointia sen enempaa silloin talléin kuin saan-
nollisestikdan (kuvio 20). Loppukyselyssa tytot suhtautuivat poikia mydnteisemmin tupakoin-
tiin silloin talléin. Vanhempi ikaryhma hyvaksyi satunnaisen tupakoinnin vahintdaan jossain
maarin yleisemmin kuin nuoremmat seka alku etta loppumittauksessa. Myos saanndllisen tu-
pakoinnin hyvaksyi loppukyselyssa vanhemmista hieman suurempi osuus kuin nuoremmista.
Tyt6illa silloin talloin tupakoinnin hyvaksyminen jossain maarin kasvoi kyselyiden valilla.

Valtaosa (80—90 %) nuorista ei hyvaksynyt mydskdan koulusta lintsaamista, kuukausittaista al-
koholin kayttdéa tai humalajuomista. Vanhemmat nuoret hyvaksyivat nama yleisemmin kuin
nuoremmat molemmissa kyselyissa. Seka tytoilla ettad pojilla kuukausittaisen alkoholin kayton
hyvaksyminen jossain maarin kasvoi kyselyiden valilld, kun taas humalajuomisen hyvaksymi-
nen jossain maarin kasvoi tytoilla.

Noin puolet nuorista hyvaksyi jossain maarin kotiintuloaikojen noudattamatta jattamisen, [ak-
syjen tekemattd jattdmisen seka tietokoneen pelaamisen myohaan yohon. Seka alku- ettd lop-
pumittauksessa pojat hyvaksyivat kotiintuloaikojen noudattamatta jattamisen ja tietokoneen
pelaamisen hieman tyttdja yleisemmin. Vanhempi ikdryhma puolestaan hyvaksyi molemmissa
kyselyissa kotiintuloaikojen noudattamatta jattdmisen seka laksyjen tekematta jattamisen etta
tietokoneen pelaamisen myohaan yohon vahintdan jossain maarin yleisemmin kuin nuorem-
mat.

Mielipiteitd urheilijan terveyskdyttaytymisesta

Valtaosa nuorista oli sitd mieltd, etta tupakointi on luusereiden puuhaa. Pojat olivat tyttoja
yleisemmin tdtd mieltd seka alku- ettd loppumittauksessa (kuvio 21). Loppumittauksessa van-
hemmat nuoret olivat hieman nuorempia yleisemmin eri mielta edelld olevan vditteen kanssa.

Noin 80 % alkukyselyn ja 90 % loppukyselyn nuorista oli sitd mielta, etta nuuskan kaytto vaikut-
taa urheilusuoritukseen. Loppumittauksessa tytot olivat hiukan yleisemmin tata mielta. Nuo-
remmat olivat vanhempia yleisemmin tata mieltd molemmissa kyselyissa.

Valtaosa (>90 %) seka tytoista ettd pojista oli myos sitd mieltd, ettad urheilijalle on valia silla
mita sy0. Alkukyselyssa pojat olivat tyttdja yleisemmin tata mieltd ja nuoremmat yleisemmin
kuin vanhemmat. 13-vuotiailla ja nuoremmilla pojilla tatd mieltd olevien osuus kuitenkin laski
kyselyiden valilla.
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Kuvio 21. Hyvéksyvd suhtautuminen tytéilld ja pojilla kysymykseen ” Ihmisilld on erilaisia kd-
sityksid siitd, mikd on hyvdéksyttdvdd ja miké ei. Mitéd mieltd olet seuraavista asioista ikdistesi
kdyttdytymisessd?” alku- ja loppukyselyssé (%).

Noin puolet nuorista mielsi myos, etta tietokoneella vietetylld ajalla on valia urheilijalle. Lop-
pumittauksessa tytot suhtautuivat tietokoneella vietettyyn aikaan hieman poikia kielteisem-
min. Tyto6illda mielipide vahvistui kyselyiden valilla, kun pojilla se loiveni. Pojilla niiden osuus
puolestaan kasvoi, jotka ajattelivat, ettei tietokoneella vietetylla ajalla ole valia urheilijalle.

Noin kolmasosa kaikista nuorista oli vahintddan samaa mielta siitd, etta padivaunilla voi saannol-
lisesti korvata liian vahdisen nukkumisen. Kolmasosa piti myos energiapatukkaa hyvana vali-
palana.

Energiajuomat koki haitallisiksi noin 80 % nuorista. Vahintddan samaa mielta vaitteesta, etta
energiajuomat eivat ole haitallisia, oli noin 10 %. Alkukyselyssa nuoremmat pitivat energiajuo-
mia haitallisina yleisemmin kuin vanhemmat.

Vahan kipedna urheilemiseen kielteisesti suhtautui noin kaksi kolmasosaa vastaajista. Tytot
olivat molemmissa kyselyissda hieman yleisemmin sitd mieltd, ettei kipeana voi urheilla. Lop-
pumittauksessa vanhemmat olivat yleisemmin samaa mielta siita, etta kipeana voi urheilla.
Pojilla positiivinen suhtautuminen vahan kipedna urheilemiseen kasvoi kyselyiden valilla.
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Kuvio 22. Samaa tai tdysin samaa mieltd olevien tyttéjen ja poikien osuudet kysymykseen
“Mité mieltd olet seuraavista vdittdmistéd?” alku- ja loppukyselyssé (%).

Nuorten urheilijana kasvamisen edistiminen

Valtaosa nuorista (56—68 %) piti erittdin tehokkaana molemmissa kyselyissa mahdollisuutta
keskustella valmentajan kanssa silloin kun tarvitsee neuvoja ja vanhempien positiivista suh-
tautumista urheiluharrastukseen (kuvio 22). Tytot pitivat seka alku ettd loppukyselyssa ylei-
semmin erittdin tehokkaana vanhempien positiivista suhtautumista urheiluharrastukseen. Al-
kukyselyssa tytot pitivat myos valmentajan kanssa keskustelua poikia yleisemmin tehokkaana.
Pojilla niiden osuus, jotka pitivat vanhempien positiivista suhtautumista erittdin tehokkaana,
pieneni alku ja loppukyselyn valilla.

Melko iso osa nuorista (35-50 %)piti erittdin tehokkaina urheilijana kasvamisen edistamisen
keinoina my0s sitd ettd valmentaja keskustelee joukkueen kanssa seuran tilaisuudessa, ny-
kyinen huippu-urheilija kdy keskustelemassa joukkueen kanssa harjoitusten yhteydessa seka
luotettavaa ja totuudenmukaista asiatietoa. Alkumittauksessa pojat pitivat tyttoja yleisemmin
erittdin tehokkaana nykyisen huippu-urheilijan kdymista harjoituksissa. Loppukyselyssa tytot
pitivat sita ettad valmentaja keskustelee joukkueen kanssa seuran tilaisuudessa, poikia yleisem-
min erittain tehokkaana.
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Melko tehottomana nuoret kokivat molemmissa kyselyissa infolehtisten ja esitteiden jakamisen,
internetissa olevan keskustelupalstan, uuden Internet-sivuston, sekd sahkoisen uutislehden/kir-

Kuvio 23. Nuorten tehokkaana pitémdt keinot nuoren urheilijana kasvamisen edistimisessd
alku- ja loppukyselyssd tytéilld ja pojilla (%).




jeen. 40-50 % nuorista ei pitanyt ndita kovin tehokkaina keinoina. Seka uutta internet-sivustoa
ettd keskustelupalstaa, jossa on mahdollisuus keskustella niin asiantuntijoiden kuin eri lajien /
| muiden urheilijoiden kanssa pitivat vanhemmat yleisemmin tehottomana kuin nuoremmat. Pojil-
m la sahkoisen uutislehden pitaminen erittdin tehokkaana laski alkumittauksesta loppumittaukseen.

Koulu, ajanhallinta ja sosiaaliset suhteet

Tavoitteita koulutuksessa ja eldmdissd

Molemmissa kyselyissa hieman alle puolet nuorista aikoi suorittaa korkeimpana koulutukse-
naan yliopisto-, ammattikorkeakoulu tai muun korkeakoulututkinnon. Tytdilla oli seka alku-
ettd loppukyselyssa poikia yleisemmin tavoitteenaan yliopisto-, AMK- tai jokin muu korkea-
koulututkinto (Taulukko 3). Tytoista korkeimman koulutustavoitteen omasi hieman alle 60 %
ja pojista noin 40 %. Vanhemmalla ikdaryhmalla koulutustavoitteet olivat korkeammalla kuin
nuoremmilla molemmilla kyselykerroilla. Kysyttdessa nuorten tavoitteita elamassa yleensa,
moni mainitsi koulutuksen, hyvan tyon ja perheen.

Tytot <13v. Tytot >14v. Pojat <13 v. Pojat >14v.
Peruskoulu 2/2 2/2 4/3 1/3
Lukio tai ammatillinen oppilaitos 25/24 11/15 35/26 32/30
Lukion tai ammatillisen 24 / 24 22 /23 30/34 27/ 20
oppilaitoksen lisaksi ammatillisia
opintoja
Yliopisto, AMK tai muu 50 65/ 60 31/37 40/ 47
korkeakoulu
Yhteensa (%) 100/ 100 100/ 100 100/ 100 100/ 100
(n) (132 /55) (153 / 145) (239 /157) (180 / 163)

Taulukko 3. Vastaukset kysymykseen “Mikd on korkein koulutus, jonka aiot suorittaa?” suku-
puolen ja idn mukaan alkukyselyssd / loppukyselyssd (%).

Mielipiteitd koulusta

Lahes 60 % nuorista piti koulunkdyntia tarkeana tulevaisuutensa kannalta (kuvio 23). Seka alku-
ettd loppukyselyssa tytot (67 %; 70 %) pitivat poikia (50 %; 51 %) yleisemmin koulunkdyntia
tarkedana oman tulevaisuuden kannalta. Loppukyselyssa seka tyttdjen ettd poikien mielipiteet
pysyivat samoina.

Molemmissa kyselyissa suurin osa nuorista oli tdysin samaa mieltd (63 %) tai samaa (31 %)
mielta siita, ettda vanhemmat ovat kiinnostuneita siitd, mita nuorelle koulussa tapahtuu. Seka
alku etta loppukyselyssa hieman yli 40 % nuorista oli tdysin samaa mielta siita, ettd vanhemmat
ovat myos halukkaita auttamaan nuorta koulutehtavissdan. Alle 14-vuotiaat olivat yleisemmin



tdysin samaa mielta vanhempien halukkuudesta auttaa kotitehtavissa seka alku- ettd loppuky-
selyssd, kuin 14-vuotiaat ja sitd vanhemmat.

Alkukyselyssa 35 % pojista ja 44 % tytdista ei osannut sanoa, onko valmentaja kiinnostunut
siitd miten nuorella menee koulussa. Pojista taysin samaa mielta siita, etta valmentaja on kiin-
nostunut miten koulussa menee, oli 15 % ja samaa mieltd 28 %. Tytoista vastaavat osuudet
olivat 14 % ja 15 %. Loppukyselyssa sukupuolten valilla ei enaa ollut eroa mielipiteissa, noin
40 % nuorista oli tdysin samaa tai samaa mielta tai vastasi “en osaa sanoa”. Nuoremmat olivat
loppukyselyssa vanhempia yleisemmin tdysin samaa tai samaa mielta.

Noin neljannes nuorista oli molemmissa kyselyissa taysin samaa mielta siitd, etta valmentaja
antaa vapaata harjoituksista silloin kun koulussa on kiiretta. Ldhes kolmannes vastasi “en osaa
sanoa”. Seka alku- ettd loppukyselyssa pojat (60 %; 62 %) olivat tyttoja (40 %; 54 %) yleisem-
min tdysin samaa tai samaa mieltd. Loppukyselyssa nuoremmat olivat vanhempia yleisemmin
tdysin samaa mieltd. Nuoremman ikdluokan tytt6jen mielipide muuttui kyselyiden valilla po-
sitiivisemmaksi, he olivat loppukyselyssa yleisemmin samaa mielta kuin alkukyselyssa samalla
kun “en osaa sanoa” -vastausten osuus pieneni.

Vanhempani ovat kiinnostuneita siitd, mitd minulle
koulussa tapahtuu

Pidan koulunkayntia tarkeana tulevaisuuteni kannalta

Vanhempani ovat halukkaita auttamaan minua
koulutehtavissani

Jos minulla on kiirettd koulutehtdvien/kokeiden kanssa,
valmentajani antaa minulle tarvittaessa vapaata
harjoituksista

29
Valmentajani on kiinnostunut siitd, miten minulla 3

koulussa menee 43

42
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Kuvio 24. Poikien ja tyttéjen mielipiteitd koulusta (%).



Terveystottumukset

Ruutuaika

Alkukyselyssa puolet nuorista arvioi ettd heille kertyy viikoittaista ruutuaikaa korkeintaan kol-
mesti viikossa yli 2 tuntia. Loppukyselyssa puolet nuorista arvioi heille tulevan ruutuajan maa-
raksi korkeintaan neljasti viikossa yli 2 tuntia. Molemmissa kyselyissa viidennekselle nuorista
ruutuaikaa kertyi yli kaksi tuntia joka paiva. Seka alku- ettd loppumittauksessa tytoille kertyi
poikia yleisemmin ja vanhemmille nuorempia yleisemmin yli kahden tunnin ruutuaika 6 — 7
paivana viikossa (Kuvio 24).

13-vuotiailla ja sitd nuoremmilla tyto6illa 6-7 pdivana viikossa ruutuaikasuosituksen ylittavien
osuus kasvoi kyselyiden valilla. Loppumittauksessa noin puolet kaikista tytdista arvioi ruutuai-
kasuosituksen ylittyvan 6-7 paivana viikossa, kun pojista ndin arvioi vajaa kolmannes.
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Kuvio 25. Vastaukset kysymykseen “Kuinka monena pdivdnd viikossa sinulle kertyy ruutuaikaa
(mm. tv, tietokone, tabletti, kinnykkd, konsolipelit) enemmdn kuin 2 tuntia pdivdssd?” alku- ja
loppukyselyssé (%).

Ruokailutottumukset

Molemmissa kyselyissa valtaosa nuorista (76 %; 70 %) s6i aamupalan jokaisena koulupaivana
(Kuvio 25). Seka alku- ettd loppumittauksessa vanhemmat sdivat nuorempia yleisemmin aa-
miaisen jokaisena kouluaamuna. Loppumittauksessa tytoilla oli poikia yleisempaa sy6da aa-
miainen korkeintaan kahtena koulupaivana. Pojilla jokaisena kouluaamuna aamiaisen sybvien
osuus vaheni alkukyselysta (78 %) loppukyselyyn (68 %).
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Kuvio 26. Vastaukset kysymykseen “Kuinka usein syét yleenséd aamiaista (enemmdn kuin vain
lasin maitoa tai mehua) koulupdivind?” alku- ja loppukyselyssd tytéilld ja pojilla (%).

Kummassakin kyselyssa noin neljannes nuorista vastasi jattavansa kouluruuan syomatta vahin-
tdan yhtena koulupaivana viikossa (kuvio 26). Sukupuolten tai ikdluokkien valilla ei ollut eroa,
eika kyselyiden valilla tapahtunut muutosta.

Ei yhtendkadan paivana 1-2 paivana 3-4 paivana 5 paivana

M Alkukysely [ Loppukysely

Kuvio 27. Vastaukset kysymykseen “Kuinka usein yleensd jdtdt kouluruuan syémdttd tavallisen
kouluviikon aikana?” alku- ja loppukyselyssd kaikilla vastaajilla (%)




Molemmissa kyselyissa noin 70 % nuorista s6i yhdessa perheensa kanssa viikonloppuisin yh-
teisen aterian (kuvio 27). Vain noin 2 % nuorista vastasi, ettei perheessa syoda viikonloppuisin
varsinaista ateriaa vaan jokainen ottaa itselleen syotavaa. Alkumittauksessa tytot (77 %) soivat

N hieman poikia (69 %) yleisemmin perheensa kanssa yhteisen aterian. Tytoilla kuitenkin per-
heen kanssa yhteisen aterian syovien osuus laski hieman kyselyiden valilla.

Syomme yhteisen aterian, jolloin
kaikki ovat ruokapoyddassa
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Ei varsinaista ateriaa, vaan jokainen
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Kuvio 28. Vastaukset kysymykseen “Mikd seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten perheesi
ateriointia viikonloppuisin?” tytéilld ja pojilla alku- ja loppukyselyssé (%)

Kerran viikossa tai harvemmin karkkia s6i molemmissa kyselyissa yli puolet seka tytdista etta
pojista. Alkukyselyssa tytot soivat karkkia hieman poikia yleisemmin kahtena tai useampana
paivand. Alkukyselyssa myos vanhemmilla vahintdan kerran viikossa karkin sydminen oli nuo-
rempia yleisempaa. Pojilla karkin sydminen yleistyi kyselyiden valilla. (Taulukko 4).

Hampurilaisia, hotdogeja tai pizzaa s6i valtaosa harvemmin kuin kerran viikossa. Seka alku- etta
loppukyselyssa pojat soivat niita tyttoja yleisemmin kerran viikossa, kun tytoilla puolestaan oli
yleisempaa syoda hampurilaisia, hotdogeja tai pizzaa harvemmin kuin kerran viikossa tai ei
koskaan. Alkukyselyssa vanhemmilla vahintdaan kerran viikossa ndiden tuotteiden sydominen oli
yleisempaa kuin nuoremmilla.

Energiajuomia valtaosa nuorista ei juonut koskaan. Seka alku- etta loppukyselyssa tytot vasta-
sivat poikia yleisemmin (tytot 85 %; pojat 65 %) etteivat juo energiajuomia koskaan. Seka alku-
ettd loppukyselyssd nuoremmilla energiajuomien juominen oli vanhempia harvinaisempaa.



Urheilujuomia molemmissa kyselyissa tytdista ei juonut koskaan yli 60 %, kun pojista vastaava
osuus oli noin 30 %. Pojista 14 % joi urheilujuomia kerran viikossa. Vanhemmilla urheilujuo-
mien juomien oli yleisempaa kuin nuoremmilla molemmissa kyselyissa.

Lisdravinteita kaytti valtaosa harvemmin kuin kerran viikossa tai ei koskaan. Alkukyselyssa po-
jilla lisaravinteiden kaytto oli tyttdja yleisempada. Lisaravinteiden kdyttoé oli vanhemmilla ylei-
sempaa kuin nuoremmilla molemmissa kyselyissa. Pojilla lisaraviteiden kaytté harvinaistui ky-
selyiden valilla, kun tytoilld se taas hieman yleistyi.

En Harvemmin Kerran 2-4 5-6 Joka

koskaan  kuin kerran viikossa padivana paivana paiva
viikossa viikossa  viikossa  vahintdan
kerran
Karkkia, Pojat 2/1 19/10 57 /31 21/31 1/2 0/1
suklaata tai
muuta Tytot 1/0 12/9 43 /54 36/31 5/4 3/2
makeaa
Hampurilaisia, Pojat 4/3 64 / 66 27 /25 5/4 0/1 1/1
hot-dogeja tai
pizzaa Tytot 9/7 73/70 15/18 3/6 0/0 0/0
Energiajuomia Pojat 64 /67 24 /21 5/6 5/3 1/1 1/1
Tytot 87 /85 11/13 2/2 0/1 0/0 0/0
Urheilujuomia Pojat 26/30 46 /15 14 /15 9/8 3/2 2/2
Tytot 67 /61 24 /27 2/4 5/6 2/1 1/0
Lisdravinteita Pojat 45 /29 25/ 28 13/6 10/12 7/1 1/2
Tytot 75/31 12/31 5/4 7/7 1/0 1/3

Taulukko 4. Vastaukset kysymykseen “Kuinka usein juot tai syét seuraavia? Merkitse yksi vaih-
toehto jokaisen ruoka-aineen osalta.” sukupuolen mukaan alku-/loppukyselyssé (%).

Péiihteet

95 % vastaajista ei kdyttanyt tupakkaa tai nuuskaa ollenkaan. Alkoholia ei kdyttdanyt 85 %. (Ku-
vio 28). Huomionarvoista oli, ettd alkumittauksessa yli 14 vuotiaista 15 % ja loppumittauksessa
10 % kaytti alkoholia kerran viikossa tai useammin (kuvio 29).

Pojilla nuuskaaminen oli tyttdja yleisempaa: molemmissa kyselyissa tytoista ei kukaan kayt-
tanyt nuuskaa, kun pojilla vastaava osuus oli noin 90 %. Samoin oli vertailussa nuorempien ja
vanhempien valilla. Alkumittauksessa tupakoimattomuus oli hieman yleisempaa nuoremmilla.
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Kuvio 29. Tyttéjen ja poikien kieltdvit vastaukset pdihteiden kéytostd alku- ja loppukyselyssd (%)

12 15

En kayta Kerran kuussa tai Pari kertaa kuussa Kerran viikossa tai
harvemmin useammin

W13 v. ja nuoremmat alkukyselyssd 13 v. ja nuoremmat loppukyselyssa

[@ 14 v. ja vanhemmat alkukyselyssd [114 v. ja vanhemmat loppukyselyssa

Kuvio 30. Vastaukset ikdryhmittdin kysymykseen ” Kuinka usein kaiken kaikkiaan kéytdt alkoho-
lia, esimerkiksi puoli pulloa keskiolutta tai enemmdn? (ympyréi yksi vastausvaihtoehto)” (%).

Molemmissa kyselyissa hieman yli 70 % ei pitéanyt todenndkodisena etta joutuisi tilanteeseen
jossa joku tarjoaa hanelle dopingaineita. Toisaalta viidennes (23 %) nuorista piti tallaista ti-
lannetta jossain maarin todennadkdisend. Seka alku- ettd loppumittauksessa tytot pitivat tilan-
netta yleisemmin epadtodennakdisena. Alkumittauksessa vanhemmat pitivat tata nuorempia
yleisemmin epatodennakoisena.
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Nukkuminen

Valtaosa nuorista nukkui vahintdan 3 paivana viikossa yli 9 tuntia yossa. Seka alku- etta loppu-
mittauksessa pojat nukkuivat tyttéja yleisemmin yli 9 tuntia y6ssa. Huomionarvoista oli, etta
tytoista noin kolmannes nukkui vain kahtena yona viikossa tai harvemmin yli 9 tuntia, kun po-
jista samoin teki alkukyselyssa 7 % ja loppukyselyssa 18 %. (Kuvio 30). Nuoremmat nukkuivat
vanhempia yleisemmin viitena tai useampana yona yli 9 tuntia. Pojilla vahintaan viitena yona
9 tunnin ydunet nukkuvien osuus vaheni, samalla kun korkeintaan kahtena ydna vastaavan
maadran nukkuvien osuus suureni kyselyiden valilla. Ndin kavi erityisesti 14-vuotiailla ja sita
vanhemmilla pojilla.
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Kuvio 31. Tytt6jen ja poikien vastaukset kysymykseen ” Kuinka monena pdivéndé viikossa nukut
vdhintddn yhdeksdn tuntia yéssd? (ympyréi yksi vaihtoehto)” (%).

Terveyden lukutaito

Nuorten terveyden lukutaitoa mitattiin kysymyksilla eri terveysosaamisen aihepiireista. Naita
olivat teoreettiset tiedot, terveyteen liittyvat taidot, kriittinen ajattelu, arviointikyky ja eetti-
nen ajattelu. Teoreettiset tiedot terveydesta olivat nuorten oman nakemyksen mukaan hy-
valla tasolla: 90 % tytoista ja pojista arvioi omaavansa vahintdan jossain maarin hyvat tiedot
terveydesta ja noin puolet nuorista arvioi omaavansa myos riittavasti tietoa pitadkseen huolta
omasta terveydestdaan. Loppukyselyssa tytot (59 %) pitivat omia tietojaan taysin riittavina ter-
veydestdan huolehtimiseksi hieman yleisemmin kuin pojat (46 %). 14-vuotiaat ja vanhemmat
puolestaan kokivat molemmissa kyselyissa tietonsa terveydesta hyviksi hieman 13-vuotiaita ja
nuorempia yleisemmin; vahintaan jossain maarin hyvina tietojaan pitavien vanhempien osuus
oli lahes 100 % ja nuorempien noin 90 %.




Terveyden edistamiseen ja sen yllapitamiseen liittyvat taidot nuoret arvioivat myds myontei-
sesti: valtaosa nuorista (>80 %) arvioi |0ytavansa tarvittaessa terveyteen liittyvad ymmarret-
tavaa tietoa. Tytoilla taysin omiin tiedonhankintakykyihinsa uskovien osuus kasvoi kyselyiden
valilla (40 %; 58 %) ja loppukyselyssa tytot (58 %) olivatkin poikia (45 %) yleisemmin vahvasti
tata mielta. Vanhempi ikdryhma arvioi nuorempia yleisemmin positiivisesti tiedonhakutaiton-
sa kummassakin kyselyssa: nuoremmista ldhes 15 % arvioi ettd osaa juuri ja juuri tai ei lainkaan
etsia terveystietoa, kun vanhemmista ndin arvioi vain reilu 5 %. Kaikista nuorista 60 % puoles-
taan arvioi, ettd osaa noudattaa lddkarin tai hoitajan antamia ohjeita.

Kriittista ajatteluaan nuoret arvioivat hieman tietoja ja taitoja varovaisemmin. Valtaosa nuoris-
ta (>60 %) arvioi korkeintaan jossain maarin osaavansa selvittda onko jokin terveyteen liittyva
tieto oikea tai vaara. Tytoilla nakemys vahvistui kyselyiden valilla. Loppukyselyssa vanhempi
ikaryhma luotti osaamiseensa tdassa hieman nuorempia enemman: nuoremmista neljannes
arvioi osaavansa vain juuri ja juuri tai ei lainkaan selvittaa terveystiedon oikeellisuuden, kun
vanhemmista vastaava osuus oli noin 10 %. Hieman yli 70 % nuorista puolestaan arvioi, etta
osaa korkeintaan jossain maarin vertailla keskenaan eri tietoldhteista saatua terveyteen liitty-
vaa tietoa. Molemmissa kyselyissa noin neljannes arvioi korkeintaan juuri ja juuri osaavansa
vertailla terveyteen liittyvaa tietoa.

Arviointikykydan valtaosa nuorista arvioi melko positiivisesti: yli 80 % nuorista molemmissa ky-
selyissa arvioi vahintaankin jossain maarin osaavansa perustella terveyteen liittyvia valintoja ja
paatelld miten kayttdytyminen vaikuttaa terveyteen. Loppukyselyssa vanhempi ikaryhma (90
%) koki osaavansa valintojensa perustelemisen hieman nuorempia (80 %) yleisemmin. Loppu-
kyselyssa tytot (51 %) arvioivat osaavansa kayttaytymisen vaikutuksen terveyteen poikia (39
%) yleisemmin.

Eettisen ajattelun taitojaan nuoret arvioivat myds positiivisesti: Lahes 90 % arvioi molemmissa
kyselyissd osaavansa vdhintaan jossain maarin paatelld, miten oma toiminta vaikuttaa ympa-
réivaan luontoon. Reilu 70 % nuorista vastasi myds molemmissa kyselyissa vahintdan jossain
maarin osaavansa tarvittaessa antaa ideoita miten terveytta voidaan kohentaa lahiymparis-
tossa.
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NAKEMYKSET
MENESTYKSEN AVAIMET
-HANKKEESTA

Mielipiteitd menestyksen avaimet -hankkeesta kysyttiin valmentajilta, vanhemmilta seka nuo-
rilta itseltdan loppukyselyssa. Tassa alaluvussa kasitellddn ensin nuorten itsensa seka sen jal-
keen vanhempien ja valmentajien nakemyksia hankkeesta.

Nuorten ndkemyksid hankkeesta

Yli 80 % kaikista nuorista koki, etta koulutukset olivat tarpeellisia. Nuoremmat olivat hieman
yleisemmin tata mieltd kuin vanhemmat. Noin 90 % nuorista oli myds sitda mieltd, ettd koulu-
tusten sisallot olivat riittdvan monipuoliset. Nuoremmat olivat vanhempia selkeammin taysin
tatd mieltd. Vanhemmat nuoret puolestaan vastasivat hieman yleisemmin “en osaa sanoa”.

Noin puolet nuorista koki, ettd koulutuksen sisallét olivat heille itselleen ajankohtaisia. Kol-

masosa kaikista nuorista vastasi tdhan vaitteeseen "en osaa sanoa”. Myds siihen, kasiteltiinkod
koulutuksen aiheita liian pintapuolisesti, noin 40 % nuorista ei osannut sanoa vastausta.
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Kuvio 32. Tdysin samaa tai samaa mieltd olevien vastaukset kysymykseen “Merkitse jokaisen
vdittdmdn kohdalle se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa mielipidettiisi Menestyksen Avaimet
—hankkeesta” tytéilld ja pojilla loppukyselyssd (%).

Yli 60 % nuorista oli keskustellut 1-3 kertaa vanhempiensa kanssa Menestyksen avaimet — kou-
lutusten myota esiin nousseista asioista. Kolmasosa ei ollut tehnyt tata kertaakaan. (Kuvio 32).

Valmentajansa kanssa ei ollut keskustellut kertaakaan Menestyksen avaimet — koulutusten




myo6tad esiin nousseista asioista valtaosa (tytoista 55 %, pojista 64 %). Neljasosa oli keskustellut
valmentajansa kanssa kerran.
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Kuvio 33. Kaikkien vastaukset kysymyksiin “Oletko keskustellut vanhempiesi/valmentajasi kana
Menestyksen Avaimet -koulutusten myétd esiin nousseista asioista?” loppukyselyssé (%).

Yli puolet nuorista vastasi suhtautuvansa nykydan kielteisemmin alkoholin kdytt6on omalla
kohdallaan (Kuvio 33). Pojat olivat tytt6ja yleisemmin tata mieltd. Nuorempi ikdryhma (63 %)
suhtautui alkoholin kdyttoon kielteisemmin kuin vanhemmat (40 %). Melko suuri osa, viiden-
nes pojista ja neljannes tytoista vastasi myos tdhan vaittdmaan “en osaa sanoa”.

Yli puolet kaikista nuorista koki pystyvansa aiempaa paremmin kieltdytymaan tupakasta, vaik-
ka kaverit sitd tarjoaisivat. Hieman yli 10 % oli jokseenkin samaa mielta ja samoin 10 % ei
osannut sanoa vastausta. 10 % kaikista nuorista oli eri mielta. Nuoremmat kokivat vanhempia
yleisemmin pystyvansa aiempaa paremmin kieltdytymaan kavereiden tarjoamasta tupakasta.

Hieman alle puolet vastasi koulutustilaisuuksien jalkeen miettineensa aiempaa enemman
tavoitteitaan urheilijana. Lisdksi puolet nuorista koki, ettd koulutustilaisuudet ovat lisdnneet
kiinnostusta ravitsemusasioihin. Neljannes puolestaan ei osannut sanoa, oliko kiinnostus ra-
vitsemusasioihin lisdantynyt.

Lahes puolet, tytot poikia yleisemmin, oli jokseenkin eri mielta tai eri mielta siitd, ettd hanke
ei olisi vaikuttanut siihen, miten suhtautuu epaonnistumiseen. Pojat puolestaan kokivat tyttoja
yleisemmin, ettei hanke ollut vaikuttanut epdonnistumisiin suhtautumiseen. Nuoremmat olivat
hieman vanhempia yleisemmin samaa mielta tai jokseenkin samaa mielta vaittdman kanssa.

Valtaosa (69 %) koki ymmartavansa aiempaa paremmin lepopadivien merkityksen. Viidennes
puolestaan vastasi, ettei osaa sanoa. Nuorempi ikdluokka (40 %) koki vanhempia (27 %) ylei-
semmin ymmartdavansa aiempaa paremmin lepopadivien merkityksen.

Yli puolet nuorista oli sitd mieltd, ettd hankkeesta oli heille hyotya. Yli puolet ymmarsi myos ai-



empaa paremmin ryhmatyotaitojen merkityksen. Nuoremmat vastasivat vanhempia yleisem-
min ymmartavansa ryhmatyotaitojen merkityksen.

Vaitteeseen "“en tunnista aiempaa paremmin vahvuuksiani ja heikkouksiani urheilijana” kol-
mannes vastasi “en osaa sanoa”. Tytot (24 %) olivat yleisemmin eri mieltd kuin pojat (18 %).
Pojat (12 %) puolestaan olivat tyttdja (4 %) yleisemmin vaitteestda samaa mieltd. Nuoremmat
olivat yleisemmin vaitteestad vahintaan jokseenkin samaa mieltd, kun vanhemmat vastasivat
nuorempia yleisemmin “en osaa sanoa”.

Yli 60 % oli vahintaan jokseenkin samaa mielta siita, etta tiedostaa aiempaa paremmin koulu-
tuksen merkityksen tulevaisuudelleen. Neljdsosa vastasi tahdnkin vaitteeseen "en osaa sanoa”.
Nuoremmat (39 %) olivat yleisemmin samaa mieltad kuin nuoremmat (25 %).

Pystyisin aiempaa paremmin kieltdytymaan tupakasta, vaikka kaverit 1 50 1
tarjoaisivat sita minulle [ 59 [
Suhtaudun nykyaan kielteisemmin alkoholin kaytt66n omalla kohdallani 42 54 . ]
Menestyksen Avaimet koulutustilaisuuksien jalkeen olen miettinyt aiempaa | 50 [ 1
enemman tavoitteitani urheilijana 48 |

Ymmarrdn aiempaa paremmin lepopaivien merkityksen.

Menestyksen Avaimet -hanke ei ole vaikuttanut siihen, miten suhtaudun
epaonnistumiseen. 4

Menestyksen Avaimet -hankkeesta ei ollut mitddn hyotya.
Tiedostan aiempaa paremmin koulutuksen merkityksen tulevaisuudelleni.

Ymmadrran aiempaa paremmin ryhmatyotaitojen tarpeellisuuden urheilussa. 59

Menestyksen Avaimet koulutustilaisuudet eivat olet lisdnneet kiinnostustani
ravitsemusasioihin.

En tunnista aiempaa paremmin vahvuuksiani ja heikkouksiani urheilijana.

iy

o

20 40 60 80 100

[ Samaa mieltd tytot [0 Samaa mielta pojat

Kuvio 34. Samaa mieltd olevien vastaukset kysymykseen” Missé mddrin arvioit Menestyksen
Avaimet -koulutustilaisuuksien vaikuttaneen omalla kohdallasi seuraaviin asioihin?” loppuky-
selyssd tytoilld ja pojilla(%).

Valmentajien ja vanhempien nidkemyksid hankkeesta

Palautelomakkeeseen vastasi 59 Menestyksen avaimet -ohjelmaan osallistuvien nuorten valmentajaa
ja 498 vanhempaa. Tassa alaluvussa kasitelladn valmentajien ja vanhempien ndkemyksia ohjelmasta.

Vastaajista lahes kaikki (99 %) koki Menestyksen avaimet -ohjelman tarpeelliseksi (Kuvio 34). Yli puo-
let oli taysin samaa ja 40 % samaa mielt3 siitd, etta sisallot ohjelmassa olivat riittdvan monipuolisia.
Puolet vastaajista koki, etta ohjelman sisdltdalueet ovat lapsella tai valmennettavalla jo kunnossa, eri
mieltd puolestaan oli noin neljannes. Viidennes vastaajista ei osannut sanoa, ovatko sisaltéalueet jo
oman lapsen tai valmennettavan kohdalla kunnossa.




Yleisimpia sisdltoalueita, joita Menestyksen avaimet -ohjelmassa pitaisi jatkossa vastaajien mielesta
kasitelld, olivat unen ja levon merkitys suorituskykyyn (81 %), ravitsemus (74 %) seka elamanhallinta
kuten koulun ja urheilun yhteensovittaminen aikatauluineen (69 %).

My0Os muita yleisesti toivottuja aiheita olivat urheilu-uran henkiset tekijat (61 %), henkinen valmen-
tautuminen (65 %), urheilun loukkaantumisriskit sekd vammojen ehkaisy ja hoito (59 %), paihteiden
vaikutukset urheilijana kehittymiseen (54 %) seka yksilolliset erot kehityksessa ja sen vaikutukset har-
joitteluun (52 %). Lisaksi avoimissa vastauksissa moni mainitsi joukkuehengen ja sosiaaliset taidot.

Vanhemmiilta ja valmentajilta kysyttiin myos, millaisia asioita he hyvaksyvat tai eivat hyvaksy lasten-
sa tai valmennettaviensa ikdisten nuorten kayttdaytymisessa. Sama kysymys esitettiin nuorille. Lahes
kaikki (98 -100 %) vastasivat, etteivat hyvaksy tupakointia saanndllisesti tai silloin talldin, alkoholin
juomista humalaan tai kerran kuukaudessa, eika koulusta lintsaamista (kuvio 33). 31 % sen sijaan hy-
vaksyi vahintaan jossain maarin tietokoneen pelaamisen mydhaan yohon, viidennes kotiintuloaikojen
noudattamatta jattamisen ja viidennes laksyjen tekematta jattamisen.

My0s tehokkaina pidettyja keinoja urheilijana kasvamisen edistamisessa kysyttiin sekd nuorilta etta
valmentaijilta ja vanhemmilta. Yleisimpia tehokkaina pidettyja keinoja valmentajilla ja vanhemmilla
olivat vanhempien positiivinen suhtautuminen urheiluharrastukseen (78 %), nuoren mahdollisuus
keskustella valmentajan kanssa silloin kun han tarvitsee neuvoja (70 %) ja urheilijan oman harkinta-
kyvyn kehittdminen (62 %). My0s sitd, ettd valmentaja keskustelee joukkueen kanssa harjoitusten
yhteydessa, piti puolet vastaajista erittdin tehokkaana. (Kuvio 35).

Ei kovin tehokkaaksi tai tehottomaksi miellettiin vanhempien ja valmentajien keskuudessa info-leh-
tisten ja esitteiden jakaminen (80 %), uuden urheilu-aiheisen internet-sivuston avaaminen nuoril-

Tietokoneen pelaaminen myéhaan yohon 30 70
Laksyjen tekematta jattaminen 21 79
Kotiintuloaikoijen noudattamatta jattaminen 20 20
Koulusta lintsaaminen 2 98
Alkoholin kaytto ainakin kerran kuukaudessa 2 98
Tupakointi silloin tallgin Lyl 99
Humalajuominen kgl 99
Saannollinen tupakointi 100
0 20 40 60 80 100 120
Hyvaksyn vahintaan jossain maarin En hyvaksy

Kuvio 35. Vanhempien ja valmentajien vastaukset kysymykseen “Ihmisillé on erilaisia kdsityk-
sid siité, mikd on hyvdksyttédvdd ja miké ei. Mitd mieltd olet seuraavista asioista ikdistesi kéyt-
tdytymisessd?” palautekyselyssd (%).

50 %



le (60 %), seka nuorille suunnattu sdahkoinen lehti tai uutiskirje urheilusta ja harjoittelusta (55 %).
Puolet vastaajista ei pitdanyt kovin tehokkaana myoskaan keskustelupalstaa, jossa on mahdollisuus
r keskustella niin asiantuntijoiden kuin muiden urheilijoiden kanssa.

. . . 0
Vanhempien positiivinen suhtautuminen i 1
urheiluharrastukseen 21
. . - 0
Mahdollisuus keskustella valmentajan kanssa silloin, )
kun tarvitsee neuvoja h 29
0

Urheilijan oman harkintakyvyn kehittaminen h 35
0
1

| 70

| 62

Ulkopuolinen urheiluasiantuntija kay
keskustelemassa joukkueen kanssa harjoitusten
ohessa 27

Luotettava/totuudenmukainen asiatieto :

. . 0
Valmentaja keskustelee joukkueen kanssa 7
harjoitusten yhteydessa __4-"’ -
Joku nykyinen huippu-urheilija kdy keskustelemassa 8
joukkueen kanssa seuran tilaisuudessa 4348
Internetissa oleva keskustelupalsta, jossa on 4
mahdollisuus keskustella niin asiantuntijoiden kuin 4‘;7
eri lajien/muiden urheilijoiden kanssa. 5
7

Nuorille suunnattu sdhkéinen lehti tai uutiskirje 49
nuorten urheilusta ja harjoittelusta 39

Uusi internet-sivusto, josta voisin |6ytaa lisatietoja 54
urheiluun liittyvist3 asioista 36

Jaetaan info-lehtisia ja esitteita 19 6>
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Kuvio 36. Vanhempien ja valmentajien vastaukset kysymykseen “Erilaiset keinot voivat olla tdr-
keitd nuoren urheilijana kasvamisen edistimisessd. Miten tehokkaana piddt seuraavia keinoja
urheilijana kasvamisen edistdmisessd?” (%).
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Liikunta-aktiivisuus

Fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen mukaan nuorten tulisi liikkua joka paiva vahintaan
tunti (Tammelin & Karvinen 2008) ja huipulle tahtaavien urheilijoiden noin 20 tuntia viikossa
(Ericsson ym. 1993). Molemmissa kyselyissa hieman yli kolmasosa taytti fyysisen aktiivisuu-
den perussuosituksen, vaikka vastaajat olivat urheilua harrastavia nuoria, joilla suurella osalla
my0s tavoite urheilijana oli korkealla. Liikuntasuosituksen tayttavien nuorten osuus oli kui-
tenkin Menestyksen avaimet -hankkeen urheilevilla nuorilla suurempi kuin 13 - 15 -vuotiail-
la yleensa: LIITU (Lasten ja nuorten liikuntakdyttaytyminen Suomessa) —tutkimuksen vuoden
2014 tuloksissa 7. ja 9. luokkalaisista liikuntasuosituksen taytti 15 % (Kokko & Hamyla 2015).
Valtaosa Menestyksen avaimet —nuorista kuitenkin liikkui paljon, vahintaan viidesti viikossa
tunnin.

Nuorten liikunta-aktiivisuuden on havaittu vahenevan ian mukaan ja poikien olevan aktiivi-
sempia kuin tyttojen (Aira ym. 2013). Myos Menestyksen Avaimet -hankkeeseen osallistuvien
nuorten kohdalla pojat tayttivat liilkuntasuosituksen tyttéja yleisemmin ja 13-vuotiaat ja nuo-
remmat yleisemmin kuin 14-vuotiaat ja vanhemmat.

Nuorista valtaosa arvioi oman liikkumisensa lisdantyneen kuluneen vuoden aikana, mika ei
kuitenkaan nakynyt liikuntasuosituksen tayttymisessa kyselyiden valilla. Positiivinen huomio
oli kuitenkin, ettd Menestyksen avaimet — hankkeen nuorten liikunta-aktiivisuus ei vahenty-
nyt kyselyiden valilla. Toisaalta, se ei mydskaan koulutuksista huolimatta kasvanut. Hankeaika
oli kuitenkin melko lyhyt saadakseen aikaan muutoksia kayttaytymisessa. Sen sijaan aikomus,
joka ennustaa tulevaa kayttaytymista vahvistui kyselyiden valilla. Yha suurempi osuus nuorista
aikoi ehdottomasti harrastaa liilkuntaa tai urheilua myos 20-vuotiaana. Menestyksen avaimet
hankkeeseen osallistuminen ja koulutukset nayttavat vahvistaneen nuorten aikomusta liikun-
nan harrastamiseen myos aikuisena.

Suurin osa nuorista koki vanhempien kannustavan usein nuorta liikkkumaan. Nuorten vastaus-
ten mukaan oli myds yleista, etta vanhemmat vievat nuoren liikuntapaikalle tai urheiluhar-
rastukseen. Sen sijaan se, etta diti tai isa harrastaa nuoren kanssa liikuntaa tai urheilua, oli
harvinaisempaa. Vanhempien tuki liikkunnalle ja urheilulle kuitenkin hiipui hieman nuorten
varttuessa, erityisesti pojilla. Koulutuksissa ja vanhempainillassa voisikin tulevaisuudessa poh-
tia sitd, miten nuorta voisi murrosiassa kannustaa liikkumaan ja urheilemaan seka tukea har-
rastuksen jatkamista. Toisaalta myos se, ettd vanhemmat kuljettaisivatkin vihemman nuorta
harjoituksiin, voisi lisata kokonaisliikunta-aktiivisuutta.

Nuorille tirkedit syyt harrastaa liikuntaa

Seka tytoille etta pojille tarkein syy liikkunnan harrastamiselle oli halu paasta hyvaan kuntoon.
Vaikka vanhempien miellyttamista ei yleisesti koettu kovinkaan tarkeana, oli se hieman yllat-




tden molemmissa kyselyissa pojille tarkeampaa kuin tytoille. Vanhempien miellyttamisen mer-
kitys kuitenkin laski kyselyiden valilla myos poijilla. Kyselyiden valilla vanhemmalla ikdryhmalla
puolestaan liikkumisen aikaansaamista tunteista ja tuntemuksista nauttiminen erittdin tarkea-
na syyna yleistyi, mika on hyva huomioida varttuvien nuorten valmennuksessa jotta lilkkunnan
mielekkyys sailyisi myds murrosian aikana.

Alkukyselyssa pojat kokivat tyttdja tarkeampana urheilussa hyvana olemisen, kun puolestaan
loppukyselyssa tytot pitivat terveyden edistamista poikia yleisemmin tarkeana. Vaikka erot ei-
vat olleet tilastollisesti merkitsevia molemmissa kyselyssa, voidaan tasta paatella etta pojille
urheilijana kehittyminen on likkunnan harrastamisessa merkityksellista, kun tyttdja taas moti-
voi kokonaisvaltainen liikkkumisen tuottama hyvinvointi. lkaryhmia vertailtaessa, nuoremmat
pitivat alkukyselyssa tarkeana vanhempien miellyttamista, seka sita etta ovat hyvia urheilussa;
vanhemmille nuorille puolestaan oli loppukyselyssa nuorempia tarkeampaa nayttaa hyvalta.
Ikdryhmien véliset erot olivatkin melko luonnollisia ikdan ja kasvuun sidonnaisia tekijoita, mit-
ka on toisaalta nuorten parissa toimiessa hyva tunnistaa.

Urheiluharrastus

Valtaosa nuorista oli aloittanut paalajinsa harrastamisen urheiluseurassa 6-10 vuoden idssa.
Pojat olivat erikoistuneet omaan paalajiinsa tyttdja nuorempana: pojista valtaosa oli aloittanut
7-vuotiaana tai nuorempana, kun tytoista puolestaan valtaosa oli aloittanut paalajinsa 8-vuo-
tiaana tai vanhempana. Kolmannes pojista oli aloittanut 5-vuotiaana tai nuorempana, kun taas
tytoista vastaava osuus oli aloittanut pdalajinsa vasta 11-vuotiaana tai vanhempana. Tytot kui-
tenkin urheilivat kyselyhetkelld korkeammalla tasolla kuin pojat, kun pojilla taas tulevaisuuden
tavoitteet olivat korkeammalla tai pitemmalla kuin tytoilla. Erot voivat osaltaan johtua lajie-
roista, silla aineiston poikien yleisimmissa lajeissa jalkapallossa ja jaakiekossa arvokisaedustus
tai ammattilaisuus on mahdollisempaa kuin tyttdjen eniten harrastamissa chearleadingissa ja
koripallossa. Toisaalta nuorten varttuessa tavoitteet urheilussa myds realisoituvat, silla van-
hemmilla valtakunnallinen menestys juniorisarjoissa oli nuorempia yleisempi tavoite.

Nuoret harjoittelivat paalajia valmentajan ohjaamissa harjoituksissa yleisimmin nelja kertaa
viikossa, ja peleja tai kilpailuja oli yleisimmin kerran viikossa. Lepopaivia puolestaan oli ylei-
simmin 1-2 viikossa. Erityisen huomiota herattavaa oli, etta poikien nuoremmalla ikdluokalla 5
kertaa tai useammin valmentajan ohjauksessa harjoittelevien maara kasvoi 19 prosentista 43
prosenttiin kyselyiden valilla. Tytdilla muutos oli maltillisempi, silla nuoremmassa ikdluokassa
4 kertaa viikossa valmentajan ohjauksessa harjoittelevien maara kasvoi kun taas seka eniten
ettd vahiten harjoittelevien osuudet pienenivat. Valmentajan ohjauksessa viidesti viikossa vie
jo melko paljon aikaa esimerkiksi omatoimiselta liikkumiselta ja harjoittelulta, joten voidaan
pohtia onko ohjatun harjoittelun maara sopiva, vai kaantyykd se jopa kehittymisen esteeksi
rajoittaessaan muuta lilkkunnan harrastamista. Pojilla valmentajan vetamien harjoitusten maa-
ran kasvu kyselyiden valilla nakyi myds omatoimisessa harjoittelussa, silla vaikka omatoimi-
nen harjoittelu oli pojilla tyttdja yleisempaa, se kuitenkin vaheni pojilla kyselyiden valilla. Har-
joittelumaarat nuoret itse kokivat kuitenkin sopivaksi, silla suurin osa nuorista oli sita mielta,
ettd harjoituksia/kilpailuja ja lepopdivia on sopivassa suhteessa viikkotasolla. Nuoremmalla
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ikdluokalla huomiota herattavaa kuitenkin oli, etta niiden osuus jotka eivat kokeneet harjoitte-
lurytmia sopivaksi, kasvoi kyselyiden vililla, samalla kun juuri nuorempien poikien valmenta-
jan ohjaamat harjoitukset lisdantyivat kyselyiden valilld. Ajanpuute ilmeni siina, ettd kyselyyn
vastanneista tytoista ldhes puolet ja pojista kolmannes koki, ettei heilla ole riittavasti aikaa
urheilun ulkopuolisille kavereille.

Urheiluvammoja ehkadisevia toimia kartoitettiin kysymyksilla alkulammittelysta, loppujaahdyt-
telysta ja venyttelysta. Limmittely ennen harjoitusta oli yleisin keino ehkaista urheiluvammoja,
valtaosa vastasi lammittelevansa erittdin usein ennen harjoitusta. Loppujaahdyttely ja venytte-
ly olivat lammittelya vaihtelevampaa, erittdin usein naita tekevien nuorten osuudet vaihtelivat
alku- ja loppukyselyissa kolmanneksen ja neljanneksen valilla. Pojilla etenkin loppujaahdyttele-
vien osuus pieneni kyselyiden valilla selvasti, samalla kun vain harvoin loppujaahdytteleminen
yleistyi. Tytoilla nadin kavi venyttelyn osalta. Valmentajien voisikin olla hyva kiinnittda huomiota
harjoitusten puitteissa loppujaahdyttelyyn ja venyttelyyn, sekd myos painottaa lihashuoltoa
yhtena tarkeana harjoittelun osa-alueena.

Noin puolet nuorista kaipasi enemman myonteista palautetta valmentajiltaan. Huomioitavaa
oli, ettd vanhemmassa ikaluokassa myonteista palautetta kaipaavien osuus kasvoi alkukyselys-
ta loppukyselyyn ja myos se, ettd loppukyselyssa tytot kaipasivat poikia hieman yleisemmin
positiivista palautetta. Positiivisen palautteen merkitys onkin syytd huomioida nuorten val-
mennuksessa, etenkin harrastuksen muiden vaatimusten kasvaessa. Kolmannes myos toivoi,
ettd valmentaja keskustelisi nuoren kanssa useammin, mika toisaalta ilahduttavasti sai toisessa
kysymyksessa positiivista vastakaikua poikien osalta: vahintaan 2 kertaa valmentajansa kanssa
viimeisen kuuden kuukauden aikana keskustelleiden osuus kasvoi kyselyiden valilla kolman-
neksesta puoleen. Pelkdn fyysisen ja lajivalmennuksen lisdksi huomiota voisi siis kiinnittaa
kokonaisvaltaiseen valmennukseen, joka huomioisi myds sosiaaliset ja psykologiset tekijat
nuoren kehityksessa. Etenkin paljon harjoittelevat nuoret viettavat valmentajan kanssa paljon
aikaa, joten nuorten ja valmentajien valiseen positiiviseen vuorovaikutukseen, muissakin kuin
urheiluasioissa, voisi olla hyva kiinnittada huomiota. Valmentajan ja urheilijan valisen vuorovai-
kutuksen tehosta kertoo myos se, etta valtaosa nuorista piti yhtena tehokkaimmista urheili-
jana edistamisen keinona mahdollisuutta keskustella valmentajan kanssa silloin kun tarvitsee
neuvoja ja vanhempien positiivista suhtautumista urheiluharrastukseen.

Kokonaisvaltaisesta valmennuksesta kuitenkin kertoo se, etta seka alku- ettd loppukyselyssa
yleisimmat aiheet, joita valmentaja oli kdaynyt lapi erittdin usein nuorten kanssa, olivat unijalepo,
vammojen ehkaisy seka itseluottamus urheilussa. Huomionarvoista oli, etta kolme yleisinta ai-
hetta, joita valmentaja ei ollut koskaan kasitellyt nuorten kanssa, olivat alkoholi, pdihteiden kayt-
toon liittyva ryhmapaine ja tupakka. Valmentajat ehka kokevat nama aiheet vaikeiksi kasitella tai
muiden kasvatustahojen tehtaviksi. Nuorelle valmentaja on kuitenkin usein ns. luottoaikuinen
ja auktoriteetti, joten valmentajan esiin nostama paihdekasvatus urheilun lomassa voisi myos
olla tehokasta. Toisaalta, valtaosa urheilijanuorista suhtautui jo valmiiksi kielteisesti paihteisiin
ja tupakkaan, joten aihetta ei valttamatta koeta urheiluymparistossa yhta tarkeaksi tai ajankoh-
taiseksi kuin muita urheilijan terveydenedistamiseen liittyvia aiheita kuten uni ja lepo tai vam-
mojen ehkdisy. Huomionarvoista kuitenkin oli, etta erittdin usein kasiteltyjen aiheiden osuudet




olivat huomattavasti pienempia kuin ei koskaan kasiteltyjen aiheiden. Talla perusteella valmen-

tajien terveyden edistdmisaktiivisuuteen harjoitusten ja urheiluharrastuksen lomassa voisi olla
hyva kiinnittdaa huomiota.

Terveyteen liittyvid mielipiteitd

Lahes kaikki kyselyyn vastanneet nuoret olivat sitd mieltd, ettei alkoholin kaytté kuukausittain,
humalajuominen tai tupakointi joko silloin talloin tai saanndllisesti ole hyvaksyttavaa. Lisak-
si kaksi kolmasosaa nuorista suhtautui kielteisesti kipedana urheilemiseen. Myds tupakointiin
ja nuuskaamiseen urheilijoiden osalta suhtauduttiin kielteisesti. Luvut ovat positiivisia, mutta
huomionarvoista oli, etta tytot suhtautuivat tupakointiin liittyviin kysymyksiin poikia positiivi-
semmin. Lisdksi alkukyselyssa viidennes ja loppukyselyssa noin 15 % nuorista oli sitd mielt3,
ettei nuuskaaminen vaikuta urheilusuoritukseen. Vaikkei muutos kyselyiden valilla ollut tilas-
tollisesti merkitsevda, muuttui nuorten suhtautuminen nuuskaa kohtaan siis hieman kieltei-
semmaksi hankkeen aikana.

Noin puolet nuorista hyvaksyi jossain maarin kotiintuloaikojen noudattamatta jattamisen, lak-
syjen tekematta jattamisen seka tietokoneen pelaamisen myohaan yéhon. Noin puolet nuo-
rista kuitenkin mielsi, etta tietokoneella vietetylla ajalla on valia urheilijalle. Etenkin pojilla
suhtautuminen urheilijan tietokoneella viettdmaan aikaan muuttui positiivisemmaksi. Naita
aiheita voisikin kasitella nuorten kanssa esimerkiksi valmentajien kanssa jutellessa, valmenta-
jat voivat toimia nadissakin aiheissa tukijoina positiiviselle terveyskayttaytymiselle ja elaman-
hallintataidoille.

Koulu, ajanhallinta ja sosiaaliset suhteet

Kysyttdessa tavoitteita ja unelmia elamassa yleensa, iso osa nuorista mainitsi koulutuksen ja
hyvan tyon seka perheen perustamisen. Noin puolella nuorista oli tavoitteenaan korkeakoulu-
tutkinto, tyt6illa hieman yleisemmin kuin pojilla. Positiivisia huomioita olivat, ettd suurin osa
nuorista piti koulunkdyntia tarkeana tulevaisuuden kannalta, ja ettd vanhempien koettiin ole-
van valmiita auttamaan koulutehtavissa ja kiinnostuneita siitd, mita nuorelle koulussa tapah-
tuu. Toisaalta iso osa nuorista ei osannut vastata, miten valmentaja suhtautuu koulunkayntiin.

Terveystottumukset

Viidennekselle nuorista ruutuaikaa kertyi yli kaksi tuntia joka paiva. Seka alku- ettd loppumit-
tauksessa tytoille kertyi poikia yleisemmin ja vanhemmille nuorempia yleisemmin yli kahden
tunnin ruutuaika 6 — 7 paivana viikossa. Tahan peilautuu myds ero liikunta-aktiivisuudessa,
pojat olivat tyttoja aktiivisempia kuin tytot puolestaan viettavat enemman ruutuaikaa. 13-vuo-
tiailla ja sitd nuoremmilla tyt6illa 6-7 padivana viikossa ruutuaikasuosituksen ylittdvien osuus
jopa kasvoi kyselyiden valilla.

Suurin osa nuorista ei ollut kayttanyt alkoholia, tupakkaa tai nuuskaa. Huomionarvoista kuiten-
kin oli, etta alkumittauksessa yli 14 vuotiaista 15 % ja loppumittauksessa 10 % kaytti alkoholia
kerran viikossa tai useammin.




Ruokailutottumukset olivat nuorilla melko hyvia ja yli puolet seka tytoista etta pojista oli myos
sitd mieltd, ettd urheilijalle on vélia silla mitd syd. Molemmissa kyselyissa valtaosa nuorista
sOi aamiaisen jokaisena koulupdivana ja viikonloppuisin yhdessa perheensa kanssa yhteisen
aterian. Kuitenkin noin kolmannes urheilevista nuorista ei syonyt joka kouluaamuna aamiaista
ja pojilla jonkun aamiaisen syomatta jattaminen jopa yleistyi kyselyiden valilla. Paitsi aamiai-
sen suhteen, ruokailutottumuksiin my6s koulussa voisi nuorten urheilijoiden osalta kiinnittaa
vielda huomiota, silla kummassakin kyselyssa noin neljannes nuorista vastasi jattavansa koulu-
ruuan syomatta vahintaan yhtena koulupaivana viikossa. Karkkeja, hampurilaisia, hotdogeja
tai pizzaa valtaosa nuorista s6i melko harvoin. Myo6s energiajuomien tai lisaravinteiden kaytto
oli melko harvinaista, urheilujuomia puolestaan kadytettiin hieman yleisemmin etenkin poikien
keskuudessa. Terveyskayttdaytymiseen liittyvia mielipiteita kartoittavissa kysymyksissa nuorista
valtaosa piti energiajuomia haitallisina.

Myonteistd oli myos, ettd valtaosa nuorista nukkui riittavasti, yli 9 tuntia yossa, koulupaivia
vastaavan maaran, vahintaan 5 yota viikossa. Huomiota heratti kuitenkin, etta tytdista kolman-
nes ilmoitti nukkuvansa riittavasti korkeintaan kahtena yona viikossa. Pojillakin erityisesti van-
hemmassa ikdaryhmassa vahintdan viitena yona riittavasti nukkuvien osuus vaheni kyselyiden
valilla, samalla kun korkeintaan kahdesti viikossa riittavasti nukkuminen yleistyi.

Lisaksi noin kolmasosa kaikista nuorista oli sitd mielta, etta paivaunilla voi sdanndllisesti kor-
vata liilan vahdisen nukkumisen. Uni ja lepo olivat yksi yleisimmin valmentajienkin nuorten
kanssa kasittelema aihe, joten urheiluseuran ja kodin toisiaan tukevan yhteistyén merkitys ko-
rostuu riittavan unen takaamiseksi etenkin nuorten varttuessa.

Terveydenlukutaitoaan urheilijat arvioivat positiivisesti. Teoreettiset tiedot, taidot, kriittinen
ajattelu, arviointikyky ja eettinen ajattelu terveydesta arvioitiin valtaosin vahintaan melko po-
sitiivisesti. Tytoilla usko omiin tiedonhankintakykyihinsa kasvoi kyselyiden valilla ja loppuky-
selyssa tytot arvioivatkin poikia yleisemmin |0ytdavansa tarvittaessa luotettavaa terveystietoa.
Voi siis olla, ettd Menestyksen avaimet — koulutuksissa kasitellyt asiat ovat antaneet tytoil-
le uutta tietoa terveydesta ja lisdnneet tyttojen tiedonhankintataitoja. Aihealueista kriittisen
ajattelun taidot nuoret arvioivat kaikkein varovaisimmin, joten ndiden taitojen kehittamiseen
voisi nuorten kanssa viela kiinnittdd huomiota.

Mielipiteitd Menestyksen avaimet hankkeesta

Seka nuoret ettd vanhemmat ja valmentajat suhtautuivat hankkeeseen positiivisesti. Valtaosa
nuorista piti koulutuksia tarpeellisina, riittdvan monipuolisina ja itselleen ajankohtaisina. Ky-
syttaessa mielipiteita koulutuksista, oli nuorten osalta kuitenkin melko yleista vastata myos
"en osaa sanoa”, esimerkiksi kysymykseen kasiteltiinko aiheita liian pintapuolisesti, jopa lahes
puolet vastasi ndin.

Positiivista oli, ettd hankkeeseen osallistuminen oli herattanyt keskustelua jonkin verran myos
kodeissa: yli 60 % nuorista oli keskustellut 1-3 kertaa vanhempiensa kanssa Menestyksen avai-
met — koulutusten myo6ta esiin nousseista asioista. Kolmasosa ei kuitenkaan ollut tehnyt tata
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kertaakaan. Toisaalta valtaosa nuorista ei ollut kertaakaan keskustellut valmentajansa kanssa
Menestyksen avaimet — koulutusten myota esiin nousseista asioista. Tama perdankuuluttaa
jalleen valmentajien ja urheilijoiden vuorovaikutusta ja valmentajien taholta tehtavaa tervey-
den edistamistyota.

Myodnteinen muutos oli, ettd yli puolet nuorista vastasi suhtautuvansa nykyaan kielteisemmin
alkoholin kaytt6én omalla kohdallaan, pojat tyttdja yleisemmin. Yli puolet kaikista nuorista
koki my0s pystyvansa aiempaa paremmin kieltdytymaan tupakasta, vaikka kaverit sita tarjoai-
sivat. Hieman alle puolet vastasi koulutustilaisuuksien jalkeen miettineensa aiempaa enem-
man tavoitteitaan urheilijana. Valtaosa koki my6s ymmartavansa aiempaa paremmin lepopai-
vien merkityksen. Yli puolet nuorista oli kaiken kaikkiaan sitd mieltd, ettd hankkeesta oli heille
hyotya.

Myds vanhemmista ja valmentajista lahes kaikki kokivat Menestyksen avaimet -ohjelman tar-
peelliseksi. Valtaosan mielesta sisallét ohjelmassa olivat riittavan monipuolisia. Puolet vastaa-
jista koki, etta ohjelman sisaltoalueet ovat lapsella tai valmennettavalla jo kunnossa, kun taas
eridvasti tastd ajatteli noin neljannes. Huomioitavaa oli, etta viidennes valmentajista ja van-
hemmista ei osannut sanoa, ovatko sisdltdéalueet jo oman lapsen tai valmennettavan kohdalla
kunnossa, mika kertoo nuorten, seuratoimijoiden ja kotien valisen yhteistyon ja vuorovaiku-
tuksen tarpeesta ja tarkeydesta.

Yleisimpia sisaltoalueita, joita Menestyksen avaimet -ohjelmassa pitaisi jatkossa vanhempien
ja valmentajien mielesta kasitelld, olivat unen ja levon merkitys suorituskykyyn, ravitsemus
seka elamanhallinta kuten koulun ja urheilun yhteensovittaminen aikatauluineen. Uni ja lepo
olivat toisaalta nuorten mielesta yleisin valmentajien heidan kanssaan kasittelema asia jo en-
nestdaan. Unen ja levon merkitysta kasvavalle urheilijalle ei toisaalta voi liilkaa korostaa, kuten
huomattiin nuorten nukkumistottumuksia kasiteltaessa: yli 9 tuntia yossa nukkuvien osuus va-
heni kyselyiden valilla.

Vanhemmilta ja valmentajilta kysyttiin myds, millaisia asioita he hyvaksyvat tai eivat hyvak-
sy lastensa tai valmennettaviensa ikdisten nuorten kadyttaytymisessa. Sama kysymys esitettiin
nuorille. Ldhes kaikki vanhemmista ja valmentajista vastasivat kuten nuoret, etteivat hyvaksy
tupakointia saanndllisesti tai silloin tallin, alkoholin juomista humalaan tai koulusta lintsaa-
mista. Seka nuorista ettd valmentajista ja vanhemmista noin kolmannes sen sijaan hyvaksyi va-
hintdan jossain maarin tietokoneen pelaamisen myohaan yohon, viidennes kotiintuloaikojen
noudattamatta jattamisen ja viidennes laksyjen tekematta jattamisen.

Myds tehokkaina pidettyja keinoja urheilijana kasvamisen edistamisessa kysyttiin seka nuorilta
ettd valmentajilta ja vanhemmilta. Yleisimpia tehokkaina pidettyja keinoja niin nuorten kuin
valmentajien ja vanhempien mielesta olivat vanhempien positiivinen suhtautuminen urheilu-
harrastukseen ja nuoren mahdollisuus keskustella valmentajan kanssa silloin kun han tarvitsee
neuvoja. Valmentajien ja vanhempien nakemyksissa nousi esiin myos urheilijan oman harkin-
takyvyn kehittaminen. My0s sita, etta valmentaja keskustelee joukkueen kanssa harjoitusten
yhteydessa, piti puolet valmentajista ja vanhemmista erittdin tehokkaana. Vuorovaikutuksel-
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liset keinot nousivat siis myds vanhempien ja valmentajien mielesta parhaiksi keinoiksi urhei-
lijoiden terveyden edistamiseksi. Tehokas terveyden edistaminen siis ndyttaisi olevan pienia
arjen kohtaamisia ja vuorovaikutusta seuratoiminnassa mukana olevien aikuisten ja nuorten
kesken. Toisaalta esimerkiksi valmentajan auktoriteettiasema tuo terveys-sanomalle painoar-
voa. Perinteiset info-lehtiset eivat saaneet kovinkaan vahvaa kannatusta.
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LIITE 1: E
LOPPUKYSELYSSA KAYTETTY
KYSYMYSLOMAKE

Tahdella (*) merkityt kysymykset ovat olleet samoja seka alku- ettd loppukyselyssa. Muut ky-
symykset on kysytty ainoastaan loppukyselyssa.
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MENESTYKSEN AVAIMET -TUTKIMUKSEN LOPPUKYSELYLOMAKE

Kyselylomakkeessa tiedustellaan terveystottumuksiin, sosiaalisiin suhteisiin, henkiseen hyvinvointiin
seka kouluun ja ajanhallintaan liittyvia asioita. Lomakkeen alussa kysytdan myds muutamia
taustatietoja. Kysymykset ovat osittain samoja kuin alkukyselyssa, johon todennakoéisesti olet
vastannut jo ensimmaisessa Menestyksen Avaimet -koulutustilaisuudessa. Vastaa kuitenkin tdhan
kyselyyn tamanhetkisen tilanteesi mukaan. Vastausten perusteella arvioidaan Menestyksen Avaimet -
hankkeen kehittamistarpeita. Koordinaattorit hyddyntavat ryhmakohtaisia vastauksia myds
koulutusten suunnittelussa.

e Tutkijoita ja koordinaattoreita lukuun ottamatta kukaan muu ei tule ndkemaan lomaketta.

o Kaikki antamasi tiedot ovat luottamuksellisia ja kyselyyn vastataan nimettomana. Tulokset
esitetdan suurempina kokonaisuuksina, eika yksittaisia vastaajia voida tunnistaa.

o Tutkimuksen onnistumisen kannalta on tarkeaa, etta vastaat kaikkiin kysymyksiin rehellisesti.

e Valitse jokaisessa kysymyksessa yksi, mielipidettdsi ldahinnd oleva vastausvaihtoehto.

Suuri kiitos avustasi! Vastauksesi ovat ensiarvoisen tarkeita!

Tutkimusryhman puolesta,
yliopistotutkija Sami Kokko ja projektitutkija Riikka Hamyla, Jyvaskylan yliopisto

TAUSTATIEDOT
* 1. Mika on paalajisi (urheilulaji, jota harrastat eniten)?

* 2. Missa urheiluseurassa harrastat paalajiasi? Kirjoita seuran koko nimi (esim. Espoon Palloseura,
Helsingin NMKY), dla kayta lyhenteita.

* 3. Mika on joukkueesi nimi (esim. C1, D2, B2, C97, P15, T15)?

* 4. Min3 vuonna olet syntynyt? (ympyroi)
1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003

* 5, Sukupuolesi (ympyroi): Poika Tytto

LIKUNTA-AKTIVISUUS

Seuraavassa kysymyksessa liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa sydamen
lyontitiheytta ja saa sinut hetkeksi hengastymaan esimerkiksi urheillessa, ystavien kanssa pelatessa,
koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Lilkuntaa on esimerkiksi juokseminen, ripea kavely,
rullaluistelu, pyoraily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja
pesapallo

* 6. Mieti 7 edellistd pdivaa. Merkitse, kuinka monena pdivana olet liikkkunut vdhintadn 60 minuuttia
paivassa? (ympyroi yksi vastausvaihtoehto)

0 1 2 3 4 5 6 7
*7. Onko liikkumisesi viimeisen vuoden aikana mielestasi...? (ympyroi yksi vastausvaihtoehto)

Lisaantynyt paljon Lisddantynyt jonkin  Pysynyt ennallaan Vahentynyt jonkin Vahentynyt paljon
verran verran
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* 8. Luuletko, etta 20 vuoden ikdisena harrastat urheilua tai muuta liikuntaa? (ympyroi yksi)
Ehdottomasti kylla Luultavasti kylla Luultavasti en Ehdottomasti en

* 9. Tavallisen viikon aikana: Kuinka usein ditisi tai isdsi...(rastita yksi sarake jokaiselta rivilta)

Hyvin Usein Joskus Harvoin Ei Ei ole tai en
usein koskaan  tapaa hanta
Kannustaa sinua liikkumaan ja ] [] [] [] ] ]
urheilemaan
Vie sinua liikuntapaikalle tai ] ] ] ] ] ]
urheiluharrastukseesi
Harrastaa kanssasi liilkuntaa tai ] ] ] ] ] ]
urheilua

*10. Alla on erilaisia syitd, joiden vuoksi nuoret lilkkkuvat vapaa-aikanaan. Merkitse kunkin syyn
kohdalle, kuinka tarkea se on sinun omalle litkkumisellesi. Liikun koska...
(rastita yksi sarake jokaiselta riviltad)
Erittdin Tarkea Melko Ei lainkaan
tarkea tarkea tarkea
Haluan olla hyva urheilussa

Haluan parantaa terveyttani

Haluan tavata kavereitani tai saada uusia
kavereita
Haluan paasta hyvaan kuntoon

Haluan nayttaa hyvalta

Nautin liikkkumisen aikaansaamista tunteista ja
tuntemuksista
Haluan miellyttdaa vanhempiani

O dono o
O oo oo
O 0o o
O 0o o

URHEILUHARRASTUS
Seuraavat kysymykset koskevat padasiassa urheiluseurassa tapahtuvaa harrastustasi.

*11. Minka ikdisena aloitit padlajin harrastamisen seurassa (esim. 12-vuotiaana)? -vuotiaana

*12. Minka tason sarjaan tai kilpailuihin osallistut? (ympyrdi yksi vastausvaihtoehto)

SM-tason Muu Alue-/piiritason Paikallis- En/emme
valtakunnallinen, /kaupunkitason osallistu sarjaan
kuten 1.divisioona tai kilpailuihin

*13. Kuinka monta KERTAA tavallisena viikkona sinulla on... (merkitse viikoittaiset kerrat lukuna,
esim. 2, ei yhtdan = 0 kertaa)
Kertaa viikossa
a) Valmentajan ohjaamia harjoituksia
b) Peleja/kilpailuja
c) Omatoimisia harjoituksia
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*14. Kuinka monta lepopadivaa sinulla on urheilusta viikossa?

*15. URHEILUVAMMOJEN EHKAISY Erittain usein
(rastita yksi sarake jokaiselta rivilta)
1. Limmitteletkd ennen harjoitusta? ]
2. Loppujaahdytteletko jalkeen harjoituksen ]
2. Venytteletko ennen ja jalkeen harjoituksen? ]

Usein

[]
[]
[]

Harvoin

L]
L]
L]

*16. Mika on kilpailullinen tavoitteesi urheilijana? Rastita korkein tavoitetasosi.

[ ] Minulla eiole kilpailullista tavoitetta, urheilen harrastusmielessa

[] Menestys juniorisarjoissa/kilpailuissa alue-, piiri- tai paikallistasolla

En koskaan

L]
L]
L]

[] Menestys juniorisarjoissa/kilpailuissa valtakunnallisesti (nuorten SM tai muu vastaava)

[] Menestys juniorikilpailuissa kansainvalisesti

[] Menestys kilpailullisesti aikuisena kansallisesti (Suomen Mestaruustaso)

[] Menestys kilpailullisesti aikuisena kansainvalisesti (EM- tai MM-taso tai ammattilaisuus)

* 17. Kuinka usein menneen 6kk aikana olet keskustellut kahden kesken valmentajasi kanssa
urheilemiseen liittyvista asioista? (ympyroi yksi vastausvaihtoehto)

En kertaakaan Kerran 2-3 kertaa

*18. Kerro, mita mielta olet seuraavista vaitteista.

Rastita yksi, mielipidettasi Iahinna oleva Taysin samaa
vastausvaihtoehto. mielta
Minulla ei ole riittavasti aikaa urheilun ]

ulkopuolisille kavereilleni

Minulla on useimmiten mukava mieliala
lahtiessani harjoituksista kotiin

Kaipaan enemman myonteista palautetta
valmentajiltani

Minulla on harjoituksia/kilpailuja ja lepopaivia
sopivassa suhteessa viikkotasolla

Haluaisin, etta valmentajani keskustelisi kanssani
useammin

O O o O

Taysin samaa
*19. JOUKKUE JA JOUKKUEKAVERIT mielta
(rastita yksi sarake jokaiselta rivilta)
1. Joukkueessamme on hyva ryhmahenki

2. Vietamme aikaa yhdessa myds
harjoituksien ulkopuolella

3. Joukkueessamme kannustetaan ja tuetaan
joukkueen jasenia

4. Joukkueessamme ei esiinny kiusaamista ja
painostusta

5. Voin olla oma itseni ja pitda omat
mielipiteeni joukkueessani

O O O O

&%

Samaa
mielta

[

O o o o

Samaa
mielta

O O O O

4 kertaa tai useammin

Eri
mielta

[

O O o O

Eri
mielta

O O O O

Taysin eri
mielta

[

O O o O

Taysin eri
mielta

O O O o



VALMENTAJIEN TERVEYDEN EDISTAMISAKTIIVISUUS
*20. Kuinka usein menneen 6 kk aikana vastuuvalmentajanne on kdynyt joukkueenne/ryhméanne
(yksilolajeissa sinun) kanssa(si) Iapi vahintadn perusasioita seuraavilta terveyden sisalt6alueilta?
(rastita yksi sarake jokaiselta rivilta)
Ei Harvoin Usein Erittdin
koskaan usein
a) Liikkunnallinen eldamantapa

b) Ravinto

c) Tupakka

d) Alkoholi

e) Nuuska

f) Uni/lepo

g) Vammojen ennaltaehkaisy
h) Hygienia

i) Sairaana urheilun riskit

j) Lajiin liittyva vakivalta

k) Ajanhallinta

[) Paihteiden kayttoon liittyva ryhmapaine
m) Ryhmatyotaidot

n) Urheilussa tapahtuvien epdonnistumisten/
pettymysten kasittely
o) Itseluottamuksen merkitys urheilusuorituksessa

O douboddooddgoooddgn
O dboddooddooddd
O oo oodd
O dboddooddooddd

KOULU JA AJANHALLINTA
* 21, Rastita kunkin vaitteen kohdalla se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa mielipidettasi.
(rastita yksi sarake jokaiselta rivilta)

Tdysin samaa Samaa Eri Taysin eri
mielta mielta mieltd mieltd
Pidan koulunkayntia tarkeana tulevaisuuteni ] ] ] ]
kannalta
Vanhempani ovat kiinnostuneita siita, ] ] ] ]
mitd minulle koulussa tapahtuu
Vanhempani ovat halukkaita auttamaan ] ] ] ]

minua koulutehtavissani

Valmentajani on kiinnostunut siita, miten
minulla koulussa menee

Jos minulla on kiirett3 koulutehtivien/ ] ] ] ]
kokeiden kanssa, valmentajani antaa minulle

tarvittaessa vapaata harjoituksista

[
[
[]
[]
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*22. Mika on korkein koulutus, jonka aiot suorittaa? (ympyroi yksi vastausvaihtoehto)

Peruskoulu Lukio tai ammatillinen Lukion tai ammatillisen Yliopisto, ammattikorkeakoulu
oppilaitos oppilaitoksen lisaksi tai muu korkeakoulu
ammatillisia opintoja

ASENTEET JATIEDOT
* 23, lhmisilla on erilaisia kasityksia siitd, mika olisi hyvaksyttavaa ja mika ei.

Mita mielta sina olet seuraavista asioista ikadistesi kdyttaytymisessa?

(rastita yksi sarake jokaiselta rivilta)

Hyvaksyn  Hyvaksyn En hyvaksy
jossain maarin

Kotiintuloaikojen noudattamatta jattaminen

Tupakointi silloin talloin

Saannollinen tupakointi

Laksyjen tekematta jattaminen

Koulusta lintsaaminen

Alkoholin kaytto ainakin kerran kuukaudessa

Humalajuominen

Oodoooddn
oo
Oodooddn

Tietokoneen pelaaminen myohaan yohon

* 24, Mita mielta olet seuraavista vaittamista? (rastita yksi sarake jokaiselta rivilta)

Taysi samaa Samaa Eri Taysin eri
mielta mielta mielta mielta
Tupakointi on luusereiden puuhaa

Nuuskan kaytto ei vaikuta urheilusuoritukseeni
Koska urheilen, ei ole valia mita syon

Koska urheilen, ei ole vilia, paljonko aikaa
vietan tietokoneella

Paivaunilla voi saanndllisesti korvata liian
lyhyeksi jadneet younet

Energiajuomat eivat ole haitallisia

Energiapatukka on hyva vilipala

Ood O oo
OOd O oo
OOd O oo
Ood O oo

Vahan kipeana voi urheilla
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* 25. Erilaiset keinot voivat olla tirkeita nuoren urheilijana kasvamisen edistamisessa. Miten
tehokkaana pidat seuraavia keinoja urheilijana kasvamisen edistamisessa itsesi kannalta?
(rastita yksi sarake jokaiselta rivilta)

Erittain Melko Ei kovin Tehoton
tehokas tehokas tehokas
Urheilijan oman harkintakyvyn kehittaminen ] ] ] ]
Luotettava / Totuudenmukainen asiatieto ] ] ] ]
Mahdollisuus keskustella valmentajan ] ] ] ]
kanssa silloin, kun tarvitsen neuvoja
Vanhempien positiivinen suhtautuminen ] ] ] ]
urheiluharrastukseen
Ulkopuolinen urheilunasiantuntija kay ] ] ] ]
keskustelemassa joukkueen kanssa
harjoitusten ohessa
Joku nykyinen huippu-urheilija kay ] ] ] ]
keskustelemassa joukkueen kanssa seuran
tilaisuudessa
Valmentaja keskustelee joukkueen kanssa ] ] ] ]
harjoitusten yhteydessa
Uusi internet-sivusto, ] ] ] ]
josta voisin 16ytaa lisatietoa urheiluun
liittyvista asioista.
Internetissa oleva keskustelupalsta, jossa ] ] ] ]

on mahdollisuus keskustella niin
asiantuntijoiden kuin eri lajien /muiden
urheilijoiden kanssa

Jaetaan info-lehtisia ja esitteita

[
]
]
[

Nuorille suunnattu sdahkdinen lehti ] ] ] ]
tai uutiskirje nuorten urheilusta ja
harjoittelusta

TERVEYSTOTTUMUKSET
* 26. Kuinka monena PAIVANA VIIKOSSA sinulle kertyy ruutuaikaa (mm. TV, tietokone, tabletti,
kdnnykka, konsolipelit) enemman kuin kaksi tuntia pdivassa? (ympyroi yksi vastausvaihtoehto)
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* 27. Kuinka usein sy6t yleensd aamiaista (enemman kuin lasin maitoa tai mehua) KOULUPAIVINA?
(ympyroi yksi vastausvaihtoehto)
En koskaan Yhtena Kahtena Kolmena Neljana Viitena
sy6 aamiaista aamuna aamuna aamuna aamuna aamuna
koulupadivina

* 28. Kuinka usein yleensa jatat kouluruoan syomatta TAVALLISEN KOULUVIIKON AIKANA?
(ympyroi yksi vastausvaihtoehto)

En Yhtena Kahtena Kolmena Neljana Viitena
yhtendkaan; paivana paivana paivana paivana paivana
syon viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa
kouluruoan
yleensa aina

* 29. Mika seuraavista vaihtoehdoista parhaiten kuvaa PERHEESI ateriointia kotona
VIIKONLOPPUISIN? (rastita yksi vaihtoehto)

[ ] Eivarsinaista ateriaa, vaan jokainen ottaa itselleen syotavaa.
[] valmistetaan ateria, mutta koko perhe ei sy6 yhta aikaa.

[] Syéomme yhteisen aterian, jolloin yleensa kaikki ovat ruokapoydassa.

* 30. Kuinka usein juot tai syot seuraavia? Merkitse yksi vaihtoehto jokaisen ruoka-aineen osalta.
(rastita yksi sarake jokaiselta rivilta)

En Harvemmin Kerran 2-4 5-6 Joka Joka paiva,
koskaan kuin kerran  viikossa pdivana pdivdana paiva, useammin
viikossa viikossa viikossa kerran kuin

paivassa kerran
Karkkia, suklaata tai ] ] ] ]
muuta makeaa
Hampurilaisia, hot-
dogeja tai pizzaa
Energiajuomia

[

Urheilujuomia

g o o
Oood O
Ood o o
o4 O
o4 O
oo o
oo O

Lisdaravinteita
(esim.proteiinijauhe)

* 31. Tupakoitko tilla hetkella? (ympyroi yksi vastausvaihtoehto)

En polta Harvemmin kuin Viikoittain, mutta en Paivittdin
kerran viikossa paivittain
* 32. Nuuskaatko tédlla hetkelld? (ympyroi yksi vastausvaihtoehto)
En kayta nuuskaa Harvemmin kuin Viikoittain, mutta en Paivittain
kerran viikossa paivittain

* 33, Kuinka usein kaiken kaikkiaan kadytat alkoholia, esimerkiksi puoli pulloa keskiolutta tai
enemman? (ympyroi yksi vastausvaihtoehto)

En kayta Harvemmin kuin Noin kerran Pari kertaa Kerran viikossa tai
alkoholijuomia  kerran kuukaudessa kuukaudessa useammin
kuukaudessa
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* 34. Kuinka todenndkdisena pidat, etta joudut joskus tilanteeseen, jossa joku tarjoaa sinulle doping-
aineita? (ympyroi yksi vaihtoehto)

En ollenkaan Kylla, jossain maarin Kylla, melko Kylla, erittdin
todenndkoisena todenndkadisena todenndkdisena todennakdisena

* 35, Kuinka monena pdivana viikossa nukut vahintdaan yhdeksan tuntia yossa? (ympyroi yksi
vaihtoehto) 0 1 ) 3 4 5 6 7
TERVEYDENLUKUTAITO

*36. Valitse seuraavista vaihtoehdoista se, joka parhaiten kuvaa mielipidettasi.
(rastita yksi sarake jokaiselta rivilta)

Eilainkaan Juurija  Jossain Taysin
totta juuri maarin totta
totta totta

Tarkat vaittamat poistettu. Alkuperidiset vaittamat
I6ytyvat: Paakkari, O., Torppa, M., Kannas L., &
Paakkari, L. (2016). Subjective health literacy:
development of a brief instrument for school-aged
children. Scandinavian Journal of Public Health.
Accepted for publication.

oo o oo
oo o oo
oo o o o
oo oo

I
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37. Merkitse jokaisen vaittaman kohdalle se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa mielipidettasi
Menestyksen Avaimet -hankkeesta. (rastita yksi sarake jokaiselta rivilta)

Tdysin samaa Samaa En osaa Eri Taysin eri
mielta mielta sanoa mielta mielta
Koulutukset ovat tarpeellisia ] ] ] ] ]

Koulutuksen sisallot ovat riittavan ] ] ] ] ]
monipuoliset

Koulutuksen sisallot eivat ole ] ] ] ] ]
itselleni ajankohtaisia

Koulutuksen aiheita kasiteltiin liian ] ] ] ] ]
pintapuolisesti
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38. Oletko keskustellut vanhempiesi kanssa Menestyksen Avaimet -koulutusten myo6ta esiin
nousseista asioista? (ympyroi yksi vaihtoehto)

En kertaakaan Kylla, kerran Kylla, 2-3 kertaa Kylla, nelja kertaa tai
useammin

39. Oletko keskustellut valmentajasi kanssa Menestyksen Avaimet -koulutusten myo6ta esiin
nousseista asioista? (ympyroi yksi vaihtoehto)

En kertaakaan Kylla, kerran Kylla, 2-3 kertaa Kylla, nelja kertaa tai
useammin

40. Missa madrin arvioit Menestyksen Avaimet -koulutustilaisuuksien vaikuttaneen omalla
kohdallasi seuraaviin asioihin? (rastita yksi sarake jokaiselta rivilta)

Samaa  Jokseenkin En osaa Jokseenkin Eri

mielta samaa mieltd sanoa eri mielta mielta
Suhtaudun nykyaan kielteisemmin ] ] ] ] ]
alkoholin kayttoon omalla kohdallani
Pystyisin aiempaa paremmin ] ] ] ] ]
kieltaytymaan tupakasta, vaikka kaverit
tarjoaisivat sitd minulle
Menestyksen Avaimet - ] ] ] ] ]
koulutustilaisuuksien jalkeen olen
miettinyt aiempaa enemman
tavoitteitani urheilijana
Menestyksen Avaimet - ] ] ] ] ]
koulutustilaisuudet eivat olet lisanneet
kiinnostustani ravitsemusasioihin.
Menestyksen Avaimet -hanke ei ole ] ] ] ] ]
vaikuttanut siihen, miten suhtaudun
epaonnistumiseen.
Ymmadrran aiempaa paremmin ] ] ] ] ]
lepopadivien merkityksen.
Menestyksen Avaimet -hankkeesta ei ] ] ] ] ]
ollut mitdan hyotya.
Ymmarran aiempaa paremmin ] ] ] ] ]
ryhmatyotaitojen tarpeellisuuden
urheilussa.
En tunnista aiempaa paremmin ] ] ] ] ]
vahvuuksiani ja heikkouksiani
urheilijana.
Tiedostan aiempaa paremmin ] ] ] ] ]

koulutuksen merkityksen
tulevaisuudelleni.

KIITOS VASTAUKSISTASI!!!
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