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Taman tutkielman tarkoituksena oli  selvittdd  urheiluyldkouluissa  opiskelevien
seitsemasluokkalaisten kokonaisliikuntamaarid. Lisaksi haluttiin tietdd, onko lajiryhmalla ja
sukupuolella yhteytta liikkumisen maaraan. Tutkielmassa kaytetty aineisto kerdéttiin Kihun,
Abo Akademin sekd Jyvaskylan yliopiston toimesta kevailla 2020. Aineisto keréattiin
elektronisella kyselylomakkeella ja siihen vastasi 561 nuorta eri urheiluyldkouluista ympari
Suomea.  Aineisto analysoitiin kevadlla 2022. Tilastollisina menetelmind kaytettiin
yksisuuntaista varianssianalyysia seka riippumattomien otosten t-testia.

Liikkumisen maaraa tarkasteltiin kolmen eri kysymyksen avulla, joista ensimmadiset kaksi
selvittivat yleisten liikkumissuositusten toteutumista (UKK-instituutti 2021) ja kolmannella
kysymyksella selvitettiin kokonaisliikuntamaaraa. Tutkimukseen osallistuneista nuorista 52
prosenttia ylsi urheilijoiden viikoittaiseen liikuntasuositukseen, eli arvioivat liikkuvansa yli 20
tuntia tavallisen viikon aikana. Lajiryhmista esteettisten lajien urheilijat (n=98) liikkuivat muita
enemman ja olivat ainoa lajiryhmd, joiden viikoittaisen kokonaisliikuntamaarén keskiarvo oli
yli 20 tuntia viikossa. Sukupuolten vélilla ei ollut merkittavaa eroa liikkumisen maaréassa
(p=,424).

Taman pro gradu -tutkielman perusteella nuoret urheilijat liikkuivat yleisiin suosituksiin
nahden riittavasti, kokonaisliikkumisen keskiarvon ollessa 19,1 tuntia. Urheilijoiden
liikkumisen suosituksesta urheiluyldkoululaiset jaivat noin tunnin viikossa. Urheilijoiden
liilkkumisen nékokulmasta on erityisen térkeda, ettd urheiluyldkoulutoimintaa kehitetdan ja
seurataan jatkuvasti, jotta riittdva kokonaisliikuntamadra ja hyva kuntopohja urheilemiseen
saavutettaisiin.

Asiasanat: urheiluylakoulu, kokonaisliikuntamaard, liilkkumissuositukset, fyysinen aktiivisuus,
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ABSTRACT

Putkonen, N. 2022. The physical activity of young athletes in sports upper comprehensive
schools, Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld, Master’s thesis, _65
pp.,1 appendice.

The intention of this study was to investigate the total amount of physical activity of the seventh
grade students of sports upper comprehensive schools. In addition, research was made to see if
there was a association between the type of sport and gender, and the amount of exercise. The
material used in the study was collected by Kihu, Abo Akademi and the University of Jyvaskyla
in the spring of 2020. The material was collected with the use of an electronic questionnaire
and the results are from 561 students from sports upper comprehensive schools from around
Finland. The material was analyzed in the spring of 2022. The statistical methods of one-way
analysis of variance and student t-test were used.

The amount of physical activity was examined with three different questions, of which the two
first questions clarified the fulfillment of the general recommendations of physical activity
(UKK-instituutti 2021), and the third question clarified the total amount of physical activity. Of
the students that participated in the study, 52 percent completed the general PA
recommendations and exercising meaning they estimated their average weekly amount of
exercising to be over 20 hours. Of the different types of sports the athletes of esthetic sports
(approximately 98) exercised more than the other participants, and they were the only type of
sports whose weekly average of exercise was above 20 hours per week. There was no significant
difference between the genders in the amount of exercising (p=,424).

According to this pro gradu study, young athletes exercise enough according to the general
recommendations with their average of the total amount of exercising being 19.1 hours per
week. This is approximately one hour less than the recommended amount of exercising for
athletes. From the point of view of the athletes, it is particularly important, that the operation
of sports upper comprehensive schools is constantly monitored and developed.

Key words: sports upper comprehensive school, total amount of exercise, recommendations of
exercise, physical activity, young people
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1 JOHDANTO

Nuorten fyysinen passivoituminen on ollut viime vuosina suuri huolenaihe. Liian vahéinen
fyysinen aktiivisuus on yhteydessa moniin terveydellisiin haasteisiin, kuten ylipainoon, luuston
kunnon heikkenemiseen, metaboliseen kuntoon, sek& syddmen- ja verisuonten toiminnan
ongelmiin. (Hills ym. 2015) Myo6s urheilijoiden elaméntyyli on muuttunut yha
passiivisemmaksi ja fyysinen aktiivisuus ei nayttaisi yltavan kaikilla terveytta ja hyvinvointia
edistavélle tasolle. Yhten& syyna tdhan on omaehtoisen lilkunnan maéran vahentyminen, mika
laskee kokonaisaktiivisuuden maarad, vaikka varsinaisia lajiharjoituksia olisikin paljon. (Julin
& Risto 2014) Urheileville nuorille asetettu kokonaisaktiivisuuden viikoittainen tavoite 20
tuntia on niin suuri, ettei sitd usein saa tayteen pelkilla harjoituksilla. Kaytanndssa iso osa
harjoittelusta tulisikin olla matalalla teholla tehtdvaa palauttavaa ja huoltavaa liikuntaa. Talla
tavalla toteutettuna 20 tuntia edistdd urheilijan kehittymistd ja on turvallista. (Hakkarainen
2008) Sen vuoksi arkiliikunnan tulisi olla osana urheilijoiden harjoituskokonaisuutta ja

viikoittaisen kokonaisliikunnan maaraa saataisiin néin lisattya.

Nuoret viettdvat kouluissa suuren osan ajastaan, jonka vuoksi koulujen rooli fyysisen
aktiivisuuden tukemisessa on suuri (Hills ym. 2015). Koulupdivat rytmittavat urheilijan arkea
ja parhaassa tapauksessa luovat innostavan kasvuympariston urheilun nékékulmasta (Mononen
ym. 2014). Tyypillisesti viimeistéén ylakoulussa urheilun ja koulunkdynnin yhdistdminen tulee
eri tavalla esiin. Tavoitteellisella urheilijalla harjoittelun tulee muuttua ylédkouluidssé
intensiivisemmaksi, seké erikoistuneemmaksi, mutta samaan aikaan my6s koulunkaynnissa
tulee iso harppaus alakouluun verrattuna. (Aarresola 2016) Taméa tekee kouluista entista
tarkedmpid toimijoita urheilijan uran kannalta, jotta tdma&n on mahdollista pitda yll&
tarvitsemaansa aktiivisuustasoa. Kouluilta vaaditaan joustavuutta urheiluun ja sen
vaatimuksiin, sekd myods toimia, jotta oppilaat pysyisivat aktiivisena myds koulupdivien

aikana.

Ylakouluikéiset nuoret ovat liikkumisen kannalta kriittisessa vaiheessa, silla usein 12-15-
vuoden idssa fyysinen aktiivisuus véhenee merkittavasti ja rinnakkaislajeista luovutaan. Liséksi
ylaasteidssa koulupdivat pitenevat ja istumista tulee lisaa. Paalajien lisdantynyt lajiharjoittelu ei
auta yksin paikkaamaan puutteita kokonaisaktiivisuudessa, eikd harjoittelu néin ainakaan

monipuolistu. (Harkdénen ym. 2008, 63)



Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelma toteutti urheiluyldkoulukokeilun (2017-2020),
jonka tarkoituksena oli saada luotua koulunkdynnin ja urheilun yhdistdmista tukeva
urheiluyldkoulumalli. Yhtend kokeilun paatavoitteena oli tarjota 20 tunnin viikoittaisesta
urheilijan litkkumissuosituksesta puolet. Kaytannossa koulupdivien aikana urheilijoiden oli
mahdollista kerryttdd 10 tuntia liikuntaa viikossa. Naistd 10 tunnista iso osa koostui

liikuntatunneista, jotka liikunnanopettaja organisoi. (Nieminen ym. 2018)

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd urheiluyldkouluissa opiskelevien nuorten
urheilijoiden kokonaisaktiivisuuden mé&aréa. Lisdksi tarkastellaan eri sukupuolten seka
lajiryhmien vilisia eroja kokonaisaktiivisuudessa. Koska kokeilu on melko tuore, on sen
seuranta tarkedd. Tama pro gradu -tutkielma pyrkii vastaamaan kysymykseen nuorten

kokonaisaktiivisuuden madrésta, joka on myos yksi urheiluyldkoulun paatavoitteista.



2 URHEILUYLAKOULUKOKEILU

Koulunkdynnin ja urheilun sujuvaa yhdistdmistd pidetddn suomalaisessa urheilussa tarkedna
arvovalintana. Tatd koulun sek& urheilun yhdistdmistd kutsutaan kaksoisuraksi.
(Olympiakomitea 2020) Kaksoisuralla pyritdén ennen kaikkea ehkaisemaan sita, ettd urheilija
joutuisi valitsemaan koulun tai urheilun vélilla (Ryba ym. 2016). Kaksoisura alkaa kaytanndssa
ylakoulusta ja jatkuu niin pitkaan, kunnes urheilusta tulee ensisijainen ammatti, eli aina
huippuvaiheeseen asti (Harkonen 2014). Huippuvaihetta edeltdvdd vaihetta kutsutaan
valintavaiheeksi, jonka aikana urheilijat opiskelevat joko yldkoulussa tai toisen asteen

opinnoissa ja se sijoittuu ikavuosille 13-19 (Mononen ym. 2014).

Urheiluylakoulukokeilu syntyi tarpeesta luoda nuorille urheilijoille ammattimaisempaa
ympéristoa kaksoisuran tukemiseksi. Tutkimustiedon perusteella 12-15-vuotiaat urheilijat
harjoittelevat liian vahan ja liian yksipuolisesti. (Harkonen ym. 2008, 34) Ylaasteelta toiselle
asteelle siirryttdessa lisdantyneet harjoitusmadarat ovat aiheuttaneet vammoja, eli toisin sanoen
urheilijat eivat ole tottuneet tarpeeksi suuriin harjoitusmaariin. Toisen asteen
urheiluoppilaitoksissa vaatimustaso nousee, joten nuoria tulee valmistaa kasvaviin
liikuntaméaariin, sekd kuormittavampaan koulunkayntiin. (Harkénen ym. 2008, 63)
Urheiluylédkoulutoiminta itsessaédn ei ole uusi asia suomalaisissa kouluissa, silla toimintaa on
ollut jo yli kolmenkymmenen vuoden ajan. Urheiluylédkoulukokeilu poikkeaa aiemmasta sillg,
ettd kokeilussa mukana olevat koulut toteuttavat urheiluyldkoulutoimintaa yhteisin ohjein.
Toimintaa seurataan ja arvioidaan, mikd mahdollistaa aiempaa tavoitteellisemman ja
jarjestelmallisemman urheiluyldkoulutoiminnan. Nain saadaan tarjottua urheileville nuorille

mahdollisuudet urheilijan eldmantapaan jo ennen toisen asteen opintoja. (Nieminen ym. 2020)
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KUVA 1. Suomalaisen urheilijan kaksoisuran polku ylakouluvaiheesta urheilu-uran
paattymiseen asti (Urheiluakatemiaohjelma 2017a, 2).

Kuvassa 1 (Urheiluakatemiaohjelma 2017 a) on esitelty suomalaisen urheilijan urapolku aina
ylakouluvaiheesta urheilu-uran loppumiseen saakka. Jokaiseen kaksoisuran vaiheeseen kuuluu
ominaispiirteet. Yl&koulussa opiskelevien 12-15-vuotiaiden urheilijoiden kaksoisuran
keskitssa on urheiluyldkoulu, joka luo perustan kaksoisuran mahdollistamiselle. Tata varten
on kehitetty valtakunnallinen soveltuvuuskoe, jolla pyritddn takaamaan kaikille tasapuolinen
mahdollisuus péésta urheiluyldakouluun riippumatta maantieteellisesta sijainnista. Seuraavalla
portaalla (16—20-vuotiaat) keskidsséa ovat puolestaan urheiluoppilaitokset ja niiden rooli on niin
ikddn kaksoisuran tukemisessa. Naihin urheiluoppilaitoksiin kuuluvat urheilulukiot,
ammatilliset oppilaitokset sekda muut toisen asteen oppilaitokset. Né&iden liséksi myos
Puolustusvoimien urheilukoulu voidaan lukea osaksi urheiluoppilaitoksia, sill& sen rooli on
merkittdvd etenkin 18-vuotiaiden nuorten kaksoisuran tukemisessa. Nailla kahdella
ensimmaiselld portaalla luodaan pohjaa seuraavalle askelmalle, joka on urheilu-uran kannalta
kuitenkin se kaikista kriittisin vaihe. Puhutaan huippuvaiheesta eli urheilu-uran
ammattimaistumisesta. Td&ma vaihe sijoittuu elinkaarella noin 20 vuoden ik&an ja siita
eteenpain, jolloin urheilijan on viimeistaan tehtava téarkeita valintoja liittyen omaan urheilu-

uraansa ja muihin eldman osa-alueisiin. Huippuvaiheessa esimerkiksi jatko-opinnot,



sosioekonomiset tekijat seka urheilun ja tyon yhdistdminen ovat hyvid esimerkkeja ndistéa
elamén tarkeistd valinnoista. Huippuvaiheessa jalostetaan kaikki se tyd, jota aiemmin ollaan
tehty ja pyritddn tavoittelemaan omalla urheilu-uralla mahdollisimman hyvd& menestysta.
Urheilullisesta ja mahdollisesta taloudellisesta menestyksestd huolimatta monet urheilijat
haluavat oman urheilu-uran rinnalla esimerkiksi kouluttautua johonkin tiettyyn ammattiin,
jolloin uran jilkeinen sopeutuminen siviilielamédan” on helpompaa ja urheilija ei jaa tyhjan
paalle. Kaksoisuran viimeisend etappina voidaankin pitd4 urheilu-uran padttymista ja sita

seuraavia uusia uravalintoja. (Nieminen ym. 2018, 8)

2.1 Urheiluylakoulutoiminta

Urheiluyl&dkoulujen pyrkimys on luoda puitteet mahdollisimman tasapainoiseen koulunk&ynnin
ja urheilun yhdistamiseen. Tavoitteena on, ettd nuori saa riittavat valmiudet omalle urheilijan
uralleen ja toisen asteen opintoihin. Yksi kokeilun aloittamisen paédmotiiveista oli saada nuorten
kokonaisliikuntam&érd nostettua 20 tuntiin viikossa lisdamalla liikuntaa sek& urheilua
kouluviikkojen sisélle. Oppilailla on siis mahdollisuus urheilla 10 tuntia viikossa koulupéivien
aikana, eli puolet 20 tunnin viikoittaisesta tavoitteesta. (Nieminen ym. 2018) Vuonna 2008
tehdyssa selvitysraportissa huomattiin, ettd 12-15- vuotiaiden nuorten harjoittelu on liian
yksipuolista ja keskittyy padosin vain lajiominaisuuksiin. Monipuolinen erilaisia taitoja

kehittava liikunta puuttui nuorten arjesta. (Harkénen ym. 2008)

Urheiluylédkoulukokeilu aloitettiin vuonna 2017 ja sen taustalla oli urheiluylakoulun tyéryhma.
Urheiluylédkoulukokeilu jakautuu neljadn osaan; 1) soveltuvuuskokeeseen, 2) Kasva
Urheilijaksi oppisisaltéihin, 3) kymmenen tunnin viikoittaiseen liikuntaan koulupéivien aikana
seké& 4) digioppimishankkeeseen. Urheiluyldkoulutoiminnan vakiintuessa vuonna 2020 mukana

oli jo 32 urheiluyl@koulua.

Olympiakomitean urheiluakatemiajohto koordinoi paikallisia urheiluakatemioita, jotka
toimivat yhteistydssé urheiluyldkoulujen kanssa. Urheiluyldkoulustatus mydnnetaan niille
kouluille, joilla on paikallinen urheiluakatemia taustalla toimimassa ja mahdollistamassa
Suomen olympiakomitean kriteerien mukaista urheiluyldkoulutoimintaa. (Nieminen ym. 2019)

Taulukossa 1 on esitelty kokeilussa mukana olevat koulut, jotka ovat sitoutuneet



valtakunnalliseen kehittdmistoimintaan, seurantaan, koordinointiin sekd arviointiin. (Nieminen
ym. 2018)

TAULUKKO 1. Urheiluylédkoulukokeilussa mukana olevat koulut (Nieminen ym. 2018).

KUNTA KOULU

1.8.2017 kokeilun aloittaneet koulut

Espoo Leppévaaran koulu
Helsinki Haagan peruskoulu, Pukinméenkaaren peruskoulu, Puistopolun peruskoulu

Helsinki sopimuskoulut Pohjois-Haagan yhteiskoulu, Lauttasaaren yhteiskoulu, Herttoniemen

yhteiskoulu
Jyvéskyla Kilpisen koulu
Kuopio Hatsalan klassillinen koulu, Jynk&nlahden koulu
Lahti Salpausseldn koulu
Lappeenranta Kesédmaen koulu
Oulu Kastellin koulu
Pori Kuninkaanhaan koulu
Savonlinna Talvisalon koulu
Tampere Tesoman koulu, Sammon koulu
Turku Vasaramaen koulu
Vaasa Onkilahden yhtendiskoulu

Lukuvuoden 2017-2018 kokeiluun mukaan tulleet koulut

Helsinki Pasilan koulu
Jyvaskyla Viitaniemen koulu
Tampere Hatanpaan koulu

1.8.2018 kokeilun aloittaneet koulut

Kotka Langinkosken koulu
Lappeenranta Kimpisen koulu
Mustasaari Korsholms hégstadium

Kokemukset urheiluyldkoulukokeilusta olivat Rouvalin ym. (2020) mukaan pdadosin
myonteisid. Oppilaat kokivat arjen padsaantoisesti sujuvaksi. Harjoittelu koettiin mielekkaaksi
ja aikataulujen koettiin tukevan harjoittelua, silld aikaa jai hyvin harjoituksille. Yleisesti arki



koettiin suunnitelmallisena, jonka vuoksi myos riittavé lepo onnistui. Haasteita tuotti péivien
venyminen pitkdksi ja sithen liittyen my0s energiansaanti, etenkin ennen iltapdivien
harjoituksia. Myds nukkumaanmeno viivastyi valilla myohéisillan harjoitusten jalkeen ja
etenkin palloilijat kokivat harjoitusaikataulut epéséénnollisiksi. Eniten tyytyvéisia
harjoitusaikatauluihin olivat ne urheilijat, joilla harjoitukset alkoivat paivalla melko pian
koulun jalkeen. Urheiluyldkoulussa mukana olleet urheilijat eivat kokeneet matalatehoisen
liilkunnan kuormittavan liikaa, vaan haastaviksi koettiin omat fyysisesti vaativat
lajiharjoitukset. Taman perusteella urheilijoiden kokonaisliikunnan maéra voi olla korkeakin,

kunhan riittdvan suuri osuus siité tulee kevyemmasta liikunnasta. (Rouvali 2020)

2.2 Valtakunnallinen soveltuvuuskoe

Pyrkimys yh& ammattimaisesta urheiluyldkoulutoiminnasta vaati osakseen valtakunnalliset,
kaikille yhteiset soveltuvuuskokeet. Tamén avulla, jokainen urheiluylédkouluun pyrkiva paasisi
kouluun yhtendisin perustein riippumatta kotipaikkakunnasta. Soveltuvuuskokeet ovat
Olympiakomitean hyvaksymat ja niiden kehittdmisestd paavastuu on ollut Padkaupunkiseudun
urheiluakatemian Urhean tydéryhmaélld. Kokeita on kehitetty tutkimustiedon avulla kokeilun

aikana yha kattavammiksi ja on paadytty seuraavanlaiseen runkoon (kuva 2).



Urheiluyldakoulukokeilun urheiluluokkien oppilasvalinta = soveltuvuuskokeen
perusosa tai soveltuvuuskokeen perusosa + lisdanaytto
. // /\\\
= = . Valinta y
URHEILUYLAKOULUN LISANAYTTO Perusosa + y.
KOULUKOHTAINEN TESTI lisanaytto
- PAINOTUSLAJEISSA VALTAKUNNALLISET LAJILITTOTESTIT 60 p
12 p.
oo
—— 48 p.—— 48 p
1 f
1. Lilkkkumistaidot, Nopeus/ ketteryys $ p SR SRORTES B 15 puetdc) _
2. Kestivyys 8p. huomioimatta. Valinnainen koulukohtainen
5 A 2 osa on aina pakollinen osa arviointia.
3. Voima/kimmoisuus 8 p. P
& > Maksimipisteet ovat 6*8=48 p
4, Tasapainotaidot 8 p.
S. Lilkkuvuus ) 8P.  Huom! Jos koulutuksenjirjestiji ei jirjestd
6. Vilineenkasittelytaidot 8 p. omaa valinnaista osiota (7.) huomioidaan
7. Valinnainen koulukohtainen osa 8 p. kaikki testit (1-6)

KUVA 2. Valtakunnallinen  soveltuvuuskoe  urheiluyldkoulun  valintavaiheessa
(Olympiakomitea 2019 c, 3)

Urheiluyldkoulun valintavaiheen soveltuvuuskoe koostuu seitsemé&std eri osiosta, joista
jokaisesta opiskelija voi saada maksimissaan 8 pistettd. Taman lisdksi koulukohtaisesta
lisanayttotestistd voi ansaita 12 pistettd. Soveltuvuuskoe mittaa urheilijoiden 1)
liikkumistaitoja, 2) kestavyyttd, 3) voimaa, 4) tasapainotaitoja, 5) liikkuvuutta, 6)
valineenkasittelytaitoja sekd 7) valinnaista koulukohtaista osaa. (Olympiakomitea 2019 c)
Koulukohtainen lisdndyttotesti voi olla joko koulun itse suunnittelema tai valtakunnallinen
lajiliittotesti kouluihin, joissa on urheiluluokan liséksi tietyn lajin painotusluokka. (Nieminen
ym. 2020) Soveltuvuuskokeen osiot mittaavat kaytdnndssa nuorten yleisid motorisia taitoja
sekéd fyysisid& ominaisuuksia ja niiden tulokset antavat liséksi arvokasta tietoa nuorten

litkkumistaidoista.

2.3  Kasva Urheilijaksi -sisallot

Kasva Urheilijaksi -oppimateriaali auttaa nuoria sanan mukaisesti kasvamaan ja kehittymaan

urheilijaksi. Urheilijaksi kasvu voidaan jakaa neljaén osaan, joita ovat innostus urheilemiseen,



hyva fyysinen harjoitettavuus, monipuoliset liikuntataidot seka urheilulliset el&mantavat.
(Ulvinen ym. 2015) Sisaltokokonaisuuden kehittdmistyé on aloitettu jo vuonna 2015 ja sen
tavoitteena on auttaa urheilijoita rakentamaan optimaalista paivarytmia. Oppimateriaalin
sisaltokokonaisuudet on jaettu kolmeen suurempaan kokonaisuuteen, joita ovat motoristen
taitojen seké fyysisten ominaisuuksien kehittaminen, psyykkisten taitojen kehittyminen sek&
lajivalmentautuminen. Sisallét ovat suurelta osin fyysisté toimintaa, joka kerrytt&é urheilijoiden
kokonaisaktiivisuutta. Mukana on kuitenkin myds eldmaénhallintaan, lepoon seké
ravitsemukseen liittyvad opetussisaltéa. Oppisiséltdjen opetus ja koordinointi on koulun
lilkunnanopettajan vastuulla. Téahén opettajilla on apuna Kasva Urheilijaksi -harjoituskirjat,
joita suositellaan hyddyntaméaan opetuksen runkona. (Nieminen ym. 2020)

Yksi osa kasva Urheilija -projektia on koulujen tarjoama yleisvalmennus, joka toteutetaan
lilkunnanopettajien toimesta joko valinnaisliikunnassa tai painotetun liikunnanopetuksessa.
Yleisvalmennuksen tavoitteena on kehittdd urheilijoiden perusmotorisia liikuntataitoja ja
samalla monipuolistaa urheilijoiden viikoittaista kuormitusta. Tavoitteet ja siséll6t eroavat
jonkin verran luokittain. Seitsemannelld luokalla tavoitteena on kehittdd urheilijoiden
perusliikuntataitoja. Motorisista perustaidoista painotetaan etenkin  liikkumis- ja
tasapainotaitoja. Taitoharjoittelussa pyritddn perusliikemallien vahvistamiseen ja fyysisissa
ominaisuuksissa keskitytddn nopeuden seké liikkuvuuden kehittdmiseen. Kahdeksannella
luokalla pyritddn syventdmaan edellisen vuoden teemoja, esimerkiksi haastamalla perus
lilkemalleja kéyttamalla kehon heikompaa puolta. Fyysisistda ominaisuuksista pyritdén
kehittdmaan edelleen nopeutta ja sen ohella my6s kestdvyyttd. Yhdeksénnelld luokalla
painopiste siirretddn voimaharjoitteluun ja sen moniin muotoihin, hyddyntamalla kuitenkin

padosin oman kehon painoa. (Nieminen ym. 2020, 17-18)



Motoriset Fyysiset Psyykkiset taidot | Eliimiintaidot Lajivalmennus
perustaidot ominaisuudet
7. Liikkumistaidot Nopeus Ilo ja innostus Reilu peli Lajivalmen-
luokka | Tasapainotaidot Liikkuvuus Vahva itsetunto Eldmaénhallinta nuksen sisilto-
Vilineenkisittely- Muut Itseséitelytaidot Hyvinvointi: suositukset
taidot ravinto, uni ja lajiliiton
fyysinen valmennus-
aktiivisuus Terve | linjauksen
urheilija mukaan
8. Viilineenkiisittely- | Kestiivyys Ilo ja innostus Terve urheilija
luokka | taidot Nopeus Vahva itstunto Hyvinvointi:
Tasapainotaidot Muut Itseséitelytaidot ravinto, uni ja
Liikkumistaidot fyysinen
aktiivisuus
Eldménhallinta
Reilu peli
9. Tasapainotaidot Voima Vahva itsetunto | Terve urheilija [
luokka | Liikkumistaidot Liikkuvuus Itsesidiitelytaidot | Hyvinvointi:
Vilineenkisittely- Muut Ilo, innostus ja ravinto, uni ja
taidot intohimo fyysinen N /
aktiivisuus
Eldménhallinta
Reilu peli

KUVA 3. Kasva Urheilijaksi -siséltdalueet eri vuosiluokilla (Urheiluakatemiaohjelma 2016).

Kuvassa 3 (Urheiluakatemiaohjelma 2016) on esitelty Kasva Urheilijaksi -sisaltoalueet eri
vuosiluokilla. Jokaiselle luokka-asteelle on maéaritelty omat tavoitteet, joihin Kasva Urheilijaksi
-kokonaisuudessa pyritadn padadsemaén. Tavoitteet on jaettu viiteen kategoriaan, joita ovat 1)
motoriset perustaidot, 2) fyysiset ominaisuudet, 3) psyykkiset taidot, 4) psyykkiset taidot seké
5) lajivalmennus. Siséltbalueet etenevat progressiivisesti ylakoulun ajan niin, ettd lukioon
mentdessé urheilijat omaisivat mahdollisimman hyvat edellytykset kohti yha tavoitteellisempaa

urheilua.
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Yleisharjoittelu Lajiharjoittelu

7. 1k 80 % 20%
8. k. 60 % 40 %
9. k. 40 % 60 %

KUVA 4. Kasva Urheilijaksi -sisaltdjen tuntipainotus eri vuosiluokilla (Nieminen ym. 2020)

Kuvassa 4 on kuvattu Kasva Urheilijaksi -siséltojen tuntipainotukset eri vuosiluokilla.
Urheiluyldkoulun ensimmadisend vuotena lajiharjoittelun osuus on melko pieni (20 %) ja
padpaino on yleisharjoittelussa. Lajiharjoittelun maaraa nostetaan vahitellen vanhemmille

luokka-asteille siirryttdessa. (Nieminen ym. 2020)

2.4 Koulupaivien aikainen kymmenen tunnin viikkoaktiivisuus

Kokonaisaktiivisuuden lisédmisen kannalta kokeilun tavoite 10 tunnin viikoittaisesta
litkunnasta ja urheilusta koulupaivéan (8-16) aikana on merkittadva. Maarana kymmenen tuntia
on jo puolet urheilijoiden kokonaisaktiivisuuden tavoitteesta. Kéytannéssa kymmenen tunnin
aktiivisuus pyrittiin  liittama&an kiintedksi osaksi koulupdivia ja se koostui koulujen
liikuntatunneista, Kasva Urheilijaksi -sisalloistd (2 h), sekd seurojen jarjestdamista

lajiharjoituksista. (Nieminen ym. 2020)

Rouvali ym. (2020) selvittivat nuorten kokemuksia urheiluylékoulusta. Kyselyn mukaan
oppilaat kokivat kymmenen tunnin viikkoaktiivisuuden kokeilun tarkeimmaksi osa-alueeksi.
Koulut onnistuivat myds hyvin jarjestaméén tilaa liikunnalle, silla urheiluyldkoulukokeilun
loppuarvioinnissa kaikki koulut olivat valinneet kohdan; onnistui melko hyvin tai onnistui
hyvin (Nieminen ym. 2020). Myo6s oppilaat kuvailivat koulupdivien aikaista liikkumista
positiivisesti.  Koulupéivan aikainen liikkuminen ei tuntunut heistd samalla tavalla
kuormittavalta ja se koettiin sulavaksi osaksi koulupdivdd. (Rouvali ym. 2020) Useimmat
mukana olleista kouluista saivat jarjestettya viikkoon riittavasti liikkuntaa. Maéran lisdédminen
on aloitettu useimmissa mukana olleissa kouluissa vahitellen, ja liikuntaa kertyy seitsemannella

luokalla johdonmukaisesti vahiten. Suuren liikuntaméaran mahduttaminen lukujérjestykseen
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vaatii jarjestelya ja kouluilla olikin erilaisia keinoja siihen. Pohjois-Haagan yhteiskoulussa oli
kaytossé hajautettu lukujarjestys, jolla pyritddn helpottamaan urheilijan arkea. Kaytdnngssa
hajautettu lukujarjestys tarkoittaa sité, ettd kaikkia oppiaineita on tasaisesti lapi vuoden. Nain
lilkuntaa on helpompi saada viikkoihin mukaan. Lisaksi hajautettu lukujérjestys mahdollistaa
esimerkiksi sen, etteivat kaikki kokeet kasaudu tietylle ajanjaksolle. Hajautetun
lukujarjestyksen myota myods poissaolot on helpompi korvata, silla viikon poissaolon aikana

oppilas on tasaisesti pois useasta aineesta. (Nieminen ym. 2020)

2.5 Urheilijaksi kasvamisen sisaltokokonaisuus seka digioppiminen

Teknologian seka digitaalisten valineiden hyddyntdminen on kasvanut huomattavasti 2000-
luvun edetessé. Myo6s koulut ovat ottaneet viime vuosina huomattavia harppauksia teknologian
osalta ja tieto- ja viestintdteknologian osaamista velvoitetaan jo opetussuunnitelman laaja-
alaisissa tavoitteissa. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014) Teknologian
hyddyntdminen onkin siis luonnollinen osa myds urheiluyldakoulukokeilun toimintaa ja sen
tarkoituksena on helpottaa urheilijoiden arkea. Teknologian ja digitaalisten vélineiden avulla
urheilijoille pystyttiin tarjoamaan esimerkiksi mahdollisuus tehtévien etédtoteutukseen.
Etdopiskelumahdollisuus helpotti korvaamaan urheilusta johtuvia poissaoloja ja nain

kisamatkoille tai leireille Iahteminen on sujuvampaa. (Nieminen ym. 2020)

Koulut hyddynsivat kokeilun aikana digitaalisia vélineitd vaihtelevasti. Onnistuneeksi
kaytannoksi urheiluylakoulukokeilun loppuraportissa (2020) oli nostettu esimerkiksi Kilpisen
koulun digisisallét, joiden avulla urheilijat saivat kevennettyd lukujarjestystaan. Opettaja oli
vienyt koko kurssin sisallén Pedanetiin ja oppilaat pystyivét suorittamaan kurssia itsenéisesti
etdnd. Salpausseldn koulussa oli luotu Wilmaan oma harrastekalenteri, johon valmentaja pystyi
laittamaan esimerkiksi pelimatkojen ajankohdat sekd mukaan lahtevat pelaajat. Talla kyettiin
varmistamaan, ettd pelaajat anovat poissaoloja oikealle ajankohdalle. Etétoteutus koettiin
toisinaan opettajan tyokuormaa liséaviksi ja sita ei hyddynnetty yhtéa paljon.

(Nieminen ym. 2020, 73) Digitaalisia vélineitd hyoddynnettiin kokonaisuudessaan
monipuolisesti eri kouluissa ja etenkin kevaélla 2020 koronapandemian myoté niitd oli pakko

hyddyntaa.
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3 RITTAVAN FYYSISEN AKTIIVISUUDEN KERTYMINEN NUORILLA
URHEILIJOILLA

Tassa luvussa késitellddn nuorten urheilijoiden litkkumista sek& liikkumisen suosituksia. Téssa
tutkielmassa ollaan kiinnostuneita erityisesti kokonaisaktiivisuudesta, johon voidaan lukea
kaikki paivan aikana kertynyt fyysinen aktiivisuus. Liikkumisen kokonaismaaréksi urheilijoille
suositellaan 20 tuntia viikossa, joka tarkoittaa kdytdnnossé kolmea tuntia liikuntaa paivassa.
Madrana tdma on suuri, mutta tavoite on mahdollista saavuttaa riittdvalla omaehtoisella
liikkumisella, laadukkaalla ohjatulla harjoittelulla sekd monilajisuudella. (Karjalainen &
Mononen 2019) Edelld mainittuja tukee ehdottomasti myo6s urheiluyldkoulutoiminta, joka

tarjoaa viikoittaisesta kokonaisliikuntaméaéarasta puolet. (Nieminen 2020)

3.1 Liikkumissuositukset

; \\1\. * &
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e e oo PARANNA KESTAVYYTTA
Nosta reilusti sykettd ja hengdsty. 3 ket

v | VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA
Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3 ket

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittévésti. Anna aivoille aikaa
jasentid ajatuksia ja rakentaa uutta.

@ UKK-instituutti

KUVA 5. UKK-instituutti, 7-17-vuotiaiden lasten ja nuorten liikkumissuositukset
(Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille nuorille 2021.)
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UKK-instituutti on maéritellyt kansalliset 7—17-vuotiaiden nuorten litkkumissuositukset, joiden
mukaan reipasta ja rasittavaa liikuntaa pitdisi kerryttd4 vahintdan 60 minuuttia paivassa. Tdman
lisaksi voimaa, notkeutta ja ketteryyttd kehittdvaa harjoittelua tulisi tehda vahintdédn kolmesti
viikossa ja kestavyysharjoittelua niin ik&an kolmesti viikossa (kuva 5). Suositusten mukaan
arkilitkunnalla on merkittavd rooli kokonaisaktiivisuuden kannalta ja sitd tulisikin kertya
reippaasti pitkin viikkoa, esimerkiksi aktiivisella kulkemisella paikasta toiseen. Nuorten
kohdalla tdma voisi tarkoittaa esimerkiksi valituntiliikuntaa tai koulumatkapyoréilya. (UKK-
instituutti 2021) Kun paivittdiset maarat summaa viikkotasolle, liikuntaa tulisi viikon aikana
kertyd noin seitseman tuntia. Riittdva liikunta edistdd nuorten terveytté ja hyvinvointia ja sen
on todettu parantavan usein my6s muita terveystottumuksia, kuten ravitsemusta (Vuori &
Kannas 2008). Koska arjen aktiivisuus vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden kokonaisméaaraéan
suuresti kdytetddn uusissa suosituksissa sanaa liikkuminen, liikunta -kasitteen sijasta
(Sadékslahti ym. 2021).

LITUX]

asten ja nuarten
Uiikuntaikdyttaytymiren Susmessa

Lilkuntasuosituksen saavuttavien lasten ja nuorten osuudet mitatusti (n = 2555) (%)
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KUVA 6. Vahint&an tunnin pdivassa liikkuvien lasten ja nuorten osuudet mitatusti LII'TU 2018
tutkimuksessa (Husu ym. 2019, 35)

14



LIITU- tutkimuksessa (kuva 6) selvitettiin lasten ja nuorten liikuntatottumuksia ja
liikkumissuositusten toteutumista. Tutkimuksessa oli mukana 2555 lasta ja nuorta ympari
Suomea. Kysely ei siis kohdistu kohdennetusti urheilijoihin, vaan kattavasti ikaryhman lapsiin
ja nuoriin. Tulokset 13- ja 15- vuotiaiden osalta ovat melko halyttavia. Liikuntasuosituksiin
yltdd 13-vuotiaista nuorista 19 prosenttia ja 15- vuotiailla liikkumissuosituksen tayttavien osuus
on vain 10 prosenttia. Lisaksi liilkunnan maran vaheneminen ian myo6té on selkedsti havaittava
ilmid. (Husu ym. 2019) Myd6s kouluterveyskyselyssa (2021) on vastaavanlaisia tuloksia.
Perusopetuksen kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisilta kysyttiin, kuinka monena péivana he
liikkuvat véhintddn tunnin. Pojista liikuntasuosituksiin ylsi 29 prosenttia ja tytoistd 20

prosenttia. (Kouluterveyskysely 2021)

Yleisten liikkumissuositusten toteutumista urheilijoilla selvitettiin terveyttd edistavén
liikuntaseuran (TELS) osatutkimuksessa. Tutkimuksessa oli mukana 332 seuratoimintaan
osallistuvaa nuorta ja vertailuryhména 139 seuratoimintaan kuulumatonta nuorta. Urheilijoista
85 prosenttia liikkui viikon aikana keskimé&araisesti riittavasti litkkumissuosituksiin n&hden,
mutta vain 20 prosenttia liikkui riittavasti viikon jokaisena paivana. Vaikka urheilijoille
suositellaan lepopéivad, ei liikkumista kannata silloinkaan jattad kokonaan. Pdivittainen
aktiivisuus on siis vain harvalla urheilijalla tutkimuksen mukaan riittdvaa. Liikuntamé&arét ovat
harjoituspéivina urheilijoilla verrokkiryhmaa suuremmat, mutta ei-harjoituspdivind ryhmien

valilla ei ole juuri eroja. (Toivo ym. 2022)

Urheilijoiden liikkumissuositukset eroavat yleisistd nuorten suosituksista huomattavasti, silla
litkkumista suositellaan heille reilusti yli puolet ik&tovereitaan enemman. Huipulle tahtadvalle
urheilijalle tulisi kertya fyysista aktiivisuutta 20 tuntia viikossa. Tama ei kuitenkaan l&hesk&aan
aina toteudu, silld Suomessa nuorten urheilijoiden ongelmana on yleisesmmin aliharjoittelu kuin
painvastoin. Kokonaisaktiivisuuden tavoite 20 tuntia on niin suuri, ettei sitd usein saa tayteen
pelkilla harjoituksilla. Tdman vuoksi iso osa harjoittelusta tulisikin olla matalalla teholla
tehtdvaa palauttavaa ja huoltavaa liikuntaa. Tall& tavalla toteutettuna 20 tuntia edistaa urheilijan
kehittymista ja on turvallista. (Hakkarainen 2008)

Kokko, Villberg ja Kannas (2011) selvittivat tutkimuksessaan 13—15-vuotiaiden urheilijoiden
harjoittelua seka elaméntapoja. Tulokset keréttiin kyselylomakkeilla urheilijoilta, jotka kaikki

opiskelivat urheilu- tai liikuntapainotteisella luokalla. Kokonaisliikuntamaara néilla nuorilla oli
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keskimé&arin 14,5 tuntia viikossa. Suosituksen mukaisesta 18—20 tunnista tdma jaa perati 3,5—
5,5 tuntia viikossa ja vuositasolla aktiivisuus jaa siitd jopa 1000 tuntia. Vuositasolla maaré
kasvaa jo niin isoksi, ettd sitd on my6hemmin haastava kuroa kiinni. Suositusten mukaiseen
kokonaisliikuntamadraan péastakseen tarvittaisiin usein esimerkiksi omatoimista matkojen
kulkemisesta pyoréalla tai kavellen. Nain teki selvityksen mukaan kuitenkin vain reilu neljannes.
Iso syy tédhan on pitk&t valimatkat kodin ja harjoituspaikkojen valilla. (Kokko ym. 2011)

Myo6s Harkdsen ym. (2008) selvitysraportissa on vastaavanlaisia tuloksia. Selvityksen mukaan
12-15-vuotiaista urheilijoista riittavan liikuntaméaran (20 h/vko) huippu-urheilua ajatellen
saavuttaa vain pieni osa vastanneista. Suurin muutostarve olisi juuri 12-15-vuotiaiden
urheilijoiden harjoittelussa, joiden fyysinen aktiivisuus putoaa merkittavasti vahentyneen
arkiaktiivisuuden seurauksena. Positiivista on kuitenkin se, ettd suurin osa liikkuu kuitenkin

riittavasti terveyssuositusten osalta. (Harkonen ym. 2008)

Aarresola ja Konttinen (2012a &2012b) selvittivat tutkimuksissaan seké yksilourheilijoiden
ettd joukkueurheilijoiden harjoittelua. Joukkueurheilijoista 95 prosenttia oli valinnut p&élajinsa
ylaasteidssa ja yksilourheilijoilla vastaava luku oli 81 prosenttia. Valtaosa nuorista oli siis
yldasteidssa jo sitoutunut péaalajiinsa. Joukkueurheilijoilla kertyi harjoittelua viikkoon
keskimaarin 9-10 tuntia. Hiiht&jat seka yleisurheilijat padsivat melko samoihin lukemiin, eli
harjoittelua kertyi viikon aikana keskimé&arin 8-9,5 tuntia viikossa. Yksilolajeista taitoluistelijat
ja telinevoimistelijat erottuivat joukosta suuremmilla harjoitusmaarillaén. Heilla maara nousi
viikossa keskiméaéarin 12,5-16 tuntiin. (Aarresola & Konttinen 2012 b, 3) Urheilijat kerryttivat
nain ollen lajista riippuen 42-80 prosenttia viikon kokonaisaktiivisuuden tavoitteesta pelkéan

lajiharjoittelun avulla.
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KUVA 7. Urheiluyldkoulussa mukana olleiden nuorten kokonaisaktiivisuus (n=300)
(Nieminen ym. 2018, 39)

Nieminen ym. (2018) tekivét urheiluyldakoulukokeilua koskevan arvioinnin, jossa tarkasteltiin
kokeilun ensimmaisté lukuvuotta 2017-2018. Kuvassa 7 ndkyy mukana olleiden urheilijoiden
kokonaisaktiivisuuden mééarat. Oppilaista 58 prosenttia ylsi suosituksien mukaiseen 20 tunnin
viikkoaktiivisuuteen, iso osa (42 %) jai kuitenkin sen alle. Merkittédva osa oppilaista (86 %)
kertoi, etta heidan liikuntamééransa ovat lisdantyneet huomattavasti viimeisen vuoden aikana.
Tama voi viestia siité, ettd lapsuuden liikuntamaarat ovat jaaneet liian pieniksi. (Nieminen ym.
2018)
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KUVA 8. Esimerkki urheilijoiden kokonaisaktiivisuuden jakautumisesta (Nieminen ym. 2018)

Kuvassa 8 on havainnollistettu esimerkki 20 tunnin kokonaisaktiivisuuden jakautumisesta.
Omatoimisen liikunnan osuus on merkittava, silla sita tulisi kertyd yhtd paljon kuin omia
lajiharjoituksia. Myos koulujen osuus kokonaisliikunnassa on suuri, silld litkuntatunneista ja -
valmennuksesta kertyvé osuus on ldhes sama, kuin omien harjoitusten osuus. Huomionarvoista
on se, ettd seuraharjoittelun osuus on noin neljannes kokonaisaktiivisuudesta ja iso vastuu jaa
kouluille seka urheilijalle itselleen. Mikali aktiivisuus jakautuisi kuvion mukaisesti, urheilija
saisi monipuolisesti erilaista kuormitusta. Positiivista on kuitenkin se, ettd iso osa nuorista

urheilijoista (69 %) olisi valmis lisadméaan omatoimista liikuntaa (Kokko ym. 2011)

3.2 Omaehtoinen liikunta

Omaehtoisen liikunnan merkitysta voidaan perustella monin eri tavoin. Se paitsi monipuolistaa
liilkkumista, mutta samalla kerryttdd kokonaisaktiivisuuden maarédd kuitenkaan liikaa
kuormittamatta. Seuraavissa kappaleissa perehdytddn enemman monipuolisuuden seka

riittdvan kokonaisaktiivisuuden merkitykseen urheilijan uralla.
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Brenner (2016) tutki varhaista urheiluun erikoistumista ja intensiivista lajiharjoittelua. Hanen
mukaansa nuorten urheilukulttuurissa on tapahtunut merkittdva muutos viimeisten 40 vuoden
aikana. Eniten tdma muutos nékyi juuri omaehtoisen liikunnan véhenemisend. On yha
tavallisempaa, ettd kaikki harrastavat urheilua ohjatusti urheiluseuroissa ja ”’pihapelikulttuuri”
vahent&d suosiotaan vuosi vuodelta. (Brenner 2016) Kdytdnnossa aika, joka on aiemmin
kaytetty ulkona pelailuun, on nykyaén inaktiivista ruutuaikaa sisélla. Fyysisen aktiivisuuden
piikki nayttéisi olevan noin kuuden vuoden iéssa, jonka jalkeen aktiivisuuden kayra laskee ja
ennustaa yha istuvampaa eldmantyylid nuoruuteen ja aikuisuuteen myds urheilijoilla (Lloyd
2015). Viikkotasolla istuva ja passiivinen aika nakyy merkittdvana lovena
kokonaisaktiivisuuden méaréassa. Faigenbaum ym. (2019) nostavat tutkimuksessaan niin ikaan
esiin fyysisen aktiivisuuden vdhenemisen aiempaan verrattuna. Huolestuttavasti tdméa istuva
elaméntapa alkaa yha nuorempana. Syyna tédhan on tutkijoiden mukaan osin vanhempien
litallinen suojelu ja pelko loukkaantumisesta. Passiivisen elaméntyylin vuoksi on noussut esiin
kysymys siitd, ovatko nuoret urheilijat tarpeeksi vahvoja urheiluharjoittelun fyysisiin
vaatimuksiin. Riittavalla lihasvoimalla olisi kiistaton vaikutus urheilusuorituksiin ja silti yha
useampi nuori urheilija ei omaa riittdvaa lihasvoimatasoa. Ratkaisuna tahén olisi monipuoliset
sekd virikkeelliset liikkumisympadristot, jotka auttaisivat kehittdmaan lapsille vahvan
motoristen taitojen perustan seké lihasvoimatason. (Faigenbaum ym. 2019)

Myo6s Hasanen (2017) selvitti tutkimuksessaan nuorten omaehtoisen liikkumisen muotoja seka
merkityksid. Han pohti tutkimuksessaan liikuntakulttuurin muutosta omatoimisesta vapaa-ajan
harrastamisesta yh& ohjatumpaan toimintaan. Liikuntaharrastuksia arvostetaan yhteiskunnassa
todella korkealle ja tdm@& arvostus juontaa juurensa aina 1900-luvun alun ’urheilun hyvaén
kertomukseen’. Jo néihin aikoihin luotiin uskoa siitd, ettd urheilutoiminnan avulla saataisiin
kasvatettua raittiita sek& reippaita nuoria. (Hasanen 2017) Eiké& liikuntaharrastusten arvostus
huonostakaan ole. Maffulli ym. (2010) puhuvat tutkimuksessaan liikuntaharrastusten puolesta.
Tutkijoiden mukaan viimeisten 15-20 vuoden aikana massiivisesti lisdantynyt
urheiluseuraharrastaminen on tuonut mukanaan monia etuja, kuten itsetunnon kehittymista,
itseluottamusta, joukkuepelaamista, kuntoa, ketteryyttd sekd@ voimaa. Naistd etenkin

ensimmaisiin valmentajalla on suuri vaikutus.

Aarresola (2012) selvitti tutkimuksessaan, kuinka vaivattomaksi nuoret kokevat omaehtoisen

liikunnan. Tutkimuksen mukaan 60 prosenttia joukkueurheilijoista koki, ettd kodin lahelld on
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mahdollista harrastaa pihapeleja sekd muuta liikuntaa. Liséksi valtaosa koki, ettd heilld on
sellaisia ystavid, joiden kanssa harrastaa pihapelejd. Yleisimmin vapaa-ajan omaehtoisessa
liikunnassa nuoret hyddynsivat kodin piha-aluetta tai lahella olevaa urheilukenttdd. (Aarresola
2012 a, 31-32) Yksil6lajien osalta liikuntapaikkojen hyddyntdmisessé oli enemmaén eroja lajien
valilla. Luonnollisesti esimerkiksi maastohiihtdjat hyodynsivat muita enemman l&himetsi&, kun

taas telinevoimistelijat hyodynsivat muita enemmaén leikkipuistoja. (Aarresola 2012 b, 29-31)

3.3 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus maéaritelldadn luurankolihasten aikaansaamaksi liikkeeksi, joka nostaa
energiankulutusta suhteessa lepotasoon (Caspersen ym. 1985). Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa
siis toimintaa, joka kuluttaa enemman energiaa suhteessa lepoenergiankulutukseen. Nain ollen
fyysisen aktiivisuuden rasittavuus luokitellaan sen vaatiman energiakulutuksen mukaan
lepotasoon nahden. Tama maaritellddn MET-arvona ja yksi MET vastaa elimiston vaatimaa
energiankulutusta levossa. Kevyt aktiivisuus vie 1,5-3 MET:4. Rasittavassa liikunnassa MET
-arvo nousee yli kuuden. (WHO 2020) Kevyen ja rasittavan aktiivisuuden ero on helppo
hahmottaa etenemisnopeuden avulla. Yksilosta riippuen kevyttd aktiivisuutta on esimerkiksi
kavely noin kolmen kilometrin tuntivauhdilla. Kohtalainen vauhti on noin viiden kilometrin
tuntinopeus ja rasittavaa aktiivisuutta on juoksu noin 9-10 kilometrin tuntinopeudella. (Miles
2007.) Kokonaisaktiivisuus kattaa kaiken fyysisen aktiivisuuden rasittavuudesta riippumatta.
Kokonaisaktiivisuuteen luetaan kaikki aina arjen hyotyliikunnasta kuormittaviin lajitreeneihin

asti.

Fyysistd aktiivisuutta mitataan usein subjektiivisesti paivakirjojen tai kyselylomakkeiden
avulla. Subjektiivinen arvio koko viikon aikaisesta kokonaisaktiivisuudesta on taysin yksilon
muistin varassa, jonka vuoksi fyysisen aktiivisuuden maarissa voi olla hieman vaihtelua.
Luotettavimmat tulokset saataisiin aikaan yhdistamaéll erilaisia aktiivisuuden mittaamiseen
kaytettyja tyOkaluja. Subjektiiviseen mittaamiseen ja etenkin kyselylomakkeisiin liittyy
kuitenkin monia etuja, silld ne ovat kustannuksiltaan edullisempia ja saadaan keréttya

vastaukset suuremmalta ryhmaélta. (Sylvia ym. 2013)
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LIITU- tutkimuksessa (2018) selvitettiin lasten ja nuorten liikuntakdyttdytymista seka
itsearvioidusti, ettd mitatusti. Mittaamiseen kaytettiin seitsemén péivén ajan liikemittaria, jota
pidettiin valveilla ollessa lantiolla ja nukkuessa ei-dominoivan kaden ranteessa. Mittarin
antamat MET-arvot jaettiin kolmeen luokkaan, kevyeen, reippaaseen sekd rasittavaan
liikuntaan. Mielenkiintoinen havainto oli se, ettd nuoremmilla lapsilla (7—9 v) itsearvioitu
litkunnan mé&aré oli pienempi verrattuna aktiivisuusmittareilla mitattuihin tuloksiin. Vastaavasti
vanhemmilla nuorilla (11-15-v) aktiivisuusmittareilla mitatut tulokset antoivat vahaisemmat

lilkuntamé&aréat verrattuna itsearvioituun méaraan. (Kokko & Martin 2018)

Rouvalin ym. (2020) raportissa urheiluyldkoulutoiminnasta arvioitiin muun muassa sité, mista
oppilaiden kokonaisliikuntaméaara koostuu. Fyysinen aktiivisuus nayttaisi kertyvan padosin
omissa lajiharjoituksissa tai koulujen liikuntatunneilla. Pelkkd oman lajin parissa tapahtuva
harjoittelu yksipuolistaa liikkumista, eikd liikuntatunteja ole kouluissa tarjolla riittavasti
monipuolistamaan harjoittelua tarpeeksi. Omaehtoinen liikunta kuten ulkoilu tai pelailu j&a
vahalle suurella osalla oppilaista. (Kalaja 2020) Arkiaktiivisuus olisi myds urheilijoille tarkea

fyysisen aktiivisuuden kerryttaja. (Rasmus 2020, Rouvali ym. 2020)
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3.4 Valintavaihe

Urbeilijan pelun

VALINTAVAIHE

yraapunea ungod wviiragy) °f ogamy

KUVA 9. urheilijan valintavaiheen eteneminen lapsuusvaiheesta huippuvaiheeseen (Mononen
ym. 2014, 10)

Kuvassa 9 on esitelty nuoren urheilijanpolun valintavaihetta, joka on maaritelty ikavuosille 13—
19. Valintavaiheen aikaisella riittdvalla kokonaisliikuntaméaarélla (20 h/ vko) mahdollistetaan
hyva harjoitettavuus, monipuoliset lajitaidot sekd harjoitellaan urheilullista eldméntapaa.
(Mononen ym. 2014) Mitd vanhemmaksi nuoret kasvavat, sitd enemman varsinaisen
lajiharjoittelun merkitys korostuu. Ylaasteikéisilld pé&&painon tulisi kuitenkin olla vield
omatoimisessa liikunnassa, eiké niinkaan spesifissa lajiharjoittelussa. Kokonaisliikuntamaaran
jakautumisen suositus muuttuu hieman ian myo6ta. Ylakouluidssa 13—15-vuotiailla omatoimisen
litkunnan osuus tulisi olla perati % kokonaisliikunnasta. Urheilijan valintavaiheen harjoittelun

keskitssa tulisi olla lajitaitojen syventaminen sekd vahvistaminen. Taitojen syventdminen
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vaatii aina monipuolisen liikuntapohjan, joka hankitaan lapsuudessa monipuolisella sek&
maaréllisesti riittdvalla litkunnalla. (Mononen ym. 2014)

3.5 Fyysinen harjoittelu

Harjoittelulla pyritédan aina kehittdméén haluttua taitoa tai ominaisuutta ja se vaatii urheilijalta
pitk&janteisyytta sekd karsivéllisyytta (Kalaja 2014, 27). Nuorten urheiluvalmennuksessa on
huomioitava tiettyja biologiseen kypsymiseen ja kasvuun liittyvia rajoitteita. Harjoittelussa
onkin mahdollista hyddyntaa kasvuun ja kehitykseen yhteydessa olevia herkkyyskausia, joiden
avulla kaikkia ominaisuuksia saa kehitettyd mahdollisimman pitkdjanteisesti. (Harkénen 2008,
9) Harjoittelun ohjelmoinnilla ja herkkyyskausien hyodyntdmiselld pyritddn saamaan ulos
maksimaalinen fyysinen suorituskyky. Pitkan tahtdimen harjoittelun ohjelmointi voidaan ndhda
ikaan kuin pyramidina, jonka pohjalla on aina riittdvan vahva motoristen perustaitojen pohja ja
huipulla vasta lajispesifi, huippukuntoon tahtdava harjoittelu. (Hoff 2019) Vastaavanlaiseen
pyramidiin ovat paatyneet myds Bompa ja Carrera (2015). Pitkédn tahtadimen
harjoittelusuunnitelmassa yleiset taidot ja kehittyminen tulisi olla pd&painona aina ikavuoteen
15 asti. Vasta sen jalkeen voidaan keskittyé spesialisoituun harjoitteluun ja huipulla aikuisidssa

maksimaalisen suorituskyvyn tavoitteluun. (Bompa & Carrera 2015, 5)

Haff (2016) on maaritellyt fyysisen harjoittelun kaudet ja painopistealueet ikdvuosien mukaan.
Madritelmassa on avattu harjoittelun tavoitteet, jotka kiteyttavat kyseisen ajanjakson
paédpainon. Nama harjoittelun tavoitteet etenevét seuraavasti; pohja (<5-9 v), opetellaan
harjoittelemaan (10-12 v), harjoitellaan harjoitellakseen (13-16 v), harjoitellaan kilpaillakseen
(17-18 v) ja harjoitellaan voittaakseen (>19 v). Tytoilld& ndma vaiheet voivat alkaa hieman
poikia aiemmin. Kuten harjoittelun tavoitteet kuvaavat, melko pitkélle p&&paino tulisi olla
vahvan motoristen perustaitojen pohjan kehittdmisessa. Varsinainen harjoittelu tulee mukaan
noin 10 vuoden i&ssa. Ylaasteidssa aletaan usein jo Kilpailemaan, jolloin vaaditaan myds
lajispesifia harjoittelua. Silti p&apainon tulisi olla yleisessd fyysisessa aktiivisuudessa ja

lajiharjoittelua noin 10-30 prosenttia kokonaisaktiivisuudesta. (Hoff 2019, 150)
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Motoriset perustaidot kehittyvéat parhaiten monipuolisella liikkumisella. Monipuolisuutta
voidaan tarkastella eri lahestymistavoin, mutta sen perustana on aina riittavéa viikoittainen
liikuntaméara. (Lloyd ym. 2014) Aineenvaihdunnallinen monipuolisuus tarkoittaa eri
energiantuottotapojen monipuolista harjoittamista. Silla tahdatdédn sek& aerobisen, ettéd
anaerobisen energiantuottotavan kehittdmiseen. Tuki- ja liikuntaelinten monipuolisella
kuormittamisella tarkoitetaan esimerkiksi koko liiketoimintaketjun kehittdmistad. Kaytanndssa
talla tahdataan lihasepatasapainojen korjaamiseen esimerkiksi lajeissa, joissa kuormitetaan vain
toista puolta kehosta. Motorisella monipuolisuudella tarkoitetaan laajan liikevaraston
kartuttamista seké vaihtelua tekniikkaharjoittelussa. T&alla pyritddn niin vahvaan taitopohjaan,
joka pystyy korjaamaan suoritusta muuttuvissa olosuhteissa. Motorinen monipuolisuus vaatii
harjoittelua erilaisissa ymparistoissd. Urheiluharjoittelun perustana on siirtovaikutusten
hyodyntaminen, joka ei ole mahdollista, mikali harjoittelu tapahtuu aina yksipuolisesti samassa
paikassa. (Kalaja 2014, 34)

Urheilijoita tulisi ennen kaikkea kannustaa erilaisiin aktiviteetteihin ja néin kehittdmaan
uudenlaisia taitoja. Tavoitteellinen harjoittelu toki vaatii lajiharjoittelua, mutta yleisen
aktiivisuuden voisi ajatella pohjana. Jotta kova harjoittelu on mahdollista, taytyy pohjan olla
vahva. Monipuolinen liikunta pienesta pitden luo tdmén vakaan alustan tavoitteellisemmalle
harjoittelulle. (Krein 2000) Monipuolinen liikunta on usein yhteydessad maarallisesti suureen
liikuntaan ja toisin péin. Maarallisesti riittava liikunta monipuolistaa siis usein harjoittelua.
(Maenpdd & Hakkarainen 2019) Seuraavissa kappaleissa esitellddn riittavan ja liikunnan
merkitysta urheilijan urheilulliselle kehitykselle sekd taman terveydelle.

35.1 Motoristen taitojen kehittyminen

Motoriset taidot voidaan maaritelld eri viitekehyksien mukaan. Gallahue ja Donnelly (2003)
jakavat motoriset perustaidot valineenkasittely-, liikkumis- sek& tasapainotaitoihin (Gallahue
& Donnelly 2003, 53). Motoriset perustaidot ovat kaiken liikkumisen pohjalla, ja niita voi

soveltaa yha edistyneimmaéksi suorituksiksi. (Barnett ym. 2016)

24



Kalaja (2014) on madritellyt nuorten taitoharjoittelun laatutekijat neljdén osaan. Ensimmaisena
ha&n nostaa esille riittdvan tekemisen maaran seka vaihtelun. Lisaksi yksilollinen palaute seka
intohimo harjoitteluun tukevat oppimista. (Kalaja 2014, 27) Liikunnallisten perustaitojen
riittdva hallinta ovat vélttaméattomyys varsinaisten lajitaitojen oppimiselle. (Jaakkola & Kalaja
2014, 23) Lajitaidoilla tarkoitetaan urheilijan kykya kayttad lajin vaatimaa tekniikkaa. My0s
tekniikan nopea oppiminen seké tekniikkavirheiden korjaaminen ovat osa lajitaitoja. (Mero
2007) Harvassa lajissa olisi tarkoituksenmukaista harjoitella vain yhta ominaisuutta tai taitoa.
Monipuolinen, useita ominaisuuksia huomioiva harjoittelu luo urheilijalle vahvan motoriikan,

jota voi jalostaa lajin vaatimaan suuntaan.

Korkea kokonaisliikunnan maarad monipuolistaa myos liikkumista, joka on suoraan yhteydessa
esimerkiksi taitojen oppimiseen. Suuri maara erilaisia liikkeitd tarkoittaa usein myds suurta
maaréé eri litkesuorituksia, jotka luovat vankan pohjan motoristen perustaitojen kehittymiselle.
(M&enpad & Hakkarainen 2019) Kaytanndssa siis inaktiivisuus eli paikallaan kéytetty aika
hidastaa motoristen taitojen kehittymistd huomattavasti (Moody ym. 2013). Nopeasti uudet
taidot oppiva urheilija voi vaikuttaa lahjakkaalta, mutta motorinen lahjakkuus on hankittu eika
peritty ominaisuus. Taitavalla urheilijalla on siis vain monipuolisemman harjoittelutaustan
luomia hermoverkkoja, joita hyddynnetdén erilaisten positiivisten siirtovaikutusten kautta.
Uusien taitojen oppiminen vaatii monipuolista, seké vaihtelevaa arsykettd. (Jaakkola 2012)
Yksilon kokemus omasta motorisesta patevyydestd on myods tarkedd, koska silla nayttaisi
olevan yhteys liikuntamotivaatioon. Mitd paremmaksi nuori tuntee omat kykynsé urheilijana,
sitd parempi motivaatio tall& on harjoitella jatkossakin. (Laukkanen 2021) Myos Lloyd ym.
(2019) totesivat tutkimuksessaan, etta lapsuuden aikainen monipuolinen ja riittavéa liikunta luo
lapselle erinomaisen motoristen taitojen pohjan. Kun perusta on kunnossa, spesifimpien

lajitaitojen harjoittelu on usein nopeampaa sekd helpompaa. (Lloyd & Oliver 2019)

Lloyd ym. (2019) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd yha useammalla nuorella urheilijalla on
puutteita motorisissa taidoissa. Yksi syy tdhdn on liian yksipuolinen harjoittelu sek& liian
varhainen erikoistuminen vain yhteen lajiin. (Lloyd ym. 2019) Myd6s Jaakkolan ja Kalajan
(2014) mukaan liikunnallisten perustaitojen heikkeneminen on yleinen ilmi6é koko lansimaissa.
Tahan on niin ik&an syynd passiivisempi arki, istuva eldmantapa sek& liian yksipuolinen
harjoittelu. (Jaakkola & Kalaja 2014)
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3.5.2 Fyysiset ominaisuudet

Urheilijan fyysiset ominaisuudet, eli nopeus, voima, kestdvyys ja liikkuvuus péaédsevat
kehittymaan monipuolisen kuormituksen avulla paremmin. Laadukkaassa harjoittelussa kaikki
nama osa-alueet huomioidaan. (Hakkarainen, Finni & Kalaja 2012) Vaikka harjoittelun laadulla
on suuri merkitys, lapsilla ja nuorilla fyysiset ominaisuudet kehittyvat paljon jo pelkastaan
riittavalla liikkunnalla. Ominaisuuksista etenkin peruskestavyys on lahes suoraan yhteydessa
liikuntamé&araan. (Maenpéaé & Hakkarainen 2019) Lloyd ym. (2015) selvittivat tutkimuksessaan
esteitd nuorten urheilijoiden kehittymiselle. Heiddn mukaansa fyysinen inaktiivisuus voi lykata
urheilijan kehittymista luontaisesta lahjakkuudesta riippumatta. Tutkimuksen urheilijoilla
havaittiin heikkoja tuloksia lihasvoimassa, mik& on seurausta fyysisestd passiivisuudesta.
Riittavalla lihasvoimalla on merkittdvd rooli myds perusliikkeiden tdydellisessa
suorittamisessa. (Lloyd 2015) Harkénen ym. (2008) tutkivat selvitysraportissaan urheilevien
lasten ja nuorten harjoittelua. My06s heidan selvitysraportissaan ilmeni puutteita nuorten
fyysisissa ominaisuuksissa. Erityisesti aerobinen peruskestdvyys sekd heikkoudet
lihaskunnossa heréttivat huolta. Liian yksipuolinen ja mé&aréaltdan vahdinen liikunta voi
kostautua myohemmassd vaiheessa ja estdd kehittymistd urheilijana. Tamén vuoksi
nuoruudessa olisi tarkead kehittad monipuolisesti kaikkia fyysisid ominaisuuksia monipuolisen

jariittavan litkunnan avulla (Harkénen ym. 2008)

35.3 Harjoitettavuus

Riittdvd kokonaisaktiivisuus parantaa urheilijan harjoitettavuutta, eli hén jaksaa harjoitella
myohemmin yh& enemmdn ja silti palautua kovastakin  harjoituskuormasta.
Harjoituskestdvyyden parantaminen edistéd yksittéisia harjoituksia ja urheilija jaksaa tehd&
laadukkaita suorituksia enemman. Vahitellen harjoitusmaéraa tai niiden intensiteettid voidaan
alkaa nostaa. (Mé&enpéé & Hakkarainen 2019) Harkdsen ym. (2008) tekeman selvitysraportin
mukaan ylékouluista urheilulukioon siirtyvét nuoret eivét kestd kasvaneita harjoitusmaarid,

joka johtaa valitettavan usein ylirasitustiloihin tai rasitusvammoihin. Taéma ilmid olisi
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ehkaistavissa riittdvalla kokonaisaktiivisuudella aiemmin lapsuudessa ja nuoruudessa.
(Harkonen ym. 2008)

Menestyneet urheilijat ovat ldhes poikkeuksetta erittain hyvin harjoitelleita yksil6itd, jotka ovat
systemaattisesti seuranneet hyvin suunniteltua pitkén tdhtdimen harjoitussuunnitelmaa useiden
vuosien ajan. Vuosien progressiivisella eli nousujohteisella harjoittelulla paéstaan vasta siihen
pisteeseen, ettd voidaan toteuttaa yha intensiivisempid lajinomaisia harjoituksia. Liian usein
lasten ja nuorten harjoittelussa mukaillaan huippu-urheilijoiden harjoittelua ja unohdetaan

karsivéllisesti ja nousujohteisesti tehty pohjatyd. (Bompa & Carrera 2015, 1)

Harjoitettavuusominaisuuksien osalta nuoret nayttéisivat reagoivan hieman poikkeavasti
erilaisiin &rsykkeisiin aikuisiin verrattuna. Oikein toteutettu harjoittelu edistaa kuitenkin myos
lapsilla fyysisten ominaisuuksien kehittymistd. Nuorten vastustreeni voi parantaa
urheilusuorituksia, muokata kehon koostumusta sekd véahentdd urheiluvammojen méaaraa.
Lisaksi sopivalla &rsykkeelld harjoitelleet puberteetti-i&ssé olleet urheilijat saivat aikaan
merkittavaa lihasvoiman kasvua (13-30 %). (Matos & Winsley 2007) Lapsilla voimankasvu
nayttéisi johtuvan enimmakseen hermostollisten tekijoiden kehittymisestd, kuten oppimisesta
sekd motoristen yksikdiden aktivoitumisesta. Murrosidn jalkeen hypertrofia eli lihaksen koon

kasvu selittdd myds voiman kehittymista. (Behm ym. 2008)

Toisaalta raja riittdvan kokonaisaktiivisuuden ja liian treenaamisen vélill4 on joskus haastava
hahmottaa. Lapset ja nuoret ovat aikuisia alttiimpia ylirasitusvammoille. Nuorten kasvurusto
on luustoa ja toistuvat ylirasitusvammat voivat altistaa vakavammille seurauksille
myOhemmalld ialld. Ylirasitusvammat ovat usein kuitenkin seurausta intensiivisesta
lajiharjoittelusta, kuin kevyemmastd muusta kuormituksesta. (Faigenbaum 2009) Kuitenkin
vain harvoin liiallinen harjoittelu yksinomaan ajaa urheilijan ylirasitustilaan, tai sita
vakavampaan ylikuntotilaan. Usein syyné on liian intensiivinen, yksipuolinen harjoittelu sek&

muut eldman kuormittavat stressitekijat. (Richards 1999)
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3.6 Terveysliikunnan tavoitteet

Fyysisella aktiivisuudella on lukuisia myonteisid vaikutuksia yksilon terveydelle ja aihetta on
tutkittu paljon. Janssen ym. (2010) selvittivat tutkimuksessaan kouluikéisten lasten fyysista
aktiivisuutta ja sen yhteytta terveyteen. Johtopaatoksend todettiin, ettd fyysiselld aktiivisuudella
on mahdollista saavuttaa lukuisia terveyshyotyja ja hyodyt kasvavat mitd enemman liikkumista
kertyy. Terveyden kannalta parhaat tulokset 5-17-vuotiaat lapset ja nuoret saavuttivat
liikkumalla vahint&d&n tunnin paivéssa reippaasti. Lisaksi osa terveyshyodyistd saavutetaan jo
30 minuutin paivittéisella liikkumisella. (Janssen ym. 2010). Haapala ym. (2016) selvittivat
Kirjallisuuskatsauksessaan fyysisen aktiivisuuden yhteyksida terveyteen. Katsauksessa
esitettyjen tutkimusten mukaan fyysisen aktiivisuuden maéran lisaédminen on yhteydessa kehon
rasvapitoisuuteen, matalampaan systoliseen verenpaineeseen, suurempaan luuntiheyteen,
parempaan eldmanlaatuun (erityisesti pojilla), seka sosiaaliseen hyvinvointiin. Terveydellisten
tekijoiden lisaksi fyysisen aktiivisuuden lisédminen ndyttdisi olevan yhteydessa paremman
kestavyyskunnon, lihasvoiman ja motoristen taitojen ohella my6s koulumenestykseen.
(Haapala ym. 2016)

Urheilijat eivét ole poikkeus muuhun vaestoon, vaan myds heidan tulee huolehtia riittavasta
fyysisestd aktiivisuudesta myds terveyden nakokulmasta. Iso osa liikkumisen suosituksiin
paaseekin, mutta on myos joukko nuoria urheilijoita, jotka eivét liiku edes terveytensa kannalta
riittdvad maarad. Harkosen (2008) selvitysraportin mukaan juuri 12—15-vuotiaat urheilijat ovat
Kriittisessé vaiheessa, silla tassé vaiheessa usein rinnakkaislajeista luovutaan ja muu vapaa-ajan
aktiivisuus vahenee. Taman ikdryhman nuoret eldvat murrosikéé, jolloin myds sosiaalinen ja
psyykkinen epdvarmuus voivat kasvaa. Tamé ajaa nuoret helposti kaventamaan litkkumistaan
omien vahvuuksiensa ympdrille. Oman lajin parissa pysytaan, mutta arjen muu fyysinen
aktiivisuus voi vaistya elamén muiden mielenkiinnon kohteiden tieltd. (Harkdnen 2008, 62)
Faigenbaum (2019) selvitti tutkimuksessaan nuorten urheilijoiden fyysista aktiivisuutta ja nosti
niin ik&an esiin huolen vahentyneestid vapaa-ajan omaehtoisesta litkkumisesta. Lloyd ym.
(2015) korostavat myds nuorten véhentynyttd fyysisté aktiivisuutta, joka ei ole vain esteena
urheilulliselle menestymiselle vaan my0ds heikent&a heidan terveydentilaansa. Vasankari ja
Kolu (2018) selvittivat tutkimuksessaan liikkumattomuuden kustannuksia yhteiskunnalle, jotka
ovat useita miljardeja euroja vuodessa. Urheilijat eivat t&lt4 osin ole kriittistd kohderyhmaa,

pikemminkin painvastoin. Urheiluharrastaminen paitsi edistaa terveyttd, mutta myos ennustaa
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parempaa tulevaisuutta, silld nuoruuden vapaa-ajan litkkumisella on yhteys koulutusvuosien

maar&én seka todennakoisyyteen hakeutua korkea-asteelle. (Vasankari & Kolu 2018, 31)

3.6.1 Kehon rakenteiden ja elinjarjestelmien kehitys

Kehon fyysiset muutokset voidaan jakaa kolmeen tekijaan, joita ovat fyysinen kasvu,
biologinen kehitys fysiologinen kehittyminen Naméa fyysiset muutokset noudattavat melko
samankaltaista biologista jarjestystd, mutta periméa, ravitsemus tai ymparistoarsykkeet, kuten
lilkunta voivat vaikuttaa fyysisen kasvun tekijoiden muutosnopeuteen. (Hakkarainen 2015, 53—
87) Liian intensiivinen harjoittelu voi lykata esimerkiksi murrosién alkua ja ndin myohastyttaa
kasvupyrahdysta (Harkdnen 2008, 6). Liian intensiivinen harjoittelu ei ole yksinaén selittdvana
tekijana murrosian alkamiselle, vaan siihen voi vaikuttaa myos urheilijan geneettinen taipumus,
ravitsemustila seka psyykkinen stressi (Kapckuk 2017). Liiallinen harjoittelu ja vah&energinen
ruokavalio eivat ainoastaan voi Ilykdtd murrosikdd, vaan ovat riskitekijoitd myos

rasitusvammoille, mielenterveyden haasteille seka ylikuormitukselle. (Blagrove 2017)

Myo6s Dalton (1992) nostaa tutkimuksessaan esiin kehon alttiuden ylirasitusvammoille
murrosidssa (Dalton 1992). Toisaalta taas kehon rakenteet ja elinjarjestelmét vaativat
kehittyakseen riittdvdd kuormitusta. Riittdva aktiivisuus ndyttdisi monipuolistavan
kokonaiskuormitusta, joka yllapitada hyvaa terveydentilaa. Loukkaantumisriskin pieneneminen
edesauttaa fyysista terveyttd ja mielekk&dt sekd monipuoliset aktiviteetit yllapitavat
motivaatiota urheiluun, jolloin valtytddn uupumiselta. (Brenner 2007, Merkel 2013, Clark
2011) Yksipuolisen liikunnan haittoja tukee myo6s Clarkin ym. (2011) tutkimus aerobisten
lajien urheilijoista. Murtumariski on huomattavasti suurempi niilla nuorilla, joiden harjoittelu
on péaséantoisesti vain aerobista. Monipuolisempi harjoittelu tukisi heidan lihasvoimansa
kehitystd paremmin ja loukkaantumisriskid saataisiin pienennettyd. (Clark 2011)
Voimaharjoittelun on todettu olevan turvallista myds kehitysvaiheessa oleville nuorille ja sen
vaikutukset urheilulliseen kehitykseen ovat merkittavat. Silti voimaharjoittelua ei hyddynneté

vield tarpeeksi. (Behringer 2011)
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Riittavasti urheilevilla nuorilla on siis kaytdnnossd parhaat edellytykset sdilya terveena.
Liikunnan ilo sailytetddn ndin helpommin ja véltytddn liian yksipuolisen harjoittelun
aiheuttamilta vammoilta tai loppuun palamiselta. (Brenner 2007) Myo6s Merkelin ym. (2013)
mukaan varhain lajiin erikoistuneilla nuorilla on korkeampi loukkaantumisriski verrattuna
nithin nuoriin, joilla on monipuolinen liikuntapohja ennen tiettyyn lajiin erikoistumista (Merkel
ym. 2013). Lapsuuden yksipuolinen kuormitus aiheuttaa negatiivisia terveysvaikutuksia, jonka
lisaksi myds kehitys urheilijaksi karsii. Monipuolinen urheilutausta mahdollistaa spesifimmén
harjoittelun myohemméllad ialla, siksi on térkeda sailyttdd karsivéllisyys ja pitéda liikunta

lapsuudessa mahdollisimman monipuolisena. (Finni 2012)

3.6.2 Painonhallinta

Riittdva aktiivisuus helpottaa painonhallinnassa etenkin naispuolisilla urheilijoilla. Murrosidssa
tytoilla alkaa véistimatta kertyd painoa hormonaalisten muutosten takia. (Klentrou 2006)
Urheilun kannalta suuri rasvaprosentin nousu ei ole aina edullista, jonka vuoksi riittavé liikunta
on tarkedad. Taméan avulla painon nousu ei ole niin suurta ja urheilu ei kérsi siitd. (Méenpaa &
Hakkarainen 2019)

Tietyissa urheilulajeissa kehonpainolla on suuri merkitys suoritukseen. Téllaisia lajeja ovat
esimerkiksi taitoluistelu tai voimistelu. Liséksi painoluokkalajeissa, kuten kamppailulajeissa tai
painonnostossa halutussa painoluokassa pysyminen vaatii usein painon tarkkailua. Liika
painontarkkailu ja tiukka ruokavalio voivat johtaa nuorilla urheilijoilla ei-toivottuun
lopputulokseen, pahimmillaan  syOmishairioén. Huomion suuntaaminen riittdvaan
kokonaisliikunnan maaraan on terveellisempi tapa kontrolloida painoa etenkin nuorilla
urheilijoilla. (Carl 2017) Myos Werner ym. (2013) selvittivat tutkimuksessaan nuorten
urheilijoiden painonhallintaa ja péaatyivat samankaltaisiin tuloksiin. Riittdava liikuntamaara
nayttéisi olevan paras tapa painonhallinnassa tai sen asteittaisessa pudottamisessa. Kuitenkin
myos tahén keinoon liittyy aina omat riskinsd ja onkin syytd miettid, onko painonhallinta
nuorelle urheilijalle vield tarkoituksenmukaista. Toisaalta on myds herannyt huoli ylipainoisista
nuorista urheilijoista, joiden madrd nayttéisi olevan lisdantynyt viime vuosina. McHughin

(2010) mukaan vylipainoisilla urheilijoilla on yli kaksinkertainen riski loukkaantua
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normaalipainoisiin kanssakilpailijoihin verrattuna. My6s McHugh nostaa tutkimuksessaan
tarkeimmaksi ehkaisykeinoksi riittdvéan fyysisen aktiivisuuden. (McHugh 2010)

3.7 Inaktiivisuuden ja liian yksipuolisen harjoittelun haitat

Varhain tiettyyn lajiin erikoistuneiden nuorten ei tulisi lisata lajiharjoittelua entisestaan, vaan
ennen kaikkea keskittyd yleisiin liitkkumistaitoihin, sek& voimaharjoitteluun. Voiman
kehittamisessé tulisi ensisijaisesti keskittyd heikkoihin lihasryhmiin tai epétasapainoihin
kehossa. Fyysisen aktiivisuuden lisddmisen lahtokohtana ei tulisi olla urheiluharjoitukset ja

Kilpailut vaan yleisen peruskunnon kehittdminen muilla tavoilla. (Lloyd 2015)

Yh& useampi nuori erikoistuu varhain yhteen lajiin ja harjoittelee tavoitteellisesti sen parissa.
Liian kovatehoinen ja yksipuolinen harjoittelu voi johtaa esimerkiksi loppuun palamiseen. Yksi
selittdva tekija liialliselle harjoittelulle on nuorten kokemat paineet menestyd, etenkin
vanhempien taholta. (Brenner 2007) Myds urheilun rakenteelliset syyt ajavat urheilijat
valitsemaan padlajinsa jo varhain. Usein oletetaan, ettd intensiivinen harjoittelu olisi aloitettava
jo ennen murrosik&dd. Tama ajaa nuoret harjoittelemaan liian rasittavalla intensiteetiltd. Jopa
niin kuormittavalla, ettd edes aikuiset eivat kestdisi sitd, vaikka harjoitettavuus on
aikuisurheilijoilla usein parempi. (Matos & Winsley 2007) Varsinainen péalaji tulisi kuitenkin

valita vasta murrosiassa, eika ennen sitd (Anderson ym. 2000, Jayanthi ym 3013).

Tutkijoiden valilla on kuitenkin ristiriitaa siitd, mika on tehokkain tapa saavuttaa huipputaso
urheilussa. Toisten tutkijoiden mukaan ne nuoret, jotka ovat aloittaneet lajiharjoittelunsa
mahdollisimman varhain, saavuttavat huipputason myos nuorempana. Toisaalta monipuolinen
liilkunta lapsuudessa ja hieman my6hempi erikoistuminen tiettyyn lajiin mahdollistaa
motoristen taitojen laajemman kehityksen, joka on eduksi lajissa vaadituille taidoille. (Ward,
Hodges & Starkes & Williams 2007) Myods Bompan ja Carreran mukaan aikainen
erikoistuminen ja nopeasti eteneva harjoitussuunnitelma vievat huipulle aikaisemmin. Talld on
kuitenkin hintansa, silld tdmé& voi johtaa myds heiddn mukaansa keskimaaréista lyhyempéén

urheilu-uraan ja altistaa vammoille seka loppuun palamiselle. (Bompa &Carrera 2015, 5)
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Jayanthi ym. (2013) tutkivat onko lajin valintaialla merkityst4. Todisteita ei 16ytynyt siit4, etta
ennen murrosikéé tehty erikoistuminen olisi hyddyllistd menestymisen kannalta useimmissa
lajeissa. (Jayanthi ym. 2013) Bergeron ym. (2015) selvittivat tutkimuksessaan, kuinka moni
nuoruudessaan lajinsa huipulla ollut Kilpailee huipputasolla tasolla vield aikuisena.
Tutkimuksessa oli mukana yhteensd 395 urheilijaa eri lajeista (jalkapallo, lentopallo, uinti ja
judo). Tulokset osoittivat, ettd vain kolmannes nuoruudessa huipulla olleista urheilijoista sailyi
huipputasolla aikuisik&an saakka. Nuoruuden menestys ei siis valttdmatta ennusta menestysta

aikuisialla. (Bergeron ym. 2015)

Jayanthi ym. (2013) mukaan liian aikaisin aloitettu intensiivinen ja vain yhteen lajiin
erikoistuminen ei ole paras tie huipulle. Liian varhain tapahtuva kova harjoittelu ja yhteen lajiin
panostaminen johtaa herkemmin lopettamiseen ja se voi altistaa myds terveydellisille
ongelmille niin psyykkisen kuin fyysisenkin terveyden osalta. (Jayanthi 2013) Myds Brenner
(2016) korostaa liian varhain aloitetun intensiivisen harjoittelun riskej&, jotka ovat olemassa
silloinkin, kun lajeja on useampi. (Brenner 2016) Toisaalta loppuun palamisen valttdmiseksi ei
suositella vahentdmaan liikkumisen maaraa. Urheilijoiden olisi kuitenkin syyta pitaa viikoittain
kaksi vilipaivaa varsinaisista lajiharjoituksista ja tehdd muuta aktiviteettia ndind péaivina.
Liséksi kauden aikana tulisi pitéa selked tauko, esimerkiksi kilpailukauden paatyttyd. (Brenner
2007)

Saarisen ym. (2014) tutkimukseen osallistuneista urheilijoista suurin osa oli paatynyt
valitsemaan péélajinsa keskimdaarin 15 vuoden ikéisend. Kyselyyn vastanneet olivat jo
huippuvaiheessa urheilevia huippu-urheilijoita. Suuri osa huippu-urheilijoista oli siis tehnyt
valinnan melko myo6h&én ja oletettavasti harrastanut ennen sitd my6s muita lajeja. (Saarinen
ym. 2014) Ongelmaksi koetaan kutenkin eri lajien sisalla tapahtuva urheilijoiden omiminen.
Monipuolisella harrastustaustalla on lukuisia etuja, sekd se ehkéisee myods huippu-urheilun
lopettamista. Mikali omimisesta paastéisiin eroon, nuoret urheilijat pystyisivat vapaammin
harrastamaan useampaa eri lajia pidempdaan ja ndin kerryttdm&an monipuolisempia taitoja.
(Salasuo 2015)

Lasten ja nuorten kovalla intensiteetilld tehtdva harjoittelu néyttdisi kuitenkin olevan
mahdollista, kunhan ympérilld on riittdvasti ammattilaisia tarkkailemassa harjoittelua.

Tukiverkostoon tulisi kuulua lastenlaédkari, joka saannollisesti mittaisi urheilijan fysiologista
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sekd emotionaalista tilaa. Vammojen ennaltaehkaisyyn tulisi kiinnittaa erityistd huomiota, jotta
valtytdan yksipuolisen harjoittelun aiheuttamilta vammoilta. Lis&dksi mahdollisen vamman
tullessa urheilijan tulee sitoutua lepadmaan laékarin maaradma aika. Naiden ohella painoa,
ruokailua seka térkeiden vitamiinien saantia tulee tarkkailla ja puuttua, mikali ongelmia

ilmenee. (Anderson ym. 2000)

Tavoitteellinen harjoittelu yhden lajin parissa vie usein ison osan nuorten ajasta. Taman vuoksi
ei ole valttdmatta mahdollisuutta muuhun urheilutoimintaan, joka laajentaisi heidan fyysista
suorituskykyaan. Tietyt lajit, kuten voimistelu tai taitoluistelu jopa vaativat varhaista
erikoistumista, silla nuorten urheilijoiden pieni koko seka hyvat litkkuvuusominaisuudet voivat
auttaa parjadmisessa. Naiden urheilijoiden tulisi kuitenkin harjoitella myds muilla tavoin, jotta
motoriset taidot kehittyisivat, lihasten voima parantuisi ja saataisiin suorituskyky maksimoitua.
Nama tekijat yhdessd vahentaisivat loukkaantumisriskida, ylikuormitusvammoja, sekd muita
liikaharjoittelun aiheuttamia vaurioita. (LIoyd 2015) Suuret harjoitusmaarat ja kiireinen muu
arki vaikeuttavat paljon omatoimista liikuntaa ja olisi tarkeadd, ettei siitd tulisi urheilijalle
lisastressia. Oppilaitokset kattavat ldhes kaikki urheilevat nuoret, mink& vuoksi koulut ovat

erityisen térkeita toimijoita urheilijan uralla mahdollistamassa riittavaa kokonaisaktiivisuutta.

Urheiluyldkoulukokeiluun osallistuneet oppilaat olivat valinneet paalajinsa keskimaéarin 6,3-
vuotiaana ja yli 70 prosenttia nuorista harrasti vain yhté lajia. (Nieminen ym. 2020). Kasva
Urheilijaksi -raportin yksi ehdotuksista liikuntaméaran lisadmiseksi olisi uuden urheilulajin
aloittaminen péaalajin ohelle. Tama toisi liikkumiseen monipuolisuutta seka vaihtelua ja

kerryttdisi myos fyysista aktiivisuutta. (Olympiakomitea 2020)

3.8 Tapoja lisata viikoittaisen kokonaislitkunnan maaraa

Toisinaan liikunnan lisdédminen jo ennestdan kiireisen arjen keskelld voi olla urheilijalle
haastavaa. Liikkumisen lisddmisen ei tarvitse tarkoittaa aina ”lahtemistd” erillisen harjoituksen
pariin, vaan pienilla arjen muutoksilla voi saada kerrytettyd paljonkin liikuntaa viikon siséan.

Karjalainen ja Mononen (2019) korostavat niin ik&&n omaehtoisen liikunnan lisdamista,
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laadukkaan ohjatun harjoittelun  sekd monilajisuuden rinnalle. Né&iden avulla

kokonaisliikkumisen tavoite saavutetaan todennakodisemmin.

Huolellisella lammittelylld ja jaédhdyttelylla ennen ja jélkeen harjoituksen on todettu olevan
useita positiivisia vaikutuksia. Ne ovat terveydellisten syiden lisaksi myos hyvéd keino
monipuolistaa seka rikastuttaa liikkumisen maarad. Pitkalla tahtdimelld jo 15 minuutin
paivittdinen lammittely kerryttdd liikkumiseen kéytettyjd tunteja kymmenid vuodessa.
(Pasanen, Terve Urheilija) Vélimatkojen hyodyntdminen mahdollisuuksien mukaan on myds
helppo tapa lisata péivittdista aktiivisuutta, silld jo esimerkiksi kolmen kilometrin koulumatkan
aktiivisella kulkemisella voidaan saavuttaa jopa 40-60 prosenttia paivittaisesta

liikkumissuosituksesta. (Fiksusti kouluun 2022)

Hakkaraisen ym. (2008) mukaan koululiikunnan merkitys olisikin erittdin tarked myos
kilpaurheilijoille. Hyvin jarjestettyna, se tukisi yht& hyvin kaikkien oppilaiden tarpeita. Liséksi
my6s muun koulupdivan ja koulumatkojen aktiivisuus toisi liikuntaa kaikkien oppilaiden
arkeen. Han nostaakin esille valituntiaktiivisuuden, oppiaineiden valisen yhteistyon, seké

aktiivisen kulkemisen koululle. (Hakkarainen ym. 2008)
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4  TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, kuinka paljon urheiluyldkoulussa opiskelevat
urheilijat liikkuvat viikossa keskimaarin. Liséksi halutaan selvittdd eri sukupuolten seké
lajiryhmien valisia eroja kokonaisaktiivisuudessa. Eri urheilulajien harjoittelu on erilaista ja
siksi tarkoituksena oli selvittdd myds, millaisia eroja kokonaisaktiivisuuden méaaréssé on eri

urheilulajien valilla.
1. Kuinka paljon urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvat 7.luokkalaiset liikkuvat suhteessa
urheilijoille laadittuihin suosituksiin ndhden (20 h/vko)?

- Onko kokonaisaktiivisuudessa eroja sukupuolten valilla?

2. Miten lajiryhmd on yhteydessé kokonaisaktiivisuuden maaréan?
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Tutkimusaineiston keruu

Tassa pro gradu -tutkielmassa kéytetty aineisto keréttiin sdhkdisella kyselylomakkeella, joka
lahetettiin  kaikkiin urheiluylakoulukokeilussa lukuvuonna 2019-2020 mukana oleviin
kouluihin. Kyselyn toteuttamisesta vastasi Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU
yhteisydssa Abo Akademin ja Jyvaskylan yliopiston kanssa. Aineisto kerattiin kevaalla 2020.

Lomakkeessa oli yhteensd 33 kysymystd, joista osaa hyddynnettiin tassa tutkielmassa. (Liite X)

Tassa pro gradu -tutkielman kannalta merkittdvid kysymyksid olivat taustatietojen osalta
sukupuoli sekd luokka-aste (kysymykset 2 ja 3). Liikuntatottumusten osalta oltiin
kiinnostuneita kaikista kysymyksista, joten kaikki fyysista-aktiivisuutta selvittavat kysymykset
ovat mukana (kysymykset 5-7). Liséksi haluttiin selvittdd nuorten harrastamia urheilulajeja
(kysymys 14). Kaikki tassa tutkielmassa hyddynnetyt kysymykset ovat strukturoituja, eli
oppilaiden tuli valita annetuista vaihtoehdoista yksi tai useampi kysymyksesta riippuen.

Luokka-aste selvitettiin kysymyksella numero kaksi, jossa vastausvaihtoehdot olivat 7. 1k—9. Ik
vélill4. Tassd pro gradu- tutkielmassa mukana on vain 7. Ik -kohdan valinneet oppilaat.
Oppilaiden sukupuolta selvitettiin  kysymyksessd numero kolme. Oppilaiden oli tdssa
mahdollista valita tyttd, poika tai muu. Syntymaaika selvitettiin kysymykselld& numero neljé,
jossa oppilaiden oli mahdollista valita syntymévuotensa 1998-2008 véliltd. Oppilaiden
liikuntatottumuksia selvitettiin  yhteensd kolmella kysymyksella (kysymykset 5-7).
Liikkumissuosituksien (Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille nuorille 2021.) toteutumista
mitattiin kysymyksella numero viisi; ”Mieti edellistd viikkoa, kuinka monena péivéna liikuit
vahintddn 60 minuuttia?”’, sekd kysymyksell& numero kuusi; Mieti tavallista viikkoa, kuinka
monena pdivand litkut véhintdin 60 minuuttia”. Vastausvaihtoehdot olivat valilla 0-7.
Kokonaisaktiivisuuden méaarédd mitattiin kysymyksella numero seitseman; ”Kuinka monta
tuntia litkut tavallisen viikon aikana yhteensd?”. Kokonaisaktiivisuuden osalta
vastausvaihtoehdot olivat vélilla 0-35. Kaikki vastaukset perustuvat nuorten omiin arvioihin,

eiké erillisia aktiivisuusmittareita kaytetty.
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Nuorten seurassa harrastamia urheilulajeja selvitettiin kysymyksell& numero 14; "Miti lajeja
harrastat urheiluseurassa talla hetkella? Valitse kaikki harrastamasi lajit. Merkitse sinulle
tarkein laji ensimmaiseksi. Tata lajia kutsutaan jatkossa paalajiksesi. Jos harrastat useampia
lajeja, niin valitse lajit tarkeysjarjestyksessa. 1.laji = tarkein laji, jonka jalkeen 2. laji = toiseksi
tarkein laji jne.” Tass& pro gradu- tutkielmassa ominaisuuksiltaan samankaltaiset lajit on
ryhmitelty isommiksi padryhmiksi. Tutkimuksessa kéytetyt lajiryhmét ovat seuraavat; 1)
palloilulajit (n= 266) 2) taitolajit (n=5) 3) Voima- ja teholajit (n=32) 4) Kestavyyslajit (=31) 5)
Esteettiset taitolajit (n=98) 6) Kamppailulajit (n=5) 7) Moottoriurheilu (n=2)

5.2 Tutkimuksen kohderyhméa

Taman pro gradu -tutkielman kohderyhména olivat urheiluyldkoulussa vuonna 2019 syksylla
urheiluluokilla aloittaneet nuoret. Tutkimukseen osallistui 561 nuorta urheilijaa, joista 275 oli
tyttoja, 276 poikia, muun sukupuolisia oli mukana 10. Nuoret opiskelivat 23 eri
urheiluylédkoulussa eri puolilla Suomea. Taulukossa 1 esitelldan tutkimukseen osallistuneiden

nuorten lukumaarat (n) seké sukupuolijakaumat prosentteina (%).

TAULUKKO 1. Tutkimukseen osallistuneiden nuorten maara (n) sekda sukupuolijakauma

prosentteina (%)

Sukupuoli n %
Miehet 276 49,2 %
Naiset 275 49 %
Muu 10 1,8%
Yhteensa 561 100 %
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5.3 Aineiston luokittelu

Lajiryhmat luokiteltiin oppilaiden paalaji huomioiden. Nuoret valitsivat paalajikseen sen, mika
oli heille itselleen tarkein eli ei véalttamaétta sita, johon kaytti eniten aikaa. Kaikilla tutkimukseen
osallistuneilla ei ollut kyselyhetkella urheilulajia, jonka vuoksi urheilulajien harrastajia
kuvaava n-lukumaéra ei ole yhtd suuri kuin tutkimukseen osallistuneiden maara. Haasteen
ryhmittelyyn teki se, ettd tietyt lajit olivat selkedsti enemman nuorten suosiossa kuin toiset.
Suosituimpia lajeja olivat palloilulajit sek& etenkin tyttdjen keskuudessa esteettiset taitolajit.
Muista lajiryhmistd muodostui huomattavasti nditd kahta lajiryhm&4 pienempia
kokonaisuuksia. Siitd huolimatta niiden luokittelu erilleen koettiin tarkoituksenmukaiseksi.
Ryhmittelyn syynd oli eri urheilulajien erikaltaisuudet esimerkiksi harjoittelun osalta.

Taulukossa x on esitelty paalajiryhmat sukupuolittain.

TAULUKKO 2. Urheiluyldkouluissa  opiskelevien  7-luokkalaisten  paalajiryhmaét

sukupuolittain

Paalajiryhmat Tytot Pojat Muu

n % n % n %
Palloilulajit (n=269) 88 38 180 84 3 50
Esteettiset taitolajit (n=102) 98 43 4 2 0 0
Taitolajit (n=4) 0 0 3 1 1 17
Voima- ja teholajit (n=33) 20 9 12 6 0 0
Kestavyyslajit (n=32) 18 8 11 5 2 33
Moottoriurheilu (n=2) 0 0 2 1 0 0
Kamppailulajit (n=5) 2 1 3 1 0 0
Yhteensa 226 100 215 100 6 100
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5.4  Aineiston tilastolliset analyysimenetelmat

Tama pro gradu -tutkielma on toteutettu maaréllisena eli kvantitatiivisena tutkimuksena.
Aineiston analysointiin on kéaytetty IBM SPSS Statistics ohjelmaa sekd Microsoft Excelia.
Tutkielmassa analysoitiin  urheiluyldkoulussa vuonna 2019 aloittaneiden nuorten
kokonaisliikuntamaaraa seka liikuntasuositusten toteutumista. Muuttujat ovat tassa pro gradu
tutkielmassa luokittelu- eli nominaaliasteikolla. Tdma tarkoittaa sité, ettd yksilot voidaan jakaa
eri ryhmiin esimerkiksi liikuntamadrien mukaan, mutta laajempaa vertailua ei voi tehda.
(Metsamuuronen 2009) Ryhmien vélisié eroja tarkasteltiin yksisuuntaisen varianssianalyysin

seka t-testin avulla.

5.5 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuden arvioimiseen kaytetddn kahta termid, reliabiliteettia ja
validiteettia. Ensimmaistd termid, reliabiliteettia kdytetddn kuvaamaan tutkimuksen
luotettavuutta, eli kykya antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. (Valli 2014, 2) Toista termid,
validiteettia kdytetddn kuvaamaan tutkimuksen patevyytta eli mittaako tutkimus sitd, mita oli
tarkoitus mitata. Validista tutkimuksesta ei l0ydy systemaattisia virheitd ja se antaa
keskimaaraisesti oikeita tuloksia. (Heikkila 2014)

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa reliabiliteettia arvioidaan tutkimuksen toistettavuudella.
Kéytannossé tutkimus tulisi pystyd toistamaan useita kertoja samankaltaisin tuloksin.
(Metsdmuuronen 2011, 7.3) Mittareiden oikea valinta sekd niiden soveltuvuus parantavat
tutkimuksen luotettavuutta, vastaavasti taas epasopivat mittarit heikentévat sita. (Valli 2014,
10) Luotettavien tulosten takaamiseksi otannan on oltava riittavan suuri (Heikkild 2014) Tassa
pro gradu tutkielmassa kdytetty aineisto on otannan koon osalta varsin hyva. Hyvand maarana
voidaan madréllisessa tutkimuksessa pitdd kolminumeroista lukua, joka téssa tapauksessa
toteutuu (n=561). (Valli 2014, 2)

Validiteetti jaetaan ulkoiseen seka sisdiseen validiteettiin. Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan

tutkimuksen yleistettdvyyttd ja sisdinen validiteetti kuvaa tutkimuksen omaa luotettavuutta.
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Lis&ksi tutkimuksen sisdinen validiteetti voidaan jaotella viel& useampiin alalajeihin, joita ovat
sisalto-, kasite- ja kriteereivalidius. (Mets&muuronen 2009, 74-75)

Luotettavuuden kannalta on merkittévaa, etta tutkimusongelma on riittdvéan selked ja tarkkaan
rajattu (Heikkila 2014) Tdass& pro gradu tutkielmassa tutkimuskysymys on varsin
yksinkertainen; “Liikkuvatko urheiluyldkouluissa opiskelevat nuoret riittdvéasti suosituksiin

ndhden?”

Perusjoukko on tdssé tutkimuksessa rajattu, silla kaikki mukana olevat nuoret opiskelevat
urheiluluokilla ja ovat luokalle paastakseen kayneet lapi valtakunnalliset soveltuvuuskokeet.
(Olympiakomitea 2020) Kyselyyn vastattiin  valvotusti  kouluilla, jonka vuoksi

vastaamisprosentti on korkea.

Kyselylomake on toteutettu asiantuntijoiden toimesta. Lisdksi tdssa pro gradu -tutkielmassa
kaytetyt kysymykset ovat strukturoituja, eli oppilaat ovat valinneet valmiista vaihtoehdoista
kuvaavimman. Toisaalta oppilaat ovat vastanneet kyselyyn subjektiivisesti eli vastaukset
liikuntatottumuksista perustuvat heiddn omaan arvioonsa. Aktiivisuusmittarin kaytto olisi
antanut tarkat tulokset oppilaiden fyysisestd aktiivisuudesta sekd toisaalta myo6s fyysisen
aktiivisuuden rasittavuudesta ja jakautumisesta. Nyt tiedossa on ainoastaan oppilaiden itse

arvioimat lilkuntamaarét, jotka eivét kerro kuormituksen tasosta tai sen jakautumisesta viikolle.

Tilastollisten menetelmien hallinta edesauttaa osaltaan tutkimuksen luotettavuutta (Heikkila
2014). Tama pro gradu -tutkielma pyrkii selvittdmaan vastauksen kysymykseen; Liikkuvatko
nuoret urheilijat tarpeeksi?” Syy-seuraussuhteisiin ei etsita vastauksia, miké tekee tulosten
analysoinnista helpompaa. Kun tulokset on analysoitu, on raportoinnin objektiivisuus
luotettavuuden kannalta tdrkeda (Heikkila 2014). T&ssd tutkielmassa pyritdén vertailemaan
nuorten litkkumisen mé&arié perustuen heidédn omiin arvioihinsa. Kaikki tulokset myds pyritdan

ilmoittamaan selkedasti.
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5.6 Tutkimuksen eettisyys

Jotta tutkimus tayttaa kaikki eettiset vaatimukset, sen tulee noudattaa tiettyja tutkimuseettisia
perusteita. Tutkimuksen on noudatettava tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja, kuten
rehellisyyttd, huolellisuutta seka tarkkuutta. Tiedonhankintatapojen tulee olla eettisesti kestavia
ja avoimia. Muiden tutkijoiden ty6ta tulee kunnioittaa asianmukaisella viittaustekniikalla, eika
plagiointi eli muiden tutkimusten kopioiminen ole sallittua. Ennen tutkimuksen toteuttamista
tulee hankkia tutkimuslupa seka suorittaa eettinen arviointi. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012.)

Tutkimuksen eettisesta toteuttamisesta huolehti tutkimusta tekeva tyoéryhma, jonka toimesta
toteutettiin eettinen ennakkoarviointi seka tutkimusluvan hankinta. Urheiluluokilla opiskelevia
oppilaita seké heidan huoltajiansa tiedotettiin tutkimuksesta seka sen etenemisestd. Lisaksi
oppilailta ja vanhemmilta pyydettiin suostumus tutkimukseen osallistumisesta. (Liite 1)
Osallistuminen tutkimukseen oli taysin vapaaehtoista ja se oli mahdollista keskeyttdd missé
vaiheessa vain. Anonymiteetista huolehdittiin sailyttamalla ja kasittelemalla tietoja tieteellisen
tutkimuksen saantéja noudattaen, eika vastauksia ollut mahdollista yhdistaa tiettyyn henkiléon.
Anonymiteetista on pidetty huolta ryhmittelemalla urheilulajit lajiryhmiksi. Nain yksittdiset

pienemmat lajit eivét erotu joukosta.
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6 TULOKSET

Tassa osiossa kasitelladn tutkimuksesta saatuja tuloksia. Kyselyyn vastasi yhteensa 561
urheiluylédkouluissa opiskelevaa nuorta ympéri Suomea. Vastaajista 275 oli tyttoja, 276 poikia
ja 10 muun sukupuolista. Kyselyyn vastanneet olivat syntyneet pd&osin vuonna 2006 ja

opiskelivat ylaasteella seitseméannella luokalla.

6.1 Liikuntasuositusten toteutuminen

Kuinka monena paivana viikosta liikut vahintaan 60
minuuttia?

70%
60%
60%

52%
50% 46%
40% 34%
30%

20%

10% 6%
2%
- I
1-4 paivana 5-6 paivana 7 padivana

B Kyselya edeltava viikko Tavallinen viikko

KUVA 11. Viikoittaisen liikuntasuosituksien toteutuminen kyselyéa edeltavélla viikolla (n=561)

ja tavallisella viikolla (n=561).

Nuorten tavallista viikkoa selvitettiin kysymalla heilta arvio, kuinka monena paivana viikosta
liikkkuvat vahintddn 60 minuuttia. Kuvassa 11 on esitelty nuorten osuudet prosentteina.
Vastaukset on kategorisoitu kolmeen ryhméén, 1) 1-4 péivana 60 minuuttia liikkuviin, 2) 5-6

péivana 60 vahintaan 60 minuuttia liikkuviin, ja 3) 7 paivana vahintaan 60 minuuttia litkkuviin.
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Liikuntasuosituksien mukaisesti viikon jokaisena péivand vahintd&dn 60 minuuttia ilmoitti

liikkuvansa 57 prosenttia (n=320) oppilaista. Urheilijoille suositellaan pidettavéksi 1-2

lepopdivaa viikon aikana. Kun mukaan otetaan 5-6 pdivana véahintaan 60 minuuttia liikkuvien

osuus, nousee liikuntasuosituksien tayttavien nuorten osuus (n=530) 94,7 prosenttiin. Kyselya

edeltavén viikon liikuntamaaraa tuli arvioida miettiméalla seitsemé&é edellista paivéa ja merkita,

kuinka monena péivéana on liikkunut vahintdan 60 minuuttia.

TAULUKKO 2. Yleisten liikkumissuositusten toteutuminen kyselya edeltavalla viikolla

Sukupuoli n Kuinka monena Anova  p-arvo
paivand 60 min
(edellinen)
KA KH
Tytot (1) 274 6,35 ,988 F=2,876
Pojat (2) 276 6,24 1,239 df=2
Muut (3) 10 5,50 2,915 p=,057
Kaikki 560 6,28 1,176
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TAULUKKO 3.Yleisten liikkumissuositusten toteutuminen tavallisella viikolla

Sukupuoli n Kuinka ~ monena Anova p-arvo
paivdna 60 min
(tavallinen)
KA KH

Tytot (1) 275 6,33 ,840 F=6,920

Pojat (2) 274 6,38 ,984 df=2

Muut (3) 10 5,20 3,011 p=,001

Kaikki 559 6,34 ,995

6.2 Urheiluylakoululaisten kokonaisliikuntamaara

Kokonaisaktiivisuutta mitattiin kysymalld ”Kuinka monta tuntia liikut tavallisen viikon aikana
yhteensd?” Oppilaat vastasivat omaan arvioonsa perustuen madran valilla 0-35 tuntia. T&assa
tutkimuksessa nuorten kokonaisaktiivisuutta arvioidaan molemmista viitekehyksista, eli 1)

liikkuvatko urheilijat yleisiin liikuntasuosituksiin ndhden riittavasti ja 2) liikkuvatko nuoret

urheilijoiden liikuntasuosituksiin (20 h/vko) nahden riittavasti?
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Urheiluylakoululaisten kokonaisliikuntamaarat

60 %
50 % 47%
40 %
30 %
20%

10 %
1,5%
0% *

alle 7 h/ vko 7-19h/vko yli 20h/vko

KUVA 12. Urheilijoiden kokonaisliikuntamaarat (n=561)

Kokonaisliikuntamaardn osalta nuorten liikkumistottumuksia tarkasteltiin  jakamalla
viikoittaiset litkuntamé&arat kolmeen kategoriaan: 1) alle 7 h viikossa liikkuviin (ei tayta yleisia
liikkumissuosituksia) 2) 7-19 h viikossa liikkuviin (tayttavat yleiset lilkkumissuositukset) 3)
yli 20 h viikossa liikkuviin (tayttdvat urheilijoiden liikkumissuositukset). Vastaajista 2
prosenttia (n=8) eivat liikkuneet riittavasti yleisiin liikkumissuosituksiin n&hden. Yleiset
nuorten liikkumissuositukset tayttavid oli 46 prosenttia (n=256) nuorista. Urheilijoiden
liikuntasuosituksiin ylsi hieman yli puolet, eli 52 prosenttia nuorista (n=286). Kaikkien nuorten
(n=561) viikoittaisen fyysisen kokonaisaktiivisuuden keskiarvo oli 19,3 tuntia viikossa, miké
jaa hieman suosituksesta (20 h). Vaihtelua oli paljon alle viiden tunnin liikunta-aktiivisuudesta

35 tunnin viikoittaiseen maaraan.
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Kuinka monta tuntia liikut tavallisen viikon aikana yhteensa

(h/vko)?
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KUVA 13. kokonaisaktiivisuuden jakautuminen kaikkien tutkimuksessa mukana olleiden
kesken (n=561)

Kuvassa 13 on kuvattu jokaisen tutkittavan (n=561) viikoittainen arvioitu kokonaisaktiivisuus.
Huomattavaa kuviossa on suuret vaihtelut alle viiden tunnin liikuntamarista yli 30 tunnin
viikoittaiseen kokonaisaktiivisuuteen. Urheilijoiden viikoittaisesta 20 tunnin suosituksesta jaa

moni nuori.

46



6.3 Kokonaisaktiivisuuden jakautuminen sukupuolten valilla

Kokonaisliikuntaméaara (h/vko)

20

19,5

19,5 19,3
19
18,5

18

h/vko

17,5

17

16,5

16

15,5
Tytét n=271 Pojat n=271 Muu n=11 Kaikki n=553

KUVA 14. Kokonaisliikuntamé&é&ran erot sukupuolten valilla

Kokonaisaktiivisuuden maarassa ei ollut merkittavia eroja sukupuolten valilla. Tytét (n=271)
arvioivat tavallisen viikon kokonaisaktiivisuuden olevan 19,1 tuntia viikossa ja pojat (n=271)
arvioivat maardn olevan 19,5 tuntia viikossa. Muun sukupuolisten (n=11)
kokonaisaktiivisuuden keskiarvo ylsi 17,3 tuntiin viikossa. Sukupuolten valisid eroja

kokonaisliikunnan maéarassa tarkasteltiin t-testilla (p=,942 eli ei merkitseva)
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TAULUKKO 4. Urheiluylakoulua kayvien nuorten kokonaisliikuntamadran keskiarvot ja -

hajonnat sek& niissé ilmenevét erot sukupuolittain

Sukupuoli n Liikuntamaara Anova p-arvo
(h/vko)
KA KH

Tytét (1) 270 19,10 6,080 F=,859

Pojat (2) 270 19,51 6,424 df=2

Muut (3) 10 17,10 6,415 p=,424

Kaikki 550 19,27 6,404

Keskiarvoja tarkasteltaessa poikien viikoittainen litkuntam&éra vaikutti tytt0ja suuremmalta,

mutta ero tyttoihin tai muun sukupuolisiin ei kuitenkaan ollut merkitseva (p=,424) (taulukko 4)

6.4 Kokonaisaktiivisuuden jakautuminen lajiryhmittain

Seuraavaksi tarkastellaan kokonaisaktiivisuuden maaria lajiryhmittdin. Tuloksiin on otettu

lajien osalta huomioon vain ne nuoret, jotka ovat ilmoittaneet kyseisen lajin paalajikseen.

Kokonaisaktiivisuuden maarat lajiryhmittain
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KUVA 15. Kokonaisaktiivisuuden maarat lajiryhmittdin (keskiarvot)

Urheilijoiden liikuntasuositukseen (20 h/vko) ylsi ainoastaan pieni osa lajiryhmisté. Esteettisten
lajien harrastajat ylsivat suositukseen kokonaisuudessaan. Lisdksi kestavyysurheilija pojat seka
muunsukupuoliset palloilijat liikkuivat viikossa yli 20 tuntia. Kaiken kaikkiaan erot
kokonaisaktiivisuuden madréssa olivat pienid. Eniten suosituksesta jaivat moottoriurheilijat

(n=2), joiden aktiivisuus jaa perati puoleen suosituksesta.

Yli 20 h/vko viikossa liikkuvien osuudet lajiryhmittain

80%
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70%
60% .
0% 1% 47% 49%
40%
30% I
20% 17%
10% I
0% 0%
0%

KUVA 16. Yli 20 tuntia viikossa liikkuvien osuudet lajiryhmittdin

Kuvassa 14 on esitelty lajiryhmittéin niiden nuorten osuus, jotka liikkuvat yli 20 tuntia viikossa,
eli urheilijoiden liikkumissuositusten verran. Esteettisten lajien urheilijoista 70 prosenttia
(n=68) litkkuu yli 20 tuntia viikossa. Palloilijoista 29 prosenttia (n=130) liikkuu urheilijoiden

litkkumissuosituksiin nahden riittavasti.
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6.5 Monipuolinen harrastaminen

Urheiluylédkoulussa opiskelevista nuorista 35,8 prosenttia (n=203) ilmoitti harrastavansa
useampaa kuin yhtd urheilulajia. Useampaa kuin yhtd lajia harrastavien nuorten
kokonaisaktiivisuuden keskiarvo oli 19,9 tuntia viikossa. Vain yhtd lajia harrastavien nuorten
(n=353) kokonaisaktiivisuuden keskiarvo oli puolestaan 19,0 tuntia viikossa. Ryhmien valisia

keskiarvoja tarkastellessa ero oli jokseenkin merkitseva. (p=,05)
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7 POHDINTA

Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, liikkuvatko urheiluylédkouluissa syksylld 2019
aloittaneet nuoret riittavasti. Lisaksi haluttiin tietad, onko paélajiryhmien vélilla eroja litkunnan
madrassa. Yleisten liikkumissuositusten mukaan 7-17-vuotiaiden nuorten tulisi liikkua
vahintdan tunti viikon jokaisena péivana. Urheilijoiden liikkumissuositukset eroavat yleisista
suosituksista varsin merkittavasti, silla liikuntaa suositellaan kertyvan viikon aikana yli 20
tuntia. Tutkimuksessa selvisi, ettd valtaosa urheiluluokilla opiskelevista nuorista liikkui
riittavasti yleisiin liikkumissuosituksiin ndhden (UKK-instituutti 2021), mutta urheilijoiden
liikkumissuosituksiin ylsi vain 52 prosenttia urheiluyldkoulukokeilussa mukana olleista
oppilaista. Urheilijoiden liikkumistavoitteesta (yli 20 h/vko) jaatiin kuitenkin vain vahéan, silla
kokonaisaktiivisuuden keskiarvo ylsi 19,3 tuntiin viikossa. Urheilijoille kertyy aktiivisuutta siis
varsin hyvin viikon aikana ja voidaan sanoa, etta urheiluylédkoululaiset liikkuvat reilusti muita
ikatovereitaan enemman. Paalajiryhmien vélisissa litkuntamaarissa oli jonkin verran eroja.
Esteettisten lajien urheilijat erottuivat joukosta suurimmilla litkuntamaérillaan ja olivat ainoa

paalajiryhma, jonka kokonaisaktiivisuuden keskiarvo ylitti 20 tunnin viikoittaisen maaréan.

7.1 Liikuntasuositusten toteutuminen

Nuorista 52 prosenttia liikkui yleisiin liikkumissuosituksiin ndhden riittdvasti tavallisella
viikolla, eli liikuntaa kertyi ndille nuorille vahintaan tunti viikon jokaisena pdivana. Tama ei
ole kuitenkaan urheilijoille kaikista paras mittari, silla kysymys ei huomioi urheilijoille
suositeltua viikoittaista lepopéivad. Kun huomioidaan myos lepopdiva, eli mukaan otetaan 5-6
paivana viikossa vahintddn tunnin liikkuvat, nousee suosituksen téyttavien osuus jo 95
prosenttiin. L&hes kaikki tutkimukseen osallistuneet nuoret liikkuivat riittavasti yleisiin
liikkumissuosituksiin ndhden (UKK-instituutti 2021), mik& on positiivinen havainto. Huomion
arvoista oli myos se, ettei sukupuolten vélilla ollut merkittdvié eroja litkkumisen méaarassa.
Tama poikkeaa huomattavasti muista lasten ja nuorten liikkumista selvittavista tutkimuksista,
joissa yleinen trendi on se, etta pojat liikkuvat kaikissa ikdryhmissa tyttdja enemmaén. (LIITU
2018, Kouluterveyskysely 2021) Vaikka kokonaiskuva nuorten urheilijoiden liikkumisesta
nayttdd wvarsin hyvélt4, j&a& noin 6 prosenttia tutkimuksen urheilijoista silti kauas

litkkumissuosituksista.
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Urheiluyladkoulutoiminnan tavoitteena on tarjota urheiluluokilla opiskeleville kymmenen tuntia
viikossa liikuntaa (Nieminen 2020). Jo tdma& madra riittdd tayttdmaan yleiset
liikkumissuositukset arkiviikon osalta. Vdistamatta tulee pohtineeksi sitd, olisiko perusteltua
pyrkié tarjoamaan kaikille koulun oppilaille viikkoon enemmén litkuntamahdollisuuksia. Toki
liikkuva koulu -ohjelma tekee tdmén osalta tarke&é tyota. Urheilijat liikkuivatkin huomattavasti
ikatovereitaan enemman, kun vertaillaan esimerkiksi LIITU-tutkimukseen (2018), jossa
yleisiin liikkumissuosituksiin ylsi vain 19 prosenttia 13-vuotiaista nuorista. Toki myds
suosituksissa on huomattava ero, silla urheilijoiden liikuntasuosituksen mukaan fyysista
aktiivisuutta tulisi kertya perati kolminkertainen méaré muita enemman (Harkonen 2008).

7.2 Kokonaisaktiivisuuden tavoitteen toteutuminen

Urheilijoista 52 prosenttia ylsi suositukseen 20 tunnin viikoittaisesta kokonaisaktiivisuudesta,
johon lasketaan kaikki viikon aikana tapahtuva fyysinen aktiivisuus. Nuorille olisi suotuisaa
harrastaa liikuntaa mahdollisimman monipuolisesti niin urheilun kuin terveyden kannalta.
Monipuolinen liikkuminen nostaa luonnollisesti myds kokonaisliikkumisen maérad, mika
nakyi myods tassa tutkimuksessa. Tamén tutkimuksen mukaan enemman kuin yhtd lajia
harrastavat, (n=203) liikkuivat keskimé&é&rdisesti enemmén kuin vain yhden lajin parissa
urheilevat (n=353). Kokonaisaktiivisuuden viikoittaiseen tavoitteeseen yltavien nuorten osuus
oli hieman pienempi, kuin urheiluylakoulukokeilun ensimmaisena vuonna, jolloin vastaava
luku oli 58 prosenttia. Tosin tdhan 58 prosenttiin kuului kaikki urheiluylakoulujen oppilaat,

eika vain seitsemasluokkalaiset, kuten tdssé tutkielmassa. (Nieminen 2018, 39)

Urheilijoiden liikkumissuositus on luotu tavoitteellisesti harjoitteleville urheilijoille, joiden
tavoitteet ovat korkealla urheilussa. Urheiluyldkoulukokeilun loppuarvioinnissa (2020)
tutkittiin myods urheilijoiden tavoitteita kehittyd aina huippu-urheilijaksi asti. Nuorista 51
prosenttia vastasi tavoittelevansa huippu-urheilija uraa. (Nieminen ym. 2020) L&hes puolet
nuorista eivat siis urheile huippu-urheilijan ammattia tavoitellen. Mielenkiintoisesti l&hes sama
prosentuaalinen osuus nuorista (52 %) vylsi urheilijoiden 20 tunnin viikoittaiseen
liikkumissuositukseen. Moni nuorista voi olla urheilun parissa esimerkiksi ystdvien ja

sosiaalisten syiden vuoksi, jonka vuoksi 20 tunnin kokonaisaktiivisuuden tavoittelu ei ole
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kenties tarkoituksenmukaista. Olisikin mielenkiintoista selvittdd, korreloivatko nama
vastaukset keskenddn. Toisin sanoen oletettavaa olisi, ettd ne nuoret, jotka urheilevat

tavoitteellisemmin liikkuisivat kenties enemman.

Ristimaki ym. (2019) tutkivat urheiluyldkoulutoimintaan osallistuvien nuorten liikunnalle
antamia merkityksid. Nuoret kokivat liikunnan hyvin eri tavalla ja liikunnalle annetut
merkitykset jaettiin tutkimuksessa urheilijaksi kasvua tukeviin merkityksiin, liikuntahengailua
tukeviin merkityksiin sek& hyvinvointia tukeviin merkityksiin. Erityisesti kaksi jalkimmaisté,
eli litkuntahengailu ja hyvinvointi koettiin merkityksellisena. (Ristimaki ym. 2019) My0s taméa
tutkimus vahvistaa oletusta siitd, etteivat kaikki nuoret urheilijat ole lajin parissa

ammattiurheilu tai maksimaalinen kehittyminen paatavoitteena.

Taso, jolla oppilas urheilee maarittaad siis varmasti paljonkin liikkumisen maaraa. Kaikki
urheiluylékouluissa opiskelevat nuoret ovat selvittdneet valtakunnalliset soveltuvuuskokeet
paastakseen opiskelemaan urheiluluokalle. Paikkakuntien valilla on kuitenkin varmasti paljon
eroa silld, kuinka monta prosenttia kouluun pyrkivistd on paassyt urheiluluokalle opiskelemaan.
Toisin sanoen isompien paikkakuntien urheiluyldkouluihin on halukkaita enemmaén, joka
aiheuttaa sen, etté kilpailu on kovempaa ja pieni osa hakijoista paasee urheiluluokalle. Lisaksi
paikkakuntien ja lajien valilla voi olla paljonkin eroa resursseissa. Valmentajilla ei kaikissa
lajeissa ole valttaméattd mahdollisuutta osallistua mukaan aamuharjoituksiin. Liséksi on paljon
koulun henkildnkunnasta kiinni, miten urheiluyldkouluun ja urheilijoiden “etuuksiin”
suhtaudutaan. Ovatko kaikki opettajat mydnteisid vapauttamaan urheilijat esimerkiksi leireille

tai harjoituksiin, jos se on pois opetuksesta.

Urheilijoiden uupuminen on yleisempéé ja aihe on ollut myds paljon esilla (Partanen & Keski-
Rahkonen 2021). On totta, ettd nykypaivén opiskelu ja elamé voi olla kuormittavaa. Pohdinnan
arvoista on kuitenkin se, ettd pelkdavatkd nuoret uupumista tai ylikuormitusta, eivétka siksi
lilku omaehtoisesti endd ekstraa omien lajitreenien péélle. Urheiluyldkoulukokeilun
loppuselvityksessa (2020) kavi ilmi, ettd osa nuorista koki toiminnan liian kuormittavaksi, eika
esimerkiksi iltapdivan harjoituksissa ollut tarpeeksi energiaa. Raportin mukaan kyse voi olla
siit, ettd varhaisempien vuosien fyysinen aktiivisuus on jadnyt liian pienelle tasolle, jonka
vuoksi lisdantynyt fyysinen aktiivisuus koetaan kuormittavana. (Rouvali ym. 2020) Toisaalta
voi myos olla, ettd nuoret osin myds pelkadvat kuormitusta ja liikaa harjoittelua. Olisikin

mielenkiintoista selvittdd valttdvatkd nuoret urheilijat omaehtoista liikuntaa sééstelldkseen
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voimiaan varsinaisiin lajiharjoituksiin. Vai ovatko nuoret nalkaisia ja tarvitsisivat lisad
valipaloja jaksaakseen. Liikunnan maarén lisddminen voi myds tuntua kuormittavalta, mikali
ei ole tarpeeksi tietoa fyysisen harjoittelun perusteista ja esimerkiksi siité, ettd matalalla teholla
tehtdva liikunta palauttaa kehoa, eika painvastoin. (Iahde) Nuorille urheilijoille tulisi perustella
riittdvan selkeasti, miksi liitkuntaa tulee lisata ja kuinka se tukisi heiddn kehittymistain

urheilussa.

7.3 Paalajiryhmien valiset erot liikunnan maarassa

Esteettisten lajien urheilijat (n=98) liikkuivat muita selkedsti enemman ja olivat ainoa
lajiryhma@, joissa kaikkien harrastajien liikkumisen keskiarvo ylitti urheilijoille suositellun 20
tunnin rajan. Esteettiset lajit ovat tyypillisesti varhaisen erikoistumisen lajeja, joissa
harjoitusmé&arat ovat suuria jo lapsuudesta lahtien. Tastd esimerkkind taitoluistelijat, joille jo
ohjattua harjoittelua suositellaan kertyvan 1418 tuntia viikossa ylaasteiassd (Aman ym. 2011).

Vastaavanlaisia tuloksia on myds Aarresolan (2012) tutkimuksessa yksilourheilijoiden
harjoittelusta, kun taitoluistelijat ja telinevoimistelijat erottuivat joukosta suurimmilla
harjoitusméaarillaan, harjoitellen keskim&&rin 55 tuntia enemman kuin esimerkiksi
yleisurheilijat sekd hiihtajat. (Aarresola 2012 b, 3) Taitoluistelu ja telinevoimistelu kuuluvat
myos tassa tutkimuksessa esteettisten lajien paalajiryhméén, joten tilanne nayttaa nédiden lajien

osalta edelleen samalta.

Yli 20 tunnin kokonaisaktiivisuuteen ylsivat esteettisten lajien urheilijoiden lisaksi myds
kestavyysurheilija pojat (n=11) sekd muun sukupuoliset palloilijat (n=3). Tass& on kuitenkin
huomioitava paljon pienempi otanta, jonka vuoksi tuloksia ei voi vield yleistdd. Muiden
paalajiryhmien osalta palloilijat (n=226), voima- ja teholajien urheilijat (n=36) seka
kestavyysurheilijat (n=32) yltavat melko samoihin kokonaisaktiivisuuden maariin keskenaan.
Naiden lajien urheilijoista 20 tunnin kokonaisaktiivisuuteen yltaa paalajiryhmasta riippuen 42—

49 prosenttia nuorista. Vhiten liikkuvat moottoriurheilijat (n=2), joiden kokonaisaktiivisuuden
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keskiarvo on vain 8 tuntia viikossa. Moottoriurheilijoilla kertyy myds paljon istumista jo

harrastuksensa vUuoksi.

Painotetuista luokista on myds eridvia mielipiteitd ja tastd on esimerkkiné kevaalla 2023 tehty
kasvatuksen koulutuksen toimialan valmistelema uudistus, jossa painotetusta opetuksesta
luovuttaisiin. Painotetut luokat voimistavat eriarvoisuutta koulujen Vvélill4 ja painotetuille
luokille paatyy keskimaaréisesti nuoria hyvétuloisista sek& koulutetuista perheistd. Tama
muutos olisi harmillinen urheiluyldkoulujen kannalta, silld toiminta on ollut positiivisesti

vaikuttavaa. (Salomaa 2023)

7.4 Tutkimuksen luotettavuus

Tassa tutkielmassa hyoddynnettiin Kilpa- ja huippu-urheilukeskuksen (KIHU) toteuttaman
urheiluyldkoulukokeilun  loppuarvioinnin  tuloksia. Vastaukset keré&ttiin  s&hkoiselld
kyselylomakkeella, johon oppilaat vastasivat oman arvionsa mukaan. Tutkimusjoukko koostui

urheiluylédkoulussa syksylla 2019 aloittaneista nuorista (n=561).

Paalajiryhmien vélisen vertailun luotettavuutta heikentdd ryhmien véliset kokoerot. Esimerkiksi
palloilulajit ovat selkeésti nuorten suosiossa. Vastaavasti taas yksilolajeissa harrastajia on
vahemman ja toisistaan poikkeavia yksildlajeja on enemman. Yksil6lajit eroavat toisistaan
huomattavasti, jonka vuoksi ne ryhmiteltiin useaan pienempaan ryhmaan, eikd esimerkiksi
yhden isomman otsikon alle. Pienemmét ryhmékoot eivat anna kuitenkaan kattavaa kuvaa
esimerkiksi kamppailu-urheilijoista, silla heitd oli tutkimuksessa mukana ainoastaan viisi.
Palloilijoiden otanta (n=266) oli taas huomattavasti suurempi ja tulokset ovat néin ollen

luotettavampia.

Toinen luotettavuutta heikentdvd tekij& on nuorten subjektiivinen arvio omista
liikuntatottumuksistaan. Arviot lilkuntamadrista ovat taysin nuorten muistin varassa, jonka
vuoksi heittoja voi olla tuloksissa molempiin suuntiin. Arviot omista litkuntamaarist4 voidaan

mahdollisesti myods arvioida ylékanttiin. Ylipaatadan liikuntaan kéytetyn ajan arvioiminen on
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varsin haastavaa, silld kokonaisaktiivisuuteen luetaan kaikki fyysinen aktiivisuus, jota voi
kertyd my0s tdysin huomaamatta. Kysymykset on voitu my6s ymmaértad vaarin, mika néakyi
osalla ristiriitaisina vastauksina. Esimerkiksi kokonaisaktiivisuuden ja liikuntasuosituksia
selvittavan kysymyksen valilla oli ristiriitaa, silld koehenkilé oli vastannut liikkuvansa

paivittain vahintdén tunnin, mutta kokonaisaktiivisuus jai silti alle viiden tunnin.

Tutkimuksen ajankohta tulee my6s huomioida pohtiessa nuorten liikuntamaaria, silla
vastaukset kerdttiin kevaalla 2020. Saman kevéan aikana alkoi myds covid-19 pandemia, joka
on voinut osaltaan vaikuttaa nuorten urheilemiseen. Mahdollisesti seuran harjoitukset ovat
voineet olla tauolla, koulupéivét ovat tapahtuneet etand tietokoneella, eika ystavidkaan ole

voinut tavata. Kaikella talla on varmastikin paljon vaikutusta nuorten fyysiseen aktiivisuuteen.

7.5 Johtopaatokset

Tutkimusten tulokset kertovat, ettei nuorten liikkuminen ole niin véh&istd, mitd aiemmat
tutkimukset ovat kenties antaneet olettaa (Harkénen ym. 2008, Kokko ym. 2011). Urheilijoiden
liikkumissuosituksista jaatiin noin tunti viikossa, mika on helposti lisattavissd osaksi arkea
esimerkiksi aktiivisella matkojen kulkemisella tai alkuverryttelyjen kestoa tai mé&&raa
lisadmalla. Aiempiin vastaaviin tutkimuksiin verrattuna nuorten kokonaisliikkumisen méaéra on
lisadntynyt noin viisi tuntia viikossa, mika on merkittavé parannus (Kokko ym.2011, Harkonen
ym. 2008). Nama tutkimukset ovat tehty ennen urheiluylakoulukokeilun alkamista, joten voi
olla, ettd kokeilulla on ollut myonteinen vaikutus nuorten urheilijoiden fyysiseen
aktiivisuuteen. Voisi olla myds kannattavaa jérjestaa vastaavanlaista toimintaa kaikille koulun

oppilaille, nyt kun 10 tunnin viikoittaiseen aktiivisuuteen on saatu luotua toimiva malli.

Painotetut luokat ovat saaneet myos osakseen kritiikkid, silla ne voimistavat eriarvoisuutta
koulujen vélilla. Painotetuille luokille pyritddn soveltuvuuskokeiden kautta ja nailla luokilla
opiskelee keskimaaraistd hyvatuloisempien ja koulutettujen perheiden lapsia ja nuoria.
Helsingin kasvatuksen ja koulutuksen toimiala on tasté syystéa valmistelemassa uudistusta, joka
muuttaisi painotettujen luokkien toimintaa nykyisestd. (Salomaa 2023) Muutokset olisivat

harmillisia urheiluyldkoulujen kannalta, silla toiminta on ollut positiivisesti vaikuttavaa.
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Nuorten arki muuttuu yha passiivisemmaksi ja tulevaisuuden haasteisiin liittyy alypuhelimien
ja muun teknologian kehitys, joka voi véhentaa aktiivisuutta entisestdan. Nuoret urheilijat eivét
isossa kuvassa ole terveyden kannalta riskiryhmdassd, mutta mikali suomesta halutaan saada
potentiaalisia ammattiurheilijoita, on liikkumisen madran lisd&miseksi tehtédva toita.
Urheiluylakoulujen merkitys liikkumisen maaran lisdédmisessa ja kaksoisuran tukemisessa on
kiistaton. Toivottavasti toimintaa yhé kehitetdan, jotta urheilijat saavat tarvitsemaansa tukea
uralleen ja mahdollisuudet liikkua riittavasti. Jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista selvittaa
erityisesti sitd, mink& verran lapsuuden ja nuoruuden aikainen kokonaisliikuntaméaara

maadrittelee menestysté urheilussa aikuisiall.
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LIITE 1: URHEILUOPPILASKYSELY KEVAT 2020

Tama kysely on osa urheiluyldkoulukokeilua. Kysely téytetddn nimettdmana ja yksittdisen
oppilaan vastauksia ei voida tunnistaa. Kysely koostuu urheiluharrastukseesi ja koulunk&yntiisi
liittyvista kysymyksistd. Valitse tilannettasi tai mielipidettdsi parhaiten kuvaava
vastausvaihtoehto ohjeiden mukaan. Jos et ymmarra jotain kysymystd, voit kysyd apua

opettajalta.

TAUSTATIEDOT

1. Koulu
Haagan peruskoulu Korsholm hdgstadium Salpausselan koulu
Hatanpaan koulu Kuninkaanhaan koulu Sammon koulu
Hatsalan klassillinen koulu  Langinkosken koulu Talvisalon koulu
Herttoniemen yhteiskoulu  Lauttasaaren yhteiskoulu Puistopolun peruskoulu
Jynkanlahden koulu Leppdvaaran koulu Tesoman koulu
Kastellin koulu Onkilahden yhtendiskoulu ~ Vasaramaen koulu
Kesédmaen koulu Pasilan peruskoulu Viitaniemen koulu
Kilpisen koulu Pohjois-Haagan yhteiskoulu
Kimpisen koulu Pukinméenkaaren

peruskoulu

2. Luokka-aste

7.1k
8.1k
9.1k



3. Sukupuoli
Tytto
Poika
Muu

4. Mina vuonna olet syntynyt?

1998 2004
1999 2005
2000 2006
2001 2007
2002 2008
2003

LIIKUNTA- JA TERVEYSKAYTTAYTYMINEN

Seuraavissa kolmessa kysymyksessa (7., 8. ja 9.) liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista
toimintaa, joka nostaa sydamen lydntitiheytta ja saa sinut hetkeksi hengéastymaan esimerkiksi
urheillessa, ystavien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Liikuntaa on
esimerkiksi juokseminen, riped kavely, rullaluistelu, pyoraily, tanssiminen, rullalautailu, uinti,

laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesépallo.

5. Mieti 7 EDELLISTA PAIVAA. Merkitse, kuinka monena paivana olet liikkunut
vahintaan

60 minuuttia paivassa?

0,1,23,4,5,6,7

6. Mieti TAVALLISTA VIIKKOA. Merkitse, kuinka monena paivana liikut vahintadan
60 minuuttia paivassa?

0,1,23,4,56,7

7. Kuinka monta TUNTIA liikut TAVALLISEN VIIKON aikana yhteensa?



0-35

8. Oletko tuntenut itsesi vasyneeksi paivasaikaan viimeisen kolmen kuukauden aikana?
En kertaakaan

Harvemmin kuin kerran viikossa

1-2 paivana viikossa

3-5 paivana viikossa

Paivittain tai lahes péivittdin

9. Mieti seuraavissa normaalia arkeasi. Arvioi, miten seuraavat vaittamat pitavat
paikkansa sinun kohdallasi.
(ei pida lainkaan paikkaansa, pitaa jonkin verran paikkansa, pitda osittain paikkansa, pitaa

melko hyvin paikkansa, pitad taysin paikkansa)

Kéyn nukkumaan samaan aikaan joka ilta.

Lopetan sahkaisten laitteiden kaytdn vahintaan tunnin ennen nukkumaanmenoa.
Her&an aamulla pirteana.

Syo6n 5-6 ateriaa (ruokailut + vélipalat) paivassa.

Osallistun kotona ruoanlaittoon.

Pesen kateni aina ennen ruokailua.

Otan nopeasti yhteyttd valmentajaani sairastuessani tai loukkaantuessani.
Minulla on riittavasti vapaa-aikaa.

Minulla on riittavasti aikaa olla kavereiden kanssa.

URHEILU

10. Oletko mukana urheiluseuratoiminnassa?
Kylla Ei



11. Minka-ikaisena aloit harrastaa liikuntaa tai urheilua urheiluseurassa?

3v tai nuorempana 8v 13v
4v v 14v
SV 10v 15v
6v 11v 16v
v 12v 17v

12. Kuinka montaa lajia YHTEENSA olet harrastanut urheiluseurassa (harrastuksen
kesto vahintaan puoli vuotta)?

Yhté lajia

2 lajia

3 lajia

4 lajia

5 lajia

6 lajia tai useampaa

13. Kuinka montaa lajia harrastat TALLA HETKELLA urheiluseurassa? (Ota huomioon
kaikki eri vuodenaikoina urheiluseurassa harrastamasi lajit)

Yhté lajia

2 lajia

3 lajia

4 lajia

5 lajia

6 lajia tai useampaa



14. Mita lajeja harrastat urheiluseurassa TALLA HETKELLA? Valitse lajilistasta

tarkeysjarjestyksessa enintddn kolme urheiluseurassa harrastamaasi lajia. Anna

tarkeimmalle lajille arvo 1. Tat4 lajia kutsutaan jatkossa PAALAJIKSESI. Anna toiseksi

tarkeimmalle lajille arvo 2 ja kolmanneksi tarkeimmaélle arvo 3.

Aerobic

Agility
Alppihiihto
Amerikkalainen jalkapallo
Ammunta
Ampumahiihto
Baletti
Cheerleading
Frisbeegolf
Futsal

Golf

Hapkido
Hiihtosuunnistus
Jalkapallo
Jiujitsu
Joukkuevoimistelu
Jousiammunta
Judo

Jadkiekko
Jaépallo

Karate

Karting
Kaupunkisota
Keilailu
Koripallo

Kuntosali

Késipallo
Laskettelu
Lenkkeily
Lentopallo
Liikuntakerho
Liikuntaleikit
Luistelu
Lumilautailu
Maalipallo
Maastohiihto
Moottorikelkkailu
Motocross
Muodostelmaluistelu
Makihyppy
Norsupallo
Nyrkkeily

Paini

Painonnosto
Palloilu
Parkour/Freerunning
Pesapallo
Pikaluistelu
Pingis

Purjehdus
Pyoraily
Ratsastus

Rullakiekko
Rullapallo
Rytminen kilpavoimistelu
Salibandy
Seinékiipeily
Sirkus

Skeittailu
Squash
Sulkapallo
Suunnistus
Taekwondo
Taido
Taitoluistelu
Tanssi
Telinevoimistelu
Trikkaus, Scoottaus
Tennis

Uinti

Voimistelu
Yhdistetty
Yleisurheilu

Jokin muu



Ringette

Kysymykset 15-18 koskevat edellisessé kysymyksessé tarkeimmaksi merkitseméaasi lajia eli
padlajiasi.
15. Minka ikaisena aloit harrastaa edella mainitsemaasi paalajiasi urheiluseurassa?

4y 9v 14v
SV 10v 15v
6V 11v 16v
v 12v 17v
8v 13v

16. Mieti kuluvaa tai edellista kautta.

Minka tason sarjaan tai Kilpailuihin osallistut paalajissasi?
En/emme osallistu sarjaan tai Kilpailuihin

Osallistun/osallistumme harrastetason sarjaan tai kilpailuihin
Osallistun/osallistumme paikallis- tai aluetason sarjaan tai kilpailuihin

Osallistun/osallistumme valtakunnallisen tason sarjaan tai kilpailuihin

17. Kuinka monta kertaa sinulla on tavallisena viikkona paéalajissasi harjoituksia ja peleja
/ kilpailuja?

(ei yhtaan kertaa = 0)

0-15 kertaa

Valmentajan ohjaamia paalajin harjoituksia

P&é&lajin omatoimisia harjoituksia

Paalajin peleja / kilpailuja

18. Kuinka monta minuuttia tavallinen VALMENTAJAN ohjaama paéaélajin
harjoituskerta kestaa?
0-311 min

19. Kuinka monta minuuttia tavallinen OMATOIMINEN péaalajin harjoituskerta kestaa?
0-311 min
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20. Mieti seuraavissa urheiluharrastustasi. Arvioi, miten seuraavat vaittamat pitavat
paikkansa

sinun kohdallasi.

(el pida lainkaan paikkaansa, pitéa jonkin verran paikkansa, pitaa osittain paikkansa,
pitdd melko hyvin paikkansa, pitaa taysin paikkansa)

Motivaationi harjoitteluun on talla hetkella hyva.

Pid&n harjoittelemisesta.

Harjoitusmé&éarani on lisdantynyt viimeisen vuoden aikana.

Iltaharjoituksieni (klo 16 jalkeen) méaara on vahentynyt kuluvan lukuvuoden aikana.
lltaharjoitukseni loppuvat yleensé klo 20 mennessa.

Harjoittelu tuntuu usein liian raskaalta.

Urheiluharrastukseni tuntuu liian raskaalta.

Sairastuminen tai loukkaantuminen haittaa usein harjoitteluani.

Tunnen itseni usein kuormittuneeksi.

Pidan kilpailemisesta.

Olen tyytyvainen kehittymiseeni urheilijana viimeisen vuoden aikana.

Olen tyytyvainen kilpailumenestykseeni viimeisen vuoden aikana.

Olen kokenut kiusaamista tai ulkopuolelle jattamistd urheilussa.

Mieti seuraavissa kysymyksissa (21. ja 22.) sitd, kuinka paljon harrastat liikuntaa ja
urheilua

paalajisi lisaksi.

21. Kuinka monta TUNTIA viikossa liikut tai urheilet ohjatusti paélajin tapahtumien
liséksi muiden lajien harjoituksissa tai tapahtumissa?

alle 1 — enemmaén kuin 30

22. Kuinka monta TUNTIA viikossa liikut tai urheilet paalajin tai muiden lajien
harjoitusten tai tapahtumien lisaksi OMATOIMISESTI (esim. kavereiden kanssa
pelailu)?

alle 1 — enemmaén kuin 30



23. Millaisen koet urheiluharrastuksesi? Ajattele vastatessasi kuluvaa lukuvuotta, ja
milta asiat

yleensa tuntuvat.

Valitse seuraavista véittdmista mielipidettasi parhaiten kuvaava vaihtoehto. Jos mikéaan

vaihtoehdoista ei tunnu sopivalta tai et halua vastata kyseiseen kohtaan, jaté kohta tyhjaksi.

(taysin eri mieltd, eri mieltd, silta valilta, samaa mieltd, tdysin samaa mieltd)
Tunnen hukkuvani urheiluun.

Urheilu ei enda kiinnosta minua.

Minulla on usein tunne, etten parjaé urheilussa.

Nukun usein huonosti erilaisten urheiluun liittyvien asioiden takia.

Minusta tuntuu, ettd olen menettdméssé kiinnostukseni urheilua kohtaan.
Kyselen usein, onko urheilulla mitd&n merkitysta.

Minusta tuntuu, ettd en pysty parhaimpaani urheilussa.

Murehdin urheiluun liittyvia asioita paljon my0ds vapaa-aikana.

Ennen sain urheilussa paljon enemmaén aikaan kuin nyt.

Urheilupaineet haittaavat muuta elaméaani.

24. Miten toimit urheiluharrastuksessasi? Ajattele edelleen kuluvaa lukuvuotta.

(vahvasti eri mieltd, eri mieltd, samaa mieltd, vahvasti samaa mieltd)

Teen paljon toita urheilun eteen.

En yritd kovinkaan paljon urheilussa.

Seuraan ohjausta harjoituksissa.

Harjoituksiin tullessani minulla on usein unohtunut joitakin varusteita kotiin.

Minulle on tarkeaa, ettd teen parhaani urheilussa.

25. Millaisena koet urheiluharrastuksesi? Ajattele vastatessasi kuluvaa lukuvuotta, ja
milta

asiat yleensa tuntuvat.

Valitse seuraavista véittdmista mielipidettasi parhaiten kuvaava vaihtoehto. Jos mikéaan
vaihtoehdoista ei tunnu sopivalta tai et halua vastata kyseiseen kohtaan, jata kohta tyhjaksi.

(ei pid& lainkaan paikkaansa, pitéa jonkin verran paikkansa, pitaa osittain paikkansa, pitaa

melko hyvin paikkansa, pitaa taysin paikkansa)



Harjoituksen jalkeen mietin, miten harjoitus sujui.

Opin urheiluharrastuksessa suurimman osan elaman tarkeista asioista.
Kun harjoittelen, tarkistan valilla, ymmarranko mita olen tekemassa.
Menestymiseni urheiluharrastuksessa on kovan tyon tulosta.
Kilpailut/pelit mittaavat hyvin osaamistani urheiluharrastuksessa.
Harjoitteleminen on hauskaa, koska kehityn asioissa.

Harjoituksissa oppimani asiat ovat tarkeitd minulle tulevaisuudessa.
Kilpailumenestys mittaa hyvin osaamistani.

Koen, ettd voin vaikuttaa sithen, mitd minulle tapahtuu urheiluharrastuksessa.
On tarkedd harrastaa urheilua tulevaisuudessakin.

Aion jatkaa urheiluharrastusta peruskoulun jalkeen.

Harjoittelu on tarkeda, jotta saavuttaisin tulevaisuuden tavoitteeni.
Olen toiveikas tulevaisuuteni suhteen.

Urheiluharrastukseni tuottaa minulle useita mahdollisuuksia tulevaisuutta ajatellen.

26. Millaisena koet urheiluharrastuksesi? Ajattele vastatessasi kuluvaa lukuvuotta, ja
milta

asiat yleensa tuntuvat.

Valitse seuraavista vaittdmista mielipidettasi parhaiten kuvaava vaihtoehto. Jos mikaan
vaihtoehdoista ei tunnu sopivalta tai et halua vastata kyseiseen kohtaan, jata kohta tyhjaksi.
Seuralla tarkoitetaan joukkuettasi tai harjoitusryhmaéaési. Urheilijoilla tarkoitetaan joukkueesi
tai harjoitusryhmési harrastajia.

(ei pida lainkaan paikkaansa, pitéa jonkin verran paikkansa, pitaa osittain paikkansa, pitaa

melko hyvin paikkansa, pitaa taysin paikkansa)

Valmentajani tukevat minua tarvittaessa.

Seurani aikuiset kuuntelevat urheilijoita.

Seuran saannot ovat oikeudenmukaiset.

Useimmat aikuiset seurassani ovat kiinnostuneita minusta ihmisena, eivat vain urheilijana.
Kaiken kaikkiaan valmentajani ovat avoimia ja rehellisid minua kohtaan.

Kaiken kaikkiaan aikuiset seurassani kohtelevat urheilijoita reilusti.

Minusta on mukava jutella valmentajien kanssa.

Seuran valmentajat valittavéat urheilijoista.

Tunnen oloni turvalliseksi seurassani.



Seurakaverini pitdvat minusta sellaisena kuin olen.
Seurakaverini valittdvat minusta.

Seurakaverini tukevat minua tarvittaessa.
Seurakaverini arvostavat minun sanomisiani.
Pid&n seurakavereideni kanssa juttelemisesta.

Minulla on joitakin kavereita seurassani.

27. Millaisena koet koulunkayntisi? Ajattele vastatessasi kuluvaa lukuvuotta, ja milta
asiat

yleensa tuntuvat.

Valitse seuraavista véittamista mielipidettasi parhaiten kuvaava vaihtoehto. Jos miké&én
vaihtoehdoista ei tunnu sopivalta tai et halua vastata kyseiseen kohtaan, jata kohta tyhjaksi.

(taysin eri mieltd, eri mieltd, silt4 valilta, samaa mieltd, tdysin samaa mieltd)

Tunnen hukkuvani koulutydhon.

Tunnen itseni haluttomaksi opinnoissani ja ajattelen usein lopettavani opiskelun.
Minulla on usein riittdméattdmyyden tunteita opinnoissani.

Nukun usein huonosti erilaisten opiskeluasioiden takia.

Minusta tuntuu, ettd olen menettamaéssa kiinnostukseni opiskelua kohtaan.
Pohdin alituiseen, onko opiskelullani merkitysté.

Minusta tuntuu, ettd minulla on yhd véhemmaén annettavaa opinnoissani.
Murehdin opiskeluasioita paljon myds vapaa-aikana.

Odotin ennen saavani opinnoissani paljon enemman aikaan kuin nyt.

Opiskelujen paine aiheuttaa ongelmia laheisissa ihmissuhteissa.

28. Miten toimit koulussa? Ajattele edelleen kuluvaa lukuvuotta.
Valitse seuraavista véittdmista mielipidettasi parhaiten kuvaava vaihtoehto. Jos mik&én
vaihtoehdoista ei tunnu sopivalta tai et halua vastata kyseiseen kohtaan, jata kohta tyhjéksi.

(vahvasti eri mielta, eri mielt4, samaa mieltd, vahvasti samaa mieltd)

Teen paljon toita koulun eteen.
En yrit4 kovinkaan paljon koulussa.
Seuraan opetusta tunnilla.

Oppitunnille tullessani minulla on usein kotitehtavat tekematta tai kirja ja kyna kotona.



Minulle on térkedd, ettd teen parhaani koulussa.

29. Mieti omaa luokkaasi. Arvioi, miten seuraavat vaittamat pitavat paikkansa sinun
kohdallasi.

(el pida lainkaan paikkaansa, pitd4 jonkin verran paikkansa, pitdd osittain paikkansa, pitaa
melko hyvin paikkansa, pitad taysin paikkansa)

IImapiiri luokassani on hyva.

Viihdyn luokassani.

Saan opettajilta ja ohjaajilta kannustavaa palautetta luokassani.

Olen kokenut kiusaamista tai ulkopuolelle jattdmistéd luokassani.

Luokassa mielipiteiténi ja ehdotuksiani kuunnellaan harrastukseeni liittyvissa asioissa.

Koen onnistumisen tunteita luokassani.

30. Tulevaisuuden toiveet ja tarpeet.
(ei pida lainkaan paikkaansa, pitda jonkin verran paikkansa, pitdd osittain paikkansa, pitaa

melko hyvin paikkansa, pitaa taysin paikkansa)

Tavoitteeni on menestyé aikuisena huippu-urheilussa.

Uskon harrastavani tdméanhetkista lajiani viela kolmen vuoden paasta.

Minulla on selva tavoite urheiluharrastuksessani.

Aion jatkaa opintojani peruskoulun jélkeen.

Aion jatkaa opintojani peruskoulun jalkeen urheilulukiossa tai ammatillisessa

urheiluoppilaitoksessa.

31. Seuraavassa arvioidaan urheiluluokkatoimintaa. Miten seuraavat asiat ovat mielestasi
onnistuneet?

(eritt&in huonosti, huonosti, ei hyvin eika huonosti, hyvin, erittéin hyvin, ei koske minua)

Soveltuvuuskoe

Harjoituskirja

Lukujérjestys ja aikataulu
Liikunta- ja urheilutuntien sisaltd

Urheilun ja koulun yhdistdminen yleisesti



Yksil6lliset ja joustavat koulunkaynnin jarjestelyt (esim. etdopiskelu)
Opon antama tuki urheiluun ja koulunk&yntiin liittyen

Opettajieni, vanhempieni ja valmentajieni valinen yhteisty6

32. Kun hait urheiluyldkouluun, harjoittelitko soveltuvuuskoetehtavia etukateen?
en harjoitellut

kylla, harjoittelin vahén

kylla, harjoittelin jonkin verran

kyll&, harjoittelin paljon

kyll&, harjoittelin erittain paljon

33. Miten urheiluluokkatoiminta on vastannut odotuksiasi? Mika on ollut parasta? Missa

asiassa olisi kehitettavaa?

Muista vield lopuksi painaa LAHETA-painiketta



