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Miksi lapset ja nuoret liikkuvat ja mikä on lasten ja nuorten liikunnan tavoite? Lasten ja nuorten

liikkumattomuuden yleistyessä näiden teemojen tarkastelu nousee yhä tärkeämmäksi. Lasten ja nuorten

liikkumisen motiivit ja syyt ovat moninaisia. Myös syitä siihen, miksi lasten ja nuorten tulisi liikkua, on

monia. Elinikäisen liikunnallisen elämäntavan omaksumiseksi lasten liikkumisessa tulisi kehittää

monipuolisesti motorisia taitoja ja muita fyysisiä ominaisuuksia sekä tiedollisia taitoja ja minäpystyvyyttä,

jotka tekevät liikkumisesta helppoa ja mukavaa. Näiden taitojen ja ominaisuuksien kehittymistä voidaan

kuvata termillä urheilullisuus, joka antaa taidot ja valmiudet paitsi elämänkaaren aikaiseen liikunnalliseen

elämäntapaan, myös valmiudet ja kehon, joka soveltuu monenlaiseen liikkumiseen ja

urheiluharrastukseen. Liikunnalla ja liikunnallisella elämäntavalla on myös suuri merkitys

kansansairauksien ehkäisyssä lapsuudesta alkaen ja toisaalta kansansairauksien riskitekijöiden

kertyminen saattaa hidastaa urheilullisuuden kehittymistä.

Lapsuuden liikkumisen merkitys loppuelämän liikuntakäyttäytymiseen

Lasten ja nuorten liikuntatottumuksilla on tapana seurata aikuisuuteen – lapsuudessa ja nuoruudessa

paljon liikkunut on usein fyysisesti aktiivisempi myös aikuisuudessa.[1,2] Lapsuudessa rakennetaan myös

pohja liikunta- ja urheiluharrastuksille – myös tavoitteelliselle harjoittelulle ja koko urheilijan polulle.[3,4]

Elämänkulun mittainen liikunnallisuus sekä tehokas ja turvallinen urheiluharrastus vaatii fyysisiä ja

psyykkisiä ominaisuuksia, joita voidaan kutsua urheilullisuudeksi.[3,4] Urheilullisuus liittyy myös koko

elämänkulun liikunnallisuuteen, sillä urheilullisuus lisää mahdollisuuksia ja kykyjä ja taitoja osallistua sekä

arjen liikkumiseen että monipuoliseen harrastustoimintaan.[5] Seuraavassa kappaleessa pohdin

syvemmin lasten ja nuorten urheilullisuutta ja merkitystä liikunnassa. 

Mitä on urheilullisuus ja miksi sen tavoittelu on merkityksellistä?

Urheilullisuuden määritelmä on muuttunut aikojen saatossa, mutta nykyään se määritellään usein

seuraavasti: 

Urheilullisuus ei sisällä kuitenkaan vain fyysisiä ominaisuuksia ja fyysistä suorituskykyä, vaan myös

tiedolliset eli kognitiiviset kyvyt omaksua uusia taitoja ja hyödyntää olemassa olevia taitoja muuttuvissa

olosuhteissa sekä hahmottaa liikkumiseen ja urheiluun liittyviä taktisia ja teknisiä kokonaisuuksia. [4,6,7]

“Urheilullisuudella tarkoitetaan kykyä suorittaa toistuvasti erilaisia motorisia taitoja, liikehallintaa,

lihasvoimaa, tehontuottoa, nopeutta, ketteryyttä, tasapainoa, koordinaatiota ja kestävyyttä vaativia

liikkeitä ja liikesarjoja tarkasti ja itseensä luottaen erilaisissa ympäristöissä ja eri tasoissa ja

liikesuunnissa.” (Strength and Conditioning Association)

”


 
 
kommentti Bloggaa uudelleen Tilaa
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Urheilullisuuden määritelmä ei siis tarkoita vain urheilijana olemista eikä rajoitu vain urheiluun, vaan sillä

on keskeinen merkitys liikunnallisen elämäntavan rakentumisessa fyysisten ja tiedollisten taitojen ja

kykyjen sekä kokemusten muodossa. Yhtenä lasten liikunnan tavoitteena voidaan siten nähdä

kokonaisvaltaisen urheilullisuuden kehittäminen harjoittamalla monipuolisesti erilaisia fyysisiä

ominaisuuksia ja tarjoamalla haasteita ja oppimismahdollisuuksia.   

Urheilullisuuden lisäämiseksi liikunnan tulisi olla monipuolista ja mahdollistaa nopean hermostollisen

kehityksen hyödyntämisen varhaislapsuudessa. Liikunnan ja urheilun monipuolisuudella tarkoitetaan sitä,

että lapsi oppii paljon erilaisia liikemalleja erilaisiin ympäristöihin sovellettuna ja pystyy edelleen

hyödyntämään monipuolista kehollista ja tiedollista osaamistaan useissa erilaisissa tilanteissa.

Monipuolisuuden perustan muodostaa liikkumisen suositusten mukainen päivittäinen omaehtoinen

liikkuminen, joka edistää paitsi liikkumisen taitoja, myös terveyttä ja hyvinvointia. Varhaislapsuudessa

erilaisten liikuntaa tukevien olosuhteiden ja ympäristöjen tarjoaminen voi siten tukea koko lapsuuden,

nuoruuden ja aikuisuudenkin liikunnallisuutta. 

Varhaislapsuudessa ohjatulla liikunnalla on myös paikkansa, mutta monipuolisuus sekä monipuolisten

liikemallien oppiminen on liikuntaharrastuksessakin ensisijaisen tärkeää. Liikunnan yksipuolisuus ja

varhainen erikoistuminen yhteen lajiin voi haitata urheilullisuuden kehittymistä ja erikoistuminen yhteen

lajiin voi pahimmillaan myös vähentää omaehtoisen liikkumisen määrää. Vähentyneen omaehtoisen

liikkumisen myötä monipuoliset liikehallintaa ja lihasvoimaa sisältävät liikemallit vähenevät ja voivat

murentaa urheilullisuuden perustaa, jota ei pystytä paikkaamaan ohjatulla liikkumisella. Varhainen

erikoistuminen saattaa johtaa kasvaneeseen loukkaantumisriskiin ja erityisenä huolenaiheena on ollut

ylikuormitusvammojen lisääntyminen toistettujen lajiin liittyvien harjoitteiden vuoksi. Aikainen

erikoistuminen saattaa johtaa myös suurentuneeseen loppuun palamisen, terveyden ja hyvinvoinnin

laskun, urheiluharrastuksen lopettamisen, sekä fyysisen kunnon ja motoristen taitojen laskun riskiin. [8-11]

Varhain erikoistuvat saavuttavat myös harvemmin huipputason urheilussa verrattuna myöhään

erikoistuneisiin ja monipuolisemman laji- ja harjoittelutaustan omaaviin. [10] 

“ Monipuolisuuden perustan muodostaa liikkumisen suositusten mukainen päivittäinen

omaehtoinen liikkuminen, joka edistää paitsi liikkumisen taitoja, myös terveyttä ja hyvinvointia.””
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Miten ja miksi urheilullisuutta tulisi kehittää 

Varhaislapsuudessa hermoston muovautuvuus on suurta ja siihen voidaan vaikuttaa ulkoisilla ärsykkeillä.

[3,4,6] Varhaislapsuus ja keskilapsuus olisi syytä nähdä ikäkautena, jolloin rakennetaan perustaa

urheilijaksi kasvamiseksi. Varhais- ja keskilapsuuden liikkumisen tulisi kehittää monipuolisesti motorisia

perustaitoja sekä urheilullisuuden muita osatekijöitä kuten voimaa, nopeutta, tasapainoa, koordinaatiota

sekä minäpystyvyyttä. Nämä rakennuspalikat mahdollistavat myöhemmän ohjatumman ja

tavoitteellisemman tehokkaan ja turvallisen harjoittelun. Uusien taitojen oppiminen voi olla myös

hankalampaa, jos aivojen hermoverkot ja liikkumistaidot eivät ole rakentuneet lapsuudessa tukemaan

monipuolista liikkumista. [4] Vaikka lapsuudessa vapaa ja runsas, usein leikkiin sidottu liikkuminen,

on tärkeintä, lapsuudessa on jo mahdollista kiinnittää huomiota myös liikkeen laatuun sekä siirtyä

ohjelmoituun harjoitteluun. 

Nuoruudessa lapsi, joka on lapsuudesta alkaen osallistunut monipuoliseen omaehtoiseen ja ohjattuun

liikuntaan, pystyy siirtymään vaivattomammin tavoitteellisempaan ja huipulle tähtäävään harjoitteluun
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nuoruudessa. Myöhempi tavoitteellinen harjoittelu rakentuu aikaisemman harjoittelun ja sitä kautta

saavutettujen fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien päälle. On kuitenkin mahdollista, että lapsuuden

liikunta ei ole ollut riittävää ja monipuolista eikä tarvittavat taidot, ominaisuudet tai tiedot ole kehittyneet

tarvittavalle tasolle. Tällöin nuoruudessa rakennettu pohja on heikompi eikä urheilijapolun rakentamista ja

siihen liittyvää harjoittelua voida aloittaa siltä tasolta, mikä iän mukaan muuten olisi oletettavaa biologisen

iän mukaan. Tämä voi tarkoittaa esimerkiksi motoristen perustaitojen, kuten työntämisen, vetämisen ja

loikkimisen, harjoittelua sen sijaan, että tehtäisiin lisäpainoilla levytankoharjoittelua. [4] 

Monipuolinen hermolihasjärjestelmän harjoittaminen tulisi aloittaa varhaisella iällä.[3]   Harjoittelun tukema

motorinen oppiminen mahdollistaa monipuolisen liikunnallisen potentiaalin hyödyntämisen ja

täysipainoisen osallistumisen liikunnallisiin aktiviteetteihin läpi elämän. Varhaista aloittamista tukee myös

kansanterveydellinen näkökulma, sillä lasten ja nuorten liikehallinta ja lihasvoima ovat heikentyneen

kuluneiden vuosikymmenten aikana.[12]    Hermolihasjärjestelmän toimintakyvyn heikkenemisen vuoksi

lapset ja nuoret ovat myös aikaisempaa huonommin valmistautuneita myöhemmän tavoitteellisemman

urheilun asettamiin haasteisiin ja osittain tämän vuoksi kärsivät useammin liikuntavammoista.[3] Lisäksi

näyttää siltä, että voimatasoiltaan heikommat lapset ja nuoret eivät ole yhtä valmiita oppimaan uusia

monimutkaisia liikkeitä, hallitsemaan suoritustekniikoita ja kestämään harjoittelun ja kilpailun tuomaa

rasitusta, kuin paremmat lihasvoimatason omaavat lapset ja nuoret.[3,4] Esimerkiksi monet

perusliikuntataidot, kuten hyppääminen, loikkiminen, kinkkaaminen ja potkaiseminen vaativat ja kehittävät

koordinaatiota ja lihasvoimaa. Urheilullisuuteen kuuluva sulava ja hallittu liikkuminen eri suuntiin

kiihdyttäen, hidastaen ja suuntaa vaihtaen vaatii riittävää motorista kontrollia, lihasvoimaa ja

voimantuottonopeutta sekä niiden tehokasta yhdistämistä korostaen liikkumisen monipuolisuuden

merkitystä varhaislapsuudesta alkaen. 

Lopuksi

Lasten ja nuorten liikkumattomuus ja sen vaikutus lasten ja nuorten terveyteen ja hyvinvointiin on

keskeinen huoli, johon vanhempien, sukulaisten, opettajien ja päättäjien tulisi puuttua selkein ja

konkreettisin keinoin pelkkien juhlapuheiden sijaan. Kivijalka elämänkulun mittaiseen liikunnalliseen

elämäntapaan rakennetaan lapsuudessa ja monipuolisen ja runsaan liikkumisen mahdollistaminen kaikille

lapsille onkin terveen ja hyvinvoivan yhteiskunnan kulmakivi. Koska vain murto-osa lapsista ja nuorista

liikkuu terveytensä kannalta riittävästi,[13] liikuntaa edistävien kykyjen, taitojen ja tietojen tukeminen

lapsuudesta alkaen on ensisijaisen tärkeää. 
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