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Asetelmaa

Liikkuuko suomalainen lapsi riittävästi ja 
riittävän monipuolisesti ?

Ymmärretäänkö monipuolisuus oikein?

Mitä toimenpiteitä voisimme miettiä ja 
toteuttaa ?
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Yleisiä faktoja

Havaittuja muutoksia lasten nuorten tutkimuksissa viimeisen 

20 vuoden ajalta ( kouluissa - keskimäärin ) 

Â Juoksutestien ( kestävyys- ja nopeus ) tulokset tippuneet

Â Vatsalihastestit ei kouluissa merkittävästi muuttuneet, mutta urheilujoilla 

heikentyneet

Â Leuanveto tai koukkukäsiriipunta heikentynyt

Â Räjähtävyys- ja liikkuvuustestit eivät merkittävästi heikentyneet

Â Parhaiden ja huonoimpien välinen ero kasvanut erittäin voimakkaasti

Â Ylipainoisten osuus 12-18-vuotiaista

Èpojissa 7 -> 20%

Ètytöissä 4 - > 12%
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Yleisiä faktoja

Havaittuja muutoksia lasten ja nuorten ( 8-16 v ) 
tutkimuksissa viimeisen 20 vuoden ajalta
Â Itseraportoitu liikunnan harrastaminen on lisääntynyt
ÈHarrastus syrjäyttänyt luonnollista liikuntaa ?

Â Harrastettu lajikirjo kasvanut ja suositut lajit muuttuneet
ÈVªhemmªn òfyysisetò lajit lisªªntyneet ?

Â Urheiluseuran jäsenyys hieman lisääntynyt
ÈUrheileminen vaatii seuran jäsenyyden ?

Â Istuminen ja muu inaktiivisuus lisääntynyt
ÈErityisesti ruutuaika lisääntynyt
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Yleisiä faktoja

Havaintoja lasten ja nuorten nykypäivän liikunnasta

Â 7 - 11-vuotiaista alle puolet liikkuu terveytensä kannalta 
riittävästi
ÈPolarisoituminen voimakasta

ÈJopa 2-20% lapsista ei liiku lainkaan!!!

Â Alle 11-vuotiaista urheiluseuran jäsenistä vain hieman yli 
puolet liikkuu terveytensä kannalta riittävästi!!!!
Èurheiluseuratoiminta ja lajiin liittyvä harjoittelu ei riitä 

kompensoimaan omatoimisen liikunnan vähenemistä
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Hyvä harjoittelu selvitys 2006-08

Nuori Suomi, Olympiakomitea, Valmentajat ry

Harri Hakkarainen, Timo Jaakkola, LAMK

Harjoittelun ja liikunnan määrää sekä 
monipuolisuutta

Â A = valmennustapahtumissa

Â B = oman lajin omatoimisissa harjoituksissa

Â C = muun liikunnan kautta ( toinen laji, koulu, leikit jneé. )

Laatuasioita ei tässä selvityksessä voitu arvioida

Joissakin lajeissa määrät hyvin pienet, jotka voivat 
vääristää tuloksia
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Hyvä harjoittelu selvitys 2006-08

Harvinainen selvitys kansainvälisestikin

Analysoidut päiväkirjat
Â pojat 408; 502; 410 = 1320

Â tytöt 383; 540; 406 = 1329

Â kaikki: 791; 1042; 816 = 2649

Muutamissa lajeissa toisen sukupuolen tuloksia ei 
analysoitu

Suuri lajikirjo = 14 lajia

Â voi rajoittaa lajien välistä vertailua

Lajiliittojen sitoutuminen ja kiinnostus erinomaista

Yksinkertainen selvitys kuvaa hyvin liikunnan määrää
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Selvityksessä käytettyjä määreitä

Liikuntatuokioksi on laskettu vähintään 10 
min yhtäjaksoinen fyysisesti aktiivinen 
toiminta
Â Kv. mittari nykyisin

Alkuverryttelyt ja loppuverryttelyt on otettu 
huomioon, jos se on tapahtunut selkeästi 
erillisenä osiona

Taitoliikunnaksi on katsottu selkeästi muu 
kuin päälajin tekniikkaharjoittelu
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Havaintoja
Harjoituspäiväkirjakulttuuri heikkoa
Â ilman seurantaa ei tiedetä, mikä johtaa mihinkin 

lopputulemaan!!!

Kokonaisliikuntakerrat ja liikkumistunnit vähenevät iän 
myötä
Â länsimainen ilmiö, muttei saisi olla urheilevilla nuorilla ï

VARSINKIN YLI 12 V

Lajiharjoittelu näyttää kuitenkin lisääntyvän , MUTTA 
omatoiminen, muu liikunta vähenee niin rajusti iän 
karttuessa, ettei lajiharjoittelun lisääntyminen 
kompensoi tätä vähenemistä!!!!!
Â urheiluharrastuksen aloittaminen vähentää liikunnan määrää??

Hajonnat yksilöiden ja lajien välillä erittäin suuria
Â 0 ï40 h / viikko 
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LIIKUNTATUNTIEN KESKIARVON JAKAUTUMINEN / VKO
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MUUT LIIKUNTATUNNIT  - keskiarvo 10,1 6,9 3,5 8,7 6,5 4,2

PÄÄLAJIN OMATOIMISET HARJOITUSTUNNIT - keskiarvo 1,1 1,9 2,6 0,9 2,0 3,1

OHJATUT HARJOITUSTUNNIT - keskiarvo 2,8 4,4 5,2 3,9 4,2 4,5

8-11v 12-15v 16-18v 8-11v 12-15v 16-18v

Pojat Tytöt
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Havaintoja

Taitoa kehittävä liikunta vähenee iän mukaan -
erityisesti omatoimisesti toteutettuna
Â voi johtaa kehon hallinnan yksipuolistumiseen ja opitun 

taidon vakiintumattomuuteen esim. kestävyyslajeissa

Lajitekniikkaharjoittelu lisääntyy pojissa, mutta 
pysyy tytöissä samana
Â taitolajit selittävät tätä ilmiötä

Suurin osa lajitekniikasta on ohjattua
Â hyvä asia, koska uutta tekniikkaa tulisi harjoitella 

valmentajan läsnä ollessa  - JO OPITTUJA TAITOJA 
YKSINKIN
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Havaintoja

Nopeusharjoittelu todella vähäistä kaikissa 
ikäluokissa - alle 1 krt / vko
Â nuorilla nopeus tarttuu helpoiten 

Suurin osa nopeusharjoittelusta ohjattua 
Â analysointiharhaa vai eikö enää leikit ole 

nopeusleikkejä ?

Päälajin omatoimisia nopeusharjoituksia hyvin 
vähän
Â harjoitusohjelmatkaan eivät näytä sisältävän 

nopeusharjoittelua riittävästi
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Havaintoja

Aerobista liikuntaa 4-7 h / vko, josta suurin osa 
omatoimista
Â määrä 8-11 v kohtuullinen

Â pienin osuus kuitenkin vanhimmassa ikäluokassa  ( erityisesti 
pojilla ), mikä huolestuttavaa 

Â pelit ja leikit tukevat, mutta kun ne loppuvat, loppuu pohjan 
luominen!!!

Â lajikohtaiset erot varsin suuria

Anaerobinen liikunta hyvin vähäistä
Â pelätäänkö maitohappoja turhaankin, koska lapsi pystyy 

toimimaan anaerobisesti erittäin hyvin, kun työjakson pituus 
on n. 10 sekuntia 

Â lapsi ei tarvitse nopeusharjoituksessa 2-4 min palautuksia, 
vaan 20-40 sek riittää
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AEROBISPAINOTTEISTEN HARJOITUSTUNTIEN KESKIARVON JAKAUTUMINEN / VKO
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MUUT AEROBISET LIIKUNTATUNNIT - keskiarvo 4,7 4,0 2,2 5,1 4,3 3,3

PÄÄLAJIN OMATOIMISET AEROBISET TUNNIT - keskiarvo 0,4 0,7 0,9 0,4 1,1 1,8

OHJATUT AEROBISET TUNNIT - keskiarvo 0,4 0,9 0,8 1,1 1,2 0,9

8-11v 12-15v 16-18v 8-11v 12-15v 16-18v

Pojat Tytöt
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Havaintoja

Lihaskuntoharjoittelua erittäin vähäistä - 1 krt / vko
Â lääkärinä huomaa vastaanotolla keskivartalon heikkouden

Â òennen puissa kiipeily toimi korvaavanaò

Voimaharjoittelu lisäpainoilla hyvin vähäistä
Â pelätäänkö voimaharjoitteluakin turhaan

Â voimaa voi harjoittaa jo lapsena, mutta ei maksimipainoilla

Nopeusvoimaharjoittelu vähäistä
Â lapsuudessa tulisi hyppiä pehmeillä alustoilla paljon, jotta 

jänteet, luut ja nivelsiteet vahvistuisivat

Â KOVAT ALUSTAT JA HUONOT TEKNIIKAT VOIVAT TOSIN 
AIHEUTTAA VAMMOJA
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Havaintoja

Liikkuvuusharjoittelua varsin vähän 

Â noin puolet ohjattua

Â lajien väliset erot suuria

Alkuverryttely on hyvin harvoin harjoituksissa 
mukana - ainakaan erillisenä osiona

Â liian usein lajinomainen nuorimmissa ikäluokissa

Loppuverryttelyitä ei selvityksen mukaan 
toteuteta juuri ollenkaan



Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikäisille:
päivittäisen liikunnan määrä 7 -18 -vuotiailla

Lasten ja nuorten liikunnan

asiantuntijaryhmä 2008
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Havaintoja

Pojat - terveysliikuntatavoite
Â 53,3% 8-11 v

Â 66,1% 12-15 v

Â 75,1% 16-18 v 

Tytöt - terveysliikuntatavoite
Â 45,7% 8-11 v

Â 63,3% 12-15 v

Â 76,4 % 16 -18 v

urheiluharrastus näyttäisi ainakin osittain tukevan 
terveyttä ylläpitävän liikuntamäärän toteutumista yli 
12-vuotiaitten kohdalla
Â lajikohtaisia eroja kuitenkin löytyy ïurheiluharrastus ei aina 

takaa terveysliikuntaa



Huippu-urheilumäärä

Huippu-urheilun kannalta liikkuu 
riittävästi

Â 18 h / vko = 15%

Â 20 h / vko = 12%

4/23/2009
Suomen Urheiluopisto 

Lääkäriasema
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Havaintoja

Liian iso osa kokonaisliikunnasta on 
ohjattua

Liian suuri osa urheiluharrastuksesta 
kuluu matkoihin

Liian paljon harjoituksissa tehdään vain 
lajianalyysiin perustuvaa toimintaa

Liian paljon harjoituksissa toteutetaan 
aikuisten valmennusoppia 
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Monipuolisuus

Monipuolisuus ymmärretty liikaa taidon kautta

Â onko esim. telinevoimisteluharjoitus fysiologisesti monipuolinen ?

Monipuolisuutta on, kun liikunnassa ja harjoituksissa on

Â TEKEMISTÄ

Â nopeutta monipuolisesti

Â aineenvaihduntaa ( aerobista ja anaerobista ) monipuolisesti

Â lihaskuntoa ja voimaa monipuolisesti

Â luustoa ja muita tukielimiä monipuolisesti

Â taitoa ja tekniikkaa monipuolisesti 

Â liikkuvuutta monipuolisesti
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Monipuolisuus

Vaikka laji olisi fyysisiltä vaatimuksiltaan 
monipuolinen, liian aikainen puhdas lajiharjoittelu voi 
johtaa
Â lihaksiston yksipuoliseen kuormitukseen 

Â rajoittaa lajissa kehittymistä 

Â johtaa rasitusvammoihin

Paljon tekemistä ja eri tavoilla
Â vaihdellaan alustaa

Â vaihdellaan palautumisaikaa

Â hypitään kovalla teholla ja matalalla teholla

Â tennistä väärällä kädellä

Â pituushyppyä väärällä jalalla
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Haasteet muuttuneet

Ennen

Â liikuttiin omatoimisesti

Â liikuttiin huomaamatta

Â liikuttiin monipuolisesti

Nyt

Â liikunta vaatii ohjausta

Â liikunta koetaan 
velvollisuudeksi

Â liikunta yksipuolistuu ja 
muuttuu vähemmän 
kudoksia kuormittavaksi 
= vähemmän 
kehittäväksi
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Valmennustilanne ennen

Peruskunto

Perustaito

Lihasvoima

Laji

Peruskunto

Lihasvoima

Perustaito
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Valmennustilanne nyt

Peruskunto

Perustaito

Lihasvoima

Laji

Peruskunto

Lihasvoima

Perustaito
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Vaihtoehto

Peruskunto

Perustaito

Lihasvoima

Laji

Peruskunto

Lihasvoima

Perustaito
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Tavoitteita

Tavoitteena yli 12-vuotiailla urheilevilla lapsilla 
olisi vähintään 18-20 tuntia liikuntaa ja urheilua 
viikossa

Â siitä osa omatoimista ja osa johdettua ïlajikohtaiset 
vaihtelut voivat suhteen osalta olla suuria

Ohjattuja harjoituksia ja/tai lajiin liittyvää 
omatoimista harjoittelua tulisi kuitenkin lisätä 
12-15-vuotiaissa, mikäli muu omatoiminen 
liikunta vähenee edelleen yhtä radikaalisti


