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URHEILUSEURAT VOIVAT LIIKUTTAA LAPSIA JA NUORIA ENTISTA
MONIPUOLISEMMIN JA KESTAVAMMIN

Suomessa liikuntaseurat tavoittavat yli puolet lapsista ja nuorista, ja vain yksi kymmenesti ei ole ollut seuratoiminnassa ollenkaan. Lasten ja nuorten vihdinen liikkumi-
nen nékyy my0s seurojen toiminnassa muun muassa heikkona kestiavyyskuntona tai heikkoina motorisina taitoina. Seurojen ei yksin tarvitse ratkaista liikkkumisvajetta,
mutta seuroilla on mahdollisuus kehittdd omaa toimintaansa tukemaan liikkkumisen lisidmisti ja monipuolistamista. Tama tukee myds seurojen urheilullisia tavoitteita.

Urheiluseuratoimintaan osallistuminen on nykydin selvisti yleisempéd kuin
aiemmin. Seuratoiminnan aloitusikéd on samalla varhentunut selvisti. Ndin on SUOSITUKSET SEUROILLE

kaynyt myos yhteen lajiin keskittymisessé ja seuratoiminnan lopettamisessa.
Nama muutokset luovat seuroille seka mahdollisuuksia etta haasteita.
Tehddan liikuntakasvatuksesta

Mahdollisuudet kumpuavat aiempaa suuremman joukon tavoittamisesta seka yhteisvastuullisempaa

lasten saamisesta yhd aikaisemmin organisoidun liikkumisen ja liifkuntakasva- -
tuksen piiriin. Samalla, varhain mukaan tulevilla lapsilla on aiempaa vihem-

man liikkumisvuosia ja kapeampi litkunnallinen pohja kuin ennen. Erityisesti ~ ’ Kehitet&dn seurojen edellytyhsid lasten ja

alle 10-vuotiaiden seuratoimintaa tulisikin tarkastella litkuntakasvatuksellises- nuorten kokonaisaktiivisuuden edistéimiseen

ta ja liikunnallisen pohjan luomisen nakékulmista. Kun monipuolinen liikun- .

nallinen pohja saadaan rakennettua, voidaan yli 10-vuotiaiden toiminnassa 3

painottaa lajinomaisempaa harjoittelua. Painotetaan alle 10-vuotiaiden seuratoiminnassa

Seuratoiminta ei ole yksin vastuussa suomalaislasten liian vihiisen liikkkumisen liilkunnallisen perustan luomista

ratkaisemisesta. Seurojen tulisi kuitenkin tunnistaa se, ettd liian vahdinen liik- D)

kuminen vaikuttaa my6s niiden ydintehtavain eli urheiluun ja urheilijaksi ke-

hittdmiseen. Lasten ja nuorten liikkumisen edistdmisessa on kaikilla toiminta- R . -
Pidetdédn mahdollisimman moni yli

ymparist6illd ja niissd toimivilla aikuisilla roolinsa ja vastuunsa. Voidaan pu- " o
hua yhteisvastuusta tai liikuntakasvatuksellisesta yhteistyostd. Tdlloin kes- 10-vuotias mukana seuratoiminnassa z
kiossd on lasten ja nuorten liikkumisen kokonaisaktiivisuus ja sen tiimoilta \/
kaksi kysymysta:
Vahvistetaan lasten omistajuutta
1. Minka verran lifkkumista kertyy eri toimintaympéristoissé, kuten kotona, harrastustoiminnastaan y
koulussa, harrastuksissa ja muuna vapaa-aikana? '_
2. Miten kussakin toimintaymparistdssa voitaisiin litkkumista lisata? Liscitcicdn yhdenvertaisia osallistumis-
Missiddn ympiristossd tuskin on mahdollisuuksia valtavaan muutokseen, mahdollisuuksia seuratoimintaan

joten pienilld lisdyksilld eri yhteyksissd voidaan saada aikaan merkittavad
lisdystd kokonaisaktiivisuudessa.

Tunnistamme urheiluseurojen itsendisen aseman osana vapaata kansalaistoi- Yhdistetddn seuratoiminnassa
mintaa sekd seurojen moninaisuuden niin lajien kuin paikallisolosuhteiden lilkkuva ja kestédvé eldméntapa

suhteen. Seuraavaksi esiteltivien suositusten tarkoituksena onkin herattda
kriittistd pohdintaa nykyisestd seuratoiminnasta, sekd tarjota seuroille keinoja
olla mukana liikkuvamman Suomen rakentamisessa.




1. TEHDAAN LIIKUNTAKASVATUKSESTA
YHTEISVASTUULLISEMPAA

Liikuntakasvatuksen tavoitteena on kasvattaa lapsia ja nuoria lilkkumaan kehittamalla
heidédn tietojaan, taitojaan ja asenteitaan. Liikuntakasvatuksen avulla luodaan yhdessa
ympidrist6jd ja tilanteita, jotka edistavit lasten ja nuorten liikkumismotivaatiota.

Lasten ja nuorten keskeisid arjen toimintaympdristoja ovat koti, koulu ja harrastukset,
joista liikuntaseuratoiminta tavoittaa suurimman joukon. Mikddn mainituista toiminta-
ymparistoistd ei ole yksin vastuussa eikd pysty yksin paikkaamaan liikkumisvajetta. Siksi
tulisikin tunnistaa ja selkiyttdd eri toimijoiden roolit ja yhteistydmahdollisuudet liikunta-
kasvatuksessa ja litkkumismaaran kasvattamisessa. Liikuntaseurojen ja valmentajien lii-
kuntakasvatuksellisia mahdollisuuksia lisa4 se, ettéd lapset ja nuoret osallistuvat toimintaan
vapaaehtoisesti ja kiinnostuksesta kyseiseen toimintaan. Lisdksi valmentajat ovat heille
usein tarkeitd esikuvia.

2. KEHITETAAN SEUROJEN EDELLYTYKSIA LASTEN JA
NUORTEN KOKONAISAKTIIVISUUDEN EDISTAMISEEN

Vaikka urheiluseuratoimintaan osallistuminen lisdd todennakoisyyttd saavuttaa viikoittai-
set litkkumissuositukset, seuratoimintaan osallistuminen harvoin riittad yksin tayttdmadn
niitd. Noin kolmasosa seuratoimintaan osallistuvista ei saavuta litkkkumissuositusta. Tulisi-
kin tunnistaa, ettd harjoituksista kertyvan liikkumisen liséksi tarvitaan my6s muunlaista
liikkumista, johon seurojen tulisi osaltaan kannustaa.

SEURATOIMINTAAN OSALLISTUJIEN OSUUS
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Vuosi

Seuratoimintaan osallistuvien lasten ja nuorten kokonaisaktiivisuus koostuu valmentajan
ohjaamien harjoitusten lisiksi muun muassa omatoimisesta harjoittelusta, mahdollisesti
muiden lajien harjoituksista, aktiivisesta kulkemisesta kouluun ja harjoituksiin, vapaa-ajan
peleista ja leikeistd sekd muusta arkiliikkumisesta. Riittdvin ja monipuolisen lifkkumisen
ndkokulmasta kokonaisaktiivisuuden edistiminen on usein parempi ratkaisu kuin tietyn
lajin harjoitusméairien lisddminen.

3. PAINOTETAAN ALLE 10-VUOTIAIDEN SEURA-
TOIMINNASSA LIIKUNNALLISEN PERUSTAN LUOMISTA

Lapset liittyvét urheiluseuratoimintaan entisti nuorempana, keskiméiirin 6-vuotiaana,
minkd seurauksena heiddn liikkumispohjansa ja -taitonsa ovat aiempaa alhaisemmalla
tasolla ja erot lasten vililld suuria. Erot lilkkumistaustoissa korostavat yksilollisemmén
harjoittelun merkitystd. Lilan varhainen erikoistuminen, keskiméarin 8-vuotiaana, ei tue
riittdvasti perusliikuntataitojen ja motoristen taitojen kehittymist, ja lisaé riskiéd seurahar-
rastuksen varhaiselle lopettamiselle.

Kun seuratoiminta aloitetaan yhd aiemmin, seurojen kannattaa pohtia, mihin alle 10-vuo-
tiaiden harjoittelussa tulisi keskittyd, jotta saataisiin luotua sekd maarallisesti riittdva ettd
monipuolinen liikunnallinen pohja. Tami pitdd sisdllddan muun muassa koko elimistén
kuormittamisen ja motoristen taitojen kehittdmisen. Monipuolisuus vdhentdd liikunnasta
aiheutuvien rasitusvammojen riskié.

SEURATOIMINNAN ALOITUSIKA

Ikd
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-luvut
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Koostettu lihteistd: Koski, 2009; Koski & Mdenpdd, 2018; Kokko & Mehtild, 2016; Kokko & Martin, 2023.
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4. PIDETAAN MAHDOLLISIMMAN MONI YLI 10-VUOTIAS
MUKANA SEURATOIMINNASSA

Seuratoiminnan aloittaa suuri joukko lapsia, mutta my6s harrastamisen lopettaa turhan
moni, turhan aikaisin. Harrastaminen lopetetaan keskiméarin 11-vuotiaana. Téten keski-
médrdinen seuratoiminnassa mukana olo aika sijoittuu talld hetkelld ikdvuosien 6-11
vilille. Lopettamisen syitd on monia, mutta viime vuosina kylldstyminen lajiin on koros-
tunut. Jo seuratoiminnan itsensd nikokulmasta harrastuksen pidempédn jatkuminen eli
drop outin ehkéiseminen on tirked tavoite. Se on samaan aikaan keskeinen liikkumisen
edistamisen toimi.

Keskeistd on kiinnostavien ja helposti saatavilla olevien harrastusmahdollisuuksien kirjon
kasvattaminen. Seurojen tulisi myos pohtia suhtautumistaan yhteen lajiin erikoistumiselle
ja kehittad ratkaisuja monilajisuuden mahdollistamiseksi seké toiseen lajiin siirtymisek-
si (drop through). T4ll6in seuraharrastamista ei kokonaan lopetettaisi, vaikka kiinnostus
tiettyyn lajiin hiipuu.

5. VAHVISTETAAN LASTEN OMISTAJUUTTA HARRASTUS-
TOIMINNASTAAN

Lasten ja nuorten liikuntaseuratoiminnan tdrkein toimijaryhmai ovat lapset ja nuoret itse.
Kuitenkin usein toiminnan suunnittelu ja toteutus tapahtuvat aikuislahtoisesti. Missi
médrin tunnistetaan lasten ja nuorten tarpeet ja osallistumisen motiivit? Kuunnellaanko
aidosti heiddn a4ntdan? Vahvistetaanko heiddn omistajuuttaan omasta harrastuksestaan?

Lasten ja nuorten toiveiden kuuntelemista ja toiminnan suunnitteluun osallistumista tu-
lisi lisdtd. Nidin saataisiin vahvistettua heiddn omistajuuttaan. Tama tarkoittaa lasten ja
nuorten vaikutusmahdollisuuksien lisddmisté lajin, harrastusmuodon, harjoitusryhmaén ja
harjoitusméaran valinnoissa. Liséksi lasten ja nuorten vaikutusmahdollisuuksia voidaan
lisitd my6s harjoittelun ja harjoitteiden sisalla.

6. LISATAAN YHDENVERTAISIA OSALLISTUMIS-
MAHDOLLISUUKSIA SEURATOIMINTAAN

Yhdenvertaista liikuntaseuratoimintaan osallistumista estdvit muun muassa harrastami-
sen kalleus seki aikaisen aloitusian mukanaan tuomat haasteet, kuten seuraharrastamisen
my6hemmalla jdlla aloittamisen sekd lajin vaihtamisen vaikeus. My6s osallistujien yha
monikulttuurisempi tausta haastaa perinteisia toimintamuotoja. Seurat voivat edistaa yh-
denvertaista osallistumista kehittdmalld keinoja ndiden esteiden purkamiselle.

Kalleuden osalta on tarpeen pohtia seurojen mahdollisuuksia vaikuttaa harrastusmak-
suihin. Myds kunnat voivat esimerkiksi harrastussetelin kaltaisella avustuksella tasata
perheen tulotason vaikutuksia harrastustoimintaan osallistumiseen ja innostaa lajikokei-
luihin. Lisdksi seurat voivat kehittdd toimenpiteitd, joilla mahdollistetaan my6hemmalld
idll4 lajiin mukaan tulo tai lajinvaihto tai paluu takaisin vanhaan lajiin sekd huomioidaan

SEURAHARRASTAMINEN TULISI PAIVITTAA
VASTAAMAAN NYKYAJAN HAASTEISIIN

Ohjattu harjoittelu painottuu turhan usein liian varhain yhden
lajin erikoisominaisuuksiin.

Varhain aloitettu lajiharjoittelu vaikeuttaa lajikokeiluja ja

lajiin myohemmin mukaan tuloa.

Liian nopeasti liian suureksi nouseva harjoittelumdadra lisaa
riskid niin lopettamiselle kuin rasitusvammoille.

> > >

Seuraharrastamisen lopettamisen ehkéiseminen eli
harrastuksessa mukana pitdminen onkin
seurojen ensisijainen lilkkumisen edistdmisen toimi.

monikulttuurisuuden tuomat erityispiirteet. Esimerkiksi aloittelijaryhmid voidaan perus-
taa my6s nuorten ikdluokkiin, tai harrastuksen vaatimuksia suhteuttaa yksilolliseen tai-
totasoon. Ensimmainen kokeilukerta lajin ja seuran parissa on erityisen merkityksellinen
jatkamisen kannalta, joten jokaisen aloittajan huomioiminen ja kannustaminen yksilona
on térkedd.

7. YHDISTETAAN SEURATOIMINNASSA LIIKKUVA JA
KESTAVA ELAMANTAPA

Seuratoiminnassa litkutaan paitsi harrastus- ja kilpailutilaisuuksissa my6s matkoilla nii-
hin. Matkojen kulkeminen kévellen, pyoriillen ja joukkoliikenteelld voi lisdta merkittavés-
ti lasten ja nuorten pdivittdistd liikkumista, my0ds edistdd seuratoiminnan ympéristollista
kestdvyyttd. Seurat voivat esimerkiksi kannustaa ja ohjeistaa lapsia ja nuoria kulkemaan
toimintaansa yhdessd pyoriillen, juosten tai kivellen, jolloin matkat toimivat alku- ja lop-
puverryttelyna.

Yhdessa kuntien kanssa seurat voivat kehittdd paikallisia ja alueellisia kulkureitteji ja lii-
kuntapaikkaverkkoa, jolloin liikunnallisen ja kestdvan arjen yhdistimisestd tulee miel-
Iyttavampaa ja turvallisempaa. Myo6s lahiliikuntapaikkojen, kuten koulujen, monitoimi-
talojen tilojen tai lahiluonnon, aiempaa parempi hyédyntdminen tukee lasten ja nuorten
itsendistd toimijuutta ja aktiivista lihasvoimin kulkemista. Lisdksi olisi tarpeen arvioida
kotimaahan ja ulkomaille suuntautuvien matkojen liikunnallista hyotyd suhteessa niiden
taloudellisiin ja ekologisiin kustannuksiin. Seuratoiminnan kestavyytté edistévien toimen-
piteiden suunnittelua olisi tarpeen lisdtd yhteistydssd lasten, nuorten ja eritaustaisten pai-
kallisten avaintoimijoiden kanssa.
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SEURATOIMINNAN MUUTOKSET
LUOVAT HAASTEITA

Yha useampi lapsi osallistuu ohjattuun seuratoimintaan ja se
aloitetaan aiempaa nuorempana. Myds yhteen lajiin keskity-
tddn aiempaa nuorempana ja seuratoiminnan lopettaminen
alkaa jo 11-vuotiaana.

Nédméd muutokset haastavat nykyistd seuratoimintaa. Seu-
ratoimintaan osallistumisen kasvu on ollut suurta. Vield
1990-luvulla reilu 30 prosenttia lapsista ja nuorista harrasti
liikuntaa urheiluseurassa, kun taas nykyisin osallistumis-
aste on noussut 60 prosenttiin. Seuratoiminnan aloitusikd on
laskenut keskimaérin vuodella jokaisena vuosikymmenend.
Ennen 1950-lukua syntyneet aloittivat seuraharrastamisen
tyypillisesti 12-vuotiaana, kun nykyisin aloitusikd on keski-
madrin kuusi vuotta.

Muutoksen mydtd yhteen lajiin erikoistutaan ja seuraharras-
taminen lopetetaan turhan varhain. T4lloin harrastus ei jatku
endd yhté pitkille nuoruusikdan kuin olisi suotavaa. Tama
kasvattaa liian vihdisen liitkkumisen todennakoéisyyttd nuo-
ruusidssé ja edelleen aikuisena.

Seurojen ei yksin tarvitse ratkaista vdeston liikkumisvajetta,
mutta seuroilla on potentiaalia kehittdd omaa toimintaansa
litkunnan edistdmisessé ja liilkuntakasvatuksessa seké yhteis-
ty6td muiden tahojen kanssa.
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