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Lasten ja nuorten urheilu



Urheilun harrastaminen



Urheiluseurassa harrastaminen iän mukaan 
Lähde: kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010
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Urheiluseurassa harrastamisen muutos 

1995-2010 
Lähde: kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010

 

 POJAT TYTÖT 
 % Määrä % Määrä 
1995 36 188.000 32 164.000 
1997-98 40 209.000 32 167.000 
2001-02 45 238.000 36 189.000 
2005-06 45 226.000 38 191.000 
2009-10 47 234.000 40 190.000 

 

– 15 vuoden aikana kasvu tullut pääosin joukkuepalloilulajeihin, 
etenkin jalkapalloon ja salibandyyn

– Yksilölajien harrastaminen ennallaan, eniten kasvua uinnissa ja 
ratsastuksessa



Harrastamisen motiivit



Tavoitteet urheilussa
Lähde: Hyvä Harjoittelu –selvitys, 2008 (n = 2649)

• 1 = ei varsinaisia kilpailutavoitteita (19,6%)

• 2 = kilpailutavoitteita juniorisarjoihin (50,8%)

• 3 = kilpailutavoitteita aikuisten sarjoihin (29,6%)



Kokonaisliikuntamäärä 

urheilevilla lapsilla ja -nuorilla



Harjoittelun määrä
Lähde: Hyvä Harjoittelu –selvitys, 2008 (n = 2649)



Ohjatut

harjoitukset

Omatoimiset 

harjoitukset

Kilpailut / 

pelit

Omaehtoinen 

liikunta

Yhteensä

7h 26 min 2 h 3 h 57 min 13 h 23 min

Nuoren urheilijan kokonaisliikuntamäärä 
Nuori urheilijan polulla –selvitys 2011



Harjoitusmäärä 15 v
Lähde: Nuori urheilija –tutkimus, KIHU

Laji  Lajiharj. 

krt/vko  

(ka)  

Kaikki 

harj., 

krt/vko 

(ka)  

Kaikki harj. 

yhteensä, h (ka)  

Eniten harjoitteleva neljännes 

vähintään (tytöt/pojat)  

Jalkapallo  3,2  6,7  9h 54 min  11 h/13 h  

Jääkiekko  3,8  9,3  11h 10 min  11,5 h/14 h  

Koripallo  3,8  7,3  10 h 17 min  12 h/ 12h  

Yleisurheilu  2,4  6,0  9 h 17 min  12,5 h/ 12 h  

Maastohiihto  1,8  6,9  9h 49 min  11,5 h/ 13 h  

Taitoluistelu  5,5  11,5  12 h 27 min  15 h  

Telinevoimistelu  4,4  8,9  17 h 28 min  (pieni vastaajamäärä) 

 



Nuoren urheilijan 

elämänrytmi



Nuoren urheilijan ajankäyttö 
Nuori urheilijan polulla –selvitys 2011

Arkipäivä 

keskimäärin

Viikonlopun päivä 

keskimäärin



Nukkumaanmenoaika 
urheilusta vapaa

Nukkumaanmenoaika
harjoitukset tai kilpailu/peli

Unen pituus 
urheilusta vapaa

Unen pituus
harjoitukset tai kilpailu/peli

Arki 22.22

± 31min

22.13

± 30min

8h 18min

± 58min

8h 32min

± 58 min

Viikonloppu 23.23

± 1h10min

22.12

± 1h10min

10h 38min

± 1h 28min

10h 38min

± 1h 34min

Nuoren urheilijan unimäärä ja -rytmi 
Nuori urheilijan polulla –selvitys 2011



• Joka neljäs jättää kouluruoan väliin ainakin yhtenä koulupäivänä 

viikossa

• Korkeamman tavoiteorientaation omanneet söivät muita useammin 

kouluruoan

• Joka koulupäivä 79% vs. 72%

Kouluruoka

• Noin kolmasosa (28%) jätti aamupalan syömättä vähintään yhtenä 

kouluaamuna

• Korkeamman tavoiteorientaation omanneet söivät muita useammin 

aamupalan

• Joka kouluaamu 81% vs. 67%

• 88% söi aamupalan molempina viikonlopun aamuina

Aamupala

Nuoren urheilijan ravintorytmi 
Nuori urheilijan polulla –selvitys 2011



Nuorten urheilijoiden 

urheiluvammat



50 % urheilijoista kärsinyt urheiluvammasta viimeisen vuoden aikana, 

62 % tapaturmavammoja, 18 % selkeästi rasitusvammoja 

Urheiluvammat 15 v
Lähde: Nuori urheilija –tutkimus, KIHU



Urheiluvammat 15 v
Lähde: Nuori urheilija –tutkimus, KIHU

Keskimääräinen tauko urheilusta 24 vrk / vamma



Lajivalinta ja erikoistuminen



Muiden lajien harrastaminen 15 v
Lähde: Nuori urheilija –tutkimus, KIHU



Muiden lajien harrastaminen 15 v
Lähde: Nuori urheilija –tutkimus, KIHU



Lapsi ja varhaisnuori urheilijan poluilla



Yleisimmät polut, yu + maastohiihto



Yleisimmät polut, taitoluistelu + tv



Yleisimmät polut, joukkuelajit



Erilaisten polkujen yhteys lopettamiseen, 

menestymiseen ja harjoitusmääriin joukkuelajeissa



Suomalaishuippujen lapsuusvaihe
Lähde: Huippu-urheilun muutostyöryhmän urheilijahaastattelut 2011

Päälajin valinta 15 v.



Varhainen monipuolisuus / monilajisuus –

myöhäinen erikoistuminen

Tulostaso 

13     14     15     16     17     18      19      20       21      22      23 
ikä vuosina

Aikainen lajivalinta

Myöhäinen lajivalinta

Mukaeltu: Norris 2004



Saksalaiset kansainvälisen vs. 

kansallisen tason urheilijat
- Gullich ym. 2006 (kuvio esityksestä 2011)



Päälaji Muut lajit

Saksalaiset kansainvälisen vs. 

kansallisen tason urheilijat
- Gullich ym. 2006 (kuvio esityksestä 2011)



Tanskalaiset kansainvälisen vs. 

kansallisen tason urheilijat



Juniorimenestys vs. 

aikuismenestys 



Aikainen menestyminen vs. 

aikuismenestyminen
- Gullich ym. 2006 (kuvio esityksestä 2011)



Aikainen menestyminen vs. 

aikuismenestyminen
- Gullich ym. 2006 (kuvio esityksestä 2011)



Mihin menet, suomalainen 

lasten ja nuorten urheilu?

10 ilmiötä 2000 -luvulta



1. 

Organisoidun urheilun harrastaminen 

lisääntyy ja harrastajaprofiili muuttuu



2. 

Kokonaisliikuntamäärä putoaa ja sisältö 

yksipuolistuu



3. 

Omaehtoinen liikkuminen vähenee



4. 

Fyysinen kunto heikkenee – erityisesti 

kestävyys ja lihaskunto



5. 

Yhden lajin harrastaminen lisääntyy



6. 

Urheilujärjestelmä suosii varhaiskypsiä ja 

ohjaa nopeaan etenemiseen nuorten 

harjoittelussa

”Huonommilla pohjilla pitäisi olla 

aikaisemmin hyvä!”



7. 

Lasten ja nuorten urheilusta on tullut osa 

huippu-urheilua – urheilijan polku alkaa 

lapsuusvaiheesta



8. 

Kilpaurheilun kehittäminen on IN -

nuorten harrasteurheilun kehittäminen 

on OUT



9. 

Harrastamisen kustannukset kasvaa –

urheilusta tulee kustannushyödyke 

muiden kustannushyödykkeiden rinnalle



10. 

Toimintaympäristö haastaa lasten ja nuorten 

urheilun ja urheilullisen elämäntavan –

pakkopassiivisuus lisääntyy, elämänrytmi 

epäsäännöllistyy ja urheilunkaltaisia ”kiksejä” 

saa muistakin harrastuksista



Lasten urheilu

Pohjautuen asiantuntijatyö urheilijan polun 
lapsuusvaiheen määrittelemiseksi tutkimustiedon 

pohjalta, 2012

Nuori Suomi, huippu-urheilun muutostyöryhmä, 
olympiakomitea ja lajiliitot



Lasten urheilu

Tavoite

Mahdollisimman moni lapsi innostuu urheilusta ja 

mahdollisimman monelle lapselle syntyy 

edellytykset kasvaa hyväksi urheilijaksi



Tähtään 

huipulle

Harrastan

kilpaillen

Harrastan 

1 000 h / v   •   20  h / vko   •   3 h / pv 

Omaehtoinen 
liikkuminen ja
urheilu

Lapsuusvaihe Nuoruus- / valintavaihe

Innostus 

urheiluun

Fyysinen

harjoitettavuus

Urheilulliset

elämäntavat

Monipuoliset

liikuntataidot

Laadukas ohjattu harjoitteleminen 

ja kilpaileminen
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”Reppu” täyteen menestyksen mahdollistajia

Aikuiset mahdollistajina ja innostajina

Luonnos

13 v. 



Lapsen innostuminen urheiluun syntyy, 

kun…

• … tuetaan koettua pätevyyttä 

• … tunnetta sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta 
vahvistetaan

• … mahdollistetaan autonomia

• … motivaatioilmasto on tehtäväsuuntautunut

Lapsen monipuoliset liikuntataidot karttuvat, 

kun…

• … toiminta on lapsilähtöistä

• … suoritusten määrä on korkea

• … tekeminen on monipuolista

• … toiminta on mielekästä ja konkreettista

Lapsen hyvä fyysinen harjoitettavuus rakentuu, 

kun… 

• … kunnioitetaan yksilöllistä kasvua ja kehitystä

• … toiminnassa on pitkäjänteistä tavoitteellisuutta

• … kokonaisliikuntamäärä on korkea 

• … harjoittelu ja liikunta on monipuolista

Urheilullinen elämäntapa tarttuu lapselle, 

kun…

• … terveysasiat kytketään urheilussa kehittymiseen

• … niihin kasvattaminen aloitetaan jo 
lapsuusvaiheessa

• … niihin kasvattaminen on tiedostettua ja aktiivista

• … sekä kodit/vanhemmat että seurat/valmentajat 
ohjaavat lapsia

Lasten urheilun 

laatutavoitteet



Koti
- vanhemmat

Seura
- valmentajat

Koulu ja 
varhaiskasvatus

- opettajatSeura / laji

Seura / laji
Seura / laji

Lasten urheilu
- vain yhdessä voimme onnistua!


