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THVISTELMA

Ahopelto, Taavi & Tynjéla, Sami. 2020. Urheiluyldkoululaisten nukkumistottumukset ja koettu
vasymys sekd fyysinen toimintakyky. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvéskylan yliopisto,
liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 83 s., 11 liitetta.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvien
7.-luokkalaisten uni ja nukkumistottumuksia seka koettua vasymysta ja koettua fyysista
toimintakykya. Tarkoituksena oli my0s selvittdd nuorten uni ja nukkumistottumusten seka
vasymyksen yhteyksiéd koettuun fyysiseen toimintakykyyn. Tutkimuksessa haluttiin kartoittaa
myo6s sukupuolten seka eri lajien harrastajien vélisia eroja eri tekijoiden suhteen. Tutkielman
kohteena olivat urheiluylakoulukokeilussa elokuussa 2017 aloittaneet 7.-luokkalaiset nuoret.
Aineistomme on Kerédtty vuoden 2018 huhtikuun loppuun mennessé elektronisella
kyselylomakkeella. Kyselyyn vastasi yhteensa 296 urheiluyldkoululaista 16:sta koulusta,
vastausprosentin ollessa 47. Aineisto analysoitiin kevéaalla 2020. Analyysimenetelming
kaytettiin ristiintaulukointia ja Khiin nelié (x?) -testid, riippumattomien otosten t-testia seka
yksisuuntaista varianssianalyysié.

Arkisin urheiluylédkoululaisista pojista yli puolet ja tytoista reilu kolmannes saavuttivat
nuorille urheilijoille suositellun 9 tunnin unim&&ran. Viikonlopun nukkumisen osalta
eroavaisuuksia ei ollut ryhmien vélilla, urheiluyldkoululaisten nukkuessa viikonloppuisin
reilusti enemman kuin arkisin. Urheiluylédkoululaiset nukkuivat keskimé&arin puolitoista tuntia
pidempéaan viikonloppuisin kuin arkisin. Tyt6t menivat poikia aikaisemmin nukkumaan seka
herédsivat poikia aikaisemmin niin arkena (p=.014) kuin viikonloppuisin ja vapaapéivina
(p=.048). Pojat nukkuivat arkisin keskimaarin 8 tuntia 41 minuuttia ja viikonloppuisin 10 tuntia
14 minuuttia. Tytot nukkuivat arkisin keskimaarin 8 tuntia 29 minuuttia ja viikonloppuisin 10
tuntia ja 7 minuuttia. Tytot kokivat itsensa useammin vésyneeksi kuin pojat (p=.001).

Paélajiryhmistd arkisin aikaisimmin herasivat yksilolajien harrastajat, kun taas
joukkuelajien harrastajat herasivat myohimpaan (p=.001). Viikonloppuisin esteettisten lajien
harrastajat herdsivét paalajiryhmisté aikaisimmin, kun taas joukkuelajien harrastajat nukkuivat
myohimpéan (p=.021). Paalajiryhmistd joukkuelajien harrastajat menivat myodhimpaan
nukkumaan sekd herasivat myohimpéan niin arjen kuin viikonloppujen osalta. Paalajiryhmien
koetussa vasymyksessd ei ollut eroja, yksilolajien harrastajien kokiessa itsensa eniten
vasyneimmaksi ja joukkuelajien harrastajat vahiten vasyneimmiksi (p=.045).

Koetun fyysisen toimintakyvyn urheiluylakoululaiset kokivat erittdin hyvéksi. Pojat
kokivat pallonkasittelytaitonsa sekd taitavuuden liikunnassa ja peleissé tyttdja paremmaksi
(p=.001). Sen sijaan tyt6t kokivat notkeutensa (p=.001) seké& tasapainotaitonsa (p=.012) poikia
paremmaksi. Vasymykselld ja koetulla fyysiselld toimintakyvylld havaittiin tilastollisesti
merkitseva yhteys (p=.001). Ne nuoret, jotka raportoivat vahiten vasymysté viimeisen kolmen
kuukauden aikana, kokivat myds fyysisen toimintakykynsé paremmaksi.

Tamén pro gradu -tutkielman mukaan olisi tdrkedd kiinnittdd huomiota erityisesti
urheiluyldkoulukokeilussa mukana olevien tyttéjen nukkumistottumuksiin ja koettuun
vasymykseen etenkin yksilo- ja esteettisten lajien harrastajien osalta.

Asiasanat: urheiluylakoulu, nukkumistottumus, koettu vasymys, koettu fyysinen toimintakyky,
nuoret



ABSTRACT

Ahopelto, Taavi & Tynjald, Sami. 2020. Sleeping habits, perceived fatigue and perceived
physical competence amongst secondary school of sport’s students. Department of Sport
Sciences, University of Jyvaskyla, Master’s thesis, 83 pp. 11 appendices.

The purpose of this study was to investigate sleeping habits, perceived fatigue and
perceived physical competence of seventh grade students participating in the Finnish secondary
high school sports. The aim was also to find out the connections between young people’s sleep,
sleeping habits and perceived fatigue compared to the perceived physical competence. The
study also wanted to find out the differences between the sexes and hobbyist of different sports
in terms of different factors. The study’s participants comprised seventh graders who started
secondary school of sports trials in August 2017. By the end of April 2018 the questionnaire
was answered by 296 secondary school of sport’s students from 16 schools, making the answer
percentage 47. The data was analysed using cross tabulation, chi-squared (x?) tests, independent
samples tests and one-way ANOVA.

On weekdays, more than half of the boys and third of the girls achieved the
recommended amount of nine hours of sleep. At weekends there were no differences between
the two groups, students slept way more on weekends compared to weekdays. High school sport
students slept an average of an hour and a half longer on weekends than on weekdays. Girls go
to bed earlier than boys and wake up earlier on weekdays (p=.014) as well as on weekends and
holidays (p=.048). Boys slept an average of 8 hours 41 minutes on weekdays and 10 hours 14
minutes on weekends. Girls slept an average of 8 hours 29 minutes on weekdays and 10 hours
and 7 minutes on weekends. Girls feel more tired than boys (p=.001).

On weekdays, individual sport hobbyists woke up the earliest, while team sport
hobbyists woke up the latest (p=.001). On weekends, aesthetic sports hobbyists woke up the
earliest, while team sport hobbyists slept the latest (p=.021). Team sport hobbyists went to bed
at the latest and woke up at the latest on weekdays and on weekends. There were no significant
differences in the perceived fatigue between the groups, while individual sport hobbyists felt
the most tired and team sport hobbyists felt the least tired (p=.045).

Secondary school students felt that their perceived physical activity was very good.
Boys felt that their ball handling skills and skills in exercise and games were better than girls
(p=.001). Girls instead felt that their flexibility (p=.001) and balance skills (p=.012) were better
than boys. A statistically significant association was found between fatigue and perceived
physical activity (p=.001). Those adolescents who reported the least fatigue in the last three
months also felt that their perceived physical activity was good.

Based on these results, it would be important to pay special attention to the sleeping
habits and perceived fatigue of the girls involved in the Finnish secondary high school sports,
especially for those who participate in individual or aesthetic sports.

Key words: secondary school sports, sleeping habits, perceived fatigue, perceived physical
activity, youth, adolescent
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1 JOHDANTO

Viime vuosina ilmestyneet tutkimukset nuorten urheilijoiden nukkumisesta osoittavat, etta
nuoret eivat nuku tarpeeksi ja unirytmi vaihtelee verrattain paljon etenkin arkipdivien ja
viikonloppujen valilla (Hakkarainen 2015, 91; Kokko 2014). Hakkaraisen (2015, 91) mukaan
arkisin urheilijat nukkuvat paasaantoisesti riittavasti ja elavat hyvin séannollisesti, mutta sen
sijaan viikonloppuisin valvotaan huomattavasti myéhempéaén, vaikka olisi tarve palautua ja
levata. (Saarenpdéd-Heikkila 2009; Tynjala & Kannas 2018). Nuorilla on opiskelun,
harrastusten, sosiaalisen elamén ja informaatioteknologian vuoksi valtavat mahdollisuudet
tayttad vuorokauden tunnit viihteelld, tiedolla ja palveluilla (Harma & Sallinen 2004, 67, 69),
jonka vuoksi univaje voi syntya helposti. Tdman seurauksena luonnollisesti paivavasymys
kasvaa (Urrila & Pesonen 2014). Kansainvalisen olympiakomitean mukaan nuorille
urheilijoille nukkumiseen tuottavat ongelmia my®s erityisesti harjoittelu- ja kilpailu aikataulun
sovittaminen yhteen koulunkaynnin kanssa. Taman my®6ta nuorilla urheilijoilla riittdmatén uni

johtaa yha enemman riskiin loukkaantua urheilusuorituksissa. (Bergeron ym. 2015.)

Urheileville nuorille suositeltu unen maaré on noin 9 tuntia yossa (Bergeron ym. 2015; Ilander
2010, 181; Kokko 2014; Suomen Olympiakomitea 2017). Suomalaisten urheilevien
ylakoululaisten unessa onkin paljon hajontaa, silla suurin osa nuorista nukkuu noin puoli tuntia
vahemman suositelluista 9 tunnin ydunista. Osa urheilevista nuorista nukkuu jopa 1.5 tuntia
suositeltua maarédd vahemman. (Kokko 2014.) Liian véhdinen youni sek& epasadnndllinen
vuorokausirytmi vaikuttavat negatiivisesti nuorten urheilijoiden palautumiseen seka
kehittymiseen. Fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi voi myds karsid paljon. (Hakkarainen 2015,
92.) Unen puutteella on lukuisia negatiivisia vaikutuksia muun muassa erilaisiin sairauksiin ja
hairiéihin, kuten stressiin, mielialaan, masentuneisuuteen ja koettuun elamén tyytyvaisyyteen
(Paunio & Porkka-Heiskanen 2008). Riittamattdméan unen takia kognitiiviset toiminnot
kérsivat, jonka takia koulussa menestyminen kérsii sek& oppiminen heikkenee (Harma &
Sallinen 2006). Hyvé& ja riittdva unen laatu ja pituus ovat urheilijoilla yhteydessd hyvéan
Kilpailumenestykseen (Watson 2017). Partisen (2009) mukaan jokaista kolmea neljaa hereilla

oltua tuntia kohden ihminen tarvitsee unta noin yhden tunnin.



Urheilevat nuoret tarvitsevat enemman unta kuin vdhemman liikkuvat ikatoverinsa, koska
lihasten kasvun ja palautumisen takia keho tarvitsee enemman unta (Davanne 2009).
Tutkimukset osoittavat, ettd urheilua harrastavat ylakoululaiset nukkuvat kouluviikolla muita
ikdtovereitaan enemman etenkin silloin, jos seuraavana péivand on harjoitukset, peli
tai kilpailut (Kokko ym. 2011). Urheiluseuratoimintaan osallistuvat nuoret nukkuvat myos
todennakdisimmin ydssa yli kahdeksan tuntia verrattuna niihin nuoriin, jotka eivat osallistu
urheiluseuratoimintaan ollenkaan (Mékeld ym. 2016). Fyysisesti aktiivisimmat nuoret kertoivat
kokevansa myo6s vahemman vasymysta verrattaessa fyysisesti passiivisimpiin nuoriin (Brand
ym. 2009).

Suomalaiset nuoret kokevat LIITU-tutkimuksen (2016) mukaan fyysisen toimintakyvyn
suhteellisen hyvaksi. Koetussa fyysisessa toimintakyvyssé on huomattavissa samanlaista laskua
kuin liikunta-aktiivisuudessa 11-vuotiaista 15-vuotiaisiin. (Hirvensalo ym. 2016.) Fyysisen
patevyyden kokemisella on huomattu olevan mydénteisia vaikutuksia fyysiseen hyvinvointiin ja
liikunta-aktiivisuuteen (Kokkonen, Kokkonen & Liukkonen 2009; Jaakkola & Huotari 2016).
Oman fyysisen toimintakykynsd hyvéksi tuntevat nuoret liikkuvat myds todennékdisesti
tulevaisuudessa aktiivisesti (Kiviniemi & Pyykkonen 2007). Liséksi hyvét kokemukset omasta
toimintakyvysta pystyy vaikuttamaan positiivisesti yleiseen itsearvostukseen ja itsetuntoon
(Fox 1992; Lintunen 1999). Koska koettu fyysinen toimintakyky on tarked liikunta-
aktiivisuuden, itsearvostuksen ja todellisen toimintakyvyn ennustaja, sitd on kannattavaa ja
tarpeellista tutkia myds nuorilla urheilijoilla.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd urheiluylakoulukokeiluun osallistuvien 7.-
luokkalaisten uni ja nukkumistottumuksia sekd koettua vésymystd ja koettua fyysista
toimintakykya. Tarkoituksena oli my0s selvittdd nuorten uni ja nukkumistottumusten seka
vasymyksen yhteyksid koettuun fyysiseen toimintakykyyn. Tutkimuksessa haluttiin kartoittaa

myos sukupuolten seka eri lajien harrastajien vélisia eroja eri tekijoiden suhteen.



2 URHEILUYLAKOULUKOKEILU

Valtakunnallinen urheiluyldkoulutoiminta on Suomen Olympiakomitean
urheiluakatemiaohjelman koordinoima projekti, jonka pa&tavoitteena on koota urheilijan
hyva péiva. Urheilijan hyva péiva rakentuu nousujohteisesti koostuen maaréllisesti ja
laadullisesti riittdvasta harjoittelusta, ravinnosta ja levon yhdistamisestd koulunkayntiin ja
muihin  arkielaméan toimiin.  Urheiluylakoulukokeilu toteutetaan kolmivuotisena
kehittdmishankkeena vuosina 2017-2020. Kokeilussa on mukana yhteensé 25 ylakoulua 14
eri kunnasta. Kokeilussa olevat koulut rakentavat toimintamalleja, joissa tavoitteena on
toteuttaa kymmenen tuntia viikossa monipuolista liikuntaa ja harjoittelua kouluviikon

yhteydessa. (Suomen Olympiakomitea 2018, tietoa ylakoulutoiminnasta.)

Urheiluyldkoulukokeilun toiminnan aloittamiseen oli neljad syytd. Ensimmaisena oli se, etta
lajiliitot haluavat tehdd enemman yhteisty6ta koulujen kanssa ylakouluvaiheessa. Toisena
asiana oli, ettd tutkimukset ja kdytannon huomiot ovat osoittaneet, ettd nuorten fyysiset
valmiudet eivat ole kilpailutoiminnan kannalta riittdvia nuorten aloittaessaan opintoja toisen
asteen urheiluoppilaitoksissa. Kolmantena haluttiin varmistaa ylakouluikaisille yli 20 tunnin
litkuntamé&é&rén toteutuminen, koska tavoitellun 20 tunnin ei katsottu toteutuvan omaehtoisen
liikunnan ja iltaharjoittelun kautta. Olympiakomitea oli linjannut, etta liikuntaa tuli olla yli
20h, jotta huippu-urheiluvaihe saavutettaisiin. Neljantend syyna kokeilun aloittamiseen
nahdaéan ydintoimijoiden innostus ja ndkemykset ylékouluvaiheen parantamiseksi.
(Nieminen, Aarresola, Mononen & Pusa 2018.)

Liikuntapainotteisille ylédkouluille ja urheiluluokille hakeville oppilaille jarjestetdén
soveltuvuuskokeet, jossa oppilaita arvioidaan liikkumistaitojen,  kestavyyden,
voiman/kimmoisuuden, tasapainotaitojen, liikkuvuuden ja valineenkasittelytaitojen
perusteella 0-8 pisteen asteikolla. Lisaksi urheiluylakouluissa on kaytdssé koulukohtainen
testi, jossa testataan oppilaita koulun valitsemalla tavalla. Heikoin osio jatetddn kokonaan
huomioimatta lopullisissa pisteissd. Liikuntapainotteisen luokan padsykokeessa tdydet
pisteet saa 48 pisteelld ja urheiluyldkoulun kokeessa maksimipistemadrd on 60 johtuen
koulukohtaisesta testistd. (Urheiluakatemiaohjelma 2017b.)
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2.1 Urheiluakatemiaohjelma

Suomen Olympiakomitean huippu-urheiluyksikkd (HUY) johtaa ja koordinoi suomalaisen
huippu-urheiluverkoston toimintaa, mukaan lukien vammaishuippu-urheilu. Yksikon
tehtdvand on vastata yhdessa lajiliittojen kanssa pitkdn aikavalin  huippu-
urheilumenestyksesta. Huippu-urheiluyksikkd vastaa kolmesta eri ohjelmasta, joiden kautta
tuetaan urheilijoiden, valmentajien ja muiden verkoston toimijoiden arkea. Ohjelmat ovat
huippuvaiheen  ohjelma, urheiluakatemiaohjelma ja  osaamisohjelma. (Suomen
Olympiakomitea 2019.)

Urheiluakatemiaohjelma on Olympiakomitean koordinoima ja hyvéaksyma valtakunnallinen
leiritysmalli yhteistydssa hyvéksyttyjen urheiluakatemioiden (Suomessa 20kpl) seké
valmennuskeskusten (Suomessa 9kpl) johtamana ja toteuttamana. Urheiluakatemiat ja
valmennuskeskukset sitoutuvat yhdessé urheilijan polun eli nykyisen kaksoisuran (kuvio 1)
tavoitteisiin ja liikunnallisen kulttuurin rakentamiseen yhteistydssa koulujen kanssa.
Urheiluakatemian toiminta suuntautuu 7-9. luokille (ylékoulutoiminta) ja toimii selkedna
jatkumona toisen asteen opinnoille jatkuen suomalaisen kaksoisuramallin mukaisesti aina

huippu-urheilu-uran paattymisen jalkeiseen urasiirtyméén (Urheiluakatemiaohjelma 2017a.)
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KUVIO 1. Suomalaisen urheilijan kaksoisura. (Nieminen, Aarresola, Mononen & Pusa 2018,
7)

Urheiluakatemia tarjoaa urheilijoille kiintedn akatemia-, valmennuskeskus-, lajiliitto- ja
seurayhteistyon, jossa on valtakunnalliset seka alueelliset painopistelajit/-keskukset.
Urheiluakatemia pitaa sisalladn muun muassa valtakunnalliset raamit, siséltden vuosittaiset
tavoitteet, toimintasuunnitelman, toimintakertomuksen seka toisen asteen opintoihin
valmistavan oppilaanohjausjarjestelman. Urheiluakatemian ylakouluverkostoon kuuluvat
koulut kertovat urheilukoulutoiminnastaan koulukohtaisesti perusopetuksen
opetussuunnitelmien perusteissa (OPS). (Suomen Olympiakomitea, termistd ja ohjeisto
2015.)

Suomen Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelman asiantuntijaryhma on vuonna 2016
linjannut urheilijaksi kasvamisen sisaltosuositukset yléakoulutoimintaan. Toiminnan
muodostavat kolme kokonaisuutta, jotka ovat monipuoliset motoriset taidot ja fyysiset
ominaisuudet, psyykkiset taidot ja eldmantaidot sek& lajivalmentautuminen. (Suomen

Olympiakomitea 2015, tietoa ylékoulutoiminnasta.)



Motoriset Fyysiset Psyykkiset taidot Elamantaidot Lajivalmennus
perustaidot ominaisuudet

7. luokka Liikkumistaidot Nopeus Ilo ja innostus Reilu peli
Tasapainotaidot Liikkuvuus Vahva itsetunto Eldmanhallinta
Valineenkasittely- Muut Itsesaatelytaidot Hyvinvointi: ravinto, uni
taidot ja fyysinen aktiivisuus

Terve urheilija

Lafi-

8.luokka Vilineenkdsittely- Kestdvyys Ilo ja innostus Terve urheilija valmennuksen
taidot Nopeus Vahva itsetunto Hyvinvointi: ravinto, uni sisalto-
Tasapainotaidot Muut Itsesaatelytaidot ja fyysinen aktiivisuus suositukset
Liikkumistaidot Elamanhallinta tajiliiton
Reilu peli valmennus-
linjauksen
mukaan
9.luokka Tasapainotaidot Voima Vahva itsetunto Terve urheilija
Liikkumistaidot Liikkuvuus Itsesdatelytaidot Hyvinvointi: ravinto, uni
Vélineenkasittely- Muut Ilo, innostus ja Ja fyysinen aktiivisuus
taidot intohimo Elamanhallinta

Reilu peli

KUVIO 2. Ylakoulutoiminnan Kasva urheilijaksi -sisaltosuositukset vuosiluokilla 7-9.
(Urheiluakatemiaohjelma 2017a.)

Siséltosuositusten painotukset muuttuvat vuosiluokittain siten, ettd 7. luokalla korostetaan
erityisesti motorisista perustaidoista liikkumistaitoja, fyysisistd ominaisuuksista nopeutta,
psyykkisista taidoista innostusta ja iloa seké elaméntaidoista eldamanhallintaa ja reilua pelié.
Kahdeksannella luokalla painotukset vaihtuvat hieman, jolloin motorisista perustaidoista
painotetaan vélineenkésittelytaitoja, fyysisistd ominaisuuksista kestavyyttd, mutta
psyykkisten taitojen osalta painotetaan kaikkia alueita tasaisesti ja elaméntaidoista urheilijan
hyvinvointia seké terveyttd. Yhdeksannelld luokalla paépainot pysyvét psyykkisten taitojen
ja elamaéntaitojen osalta lahes samana kuin 8. luokalla, mutta motoristen taitojen kohdalla
painotetaan tasapainotaitoja ja fyysisten ominaisuuksien kohdalla voimaa. Lajiharjoittelun ja
yleisharjoittelun tuntipainotussuositukset loytyvat taulukosta 1. (Urheiluakatemiaohjelma
2016.)



TAULUKKO 1. Kasva urheilijaksi sisaltdjen suositukset tuntipainotuksiksi eri vuosiluokilla.

(Nieminen, Aarresola, Mononen & Pusa 2018, 17.)

LUOKKA-ASTE YLEISHARJOITTELU LAJIHARJOITTELU
7.1k 80% 20%
8.1k 60% 40%
9.1k 40% 60%

2.2 Ylakoulutyon mallit

Ylakoulutydn valtakunnallisen toiminnan kehittdmisessd on ollut 2010-luvulla kaksi
paalinjaa. Valon, KIHUnN ja Olympiakomitean yhteisty0, joista tarkeimpin& muotoina ovat
olleet Kasva urheilijaksi -hanke ja Olympiakomitean ja Urhean yhteistyd. (Nieminen,
Aarresola, Mononen & Pusa 2018.) Olympiakomitean suunnitelman mukaan
ylakoulutoimintaa toteutetaan seké kouluilla ettd urheiluopistoilla. Koulumalleja on olemassa
kolme: 1) urheiluyldkoulu, 2) liikuntapainotteinen koulu ja 3) liikuntal&hikoulu.
(Urheiluakatemiaohjelma  2017b.)  Urheiluyldkoulu on  koulutuksen  jérjestgjan
painotuskoulu, jossa on urheiluluokka ja 10 tuntia viikossa urheilua ja liikuntaa liitettyna
koulupdivaan. Liséksi koulun tulee tayttaa kansalliset urheiluylédkoulukriteerit. Koulussa voi
olla mahdollisesti myds liikuntaluokka. Liikuntapainotteinen koulu on myoés koulutuksen
jarjestdjan painotuskoulu, jossa on liikuntaluokka ja kuusi tuntia urheilua ja liikuntaa
liitettyna koulupdaivaan. Liikuntaldhikouluun opiskelijat tulevat omalta
oppilaaksiottoalueelta. My0s néissa kouluissa on kuusi tuntia viikossa urheilua ja liikuntaa
liitettynd  koulupdivddn.  (Nieminen, Aarresola, Mononen & Pusa 2018.)
Leiritysmallitoiminnalla on toimintaa méarittdvid painopistealueita yhteensd kolme: 1)

koulumenestys, 2) elamanhallinta ja 3) urheilullinen kehittyminen. Ylakoululeiritysmallissa
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opiskelijat lahetetddn 4-5 kertaa vuodessa leiritykseen urheiluopistoille. Leiritysmallia

jarjestéa 11 eri urheiluopistoa ympari Suomea. (Urheiluakatemiaohjelma 2017b.)

Ylakoulutoiminta pohjautuu koulu- ja leirimalleissa Olympiakomitean
urheiluakatemiaohjelman siséltosuositukseen, jonka asiantuntijatydoryhmé oli maéaritellyt
kevéalla 2016. Sisaltosuositusten olennaisimpina taustamateriaaleina on kaytetty liikunnan
perusopetuksen opetussuunnitelmaa (2016), valintavaiheen asiantuntijaty6ta (Mononen ym.
2014) ja Lasten ja nuorten hyva harjoittelu -kirjaa (Hamélainen ym. 2015).
Ylakoulutoiminnan tarkein tavoite on mahdollistaa nuorelle urheilijalle toimiva arki ja hyva
paivd. Tavoitteen tayttdmiseksi edistetddn urheilevan oppilaan kasvamista urheilijana,
tuetaan urheilun ja koulunkdynnin yhdistdmista ja kehitetdan taitoja ja osaamista. (Nieminen,

Aarresola, Mononen & Pusa 2018.)

Urheiluylakoulun tavoitteena on mahdollistaa vahintaan 10 tuntia litkuntaa viikossa kello 8-
16 valilla. Lajiliitot ja seurat tekevét yhteistyotd, joka tekee mahdolliseksi eri lajien
painottamisen. Koululle laaditaan vuosittaiset tavoitteet ja visio siitd, kuinka koulun
toimintasuunnitelmaa kehitetddn urheiluakatemian kanssa yhteistyon kautta. Koulun on
myoOs tdytettdvd kansalliset urheiluylédkoulukriteerit. Liikuntapainotteinen koulu tarjoaa
kaikilla luokka-asteilla valinnaisen ja normaalin liikunnan lisaksi ohjattua urheilua vahintééan

kaksi tuntia viikossa kello 8-16 valilla.



3 UNI

Kolmannes ihmisen elaméastd koostuu unesta, joten se on hengissa pysymisen kannalta
valttamatonta. Ihmisen nukkuessa elimisto palautuu kuluneen péivén rasituksesta poistamalla
kertyneitd kuona-aineita seka tayttdmalla uudelleen aivojen energiavarastoja. Unta on
ihmisen elinaikana jopa yli 25 vuotta. (Huutoniemi & Partinen 2015, 7.) Tavallisesti
unentarve aikuisella on keskiméérin noin 7-8 tuntia yossa. Toisille riittad viisi tuntia, mutta
jotkut saattavat tarvita jopa 10 tuntia unta yon aikana. Kuusi tuntia jatkuvaa hyvalaatuista
younta voi olla terveyden kannalta ihmiselle parempaa kuin 8-9 tuntia huonolaatuista unta.
(Hannula ym. 2013, 6.) Fyysisesti ja psyykkisesti terve ihminen nukkuu useimmiten hyvin
(Harma & Sallinen 2004, 89). Unen laatu ja maard on ollut todennakdisesti riittavaa, jos
seuraavana pdivana tuntee olonsa virkedksi (Bird 2013; Paavonen ym. 2008). Riittdmé&ton
uni on uhka henkildon toimintakyvylle ja hyvinvoinnille (Bear ym. 2007, 594; Gallicchio &
Kalesan 2009). Toisaalta myods liian paljon nukkuvien ihmisten on todettu karsivan
toimintakyvyn ja hyvinvoinnin ongelmista verrattaessa riittdvasti nukkuviin ihmisiin
(Hublin, Partinen, Koskenvuo & Kaprio 2007; Youngstedt & Kripke 2004).

Unen aikana tapahtuu suurin osa muistijalkien syntymisestd, paivéan aikana opittujen asioiden
sisdistamisestd sekd harjoittelun aiheuttamien kudosvaurioiden korjaantumisesta.
(Hakkarainen 2015, 91; Halson 2014.) Unen on huomattu olevan yksi parhaista
palautumismenetelmista urheilijoille (Halson 2014; Halson 2008; Venter 2014). Riittava
unen tarve riippuu useista tekijoistd, kuten esimerkiksi intensiteetistd, harjoitusmaarist,
aikatauluista, stressistd, matkustamisesta ja harjoittelun yhdistdmisestda muuhun eldmaan
(Dattilon ym. 2011). Unen aikana keho voi tiedostamatta parantaa ihmisen kuumeesta ja
tulehduksesta. Uni on tehokas antioksidantti, sill4 se vahvistaa ja korjaa vuorokauden aikana
elimistdssa muodostuneita hapetusvaurioita luonnonmukaisesti. Sen ansiota ei tarvita kalliita
ladkkeitd. (Partinen & Huovinen 2007, 20-21.) Valveen ja unen vuorottelu mahdollistaa sen,
ettd ihmisen toimintakyky sdilyy. Unen aikana keho ja aivot palautuvat, aivojen
energiavarastot  tdydentyvét, soluvauriot korjaantuvat sekd tiedonkasittely- ja
muistitoiminnot vahvistuvat. (Colten & Altevogt 2006, 34.) Uni on anabolinen eli rakentava

tila, jonka takia liilan vdhdinen uni vaikuttaa negatiivisesti esimerkiksi testosteronin ja



kasvuhormonin eritykseen seké hidastaa paranemista (Ha&rmé& & Kukkonen-Harjula 2011;
Norlund, Norberg, Lennernés, Gillberg & Perlern 2004; Leproult & Van Cauter 2010).

Paivan aikana aivokuoren aktiivisuus on vilkasta ja se kuluttaa paljon energiaa. Taman
vuoksi on pohdittu, ettd unen tavoite on hidastaa elintoimintoja ja sadstad energiaa. On
arveltu myos, ettd hereilla ollessa aivoihin kerdéntyy aineita, joiden poistamiseksi tarvitaan
unta. (Wigren & Stenberg 2015.) Aivojen kuona-aineiden poistumisprosessi on
suurimmillaan unen aikana, jolloin kuona-aineet kulkevat aivojen verisuonten kautta

verenkiertoon ja sieltd maksaan. (Underwood 2013.)

Urheileville nuorille kunnollinen unen saanti on tarkeédd, koska harjoittelu ja kilpaileminen
kuormittavat heitd henkisesti ja fyysisesti. Pitkdaikainen unenpuute heijastuu
urheilusuorituksiin suorituskyvyn laskuna. (Mero ym. 2007, 435.) Riittava ja hyvé unen laatu
sekd pituus ovat aktiivisesti liikkuvilla urheilijoilla yhteydessa hyvd&n menestykseen
Kilpailuissa (Watson 2017). Optimaalinen kehon palautuminen ja suorituskyvyn

kehittyminen edellyttad unta riittdvasti (Mah ym. 2011).

3.1 Unen rakenne ja vaiheet

Ihmisen unta saatelee kaksi tarkedd tekijéd, jotka ovat sirkadiaaninen ja homeostaattinen
jarjestelma (Borbeély 2016; Saarenpéaé-Heikkild 2009). Homeostaattista jarjestelmaa saatelee
aivoissa olevat tumakkeet, joiden ansiosta paine nukahtamiseen ja nukkumiseen kasvaa, mita
pidempdan valvotaan. (Saarenpdd-Heikkila 2009.) Paine nukkumiseen kasvaa
eksponentiaalisesti valvetilassa ja pienenee eksponentiaalisesti nukuttaessa (Crowley ym.
2007; Himanen & Hasan 2006; Vyazovskiy 2015; Saarenpaa-Heikkild 2009). Esimerkiksi
harjoittelu sekoittaa kyseista kehon biologista tasapainotilaa eli homeostaasia (Hakkarainen
2015, 91). Sirkadiaaninen jarjestelm& sen sijaan séatelee nukkumista pimeédn aikana.
Nukkumisen séatelystd on vastuussa hypotalamuksen suprakiasmaattinen tumake, joka
havainnoi valaistuksen tasoa k&pyrauhaseen aiheuttaen pimedhormoni melatoniinin
erittymisen erityshuipun alkuy6hon (Bear ym. 2007, 607; Paunio & Porkka-Heiskanen 2008;
Saarenpéa-Heikkild 2009). Ihmisen luonnollinen nukkuminen painottuu y6hon, jonka aikana
molemmat jarjestelmat ovat toiminnassa (Millman 2005; Saarenpda-Heikkila 2009).
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Unen aikana aivot eivét lakkaa toimimasta, vaikka yhteys ympéaroivaan maailmaan katkeaa.
Sen sijaan unen aikana aktivoituu vilkkaita vaiheita (Paunio & Porkka-Heiskanen 2008.)
Unen aikana aivojen toiminta on siltikin vilkasta (Venter 2012; Vyazovskiy 2015). Unen
aikana toteutuu nelj4 erilaista vaihetta, jotka voidaan jakaa kevyeen N1-uneen, N2-uneen,
syvdan N3-uneen ja REM-uneen eli vilkeuneen (Rapid Eye Movements=nopeiden
silmanliikkeiden vaihe) (Huutoniemi & Partinen 2015, 30). REM-univaihetta kutsutaan myos
unien ndkemisen vaiheeksi (Dijk 2010; Huutoniemi & Partinen 2015, 30; Partinen &
Huovinen 2011, 45). Aluksi ihminen saavuttaa arviolta 15 minuutissa kevyen N1-
univaiheen, jota seuraa pian N2-univaihe. Arviolta puolen tunnin paéstd ihminen vaipuu
syvaan N3-uneen, jonka aikana kuona-aineet poistuvat aivoista ja aivot elpyvét. Arviolta 90
minuutin kuluttua autonominen hermosto aktivoituu ja syddmen toiminta vilkastuu; talléin
saavutetaan REM-univaihe. (Huutoniemi & Partinen 2015, 30.) Paunion ja Porkka-
Heiskasen (2008) mukaan autonomisen hermoston toiminta muuttuu unen eri vaiheiden
myota siten, ettd kevyen unen aikana sympaattisen hermoston aktiivisuus véhenee ja se on
vahimmill&&n syvan unen aikana. REM-univaiheen ollessa kdynnissd aivojen
aineenvaihdunta on aktiivisempaa kuin valveilla. Pienen ajan kuluttua REM-uni vaihtuu taas
kevyen unen kautta N2- tai N3-uneksi. (Huutoniemi & Partinen 2015, 30.)

Kyseiset nelja eri univaihetta toistuvat unen aikana sykleittain (Huutoniemi & Partinen 2015,
32; Paunio & Porkka-Heiskanen 2008). Univaiheet toistuvat yolla arviolta viisi kertaa
(Huutoniemi & Partinen 2015, 29; Harma & Kukkonen-Harjula 2016, 252; Partinen &
Huovinen 2007, 37; Tolonen & Lehtinen 2006). Huutoniemen & Partisen (2015, 32) mukaan
terveellda ihmisellda kyseiset syklit toistuvat normaalisti yon aikana 4-6 kertaa. Jokainen
unisykli on arviolta noin 90 minuutin mittainen. (Bear ym. 2007; Paavonen 2004; Saarenpéé-
Heikkild 2009). Asian pystyy huomaamaan myds siten, etté jos ei mene illalla vasymyksen
alkaessa nukkumaan, saattaa seuraavan vasymystilan ilmaantumiseen menné kyseiset 90
minuuttia. Pienill& lapsilla iso osa unesta koostuu REM-unesta, kun taas ian karttuessa REM-
unen seka syvan N3-unen maaré vahentyy. (Huutoniemi & Partinen 2015, 32.) Saarenpéé-
Heikkilan (2009) mukaan aikuisella yon uni jakautuu niin, etta kevyttd unta on suurin osa eli
arviolta 60%, syvaa unta 20% ja vilkeunta noin 20%.
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Unen vaiheet nuoruudessa
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KUVIO 3. Unen vaiheet nuoruudessa (Rechtschaffen & Siegel 2000).

3.2 Vuorokausirytmi

Laadukas ja saannollinen youni on tarkeaa erityisesti kasvavalle lapselle ja nuorelle, mutta
myo6s aikuisille. Vireys ja elintoiminnot muodostavat yhdessa vuorokausirytmin
(Huutoniemi & Partinen 2011, 57). Unen siséisen rakenteen ja ajankohdan maarittelee seka
sisésyntyinen vuorokausirytmi ettd valvoessa lisdantyva unipaine. Kyseisistd kahdesta
samanaikaisesta prosessista syntyy ihmisen kéyttaytymiseen silmin néhtéva uni-valverytmi.
(Partinen 2019.) Kaikilla ihmisilla on oma yksil6llinen ja siséinen keskuskello, joka rytmittaa
ihmisen peruselintoimintoja, kuten nukahtamista, her&damistd, hormonituotantoa,
nalantunnetta ja aineenvaihduntaa (Hakkarainen 2015, 92; Partinen & Huovinen 2011,
57). Keskuskello toimii kehomme tahdistimena. Sen tehtdvana on synnyttda optimaaliset
aikaikkunat, jonka aikana voisimme nukahtaa vdsyneend uneen ja her&t4d unesta
virkistyneend. (Partinen 2019.) Keskuskelloa synkronoivista ulkoisista tekijoistad voimakkain
on pimeén ja valoisan vaihtelu. Muita synkronoivia tekijoit4 ovat rutiininomaiset herdamis-
ja nukkumaanmenoajat aamulla ja illalla sekd s&anndlliset aterioinnit (Huutoniemi &
Partinen 2015, 7; Partinen & Huovinen 2011, 57; Partinen 2019.)

Vuorokausirytmin saately toimii aivojen suprakiasmaattisessa tumakkeessa silman
verkkokalvolta lahtevien hermoratojen avulla, johon vaikuttaa etenkin auringonvalo, kirkas
12



valo tai tuhansien luksien valo (Mistlberger 2005; Partinen & Huovinen 2011,58; Paunio &
Porkka-Heiskanen 2008; Seugnet ym. 2009). Suprakiasmaattisen tumakkeen aktiivisuutta

saatelevat kellogeenit, hermostolliset valittdjaaineet ja oreksiinit. (Toh ym. 2001.)

Valoisa aika rytmittad ihmisen arkea paivasaikaan ja illalla pimeén tullessa biologinen kello
aistii nukkumaan menemisen ja kaynnistdd melatoniinin erityksen (Saarenpaa-Heikkilé
2009). Lapset ovat aamuihmisia syntyessadn, mutta murrosidn alkaessa hormonit alkavat
vaikuttamaan vuorokausirytmiin siten, ettéd iltavireys lisdantyy. Murrosian jalkeen tilanne
tasaantuu jalleen (Partinen & Huovinen 2011, 58). Vuorokausirytmin vaihtelun perusteella
ihmiset pystytddn jakamaan niin kutsuttuihin aamu- ja iltaihmisiin sekd myods ndiden
véliryhmaan (Kronholm 2011; Mongrain, Carrier & Dumont 2006). Vuorokausirytmi on
nuorilla huomattavan paljon myohdisempi viikonloppuina verrattuna arkipéiviin.
Viikonloppuna mennéén yleisesti ottaen nukkumaan perati yli kaksi tuntia myéhemmin seké
nukutaan pidemmat ydunet verrattuna arkeen (Gradisar ym. 2011). Vuorokausirytmin on

todettu kesalomalla olevan myo6haisempi kuin lukukauden aikana (Laberge ym. 2001).

Nuorten ja lasten seka etenkin urheilevien nuorten tulisi pitdd saannollisesta
vuorokausirytmista kiinni, koska se vaikuttaa palautumiseen ja harjoitteluun seka
kehittymiseen (Hakkarainen 2015, 95). Somatotropiini eli kasvuhormoni on d&rimmaisen
tarked nuorten ja lasten kasvulle seka varsinkin urheileville nuorille, koska se vaikuttaa
esimerkiksi lihaksiston kehittymiseen. Sitd muodostuu eniten alkuydsta syvan unen aikana.
Sen méaara kehossa alkaa nousemaan illalla kello 21.00 ja eniten kasvuhormonia erittyy
puolenyon aikaan. Kasvuhormonia erittyy véhiten noin kello 03.00 aikaan aamuyQsta.
(Partinen & Huovinen 2011, 71.) Lisddmalla nuorten unen saantia, voidaan ehkaista nuorten
masentuneisuuden kasvamista ja muita somaattisia oireita (Paunio ja Porkka-Heiskanen
2008; Urrila & Pesonen 2012).

3.3 Nuoruusian uni ja sen haasteet

Merkittdva osa murrosikaisistd nuorista karsii riittdméattomasta unesta erityisesti kouluviikon
aikana, koska nukkumaanmeno on siirtynyt myohemmaéksi ja kouluun meneminen vaatii

aikaista herddmista (Urrila & Pesonen 2012). Murrosidssda myds paivasaikainen vasymys
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lisddntyy. Muutokset unessa lapsuudesta murrosikédén ovat ympaériston ja nuoren kehossa
tapahtuvien biologisten muutosten ansiota. (Urrila & Pesonen 2014.) Ylakouluikéisille
nuorille on suositeltu vahintddn 8-10 tuntia unta yossa ja nuoremmille jopa 9-11 tuntia unta
yossa (Hirshkowitz ym. 2015; Matricciani, Olds, Blunden, Rigney & Williams 2012).
Toisaalta vaihtelua voi yksiléiden Vvélilla olla paljonkin, silla biologisen kellon
sopeutumiskyky on yksiléllista ja osittain perinnéllista (Gottlieb, O’Connor & Wilk 2007,
Koskenvuo, Hublin, Partinen, Heikkild & Kaprio 2007). Tutkimukset osoittavat kuitenkin
suomalaisten nuorten nukkuvan liian vahan, mutta myds ulkomaalaiset nuoret nukkuvat alle
suositusten (Gradisar, Gardner & Dohnt 2011; Loessl ym. 2008; Smaldone, Honig & Byrne
2007; Yang, Kim, Patel & Lee 2005). Eurooppalaiset nuoret nukkuvat kuitenkin enemmaén

kuin pohjoisamerikkalaiset tai aasialaiset nuoret (Gradisar ym. 2011).

Murrosika tuo haasteita nukkumiseen, koska syvan unen méaard vahenee korvautumalla
kevyen unen vaiheilla. Lapsuusidssa syvan unen maaré on noin 30%, kun taas murrosiassa
noin 20% koko unen maarésta. (Saarenpaa-Heikkila 2009.) Syvéssa unessa tapahtuu suurin
o0sa oppimisesta, muistijalkien syntymisesté ja kuormituksen aiheuttamien kudosvaurioiden
korjaamisesta (Capellini, McNamara, Preston, Nunn & Barton 2009; Diekelmann, Wilhelm
& Born 2009; Hakkarainen 2015, 92; Harma & Kukko-Harjula 2011; Harma & Sallinen
2006; Marshall & Born 2007; Partinen & Huovinen 2011, 44). Vuorokauden sisélla
nukkuminen uusien asioiden opettelun jalkeen on erittdin tarke&a taitojen oppimisen kannalta
(Walker & Stickgold 2005). Murrosidssd melatoniinin erittyminen viivastyy ja sen
kokonaistuotanto vahenee, jonka vuoksi murrosikdinen valvoo usein pidempaan ja nukahtaa
my6hemmin (Jenni, Achermann & Carskadon 2005; Saarenpaa-Heikkila 2009; Taylor,
Jenni, Acebo & Carskadon 2005). Murrosidssé unipaine pienenee, jonka takia murrosikainen
kestdd valvomista mydhempaan (Jenni ym. 2005; Partonen 2017; Taylor ym. 2005).
Murrosidssa tarvitaan kuitenkin edelleen sama maard unta, eikd unen tarve vahene.
Tarpeellista unen mé&éraa haittaa yleisesti nuoruusidssé lisaantyva sosiaalinen elamg, joka voi
johtaa unen madrén laskuun. (Saarenpaa-Heikkila 2009; Urrila & Pesonen 2012.) Partinen ja
Huutoniemi (2015, 10) toteavat myds, ettd pdivavasymys johtuu yleisesti ottaen aina liian
lyhyistd younista. Banksin ja Dingesin (2007) yhteenvetotutkimuksen mukaan ongelmia
kayttaytymisessd alkaa esiintyd, kun nuorten yodunien pituus rajoitetaan alle seitsemaén

tuntiin.
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Tutkimustulokset maailmanlaajuisesti osoittavat, ettd younien pituus vahenee lapsuudesta
murrosikaan ja lapi murrosién arkena ja viikonloppuna (Fredriksen, Rhodes, Reddy & Way
2004; Kokko 2014; Loessl ym. 2008; Yang ym. 2005). Unen pituuserot arkena ja
viikonloppuisin lisdantyvat murrosidssd, kun viikon kuluessa kasaantunutta univajetta
korvataan viikonloppuisin nukkumalla my6hdén (Laberge ym. 2001; Loessl ym. 2008;
Tynjala & Kannas 2004). Murrosikéisten muuntuminen aamuvirkuista ennemminkin
iltaihmisiksi on huomattu maailmanlaajuisesti Kkulttuurieroista huolimatta (Dorofaeff &
Denny 2006; Iglowstein, Jenni, Molinari & Largo 2003; Laberge ym. 2001; Yang ym. 2005).

Nuorten valvomiseen lansimaissa 16ytyy myos muita syitd, kuten akateemiset ja sosiaalisen
elamén paineet, iltaty6t ja iltapainotteiset harrastukset, internet, tietokonepelit ja televisio
sekd vanhempien valvonnan puute (Carskadon 2011; Carskadon & Acebo 2002; Jenni ym.
2005; Millman 2005; Paavonen 2004). Nuoruuden edetessa autonomian tunne lisdéntyy ja
nuoret saavat yhd enemman paattaa itse oman nukkumaanmenoaikansa (Noland ym. 2009;
Short, Gradisar, Wright, Lack, Dohnt & Carskadon 2011). Mahdollisuudet sosiaalisen
elaman yllapitamiseen lisadntyvat erityisesti ilta-aikaan (Carskadon & Acebo 2002). Nuoret
tietdvét kylld, ettd heiddn tulisi nukkua 8—10 tuntia yOssd ja mitd negatiivisia vaikutuksia
univajeella on. limeisesti univajeen vaikutukset eivat kuitenkaan tunnu tarpeeksi rasittavilta
motivoidakseen nuoria nukkumaan riittavasti. (Noland ym. 2009.) Australialaistutkimuksen
mukaan 13-18-vuotiaat nuoret nukkuivat enemman ja olivat pirtedmpid pdivisin, jos

vanhemmat olivat asettaneet koulupaivisin nukkumaanmenoajat (Short ym. 2011).

Nuorilla on yha enemmaén sahkodisen median laitteita kdytettavissadn, jonka takia niiden
kayton valvominen on myds vanhemmillekin haastavampaa. Eri tutkimuksissa elektronisen
median kaytto on liitetty esimerkiksi myohaisempé&én nukkumaanmenoaikaan, lyhyemp&én
unen pituuteen ja huonompaan unen laatuun. (Cain & Gradisar 2010.) Kouluterveyskyselyn
mukaan 23 % 8.-9.- luokkalaisista kayttad arkisin ruudun &&ressa aikaa yli nelja tuntia

paivassa ja 17 % kokee ruutuajan haittaavan vuorokausirytmia (THL 2011).

Koulua kayvélle nuorelle voi muodostua stressid erilaisista akillisista peloista, perheessa tai
koulussa olevista ristiriidoista tai koulukiusaamisesta, jotka yhdessa voivat vaikuttaa
nukkumiseen heikentavésti (Saarenpééa-Heikkild 2009). Useissa tutkimuksissa on havaittu

my06s voimakkaan vasymyksen, véhdisen younen méaérdn ja heikentyneen unen laadun
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vaikuttavan heikentavésti koulusuoriutumiseen (Baert ym. 2015; Dewald ym. 2010).
Peruskoulun viimeisilld luokilla vaatimustaso kasvaa ja jatkokouluttautuminen voi aiheuttaa
paineita ja stressida. Koulu myds alkaa usein aiemmin ja paivat venyvat pidemmiksi kuin
aikaisemmin. Nama kaikki yhdessa voivat vaikeuttaa terveellisten nukkumistottumusten
noudattamista. (Crowley & Carskadon 2010; Nordlund ym. 2004.) Tutkijat kokeilivat koulun
alkamisajan myohentamista puolella tunnilla, joka johti nuorten unen maéran lisadntymiseen:
nuoret kokivat olevansa pirtesmpia sekd motivoituneempia, kun koulu alkoi kello kahdeksan
sijasta vasta puoli yhdeksélta. (Owens, Belon & Moss 2010.)

3.4 Urheilevien ja ei-urheilevien nuorten nukkumistottumukset

Monet tutkimukset osoittavat, ettd liikuntaa harrastavilla nuorilla on yleisesti vahan
paremmat nukkumistottumukset verrattaessa liikuntaa harrastamattomiin (Brand ym. 2009;
Brand ym. 2010; Delisle ym. 2010; Flausino ym. 2012; Youngstedt ym. 2003). Urheilevat
nuoret menevat myos aikaisemmin nukkumaan kuin ei-urheilevat (Brand ym. 2010; Harris
ym. 2017; Makela ym. 2016). Paljon liikkuva nuori tarvitsee myds enemman unta kuin
lilkuntaa vahan harrastava (Davenne 2009). Fyysisen aktiivisuuden on myos todettu lisddvan
syvaa unta, joka on tarke&a varsinkin nuorille (Taylor 2001). lllalla my6h&an valvovat nuoret
potevat univajetta, ovat véasyneempid koulussa, karsivat useammin masennuksesta ja
menestyvét koulussa huonommin verrattuna paremmin nukkuviin nuoriin. Taman lisaksi
koululaisten terveyskyselyn perusteella ne nuoret, jotka valvovat myohaan, kayttavat
ruutuaikaa enemman ja jattavat aamiaiset syomatta verrattuna niihin nuoriin, jotka menevét
nukkumaan aikaisemmin. (Partonen 2014, 18.) Mydhaén valvovilla nuorilla esiintyy myds
muita enemmaén péihteiden kulutusta, kuten esimerkiksi alkoholin ja tupakkatuotteiden
kiyttoa (O’Brien & Mindell 2005; Partonen 2014, 18; Shibley, Malcolm & Veatch 2008).

Brand ym. (2010) raportoivat, ettd urheilevien nuorten uni on laadukkaampaa kuin ei-
urheilevien (lyhyempi nukahtamisaika, vahemman vasymystd, vdhemman herddmisia ja
parempi keskittymiskyky) kuin ei-urheilevien. Urheileville nuorille suositellaan noin
yhdeksén tunnin yéunia, jotta elimisto ehtii palautua paivan rasituksista. (Bergeron ym. 2015;
llander 2010, 181; Kokko 2014). Trommelen ym. (2016) tutkimus osoittaa, etta lihaskasvu

on suurinta unen aikana. Liikunnan positiiviset yhteydet uneen liittyvat kehon lampétilan
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vaihteluun. Liikuntasuorituksen jalkeen ruumiinlampd laskee ja ihminen alkaa tuntea olonsa
vasyneeksi. (Partinen & Huovinen 2007, 206-207.)

Urheilevien ja ei-urheilevien ylakoululaisten nukkumistottumuksia tutkittaessa havaittiin,
etta organisoidussa urheilutoiminnassa olevat nuoret nukkuivat keskimé&arin noin 1,25 tuntia
pidempéén kuin nuoret, jotka eivat olleet mukana urheilutoiminnassa (Mékeld ym. 2016).
Nuorten urheilijoiden eldaméntapoja késittelevassa tutkimuksessa Kokko, Villberg ja Kannas
(2011) huomasivat, ettd urheilulla on positiivinen vaikutus nukkumaanmenoaikaan. Jos
nuorilla oli tiedossa urheilua seuraavana paivang, nukkuivat he keskiméaaréistd myohempaan.
Kokko ym. (2011) huomasivat myos, ettd mitd korkeampi tulevaisuuden tavoite
Kilpailullisesti nuorella oli, sitd aikaisemmin he menivat nukkumaan verrattaessa nuoriin,
joilla ei ollut kilpailullisia tavoitteita. Aktiivisesti liikkuvilla nuorilla on myos toisaalta
havaittu esiintyvan aikaerorasituksen mukaisia oireita. Hakkaraisen (2009) mukaan
Ioydoksen syy on se, ettd arkipdivind urheilevat nuoret nukkuvat suhteellisen hyvin ja
noudattavat tasapainoista elamanrytmid, mutta harjoitukset ja opiskelu saattavat lisata
kumulatiivista stressid. Viikonloppuisin nuorilla olisi enemman aikaa levatd ja palautua,
mutta silloin valvotaan useasti aamutunneille asti. (Hakkarainen 2009, 170.) Kilpailukausina
nuorten urheilijoiden sietokyky stressia kohtaan heikkenee (Hartwig, Naughton & Searl
2009; Kristiansen & Roberts 2010; Nicholls, Holt, Polman & James 2005).

On havaittu, ettd nuorten suomalaisurheilijoiden keskimaaréainen yduni ja& noin puoli tuntia
suositellusta yhdeksédstd tunnista. Nuoret suomalaisurheilijat heréavéat keskivertoa
aikaisemmin, joka kasvattaa tarvetta mennd ajoissa nukkumaan. (Kokko 2014.) Nuorten
urheilijoiden unirytmié vaikeuttaa myos se, ettéd viikonloppuisin nukutaan usein liian pitkia
younia tai epasadnnollisesti (Hakkarainen 2015; Kokko 2014; Suppiah, Low & Chia 2016).
Ilanderin (2010, 181) mukaan viikonloppuna unirytmi ei saisi erota tuntia kauempaa arjen

unirytmista.

Brandin ym. tutkimuksessa selvitettiin 36 jalkapalloilijan ja 34 hengen vertailuryhméan unta
Yhdysvalloissa. Tuloksien mukaan jalkapalloa pelaavien poikien unitottumukset olivat
positiivisempia verrattuna vertailuryhmaén. Jalkapalloilijat kokivat unen laadun olevan
parempaa, kokivat nukahtavansa nopeammin ja he herdilivat yon aikana vahemman kuin
vertailuryhmd. (Brand, Beck, Hatzinger & Holsboer-Trachsler 2009.) Brand ym. (2010)
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tutkivat vuotta myohemmin reippaan ja saannéllisen liikkumisen yhteyttd uneen nuorilla ja
isommalla kohdejoukolla. Tutkimukseen osallistui 434 nuorta, joista 258 oli erilaisten
urheilulajien harrastajia ja 176 ei-urheilevia. Tutkittavat kirjasivat viikon ajan ylos
nukkumiseen ja liitkkumiseen kaytetyt tunnit seka arvioivat vasymystéan. Tulosten mukaan
urheilijoiden ja vertailuryhméan nukkumistottumusten vélilta 16ytyi eroja, sill& urheilijoilla
oli vahemman nukahtamisongelmia ja yéllisia herdilyja, parempi unen laatu seka vahemman
vasymystd. Tutkimuksessa havaittiin erityisesti pojilla olevan enemman vaihtelua unen
laadussa ja maardassé verrattaessa arkipdivid ja viikonloppuja. Ryhmien véliltd ei t&ssa

tutkimuksessa kuitenkaan I0ydetty eroa unen maarassa. (Brand ym. 2010.)

Ortegan (2010; 2011) tutkimuksissa on tutkittu nuorten unitottumuksien yhtenevéisyyksia
litkunnan harrastamiseen kolmessa eri maassa. Molemmista tutkimuksista selvisi, ettd vahan
nukkuvat nuoret harrastivat paljon vahemman liikuntaa ja olivat vdsyneempia kuin nuoret,
jotka nukkuivat enemman. (Ortega ym. 2010; Ortega ym. 2011.) Delisle ym. (2010) tutkivat
yhden yhdysvaltalaiskoulun lukioikaisten nuorten (n=822) liikunnan suhdetta unen maaraan
ja muihin terveystottumuksiin. Tutkijat huomasivat, ettd aktiivisesti lilkuntaa harrastavat
nuoret nukkuivat enemman kuin liikuntaa harrastamattomat. (Delisle ym. 2010.)

Fyysisen aktiivisuuden positiiviset vaikutukset uneen ovat huomattavissa etenkin silloin, kun
liikkuminen tapahtuu alkuillasta (Harma & Kukkonen-Harjula 2011). Taylorin (2001)
mukaan fyysinen aktiivisuus téytyisi ajoittaa 3-6 tuntia ennen nukkumaan menemista.
Yleisesti uskotun oletuksen mukaan etenkin suurella intensiteetilla liikkuminen my@haén
illalla haittaa seuraavan yon laatua (Youngstedt & Kline 2006). Tutkimustulokset eivat ole
kuitenkaan pystyneet osoittamaan tata yhteyttd todeksi ja nykytutkimuksen mukaan
litkunnan harrastaminen myo6haan illalla voi jopa helpottaa seuraavan yon unta (Myllymaki
ym. 2012).

Urheilevat yl&kouluikéiset nuoret kayttdvat keskimé&ardisesti 0,5 tuntia vdhemman
ruutuaikaa, kuin ei-urheilevat nuoret (Mékeld ym. 2016). Maailman terveysjarjeston WHO:n
15-vuotiaille nuorille tehdyssé tutkimuksessa huomattiin, ettd runsas tietokoneen kaytté on
yhteydessd lyhyempiin  youniin  sekd somaattisten ja psykologisten oireiden
ilmaantuneisuuteen. Oireita ovat esimerkiksi vésyneisyys, paakipu ja mielialan lasku.

(Nuutinen ym. 2014.) Alylaitteiden kayttd ennen nukkumaan menoa lisda visymysta,

18



lyhentdd wunta ja heikentdd unenlaatua. Pelkka é&lylaitteen mukaan ottaminen
makuuhuoneeseen, vaikka sitd ei aktiivisesti siella kayttdisikaan, johtaa samankaltaiseen

lopputulokseen. (Partinen 2017.)

3.5 Univaje

Univajeella tarkoitetaan yolla nukuttua unta, joka ja& tuntuvasti, eli noin 2 tuntia
pienemmaéksi, kuin se maara, jonka ihminen tarvitsisi seuraavana paivana tunteakseen itsensa
virkedksi. (Harma & Sallinen 2000; Paavonen 2008; Van Dongen ym. 2003) Tyypillisia
univajeen haittavaikutuksia ovat keskittymisongelmat, tyémuistin hidastuminen, mielialan
lasku ja kognitiivisen kapasiteetin heikkeneminen (Banks & Dinges 2007). Univaje synnyttaa
merkittdvan paljon muutoksia aineenvaihduntaan, hormonitoimintaan ja autonomisen
hermoston tasapainoon (Dewald ym. 2010; Harma & Sallinen 2000; Spiegel ym. 2004).
Univaje vahentad kognitiivisia toimintoja, esimerkiksi aivojen etuotsalohkon aktiivisuutta
seka lisaa riskia joutua tapaturmiin ja onnettomuuksiin (Dewald ym. 2010; Harméa & Sallinen
2000; Philip ym. 2003; Pizza ym. 2010). Lisdksi univaje aiheuttaa psyykkisia ja fyysisia
sairauksia tai hairioita, jotka voivat usein myos johtua poikkeavista rytmeisté ja elintavoista.
(Dewald ym. 2010; Harmé& & Sallinen 2000.) Univaje vaikuttaa myds toiminnanohjaukseen
esimerkiksi luovuuteen, muistamiseen ja suunnittelukykyyn (Drummond & Brown 2001;
Jones & Harrion 2001). Nuorilla ja lapsilla unihdiri6ista johtuva univaje on usein yhteydessa
kasvuun ja ne poistuvat aikanaan itsestaan, eika ladkitysté tavallisesti tarvita. (Partonen &
Huovinen 2007, 77.)

Univaje voi kehittyd yhdessé y0ssé tai kasautua monien vuorokausien riittdméattoman unen
mé&é&ran vuoksi tai se voi johtua unen huonosta laadusta (Paavonen ym. 2008). Yhden yon
valvominen laskee jo mielialaa merkittavasti (Paunio & Porkka-Heiskanen 2008). Toisaalta
Jjo puolen tunnin péivauni neljan tunnin yéunen jélkeen vaikuttaa positiivisesti kognitiiviseen
toiminnanohjaukseen (Waterhouse, Atkinson, Edwards & Reilly 2007). Jo yhdet hyvin
nukutut kymmenen tunnin yéunet palauttavat kognitiiviset toiminnot lahtotason lahelle,
mutta viiden pdivan aikana neljan tunnin younista kasvaneen univajeen negatiivisten
vaikutusten tdydelliseen palautumiseen keho tarvitsee useampia hyvin nukuttuja 6itd. (Banks,
Van Dongen, Maislin & Dinges 2010.) Paunion ja Porkka-Heiskasen (2008) mukaan uni on
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altis reagoimaan herkasti erilaisiin sairauksiin ja elaméntilanteisiin. Tutkimusten mukaan
moniin sairaustiloihin, stressiin, vésymysoireyhtymiin ja henkisiin traumoihin liittyy
hairi6itd unessa. Stressin katsotaan olevan unettomuuden yksi tarkein aiheuttaja. (Paunio &
Porkka-Heiskanen 2008.) Paunio ja Porkka-Heiskanen (2008) toteavat, ettd muutokset

unessa ja sairaudet muodostavat oireiden noidankehan, jotka usein vahvistavat toisiaan.

Univajeen negatiivisia vaikutuksia ovat muun muassa reaktiokyvyn hidastuminen,
lisdantyneet virheet, muistih&iriot, kognitiivisten taitojen hidastuminen ja tarkkaavaisuuden
alentuminen. Kyseiset mainitut tekijat heikentavat parhaan mahdollisen suorituksen
tekemistd. My0s aerobiset ja anaerobiset tulokset kérsivat, urheilusuorituksista palautuminen
heikkenee ja uupumus lisaantyy. (Davenne 2009; Watson 2017.) Jo pienenkin univajeen on
huomattu vaikuttavat suorituksen aikana tapahtuvaan tarkkuuteen esimerkiksi tenniksen
syotosséa (Watson 2017). Hakkaraisen (2009, 170) mukaan toisaalta yhden yon univaje tai
vasymys ei kuitenkaan saa aikaan vield suuria haittaavia vaikutuksia suorituskyvyssa. Kaksi
huonosti nukuttua yota voi johtaa keskittymiskyvyn huonontumiseen, muistitoimintojen
heikkenemiseen, infektioriskin kasvuun ja refleksiaikojen pitenemiseen (Hakkarainen 2009,
170). Jatkuvalla osittaisella univajeella on todettu olevan kaikkein negatiivisimmat
vaikutukset toimintakykyyn. Pitkittynyt univaje heikentdd immuunijarjestelmaa altistaen
vilustumisille ja muille vastaaville infektioille. (Banks & Dinges 2007; Faraut, Boudjeltia,
Vanhamme & Kerkhofs 2012; Hausswirth ym. 2014; VVgontzas ym. 2004). Valmentajat ja
urheilijat pitdvét unta tarkedna tekijana parhaan mahdollisen suorituksen saavuttamiseksi
(Fullagar ym. 2015).

Watsonin (2017) ja Tuomilehdon ym. (2017) mukaan useat urheilijat eivat nuku yon aikana
riittavasti, jonka takia urheilusuoritukset ja terveys voivat kérsid. Urheilijat voivat kokea
monia haasteita, jotka voivat vaikuttaa negatiivisesti unen laatuun ja maaraan, kuten
esimerkiksi harjoitus- ja kilpailuaikataulut, stressi, matkustaminen, menestymisen paineet ja
ylirasitus. (Fullagar ym. 2015; Marshall & Turner 2016; Simpson, Gibbs & Matheson 2017,
Tuomilehto ym. 2017; Watson 2017.) Urheilijat eivédt aina itse tiedosta nukkuvansa
riittdméattomasti (Watson 2017). Yksilolajien harrastajat kohtaavat enemmén unta haittaavia
tekijoité verrattaessa joukkuelajien harrastajiin (Gupta, Morgan & Gilchrist 2017). Toisaalta

yksil6lajien harrastajat kayttdvat enemman erilaisia keinoja nukahtamiseen, kuten muun
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muassa lukeminen ja rentoutuminen ennen merkittavaa kilpailua verrattaessa joukkuelajien
harrastajiin (Juliff, Halson & Peiffer 2014).

3.6 Unen yhteys fyysiseen ja psyykkiseen toimintakykyyn seka hyvinvointiin

Saannonmukainen fyysinen aktiivisuus liittyy positiivisesti uneen. Vahintadn kerran viikossa
lilkuntaa harrastavien on havaittu kohtaavan véhemman unihdirioita verrattaessa vahemmaén
liikuntaa harrastaviin. (Folley ym. 2004.) Fyysisesti aktiivisilla ihmisilla nukahtamisviive on
lyhyempi, heidén unen laatunsa on parempi ja he heréilevat vdhemman yon aikana kuin
vahan liikkuvat ihmiset (Hartescu ym. 2016; Roveda ym. 2011). Aivotutkimuksissa on
huomattu, ettd kovatehoiset harjoitukset kasvattavat nukahtamista edistdvan adenosiinin
lisadntymistd kehossa. Adenosiini séatelee uni-valverytmid, joka vastaa valvetilasta.
Adenosiini voi olla yksi selitys siihen, miksi fyysinen aktiivisuus edistdd nukkumista.
(Dworak ym. 2007.)

Paivan aikana opitut ja omaksutut asiat painuvat muistiin pysyvasti. Taman lisdksi motorisia
taitoja, kuten esimerkiksi tennistd tai virkkausta opetellaan péivén aikana, jolloin oppi
muuttuu toiminnaksi ja tallentuu REM-unen aikana k&yttaytymistd sdatelevalle aivojen
alueelle. (Partinen & Huovinen 2011, 45.) Diekelmann, Wilhelm ja Born (2009) kertovat,
ettd hyvin suuri osa tutkijoista on sitd mieltd, ettd unen oppimista edesauttava vaikutus
perustuu erityisesti hereillda ollessa syntyneiden muistijalkien aktivoitumiseen uudestaan
unessa ja sitd kautta niiden vahvistumiseen. Capellini ym. (2009) toteavat, ettd
mantelitumake, hippokampus seké isojen aivojen kuorikerroksen aktivoituminen synnyttavat
perustan unenaikaiselle muistijalkien vahvistumiselle ja aktivoitumiselle. Marshall ja Born
(2007) taas kertovat, ettd tallentuneet muistijéljet vahvistuvat erityisesti unen aikana
proseduaaliseen eli taitomuistiin ja deklaratiiviseen eli asiamuistiin. Monet tutkimukset
puhuvat sen puolesta, ettd syva uni lujittaa erityisesti asiamuistiin perustuvaa oppimista ja
vilkeuni (eli REM-uni) taitomuistiin (fyysinen ja motorinen) vaikuttavaa oppimista.
(Marshall & Born 2007.)

Riittamattomélla unella on todettu olevan selvié vaikutuksia nuorten koulumenestykseen ja

oppimiseen. Esimerkiksi unenpuutteen on havaittu vaikuttavan heikentavésti nuorten
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ongelmanratkaisukykyihin, deklaratiiviseen- (tieto) ja proseduaaliseen muistiin (taito).
Taman liséksi huono unenlaatu on yhteydessa kognitiiviseen toimintaan, kéyttaytymiseen ja
alentuneeseen mielialaan. Yhdessa n&ma vaikuttavat nuorten oppimiseen ja
koulumenestykseen merkittavéasti. (Curcio, Ferrara & Gennaro 2006.) Fakier ja Wild (2011)
huomasivat myds samankaltaisia tuloksia, jossa nuorilla oli oppimisvaikeuksia ja ndin ollen
my0s todennakdisemmin uniongelmia. Myds Partonen (2014, 17) toteaa, ettd my6hempéan
nukkumaan menevat nuoret saavat huonompia arvosanoja ja menestyvat koulussa

huonommin kuin paremmin nukkuvat.

Univajeen takia ihmiset vélttelevat sosiaalisia kontakteja ja vetdytyvat useammin pois
sosiaalista tilanteista (Simon & Walker 2018). Toisaalta sosiaalisten kontaktien vélttely voi
nuorilla johtaa yksindisyyden tuntemuksiin, joka on taas yhteydessa lyhentyneisiin y6uniin
ja huonoon unen laatuun sek& paivaaikaiseen vasymykseen (Matthews ym. 2017).
Amerikkalaistutkimukseen osallistuneista nuorista (n=384) yli puolet (57,7 %) koki
vaikeaksi tulla toimeen muiden ihmisten kanssa riittdméattdmasta unesta johtuen (Noland ym.
2009). Unenpuute vaikeuttaa myo6s toisten ihmisten tunteiden tunnistamista ilmeiden
perusteella (Van der Helm ym. 2010). Unenpuutteen on todettu lisddvan muutoksia myaos
emotionaalisessa kayttaytymisessa. Liian lyhyet ydunet ovat negatiivisessa yhteydessa
mielialaan ja liian vahan nukkuvat nuoret ovat surullisempia kuin tarpeeksi nukkuvat (Banks
& Dinges 2007). Vasyneend tunteiden heittely on herkempéaa ja séately vaikeampaa kuin
levanneend (Van der Helm & Walker 2009; Walker 2009). Unenpuute on yhdistetty etenkin
alakuloiseen ja masentuneeseen mielialaan (Banks & Dinges 2007; Fredriksen ym. 2004;
Gangwich ym. 2010; Yang ym. 2005) seké& heikompaan itsetuntoon kuin hyvin nukkuvilla
(Fredriksen ym. 2004). Sopivan laatuinen ja -pituinen youni auttaa tunteiden séatelemisessa
(Scott, McNaughton & Polman 2006) ja sairauksista parantumisessa (Samuels 2008; Venter
2012). Riittdvien younien jalkeen keskittyminen (Brand ym. 2010), arviointi- ja
ongelmanratkaisukyky, tarkkuus seka reaktiokyky (Philip ym. 2003; Scott ym. 2006) ovat

tarkempia ja parempia verrattuna vasyneeseen ihmiseen.

Stressin vaikutus fyysiseen ja psyykkiseen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vélittyy osittain
unen kautta, koska iso stressin maaré vaikuttaa unen rakenteeseen. Toistuva stressi aiheuttaa
uniongelmia, koska stressin vaikutuksia helpottavat mekanismit ovat riittdméattomia ja unen

virkistdvyys huononee. Pitk&aikainen stressi voi johtaa pahimmillaan somaattisiin
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sairauksiin, metaboliseen oireyhtyméaan ja psykiatrisiin sairauksiin. Vireys ja oppiminen
hairiintyvat myds paljon. (Morin, Rodrique & Ivers 2003.) Hakkaraisen (2015, 91) mukaan
paljon liikkuvalla nuorella tulisi olla lepo- ja palautumisvaiheessa keholle tila, jonka aikana
kuormitetuilla lihas-, energia- ja séatelyjarjestelmilld tulisi olla aikaa palautua ilman liian

paljon kertyvéaa stressia.

3.7 Ylakoululaisten nukkuminen Suomessa

Ylakouluikéisille nuorille on suositeltu v&hintdan 8-10 tuntia unta yossé (Hirshkowitz ym.
2015; Matricciani, Olds, Blunden, Rigney & Williams 2012). Short ym. (2011) huomasivat
tutkimuksessaan, ettd vanhempien méaéaradmat nukkumaanmenoajat vaikuttivat myonteisesti
nuorten nukkumiseen. Kokonaisnukkumisen maara parani viidesosalla nuorista ja
seuraavana paivané nuoret tunsivat itsensa véhemman vasyneeksi paivasaikaan. (Short ym.
2011.) Tynjélan ja Kannaksen mukaan (2004) 1980-luvulla nuorten yQunien pituudessa ja
nukkumistottumuksissa oli vain hyvin vahéisia muutoksia. 1990 ja 1998 vuosien valilla
murrosikaisten nukkumaanmenoaika mydhastyi ja kouluviikon aikana yoéuni lyheni.
Myohadn valvominen oli tavanomaisempaa 15-vuotiailla kuin 13-vuotiailla. Nuoret karsivét
my0s nukahtamisvaikeuksista, osuuksien vaihdellessa 3-12 prosenttiin vuodesta 1984
vuoteen 2002. (Tynjala & Kannas 2004.) WHO:n vuosina 2013-2014 teettdman
kyselytutkimuksen mukaan ylakoulua kayvista 13-vuotiaista suomalaisnuorista 20 prosenttia
raportoi ongelmista saada unta useammin kuin kerran viikossa. 15-vuotiaista murrosikéisista
16 prosenttia raportoi vaikeuksista saada unta useammin kuin kerran viikossa. Huomattavaa
on, ettd Suomi sijoittui vertailussa huonosti verrattuna muihin Pohjoismaihin. (Inchey ym.
2016.)

Vuonna 2010 Suomessa tehdyssa WHO-koululaistutkimuksessa tutkittiin, kuinka usein
nuoret (n=2032) tunsivat itsenséd vésyneiksi heratessddn kouluaamuisin. 15- vuotiaista
tytdistd noin puolet (44 %) tunsi itsensd vasyneeksi kouluaamuisin ainakin nelja kertaa
viikossa. Pojilla vastaava luku oli 36 %. (Tynjald & Kannas 2011.) LIITU-tutkimuksessa
(2018) tutkittiin nuorten (n=2279) nukkumista liikemittarilla, joka oli nuorilla kiinnitettyna
koko vuorokauden ajan. Valveilla ollessa mittaria pidettiin lantiolla kuminauhavyon avulla,

mutta nukkumaan mennessa mittari siirrettiin kateen ranteeseen. Taméan ansiosta saatiin
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luotettavampia tuloksia mittauksista. Tutkittavien nukkumistulokset perustuvat ei-
dominoivan ranteen liikkeeseen yon aikana ja muodostuivat rauhallisen ja levottoman unen
yhteiskestosta. Tutkimukseen osallistuneet nuoret nukkuivat keskimaaraisesti noin seitsemén
tuntia yon aikana. Alakoululaisilla yduni vaheni asteittain siirryttdessa vanhempiin
ikaryhmiin, mutta ylakoulussa yéunen maaran védheneminen tasoittui. 13-vuotiaat nukkuivat
kuusi tuntia ja 55 minuuttia, kun taas 15-vuotiaat nukkuivat kuusi tuntia ja 57 minuuttia.
Tytot nukkuivat keskimadréisesti poikia hieman enemman. (Husu, Jussila, Tokola, V&ha-
Ypya & Vasankari 2019, 31-32.)

3.8 Unen laadun ja maaran mittaaminen

Unen laatua pystytdén tarkastelemaan subjektiivisesti ja objektiivisesti. Subjektiivisesti
mitattu unenlaatu pohjautuu ihmisen omiin tuntemuksiin nukutun yoén unen laadusta.
Subjektiivisia mittareita ovat esimerkiksi unipaivékirjat ja erilaiset haastattelut.
Obijektiivisella mittaustavalla unta pystytddn mittaamaan tarkemmin muun muassa unen
tehokkuuden, kokonaiskeston sekd syvan unen vaiheiden nakodkulmista. Né&in ollen
subjektiivisia ja objektiivisia mittausmenetelmi& ei pida verrata toisiinsa. (Kredlow ym.
2015.) Toisaalta uneen liittyvissd tutkimuksissa on hyva kayttdd molempia mittareita
(subjektiivista ja objektiivista), jotta saadaan mahdollisimman kattava kokonaiskuva
nukkumisesta (Landry, Best & Liu-Ambrose 2015).

Unipolygrafia on yksi esimerkki objektiivisten mittausmenetelmien mittaristosta.
Unipolygrafialla voidaan erottaa eri univaiheita, esimerkiksi aivojen sahkdista aktiivisuutta
mittaavalla EEG (elektroenkefalografialla), leuanaluslihasten jannittyneisyyttd mittaavalla
EMG (elektromyografialla) ja silmien liikkeitd mallintavalla EOG (elektro-okulografialla).
(Huutoniemi & Partinen 2015, 30). Mittaukset toteutetaan yleisesti ottaen laboratorio-
olosuhteissa tarkkaan valvotusti. Polygrafian etuna on, ettd se mittaa hyvin tarkasti unen
fysiologiaa ja rakennetta. (Marino ym. 2013; Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016,
642.) Toisaalta menetelmé&n heikkoutena on, ettd tutkittava joutuu nukkumaan yon
laboratorio-olosuhteissa, jolloin hanelle voi nousta stressia tuntemattomasta ympéristosta ja
nain ollen heikentdd tutkittavan unen laatua (Ancoli-Israeli ym. 2003). Teknologian

kehittymisen myo6ta mittauksia pystytddn myos toteuttamaan kotioloissa, mutta menetelma
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on todella kallis sekd tulosten analysointi ja mittauksien toteuttaminen edellyttavéat
koulutettua henkilékuntaa (Redeker ym. 2015). Teknologian kehityksen ansiosta on unen
objektiivinen mittaaminen avautunut my0ds kuluttajille  markkinoille tulleiden
aktiivisuusrannekkeiden (Redeker, Pigeon & Boudreau 2015), dlypuhelinsovelluksien (Bhat
ym. 2015) ja erilaisten unen mittaamiseen kehiteltyjen mittalaitteiden avulla (Kortelainen,
van Gils & Pakka 2012).

Kéytetyimpid subjektiivisia unen mittareita ovat muun muassa kyselylomakkeet, kuten
esimerkiksi Epworth Sleepiness Scale (ESS) ja Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). ESS-
kyselylomakkeen tarkoituksena on selvittdd uneliaisuutta ja kysymykset kohdistuvatkin
nukahtamisherkkyyteen paivalla eri aktiviteeteissa. PSQI-kyselylomakkeessa on 19
kysymystd, joilla pyritddn selvittdmaan tutkittavan nukahtamisviivettd, unen Kkestoa,
unihairioitd, unen laatua ja unildékkeiden kayttoa. (Buysse ym. 2008.) Unipéivakirjat ovat
my06s yleisid unen subjektiivisia mittareita. Unipaivakirjoilla saadaan erityisesti tietoa
yollisistd heradmisista, unen pituudesta sek& herdamis- ja nukahtamisajasta. (Carney ym.
2012.) Subjektiiviset mittarit ovat nopeita tehdd, edullisia ja helppokéytt6isid. Toisaalta
yleistd on, ettd subjektiiviset mittaukset voivat yliarvioida nukahtamisviiveen osuuden ja
toisaalta aliarvioivat yon aikaiset heraamiset verrattaessa objektiivisiin mittauksiin.
(Akerstedt ym. 1994.)

Unen kokonaiskestolla kuvataan sitda méaarad, kun ihminen menee illalla nukkumaan ja
aamulla herdd. Unen tehokkuutta tutkittaessa mitataan sité aikaa, kun ihminen nukkuu. Unen
tehokkuuteen vaikuttavat siis nukahtamisen nopeus ja yolliset heréilyt kesken unen.
(Cacioppo ym. 2002.) Yolliset herailyt eivéat ole haitallisia, jos valveilla oleminen ei kesta yli
10 minuuttia (Partinen & Huovinen 2011, 59).
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4 KOETTU FYYSINEN TOIMINTAKYKY

4.1 Koetun fyysisen toimintakyvyn maarittely

Toimintakyky pystytaan méarittelemaan ihmisen kyvyksi selviytyé jokapdivéisesta elamasta
(Pitkala, Valvanne & Huusko 2010). Toimintakykyd voidaan jaotella eri osa-alueisiin, joista
yleisin jako on sosiaaliseen, psyykkiseen ja fyysiseen osa-alueeseen (Pohjolainen 2014).
Jaakkolan ym. (2016) mukaan koettu toimintakyky on yksi merkittavimmistd tekijoista
liikunnallisen elaméantavan omaksumisessa. Fyysisen toimintakyvyn kokemisen on osoitettu
olevan téarked tekija nuorten fyysisen hyvinvoinnin ja liikunta-aktiivisuuden kannalta.
(Kokkonen ym. 2009).

Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan kehon toiminnallista kyvykkyytta selviytya fyysista
ponnistelua vaativista tehtavista ja sille asetetuista tavoitteista. Se ilmenee kykyna pystya
liilkkumaan omin voimin sekd harrastaa ja huolehtia paivittaisisté toimista. (OPH 2020; THL
2019.) Aistitoiminnot kuten kuulo ja néké luetaan useimmiten kuuluvaksi fyysisen
toimintakyvyn alueelle (THL 2019). Ympariston ja kodin asettamat edellytykset ja
vaatimukset, yksilon tarpeet, avun tarve ja saanti liittyvat paivittaisistd toimista
selviytymiseen. Kulkuneuvoilla ja yleisill& paikoilla liikkuminen vaatii jo parempaa fyysistéa
toimintakykya. (Alaranta & Pohjolainen 2003, 21-22; Talvitie, Karppi & Mansikkamaki
2006, 40.) Liikkuvuus, kestavyys, nopeus, voima ja taitavuus ovat fyysisen toimintakyvyn
osa-alueita. Fyysistd toimintakykyd ei pystytd varastoimaan, vaan sen osa-alueiden
yllapitdminen ja kehittdminen vaatii tietyn mé&arén jatkuvaa harjoittelua. (OPH 2020.)
Fyysisen toimintakyvyn kannalta tarkeitd elimiston fysiologisia ominaisuuksia ovat muun
muassa lihasvoima- ja kestavyys, nivelten liikkuvuus, kestavyyskunto, kehon asennon ja

liikkeiden hallinta sekd naita koordinoiva keskushermoston toiminta. (THL 2019.)

Yli-Piipari, Jaakkola ja Liukkonen (2009) maéaarittelevat koetun fyysisen toimintakyvyn

kuvaavan yksilon kokemuksia, joita muodostuu hanelle omista mahdollisuuksistaan ja

kyvyistd&n onnistua erindisista tehtavista. Fyysistéd toimintakykyé ei pida sekoittaa fyysiseen

suorituskykyyn, jolla tarkoitetaan opittujen motoristen taitojen ja fyysisen kunnon

kokonaisuutta (Rintala 2012). Sarlin (1995, 23) on vaéitoskirjassaan maaritellyt koetun
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fyysisen patevyyden henkilon arvioimaksi taidoksi, kunnoksi, suoriutumiseksi lilkunnassa ja
fyysisiksi ominaisuuksiksi. Liimataisen (2000, 36) mukaan koettu fyysinen pétevyys koostuu
kuntotekijoista ja henkilokohtaisesta kokemuksesta tutkittavan omista
lilkuntataidoista. Koettu fyysinen toimintakyky liittyy myo6s sisdiseen motivaatioon
liikuntatunnilla (Sas-Nowosielski 2008) sekéd kasitykseen olla liikunnallisesti aktiivinen
(Taylor ym. 2010).

Koettu fyysinen toimintakyky pystytddn jakamaan nopeuteen, ketteryyteen, taitoon,
voimaan, notkeuteen, kestavyyteen ja rohkeuteen (Lintunen 1987). LIITU-tutkimuksessa
(2016) on samat jakoperiaatteet, mutta rohkeus on jatetty jaottelusta kokonaan pois
(Hirvensalo, Jaakkola, Saakslahti & Lintunen 2016, 36). Tutkimuksessa todettiin, ettd koettu
fyysinen patevyys liittyi myonteisesti vapaa-aikana harrastetun liikunnan méaraan 10-, 12-
ja 15-vuotiailla nuorilla (Hamari ym. 2017; Hirvensalo ym. 2016, 37). Lasten ja nuorten
koettu fyysinen toimintakyky on osa heiddn omaa koettua liikunnallista péatevyyttédan
(Hirvensalo ym. 2016, 37). Eniten liikuntaa harrastavilla nuorilla on korkeampi koettu

fyysinen toimintakyky verrattaessa muihin lapsiin ja nuoriin (Kemppi & Peltonen 1997).

Koettu fyysinen toimintakyky lisdantyy koko ajan vuorovaikutussuhteessa ympariston
kanssa (Lintunen 1995). Koettu fyysinen toimintakyky laskee 11. ja 12. ikdvuosien aikana.
Kyseisesséd vaiheessa lapset aloittavat vertailemaan itseddn muihin ja arviot tdiman vuoksi
muuttuvat realistisemmiksi. Noin 13—14-vuotiailla koettu fyysinen toimintakyky alkaa taas
muuttua positiivisemmaksi. 1&n Kkarttuessa arviot omasta fyysisesta patevyydesta
muotoutuvat tarkemmiksi ja realistisemmiksi. (Lintunen 1999.) LIITU-tutkimus (2016)
osoitti, ettd koettu fyysinen toimintakyky laski 11-vuotiaiden ik&luokasta aina 15-vuotiaiden

ikdluokkaan asti.

4.2 Koetun fyysisen toimintakyvyn mittaaminen

Lintunen (1995; 1987) on kehittanyt koetun fyysisen toimintakyvyn mittarin, johon vastaaja

tayttad itselleen sopivimman vaihtoehdon viidestd mahdollisesta valinnasta, esimerkiksi:
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Olen voimakas () () (x) () () Olen heikko

Vastaukset pisteytetddn yhdestd viiteen asteikolla, jonka jalkeen luvut lasketaan yhteen. Pieni
luku tarkoittaa hyvaa koettua fyysista toimintakykyd, kun taas iso luku huonoa koettua
fyysista toimintakykya. (Lintunen 1995, 38.) Urheiluyldkoulukyselyssa kaytettiin vastaavaa,
mutta Move! —mittauksiin sovellettua mittaria, kuin Lintusen kehittdma (1995; 1987) yleisen
koetun fyysisen patevyyden mittari. Vuoden 2014 LIITU-tutkimuksessa kéytettiin samaa

koetun fyysisen toimintakyvyn mittaria, kuin tassé tyossa.

LIITU-tutkimuksessa (2016) nuorten ymmarrystd omasta fyysisesta toimintakyvystéa
tarkasteltiin kysymalla: millainen olet vapaa-ajalla ja koulussa kahdeksassa toimintakyvyn
eri osa-alueessa. Kysymys on Lintusen (1995; 1987) mittarista muunneltu versio. Tutkittavat
nuoret valitsivat numeron, joka kuvasi parhaiten heidan kasitystaan voimasta, kestavyydesta,
nopeudesta, notkeudesta seka liikuntataidoista. L1 TU-tutkimuksessa vastauksien aaripaat on
muutettu toisin pdin verrattaessa Lintusen (1995; 1987) alkuperdiseen mittariin. VVuoden
2018 LIITU-tutkimuksessa koettua litkunnallista patevyyttd tarkasteltiin Lintusen (1995;
1987) kehittamalla yleistd koettua fyysistd pétevyyttd mittaavalla mittarilla. Nuorille
annettiin vaihtoehdoiksi valita itseddn koskeva arvo 1-5 valilta, jossa vastaus 1 tarkoitti
korkeaa liikunnallista patevyyttd ja vastaus 5 matalaa liikunnallista patevyytta (Polet,
Laukkanen & Lintunen 2019, 77).

4.3 Ylakoululaisten koettu fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky on tarkedmpéa pojille verrattuna tyttéihin ja pojat yliarvioivat myods
suorituskykynsd herkemmin. Taman liséksi tytot luovat realistisemman kuvan itsestaan
aikaisemmin kuin pojat. (Lintunen 1999.) My6s Jankan ja Lopp0dsen (2017, 47) mukaan pojat
arvioivat itsensa Move! —mittauksissa paremmiksi kuin mité todellisuudessa olivat kaikissa
muissa mittausosioissa, paitsi liikkuvuudessa. Tytot sen sijaan arvioivat itsensa heikommiksi
kuin mitd he todellisuudessa olivat kaikissa muissa mittausosioissa, paitsi ylavartalon

kohotuksessa.

Sadkslahti, Huotari, Luukkonen, Huotari ja Luukkonen (2008) saivat tutkimuksestaan

tuloksen, jonka mukaan erityisesti 6. luokkalaiset pojat olivat oppineet arvioimaan fyysista
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toimintakykydan totuudenmukaisesti. Tutkimuksessa, jossa tutkittiin 8-12 -vuotiaita
kanadalaislapsia huomattiin oman fyysisen toimintakyvyn arvioimisen tarkkuuden
paranevan idn myotd. Toisaalta jopa yli puolet tutkittavista eivat pystyneet arvioimaan
toimintakykyéaan kovinkaan tarkasti. Omien kykyjen aliarvioiminen kasvoi vanhempaan

ikdluokkaan siirtymisen jalkeen. (Washburn & Kolen 2018.)

Pojat kokevat itsensd tyttoja fyysisesti patevimmiksi kaikilla ylakoulun luokka-asteella
(Hirvensalo ym. 2016; Huisman 2004; Jaakkola ym. 2003; Kokkonen ym. 2009). LIITU-
tutkimuksen (2016) mukaan pojat arvioivat itsensa tyttoja paremmiksi melkein kaikilla osa-
alueilla, silla vain notkeudessa pojat arvioivat itsensa tyttdja heikommiksi. Kaiken kaikkiaan
suomalaiset nuoret tunsivat fyysisen toimintakykynsa suhteellisen hyvéksi. Koettu fyysinen
toimintakyky oli korkeimmillaan 11-vuotiaana ja laski tasaisesti vanhempiin ikaluokkiin
edetessa molemmilla sukupuolilla. (Hirvensalo ym. 2016, 38.)

LIITU-tutkimuksessa (2018) lapset ja nuoret kokivat itsensd verrattain liikunnallisesti
pateviksi (=koettu fyysinen toimintakyky) keskiarvon ollessa 3,5 (kuvio 2). Kokemus
litkunnallisesta patevyydesta oli korkeimmillaan 11-vuotiailla. Myo6s kyseisesséa
tutkimuksessa pojat kokivat olevansa liikunnallisesti patevampida kuin tyt6t seka
liikunnallinen patevyys oli korkeampaa liikunnallisesti aktiivisilla nuorilla. Vahiten
liikkuvilla ja eniten liikkuvilla oli selkea ero koetussa liikunnallisessa pétevyydessa. (Polet
ym. 2019, 77-78.)
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Lilkuntasuosituksen saavuttaminen

KUVIO 4. Koettu liikunnallinen patevyys liikunta-aktiivisuuden ja sukupuolen mukaan (n =

2536). (Vaihteluvali 1-5, 1 = korkein arvo, 5 = alhaisin arvo) LIITU-raportti 2018, 78.
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5 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvien 7.-
luokkalaisten uni ja nukkumistottumuksia sekd koettua vésymystda ja koettua fyysista
toimintakykya. Tarkoituksena oli my0s selvittdd nuorten uni ja nukkumistottumusten seka
vasymyksen yhteyksiéd koettuun fyysiseen toimintakykyyn. Tutkimuksessa haluttiin kartoittaa

myo6s sukupuolten seka eri lajien harrastajien vélisia eroja eri tekijoiden suhteen.

Tutkimuskysymykset:

1. Minkalaisia ovat urheilevien 7.-luokkalaisten tyttjen ja  poikien uni,
nukkumistottumukset ja koettu vasymys?

2. Milla tavalla urheilevien 7.-luokkalaisten uni, nukkumistottumukset ja koettu vasymys
eroavat toisistaan paélajiryhmittéin?

3. Millaiseksi urheilevat 7.-luokkalaiset kokevat fyysisen toimintakykynsa seké& miten koettu
fyysinen toimintakyky eroaa toisistaan paalajiryhmittain?

4. Minkélainen on unen pituuden ja koetun vasymyksen yhteys fyysiseen toimintakykyyn?
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Kohdejoukko ja osallistujat

Taman pro gradu -tutkielman kohdejoukko muodostui yhteensd 16 eri urheiluyldkoulusta,
12:sta eri paikkakunnalta ympari Suomea. Tutkimukseen osallistui 138 tyttda ja 154 poikaa,
yhteensd 296 urheiluylakoululaista (Taulukko 2). Vastaajat aloittivat urheiluyldkouluissa 7-
luokalla vuonna 2017 elokuussa. Aineistomme on keratty vuoden 2018 huhtikuun loppuun
mennessd. Kouluissa opiskeleville tehtiin urheiluoppilaskysely, joka oli myds osa
vaitostutkimusta. Kyselyssa kerdttiin tietoa oppilaiden harrastamisesta seka hyvinvointiin ja

elintapoihin liittyvista asioista.
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TAULUKKO 2. Tutkimuskyselyyn vastanneet lukumaaréat paikkakuntakohtaisesti.

Paikkakunta Urheiluylakoulu Vastaajien lukumaara

Espoo 1 Koulu 14

Helsinki 4 Koulua Koulu 1= 18
Koulu 2= 13
Koulu 3= 15
Koulu 4= 19

Jyvaskyla 1 Koulu 18

Kuopio 2 Koulua Koulu 1= 23
Koulu 2= 21

Lahti 1 Koulu 24

Lappeenranta 1 Koulu 16

Oulu 1 Koulu 20

Pori 1 Koulu 23

Savonlinna 1 Koulu 25

Tampere 1 Koulu 1

Turku 1 Koulu 32

Vaasa 1 Koulu 14
Yhteensé= 296

6.2 Aineistonkeruu

Aineistonkeruumenetelmand kaytettiin elektronista kyselylomaketta, jonka laatimisesta vastasi
Jyvaskylan yliopiston, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen (KIHU) ja Abo

Akademin tutkijoista muodostettu asiantuntijaryhma. Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus
oli vastuussa kyselylomakkeen l&hettdmisestd, vastaanottamisesta ja sdilyttdmisesta.
Kyselylomake l&hetettiin yhteensd 20 urheiluyldkoulukokeilussa mukana oleville kouluille
syyslukukauden 2017 alkupuolella. Elektroniseen kyselylomakkeeseen vastaamisesta huolehti
opettaja koulupaivén aikana. Kyselylomake sisélsi yhteensa 56 kysymystd ja aikaa kyselyn
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vastaamiseen kului noin puoli tuntia. Kyselyssa kartoitettiin monipuolisesti vastaajien
taustatietoja, liikuntaa ja urheilua, terveyttd, elintapoja, koulunkdyntid sekd odotuksia

urheiluyldkoulutoiminnalle tulevalle vuodelle.

Taustatiedoista vastaajien sukupuoli ja ID-numerot spesifioivat sen, kuuluiko nuori
urheiluyldkoulukokeiluun vai ei. Saadaksemme vastauksia tdman pro gradu -tutkielman
tutkimuskysymyksiin, olimme kiinnostuneita vastaajien koetusta fyysisesta toimintakyvysta
(kyselylomakkeen kysymys numero 25), koetusta vasymyksestd (kysymys numero 31),
nukkumistottumuksista (kysymykset 32, 33, 34 ja 35) seké paalajin harrastamisesta (kysymys
43). Kaikissa kysymyksissa vastausvaihtoehdot oli annettu etukéteen, joten kaikki kysymykset

olivat strukturoituja (Liite 1).

Vastaajien fyysistd toimintakykyé kartoitettiin kysymykselld (25): ”Seuraavassa saat miettid,
millainen olet liikunnassa koulussa ja vapaa-ajalla. Valitse se numero, joka parhaiten sopii
sinuun.” Fyysisen toimintakyvyn mittari on lainattu LIITU-tutkimuksesta vuodelta 2014, mika
sisdltdd yhteensa kahdeksan (8) vaittdmaa (Kokko & Hamyla 2014.). Véittdmissa selvitetadan
vastaajien kokemuksia fyysisistd ominaisuuksista (nopeus, voima, kestavyys ja notkeus) ja
motorisista taidoista (tasapaino, juokseminen, hyppaaminen, pallonkésittely, taitavuus
lilkunnassa ja peleissd). Vastaajien tuli valita numero, joka parhaiten kuvasi heidén kasitystaan
omasta fyysisesta toimintakyvystaan (esim. 1=olen notkea, 5=olen kankea).

Vastaajien koettua vasymystd Kkartoitettiin kysymykselld (31): “Oletko tuntenut itsesi
visyneeksi pdivisaikaan viimeisen kolmen kuukauden aikana.” Kysymykseen vastaaminen
tapahtui viisiportaisen Likert-asteikon mukaan (1=ei kertaakaan, 5=péivittain tai l&hes

paivittain).

Vastaajien nukkumaanmenoaikoja arkena ja viikonloppuisin Kartoitettiin  seuraavilla
kysymyksilld (32 ja 33): “Milloin menet tavallisesti nukkumaan, jos sinun on mentidvé kouluun
seuraavana péivana ja milloin menet tavallisesti nukkumaan viikonloppuisin tai vapaapéivina.”
Vastausvaihtoehdot oli annettu puolen tunnin vélein alkaen arkena viimeistdan klo 21.00 ja
loppuen klo 2.00 tai myéhemmin. Vastausvaihtoehdot olivat viikonloppuisin tai vapaapéivina

alkaen viimeistééan klo 21.00 ja loppuen klo 4.00 tai myéhemmin.
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Vastaajien herdadmisaikoja arkena ja viikonloppuisin tai vapaapdéiviné kartoitettiin seuraavilla
kysymyksilld (34 ja 35): “Milloin tavallisesti herddt kouluaamuisin ja milloin tavallisesti heraat
viikonloppuisin tai vapaapdivind.” Vastausvaihtoehdot annettiin puolen tunnin vélein alkaen
kouluarkisin viimeistaan klo 5.00 ja loppuen klo 8.00 tai myéhemmin. Vastausvaihtoehdot
olivat viikonloppuisin tai vapaapaivind alkaen viimeistadn klo 7.00 ja loppuen klo 14.00 tai

my6hemmin.

Vastaajien padlajiharrastuneisuutta Kkartoitettiin kysymykselld (43): ”Mitd lajeja harrastat
urheiluseurassa télla hetkelld? Valitse kaikki harrastamasi lajit. Merkitse sinulle tarkein laji
ensimmadiseksi. Tatd lajia kutsutaan jatkossa padlajiksesi. Jos harrastat useampia lajeja, niin
valitse lajit tarkeysjarjestyksessa. 1.1aji = tarkein laji, jonka jalkeen 2. laji = toiseksi tarkein laji
jne.” Vastaajien oli mahdollista valita harrastamistaan urheilulajeista viisi tarkeintd. Mikali oma
laji ei ollut valmiina vastausvaihtoehtona, oli vastaajan mahdollista ilmoittaa lajinsa “’joku

muu” -kohdassa.

6.3 Kaytettavien muuttujien valinta ja aineiston luokittelu

Saadaksemme hyvan kokonaiskuvan nuorten koetusta paivavasymyksesta, luokittelimme
koetun vasymyksen kolmeen luokkaan seuraavasti: Ensimmainen (1) luokka kuvastaa nuorten
koettua vasymysta harvemmin kuin kerran viikossa tai ei lainkaan (harvoin). Toinen (2) luokka
kuvastaa nuoria, jotka kokevat paivavasymystd yhtend tai kahtena paivana viikossa (silloin
talloin). Kolmas (3) luokka kuvastaa nuoria, jotka kokevat paivavasymysta lahes paivittéin tai
vahintddn kolmena péivana viikossa (usein). Kyselylomakkeen kysymykselld numero 31

selvitettiin paivavasymysta.

Nuorten nukkumaanmeno- ja herddmisajat kouluarkisin ja viikonloppuisin tai vapaapéivina
luokiteltiin kolmeen luokkaan seuraavasti: Ensimmaéinen (1) luokka koostui nuorista, jotka
menivat nukkumaan aikaisin (arkisin viimeistddn klo 21.00-22.00 ja viikonloppuisin tai
vapaapdivina klo 21.00-22.30) ja herasivét aikaisin (arkisin viimeistdidn klo 05.00-06.30 ja
viikonloppuisin tai vapaapdiviné klo 07.00-09.00).
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Toinen (2) luokka koostui nuorista, jotka menivat nukkumaan mydéhaisillasta (kouluarkisin klo
22.30 jélkeen ja viimeistadn klo 23.00 ja viikonloppuisin tai vapaapaivina klo 22.30 jalkeen ja
viimeistaan klo 23.30) ja herasivat suhteellisen aikaisin (arkisin klo 06.30 jalkeen ja viimeist&an
klo 07.00 ja viikonloppuisin tai vapaapdivind klo 09.00 jélkeen ja viimeistédan klo 10.00).

Kolmas (3) luokka koostui nuorista, jotka menivat myéhdaan nukkumaan (kouluarkisin klo
23.30 tai myohemmin ja viikonloppuisin tai vapaapéivind klo 24.00 tai my6hemmin)
ja herasivat myohaan (kouluarkisin klo 07.30 jalkeen tai my6hemmin ja viikonloppuisin tai
vapaapaivind klo 10.30 tai mydhemmin). Kyselylomakkeen kysymykset numerot 32-35

selvittivat urheiluyldkoululaisten nukkumista.

Nuorten nukkumaanmeno- ja herddmisajoista muodostettiin unen pituus muuttuja, mika
kuvastaa nuorten nukkumaa unen maaraa arkena ja viikonloppuisin tai vapaapdivina.
Ylakouluikaisille nuorille on suositeltu vahintadn 8-10 tuntia unta yossa ja nuoremmille jopa 9-
11 tuntia unta yossd (Hirshkowitz ym. 2015; Matricciani ym. 2012). Urheileville nuorille
suositeltu unimé&ard on noin 9 tuntia yossé (Bergeron ym. 2015; llander 2010, 181; Kokko
2014). Taman myo6ta unen pituus muuttujasta muodostettiin kolme (3) eri ryhmaéa, jotka jaettiin:
7h tai alle nukkuviin (vahan), 7,5-8,5h nukkuviin (melkein riittdvad) seka 9h tai enemman

(riittdvad) nukkuviin nuoriin.

Nuorten harrastamista paaurheilulajeista muodostettiin kolme (3) eri ryhmaa, jotka jaettiin
joukkue-, esteettisiin- ja yksilélajeihin (Taulukko 3). Joukkuelajeihin lukeutuvat: jalkapallo,
jaakiekko, salibandy, lentopallo, koripallo, pesapallo, ringette ja k&sipallo. Esteettisiin lajeihin
kuuluvat: voimistelu, taitoluistelu ja tanssi. Yksil6lajeinin kuuluvat: yleisurheilu, uinti,
ratsastus, tennis, karate, suunnistus, luistelu, sulkapallo, tackwondo, nyrkkeily, urheilusukellus,

potkunyrkkeily, alppihiihto ja paini.

Joukkuelajeihin valikoituivat harrastukset, jotka vaativat useamman kuin yhden jasenen seka
missa kilpaillaan keskenddn joukkueiden valilla. Esteettisiin lajeihin valikoituivat lajit, joissa
korostuivat suoritusten taiteellisuus ja nayttavyys sekd ulkon&dllisesti kisa-asut tai puvut
yhdistettyna erilaisiin hienoihin kampauksiin ja maskeerauksiin. Yksilolajeihin lukeutuivat

harrastukset, missa yksilo kilpailee omalla suorituksellaan muita yksiloité vastaan.
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Tassa tutkielmassa jaoimme sukupuolen kahteen ryhméan: tyttéihin ja poikiin. Ne vastaajat,
jotka ilmoittivat sukupuolekseen “muu” tai jdttivdt vastaamatta, rajattiin tutkielman
ulkopuolelle, koska muuten tilastollisten analyysien ennakkoehdot eivét olisi toteutuneet. Sama
toteutui myos paalajiryhmien vélilla, missa vastaamatta jattaneet vastaajat rajattiin analyysien

ulkopuolelle.

TAULUKKO 3. Urheiluylakoululaisten harrastamat paalajiryhmat.

Paalajiryhmat Tytot Pojat Kaikki

n % n % n %

Joukkuelajit: jalkapallo, jaakiekko, pesépallo, koripallo, 38 27,5 123 84,8 16158,8
ringette, lentopallo, salibandy, jaépallo, vesipallo,

amerikkalainen jalkapallo

Esteettiset lajit: voimistelu, taitoluistelu, cheerleading, 48 37,2 2 14 50 18,2
teamgym

Muut yksil6lajit:  tennis, paini, alppihiihto, uinti, 43 33,3 20 13,8 63 23
suunnistus, yleisurheilu, luistelu, hiihto, kestavyysjuoksu,
judo- ja thainyrkkeily, nyrkkeily, motocross, triathlon,

ampumabhiihto, taitouinti

Yhteensé 129 100 145 100 274 100

Sukupuolijakauma 47,1 52,9 100
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6.4 Aineiston analyysi

Tutkielma toteutettiin - méaarallisend eli kvantitatiivisena tutkimuksena ja aineiston
analysoinnissa kaytettiin IBM SPSS Statistics 24 -ohjelmaa. Tutkielmassa analysoitiin vuonna
2017 urheiluyldkoulukokeilun aloittaneiden 7.-luokkalaisten nukkumistottumuksia, koettua
vasymystd sekd koettua fyysistd toimintakykyd mittaavan aloituskyselyn perusteella.
Tutkimusaineistoa on kuvailtu nukkumistottumusten, koetun vasymyksen seka koetun fyysisen
toimintakyvyn vastausten prosenttiosuuksilla ja keskiarvoilla. Nukkumistottumuksia, koettua
vasymysté, koettua fyysista toimintakykya sek& niiden vélisid yhteyksid sukupuolten ja
oppilaiden péélajien mukaan on tutkittu ristiintaulukoinnilla sekd muuttujien valisten

keskiarvoerojen avulla.

Ristiintaulukoinnin avulla on mahdollista mitata kahden muuttujan vélisia riippuvuuksia.
Riippuvuudella tarkoitetaan sitd, ettd jokin muuttuja vaikuttaa johonkin toiseen muuttujaan
(Vilka 2007). Khiin nelid (x? ) -testilla voidaan saada ristiintaulukoinnin pohjalta tarkempaa
tietoa siitd, johtuuko ryhmien vélinen ero sattumasta vai onko ryhmien vélilla todellista eroa.
Khiin nelid -testi mittaa siis kahden muuttujan vélista riippumattomuutta. (Metsdmuuronen
2011, 358). Tassa pro gradu -tutkielmassa tarkasteltiin  urheiluyldkoululaisten
nukkumistottumuksia ja koettua vasymystd sekd sukupuolittain, ettd paalajiryhmittdin

ristiintaulukoinnilla ja khiin nelig -testilla.

Korrelaatiokertoimia kaytetddn silloin, kun halutaan selvittdd kahden muuttujan vélista
riippuvuutta eli  yhteyttd toisiinsa. Korrelaatiot kuvastavat riippuvuuden suuntaa ja
voimakkuutta. (Vilka 2007, 119.) Korrelaatiokerroin voi saada arvoja vilille -1:n ja +1:n, ja
mitd l&hempénd ollaan ykkostd, sitd suurempi korrelaatio ja yhteys muuttujien valilla on
(Metsdmuuronen 2011, 76). Téssa pro gradu -tutkielmassa muuttujien vélista yhteytta
selvitettiin Pearsonin Kkorrelaatiokertoimella nukkumisen pituuden ja koetun véasymyksen

valilla. Liséksi yhteytta tutkittiin koetun vasymyksen ja koetun fyysisen toimintakyvyn osalta.

T-testi on yleisin ja kéytetyin testausmenetelmd, minka avulla voidaan selvittdd kahden
toisistaan riippumattoman otoksen keskiarvojen vertailu (Metsamuuronen 2011, 390). Tédss&

tutkielmassa riippumattomien otosten t-testid hyddynnettiin  urheiluyl@koululaisten
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nukkumistottumuksien, unen pituuksien, koetun véasymyksen sekd koetun fyysisen
toimintakyvyn keskiarvojen vertailussa. Lisdksi riippumattomien otosten t-testilld tutkittiin

sukupuolittaisia ja padlajiryhmittdisia eroja edelld mainituissa muuttujissa.

Yksisuuntaisella varianssianalyysilla (Oneway ANOVA) tarkastellaan useamman kuin kahden
ryhman keskiarvoja ja sitd, miten ryhmien keskiarvot eroavat toisistaan (Metsamuuronen 2011,
782). Tassa pro gradu -tutkielmassa yksisuuntaisella varianssianalyysilld tutkittiin
urheiluyl&dkoululaisten nukkumistottumuksia, koettua vasymystd sek& koettua fyysista
toimintakykya péalajiryhmittain. Lisdksi yksisuuntaisella varianssianalyysilla selvitettiin sita,
ettd onko unen pituudella ja koetulla vasymykselld yhteyttd nuorten koettuun fyysiseen

toimintakykyyn.

6.5 Tutkielman luotettavuus

Reliabiliteetti ja validiteetti ovat termejd, jotka molemmat kuvaavat tutkimuksen luotettavuutta.
Reliabiliteetti kuvaa mittauksen toistettavuutta eli saataisiinko samanlaisia vai toisistaan
poikkeavia tuloksia tutkijasta rilppumatta. Vastausten ollessa ldhes samanlaisia, voidaan puhua
mittarin olevan reliaabeli. Validiteetti kuvastaa puolestaan tutkimuksen luotettavuussiséltoa eli

mitataanko tutkimuksessa sitda, mita on tarkoitus mitata. (Metsamuuronen 2011, 79.)

Validiteetti jakautuu vield sisdiseen ja ulkoiseen validiteettiin (Cook & Campbell
1979). Ulkoinen validiteetti viittaa siihen, miten hyvin tutkimus on yleistettavissa. Ulkoiseen
validiteettiin vaikuttavat oleellisesti esimerkiksi tutkimusasetelma seké otanta, milla pyritaén
karsimaan epaluotettavuuden lahteitd pois. Sisdiselld validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen
omaa luotettavuutta, mik& koostuu kéytetyistd kasitteistd, teoriasta, mittareista tai tekijoista,
jotka vaikuttavat luotettavuuteen mahdollisesti alentavasti. (Metsdmuuronen 2011, 65.) Tassa
tutkielmassa urheiluylékoulukokeiluun osallistuvien nuorten tutkimustulokset
nukkumistottumuksista, koetusta vasymyksestd sekd koetusta fyysisestd toimintakyvysta
perustuvat vain nuorten subjektiivisesti mitattuihin arvoihin. Subjektiivisesti arvioidut tulokset
saattavat poiketa todellisesta arvosta jonkin verran, jolloin 7.-luokkalaiset saattavat arvioida
tuloksensa joko yla- tai alakanttiin paivéstd tai kuukaudesta riippuen. Aineistomme koskee

ainoastaan urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvia 7.-luokkalaisia, jolloin tulokset eivét ole
39



yleistettavissa kaikkiin 7.-luokkalaisiin. Tuloksia pystyy kuitenkin vertailemaan keskendén
muiden urheilevien 7.-luokkalaisten kanssa kohtalaisen otannan vuoksi (n=296). Otoskoko
lisaa tutkimuksen luotettavuutta. T&han pro gradu -tutkielmaan on vastannut I&hes puolet (47%)
urheiluylakoulukokeilussa mukana olevista oppilaista lukuvuonna 2017-2018.

Siséinen validiteetti voidaan vield jakaa sisallén validiuteen, késitevalidiuteen seka
kriteerivalidiuteen. Sisallon validius tarkastelee tutkimuksessa kaytettyja ké&sitteita ja niiden
luotettavuutta tarkastella tutkittavaa ilmiota riittdvan laajasti. Kaésitevalidius kuvastaa
yksittdista kasitetta ja sen operationalisointia eli kasitteen selittdmista ja purkamista mitattavaan
muotoon. Kriteerivalidius vertailee mittarilla saatua arvoa johonkin toiseen arvoon, joka toimii
luotettavuuden kriteerind. (Metsamuuronen 2011, 74-75.) Esimerkiksi nuorten arvioituja
nukkumistottumuksia ja unen pituutta voitaisiin tutkia tarkemmin kateen asennetuilla
alykelloilla. Ne seuraisivat nuorten sykevalivaihteluita yon aikana ja tata kautta mittaisivat
nuorten unen pituutta ja laatua. Saatuja arvoja voitaisiin verrata kyselylomakkeen antamiin
arvoihin. Validiteettitarkasteluissa tehtdvand on huomioida jo etukdteen mahdolliset
tutkimuksen luotettavuutta heikentavat tekijat (Cook & Campbell 1979).

6.6 Tutkimuksen sisdinen ja ulkoinen validiteetti

Ulkoinen validiteetti kuvastaa tutkimuksen yleistettdvyytta ja sisdinen validiteetti kuvastaa sita,
ettd mittaako kyseinen tutkimus sitd, mitd on tarkoitus mitata (Metsémuuronen 2011, 65).
Taman pro gradu -tutkielman perusjoukkona oli vuonna 2017 elokuussa 7.-luokalla
koulunkdynnin  aloittaneet  urheiluyldkoululaiset. ~ Tutkielman  suunnitteluvaiheessa
tarkoituksena oli toteuttaa kokonaistutkimus sisdltden sekd urheiluyldkoulukokeiluun
osallistuvat nuoret, ettd -ei-urheiluylakoulukokeiluun osallistuvat nuoret (520 nuorta).
Tutkimuksen analysointivaiheessa paatimme kuitenkin rajata ei-urheiluyldkoulukokeiluun
kuuluvat nuoret pois, jolloin joukoksi muodostui vain ja ainoastaan urheiluyldkoulukokeiluun
osallistuvat nuoret (296 nuorta). Metsdmuurosen (2011, 61) mukaan ei-satunnaisotoksille on
tyypillistd, ettd koehenkildt on valittu tutkijan harkinnan mukaan, jotta voidaan tutkia
tutkimuksen kannalta oleellisia henkilGitd. Téssé tutkielmassa oleellisia henkil@ita olivat juuri
urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvat 7.-luokkalaiset, jotka eivat ole verrattavissa kaikkiin

tavallisen perusopetuksen 7.-luokkalaisiin. Sen sijaan tdh&n aineistoon kuuluvien vastaajien
40



tutkimustulokset urheiluyldkoululaisten elintavoista ovat paremmin yleistettavissd muihin 7.-
luokalla opiskeleviin urheiluylédkoululaisiin, koska tdamén tutkimuksen otanta kattaa l&hes

puolet (47%) kaikista 7.-luokkalaisista urheiluyldkoulukokeiluun osallistuneista Suomessa.

Ne urheiluylakoululaisten nukkumistottumuksiin liittyvat kysymykset, joista tassé tutkielmassa
oltiin kiinnostuneita (kysymykset 32, 33, 34 ja 35 esitelty aiemmin) ovat tdysin samanlaisia
kuin  LHTU-tutkimuksessa vuonna 2018. N&in ollen tdmén tutkielman tulokset
urheiluylédkoululaisten unim&&rdn osalta ovat jossain ma&arin verrattavissa, mutta ei
yleistettdvissa vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen tuloksiin huomioiden kuitenkin, etta LIITU-
tutkimus kattaa koko maan 7.-luokkalaiset, kun tdma tutkimus koskee vain urheiluylakouluissa
olevia nuoria. Unen pituuksia voidaan verrata urheilevien ja ei-urheilevien 7.-luokkalaisten
osalta. Koetun fyysisen toimintakyvyn mittari (kysymys 25, esitelty aiemmin) on myos téysin
samanlainen kuin vuoden 2014 toteutetussa LIITU-tutkimuksessa. Samantyylista koetun
fyysisen toimintakyvyn mittaria on kéytetty vuoden 2016 ja 2018 LIITU-tutkimuksissa, mutta
hieman erilaisilla vaittdmilla. N&in ollen vuoden 2014 LIITU-tutkimuksen tulokset ovat koetun
fyysisen toimintakyvyn osalta verrattavissa vain jossain maarin tdmén tutkielman tuloksiin,
mutta ei yleistettavissa. Esimerkiksi vertailua voi tehda kokevatko urheilevat nuoret fyysisen

toimintakykynsa paremmaksi kuin ei-urheilevat nuoret.

Urheiluyl&koululaisille laadittuja kyselylomakkeen kysymyksid, joista tdssd pro gradu -
tutkielmassa oltiin kiinnostuneita, voidaan pitdd luotettavina, koska kyselylomakkeiden ja
mittarien reliabiliteetti sekd validiteetti on varmistettu aiemmissa tutkimuksissa. Liséksi ne on
laadittu liikunta-alan kokeneiden tutkijoiden yhteistyonéd. Kyselylomakkeen kysymykset olivat
myo6s hyvin selkeitd ja yksinkertaisia, koska niissa olivat valmiit vastausvaihtoehdot. Tdman
vuoksi vastaajien vaarinymmartamisen mahdollisuus pienenee huomattavasti. Se lis&a
tutkimuksen luotettavuutta. Kyselylomakkeen kysymykset vastaavat luotettavasti tutkittaviin

ilmi6ihin halutulla tavalla, jolloin tutkimus mittaa juuri sitd, mité sen on tarkoitus mitata.

6.7 Tutkielman reliabiliteetti

Tutkimuksen reliaabelius eli reliabiliteetti kuvastaa tutkimuksen toistettavuutta mittauksesta

toiseen eli kykya antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia tutkijasta riippumatta (Metsémuuronen
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2011, 75; Vilka 2007, 149). Reliabiliteetti voidaan laskea kolmella erilaisella tavalla:
toistomittauksilla eli eri aikaan, mutta samalla mittarilla, rinnakkaismittauksella eli samaan
aikaan, mutta eri mittarilla tai mittarin sisaiselld konsistenssilla yhtendisyyden kautta eli samaan
aikaan ja samalla mittarilla (Metsamuuronen 2011, 75). Tassa pro gradu -tutkielmassa
vastaajien tulokset perustuvat kyselylomakkeeseen, jossa kaytettiin vain yhta ja kaikille samaa
mittaria, jolloin tutkimuksen toisto- ja rinnakkaismittaus ei ollut mahdollista toteuttaa.
Tutkimuksen toistettavuuden vuoksi kyselylomake olisi ollut tarpeellista uusia. Tutkittaessa
nuoria urheiluylakoululaisia tulevaisuudessa, on taméan tutkimuksen tulokset valideja vertailuun

my6hemmin.

Taman tutkimuksen reliaabeliutta voidaan tarkastella siséisen konsistenssin eli véittamien
yhtendisyyden kautta mittaamalla Cronbachin alfa kayttdmastamme koetun fyysisen
toimintakyvyn mittaristosta. Koetun fyysisen toimintakyvyn mittaristosta muodostettiin
summamuuttuja, joka sisalsi yhteensd 8 vdittdmaa. Tieteellisesséd tutkimuksessa Cronbachin
alfan ollessa yli 0.60, voidaan mittarin reliabiliteettia pitad hyvéana, koska talléin mittariston
kyseiset vaittaméat kuvaavat hyvin samoja asioita (Metsamuuronen 2011, 78). T&ssa pro gradu
-tutkielmassa koetun fyysisen toimintakyvyn mittarin vaittdmien sisainen yhdenmukaisuus oli

korkea Cronbachin alfan ollessa .78 (Taulukko 4).
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TAULUKKO 4. Koetun fyysisen toimintakyvyn mittarin véittdmien sisainen

yhdenmukaisuus, Cronbachin alfa -kertoimet.

Alfa jos osio
poistetaan

Olen kestéva — Vésyn helposti 74

Olen nopea — Olen hidas 73

Olen voimakas — Olen heikko 75

Olen notkea — Olen kankea .80

Minulla on hyvé tasapaino — Minulla on huono tasapaino .76

Olen taitava kasittelemé&én palloa — Olen huono késittelemaan palloa .79

Olen hyvé juoksemaan ja hyppaamaan — Olen huono juoksemaan ja 73

hyppaamaan
Olen taitava litkunnassa ja peleissa — En ole taitava liikunnassa ja peleissa .73
Alfa (n = 296) .78

6.8 Tutkielman eettisyys

Tieteelliseen tutkimukseen osallistuminen on aina taysin vapaaehtoista ja tutkittavalla on
oikeus Kieltaytya tai vetdytya tutkimuksesta missé tahansa sen vaiheessa ilmoittamatta mitaan
syytd (Vilka 2007, 91). Tata pro gradu -tutkielmaa varten oppilaita seka heidan huoltajiaan
pyydettiin tdyttdmaan ja allekirjoittamaan suostumuslomake (Liite 11) tieteelliseen
tutkimukseen osallistumisen takia, koska 7-luokkalaiset ovat 13-14 vuotiaita. Suomessa
tieteellisté tutkimusta tehdessé ei tarvita vanhempien lupaa, mikali nuori on tayttanyt 15 vuotta
(Vilka 2007, 94). Tutkittavan ollessa yli 12-vuotias, ei vanhemmat voi paattad osallistumisesta
tutkimukseen yksin, vaan lastensuojelulain mukaisesti yli 12-vuotiaan nuoren mielipidettd on

kuunneltava hanté koskevissa asioissa (Kuula 2006, 149-150).

Kuulan (2006, 61-62) mukaan tutkittavalla tulisi aina olla riittavasti tietoa tutkimuksesta, sen
tarkoituksesta ja vaikutuksesta haneen itseensd. Oppilaille ja heiddn huoltajilleen jaetussa

suostumuslomakkeessa  informoitiin ~ selkeésti  urheiluyldkoulututkimuksesta,  joka
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toteutettaisiin lukuvuosien 2017-2020 aikana. Hyviin tieteellisiin ja tutkimuseettisiin tapoihin
kuuluvat Vilkan (2007, 91) mukaan luottamuksellinen tiedonkerdys ja kaésittely seka
tutkimustulosten sailyttdmiseen liittyvien péatdsten ilmoittamisesta. Suostumuslomakkeessa
kerrottiin tutkimuksen kulusta, tietojen kasittelystd ja niiden sailyttdmisesta kansallisessa
séilytyspalvelu IDA:ssa sekd vastaajien tietosuojan huolehtimisesta tutkimuksen kaikissa
vaiheissa. Lainsdadantd velvoittaa tutkijoita huolehtimaan tutkittavien tietosuojasta.
Tutkimusaineiston anonymisointia edellyttavat kaksi lakia, mitk& koostuvat henkil6tietolaista
sekd laki viranomaisten toiminnan julkisuudesta (Vilka 2007, 95). Tietosuojalla pyritaan
kunnioittamaan vastaajien yksityisyyttd muuttamalla henkil6tiedot tunnistamattomaksi, jotta
asiattomat tai luvattomat henkil6t eivét padse kayttaméaan henkilotietoja vaarin (Creswell 2003,
66; Kuula 2006, 64).

Tassa pro gradu -tutkielmassa anonymisoitiin mukana olevat ylakoulut paikkakuntakohtaisesti
(Taulukko 2), jolloin mukana olevia kouluja ei voida yhdistdd tutkimukseen.
Suostumuslomakkeessa kerrotaan, ettd kukaan ei pysty yhdistdméaan tutkimuksessa esiintyvié
tietoja tutkittaviin henkildihin eika yksittéistd nuorta koskevia tuloksia tultaisi raportoimaan.
Tietoja ei myoskaan tultaisi luovuttamaan kenellek&én luvattomille henkildille, markkinointiin

tai mihinkdan muihin tutkimuksiin.

Creswellin (2003, 64) mukaan tutkijoilla on aina velvollisuus noudattaa tutkimuseettisia
periaatteita. Hyvaan tieteelliseen tapaan kuuluu tutkimuksen raportointi tieteelliselle tiedolle
asetettujen vaatimusten mukaisesti seka tutkijan yleinen huolellisuus, tarkkuus ja rehellisyys
tutkimustyossa  (Vilka 2007, 91-92). Tassa pro gradu -tutkielmassa on noudatettu
tutkimuseettisia periaatteita.

44



7 TULOKSET

7.1 Urheiluylakoululaisten nukkumistottumukset

Ristiintaulukoitaessa nuorten urheiluylédkoululaisten nukkumistottumuksia, ryhmien valilla ei
ollut tilastollisia eroja (p>.05) (Taulukko 5). Vertailtaessa nuorten nukkumistottumuksia
sukupuolittain arkiheraamisen osalta havaittiin suuntaa antava ero Khiin nelié (x?) -testilla
(p=.069). Tarkasteltaessa nuorten arkiheraamistd, tytoista yli puolet (55,1%) ja pojista 41,6%
herasi viimeistaan kello 6.30. Seitseman aikaan tytdista herési yli kolmannes (37,7%) ja pojista
noin joka toinen (49,4%). Kello 7.30 tai my6hemmin her&avista nuorista oli tyttéja 7,2% ja
poikia 9,1%.

Riippumattomien otosten t-testi osoitti tilastollisesti merkitsevan eron sukupuolten valilla
arkiherdamisen suhteen (p=.014) (Liite 2): tytot herasivat keskimé&érin klo 6:41 ja pojat
keskimaarin klo 6:48. Viikonloppujen osalta oli myds tilastollisesti melkein merkitseva ero
sukupuolten valilla (p=.048): tytot herésivat keskiméaarin klo 9:20 ja pojat keskiméaarin klo 9:35.
Sukupuolten valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroja nukkumaanmenoaikojen suhteen
arkena tai viikonloppuisin (p>.05). Arkisin tytot menivat nukkumaan keskimaéarin klo 21:41 ja
pojat keskimé&arin klo 21:47. Viikonloppuisin tai vapaapdivind tytdt menivat nukkumaan
keskimaarin klo 23:13 ja pojat klo 23:21. Tyt6t menivat poikia aikaisemmin nukkumaan ja

herésivat poikia aikaisesmmin niin arkena kuin viikonloppuisin seké vapaapaivina.

45



TAULUKKO 5. Urheiluyldkoululaisten nukkumistottumukset luokiteltuna kolmeen

luokkaan arkisin ja viikonloppuisin. Vastausvaihtoehdot oli annettu puolen tunnin vélein.

Tytot Pojat Kaikki T-arvo  P-arvo

N % N % N %

Nukkumaan arkena

viimeistaan klo 22.00 78 574 99 64,7 177 61

Valilla 22.30-23.30 47 346 50 32,7 97 336 R .88
23.30 tai mychemmin 11 81 4 2,6 15 5,2

Her&é arkena

Vililla 5-6.30 76 551 64 416 140 479

7.00 52 37,7 76 494 128 438 2,461 .069
7.30 tai my6hemmin 10 7,2 14 91 24 8,2

Nukkumaan

viikonloppuisin 46 336 48 314 94 32,4

Viimeistaan 22.30 54 394 63 412 117 403 ~961 919
Vililla 23.00-23.30 37 2t 42 215 719 272

00.00 tai mydhemmin

Her&a viikonloppuisin

Viimeistéan 9.00 63 456 59 383 122 418

Vililla 9.30-10.00 55 399 59 383 114 39 1,984 137
10.30 tai mydhemmin 20 145 36 234 56 19,2
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7.2 Urheiluylakoululaisten unen pituudet

Arkiunimaaran ja viikonloppunimaéran osalta ei ollut tilastollisia merkitsevyyksid Khiin nelio
(x?) testilla (p>.05). Arkiunen pituudella oli melkein merkitseva yhteys ryhmien valilld Khiin
nelio (x?) —testilla (p=.058) (Taulukko 6). Arkisin pojista hieman yli puolet (51%) ja tytoista
reilu kolmannes (39,7%) nukkuivat vahintaan yhdekséan (9) tuntia. Pojista hieman alle puolet
(47,1%) ja tytoista yli puolet (54,4%) nukkuivat 7,5-8,5 tuntia arkisin. Seitseméan (7) tuntia tai
alle nukkuvia oli ainoastaan tytoissa 5,9% ja pojissa 2%. Viikonlopun osalta eroavaisuuksia ei
ollut luokkien vélilla nuorten nukkuessa viikonloppuisin reilusti enemmé&n kuin arkisin
(p>.05).

Tarkasteltaessa urheiluylakoululaisten nukkumisajan pituuden keskiarvoja ja -hajontoja
rilppumattomien otosten t-testilld, havaittiin tilastollisesti merkitseva ero sukupuolten valilla
arkiunen pituudessa (p=.008) (Liite 3). Pojat nukkuivat arkisin keskimaarin 8 tuntia ja 41
minuuttia ja tytot nukkuivat keskiméérin 8 tuntia ja 28 minuuttia. Viikonlopun suhteen ei ollut
tilastollisia eroja sukupuolten vélilla (p>.05) poikien nukkuessa keskiméarin 10 tuntia ja 14

minuuttia ja tytt6jen 10 tuntia ja 7 minuuttia.

TAULUKKO 6. Urheiluylakoululaisten unen pituus arkisin ja viikonloppuisin.

Tytot Pojat Kaikki P-arvo

N % N % N %

Unen pituus arkena

7h tai alle 8 59 3 2 11 3,8
7,5-8,5h 74 544 72 471 146 505 .058
9h tai enemman 54 39,7 78 51 132 457

Unen pituus viikonloppuisin

Enintaan 9h 27 19,7 24 157 51 176
9,5-10,5h 72 526 89 582 161 52,6 .565
11h tai enemmén 38 27,7 40 261 78 269
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7.3 Urheiluylakoululaisten koettu vasymys

Koetussa vasymyksessa oli erittain merkitseva ero sukupuolten valilta niin Khiin nelié (x?) —
testilla kuin myos riippumattomien otosten t-testilla (p=.001) (Liitteet 4 ja 5). Tyt6t kokivat
itsensé keskiméaaraisesti useammin vasyneeksi (ka 3,05) kuin pojat (ka 2,72). Tytoista 2,2% ja
pojista 2,6% ei ollut kokenut vasymysta ollenkaan viimeisen 3kk:n aikana. Harvemmin kuin
kerran viikossa itsensa véasyneeksi kokevia tyttoja oli 29,4% ja poikia 37,7%. Kerran tai kaksi
kertaa viikossa vasyneeksi kokevia tyttojé oli 38,2%, kun poikia oli vastaavasti 47%. Kolmesta
viiteen paivana viikossa vasyneeksi kokevia tytt6jé oli 21,3%, kun poikia oli vain 10,6%. L&hes

paivittdin itsensa vasyneeksi kokevia oli tytdissa 8,8% ja pojissa 2%.

Koettu vasymys ja arkiunen pituus korreloivat keskenaén matalasti, mutta tilastollisesti erittdin
merkitsevasti (r>=-239; p<.001) (Taulukko 7). Eli nuori kokee itsensa sita visyneemmaksi, mita
vahemman nuori nukkuu arkisin. Koettu vasymys ja sukupuoli korreloivat kesken&an heikosti,
mutta tilastollisesti merkitsevasti (r>=-.178; p=.003). Tytot kokivat useammin vasymysta kuin

pojat.

TAULUKKO 7. Koetun vasymyksen korrelaatiot unen pituuteen ja sukupuoleen.

Unen pituus arkena  Unen pituus viikonloppuisin  Sukupuoli

Koettu viasymys R?=-.239 R?=-.106 R?=-.178
p.000*** p.071 p.003**
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Urheiluylakoululaisten koettu vasymys viimeisen 3kk:n aikana

100 %
90 %
80 %
70 %
60 %
50 %
40 %
30%
20%
10 %

0%

36,2 42,9 20,9

Ei ollenkaan tai harvemmin 1-2 péivana viikossa 3-5 pdivana viikossa tai
kuin 1 viikossa |ahes paivittain

H Pojat (n=151) M Tytot (n=136) Kaikki (n=287)

KUVIO 5. Urheiluyldkoululaisten koettu vasymys viimeisen kolmen kuukauden aikana,

sukupuolten valinen ero tilastollisesti erittdin merkitsevé (p=.001***).

7.4 Urheiluylakoululaisten paalajit

Urheiluyl&koululaisista nuorista 92,6% harrasti jotain péalajia urheiluseurassa. Suurimpana
paalajiryhmana olivat joukkuelajien harrastajat, joita oli yli puolet (58,8%)
urheiluylédkoululaisista. Léhes neljannes (23,0%) nuorista oli yksildlajien harrastajia ja vajaa
viidennes (18,2%) nuorista oli esteettisten lajien harrastajia. Urheiluyldkoululaisten
suosituimmat paalajit olivat jalkapallo (34,8%), jaékiekko (22,6%), yleisurheilu (18,6%),
koripallo (16,6%) sek& voimistelu (16,2%).

Urheiluylédkoululaisten suosituimmat péélajit on vield jaettu sukupuolittain siten, ettd
jalkapalloa pelaavia poikia oli 79,5% ja tyttoja 20,5%. Jadkiekon harrastajista poikia oli 95%
jatyttja 5%. Yleisurheilua harrastavia tyttoja oli 95,5% ja poikia 4,5%. VVoimistelussa mukana
oli tyttoja 95,5% ja poikia 4,5%. Koripallossa tytt6ja mukana oli 36,4% ja poikia 63,6%

harrastajista.

Pojista 84,8% ja tytoista 29,5% kuuluivat joukkuelajien pariin. Pojista 13,8% ja tytoista 33,3%
harrasti paalajinaan yksilolajeja. Pojista 1,4% ja tytOista 37,2% harrasti esteettisia lajeja.
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Poikien suosituin urheilulaji oli jalkapallo, jota harrasti paalajinaan 37,7% ja toiseksi suosituin
oli jaékiekko, jota harrasti pojista 24,7%. Tyttdjen suosituimmat paalajit olivat voimistelu ja
yleisurheilu, jota molempia harrasti yhteensd 15,2% tyt0ista. Tyttojen kolmanneksi suosituin
laji oli taitoluistelu, jota harrasti 13,8% tytdista.

7.5 Urheiluylakoululaisten nukkumistottumukset paalajiryhmittain

Urheiluylédkoululaisten nukkumistottumuksia padlajeittain tarkasteltuna havaittiin ainoa
tilastollisesti merkitseva ero arkiheradmisen osalta Khiin nelio (x?) —testilla (p=.05) (Liite 6).
Arkisin viimeistadan klo 6.30 herésivat yksilolajien harrastajista l&hes kaksi kolmesta (63,5%),
esteettisten lajien harrastajista yli puolet (55,8%) ja joukkuelajien harrastajista vajaa puolet
(42%). Kello seitseman aikaan aamusta herasivét joukkuelajien harrastajista puolet (49,4%),
yksil6lajien harrastajista vajaa kolmannes (31,7%) ja esteettisié lajeja harrastavista hieman yli
kolmannes (38,5%). Arkisin myohimpé&an nukkuivat joukkuelajien harrastajat (8,6%), toiseksi
myOhimpéén esteettisten lajien harrastajat (5,8%) ja kolmanneksi yksildlajien harrastajat
(4,8%).

Urheiluyl&dkoululaisten nukkumistottumuksien keskiarvoja ja —hajontoja yksisuuntaisella
varianssianalyysilla p&élajiryhmittéin tarkasteltuna, havaittiin ryhmien valilla tilastollisesti
merkitsevid eroja arki- ja viikonloppuherd&misten suhteen (p<.05) (Liite 7). Yksil6lajien
harrastajat herasivat arkisin (klo 6:36) esteettisten lajien edustajia (klo 6:39) aikaisemmin
tilastollisesti melkein merkitsevasti (p=.03). Yksilo- ja joukkuelajien harrastajat erosivat
arkiherdamisessé tilastollisesti erittdin merkitsevasti (p=.001) joukkuelajien urheilijoiden

nukkuessa keskimaarin klo 6:48 saakka.

Viikonloppuherddmisen osalta oli ainoastaan tilastollisesti melkein merkitseva ero joukkue- ja
esteettisten lajien edustajien valilla (p=.021). Joukkuelajien harrastajat nukkuivat
viikonloppuisin keskimaéaraisesti myohimpaan (klo 9:34), kun taas esteettisten lajien harrastajat
herasivat kaikista aikaisimmin (klo 9:10). Yksil6lajien harrastajat herasivat keskimaaraisesti
ndiden wvaliltd (klo 9:19). Muissa nukkumistottumuksissa ei ollut tilastollisia eroja

paalajiryhmien valilla (p>.05).
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7.6 Urheiluylakoululaisten koettu vasymys paalajiryhmittéin

Tarkasteltaessa urheiluylédkoululaisten koettua vasymysta paélajiryhmittéin, ei 16ydetty
tilastollisesti merkitsevia eroja Khiin nelio (x?) —testilla (p>.05). Yksisuuntaisella
varianssianalyysilla havaittiin tilastollisesti melkein merkitseva ero koetussa vasymyksessa
joukkuelajien ja yksilolajien harrastajien valilla (p=.045) (Liite 8). Keskiméaaraisesti
joukkuelajien edustajat kokivat véhiten vasymystéd (ka 2,74), kun taas yksil6lajien edustajat
kokivat eniten vasymysta (ka 3.00). Esteettisten lajien edustajat kokivat vasymysta hieman
vahemman (ka 2.94) kuin yksil6lajien harrastajat.

7.7 Urheiluylakoululaisten koettu fyysinen toimintakyky

Urheiluyldkoulukokeiluun  osallistuvat  nuoret  kokivat  fyysisen  toimintakykynsa
keskiarvollisesti erittdin hyvaksi (ka 1.97; asteikko l1=erittdin hyva - 5=erittdin heikko)
(Taulukko 8). Parhaimmiksi osa-alueiksi nuoret kokivat taitavuuden liikunnassa ja peleissé (ka
1.72), kestavyyden (ka 1.78) sekd juoksemisen ja hyppaamisen (ka 1.85). Pallonkasittely (ka
1.92), tasapaino (ka 1.95) sekd nopeus (ka 1.96) koettiin myds alle kahden keskiarvon eli
hyviksi. Heikoimmiksi nuoret kokivat voiman (ka 2.03) ja notkeuden (ka 2.54), joissa

keskiarvot menivat yli kahden.

Urheiluylékoululaisista nuorista pojat kokivat pallonkasittelytaitonsa paremmaksi kuin tytot
tilastollisesti erittdin merkitsevasti (p<.001) (Taulukko 8). Yli puolet (56,6%) pojista ja tytoista
hieman yli neljannes (28,7%) vastasivat numeron yksi (erittdin hyva) pallonkasittelyyn. Pojat
kokivat myds taitavuutensa liikunnassa ja peleisséd paremmaksi kuin tytot tilastollisesti erittain
merkitsevasti (p<.001). Pojista yli puolet (56,6%) ja tytoisté alle kolmannes (31,4%) vastasivat
parhaimman mahdollisen numeron taitavuuteen liikunnassa ja peleissa. Tytot taas kokivat
notkeutensa paremmaksi kuin pojat tilastollisesti merkitsevasti (p=.001). Tytdista joka kolmas
(33,1%) ja pojista vain 7,2% vastasivat vaihtoehdoista parhaimman mahdollisen numeron
notkeuteen. Tytot kokivat tasapainotaitonsa paremmaksi kuin pojat tilastollisesti merkitsevésti
(p=.012). Tytot kokivat myos kestdvyyden hieman paremmaksi kuin pojat, mutta tilastollista
merkitsevyyttd ndiden valilla ei ollut (p>.05). Pojat kokivat fyysisen toimintakyvyn
keskiarvoista taitavuuden liikunnassa ja peleissd alhaisimmaksi ja siten parhaimmaksi tdssa
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tutkimuksessa (ka 1.57). Toiseksi parhaimmaksi pojat kokivat pallonkasittelytaitonsa (ka 1.63),
mikda oli myos toiseksi alhaisin keskiarvo tdssa tutkimuksessa. Tytdt kokivat fyysisen
toimintakyvyn keskiarvoista parhaimmaksi kestavyyden (ka 1.77) ja tasapainotaidot (ka 1.81).
Pojat kokivat keskiarvollisesti fyysisen toimintakykynsa (ka 1.95) hieman tyttdja paremmaksi
(ka 1.99).

TAULUKKO 8. Urheiluylédkoululaisten koettu fyysinen toimintakyky (vaihteluvali 1=erittain

hyva ja 5=erittéin huono).

Pojat Tytot Kaikki T- P-arvo
(n=153) (n=138) arvo

Koettu fyysinen toimintakyky KA KH KA KH KA

Kestavyys 1.80 .820 1.77 820 1.78 -.409 .683
Nopeus 192 929 2.07 .686  1.96 .824 411
Voima 206 .875 231 795  2.03 149 .882
Notkeus 273 903 231 1183 254 -3.385 .001**
Tasapaino 207 896 181 815 195 -2543 .012*
Pallonkasittely 163 836 225 1.073 192 5467 .000***

Juokseminen ja hyppdaminen  1.83 .898 1.88 734 1.85 487 .626

Taitavuus  liikunnassa  ja 1.57 .82 1.90 740 172 3,571 .000***

peleissé

Keskiarvo 1.95 1.99 1.97
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7.8 Koettu fyysinen toimintakyky paalajeittain

Joukkuelajien  harrastajat  kokivat keskiarvollisesti  parhaimpina ominaisuuksinaan
pallonkaésittelytaidot (ka 1.47) ja taitavuuden liikunnassa ja peleissa (ka 1.57) (Liite 9).
Esteettisten lajien harrastajat kokivat tasapainotaitonsa (ka 1.37) parhaimpana ominaisuutena
ja samalla tdman tutkimuksen alhaisimpana keskiarvona koetun fyysisen toimintakyvyn
mittaristosta. Toiseksi parhaimpana ominaisuutena esteettisten lajien harrastajat kokivat
notkeuden (ka 1.62). Yksilolajien harrastajat kokivat parhaimpana ominaisuutenaan
taitavuuden liikunnassa ja peleissa (ka 1.66) ja lahes samoissa keskiarvoissa oli seuraavana
juokseminen ja hyppaaminen (ka 1.69). Urheiluyldkoululaisten koetussa fyysisessé
toimintakyvyssa ei ollut merkitsevia eroja (p>.05) (Liite 10). Keskiarvollisesti yksildlajien
edustajat kokivat fyysisen toimintakykynsa parhaimmaksi (ka 1.91), joukkuelajien harrastajat
toisena (ka 1.95) ja esteettisten lajien harrastajat hieman joukkuelajien harrastajia peréssa (ka
1.99).

Yksilolajien harrastajat kokivat kestdvyytensd paremmaksi kuin esteettisten lajien edustajat
tilastollisesti merkitsevésti (p=.006) sek& joukkuelajien harrastajiin verrattuna tilastollisesti
melkein merkitsevésti (p=.043). Yksilolajien harrastajat kokivat voimaominaisuutensa myos
paremmaksi kuin joukkue- tai esteettisten lajien harrastajat tilastollisesti merkitsevasti
(p=.005). Yksil6lajien edustajat kokivat myds juoksemisen ja hyppadmisen paremmaksi kuin
esteettisten lajien harrastajat tilastollisesti melkein merkitsevasti (p=.043). Yksil6lajien ja
esteettisten lajien harrastajilla oli myos tilastollisesti erittdin merkitseva eroavaisuus taitavuus
lilkunnassa ja peleissa (p=.001). Esteettisten lajien harrastajat kokivat notkeutensa ja
tasapainonsa paremmaksi kuin joukkue- ja yksilolajien harrastajat tilastollisesti erittdin
merkitsevasti (p<.001). Joukkuelajien harrastajat kokivat pallonkésittelytaitonsa paremmaksi
kuin esteettisten- ja yksilélajien harrastajat tilastollisesti erittdin merkitsevasti (p<.001).
Joukkuelajien edustajat kokivat myods taitavuuden liikunnassa ja peleissdé paremmaksi

esteettisten lajien harrastajiin verrattuna tilastollisesti erittdin merkitsevésti (p<.001).
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7.9 Unen pituuden ja koetun vasymyksen yhteys fyysiseen toimintakykyyn

Urheiluylédkoululaisten nuorten unen pituudella arkisin ja viikonloppuisin sekd koetulla
fyysiselld toimintakyvylla ei havaittu tilastollista merkitsevad yhteytta (p>.05) (Taulukko 9).
Keskiarvoeroja tarkasteltaessa kuitenkin havaittiin, ettd mitd enemman nuori nukkuu arkena tai

viikonloppuisin, sitd paremmaksi nuori kokee fyysisen toimintakykynsa.

Vasymyksella ja koetulla fyysiselld toimintakyvylla havaittiin tilastollisesti erittdin merkitseva
yhteys (p=.001) (Taulukko 9). Ne nuoret, jotka kokivat vahiten vasymysta viimeisen kolmen
kuukauden aikana, kokivat myos fyysisen toimintakykynsé keskiarvollisesti paremmaksi (ka
1.85) kuin ne nuoret, jotka kokivat usein (kolmesta viiteen pdivana viikossa tai useammin)
vasymysta (ka 2.1914). Ero oli myds tilastollisesti erittdin merkitseva (p=.001). Myos yhtena
tai kahtena pdaivana viikossa vasymysta kokevat nuoret kokivat fyysisen toimintakykynsé
paremmaksi keskiarvollisesti (ka 1.96) kuin useasti vasyneet nuoret. Ero oli my®ds tilastollisesti

merkitseva (p=.007).

Koettu fyysinen toimintakyky ja vasymys korreloivat keskendan heikosti, mutta tilastollisesti
erittain merkitsevasti (r=.218; p<.001). Toisin sanoen, mita vasyneempi urheileva nuori on, sit4

huonommaksi hén kokee fyysisen toimintakykynsé.
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TAULUKKO 9. Urheiluylékoululaisten koetun fyysisen toimintakyvyn ja yéunen pituuksien

yhteydet arkena ja viikonloppuisin yksisuuntaisella varianssianalyysilla.

Koettu fyysinen toimintakyky ANOVA P-arvo

Unen maéara arkena N KA KH

7h tai alle nukkuvat 11  2.0795 53698 F=.549

7,5-8,5 (h) 148 1.9909 .56392 df=2 p>.05
9h tai enemmaén 133 1.93181 .53440 p.578

Unen méaéra viikonloppuisin

Enint&an 9h 52 2.0477 .07483 F=.680
9,5h-10,5h 162 1.9624 .04413 df=2 p>.05
11h tai enemmaén 78 19364 .06039  p.508

Koettu vasymys

Harvemmin kuin kerran viikossa 105 1.8540 52302 F=7.586 1>30.01***
1-2 paivana viikossa 125 1.9647 53557 df=2 2>30.07*

3-5 péivéna viikossa tai useammin 60  2.1914 55808  p.001
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8 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvien 7.-
luokkalaisten uni ja nukkumistottumuksia sekd koettua vasymystd ja koettua fyysista
toimintakykya. Tarkoituksena oli my0s selvittdd nuorten uni ja nukkumistottumusten seka
vasymyksen yhteyksiéd koettuun fyysiseen toimintakykyyn. Tutkimuksessa haluttiin kartoittaa

my06s sukupuolten seka eri lajien harrastajien vélisia eroja eri tekijoiden suhteen.

8.1 Tutkielman luotettavuuden arviointi

Tahan pro gradu -tutkielmaan vastasi lopulta 296 urheiluylédkoululaista nuorta, jotka aloittivat
koulunkéynnin syksylla 2017. Té&hédn tutkielmaan saatiin vastauksia yhteensd 16:sta eri
ylakoulusta ja 12:sta eri paikkakunnalta. Lukuvuonna 2017-2018 urheiluyldkoulukokeiluun
osallistui arviolta 637 oppilasta, 20:sta eri ylakoulusta ja 12:sta eri paikkakunnalta (Nieminen,
Mononen & Aarresola 2019). Osa kouluista tuli mukaan urheiluylakoulukokeiluun kesken
lukuvuoden 2017-2018 ja muutama koulu vield lukuvuoden 2018 lopussa. (Nieminen ym,
2019.) Téhan pro gradu -tutkielmaan on vastannut ldhes puolet (47%)
urheiluylédkoulukokeilussa mukana olevista oppilaista lukuvuonna 2017-2018. Vilppaan (2020)
mukaan palautusprosentti vaihtelee yleenséd 20-80 prosentin valissé, jolloin 60% palautusta
voidaan pitdd hyvané ja vastaavasti alle 20% palautusta jo heikkona. Kyse ei todennédkoisesti
ole kyselyyn vastaamatta jattdmisestd vaan ldysasta ohjeistuksen noudattamisesta, joita eri
koulut toteuttavat kyselylomakkeen vastaamisen osalta eri tavoilla. Osa urheiluyldkouluista
vastasi kyselyyn heti alkusyksysta 2017, mutta monessa urheiluylédkoulussa kyselyyn vastattiin

huomattavasti myéhemmin, jopa vasta loppu kevééasta.

Tassa pro gradu -tutkielmassa saatuja tuloksia on syyta tarkastella suuntaa antavina, koska

tulokset perustuvat urheiluyldkoululaisten subjektiivisiin arvioihin nukkumistottumuksista,

koetusta vasymyksestd sekd koetusta fyysisestd toimintakyvystad. Esimerkiksi nukkumisen

osalta oppilas saattaa mennd ajoissa sankyyn, mutta unenpaasta kiinni saaminen voi vieda

huomattavasti pidemman ajan, jolloin unen méaré ei valttdmétta ole todellinen. Koettu vasymys

on myds subjektiivinen kokemus, jonka henkil6t saattavat kokea hyvinkin eri tavoilla. Koetusta
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fyysisestd toimintakyvysta Janka ja Lopponen (2017) toteavat, ettd pojilla on usein taipumusta
yliarvioida omaa koettua fyysistd toimintakykya. Lintusen (1999) mukaan tytét saavuttavat
poikia aikaisemmin realistisen kuvan itsestdan ja osaamisestaan. Ndin ollen ndma tekijat on

syytd huomioida ennen kuin tehddan syvempia johtopéatoksia tutkimustuloksista.

8.2 Paatulosten yhteenveto

Tama pro gradu -tutkielma osoitti sen, ettd syksylla 2017 urheiluylédkouluissa aloittaneista 7.-
luokkalaisista pojista hieman yli puolet (51%) ja tytoisté reilu kolmannes (39%) saavuttivat
arkisin nuorille urheilijoille suositellun yhdeksén tunnin unimaéran. Viikonlopun nukkumisen
osalta eroavaisuuksia ei ollut ryhmien vélilla, urheiluyldkoululaisten nukkuessa viikonloppuisin
reilusti enemman kuin arkisin. Tytdt menivét poikia aikaisesmmin nukkumaan seka herésivat
poikia aikaisemmin niin arkisin (p=.014) kuin viikonloppuisin ja vapaapaivisin (p=.048). Pojat
nukkuivat arkisin keskimé&érin 8 tuntia 41 minuuttia ja viikonloppuisin 10 tuntia 14 minuuttia.
Tytot nukkuivat arkisin keskimaarin 8 tuntia 29 minuuttia ja viikonloppuisin 10 tuntia ja 7

minuuttia.

Tutkimuksemme mukaan tytot kokivat itsensd useammin vésyneiksi kuin pojat. Esimerkiksi
kerran tai kaksi kertaa viikossa itsensé vasyneiksi kokevia tyttoja oli 38,2% ja poikia 47%. Sen
sijaan kolmesta viiteen paivana viikossa itsensd vésyneiksi kokevia tyttdja oli 21,3%, kun
vastaavasti poikia oli 10,6%. L&hes péivittdin itsensa vasyneiksi kokevia tytt6ja oli 8,8%, kun
poikia vain 2%.

Paalajiryhmista yksilo- ja joukkuelajien harrastajien valilla oli tilastollisesti erittdin merkitseva
yhteys arkiherddmisen osalta yksillajien harrastajien heratesséd klo 6:36 ja joukkuelajien
harrastajien herédtessa klo 6:48. Viikonloppuisin esteettisten lajien harrastajat herésivat
paalajiryhmistd aikaisimmin (klo 9:10), kun taas joukkuelajien harrastajat nukkuivat
keskimadrin klo 9:34 asti. P&é&lajiryhmistd joukkuelajien harrastajat menivat myohimpéén
nukkumaan seka herésivat myéhimpaén niin arjen kuin viikonloppujen osalta. Paalajiryhmista
yksilolajien harrastajat kokivat keskimdarin eniten vésymystd, kun taas joukkuelajien
harrastajat kokivat vahiten vésymysta.
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Koetun fyysisen toimintakyvyn urheiluyldkoululaiset kokivat erittdin hyvéksi. Pojat kokivat
pallonkaésittelytaitonsa seké taitavuuden liikunnassa ja peleissé tyttoja paremmaksi. Sen sijaan
tytot kokivat notkeutensa sekd tasapainotaitonsa poikia paremmaksi. Yksilolajien harrastajat
kokivat kestavyytensd paremmaksi kuin esteettisten lajien edustajat sekd joukkuelajien
edustajat. Yksilolajien harrastajat kokivat voimaominaisuutensa paremmaksi kuin joukkue- tai
esteettisten lajien harrastajat. Lisaksi yksilélajien edustajat kokivat myds juoksemisen ja
hyppadmisen paremmaksi kuin esteettisten lajien harrastajat. YksilOlajien harrastajat kokivat
taitavuuden liikunnassa ja peleissd paremmaksi kuin esteettisten lajien harrastajat.
Luonnollisesti esteettisten lajien harrastajat kokivat notkeutensa ja tasapainonsa paremmaksi
kuin  joukkue- ja  yksilolajien harrastajat.  Joukkuelajien  harrastajat  kokivat
pallonkaésittelytaitonsa paremmaksi kuin esteettisten- ja yksilolajien harrastajat. Joukkuelajien
edustajat kokivat myos taitavuuden liikunnassa ja peleissd paremmaksi esteettisten lajien

harrastajiin verrattuna.

Vasymyksella ja koetulla fyysisella toimintakyvyll& havaittiin erittain merkitseva yhteys. Ne
nuoret, jotka raportoivat véhiten vasymysté viimeisen kolmen kuukauden aikana, kokivat myds

fyysisen toimintakykynsd paremmaksi kuin ne nuoret, jotka kokivat enemmaén vasymysta.

8.3 Vertailuaineistot

Seuraavissa alaluvuissa verrataan tassé pro gradu -tutkielmassa saatuja tuloksia nukkumisen
osalta vuoden 2018 LIITU-aineistoon sekd WHO:n 2018 vuoden koululaistutkimukseen. Ne
urheiluylédkoululaisten nukkumistottumuksiin liittyvat kysymykset, joista tdssa tutkielmassa
oltiin kiinnostuneita (kysymykset 32, 33, 34 ja 35 esitelty aiemmin) ovat tdysin samanlaisesti
aseteltu, kuin LIITU-tutkimuksessa vuonna 2018. Koettua fyysista toimintakykyé verrataan
vuoden 2014 LIITU-aineiston tuloksiin. Koetun fyysisen toimintakyvyn mittari (kysymys 25,
esitelty aiemmin) on myo6s taysin samanlainen kuin vuoden 2014 toteutetussa LIITU-
tutkimuksessa. Samantyylista koetun fyysisen toimintakyvyn mittaria on myos kaytetty vuoden
2016 ja 2018 LIITU-tutkimuksissa, mutta hieman erilaisilla vaittamilla. LIITU-tutkimuksesta
saadaan uutta ja koko maan kattavaa tietoa 7.-luokkalaisten terveyskayttaytymisestd (Kokko &
Mehtéld 2016). WHO-koululaistutkimus keratdén neljan vuoden vélein ja se puolestaan antaa
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monipuolista tietoa koululaisten koetusta terveydestd ja terveystottumuksista (Tynjala &
Kannas 2018).

8.4 Urheiluylakoululaisten ja suomalaisnuorten uni

LITU-tutkimuksen (2018) mukaan 7.-luokkalaiset nuoret nukkuivat yon aikana keskimaarin 6
tuntia ja 55 minuuttia yon aikana. (Husu, Jussila, Tokola, V&ha-Ypya & Vasankari 2019, 31-
32.) Vuoden 2018 WHO-koululaistutkimuksen mukaan 7.-luokkalaiset pojat nukkuivat yossa
keskiméarin 8 tuntia ja 8 minuuttia, tytot 8 tuntia ja 5 minuuttia. Huomattavaa on, ettd yéunen
madra on kovassa laskussa, silla WHO-koululaistutkimuksen mukaan vuonna 2010 7.-
luokkalaiset pojat nukkuivat 8 tuntia ja 34 minuuttia ja vuonna 2014 8 tuntia ja 21 minuuttia.
Vastaavasti tytoilla younen pituuden véheneminen ei ole yhta jyrkkad, mutta pudotus yéunen
maaréssd on myo6s havaittavissa. Vuonna 2010 tyt6t nukkuivat keskimé&arin 8 tuntia ja 18
minuuttia, kun taas vuonna 2014 8 tuntia ja 11 minuuttia. (Tynjald & Kannas 2018.)

Taman pro -gradu tutkielman mukaan urheiluyldkoulussa opiskelevat 7.-luokkalaiset pojat
nukkuivat arkisin yossa keskiméarin 8 tuntia ja 41 minuuttia, kun taas tytdt nukkuivat arkisin
keskim&arin 8 tuntia ja 29 minuuttia. Verrattaessa Tynjalan ja Kannaksen (2018) WHO-
koululaistutkimukseen, nukkuivat urheiluyldkoululaiset tytét ja pojat tamén tutkimuksen
mukaan keskiméaarin puolituntia pidempéaan. Vuoden 2018 LIITU-aineiston tuloksiin
verrattaessa urheiluyldkoululaiset tytdt ja pojat nukkuivat tdman tutkimuksen mukaan
keskimé&arin noin puolitoista tuntia pidempain. Saamamme tulokset ovat my6s yhtenevaisia
aiempien tutkimusten kanssa, silla my6s niiden mukaan urheilevat nuoret nukkuvat hieman
enemman verrattaessa liikuntaa harrastamattomiin (Brand ym. 2009; Brand ym. 2010; Delisle
ym. 2010; Flausino ym. 2012; Youngstedt ym. 2003.)

Huomattavaa on, ettd vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen mukaan 7.-luokkalaiset nuoret
nukkuivat jopa yli tunnin vdhemman verrattaessa esimerkiksi samana vuonna tehtyyn WHO-
koululaistutkimukseen ja tastd tutkimuksessa saatuihin tuloksiin. Selittdvand tekijand on
mahdollisesti se, ettd Tynjalan & Kannaksen (2018) WHO-koululaistutkimuksessa ja tdssa pro
gradu -tutkielmassa tutkittavat raportoivat nukkumistottumuksia perustuen itsearviointiin, kun

taas vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa unen mittauksista saadut tulokset perustuivat ranteessa
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olevaan liikemittarijarjestelmaén. Tarkasteltaessa naita tutkimustuloksia keskendén, erosivat
itsearvioidut nukkumistottumukset noin yhdelld tai jopa puolellatoista tunnilla verrattaessa
litkemittarijarjestelmésta saatuihin tuloksiin. Herd4 kysymys, arvioivatko nuoret oman
nukkumisensa ylékanttiin vai antaako liikemittarijarjestelma vain tarkempaa ja luotettavampaa
dataa nuorten todellisesta nukkumisen maarasta. Esimerkiksi nuori saattaa kyselyé tehdessaan
vastata nukkumaanmeno ajankohdaksi sen, kun han menee sankyyn. Todellisuudessa unen

alkaminen ei luonnollisesti ala heti, vaan siina kesta hetkensa riippuen yksilosta.

Paalajiryhmien nukkumistottumuksia tarkasteltaessa havaittiin, ettéd yksilo- ja esteettisten lajien
harrastajat menivéat aikaisemmin nukkumaan seké herasivét aikaisemmin kuin joukkuelajien
harrastajat. P&alajiryhmien valisten nukkumistottumuksien eroja saattaa osaltaan selittad
sukupuolijakautuneisuus, silld joukkuelajien harrastajista suurin osa oli poikia. Yksilo- ja
esteettisten lajien harrastajista suurin osa oli taas tyttdja. Tutkimuksemme mukaan tytot

nukkuivat véhemman kuin pojat.

8.5 Urheiluyldkoululaisten koettu vasymys

Koetussa vasymyksessa oli tassé pro gradu -tutkielmassa erittain merkitseva ero sukupuolten
valilla. Tytot (keskiarvo 3,05) kokivat itsensd useammin keskimaaréaisesti vasyneeksi verrattuna
poikiin (keskiarvo 2,72). Lahes péivittdin itsensa vésyneeksi koki tytdistdi melkein joka
kymmenes (8,8%) ja pojista 2%. Varsinkin tyttojen osalta tdmé& on erittdin halyttava tulos.
Keskimaéarin ylakoulussa opiskelevista suomalaisista nuorista vasymysta kokee paivittdin noin
10-30 prosenttia (Kronholm ym. 2014), joten tilanne on kuitenkin parempi kuin
keskimadréisesti kaikilla seitsemasluokkalaisilla. Vasymyksen kokeminen urheiluyldkoulussa
opiskelevien nuorten keskuudessa on melko yleistd, silla tytoistd 2,2% ja pojista 2,6% ei ollut
kokenut vasymysta ollenkaan viimeisen kolmen kuukauden aikana. T&st4 voidaan paatell, ettd
suurin osa urheiluylédkoululaisista ei nuku riittdvasti. Urheilevat nuoret kokivat itsensa sita
vasyneemmaéksi, mitd vahemman he nukkuivat arkisin. Lisaksi tuloksista havaittiin, etta koettu
fyysinen toimintakyky ja koettu vasymys korreloivat keskenadn tilastollisesti merkitsevasti.
Mita vasyneemmaéksi urheileva nuori koki itsensd, sitd huonommaksi hédn koki oman koetun

fyysisen toimintakykynsa. Unenpuute onkin yhdistetty alakuloiseen ja masentuneeseen
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mielialaan (Banks & Dinges 2007; Fredriksen ym. 2004; Gangwich ym. 2010; Yang ym. 2005)

sekd huonompaan itsetuntoon kuin hyvin nukkuvilla (Fredriksen ym. 2004).

Koettua vasymystad péaalajiryhmittain tarkasteltuna voidaan huomata, ettd joukkuelajien
edustajat kokivat vahiten vasymysta (keskiarvo 2,74), kun taas yksilolajien edustajat kokivat
vasymysta eniten (keskiarvo 3,00). Esteettisten lajien edustajat kokivat vasymysta lahes yhta
paljon kuin yksil6lajien edustajat (keskiarvo 2,94). Tama voi osaltaan selittya sillg, ettd timan
tutkielman mukaan yksilOlajien edustajat herdsivat aamuisin kaikista aikaisimmin ja
joukkuelajien edustajat taas kaikista myohimmin. Yksilo- ja esteettisten lajien harrastajat
saattavat myos harjoitella useammin kuin joukkuelajien harrastajat, jolloin kokonaiskuormitus
ja rasitus on heilld isompaa joukkuelajien harrastajiin verrattuna. Toisaalta erot koetussa
vasymyksessé eivat ole merkittdvan isoja paalajiryhmittaisessa vertailussa. Sukupuoli saattaa
osaltaan selittdd paalajiryhmien koetun vasymyksen eroja, silla yksilo- ja esteettisten lajien

harrastajista suurin osa on tytt6ja, kun taas joukkuelajien harrastajista suurin osa on poikia.

8.6 Urheiluylakoululaisten ja suomalaisnuorten koettu fyysinen toimintakyky

Tasté pro gradu -tutkielmasta saatujen tulosten mukaan koettu fyysinen toimintakyky on pojilla
1,95 ja tytoilla 1,99, keskiarvon ollessa 1,97. Urheiluylakoulussa opiskelevat nuoret kokevat
siis oman fyysisen toimintakyvyn paljon paremmaksi, jos verrataan koko maan
seitsemésluokkalaisiin, silld vuoden 2014 LIITU-tutkimuksessa koettu fyysinen toimintakyky
on pojilla 2,42 ja tyt6illa 2,59, keskiarvo 2,50. (Hirvensalo, Liukkonen, Jaakkola & Sé&ékslahti
2015). Urheiluylédkoululaisten koetun fyysisen toimintakyvyn tulokset tamén tutkimuksen
osalta eroavat vuoden 2014 LIITU-tutkimuksen tuloksista 0,6 yksikkod tyttdjen ja 0,47
yksikkoa poikien osalta. Vuoden 2014 LIITU-tutkimuksessa kaytettiin samaa fyysisen
toimintakyvyn mittaria, kuin tassé pro gradu -tutkielmassa. Tuloksia voi siis verrata jossain
méaéarin L1ITU- tutkimuksen (2014) tuloksiin esimerkiksi siten, ettd kokevatko urheilevat nuoret
fyysisen toimintakykynsa paremmaksi verrattuna ei-urheileviin nuoriin. N&in ollen tyt6illa on
suhteessa isompi keskiarvoero kuin pojilla urheilevien ja ei-urheilevien koetun fyysisen
toimintakyvyn osalta. Kenties urheilevat tytét omaavat vahvemman itsetunnon kuin ei-

urheilevat nuoret, mik& osaltaan saattaa selittaa eroja tutkimustuloksissa.
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Poikien kahden koetun fyysisen toimintakyvyn osa-alueet olivat lahekkain
urheiluylédkoululaisilla ja koko Suomen seitsemasluokkalaisilla. Koetun notkeuden keskiarvot
(urheiluyldkoululaiset 2,73 ja koko maa 2,79) sekd koetun tasapainon Kkeskiarvot
(urheiluyldkoululaiset 2,07 ja koko maa 2,10) olivat ldhes samat. Isoimmat erot l0ytyivéat
koetussa pallonkasittelyssa (keskiarvojen ero 0,64) ja taitavuudessa liikunnassa ja peleissa

(keskiarvojen ero 0,61) urheiluylédkoululaisten hyvéksi.

Kun verrataan tyttojen osalta urheiluyldkoululaisia ja koko maan seitseméasluokkalaisia
huomataan, ettd lahimpané toistensa keskiarvoja ovat koettu voimakkuus (keskiarvojen ero
0,15) sekéd koettu pallonkasittely (keskiarvojen ero 0,18). Isoimmat erot syntyivat koetun
kestavyyden (keskiarvojen ero 0,53) ja koetun notkeuden (keskiarvojen ero 0,5) vaélille

urheiluylékoululaisten hyvéksi.

Kun verrataan koko maan seitseméasluokkalaisia urheiluyldkoulussa opiskeleviin
seitsemésluokkalaisiin, voidaan huomata, ettd poikien keskiarvoerot ovat pienempid kuin
tytoilla. Kyseinen huomio on linjassa aikaisempien tutkimusten tuloksiin, joiden mukaan pojat
kokevat fyysisen toimintakyvyn keskiméarin paremmaksi kuin tytét. (Huisman 2004;
Kokkonen ym. 2009). Huomattavaa kuitenkin on, ettd tdmén tutkielman tulosten mukaan
urheiluylédkoululaiset tytét kokevat kestdvyyden, notkeuden ja tasapainon poikia paremmaksi.
Koetun fyysisen toimintakyvyn kaikkien osa-alueiden keskiarvot olivat myos todella lahelld

toisiaan (pojat 1,95 ja tytot 1,99).

Vuoden 2016 LIITU-tutkimuksen mukaan 7.-luokkalaisten koettu fyysinen péatevyys oli
keskiarvollisesti pojilla 2,21 ja tyt6illa 2,50. Keskiarvon ollessa 2,36. (Hirvensalo ym. 2016,
37.) Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa pojilla arvo oli 2,44 ja tytoilla 2,67, keskiarvon ollessa
2,56 (Polet ym. 2019, 78). Vuosien 2016 ja 2018 LIITU-tutkimuksissa kaytettiin l&hes
samankaltaisia koetun fyysisen toimintakyvyn mittareita kuin tdssa tydssa, mutta hieman eri
vaittamilla. Tutkimusten tulosten verrannollisuus tdmén pro gradu -tutkielman tuloksiin ei siis

ole tdysin samanlainen, kuin vuoden 2014 L1ITU-tutkimuksen tuloksissa.
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8.7 Johtopaatokset

Tutkimuksemme tulokset néyttavat padsaantoisesti lupaavilta, mutta kehityskohteita riittaa
viel& etenkin nuorten urheilijoiden arkinukkumistottumuksissa. Liian véhéiset yoOunet
vaikuttavat negatiivisesti nuorten urheilijoiden kehittymiseen ja palautumiseen (Hakkarainen
2015, 92). Liséksi vahaiset younet heijastavat ndin myds fyysisesti ja psyykkisesti esimerkiksi
suoraan myds nuorten koettuun vasymykseen. Erityinen huolenaihe on yéunen pituuden lasku
nuorten keskuudessa, kuten Tynjaldn ja Kannaksen (2018) toteuttama pitk&aikaistutkimus
vuosilta 1994-2018 osoittaa. Positiivisia suuntauksia on kuitenkin urheiluylédkoululaisten
koetussa fyysisessa toimintakyvyssa. Tutkimuksessamme urheiluylakoululaisten tulokset

koetusta fyysisesta toimintakyvysta osoittautuivat vahvoiksi.

Urheileville nuorille suositellaan noin yhdeksén tunnin yéunia, jotta elimist6 ehtii palautua
paivan rasituksesta (Bergeron ym. 2015; llander 2010, 181; Kokko 2014). Aiempien
tutkimusten mukaan suomalaisten nuorten urheilijoiden uni jaa noin puoli tuntia suositellusta
yhdeksastéd tunnista (Kokko 2014). Samankaltaisia tutkimustuloksia saatiin myds tassa pro
gradu -tutkielmassa nukkumisen osalta. Tutkimuksemme mukaan urheiluylakoulukokeiluun
osallistuneista 7.-luokkalaisista tytoistd vain 39,7% ja pojista 51% nukkuivat arkisin vahint&an
yhdeksan tuntia ydssa. Viikonloppuisin urheiluyldkoululaiset menivat huomattavasti
my6hemmin nukkumaan kuin arkisin sekd nukkuivat viikonloppuisin huomattavasti pidempaan
kuin arkisin. Esimerkiksi urheiluylédkoululaisten arki ja viikonloppu nukkumaanmenoaikojen
osalta ero saattoi olla jopa 1,5 tuntia. Viikonloppuisin urheiluyldkoululaisista 79,5% nukkui
enemman kuin 9,5 tuntia. Tata selittaa se, ettd viikonloppuisin urheilevat nuoret kompensoivat
arkisin kertyvaa univajetta nukkumalla pidempédin ja myO6hempaan viikonloppuisin seka
vapaapdivind. Sosiaalinen eldma ja tieto siitd, ettd aamulla ei tarvitse herété aikaisin kouluun,
valvottaa nuoria viikonloppuisin. Taman pro gradu -tutkielman tulokset olivat linjassa

aikaisempien tutkimuksien kanssa nukkumistottumuksien osalta.

Koettu vasymys oli suoraan yhteydessd nuorten nukkumistottumuksiin. Tutkimuksemme
mukaan ne nuoret, jotka nukkuivat enemmaén, kokivat myods vahemman vésymystd. Lisaksi

tutkimuksemme mukaan tyt6t kokivat itsensd enemman vasyneiksi kuin pojat. Toisaalta

63



vasymyksen kokeminen on aina subjektiivista ja henkilokohtaiseen kokemukseen perustuvaa,
kuten aikaisemmin on todettu. Nain ollen on syytd miettid, voisiko tyttéjen kokemus
vasymyksesta selittya esimerkiksi tyttdjen poikia varhaisemmasta kehittymisesta ja poikia
nopeammin saavutettavasta mind-kasityksen rakentumisesta tai tyttjen tarpeista saada
enemman unta kuin poikien. Nuorten koettuun vasymykseen saattaa vaikuttaa myos kyselyn
toteuttamisajankohta eli syksy- ja talviaika, jolloin valon mééra on huomattavasti vahaisempaa
verrattaessa kesdaikaan. Pelkastadn koulujen maantieteellinen sijainti voi vaikuttaa
huomattavasti valon maaraan ja paivan pituuteen, esimerkiksi sijaitseeko koulu Etel&d-Suomessa

Helsingissa vaiko Rovaniemelld Lapissa.

Koettu fyysinen toimintakyky oli urheilevien nuorten keskuudessa vahvaa, kuten aikaisemmin
todettiin. Monet seuroissa urheilevat nuoret kokevat fyysisen toimintakykynsa huomattavasti
paremmaksi kuin esimerkiksi ei-urheilevat nuoret. Tamén tutkimuksen mukaan pojat kokivat
fyysisen toimintakykynsa paremmaksi kuin tytot, vaikka erot eivat olleet suuria. Pojat saattavat
helpommin yliarvioida omaa osaamistaan, kun taas tytdt osaavat pohtia omaa osaamistaan
realistisemmin ja  kriittisemmin.  Yleisesti ottaen tuloksia koetusta fyysisesta
toimintakyvysta voidaan pitdé lupaavina.

Tarkasteltaessa urheiluyldkoululaisten péaalajiryhmittaisia eroja nukkumistottumuksissa,
koetussa vasymyksessa seka koetussa fyysisessa toimintakyvyssa on syyta huomioida ryhmien
valinen sukupuoli jakautuneisuus paalajiryhmien osalta. Suurimpana péélajiryhmand oli
joukkuelajit, johon kuului 58,8% urheiluylakoululaisista. Joukkuelajeista suosituimmat lajit
olivat jalkapallo ja jaakiekko, joiden harrastajat olivat suurimmaksi osaksi poikia. Sen sijaan
yksil6lajien harrastajia oli 23% urheiluylédkoululaisista ja esteettisten lajien harrastajia oli
18,2% urheiluyldkoululaisista. YksilOlajien ja esteettisten lajien harrastajista ylivoimaisesti
suurin osa oli tyttojd, joiden suosituimmat lajit olivat yleisurheilu ja voimistelu. Tamén pro
gradu -tutkielman tulosten osalta tytdt nukkuivat vahemmaén seké kokivat enemmaén vasymysté

kuin pojat, jonka takia erot on hyva huomioida myds paalajiryhmittaisten tulosten osalta.
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8.8 Jatkotutkimusehdotukset

Urheiluylédkoululaisten nuorten nukkumistottumuksia, koettua vasymysta ja fyysista
toimintakykya tulisi seurata my0s jatkossa. Huomiota tulisi kiinnittdd erityisesti unen
kokonaismaéaraan seka laatuun, jotta nuoret varmasti palautuisivat yon aikana mahdollisimman
hyvin péivan rasituksesta valttden esimerkiksi ylikuormittumisen ja ylikunnon.
Urheiluyldkoulukokeilun tavoite on maérittdd huippu-urheilijaksi tahtddvadn nuoren
viikoittainen  harjoittelumaard, joten mielestimme myGs  riittdvan  palautumisen
varmistamiseksi olisi jatkossa tdrkedd seurata erityisen tarkasti nuorten unitottumuksia
varsinkin, kun harjoitusmaarat kasvavat ian Kkarttuessa (20-30 tuntia viikossa
urheiluylédkoululaisilla). Erityisesti tyttdjen unitottumuksiin olisi tarkeda kiinnittda huomiota,
sill& tutkimuksemme mukaan vain reilu kolmannes (39,7%) tytoista nukkui vahintdén yhdeksén
tuntia yossa. Sen sijaan pojista hieman yli puolet (51%) nukkui yhdeksén tuntia yossé, miké on
my06s huomiota heréttavad. Tassa tyodssa tarkasteltiin vain 7.-luokkalaisten unitottumuksia,
joten olisi mielenkiintoista saada lisaa tietoa siitd, miten nuorten nukkumistottumukset ja koettu
vasymys sekd fyysinen toimintakyky muuttuvat luokka-asteelta toiselle. lan karttumisen
aiheuttamat haasteet unelle liséantyvat muun muassa koulun vaatimustason nousun, murrosian
ja harjoitusméaarien lisdantymisen myotd. Kysely toteutettiin talvella, joten olisi myods
mielenkiintoista selvittdd, vaikuttaisiko kyselyn teettdminen kesalla nukkumistottumuksiin ja
unen maaraan seka koettuun véasymykseen. Koulujen maantieteellinen sijainti voi myds
vaikuttaa nuorten unitottumuksiin ja koettuun vasymykseen, silld pohjoisessa asuvilla nuorilla
on varsinkin talvella vahemman valoisaa aikaa, joka voi mahdollisesti vaikuttaa erityisesti
kokonaisunenmaaraan. Unen maaran mittaaminen perustui tdssd tutkimuksessa oppilaiden

itsearviointiin, mika saattaa myos véaristaa tuloksia paljonkin.

Tarkempia mittaustuloksia voitaisiin saada mittaamalla objektiivisesti, esimerkiksi kayttamalla
unen aikana ranteesta mitattavaa sykettd ja liikkumista havaitsevaa kelloa, jonka avulla
saataisiin tarkempia ja luotettavampia tuloksia nukkumisen pituudesta ja sykkeen vaihteluista
yon aikana. LIITU-tutkimuksessa (2018) kaytettiin ensimmadisen kerran ranteessa sijaitsevaa
lilkemittarijarjestelmaa unen pituuden mittaamisessa yon aikana (Husu, Jussila, Tokola, VVahé-

Ypya & Vasankari 2019, 31-32). Tadssa pro gradu -tutkielmassa ei myoskaan kasitelty ruutuajan
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tai myohdisten harjoitusaikojen vaikutusta youneen, joista varmasti [0ytyisi lisaa

mielenkiintoisia tuloksia késiteltavaksi jatkotutkimuksiin.
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LIHTTEET

LITE 1. Urheiluylédkoulukokeilun kyselylomake, mukailtu versio.

25. Seuraavassa saat miettia, millainen olet liikunnassa koulussa ja vapaa-ajalla. Valitse se

numero, joka parhaiten sopii sinuun.

Olen kestava

1

0]

Vésyn helposti

Olen nopea

0]

Olen hidas

Olen voimakas

Olen heikko

Olen notkea

Olen kankea

Minulla on hyva tasapaino

Minulla on huono tasapaino

Olen taitava kéasittelemaan

palloa

Olen huono kasittelemaén

palloa

Olen hyvé juoksemaan ja

hyppadmaan

Olen huono juoksemaan ja

hyppadmaéan

Olen taitava liikunnassa ja

peleissé

En ole taitava liikunnassa ja

peleissé

Pystyn kehittymaan

fyysisissa ominaisuuksissani

En pysty kehittyméén

fyysisissa ominaisuuksissani

Haluan kehittaa fyysisia

ominaisuuksiani

En halua kehitt&a fyysisia

ominaisuuksiani

Voin tulla paremmaksi

litkunnassa

En voi tulla paremmaksi

litkunnassa

Haluan tulla paremmaksi

litkunnassa

En halua tulla paremmaksi

litkunnassa

31. Oletko tuntenut itsesi vasyneeksi péivasaikaan viimeisen kolmen kuukauden aikana?

0 En kertaakaan

o0 Harvemmin kuin kerran viikossa



0 1-2 paivéna viikossa
0 3-5 paivéna viikossa

o0 Paivittain tai lahes paivittain

32. Milloin menet tavallisesti nukkumaan, jos sinun on mentavé kouluun seuraavana paivana?
0 Viimeistaan klo 21.00
021.30
022.00
022.30
023.00
023.30
024.00
00.30
01.00
01.30
0 2.00 tai myéhemmin

33. Milloin menet tavallisesti nukkumaan viikonloppuisit tai vapaapéivina?
0 Viimeistaan klo 21.00
021.30
022.00
022.30
023.00
023.30
024.00
00.30
01.00
01.30
02.00
02.30
03.00
03.30
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0 4.00 tai myéhemmin

34. Milloin tavallisesti heréat kouluaamuisin?
0 Viimeistaan 05.00
0 05.30
0 06.00
0 06.30
007.00
007.30

0 08.00 tai mydéhemmin

35. Milloin tavallisesti heraat viikonloppuisin tai vapaapaivina?
0 Viimeistaan klo 07.00
007.30
0 08.00
008.30
0 09.00
010.00
010.30
011.00
011.30
012.00
012.30
0 13.00
013.30

0 14.00 tai my6hemmin

43. Mitd lajeja harrastat urheiluseurassa télla hetkelld? Valitse kaikki harrastamasi lajit.
Merkitse sinulle tarkein laji ensimmaiseksi. Tata kutsutaan jatkossa paélajiksesi. Jos harrastat
useampia lajeja, niin valitse lajit tarkeysjarjestyksessa. 1.laji = tarkein laji, jonka jalkeen 2.laji

= toiseksi tarkein laji jne.
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0 JALKAPALLO

0 SVOLI/VOIMISTELULIITTO
0 JAAKIEKKO

0 SALIBANDY

0 YLEISURHEILU

o UINTI

0 LENTOPALLO

0 KORIPALLO

0 RATSASTUS

0 PESAPALLO

o TAITOLUISTELU

0 TENNIS

0 SUUNNISTUS

0 LUISTELU

0 SULKAPALLO

0 RINGETTE

o TAEKWONDO

o0 NYRKKEILY

0 URHEILUSUKELLUS
0 POTKUNYRKKEILY
0 KASIPALLO

0 ALPPIHIIHTO

o PAINI

0 MUU/MIKA
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LIITE 2. Urheiluyldkoululaisten nukkumistottumusten keskiarvot ja -hajonnat sukupuolittain.

POJAT (n=153) Tytot (n=138) P-arvo
Nukkumistottumukset KA KH KA KH
Arkinukkumaan 21:47 2:30 21:41 3:11 -296  .768
Vklpnukkumaan 23:21 1:12 23:13 1:04 -,961  .337
Her&é arki 6:48 0:22 6:41 0:27 -2,461 .014*
Herad vklp 9:35 1:03 9:20 1:08 -1,984 .048*
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LIITE 3. Urheiluyldkoululaisten unen pituudet arkena ja viikonloppuisin tai vapaapéiving,

keskiarvot ja —hajonnat sukupuolittain.

Pojat Tytot T-arvo  P-arvo
(n=153) (n=138)
Nukkumisen pituus KA KH KA KH
(h)
Unen pituus arki 8:41 0:38 8:28 0:49 -2,686 ,008*
Unen pituus vklp 10:14 1:07  10:07 1:.06 -,897 371
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LIITE 4. Urheiluyldkoululaisten koettu vasymys viimeisen 3kk:n aikana.

Tytot Pojat Kaikki  P-arvo
N % N % N %

Koettu vasymys viim 3kk
Ei ikind/harvemmin kuin vk 43 31,6 61 40,4 105 355
1-2 viikossa 52 38,2 71 47 125 42,2

3-5 viikossa/lahes péivittain -~ 41 20,9 19 126 61 20,6

.001**
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LIITE 5. Urheiluyldkoululaisten koetun vasymyksen keskiarvot ja —hajonnat.

Pojat (n=153) Tytot T-arvo P-arvo
(n=138)
Vasymys KA KH KA KH
Oletko vasynyt 2,72 7,69 3,05 9,76 3,257 ,001**
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LIITE 6. Urheiluyldkoululaisten nukkumistottumukset paalajiryhmittéin

Joukkuelajit Esteettiset lajit YksilOlajit

N % N % N % P-arvo
Nukkumaan arkena (n=275)
viimeistaén klo 22.00 9 619 27 519 47 746
Vililla 22.30-23.30 53 331 21 404 14 222 157
23.30 tai mydhemmin 8 5,0 4 7,7 2 32
Herad arkena (n=277)
Vililla 5-6.30 68 420 29 55,8 40 635
7.00 80 494 20 385 20 31,7 05
7.30 tai my6hemmin 14 8,6 3 5,8 3 48
Nukkumaan vkl/vapaa pv (n=275)
Viimeistaan 22.30 51 315 18 353 25 40,3
23.00-23.30 69 426 18 353 24 387 857
00.00 tai myéhemmin 42 259 15 294 13 21,0
Her&é vkl/vapaapdivana (n=277)
Viimeistéan 9.00 61 37,7 28 538 29 46,0
9.30-10.00 valilla 69 426 18 346 22 349 267
10.30 tai mydhemmin 32 198 6 115 12 190
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LIITE 7. Urheiluyldkoululaisten nukkumistottumusten keskiarvot ja —hajonnat arkisin ja

viikonloppuisin tai vapaapaivina seka niissd ilmenevét erot paalajiryhmittain.

Joukkuelajit Esteettiset lajit ~ Yksilolajit ANOVA  P-arvo
Q) (2) (n=52) (3) LSD
(n=162) (n=63)
KA KH KA KH KA KH p-arvo
Nukkumaanmeno 21:51 2:31 22:12 0:42 21:17 3:44 F=1,789 Ei eroa
aika arkena df=2 P<.05
Keskiarvo (lajit) 21:47 p=.169
Her&é arkena 6:48 0:22 6:39 0:26 6:36 0:24 F=6,513 1<2*
df=2 (.03),
Keskiarvo (lajit) 6:43 p=.002 1<3**
(.001)
Nukkumaanmeno 23:19 1:09 23:12 1:02 23:04 1:07 F=1,104 Ei eroa
Aika vklp/vapaa df=2 p>.05
Keskiarvo (lajit) 23:14 p=.333
Herad vklp/vapaa 9:34  0:59 9:10 1:10  9:19 1:12 F=3,190 1<2*
df=2 0.21)
Keskiarvo (lajit) 9:26 p=10.43
Unen pituus arkena  8:39  0:39 8:27 0:47 832 0:48 F=1547 Eieroja
(h) df=2 p>.05
Keskiarvo (h) 8:35 p=.215
Unen pituus 10:11 1:04 9:57 1:06 10:14 0:59 F=1,547 Eieroja
Vkl/vapaa (h) df=2 p>.05
Keskiarvo (h) 10:11 p=.215
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LIITE 8. Urheiluylakoululaisten koetun vasymyksen keskiarvot ja —hajonnat

paalajiryhmittdin. Vaihteluvali 1=pieni arvo, 5=korkea arvo.

Koettu vasymys Anova
Paalajiryhméa N KA KH
Joukkuelajit (1) 159 2.74 .805 F=2478
Esteettiset lajit (2) 51 2.94 947 df=2
Yksilolajit (3) 63 3.00 916 p =.086
Keskiarvo 273 2.84 .864

p-arvo
LSD

.045*
1>3*

94



LIITE 9. Urheiluyldkoululaisten koettu fyysinen toimintakyky paélajeittain.

Joukkuelajit (1) Esteettiset lajit Yksilolajit (3) Anova P-arvo LSD
n=162 (2) n=52 n=62
KA KH KA KH KA KH
Kestavyys 1.85 761 1.83 .760 1.53 762  F=3.973 3>1* 0.06
df=2 3>2*0.40
p.020
Nopeus 1.93 .857 2.06 .639 1.87 820 F=777
df=2
p.461
Voima 2.14 .848 2.08 .813 1.79 7192 F=4.064 3>1**0.05
df=2
p.018
Notkeus 2.75 .899 1.62 .844 2.64 1.265 F=27.049 2>1*** 000
df=2 2>3*** 000
p.000
Tasapaino 211 873 1.37 .631 1.92 759  F=16.199 2>1*** 000
df=2 2>3*** 000
p.000
Pallonkasittely 1.47 742 2.88 .963 2.21 985 F=60.709 1>2*** 000
df=2 1>3*** 000
p.000
Juokseminen ja 1.80 .813 2.00 721 1.69 867 F=2.101 3>2*.043
hyppadminen df=2
p.124
Taitavuus 1.57 .7156 2.13 742 1.66 723 F=11.299 1>2*** 000
liikunnassa ja
peleissa df=2 3>2*** 001
p.000
Keskiarvo 1.95 1.99 1.91
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LIITE 10. Urheiluyldkoululaisten koettu fyysinen toimintakyky péalajeittain.

Koettu fyysinen toimintakyky N KA KH ANOVA  P-arvo
Joukkuelajit 162 1.9527 55633 F=.351 p>.05
Esteettiset lajit 52 1.9969 .44388 df=2 Ei eroja
Yksil6lajit 62  1.9115 42140 Pp.704

Keskiarvo 276 1.9518

Halu kehittya ja tulla paremmaksi

Joukkuelajit 162 1.2680 .56829 F=.544 p>.05
Esteettiset lajit 52 1.3173 41750 df=2 Ei eroja
Yksilolajit 62 1.2191 35811 P.581

Keskiarvo 1.2663
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LIITE 11. Suostumuslomake urheiluylakoulututkimukseen (2017-2020) osallistumisesta.

SUOSTUMUSLOMAKE SEURANTATUTKIMUKSEEN

Talla suostumuksella oppilas osallistuu liikuntakéyttaytymista, hyvinvointia ja koulunk&yntiin
liittyvid asenteita, arvoja ja kokemuksia koskevaan seurantatutkimukseen, joka toteutetaan
lukuvuosien 2017-2020 aikana. Tietoja keratdan péasaantoisesti 2—-3 kertaa lukuvuodessa
seurantajakson ajan. Oppilas vastaa kyselyihin koulupdivan aikana. Liitteenda kuvaus

tutkimuksesta ja sen kulusta.

Tutkimusaineiston kasittely

Olen  tutustunut  oheiseen  liitteeseen ja  siten  saanut  Kirjallista  tietoa
urheiluyléakoulututkimuksesta ja mahdollisuuden kysya siita lisdd puhelimitse tai sahkopostitse.
Osallistuminen on vapaaehtoista ja minulla on oikeus keskeyttdd osallistumiseni milloin
tahansa syytd ilmoittamatta. Tutkimuksessa kerattyja tietoja kasitellddn ja sdilytetadan
kansallisessa tutkimusainestojen séilyspalvelu IDA:ssa tieteellisen tutkimuksen saantdjen
mukaisesti, eika niita luovuteta tutkijaryhman ulkopuolisille henkil6ille. Oppilaiden tietosuoja

on turvattu tutkimuksen kaikissa vaiheissa.

Henkilotietojen késittely

Oppilailta keratdan henkilotiedot tieteellista tutkimusta varten. Henkil6tunnus tarvitaan
oppilaan yksiselitteiseen yksiloimiseen seurantatutkimusta varten. Tutkimukseen tarvittavia
henkilGtietoja sailytetddn ja k&sitellddn ehdottoman luottamuksellisesti, niin etta tietoja ei voida
yhdistaa tutkittavaan henkiléon. HenkilGtietoja ei missaan olosuhteissa luovuteta eteenpéin
markkinointiin  eikd muihin tarkoituksiin.  Tiedot jarjestetddn  henkil6rekisteriin.
Rekisterinpitdja vastaa, ettd henkilotietoja késitellddn lain vaatimusten mukaisesti.
Rekisteroidyll& on oikeus saada tarkastaa itseddn koskevat tiedot sekd oikeus vaatia virheellisen

tiedon oikaisua.
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OSALLISTUN Urheiluylakoulututkimuksen seurantakyselyyn.

EN OSALLISTU Urheiluylakoulututkimuksen seurantakyselyyn.

HenkilGtietojani saa kéyttaé seurantatutkimusta varten

0o o O

Henkil6tietojani ei saa kdyttaa seurantatutkimusta varten

Nimeni: Syntymaaikani:
Koulun nimi:
Luokkani:
Paikka ja aika:
/ /

Allekirjoitus ja

nimenselvennys:

*hhkkkhkhkkkhhkkkhkkhhkkhkhhkkhhhkkhhhkkhhhkhkhhkhkkhhkhkkihhkkihhkkhhhkkikihkkhkihkkiiikkikx

HUOLTAJAN VARMENNUS

Olen tutustunut tutkimustiedotteeseen, ndhnyt huollettavani tayttdman
osallistumisvalinnan ja suostumuksen henkilGtietojen kéyttamista varten. Varmennan hénen

paatoksensa.

Paikka ja aika:
/ /

Allekirjoitus ja nimenselvennys:
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Tutkimustiedoite (huoltajille)

TUTKIMUS OPPILAIDEN SUHTEESTA LIIKUNTAAN JA KOULUUN

Hyvé vanhempi/huoltaja

Tutkimuksen tarkoitus

Lapsenne koulu on valikoitunut mukaan uuteen urheiluyldkouluprojektiin liittyvéaéan
tutkimukseen, jossa kartoitetaan oppilaiden kokemuksia koulunkdynnistd, liikunnasta seka
urheilun ja koulun yhdistamisestd. Tiedonkeruu suoritetaan elektronisten kyselylomakkeiden
avulla. Kyselyt suoritetaan lukuvuosien 2017-2020 aikana. Kyselyissa kartoitetaan oppilaiden
nakemyksida koulunkdynnin merkityksesta ja mielekkyydestd, sitoutumisesta kouluun,
liikuntaharrastuksista ja niiden yhdistamisestd kouluun, liikuntaan ja hyvinvointiin liittyvista
asioista. Kyselyissa kartoitetaan myds oppilaan sosiaalisia suhteita ja verkostoja, ikatovereilta
ja kodeilta saatua tukea sekd oppilaan nékemystd urheilun ja koulun merkityksesta hénen
tulevaisuuteensa. Ensimmainen kyselylomake tdytetdan syyslukukauden alussa koulupdivén
aikana ja sen tdyttdminen vie oppilaalta n. 30 minuuttia. Tietoa keratdan 2-3 kertaa
lukuvuodessa koko yléakoulun ajan. Oppilaat vastaavat kysymyslomakkeisiin koulupéivan

aikana.

Nuoren osallistuminen tutkimukseen edellyttdd vanhemman/huoltajan lupaa. Tutkimukseen
osallistuu urheiluylaluokkia kayvéat oppilaat ja koulun rinnakkaisluokkalaisia. Tutkimuksen
aikana kerattyé tietoa hyodynnetéan vaitoskirjaa varten, urheiluylaluokkien seurantatutkimusta
varten seka yliopistoilla opinnédytet6itd varten. Tutkimuksen keskeisend tarkoituksena on
seurata oppilaiden kehitystd ja muutoksia mm. koulunkdyntiin ja liikuntaharrastuksiin
kytkoksissd olevista tekijoissd. Seutantatutkimuksen toteuttamiseksi pyyddmme lupaa
oppilaiden henkil6tietojen kerd&miseen. Tutkimuksen avulla pyrimme syventévaan
ymmaérrystd nuorten koulunk@ynnin yhdistdmisestd heiddn vapaa-aikaansa. Tiedon ja

ymmarryksen lisdéantymisen myo6téd koulun kéyténteita voidaan kehittéé entista paremmiksi.
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Tutkimusaineiston kasittely

Kaikki keratty tutkimusaineisto on ehdottoman luottamuksellista eikd tietoja luovuteta
kenellekddn tutkimusryhmén ulkopuoliselle henkil6lle. Oppilaiden tietosuoja on turvattu
tutkimuksen kaikissa vaiheissa. Yksittdisen oppilaan vastaukset eivat tule koulun

henkil6kunnan tietoon, eiké yksittaisté lasta koskevia tietoja raportoida.

Mita siis pitaisi tehda?

Lapsenne koulun rehtori suosittelee kaikille vanhemmille luvan myontamistd lapsen
osallistumiseksi tdhan tutkimukseen. Toivomme, ettd taytatte tutkimussuostumuslomakkeen ja
palautatte sen luokanvalvojalle jo seuraavana koulupaivana. Mikéli teille herési tutkimukseen

liittyvia kysymyksid, voitte ottaa yhteyttd tdméan Kirjeen allekirjoittajiin.

Joni Kuokkanen (rekisterivastaava) Jan-Erik Romar
Yliopistonopettaja, tohtorikoulutettava  Vaitéskirjan ohjaaja, lehtori
Abo Akademi Abo Akademi
Joni.kuokkanen@abo.fi

Mirja Hirvensalo
Véitoskirjan ohjaaja, Professori
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