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TIIVISTELMA

Immonen, J & Pyrrd, A. 2021. Urheiluylédkoulukokeiluun osallistuvien seitsemasluokkalaisten
kokema koulu— ja urheilu—uupumus. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyviskyldn yliopisto,
liikkuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 65 s., 3 liitetta.

Témén tutkielman tarkoituksena oli selvittdd urheiluyldkoulukokeiluun osallistuneiden
seitsemisluokkalaisten kokemaa koulu- ja urheilu-uupumusta. Vastauksia haluttiin saada myos
sithen, onko sukupuoli tai pdidlajiryhma (yksilo-, joukkue- & esteettiset lajit) yhteydessd
uupumuksen kokemiseen. Tutkielman kohteena olivat urheiluyldkoulukokeilussa elokuussa
2018 aloittaneet 7-luokkalaiset. Aineisto kerdttiin 2019 sdhkdiselld kyselylomakkeella ja
kyselyyn vastasi yhteensd 465 urheiluyldkoululaista, 19:sta eri koulusta.

Koulu- ja urheilu-uupumusta tarkasteltiin jakamalla vastaajat kahteen ryhméain (védhén tai ei
lainkaan uupuneet & uupuneet) vastausten keskiarvojen perusteella. Koulu-uupumusta mitattiin
kayttdméalld Salmela-Aro ym. (2009a) kehittdimédd koulu-uupumusmittaria SBIta (School
Burnout Inventory) ja urheilu-uupumusta kéyttamalla Sorkkila ym. (2017b) kehittdmai urheilu-
uupumusmittaria (Sport Burnout Inventory — Dual Career form). Mittarit mittasivat uupumusta
kolmen ulottuvuuden; viasymyksen, kyynisyyden ja riittimattomyyden tunteiden kautta
(Sorkkila ym. 2017b). Aineisto analysoitiin syksylld 2021. Analyysimenetelmind kaytettiin
riippumattomien otosten t-testid, yksisuuntaista varianssianalyysid sekd parivertailutestia.

Tulosten perusteella suurin osa seitsemésluokkalaisista koki koulu-uupumusta vain véhén tai ei
lainkaan. Kuitenkin kaksitoista prosenttia oppilaista koki itsenséd uupuneeksi. Tytot kokivat
koulu-uupumusta enemmén kuin pojat. Esteettisten lajien harrastajista ldhes kolmasosa koki
koulu-uupumusta. Uupuneiden osuus yksilo- ja joukkuelajien harrastajissa oli selvisti
pienempi. Tilastollisesti merkitsevid eroja koulu-uupumuksen kokemisessa 16ytyi sukupuolten,
yksilo- ja esteettisten lajien, sekd joukkue- ja esteettisten lajien véliltd. Urheilu-uupumusta koki
vain hyvin pieni osuus vastaajista. Tytot ja esteettisten lajien harrastajat kokivat urheilu-
uupumusta enemmain kuin muut ryhmit. Pienid, mutta tilastollisesti merkitsevié eroja urheilu-
uupumuksen kokemisessa 16ydettiin sukupuolten, yksilo- ja esteettisten lajien, sekd joukkue- ja
esteettisten lajien véliltd. Uupumuksen tarkastelu sen, kolmen osa-alueen kautta osoitti, ettd
visymyksen ja riittdméttdmyyden tunteiden kokeminen oli kaikissa ryhmissa yleisempai kuin
kyynisyyden tunteiden kokeminen.

Témén pro gradu -tutkielman perusteella nuoret urheilijat jaksavat opintojen ja
urheiluharrastuksensa parissa suhteellisen hyvin. On kuitenkin tirkedd seurata nuorten
jaksamista heiddn siirtyessddn luokka-asteelta toiselle. Erityisesti tyttdjen ja esteettisen lajien
harrastajien jaksamiseen tulisi kiinnittdd huomiota.

Asiasanat: urheiluyldkoulu, koettu koulu-uupumus, koettu urheilu-uupumus, nuoret



ABSTRACT

Immonen, J & Pyrrd, A. 2021. School and sport burnout amongst secondary school of sports'
students. Department of Sport Sciences, University of Jyvdskyld, Master's thesis, 65pp., 3
appendices.

The purpose of this study was to investigate school burnout and sport burnout among Finnish
secondary school sports students. School and sport burnout were also examined by gender and
main sport groups (team sports, individual sports and aesthetic sports). The participants of the
study consist of seventh graders who started in a trial of secondary school of sports in August
2019. The data was collected in 2019 through an electronic questionnaire. The questionnaire
was answered by 465 secondary school sports students from 19 schools.

We also examine burnout by dividing participants into two groups (those who didn't experience
any exhaustion or experienced only mild exhaustion and those who experienced stronger
exhaustion). School burnout was measured using the School Burnout Inventory (SBI: Salmela-
Aro et al. 2009a), and sport burnout, on the other hand, by using the Sport Burnout Inventory —
Dual Career form (Sorkkila et al. 2017b). Both measures comprise three dimensions:
exhaustion, cynicism and inadequacy. The data was analyzed using independent samples t-tests,
an one way ANOVA and a pairwise comparison (Post Hoc) test.

The results show that most of the secondary school sports students didn’t experience school
burnout or it was very modest. However, twelve percent of students felt exhausted due to
school. School burnout was more common among girls than boys. Almost a third of aesthetic
sports athletes were exhausted due to school. The amount was much higher than the amount of
exhaustion within individual athletes and team sport athletes. When it comes to the experienced
exhaustion, there were statistically significant differences between genders, between individual
sports athletes and aesthetic sports athletes as well as between team sports athletes and aesthetic
sports athletes. Only a small number of participants had experienced sport burnout. Girls and
aesthetic sports athletes experienced sport burnout more often than other groups. Small but
statistically significant differences were found between genders, between individual sports
athletes and aesthetic sports athletes and between team sports athletes and aesthetic sports
athletes. In every group, feelings of exhaustion and inadequacy were more common than
feelings of cynicism.

According to this study, it seems that most of the secondary school sports students are doing
well within their studies and sports. However, it would be important to observe how students’
level of exhaustion is developing when they advance to the next grade at school. It is especially
crucial to pay more attention to the well-being of girls and aesthetic sports athletes.

Keywords: secondary school sports, school burnout, sport burnout, youth, adolescent
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1 JOHDANTO

Nuoren urheilijan eldméd 13-19 ikdvuosina on suuren muutoksen aikaa. Murrosikd ja nuori
aikuisuus tuovat tullessaan uusia haasteita, samalla kun opiskelu alkaa vaatia aiempaa enemman
panostusta. Urheilussa titd ikékautta kutsutaan valintavaiheeksi, silld nuori kehittyy
harrastajasta kohti kilpaurheilijaa. Edessd on myds pditos urheilu-urasta. Osa nuorista haluaa
ldhted tavoittelemaan huippua ja osa jatkaa harrastamista muilla tavoin. Jotkut paittévit luopua
urheilusta kokonaan. Kun vaatimukset sekd koulun, ettd urheilun parissa kasvavat, saattaa
kuormitus nousta liian suureksi. (Mononen ym. 2014.) Télldin my0s riski nuoren uupumukselle

kasvaa.

Vuonna 2019 tehdyn kouluterveyskyselyn mukaan viisitoista prosenttia kahdeksas ja
yhdeksasluokkalaisista kérsi koulu-uupumuksesta Suomessa (THL 2019). Vaikka mééra ei ole
kovin hilyttivd on syytd muistaa, ettd pieni osa oppilaista kamppailee uupumuksen kanssa
paivittdin. Koulu-uupumuksesta kérsivdt nuorten jaksavat opinnoissaan huonommin ja
suoriutuvat tehtivistddn heikommin (Salmela-Aro, Savolainen & Holopainen 2009Db).
Pahimmillaan koulu-uupumus voi pitkittya ja johtaa masennukseen. Uupumuksesta kérsivilla
nuorilla on myds suurempi riski syrjdytymiselle ja masennukselle aikuisidlld. Psyykkisten
oireiden lisdksi uupumus aiheuttaa fyysisid oireita kuten unihdirigité. (Salmela-Aro & Néétinen
2005, 64—-65.) Huolestuttavaa on se, ettd tutkimusten perusteella koulu-uupumusta kokevien
nuorten mdérd on viime vuosina ollut kasvussa (May, Bauer & Fincham 2015; Salmela-Aro

2017; Salmela-Aro ym. 2017).

Koulun ja opintojen liséksi nuoren urheilijan jaksamista voivat koetella urheiluharrastuksen
tuomat paineet ja kuormitus. Vaikka urheilu-uupumusta ei ole paljoakaan tutkittu
ylakouluikéisilld nuorilla, on aiemmissa tutkimuksissa havaittu, ettd urheilun tuomat haasteet
ja menestyspaineet voivat johtaa urheilu-uupumukseen (Eklund & Cresswell 2007; Pacewicz,
Smith & Raedeke 2020). Urheilu-uupumus lisdd riskid urheilun varhaiselle lopettamiselle

(Gucciardi, Jackson, Coulter & Mallet 2011; Vitali ym. 2014), ja koulu-uupumuksen tavoin



heikentdd sekd psyykkisté ettd fyysistd hyvinvointia (Gustafsson, DeFreese & Madigan 2017;
Madigan ym. 2019).

Vuonna 2017 Suomessa kdynnistyi kolmivuotinen urheiluyldkoulukokeilu, jonka yhtend
tavoitteena oli helpottaa nuorten urheilijoiden koulun ja urheilun yhdistdmisti niin, ettd myds
palautumiselle jdisi riittdvésti aikaa (Nieminen, Mononen & Aarresola 2019). Kokeiluun
osallistuneet koulut olivat mukana urheiluakatemiatoiminnassa, jonka tavoitteisiin kuuluu
urheilijan kaksoisura —ajattelun vahvistaminen. Tdmén ajattelutavan vahvistamisella pyritdén
sithen, ettd nuori kykenisi onnistuneesti yhdistiméddn opiskelun ja urheilun arjessaan.
(Urheiluakatemia- ja valmennuskeskustoiminnan ohjeisto 2020.) Urheiluyldkoulukokeilu
tarjosi mielenkiintoisen tilaisuuden nuorten urheilijoiden koetun koulu- ja urheilu-uupumuksen
tarkasteluun ymparistossé, jonka tavoitteena on nimenomaan nuorten urheilijoiden jaksamisen

tukeminen.

Témin pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd urheiluyldkoulukokeiluun
osallistuneiden seitsemdsluokkalaisten kokemaa koulu- ja urheilu-uupumusta. Aiempien
tutkimusten perusteella oletimme, ettd sukupuoli (Amemiya & Sakairi 2020; Parviainen ym.
2021; Salmela-Aro ym. 2018) ja péélaji (Cremades & Wiggins 2008; Sorkkila ym. 2017b)
voivat olla yhteydessd uupumukseen, joten halusimme selvittdd myds ndiden tekijoiden
yhteyttd koettuun koulu- ja urheilu-uupumukseen urheiluylédkoulujen seitsemésluokkalaisilla.
Koulu- ja urheilu-uupumusta tarkasteltiin sekd kokonaisuutena, ettd uupumuksen kolmen osa-

alueen; uupumusasteisen vasymyksen, kyynisyyden ja riittdiméattomyyden kautta.



2 URHEILUYLAKOULUKOKEILU

Suomen Olympiakomitean koordinoima kolmivuotinen urheiluyldkoulukokeilu aloitettiin
vuonna 2017. Urheiluylédkoulukokeilun tarkoituksena on luoda nuorelle urheilijjalle hyvéa arki
sekd kehittdd valtakunnallinen urheiluyldkoulutoiminnan malli, jonka pédmédrd on
tavoitteellisen koulunkdynnin ja urheilun menestyksekis yhdistiminen. (Nieminen, Mononen
& Aarresola 2020; Suomen Olympiakomitea 2020a.) Vuosina 2017-2020 hankkeessa oli
mukana 25 koulua 14 eri kunnasta (Nieminen ym. 2019; Nieminen ym. 2020).

Urheiluyldkoulukokeilussa mukana olleet koulut esitellddn liitteessa 1.

Urheiluylédkoulukokeilun aloittamisen taustalla oli nelja Syyta. Ensinni
urheiluyldkoulutoiminnalla pyrittiin vastaamaan lajiliittojen toiveeseen tehdd enemmén
yhteisyotd koulujen kanssa yldkouluvaiheessa. Toiseksi oli ndyttojd siitd, ettd nuorten
aloittaessa opinnot toisen asteen oppilaitoksissa, heidin fyysiset valmiutensa ja ominaisuutensa
eivit olleet riittdvalla tasolla. Kolmanneksi haluttiin varmistaa ylidkouluikiisille tavoiteltu yli
20 tunnin viikoittaisen liitkuntamddrdn toteutuminen lisddmalld urheilua ja liikuntaa
koulupdivien yhteyteen. Neljds kokeilun aloittamiseen vaikuttanut tekija oli ydintoimijoiden

kiinnostus ja halu kehittdd yldkouluvaihetta. (Nieminen, Aarresola, Mononen & Pusa 2018.)

Urheiluyldkoulukokeilun toiminnan valtakunnallinen organisointi- ja ohjausvastuu on
Olympiakomitean urheiluakatemiajohdon yldkoulutiimin koordinoimana paikallisilla
urheiluakatemioilla. Urheiluakatemioiden kanssa valtakunnallisen verkoston muodostavat
urheiluyldkoulut. Urheiluyldkoulustatus myonnetddn ylédkouluille, joilla on mahdollisuus
toteuttaa Suomen olympiakomitean kriteerien mukaista toimintaa. (Nieminen ym. 2019;
Urheiluylédkoulutoiminnan termisto ja ohjeisto 2019.) Kokeilussa mukana olevat yldkoulut ovat
sitoutuneet yhteiseen valtakunnalliseen koordinointiin, kehittimistoimintaan, seurantaan seki

arviointiin (Nieminen ym. 2018).

Urheiluyldkouluhankkeen neljd keskeisintd toimintamallia ovat 1) soveltuvuuskoe, 2) Kasva
urheilijaksi -malli, 3) 10 viikkotuntia litkuntaa tai urheilua, arkisin klo 10—16 vélisend aikana

sekd 4) digioppiminen (Nieminen ym. 2019; Nieminen ym. 2020). Harjoittelun siséllyttiminen
3



koulupdivéddn on ndhty toimivana ratkaisuna harjoitusméérien kasvattamiseen sekéd nuoren arjen
aikataulujen helpottamiseksi. T&lloin nuorella urheilijalla jd3 enemmin aikaa levolle ja

koulutehtdville. (Nieminen ym. 2018; Suomen Olympiakomitea 2020a.)

Urheiluyldkoulukokeiluun osallistuviin  kouluihin valitaan vuosittain uudet oppilaat
soveltuvuuskokeen perusteella. Valintamenetelména kéytetdan Olympiakomitean hyviaksymaa
valtakunnallista soveltuvuuskoetta. Soveltuvuuskoetta on kehitelty urheiluyldkoulukokeilun
aikana ja se on perustettu tutkimustietoon. Valtakunnallisella soveltuvuuskokeella pyritdin
luomaan tasavertaiset mahdollisuudet sekd valintaperusteet liikunta- ja urheiluluokille
hakeville oppilaille asuinpaikasta riippumatta. (Nieminen ym. 2019.) Soveltuvuuskokeen
sisdltd muodostuu testeistd, joilla mitataan oppilaan liikkumistaitoja, kestidvyytta,
voimakestiavyytta, tasapainotaitoja, liikkkuvuutta seki vilineenkésittelytaitoja
(Olympiakomitean suosittelema valtakunnallinen soveltuvuuskoe 2020). Liikuntapainotteisille
yldkouluille ja wurheiluyldkouluille on suunniteltu erilaiset mallit valtakunnallisesta
soveltuvuuskokeesta. Urheiluyldkoululaisilta vaaditaan ylld mainittujen soveltuvuutta
mittaavin testien lisdksi lisdndyttotestid, joka on koulukohtainen testi tai valtakunnallinen
lajiliittotesti. (Nieminen ym. 2018.) Liitteessd 2 on kuvattu tarkemmin soveltuvuuskokeen

sisaltod.

Urheiluyldkoulukokeilun tavoitteena on nuoren urheilijan hyvd arki; oppilas kehittdd
elimintaitojaan sekd saa valmiuksia madréllisesti ja laadullisesti riittdvddn harjoittelun
yhdistdmiseksi koulunkdyntiin (Suomen Olympiakomitea 2020a; Urheiluyldkoulutoiminnan
termistd ja ohjeisto 2019). Kasva urheilijaksi -mallin sisdltokokonaisuus on rakennettu
tukemaan eldmaéntaitojen kehittdmisté, kasvua terveeksi urheilijaksi sekd oman urheilijan polun
16ytdmistd. Kasva urheilijaksi sisidltokokonaisuutta koordinoi Olympiakomitean ylakoulutiimi,
joka tarjoaa suosituksia urheiluakatemiaverkoston yldkouluille. Siséltd pohjautuu Urheilijan
polun valintavaiheen tavoitteisiin, jotka perustuvat asiantuntijaryhmaén linjauksiin ja sen myoté
monitieteiseen tietoperustaan. (Nieminen ym. 2019.) Kuviossa 1 esitellddan Olympiakomitean
urheiluakatemian asiantuntijaryhmén urheilijaksi kasvamisen sisdltosuositukset luokka-
asteittain. Toiminta ohjataan kolmen kokonaisuuden kautta; monipuoliset motoriset taidot ja
fyysiset ominaisuudet, psyykkiset taidot ja eldmintaidot sekd lajivalmentautuminen.

Opetuksen tueksi on valmistettu liikunnanopettajille suunnattu Kasva urheilijaksi -materiaali
4



sekd oppilaille Kasva urheilijaksi -harjoituskirja tukemaan heiddn kehittymistdan. (Nieminen

ym. 2018; Nieminen ym. 2019.)

Motoriset Fyysiset Psyykkiset taidot Elamantaidot Lajivalmennus
perustaidot ominaisuudet

7. luokka Lilkkumistaidot Nopeus Ilo ja innostus Reilu peli
Tasapainotaidot Liikkuvuus Vahva itsetunto Eldmanhallinta
Valineenkasittely- Muut Itsesaatelytaidot Hyvinvointi: ravinto, uni
taidot 1a fyysinen aktiivisuus
Terve urheilija
Lafi-
8.luokka Vilineenkasittely- Kestdvyys Ilo ja innostus Terve urheilija valmennuksen
taidot Nopeus Vahva itsetunto Hyvinvointi: ravinte, uni sisalts-
Tasapainotaidot Muut Itsesaatelytaidot Ja fyysinen aktiivisuus suositukset
Liikkumistaidot Elamanhallinta lajiliiton
Reilu peli valmennus-
linjauksen
mukaan
9.luokka Tasapainotaidot Voima Vahva itsetunto Terve urheilija
Liikkumistaidot Liikkuvuus Itsesadtelytaidot Hyvinvointi: ravinto, uni
Vilineenkasittely- Muut Ilo, innostus ja ja fyysinen aktiivisuus
taidot intohimo Eldmanhallinta

Reilu peli

KUVIO 1. Urheilijaksi kasvamisen sisdltosuositukset Olympiakomitean akatemianohjelman

ylikoulu- ja leirimalleissa (Ylidkoulutoiminta 2021).

Urheiluylidkoulutoiminnan

yhtend

tarkeimpéana

tavoitteena on

kasvattaa

nuorten

kokonaisliikunnan mééraa (Ylédkouluseminaari 2016). Suomalaiset nuoret urheilijat litkkuvat
keskiméaarin 13,5-14,5 tuntia viikossa, kun kansainvilinen suositus on 19 tuntia viikossa
(Kokko 2012, 19). Miéra on siis jonkin verran suosituksia alhaisempi. Kokko (2014, 43)
nostaakin nuoren urheilijan kasvun haasteeksi yleisesti terveellisten eldméntapojen
omaksumisen liséksi inaktiivisuuden ja liian alhaisen kokonaisliikunnan méérdn. Nailla
tekijoilld ndhdddn olevan yhteys lasten ja nuorten palautumiseen, kehittymiseen sekéd

harjoittelusta oppimiseen. (Kokko 2014, 43.)



Urheiluyldkoulukokeiluun osallistuville oppilaille tavoitteena on mahdollistaa 10 tuntia
likkuntaa ja urheilua koulupdivdn yhteyteen kello 8—16 wililldi (Nieminen ym. 2019).
Liikkumisen ja harjoittelun kokonaisméériksi tavoitellaan 20-30 tuntia (Yldkouluseminaari
2016), joka vastaa tavoitteellisesti harjoittelevan nuoren harjoitusméaarad (Mononen ym. 2014;
Seppinen, Aalto & Tapio 2010, 42). Kuviossa 2 esitelldéin, misté ja miten urheiluylédkoululaisen
viikoittainen liikunta- ja harjoitteluméédrd voi koostua. Koulupdivin yhteyteen rakennettu
harjoittelumahdollisuus jirjestetddn koulujen ja urheiluseurojen yhteisty6lld. Kokonaismaéra
koostuu koulun liikuntatunneista, seuran jérjestdmistd harjoituksista tai omaehtoiseen
harjoitteluun varatuista ajoista koulupdivéin aikana. Toiminnan avulla pyritddn helpottamaan
urheilijan pdivdd ja tavoitteena olisi, ettd levolle ja koulutehtiville jdisi enemmén aikaa.

(Nieminen ym. 2019.)
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KUVIO 2. Urheiluylédkoulukokeiluun osallistuvien nuorten viikoittaisen kokonaisliikkumis- ja
harjoitteluméédrdan (20-30 h/vko) koostuminen (Valtakunnallinen urheiluyldkoulukokeilu

2017).



Urheiluyldkoulukokeilun digioppimishankkeen avulla pyritdan luomaan malleja ohjatulle digi-
ja etdopetukselle. Hankkeen avulla etsitdén ratkaisuja sille, miten oppilas voi opiskella
joustavasti leirien ja kilpailumatkojen poissaolojen aikana. (Nieminen ym. 2019.) Tavoitteena
on helpottaa urheilun ja opiskelun yhdistdmistd, niin ettd oppilas pystyy hankkimaan tarvittavan
osaamisen urheilijan uralle sekd haluamiaan jatko-opintoja varten (Suomen Olympiakomitea
2020). Kokeilussa korostuu yksildllinen opinto-ohjaus, jonka avulla varmistetaan urheilevan
oppilaan jatko-opintokelpoisuus. Urheiluyldkoulukokeilun aikana (2017-2020) selvitetdan
terveystiedon, kotitalouden, liitkunnan ja oppilaanohjauksen sisdltdjd urheilijaksi kasvamisen
nikokulmasta. Kokeilun tuloksena péitetddn, tullaanko opetussuunnitelman valtakunnallisiin
sisdltoihin ja tavoitteisiin esittdmddn muutoksia timén ilmidajattelun perusteella. (Nieminen

ym. 2019.)

Urheiluyldkoulumallin avulla oppilas kehittdd eldmaéntaitojaan sekd saa valmiuksia
médrillisesti ja laadullisesti riittdvddn harjoittelun  yhdistdmiseksi koulunk&yntiin.
Urheiluyldkoulukokeilulla pyritddn lisdédmddn kaikkien ylidkouluikdisten nuorten fyysistd
aktiivisuutta yhdistimalld kodit, koulut, urheiluseurat ja lajiliitot toimivaan yhteistyohon.

(Suomen Olympiakomitea 2016; Urheiluyldkoulutoiminnan termisto ja ohjeisto 2019.)

2.1 Urheiluakatemiaohjelma

Suomen Olympiakomitean huippu-urheiluyksikké (HUY) aloitti toimintansa vuonna 2013
(Lamsd, Mékinen, Nieminen & Paavolainen 2016). Huippu-urheiluyksikko johtaa ja koordinoi
suomalaisen huippu-urheiluverkoston toimintaa, siséltien vammaishuippu-urheilun. Yhdessa
lajiliittojen kanssa yksikko vastaa pitkdn aikavélin urheilumenestyksestd seka talous-, osaamis-
ja olosuhderesurssien ohjaamisesta verkoston kayttoon. (Opetus- ja kulttuuriministerié ja
Suomen Olympiakomitea ry 2017; Suomen Olympiakomitea 2020.) Huippu-urheiluyksikdssé
toteutetaan kolmea eri ohjelmaa; Osaamisohjelma, Urheiluakatemiaohjelma seka
Huippuvaiheen ohjelma. Ohjelmat tekevét tiivistd yhteystyotd ja niiden avulla tuetaan
urheilijoiden, valmentajien ja muiden verkoston toimijoiden arkea. (Ldmsad ym. 2016; Suomen

Olympiakomitea 2020.)



Urheiluakatemia- ja valmennuskeskustoiminnan tavoitteena on mahdollistaa urheilijoille
kansainvilisen vertailun kestivén pdivittdisvalmennuksen sekd toimintaympériston. Toiminnan
tarkoituksena on eri lajien urheilijoiden sekd valmentajien urheilu- ja siviiliuran kehittimisen
tukeminen, sekd olosuhteiden ja asiantuntijatoiminnan tarjoaminen urheilijoille lajista
riippumatta. (Urheiluakatemia- ja valmennuskeskustoiminnan ohjeisto 2020.) Lahtokohtana on
urheilijaldhtdinen toimintatapa, jossa lahjakkailla nuorilla on mahdollisuus saavuttaa oma
potentiaalinsa urheilussa parhaat parhaiden kanssa -toimintaperiaatteella. Periaatteen ideana on,
ettd parhaat urheilijat harjoittelevat yhdessd, parhaassa mahdollisessa valmennuksessa
hyodyntden parhaita olosuhteita. Urheiluakatemiatoiminnassa keskeisend tavoitteena on
valmistautuminen koulutus ja siviiliuraan. Toiminnassa vahvistetaan urheilijan kaksoisura -
ajattelutapaa, jossa mahdollisestaan urheilun sekd opiskelun tai muun tyduran yhdistiminen

urheilijan arkeen. (Urheiluakatemia- ja valmennuskeskustoiminnan ohjeisto 2020.)

2.2 Urheiluyliikoulutoiminta

Suomalainen kaksoisura alkaa yldkouluvaiheessa, jossa tuetaan urheilijan arjessa
koulunkdynnin, tavoitteellisen urheilemisen ja muun vapaa-ajan  yhdistimisté
urheiluakatemiaohjelman  yldkoulutoiminnan  koulu-  ja  leiritysmallien  avulla.
Urheiluakatemiaverkostoon  kuuluvat  urheiluyldkoulu, liikuntapainotteinen  koulu,
litkuntaldhikoulu sekd yldkoululeiritys, joista kolme ensimmaéisté toimivat tiiviissa yhteisty0ssa
kodin, seurojen, lajiliittojen ja urheiluakatemioiden kanssa. Yldkoululeiritysmalli on
urheiluopistojen, lajiliittojen ja urheiluakatemioiden yhteisty6lld rakennettu kolmivuotinen
leirityskokonaisuus urheilijoille. (Urheiluakatemia- ja valmennuskeskustoiminnan ohjeisto

2020; Urheiluyldkoulutoiminnan termisto ja ohjeisto 2019.)

Liikuntapainotteinen koulu ja litkuntaldhikoulu tarjoavat jokaisella luokka-asteella (7-9) kuusi
tuntia litkuntaa tai urheilua viikossa koulupdivéddan liitettynd. Liitkuntapainotteinen koulu on
koulutuksen jérjestdjin painotuskoulu, jossa on liikuntaluokka. Liikuntaldhikouluun oppilaat
tulevat koulun omalta oppilaaksiottoalueelta ja koulussa toimii urheiluakatemialuokat.
(Urheiluakatemia- ja valmennuskeskustoiminnan ohjeisto 2020.) Urheiluakatemian

leiritysmallissa urheiluopistot yhteistyossd urheiluakatemioiden kanssa tarjoavat urheilijoille



leirityskokonaisuuden, joka sisdltdd 7.-9. luokkalaisille 4—6 leirid lukuvuotta kohden.
Leiritysmallista on hydtyé erityisesti olosuhdelajien urheilijoilla ja niille, joiden koulut eivét
ole osa urheiluakatemiaverkostoa. Nuoren urheilijan arjessa on mahdollista my6s yhdistad

koulu- ja leiritysmallit. (Suomen Olympiakomitea 2020b.)

Urheiluakatemiaohjelman ylidkoulutoiminnan koulu- ja leiritysmallien tavoitteena on tukea
nuorta koulunkdynnin ja urheilun yhdistimisessd sekd kasvattaa nuorta terveeksi ja
tasapainoiseksi urheilijaksi. Yldkoulutoiminnassa mukana olevat koulut ovat sitoutuneet
toiminnan kehittimiseen ja yhteistyohon. Kouluille laaditaan omat vuosittaiset tavoitteet ja
toimintasuunnitelma, joita kehitetddn yhteistydssd urheiluakatemian kanssa. (Suomen
Olympiakomitea 2020b; Urheiluyldkoulutoiminnan termisto ja ohjeisto 2019.) Parhaimmillaan
urheiluylédkoulutoiminta saattaa auttaa oppilasta jaksamaan opintojen ja urheilun parissa

paremmin sekd ehkéistd koulu- ja urheilu-uupumuksen syntymista.



3 KOULU-UUPUMUS

Koulu-uupumus on huolestuttava ilmio, joka voi pahimmillaan johtaa masennuksen syntyyn
(Salmela-Aro 2017; Salmela-Aro ym. 2009b). Nuorilla on luontainen tarve kokea osallisuutta
ja yhteenkuuluvuutta. Nuoren eldméssi tapahtuu paljon muutoksia ja riskind on, ettd koulu ei
kykene vastaamaan oppilaiden muuttuviin tarpeisiin. Jos osallisuuden ja yhteenkuuluvuuden
tarpeet eivit tdyty, voi innostus koulua kohtaan laskea. Téllainen yhteensopimattomuus koulun
ja nuorten tarpeiden vélilld on yksi suurimmista syistd sille, ettd kouluinnostus véhenee ja
uupumus kasvaa. On my0s havaittu, ettd koulu-uupumus voi lisiti riskid sekd koulutukselliselle
ettd sosiaaliselle syrjdytymiselle. Nuorten koulu-uupumuksen tunnistaminen ja ennaltachkiisy
ovat siis tdrkeitd yksilon hyvinvoinnin lisdksi myds kansantaloudellisesta ndkokulmasta.
(Salmela-Aro 2011.) Onkin huolestuttavaa, etti tutkimusten perusteella koulu-uupumusta
kokevien nuorten méérd on viime vuosina ollut kasvussa (May ym. 2015; Salmela-Aro 2017,
Salmela-Aro ym. 2017). Tét ilmiotd puoltaa WHO:n (2020) julkaisu, jonka perusteella vuonna
2018 suomalaisista 13 vuotiaista tytdistd 58 prosenttia koki opiskelun aiheuttavan paineita.
Maiiré on selvésti korkeampi verrattuna vuoteen 2014 jolloin vastaava luku oli 48 prosenttia.
Pojista koulutyon aiheuttamaa painetta vuonna 2014 koki 44 prosenttia ja vuonna 2018 47
prosenttia. (WHO 2020.) Myds Suomessa toteutetun kouluterveyskyselyn mukaan kahdeksas-
ja yhdeksisluokkalaisista tytdistd 20 prosenttia ja pojista 11 prosenttia koki koulu-uupumusta
(THL 2019). On siis selvdd, ettd kouluty6 aiheuttaa jonkintasoista painetta ja uupumusta

oppilaissa. Opiskelu myos koetaan stressaavammaksi kuin aiemmin.

3.1 Koulu-uupumuksen méiritelmé

Koulu-uupumus voidaan médritelld pitkdkestoiseksi opintoihin liittyvédksi stressiksi, joka
ilmenee usein uupumusasteisena visymyksend, riittimattomyyden tunteina ja opintoihin
liittyvind kielteisind ajatuksina (Salmela-Aro 2011; Salmela-Aro, Kiuru, Pietikdinen & Jokela
2008b). Uupumusta on tutkittu pitkddn tyOympdéristoon liittyvdnd késitteend eli
tyouupumuksena (Maslach, Jackson & Leiter 1996; Maslach, Schaufeli & Leiter 2001), mutta
myOhemmin sen yhteyttd my6s kouluympéristoon on alettu ymmirtdd (Kiuru ym. 2008;
Schaufeli ym. 2002; Tuominen, Salmela-Aro & Niemivirta 2008). Vaikka opiskelijat eivit ole
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tyontekijoitd eikd koulu virallinen tyGympaéristo, joutuvat opiskelijat osallistumaan tunneille ja
tekemédn annettuja tehtévid tavoitteenaan lapdistd kokeita ja suorittaa koulu hyvéksytysti
(Salmela-Aro ym. 2008b; Schaufeli ym. 2002). Koulun asettamat vaatimukset ja normit voivat
olla haastavia ja aiheuttaa stressid ja uupumusta samalla tavoin kuin tydympéristd. Koulu on

opiskelijoiden tyotd. (Salmela-Aro ym. 2008b.)

Koulu-uupumusta voidaan tarkastella kouluun liittyvind kuormittavuuden tunteina, erityisesti
pitkdkestoisena visymyksend, joka on seurausta kuluttavasta koulutydstd (Salmela-Aro, Kiuru,
Leskinen & Nurmi 2009a; Schaufeli ym. 2002). Koulu-uupumuksen kokeminen voidaan
eritelld vahvaan uupumusasteiseen vasymykseen eli ekshaustioon, riittdmattomyyden tunteisiin
ja kyyniseen suhtautumiseen opintoja kohtaan (Salmela-Aro ja Naitdnen 2005, 11; Schaufeli

ym. 2002).

Ekshaustio eli uupumusasteinen viasymys voi saada alkunsa, kun nuori ponnistelee kauan
saavuttaakseen tavoitteensa, mutta ei onnistu siind. T&lloin tavoitteet alkavat tuntua
kuormittavilta ja stressaavilta ja pelko epdonnistumisesta kasvaa. Emotionaalinen visymys on
myo0s yhteydessd niska-hartiakipuihin, unihdiridihin ja masentuneisuuteen. (Salmela-Aro &

Nadtinen 2005, 11-12, 58.)

Kouluun liittyvd kyynisyys voi ilmetd vélinpitimattomyytend koulua kohtaan, joka ndkyy
esimerkiksi koulutyohon liittyvén kiinnostuksen vdhenemisend (Salmela-Aro ym. 2009a;
Schaufeli ym. 2002). Uupuneen nuoren motivaatio laskee ja koulutyon merkitystd aletaan
aliarvioida. Koska opiskeluun liittyvit tavoitteet eivit tunnu endé tirkeiltd ei nuori sitoudu
koulunkdyntiin tai oppimiseen. Myds alhainen itsetunto, lintsaaminen, masentuneisuus,
unihdiridt, ja oppimisvaikeudet ovat yhteydessé kyynisyyteen. (Salmela-Aro & Nadtanen 2005,
11-12, 58-59.)

Koulu-uupumus on ikdén kuin prosessi, jossa lisddntyvd visymys ja kyynisyys voivat johtaa
sithen, ettd nuori kokee itsensd riittdmattomaksi opiskelijana (Salmela-Aro 2011). Uupunut
nuori ei koe koulua endd yhtd tdrkedksi kuin ennen. Uupumuksen kasvaessa pystyvyyden

kokemuksen vdhenevit, suoritusten taso laskee ja opiskelun tehokkuus heikkenee. (Salmela-
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Aro ym. 2009a.) Ulkopuolisuuden tunne, epdonnistumisen pelko ja itsetunnon laskeminen ovat
vahvasti yhteydessa riittdméttomyyden tunteen kokemiseen (Salmela-Aro & Niétinen 2005,

58-59.)

Koulu-uupumuksen on havaittu olevan vahvasti yhteydessi nuorten masennukseen ja matalaan
elamintyytyvéisyyteen (Salmela-Aro & Nadtinen 2005, 64). Kouluympiristdssd uupumus
vaikuttaa erityisesti oppilaan suoritusten tason laskemiseen sekd suoraan, etti epésuorasti
masennusoireilun ja koulutyohon sitoutumattomuuden kautta (Fiorilli ym. 2017). Koulu-
uupumuksesta kirsivdt nuoret kokevat opiskeluun liittyvdt tavoitteensa stressaaviksi ja
suuntautuvat todenndkdisemmin lyhyempddn koulutukseen ja ammatillisiin tutkintoihin
(Salmela-Aro & Néétidnen 2005, 64—65, 85). Koulu-uupumus my6s ennustaa masennusta
aikuisidlld (Salmela-Aro & Néadtanen 2005, 64—65, 85), ja lisda riskid syrjdytymiselle (Salmela-
Aro 2011).

Olisi tirkedd, ettd koulu-uupumuksen tunnistaminen ja ennaltachkdisy tapahtuisivat
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa ennen uupumuksen pitkittymistd. Lisdksi koulu-
uupumuksen ennaltaehkdisy on huomattavasti edullisempaa kuin uupuneiden hoito (Salmela-
Aro 2011). Jotta koulu-uupumusta voitaisiin ennaltachkdistd mahdollisimman tehokkaasti, olisi

tarkedd ymmartdd ja tunnistaa tekijoitd, jotka ovat yhteydessd uupumiseen.

3.2 Koulu-uupumukseen yhteydessi olevia tekijoiti

Koulu-uupumukseen vaikuttavat keskeisesti nuoren motivaatioon liittyviat seikat sekd
sosiaalinen ympéristd, johon kuuluvat koulun ohella koti ja kaverit (Salmela-Aro 2011). Liséksi
on havaittu, ettd sekd sukupuoli (Parviainen ym. 2021; Salmela-Aro, Kiuru & Nurmi 2008a;
Salmela-Aro & Nédtinen 2005; Salmela-Aro ym. 2018; Salmela-Aro & Tynkkynen 2016;
Salmela-Aro ym. 2017), ettd nuoren valitsema urapolku (Salmela-Aro ym. 2008a; Salmela-Aro

& Tynkkynen 2016) ovat yhteydessd koulu-uupumukseen.
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3.2.1 Motivaatio

Motivaatio on merkittdvéasti yhteydessd nuorten koulu-uupumukseen. On havaittu, ettd omien
tavoitteiden saavuttaminen ja niissd edistyminen lisdd innostusta kouluun ja vdhentda tyttjen
koulu-uupumusta. (Salmela-Aro ym. 2009; Vasalampi, Salmela-Aro & Nurmi 2009.) Lisdksi
kouluinnostuksella on huomattu olevan yhteytti siithen, ettd nuori on eldméainsi tyytyviinen,
arvostaa koulua ja pirjdd opinnoissaan (Tuominen-Soini & Salmela-Aro 2014). Myds
opintoihin sitoutumisen on havaittu olevan negatiivisesti yhteydessd koulu-uupumukseen

(Virtanen ym. 2016).

Vasalampi ja Salmela-Aro (2014) tutkimuksen perusteella vaikuttaa siltd, ettd motivaation
kannalta on merkittdvdd, onko nuori itse saanut vaikuttaa koulutuspolkuunsa. Vaikuttamisen
mahdollisuuden huomattiin lisdévan sisdistd motivaatiota. Vaikka sisdinen motivaatio ei
suoraan tarkoita sité, ettei nuori voisi uupua, voi se merkittidvasti auttaa jaksamaan ja tekemain
toitd tavoitteiden eteen silloinkin, kun opiskelu tuntuu haastavalta. (Vasalampi & Salmela-Aro
2014.) Voidaankin ajatella, ettd jos urheiluyldkoulussa opiskelu tavallisen yldkoulun sijaan on
ollut oppilaan oma valinta, hénelld on enemmin intoa ja motivaatiota ponnistella tavoitteidensa
eteen. Vastaavasti jos urheilun ja opiskelun yhdistdminen ei ole oppilaasta itsestidén 1dhtdisin,

voi olla riskini, ettd kuormitus kasvaa liian suureksi ja oppilas uupuu.

3.2.2 Sosiaaliset tekijéit

Koulu-uupumukseen vaikuttaa voimakkaasti nuoren sosiaalinen ympéristd. Koulu, koti ja
kaverit ndyttelevat merkittivdd roolia nuoren eldmissi. Jokainen osa-alue tuo mukanaan

omanlaisiaan mahdollisuuksia, mutta myds odotuksia ja haasteita. (Salmela-Aro 2011.)

Koti. Kodin ja perheen merkitys nuoren hyvinvoinnille on suuri. Vanhemmat vaikuttavat
vahvasti nuoren kasvuun ja kehitykseen sekd voivat olla nuorelle tdrked tukiverkko.
Vanhempien kiinnostus ja lapsiin kohdistuvat odotukset edistdvdt merkittivédsti nuoren
opintoihin asetettujen tavoitteiden saavuttamista ja tulevaisuuteen liittyvdd myoOnteisyytta.

(Salmela-Aro 2011.) Onkin havaittu, ettd vanhempien korkeat odotukset nuoren koulussa
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suoriutumisesta suojaavat nuorta koulu-uupumukselta (Sorkkila, Aunola & Ryba 2017a). Tdma
saattaa johtua siitd, ettd ne vanhemmat, joilla on korkeammat odotukset nuoren koulussa
parjddmiselle ovat myos kiinnostuneempia ja tukevat nuorta enemmaén kouluty6ssd, kuin ne
vanhemmat, joilla ei ole yhtd korkeita odotuksia nuoren koulussa pérjaamiselle. Voi olla
niinkin, ettd vanhemmat, jotka odottavat lapsiltaan enemméan myds uskovat heidén kykyihinsa,

joka kasvattaa my0s lapsen itsevarmuutta ja uskoa omaan pérjddmiseensa.

Vanhempien kokema kiire ja stressi vaikuttavat nuoren jaksamiseen (Salmela-Aro 2011). On
havaittu, ettd nuorten koulu-uupumus on merkittavasti yhteydessd vanhempien kokemaan
uupumukseen. Uupuneiden ja viisyneiden vanhempien lapsilla on siis riski uupua itsekin. Aitien
tyduupumus vaikuttaa vahvasti tyttirien uupumiseen samoin kuin isien uupumus on yhteydessa
poikien uupumukseen. (Salmela-Aro & Niiténen 2005, 82; Salmela-Aro, Tynkkynen & Vuori
2011.) Koulu-uupumuksesta karsiviat nuoret kokivat myds, ettd heiddn vanhempansa olivat
etdisid eiki heilla ollut aikaa lapsilleen (Salmela-Aro & Naétédnen 2005, 82). Voi siis olla, etti
omaa uupumustaan vastaan kamppailevat vanhemmat eivét jaksa tai kykene tukemaan lastaan

riittdvasti, jolloin myds lapsen riski uupumukselle kasvaa.

Koulu. Sekéd kouluilmapiirin (Salmela-Aro 2011; Salmela-Aro ym. 2008b), ettd opettajien
toiminnan on havaittu olevan yhteydessd nuorten koulu-uupumukseen (Romano, Angelini,
Consiglio & Fiorilli 2021; Salmela-Aro ym. 2008b). Negatiivisen kouluilmapiirin on havaittu
lisddvan koulu-uupumusta, samoin sen, jos oppilas kokee jadvinsd ilman riittdvéa koulun ja
koulun terveydenhuollon tukea (Salmela-Aro ym. 2008b). Erityisesti peruskoulussa huono
ilmapiiri ja riittdvin tuen puute ovat yhteydessd koulu-uupumuksen kokemiseen (Salmela-Aro
2011). Salmela-Aro ym. (2018) tutkimuksen perusteella oppilaiden koulu-uupumus vaikutti
lisddntyvédn yldasteen aikana, silli yhdeksdnnelld luokalla oppilaat kdrsivdt uupumuksesta

enemman kuin seitsemannella luokalla.

Siind missd tuen puute vaikuttaa lisddvén riskid uupumukselle (Salmela-Aro ym. 2008b),
voidaan riittdvilla koulun ja opettajien tuella vastaavasti suojata nuorta koulu-uupumukselta
(Meylan ym. 2015; Romano ym. 2021; Salmela-Aro ym. 2008b). Meylan ym. (2020)

tutkimuksen perusteella vaikuttaa siltd, ettd oppilaiden kokema uupumus on véhdisempad, kun
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he kokevat, ettd heidén on tarvittaessa mahdollisuus saada apua niin opintoihin liittyviin kuin
henkilokohtaisiinkin ongelmiin. Opettajien kdyttdytymiselld sen sijaan havaittiin olevan
vaikutusta erityisesti oppilaiden kokemaan kyynisyyteen. Opettajien kannustava asenne ja
oppilaiden kokemus siitd, ettd opettajat todella halusivat heiddn ymmaértdvédn ja oppivan,
védhensi todenndkoisyyttd oppilaiden koulua kohtaan kokemalle kyynisyydelle. (Meylan ym.
2020.)

Kaverit. On havaittu, ettd kaveripiiri voi olla yhteydessa koulu-uupumukseen (Kiuru ym. 2008;
Salmela-Aro 2011). Varsinkin nuoruudessa kavereiden merkitys on suuri, silld nuoret alkavat
viettdd yhd enemmén aikaa kaveriporukoissa. Kaveripiiri ndytteleekin merkittdvdd roolia
nuoren sosiaalisena kontekstina. Kaveriporukan sisédlld nuoret usein muistuttavat toisiaan
suoriutumisen, motivaation ja kouluun liittyvien valintojen suhteen. Hyvé kaveripiiri voi auttaa
kestdmadn paremmin kouluun liittyvid paineita ja stressid. (Salmela-Aro 2011.) Onkin havaittu,
ettd ryhmissd, joissa nuorilla on hyvit kaverisuhteet, koulu-uupumus on véhdisempaa.
Vastaavasti ne nuoret, jotka ovat jddneet kokonaan kaveriryhmien ulkopuolelle, ovat
uupuneempia kuin nuoret, jotka kuuluivat johonkin ryhmééin. (Kiuru ym. 2008.) Kaveripiiri voi
siis ehkdistd koulu-uupumuksen syntymistd, mutta toisaalta koulu-uupumus voi myos tarttua
(Salmela-Aro 2011). On huomattu, ettd samassa kaveriporukassa olevat nuoret vaikuttavat
uupuvan yhdesséd. Varsinkin sellaisissa kaveripiireissid, joissa nuoret eivit tue toisiaan, saattaa
olla uhka uupumiselle. (Kiuru ym. 2008; Salmela-Aro 2011.) Kun edelld mainittuja huomioita
tarkastellaan urheiluyldakoululaisten ndkokulmasta, voidaan pohtia sitd, saavatko joukkuelajien
harrastajat enemmén tukea kavereiltaan verrattuna yksilolajien harrastajiin. Toisaalta

joukkueen huono ilmapiiri saattaa lisété riskid uupumukselle my6s opintojen parissa.

3.2.3 Sukupuoli

Tutkimusten perusteella vaikuttaa siltd, ettd tytot ovat alttiimpia koulun aiheuttamalle
uupumukselle kuin pojat (Parviainen ym. 2021; Salmela-Aro ym. 2008a; Salmela-Aro &
Néatanen 2005; Salmela-Aro ym. 2018; Salmela-Aro & Tynkkynen 2016; Salmela-Aro ym.
2017). Téhin voi olla syyni se, ettd tytot ovat tunnollisempia ja kokevat koulussa parjddmisen

tarkedammaksi kuin pojat, silld Pomerantz, Altermatt & Saxon (2002) tutkimuksen perusteella
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myds ne tytot, jotka menestyivét koulussa hyvin, kérsivit stressistd enemmaén kuin pojat. Téta
nidkemystd tukee myds Vasalampi ym. (2014) tutkimus, jossa havaittiin, ettd lukiolaisille
toteutetussa tutkimuksessa ongelmat koulussa edistymisessd olivat yhteydessd koulu-

uupumukseen ainoastaan tytoilla.

3.24 Urapolku

Opiskelijan valitsema urapolku ja koulu-uupumus ovat tutkimusten perusteella yhteydessa
toisiinsa. Vaikuttaa silté, ettd akateemisella urapolulla olevat nuoret kokevat enemmén koulun
aiheuttamaa uupumusta kuin ammatillisella urapolulla olevat. (Salmela-Aro ym. 2008a;
Salmela-Aro & Tynkkynen 2016.) Sekd kyynisyyden, ettd riittimattomyyden kokemukset
kasvoivat sitd mukaa mitd pidemmalle akateemista urapolkua nuori oli edennyt. Sen sijaan
nuorilla, jotka olivat valinneet ammatillisen urapolun, riittimattomyyden tunteet véhenivit.
Tdhdn voi olla syynd se, ettd akateemisen urapolun vaatimukset ovat korkeammat kuin
ammatillisen urapolun. (Salmela-Aro ym. 2008a.) Koulu-uupumuksen kokeminen on siis
yleisempadd lukiossa kuin ammattikoulussa. Samansuuntaisia tuloksia saatiin myos Salmela-
Aron ja Upadayan (2012) tutkimuksessa, jossa akateemisen urapolun nuorten havaittiin olevan
heikommin sitoutuneita kouluty6hon kuin ammatillisen urapolun nuorten (Salmela-Aro &
Updaya 2012). Vaikka tdma tutkimus keskittyy ylédkouluik&isiin nuoriin, on edelld mainittuihin
tutkimuksiin syytd kiinnittdd huomiota. Tutkimustulosten perusteella voidaan nimittiin olettaa,
ettd erityisesti ne nuoret, jotka paéttévit jatkaa urheiluylédkoulun jalkeen urheilulukioon, voivat

olla vaarassa uupua.
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4 URHEILU-UUPUMUS

Huoli urheilijoiden loppuunpalamisesta ja sen negatiivisista seurauksista on kasvanut
merkitsevisti viimeisen kahden vuosikymmenen aikana. Té@mid on herdttinyt empiiristd
tutkimusta aiheesta ja huolimatta huomattavasta tutkinnasta, urheilijoiden uupumiseen on
edelleen ratkaisemattomia kysymyksid. (Gustafsson ym. 2017.) Urheilijalla voi kestdd yli 10
vuotta saavuttaa menestystd urheilussa (Ericsson 2007) ja vaikka urheilija nauttisi
urheilemisesta, hineltd vaaditaan kykyd vastata urheilun tuomiin vaatimuksiin pitkdlla
aikavililld (Ryan & Deci 2007). Pitkdn kehitysjakson aikana urheilijalle tarjoaa haasteita
intensiivisen harjoittelun lisdksi mahdollinen opiskelu tai ty6t (Gustafsson, Kenttd & Hassmén
2011). Jos urheilija ei pysty vastaamaan hinelle asetettuihin vaatimuksiin tai haasteisiin, sitd
todenndkodisemmin hdn kérsii  kongnitiivisaffektiivisesta oireyhtymidstd eli urheilu-
uupumuksesta (Pacewicz ym. 2020; Smith 1986). Tutkimusten mukaan on arvioitu, ettd 1-5 %
urheilijoista kokee urheilu-uupumusta (Eklund & Cresswell 2007; Gould & Dieffenbach 2002;
Gustafsson, Kenttd, Hassmén, & Lundqvist 2007b; Sorkkila ym. 2017a). N4itd arvioita on
tulkittava varovaisesti, silld ne perustuvat populaatiosta valittuihin pieniin ryhmiin. Niiden
perusteella ei voida my0Oskddn tehdd tiysin luotettavia johtopdatoksid urheilu-uupumuksen
yleisyydestd nykypdivind. On kuitenkin oletettu, ettd urheilu-uupumus on lisdéntyméssa koko
ajan huippu-urheilussa kasvavien harjoituskuormien ja paineiden myo6té. (Gould & Dieffenbach

2002.)

4.1 Urheilu-uupumuksen méiritelma

Urheilu-uupumus kisite rakentuu koulu-uupumuksen tavoin Maslachin ja Jacksonin (1984)
tyouupumus kisitteeseen pohjautuen. Urheilijoiden uupumisen kiinnostuksen lisddntyessa
Raedeke (1997) kehitti urheilu-uupumus késitteen, joka perustuu Maslachin ja Jacksonin
(1984) tyohon. (Li, Wang, Pyun & Knee 2013; Raedeke & Smith 2001.) Urheilu-uupumus
médritellddn kognitiivisaffektiiviseksi oireyhtyméksi, joka koostuu emotionaalisesta ja
fyysisestd vasymyksestd, riittdmattomyyden tunteesta urheilussa sekd urheilun merkityksen

vihenemisestd (Gustafsson ym. 2017; Pacewicz ym. 2020; Raedeke 1997; Raedeke & Smith
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2001). Tamd madritelmd on otettu laajasti kdyttoon urheilijoiden uupumista tutkivien

keskuudessa (Cresswell & Eklund 2003; Goodger, Gorely, Lavallee & Harwood 2007).

Sorkkila ym. (2017b) ovat mééritelleet urheilu-uupumuksen uupumusasteiseen vasymykseen
urheilussa, kyyniseen asennoitumiseen urheilua kohtaan ja riittdméttomyyden tunteeseen
urheilussa. Jaottelu pohjautuu Salmela-Aron ja Néadtisen (2005) koulu-uupumuksen
médritelmddn, jossa uupumus on jaoteltu kolmeen osa-alueeseen: uupumusasteiseen
viasymykseen opiskelussa, kyyniseen asennoitumiseen koulua kohtaan ja riittdméttdmyyden

tunteeseen opiskelussa.

Urheilu-uupumuksen piirteitd ovat motivaation viheneminen, alisuorittaminen urheilussa seké
viime kddessd mahdollinen urheilun lopettaminen. Urheilu-uupumus vaarantaa urheilijan
psyykkistd seké fyysistid hyvinvointia. (Gustafsson ym. 2017; Madigan ym. 2019.) Psyykkinen
ja fyysinen uupumus niyttdytyviat uupumuksen tunteena, alisuorittamisen kokemisena seka
tehottomuutena, urheilun merkityksen vdhenemisend sekd negatiivisena asenteena urheilua
kohtaan. Urheilija voi kokea eritasoisia muutoksia edelld mainituissa asioissa, jolloin hédnelld
on vaara altistua uupumukselle. Tutkimuksien avulla on pyritty 16ytdmdan nakokulmia, jotka
parantaisivat ymmarrystd urheilijoiden kokemasta urheilu-uupumuksesta. (Pacewicz ym.
2020.) Nama nédkokulmat yhdistdvéit urheilijan uupumuksen kisitteellisesti fyysiseen ja
psykologiseen stressiin (Smith 1986), sitoutumiseen urheilussa (Coakley 1992; Raedeke 1997,
Schmidt & Stein 1991) sekd motivaatioon (Gould, Udry, Tuffey & Loehr 1996). Tutkimukset
ovat osoittaneet, ettd kaikkiin néihin tekijoihin vaikuttavat sosiaaliset tekijit (Pacewicz ym.

2020).

Urheilu-uupumuksen on osoitettu olevan yhteydessd useisiin terveyskysymyksiin, kuten
affektiiviseen (esim. masentunut mieliala), kognitiiviseen (esim. kyynisyys), fyysiseen (esim.
sairaus) oireiluun sekd kayttdytymiseen (esim. heikentynyt suorituskyky) ja motivaatioon
(esim. nautinnon puute) liittyviin oireisiin (Schaufeli & Buunk 2003; Taris 2006).
Ymmairtdmalld urheilu-uupumusta ja sithen yhteydessd olevia tekijoitd, valmentajat pystyvét

ehkdisemiin oireiden ilmaantuvuutta sekd parantamaan urheilijan urheilusuoritusta.
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Tietdimyksen lisddmiselld pystytddn ehkdisemdd myos drop out -ilmi6td, eli urheilun

lopettamista. (Cresswell & Eklund 2003; Goodger ym. 2007; Hodge, Lonsdale & Ng 2008.)

Kokeneet huippu-urheilijat, jotka joutuvat kestimdidn suurta harjoittelukuormitusta
riittdmattomalld palautumisella ovat alttiimpia urheilu-uupumukselle (Lemyer, Roberts &
Stray-Gundersen 2007). Nuorilla urheilijoilla on my0s vaara kokea urheilu-uupumusta ja se voi
johtaa varhaiseen urheilun lopettamiseen (Gucciardi ym. 2011). Urheilu-uupumus voi kehittyd
vahitellen ja pysyé pitkddn urheilijan itse sitd tiedostamatta (Gustafsson ym. 2007a). Nuorten
urheilu-uupumuksen ehkdisemiseksi olisikin tdrkedd oppia tunnistamaan uupumukseen

yhteydessi olevia tekijoitd (Vitali ym. 2014).

4.2 Urheilu-uupumukseen yhteydessi olevia tekijoita

4.2.1 Motivaatio

Sisdinen motivaatio edistdd urheilijan hyvinvointia ja vihentdd negatiivisia vaikutuksia kuten
urheilu-uupumusta (Smith, Pacewicz & Raedeke 2019). Motivaatioteoriat, jotka korostavan
sosiaalisen tuen merkitystd ovat erityisen hyddyllisid tarkasteltaessa urheilu-uupumusta
(Pacewicz ym. 2020.) Edward Decin ja Richard Ryanin itsemiddrddmisteoria (Self-
Determination Theory) on yksi tunnetuimmista teorioista sisdisen motivaation syntymiselle ja
sdilymiselle. Teorian mukaan on olemassa kolme psykologista perustarvetta, joiden
huomioiminen on vélttimétonta positiivisen kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta. Nama kolme
perustarvetta ovat autonomian, pitevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset.
(Deci & Ryan 1985; Ryan & Deci 2000.) Ndiden tarpeiden tyydyttdminen vuorovaikutuksessa
sosiaalisen ympariston kanssa edistdd sisdistd motivaatiota ja hyvinvointia. Vastaavasti ndiden
perustarpeiden tdyttyméttomyys saattaa heikentdd motivaatiota ja hyvinvointia. (Bartholomew
ym. 2011; Ryan & Deci 2000; Vansteenkiste & Ryan 2013.) Lisdksi tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd urheilu-uupumus on yleisempdd urheilijoilla, joilla on tarkasti kontrolloitu
elimanrytmi ja joilla esiintyy motivaation puutetta (Curran, Appleton, Hill & Hall 2011;
Quested & Duda 2011).
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4.2.2 Sosiaaliset tekijit

Pacewicz ym. (2020) mukaan urheilu-uupumus on seurausta kielteisistd urheilukokemuksista,
joithin ovat yhteydessd sosiaaliset tekijdt. Erityisesti nuorilla urheilijoilla tdrkeimpéna
sosiaalisena tekijdnd ndhddan yhteenkuuluvuuden tunne. Suurempi yhteenkuuluvuuden tunne
kasvattaa urheilijan sisdistd motivaatiota, joka véhentdd riskid urheilu-uupumukselle.
(Pacewicz ym. 2020.) Urheilun sosiaalinen konteksti siséltdd useita tekijoitd, kuten vanhemmat,
valmentajat ja joukkuekaverit, jotka kaikki vaikuttavat urheilukokokemuksiin (Isoard-
Gautheur, Trouilloud, Gustafsson & Guillet-Descas 2016; Trouilloud & Amiel 2011). Defresee
ja Smith (2013) havaitsivat tekemdssddn  poikkileikkaustutkimuksessaan,  ettd
joukkuekavereilta saatu sosiaalinen tuki lisdd urheilijan sisdistd motivaatiota ja vdhentdd
todennékdisyyttd kokea urheilu-uupumusta (Defresee & Smith 2013). Tdmén perusteella
voitaisiin siis olettaa, ettd urheiluyldkoululaisilla joukkuelajien harrastajilla on pienempi

todennékdisyys kokea urheilu-uupumusta verrattuna muiden lajien harrastajiin.

Sosiaalisilla tekijoilld voi olla myds negatiivisia vaikutuksia urheilijan jaksamiseen. Urheilijan
vanhemmat tai valmentajat voivat aiheuttaa menestys- ja suorituspaineita, joiden mydta
urheilija voi kokea urheilu-uupumusta (Goodger ym. 2007). Stressid aiheuttavien sosiaalisten
suhteiden ndhdédén olevan yksi merkittdvimmistd urheilu-uupumukseen johtavista tekijoista
(Gustafsson, Hassmén & Podlog 2010; Smith, Gustafsson & Hassmén 2010). Alhaisen
sosiaalisen tuen mddrdn on sen sijaan havaittu olevan yhteydessd urheilu- uupumusoireiden
esiintymiseen (Salmela-Aro 2010; Sorkkila ym. 2017b). My6s valmennusilmastolla on havaittu
olevan yhteyttd uupumusoireisiin, silld heikossa valmennusilmastossa opiskelevat urheilijat
kokivat enemmidn uupumusoireita verrattuna hyvdssd valmennusilmastossa oleviin

opiskelijaurheilijoihin (Into & Perttula 2018).

4.2.3 Sukupuoli

Tutkimuksissa on havaittu, ettd naiset ovat alttiimpia urheilu-uupumuksen kokemiselle kuin
miehet. Sukupuolesta riippumatta urheilijat joutuvat kokemaan julkisen vertailun ja arvostelun

aiheuttamia haastavia tilanteita todenndkdisemmin kuin ei-urheilijat. (Amemiya & Sakairi
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2020.) Tutkimusten mukaan naiset kohtaavat vahvempaa vertailua ja sosiaalista arviointia
ulkonddén ja sukupuoliroolien suhteen verrattuna miesurheilijoihin. Tdémd voi vaikuttaa
negatiivisesti fyysisiin tuloksiin sekd johtaa epéterveelliseen kéyttdytymiseen. (Ferguson,
Kowalski, Mack & Sabiston 2015; Mosewich, Vangool, Kowalski & McHugh 2009.) Témén
seurauksena naisurheilijat saattavat olla myos itsekriittisempid, joka johtaa usein alhaisempaan
stressin sietokykyyn sekd aiheuttaa kielteisid tunteita itsed kohtaan (Ferguson ym. 2015;

Mosewich ym. 2013; Powers ym. 2009).

Sukupuolen vaikutusta urheilu-uupumukseen on tutkittu itsemyoétidtunnon (self-compassion)
sekd tietoisen ldsndolon (mindfulness) kautta (Amemiya & Sakairi 2020). Amemiya ja Sakairi
(2020) selvittivét yliopistourheilijoille tehdyssé poikkileikkaustutkimuksessa itsemyotidtunnon
roolia ja mahdollisia sukupuolieroja tietoisen ldsndolon ja urheilu-uupumuksen vélisessé
suhteessa. Tulokset osoittivat, ettd naisilla on alhaisempi itsemyotitunto sekd tietoinen
lasnédolo, jotka ovat linjassa aikaisempien tutkimustulosten (mm. Neff 2003) kanssa. Myds
Yarnell ym. (2015) tekeméssé laajassa meta-analyysissa havaittiin miesten kokevan vahvempaa
itsemyotdtuntoa (Yarnell ym. 2015). Naisten alhaisemman itsemydtidtunnon sekd tietoisen
lasndolon myo6td naisilla on vaara kokea miehid enemmain urheilu-uupumusta (Amemiya &

Sakairi 2020).

4.2.4 Lajivalinta

Tutkimusten mukaan on havaittu, ettd yksillajien urheilijoilla on suurempi riski kokea urheilu-
uupumusta kuin joukkuelajien urheilijoilla (Cremades & Wiggins 2008; Sorkkila ym. 2017b).
Hieman eridvid tuloksia ovat saaneet Gustafsson ym. (2007b), jotka eivit tutkimuksessaan
havainneet merkittivdd eroa yksilo- ja joukkuelajien urheilijoiden vélilld (Gustafsson ym.
2007b). On kuitenkin osoitettu, ettd joukkueurheilussa voidaan korostaa sosiaalisen tuen
merkitystd, kuten yhteistyGtd ja kannustusta paremmin kuin yksilolajeissa (Cremades &
Wiggins 2008). Namd tekijat voivat selittdd lajien vélisen eron urheilu-uupumuksen
kokemisessa. Gustafsson ym. (2007b) mukaan yksil6lajien harrastajilta saatetaan vaatia ja
odottaa kovempaa panostamista urheiluun. Tutkimuksissa on myds toistuvasti osoitettu, ettd

yksilolajien urheilijat alttiimpia masennusoireille kuin joukkuelajien urheilijat (Nixdorf, Frank,
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Hautzinger & Beckmann 2013; Schaal ym. 2011). Téhan vaikuttava tekija voi olla se, kuinka
urheilija pystyy késittelemdéin epdonnistumisia ja menestystd (Nixdorf, Frank & Beckmann
2016). Yksilolajin urheilijat joutuvat kestdméédn urheilun tuomat paineet ja stressin yksin, joka
voi johtaa todenndkodisemmin urheilu-uupumuksen kokemiseen (Gustafsson ym. 2007b).
Coakley (1992) tukee my0s oletusta siitd, ettd joukkueurheilussa sosiaalinen tuki ja sosiaaliset

suhteet toimivat ennaltachkiisevéna keinona urheilijoiden kokemalle urheilu-uupumukselle.
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5 TUTKIMUSONGELMAT

Témén pro-gradu —tutkielman tarkoituksena oli selvittdd urheiluyldkoulukokeiluun
osallistuneiden seitsemésluokkalaisten kokemaa koulu- ja urheilu-uupumusta. Tavoitteena oli
kartoittaa, onko eri péélajiryhmien ja sukupuolten vililld eroja koulu- ja urheilu-uupumuksen
kokemisessa. Lisdksi haluttiin selvittdd, kuinka koulu- ja urheilu-uupumuksen eri osa-alueet
(uupumusasteinen vasymys, riittimattomyys ja kyynisyys) nayttaytyvat

urheiluylidkoulukokeiluun osallistuneiden seitsemésluokkalaisten keskuudessa.

Tutkielman tarkoituksena oli saada vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Kuinka yleistd koulu-uupumuksen kokeminen on urheiluylédkoulukokeiluun osallistuneiden

seitsemdasluokkalaisten keskuudessa?

1.1 Onko sukupuoli yhteydessd urheiluyldkoulukokeiluun osallistuneiden

seitsemésluokkalaisten kokemaan koulu-uupumukseen?

1.2 Onko péilajiryhméd yhteydessd urheiluyldkoulukokeiluun osallistuneiden

seitsemésluokkalaisten kokemaan koulu-uupumukseen?

1.3 Kuinka koulu-uupumuksen eri osa-alueet nayttaytyvat urheiluylikoulukokeiluun

osallistuneiden seitseméasluokkalaisten keskuudessa?

2. Kuinka yleistd urheilu-uupumuksen kokeminen on urheiluylédkoulukokeiluun osallistuneiden

seitsemasluokkalaisten keskuudessa?

2.1 Onko sukupuoli yhteydessd urheiluyldkoulukokeiluun osallistuneiden

seitsemésluokkalaisten kokemaan urheilu-uupumukseen?
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2.2 Onko padlajiryhméd yhteydessd urheiluyldkoulukokeiluun osallistuneiden

seitsemdsluokkalaisten kokemaan urheilu-uupumukseen?

2.3 Kuinka urheilu-uupumuksen eri osa-alueet nayttaytyvit urheiluyldkoulukokeiluun

osallistuneiden seitsemésluokkalaisten keskuudessa?
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Tutkimuksen kohderyhma

Tadmaén pro gradu —tutkielman kohderyhméni olivat vuoden 2018 syksylld urheiluyldkoulussa
aloittaneet seitsemdsluokkalaiset. Aineisto kerdttiin 2019 kevéélld. Vuonna 2017
urheiluyldkoulukokeilussa aloitti yhteensd 19 eri koulua, mutta vuoden 2018 aikana méérd
kasvoi 25 kouluun, jotka esitelldén liitteessd 1. Téhdn pro gradu —tutkielman kohdejoukko
koostui yhteensd 465 oppilaasta, 19:sta eri koulusta ja 12 eri paikkakunnalta. Osallistuneista 43
prosenttia oli poikia, 55 prosenttia tyttdjd ja 2 prosenttia muun sukupuolisia. Liitteessd 1
esitellddn urheiluyldkoulukokeilussa mukana olleet koulut. Paremman anonymiteetin
takaamiseksi liitteessd ei erikseen mainita mistd urheiluyldkoulukokeiluun osallistuneista

kouluista tissé tutkimuksessa kdytetty aineisto keréttiin.

6.2 Tutkimusaineiston keruu ja kyselylomake

Tamédn pro gradu —tutkielman aineisto keréttiin sdhkoiselld kyselylomakkeella. Kysely
lahetettiin kaikkiin urheiluyldkoulukokeilussa mukana oleviin kouluihin ja sen toteuttamisesta
vastasi Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU vyhteisydssi Abo Akademin ja
Jyviaskyldn yliopiston kanssa. Aineisto keréttiin vuoden 2019 kevailla. Kyselylomakkeessa oli
yhteensd 34 kysymystd, ja niilld selvitettiin taustatietojen lisdksi urheiluun, kouluun seka

elamédntapoihin, terveyteen ja hyvinvointiin liittyvid seikkoja.

Tdmén pro gradu —tutkielman tutkimusongelmien osalta taustatiedoista merkittdvid olivat
luokka-aste (kysymys numero 2) ja sukupuoli (kysymys 3). Liséksi olimme kiinnostuneita
vastaajan pailajista (kysymys 16), sekd urheiluharrastuksen (25) ettd koulun kokemiseen (29)
liittyvistd kysymyksistd. Kysymykset olivat strukturoituja eli niihin vastattiin valitsemalla

ennalta médritellyistd vaihtoehdoista itselle sopivin.
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6.3 Kiytettyjen muuttujien valinta ja luokittelu

Taustamuuttujista vastaajan luokka-aste selvitettiin kysymykselld 2, jonka avulla saimme
rajattua tutkimukseen haluamamme vastaajat eli seitsemisluokkalaiset. Sukupuolta kartoitettiin
kysymykselld kolme, jossa vastaaja valitsi kolmesta vaihtoehdosta itselleen sopivan.
Vaihtoehdot olivat tyttd, poika ja muu. Tutkielmassa vastaajat jaettiin kuitenkin vain kahteen
ryhmaéin: tyttdihin ja poikiin. Sukupuolekseen ”muu” ilmoittaneet jétettiin analyyseista pois
johtuen siitd, ettd timin vastausvaihtoehdon valinneita oli liian vdhén (n=9, 2 %) luotettavan
analyysin saamiseksi. Kysymyksen avulla tarkoituksemme oli selvittdd, onko sukupuoli

yhteydessa koulu- tai urheilu-uupumukseen.

Tutkielmamme kannalta oleellinen tieto oli oppilaan harrastama piilaji, jota selvitettiin
kysymykselld numero 16; "Miti lajeja harrastat urheiluseurassa tilld hetkelld? Valitse kaikki
harrastamasi lajit. Merkitse sinulle tdrkein laji ensimmaéiseksi. Tétd lajia kutsutaan jatkossa
paélajiksesi. Jos harrastat esimerkiksi kolmea lajia, valitse lajit tarkeysjérjestyksessa: 1. laji =
tarkein laji (péélaji), 2. laji= toiseksi tdrkein ja 3. laji= kolmanneksi tdrkein laji.” Taméan
kysymyksen avulla selvitimme urheiluylédkoululaisten jakautumista yksilo- joukkue- ja
esteettisten lajien harrastajiin, joihin jaoimme vastaajat valitun péélajin perusteella.
Tutkielmassamme halusimme selvittdd, onko péélajiryhmi yhteydessd koulu- tai urheilu-
uupumukseen. Etsimme siis eroja kolmen eri ryhmaén véliltd. Taulukossa 2 on esitettynd eri
lajien jaottelu péailajiryhmiin. Téssd tutkielmassa otettiin huomioon ainoastaan vastaajan

ilmoittama péélaji eli se, jonka vastaaja oli merkinnyt itselleen tirkeimmaksi.
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TAULUKKO 2. Urheiluyldkoulukokeilun seitsemisluokkalaisten harrastamat pailajit, ja

niiden jakautuminen péélajiryhmittdin.

Péilajiryhma Lajit n %

Yksilolajit alppihiihto, ampumahiihto, jiujitsu, judo, karate, laskettelu, luistelu, 81 15.0
lumilautailu, maastohiihto, moottorikelkkailu, paini, painonnosto,
parkour/freerunning, purjehdus, ratsastus, sirkus, skeittailu, squash,
sulkapallo, tackwondo, tennis, uinti, yleisurheilu

Joukkuelajit jalkapallo, jadkiekko, jadpallo, koripallo, lentopallo, pesépallo, ringette, 293 54.2
salibandy

Esteettiset lajit aerobic, baletti, cheerleading, joukkuevoimistelu, muodostelmaluistelu, 66 12.2
rytminen  kilpavoimistelu, taitoluistelu, tanssi, telinevoimistelu,
voimistelu

Pailaji ei selvilla 101 18.7

Yhteensé 541 100.0

Koulu-uupumusta selvitimme kysymyksen numero 29 avulla: "Millaisena koet koulunkéyntisi?
Ajattele vastatessasi kuluvaa lukuvuotta, ja miltd asiat yleensd tuntuvat” Kysymyksessi
vastattiin yhdeksédén vidittimaan viisiportaisella asteikolla: 1 “tdysin eri mieltd”, 2 “eri mieltd”,
3 7siltd valiltd”, 4 ”samaa mieltd” ja 5 “tiysin samaa mieltd”. Jos mikddn vaihtoehdoista ei
tuntunut sopivalta tai johonkin véittdimain ei halunnut lainkaan vastata, oli kyseinen kohta
mahdollista jattdd tyhjéksi. Koulunkdynnin kokemista mittaavan kysymyksen yhdeksan

viittdmaa on esitelty taulukossa 3.
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TAULUKKO 3. Koulunkdynnin kokemista mittaavan kysymyksen (29) siséltdmaét vaittdmat.

Kysymyksen sisdltamat vaittamat

Tunnen hukkuvani koulutydhon.

Tunnen itseni haluttomaksi opinnoissani ja ajattelen usein lopettavana opiskelun.
Minulla on usein riittdméttomyyden tunteita opinnoissani.

Nukun usein huonosti erilaisten opiskeluasioiden takia.

Minusta tuntuu, ettd olen menettdmassa kiinnostukseni opiskelua kohtaan.
Pohdin alituiseen, onko opiskelullani merkitysta.

Murehdin opiskelu asioita paljon myos vapaa-aikana.

Odotin ennen saavani opinnoissani paljon enemman aikaan kuin nyt.

Opiskelujen paine aiheuttaa ongelmia laheisissé ihmissuhteissa.

Urheilu-uupumusta  selvitettiin =~ kysymykselld  numero  25. “Millaisena  koet
urheiluharrastuksesi? Ajattele vastatessasi kuluvaa lukuvuotta, ja miltd asiat yleensd tuntuvat.”
Kysymys sisédlsi kymmenen eri véittimad, joihin wvastattiin valitsemalla itselle sopivin
vaihtoehto viisiportaisella asteikolla, jossa 1 oli “tdysin eri mieltd”, 2 eri mieltd”, 3 “siltd
valiltd”, 4 “samaa mieltd” ja 5 “tdysin samaa mieltd”. Kysymyksen ohjeistuksessa vastaajaa
kehotettiin jattiméaan tyhjéksi ne kohdat, joihin mikdédn vaihtoehdoista ei tuntunut sopivalta, tai

joihin ei haluttu vastata. Kysymykseen sisdltyneet véittdmit on esitelty taulukossa 4.

TAULUKKO 4. Urheiluharrastuksen kokemista mittaavan kysymyksen (25) sisdltimat

vaittdmat.

Kysymyksen sisaltdmat vaittamat

Tunnen hukkuvan urheiluun.

Urheilu ei endi kiinnosta minua.

Minulla on usein tunne, etten parjdd urheilussa.

Nukun usein huonosti erilaisten urheiluun liittyvien asioiden takia.
Minusta tuntuu, ettd olen menettdimaéssa kiinnostukseni urheilua kohtaan.
Kyselen usein, onko urheilulla mitdén merkitysta.

Minusta tuntuu, ettd en pysty parhaimpaani urheilussa.

Murehdin urheiluun liittyvid asioita paljon myds vapaa-aikana.

Ennen sain urheilussa paljon enemmaén aikaan kuin nyt.

Urheilupaineet haittaavat muuta elamaéni.
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Liséksi sekd koulu-, ettd urheilu-uupumusta tarkasteltiin jakamalla vastaajat kahteen ryhméan
siten, ettd ensimmaéisessd ryhmaissé olivat ne, joiden kaikkien vastausten keskiarvo oli pienempi
kuin 3.5. Toisessa ryhmaéssd olivat ne vastaajat, joiden vastausten keskiarvo oli suurempi tai
yhtd suuri kuin 3.5 eli he olivat vastanneet ldhes poikkeuksetta jokaiseen viittdimddn “samaa
mieltd” tai “tdysin samaa mieltd”. Tassd tyOssd kdytimme ensimmadisestd ryhméstd nimed
”véhin tai ei lainkaan uupuneet” ja toisesta ryhmistd nimed “uupuneet”. Taulukossa 5 on
esitetty koulu- ja urheilu-uupumuksen tulosten tarkastelussa kédytetty tapa jakaa vastaajat edella

mainittuihin ryhmiin.

TAULUKKO 5. Vastaajien jakaminen vihdn tai ei lainkaan uupuneisiin ja uupuneisiin

vastausten keskiarvojen perusteella. (vaihteluvéli 1-5, 1 = matalin arvo, 5 = korkein arvo)

Ryhma Vastausten keskiarvo
Vihin tai ei lainkaan uupuneet ka<3.5
Uupuneet ka>3.5

6.4 Aineiston analyysimenetelmiit

Téméd pro gradu —tutkielma toteutettiin kvantitatiivisena eli maééréllisend tutkimuksena.
Aineisto analysoitiin kayttdmélla IBM SPSS Statistics 26 —ohjelmaa. Tutkielmassa
analysoimme urheiluyldkoulukokeilun urheiluoppilaskyselyn perusteella
seitsemésluokkalaisten kokemaa koulu- ja urheilu-uupumusta, joita on kuvattu keskiarvoilla ja
prosenttiosuuksilla. Sukupuolen ja pidilajiryhmén yhteyttd koulu- ja urheilu-uupumukseen
selvitettiin keskiarvojen avulla. Sukupuolten vilisid keskiarvoeroja koulu- ja urheilu-
uupumuksen kokemisessa tutkittiin riippumattomien otosten t-testilld. Pddlajiryhmien vilisien
erojen tutkimiseen kaytimme yksisuuntaista varianssianalyysid (Oneway ANOVA) ja

parivertailutestid (Tukey HSD ja Tamhane).
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6.4.1 Koulu-uupumusmittari

Téssd tutkimuksessa koulu-uupumusta on mitattu kayttdmalld Salmela-Aro ym. (2009a) koulu-
uupumusmittaria SBlta (school burnout inventory). Mittarissa koulu-uupumusta tarkastellaan
kolmen eri ulottuvuuden eli faktorin avulla. N&dméd ulottuvuudet ovat uupumusasteisen
viasymyksen kokeminen koulussa, kyynisyys koulua kohtaan seki riittiméattomyyden tunteet
opinnoissa. Alkuperdisessd mittarissa (2005) vdittdmid oli yhteensd kymmenen, joista nelja
(vaittamat 1, 4, 8 & 10) liittyi visymyksen kokemiseen, kolme kyynisyyteen (véittdmit 2, 5 &
6) ja kolme riittdmittdmyyden (vdittamdt 3, 7 & 9) tunteisiin. Vuoden 2009
validointitutkimuksessa yksi riittdmattomyystaktorin viite pudotettiin kuitenkin pois (vaittima
7) sen ladatessa voimakkaasti ristiin kahdelle muulle faktorille. (Salmela-Aro ym. 2009.) Téssa

tutkimuksessa kyynisyyttd mitattiin siis ainoastaan kahdella vaittimalla.

Jokaiseen kysymykseen vastataan Likert -tyyliselld kuusiportaisella asteikolla, jossa yksi on
“tdysin eri mieltd” ja kuusi “tdysin samaa mieltd”. Tdhan tutkimukseen asteikko on sovellettu
viisiportaiseksi, jossa yksi on “tdysin eri mieltd” ja viisi tdysin samaa mieltd.”
Taustamuuttujina mittarissa ovat sukupuoli ja koulutuspolku. Salmela-Aro ym. (2009)
havaitsivat tutkimuksessaan, ettd mittarissa kdytetty kolmen faktorin malli oli luotettavampi

verrattuna esimerkiksi yhden tai kahden faktorin malliin. (Salmela-Aro ym. 2009a.)

6.4.2 Urheilu-uupumusmittari

Téssd tutkimuksessa urheilu-uupumusta mitattiin kayttdmalla Sorkkila ym. (2017b) kehittdméaa
urheilu-uupumusmittaria (Sport Burnout Inventory — Dual Career form), joka perustuu
Salmela-Aro ja Néitinen (2005) sekd Salmela-Aro ym. (2009) kehittiméin koulu-
uupumusmittariin (School Burnout Inventory SBI). Urheilu-uupumusmittari mittaa uupumusta
koulu-uupumusmittarin tavoin kolmen eri ulottuvuuden; uupumusasteisen vidsymyksen,
kyynisyyden ja riittdméttdomyyden tunteiden kautta (Sorkkila ym. 2017b). Mittareiden
samankaltaisuus mahdollistaa urheiluylédkouluoppilaiden koulu- ja wurheilu-uupumuksen

kokemuksien saman tyylisen tarkastelun.
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Kaytetty urheilu-uupumusmittari (Sorkkila ym. 2017b) sisélsi kymmenen véittdmaa, joista
neljd (véittdmét 1, 4, 8§ & 10) selvitti visymyksen kokemista, kolme (viittdmit 2,5 & 6)
kyynisyyden ja kolme (vidittimaét 3, 7 & 9) riittiméttomyyden tunteita. Viaittimiin vastattiin
Likert —tyyliselld asteikolla, jossa 1 vastasi vaittdmaa “tdysin eri mieltd” ja viisi “tdysin samaa
mieltd”. Mittarin validoinnissa esitettiin ajatus siitd, ettd tilanteesta ja tutkimuksen
tarkoituksesta riippuen urheilu-uupumusta voidaan mitata yhtend kokonaisuutena tai kuten ylla
on esitetty; kolmen erillisen ulottuvuuden kautta. (Sorkkila ym. 2017b.) Téssad pro gradu —
tutkielmassa urheilu-uupumusta mitattiin koulu-uupumuksen tavoin kolmen eri ulottuvuuden

menetelmalld. Molempia tarkasteltiin kuitenkin myds kokonaisuutena.

6.5 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

6.5.1 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa voidaan kayttdd validiteettia ja reliabiliteettia.
Validiteetilla tarkoitetaan sitd, onko tutkimus mitannut asioita, joita sen oli tarkoitus mitata.
Reliabiliteetti viittaa toistettavuuteen eli sithen, kuinka samanlaisena tutkimuksen tulokset

sdilyvit, jos tutkimus toistetaan. (Metsamuuronen 2009, 74.)

Tamén tutkielman perusjoukkona kiytettiin  vuoden 2018 syksylld aloittaneita
seitsemdsluokkalaisia urheiluyldkoululaisia. Tutkielman tuloksia ei siis voida yleistdd kaikkiin
urheiluylékoululaisiin. Koska urheiluyldkoulukokeilu on pitkittiistutkimus vuosien 2017-2020
valilld, on tulevaisuudessa mahdollista selvittdd eri ikdluokkien tulosten lisdksi myos
esimerkiksi sitd, millaisia eroja ilmenee, kun vastaajat siirtyvét luokalta toiselle. My0s se, etté
asiantuntijoiden laatimaa vastauslomaketta ja kysymyksid pystytddn muokkaamaan aiempien
vuosien perusteella, voidaan ndhdd validiteettia parantavana tekijanid. Lisdksi validiteettia
parantaa se, ettd vaikka otos koskee vain urheiluyldkoulun seitsemésluokkalaisia, on tulokset
kerétty eri puolilta Suomea useista eri urheiluyldkouluista. Kyselyyn vastasi yhteensd 465

oppilasta, 19:sta eri koulusta ja 12 eri paikkakunnalta.
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Tutkielman reliabiliteettia tarkasteltiin sisdstd yhtendisyyttd arvioivan Cronbachin alfan avulla.
Mittaria, jonka alfan arvo on suurempi kuin 0.60 voidaan pitéd reliaabelina (Metsdmuuronen
2009, 70). Tassa tutkimuksessa tarkastelimme Cronbachin alfa —kerrointa koulu- ja urheilu-
uupumusta koskevien viittdmien osalta. Koulu-uupumusviittdmien alfa —kerroin oli 0.93 ja
urheilu-uupumusviéittdmien 0.86, joten niiltd osin tdmén tutkimuksen reliabiliteettia voidaan
pitdd hyvinid. Alkuperdisestd kymmenestd koulu-uupumusvéittdmaistd yksi pudotettiin pois,
joten tutkimuksessa koulu-uupumusta mitattiin yhdeksalla vaittimalla. Koska urheiluyldkoulu
toteutetaan vuosittain 2017-2020 vilill4, voi tuloksia olla mahdollista vertailla tulevaisuudessa.
Vuoden 2017-2018 kyselyssd koulu- ja urheilu-uupumusta ei vield tutkittu, mutta on
mahdollista, ettid tdssd tutkimuksessa kdytetyt urheiluyldkoulukyselyn kysymykset toistuvat
myo0s vuoden 2019-2020 kyselyssé. Télloin tulosten vertailu oli mahdollista tdssé tutkielmassa
kaytettyjen kysymysten osalta. Télld hetkelld tdmédn tutkielman tulosten osalta ei kuitenkaan

voida suorittaa vertailua.

6.5.2 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimusryhmi  toteutti eettisen ennakkoarvioinnin ja tutkimuslupien hankinnan.
Urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvia urheiluyldkoululaisia ja heiddn huoltajiaan tiedotettiin
tutkimuksen etenemisesta ja heiltd pyydettiin suostumus tutkimukseen osallistumisesta. (Liite
3.) Suostumus tutkimukseen osallistumisesta tarvittiin yldkoululaisten lisdksi myos heididn
huoltajiltaan, silld tutkimuksesta riippuen alle 15 —vuotiaita tai alle 18 —vuotiaita tutkittaessa on
tutkimukseen osallistuvan suostumuksen liséksi oltava aina myds huoltajan suostumus (Vilkka
2007, 94). Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja se oli mahdollista keskeyttdd koska
tahansa. Kerittyjen tietojen sdilytys ja kisittely tapahtuivat tieteellisen tutkimuksen sdantoja
noudattaen. Tutkimukseen osallistuneiden tietosuoja oli suojattuna koko tutkimuksen ajan.
Tietoja ei ole ollut mahdollista yhdistdad yksittdiseen henkiloon, eivitkd yksittdisen henkilon
vastaukset paddy missddn vaiheessa koulun tietoon. Mitéén tietoja ei luovuteta tutkimusryhmén

ulkopuolisille henkiloille.

Tutkimukseen osallistuvien tulee olla suojattu siten, ettd he ovat tietoisia tutkimuksen

tarkoituksesta, menetelmistd ja riskeisti. Tutkimuksen tulee olla aina vapaachtoista ja
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tutkittavien oikeuksia on kunnioitettava. Tutkimustietojen on pysyttava luottamuksellisina ja
tutkittaville on pystyttdva takamaan anonymiteetin sdilyminen. Tutkittavien on myds voitava
luottaa tutkijoiden vastuullisuuteen. Tarked osa tutkimusetiikkaa on myds hyvien tieteellisten
kéytidnteiden noudattaminen, joita ovat esimerkiksi rehellisyys, avoimuus ja toisten tdiden
tulosten kunnioittava kayttd. (Tuomi & Sarajirvi. 2009.) Téassd pro gradu —tutkielmassa on
huomioitu tutkittavien suoja, ja ty6 on toteutettu edelld mainittuja hyvia tieteellisid kiyténteitd

noudattaen.
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7 TULOKSET

Téssd osiossa tarkastellaan tutkimuksessa saatuja tuloksia. Jotta tulosten tarkastelu olisi
lukijaystavéllisempdd on sekd koulu-, ettd urheilu-uupumusvéittimét jérjestetty siten, etti
jokaisen osa-alueen (uupumusasteinen vasymys, kyynisyys, riittiméattomyys) kaikki vaittdmét
ovat perdakkidin. Ensimmadiset nelja vaittimai (1-4) ovat mitanneet visymysté, seuraavat kolme
kyynisyyttd (5-7) ja loput viittimit (koulu-uupumus viittimit 89 & urheilu-uupumus

vaittdmat 8—10) riittdiméattdmyyden tunteita.

7.1 Koettu koulu—uupumus

Koulu-uupumusta mitanneiden viittdmien vastausten keskiarvot vaihtelivat vélilla 2.16—-3.00
(Taulukko 6). Korkeimmat arvot tulivat vdsymystd mitanneista vittdmistd yksi “Tunnen
hukkuvani kouluty6hon” (ka 3.00) ja kolme "Murehdin opiskeluasioita paljon myds vapaa-
aikana” (ka 2.75). Matalimmat vastauskeskiarvot tulivat vdsymystid ja riittimattomyytta
mitanneista vaittdmista neljd ”Opiskelujen paine aiheuttaa ongelmia ldheisissd ihmissuhteissa”
(ka 2.16) ja viisi “Tunnen itseni haluttomaksi opinnoissani ja ajattelen usein lopettavani
opiskelun” (ka 2.32). Koulu-uupumuksen eri osa-alueista vdsymystd ja riittimattomyytta

koettiin keskiarvojen perusteella saman verran. Kyynisyytti koettiin vihiten.
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TAULUKKO 6. Urheiluyldkoulukokeilun seitsemésluokkalaisten koulu-uupumus, vastausten

keskiarvot ja keskihajonnat. (n=431-442, vaihteluvéli 1-5, 1 = matalin arvo, 5 = korkein arvo)

Viittdima ka kh

1. Tunnen hukkuvani koulutydhon. 3.00 1.149
2. Nukun usein huonosti erilaisten opiskeluasioiden takia. 2.45 1.228
3. Murehdin opiskeluasioita paljon myos vapaa-aikana. 2.73 1.243
4. Opiskelujen paine aiheuttaa ongelmia ldheisissd ihmissuhteissa. 2.16 1.152
5. Tunnen itseni haluttomaksi opinnoissani ja ajattelen usein lopettavani opiskelun. 2.32 1.152
6. Minusta tuntuu, ettd olen menettdmassi kiinnostukseni opiskelua kohtaan. 2.46 1.206
7. Pohdin alituiseen onko opiskelullani merkitysta. 2.35 1.193
8. Minulla on usein riittdiméttomyyden tunteita opinnoissani. 2.60 1.151
9. Odotin ennen saavani opinnoissani paljon enemman aikaan kuin nyt. 2.56 1.144

Koulu-uupumusta mitanneiden viittimien perusteella vastaajia tarkasteltiin kahdessa ryhmassa
”véahén tai ei lainkaan uupuneet” ja “uupuneet” (Taulukko 7.) Vihén tai ei lainkaan uupuneisiin
kuului 70 prosenttia vastaajista. Uupuneita oli 12 prosenttia seitsemésluokkalaisista.
Uupuneiden ryhmédin kuuluvat olivat péadsddntoisesti vastanneet jokaiseen koulu-

uupumusviittimidn “samaa mieltd” tai “tdysin samaa mieltad”.

TAULUKKUO 7. Urheiluyldkoululaisten seitsemésluokkalaisten koulu-uupumuksen kokeminen

tarkasteltuna kahdessa ryhmissé véhén tai ei lainkaan uupuneet” ja uupuneet”.

Ryhma n %

Vihan tai ei lainkaan uupuneet 381 70.4
Uupuneet 65 12.0
Ei voitu luokitella kumpaankaan ryhméaén 95 17.6
Yhteensd 541 100.0
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7.1.1 Koettu koulu-uupumus sukupuolittain

Urheiluyldkoulujen seitsemisluokkalaiset tytdt kokivat koulu-uupumusta hieman poikia
enemmadn. Yhtd vaittdmaa lukuun ottamatta (keskiarvo molemmilla sukupuolilla sama) tyttjen
vastausten keskiarvot olivat kaikissa véittdmissd hieman poikien vastausten keskiarvoja

korkeammat.

Uupumusasteista visymystd mitanneista véittdmistd (1, 2, 3 & 4) kolmessa ensimmaiisessa
vaittdmassd; yksi “Tunnen hukkuvani koulutyéhon” (p=0.002), kaksi Nukun usein huonosti
erilaisten opiskeluasioiden takia” (p<<0.001) ja kolme “Murehdin opiskeluasioita paljon myds
vapaa-aikana” (p<0.001) ero oli tilastollisesti merkitsevd. Kyynisyyttd mitanneista vaittimista
(5, 6 & 7) numerossa kuusi “Minusta tuntuu, ettd olen menettimdssid kiinnostukseni
kouluty6hon” ero oli tilastollisesti merkitsevd (p=0.009). Riittiméttdomyyden tunnetta
mitanneista vaittdmissd kahdeksan "Minulla on usein riittdmattomyyden tunteita opinnoissani”
(p=0.001) ja yhdeksdn “Odotin ennen saavani opinnoissani enemméin aikaan kuin nyt”
(p=0.041) erot olivat tilastollisesti merkitsevid. Molemmat sukupuolet kokivat vasymyksen ja
riittdméttdomyyden tunteita enemmin kuin kyynisyyden tunteita. Koettu koulu-uupumus

sukupuolittain esitelty taulukossa 8 ja kuviossa 3.
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TAULUKKO 8. Koulu-uupumusta mitanneiden viittdmien keskiarvot, keskihajonnat, t-arvo ja

p-arvo sukupuolen mukaan. (vaihteluvdli 1-5, 1 = matalin arvo, 5 = korkein arvo) (tytét n =

182190, pojat n = 237-241)

Viittama Tytot Pojat T- p
arvo

ka kh ka kh
1. Tunnen hukkuvani kouluty6hon. 3.16 1.089 2.82 1.164 3.112 0.002%*
2. Nukun usein huonosti erilaisten opiskeluasioiden takia. 2.71 1300 222 1.091 4.150 <0.001***
3. Murehdin opiskeluasioita paljon my6s vapaa-aikana. 3.1 1271 241 1.122 5817 <0.001***
4. Opiskelujen paine aiheuttaa ongelmia ldheisissd ihmissuhteissa. 223 1233 208 1.076 1.289 0.198
5. Tunnen itseni haluttomaksi opinnoissani ja ajattelen usein lopettavani 229 1163 229 1.117 .055 0.957
opiskelun.
6. Minusta tuntuu, ettd olen menettimassa kiinnostukseni opiskelua kohtaan. 26 1215 23 1.152 2619 0.009%*
7. Pohdin alituiseen onko opiskelullani merkitysta. 24 1236 227 1.132 1.181 0.238
8. Minulla on usein riittdiméttomyyden tunteita opinnoissani. 2.8 1.183 242 1.083 3353 0.001%**
9. Odotin ennen saavani opinnoissani paljon enemmén aikaan kuin nyt. 2.68 1.159 246 1.125 2.046 0.041*

p<0.001***; p<0.01**; p<0.05*

37



Koettu koulu-uupumus sukupuolittain
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KUVIO 3. Koettu koulu-uupumus sukupuolittain, véittimien keskiarvot (vaihteluvili 1-5, 1 =

matalin arvo, 5 = korkein arvo).

Tyttdjen ja poikien koulu-uupumusta tarkasteltiin myds jakamalla vastaajat kahteen ryhmééin
vastausten keskiarvon perusteella. (Taulukko 9.) Véhén tai ei lainkaan uupuneisiin kuului 81
prosenttia tytdistd ja 91 prosenttia pojista. Uupumusta kokeneisiin kuului 19 prosenttia tytdisti

ja 9 prosenttia pojista.

TAULUKKO 9. Tyttdjen ja poikien kokema koulu-uupumus tarkasteltuna kahdessa ryhméssa

”védhén tai el lainkaan uupuneet” ja “uupuneet”.

Ryhma Tytot Pojat

n % n %
Vihin tai ei lainkaan uupuneet 155 81.2 221 90.6
Uupuneet 36 18.8 23 9.4
Yhteensd 191 100.0 244 100.0
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7.1.2 Koettu koulu—uupumus péalajiryhmittiin

Urheiluyldkoulujen seitsemésluokkalaiset esteettisten lajien harrastajat kokivat koulu-
uupumusta hieman enemman kuin yksilo- tai joukkuelajien harrastajat. (Taulukko 10.) Kaikissa
véittdmissd esteettisten lajien harrastajien vastausten keskiarvot olivat korkeampia kuin yksilo-
tai joukkuelajien harrastajilla. Kaikissa véittimissé erot eivdt kuitenkaan olleet tilastollisesti
merkitsevid. Joukkue- ja yksilolajien véliset keskiarvoerot olivat pienid eivétkd ne olleet

tilastollisesti merkitsevia minkdan vaittdiman osalta.

Esteettisten lajien ja yksilolajien viliset keskiarvoerot olivat tilastollisesti merkitsevid
uupumusasteista vidsymystd mitanneista véittimistd ensimmadisessd “Tunnen hukkuvani
kouluty6hon” (p<0.001), kolmannessa Murehdin opiskeluasioita paljon myos vapaa-aikana”
(p=0.001) ja neljannessd “Opiskelujen paine aiheuttaa ongelmia ldheisissd ihmissuhteissa”
(p=0.016). Kyynisyyttd mitanneista vdittimisti ainoastaan numerossa kuusi "Minusta tuntuu,
ettd olen menettiméssd kiinnostukseni opiskelua kohtaan” ero oli tilastollisesti merkitseva
(p=0.016). Esteettisten lajien ja yksilolajien vililld riittimattdmyyden tunteita mitanneista

vaittdmistd (8 & 9) ei 16ydetty tilastollisesti merkitsevid eroja.

Esteettisten lajien ja joukkuelajien valilld 16ytyi tilastollisesti merkitsevid eroja
uupumusasteisen vasymyksen, kyynisyyden ja riittdiméttomyyden tunteita mitanneiden
véittdmien valiltd. Vasymystd mitanneista véittdmistd tilastollisesti merkitsevid eroja 10ytyi
vaittdmistd yksi ” Tunnen hukkuvani kouluty6hon” (p=0.001), kaksi Nukun usein huonosti
erilaisten opiskeluasioiden takia” (p=0.005) ja kolme “Murehdin opiskeluasioita paljon myds
vapaa-aikana” (p<0.001). Kyynisyyttd mitanneista viittdimistd numerossa kuusi “Minusta
tuntuu, ettd olen menettiméssd kiinnostukseni opiskelua kohtaan” (p=0.029) ja
riittdmattdomyyttd mitanneista vaittdmistd numerossa kahdeksan “Minulla on usein
riittdimdttomyyden tunteita opinnoissani” (p=0.007) loytyi tilastollisesti merkitsevéd ero.
Keskiarvojen perusteella kaikissa pailajiryhmissd vasymyksen ja riittdméttomyyden tunteita
koettiin enemmaén kuin kyynisyyttd. Lisdksi kaikissa ryhmissd korkeimmat keskiarvot saatiin
viasymykseen liittyneistd viittdmistd. (Taulukko 10.) Kuviossa 4 on esitelty koulu-

uupumusvdittdmien vastausten keskiarvot pailajiryhmittéin.
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TAULUKKO 10. Koulu-uupumusta mitanneiden viittdmien keskiarvot, p-arvo seki

parivertailutesti (Post Hoc) péélajiryhmittdin. (vaihteluvéli 1-5, 1 = matalin arvo, 5 = korkein

arvo) (Y= yksilolajit, J= joukkuelajit & E= esteettiset lajit)

Viittima Yksilolajit (n = Joukkuelajit Esteettiset lajit p Post Hoc
70-76) (n=276-280) (n=60-64)
ka kh ka kh ka kh
1. Tunnen hukkuvani kouluty6hon. 2.71 1.187 2.93 1.108 3.48 1.168 <0.001 E>Y
(sig<0.001%**%),
E>J (sig=
0.001**)
2. Nukun usein huonosti erilaisten 2.44 1.165 2.30 1.152 2.92 1.451 0.001 E>J (sig=
opiskeluasioiden takia. 0.005%%*)
3. Murehdin opiskeluasioita paljon myos 2.66 1.327 2.56 1.163 3.43 1.228 <0.001 E>Y
vapaa-aikana. (sig=0.001%%*),
E>J
(sig<0.001%*%*)
4. Opiskelujen paine aiheuttaa ongelmia 1.88 1.033 2.15 1.133 2.43 1.284 0.021 E>Y (sig=0.016%)
laheisissd ihmissuhteissa.
5. Tunnen itseni haluttomaksi 2.14 1.139 2.26 1.097 2.55 1.332 0.092
opinnoissani ja ajattelen usein lopettavani
opiskelun.
6. Minusta tuntuu, ettd olen menettiméassi 2.25 1.041 2.36 1.151 2.86 1.390 0.004 E>Y
kiinnostukseni opiskelua kohtaan. (sig=0.016*), E>J
(sig=0.029%)
7. Pohdin alituiseen onko opiskelullani 2.13 1.179 2.33 1.143 2.48 1.368 0.215
merkitystd.
8. Minulla on usein riittiméttomyyden 2.55 1.156 2.49 1.130 2.98 1.166 0.009 E>] (sig=
tunteita opinnoissani. 0.007*%*)
9. Odotin ennen saavani opinnoissani 242 1.159 2.52 1.147 2.78 1.075 0.164

paljon enemmén aikaan kuin nyt.

P<0.001%%*%; p<0.01**; p<0.05*
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Koettu koulu-uupumus péélajiryhmittain
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KUVIO 4. Koettu koulu-uupumus pailajiryhmittédin, véittimien keskiarvot. (vaihteluvéli 1-5,

1 = matalin arvo, 5 = korkein arvo).

Péélajiryhmien koulu-uupumuksen kokemista tarkasteltiin myos selvittdimilld vdhin tai ei
lainkaan uupuneiden ja uupuneiden miiréd. (Taulukko 11.) Vidhén tai ei lainkaan uupuneisiin
kuului 91 prosenttia yksilolajien harrastajista, 89 prosenttia joukkuelajien harrastajista ja 72
prosenttia esteettisten lajien harrastajista. Uupuneisiin kuului 9 prosenttia yksildlajien
harrastajista, 11 prosenttia joukkuelajien harrastajista ja 28 prosenttia esteettisten lajien

harrastajista.

TAULUKKO 11. Péélajiryhmien kokema koulu-uupumus tarkasteltuna kahdessa ryhméssa

”véhin tai ei lainkaan uupuneet” ja “uupuneet”.

Ryhma Yksilolajit Joukkuelajit Esteettiset lajit
n % n % n %
Vihan tai ei lainkaan uupuneet 69 90.8 251 88.7 47 72.3
Uupuneet 7 9.2 32 113 18 27.7
Yhteensi 76 100.0 283 100.0 65 100.0

41



7.2 Koettu urheilu—uupumus

Urheilu-uupumusta mitanneiden viittdmien vastausten keskiarvot vaihtelivat valilla 1.26-2.25.
(Taulukko 12.) Korkeimmat arvot saatiin uupumusasteista visymystd mitanneista vaittdmista
kolme “Murehdin urheiluun liittyvid asioita paljon myos vapaa-aikana” (ka= 2.25) ja
riittdmattomyyttd mitanneesta viittdmastd kahdeksan "Minulla on usein tunne, etten parjai
urheilussa” (ka 2.21). Matalimmat arvot tulivat kyynisyyttd mitanneista viittdmistd viisi
”Urheilu ei endéd kiinnosta minua” (ka 1.26) ja seitsemdn “Kyselen usein onko urheilullani
mitddn merkitystd” (ka 1.36). Visymystd ja riittdméttomyyttd mitanneiden viittdmien

keskiarvot olivat korkeampia kuin kyynisyyttd mitanneiden.

TAULUKKO 12. Urheiluyldkoulukokeilun seitsemisluokkalaisten urheilu-uupumus,
vastausten keskiarvot ja keskihajonnat. (n=452-461, vaihteluvili 1-5, 1 = matalin arvo, 5 =

korkein arvo)

Viittdma ka kh

1. Tunnen hukkuvani urheiluun. 2.08 1.033
2. Nukun usein huonosti erilaisten urheiluun liittyvien asioiden takia. 1.87 0.900
3. Murehdin urheiluun liittyvié asioita paljon my6s vapaa-aikana. 2.25 1.126
4. Urheilupaineet haittaavat muuta elaméaéni. 1.87 1.005
5. Urheilu ei endd kiinnosta minua. 1.26 0.728
6. Minusta tuntuu, ettd olen menettiméssa kiinnostukseni urheilua kohtaan. 1.49 0.907
7. Kyselen usein, onko urheilulla mitdén merkitysta. 1.36 0.766
8. Minulla on usein tunne, etten pérjaa urheilussa. 2.21 1.142
9. Ennen sain urheilussa paljon enemmén aikaan kuin nyt. 1.90 1.104
10. Minusta tuntuu, ettd en pysty parhaimpaani urheilussa. 1.89 1.073
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Urheilu-uupumusta mitanneiden vdittdmien perusteella vastaajia tarkasteltiin kahdessa
ryhmaéssé. (Taulukko 13.) Seitsemésluokkalaisista 83 prosenttia kuului véhén tai ei lainkaan

uupuneisiin ja kolme prosenttia uupuneisiin.

TAULUKKO 13. Urheiluyldkoululaisten seitsemésluokkalaisten urheilu-uupumuksen

kokeminen tarkasteltuna kahdessa ryhmaissé ”vahén tai ei lainkaan uupuneet” ja “uupuneet”.

Ryhma n %

Vihin tai ei lainkaan uupuneet 449 83.0

Uupuneet 14 2.6

Ei voitu luokitella kumpaankaan ryhméan 78 14.4

Yhteensd 541 100.0
7.2.1 Koettu urheilu—uupumus sukupuolittain

Urheiluylidkoululaiset seitsemdsluokkalaiset tytot kokivat urheilu-uupumusta hieman poikia
enemmaén. Lihes kaikissa vdittdmissé (1, 2, 3, 4, 6, 8, 9 & 10) tyttjen vastausten keskiarvot
olivat hieman korkeammat kuin poikien. (Taulukko 14 & Kuvio 5.) Uupumusasteista
viasymystd mitanneista vaittdmisté tilastollisesti merkitsevid eroja keskiarvoissa oli vaittimissa
kolme ”Murehdin urheiluun liittyvid asioita paljon myds vapaa-aikana” (p<0.001) ja nelja
”Urheilupaineet haittaavat muuta eldméini” (p<0.001). Kaikissa riittdméttdmyyden tunteita
mitanneista vaittdmissi kahdeksan ”Minulla on usein tunne, etten pérjaa urheilussa” (p=0.028),
yhdeksén “Ennen sain urheilussa paljon enemmén aikaan kuin nyt” (p=0.003) sekd kymmenen
“Minusta tuntuu, ettd en pysty parhaimpaani urheilussa” (p=0.010) loytyi tilastollisesti
merkitsevid eroja. Kyynisyyttd mitanneissa vdittdmissd yhdessdkéddn ei ollut tilastollisesti
merkitsevdd eroa. Kahdessa viittdmassé (5 “Urheilu ei endé kiinnosta minua” & 7 “Kyselen
usein onko urheilulla mitddn merkitystd”) poikien vastausten keskiarvot olivat hieman tyttdjen

keskiarvoja korkeammat. Erot olivat kuitenkin pienid eivitkd ne olleet tilastollisesti
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merkitsevid. Sekd tytoilld, ettd pojilla visymyksen ja riittiméttomyyden tunteita mitanneiden

véittdmien keskiarvot olivat korkeampia kuin kyynisyyttd mitanneiden.

TAULUKKO 14. Urheilu-uupumusta mitanneiden viittdmien keskiarvot, keskihajonnat, t-arvo

ja p-arvo sukupuolen mukaan. (vaihteluvéli 1-5, 1 = matalin arvo, 5 = korkein arvo) (tytot

n=192-197) (pojat n=246-253)

Viittima Tytot Pojat T-arvo p

ka kh ka kh
1. Tunnen hukkuvani urheiluun. 218 0979 199 1.069 1.902 0.058
2. Nukun usein huonosti erilaisten urheiluun liittyvien asioiden takia. 197 0.880 1.78 0.888  2.202 0.338
3. Murehdin urheiluun liittyvié asioita paljon my6s vapaa-aikana. 256  1.089 198 1.057 5.631  <0.001***
4. Urheilupaineet haittaavat muuta eldméani. 2.11 0994 1.67 0957 4.682 <0.001***
5. Urheilu ei endéd kiinnosta minua. 121 0.609 131 0.818 -1.452 0.147
6. Minusta tuntuu, ettd olen menettdmassa kiinnostukseni urheilua kohtaan. 1.51 0.870 149 0.951 0.237 0.812
7. Kyselen usein, onko urheilulla mitddn merkitysta. 1.31 0718 1.4 0.805 -1.368 0.172
8. Minulla on usein tunne, etten pérjda urheilussa. 242  1.057 202 1.166  3.819 0.028%*
9. Ennen sain urheilussa paljon enemmén aikaan kuin nyt. 207 1.169 1.76 1.026  2.959 0.003**
10. Minusta tuntuu, ettd en pysty parhaimpaani urheilussa. 2.04 1.052 1.78 1.072 2.591 0.010%

p<0.001***; p<0.01**; p<0.05*
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Urheilu-uupumus sukupuolittain
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KUVIO 5. Urheilu-uupumus péilajiryhmittdin. (véittdmien keskiarvot, vaihteluvili 1-5, 1 =

matalin arvo, 5 = korkein arvo).

Samoin, kuin koulu-uupumusviittimien kohdalla, my0s urheilu-uupumusta tarkasteltiin
jakamalla vastaajat kahteen ryhméén vastausten keskiarvon perusteella. (Taulukko 15.) Vdhéin
tai ei lainkaan uupuneisiin kuului 97 prosenttia tytdistd ja 97 prosenttia pojista. Uupuneiden

ryhmaéin kuului 3 prosenttia tytoisté ja 3 prosenttia pojista.

TAULUKKO 15. Tyttdjen ja poikien kokema urheilu-uupumus tarkasteltuna kahdessa

ryhmaéssé “vdhién tai ei lainkaan uupuneet” ja “uupuneet”.

Ryhma Tytot Pojat

n % n %
Vihin tai ei lainkaan uupuneet 191 97.0 247 97.2
Uupuneet 6 3.0 7 2.8
Yhteensi 197 100.0 254 100.0
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7.2.2 Koettu urheilu—uupumus pailajiryhmittain

Urheiluylidkoulujen seitsemésluokkalaiset esteettisten lajien harrastajat kokivat urheilu-
uupumusta hieman enemmén kuin yksilo- tai joukkuelajien harrastajat. (Taulukko 16 & Kuvio
6) Esteettisten lajien harrastajien vastausten keskiarvot olivat kaikkien vdittdmien osalta
korkeampia kuin yksilo- tai joukkuelajien edustajien. Kaikkien vaittimien osalta keskiarvoerot
eivit kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitsevid. Keskiarvoissa oli eroja myds yksilo- ja
joukkuelajien harrastajien vélilld siten, ettd yksilolajien harrastajien vastausten keskiarvot
olivat joukkuelajien harrastajien vastauksia hieman korkeammat. Erot eivét kuitenkaan olleet

tilastollisesti merkitsevid minkaan vaittdiman osalta.

Esteettisten lajien ja yksilolajien harrastajien vastausten keskiarvoero oli tilastollisesti
merkitsevid ainoastaan viittimén neljd “Urheilupaineet haittaavat muuta elimééani” (p=0.019)

osalta. Kyseinen vaittama mittasi koettua uupumusasteista vasymysta.

Esteettisten lajien ja joukkuelajien harrastajien vastausten keskiarvoerot olivat tilastollisesti
merkitsevid uupumusasteista visymystid mitanneiden viittimien kolme “Murehdin urheiluun
liittyvid asioita paljon myos vapaa-aikana” (p<0.001) ja nelja ”Urheilupaineet haittaavat muuta
elimdini” (p<0.001) osalta. Riittdméttdomyyden tunteita mitanneiden vdittdmien osalta
esteettisten lajien ja joukkuelajien harrastajien véliltd 10ytyi tilastollisesti merkitsevad ero
kaikista kolmesta viittdmaistd; kahdeksan ”Minulla on usein tunne, etten pirjdd urheilussa”
(p=0.003), yhdeksédn “Ennen sain urheilussa paljon enemmin aikaan kuin nyt” (p=0.032) seka
ja kymmenen “Minusta tuntuu, etti en pysty parhaimpaani urheilussa” (p=0.027). Kyynisyyttd
mitanneissa vaittdmissd ei ilmennyt tilastollisesti merkitsevdd eroa. Kaikissa pailajiryhmissa
vasymystd ja riittdmdttomyyttd koettiin - enemmin kuin  kyynisyyttd.  Urheilu-
uupumusvdittimien keskiarvot ja p-arvot esitelty taulukossa 16. Viittdmien keskiarvot

padlajiryhmittdin esitellddn myds kuviossa 6.
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TAULUKKO 16. Urheilu-uupumusta mitanneiden vdittdmien keskiarvot ja p-arvo
paélajiryhmittdin. (vaihteluvéli 1-5, 1 = matalin arvo, 5 = korkein arvo) (Y= yksil6lajit, J=

joukkuelajit & E= esteettiset lajit)

Viittima Yksilolajit (n= Joukkuelajit (n= Esteettiset lajit p Post Hoc
77-80) 286-293) (n=62-65)
ka kh ka kh ka kh
1. Tunnen hukkuvani urheiluun. 2.03 1.037 2.02 1.029 2.29 1.030 0.166

2. Nukun usein huonosti erilaisten 1.91 0.889 1.79 0.879 2.02 0.864 0.136
urheiluun liittyvien asioiden takia.

3. Murehdin urheiluun liittyvié asioita ~ 2.38 1.158 2.10 1.064 2.75 1.186 <0.001 E > (sig
paljon my6s vapaa-aikana. <0.001*%%*)

4. Urheilupaineet haittaavat muuta  1.91 1.046 1.74 0.932 2.35 1.082 0.001 E>Y (sig=0.019%),
eldmadni. E >J (sig
<0.001%%%*)

5. Urheilu ei enédd kiinnosta minua. 1.27 0.779 1.20 0.638 1.37 0.840 0.209

6. Minusta tuntuu, ettd olen 1.52 0912 1.39 0.797 1.62 1.011 0.110
menettdmassd kiinnostukseni urheilua
kohtaan.

7. Kyselen usein, onko urheilulla  1.38 0.760 1.29 0.700 1.48 0.891 0.151
mitéddn merkitysta.

8. Minulla on usein tunne, etten parjad  2.32 1.070 2.06 1.159 2.58 1.036 0.002 E>J(sig=
urheilussa. 0.003**)

9. Ennen sain urheilussa paljon 1.85 1.063 1.82 1.088 2.20 1.211 0.041 E >J (sig=0.032%)
enemmaén aikaan kuin nyt.

10. Minusta tuntuu, ettd en pysty 1.86 0.990 1.81 1.083 2.18 1.029 0.035 E > (sig=0.027%)
parhaimpaani urheilussa.

p<0.001%**; p<0.01**; p<0.05*
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Koettu urheilu-uupumus péélajiryhmittain
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KUVIO 6. Koettu urheilu-uupumus péaélajiryhmittéin, vdittimien keskiarvot. (vaihteluvili 1-5,

1 = matalin arvo, 5 = korkein arvo).

Koettua urheilu-uupumusta tarkasteltiin jakamalla péélajiryhmét véhin tai ei lainakaan
uupuneisiin sekd uupuneisiin. Vdhédn tai ei lainkaan uupuneisiin kuului 97.5 prosenttia
yksilolajien, 98 prosenttia joukkuelajien ja 94 prosenttia esteettisten lajien harrastajista.
Uupuneiden ryhméédn kuului 2.5 prosenttia yksilolajien, 2 prosenttia joukkuelajien ja 6

prosenttia esteettisten lajien harrastajista. (Taulukko 17.)

TAULUKKO 17. Péélajiryhmien kokema urheilu-uupumus tarkasteltuna kahdessa ryhmassa

”véhin tai ei lainkaan uupuneet” ja uupuneet”.

Ryhma Yksilolajit Joukkelajit Esteettiset lajit
n % n % n %
Vihin tai ei lainkaan uupuneet 79 97.5 286 97.6 61 93.8
Uupuneet 2 2.5 7 2.4 4 6.2
Yhteensi 81 100.0 293 100.0 65 100.0
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8 POHDINTA

Témén tutkielman tarkoituksena oli selvittdd urheiluyldkoulukokeiluun osallistuneiden
seitsemésluokkalaisten kokemaa koulu- ja urheilu-uupumusta. Lisdksi tarkoituksena oli saada
vastauksia sithen, onko sukupuoli tai péélajiryhmé yhteydessd uupumuksen kokemiseen.
Tutkimuksessa selvisi, ettd vastausten perusteella suurin osa seitsemésluokkalaisista jaksoi
koulun ja urheiluharrastuksensa parissa hyvin. Joukkoon mahtui kuitenkin myds oppilaita, jotka
olivat selvésti uupuneita. Lisdksi havaittiin, ettd sekd sukupuoli, ettd pailajiryhmi olivat
yhteydessd koulu-uupumuksen kokemiseen siten, ettd tytdt ja esteettisten lajien harrastajat
kokivat uupumusta enemmén kuin muut. My06s urheilu-uupumuksen kokemisessa havaittiin
pienid, mutta samankaltaisia eroja sukupuolten ja piilajiryhmien vélill4. Tutkimus osoitti, ettd
koulu-uupumusta koettiin enemmén kuin urheilu-uupumusta. Uupumuksen tarkastelu sen,
kolmen osa-alueen kautta osoitti, ettd visymyksen ja riittiméttomyyden tunteiden kokeminen

oli kaikissa ryhmissé yleisempéd kuin kyynisyyden tunteiden kokeminen.

8.1 Koettu koulu-uupumus

Tutkimuksen perusteella urheiluyldkoululaiset seitsemisluokkalaiset jaksoivat verrattain hyvin
koulussa. Suurin osa oppilaista koki koulu-uupumusta vain vdhdn tai ei lainkaan.
Huomionarvoista on kuitenkin se, etti kaksitoista prosenttia oppilaista koki itsensd uupuneeksi.
Vaikka suurin osa oppilaista jaksaa opinnoissaan hyvin, on tirkedi tiedostaa, ettd joukossa on
myos niitd, joille uupumus on arkipdivdd. Tutkimustulos oli samansuuntainen vuoden 2019
kouluterveyskyselyn tulosten kanssa, jonka mukaan viisitoista prosenttia kahdeksas- ja
yhdeksésluokkalaisista koki koulu-uupumusta (THL 2019). Vaikka méiard on hieman tissd
tutkimuksessa saatua tulosta korkeampi, on havaittu, ettd kyynisyyden ja riittiméttomyyden
tunteet voivat kasvaa akateemisella urapolulla edetessd (Salmela-Aro ym. 2008a). Vaikka
ylakouluikéiset eivit ole vield tehneet valintaa akateemisen ja ammatillisen urapolun vilill4, on
syytd pohtia sitd, kasvavatko edelld mainitut tunteet jo ylakouluaikana, oppilaiden siirtyessddn
luokka-asteelta toiselle kuten Salmela-Aro ym. 2018 tutkimuksen perusteella voidaan olettaa.

Tulosten perusteella havaittiin, ettd uupumuksen kolmesta ulottuvuudesta (uupumusasteinen
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vasymys, riittdmittomyys & Kkyynisyys) visymystd ja riittdmdttomyyttd koettiin

urheiluylédkoulun seitsemisluokkalaisten keskuudessa hieman enemmaén kuin kyynisyytta.

Tamén tutkielman tulosten perusteella tytot kokivat koulu-uupumusta enemmén kuin pojat.
Tulokset olivat linjassa aikaisempien tutkimustulosten (Parviainen ym. 2021; Salmela-Aro ym.
2018; Salmela-Aro & Tynkkynen 2016; Salmela-Aro ym. 2017) kanssa, joissa kaikissa
havaittiin tyttdjen olevan poikia alttiimpia koulun ja opintojen aiheuttamalle uupumukselle.
Vaikka sekd tytoistd, ettd pojista suurin osa jaksoi opinnoissaan hyvin, oli uupuneiden méiarassa
havaittavissa selvd ero sukupuolten vélilld. Tytoistd yhdeksédntoista prosenttia koki itsensd
uupuneeksi, kun pojilla vastaava luku oli yhdeksin prosenttia. Myds tdmé tulos oli linjassa
vuoden 2019 kouluterveyskyselyn kanssa (THL 2019). Sekd tytot, ettd pojat kokivat

viasymyksen ja riittimattomyyden tunteita enemmaén kuin kyynisyyden tunteita.

Péaélajiryhmien vertailussa havaittiin, ettd esteettisten lajien harrastajat kokivat koulu-
uupumusta enemmén kuin joukkue- tai yksildlajien harrastajat. Huolestuttavaa on se, ettd timan
tutkielman tulosten perusteella esteettisten lajien harrastajista jopa 28 prosenttia koki itsend
uupuneeksi. Joukkuelajien harrastajista yksitoista prosenttia ja yksilolajien harrastajista
yhdeksén prosenttia koki koulu-uupumusta. Joukkue- ja yksil6lajien harrastajien vélilla ei ollut
tilastollisesti merkitsevid eroja tuloksissa. Tdmé voi johtua siitd, ettd pelkdn yksilo- ja
joukkuelajien vertailun sijaan mukaan oli otettu myds kolmas ryhmai eli esteettisten lajien
harrastajat. Lisdksi koska koulu-uupumus on yleisempdd tyt6illd kuin pojilla voidaan pohtia
sitd, onko esteettisten lajien harrastajissa enemmaén tyttojd vai lisddko esteettisten lajien
harrastaminen itsessddn riskid koulu-uupumukselle. Kun tuloksia tarkasteltiin koulu-
uupumuksen kolmen osa-alueen kautta, havaittiin ettd kaikissa pdélajiryhmissd visymyksen ja

riittdmattdmyyden tunteita koettiin enemmaén kuin kyynisyyden tunteita.

8.2 Koettu urheilu-uupumus

Tutkimuksen perusteella urheiluyldkoululaiset seitsemésluokkalaiset kokivat urheilu-
uupumusta vihemmaén kuin koulu-uupumusta. Suurin osa oppilaista koki urheilu-uupumusta

védhin tai ei lainkaan. Oppilaista kolme prosenttia koki itsensd uupuneeksi urheilun suhteen.
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Tamé tulos on linjassa aikaisempien tutkimustulosten kanssa, joissa todettiin urheilu-
uupumusta esiintyvin 1-5 prosentilla urheilijoista (Eklund & Cresswell 2007; Gustafsson ym.
2007b; Sorkkila ym. 2017a). Aikaisemmissa tutkimustuloksissa on péddsdéntdisesti tutkittu
aikuisurheilijoita, jolloin uupuneiden miédrd voi ndyttdytyd suhteessa pienempind, silld jo
nuorena uupuneet urheilijat ovat saattaneet lopettaa urheilun ennen aikuisikdd. Urheilu-
uupumuksella on todettu olevan suuri riski lisdtd nuorten varhaista urheilun lopettamista
(Gucciardi ym. 2011; Vitali ym. 2014). Olisikin syyti pohtia sitd, kuinka voidaan tunnistaa ja
ennaltachkiistd urheilu-uupumukseen yhteydessd olevia tekijoitd tarpeeksi aikaisessa
vaiheessa.  Tarkasteltaessa  tutkimustuloksia ~ uupumuksen  kolmen  ulottuvuuden
(uupumusasteinen vasymys, riittiméttomyys & kyynisyys) pohjalta, havaittiin ettd visymysti
ja riittdmattomyyttd koettiin urheiluylédkoulun seitsemésluokkalaisten keskuudessa enemmén

kuin kyynisyytta.

Tutkielman tutkimustulosten perusteella sukupuolieroja urheilu-uupumuksen kokemisessa oli
havaittavissa, ja ne olivat samansuuntaisia koulu-uupumusta koskevien tulosten kanssa.
Urheiluyldkoululaiset seitsemisluokkalaiset tytot kokivat urheilu-uupumusta lisdksi myos
urheilu-uupumusta hieman poikia enemmin. Tutkimustulokset ovat siis saman suuntaisia
aikaisempien tutkimustulosten kanssa (Amemiya & Sakairi 2020), joiden mukaan naisilla on
alttius kokea urheilu-uupumista miehid enemmén. Tarkasteltaessa véittimien keskiarvoja
sukupuolittain, erot olivat pienid mutta merkitsevid. Tilastollisesti merkitsevid eroja
sukupuolten vililld nayttdytyr vidsymystd ja riittdméittomyyttd mitanneissa véiittdmissa.
Merkitsevimmat erot 10ytyivét viittdmistd, jotka koskivat urheilupaineiden vaikutusta sekd
urheilun murehtimista. Aikaisempien tutkimuksien pohjalta (Ferguson ym. 2015; Mosewich
ym. 2009) voidaan pohtia, johtuivatko tyttdjen urheilupaineet osittain ndiden tutkimuksien
linjassa myds heihin kohdistuvasta arvostelusta ja vertailusta vai olisiko paineiden taustalla
vanhempien, valmentajien tai urheilijan itse itselleen asettamat suoritus- tai menestyspaineet
(Goodger ym. 2007). Tulosten perusteella tytot myds murehtivat urheiluun liittyvid asioita
enemmén kuin pojat. Tulos voidaan yhdistdd aikaisempiin tutkimustuloksiin, jossa todettiin
naisilla olevan matalampi itsemydtatunto seki tietoinen ldsnéolo, jolloin heilld on suurempi
riski kokea urheilu-uupumusta kuin miehillda (Amemiya & Sakairi 2020; Neff 2003).
Matalampi itsemydtdtunto voi mahdollisesti ndkyd nuoren eldmidssd urheiluun liittyvien

asioiden murehtimisena vapaa-ajalla.
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Pédlajiryhmid vertaillessa, havaittiin ettd esteettisten lajien harrastajat kokivat hieman
enemmain urheilu-uupumusta kuin yksilo- ja joukkuelajien harrastajat. Tutkielman tulosten
perusteella esteettisten lajien harrastajista kuusi prosenttia koki itsensd uupuneeksi, kun taas
yksilolajien harrastajista kolme prosenttia ja joukkuelajien harrastajista 2 prosenttia koki
urheilu-uupumusta. Pailajiryhmien keskiarvoja vertaillessa esteettisten lajien harrastajat saivat
korkeimmat arvot kaikkien viittdimien osalta verrattaessa yksilo- ja joukkuelajien edustajiin.
Tilastollisesti merkitsevid eroja saatiin padsddntOisesti esteettisten lajien harrastajien ja
joukkuelajien harrastajien vélille. Erot saatiin uupumusasteista visymysta ja riittiméttomyytta
mitanneista viittdmistd. Vasymystd mitanneesta véittdmaistd, joka mittasi urheilupaineita,
saatiin my0s tilastollisesti merkitsevd ero esteettisten lajien harrastajien ja yksil6lajien
harrastajien vilille. Tarkasteltaessa tuloksia kolmen ulottuvuuden (uupumusasteinen visymys,
riittdimdttomyys & kyynisyys) kautta kaikissa pédlajiryhmissd koettiin visymystd ja

riittdmattomyyttd enemmén kuin kyynisyytta.

Paélajiryhmien vélisid keskiarvoja vertailtaessa havaittiin eroja kaikkien ryhmien valilld. Erot
olivat kuitenkin pienid, eivdtkd ne olleet tilastollisesti merkitsevid. Aikaisempien
tutkimustulosten (mm. Cremades & Wiggins 2008; Sorkkila ym. 2017b) perusteella ennakko-
oletuksena oli, ettd timénkin tutkielman tuloksissa olisi havaittu eroja yksilo- ja joukkuelajien
harrastajien vililld. Tulosten perusteella ei kuitenkaan saatu tilastollisesti merkitsevid eroja,
jotka olisivat puoltaneet aikaisempien tutkimuksien havaintoja siitd, ettd yksildlajien
urheiljjoilla olisi suurempi riski kokea urheilu-uupumusta kuin joukkuelajien urheilijoilla.
Téssd tutkielmassa esteettisten lajien harrastajat oli luokiteltu omaksi pddryhmédkseen, toisin
kuin aikaisemmissa tutkimuksissa, joissa vertailtiin ainoastaan yksilo- ja joukkuelajien
harrastajia. Tdméa voi olla yksi selittavd tekijd sille, miksi tdssd tutkimuksessa ei havaittu

tilastollisesti merkitsevii eroa yksilo- ja joukkuelajien edustajien valilla.

8.3 Tutkimuksen rajoitukset ja vahvuudet

Téassd kappaleessa on pohdittu tekijoitd, jotka ovat saattaneet heikentdd tai vahvistaa timén
tutkielman luotettavuutta. Tutkielman validiteettia ja reliabiliteettia on pohdittu jo aiemmin

taman tyon osiossa “Tutkimuksen luotettavuus”. Tutkielman luotettavuutta pohdittaessa on
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syytd nostaa esiin se, ettd kyseessd on poikkileikkaustutkimus. Vastaukset kuvaavat siis
ainoastaan oppilaiden sen hetkisté tilannetta, eikd niiden pohjalta voida tehdd johtopaatoksia
esimerkiksi siitd, kuinka seitsemisluokkalaisten uupumuksen kokemukset muuttuvat tai
kehittyvit opintojen edetessd. Toisaalta vastauslomakkeen kysymyksilld saatiin hyvé késitys
oppilaiden sen hetkisestd uupumustilasta, jota téssd tutkimuksessa olikin tarkoitus selvittaa.
Aineistonkeruumenetelménid  kéytetty itsearviointilomake sopi tdmédn tutkimuksen
tarkoitukseen hyvin, silld halusimme selvittid nimenomaan oppilaiden omaa koettua
uupumusta. Aineiston luotettavuutta tarkasteltaessa on huomioitava se, ettd vaikka otoskoko oli
kohtuullisen suuri (n =465) vaihteli vastaajien médri jonkin verran sen mukaan, tarkasteltiinko
vastaajia sukupuolen vai péélajiryhmien kautta. Myos vdittdmien sisdlld oli eroja
vastausmadrissd. Jotkut vastaajista ovat siis jittdneet vastaamatta osaan viittdmistd. Syyné voi
olla vahinko tai esimerkiksi se, ettd vastaaja ei ole kokenut mitdin vastausvaihtoehtoa itselleen
sopivaksi. Pddlajiryhmien jaottelussa huomionarvoista on se, ettd 54 prosenttia (n= 293)
kaikista vastaajista oli joukkuelajien harrastajia. Joukkuelajien harrastajia oli siis jonkin verran

enemmaén verrattuna yksilo- (n=81, 15 %) ja esteettisten lajien (n=66, 12 %) harrastajiin.

Péélajiryhmien tuloksia vertaillessa on otettava huomioon se, ettd tutkimuksessa ei selvitetty
sitd, miten sukupuolet jakautuvat eri pddlajiryhmien vililld. Tdmén tutkimuksen perusteella ei
siis tiedetd sitd, voiko esteettisten lajien harrastajien uupumusta selittdd esimerkiksi se, ettd
harrastajista suurempi osuus olisi tyttdjd. Lisdksi koska joukkuelajien harrastajista selvésti yli
puolet oli jadkiekon ja jalkapallon harrastajia tdytyy miettid sitd, kuinka luotettavasti tdméan
péélajiryhmén tulokset voidaan yleistdd muiden joukkuelajien harrastajia koskeviksi. On myds
otettava huomioon, ettd oppilaat merkitsivit pdilajikseen sen lajin, jonka he itse kokivat
itselleen tarkeimmaksi. Pdilaji ei siis valttamaéttd ole se laji, jonka parissa oppilas viettdd eniten
aikaa tai jota hdn harrastaa tavoitteellisimmin. Voi myos olla, ettd oppilaalla on useampi péilaji,

joista kuitenkin vain yhden on voinut merkiti itselleen tarkeimmaksi.

Koulu-uupumusta mitattiin koulu-uupumusmittari School Burnout Inventory SBI.114 (Salmela-
Aro ym. 2009a; Salmela-Aro & Néétdnen 2005), johon myds urheilu-uupumuksen mittaukseen
kaytetty mittari Sport Burnout Inventory — Dual Career form (Sorkkila ym. 2017b) perustuu.

Kaéytettyjen mittareiden yhtenevéisyys mahdollisti koulu- ja urheilu-uupumuksen keskindisen
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vertailun. Mittareiden samankaltaisuutta voidaan pitdd yhtend timén tutkimuksen luotettavuutta

vahvistavana tekijana.

Téssé tutkimuksessa koulu- ja urheilu-uupumusta tarkasteltiin yleisesti eri ryhmié vertaillen.
Tulosten perusteella ei siis voida tehdd johtopddtoksid yksittdisten oppilaiden uupumuksen
tasosta eikd varmistua syistd, joista erot eri ryhmien vililld johtuvat. Yleisella tasolla tulokset
antavat kuitenkin hyvén kuvan seitsemésluokkalaisten kokeman koulu- ja urheilu-uupumuksen

tilasta Suomen urheiluylidkouluissa.

8.4 Johtopiitokset ja jatkotutkimusehdotukset

Tamdn tutkielman tulosten perusteella voidaan todeta, ettd urheiluyldkoulujen
seitsemisluokkalaiset jaksavat koulun ja urheilun parissa pddsddntdisesti hyvin. Varsinkin
urheilu-uupumuksen kokeminen oli oppilaiden keskuudessa véhiistd. Vaikka kokonaisuutta
tarkasteltaessa oppilaiden jaksaminen vaikuttaa hyvéltd, on syytd muistaa, ettd joukossa on
my0s selvésti uupuneita oppilaita (koulu-uupuneita 12 % ja urheilu-uupuneita 3 %). Tytot ja
esteettisten lajien harrastajat kokivat uupumusta muita ryhmid enemmaén. Sukupuolten véliset
erot olivat odotettuja ja linjassa aiempien tutkimustulosten kanssa. Padlajiryhmien viliset erot
vastasivat odotuksiamme silti osin, etté esteettisten lajien harrastajat kokivat uupumusta eniten.
Témid tutkimus poikkesi aiemmista siten, ettd useimmissa tutkimuksissa on keskitytty
vertailemaan l&dhinnéd yksilo- ja pdilajien vélisid eroja, kun tdssd tutkimuksessa esteettisten
lajien harrastajia tarkasteltiin omana ryhminddan. Tdméa saattaa selittdd sitd, miksi téssd
tutkimuksessa ei havaittu aiempien tutkimusten tapaan merkitsevid eroja yksilo- ja
joukkuelajien harrastajien vililld. Kaikilla ryhmilld visymyksen ja riittdméttomyyden tunteet
olivat yleisempid kuin kyynisyyden tunteet. Koska kyynisyyden tunteiden kokeminen oli niin
vahdistd, voidaan olettaa, ettd lahes kaikki vastaajat kokivat sekd koulun ettd urheilun itselleen

tarkedksi ja merkittdviaksi asiaksi.

Téssd pro gradu -tutkielmassa ei selvitetty sitd, miten sukupuolet jakautuivat eri
padlajiryhmissé, eli ei tiedetd, voiko esteettisten lajien harrastajien korkeampi uupumus selittya

silld, ettd harrastajista suurempi osuus olisi tyttdjd. Jatkotutkimuksissa olisikin mielenkiintoista
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selvittdd sitd, kuinka paljon sukupuoli selittdd tdssd tutkimuksessa saatuja pailajiryhmien
vélisid eroja. Lisdksi, vaikka tdssd tutkimuksessa saatujen tulosten perusteella
urheiluylédkouluoppilaiden jaksaminen on hyvélld mallilla, olisi tirkedd seurata sitd, kuinka
urheiluylédkoululaisten uupumus kehittyy tai muuttuu oppilaiden siirtyessd luokka-asteelta
toiselle. Talld tavoin voidaan ennaltachkdistdi nuorten uupumusta ja védhentdd riskid
uupumuksen aiheuttamille ongelmille tulevaisuudessa. Koska urheiluyldkoulukokeilu on
kolmivuotinen hanke, on tuloksia mahdollista verrata jatkossa muiden vuosien tuloksiin.
Tamaén tutkimuksen tuloksia voidaankin hyddyntdd hankkeen muiden tutkimustulosten kanssa

osana pitkittdistutkimusta tai esimerkiksi vertailtaessa eri ikéisten oppilaiden uupumustilaa.

Koulun ja urheilun yhdistdminen voi olla haastavaa ja koetella oppilaiden jaksamista. Vaikka
seitsemdsluokkalaisten jaksaminen oli timén tutkimuksen perusteella hyvilld tasolla, on
tarkedd miettid sitd, millaisilla toimilla koululaisten uupumusta voidaan ennaltachkéistd myds
tulevaisuudessa. Koska sosiaalisten tekijoiden, kuten opettajien ja valmentajien tuen, on
havaittu olevan yhteydessd koulu- (mm. Salmela-Aro ym. 2008b) ja urheilu-uupumuksen
kokemiseen (mm. Pacewicz ym. 2020), on tirkedad pyrkié siihen, ettd oppilailla on tarvittava
tuki  saatavilla niin  kouluun  kuin  urheiluun  liittyvissd  asioissa.  Yhtend
urheiluylédkoulukokeiluhankkeen tarkoituksena olikin helpottaa urheilijoiden koulun ja
urheilun yhdistdmisté niin, ettd myos levoille jéisi riittdvésti aikaa (Nieminen ym. 2019). Voikin
olla, ettd urheiluylédkouluissa tiedostetaan koulun ja urheilun yhdistdmisen tuomat haasteet
paremmin ja tarjotaan oppilaille enemmain tukea verrattuna tavallisiin yldkouluihin. Talloin
urheiluylédkoulussa opiskelu tavallisen yldkoulun sijaan voi olla nuoren urheilijan jaksamisen
kannalta parempi vaihtoehto ja toimia osaltaan koulu- ja urheilu-uupumusta ehkédisevina
tekijénd. Positiivista olisi, jos voitaisiin varmistaa, ettd riittdva tuki tavoittaisi myds sen osuuden
urheiluyldkoulujen seitsemésluokkalaisista, jotka kokivat koulu- tai urheilu-uupumusta. Vaikka
tuki itsessddn ei estd uupumista, voidaan silld parantaa todenndkdisyyttd oppilaiden

jaksamiselle.

Tassé tutkimuksessa selvitettiin urheiluylédkoulujen seitsemésluokkalaisten kokemaa koulu- ja
urheilu-uupumusta. Tutkimuksen perusteella ei kuitenkaan voida varmistua siitd, mitka tekijat
voisivat selittdd uupumusta. Aikaisempien tutkimusten perusteella sosiaalisilla tekijoilld ja

motivaatiolla on havaittu olevan yhteys sekéd koulu- (Salmela-Aro ym. 2008b; Vasalampi &
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Salmela-Aro 2014.) ettd urheilu-uupumukseen (Pacewicz ym. 2020; Smith ym. 2019). Tassa
tutkimuksessa saatua tietoa voitaisiin syventid selvittimalld esimerkiksi sitd, onko uupuneiden
ja ei uupuneiden motivaatiossa eroja. Sosiaalisen tuen yhteyttd urheiluyldkoululaisten
uupumukseen voitaisiin tutkia esimerkiksi selvittimdllda kokevatko uupuneet saavansa
vihemmaén tukea opintoihin tai urheiluun liittyvissad asioissa verrattuna ei uupuneisiin. Talla
tavalla esimerkiksi urheiluylékouluilla olisi parempi mahdollisuus tukea oppilaiden jaksamista

niin opintojen kuin urheilun parissa.
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LITTEET

LITE 1. Urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvat koulut (Nieminen ym. 2020).

KUNTA

KOULU

1.8.2017 Kokeilun aloittaneen koulut

Espoo
Helsinki

Helsingin sopimuskoulut

Jyviskyla
Kuopio

Lahti
Lappeenranta
Oulu

Pori
Savonlinna
Tampere
Turku

Vaasa

Leppédvaaran koulu

Haagan peruskoulu, Pukinmienkaaren peruskoulu, Puistopolun peruskoulu
Pohjois-Haagan yhteiskoulu, Lauttasaaren yhteiskoulu, Herttoniemen
yhteiskoulu

Kilpisen koulu

Hatsalan klassillinen koulu, Jynkédnlahden koulu

Salpausseldn koulu

Kesdmden koulu

Kastellin koulu

Kuninkaanhaan koulu

Talvisalon koulu

Tesoman koulu, Sammon koulu

Vasaraméden koulu

Onkilahden yhtendiskoulu (V&yrinkaupungin koulu)

Lukuvuoden 2017-2018 aikana kokeiluun mukaan tulleet koulut

Helsinki
Jyviaskyla

Tampere

Pasilan koulu
Viitaniemen koulu

Hatanpiin koulu

1.8.2018 kokeilun aloittaneet koulut

Kotka
Lappeenranta

Mustasaari

Langinkosken koulu
Kimpisen koulu

Korsholms hogstadium




LIITE 2. Valtakunnallinen soveltuvuuskoe, liikuntapainotteiset koulut ja urheiluyldkoulut

(Olympiskomitea 2019c).

Urheiluyldkoulukokeilun urheiluluokkien oppilasvalinta = soveltuvuuskokeen
perusosa tai soveltuvuuskokeen perusosa + lisdndytto

Valinta

URHEILUYLAKOULUN LISANAYTTO

Perusosa +
- KOULUKOHTAINEN TESTI lisanaytto
= PAINOTUSLAJCISSA VALTAKUNNALLISET LAJILITTOTESTIT 60 p
12 p.
-—— 48 p.—— 48 p
1 I
1. Lilkkumistaidot, Nopeus/ ketteryys g8p. Heikoin testiosio 1-6 jatetddn )
2. Kestivyys 8p. huomioimatta. Valinnainen koulukohtainen
osa on aina pakollinen osa arviointia.
3- Volma/Kimmoiss i Maksimipisteet ovat 6*8=48
4. Tasapainotaidot 8 p. R £
5. Litkkuvuus 8p. Huom! los koulutuksenjirjestdji ei jarjestd
6. Vilineenkisittelytaidot 8p. omaa valinnaista osiota (7.) huomioidaan
7. Valinnainen koulukohtainen osa BP.  Loikki testit (1-6)




LIITE 3. Suostumuslomake urheiluylédkoulututkimukseen.

Hyva vanhempi/huoltaja!

Lapsenne koulu osallistuu syksylld 2017 alkaneeseen urheiluyldkoulukokeiluun. Maanlaajuiseen
kokeiluun  osallistuu 19  koulua.  Tutkimukseen  rekrytoidaan  kaikista  kouluista
urheiluyldkoulukokeiluluokka ja yksi rinnakkaisluokka. Urheiluyldluokkia kédyviltd nuorilta kerdtdin
tietoa, jota kéytetddn analysoitaessa mm. kuinka urheilun, koulunkéynnin ja vapaa-ajan yhdistdminen
onnistuu. Rinnakkaisluokkia kdyvét oppilaat taas tuottavat erittdin tdrkeda vertailutictoa koulunkaynnin
vapaa-ajan ja hyvinvointia tukevien koulukohtaisten ratkaisujen 16ytymiseksi. Tiedon ja ymmaérryksen
lisddntymisen my6td koulun kaytanteitd voidaan kehittdd entistd paremmiksi.

Mita tutkimukseen osallistuminen vaatii vanhemmalta/huoltajalta?

Nuoren osallistuminen tutkimukseen edellyttdd vanhemman/huoltajan lupaa. Tutkimustietoa kerédtddn
urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvilta nuorilta seké rinnakkaisluokkien oppilailta.

Tutkimuksen eteneminen ja tutkimusaineiston kerasiminen

Tutkimus toteutetaan koko yldkoulun ajan, 2017-2020, kestdvénd seurantatutkimuksena. Tietoa
kerdtddn neljd kertaa (syksy 2017, kevidt 2018, kevidt 2019 ja kevét 2020). Oppilaat vastaavat
elektronisiin kyselyihin koulupdivdn aikana. Kaikki oppilaiden antamat tiedot ovat ehdottoman
luottamuksellisia. Tutkimuksen aikana kerdttya tietoa hyddynnetddn monipuolisesti kasvatustieteiden
véitoskirjaa, urheiluyldluokkien seurantaa sekd yliopistoiden opinndytet6itd varten.

Miti siis pitaisi tehdi?
Lapsenne koulun rehtori suosittelee kaikille vanhemmille luvan myontédmistd lapsen osallistumiseksi

tadhan tutkimukseen. Toivomme, ettd tdytitte tutkimussuostumuslomakkeen ja palautatte sen
luokanvalvojalle jo seuraavana koulupéivina.

Joni Kuokkanen, Abo Akademi Jan-Erik Romar, Abo Akademi,

Tohtorikoulutettava, yliopistonopettaja Viitoskirjan ohjaaja, Dosentti

Joni.kuokkanen@abo.fi

+358 46 9208918

Mirja Hirvensalo, Jyvéskylian Yliopisto Maarit Nieminen (rekisterivastaava)

Viitoskirjan ohjaaja, Professori Tutkija, Kilpailu- ja huippu-urheilun
tutkimusyksikkd

maarit.nieminen@kihu.fi

Outi Aarresola
Tutkija, Kilpailu- ja huippu-urheilun tutkimusyksikko
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SUOSTUMUSLOMAKE SEURANTATUTKIMUKSEEN

Osallistuminen on vapaachtoista ja oppilaalla on oikeus keskeyttdd osallistuminen, milloin tahansa,
syytd ilmoittamatta. Oppilailta tarvitaan henkilotiedot, nimi (etu-ja sukunimi) seurantatutkimuksen
kaynnistdmistd varten. Tutkimukseen tarvittavia henkilotictoja sdilytetddn ja késitellddn ehdottoman
luottamuksellisesti, niin ettd tietoja ei voida yhdistda tutkittavaan henkil6on. Henkil6tietoja ei missddn
olosuhteissa luovuteta eteenpdin markkinointiin eikd muihin tarkoituksiin. Rekisterdidylld on oikeus

saada tarkastaa itseddn koskevat tiedot seké oikeus vaatia virheellisen tiedon oikaisua.

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

Allekirjoitus ja nimenselvennys:

OSALLISTUN Urheiluylédkoulututkimuksen seurantakyselyyn. ]
1]

EN OSALLISTU Urheiluyldkoulututkimuksen seurantakyselyyn.
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HUOLTAJAN VARMENNUS

Olen tutustunut tutkimustiedotteeseen, ndhnyt huollettavani tdyttimén osallistumisvalinnan ja
suostumuksen henkilGtietojen kéyttdmistd varten. Varmennan hinen paatoksensa.

Paikka ja aika:

/ /

Allekirjoitus ja nimenselvennys:
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