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Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittdd urheilevien seitsemésluokkalaisten koettua
vasymysta ja pirtednd herddmista seka niihin yhteydessa olevia tekijoitd. Niihin mahdollisesti
yhteydessé olevina tekijoind tarkasteltiin nuorten nukkumistottumuksia, kokonaisliikunta-
aktiivisuutta, harjoitusmaarid ja péélajia. Tutkimuksen kohteena olivat syksyllda 2017
urheiluylakoulukokeilun aloittaneet seitsemasluokkalaiset. Aineisto kerattiin syyslukukaudella
2017 sahkoisella kyselylomakkeella, johon vastasi 217 urheiluylédkoululaista yhteensa 11 eri
koulusta. Aineisto analysoitiin kevaalla 2019 kéyttéen ristiintaulukointia, Khiin nelié (x2) —
testid ja T-testid.

Urheilevista seitsemésluokkalaisista 21,6 % koki itsensa vasyneeksi kolmena péivana viikossa
tai useammin. Melkein 40 % kuitenkin ilmaisi, ettd ei koe vasymysta koskaan tai harvemmin
kuin kerran viikossa. Tytot kokivat vasymystd useammin kuin pojat. Vastaajat nukkuivat
keskimaarin 8 tuntia ja 38 minuuttia, pojat nukkuivat keskim&arin 13 minuuttia tyttoja
enemman. Urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvista 65 % liikkui yli 20 tuntia viikossa ja peréti
25 % yli 25 tuntia viikossa. Unen kesto oli yhteydessa vasymyksen kokemiseen. Yli 9 tuntia
yOssa nukkuvat kokivat vahemman vasymysta kuin ne, jotka nukkuivat 8-9 tuntia tai alle 8
tuntia. Kokonaisliikunta-aktiivisuudella ei ollut yhteyttd vasymyksen kokemiseen, mutta yli 25
tuntia viikossa liikkuvat herésivat selkeédsti useammin pirtednd kuin vdhemmaén liikkuvat.
Valmentajan ohjaamien harjoituskertojen maéaralla tai lajirynmélla ei ollut yhteyttd nuorten
vasymyksen kokemiseen tai pirtednd heradmiseen.

Urheilevat nuoret nukkuvat enemman ja kokevat véhemmén vasymystd kuin muut nuoret,
kuten aiemmat tutkimustuloksetkin ovat osoittaneet (Kokko, Villberg & Kannas 2011, LIITU
2018, WHO 2018). Tilanne urheiluyldakoulukokeilussa mukana olevien seitsemasluokkalaisten
nukkumistottumuksien ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden kohdalla on hyva, koska suurin osa
nukkuu suositusten mukaan ja saavuttaa kokonaisliikunta-aktiivisuuden tavoitteen. Vasymysta
kokevia oli kuitenkin sen verran, ettd jaksamiseen tulee kiinnittdd huomiota ja erityisesti unen
maaraan, koska urheilevat nuoret tarvitsevat unta enemman kuin ikatoverinsa (Davanne 2009).
Jatkossa on térkeda tarkkailla my6s vasymyksen kokemisen muuttumista, koska aiemmat
tutkimukset ovat osoittaneet, ettd yldkoulun aikana nuorten vasymyksen kokeminen lisaantyy
ja unen kesto lyhenee (esim. WHO 2018). Tama yhdistettyna kasvaviin harjoitusmaariin on
haastava yhdistelma.
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ABSTRACT

Nurmi, L. 2020. Young athletes” perceived tiredness in secondary school with emphasis of sport
training. Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvaskyld, Master’s thesis in
sports education, 66 pp. 2 appendixes.

The aim of this study was to investigate perceived tiredness and cheerful awakening and related
factors amongst Finnish secondary school sports students. Possible factors associated with them
were sleeping habits, overall exercise activity, frequency of training sessions and main sports.
The subject of the study was the seventh-graders who started a sport school in the autumn of
2017. The data were collected in the autumn semester 2017 with an electronic questionnaire,
and was answered by 217 athletes from 11 different schools. The data was analysed by using
cross-tabulation, the Khi square (x?) test and T-test.

Of the seventh-grade athletes, 21.6 % felt tired three days a week or more. However, almost 40
% said that they perceived tiredness never or less than once a week. Girls experienced more
tiredness than boys did. Respondents slept an average of 8 hours and 38 minutes, boys slept on
average 13 minutes longer than girls did. Those who taking part in a sports school trial 65 %
moved over 20 hours a week and 25 % more than 25 hours a week. Sleeping duration was not
contract to perceived tiredness. Those who slept more than 9 hours a night felt less tiredness
than those who slept between 8 and 9 hours or less than 8 hours. Overall exercise activity was
not contract to perceived tiredness but more than 25 hours of moving a week clearly awoke
more often than others did.

Young athletes both sleep more and feel less tiredness than others did as previous research
results have shown (Kokko ym. 2011, LIITU 2018, WHO 2018).The situation with seven-grade
sports students sleeping habits and the overall exercise activity involved in the sports school
experiment is good. Most sleep according to the recommendations and achieve the goal of
overall exercise activity. However, those who experience tiredness was that much that it’s
important to pay attention to their coping. Young athletes need more sleep than others
(Davenne 2009). In the future, it is important to monitor changes in perceived tiredness, as
previous studies have shown that during high school, young people experience increased
tiredness and a reduction in sleep duration (eg WHO 2018). This, combined with increasing
workouts, is a challenging combination.

Key words: sport secondary school, sleeping habits, overall exercise activity, perceived
tiredness
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1 JOHDANTO

Keskiméaéarin ylakouluikéisista paivittdin vasymystéa kokee noin 10-30 prosenttia (Kronholm
ym. 2014). 1an myo6ta koetun vasymyksen maara lisdéntyy ylékouluikaisilla (Kronholm ym.
2014, Nordlund ym. 2004, Tynjald & Kannas 2018), sillda 15 —vuotiaat kokevat tutkimusten
mukaan selkedsti enemmén vasymystd kuin 13 —vuotiaat. Tyt6t kokevat myds enemman
vasymystd kuin pojat. (Kronholm ym. 2014, Tynjala & Kannas 2018.) WHO:n
koululaistutkimuksen mukaan 13 ja 15 -vuotiaista joka kolmas koki vasymysta vahint&dan
neljand paivand viikossa. 15 —vuotiaista tytoistd vasymystd neljana paivana viikossa tai
useammin koki perati 45 %. (Tynjéla & Kannas 2018.) Vasymys on itsestddn tunnistettavissa
oleva tila, jossa henkild tuntee olevansa riittaméaton tayttamaan tietyn tehtédvéan. Tahan liittyvéat
epamukavuudentunne, heikkous, hitaus ja kognitiivinen turhuuden tunne (Pageaux, Marcora &
Lepers 2013).

Selkeimpid nuorten  vasymykseen liittyvid tekijoitd ovat nuorten epéedulliset
nukkumistottumukset (Kuhn, Mayfield & Kuhn 1999; Saarenpaa-Heikkild, Laippala &
Koivikko 2001, Tynjald & Kannas 2004). Nukkumistottumusten lisaksi myods muilla
terveystottumuksilla, kuten vahaiselld liikunnalla, kouluruuan syomattad jattamiselld,
epéaterveellisten vélipalon sydmiselld, tupakoinnilla ja alkoholin kaytolla, on yhteytta koettuun
vasymykseen (Bray & Born 2004; Hyland & Sodergren 1999; Pere, Riihivirta & Keskinen
2003; Pietikainen ym. 2009, 119-120; Tynjala, Kannas & Levélahti 1997).

Nuorten nukkumistottumuksissa huolestuttavinta on, ettd nuoret nukkuvat unen tarpeeseensa
nahden liian véhan. Vain harva ylédkoululainen saavuttaa kouluviikolla suositusten mukaisen 8—
10 tunnin unen keston (Hirshkowitz ym. 2015). Niin kansainvélisten kuin suomalaistenkin
tutkimusten mukaan nuoret nukkuvat keskimadrin 7,5-8,5 tuntia (esim. National Sleep
Foundation 2006, Nuutinen ym. 2014, Tynjala & Kannas 2018). Liian vahaisen unen keston
lisdksi nuoret menevat myohaan nukkumaan, huomattava osa vasta klo 23 jalkeen (Tynjala &

Kannas 2018). Viikonloppuisin sek& vapaapdivind nuoret nukkuvat selkeésti enemmén kuin



arkena, silla tutkimukset ovat osittaneet younen keston olevan silloin selkedsti yli 9 tuntia
(Kokko ym. 2011, Mékel& ym. 2016, Tynjala & Kannas 2018).

Urheilevat nuoret tarvitsevat enemman unta kuin ik&toverinsa, koska kehon kasvu ja
palautuminen tarvitsevat enemmaén uniaikaa (Davanne 2009). Tutkimukset osoittavatkin, ettd
urheilevat ylakoululaiset nukkuvat kouluviikolla muita ikatovereitaan enemman varsinkin, kun
seuraavana paivéana on harjoitukset, kilpailu tai peli (Kokko ym. 2011). Urheiluseuratoimintaan
osallistuvat nuoret myds nukkuvat todennédkdisemmin yli kahdeksan tuntia verrattuna niihin
nuoriin, jotka eivat osallistu urheiluseuratoimintaan (Makeld ym. 2016). Fyysisesti
aktiivisemmat nuoret ilmaisevat kokevansa myds vahemman vasymystd kuin fyysisesti
passiivisemmat nuoret (Brand ym. 2009; Foti, Eaton, Lowry & McKnight-Ely 2001; Vesala &
Rattya 2013).

Urheileville yl&koululaisille on asetettu viikoittaiseksi liikkunta- ja harjoittelumé&arén
tavoitteeksi 20-30 tuntia liikkuntaa viikossa (Pekonen & Tast 2016). Tavoitteesta kuitenkin
jaédaan talla hetkelld, silla tutkimusten mukaan urheilevien ylédkoululaisten viikoittainen
kokonaisaktiivisuus on noin 14 tuntia viikossa (Finni 2014; Kokko, Villberg & Kannas 2011).
Kasvavat harjoitusméarat yhdesséd epdedullisten nukkumistottumuksien kanssa ovat uhka
urheilevien ylékoululaisten jaksamiselle ja hyvinvoinnille. Asia on tarkeaa tiedostaa ja sitd on
syytd tutkia, jotta koulut ja urheiluseurat osaavat paremmin ottaa huomioon nuorten

harjoitteluun liittyvat asiat ja keskittyd heidan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiinsa.

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdad urheilevien seitsemasluokkalaisten
koettua vasymysta ja pirteand heradmistd sekd niihin yhteydessd olevia tekijoitd. Niihin
mahdollisesti yhteydessa olevina tekijoind tarkasteltiin nuorten nukkumistottumuksia,
kokonaisliikunta-aktiivisuutta, harjoitusmaaria ja paalajia. Tutkimuksen aineisto on keréatty
kyselylla ~ syksylla 2017  osana  Suomen  Olympiakomitean  koordinoimaa

urheiluylakouluhanketta.



2  URHEILIJAN POLUN VALINTAVAIHE JA URHEILUAKATEMIAOHJELMA

Urheilijan polku on yleiskuvaus urheilijan matkasta lapsuudesta aikuisidn huippu-urheilijaksi
ja se tulee nahda ennemmin polkujen verkostona kuin yhtend ennakkoon madritettyné reittind.
Urheilijan polku jaetaan kolmeen vaiheeseen, jotka ovat lapsuusvaihe (alle 13-vuotiaat),
valintavaihe (13-19 -vuotiaat) ja huippuvaihe (yli 19 wvuotiaat). Urheilijan polun
valintavaiheeseen nuorimpina kuuluvat tdmén tutkimuksen urheilevat ylakoululaiset. (Huippu-

urheilun muutostyéryhman loppuraportti 2012.)

Valintavaihe on nuorelle suurten muutosten aikaa, silla hédn kdy samalla lapi fyysista kasvua
sekd ikavaiheeseen kuuluvia kehitystehtavia (Mononen 2016, 31). Téssa vaiheessa on tarkeda
antaa tukea nuorelle opiskelussa ja valmennuksessa seka huolehtia, ettd han edelleen nauttii
harjoittelemisesta. Valintavaiheessa nuori urheilija tekee valintoja huippu-urheilijan polulle
ryhtymisestd. Tarkeda on, ettd joustava koulun ja urheilun yhdistdminen onnistuu. (Huippu-
urheilun muutostydryhman loppuraportti 2012, Mononen 2016: 32). Huipulle paasemiseksi
nuorelle urheilijalle tulee mahdollistaa systemaattinen ja kokonaisvaltainen harjoittelu, jotta

toiselle asteelle siirtyisi terveitd ja hyvinvoivia urheilijoita (Pekonen & Tast 2016).

Urheiluakatemiatoiminta on lahtenyt liikkeelle 2000 -luvun alussa paikallisista ja alueellisista
yhteistydverkoista ja laajentunut vuonna 2007 Olympiakomiteaan. Suomen Olympiakomitean
Huippu-urheiluyksikén vastuulle urheiluakatemiatoiminta on siirtynyt vuonna 2013. Huippu-
urheiluyksikon tehtavéna on edistdd suomalaista huippu-urheilua ja kehittdd kaytdnndssa sen
toimintaedellytyksia, valmennusta ja koulutusta. Huippu-urheiluyksikkd johtaa ja koordinoi
suomalaista huippu-urheilua. Sen vastuualueeksi kuuluvat sekd vammaishuippu-urheilu etta
vammattomien huippu-urheilu sekd yhdessa lajiliittojen kanssa pitkdan aikavalin huippu-
urheilumenestys. Huippu-urheiluyksikossa toteutetaan kolmea ohjelmaa: Osaamisohjelma,
Urheiluakatemiaohjelma ja Huippuvaiheen ohjelma. (Urheiluakatemiatoiminnan ohjeisto
2013.) Urheiluakatemiaohjelman ytimessa on opiskelun ja urheilun yhdistaminen urheilijan

polun valintavaiheessa (Lamsd, Makinen, Nieminen & Paavolainen 2016).



Urheiluakatemiassa rakennetaan kokonaisuuksia ja suomalaisen urheilijan kaksoisuramalli on
urheiluakatemiaohjelman tyon tulosta. Sen tarkoituksena on mahdollistaa kokonaisvaltainen
valmentautuminen ja kehittyminen. Kaksoisuramalli jaetaan neljdan osaan: ylédkoulutychon,

urheiluoppilaitoksiin, huippuvaiheeseen ja urheilu-uran péaattymiseen (kuvio 1).
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KUVIO 1. Suomalaisen urheilijan kaksoisura (Paananen 2018).

Urheiluakatemiatoiminnassa on viimeisten vuosien aikana pyritty erityisesti keskittymaan
ylakoulutydhon ja ainakin urheilijaméérien perusteella tdimé on onnistunut. Aiemmin korkea-
asteen ja toisen asteen opiskelijoita on ollut enemman mukana urheiluakatemiatoiminnassa
kuin ylakoululaisia. Kahden viime wvuoden aikana luvut ovat ké&antyneet toisin péin.
Lukuvuonna 2017 — 2018 toiminnassa oli mukana 8 777 ylakoululaista, 6 208 toisen asteen
opiskelijaa ja 1 306 korkea-asteen opiskelijaa. Ylakoululaisia oli mukana yli puolet enemman
kuin kaksi vuotta aiemmin (4 374 yladkoululaista vuonna 2015 — 2016). Yhteistydkouluja
urheiluakatemiaverkostossa on 160. (Paananen 2018).



2.1 Ylakoulutyo osana suomalaisen urheilijan kaksoisuramallia

Ylakoulutyon osia Suomalaisen urheilijan kaksoisurapolussa (kuvio 1) ovat koulu- ja
leirimallit, urheiluylakoulukokeilu 2017 — 2020, valtakunnallinen soveltuvuuskoe ja
urheilijaksi  kasvamisen sisédltdsuositukset (kuvio 2). Ylakoulutoiminnan selkednd
paatavoitteena on valtakunnallisten ylékoulumallien rakentaminen siten, ettd ne jaisivat

urheilulukioiden tapaan pysyvéksi rakenteeksi (Nieminen ym. 2018).

Urheiluakatemiaohjelman yldkoulumalleja on kolmenlaisia. Kaikissa kolmessa mallissa koulut
tekevat yhteistyota seurojen, lajiliittojen ja urheiluakatemioiden kanssa. Urheiluyldkoulut
sisdllyttavat urheiluluokkalaisille koulupdivdn yhteyteen 10 tuntia viikossa liikuntaa ja
urheilua. Naissd kouluissa on mahdollisesti liséksi vield liikuntaluokka, jossa liikuntaa ja
urheilua on kuusi tuntia kouluviikon aikana. Liikuntapainotteiset koulut ovat mallin toinen
koulutyyppi. Néissa kouluissa on liikuntaluokka, jossa on liikuntaa ja urheilua niin ik&an kuusi
tuntia viikossa. Urheiluyldkoulut ja liikuntapainotteiset koulut ovat koulutuksenjérjestajan
painotuskouluja. L&hiliikuntakoulut ovat kolmas urheiluakatemioiden ylakoulu, joissa oppilaat
ovat omalta oppilaaksiottoalueeltaan. Lahiliikuntakouluissa on urheiluakatemialuokat, joissa
liikuntaa ja urheilua koulupéivan yhteyteen siséllytetdan kuusi tuntia viikossa. (Paananen 2018,
Paananen 2017.)

Urheiluakatemiaohjelman leiritysmalli eli ylakoululeiritys on lajiliittojen, urheiluopistojen,
urheiluakatemioiden ja koulujen yhteistydn tulos. Mukana olevat ylékoululaiset leireilevét 1-3
vuotta 4 — 6 kertaa lukuvuodessa (20 vuorokautta ja etdopiskelu). Leireja jarjestavat 11
urheiluopistoa Suomessa, jotka ovat Lappi, Vuokatti, Kuortane, Norrvalla, Varala, Tanhuvaara,
Vieruméki, Pajulahti, Kisakallio, Eerikkila ja Itd&-Suomen liikuntaopisto. (Paananen 2018,
Urheiluylédkoulutoiminnan termistd ja ohjeisto 2015.) Leiritysmallitoiminnalla on kolme
painopistealuetta, jotka ovat koulumenestys, eldmanhallinta ja urheilullinen kehittyminen
(Nieminen ym. 2018).

Valtakunnallisissa paikallisesti jarjestettdvissd soveltuvuuskokeissa urheilevat nuoret

osallistuvat  testeihin, joissa mitataan seitsem@ ominaisuutta  (liikkumistaidot



(nopeus/ketteryys), kestavyys,  voima/kimmoisuus,  tasapainotaidot, litkkuvuus,
vélineenkasittelytaidot, valinnainen koulukohtainen osa). Jokaisesta osiosta on mahdollista
saada kahdeksan (8) pistetté ja heikoin osa-alue jatetdan pisteenlaskusta pois. Taman liséksi
urheiluylakoulun lisandyttond on koulukohtainen testi (painotuslajeissa valtakunnalliset
lajiliittotestit), josta on mahdollista saada 12 pistettd. Liikuntatestien ja lisdndyton pisteiden
yhteenlasketulla summalla nuori urheilija voi tulla valituksi urheiluyldkouluun ja

urheiluluokalle. (Paananen 2017.)

Valintavaiheen asiantuntijatyorynma on linjannut ylakoulutoiminnan siséltosuositukset.
Tavoitteena on kasvu monipuoliseksi urheilijaksi kolmen kokonaisuuden kautta, joita ovat
monipuoliset motoriset perustaidot ja fyysiset ominaisuudet, psyykkiset taidot ja elaméantaidot
sekd lajivalmentautuminen (kuvio 2). (Tietoa urheiluyldkoulukokeilusta 2016.)
Sisaltdsuositusten taustamateriaaleina on kaytetty erityisesti lilkunnanopetuksen uudistunutta
opetussuunnitelmaa (POPS 2014), valintavaiheen asiantuntijaty6ta ja Lasten ja nuorten hyva
harjoittelu —Kirjaa (2015) (Nieminen ym. 2018).

Motoriset Fyysiset Psyykkiset taidot Eldamantaidot Lajivalmennus
perustaidot ominaisuudet

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

Terve urheilija

Laji-

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




KUVIO 2. Ylakoulutoiminnan urheilijaksi kasvamisen sisaltosuositukset eri vuosiluokille
(Tietoa ylakoulutoiminnasta 2016).

Ylakoulutyon tavoitteena on siséllyttad koulupdivan yhteyteen 10 tuntia liikuntaa ja lisata
nuorten kokonaisliikunta-aktiivisuutta 20 — 30 tuntiin viikossa. Urheiluakatemiaohjelman
ohjeistuksen  mukaan  kokonaisliikunta-aktiivisuus tulisi  koostua ~monen  tekijin
yhteissummasta, kuten omatoimisesta liikunnasta ja seuraharjoittelusta seka muusta aktiivisesta
toiminnasta (kuvio 3).

Muu kuormitus Koulun liik
esim. 7%
koulumatkat/treeni
matkat lihasvoimin...

Koulun yleisvalmennus

7%
Omatoiminen liikunta
24%

Koulun
lajiaamut/iltapaivat
14 %

Kuvio 3. Urheilevan ylédkoululaisen tavoitteellinen viikoittainen liikunta- ja harjoittelumaara
(Pekonen & Tast 2016).

2.2 Urheiluylakoulukokeilu

Taman tutkielman aineisto on keratty urheiluyldakoulukokeilun aloituskyselysté syksylla 2017.

Urheiluyldkoulukokeilu on kolmivuotinen hanke, jonka tavoitteena on I6ytdd koulupéivén
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rakenteeseen, opetussuunnitelman sisaltéihin, resurssien kayttoon sek& koulujen ja
urheiluseurojen toimintakulttuureihin liittyvid malleja, jotta voitaisiin helpottaa tavoitteellisen
koulunkdynnin ja urheilemisen menestyksellistd yhdistamistd ylakouluikaisilla nuorilla.
Kokeilu alkoi syksylla 2017, jolloin mukana oli 19 koulua 12 eri paikkakunnalta. Ensimmaisen
vuoden aikana mukaan liittyi kuusi koulua, joten nyt kokeilussa on mukana 25 koulua 14 eri
paikkakunnalta (Taulukko 1). Mukana olevien koulujen on sitouduttava Urheilijan polun
tavoitteisiin ja urheilijasopimukseen, noudattamaan antidoping-saantdja ja urheilun eettisia
periaatteita, liityttdvd urheiluakatemiaverkostoon ja Liikkuva koulu —ohjelmaan sek&

jarjestettavé urheiluun sopivat olosuhteet. (Paananen 2018.)

Kokeilussa mukana olevien koulujen tehtdvdnd on rakentaa malleja, joissa kouluviikon
yhteyteen siséllytetddn 10 tuntia liikuntaa ja harjoittelua. Mukana olevien ylakoulujen liséksi
kunnat, urheiluakatemiat, lajiliitot sek& paikalliset urheiluseurat ovat toteuttamassa tata
kokeilua. Kehittelyvaiheessa olevissa malleissa urheileva yldkoululainen harjoittelee ja
valmistautuu urheilijan uralle samalla hankkien itselleen valmiudet haluamiinsa jatko-
opintoihin. Tarkoituksena on, ettd kummatkin tavoitteet toteutuvat niin hyvin kuin mahdollista.
(Urheiluylakoulukokeilu 2019.)

Urheiluylékoulukokeilua koordinoi Suomen Olympiakomitea, mutta kdytdnnon toteutuksesta
vastaavat mukana olevat koulut yhdessé yhteistyoverkostojensa kanssa. KIHU eli kilpa- ja
huippu-urheilun tutkimuskeskus on vastuussa arviointiin tarvittavan tiedon tuottamisesta ja
analysoimisesta sekd hankkeen loppuarvioinnista. (Urheiluyldkoulukokeilu 2019, Nieminen,
ym. 2018.)



TAULUKKO 1. Urheiluylékoulukokeilussa mukana olevat koulut vuosina 2017-2020.

(Urheiluylakoulukokeilu 2019, Paananen 2018).

Paikkakunta

Koulu(t)

Espoo

Helsinki

Helsingin sopimuskoulut

Jyvéskyla
Kotka

Kuopio

Lahti

Lappeenranta
Mustasaari/Korsholm
Oulu

Pori

Savonlinna

Tampere

Turku

Vaasa

Leppévaaran koulu

Haagan peruskoulu, Pukinméenkaaren
peruskoulu, Puistopolun peruskoulu, Pasilan
peruskoulu

Pohjois-Haagan yhteiskoulu, Lauttasaaren
yhteiskoulu, Herttoniemen yhteiskoulu

Kilpisen koulu, Viitaniemen koulu
Laginkosken koulu

Hatsalan klassillinen koulu, Jynkénlahden
koulu

Salpausselan koulu

Kesédméen koulu, Kimpisen koulu
Korsholm hdgstadium

Kastellin koulu

Kuninkaanhaan koulu

Talvisalon koulu

Tesoman koulu, Sammon koulu, Hatanpaan
koulu

Vasaraméen koulu

Onkilahden yhtendiskoulu (Véyrinkaupungin
koulu)




3  YLAKOULULAISTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS JA
URHEILUHARRASTAMINEN

3.1 Ylakoululaisten fyysinen aktiivisuus

Fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen mukaan kouluikdisen tulisi liikkkua 1 — 2 tuntia
paivassa monipuolisesti ja ik&d&n sopivalla tavalla (kuvio 4). Yli kahden tunnin istumajaksoja
tulisi valttaa ja paivéssa saisi olla maksimissaan kaksi tuntia ruutuaikaa. Fyysisen aktiivisuuden
suositus on kouluikaisille litkunnan minimisuositus ja on kohdistettu kaikille terveysliikunnan

nakokulmasta. (Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhma 2008.)

Tuntia
paivassi

a4

3 Suositeltava maar4 liikuntaa

Liian vahan liikuntaa

7 12 8 lka

KUVIO 4. Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille (Lasten ja nuorten

liikunnan asiantuntijaryhmé 2008).

Fyysisen aktiivisuuden perussuosituksista jaaddaan talla hetkella valtakunnallisesti paljon.

Istuminen on viimeisten vuosien aikana lisdantynyt ja arjen liikunta véhentynyt (Tammelin

2008). LIITU 2018 — tutkimuksen mukaan 13 -vuotiaista kolmannes ja 15 -vuotiaista vain
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viidennes taytti litkuntasuositukset eli kertoi liikkkuvansa vahintadn 60 minuuttia seitsemana
paivana viikossa. Pojat saavuttivat liikuntasuositukset tytt0ja useammin sekd 13 ettd 15 -
vuotiaana. Rasittavasti lilkkuvien osuudet ovat vield pienemmét, sillé vain 4 % sekd 13 ettd 15
-vuotiaista  liikkui  rasittavasti  viikkon  jokaisena pdivand (Kokko ym. 2019).
Aktiivisuustavoitteen saavuttamisessa on kuitenkin tapahtunut myonteinen kehitys edellisiin
LIITU -tutkimuksiin verrattuna ja tavoitteen saavuttavien osuudet ovat olleet nousussa. Kahden
vuoden aikana aktiivisuustavoitteen tayttdvien 13 -vuotiaiden osuus on noussut 6 % ja 15 -
vuotiaiden 2 % (Kokko ym. 2016). Nousua vuoden 2014 tuloksista 13 -vuotiailla on 13
prosenttia ja 15 -vuotiailla 9 prosenttia (Kokko ym. 2015).

Y lakoului&ssa nuorten liikunta-aktiivisuus vahenee (drop off) merkittavasti (Aira ym. 2013) ja
sité osoittavat myds LIITU -tutkimuksien tulokset. Liikunta-aktiivisuus vahenee murrosiéssé
Suomessa muita maita enemman. Vuonna 2010 tehdyn tutkimuksen perustella 11 -vuotiaat ja
13 -vuotiaat tyt6t ja pojat olivat 36 maan vertailussa kérkipadssa fyysista aktiivisuutta
tarkasteltaessa (liikuntaa jokaisen edeltdvén viikon péivana véahintdédn 60 minuuttia), mutta 15
-vuotiaana seké tytot ettd pojat tippuvat listalla selkeasti eli Suomessa drop off on muita maita
jyrkempad. Esimerkiksi 15 -vuotiaiden suomalaispoikien liikuntasuosituksen tayttédvien osuus

oli 55 % pienempi kuin 11 -vuotiaiden. (Aira ym. 2013.)

Nuoren Suomen, Olympiakomitean ja Suomen Valmentajien laatiman selvityksen (2008)
mukaan 12-15 -vuotiaat urheiluseuroissa harrastavat nuorten kokonaisliikuntamaara pojilla oli
13,2 tuntia ja tytoilla 12,7 tuntia viikossa. Omatoimisia harjoituksia oli noin kaksi tuntia
viikossa. Kokonaisliikuntamaaradt ovat suurimmillaan 8-11 -vuotiailla, jonka jalkeen

kokonaisliikunta-aktiivisuus kasvaa, mitd vanhempiin urheilijoihin siirrytaan. (Finni 2014.)

Maékeldn ym. (2016) tutkimuksessa tarkasteltiin urheilutoimintaan osallistuvien (n=1200) ja
niiden, jotka ei eivat harrasta urheilua seurassa (n=913) fyysista aktiivisuutta, unta ja
ruutuaikaa. Taman tutkimuksen perusteella urheiluseuratoimintaan osallistuvat saavuttavat
fyysisen aktiivisuuden tavoitteen (60 minuuttia péivassa viikon jokaisena paivand) selkeésti
useammin kuin ne nuoret, jotka eivét osallistu urheiluseuratoimintaan. Kuitenkin vain 30

prosenttia urheiluseuratoimintaan osallistuvista pojista ja 17 prosenttia tytoista saavutti fyysisen
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aktiivisuuden tavoitteen. Niistd nuorista, jotka eivét harrastaneet urheilua seurassa, vain viisi
prosenttia tyt0ista ja 13 prosenttia pojista ylsi tavoitteeseen. Suurin ero urheiluseurassa
harrastavien ja harrastamattomien valilla tulee vahintddn neljana paivéna viikossa tavoitteen
saavuttavissa. Urheiluseuratoimintaan osallistuvista vahintddn neljand paivand viikossa
tavoitteen saavuttaa yli 80 % kun taas puolestaan niistd nuorista, jotka eivét osallistu
urheiluseuratoimintaan tytoistd 40 % ja pojista reilu puolet ylsi samaan. Hengéstyttavéa tai
hikoiluttavaa liikuntaa vahintadn neljand péivana viikossa harrasti urheiluseuratoimintaan
osallistuvista tytOistd 75 prosenttia ja pojista 80 prosenttia. Urheiluseuratoimintaan
osallistumattomista samaan rasittavan lilkkunnan méaaraén ylsi tytoista vain joka neljés ja pojista
joka kolmas. (Méakela ym. 2016.)

Urheileville yl&koululaisille tehtiin vuonna 2010 tutkimus, jonka tarkoituksena oli saada
selville tavoitteellisesti urheilevien nuorten harjoitus- ja kokonaisliikuntaméarid (Kokko,
Villberg & Kannas 2011). Tutkimukseen osallistui 1210 oppilasta eri kouluista ja eri puolilta
Suomea Kkaikilta luokka-asteilta. Tutkimukseen osallistuneista nuorista 70 % harrasti
joukkuelajeja ja vain 30 % ilmoitti paélajikseen yksilolajin. Valmentajan ohjaamia seka
omatoimisia harjoituksia 13 — 15 -vuotiailla urheilevilla nuorilla oli noin 9,5 tuntia viikossa eli
492 tuntia vuodessa. Kun téhén lisataan vield kilpailut kahden tunnin kestolla ja vapaa-ajan
liilkkuminen (keskiarvo tutkimuksessa 1,92) urheileva ylakoululainen liikkuisi noin 746 tuntia
vuodessa eli 14,5 tuntia viikossa. (Kokko ym. 2011.) Tamén tutkimuksen perusteella urheilevat
nuoret tayttavat kylla fyysisen aktiivisuuden suosituksen kouluikaisille ja liikkuvat keskiméaéarin
kaksi tuntia péivassa, mutta jadvat vield alle urheiluakatemiaohjelmassa méaéritetyn tavoitteen
eli 20-30 tuntia viikossa (Pekonen & Tast 2016).

Taman tutkielman kanssa samasta aineistosta on julkaistu pro gradu -tutkielma syksylla 2018
liittyen ylakoululaisten fyysiseen aktiivisuuteen ja koettuun terveyteen. Urheiluyldkoulun
aloituskyselyn (n=217) mukaan urheilevista seitseméasluokkalaisista 60 prosenttia saavutti
kyselya edeltaneelld viikolla fyysisen aktiivisuuden tavoitteen. Tavallisena viikkona tavoitteen
saavutti 56 % kyselyyn vastanneista. Myos taman tutkimuksen perusteella pojat saavuttavat
fyysisen aktiivisuuden tavoitteen hieman tytt6ja useammin. Urheiluyldkoululaisista 20 - 30
tuntia viikossa liikkui 57 prosenttia ja yli 30 tuntia 7 prosenttia ja vain kolmannes jai alle 20

tunnin viikoittaisen kokonaisaktiivisuuden. (Porttikivi & Suoraniemi 2018.) Vaikka
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urheiluseuratoimintaan  osallistuvat ovat aktiivisempia kuin urheiluseuratoimintaan
osallistumattomat, heistd kolmasosa ei silti saavuta 14 tunnin viikoittaista eli kahden tunnin
paivittdista tavoitetta (Kokko 2014). Eri tutkimuksien tulokset osoittavat, etta urheilevat nuoret
liikkuvat ikatovereitaan enemman ja saavuttavat fyysisen aktiivisuuden tavoitteen useammin,
mutta silti heistékin huomattava osa jaa alle tavoitteen (Porttikivi & Suoraniemi 2018; Mékela
ym. 2016; Kokko ym. 2011).

3.2 Seurassa harrastaminen ja harjoittelumaarat

Suomalaiset lapset ja nuoret liikkuvat paljon urheiluseuroissa. Vuoden 2018 LIITU-
tutkimuksen mukaan 50 % kyselyyn vastanneista harrasti liikuntaa tai urheilua urheiluseurassa
sdannollisesti ja aktiivisesti. Taman lisaksi vield 12 % ilmoitti osallistuvansa
urheiluseuratoimintaan silloin talléin. Kyselyhetkelld kaikkiaan 9—15 -vuotiaista 62 % harrasti
seurassa. Seuraharrastuneisuus laskee, mitd vanhemmaksi lapset ja nuoret kasvavat, silla
ylakoululaisista seitseméasluokkalaiset harrastavat eniten urheiluseuroissa (58 %) ja
yhdeksésluokkalaiset vahiten (44 %). (Blomqvist, Mononen, Koski & Kokko 2019.)

Viimeisten neljan vuoden aikana ylékoululaisten urheiluharrastaminen on pysynyt suurin
piirtein samana (Blomqvist ym. 2015). Osallistumisessa urheiluseuratoimintaan ei ole suuria
eroja sukupuolten valilla. Jalkapallo oli selkeé&sti suosituin urheiluseurassa harrastettu laji
lapsilla ja nuorilla vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen mukaan. Tytt6jen yleisimmat lajit olivat
tanssi (15 %), voimistelu (15 %) ja ratsastus (14 %). Poikien suosituimmat lajit olivat
puolestaan jalkapallo (34 %), jaakiekko (13 %) ja salibandy (13 %). (Blomqvist ym. 2019.)
Urheilevien ylakoululaisten yleisimmat lajit olivat Kokon ym. (2011) tutkimuksen mukaan
jalkapallo (24 %) ja jaakiekko (22 %). Kolmanneksi eniten oli vastattu kohtaan “muu laji ”

(17,5 %). Téassa tutkimuksessa ei oltu eritelty lajeja sukupuolittain. (Kokko ym. 2011.)

Huolestuttavaa seuraharrastamisessa on se, ettd urheiluharrastus lopetetaan keskimaarin 11 -
vuotiaana. Yleisimmin péatds lopettamisesta oli tehty jo 10 — 12 -vuotiaana (33 %
lopettaneista). L&hes yhtd moni teki paatdoksen yli 12 -vuotiaana. (Blomgvist ym. 2019.)

Vuonna 2014 LIITU-kyselyyn vastanneista 15 -vuotiaista 34 % ja 13 -vuotiaista 27 % oli
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lopettanut  urheiluharrastamisen seurassa (Blomqvist ym. 2015). Yleisimmét syyt
seuraharrastuksesta luopumiseen olivat kyllastyminen lajiin (40 %), ei viihtynyt
joukkueessa/ryhméssé (31 %), harrastaminen ei ollut tarpeeksi innostavaa (25 %) ja minulla oli
muuta tekemisté (22 %) (Blomqvist ym. 2019).

Urheiluseurassa harrastavilla lapsilla ja nuorilla oli LITU-tutkimuksen mukaan valmentajan
ohjaamat harjoitukset keskimaarin kolme ja péadlajin omatoimiset harjoitukset kaksi kertaa
viikossa. Seitsemésluokkalaisista 37 % oli valmentajan ohjaamat harjoitukset 2 — 3 kertaa, 27
% 4 — 5 kertaa ja 9 % yli 5 kertaa viikossa. Yhdeksasluokkalaisista 37 % oli valmentajan
ohjaamat harjoitukset 2 — 3 kertaa, 32 % 4 — 5 kertaa ja 10 % yli 5 kertaa viikossa. 1an karttuessa
véhintadn 4 kertaa viikossa harjoittelevien osuudet kasvoivat merkittavasti. (Blomqvist ym.
2019.) Vuoden 2016 LIITU-tutkimukseen verrattuna yli 5 kertaa viikossa harjoittelevien
osuudet ovat nousseet 13 -vuotiailla 2 % ja 15 -vuotiailla 4 % (Mononen, Blomquvist, Koski &
Kokko 2016). Reilu 30 prosenttia 13 ja 15 -vuotiaista harjoitteli omatoimisesti 2 — 3 péivana
viikossa. 13 -vuotiaista 15 % ja 15 -vuotiaista 10 % harjoitteli omatoimisesti 4 — 5 kertaa
viikossa. Yli 5 kertaa viikossa omatoimisesti harjoittelevia 13 -vuotiaita oli 9 % ja 15 -vuotiaita
6 %. 1an karttuessa omatoimisen harjoittelun maard nayttéda laskevan selkeésti. 15 -vuotiaat
harjoittelivat selkedsti vdhemman omatoimisesti kuin 13 -vuotiaat. LIITU 2018 -tutkimuksen
mukaan 9 -vuotiaat harjoittelivat omatoimisesti yli 5 kertaa viikossa selkedsti useammin kuin

muut (Blomgvist ym. 2019.)

Urheilua harrastavilla ylakoululaisilla oli selkeédsti enemmaéan harjoituksia kuin muilla
ikatovereillaan, silla Kokon ja kumppaneiden tutkimuksen (2011) mukaan urheilevista
ylakoululaisista 36 % 3 — 4 kertaa ja 31 % 5 — 6 kertaa viikossa valmentajan ohjaamat
harjoitukset. Valmentajan ohjaamia harjoituksia 6 — 7 Kkertaa viikossa oli 14 prosentilla
ylakoululaisista ja 8 kertaa viikossa tai useammin 8 prosentilla. Omatoimisesti kaksi kertaa
viikossa harjoitteli joka kolmas, 3 — 4 kertaa viikossa joka neljas ja 5 kertaa viikossa tai
useammin joka kymmenes. Pojilla oli seka valmentajan ohjaamia ettd omatoimisia harjoituksia
tyttdja useammin. (Kokko, Villberg & Kannas 2011.)
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Y leisimmin yksi valmentajan pitdma harjoitus kesti urheilevilla ylakoululaisilla (39 %) 1 — 1,5
tuntia. Kolmannes kertoi, ettd harjoitus kesti 1,5 — 2 tuntia ja viidenneksella harjoitukset kestivét
yli kaksi tuntia. (Kokko ym. 2011.) LIITU 2014 -tutkimuksen mukaan 32 prosentilla nuorista
harjoitukset kestivat tunnin tai puolitoista ja 25 prosentilla puolitoista tai kaksi tuntia. Yli kaksi
tuntia kestévié harjoituksia oli 8 prosentilla (Blomgvist ym. 2015). Omatoimiset harjoitukset
kestivat urheilevilla ylakoululaisilla keskimaarin joko 0,5 — 1 tuntia (40 %) tai 1 — 1,5 tuntia
(28 %) (Kokko ym. 2011). Vuoden 2014 LIITU-tutkimuksen mukaan 64 % omatoimisista
harjoituksista kesti 0,5 — 1 tuntia ja 10 % 1 — 1,5 tuntia (Blomqvist ym. 2015). Nuoren Suomen,
Olympiakomitean ja Suomen Valmentajien laatiman selvityksen (2008) mukaan 12-15 -
vuotiaat urheiluseuroissa harrastavilla pojilla oli harjoituksia 4,4 tuntia (2,8 harjoitusta) ja
tytoill4 4,2 tuntia (3,3 harjoitusta) viikossa (Finni 2014).

Urheilevien yldkoululaisten valmentajan ohjaamat harjoitukset kestivat keskiméaarin
pidempédén ja erityisesti yli kahden tunnin harjoituksia heilld oli enemman verrattuna
ikatovereihin. Myos urheilevien ylakoululaisten omatoimiset harjoitukset olivat kestoltaan

pidempié kuin muiden. (Kokko ym. 2011.)
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4 YLAKOULULAISTEN VASYMYS

Lasten ja nuorten vasymysta tarkasteltaessa on olennaista méaritelld, mité vasymys oikeastaan
on. Vasymyksen madrittelyyn ei ole olemassa yht& yksiselitteisesti ja yleisesti hyvaksyttya
madritelmaa. Fyysisen aktiivisuuden seurauksena esiintyvaan vasymykseen on loydetty kolme
eri lahestymistapaa. Ensimmaéinen l&hestymistapa tarkastelee vasymystéa fyysisen tehokkuuden
vahenemisen ndkokulmasta. Toinen l&hestymistapa edustaa fysiologista nakdkulmaa ja silloin
vasymys perustuu kehon funktionaalisten jarjestelmien tasapainohdirioon eli hermoyhteyksien
sammumiseen. Kolmas l&hestymistapa on psykologinen, jolloin vdsymyksen tunne perustuu
subjektiiviseen kokemukseen. Talloin vasymyksen tunne liittyy psykofyysisen uupumuksen
tunteeseen, motivaation menetykseen ja kiinnostuksen puutteeseen. (Krivokapic 2017.)
Nuorten kokemaa vasymysta maaritelld&n vasymyksen kokemisen nakdkulmasta, joten voidaan
puhua psykologisesta lahestymistavasta. Pageaux maéritteli psykologisen vasymyksen tunteen
siten, ettd vasymys on itsestdan tunnistettavissa oleva tila, jossa henkild tuntee olevansa
riittdmaton tayttaa tietyn tehtavan. Tahan liittyvat epdmukavuudentunne, heikkous, hitaus ja

kognitiivinen turhuuden tunne (Pageaux, Marcora & Lepers 2013).

Ojanen ja Liukkonen (2013) tarkastelevat vasymysta Thayerin (2001, 91) mielialajaottelun
mukaan. Mielialan jaottelussa (kuvio 5) on nelja kohtaa: energisyys ja vasymys seka tyyneys
ja jannitystila. Thmisen energiataso on korkea silloin kun han on jénnittyneen energinen tai
tyynen energinen. Silloin hanta ei vasyta. Jannittynyt vasymys johtuu liian pitkaan kestaneesta
jannittyneesta energiasta, jossa energiat on kulutettu loppuun ja alkaa tuntua, ettei saa mitéan
aikaan. Stressin kokemukset vaihtelevat, mutta seurauksena on usein unettomuus ja artyisyys.
Liian pitkddn jatkuneena jannittynyt vasymys voi johtaa uupumukseen. Tyyni vasymys on
puolestaan luonnollinen tila rasituksen, kuten kovan ponnistelun tai liikunnan, jalkeen eika
tunnu pahalta. (Ojanen & Liukkonen 2013, 237-240.)
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ENERGISYYS

Tyyni energisyys Jannittynyt energisyys
TYYNEYS JANNITYSTILA
Tyyni vAsymys Jannitys ja vasymys

VASYMYS

Kuvio 5. Mielialan jaottelu energiatason mukaan (Thayer 2001, 91).

Vasymys on kaikki edelld esitetyt huomioon ottaen monimutkainen kasite, jolloin on vaikeaa
antaa ainutlaatuista ja ylivoimaista maaritelmaa. Kuitenkin voidaan péaatellda, etta
toiminnallisesta nakokulmasta vasymys on palautuva psykofyysinen tila, jonka aikana ilmenee
kielteisia muutoksia niin fysiologiassa, psykologiassa ja kayttaytymisessé. (Krivokapic 2017)
Vasymys myos liittyy vahvasti mielialaan ja psykologiaan (Krivokapic 2017, Pageaux 2017,
Thayer 2001.)

Koululaisten vasymysta on tutkittu WHO:n koululaistutkimuksessa kysymaélla oppilailta heidén
kokemustaan aamuvasymyksen useudesta. Vastausvaihtoehtoja ovat olleet aamuvasymyksen
kokeminen harvoin tai ei koskaan, satunnaisesti, 1-3 kertaa viikossa ja neljana tai useampana

paivéana viikossa. Oppilaat ovat saaneet vastata kysymykseen omien kokemustensa perusteella.

lan myota nuorten aamuvasymyksen maaré lisaantyy (Kronholm ym. 2014, Nordlund ym.
2004, Tynjala & Kannas 2018). WHO:n koululaistutkimuksen mukaan tytot kokivat poikia
useammin itsensa vasyneiksi. 15 -vuotiaista tytoistd 45 % ja pojista 33 % koki neljana tai
useampana paivana viikossa aamuvasymystd. 13 -vuotiaista tytoistd aamuvasymysta neljana
paivana tai useammin koki 36 % ja pojista 31 %. Harvoin tai ei koskaan vasymystéa kokevia oli
alle 10 %. (Tynjala & Kannas 2018.) Saman havainnon on tehnyt my6és Nordlund ym.
tutkimuksessaan, silla myohadn nukkumaan menevistd seitsemésluokkalaisista 20 % ja
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yhdeksasluokkalaisista 60 % totesi saavansa lilan vdhan unta ja kokevansa vasymysté
(Nordlund ym. 2004). Rattyan ja Vesalan (2013) pro gradu -tutkimuksen mukaan noin 35 %
nuorista koki vasymysta nelja kertaa viikossa tai useammin. Harvoin tai ei koskaan vasymysta
kokevia oli noin 5 %. Tyttdjen ja poikien valilla ei ollut eroja vdsymyksen useudessa (Rattyd &
Vesala 2013).

The Finnish School Health Promotion —tutkimuksen (n=1 100 492) mukaan vuosina 1996-2011
tyttojen kokema vasymys oli kaksinkertainen poikien kokemaan vasymykseen verrattuna.
Tytoista 18 % ja pojista 9 % koki paivittain itsensd vasyneeksi. Puolestaan The Health Behavior
in School Aged Children -tutkimuksen (n=36 091) mukaan vuosina 1984-2010 tyttéjen ja
poikien aamuvéasymyksen kokemisen vélill ei ollut eroa, mutta sen mukaan lahes 30 % nuorista
koki pdivittdin aamuvasymystd. My0Os ndiden tutkimuksien perusteella nuorten kokema

vasymys yleistyy, mitd vanhemmiksi he kasvavat. (Kronholm ym. 2014.)

4.1 Vasymykseen vaikuttavia tekijoita

Vasymykseen vaikuttavia tekijoita on useita, joista selkeimpid ovat lyhyt youni ja myéhdinen
nukkumaanmenoaika (Tynjald & Kannas 2004). Ylipdatddn nuorten epdedulliset
nukkumistottumukset ovat merkittavin syy nuorten kokemalle runsaalle vasymyksen tunteelle.
Nukkumistottumuksista vasymykselle nuoria altistavia muita tekijoita ovat hairiintynyt uni,
epasaannolliset nukkumistottumukset, viivastynyt unirytmi ja lisdéntynyt unentarve (Kuhn,
Mayfield & Kuhn 1999; Saarenpaa-Heikkild, Laippala & Koivikko 2001).

Unen lisaksi terveystottumuksilla on yhteyttd vasymykseen. Vahdinen liikunta on yksi
merkittdvimmista terveystottumuksiin liittyvistd vasymyksen tunnetta lisaavista tekijoista
(Bray & Born 2004; Pietikdinen ym. 2009, 119). Fyysisesti aktiivisemmat nuoret kokevat
vahemman aamuvasymysta kuin ne nuoret, jotka ovat fyysisesti passiivisempia (Rattyd &
Vesala 2013). Kouluruuan syomatta jattamisella on myos merkittava yhteys ylédkoululaisten
vasymykseen ja vireystilaan (Pere, Riihivirta & Keskinen 2003). Oikeanlainen ja maistuva

kouluruoka tukee sek& hyvinvointia, edistda ruokailutottumuksia, antaa energiaa, séilyttaa seka
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tyovireyden ettd pitdd keskittymiskyvyn korkealla. Vaikka kouluissa tarjotaan ilmainen
ravitsemussuositusten mukainen kouluruoka, joka auttaisi oppilaita jaksamaan ja antaisi
energiaa, harmittavan moni jattda tdmén mahdollisuuden kayttamatta. (Rimpeld ym. 2007).
Vasymykseen johtavat myos epéaterveellisten valipalojen sydminen (Hyland & Sodergren 1999)
sekd tupakointi ja alkoholin kaytto (Pietikdinen ym. 2009, 120; Tynjal4, Kannas & Levélahti
1997).

Pietikdisen ym. (2009, 124) tutkimuksen mukaan vahvimmin 8.-9. —luokkalaisten paivittaiseen
vasymykseen olivat kuitenkin yhteydessd myodhéinen nukkumaanmeno arki-iltaisin sek&
koulun tydilmapiiri. Koulun tydilmapiiri on erityisen vasyttava silloin kun oppilas ei tule
kuulluksi, han kokee tyodilmapiirissd ongelmia, hé&nelld ei ole sosiaalisia suhteita, eikd
tydilmapiiri tue oppimisvaikeuksista kérsivia. (Pietikdinen ym. 2009, 124-125.)

Vasymysta tutkittaessa nuorilta on kysytty heiddn kokemaansa vasymystd aamulla.
Vasymyksen kokemiseen aamulla liittyy olennaisesti unen vaihe, josta ihminen herda. Uni
luokitellaan eri vaiheisiin ja luokittelu perustuu yleisesti yhdysvaltalaisten Allan
Rechtschaffenin ja Anthony Kalesin kehittdmaan jarjestelmédén, jossa unta mitataan
aivosahkokayran, silmanliikkeiden ja leuan alta mitatun lihasjannityksen perusteella. Uni
jaetaan talla jaottelulla nonREM ja REM-uneen. Lyhenne REM tulee sanoista rapid eye
movements eli nopeat silménliikkeet. NonREM-uni jaetaan vield unen syvyyden mukaan
torkkeeseen seka kevyeen ja syvéan uneen. Torke on unen ensimmaéinen vaihe, jota emme
yleensd edes koe uneksi. Se on enemmaénkin rentouden tila, jossa yhteys ympéristoon
heikkenee. Torkkeesta siirrymme kevyeen uneen, jossa yhteys ymparistoon heikkenee
huomattavasti ja ulkoisiin aaniin ei enda juurikaan reagoida. Palautuminen on tehokkainta
Syvassd unessa, johon kevyesta unesta siirrytdan. Syvéan unen aikana olemme kaikkein eniten
eristyksissd ymparistosta, hengitys on syvaa ja syke on matala. Myds aivosdhkokéayra muuttuu
huomattavasti syvan unen aikana. Jos ihminen heraa syvasta unesta, olo on uninen, koska aivot
ovat osittain unitilassa. Syva uni nukutaan padosin unen ensimmadisten 4-5 tunnin aikana. Unen
sykli kestda 90-110 minuuttia, jossa toistuvat eri unen vaiheet. Ensimmainen sykli on lyhyempi
ja REM-unen méaara aamua kohti pitenee. Unen pituudesta riippuen unessa olla neljasté viiteen
kierrosta. Aamuydlla ja aamulla unessa on enemman REM-unta, joka on syvaa unta lahempéna

valvetilaa. (Harma & Sallinen 2004.) Jos nuori on mennyt nukkumaan my6haan ja hénen tulee
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aamulla heratd aikaisin, hdnen unessaan ei ole ehtinyt olla montaa unisyklié ja hdnen unessaan
on vielda melko paljon syvéa unta. Silloin on todennakdisempad, ettd nuori heréa syvasta unesta
ja kokee silloin olonsa uniseksi ja vasyneeksi heti heréttyaan.

4.2 Ylakoululaisten nukkumistottumukset

Kansainvélisten suositusten mukaan nuorten (14—17 -vuotiaiden) suositeltu unen kesto on 8-10
tuntia yossd. Vahemman kuin seitsemén tai enemmén kuin 11 tuntia unta ei ole terveyden
kannalta suositeltavaa.  Suositukset perustuvat 18 henkisen asiantuntijapaneelin
kirjallisuuskatsaukseen vuosina 2004-2014 julkaistuista artikkeleista, jotka kasittelivat unta
koskevia tietoja, alentuneen tai pitkittyneen unen keston vaikutuksia seka liikaa tai liian vahén
nukkumisen terveysvaikutuksia. (Hirshkowitz ym. 2015.)

Nuorten nukkumistottumuksissa tapahtuu suuria muutoksia uni — valverytmissad murrosiassa.
Carskadon tyoryhmineen on tiivistanyt ndméa muutokset seitseméan pééakohtaan, jotka ovat
maturaation eli biologisen kypsymisen my6ta myéhempi nukkumaanmeno ja my6haisempi
herd&dmisaika (mikali mahdollista), vuorokausirytmiin eli sirkadiseen kuuluvien tapahtumien
viivastyminen (melatoniinin eritys), joka vaikeuttaa nukahtamista iltaisin, véhdinen
nukkumiseen kéytetty aika, unen tarpeen lisddntyminen murrosidssa (noin 9 tuntia),
paivésaikainen uneliaisuustaipumus, ero yodunen ajoittumisessa ja kestossa arjen ja
viikonloppujen valilla sek& edelld mainittujen kehitystrendien nakyminen Yhdysvaltojen lisaksi
kaikissa muissakin teollisuusmaissa (Carskadon 1990; Carskadon, Vieire & Acebo 1993;
Carskadon ym. 1998; Carskadon & Acebo 2002). Vaikka nuorten nukkumaanmenoon on
I6ydetty hormonaalisia ja biologisia tekijoitd, ei sovi kokonaan unohtaa ymparistoon liittyvia
tekijoita. Koululla, kodilla, kaveripiirilla, harrastuksilla, ruutuajalla ja kulttuurillisilla tekijoilla
on merkitystd myohdisempdan nukkumaanmenoaikaan sekd uniongelmiin. Lukuisat
tutkimukset ovat myds osoittaneet, ettd sahkoisilla laitteilla ja nuorten uniongelmilla on
yhteytta toisiinsa. Séhkdisten laitteiden kaytto siirtdd nukahtamista myohemmaéksi, koska se
aiheuttaa fysiologisten toimintojen aktivoitumista sekd laitteiden kirkas valo melatoniinin
eritysta. (Urrila & Pesonen 2012.)
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Nukkumistottumukset ovat suurin syy nuorten kokemaan vasymykseen (Kuhn, Mayfield &
Kuhn 1999; Saarenpéa-Heikkilg, Laippala & Koivikko 2001, Tynjala & Kannas 2004), joten
vasymysta tarkastellessa on olennaista selvittdd nuorten nukkumistottumuksia. Yleiselld tasolla
voidaan todeta, ettd ylakoululaiset nukkuvat liian vahén, silla vain osa téyttda nuorille
optimaaliseksi unenpituudeksi todetun yhdeksén tuntia (Carskadon ym. 1980).

Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen mukaan (n=1 602) yhdysvaltalaiset nuoret (6-12 -
luokkalaiset) nukkuivat kouluviikolla keskim&&rin 7,5 tuntia ydssa, mik& on hieman alle
suositusten alarajan. Mitd vanhemmaksi nuori kasvaa, sitd vahemmén han nukkui ja sité
my6hemmin h&dn meni nukkumaan. Kuudesluokkalaiset nukkuivat keskiméarin 8,4 tuntia

y0ssé, mutta 12 -luokalla olevat end& 6,9 tuntia. (National Sleep Foundation 2006.)

Suomalaiset 15 -vuotiaat nukkuvat ranskalaisia ja tanskalaisia nuoria enemman. Nuutisen ym.
(2014) tutkimuksen (n=5 402) mukaan suomalaiset 15 -vuotiaat pojat nukkuivat keskimaarin 8
tuntia ja 6 minuuttia, ranskalaiset 7 tuntia ja 54 minuuttia ja tanskalaiset 7,5 tuntia. Suomessa
ja Ranskassa pojat nukkuivat tyttoja enemmén, mutta Tanskassa tytdt nukkuivat poikia
enemman. Tutkimuksessa selvitettiin myds unen keston yhteytta psykologisiin ja somaattisiin

oireisiin, mutta vaikutukset olivat melko vaatimattomia kaikissa maissa. (Nuutinen ym. 2014.)

Nukkumistottumuksia on tutkittu WHO:n koululaistutkimuksessa kysymalla nuorilta
nukkumaanmeno- ja herdamisaikoja arkisin seké viikonloppuisin ja vapaapdiving, unen kestoa,
nukahtamisvaikeuksia, y6llisia heréilyja ja nukahtamiseen menevaa aikaa. Vuonna 2018 tehdyn
WHO:n koululaistutkimuksen mukaan 13-vuotiaat nukkuivat keskimaarin kouluviikolla 8
tuntia ja 15 minuuttia ja 15 -vuotiaat noin 7 tuntia 45 minuuttia. Tytét nukkuivat hieman
enemman kuin pojat. Kouluviikolla hieman alle joka viides 13 -vuotiaista nukkui seitseman
tuntia tai vahemman, viisitoistavuotiaista perati joka neljas. Yli 9 tuntia kouluviikolla nukkuvia
oli 13 -vuotiaista tytdista 25,7 % ja pojista 31 %. Yli yhdeksén tuntia 15 -vuotiaista nukkui vain
alle 15 %. Viikonloppuisin ja vapaapaivind nuoret nukkuivat selkedsti enemman kuin
kouluviikolla, silla silloin keskimé&aréinen unen kesto oli noin 9,5 tuntia. Vé&hiten
viikonloppuisin nukkuivat 13 -vuotiaat pojat (9 tuntia 20 minuuttia). Eroa kouluviikon ja
viikonloppujen sek& vapaapaivien valilla oli keskimaarin 1,5 tuntia. 15 -vuotiailla ero oli jonkin

verran suurempi kuin 13 -vuotiailla. (Tynjala & Kannas 2018.)
21



Kokon ym. (2011) tutkimuksen mukaan urheilevilla ylakoululaisilla unen mééra erosi jonkin
verran ikatovereistaan. Urheilevat nuoret ilmoittivat nukkuvansa keskimaarin 8 tuntia ja 18
minuuttia kouluviikolla, kun seuraavana paivéna oli vain koulua. Unen pituus oli 8 tuntia ja 32
minuuttia kouluviikolla, kun seuraavana paivéna oli joko harjoitus, Kilpailu tai peli. (Kokko
ym. 2011.) Urheilevat nuoret nukkuivat suurin piirtein yhtd kauan kouluviikolla kuin
ikdtoverinsa, mutta noin 15 minuuttia kauemmin, kun seuraavana pdivana oli harjoitukset,
kilpailu tai peli. Réttyan ja Vesalan (2013) pro gradu -tutkimuksessa tehtiin samanlaisia
havaintoja, silla sen mukaan fyysisesti aktiivisemmat nuoret myds nukkuvat enemmaéan kuin
fyysisesti passiivisemmat (Rattyd & Vesala 2013). Nuoret nukkuivat viikonloppuisin
keskimadrin 10 tuntia ja 38 minuuttia, riippumatta siitd oliko seuraavana paivéna urheilua tai
eikd ollut. Poikien ja tyttdjen valilla ei ollut suuria eroja, kun tutkittiin urheilevia ylakoululaisia.
(Kokko ym. 2011.) Viikonloppuisin urheilevat nuoret nukkuivat keskimaarin vahintaan tunnin
kauemmin kuin muut ikatoverinsa (Tynjal4d & Kannas 2018, Kokko ym. 2011.)

Urheiluseuratoimintaan osallistuvat nuoret (14-16 -vuotiaat) nukkuvat useammin yli kahdeksan
tuntia kuin ne nuoret, jotka eivat osallistu urheiluseuratoimintaan. Noin viidennes
urheiluseuratoimintaan  osallistuvista ~ nuorista  nukkuu alle  nuorille  asetetun
vahimmaissuosituksen (Makeld ym. 2016), joka on kahdeksan tuntia yossa (Hirshkowitz ym.
2015). Urheiluseuratoimintaan osallistumattomista tytoistd 30 % ja pojista 33 % nukkui alle
kahdeksan tuntia. Nuorista yli yhdeksén tuntia arkena nukkui keskimadarin joka viides
riippumatta urheiluseuratoimintaan osallistumisesta. Viikonloppujen kohdalla havaittiin sama
kuin kaikissa muissakin tutkimuksissa. Nuoret nukkuvat selkedsti enemméan kuin arkena.
Kaikista tutkimukseen osallistuneista perati 90 % nukkui viikonloppuisin enemman kuin
yhdeksén tuntia, urheiluseuratoimintaan osallistuvista vielakin useampi (94 %). (Mékela ym.
2016.)

Vuonna 2019 tehdyn tutkimuksen (n=49 403) mukaan 11-15 -vuotiaat nuoret 12 eri maasta
nukkuivat keskimaarin 8 tuntia ja 19 minuuttia arkana ja 9 tuntia ja 49 minuuttia
viikonloppuisin. Tutkimuksen perusteella enemmén nukkuvat nuoret kokivat vahemman

psykologisia oireita kuin ne nuoret, jotka nukkuivat vahemman. (Vandendriessche ym. 2019.)
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Uusimmassa LIITU -tutkimuksessa (2019) mitattiin ensimmaisté kertaa nuorten aktiivisuutta
ja uniaikaa objektiivisesti. Lapset ja nuorten saivat seitsemén péivan ajaksi kayttoonsa
liilkemittarin. Valveilla ollessaan he kayttivat mittaria kuminauhavyodssa lantiolla ja nukkumaan
mennessa mittari siirrettiin heikomman ké&den ranteessa pidettavadn rannekkeeseen. Ranteessa
pidetyn mittarin mukaan 13 ja 15 -vuotiaiden tyttéjen ja poikien uniajat olivat 8,5 ja 9 tunnin
vélilla. Varsinainen unen kesto laskettiin yon aikana ei-dominoivan ranteen liikkeistd, josta
muodostettiin levottoman ja rauhallisen unen yhteiskesto. Téalléin 13 -vuotiaat nukkuivat
keskimadrin vain 6 tuntia ja 55 minuuttia ja 15 -vuotiaat 6 tuntia 57 minuuttia. (Husu ym. 2019.)
Taman tutkimuksen perusteella voidaan paatella, ettd objektiivisesti mitattu unen kesto eroaa
merkittdvasti nuorten itse arvioidusta unen kestosta. Eroa WHO:n koululaistutkimukseen 15 -
vuotiailla oli noin 45 minuuttia ja 13 -vuotiailla melkein puolentoista tunnin verran. (Husu ym.
2019, Tynjala & Kannas 2018.)

Nuoret menevat myohéan nukkumaan, silla esimerkiksi WHO:n koululaistutkimuksen mukaan
15-vuotiaista pojista melkein 75 % meni nukkumaan kouluviikolla vasta kello 23 tai
my6hemmin. Saman ikaisista tytoista vastaava luku on noin 60 %. Nukkumaanmenoaika siirtyy
my6hemmaéksi ian karttuessa ja 13 -vuotiaat menivatkin selkeésti harvemmin nukkumaan klo
23 jalkeen (tytot noin 45 %, pojat noin 50 %). (Tynjala & Kannas 2018.) Urheilevat
ylakoululaiset menivat tavallisia ylédkoululaisia hieman aikaisemmin nukkumaan, silla
keskimaarainen nukkumaanmenoaika seka tytoilla etté pojilla oli kello 22:22 kouluviikolla, kun
seuraavana paivana oli pelkéstdan koulua. Mikali seuraavana péivana oli myds harjoitukset,
keskimé&é&rdinen nukkumaanmeno aika oli hieman aiemmin, kello 22:13. Urheilevat nuoret
menivat myds perjantai- ja lauantai-iltaisin nukkumaan keskiméérin ennen kello 22:30, jos
seuraavana paivana oli joko harjoitukset tai Kilpailu tai edellisena paivana oli ollut harjoitukset
tai kilpailu. Vapaapaivind nukkumaanmenoaika viivastyi lahes puoli kahteentoista. (Kokko ym.
2011.) Fyysisesti aktiivisemmat nuoret menivat myos Rattyan ja Vesalan tutkimuksen mukaan
aiemmin nukkumaan, keskimaarin 22:30 — 23:00 (Rattya & Vesala 2013). Kello 23 jalkeen
urheilevista ylakoululaisista kouluviikolla ja silloin, kun seuraavana paivana oli aikainen
herétys, meni nukkumaan vain 10-15 %. Tama on huomattavasti pienempi osuus kuin WHO:n
koululaistutkimuksen mukaan saman ikéisilla ikatovereillaan (Tynjala & Kannas 2018).
Nukkumaanmeno viivastyi urheilevilla ylédkoululaisilla viikonloppuisin, kun seuraavana

paivand ei ollut urheilua, jolloin yli puolet meni nukkumaan klo 23 jalkeen. (Kokko ym. 2011.)
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lltaisin myoh&an nukkumaan menevat ovat alttiimpia sairauksille kuin ne, jotka menevét
nukkumaan jo aiemmin. lltaisin myéhemmin nukkumaan menevilld esiintyy useammin 2.
tyypin diabetesta, univaikeuksia, hengitystieoireita, masennusta ja sydan- ja verisuonitauteja.
Iltavirkut altistuvat ndille sairauksille todennékdisesti herkemmin, koska mydh&an nukkumaan
menevilla on usein huonommat elintavat. (Merikanto, Partonen & Lahti 2015.) lltavirkuille
myo6s kertyy kouluviikon aikana enemmén univelkaa, jota he kompensoivat nukkumalla
enemméan viikonloppuisin ja he jattdvat kouluviikolla aamupalan usein syOmétté

aamuvasymyksen takia (Nordlund ym. 2004).

Herddmisajat vaihtelevat eri tutkimuksien ja tutkimusvuosien vélilla, mutta WHO:n
koululaistutkimuksien mukaan keskimaarainen herdadmisaika on noin kello 7 kouluaamuina.
Viikonloppuisin keskiméaardinen herddmisaika kaikilla ylédkouluikaisilla oli 9:55 ja 10:34
vélilla.  Mitd vanhemmasta oppilaasta oli kyse, sitd mydhemmin h&n heré&si
viikonloppuaamuisin. (Tynjéld & Kannas 2004.) Urheilevat nuoret herdsivat kouluaamuisin
keskimaarin kello 6:32, mika on tavallisia ylédkoululaisia noin puoli tuntia aikaisemmin.
Herdamisaika oli kuitenkin yhteydessa edellisen illan my6hdiseen kotiintuloon harjoituksista,
jolloin herd&misaika oli hieman myéhemmin. Myos viikonloppuaamuisin urheilevat nuoret
herésivat aiemmin kuin ikatoverinsa. Vapaapaivina keskimaarainen heradmisaika oli hieman

kello 10 jalkeen ja harjoitus- ja kilpailupdivind noin puoli yhdeksan. (Kokko ym. 2011.)

4.3 Urheileva nuori ja uni

Urheilevat nuoret tarvitsevat enemman unta kuin ikatoverinsa, koska kehon kasvu ja
palautuminen tarvitsevat ylimaaréistd uniaikaa. Urheilevien nuorten on kuitenkin usein
haastavaa saada tarpeeksi unta, koska koulun ja harjoituksien aikataulut seka muut
velvollisuudet vievét nuorilta nukkumis- ja palautumisaikaa. (Davenne 2009.) Suomessa
urheiluakatemiatoiminnan ja urheiluyldkoulukokeilun yhtend paatavoitteena onkin urheilun ja
koulunkdynnin  mahdollisimman sujuva yhdistaminen erityisesti urheilijan polun
valintavaiheessa (Paananen 2018). Talloin myds riittdva uni ja palautuminen olisivat

mahdollista.
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Urheilevat nuoret kuten kaikki muutkin ihmiset on tarkoitettu nukkumaan ja palautumaan gisin
ja olemaan pirteité ja hyvassa kunnossa péivisin. Erityisesti vuorokausirytmilla on merkitysta
tdhan, jotta ihminen toimii optimaalisesti. Voimakkaan fyysinen aktiivisuuden on osoitettu
olevan yhteydessa vahvempaan vuorokausirytmiin, joten urheilevat nuoret huomaamattaan
toimivat s&anndllisemmin vuorokausirytmin mukaan kuin urheilua harrastamattomat.
(Davenne 2009.)

Jatkuvan rasittavan harjoittelun on todettu olevan myonteisesti yhteydessa nuorten uneen ja
psykologisiin oireisiin. Brandtin ym. (2009) tutkimuksessa (n=434) urheilijat raportoivat
parempaa unen laatua, vdhemman vasymystd ja parempaa keskittymiskykya kuin
kontrollirynma. (Brand ym. 2009.) Ne nuoret (9-12 -luokka), jotka saavuttavat 60 minuutin
paivittdisen fyysisen aktiivisuuden viikon jokaisena paivénd, nukkuivat todennakdisemmin
riittdvasti verrattuna niihin nuoriin, jotka eivat yltdneet 60 minuutin péivittaiseen fyysiseen
aktiivisuuteen mindén paivana. Silla kuinka monena paivana viikossa nuori liikkui fyysisesti
rasittavasti vahintdan 20 minuuttia ei ollut yhteytta riittdvaan uneen. (Foti, Eaton, Lowry &
McKnight-Ely 2001.)

National Sleep Foundation -tutkimuksen (2006) mukaan yli puolet amerikkalaisista nuorista
koki olevansa liian vasynyt tai unelias paivan aikana. Nuoret, jotka saavuttivat yli 9 tunnin
younen, kokivat selkeésti harvemmin itsensé vasyneeksi tai uneliaaksi (19 %). Vastaavasti alle
kahdeksan tuntia nukkuvat ilmaisivat selkedsti useammin vasymysta ja uneliaisuutta (44 %).
Nuorista enemman kuin joka kymmenes ilmaisi olevansa liian vasynyt harjoittelemaan tai
olemaan fyysisesti aktiivinen. Optimaalisen unen keston (>9h) saavuttavat ilmaisivat
harvemmin ndin (7 %) kuin ne jotka nukkuivat alle 8 tuntia yossa (21 %). (National Sleep
Foundation 2006.)

4.4  Univajeen vaikutukset

Jatkuvalla vasymykselld on todettu olevan somaattisia ja psyykkisia vaikutuksia nuoriin.
Kognitiiviset toiminnot, kuten abstrakti ajattelu, heikkenevét, jonka lisdksi artyneisyys ja

kérsimattomyys lisdantyvat. (Davenne 2009, Saarenpaa-Heikkilda 2001.) Ylé&koululaiselle,
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jonka tulisi oppia uusia asioita joka paiva, univaikeudet voivat olla kauaskantoisia. Univajeen
seurauksena keskittymiskyky ja tarkkaavaisuus hairiintyvét ja oppiminen hidastuu. (Davenne
2009, Saarenpaa-Heikkilda 2009.) Vasymys heikentdd myos tunteiden hallintaa sekd altistaa
onnettomuuksille liikenteessd. (Saarenpad-Heikkila 2001.) Pietikdisen (2009) mukaan
koulunkéynnin vaikeuksilla, koulumenestykselld ja vasymykselld on my0s yhteytté toisiinsa.
Paremmin koulussa péarjadvat ovat myos virkeampid, kun taas heikompia arvosanoja saavat
kokevat useammin itsensd vasyneeksi. (Pietikdinen ym. 2009.). Koulun poissaolojen ja
univajeen vélille on myos loydetty yhteyttd Hysing ym. (2015) tutkimuksessa. Siind, missa
riittdva uni liséd vireystilaa ja edistdd terveyttd ja paranemista, univaje aiheuttaa spesifeja
muutoksia elimiston immuunivasteessa. Krooninen univaje lisdd myos riskié sairastua sydan-
ja verisuonitauteihin sekd hidastaa aivojen etuotsalohkon aktiivisuutta. (Harma & Sallinen
2000.)

Univaje madaritelladn siten, ettd unen paivittdinen maara jaa merkittavasti (esim. kaksi tuntia)
pienemmaksi kuin se méaérd, jonka ihminen tarvitsee ollakseen seuraavana pdivana virkea.
Univajeen on havaittu olevan erityisen yleista tydssa kayvilla, naisilla, lapsilla ja nuorilla seké
terveytensa huonoksi kokevilla. Siind, missd univaje vaikuttaa kielteisesti ajatteluun,
vireystilaan, koulumenestykseen ja tunteiden hallintaan, riittavalla unella on kaikkeen tahan
painvastainen vaikutus. (Saarenpaa-Heikkila 2001, Saarenpaa-Heikkilda 2009 & Pietikdinen ym.
2009.)
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5 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittdd urheilevien seitsemésluokkalaisten koettua
vasymystd ja pirtedand heradmista sek& niihin yhteydessé olevia tekijoita. Niihin vaikuttavina
tekijoitd  tarkasteltiin  nuorten  nukkumistottumuksia,  kokonaisliikunta-aktiivisuutta,
harjoitusméaaria ja péaalajia.

Tutkielmassa oli tarkoituksena saada vastaus seuraaviin tutkimusongelmiin:

1. Millaiset ovat urheiluyldkoulukokeilussa mukana olevien seitsemasluokkalaisten

nukkumistottumukset?

1.1 Mihin aikaan urheilevat seitsemasluokkalaiset menevéat nukkumaan ja mihin

aikaan he heraavat?

1.2. Kuinka monta tuntia urheilevat seitsemasluokkalaiset nukkuvat?

1.3 Onko sukupuolella yhteytta nukkumistottumuksiin?

2. Minkélainen osuus urheilevista seitsemésluokkalaisista kokee vasymysté tai heréa pirteana?

2.1. Onko sukupuolella yhteytta vasymyksen kokemiseen tai pirteand heradmiseen?

2.2. Onko unen kestolla yhteytta koettuun vasymykseen tai pirtedna heradmiseen?

2.3 Onko viikoittaisella liikunta-aktiivisuudella yhteyttd koettuun vasymykseen tai

pirteana herdédmiseen?

2.5 Onko valmentajan ohjaamilla paalajien harjoitusten maaralla yhteyttd koettuun

vasymykseen tai pirtednd herd&dmiseen?
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2.6 Onko eri urheilulajeilla yhteytté koettuun vasymykseen tai pirteanéd heraamiseen?

3. Onko viikoittaisella liikunta-aktiivisuudella, valmentajan ohjaamilla paalajin harjoituksilla

ja tyttojen ja poikien paélajeilla yhteyttd unen kestoon?
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

6.1 Tutkimuksen kohderyhméa

Taman pro gradu -tutkielman kohderyhmané olivat urheiluyldkoulukokeilun elokuussa 2017
aloittaneet seitsemasluokkalaiset. Heitd oli kaikkineen noin 355. Kyselyyn vastasi 217
seitsemasluokkalaista, joista tytt6ja oli 103 ja poikia 111. Aineistonkeruu hetkelld mukana
olleita kouluja oli 19 kahdeltatoista eri paikkakunnalta. Kyselyyn vastasi 12 koulua kahdeksalta

eri paikkakunnalta (taulukko 2).

TAULUKKO 2. Urheiluylakoulukokeilun aloituskyselyyn vastanneet koulut syksylla 2017.

Kaupunki Koulu

Kuopio Hatsalan klassillinen koulu

Jynkéanlahden koulu

Oulu Kastellin koulu

Pori Kuninkaanhaan koulu
Espoo Leppdvaaran koulu
Helsingin sopimuskoulut Lauttasaaren yhteiskoulu

Pohjois-Haagan yhteiskoulu
Helsinki Pukinméen peruskoulu

Puistopolun yhteiskoulu

Tampere Sammon koulu
Savonlinna Talvisalon koulu
Vaasa Voyrinkaupungin koulu
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6.2 Sahkoinen kyselylomake

Aineisto keréttiin syksylla 2017 lahettamalla sdhkoinen kyselylomake kaikkiin kokeilussa
mukana olleisiin kouluihin. Kouluja ohjeistettiin keradmaén tiedot kokeilussa mukana olevilta
seitsemasluokkalaisilta syyslukukauden alussa. Kyselyyn vastaamiseen kului oppilailta noin 30
minuuttia ja se tapahtui koulupdivén aikana opettajan johdolla. Oppilaille suunnattu kysely
sisélsi 56 kysymysta ja ne kasittelivat taustatietoja, liikkunta ja terveyskayttaytymistd, urheilua

ja koulunkayntié.

Jyvaskylan yliopiston, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen (KIHU) ja Abo Akedemin
tutkijoista muodostettu  asiantuntijaryhmd vastasivat kyselylomakkeen laatimisesta.
Kyselylomakkeen l&hettdmisestd, vastaanottamisesta ja sailyttdmisestda vastasi Kilpa- ja
Huippu-urheilun tutkimuskeskus. Tutkimuksesta kerattyd tietoa séilytetdan kansallisessa
tutkimusaineistojen séilytyspalvelu IDA:ssa tieteellisen tutkimuksen s&antéjen mukaisesti.
Tutkimustietoja ei luovuteta ulkopuolisille henkildille eiké tutkittavien henkildllisyytta ole

mahdollista selvittda missaan tutkimuksen vaiheessa.

Tutkimusongelmien kannalta merkittavia kysymyksia sahkdisessa kyselylomakkeessa olivat
oppilaan viikoittaista liikunta-aktiivisuutta, vasymystd, unta, paalajia ja harjoituskertojen
useutta kasittelevat kysymykset (LIITE 1). Vastaajien taustatietojen osalta oltiin kiinnostuneita
vastaajan sukupuolesta. Jokaiseen kysymykseen vastausvaihtoehdot oli annettu valmiina ja

oppilaan tuli valita niista sopivin.

6.3 Kaytettyjen muuttujien valinta ja luokittelu

Vastaajien sukupuolta selvitettdessd vastausvaihtoehdot olivat “tytt6”, “poika” ja “muu”.
Sukupuoli luokiteltiin kahteen ryhmaédn (tytét ja pojat), koska sukupuolekseen “muu”
ilmoittaneita seka kohdan tyhjéksi jattaneita oli lilan vahan, jotta luokkaa olisi ollut jarkeva

analysoida (n=3).
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Oppilaiden kokonaisliikunta-aktiivisuutta selvitettiin kysymykselld ”Kuinka monta tuntia liikut
tavallisen viikon aikana?” Vastausvaihtoehtoja olivat tunnit nollasta 35:en. Nuorten
kokonaisliikunta-aktiivisuus jaettiin kolmeen luokkaan. Urheiluylakoulukokeilun tavoitteeksi
on asetettu 20 — 30 tuntia liikuntaa viikossa, joten ensimmaiseen luokkaan madritettiin ne, jotka
litkkuvat alle suosituksen eli alle 20 tuntia viikossa. Toiseksi luokaksi tehtiin 20 — 25 tuntia
viikossa liikkuvat ja kaikkein aktiivisimmaksi luokaksi tulivat yli 25 tuntia viikossa liikkuvat.
Talla luokittelulla saatiin varsin hyvéa edustus oppilaista jokaiseen luokkaan, yli 25 tuntia

viikossa luokan jaadesséd pienimmaksi (23,8 % oppilaista).

Vastaajien vasymysté selvitettiin kysymykselld ”Oletko tuntenut itsesi viasyneeksi paivdsaikaan
viimeisen kolmen kuukauden aikana?”’ Vastausvaihtoehtoja oli viisi ja ne olivat “En
kertaakaan”, "Harvemmin kuin kerran viikossa”, ”1 — 2 pdivdnd viikossa”, 3 — 5 pdivana
viikossa” ja “pdivittdin tai ldhes paivittdin”. TAma kysymys uudelleen luokiteltiin kolmeen
luokkaan. Ei-visyneiksi luokiteltiin “en kertaakaan” ja “harvemmin kuin kerran viikossa”
vastanneet. Vésyneiksi luokiteltiin ”3 — 5 péividni viikossa” ja péivittdin tai lihes paivittdin”

vastaajat. Keskiluokaksi jdivét 1 — 2 pdivdnd viikossa” vastanneet.

Toinen vasymystd maéritteleva kysymys liittyi pirteyden kokemiseen. Lomakkeessa oli kohta
“Herddn aamulla pirtednd” ja vastausvaihtoehtoja oli viisi, jotka olivat ei pida lainkaan
paikkaansa”, ”pitdd jonkin verran paikkansa”, ’pitdd osittain paikkansa”, pitdd melko hyvin
paikkansa” ja “pitdd tdysin paikkansa”. Vastaukset jaettiin uudelleen kahteen luokkaan.
Vastaajat, jotka olivat antaneet vastauksekseen “ei pidd lainkaan paikkaansa”, pitdd jonkin
verran paikkansa” tai “pitdd osittain paikkansa”, luokiteltiin yhdeksi ryhmaksi. Pirteiksi
luokiteltiin ne, jotka olivat vastanneet joko “pitdd melko hyvin paikkansa” tai “pitdd tdysin

paikkansa”.

Nuorten nukkumistottumuksia selvitettiin neljalla eri kysymykselld. Nuorilta tiedusteltiin
heiddn nukkumaanmeno- sekd herddmisaikoja seuraavasti: “Milloin menet tavallisesti
nukkumaan, jos sinun on mentdva kouluun seuraavana pdivana?”, ”Milloin menet tavallisesti
nukkumaan viikonloppuisin tai vapaapdivind?”, ”Milloin tavallisesti herddt kouluaamuisin?” ja

”Milloin tavallisesti herddt viikonloppuisin tai vapaapdivind?”. Arkeen liittyvassa
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nukkumaanmenoajassa kysymysvaihtoehtoja oli yksitoista. Aikaisin vaihtoehto oli
“viimeistddn 21:00”. Loput vaihtoehdot menivit puolen tunnin vélein ja my6haisin vaihtoehto
oli ”2:00 tai myohemmin”. Viikonloppuja ja vapaapiivid koskevassa nukkumaanmenoajassa
vastausvaihtoehtoja oli 15 ja aikaisin oli arkikysymyksen kanssa sama “viimeistié klo 21:00”.
Myo6héisin vaihtoehto oli 74:00 tai mydohemmin”. Kouluaamujen herddmistd koskevassa
kysymyksesséd vastausvaihtoehtoja oli seitsemén. ’Viimeistidin klo 5:00” oli aikaisin ja puolen
tunnin tarkkuudella vastausvaihtoehdot jatkuivat ”8:00 tai mydhemmin” vaihtoehtoon.
Viikonloppuja kaésittelevassa kysymyksessa vastausvaihtoehtoja oli  15. Aikaisin oli
“viimeistddn 7:00” ja my6hdisin ”14:00 tai myohemmin”. T&ssékin vastausvaihtoehdot olivat

puolen tunnin valein.

Nukkumaanmeno ja herddmisajat kouluviikolla seka viikonloppuisin ja vapaapdiviné
luokiteltiin 3 — 4 kategoriaan. Nukkumaanmenoajat kouluviikolla ja viikonloppuisin seka
vapaapdivind luokiteltiin neljddn kategoriaan, jotka olivat “viimeistddn 21:30”, 722:00 —
22:307, 723:00 — 23:30” ja 724:00 tai myohemmin”. Herddmisajat luokiteltiin erikseen
kouluviikolle seka viikonlopuilla ja vapaapdiville. Kouluviikolla vaihtoehtoja oli kolme ja ne
olivat “viimeistddn 6.00”, 76.30 — 7:00” ja »7.00 tai myohemmin”. Viikonloppujen ja
vapaapdivien herddmisajat luokiteltiin neljdén ja niméa neljd luokkaa olivat viimeistdan 8.30”,
9.00-9.30”,10.00 — 10.30” ja 11.00 tai myohemmin”. Viikonloppujen ja vapaapaivien seké
koulupdivien herd&misajat luokiteltiin erikseen, koska luokista ei olisi tullut jarkevén kokoisia

samalla luokittelulla.

Nukkumaanmenoajoista ja heraamisajoista kouluviikolla laskettiin jokaiselle kyselyyn
vastanneelle kokonaisuniaika arkena. Unen kesto luokiteltiin kolmeen luokkaan, jotka olivat
7,5 tuntia tai vahemman nukkuvat, 8 — 9 tuntia nukkuvat ja 9,5 tuntia tai enemman nukkuvat.
Luokista tuli talla jaottelulla erisuuruisia, mutta koska luokittelu perustui suositusten mukaisiin

uniaikoihin, luokittelussa paatettiin pysya (Hirshkowitz ym. 2015).

Vastaajien harjoituskertoja normaalin viikon aikana selvitettiin seuraavasti: ”Kuinka monta
kertaa sinulla on normaalina viikkona pddlajissasi harjoituksia ja pelejd/kilpailuja?”’

Kysymyksesséd oli kolme alakysymystd ja tdssa tutkielmassa oltiin Kkiinnostuneita vain
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ensimmadisesti, joka oli "Valmentajan ohjaamia pailajin harjoituksia”. Vastausvaihtoehtoja oli
16, joista O tarkoitti, ettd harjoituksia ei ollut ollenkaan ja suurin mahdollinen vastaus oli 15
kertaa viikossa. Vastaajien valmentajan ohjaamien harjoituskertojen maaré luokiteltiin kolmeen
luokkaan. N&mé luokat olivat 4 harjoitusta tai vdhemman viikossa, 5 harjoitusta viikossa ja 6
tai enemman harjoitusta viikossa. Kaikki edelld mainitut uudelleenluokittelut tehtiin seka
siséllollisin perusteluin etté tarkastelemalla vastausten jakaumaa. Kaikkiin luokkiin pyrittiin

saamaan riittdva edustus oppilaita, jotta luokkien vertailu olisi tilastollisesti mahdollista.

Urheilevien seitsemésluokkalaisten paélajia selvitettiin kysymaillda “Mitd lajeja harrastat
urheiluseurassa talla hetkelld? Valitse kaikki harrastamasi lajit. Merkitse sinulle tarkein laji
ensimmaiseksi. Tatd lajia kutsutaan jatkossa paalajiksesi. Jos harrastat useampia lajeja, niin
valitse lajit tarkeysjarjestyksessa. 1.laji = tarkein laji, jonka jalkeen 2.laji = toiseksi tarkein laji
jne.” Vastaaja sai merkitd maksimissaan viisi tdrkeimméksi kokemaansa lajia. Yleisimmat lajit
olivat merkitty vastausvaihtoehdoiksi, mutta mikéli vastaajan lajia ei 16ytynyt vaihtoehdoista
niin oli mahdollisuus myds merkitd oma laji ”joku muu” -kohtaan. Tdmé kysymyksen
vastaukset luokiteltiin kolmeen ryhméén: joukkuelajit, esteettiset lajit sekda muut yksildlajit

(Taulukko 3). Vastauksen ”joku muu” antaneet luokiteltiin erikseen.
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TAULUKKO 3. Urheilulajit ryhmiteltynd (tummennetut ovat vastauksen ”’joku muu” antaneet,

jotka luokiteltiin erikseen).

Paalajiryhmat tytot pojat
(%) (%)
Joukkuelajit 30 93 jalkapallo, jaé&kiekko, salibandy, lentopallo,
(30,0)  (87,7) koripallo, pesapallo, ringette, ké&sipallo, jaapallo,
vesipallo
Esteettiset lajit 37 1(0,9) svoli/voimistelu, taitoluistelu, tanssi, cheerleading
(37,0)
Kamppailulajit  ja 33 12 karate, taekwondo, nyrkkeily, potkunyrkkeily,
muut yksil6lajit (33,00 (11,3) paini, judo, yleisurheilu, uinti, ratsastus, tennis,
suunnistus, luistelu, sulkapallo, urheilusukellus,
alppihiihto, motocross
yhteensa 100 106

Koska lajijakaumat olivat hyvin erilaiset tyt6illa ja pojilla, paatettiin tyttdjen ja poikien

urheilulajien vélista yhteyttd vasymykseen ja pirteyteen tarkastella erikseen. Tyttdjen lajijako

joukkuelajeihin, esteettisiin lajeihin ja muihin yksildlajeihin teki ryhmisté riittdvén kokoisia,

joten tarkastelu voitiin suorittaa. Poikien kohdalla jako osoittautui epétasaiseksi, silla kyselyyn

vastanneista vain yksi Kertoi lajikseen esteettisen lajin ja 12 muun yksilélajin. Poikien lajit

luokiteltiin erikseen vain joukkuepalloilujen osalta (taulukko 4). Yleisimmat palloilulajit

jalkapallo (n=37) ja jadkiekko (n=34) jatettiin omiksi luokiksi ja muut joukkuepalloilulajit

muodostivat viimeisen luokan (n=17). Muihin joukkuepalloiluihin kuuluivat salibandy,

lentopallo, koripallo, pesdpallo ja kasipallo. Nain luokista saatiin riittdvan kokoiset, jotta

aineiston analysointi oli mahdollista.
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TAULUKKO 4. Tutkimusmuuttujien jakaumat.

Tutkimusmuuttuja n %
Sukupuoli

Tytto 103 47,7
Poika 111 51,4
Muu 2 0,9

Fyysinen aktiivisuus

Alle 20 tuntia 76 35,5
20 - 25 tuntia 87 40,7
Yli 25 tuntia 51 23,8
Vasymys

En kertaakaan tai harvemmin kuin kerran viikossa 83 39,5
1-2 paivana viikossa 82 39,0
3 paivana viikossa tai useammin 45 21,4
Pirteys

En heraa pirtedna 138 65,1
Heraan pirtedna 74 34,9
Poikien paalaji

Jalkapallo 37 42,0
Jadkiekko 34 38,6
Muu joukkuepalloilu 17 19,3
Harjoituskerrat normaalina viikkona

4 Kertaa tai vahemman 80 39,6
5 kertaa 48 23,8
6 kertaa tai enemman 74 36,6
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6.4 Aineiston analyysimenetelmat

Tama pro gradu -tutkielma perustuu kvantitatiivisen eli méaaréllisen aineiston analysointiin.
Aineiston  analysoinnissa  kaytettin -~ IBM  SPSS  Statistics 24  -ohjelmaa.
Urheiluylédkoulukokeilun aloituskyselyn vastauksista tarkasteltiin vasymyksen, pirtedna
herd&dmisen, fyysisen kokonaisliikunta-aktiivisuuden, harjoitusméaarien ja paélajin jakaumia ja
prosenttiosuuksia. Herddmisajoista ja nukkumaanmenoajoista sekd kouluviikolla etté
viikonloppuisin  ja  vapaapdivind Kkatsottiin  keskiarvot. Oppilaiden ilmoittamista
nukkumaanmenoajoista ja herddmisajoista kouluviikolla laskettiin jokaiselle oppilaalle
keskimé&ardinen unen kesto ja tasta unen kestosta tarkasteltiin keskiarvot. Keskiarvojen erot
analysoitiin tyttdjen ja poikien valilla riippumattomien otosten T-testilla.

Vasymyksen ja pirtednd herdd@misen valistd yhteyttd unen kestoon, kokonaisliikunta-
aktiivisuuteen, valmentajan ohjaamien harjoituskertojen maaréén ja paalajiin tarkasteltiin
ristiintaulukoinnilla ja Khiin nelio —testilla. Tarkastelu tehtiin myds erikseen tytdille ja pojille.
Unen keston yhteytta kaikkiin samoihin edelld esitettyihin tutkimusmuuttujiin tarkasteltiin

myas ristiintaulukoinnilla ja Khiin nelio -testilla.

6.5 Analyysin luotettavuus ja tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen luotettavuutta kuvataan perinteisesti kahdella termilla: validiteetilla ja
reliabiliteetilla (Metsdmuuronen 2006, 64). Validiteetilla tarkoitetaan sitd, ollaanko
tutkimuksessa tutkimassa sitd, mitd on ollut tarkoitus tutkia. Validiteetti jaetaan sisdiseen ja
ulkoiseen validiteettiin. Sisainen validiteetti tarkoittaa tutkimuksen omaa luotettavuutta ja
tarkastelee esimerkiksi kasitteiden, teorian ja mittarien paikkaansa pitavyytta ja oikeellisuutta.
Ulkoinen validiteetti puolestaan tarkastelee tutkimuksen vyleistettavyytta ja mikali
yleistettavyyttd on, niin mihin ryhmiin. Tutkimuksen validiteettia pystytddn parantamaan
ainakin hyvalla tutkimusasetelmalla, oikealla termien muodostuksella, teorian johtamisella ja
otannalla. (Metsdmuuronen 2006, 55). Reliabiliteetilla viitataan tutkimuksen toistettavuuteen.

Reliaabelius voidaan laskea kolmella tavalla: toistomittauksella (eri aikaan sama mittari),
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rinnakkaismittauksella (samaan aikaan eri mittari) tai mittarin siséisen konsistenssin,

yhtendisyyden kautta (samaan aikaan sama mittari). (Metsdmuuronen 2006, 64-65.)

Urheiluylédkoulukokeilun aloituskyselyyn vastasi 19 mukana olevista kouluista 11 ja noin 355
urheiluyldkoululaisesta 217. Vastaukset jaivat saamatta viidestd koulusta ja noin 138
ylakoululaiselta kadon ollessa sekd kouluista ettd oppilaista noin 40 %. Tarkoituksena oli
toteuttaa tutkimus kokonaisotantana, jolloin kaikki kokeilussa mukana olleet oppilaat olisivat
vastanneet kyselyyn. Tiiviin aikataulun vuoksi kaikilta kouluilta ei ehditty saada vastauksia
madréaikaan mennessd. Vilppaan (2018) mukaan tutkimusta voi kuitenkin pitdad vield
yleistettavana ja hyvand, mikali vastausprosentti kyselytutkimuksessa on 60 %. Tutkimuksen
luotettavuutta otannan ndkokulmasta heikentdé kuitenkin suuri kato eivétka tulokset ole nain
taysin yleistettavissa koko joukkoon. Vastaajat ovat voineet edustaa jotain tiettyd ryhméa tai
ryhmid, jolloin tulokset ovat saattaneet vadristyd. Ainakin lajijakauman perusteella
edustettavuus on kuitenkin hyvélla tasolla. Vastauksia saatiin tasaisesti ympéri maata (pohjoisin
paikka Oulu), joten tuloksia voidaan pitdd suuntaa antavina koko Suomen urheilevista

ylakoululaisista.

Sahkoisen kyselylomakkeen oli laatinut eri tahojen asiantuntijoista muodostettu ryhma ja
kysymyksien muotoilussa oli kaytetty aiemmissa tutkimuksissa kaytettyja kysymyksia.
Nukkumistottumuksia (nukkumaanmeno- ja herddmisajat) kasittelevat kysymykset olivat
muotoiltu samalla tavalla kuin  WHO:n koululaistutkimuksessa vuodesta 1984.
Vastausvaihtoehdot olivat myods samat, jotka ovat olleet WHO:n koululaistutkimuksessa
vuodesta 1994 lahtien. (Tynjald & Kannas 2005.) Vasymyksen kokemista on kysytty WHO:n
koululaistutkimuksessa aamuvasymyksen maéarand. Vastausvaihtoehdot olivat tdssa
tutkimuksessa suurin piirtein samat kuin aiemmin, mutta kysymyksen kohteena oli
paivavasymyksen maéra viimeisen kolmen kuukauden aikana. Nuorten harjoitusmaaria on
kysytty sekd LIITU-tutkimuksessa (Blomgvist ym. 2018) ettd nuorille urheilijoilla tehdyssa
tutkimuksessa (Kokko ym. 2011). Kysymyksen muotoilu on ollut samanlainen, mutta

vastausvaihtoehdot ja vastausten luokittelu on vaihdellut.
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Tutkimuksen aineiston keruuta varten osallistuvat ylédkoululaiset ja heiddn vanhempansa
tayttivat suostumuslomakkeen (Liite 2). Suostumuslomake tarvittiin seké ylakoululaiselta etta
huoltajalta, koska alle 15-vuotiaita tutkittaessa tarvitaan tutkittavan oman suostumuksen liséksi
my0s huoltajan suostumus (Vilkka 2007, 94). Suostumuslomakkeessa kerrottiin tutkimuksen
tarkoituksesta seka aineiston ja henkil6tietojen késittelystd. Tutkittavalle osallistuminen oli
vapaaehtoista ja hdnelld oli oikeus keskeyttdd osallistuminen missé vaiheessa tahansa syyté
ilmoittamatta. Tutkimusaineistoa sdilytettiin tutkimusaineistojen sailytyspalvelu IDA:ssa
tieteellisen tutkimuksen sadnt6jen mukaisesti, eikd niitd luovutettu missadn vaiheessa
tutkijaryhman ulkopuolelle. Tietosuoja oli turvattu tutkimuksen jokaisessa vaiheessa. Gradun
tekija sai aineiston yhdeltd kyselylomakkeen laatijoista séhkdisessa muodossa.

Oppilailta kerattiin henkildtiedot tutkimusta varten ja henkilétunnukset tarvittiin oppilaan
yksiselitteiseen yksiloimiseen seurantatutkimusta varten. HenkilGtietoja kasiteltiin  ja
séilytettiin huolellisesti, ja aineistoa kasiteltdessé oppilaista kaytettiin ID-numeroita. Aineiston
tietoja ei voinut tutkimuksen analysoinnissa yhdistda tutkittavaan henkiléon eika tietoja
luovutettu missaan vaiheessa eteenpdin. Henkildtiedot jarjestettiin henkil6rekisteriin, josta

vastaa rekisterinpitdja ja niita kasiteltiin lain vaatimusten mukaisesti.
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7 TULOKSET

7.1 Urheilevien seitsemasluokkalaisten nukkumistottumukset

Urheilevat seitsemésluokkalaiset menivéat nukkumaan kouluviikolla keskiméarin klo 22:00 —
22:30 (keskihajonta 1h 18min). Viikonloppuisin ja vapaapdivind nuoret menivat nukkumaan
noin tunnin mydhemmin kuin arkena. Keskimé&ardinen nukkumaanmenoaika silloin oli klo
23:00 — 23:30 (keskihajonta 2h 12min). Nukkumaanmenoajat kouluviikolla ja viikonloppuisin
sekd vapaapdivind erosivat tilastollisesti merkitsevasti (p=0,000***). Kouluviikolla tyt6t
menivét hieman poikia myéhemmin nukkumaan, mutta Khiin neli6 -testin mukaan tulos ei ole
tilastollisesti merkitseva (p=0,450). Viikonloppuisin ja vapaapdivind pojat menevét hieman
tyttdja mychemmin nukkumaan, mutta tdmakaan ero ei ollut tilastollisesti merkitseva (p=0,842)
(taulukko 6).

TAULUKKO 6. Seitsemasluokkalaisten nukkumaanmenoajat  kouluviikolla  seké&

viikonloppuisin ja vapaapaivind sukupuolittain.

Nukkumaan-  Kouluviikolla Viikonloppuisin ja

menoaika vapaapaivina

Kaikki  Tytot Pojat Khiin  Kaikki  Tytot Pojat Khiin
(n=212) (n=101) (n=111) neli6- (n=212) (n=102) (n=110) nelio-

% % % testi, % % % testi,
p-arvo p-arvo
<21.30 24,5 23,8 25,2 4,2 4,9 3,6
22.00-22.30 63,2 60,4 65,8 28,8 28,4 29,1
23.00-2330 10,4 12,9 8,1 0,450 40,1 42,2 38,2 0,842
>24.00 1,9 3,0 0,9 26,9 24,5 29,1

Seitsemasluokkalaiset herasivat kouluviikolla keskimaarin klo 6:30 — 7:00 vélilla (keskihajonta
48 min). Viikonloppuisin ja vapaapéivind nuoret herdsivat selvasti mydhemmin, keskiméaéarin

klo 9:00 ja 9:30 valilla (keskihajonta 2,0 h). Tytt6jen ja poikien herd&dmisajoissa kouluviikolla
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ei ollut tilastollisesti merkitsevaa eroa (p=0,802), mutta viikonloppuisin ja vapaapéivina ero oli
merkitseva (p=0,021). Talloin pojat herésivat tytt6ja myohemmin. Taulukossa 7 on esitelty
kaikkien sekd tyttdjen ja poikien herda@misajat kouluviikolla seka viikonloppuisin ja

vapaapaivina.

TAULUKKO 7. Nuorten herddmisajat kouluviikolla seka viikonloppuisin ja vapaapéiviné

sukupuolittain.

Heradmisaika kouluviikolla

Kaikki Tytot Pojat Khiin nelio-testi, p-
(n=214) (n=103) (n=111) arvo
% % %

<6.00 7,0 7,8 6,3

6.30 —7.00 84,1 84,5 83,8 0,802

>7.00 8,9 7,8 9,9

Herdamisaika viikonloppuisin ja vapaapdivina

kaikki Tytot Pojat Khiin nelio-testi, p-
(n=214) (n=103) (n=111) arvo
% % %

<8.30 25,7 34,0 18,0

9.00-9.30 37,4 36,9 37,8

10.00 - 10.30 29,4 21,4 36,9 0,021*

>11.00 7,5 7,8 7,2

Seitsemasluokkalaiset urheilevat nuoret nukkuivat keskimaérin 8 tuntia ja 38 minuuttia, kun
seuraavana paivana oli koulua (taulukko 8). Tytot nukkuivat keskiméarin 13 minuuttia

vahemman kuin pojat (p=0,018).
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TAULUKKO 8. Unen kesto urheilevilla seitsemasluokkalaisilla, kun seuraavana paivana on
koulua.

Unen kesto, kun seuraavana Kaikki Tytot Pojat t-testi

paivana on koulua (n=212) (n=101) (n=111) p-arvo

KA (h:min) 8:38 8:31 8:44

KH 0:41 0:46 0:34 0,018*
p<0,05*

7.2 Urheilevien seitsemasluokkalaisten kokema vasymys ja pirtedna herédminen

Kyselyyn vastanneista seitsemésluokkalaisista nuorista 21,6 % kertoi kokevansa vasymysta
useammin kuin kolmena pdivana viikossa. Khiin nelid —testin mukaan tyt6t kokivat vasymysta
useammin kuin pojat (p=0,019*). Tytdista melkein 30 % kertoi kokevansa useampana kuin
kolmena péivéana viikossa vasymystd, kun taas pojista vain alle 15 %. (kuvio 6). Vasymysta

harvemmin kuin kerran viikossa koki noin 40 % urheilevista 7. -luokkalaisista.

100
80
60
44 42,2
39,5 ’ 39
34,7 ’ 35,6
’ : 29,7

40 13.8 21,4

0
En kertaakaan tai harvemmin kuin 1 -2 pdivina viikossa useammin kuin 3 pdivana viikossa

kerran viikossa

H Tyt6t HPojat M Yhteensa

KUVIO 6. Koettu vasymys pdivasaikaan kolmen kuukauden aikana (%)
urheiluylakoulukokeilussa mukana olevilla seitsemasluokkalaisilla sukupuolittain (tytét n =
101, pojat n = 109, yhteensa n = 210).
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Pirtedné heraévien osuus 7. -luokkalaisista oli noin 35 %. Kaksi kolmasosaa kertoi, etta ei heraa
aamulla pirtedand. Khiin nelid —testin mukaan tytt6jen ja poikien vastaukset eivat eronneet

tilastollisesti merkitsevasti (p=0,784).

Koettu paivavasymys ja pirtednd herddminen olivat tilastollisesti merkitsevésti yhteydessa
toisiinsa (p=0,000***). Aamulla pirte&né herédavista 61,6 % ei kokenut vasymystd koskaan tai
harvemmin kuin kerran viikossa. Niistd, jotka eivat herdnneet pirtednd, 31,1 prosenttia koki
vasymystd useammin kuin kolmena paivéna viikossa. (taulukko 9). Vasymyksen ja pirtedna

herd&dmisen yhteys oli tilastollisesti merkitseva seké tytdilla ettd pojilla.

TAULUKKO 9. Urheilevien 7. -luokkalaisten vasymyksen ja pirtednd herd&misen vélinen

yhteys.
Pirtedna herdaminen
Ei herdd aamulla Herad aamulla Khiin nelio —
pirtednd (n=135) (%) pirteédna (n=73) testin p-arvo
Vasymys (%)
en kertaakaan tai harvemmin 27,4 61,6

kuin kerran viikossa. (n=82)

1 — 2 pdivana viikossa 41,5 35,6 0.000***
(n=82)
useammin kuin 3 paivana 31,1 2,7

viikossa. (n=44)

7.2.1 Urheilevien ylakoululaisten unen keston seka koetun vasymyksen ja pirteana

herdamisen yhteys

Urheilevat yldkoululaiset nukkuivat kouluviikolla keskiméaérin 8 tuntia ja 38 minuuttia. Pojat
nukkuivat keskiméarin 13 minuuttia tyttéja enemman. Vastaajista alle 8 tuntia kouluviikolla
nukkui vain reilu 6 %. Yli yhdekséan tuntia nukkuvia oli 15 %. Loput eli melkein 80 % nukkui

8-9 tuntia.
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Eniten nukkuvat nuoret (yli 9 tuntia) ilmaisivat kokevansa vasymysta vahiten, silla heisté puolet
ei kokenut vasymystd koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa. Vastaavasti véhemmén
nukkuvista (alle 8 tuntia) vain 15,4 prosenttia, ei kokenut vasymysté koskaan tai harvemmin
kuin kerran viikossa. Vahiten nukkuvista yli puolet koki vasymystd useammin kuin kolmena
paivana viikossa. Niista urheilevista nuorista, jotka nukkuivat 8-9 tuntia 80 % koki vasymysté
1-2 péivanad viikossa tai harvemmin. Unen keston ja vdsymyksen kokemisen valilla oli

tilastollisesti merkitseva yhteys, silla Khiin nelid —testin p-arvo oli 0,028* (taulukko 10).

TAULUKKO 10. Unen keston ja vasymyksen valinen yhteys urheilevilla 7.-luokkalaisilla.

Unen kesto kouluviikolla

7,5 htai 8-9h 9,5 tuntia tai Khiin neli6 -
Vasymys véhemman (n=163) enemmaén testin p-arvo
(n=13) % (n=32)
% %
En kertaakaan tai 15,4 39,3 50,0
harvemmin kuin
kerran viikossa
1 -2 péivana 30,8 40,5 37,5
viikossa 0,028*
useammin kuin 3 53,8 20,2 12,5
péivana viikossa
7,5 htai 8-9h 9,5 tuntia tai Khiin nelid —
Pirteys vahemman (n=165) enemman testin p-arvo
(n=14) % (n=31)
% %
En herdé aamulla 85,7 64,8 54,8
pirteana
Heraan aamulla 14,3 35,2 45,2 0,133
pirteana
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Pirtedna herdadminen ei ollut tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa unen kestoon kouluviikolla,
silla Khiin nelié —testin p-arvo oli 0,133. Vahiten kouluviikolla nukkuvista 85,7 prosenttia ei
herdnnyt aamulla pirteand ja vain 14,3 prosenttia herési. Enemman kuin 9 tuntia nukkuvista
hieman yli puolet ei herdnnyt pirtednd ja hieman alle puolet puolestaan herasi (taulukko 10).
Kaikista nuorista 65 % koki, ettei herdd pirtednd nukkumisen méaérasta riippumatta eli

vasymyksen kokeminen aamulla herétessé oli yleista.

7.2.2 Urheilevien ylakoululaisten kokonaisliikuntamaara ja sen yhteys koettuun

vasymykseen

Urheilevista 7.-luokkalaisista 65 % saavutti yli 20 tunnin viikoittaisen liikunta-aktiivisuuden,
mika on madritelty urheiluyldkoulukokeilun tavoitteeksi. Kyselyyn vastanneista tytdista noin
25 % liikkui yli 25 tuntia viikossa ja pojista hieman alle 23 %. Khiin nelio -testin mukaan
tyttdjen ja poikien viikoittaisen liikunta-aktiivisuuden valilla ei ollut tilastollistesti merkitsevaa
eroa (p=0,845). Hieman reilu kolmannes jai kokeilun tavoitteesta eli liikkui alle 20 tuntia
viikossa (taulukko 11).

TAULUKKO 11. Urheiluylédkoululaisten viikoittainen liikunta-aktiivisuus.

Tytot Pojat Yhteensa Khiin-nelio
(n=103) (n=111) (n=214) testi, p-arvo
alle 20 h (%) 35,9 35,1 35,5
20 — 25 h (%) 38,8 42,3 40,7 p=0,845
yli25h 25,2 22,5 23,8

Khiin nelié -testin mukaan vasymyksen kokemuksen ja viikoittaisen liikunta-aktiivisuuden
vélilla ei ollut tilastollisesti merkitsevda yhteytta (p=0,958) (taulukko 12). Viikoittainen
liikunta-aktiivisuus ja vasymyksen kokeminen eivat olleet tilastollisesti merkitsevasti
yhteydessa tyt6illa (p=0,816) tai pojilla (p=0,981).
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Pirteana heradmisen ja liikunta-aktiivisuuden vélilla oli tilastollisesti melkein merkitseva

yhteys (p=0,019%*). Paljon liikkuvat herdsivat useammin pirteand kuin ne, jotka eivat

saavuttaneet urheiluyldkoulukokeilun

tavoitteeksi

asetettua 20

tunnin  viikoittaista

kokonaisliikuntamaaraa. Puolet yli 25 tuntia liikkuvista herdsi aamulla pirte&dnd ja vastaavasti

alle 20 tuntia liikkuvista vain 27,6 % (taulukko 12).

TAULUKKO 12. Viikoittaisen liikunta-aktiivisuuden yhteys véasymykseen ja pirtedna

herdgamiseen urheilevilla 7. -luokkalaisilla.

Viikoittainen liikunta-aktiivisuus

Alle 20 h 20—25h Yli25h Khiin nelio -
(n =75) (n=86) (n=49) testin p-arvo
Vasymys % % %
en kertaakaan tai 40,0 37,2 429
harvemmin kuin
kerran viikossa.
1 -2 paivana 37,3 419 36,7 0,958
viikossa
useammin kuin 22,7 20,9 20,4
3 paivana
viikossa.
Alle 20 h 20—-25h Y1i25h Khiin nelio -
) (n =76) (n=85) (n=51) testin p-arvo
Pirteys
% % %
Ei herdd aamulla 72,4 68,2 49,0
pirteéné 0.019*
Heraa aamulla 27,6 31,8 51,0

pirteana

Pojilla liikkunta-aktiivisuuden ja pirtedna herdamisen vélilla oli selkedmpi yhteys (p=0,043%)

kuin tytoilla (p=0,317). Yli 25 tuntia liikkuvista pojista yli puolet herési pirteand, kun taas alle

20 tuntia liikkkuvista pojista neljannes ilmaisi herddvéansa pirtednd. Myos tytoilla havaittiin
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samansuuntaisia tuloksia, mutta pirtednd herddvat jakautuivat kuitenkin hieman tasaisemmin

eri litkunta-aktiivisuusryhmiin (taulukko 13).

TAULUKKO 13. Viikoittaisen

sukupuolittain.

liikunta-aktiivisuuden ja pirtedna herddmisen yhteys

Viikoittainen kokonaisliikunta-aktiivisuus

Tytot Alle 20h 20 — 25h yli25 h Khiin nelio -
(n=37) (n=40) (n=26) testin p-arvo
% % %
Pirteys Ei herda 70,3 70,0 53.8
pirteana
Her&a 29,7 30,0 46,2 0,317
pirteana
Pojat Alle 20h 20 — 25h yli 25h Khiin nelio -
(n=39) (n=45) (n=25) testin p-arvo
% % %
Pirteys Ei heraa 74,4 66,7 44,0
pirteana
Heréa 25,6 33,3 56,0 0,043
pirteana
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7.2.3 Urheilevien ylakoululaisten valmentajan ohjaamat harjoituskerrat ja sen

yhteys koettuun vasymykseen

Urheilevilla seitsemasluokkalaisilla oli keskimaarin viidet valmentajan ohjaamat harjoitukset
viikossa. Tyt6illa oli ohjattuja harjoituksia keskimaarin enemman kuin pojilla (p=0,015%)
(taulukko 14). Tytoista yli 40 % oli valmentajan ohjaamat harjoitukset kuusi kertaa viikossa tai
useammin. Pojista noin 30 prosentilla. Nelja kertaa tai vahemman harjoittelevien osuus ei sen

sijaan eronnut juurikaan tyttdjen ja poikien ryhmissa.

TAULUKKO 14. Valmentajan ohjaamat harjoitukset normaalina viikkona.

Kaikki Tytot Pojat Khiin nelio
(n=97) (n=105) -testin
% % p=arvo
Harjoituskertojen 4 kertaatai 37,4 37,9 39,0
maard normaalina  vdhemmaén
viikkona 5 kertaa 22,4 14,6 31,4 0,015*
6 kertaatai 34,6 41,7 29,5
enemman

Khiin nelid -testin mukaan valmentajan ohjaamien harjoituskertojen maarén ja vasymyksen
vélilla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa yhteytta (p=0,853). Kaikissa harjoituskertojen mukaan
muodostetuissa ryhmissé oli noin viidesosa nuoria, jotka kokivat itsensa vasyneiksi useammin

kuin kolme kertaa viikossa (taulukko 15).

Pirtedna herdavia kuusi kertaa viikossa tai enemman harjoittelevista oli 35 %. Nelja kertaa tai
vahemman harjoittelevat seka viisi kertaa viikossa harjoittelevat ilmaisivat herdavénsa pirteana
ldhes yhtd usein. Valmentajan ohjaamien harjoituskertojen maarélla ei ollut tilastollisesti

merkitsevaa yhteytta pirteyden kokemisen kanssa (p=0,227) (taulukko 15).
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Taulukko 15. Valmentajan ohjaamien harjoituskertojen ja vasymyksen sekd pirtednd

herd&dmisen vélinen yhteys.

Valmentajan ohjaamat harjoituskerrat viikossa

4 Kertaa tai 5 kertaa 6 kertaatai  Khiin nelio -
vahemman enemman testin p-arvo
(n=79) (n=47) (n=72)

Vasymys % % %

en kertaakaan tai 39,2 34,0 41,7

harvemmin kuin kerran

viikossa.

1 — 2 pdivana viikossa 41,8 40,4 36,1 0,853

useammin kuin 3 paivand 19,0 25,5 22,2

viikossa.
4 Kertaa tai 5 kertaa 6 kertaatai ~ Khiin neli6 -
vahemman enemman testin p-arvo
(n=78) (n=48) (n=74)

Pirteys % % %

Ei herdd pirtedna 66,7 72,9 65,0 0,227

Heraa pirteéna 33,3 27,1 35,0

7.2.4 Eri urheilulajien harrastamisen yhteys koettuun vasymykseen

Kaikki kyselyyn osallistuneet harrastivat urheilua seurassa. Tyttbjen ja poikien
lajiryhméjakaumat  olivat varsin erilaiset.  Urheiluyldkoulukokeiluun osallistuneista
seitsemasluokkalaisista pojista yli 87 prosentilla oli paélajina jokin joukkuelaji. Pojista vain alle
prosentti harrasti esteettista lajia. Hieman yli 10 % oli muiden yksil6lajien harrastajia. Tyttojen
lajijakauma oli tasaisempi, silla 30 % harrasti joukkuelajia, 37 % esteettista lajia ja 33 % muuta

yksildlajia (kuvio 7).
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ETyt6t ™ Pojat M Yhteensa

KUVIO 7. Lajiryhmét ja harrastajaprosentit sukupuolittain (kaikki n = 206, tytét n = 100, pojat
n =106) (%).

Khiin neli6é -testin mukaan tyttdjen vasymyksen kokeminen ei eronnut eri lajirynmilld valilla
(p=0,425) (taulukko 16). Eniten vasymysté tytdista kokivat esteettisten lajien harrastajat, silla
heistd vahintdan viikoittain vasymysta koki noin 72 %. Joukkuelajien harrastajista hieman
suurempi osuus (31 %) kuitenkin ilmaisi kokevansa vasymysta kolmena paivana viikossa tai
useammin kuin esteettisten lajien harrastajista (25 %) tai muiden yksil6lajien harrastajista (27,
3 %).
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TAULUKKO 16. Eri urheilulajiryhmien ja vasymyksen seka pirteyden valinen yhteys tytoilla.

Joukkuelajit Esteettiset lajit  Muut Khiin nelio -
yksilolajit testin p-arvo
Vasymys (n=29) (n=36) (n=33)
% % %
en kertaakaantai 44,8 27,8 36,4
harvemmin kuin
kerran viikossa 5
12 paivina 24,1 47,2 36,4 0,425
viikossa
useammin kuin3 31,0 25,0 27,3
paivana viikossa
Joukkuelajit Esteettiset lajit  Muut Khiin nelio -
_ yksil6lajit testin p-arvo
Pirteys
(n=30) (n=37) (n=33)
% % %
en herdad aamulla 63,3 78,4 51,5
pirteana 0,061
herdén aamulla 36,7 21,6 48,5

pirteana

Tytoilla pirtednd herdamisen ja eri urheilulajiryhmien vélilla oli l&hes melkein merkitseva

yhteys (p=0,061). Esteettisten lajien harrastajat herédsivat harvimmin pirteand, silla heista yli

kolme neljasosaa ilmaisi, ettd ei herannyt pirtednd. Yksildlajien urheilijoista hieman yli puolet

ja joukkuelajien urheilijoista noin 64 % ilmaisi, etta ei heraa pirtedna.

Poikien eri joukkuepalloilulajeista useimmin itsensé vasyneeksi kokivat jaakiekon harrastajat,

silla heistd noin 20 % ilmoitti kokevansa vasymysta kolmena pdivana viikossa tai useammin.

Jalkapallon harrastajista vain reilu 8 % ja muiden joukkuepalloilujen harrastajista 12,5 % kertoi

samoin. Erot poikien lajiryhmien vélilla vasymyksen kokemisessa eivét kuitenkaan eronneet

tilastollisesti merkitsevasti (p=0,512). Vahiten vasymysta eli ei kertaakaan tai harvemmin kuin

kerran viikossa kokivat jalkapallon harrastajat. Jadkiekon harrastajista reilu 40 % ja muiden
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joukkuepalloilujen harrastajista reilu 30 % ei kokenut vasymystd koskaan tai harvemmin kuin
kerran viikossa (taulukko 17).

TAULUKKO 17. Eri joukkuepalloilulajien ja vasymyksen seka pirteyden vélinen yhteys
pojilla.

Jalkapallo Jaakiekko Muu joukkuepalloilu  Khiin nelio -
(n=36) (n=34) (n=16) testin p-arvo
Vasymys % % %
en kertaakaan tai 47,2 41,2 31,3
harvemmin kuin
kerran viikossa 5
1-2piivind 44,4 342 56,3 0,51
viikossa
useammin kuin3 8,3 20,6 12,5
paivéna viikossa
Jalkapallo Jaékiekko Muut joukkuepalloilu  Khiin neli6 -
(n=30) (n=37) (n=33) testin p-arvo
Pirteys
% % %
en herédd aamulla 70,3 63,6 52,9
pirteana 0,475
her&an aamulla 29,7 36,4 47,1
pirteana

Harvimmin poikien eri joukkuelajien harrastajista herésivat pirteind jalkapallon harrastajat.
(taulukko 17). Heistd 70 % kertoi, etté ei heraa pirtednd. Jadkiekon harrastajista noin 64 % ja
muiden joukkuepalloilujen harrastajista reilu puolet ilmaisi samoin. Vaikka muiden
joukkuelajien harrastajat nayttivat herddvan jalkapallon harrastajia selkedsti useammin

pirteand, ero ei ollut tilastollisesti merkitseva (p=0,475).
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7.3 Unen keston yhteys viikoittaiseen kokonaisliikunta-aktiivisuuteen, valmentajan
ohjaamien harjoituskertoja useuteen ja tyttdjen ja poikien paalajeihin

Unen keston ja viikoittaisen kokonaisliikunta-aktiivisuuden valilla ei ollut tilastollisesti
merkitsevaa yhteytta (p=0,290). Ne nuoret, joiden viikoittainen kokonaisliikunta-aktiivisuus oli
korkein, nukkuivat useimmin yli 9 tuntia (22 %). Alle 20 tuntia viikossa liikkuvista 16 % ja 20
— 25 tuntia viikossa liikkuvista reilu 10 % nukkui yli 9 tuntia. Riippumatta aktiivisuusluokasta
alle 8 tuntia urheilevista seitsemasluokkalaisista nukkui selkeésti alle 10 % (taulukko 18).

TAULUKKO 18. Unen keston yhteys viikoittaiseen kokonaisliikunta-aktiivisuuteen,
valmentajan ohjaamiin harjoituskertoihin ja tytt6jen ja poikien lajiryhmiin.

Viikoittainen kokonaisliikunta-aktiivisuus

alle 20 tuntia 20 — 25 tuntia  yli 25 tuntia Khiin nelio -
(n=75) (n=87) (n=50) testin p-arvo
% % %

Alle 8 tuntia (n=14) 9,3 5,7 4,0

8 — 9 tuntia (n=166) 74,7 83,9 74,0 0,290

Y1i 9 tuntia (n=32) 16,0 10,3 22,0

Valmentaja ohjaamien harjoituskertojen maara

normaalina viikkona

4 Kertaa tai 5 Kkertaa 6 kertaa tai Khiin nelio -
vahemman enemman testin p-arvo
(n=79) (n=48) (n=73)
% % %

Alle 8 tuntia (n=14) 8,9 6,3 55

. 0,669
8 — 9 tuntia (n=156) 78,5 72,9 80,8
Yli 9 tuntia (n=30) 12,7 20,8 13,7
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Valmentajan ohjaamien padlajin harjoituksien maaré ei mydskéaén ollut yhteydessa urheilevien
seitsemasluokkalaisten unen kestoon (taulukko 19). Selkedsti suurin osa (70 — 80 %) kaikista
kyselyyn vastanneista nukkui harjoituskertojen useudesta riippumatta 8 — 9 tuntia. Tyttdjen eri
paalajiryhmat seka poikien eri joukkuepalloilulajit eivét olleet tilastollisesti merkitsevésti
yhteydessé unen kestoon kouluviikolla (taulukko 18). Riippumatta tyttdjen paalajista noin 10
prosenttia nukkui alle kahdeksan tuntia ydssa. Poikien eri palloilulajeista useimmin alle
kahdeksan tuntia nukkuivat jalkapallon harrastajat, mutta heistdkin vain alle 10 prosenttia.
Urheilevista seitsemasluokkalaisista 90 % nukkuu yli 8 tuntia riippumatta péalajista,
viikoittaisesta kokonaisliikunta-aktiivisuudesta tai harjoituskertojan useudesta.

TAULUKKO 19. Unen keston yhteys tyttdjen ja poikien lajiryhmiin.

Tyttojen eri paalajiryhmat

Joukkuelajit Esteettiset Muut yksilolajit ~ Khiin nelio -
(n=28) lajit (n=37) (n=33) testin p-arvo
% % %

Alle 8 tuntia (n=9) 10,7 8,1 9,1

8 — 9tuntia (n=78) 78,6 75,7 84,8 0,751

Yli 9 tuntia (n=11) 10,7 16,2 6,1

Poikien eri joukkuepalloilulajit

Jalkapallo Jaékiekko Muu Khiin neli6 -
(n=37) % (n=34) % joukkuepalloilu testin p-arvo
(n=17) %
Alle 8 tuntia (n=4) 8,1 2,9 -
8 — 9tuntia (n=66) 75,7 67,6 88,2 0,295
Yli 9 tuntia (n=18) 16,2 29,4 11,8
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8 POHDINTA

Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittdd urheilevien seitsemésluokkalaisten koettua
vasymysta ja pirteand herddmista seka niihin yhteydessa olevia tekijoitd. Niihin mahdollisesti
yhteydessé olevina tekijoina tarkasteltiin nuorten nukkumistottumuksia, kokonaisliikunta-
aktiivisuutta, harjoitusmaaria ja paalajia.

8.1 Tutkimuksen paatulokset

Urheilevista seitsemasluokkalaisista reilu viidennes (21,6 %) ilmoitti kokevansa vasymysta
vahintddn kolmena péivané viikossa. Tytot kokivat vasymysta poikia useammin (p<0.05).
Tytdisté 30 prosenttia ja pojista vain alle 15 prosenttia ilmaisi kokevansa vasymysta vahintaan
kolmena péivéana viikossa. Urheilevat nuoret kokevat vasymystd vahemman kuin ikatoverinsa.
Erityisesti pojilla ero on huomattava, silla WHO:n koululaistutkimuksen perusteella perati 30
prosenttia 13 -vuotiaista pojista koki vasymysté vahintaan neljand paivana viikossa. Tytdista
36 prosenttia ilmaisi samoin. (Tynjala & Kannas 2018.) Vaikka urheilevat nuoret kokevat
vasymystd vahemman kuin ikatoverinsa, on vasymyksen méaara silti huomattava. Vastaajista

perati 65 % ilmoitti, ettéd ei herda pirtedna.

Urheilevien seitsemésluokkalaisten nukkumistottumukset olivat varsin hyvélla tasolla, silla
vastaajat nukkuivat keskimaérin 8 tuntia ja 38 minuuttia ja vain 6,6 prosenttia nukkui alle 8
tuntia. Suositus 14-17 -vuotiaille nuorille on 8-10 tuntia (Hirshkowitz ym. 2015). Pojat
nukkuivat keskimaarin 13 minuuttia tyttéja vahemman. Verrattuna vuoden 2018 WHO:n
koululaistutkimukseen (Tynjala & Kannas 2018) urheilevat nuoret nukkuivat keskimaéarin puoli
tuntia pidempéén. Tulos on samansuuntainen aiempaan tutkimusnayttoon siita, etta urheilevat
nuoret nukkuvat keskiméarin enemman kuin ikatoverinsa (Mékeld ym. 2016). Mékelan ym.
tutkimuksen mukaan alle 8 tuntia yossa nukkuvia oli noin 30 prosenttia urheiluseuratoimintaan
osallistumattomista ja 20 % urheiluseuratoimintaan osallistuvista. (Makeld ym. 2016.)
Urheilevien nuorten unen kestossa ei ole tapahtunut merkittdvia muutoksia vuoden 2010
tutkimukseen verrattuna, jolloin urheilevat nuoret nukkuivat keskim@arin 8 tuntia ja 32
minuuttia kouluviikolla, kun seuraavana péivana oli joko harjoitus, kilpailu tai peli (Kokko ym.
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2011). Tassa tutkimuksessa nuorten kokema vasymys ja unen kesto olivat tilastollisesti
merkitsevasi yhteydessa toisiinsa, mika olikin oletettava havainto, silla unen kesto on yksi
suurimmin vasymykseen yhteydessa oleva tekija (Tynjald & Kannas 2004). Alle kahdeksan
tuntia nukkuvat kokivat useammin itsensa vasyneeksi kuin 8-9 tuntia tai yli yhdeksan tuntia
nukkuvat. Mielenkiintoinen havainto on myos se, ettd tytot sek&d nukkuvat enemmén, ettd
kokevat useammin paivavasymysté kuin pojat.

Urheilevista seitsemasluokkalaisista 65 prosenttia saavutti yli 20 tunnin viikoittaisen
kokonaisliikunta-aktiivisuuden, mikd on maaritelty urheiluyldkoulukokeilun tavoitteeksi.
Vastaajat liikkuvat paljon ja merkittavasti enemman kuin urheilevat ylakoululaiset vuonna
2010, jolloin kokonaisliikunta-aktiivisuus oli keskiméaérin 14,5 tuntia viikossa (Kokko ym.
2011). Fyysisesti aktiivisemmat urheiluyldkoululaiset (kokonaisliikunta-aktiivisuus yli 20
tuntia viikossa) kokivat hieman harvemmin vasymysté kuin ne nuoret, jotka jaivéat alle 20 tunnin
kokonaisliikuntatavoitteen. Alle 20 tuntia viikossa liikkuvat kokivat kaksi prosenttia useammin
paivavasymysta vahintddn kolmena péivana viikossa kuin yli 20 tuntia viikossa liikkuvat.
Vasymyksen ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden vélilla ei kuitenkaan ollut tilastollisesti
merkitsevadd eroa. Fyysisesti aktiivisemmat urheiluylékoululaiset herasivat tilastollisesti

merkitsevasti useammin pirtednd kuin ne, jotka liikkuivat alle 20 tuntia viikossa (p<0,05).

8.2 Tulosten pohdintaa ja johtopaatoksia

Seuraavat alaluvut kaésittelevat tdmén tutkimuksen péétuloksia ja niihin mahdollisesti

yhteydessa olevia tekijoita.

8.2.1 Urheilevat seitsemasluokkalaiset nukkuvat suositusten mukaan, mutta

kokevat tasta huolimatta vasymysta

Kuten aiemmin todettiin, urheilevien seitsemésluokkalaiset nukkumistottumukset ovat varsin
hyvalla tasolla. He nukkuvat enemman ja kokevat véhemmén vasymysta kuin ikatoverinsa
(Tynjélad & Kannas 2018). Urheilevat nuoret kuitenkin myos tarvitsevat enemméan unta kuin

ikatoverinsa, koska kehon kasvu ja palautuminen tarvitsevat ylimaaréista uniaikaa (Davenne
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2009). Vasymyksen kokeminen myds urheilevien seitsemasluokkalaisten keskuudessa on

melko yleistd, joten voidaan paatelld, ettd nuorten tulisi nukkua vieldkin enemman.

Tarpeeseen néhden liian lyhyen younen on todettu olevan yksi selkeimmisté syista vasymyksen
kokemiseen. Havainto tehtiin my0s tassa tutkimuksessa. Alle suositusten nukkuvat kokevat
selkeasti enemman vasymysta kuin yli tdmén nukkuvat. Melkein 55 prosenttia urheilevista
ylakoululaisista, jotka nukkuivat alle kahdeksan tuntia, ilmaisivat kokevansa vésymysté
véahintadn kolmena pdaivana viikossa. Vasymyksen kokeminen oli selkedsti harvinaisempaa yli
yhdeksén tuntia nukkuvilla. Heistd vain 12,5 prosenttia koki vasymysta véhintdadn kolmena
paivana viikossa. Urheilevan seitsemasluokkalaisen on suositeltavaa nukkua yli kahdeksan
tuntia ja vasymyksen ndkokulmasta vield suotuisampaa olisi nukkua yli yhdeksan tuntia. Tahén
ei aina kuitenkaan ole mahdollisuutta, koska koulun ja harjoitusten aikataulut ja muut

velvollisuudet vievat nuorilta nukkumis- ja palautumisaikaa (Davenne 2009).

Oman kokemukseni mukaan harjoitusajat siirtyvat myohemmiksi nuorten kasvaessa, jolloin
harjoitukset saattavat paattya todella my6haan. Harjoitusten myo@haisella paattymisajalla voi
olla vaikutusta urheilevien seitsemésluokkalaisten nukkumiseen ja nukahtamisaikaan, koska
lilkunta myohaan illalla vaikeuttaa nukahtamista (Youngstedt & Freelove-Charton 2005).
Myohéinen nukahtamisaika yhdistettynd aikaiseen koulun alkamisaikaan vaikeuttaa riittavan

unen saamista ja palautumista.

Urheilevien seitsemasluokkalaisten keskuudessa oli yleistd, ettd he eivat herda pirtedna.
Voidaan paatelld, ettd jos nuoret eivét herda pirtedna, he herddvat vasyneind. Kuten aiemmin
tassd tyodssa on todettu, vasymyksenkokemiseen selkeimmin vaikuttavia tekijoita ovat lyhyt
youni, mydhéinen nukkumaanmenoaika, hairiintynyt uni, epasaannolliset
nukkumistottumukset, viivastynyt unirytmi, lisdantynyt unen tarve ja vahdinen liikunta (Kuhn
ym. 1999; Saarenpaa-Heikkila ym. 2001; Tynjala & Kannas 2004; Bray & Born 2004;
Pietikdinen ym. 2009, 119). Té&ssa tutkimuksessa ei selvitetty unen laatua tai
nukkumistottumuksien saannollisyyttd. Unen laatu seké vaihe, jolloin nuori herad, vaikuttavat
vireystilaan herddmishetkella (Harma & Sallinen 2004). Jos nuori herda syvan unen vaiheesta,

hén ilmaisee todennakdisemmin useammin, ettd ei her&é pirtednd. Urheiluyldkoulukokeilun
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tavoitteena on mahdollistaa tavoitteellisen urheilun ja koulunk&ynnin sujuva yhdistdminen,
joten koulupdivan rakenteessa voitaisiin kokonaisliikunta-aktiivisuuden lisdamisen liséksi

miettid koulupdivan alkamisaikaa ja palautumisen mahdollistumista.

8.2.2 Tytot kokevat enemman vasymysta kuin pojat, mutta nukkuvat enemman

Tytot kokevat enemman vasymysta kuin pojat, mutta nukkuvat enemman. Vaikka unen keston
on tutkitusti todistettu olevan yksi vasymykseen merkittadvimmin vaikuttavista tekijoista, tasséa
kohtaa tutkimustulos on ristiriitainen. Vasymyksen kokemiseen ei kuitenkaan ole olemassa
suoranaista oikeaa ja vaaraa vastausta, koska siihen vaikuttaa jokaisen subjektiivinen kokemus.
Vasymykseen ei myodskddn ole olemassa yhtd yksiselitteistd maaritelmad, joten jokainen
vastaaja voi tarkastella asiaa eri ndkokulmasta. Eri sukupuolten vélilld on myo6s eroja ja
voidaankin pohtia, ilmaisevatko tyt6t rohkeammin omia tunteitaan, kokevatko he vahvemmin

eri tunnetiloja tai onko heidén unen tarpeensa isompi kuin poikien.

Taman tutkimuksen perusteella 16ydettiin myods pienié viitteita siitd, ettd eri padlajit saattavat
herkemmin altistaa vasymyksen kokemiselle kuin toiset. Tyttojen keskuudessa esteettisten
lajien urheilijat kokivat useammin vasymysta kerran viikossa tai useammin kuin joukkuelajien
ja muiden yksildlajien urheilijat. He myds ilmaisivat selkedsti harvemmin herdévéansa pirtedna.
Poikien keskuudessa esteettisten lajien urheilijoita ei ollut ja lajitarkastelu tehtiin eri
joukkuepalloilulajien kesken, jolloin erot eivat olleet selkeitd. Olen itse ollut esteettisen lajin
harrastaja ja oman kokemukseni mukaan harjoittelu on kurinalaisempaa ja rankempaa seké
harjoittelumadréat ovat olleet korkeampia kuin muissa lajeissa. Esteettisten lajien urheilijoiden
jaksamiseen tulisikin jatkossa erityisesti kiinnittdd huomiota, koska tdméan tutkimuksen
vastaajien eli urheiluyldkoulukokeilussa mukana olevien urheilijoiden kokonaisliikunta-
aktiivisuutta pyritddn edelleen kasvattamaan, jolloin kokonaiskuormitus nousee ja aikaa

palautumiselle jaa vahemman.
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8.2.3 Kokonaislitkunta-aktiivisuus viittaa vahdisempaan vasymyksen kokemiseen

Urheilevat seitsemésluokkalaiset harjoittelevat paljon ja kokonaisliikunta-aktiivisuus on
korkea. Taman tutkimuksen perusteella fyysisesti aktiivisemmat nuoret herddvat useammin
pirtednd kuin ne nuoret, jotka eivat saavuta viikoittaista 20 tunnin kokonaisliikunta-
aktiivisuutta. Fyysisesti aktiivisemmat seitsemasluokkalaiset nukkuivat useammin yli yhdeksén
tuntia, joten unen maarélla saattaa olla yhteyttd pirtedna herddmiseen. Voidaan kuitenkin myos
pohtia, kertooko fyysisesti aktiivisten nuorten pirtedna herd&dminen siité, etté pirtedna heréévat

jaksavat litkkua enemman vai siitd, ettd enemman liikkuvat ovat pirteampié.

Valitsin tutkimuksen aiheen sen wvuoksi, koska ajattelin runsaan harjoittelun johtavan
vasymyksen kokemiseen. Tamén tutkimuksen tulokset eivét viittaa etukéateisoletukseeni, vaan
fyysisesti aktiivisemmat nuoret ovat péinvastoin pirtedmpid ja kokevat hieman vahemman
vasymysta kuin fyysisesti passiivisemmat. Tulos on mydnteinen ja tastd pitdd ehdottomasti
pyrkid pitdméaan kiinni. Asiaa on kuitenkin syytd tarkkailla sdéanndllisesti ja pyrkia selvittdmaan,
miten paljon nuoret pystyvét harjoitella ennen kuin tulee niin sanottu raja vastaan, jolloin
palautumisen ja harjoittelun vélinen suhde ei endé toimi. Urheiluylakoulukokeilun tavoitteena
on nostaa nuorten kokonaisliikunta-aktiivisuutta 20-30 tuntiin. Kasvava kokonaisliikunta-
aktiivisuus yhdistettynd koulunkdaynnin vaatimuksien kasvuun alakoulusta yléakouluun
siirryttdessé kuulostaa itsessddn jo haastavalta yhdistelmalta. Kun siihen lisataan vield riittava

palautuminen ja vapaa-aika, on kokonaisuus entista haastavampi saada toimivaksi.

8.3 Tutkimuksen rajoitukset

Tutkimuksessa ei selvitetty unen laatua, nukkumistottumuksien saannéllisyyttd tai nuorten
varsinaista unen tarvetta, jotka ovat olennaisia vasymyksen aiheuttajia. Nuoret ilmaisivat
vasymyksen kokemuksiaan, mutta tdmén tutkimuksen perusteella pystytdan vain pohtimaan
mahdollisia syitd unen keston lisaksi, jotka johtavat vasymyksen kokemiseen. Vasymyksen
kokeminen ei myoskaan ole suoraan verrattavissa aiempiin tutkimustuloksiin, koska tassa
tutkimuksessa kysyttiin paivavasymyksen useutta kun aiemmin (esim. WHO 2018) on kysytty

aamuvasymyksen useutta.
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Aineiston luokittelussa joistain ryhmista tuli tarkastelun kannalta pienid, jolloin tulosten
luotettavuus voi karsid. Erityisesti unen keston luokittelussa keskiryhmaan eli 8-9 tuntia
nukkuviin sijoittui suurin osa vastaajista (n=163). Alle 8 tuntia nukkuvia oli vain 13 ja yli 9
tuntia nukkuvia 32 prosenttia. Myds muissa tarkasteluissa pienehkot otoskoot heikentévét

tulosten luotettavuutta ja yleistettavyytta.

Nuorten nukkumaanmeno- ja herddmisajat olivat heidén itsearvioimiaan, joten niit4 ei voida
pitad taysin luotettavina. Ne ovat myos keskiarvoja koko arkiviikosta tai viikonlopusta, vaikka
alemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd nukkumistottumukset ovat epéasadannollisia.
Nukkumaanmeno- ja herd&misajoista laskettu unen kesto sisdltdd myods tutkimuksen
luotettavuutta heikentdvid tekijoitd. Unen kesto ei ota huomioon yollisid herdilyja tai
nukahtamiseen kéytettyd aikaa. Todenndkdisesti siis nuorten varsinainen unen Kkesto

arkiviikolla on lyhyempi kuin t&ssa tutkimuksessa saatu 8 tuntia ja 38 minuuttia.

Viikoittainen kokonaisliikunta-aktiivisuus on myds nuorten itsearvioima ja saattaa siséltda
arviointivirheitd. Viikoittaista kokonaisliikunta-aktiivisuutta laskettaessa tulisi osata ottaa
huomioon kaikki harjoittelu, koululiikunta ja muu fyysinen aktiivisuus, kuten koulumatkat,
joten sen arvioiminen on kenelle tahansa haastavaa. Tamén tutkimuksen tuloksiin tulee siis
suhtautua suuntaa antavasti. Néaitd kyselylomakkeen aiheuttamia tutkimuksen luotettavuutta
heikentdvia asioita pystyttaisiin jossakin maérin parantamaan, mikali unen kestoa ja
viikoittaista kokonaisliikunta-aktiivisuutta oltaisiin mitattu objektiivisesti lilkemittarien avulla,
kuten vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa on tehty.

8.4 Jatkotutkimusaiheet

Urheiluylédkoulukokeilu kestdd kolme wvuotta, joten olennaista on tarkastella asiaa myos
jatkossa. Erityisesti nuorten nukkumistottumuksiin ja jaksamiseen tulee kiinnittdd huomiota,
silla lisaantyva kokonaisliikunta-aktiivisuus (20-30 tunnin viikoittainen tavoite) seka
harjoitusmaarat yhdistettyna epaedullisiin ja muuttuviin nukkumistottumuksiin saattavat johtaa

vasymyksen lisddntymiseen. Tarkempaan nuoren kokemukseen vasymyksesta ja sen syisté seka
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jaksamisesta ja harjoittelusta tarvittaisiin kvalitatiivista tutkimusnayttoa seka pitkaaikaisempaa
tutkimusta samoilta henkilgilta.

Aiemmat nukkumistottumuksiin ja vasymykseen keskittyneet tutkimukset ovat osoittaneet, etta
nuorten vasymyksen kokeminen yleistyy, nukkumaanmenoaika viivastyy ja unen kesto
Iyhenee, mit& vanhemmaksi nuori kasvaa (Kokko ym. 2011, Kronholm ym. 2014, Mékela ym.
2016, Tynjala & Kannas 2018). Tamaén tutkimuksen kohdehenkildiné olivat juuri ylakoulun
aloittaneet seitsemasluokkalaiset, joten kokeilun edetessa mukaan tulevat myos kahdeksas- ja
yhdeksésluokkalaiset. Heitd tutkittaessa saadaan tietoa siitd, tapahtuuko vasymyksen
yleistymistd my0s tdmén kokeilun yhteydesséd vai onnistutaanko asialle kokeilun myo6té
tekemdan jotain. Tdman tutkimuksen vastaukset kertovat urheiluyldkoulukokeilun

aloitustilanteesta. Jatkossa voidaan tutkia, miten hanke onnistuu ja etenee.

Tahan tutkimukseen oli tarkoitus alun perin yhdistdd my6s vammat ja niiden yhteys
vasymykseen ja kokonaisliikunta-aktiivisuuteen. Olisi mielenkiintoista selvittdd, kuinka iso
vaikutus vasymykselld on urheilijoiden vammautumisriskiin sekda minkalaisia tekijoita
urheiluvammojen takana on. Pro gradun tekijalld on omakohtaista kokemusta runsaasta
fyysisestd kuormituksesta, jonka seurauksena urheiluvammoja alkoi ilmetd juurikin

esteettisessa lajissa.
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LITTEET

Liite 1. Urheiluyldkoulukokeilun kyselylomake, mukailtu versio.

24. Kuinka monta tuntia liikut tavallisen viikon aikana yhteensa?
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31. Oletko tuntenut itsesi vasyneeksi paivéasaikaan viimeisen kolmen kuukauden aikana?

o En kertaakaan

o Harvemmin kuin kerran viikossa
o 1-2 paivana viikossa

o 3-5 pdivana viikossa

o Péivittdin tai ldhes péivittain

32. Milloin menet tavallisesti nukkumaan, jos sinun on mentéva kouluun seuraavana paivana?

o Viimeistaén klo 21.00
o 21.30
o 22.00
o 22.30
o 23.00
o 23.30
o 24.00
o 0.30
o 1.00
o 1.30

o 2.00 tai mybhemmin

33. Milloin menet tavallisesti nukkumaan viikonloppuisit tai vapaapaivina?

o Viimeistaan klo 21.00
o 21.30

o 22.00
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34.

35.

o 22.30
o 23.00
o 23.30
o 24.00
o 0.30
o 1.00
o 1.30
o 2.00
o 2.30
o 3.00
o 3.30

o 4.00 tai mybhemmin

Milloin tavallisesti heraat kouluaamuisin?

o Viimeistédan 05.00
o 05.30
o 06.00
o 06.30
o 07.00
o 07.30

o 08.00 tai mybhemmin

Milloin tavallisesti heraat viikonloppuisin tai vapaapaivina?

o Viimeistédén klo 07.00
o 07.30
o 08.00
o 08.30
o 09.00
o 10.00
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o 10.30
o 11.00
o 11.30
o 12.00
o 12.30
o 13.00
o 13.30

o 14.00 tai my6hemmin

36. Mieti seuraavissa normaalia arkeasi. Arvioi, miten seuraavat vaittamat pitavat paikkaansa

sinun kohdallasi.

Herdan aamulla pirtedna

o el pidé lainkaan paikkaansa

o pitéé jonkin verran paikkaansa
o pitéé osittain paikkaansa

o pitdd melko hyvin paikkaansa

o pitéa taysin paikkaansa

43. Mitéd lajeja harrastat urheiluseurassa talla hetkella? Valitse kaikki harrastamasi lajit.
Merkitse sinulle tarkein laji ensimmaiseksi. Tata kutsutaan jatkossa péélajiksesi. Jos harrastat
useampia lajeja, niin valitse lajit trkeysjarjestyksessa. 1.laji = tarkein laji, jonka jalkeen 2.laji

= toiseksi tarkein laji jne.

o JALKAPALLO

o SVOLI/VOIMISTELULNITTO
o JAAKIEKKO

o SALIBANDY

o YLEISURHEILU

o UINTI
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o LENTOPALLO

o KORIPALLO

o RATSASTUS

o PESAPALLO

o TAITOLUISTELU

o TENNIS

o SUUNNISTUS

o LUISTELU

o SULKAPALLO

o RINGETTE

o TAEKWONDO

o NYRKKEILY

o URHEILUSUKELLUS
o POTKUNYRKKEILY
o KASIPALLO

o ALPPIHIIHTO

o PAINI

o MUU/MIKA

45. Kuinka monta kertaa sinulla on normaalina viikkona paalajisi harjoituksia ja

peleja/kilpailuja? (O=ei yhtaan kertaa)

Valmentajan ohjaamia péélajin harjoituksia

@)
o o1 A W N P O
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10
11
12
13
14
15
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LIITE 2. Suostumuslomake urheiluyldkoulututkimukseen (2017—-2020) osallistumisesta.

SUOSTUMUSLOMAKE SEURANTATUTKIMUKSEEN

Talla suostumuksella oppilas osallistuu litkuntakéyttaytymista, hyvinvointia ja koulunkayntiin
liittyvid asenteita, arvoja ja kokemuksia koskevaan seurantatutkimukseen, joka toteutetaan
lukuvuosien 2017-2020 aikana. Tietoja kerdtddn paédsaantdisesti 2—3 kertaa lukuvuodessa
seurantajakson ajan. Oppilas vastaa kyselyihin koulupéivdn aikana. Liitteend kuvaus
tutkimuksesta ja sen kulusta.

Tutkimusaineiston kasittely

Olen  tutustunut  oheiseen  liitteeseen  ja  siten  saanut  kirjallista  tietoa
urheiluylakoulututkimuksesta ja mahdollisuuden kysya siité lisad puhelimitse tai séhkdpostitse.
Osallistuminen on vapaaehtoista ja minulla on oikeus keskeyttdd osallistumiseni milloin
tahansa syytd ilmoittamatta. Tutkimuksessa kerattyja tietoja késitellddn ja sdilytetaan
kansallisessa tutkimusainestojen séilyspalvelu IDA:ssa tieteellisen tutkimuksen saéntdjen
mukaisesti, eika niitd luovuteta tutkijaryhmén ulkopuolisille henkildille. Oppilaiden tietosuoja

on turvattu tutkimuksen kaikissa vaiheissa.

Henkildtietojen kasittely

Oppilailta keratadn henkildtiedot tieteellistd tutkimusta varten. Henkildtunnus tarvitaan
oppilaan yksiselitteiseen yksildimiseen seurantatutkimusta varten. Tutkimukseen tarvittavia
henkil6tietoja sailytetdén ja kasitellaédn ehdottoman luottamuksellisesti, niin ettd tietoja ei voida
yhdistaa tutkittavaan henkilodn. Henkilotietoja ei missddn olosuhteissa luovuteta eteenpdin
markkinointiin  eikd muihin tarkoituksiin.  Tiedot jarjestetddn henkilérekisteriin.
Rekisterinpitdja vastaa, ettd henkilotietoja kasitelladn lain vaatimusten mukaisesti.
Rekisterdidylla on oikeus saada tarkastaa itseddn koskevat tiedot seka oikeus vaatia virheellisen

tiedon oikaisua.

OSALLISTUN Urheiluyldkoulututkimuksen seurantakyselyyn. 3
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EN OSALLISTU Urheiluylakoulututkimuksen seurantakyselyyn.

HenkilGtietojani saa kéyttaé seurantatutkimusta varten

HenkilGtietojani ei saa kayttad seurantatutkimusta varten

]

]
]

Nimeni: Syntymaaikani:__
Koulun nimi:
Luokkani:
Paikka ja aika:
/
Allekirjoitus Ja

nimenselvennys:
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HUOLTAJAN VARMENNUS

Olen tutustunut tutkimustiedotteeseen, ndhnyt huollettavani tayttaman
osallistumisvalinnan ja suostumuksen henkilGtietojen kayttamista varten. Varmennan hénen

paatoksensa.

Paikka ja aika:
/ /

Allekirjoitus ja nimenselvennys:

Tutkimustiedoite (huoltajille)

TUTKIMUS OPPILAIDEN SUHTEESTA LIIKUNTAAN JA KOULUUN

Hyvéa vanhempi/huoltaja

Tutkimuksen tarkoitus

Lapsenne koulu on valikoitunut mukaan uuteen urheiluyldkouluprojektiin liittyvéaan
tutkimukseen, jossa kartoitetaan oppilaiden kokemuksia koulunkéynnistd, liikunnasta seké
urheilun ja koulun yhdistamisesta. Tiedonkeruu suoritetaan elektronisten kyselylomakkeiden
avulla. Kyselyt suoritetaan lukuvuosien 2017-2020 aikana. Kyselyissa kartoitetaan oppilaiden
nakemyksia koulunkdynnin merkityksesta ja mielekkyydestd, sitoutumisesta kouluun,
liikuntaharrastuksista ja niiden yhdistdmisestd kouluun, liikuntaan ja hyvinvointiin liittyvista
asioista. Kyselyissa kartoitetaan myds oppilaan sosiaalisia suhteita ja verkostoja, ikatovereilta
ja kodeilta saatua tukea sekd oppilaan nakemystd urheilun ja koulun merkityksesta hanen
tulevaisuuteensa. Ensimmadinen kyselylomake taytetddn syyslukukauden alussa koulupéivan
aikana ja sen tayttdminen vie oppilaalta n. 30 minuuttia. Tietoa keratdan 2-3 kertaa
lukuvuodessa koko ylédkoulun ajan. Oppilaat vastaavat kysymyslomakkeisiin koulupdivan

aikana.
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Nuoren osallistuminen tutkimukseen edellyttdd vanhemman/huoltajan lupaa. Tutkimukseen
osallistuu urheiluyldluokkia k&yvéat oppilaat ja koulun rinnakkaisluokkalaisia. Tutkimuksen
aikana kerattya tietoa hyodynnetéén véitoskirjaa varten, urheiluylaluokkien seurantatutkimusta
varten sekd yliopistoilla opinnéytet6ita varten. Tutkimuksen keskeisend tarkoituksena on
seurata oppilaiden kehitystd ja muutoksia mm. koulunk&yntiin ja liikuntaharrastuksiin
kytkoksissd olevista tekijoissd. Seutantatutkimuksen toteuttamiseksi pyyddmme lupaa
oppilaiden henkilotietojen kerd&miseen. Tutkimuksen awvulla pyrimme syventavéén
ymmaérrystd nuorten koulunkdynnin yhdistdmisesta heiddn vapaa-aikaansa. Tiedon ja
ymmarryksen lisdéantymisen myoté koulun kayténteitd voidaan kehitt&é entistd paremmiksi.

Tutkimusaineiston kasittely

Kaikki keratty tutkimusaineisto on ehdottoman luottamuksellista eik& tietoja luovuteta
kenellekdan tutkimusryhmén ulkopuoliselle henkildlle. Oppilaiden tietosuoja on turvattu
tutkimuksen kaikissa vaiheissa. Yksittadisen oppilaan vastaukset eivat tule koulun

henkilokunnan tietoon, eika yksittaista lasta koskevia tietoja raportoida.

Mita siis pitaisi tehda?

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

liittyvid kysymyksid, voitte ottaa yhteytta tdmén Kirjeen allekirjoittajiin.
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