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Urheilu-uupumus on tunnistettu urheiluympaéristdssé urheilijoiden hyvinvoinnin riskitekijaksi,
vaikka aihetta on tutkittu viela muuhun uupumustutkimukseen verrattain vahan. Urheilu-
uupumuksella tarkoitetaan uupumusasteista vasymysta, suorituskyvyn heikkenemistd seka
urheilunarvon laskua. Urheilu-uupumukseen vaikuttavia tekijoitd on tunnistettu monia, joille
my6s nuori urheilija voi altistua urheiluympadristossa seka nykyajan suorituskeskeisessa
yhteiskunnassa. Nuoren urheilu tapahtuu Suomessa padosin urheiluseuratoiminnassa, jossa
nuori urheilija viettdd eniten aikaa valmentajan alaisuudessa. Urheiluvalmennussuhde onkin
merkittdva tekija nuoren urheilijan kriittiselle eldméanvaiheelle, hyvinvoinnille seka
suorituskyvylle.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten urheiluvalmennussuhteen laatu vaikuttaa
urheilijoiden urheilu-uupumuskokemukseen subjektiivisten kyselyjen pohjalta.
Kandidaatintutkielmassa hyodynnettiin - Huippu-urheilun instituutti  KIHUn johtaman
Urheilijakysely 2020 -hankkeen poikkileikkausasetelmassa keratyn tutkimuksen aineistoja.
Tutkittavat olivat 15-20-vuotiaita maajoukkueurheilijoita. Urheiluvalmennussuhteen laatua
tarkastelevaan CART-Q-kyselyyn ja urheilu-uupumusta mittaavaan SpBI-DC-kyselyyn vastasi
381 nuorta urheilijaa. Kvantitatiivinen data kerattiin Webropol-alustalla. Aineisto analysoitiin
SPSS 14 -ohjelmistolla (IBM SPSS Statistics 28.0.1.1). Urheiluvalmennussuhteen laatua ja
urheilu-uupumuksen yhteytta tarkasteltiin Spearmanin korrelaatiokertoimella.
Urheiluvalmennussuhteen laadun ennustettua vaikutusta urheilu-uupumukseen tarkasteltiin
yhden ja usean muuttujan regressioanalyysilla.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd urheiluvalmennussuhteen laadun ja urheilu-uupumuksen
valilla oli tilastollisesti merkitsevé yhteys (r = 0,310, p = 0,01). Lineaarinen yhden ja usean
muuttujan regressioanalyysit osoittivat urheiluvalmennussuhteen olevan tilastollisesti
merkitsevasti  yhteydessd  urheilu-uupumukseen (Rs = -0,283, p < 0,001).
Urheiluvalmennussuhteen  osa-alueiden erillisen tarkastelun  perusteella  havaittiin
vastavuoroisuuden olevan ainoa tilastollisesti merkitseva tekija, jolla oli merkitysta urheilu-
uupumuskokemukseen (Rs = —0,306, p < 0,001). Sitoutumisella ja laheisyydella ei 10ydetty
samaa merkitsevyyttd. Tulosten yhteenvetona voidaan todeta, ettd urheiluvalmennussuhteen
laatu vaikuttaa urheilijan kokemuksiin urheilu-uupumuksen tasosta ja etté etenkin valmentajan
ja urheilijan véliselld vastavuoroisuudella on merkitystd. Tulos vahvistaa sitd ndkemystd, etta
valmennussuhde on keskeinen tekija nuoren urheilijan hyvinvoinnille. Valmentajan kyky
kuulla sekd ottaa huomioon myds urheilijan ajatuksia ja tunteita, vahvistaa urheilijan
kokemusta vastavuoroisuuden kokemuksesta sekd vadhentdd ndin ollen urheilu-
uupumuskokemusta. Nuorten uupumustrendin suunnan muuttaminen vaatii Seuroilta
urheiluymparisténd ja valmentajilta kasvattajina vastuunottoa nuorten hyvinvoinnin
edistamiseksi.

Asiasanat: urheilu-uupumus, urheiluvalmennussuhde, nuori urheilija
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1 JOHDANTO

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettdman kouluterveyskyselyn (2023) mukaan nuorten
tyytyvaisyys eldméén on laskenut vuonna 2019 tehtyyn kyselyyn verrattuna. Lisaksi vuodesta
2015 asti keskinkertaiseksi tai huonoksi terveytenséd kokevien osuudet ovat kasvaneet vuoteen
2021 saakka pysyen ennallaan tuoreessa vuoden 2023 kyselyssd. Vaikka suurin osa nuorista
voi péasaantdisesti hyvin, niin nuorten kesken esiintyy paljolti vaihtelua (Kivijarvi &
Myllyniemi 2022, 6). Urheilevat nuoret eivat ole myoskaan poikkeus, silla Sorkkilan ym.
(2018) mukaan seurantatutkimuksen aikana hyvinvoivien osuus laski ylédasteen ensimmaisen
vuoden alussa mitatusta 60 %:sta ensimmdisen vuoden lopussa mitattuun 13 %:iin.
Huolestuttava trendi nuorten voinnissa on keskeinen haaste urheilun ja opintojen parissa
pysymiselle ja mydhemmin tydeldmassa jaksamiselle. Opiskeleva nuori urheilija tarvitsee
kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevaa toimintaymparistod, jotta monin tavoin arvokas urheilu

pysyisi opintojen rinnalla tulevaisuuteen valmistavana polkuna.

Hyvinvointia heikentévistd tekijoistd uupumus on saanut enemman sijaa niin urheilu- kuin
koulukontekstissakin viime vuosina. On huomattu, ettd nuoren urheilijan arjen rakentuminen
opintojen ja urheilun ympadrille ja niihin panostaminen samanaikaisesti on haastavaa (Ryba ym.
2016). Urheilu-uupumuksella tarkoitetaan uupumusasteista vasymystd, suorituskyvyn
heikkenemista sek& urheilunarvon laskua (Raedeke & Smith 2001). Urheiluseuratoiminnan
potentiaali seka fyysisen ettd psyykkisen hyvinvoinnin tukemiselle on olemassa, mutta
merkittdvid muutoksia ei ole ainakaan vield saatu aikaan. Fyysisen aktiivisuuden lisdajana
urheiluharrastus voi luoda myos sosiaaliselle ja psyykkiselle hyvinvoinnille mahdollistavan
ympdriston — ja siind keskiossd on urheiluvalmennussuhteen toimivuus. Heikko
urheiluvalmennussuhde on osoittautunut aiemmissa tutkimuksissa urheilu-uupumuksen
riskitekijaksi (Ruser ym. 2020).

Tasséd kandidaatintutkielmassa hyddynnetdédn Urheilijakysely 2020 -hankkeen aineistoja.
Tutkielman tarkoituksena on selvittd4 urheiluvalmennussuhteen laadun vaikutusta koettuun
urheilu-uupumukseen. Selvittdmalla urheiluvalmennussuhteen vaikutusta nuorten kokemaan
urheilu-uupumukseen on mahdollista I16ytdd uupumukselle altistavia ja uupumukselta suojaavia
tekijoita urheiluvalmennussuhteessa. Tutkimusta voidaan pitaa tarkeénd sen ajankohtaisuuden
vuoksi. Tuloksia voidaan hyodyntda valmennustoiminnan kehittdmisessa, niin seurojen kuin

valmentajien tietoisuuden lisédmisesséd mutta myds nuorten urheilijoiden tukemisessa.



2 URHEILU-UUPUMUS

Uupumustutkimus kéynnistyi Yhdysvalloissa 1970-luvun puolivélissa Freudenbergerin (1974)
ja Maslachin (1976) tutkiessa omilla tahoillaan terveydenhuollon ammattilaisten tydstressista
johtuvaa oireilua. Alun perin uupumuksen ajateltiin ilmenevén ainoastaan ty0ssd, jossa
ihmiskontaktit ovat tyon ndkokulmasta keskeisessd roolissa, mutta aika pian sen yhteys
laajempaan kontekstiin kuitenkin jossain maarin tunnustettiin (Maslach & Schaufeli 1993, 7).
Uupumustutkimus alkoi véhitellen levitd Yhdysvalloista myds muihin lansimaihin
jarjestyksessd, joka nayttéisi vastaavan yhteiskunnan sosioekonomisen kehittymisen tahtia.
Uupumusta on pidetty ldhtokohtaisesti lansimaiden haasteena tehokkuutta ja suorittamista
korostavassa seké yksilokeskeista elamantapaa vaalivissa yhteiskunnissa (Schaufeli ym. 2009;
Schaufeli 2017). Seuraavissa luvuissa kasitelldén urheilu-uupumuksen madritelmaa, siihen
yhteydesséd olevia tekijoitd sekd sitd selittdvid teorioita rinnakkain  muun
uupumustutkimusndyton kanssa. Lisaksi urheilu-uupumusta nuoruudessa késitellddn omana

aiheenaan.

2.1 Urheilu-uupumuksen maaritelma

Uupumuskasite on jakanut mielipiteitd ja tuonut haasteita tutkimuskentalld vuosien varrella
monestakin syystd (Maslach ym. 2001). Uupumusta luonnehtivia oireita ehdotettiin
ensimmaisen kerran relevanteiksi ongelmiksi 1980-1990-luvulla myds urheilumaailmassa
(Dale & Weinberg 1990). Taméa ajanjakso toimi alkusysdyksenda mydhemmin tehdyille
pitkittaistutkimuksille  sek&  viime  vuosina  koostetuille  meta-analyyseille  ja
Kirjallisuuskatsauksille (DeFreese ym. 2023). Tutkimusta on kuitenkin vield tarpeeseen ja
kiinnostukseen nahden verrattain vahan aiheen vakavuudesta huolimatta (Akhrem &
Gazdowska 2016). Tutkimuksissa urheilu-uupumusta arvioivat mittarit ovat padosin olleet
subjektiivisia kyselyita (Luijtelaar ym. 2014), joten kaiken kaikkiaan aihetta on hyvé ldhestya

varauksella objektiivisen tutkimusndyton véhaisyyden vuoksi.

Ristiriitaisesta tutkimusndytosta huolimatta nayttaisi kuitenkin olevan niin, ettd uupumus eroaa
masennuksesta, ahdistuksesta sekd stressistd omana syndroomanaan (Maslach & Schaufeli
1993). WHO:n (2019) tuoreen oireluokituksen mukaan uupumuksella (burnout) tarkoitetaan
tyOperdista oireyhtymdd, joka johtuu pitkdan jatkuneesta tyohon liittyvastda voimavarat

ylittavasta kuormasta. Uupumusta luonnehtivat oireet on jaettu kolmeen osaan Maslachin ja



Jacksonin (1981) tunnetuimman ja viitatuimman madritelmén Kkaltaisesti: voimavarojen
ehtyminen; halu ottaa etdisyytta tyohon, tydhon liittyva kyynisyys ja negatiiviset tunteet; seka
aikaisemmasta poikkeava tydtehon lasku ja aikaansaamattomuus. Oireluokituksessa
korostetaan uupumuksen liittyvdn nimenomaan ammatilliseen kontekstiin, eik& sitd tulisi
soveltaa muilla elaman osa-alueilla. Lisdksi Vargasin ym. (2014) mukaan tydpaikalla ja
urheilumaailmassa esiintyvat muuttujat ovat erilaisia, joten senkin takia uupumusta tulisi

arvioida urheilukentalla eri mittarilla.

Linjauksesta huolimatta uupumus on aktiivisessa kaytossé oleva termi niin koulussa, urheilussa
kuin arkisissakin kohtaamisissa — osittain ihan syystakin. Schaufelin ym. (2009) katsauksessa
esitettiin, ettd nykyaikaisessa ty6elamasséd tapahtuu nopeita muutoksia, johon yksilon tulee
sopeutua mahdollisimman nopeasti. Ty6eldamé vaatii siis tyontekijélta tarpeen hankkia uusia
taitoja, omaksua uudenlaisia tyOtapoja ja saavuttaa yha korkeampaa tuottavuutta, jotka voivat
aiheuttaa tyduupumusta. Vastaavanlaisia vaatimuksia on nahtavissda myos urheilussa, silla
alituinen kehittymiseen ja menestymiseen liittyvd paine on saanut aikaan intensiivista
harjoittelua vuoden ympéri (Weinberg & Gould 2019, 519). Puolestaan koulun on todettu
Kirjaimellisesti olevan lasten ja nuorten ty6ta (Bask & Salmela-Aro 2013). Naiden perusteella

ei voitaisi siis sanoa muuttujien poikkeavan tyon, urheilun ja koulun valill&.

Jonkinlainen konsensus urheilu-uupumuksesta urheilussa joka tapauksessa vallitsee, sill&
kayttokelpoiseksi tunnustettu urheilu-uupumuksen maaritelmd on johdettu Maslachin ja
Jacksonin (1981) yleisesta uupumusmadaritelméstd (De Francisco ym. 2016). Taman eniten
kdytetyn uupumuksen méaéritelmdn pohjalta urheilu-uupumukselle on ominaista
emotionaalinen ja fyysinen uupumus, heikentynyt onnistumisen tunne sekd urheilun arvon
heikkeneminen (Raedeke & Smith 2001), joista emotionaalista uupumusta on pidetty
keskeisimpéna seurauksena pitkdadn jatkuneeseen kuormitukseen (Kaschka ym. 2011).
Urheilussa on lisaksi tutkittu pdadosin ylikunnon, dropoutin ja urheilu-uupumuksen
yhtaldisyyksia ja eroja. Ylikunnolla tarkoitetaan liiallista fyysistd kuormitusta suhteessa
palautumiseen, miké pitkaan jatkuneena vaikuttaa negatiivisesti urheilijan suorituskykyyn, kun
taas urheilu-uupumus viittaa psykososiaaliseen ylikuormittumiseen (Silva 1990). Dropout on
urheiluharrastuksen tai koulun parista irtautumista, mik& on etenkin nuorten parissa
huolestuttava ilmi6é (Bask & Salmela-Aro 2013). Dropout on nahty olevan seurausta urheilu-
uupumuksesta, mutta selvéé syy-seuraussuhdetta ei olla toistaiseksi voitu osoittaa (Cresswell
& Eklund 2006).



Urheilu-uupumuksen vallitsevuutta on ollut vaikea maéarittdd (Lower-Hoppe ym. 2022).
Vuosituhannen vaihteessa uupumusten maaran kuitenkin ajateltiin nousevan lisdéntyneiden
harjoitusmaéarien ja paineen lisddntymisen johdosta (Gould & Dieffenbach 2002). Madiganin,
Olssonin, Hillin & Curranin (2022) mukaan vuosien 1997 ja 2019 vélilla uupumusta kokevien
urheilijoiden méara on kasvanut, joten monet urheilijoista ovat alttiimpia uupumuksen
negatiivisille vaikutuksille. Ruotsalaisen tutkimuksen mukaan 1-9% tavoitteellisesti
urheilevista nuorista kokivat uupumusta (Gustaffson, Hassmen, Kenttd, Lundqvist 2007).
Sorkkilan ym. (2018) suomalaisten nuorten urheilijaopiskelijoiden uupumus kasvoi
seurantatutkimuksen aikana; hyvinvoivien osuus laski 60 %:sta 13 %:iin. Tarkastelen
seuraavaksi urheilu-uupumuksen integroitua mallia. Sen avulla ilmiota olisi selkeampi
hahmottaa ja tarvittavia toimia toteuttaa, jotta tdmé& haitallinen suunta olisi mahdollista

katkaista.

2.2 Urheilu-uupumuksen integroitu malli

Urheilun parissa on mahdollista edistda suorituskykyéd, luoda sosiaalisia suhteita sek& lisata
yhteenkuuluvuuden tunnetta, mutta osalle kilpaurheilun tuomat vaatimukset voivat johtaa
psyykkisiin ja fyysisiin terveyshaasteisiin (Gustafsson ym. 2011; Purcell ym. 2019). Urheilu-
uupumukselle altistavien tekijoiden sekd uupumusoireiden valista yhteyttd on pyritty
selittdmaan erilaisten mallien avulla. DeFreesen ym. (2023) historiallisessa katsauksessa
esitettiin  kuusi keskeisinta urheilu-uupumusta selittdvad teoriaa, joista integroitu malli
(Gustafsson ym. 2011) ottaa huomioon erilaisten ihmisten valisen variaation seké sen, etta
uupumus kehittyy prosessimaisesti monen tekijan yhteisvaikutuksesta. Vaikka teoriat eivét ole
keskenddn vastakkaisia vaan toisiaan tdydentavid, Gustafssonin ym. (2011) urheilu-
uupumuksen integroitu malli kykenee tarkastelemaan urheilu-uupumusta muihin teorioihin
verrattuna monisyisemmin (KUVA 1). Integroitu malli tukee myds urheilu-uupumuksen

tarkastelua kompleksisessa urheilun kentéssa.



Altistavia tekijoita
SHlirat Ensioireita
harjoitusmaarat
Loukkuun jaamisen tunnetta lisaavat tekijat

Koulun/tyén v Haitallisia seurauksia

vaatimukset mielialan vaihtelut SUOTTUSKyVyn
pitkaaikainen
eikkeneminen

stressaavat Kohoanut

aosiaalisat siilitest kortisolitaso krooninen tulehdus
= urheilu-uupumus
turhautuminen vaurioitunut
3 tuloksettomuuteen immuunipuolustus
negatiiviset
suoritusvaatimukset
hairickayttaytyminen masennus ym.
levon puute dropout
; suorituskyvyn lasku || P!
Persoonallisuus, selviytymiskeinot, ymparisto
varhainen kontrollin puute
menestyminen

KUVA 1. Urheilu-uupumuksen integroitu malli (Mukailtu Gustafsson ym. 2011).

Urheilu-uupumukselle altistavia tekijoita. Monien tutkimusten perusteella voitaisiin vaittaa
kroonisen stressin olevan selked uupumukselle altistava (Raedeke & Smith 2001) tai ainakin
uupumuksen eri osa-alueita lisddva tekija (Smith ym. 2010). Monet tutkimukset osoittavat
uupumuksen olevan seurausta pitkittyneeseen stressiin ja sen voimakkuuden riippuvan fyysisen
ja psyykkisen kuormituksen tasosta (Moen ym. 2015). Suurien harjoittelumaarien ja
riittdmattoman levon (Gustafsson ym. 2007) liséksi liiallinen mé&&rd otteluita ja Kilpailuja
kauden aikana (Gould ym. 1996), urheiluun ja raha-asioihin liittyvat huolet (Cresswell 2009),
varhainen erikoistuminen ja menestyminen seké& kunnianhimoinen tavoitteellinen harjoittelu jo
nuoresta iastd alkaen (Gustafsson ym. 2007) ovat olleet yhteydessd urheilijan kokemaan
uupumukseen. Toisaalta tuore suomalainen pitkittaistutkimus poikkeaa aikaisemmasta
nédkemyksesta tuloksiltaan, silla péaélajin aloittaminen seitsemaan ikdvuoteen mennessa seka
kilpaileminen kansallisella tasolla sekd tavoitteet kilpailuissa menestymiselle aikuisuudessa
olivat yhteydessa tyt6illa ja pojilla seurassa jatkamiseen myds myohemmalld ialla (Rinta-Antila
ym. 2024). Voisi siis sanoa, ettd urheiluharrastuksella on tarjota positiivisia merkityksia jo
varhaisessakin vaiheessa, mutta panostaminen liian intensiivisesti liian aikaisin voi viedd

tulevaa uraa vaaraan suuntaan.

Harjoittelun siséltoon ja toteutukseen sekd harjoitteluymparistoon vaikuttaa keskeisesti
valmentaja. Urheilija ja valmentaja toimivat yleensd tiiviissa Yyhteistydssa urheilijan
suorituskyvyn edistdmiseksi (Jowett 2007), joten on ymmarrettavaa, ettd haasteet yhteistydssa
ja vuorovaikutuksessa toimivat psykososiaalisena stressitekijand molemmille osapuolille

(Cresswell & Eklund 2006). On todettu, ettd uupuneet valmentajat antavat véhemmaén ohjeita



ja empatiaa urheilijoilleen, mink& seurauksena urheilijoilla on todettu voimakkaampaa
kokemusta uupumuksesta (Price & Weiss 2000). Valmentajien ja vanhempien asettamat - ja
usein samalla myds haitalliset - vaatimukset urheilijoille lisdavat myds uupumusta urheilijoilla.
(Gustafsson ym. 2008) Valmentajien tehtdva on tunnistaa uupumuksen riskid lisdavat ja

kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevat tekijat (Gustafsson ym. 2007).

Varhainen puuttuminen on kuitenkin urheilussa ilmeisen vaikeaa, silla urheilu-uupumukseen
kohdistuva negatiivinen asenne nostaa kynnysta ilmaista omaa uupumuskokemusta (Cresswell
& Eklund 2006; Gould ym. 1996). Useiden syiden perusteella uupumus siis voitaisiin nahda
olennaisena haasteena urheilijoiden keskuudessa, silla edella mainittujen tekij0iden takia
urheilu nayttéisi olevan suotuisa ymparistd uupumuksen kehittymiselle. Altistavien tekijoiden
kuormittaessa liikaa saattaa urheilijan mieliala alkaa vaihdella tavallista enemman (Lemyre ym.
2006), stressiin reagoiva kortisolitaso nousta (Steinacker & Lehmann 2002) motivaatio alentua
(Gustafsson ym. 2008), suorituskyky heiketd (Cresswell 2009; Gould ym. 1996) seka
turhautuminen ja ei-toivottu kayttaytyminen kasvaa (Cresswell & Eklund 2003). Tulokset
nayttaisivat olevan yleistettavissa kilpatasosta, ikaryhmistd sekd urheilulajista riippumatta
(Gustafsson ym. 2017).

Persoonallisuus, ymparistd ja  selviytymiskeinot. Koska jokainen yksild on
psykofyysissosiaalinen kokonaisuus, tulisi uupumusta ilmiona lahestyd samalla laajuudella
(Monfared ym. 2019). Monet tekijat lisadvat riskid uupua, vaikka niill4 ei olisi todettu suoraa
yhteyttd uupumuksen kanssa (Gustafsson ym. 2011). Alhainen sisaistd motivaatiota tukeva
ilmasto seka tulossuuntautuneisuus, joissa valmentaja on keskeisessd roolissa, voivat lisata
uupumusta etenkin perfektionismiin ja ahdistuneisuuteen taipuvilla urheilijoilla, mutta
tutkimusta tarvittaisiin  tahén liittyen lisad (Gustafsson ym. 2008; Smith ym. 2010).
Vastaavanlaisesti yksilon omien resurssien kuten rakentavien selviytymiskeinojen puute
yhdistettyna alhaiseen autonomiaan ja sosiaaliseen tukeen ndyttaisivat edistdvan uupumukseen
ajautumista (Raedeke & Smith 2001).

Urheilu-uupumuksen seuraukset. Jos urheilu-uupumukseen ei puututa, voi siitd palautuminen
viedd pitkadn. Urheilijan suorituskyky ja immuunipuolustusjérjestelmé voivat nimittdin olla
pitkdadn alhaisia (Gustafsson ym. 2011). Ty0elamasté tiedetdan, ettd mitd vakavammat oireet
ovat, sitd pidempi on usein sairauslomakin, mik& puolestaan hankaloittaa entisestadn ty6hon

paluuta. Monissa tapauksissa heikentynyt terveys ajaa uupumuksesta karsineet urheilijat



lopettamaan urheilu-uransa (Isoard-Gautheur ym. 2016). Urheilijoiden keskuudessa on
kuitenkin huomattu, ettd urheilijat saattavat olla uupuneita mutta jatkaa silti urheilun parissa.
On tehty myos tutkimuksia, joissa urheilija pysyivat urheilun parissa, mutta kokivat samaan

aikaan olevansa tilanteessa, josta ei ole ulospéésya. (Gustafsson ym. 2008).

Tassé kappaleessa on kéyty péadpiirteittdin lapi, mitd uupumuksella tarkoitetaan ja miten
integroidun mallin avulla uupumusta olisi mahdollista ymmartada. Vaikka integroitu malli
huomioi monen tekijan yhteisvaikutusta uupumuksen muodostumisessa, on olennaista
huomioida teorian ulkopuolelle ja&van kognitiivisen kuormittumisen aspekti. Varsinkin
nykyaikana tiedetdan, ettd teknologia (ml. sosiaalinen media) vaikuttaa tyohon ja opiskeluun
negatiivisesti tydmuistin ja tarkkaavaisuuden kuormittuessa liiallisesti (Lara & Bokoch 2021).
Nuorten mielenterveysongelmat ovat myds yhteydessa sosiaalisen median parissa vietettyyn
aikaan (Kelly ym. 2019). Samat riskit ovat varmasti myds urheilusektorilla. Lisaksi urheilussa
palautumisen optimointi on tarkedd, joten jos alylaitteiden kayttdaika alkaa korvaamaan lepo-

ja uniaikaa, uupumisen riski pitkaan jatkuessa todennakaisesti kasvaa.

2.3 Urheilu-uupumus nuoruudessa

Tassé osiossa kdydaan lyhyesti 1api nuoruutta, jotta urheilua ja uupumusta olisi mahdollista
tarkastella tdmén tyon kannalta olennaisessa kontekstissa. Ensinnakin nuoruusidn katsotaan
alkavan l&hteesta riippuen noin kymmenvuotiaana ja jatkuvan 25-vuotiaaksi asti, mutta
yksilollisestd vaihtelusta, puberteettiin liittyvista miesten ja naisten valisistd eroista seké
yhteiskunnallisista muutoksista johtuen mitéan tarkkaa ajanjaksoa ei voida antaa. Nuoruus on
kuitenkin eldméanvaiheena siirtymé lapsuudesta aikuisuuteen monine muutoksineen. Nuori
kehittyy niin fyysisesti, emotionaalisesti kuin kognitiivisestikin, joiden my6t4 nuori pohtii
omaa mindkuvaansa ja identiteettiadn uudelleen. (Kiuru 2023) Ei siis ihme, ettd nuoruuden

sanotaan olevan haavoittuvaa aikaa.

Toiseksi nuoruudessa tavallisesti tapahtuu muutoksia myo6s sosiaalisissa suhteissa nuoren
laajentaessa sosiaalista verkostoaan myods perheen ulkopuolelle koulun ja harrastusten parissa.
Nuori on aktiivinen toimija, joka ottaa asteittain enemman vastuuta omasta itsestddn seka myos
tekemistaan valinnoista, vaikka hén kaipaakin ymparilleen edelleen tukea antavia aikuisia.
(Kivijarvi & Myllyniemi 2022; Kiuru 2023) Karrikoidusti voisi kuitenkin véittaa, etta uupuneet
vanhemmat (Hu ym. 2023), opettajat (Madigan & Kim 2021) ja valmentajat (Westfall ym.



2018) eivat kuitenkaan yksinkertaisesti toimi parhaimpana mahdollisena tukena kasvavalle
nuorelle. Lisdksi on selvdd, ettd monet epdvarmuudet koskettavat erityisesti tdman paivéan
nuorten ikéluokkien arkea (Kivijarvi & Myllyniemi 2022, 6). Vaikka resilienssi eli joustavuus
vastoinkdymisissa ehkaisee uupumukselta nuoruudessa (Fiorilli ym. 2020) nuoret tarvitsevat

tukea aikuisilta.

Koulu-uupumuksen on todettu olevan yksi selkeista riskitekijoista nuorten mielenterveyden
ongelmille sekda dropoutille (Bask & Salmela-Aro 2013). Vapaa-ajalla tarjotulla
harrastustoiminnalla olisi mahdollista vastata erilaisiin lapsiin ja nuoriin liittyviin kysymyksiin
(Salasuo 2021, 9), silla jos onnistumisen tai merkityksellisyyden kokemuksia ei synny
koulussa, niin niita voisi kerryttdd harrastusten parissa. Urheilu onkin merkityksellinen
aktiviteetti lapsille ja nuorille (Gould 2019), vaikka harrastamisen tiedetd&n vahenevéan 15-19-
vuotiaiden keskuudessa verrattuna muihin ikaluokkiin erindisista syista (Tarvainen ym. 2023,
24). Urheilutoiminnan kautta on mahdollista edistdd nuorten myonteista kehitysta ja lisata
hyvinvointia vahvistamalla vertaissuhteita ja muita sosiaalisia suhteita, urheiluun sitoutumista

ja urheilusuorituksissa edistymistd (Pacewicz ym. 2020).

Suomessa niin kutsutussa valintavaiheessa, joka sijoittuu lapsuus- ja huippuvaiheen valille,
tavoitteena on syventdd oman lajiharrastuksen pédpainoa innostuksesta intohimoon,
monipuolisista liikuntataidoista vahvoihin lajitaitoihin, hyvéstd harjoitettavuudesta
systemaattiseen harjoitteluun, urheilullisesta elaméntavasta terveeksi urheilijaksi (Mononen
ym. 2014). Urheilu ei kuitenkaan aina vaikuta lapsiin ja nuoriin positiivisesti (Wilczynska ym.
2022). Niin kuin aiemmin jo todettiin, esimerkiksi ympérivuotinen harjoittelu voi johtaa
vakaviin seurauksiin, jotka ilmenevat vasta myohemmalla ialla (Moeskops ym.
2022). Viimeisen 40 vuoden aikana urheilu, sek& vield tarkemmin ottaen lasten ja nuorten
urheilu, on ammattimaistunut vauhdilla. Nykyaan on tarjolla monenlaista urheilutoimintaa,
erilaisia akatemioita, yksityistunteja ja fysiikkaharjoittelun palveluita. (Gould 2019)
Lahtokohtaisesti kuulostaa hyvalta kehityssuunnalta, mutta tarkemmin ajateltuna se sisaltaa
my6s omat ongelmakohtansa. Nuorten urheilua onkin rakennettava harkiten, jotta hyodyt
ylittaisivéat haitat (Gould 2019).

Néin ollen nuorten urheilijoiden stressi ja uupumus ovat olleet nuoria urheilijoita tutkivien
huolen aiheena jo jonkin aikaa. Jos alussa todettiin, ettd urheilu-uupumustutkimusta on

tarpeeseen néhden liian védhan, niin Gouldin (2019) mukaan tutkimustietoa lasten ja nuorten
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urheilun parissa on vield véhemman. Hyvéa uutinen on, ettd saatavilla olevan tutkimusnayton
perusteella nuoret urheilijat eivat ndyttdisi altistuvan liialliselle stressille urheilun parissa
(Gould 2019). Stressi ei kuitenkaan toimi pelkastddn uupumusta kartoittavana mittarina ja
urheilun ulkopuolisetkin tekijat voivat altistaa urheilijan uupumukselle. Liséksi harva on
myo6skaan tutkinut, miten aiemmat lapsuudessa ja nuoruudessa urheiluun liittyvat kokemukset,
kuten peli- ja harjoitteluaika, loukkaantumiset ja suoritukset ovat saattaneet altistaa jotkut

urheilijat urheilu-uupumukseen myéhemmalld ialla (Fawver ym. 2023).

Cranen & Templen (2015) tutkimuksessa ilon ja nautinnon puute, alhainen pétevyyden tunne,
sosiaaliset paineet sekd omien prioriteettien yhteensovittamisen haasteet seka loukkaantumiset
lisasivét riskia nuorten uupumiselle. Granz ym. (2019) madrittivat vastaavasti tutkimuksessaan
nuorten urheilu-uupumukseen yhdistettavia tekijoita. Tutkimustulosten perusteella tietyt lajit,
kuten esteettisyytta korostavat tai kehonpainosta riippuvaiset lajit; autoritaarinen tai hyvin
salliva valmentaja; korkea subjektiivinen stressi urheilun ulkopuolella; alhainen tahtotila
psykologisten uhrausten eteen; ja unen puute olivat keskeisimmat nuorten uupumusta lisdnneet
tekijat. Lis&ksi naiset ndyttivat uupuvan miehid helpommin. Uupumuksen todenndkdisyyttéa
puolestaan véhensivat vahdisempi harjoittelumdard, alhainen sosiaalinen paine, matala
subjektiivinen stressi urheilun ulkopuolella ja korkea psykologisten uhrausten halu seka korkea

tyytyvaisyys terveyteen.

Varhaisella erikoistumisella on todettu aiheuttavan nuorille urheilijoille suurempaa riskia
sosiaaliseen eristdytymiseen, heikompaan akateemiseen suoriutumiseen, lisadntyneeseen
ahdistukseen, suurempaan stressiin, riittdamattomadn uneen, véhentyneeseen aikaan perheen
kanssa sekd uupumukseen (Walton ym. 2021). On siis perusteltua, ettei tulisi sokeasti ajatella
lasten ja nuorten urheilun olevan pelkéstddn puhdasta ja hyvaa (Coakley 2011). Monet lasten
ja nuorten urheilun terveysriskeista johtuvat useimmiten aikuisten epdonnistuneesta yrityksesta
tarjota optimaalinen ymparist0 lasten terveyden, turvallisuuden, kasvun ja kehityksen eteen
(Gould 2019). Seuraavaksi onkin hyvé perehtyd tarkemmin valmentajan ja nuoren urheilijan

véaliseen suhteeseen seké sen laatuun.



3 URHEILUVALMENNUSSUHDE

Taman tyon kannalta toinen olennainen konsepti on urheiluvalmennussuhde, jota voidaan pitaa
valmennustoiminnan ytimend. Yksinkertaisuudessaan valmentamisella tarkoitetaan kahden
ihmisen, urheilijan ja valmentajan, yhteistoimintaa (Jowett 2017). Aikaisempi tutkimusnaytto
on vahvaa ja osoittaa sen, ettei urheilussa menestyminen onnistu yksin, vaan siihen tarvitaan
molempia osapuolia (Jowett & Shanmugam 2016). Urheiluvalmennussuhde on sosiaalinen
kuten mik& tahansa muukin ihmissuhde. Urheilijan ja valmentajan valinen suhde voi olla
vaikuttava véline niin valmentajan kuin urheilijankin kehittymiselle, henkildkohtaiselle
kasvulle sekd muutokselle (Jowett 2017). Tass& luvussa tarkastelun kohteena on nuoren
urheilijan ja valmentajan yhteistyd, yhteistyén rakentuminen kommunikaation keinoin seka

urheiluvalmennussuhteen laatu.

3.1 Nuoren urheilijan ja valmentajan valinen suhde

Tutkimusten perusteella voidaan sanoa urheiluvalmentajien olevan merkityksellisessa roolissa
nuorten urheilijoiden kehittyessa tulevaisuuden huippu-urheilijoiksi (Jowett & Cockerill 2002).
Valmentajien merkitys nuorten urheilijoiden kehittyessa ylipaataan aikuisiksi ilman huippu-
urheiluhaaveitakin on suuri, silla valmentajan rooli kasvaa lapsuudesta nuoruuteen siirryttaessa
harjoittelumadrien ja tavoitteellisuuden useimmiten lisddntyessd (Mononen ym. 2014).
Valmentaja toimii ndin ollen vékisinkin nuorelle kasvattajana. Valmentajan valmentaessa
nuorta urheilijaa kyseessé on aina valtasuhde, vaikka urheilijan ja valmentajan tunteet, ajatukset
ja kayttaytyminen ovat sek& ajallisesti ettd vastavuoroisesti suhteessa toisiinsa (Jowett &
Cockerill 2002). Nuorelle valmentaja on asiantuntija ja auktoriteetti, jolla on vastuu toiminnasta
(Coté and Gilbert 2009). Voitot voivat kertoa valmentajan tehokkuudesta, mutta eivat siita,
millaisin ottein tavoitteeseen on paasty (Becker 2009). On tiedostettava, etta nuori urheilija ei
valttdmatta osaa vield kyseenalaistaa, mik& valmentajan toimintatavassa voisi ajan kuluessa olla

hanelle haitallista.

Urheilijan kyvyt, kapasiteetti ja potentiaali pystytdén valjastamaan kéyttoon vasta, kun teknisen
valmennuksen lisdksi urheilijan ja valmentajan vélille syntyy yhteys (Jowett & Shanmugam
2016). Urheiluvalmennussuhteen ymmartamiseksi Jowettin ja Poczwardowskin (2007)
urheiluvalmennussuhteen integroitu malli on koonnut aiemman tutkimusndyton yhteen

teorioista, joilla on pyritty selittdmaan urheiluvalmennussuhdetta tarkemmin. Mallissa
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korostetaan sitg, ettd kaikkeen valmennussuhteen toimintaan vaikuttaa urheilijan ja valmentajan
vélinen kommunikaatio. Vastaavasti Co6tén ja Gilberin (2009) pohjalta muodostetussa
suomalaisessa valmennusosaamisen mallissa valmentaja toimii neljan osa-alueen pohjalta,
jossa valmentajan ihmissuhdetaidot, voimavarat, urheiluosaaminen seka itsensd kehittdmisen
taidot luovat raamit sille, miten valmentaja vaikuttaa urheilijan ihmisena kasvuun, kuulumisen
tunteeseen, lajiosaamiseen sekd itsensé kehittdmiseen. Ihmissuhdetaidot rakentuvat tunne- ja
vuorovaikutustaidoista,  organisointiosaamisesta,  ilmaisu- ja  keskustelutaidoista,

ihmistuntemuksesta sek& ongelmanratkaisutaidoista. (Hamaldinen ym. 2012)

Lis&ksi urheiluvalmennussuhdetta on lahestytty myos kiintymyssuhteiden (Ainsworth 1978) ja
itsemaaradamisteorian (Deci & Ryan 2000) kautta. Psykologisten perustarpeiden, autonomian,
patevyyden ja yhteenkuuluvuuden, tyydyttdminen nahdaan merkittavana tekijané urheilijan ja
valmentajan kiintymyssuhteen rakentumisessa ja ndin ollen nuoren hyvinvoinnissa. (Felton &
Jowett 2013) Turvallisen kiintymyssuhteen térkeydestd antaa vahvistusta myds Beckerin
(2009) tutkimus, jossa urheilijat kokivat valmennussuhteen vakaaksi silloin, kun valmentajat
olivat ennakoitavia ja johdonmukaisia omassa toiminnassaan. Urheilijat kykenivét
suuntaamaan energiansa omaan toimintaansa ja suoritukseensa, koska he tiesivat, mita heilta
odotetaan. Koska nuori peilaa omaa toimintaansa muihin ja arvostaa valmentajan kokemusta
sekd menestysta urheilun saralla (Becker 2009), valmentajan olisi tunnistettava omien
toimintatapojensa kehityskohteet ja kehitettava niita aktiivisesti, jotta osaisi kohdata nuoren

oikealla tavalla.

Vaikka asetelma etenkin nuoren urheilijan ja valmentajan vélilla on erilainen, valmennusta ei
tulisi tarkastella kapeasti joko urheilija- tai valmentajaldhtdisend valmennustapana vaan
urheilija-valmentajaléhtoisesti. Urheilija-valmentajaléhtoisyys tarjoaa vankan perustan, jonka
pohjalta voidaan ymmartad paitsi koko valmennusprosessia ja -kéytantdd myods sen
tehokkuutta. Keskiossé tulisi aina olla sekd valmentaja ettd valmennettava, silld molemmat
osapuolet ovat erottamaton osa toisiaan, oli kyseessé sitten harjoitustapahtuma tai kilpailu.
(Jowett 2017) Lisdksi valmennussuhteeseen vaikuttaa aina my9s ymparoiva seura, organisaatio
sekd kulttuuri (Cushion ym. 2006). Seuraavaksi lahestytddn nuoren urheilijan ja valmentajan

vuorovaikutussuhteen laatua tarkastelemalla lyhyesti kommunikaatiota valmennussuhteessa.

3.2  Vuorovaikutus urheiluvalmennussuhteessa
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Kuten edelld todettiin, vuorovaikutustaidot ja kommunikaatio ovat olennaisessa roolissa myds
urheiluvalmennussuhteessa. Kommunikaatiolla tarkoitetaan prosessia, jossa kollektiivisesti
luodaan ja sdédellaan sosiaalista todellisuutta seké sanoin ettd ilmein ja elein. Kommunikaatiota
pidetd&n usein itsestaddnselvyytend, mutta véalilld tulee vaistamatta eteen tilanteita, jolloin
kommunikaatio ei toteudukaan yht& vaivattomasti. (Trenholm 2013). N&in ollen urheilijan ja
valmentajan suhteen yllapitdaminen ei ole yksiselitteistd, vaan se vaatii tietoista ponnistelua
(Rhind & Jowett 2010). Toisin sanoen urheiluvalmennuksessa ei ole kyse pelkasta tiedon
siirtdémistd valmentajalta valmennettavalle, vaan dynaamisesta sosiaalisesta toiminnasta, johon
sekd valmentaja ettd urheilija osallistuvat aktiivisesti (Cushion ym. 2006). Avoimella ja
rehelliselld kommunikaatiolla pystytddn luomaan yhteys, jossa tiedon jakaminen on

molemminpuolista (Davis ym. 2019a).

Rhind & Jowett (2010) rakensivat tutkimustulostensa perusteella  seitsemasta
kommunikaatiostrategiasta koostuvan COMPASS-mallin, jonka tarkoituksena on toimia
teoreettisena viitekehyksend urheiluvalmennussuhteen laadun yllapitdmiseksi. Konfliktien
saatelylla kuvataan urheilijan ja valmentajan pyrkimysta tunnistaa, keskustella ja ratkaista
erimielisyyksid. Avoimuudella tavoitellaan suoraa ja selkedd vuorovaikutusyhteyttd
valmentajan ja urheilijan valilla. Motivaatiolla puolestaan korostetaan molempien osapuolten
pyrkimystd muodostaa valmennussuhde, jossa pysya ja joka on samaan aikaan seké aktiivinen,
palkitseva ettd kunnianhimoinen. Ennaltaehkaisevalla viestinnélld pyritddn huomioimaan
odotukset, s&annot, roolit sekd seuraukset, jos sovitut asiat eivét toteudu. Tuen avulla on
tarkoitus auttaa molemmin puolin toinen vaikeiden ja haastavien aikojen yli. Sosiaalisten
verkostojen muodostaminen ja yll&pitdminen suojaa valmentajaa ja urheilijaa eristdytyméasta
omaan kuplaansa. Vaikka kyseisilla keinoilla 16ydettiin urheiluvalmennuksen laatua lisdava
vaikutus, tassa tyodssd ei ole mahdollista tarkastella urheilijan ja valmentajan vélista

vuorovaikutusta muuten kuin laadun arvioinnin kautta.

3.3 Urheiluvalmennussuhteen laatu

Niin kuin tdssé tydssé on jo aiemmin pyritty perustelemaan, ei ole yhdentekevéa, miten nuorta
urheilijaa valmennetaan kohti optimaalista suorituskykyd. Laadukas valmennussuhde on
yhteydessé parempaan suorituskykyyn, hyvinvointiin sekd valmennussuhteen tyytyvéisyyteen
(Davis & Jowett 2010) sekd motivaatioon ja hyvinvoinnin indikaattoreihin (Felton & Jowett

2013). Puolestaan negatiiviseksi koettu valmennussuhde lis&é riskid urheilijan uupumukselle
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(Isoard-Gautheur ym. 2016). Laadukkaan valmennuksen mahdollistaa nuoren urheilijan
toimintaymparist0, joka Suomessa tapahtuu ensisijaisesti seurassa valmentajan alaisuudessa
(Mononen ym. 2014). Starchan ym. (2011) maérittivat nuoren urheilijan toimintaympariston
keskeisid ominaisuuksia, joihin lukeutuu muun muassa fyysinen ja psyykkinen turvallisuus
sekd kannustavat ihmissuhteet. Urheilijan ja valmentajan motiivit ja tavoitteet luovat kehyksen

urheiluvalmennussuhteen laadulle (Jowett & Poczwardowski 2007).

Laadullisten tutkimusten pohjalta Jowett ja Ntoumanis (2004) rakensivat itseraportointiin
perustuvan  tyokalun  (CART-Q), jonka avulla on  mahdollista arvioida
urheiluvalmennussuhteen tunteisiin, ajatuksiin ja kayttaytymiseen liittyvid ulottuvuuksia eri
vdittdmien pohjalta. Laheisyys (closeness), sitoutuneisuus (commitment) ja vastavuoroisuus
(complementarity) muodostavat 3C-mallin, jonka on ajateltu olevan laadukkaan toiminnan
kolme kulmakived (Jowett 2007). Mydhemmin malliin lisattiin vielda neljaskin ulottuvuus
(cooperation), joka kuvastaa sitd, missd maarin urheilijan ja valmentajan ké&sitykset ovat
yhteydessé toisiinsa. 3 + 1C -mallissa operationalisoiduista termeisté laheisyys kuvaa urheilijan
ja valmentajan emotionaalista yhteyttd, jossa on vastavuoroista luottamusta ja kunnioitusta,
vélittdmistd ja tukea. Sitoutuneisuudella puolestaan tarkoitetaan urheilijan ja valmentajan
pitkdjanteista tyotd taitojen ja tavoitteiden saavuttamiseksi. Vastavuoroisuus kuvastaa
molempien osapuolten taydentédvad ja yhteistybhtn perustuvaa kayttaytymistd. (Jowett &

Shanmugam ym. 2016)

Vaikka CART-Q ei suoraan huomioi tavoitteiden ja tehtdvien olennaista roolia urheilussa
(Moen & Myhre 2017), valmennussuhteen laatu voi toimia mittarina valmennussuhteen
tehokkuudelle (Jowett 2017). Laadun arvioimisessa on kéytetty erilaisia kyselypatteristoja,
mutta CART-Q on urheiluvalmennussuhteen laatua arvioitaessa eniten kédytetty mittari, vaikka
se ei suoranaisesti tarkastele esimerkiksi edelld tarkedksi nostettua kommunikaatiota laadun
rakentajana. Niin kuin uupumustutkimuksen kohdalla, valmennussuhteen laatuunkin liittyvé
subjektiivinen nayttd ei mahdollista objektiivista tarkastelua. Toisaalta se, millaiseksi urheilija
valmennussuhteen nimenomaan kokee, vaikuttaa merkittdvasti hénen jatkamiseensa lajin
parissa (Rottensteiner ym. 2015). Seuraavaksi tarkoitus on esittdd aikaisemmin saatuja

tutkimustuloksia urheiluvalmennussuhteen ja uupumuksen valisista yhteyksista.
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4  VALMENNUSSUHTEEN LAATU JA NUOREN URHEILU-UUPUMUS

Tassé osiossa kdydaan lapi aikaisempaa tutkimusndyttdd valmennussuhteen vaikutuksista
nuorten urheilijoiden urheilu-uupumukseen. Gustafssonin ym. (2008) laadullinen tutkimus
0soitti, ettd 22—-26-vuotiaat mies- ja naisurheilijat uupuivat monen tekijan yhteisvaikutuksesta.
Erityisesti empatian ja kommunikaation puute sek& konfliktit valmentajan kanssa olivat
psykososiaalisia stressitekijoitd, jotka olivat yhteydessa nuorten kokemaan uupumukseen.
Taman jalkeen ilmestyneitd madréllisia tutkimuksia, joita esitellddn seuraavaksi, on vield
toistaiseksi vahan. Vastaavanlaista tutkimusta ei ole vield tehty suomalaisessa
urheilukontekstissa ja tutkimuksen kannalta olennainen kohderyhma (15-20-vuotiaat) on
aliedustettuna, joten tarkastelu pohjautuu muualla maailmalla tehtyihin tutkimuksiin, joissa on

aina hyva ottaa huomioon ympardivéan kulttuurin vaikutus.

Defreesen & Smithin (2014) pitkittaistutkimuksessa amerikkalaiset lukioikaiset urheilijat (n=
465) osallistuivat tutkimukseen, jossa tarkasteltiin sosiaalista tukea ja sosiaalisten suhteiden
negatiivisia vaikutuksia stressi-uupumus- ja uupumus-hyvinvointiakseleilla. Mitd enemmaén
urheilijat kokivat saavansa sosiaalista tukea, sitd vahemman heill& oli uupumusta. VVastaavasti
mitd enemman urheilijoilla oli urheilun parissa negatiivisia sosiaalisia tilanteita, sitd enemman
he myos kokivat uupumusta. Nailla kahdella muuttujalla oli vaikutusta my6s urheilijan
kokemaan hyvinvointiin ajan kuluessa. Moen & Federici (2017) tarkastelivat tutkimuksessaan
itsemaaradamisteorian ja urheilijaldhtdisen valmennuksen vaikutusta urheilu-uupumukseen.
Yldasteikaisten urheilijoiden tarpeiden huomioiminen toimi ennaltaehkdisevanad tekijana
uupumuksen kannalta, mutta urheilijalahtdisella valmennuksella ei ollut samaa odotettua
vaikutusta. Namaé tulokset siis viittaisivat urheiluvalmennussuhteen laadun ja koetun urheilu-

uupumuksen véliseen yhteyteen.

Tutkimuksia, joissa on hyddynnetty tdmén tyon kannalta vastaavia mittareita (ABQ ja CART-
Q), nayttaisi olevan vain muutamia. Isoard-Gautheur ym. (2016) tarkastelivat
urheiluvalmennussuhteen laadun yhteytta eri lajeja edustavien mies- ja naisurheilijoiden (n=
360) kokemaan urheilu-uupumukseen. Urheilijoiden  keski-ikd oli 21 vuotta.
Urheiluvalmennussuhteen laatu summamuuttujana oli negatiivisesti yhteydessa kaikkiin
uupumuksen kolmeen ulottuvuuteen (p < 0,05). Davis ym. (2019b) ja Ruser ym. (2020)

tutkimukset tukevat edelld mainittuja tuloksia, sill4 koettu urheiluvalmennussuhteen laatu oli
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yhteydessa kaikkiin kolmeen urheilu-uupumuksen osa-alueisiin tilastollisesti merkitsevasti (p
<0,05).

Vastaavasti Yukhymenko-Lescroart ym. (2022) tutkimuksessa 576 yliopistotason urheilijalta
selvitettiin tyytyvaisyytta elamaan ja urheiluun, kokemusta urheiluvalmennussuhteen laadusta
seka urheilu-uupumuksesta. Tulosten perusteella muodostui nelja alaryhmaa. Vahiten elaméan
ja urheiluun tyytyvéisyyttd kokevien suhde valmentajaan oli heikko seka kokemus
uupumusoireista suurin. Toisessa ryhmassd, jotka kokivat kohtalaisesti uupumusta, olivat
tyytyvaisia yleisesti elaméaan ja urheiluun mutta eivat kokeneet urheiluvalmennussuhteen laatua
kuitenkaan hyvéksi. Pdinvastoin urheiluvalmennussuhteen ollessa hyvé raportoitiin véhiten
urheilu-uupumusta. Choin ym. (2020) tutkimuksessa tarkasteltiin koettua valmentajan
kayttaytymista, kommunikaatiota, = valmennussuhdetta  sek&  urheilu-uupumusta.
Kommunikaatio oli positiivisesti yhteydessa urheiluvalmennussuhteeseen seka negatiivisesti
yhteydessa urheilu-uupumukseen. Kontrolloiva valmennustyyli oli yhteydessa positiivisesti
urheilu-uupumukseen, kun taas laadullisesti hyva valmennussuhde oli puolestaan yhteydessa

negatiivisesti urheilu-uupumukseen.

Y hteenvetona voisi siis todeta, ettd urheiluvalmennussuhteen laatua sek& urheilu-uupumusta on
tarkasteltu joko summamuuttujana tai kolmena osa-alueena. Aikaisemmissa tutkimuksissa seka
urheilu-uupumuksen ettd valmennussuhteen laadun ulottuvuuksien siséinen validiteetti on ollut
korkea (Isoard-Gautheur ym. 2016). Kaiken kaikkiaan tulokset ovat yhdenmukaisia siing, etta
valmentajan tapa olla vuorovaikutuksessa urheilijan kanssa vaikuttaa nuoren urheilijan
kokemaan urheilu-uupumukseen. Pitkittaistutkimuksia ei ole viel& tdméan aiheen tiimoilta tehty,

joten syy-seuraussuhteita ei voida saatavilla olevan tutkimusnayton pohjalta kuitenkaan todeta.
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5 TUTKIMUSKYSYMYKSET JA HYPOTEESIT

Tamaén kandidaatintutkielman  tarkoituksena  on  selvittag, miten nuorten
maajoukkueurheilijoiden kokema urheiluvalmennussuhde on yhteydessa nuorten urheilijoiden

kokemaan uupumukseen. Kuva 2 havainnollistaa tutkimuksen teoreettista asetelmaa.

Urheiluvalmennussuhteen laatu

laheisyys

sitoutuminen > urheilu-uupumus

vastavuoroisuus

KUVA 2. Tutkimuksen teoreettinen asetelma.

Tutkimuskysymys. Vaikuttaako nuorten maajoukkueurheilijoiden kokema

urheiluvalmennussuhteen laatu urheilu-uupumukseen?

Hypoteesi ja perustelut. Kylla, nuorten urheilijoiden kokema urheiluvalmennussuhteen laatu on
yhteydesséd urheilijoiden itseraportoimaan koettuun urheilu-uupumukseen. Valmentajan ja
urheilijan valinen vuorovaikutussuhde on todettu aikaisemmissa tutkimuksissa vaikuttavan
nuoren urheilijan kokemaan urheilu-uupumukseen (Choi ym. 2020; Davis ym. 2019b; Isoard-
Gautheur ym. 2016; Ruser ym. 2020; Yukhymenko-Lescroart ym. 2022). Mita paremmaksi
valmennussuhteen laatu koettiin ldheisyydessa, sitoutuneisuudessa seké vastavuoroisuudessa,

sitd vahemman urheilijat kokivat urheilu-uupumusta.
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

Tama kandidaatintutkielma pohjautuu Huippu-urheiluinstituutin - KIHUn  toteuttamaan
urheilijakyselyyn vuodelta 2020. Urheilijakysely 2020 -hankkeesta on julkaistu kaksi raporttia:
aikuisista ja nuorista maajoukkueurheilijoista. Raportit on koottu maajoukkuetoimintaan
osallistuville urheilijoille tehdyisté kyselytutkimuksista, joiden padteemoina ovat urheilu, arki
ja yhteiskunta. Suomessa ei ole aiemmin vastaavanlaista urheilijan kokonaisvaltaista
hyvinvointia Kkartoittavaa raporttia koostettu, joten hankkeen tavoitteena on jatkaa
tiedonkeruuta tasaisin valiajoin jatkossakin. Tassd kandidaatintutkielmassa tarkastellaan
nuorten 15-20-vuotiaiden urheilijoiden nékemystd urheiluvalmennussuhteen laadusta seké

urheilu-uupumuksesta seka mitataan ndiden kahden muuttujan vélista yhteytta.

6.1 Tutkimusasetelma

Kysely toteutettiin poikkileikkaustutkimuksena loppusyksystd vuonna 2020. Tutkimukselle
haettiin Jyvéskylan yliopiston tutkimuseettisen neuvottelukunnan lausunto, koska tutkimuksen
kohderyhménéd oli aikuisten lisdksi nuoret maajoukkueurheilijat. Alle 18-vuotiaiden
urheilijoiden vanhemmille Il&hetettiin infokirje etukdteen. Tietoturvan ja anonymiteetin
varmistamiseksi kohderyhmaa l&hestyttiin lajiliittojen kautta. Lajiliittojen tehtdvana oli
tiedottaa tutkimukseen osallistuvien maajoukkueurheilijoiden kokonaismaaréat seka sukupuoli-
ja ikétilastot, jotta vastaajien edustavuutta kohdejoukkoon oli mahdollista arvioida. Kysely
pilotoitiin Jyvéskylassa kesdkuussa 2020. Kysely toteutettiin Webropol-alustalla ja siihen
vastattiin nimettémand. Alkuperdisestd suunnitelmasta poiketen kyselyaikaa pidennettiin, jotta
mahdollisimman moni ehti vastaamaan kyselyyn. Kyselyssa hyddynnettiin valmiita kansallisia

ja kansainvalisid mittareita, mutta tarpeen vaatiessa kehitettiin myds uusia.

6.2 Tutkittavat

Tutkimukseen osallistuminen vaati lajiliitolta nuorten tai aikuisten maajoukkuetoimintaa.
Kysely lahetettiin kaiken kaikkiaan 3752 maajoukkueurheilijalle, joista 42 % oli nuoria ja 58
% aikuisia. Kyselyyn vastasi loppujen lopuksi 412 15-20-vuotiasta nuorta
maajoukkueurheilijaa, joista 77 % kuului nuorten maajoukkueeseen ja 23 % aikuisten
maajoukkueeseen. Urheilijoista 47 % oli yksil6lajien, 37 % joukkuepalloilulajien ja 16 %

joukkuelajien edustajia. Yleisimméat lajit olivat yksilOlajeista yleisurheilu (22 %),
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joukkuepalloilulajeista salibandy (40 %) ja joukkuelajeista muodostelmaluistelu (38 %). Suurin
osa vastaajista oli naisia (57 %), miehi& oli 42 % ja vajaa prosentti oli joko muun sukupuolisia
tai ei halunnut kertoa sukupuoltaan. Lopulliseen aineistoon hyvéksyttiin vain ne tutkittavat,

jotka olivat tayttaneet molemmat téssa tyossa kaytetyt kyselyt (n=381).

6.3 Tutkimusaineiston kerays ja analysointi

Tutkimuksen aineistona kaytettiin urheiluvalmennussuhteen laatua tarkastelevaa mittaria
(CART-Q) sek& urheilu-uupumusmittaria (SpBI-DC). CART-Qn ja SpBI-DCn vaittamat on
suomennettu tahén tutkimukseen englanninkielisista versioista. Liséksi SpBI-DC-mittarin

kymmenesta vaittdmasta on valittu tarkasteltavaksi ainoastaan kolme vaittamaa.

Urheiluvalmennussuhteen laatu. Urheilijan ja valmentajan valisen suhteen laatua arvioitiin
kayttdmalla Coach-Athlete Relationship Questionnaire -mittaria (CART-Q, Jowett &
Ntoumanis 2004). Mittari koostuu 11 véitteestd, jotka kuvaavat vuorovaikutussuhteen laatua
laheisyyden (closeness), sitoutumisen (commitment) sekd vastavuoroisuuden (complementary)
kautta. Nuoret urheilijat arvioivat 7-portaisella asteikolla vaittamid sen mukaan, miten samaa
mieltd viittdmén kanssa on (1=tdysin eri mieltd...7=tdysin samaa mieltd). Vaittdmia olivat
vastavuoroisuudesta (1) ”Olen valmis tekemédn parhaani”, (2) ” Asenteeni valmentajaani
kohtaan on ystivéllinen”, (3) ”Olen vastaanottavainen valmentajani ohjeille ja neuvoille”, (4)
”Olen rento valmentajani seurassa”; laheisyydesta (5) ” Arvostan tyot4, jota valmentajani tekee
kehittddkseen suoritustani”, (6) ” Kunnioitan valmentajaani”, (7) ” Luotan valmentajaani” ja
(8) ” Piddan valmentajastani”; sekd sitoutumisesta (9) ” Olen sitoutunut tydskentelemaan
valmentajani ohjauksessa”, (10) ” Valmentajani vaikutus urheilu-uraani on positiivinen” ja (11)

”” Suhteeni valmentajaani on ldheinen”.

Urheilu-uupumus.  Urheilu-uupumusta arvioitiin -~ Sorkkilan ym. (2018) kehittamalla
uupumusmittarilla Sport Burnout Inventory — Dual Career Form (SpBI-DC). Mittarin vaittdmat
kuvaavat uupumusasteista vasymystd, Kkyynisyyttda sekd riittdmattomyyden tunteita
samantyyppisesti kuin Athlete Burnout Inventory -kyselyssa (ABQ, Raedeke & Smith 2001).
Urheilijat vastasivat kolmeen urheilu-uupumusvéittdméan neliportaisella asteikolla (en juuri
koskaan — lahes paivittain). Urheilu-uupumusta arvioitiin seuraavilla vdittdmilla: (1) ”Tunnen
hukkuvani urheiluun”, (2) ” Kyselen usein, onko urheilulla mitdén merkitystd” ja (3) "Minulla

on usein tunne, etten pérjaéd urheilussa”.
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6.4 Tilastolliset menetelméat

Tilastolliset analyysit toteutettiin SPSS 14 -ohjelmalla (IBM SPSS Statistics 28.0.1.1). Kaikissa
analyyseissa tilastollisesti merkitsevané rajana pidettiin p-arvoa < 0,050 ja raportoinnissa on
kaytetty 95 % luottamusvélid.  (Metsd&muuronen 2009, 441). Tutkimuksen
luotettavuustarkastelussa tarkasteltiin kyselyjen reliabiliteettia ja validiteettia. Tarkastelussa
hyodynnettiin Cronbachin alphakerrointa, joka kertoo, kuinka hyvin véittaméat mittaavat samaa
muuttujaa. Tasséd tutkimuksessa vastavuoroisuuden vaittdmien Cronbachin alphalla mitattu
sisainen validiteetti oli 0,669. Vastaava arvo oli sitoutuneisuudelle 0,693 ja l&heisyydelle 0,893.
Taman jalkeen testattiin, miten osa-alueet mittaavat urheiluvalmennussuhteen laadun
summamuuttujaa. Cronbachin alpha -kerroin oli 0,890. Urheilu-uupumuksen vaittdmien
Cronbachin alphalla mitattu sisdinen validiteetti oli 0,602. Cronbachin alphakertoimien
perusteella kaikkien muuttujien siséistd yhdenmukaisuutta voidaan pitdd korkeana arvojen
ollessa a>0,60. Tutkimuksessa p&adyttiin tarkastelemaan urheiluvalmennussuhteen laatua seké
summamuuttujana ettd eri osa-alueiden pohjalta. Urheilu-uupumusta tarkasteltiin yhtena

muuttujana.

Korrelaatiokertoimen perusteella pystyttiin arvioimaan tarkastelun kohteena olleiden
muuttujien valilla olevaa yhteyttd. Muuttujien normaalijakautuneisuus testattiin Kolmogorov-
Smirnovin testilla, silla tutkittavia oli yli 50. Ei-normaalistijakautuneita tuloksia analysoitiin
Spearmanin jarjestyskorrelaatiokertoimella. Spearmanin jérjestyskorrelaatiokerroin voi saada
arvoja valilla -1 ja +1. Kertoimen ollessa 0 muuttujien valilla ei ole lineaarista yhteytta.
Urheilu-uupumuksen ja urheiluvalmennussuhteen valilla oli negatiivinen yhteys (r = -0,310,
p= 0,01). Koska haluttiin testata urheiluvalmennussuhteen laadun ennustettua vaikutusta
urheilu-uupumukseen, tutkimuksen varsinaista hypoteesia testattiin yhden ja usean muuttujan
regressioanalyysilla. Riippuvana muuttujana oli urheilu-uupumus. Riippumattomina
muuttujina seka urheiluvalmennussuhde summamuuttujana seka erikseen kolmena osa-alueena
(vastavuoroisuus, sitoutuminen ja laheisyys). Ennen regressioanalyysid testattiin oletusten
toteutumista multikollineaarisuuden, jadnnésten normaalisuuden, homoskedastisuuden seké
Durbin-Watsonin testin pohjalta Chatterjeen ja Simonoffin (2012, 8-9) ohjeiden perusteella.
Oletukset toteutuivat osittain. Muuttujien tarkastelussa kéytettiin standardoituja -kertoimia.
T-testi kertoo, eroavatko muuttujat tilastollisesti merkitsevasti nollasta. R?, R? korjattu, F-testi

ja estimaatin keskivirhe kertovat regressioanalyysin selitysvoimasta.
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7  TULOKSET

Muuttujien vaihteluvalit (Xmin — Xmax), Keskiarvot (i, mean) ja keskihajonnat (SD, standard

deviation) on ilmoitettu taulukossa 1. Vaihteluvéli riippuu véittdmien méaarasta seka kyselyn
tyypistd.  Urheiluvalmennussuhdetta  tarkastelevan ~ CART-Q-kyselyn  osa-alueiden
(vastavuoroisuus, sitoutuminen, laheisyys) keskiarvot sekda summamuuttujan (CART-Q
summa) keskiarvo olivat lahelld maksimia. L&heisyyden osa-alueessa  seka
urheiluvalmennussuhteen summamuuttujassa esiintyi eniten vaihtelua muihin verrattuna.
Urheilu-uupumuskokemuksen kolmen véittdman (SpBI-DC summa) perusteella keskiarvo oli
4,3 ja keskihajonta 1,4.

Taulukko 1. CART-Qn osa-alueiden ja summamuuttujan seka SpBI-DCn vaihteluvalit (Xmin —
Xmax), Keskiarvot () ja keskihajonnat (SD), n=381. Suluissa on vaittdmien maara.

(Xmin — Xmax) U SD
Vastavuoroisuus (4) 15-28 25,8 2,6
Laheisyys (3) 7-28 25,4 3,5
Sitoutuminen (4) 5-21 18,4 2,7
CART-Q summa (11) 29-77 69,3 8,0
SpBI-DC summa (3) 3-12 4,3 14

Uupumuksen jakautuminen valille 3-12 on havainnollistettu kuvassa 3. Yhteispistemaaré 3
tarkoittaa, ettei uupumusta koeta juuri koskaan (37 %). Véhint4éan 4 pistettd antaneet kokevat
uupumusta ainakin kerran kuukaudessa (62 %). Mitd enemman pisteitéd antoi, sitd useammin ja
monisyisemmin urheilu-uupumusta koettiin. Lahes paivittaistd uupumusta kokevien osuus on
noin 1 %. Urheilu-uupumusmittarin pisteiden jakautuminen eri tutkittavilla suhteessa koettuun

urheiluvalmennussuhteen laatuun on havainnollistettu kuvassa 4.
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KUVA 3. Uupumuksen jakautuminen arvojen 3—12 valille tutkittavien antamien pistemé&érien

perusteella, n= 381.
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Urheilu-uupumus
KUVA 4. Urheiluvalmennussuhteen laadun yhteys urheilu-uupumuskokemukseen eri
tutkittavien kohdalla. Y-akselilla on urheiluvalmennussuhteen laadusta annetut pisteet ja X-

akselilla urheilu-uupumuksen pistemaara.
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Yhden ja usean muuttujan regressioanalyysin perusteella urheiluvalmennussuhde sekd sen
ulottuvuuksista  vastavuoroisuus olivat tilastollisesti merkitsevia suhteessa urheilu-
uupumuskokemukseen (taulukko 2, p < 0,001). Lé&heisyys ja sitoutuminen eivét olleet
tilastollisesti merkitsevid. Regressioanalyysin selitysvoimaa kuvaavista muuttujista F-testi oli
tilastollisesti merkitseva (Rs = 14,6, p < 0,001). Taulukkoon 2 on kirjattuna keskeisimmaét

regressioanalyysistd saadut arvot.

Taulukko 2. Usean muuttujan regressioanalyysi urheiluvalmennuksen osa-alueiden
vaikutuksesta urheilu-uupumukseen (***p<0,001, n=381).

Regressiokerroin, Rs t-arvo p-arvo

Vakio 8,837*** 12,618 p < 0,001
Urheiluvalmennussuhde -0,283*** -5,746 p <0,001
Vastavuoroisuus -0,306*** -4,206 p <0,001
Laheisyys -0,081 0,388

Sitoutuminen 0,064 0,713

R2 0,104

R2 korjattu 0,097

F-testi 14,6*** p <0,001

Estimaatin keskivirhe 1,352
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8 POHDINTA

Tamaén kandidaatintutkielman  tarkoituksena  oli selvittaa, miten nuorten
maajoukkueurheilijoiden kokema urheiluvalmennussuhteen laatu on yhteydessd koettuun
urheilu-uupumukseen. Tutkimustulosten perusteella urheiluvalmennussuhteen laatu vaikuttaa
urheilu-uupumukseen. Tarkemmin tarkasteltuna nuorten urheilijoiden ja valmentajien valisessa
urheiluvalmennussuhteessa ilmeneva vastavuoroisuus oli ainoa tilastollisesti merkitseva tekija,
joka vaikutti nuorten maajoukkueurheilijoiden urheilu-uupumuskokemukseen. Téssa osiossa

kaydaan lapi tuloksia, tutkimuksen vahvuuksia ja heikkouksia seka jatkotutkimusehdotuksia.

8.1 Tutkimuksen hypoteesi ja tulokset

Ennen varsinaisen hypoteesin tarkastelua on hyva tuoda esille urheilu-uupumuksen
vallitsevuutta urheilukontekstissa. Tutkimuksen 381 nuoresta urheilijasta urheilu-uupumusta
vahintddn kerran kuukaudessa kokevia oli yli puolet vastanneista (62 %) ja lahes péivittdista
uupumusta kokevien maard oli 1 %. Sorkkilan ym. (2017) poikittaistutkimuksessa
yldasteikaiset urheilijat (n = 391) kokivat jonkinasteista uupumusta 30 % verran, ja vakava-
asteista uupumusta koki 3 % vastaajista. Tulokset ovat siis jokseenkin samansuuntaisia:
urheilu-uupumusoireista kérsivid suomalaisia nuoria urheilijoita ndyttdisi olevan edelleen
merkittdvd maara, joten urheilijoiden kuormittuneisuuteen pitéé suhtautua vakavasti. Urheilu-
uupumus on ilmién&d monitahoinen (Gustafsson ym. 2011), joten on hyvd méaérittdd missé
maarin valmennussuhde on vaikuttanut kyselyihin vastanneiden nuorten urheilijoiden
uupumukseen. Tdémé on tarkedd, silla véittaisin valmentajan vaikuttavan - ellei suoraan niin
ainakin valillisesti - moneen urheilu-uupumukselle altistavalle tekijalle. Riskitekijat kuten
stressaavat sosiaaliset suhteet, alhainen sosiaalinen tuki ja heikko autonomiaa tukeva ilmapiiri

ovat esimerkkej, joihin valmentaja vaikuttaa valmennussuhteessa.

Urheiluvalmennussuhde arvioitiin vastanneiden kesken keskimé&arin laadukkaaksi, mutta
vastaajien kesken esiintyi myos vaihtelua. Tutkimuksen tavoitteena olikin tarkastella
urheiluvalmennussuhteen laadun vaikutusta urheilu-uupumukseen urheilijan tayttdmien
subjektiivisten urheiluvalmennussuhteen laatua tarkastelevan CART-Q-kyselyn ja urheilu-
uupumusta arvioivan SpBI-DC-kyselyn pohjalta. Aiempien tutkimusten perusteella oletuksena
oli, ettd urheiluvalmennussuhde vaikuttaa urheilu-uupumukseen. Hypoteesi piti paikkansa, silla

urheiluvalmennussuhteen laadulla oli tilastollisesti merkitseva yhteys urheilu-uupumukseen

23



sekd sen kaikkiin kolmeen véittdmaan (p < 0,001). Tulos tukee aiempia tuloksia siit, etta
laadullisesti heikko valmennussuhde on urheilu-uupumuksen riskitekija (Davis ym. 2019b;
Ruser ym. 2020).

Koska urheiluvalmennussuhdetta arvioiva kysely koostuu kolmesta laatutekijastd, tavoitteena
oli myos selvittdd, miten vastavuoroisuus, sitoutuminen ja laheisyys omina ulottuvuuksinaan
vaikuttivat  urheilu-uupumuskokemukseen, vaikka toisaalta on my6s  suositeltu
paallekkaisyyksien vuoksi tarkastelemaan urheiluvalmennussuhdetta vain yhtena ulottuvuutena
(Woolliams ym. 2021). Taman tarkastelun osalta vastavuoroisuus oli kolmesta ulottuvuudesta
ainoa tekija, joka vaikutti tilastollisesti merkitsevésti urheilu-uupumuskokemukseen sek& sen
kolmeen vaittaméan (p < 0,001). Vaikka valmentajan auttamishalu ja empatia ovat toimivan
valmennussuhteen l&htokohtia (Moen & Myhre 2017), tdm& arvokas tavoite harvoin
todellisuudessa ilmeisesti toteutuu. Tuoreen tutkimuksen mukaan valmentajien keskuudessa
vakuuttavat, asiantuntevat, avoimet ja miellyttdvat persoonat vetivét urheilijoita puoleensa
(Santos & Jones 2022). Tutkijoiden mukaan valmentajat pyrkivat jatkuvasti hallitsemaan
tyoolojaan ja urheilijoiden sitoutumista kayttdytymismalleilla ja vuorovaikutuksella, jotka
lisadvat valmentajien valtaa. Vaikka valmentaja on valta-asemassa nuoreen urheilijaan nahden,
tulos tukee sitd, ettd valmennustoiminta ei voi olla vain valtasuhdetta korostavaa, yksisuuntaista

valmentajalta valmennettavalle toteutuvaa viestintaa (Jowett & Cockerill 2002).

Autonomiaa tukeva valmennus ehkéisee uupumukselta (Choi ym. 2020), joten valmentajan on
tietoisilla  toimilla  tuettava  nuoren  urheilijan  oman  &nen  vahvistamista
vuorovaikutussuhteessa. Vastavuoroisuuden véhdisyys voi johtua my0ds tahattomasti
valmentajan omasta kuormittuneisuudesta, kiireestd tai kyvyttomyydesta vastavuoroiseen
kommunikointiin, mikd on valitettavan yleista nykypaivan ty6eldmassa (Schaufeli 2017;
Schaufeli ym. 2009). Vastavuoroisuuden lisdksi valmennussuhteen laatua lisaa sitoutuminen
seka laheisyys. Useimmiten tavoitteellisesti urheilevat ja heitd valmentavat valmentajat ovat
luontaisesti sitoutuneita molemmille tarkeddn toimintaan. Sitoutuminen ei ndyttaisi tdman
tutkimuksen mukaan olevan urheiluvalmennussuhteen ensisijainen ongelmakohta urheilu-
uupumuksen kannalta. Laheisyyden osalta olisi voinut olettaa, ettd silla olisi ollut
vastavuoroisuuden tavoin tilastollisesti merkitsevd vaikutus urheilu-uupumukseen, sill&
ldheisyys ilmenee vastavuoroisena luottamuksena, valittdmisend, tukena ja kunnioituksena
(Jowett & Shanmugam 2016). Tdssd suhteessa tulos on osittain ristiriidassa aikaisemman

tutkimusnayton kanssa, silla laheisyys on osoittautunut joissakin tutkimuksessa muita osa-
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alueita merkittdvammaéksi  tekijaksi  (kuten Gustafsson ym. 2008). Oletettavasti
valmennussuhteen kesto vaikuttaa laheisyyden rakentumiseen, joten toisaalta valmentaja voi
kohdata valmennettavan vastavuoroisesti ilman, ettd valmennettava kokee suhteen l&heiseksi.
Tallaisessa tilanteessa vastavuoroisuus nousee laheisyytta olennaisemmaksi tekijaksi urheilu-

uupumuskokemukselle.

8.2 Tutkimuksen vahvuudet ja heikkoudet

Tutkimuksen vahvuudet. Tutkimuksessa hyddynnettiin Urheilijakyselya vuodelta 2020, joten
olemalla osa suurempaa hanketta on mahdollista lis4td tutkimuksen luotettavuutta.
Tutkimuksen otoskoko on riittavé tarkastelemaan ilmion vallitsevuutta Suomessa nuorten
maajoukkueurheilijoiden keskuudessa. Urheilijakyselysta valikoitui standardoidut kyselyt,
joilla tarkasteltiin urheiluvalmennussuhteen laatua  sekd  urheilu-uupumusta.
Urheiluvalmennussuhteen laatua tarkasteleva kysely CART-Q on myos kansainvélisesti paljon
kaytetty, joten tutkimuksen tuloksia voi néin ollen verrata myds muihin tutkimuksiin. Tyon
rajaaminen vain yhteen tutkimuskysymykseen ja néktkulmaan on mahdollistanut aiheen
syvéllisemmén tarkastelun. Tulosten analysointivaiheessa pelkk&an korrelaatiokertoimeen
tyytyminen ei olisi mahdollistanut muuttujien oletetun syy-seuraussuhteen tarkastelua, joten
regressioanalyysin kayttd tulosten analysoinnissa voidaan n&hda tarpeellisena ratkaisuna.
Tutkimuksen ajankohtaisuus seké nyt ettd tulevaisuudessa voidaan katsoa olevan tyon ehdoton

vahvuus.

Tutkimuksen heikkoudet. Vaikka tdma ty6 oli osa suurempaa kokonaisuutta, sen tulokset on
kuitenkin saatu poikkileikkaustutkimuksesta, joka ei ole naytonasteeltaan yhta vahvaa kuin
esimerkiksi pitkittaistutkimus. Lisaksi kyselyjen kayttd on helppo ja nopea tapa saada tietoa
suurelta otoskoolta, mutta siihen liittyy myds heikkoutensa objektiivisuuden nékékulmasta.
Koska CART-Q- ja SpBI-DC-kysely ovat standardoituja ja todettu muissa tutkimuksissa
riittdvan valideiksi, voitaisiin niiden siis olettaa mittaavan haluttua muuttujaa. Kyselyjen
véittamien yksityiskohtaisen tarkastelun myotd on aiheellista antaa kuitenkin kritiikkid. Jos
tarkastellaan, miten vastavuoroisuus toteutuu urheiluvalmennussuhteessa muun muassa
véittamilla ”Asenteeni valmentajaani kohtaan on ystivillinen” ja ”Olen vastaanottavainen
valmentajani ohjeille ja neuvoille”, tai miten laheisyys ilmenee valmennuksessa vaittamilla
“Arvostan tyotd, jota valmentajani tekee kehittddkseen suoritustani”, “Kunnioitan

valmentajaani”, ” Luotan valmentajaani” ja ” Piddn valmentajastani”, voi olla mahdollista, etta
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urheiluvalmennussuhteen laadun haluttu vaikutus urheilijan hyvinvoinnille kumoutuu
kysymyksilla, jotka jossakin ~ madrin  tarkastelevat pikemminkin  autoritdarista
valmennussuhdetta. Liséksi on mietittdva, voiko kompleksista urheilu-uupumusta mydskaan
maarittdd pelkastadn kolmen vaittdman pohjalta. Esimerkiksi Athlete Burnout Questionnaire
(ABQ, Raedeke & Smith 2001) siséltad yhteensa 15 véittdmaa eli 5 vaittamaa osa-aluetta
kohden.

Olennaista on ottaa huomioon, ettd aineisto on kerétty poikkeuksellisena ajanjaksona
koronapandemian keskelld. Urheilun harrastamisen mahdollisuudet ovat vaihdelleet paljon,
joten valmennustoimintakin on voinut olla tavallisesta arjesta poikkeavaa. Tutkimuksen
kohderyhma oli rajattu my6s maajoukkueurheilijoihin, joten téstd kyselysta kuitenkin jéivat
uupumaan ne, jotka eivat kuulu maajoukkuepiireihin. Maajoukkueurheilijoilla on usein
ymparillaan oletettavasti parempi asiantuntijaverkosto seka psyykkisen valmennuksen palvelut
kuin muilla urheilijoilla. Toisaalta mediassa yksittaiset urheilutoimijat ovat nostaneet
keskusteluun sen, ettd asiantuntijaverkoston potentiaali luoda turvaa urheilijan polulle voi
kuitenkin paradoksaalisesti kd&ntya urheilijan kannalta tilanteeseen, jossa kukaan ei kuitenkaan
loppupeleissa tunne urheilijaa ihmisend, tiedd miten urheilija voi tai mik& on urheilijan
kokonaisrasitus arjessa. Toki maajoukkueurheilijoiden on todettu olevan kunnianhimoisia
my0s koulussa (Sorkkila ym. 2017), joten mahdollinen riski uupua voi olla sindnsa myaos
suurempi. On hyva ylipdatdan pohtia, tekeekdé ammattimaistunut lasten ja nuorten urheilu
jossain méarin urheilusta liian vakavaa liian nuorena — varsinkin silloin, jos lapsia ja nuoria ei

kohdata vastavuoroisesti heidén kehitysvaihettaan tai tarpeitaan huomioon ottaen.

Tutkimusten analysoinnissa on jouduttu tekeméédn ratkaisuja, jotka ovat heikentaneet
tutkimuksen luotettavuutta. Esimerkiksi regressioanalyysin oletukset eivat tayttyneet kaikilta
osin. Koska muuttujat eivét olleet normaalistijakautuneita, bindarisen logistisen regressiomallin
kaytto olisi voinut soveltua tutkimukseen paremmin, kun tutkittavat olisi jaettu uupuneisiin ja
ei-uupuneisiin.  Toisaalta tulokset kuvaavat myods sitd, miten moniulotteisia sekéa
urheiluvalmennussuhde ettd urheilu-uupumus ilmi6in ovat. Esimerkiksi pieni R?-arvo voi olla
merkityksellinen ja kertoa ilmién monimutkaisuudesta. Toisaalta monitahoisuutta on lisannyt
varmasti se, ettei tassd analyysissé ole myGské&an eroteltu maajoukkueurheilijoita eri lajien,
sukupuolen tai valmennussuhteen keston perusteella. Liséksi urheilu-uupumuksen tarkastelu
vield selkeemmin uupumuksen sosiaalista ulottuvuutta selittdvilld teorioilla olisi ollut

mahdollista tarkastella urheiluvalmennussuhdetta vield tdsmallisemmin urheilu-uupumukseen
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vaikuttavana tekijand. On siis mahdotonta aukottomasti véittaa talla tutkimusasetelmalla, mika
on vaikuttanut mihinkin. Seuraavaksi esittelenkin tutkimuksen johtop&atoksia seké

jatkotutkimusehdotuksia.

8.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusmahdollisuudet

Kuten tutkimuksen alkupuolella todettiin, urheilu-uupumus on edelleen késitteena epéselva
eikd siitd saa diagnoosia. Urheilu-uupumustutkimuksen tekoa on silti valttaméatontéd jatkaa
aiheen paremmaksi ymmartamiseksi seka tarvittavien toimenpiteiden luomiseksi. Uupumus on
kontekstista riippuvainen oireyhtymd, joten koulu- tai ty6uupumuksen tarkastelu urheilu-
uupumuksen rinnalla  voisi tuoda  lisdarvoa  jatkotutkimuksiin. Samaten,
urheiluvalmennussuhteen vaikutuksesta urheilu-uupumukseen on vasta hiljattain alettu
Kiinnittdm&an enemmaéan huomiota etenkin nuorten urheilussa, joten siitékin saatava tieto voisi
vaikuttaa merkittavasti seurojen paatdksentekoon panostaa esimerkiksi enemman valmentajien
ihmissuhdetaitoihin. Esimerkiksi opettajaksi valmistuvien opiskelijoiden sosioemotionaalisten
taitojen harjoittamisella on saatu hyvié tuloksia opiskelijoiden osaamisen lisddmiseen seka
patevyyden kokemuksen vahvistamiseen (Mékinen, Kostiainen & Klemola 2022). Olisi
mielenkiintoista tietdd, miten vastaavanlainen valmentajien kouluttaminen vaikuttaisi
urheilijoiden  kokemukseen sek& urheiluvalmennussuhteen laadusta sek& urheilu-

uupumuksesta.

Kaiken kaikkiaan tdmédn kandidaatintutkielman tarkoituksena on ollut selvittdé
urheiluvalmennussuhteen laadun vaikutusta nuorten urheilijoiden urheilu-
uupumuskokemukseen. Tulosten mukaan urheiluvalmennussuhteella, joista etenkin
vastavuoroisuudella, on merkitysta siihen, minké&laiseksi urheilu-uupumus koetaan. Tulos
vahvistaa sitd nakemystd, ettd valmennussuhde on keskeinen tekijd nuoren urheilijan
hyvinvoinnille. Nuorten uupumustrendin suunnan muuttaminen vaatii my6s seuroilta ja

valmentajilta vastuunottoa nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi.
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