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Opinnaytetyon tavoitteena oli saada tietoa ylaasteikaisten Vaasan Sportin juniorei-
den jadkiekkoa harrastavien poikien nukkumistottumuksista ja raskaan urheilun
vaikutuksesta uneen ja sen laatuun. Otimme tutkimukseen mukaan my6s muut
kuormittavat tekijat, kuten kéytetyn ruutuajan. Tutkimuksessa selvitetdan tutkitta-
vien unen pituutta harjoitus- ja lepopaivina.

Tutkimusongelmina olivat: Vaikuttaako urheilu tutkittavan uneen positiivisesti vai
negatiivisesti, kokeeko tutkittava eroa unessa harjoitus- ja lepopaivien valillg, vai-
kuttaako urheilu tutkittavan uneen ja sitd kautta jaksamiseen/terveyteen, mitka
muut tekijat vaikuttavat tutkittavan uneen?

Tutkimus tehtiin kyselylomakkeen avulla. Tutkittavat vastasivat samaan kyselyyn
kahdeksana perakkaisend paivana. Kysymykset koskivat esimerkiksi edellisen péi-
vén urheilun maarad ja kuormittavuutta. Tutkimukseen otettiin mukaan unta hairit-
sevien laitteiden kayton vaikutuksia tutkittavan uneen, kuten kaytetty ruutuaika.

Tutkimuksessa havaittiin, ettd mitd enemmaén tutkittavat olivat edellisena péivana
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mittavuudella oli merkitystd seuraavan péivan olotilaan, silla yli 4 tuntia edellisena
paivana urheilleista koki olonsa useammin jokseenkin virkeéksi ja aktiiviseksi tai
vasyneeksi, kuin he, jotka olivat urheilleet 0-3 tuntia. My6skaan kukaan vastaajista
ei nukkunut yli 9 tuntia, jos takana oli raskas urheilupéivé, kun taas kevyiden ur-
heilupdivien jalkeen vastaajat nukkuivat useimmin yli 9 tuntia. Alle 7 tuntia nuk-
kuneita oli véhan riippumatta edellisen paivan urheilun kuormittavuudesta. Vasy-
myksen maara koettiin olevan vdhdisempad seuraavana paivand mitd enemman
edellisend paivan oli urheiltu.
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The aim of this bachelor’s thesis was to find out what kind of sleep habits boys
playing ice-hockey in Vaasan Sport have and how heavy physical training affects
sleep and the quality of sleep. Other loading factors were also considered as screen
time for example. The aim is to find out how much the respondents sleep during the
days when they do heavy training and during the days when they rest.

The research problems were: Does physical training have a positive or a negative
effect on sleep, if the respondent feels any difference between the days when there
are training sessions and the days when they rest, if the physical training affects the
quality of sleep and the health and which other factors affect.

The study was made with a questionnare. The same questionnare was answered on
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the load. Also questions about screen time were included.

The results show that the more there was physical training, the better the quality of
sleep was. How loading the physical training was, also affected the sleep and the
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1 JOHDANTO

Riittava uni on ihmiselle elintarkedd. Se tuo mukanaan hyvaa oloa ja parantaa ela-
ménlaatua. Unen aikana tapahtuu fysiologis-kemiallisia toimintoja, jotka vaikutta-
vat fyysiseen ja psyykkiseen toimintakykyyn. Ne myds lisdévat hyvinvointia. (Ant-
tila, Kaila-Mattila, Kan, Puska & Vihunen 2012, 315.) Nukkuessa péaivén aikana
opitut asiat siirtyvat pitkakestoiseen muistiin. Jos nuori ei saa unta riittavasti, niin
aivot eivat kerked jasennelld opittua muistiin ja nuori tuntee itsensd seuraavana pai-

vana vasyneeksi. (Kivimetsd, Kerdanen & Ruuti 2015, 48.)

Unen tarve on erittdin yksilollinen, mutta nuori tarvitsee unta noin kahdeksan tuntia
yOssé. Unta on vaikea arvioida mittareilla, mutta jos nuori kokee itsensé aamulla
virkedksi ja levanneeksi, voidaan sité pité4 riittdvan younen mittarina. (Storvik-Sy-
danmaa ym. 2013, 75.)

Murrosiéssa tapahtuvan kasvu- ja kehitysvaiheen vuoksi unentarve hieman lisdan-
tyy. Nuorelle riittdva uni on erittéin tarkedd palautumisen, oppimisen ja kasvun kan-
nalta. Biologisissa syistd murrosidssd nukahtamisaika siirtyy noin kolme tuntia

myb6hemmaélle, kuin ala-asteikaisell& lapsella. (Partinen & Huutoniemi 2018, 43.)

Liikunta on nuorelle valttaméatonta. Liikunta ja ulkoilu tuottavat lisaksi mielihyva-
hormoneita ja vaikuttaa positiivisesti nukahtamiseen. Liikunta tulee kuitenkin si-
joittaa paivaan niin, ettei se vaikuta uneen negatiivisesti. Esimerkiksi lilan myth&én
tapahtuva raskas liikunta voi vaikuttaa nukahtamiseen negatiivisesti. (Storvik-Sy-
danmaa ym. 2013, 74.)

Opinnaytetyossa tutkitaan ylaasteikaisten poikien kokemuksia siitd, kuinka jaékiek-
koharrastus vaikuttaa heidan uneensa. Tutkimukseen osallistui pelaajia kolmesta eri
Vaasan Sportin junioreiden joukkueesta. Tutkimus toteutettiin kyselylomakkein,
johon tutkittavat vastasivat kahdeksana perékkéisend pdivanad. Vastaajia oli yh-
teensa 41. Opinndytetyon tavoitteena oli selvittad, kuinka vastaajat kokevat jaakiek-
koharrastuksen vaikuttavan heidan unen maaraan ja laatuun. Opinnéytetydssa sel-

vitettiin my0s ruutuajan ja muiden unta hairitsevien tekijoiden vaikutusta.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKI-
MUSONGELMAT

Tassa luvussa késitelld&n opinndytetyon tutkimuksen tarkoitusta, tavoitteita ja tut-

kimusongelmia.
2.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinndytetyon tarkoitus oli tutkia VVaasan Sportin junioreissa jaékiekkoa harrasta-
vien yldasteikaisten poikien nukkumistottumuksia. Tutkimus toteutettiin kyselylo-
makkeella, jonka jokainen vastaajista taytti kahdeksan péivan ajalta. Opinnédytetyon
tavoitteena oli saada tietoa yldasteikaisten poikien nukkumistottumuksista ja ras-
kaan urheilun vaikuttamisesta uneen ja sen laatuun. Tutkimuksessa huomioidaan
my0s muut kuormittavat tekijat, kuten kédytetty ruutuaika. Tavoitteena oli myos

tuottaa tietoa, joten junior Sport voisi k&yttdd hyvéksi myohemmin.
2.2 Tutkimusongelmat

1. Kokeeko tutkittava urheilun vaikuttavan uneen positiivisesti vai negatiivi-
sesti?

2. Kokeeko tutkittava eroa unessa harjoitus- ja lepopaivien valilla?

3. Kokeeko tutkittava urheilun vaikuttavan uneen ja sitd kautta jaksami-
seen/terveyteen?

4. Mitka muut tekijat tutkittava kokee vaikuttavan uneen?
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3 UNI

Aktiivinen psykofysiologinen tila eli uni on jokaiselle ihmiselle valttdmaton aivo-
jen latautumiskeino, joka riittdessaan tuo hyvaa oloa ja parantaa ihmisen eldman-
laatua. Unen aikana tapahtuu fysiologis-kemiallisia toimintoja, jotka edistavat fyy-
sistd ja psyykkista toimintakykya seka hyvinvointia. (Anttila, Kaila-Mattila, Kan,
Puska & Vihunen 2012,315.) Nukkuessa péivan aikana oppimat tiedot siirtyvat pit-
kéakestoiseen muistiin eli séiliomuistiin. Jos unta ei saa yon aikana tarpeeksi, eivét
aivot kerked jarjestella opittua muistiin, ja ndin aamulla olo on vasynyt, havainnoin-
tikyky ja muisti on huono. (Kivimetsd, Kerdnen & Ruuti 2015, 48.) Jarnefeltin &
Hublinin (2012) mukaan unen aikana myds mahdolliset soluvauriot parantuvat seka

aivojen energiavarastot tayttyvat.
3.1  Unirytmi

Storvik-Sydanmaa (2013) ym. mukaan nuori aikuinen tarvitsee noin kahdeksan tun-
tia unta yossd. Unta on kumminkin hankala arvioida mittareilla, koska unentarve
on kovinkin yksilollinen. Kun aamulla kokee itsensé virkeaksi eiké& pdivan aikana
ole vasynyt, voidaan tata pitdd normaalin unen merkkind. Normaalisti ihmisen tulisi
nukahtaa viidentoista minuutin aikana, eiké unta tarvitse jatkuvasti ajatella tai stres-
sata. (Jarnefelt & Hublin 2012, 18.) Murrosiéssé tapahtuvan kasvu- ja kehitysvai-
heen aikana unentarve hieman lisddntyy ja palautumisen, oppimisen seka kasvun
kannalta on riittdva uni tarkedd. Biologisista syistd nukahtamisaika siirtyy teini-
ikaisilla yhdesta kolmeen tuntia myéhemmalle kuin ala-astetta k&yvan lapsen. (Par-
tinen & Huutoniemi 2018, 43.)

Usein teini-ikéisilla ei tayty teoreettinen unentarve arkena. Td&méan johdosta syntyy
univajetta, joka aiheuttaa péivaaikaista vasymystd, joka kasaantuu, kun viikonlopun
kompensointi ei riitd unenvajeen korjaamiseksi. Pitkdkestoinen unenvaje on riski-
tekija monelle sairaudelle, kuten verenpainetaudille, typin 2 diabetekselle seka li-
havuudelle. (Partinen & Huutoniemi 2018, 46-47; Urrila & Pesonen 2012.) Huttu-
sen (2017) mukaan univajetta voi hieman korjata puolen tunnin paivaunilla niin,

ettei se vaikuta seuraavan yon uniin.
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Unenvajetta onkin mietitty suureksi aiheuttajaksi lisd&ntyneeseen lihavuuteen nuor-
ten parissa. WHO:n tutkimuksen mukaan Euroopan vasyneimpia lapsia ovat suo-
malaislapset. Univaje vaikuttaa nuoren kayttdytymiseen, jopa agressiivisuuteen,
masennukseen ja ylivilkkauteen. Tutkimuksen mukaan yhd useammat lapset nuk-
kuvat vain kuuden tunnin younia, ja ydaikaan vietetdan yha enemman aikaa netissa
tehden koulutehtévia kofeiinin voimalla. (Kivimetsd, Kerdnen & Ruuti 2015, 49-
50.) Arki6ihin verrattuna nuoret nukkuvat viikonloppuisin keksiméérin 92 minuut-
tia enemman, talla pyritddn kompensoimaan arkena syntynytta univajetta (Urrila &
Pesonen 2012).

3.2 Unen laatu

Uni jakautuu kahteen osioon NREM uneen ja REM uneen. NREM uni eli perusuni
jaetaan viel& syvaan uneen ja kevyeen uneen. Kevytta unta on koko unesta normaa-
listi kuusikymmenta prosenttia, syvaa unta kaksikymmenta prosenttia ja REM unta
eli vilkeunta kaksikymmentéprosenttia. (Saarenpad-Heikkila 2009.) NREM ja
REM unet vuorottelevat noin yhdeksdnkymmenen minuutin pétkissa yon aikana.
Vilkeuni on lahempéana hereilla olemista, ja télldin ihminen nékee unia. (Huttunen
2017.) Naiden unien vélilla keskell& yo6td, ihminen voi olla hereilla, muttei muista
tatd aamulla ollenkaan. Juuri murrosidssé paastaan samoihin uniméaariin kuin aikui-
nen ithminen, ennen murrosik&a lapsen unesta syvaa unta on prosentuaalisesti enem-

maén. (Saarenpad-Heikkild 2009.)

Vilkeunen eli REM unen maérd maaréa unen laadun, mitd enemman ihmisen uni
sisdltdd vilkeunta, sitd laadukkaampaa se on (Kivimetsa ynm. 2015, 51). Nuoren
taytyisi mennd nukkumaan viimeistdan kello 23, jotta ensimmainen syvan unen
vaihe saataisiin saavutettua ennen kello 24. Kun nukkumaanmeno viivastyy, uni-

maara vahenee ja ndin REM unen méaara jaa liian vahaiseksi. (Laukka 2016, 193.)
3.3 Unta hairitsevat ja edistavat tekijat

Lisadntynyt internetin kaytto, tietokonepelit ja muu ruutuaika hairitsee huomatta-
vasti nukkumistapoja. My0s koulupdivien pituus seka koulumatkoihin kéytetty aika

vaikuttaa uneen. (Storvik-Syddnmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2013, 74.)
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Melatoniinin eritystd heikentdd huomattavasta sininen valo, jota etenkin puheli-
mista tulee, ndin heikentden unen laatua ja tuloa. Valaistujen pééatteiden kayttoé tu-
lisi valttad ennen nukkumaanmenoa. (Laukka 2016, 193.) Kofeiinin kéytto saattaa
hairitd unta, nuorten parissa varsinkin energia- ja kolajuomat saattavat aiheuttaa
univaikeuksia. Nalkéisen4 tai liian kyll&isen& nukkumaan meneminen saattaa myos
vaikeuttaa unenpaasta kiinni saamiseen. Ympaéristoolot vaikuttavat myos nukahta-
miseen. Toisille pienikin valo tai melu aiheuttaa vaikeuden saada unta, myos huono
sénky saattaa aiheuttaa mm selkakipuja. (Partinen & Huutoniemi 2018, 50-52.)
Ruotsalaisen tutkimuksen mukaan stressi on jopa suurempi univaikeuksien aiheut-

taja, kuin kofeiini tai litkuntatottumukset (Urrila & Pesonen 2012).

Terveelliset elintavat parantavat nukahtamista. Kehon lampdétilan nostaminen en-
nen nukkumaan menoa, saattaa helpottaa nukahtamista. Saunassa kdyminen, lam-
pdinen suihku tai kylpy seka liikunta helpottavat nukahtamista. Liiallinen liikunta
lahellda nukkumaanmenoaikaa saattaa kumminkin aiheuttaa unettomuutta. (Harma
& Sallinen 2008.) Ennen nukkumaan menoa hiilihydraattipitoinen ruoka saattaa
auttaa nukahtamisessa. Liian runsaan aterian sydminen juuri ennen nukkumaan me-
noa saattaa kumminkin vaikeuttaa nukahtamista. Makuuhuoneen viilea lampdtila,

pimeys ja meluttomuus edesauttaa nukahtamista. (Huttunen 2017.)

Heikentyneeseen unenlaatuun néyttaa vaikuttavat myos lisdantynyt ahdistuneisuus
ennen nukkumaanmenoa (Romyn, Robey, Dimmock, Halson & Peeling 2015, 301-
308.).

3.4 Unettomuus ja sen hoito

Unettomuutta voi aiheuttaa moni eri asia. Jotkut ladkkeet saattavat aiheuttaa unet-
tomuutta, téllaisia ladkkeitd ovat mm. Tyroksiini, astmalaakkeet, kortikosteroidit,
pahoinvointiladkkeet ja adrenaliini. Myos jotkin sairaudet saattavat aiheuttaa unet-
tomuutta, tallaisia sairauksia on mm. ADHD, fibromyalgia, astma, aivovammat,
kilpirauhasen liikatoiminta ja ahdistuneisuushéiriot. (Partinen & Huutoniemi 2018,
49.)
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Nuorilla krooninen unettomuus on yleisintd, syy siihen on yleensé jokin psyykkinen
sairaus kuten mielialah&irio, paihteiden kaytto tai ahdistuneisuushairid. N&illa nuo-
rilla on kohonnut riski sairastua masennukseen. (Urrila & Pesonen 2012.) Raskas
perhetilanne tai nuoren pelko omasta tai perheen tulevaisuudesta tai turvallisuu-

desta saattaa aiheuttaa unettomuutta (Saarenpaa-Heikkila 2009).

Unettomuuden ennaltaehkaisyssa olisi tarkedd tarkastella nuoren nukkumistottu-
muksia. Vanhemman tehtdvéna on elektroniikkalaitteiden rajoittaminen ja nuoren
nukkumaanmenoajoista huolehtiminen. Puhelimen pois ottaminen yoksi on myds

yksi keino saada rauhoitettua nuoren uni. (Saarenpaa-Heikkild 2009.)

Urrilan ja Pesosen (2012) mukaan lyhytaikaisen unettomuuden hoitoon paras me-
netelm& on neuvonta, tuki ja lohduttaminen. Vanhempien osallistaminen nuoren
unettomuuden hoitoon, parantaa nuoren hoitovastetta. Myos ne nuoret, joiden van-
hemmat ovat my6s nuoruudessa laittaneet lapselle nukkumaanmenoajat, kokevat
vdhemman unettomuutta ja uniongelmia. Ennen l&&kehoitoa, olisi tdrkedéd kayda
lapi kaikki laakkeettomat keinot unettomuuden hoitoon. Nuoren unihygienia tulee
tarkistaa, muut elamaétavat, ruokavalio, liikunta. Mit4d muuta nuori tekee valveajal-
laan ja muut mahdolliset stressitekijat. Nuoren kanssa voi kdyda lapi erilaiset ren-
toutusmenetelmat ja rajoittaa sangyssa oloaikaa. Sangyssa nukutaan, muut asiat voi
tehd& muualla. (Hublin 2015.)

Huttusen (2017) mukaan masennusladkkeiden kaytto saattaa olla parempi laékeva-
linta unettomuuden hoitoon. Unilddkkeet saattavat aiheuttaa pitk&aikaista unetto-
muutta, eika korjata sitd. Jos ladkkeitd joudutaan kayttaméaan, tulisi kaytto aina olla

Iyhytaikaista, eiké ladkkeettomié hoitomuotoja saa unohtaa rinnalta.

Lampimassa suihkussa k&dyminen juuri ennen nukkumaan menemistd vaikuttaa
lammonsaatelyyn ja voi parantaa unenlaatua sekd nopeampaa nukahtamista (Whit-
worth-Turner, C., Di Michele, R., Muir, I., Gregson, W. & Drust, B. 2017. 1119-
1128).
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3.5 Urheilu jauni

Unettomuuteen saattaa auttaa liikunta, ja on nuorelle valttdméatonta. Mielihyvahor-
monia vapautuu ulkoilun ja liikunnan aikana. Rasittava liikunta, joka on lahella
nukkumaanmenoaikaa saattaa vaikuttaa nukahtamiseen. Tdman vuoksi liikunta tu-
lee ajoittaa siten, ettei se vaikuta nukahtamiseen ja sita kautta uneen. (Storvik-Sy-
ddnmaa ynm. 2013, 74.) Saarenpaa-Heikkildn (2009) mukaan nuorten urheiluhar-
rastukset eivét saisi alkaa endd kello kahdenkymmenen jalkeen, jottei ne vaikuta
uneen negatiivisesti. Myos urheilun ollessa henkisesti raskasta ja sen aiheuttaessa
stressitiloja sekd voimakkaita tunnetiloja, vaikuttaa se negatiivisesti nukahtamiseen
(Vuori & Aalto 2014). Jos urheilevalla nuorella unimé&aré jaa alle kahdeksaan tun-
tiin on ylikunnon, sairastumisen tulehdustauteihin ja loukkaantumisen riski suu-
rempi (Laukka 2016, 193).

Radboudin yliopistossa tehdyn tutkimuksen mukaan paivittain vaihtuva urheilun
maara ja kuormittavuus eivat vaikuta urheilijan unen maaraan ja laatuun. Urheili-
jalle uni on elintarkedd palautumisen ja urheilusuoritusten kannalta. Tutkijat ovat
tarkkailleet urheilijoiden unta seitseman vuorokauden aikana EEG-tutkimuksen
avulla unen aikana normaalin harjoituskauden aikana. Tulokset viittaavat siihen,
ettd urheilija herda usein juuri nukahdettuaan, vaikka unen pituus onkin maaralli-
sesti riittdva. Kun urheilijan palautumisen tarve on kohonnut, tarvitsee han enem-
méan syvén unen vaiheita. Tutkimuksessa kyseenalaistetaan, onko riittavé palautu-
minen mahdollista raskaan urheilusuorituksen jalkeen, vaikka unen maara ja laatu
ovatkin hyvat. (Knufinke, Nieuwenhuys, Geurts, Mgst, Maase, Moen, Coenen &
Kompier. 2017. 427-432.)

Harman ja Sallisen (2008) mukaan ihmiset, jotka liikkuvat enemmaén kuin kolme

kertaa viikossa ovat virkeampid.

Irlannissa tehdyn tutkimuksen mukaan noussut stressitaso ja hammennys elamanti-
lanteesta seka yleisterveydentilan lasku vaikuttavat toisiinsa ja pahentavat toisis-
taan aiheutuvia oireita (Biggins, Cahalan, Comyns, Purtil & O’Sullivan. 2017, 14-
20). Jaakiekkoilijoille tyypilliset lievat traumaattiset aivovammat aiheuttavat uni-

ongelmia, nukahtamisvaikeuksia, vdsymysté ja matalaa energiatasoa. Saattaa myos
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aiheuttaa psyykkisia oireita, ahdistuneisuutta, surullisuutta, hermostuneisuutta,
paénsarkya ja huimausta. (Tkachenko, Singh, Hasanaj, Serrano & Kothare. 2016,
46-50.)
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4 NUOREN KEHITYS

Ihminen maaritellddn nuoreksi hdnen ollessaan idltd&dn 12-18 vuotias. Ihmiselld
nuoruusikaéan kuuluu runsaasti moninaisia ja monitasoisia muutoksia. Nopea kasvu
ja kehon muuttuminen aiheuttavat nuorelle kehonkuvan muuttumisen. (Storvik-Sy-
danmaa ym. 2013, 69.) Nuori voi hammentyé itsessddn tapahtuvista muutoksista ja
olla sen vuoksi levoton tai Kiihtynyt. Kokemus omasta itsesta vaihtelee kehossa no-
peasti tapahtuvien muutosten vuoksi. Nuoruusikd tuo tullessaan myo6s runsaasti

muutoksia nuoren ajatteluun. (Aalberg & Siimes 1999, 55.)

Nuoren kehityksessd on monia tiedostettavia asioita. Nuoruusian aikana nuori ke-
hittyy fyysisesti aikuiseksi ja hyvaksyy oman fyysisen olemuksensa, sen aikana
my0s uusi ruumiinkuva kehittyy. Han etsii itselleen aikuisen roolia, omaksuu vas-
tuullisen kayttaytymisen ja itsendistyy myos emotionaalisesti. Hin my®os etsii itsel-

leen ihanteita. (Storvik-Sydanmaa ym. 2013, 69.)
4.1 Nuoren fyysinen kehitys

Ladketieteen lisensiaatti Harri Hakkarainen (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja,
Lamsd, Nikander & Riski 2009, 74) toteaa tekstissaan, ettd yksinkertaisimmillaan

fyysinen kehittyminen tarkoittaa kehon rakenteiden ja mittasuhteiden kasvua.

Puberteetti eli murrosika alkaa nuoren biologisesta kehityksesta. Puberteetin aikana
nuoren keho alkaa kehittyé aikuisemmaksi. Pojilla kivespussin ja kivesten suurene-
minen on ensimmainen puberteetin merkki. Tdman jalkeen penis ja hdpykarvat al-
kavat kasvaa, jonka liséksi ensimmaiset yolliset siemensyoksyt alkavat. Itsestaan
tapahtuvat yolliset siemensyoksyt alkavat keskimaarin 13 vuoden ikdisend. Nuoren
aikuiseksi kasvamisessa sukupuolikypsyyden saavuttaminen on merkittdva muutos.
(Storvik-Sydanmaa ym. 2013, 69.)

Pojilla kasvupyréahdys sijoittuu yleensa murrosian loppuvaiheeseen (Jalanko 2017).
Kasvuerot tyttdjen ja poikien valilla ovat suuret. Tyttjen kasvupyrahdys alkaa poi-
kia aikaisemmin, mutta poikien hitaampi lapsuuden kasvu taas kestaa tyttoja pi-

dempaén. Nuoren kasvaminen on yksilollista, mutta kasvupyrédhdys kestéda noin
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kaksi vuotta. Pojilla kasvupyrahdys alkaa 10,0-12,1 vuoden idssa ja sen huippu
ajoittuu 13,3-14,4 vuoden ik&an. Nopeimman kasvuvuoden aikana pojan kasvu on
keksiméaarin 9,5cm. (Hakkarainen ym. 2009, 78-79.) Kasvupyrahdyksen aikana
raajat kasvavat nopeasti ja on yleistd, ettd nuoret tuntevat itsensa kémpeldiksi tassa
vaiheessa. Jasenten nopeasta kasvusta johtuen nuorella voi olla tilapdisesti hanka-
luuksia hallita niiden toimintaa. Nuoresta voi tuntua kiusalliselta ja pelottavaltakin,
ettei han hallitse omaa kehoaan ja tuntee hallitsemattomuuden tunnetta siihen liit-
tyen. Kémpelyys menee kuitenkin ohi nuoren oppiessa hallitsemaan omaa muuttu-
nutta kehoaan. (MLL 2018.) Kasvuun liittyen nuori ké&sittelee uudistunutta kuvaa
kehonsa ominaisuuksista ja koosta, eli han muodostaa uutta kehonkuvaa itsestéan.
(Storvik-Syddanmaa ym. 2013, 69.)

Pojilla murrosién tuomiin muutoksiin kuuluu myds &anenmurros, joka sekin alkaa
yksil6llisesti. My0s parrankasvu alkaa murrosidssa. Murrosian aikana nuori alkaa
olla kiinnostuneempi omasta ulkon&gstaan. Ulkonakdon liittyy myds paljon epa-
varmuutta, jota kehossa tapahtuvat muutoksen lisadvat. Nuorelle on térkead, etta
my6s muut nuoret hyvéksyvat heidan ulkondakonsa. Nuorelle onkin tyypillista ko-
keilla erilaisia hius- ja vaatetyyleja, jotka kuuluvat erilaisten roolien kokeilemiseen.
(Storvik-Syddanmaa ym. 2013, 70.)

Murrosidn myllerryksessa ja sen tuomissa muutoksissa liikkumisen taidot ja moto-

riset kyvyt antavat nuorelle itsevarmuutta (Storvik-Syddnmaa ym. 2013, 70).
4.2 Nuoren psyykkinen kehitys

Jokaiselle aikuiselle ihmiselle muodostuu eldamén aikana oma itselle tyypillinen
tapa toimia ja kayttaytyd, sen vuoksi jokaisesta nuoresta kehittyy ainutlaatuinen ai-
kuinen (Hakkarainen ym. 2009, 103).

Nuoren psyykkisessa kehityksessd olennaisinta on ajattelutaitojen kehittyminen.
Ajattelusta tulee aikaisempaa abstraktimpaa ja tulevaisuuteen suuntautuvampaa.
Nuori kykenee ajattelemaan maailmankuvaa laajemmin. Ajattelutaitojen kehitty-

essd myos keskittymiskyky paranee ja tarkkaavaisuus lisdéntyy. Saildmuistin
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toiminta paranee ja nuori pystyy palauttamaan muistiinsa enemmaén asioita, tdma
mahdollistaa laajempien tietomé&arien oppimista. (Storvik-Syddnmaa ym. 2013,
70.)

Synnynnéinen temperamentti toimii perustana persoonallisuuden kehittymiselle,
mutta ihmisen persoonallisuus kehittyy koko elamén ajan. Perheenjasenten valilla
tapahtuva vuorovaikutus muovaa nuoren persoonallisuutta, mutta myos l&heisissa
sidosryhmissa tapahtuvalla vuorovaikutuksella on merkitysta. Esimerkiksi koululla
ja harrastusryhmilla on merkitysta nuoren persoonallisuuden kehittymiselle. Esi-
merkiksi ujo lapsi voi jannittad esiintymistd, mutta toisilta tulleen palautteen perus-
teella ja saamistaan kokemuksista han rohkaistuu ja jatkossa saa tyokaluja pérjatak-

seen vastaavissa tilanteissa. (Hakkarainen ym. 2009, 103.)

Kodista irrottautuminen kuuluu murrosikaan ja sitd kutsutaan kuohuntavaiheeksi.
Nuori viettadkin aikaansa enimmakseen kahdessa sosiaalisessa ympéristdssa, joista
toinen on perhe ja toinen toiveymparistd. Nuori tarvitsee edelleen aikuisen tukea
esimerkiksi taloudellisesti ja henkisesti, mutta haluaa jo itsendistyd. (Storvik-Sy-
danmaa 2013, 71.)

Identiteetin kehitykselle voimakkainta aikaa on nuoruusiké. Identiteetin rakentami-
nen sekd mindkuvan ja sosialisaation kehittyminen kuuluvat nuoren kehitystehta-
viin. Silloin nuori rakentaa pysyvaa yksilollistd mindkasitystdan. Nuoren késitys
itsestadn on vield melkoisen epédselva. Murrosidssa han alkaa irrottautumaan lap-
suuden perheesté ja etsii ihanneminaénsa, eli toivetta siitd minkalainen haluaisi olla.
Nuorella on monia mindkuvia ja siksi nuoruuteen kuuluu yleensé ulkoisen tyylin
muuttamista. Taméan liséksi esimerkiksi musiikkimaku ja mielipiteet voivat vaih-
della useaan otteeseen nuoren etsiessa itseddn ja valmistautuessa aikuisuuden roo-
leihin. (Storvik-Sydanmaa 2013, 71.)
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5 URHEILU NUOREN ELAMASSA

Viimeisen parin vuosikymmenen aikana lasten ja nuorten fyysinen kunto on hei-
kentynyt huomattavasti. Ero fyysisesti hyvakuntoisten ja huonokuntoisten fyysi-
sesti passiivisten vélilla on heikentynyt huomattavasti. Tdma on tuonut haasteita
koulujen liikuntatunneille, koska tasoerot lasten ja nuorten valilla on huomattavia.
(Seppénen, Aalto & Tapio 2010, 21.)

Myllyniemen ja Bergin (2013) tekeman Nuorten vapaa-aikatutkimuksen mukaan
harrastusten ja vapaa-ajan aktiviteettien méaara putoaa nopeasti 10 ja 15 ikdvuoden
valilla, toisaalta nuoren vapaa-aikaan ei valttaméattd mahdu yhté paljon vapaa-ajan
aktiviteettia kuin aikaisemmin. Samassa tutkimuksessa on huomattu, ettd enemmis-
ton mielestd koululiikunta lis&a kiinnostusta harrastaa liikuntaa myos vapaa-ajalla.
Liikunnan harrastamista liséé esimerkiksi myos se, jos perheessa on useampi kuin
yksi lapsi. Kyselyyn vastanneista 10-29 vuotiasta 86% kertoivat harrastavansa jon-

kinlaista liikuntaa vapaa-ajallaan.
5.1 Liikunnan vaikutukset fyysiseen terveyteen

Urheilulla on runsaasti positiivisia vaikutuksia nuoren kehitykseen seké terveyteen.
Saannollinen liikunta on yksi tehokkaimmista keinoista edistaa ja yllapitaa ter-
veyttd. Silla on positiivinen vaikutus kaikkiin kehon toimintoihin, mutta silla voi-
daan myo6s hoitaa tiettyjé tai yksittaisia sairauksia. (Terveyskirjasto 2018.) Saan-
nollinen liikunta on edellytys terveelle kasvulle. Lapsen kasvattaminen liikuntaan
on tarkeaa, silla lapsena opitut litkuntatottumukset ovat suhteellisen pysyvia. Lap-
sena sadnnollisesti liitkkuneet ihmiset liikkuvat todennékdisesti aikuisenakin enem-
man. (Syddnmaa-Storvik ym. 2013, 79.) Liikunta vahenta4 riskia sairastua esimer-
kiksi tyypin 2 diabetekseen, syddn- ja verisuonisairauksiin seka tuki- ja liikunta-
elinsairauksiin. Se myos auttaa painonhallinnassa ja siten ehkaisee ylipainon kerty-

mista. (Terveyskirjasto 2018.)

Ylipaino onkin yksi liikkumattomuuteen liittyvista syistd. Se aiheuttaa syrjayty-
mista ja heikentad fyysisista suorituksista selviytymista. Murrosiké on herkka ika-
kausi litkapainon kehittymisen kannalta. (Storvik-Syddanmaa ym. 2013, 79.)
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5.2 Liikunnan vaikutukset psyykkiseen terveyteen

Liikunnalla on runsaasti hyvia vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin sek& mielenter-
veyteen. Liikkumattomuus vaikuttaa unenlaatuun heikentévasti, joka taas tuo lisaa
ongelmia terveydentilaan. Liikunnalla on tutkimusten mukaan positiivinen vaikutus
itsetuntoon ja mindkuvaan. Liikunnan kautta nuori voi saada onnistumisen koke-
muksia ja se voi toimia valineend sosioemotionaalisten ja kognitiivisten toimintojen
kehittdmisessa. Liikunnan monipuolisuus ja tavoitteellisuus on edellytyksena sille,
ettd se voi tukea nuoren fyysistd, psyykkistd, emotionaalista ja sosiaalista kehitty-

mista. (Storvik-Sydanmaa ym. 2017, 80.)

Liikunta on hyva tydvaline stressinhallintaan. Fyysisesti aktiiviset henkil6t hallit-
sevat stressid paremmin, kuin passiiviset henkilot. Liikunnalla on my6s suotuisa

vaikutus mielialaan ja se auttaa ehkdisemaan masennusta. (Terveyskirjasto 2018.)
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Opinndytetyo tehtiin yhteistydssd Vaasan Sportin junioreiden kanssa. Yhteyshen-
kilondmme Vaasan Sportin junioreista oli taitovalmentaja. Luvan kyselyn tekemi-
seen saimme Vaasan Sportin junioreiden toiminnanjohtajalta. Tutkimusluvan opin-

naytety6llemme saimme Vaasan ammattikorkeakoulun koulutuspéallikéIta.
6.1 Aiheen valinta ja rajaus

Aihe valikoitui tekijoiden mielenkiinnosta aihetta kohtaan. Aihe valikoitui ja muo-
vaantui myos tilaajien tarpeen mukaiseksi. Tilaaja toivoi viikon mittaista seurantaa,
jotta tuloksiin saataisiin mahdollisimman kattava otos. Aihe on térked, koska nuor-
ten Kilpaurheilu alkaa entistd nuorempana ja saattaa verottaa nuoren unta, mill& on
my0s vaikutusta nuoren jaksamiseen. Aiheen keskipisteeksi valittiin uni. Keskei-
siksi tekijoiksi rajattiin urheilun vaikutus uneen. Tutkimuksesta rajattiin myos pois
tytdt, heidan pienen mééransa takia. Tutkittavat rajattiin ylaasteikaisiin poikiin,

joita seurassa on kirjoilla melkein 100 poikaa.
6.2 Tutkittavien joukko

Tutkimukseen osallistuva joukko valittiin yhteistydsséd Vaasan Sportin junioreiden
yhdyshenkilon kanssa. Tutkimuksen kohteeksi valikoitui ylaasteikéisten poikien
joukkueet. Valintaan vaikutti se, ettd ylaasteikéisilla harjoitusmaérat ovat korkeat
ja peleja on paljon. Liséksi ylaasteikéisilld tulee haasteita sovittaessaan yhteen j&&-
kiekkoharrastusta, koulunkéyntid sekd vapaa-aikaa, joten riittdvd unensaanti on
erittain tarkedssa osassa nuoren kehittymisen, oppimisen, palautumisen ja jaksami-

sen kannalta.

Tutkimukseen valikoitui kolme Vaasan Sportin junioreiden joukkuetta. Kaikkien
kolmen joukkueen harjoitusaikataulut olivat erilaiset, joten esimerkiksi lepopéivét

eivat osuneet kaikilla samalle paivalle.
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6.3 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus on toteutettu kvantitatiivisena tutkimuksena. Aineisto kerattiin kyselylo-
makkeen avulla ja tutkittavat tayttivat saman kyselylomakkeen 8:na perdkkéisena
paivana. Nain saimme hieman yli viikon kestavan seuranta-ajan, joka pitaa sisallaan
niin lepopdivat kuin erilaiset urheilupéivatkin. Tdman tarkoituksena oli saada hyva
kokonaiskuva tutkittavien unen maaréstd ja laadusta riippuen urheilun méérasta
sekd kuormittavuudesta. N&in ehkaistiin se, ettd vain yhden péivan tuntemukset ja
kokemukset vaikuttaisivat vaaristavasti tutkimustuloksiin. Joukkueen yhdyshen-
kilo toivoi viikon seurantaa yksittaisen kyselyn sijaan, silla se antaa heille enemman

tietoa tutkimukseen osallistuvien vastauksista.

Lomakkeita jaettiin yhteensa 90 pelaajalle. Lomakkeita saimme takaisin 41. Lo-
makkeiden joukossa oli muutamia vastauslomakkeita, joissa vastaaja oli jattanyt
vastaamatta yhteen kysymykseen, jonka vuoksi tutkimuksen n-luku ei ole aivan

sama jokaisen tuloksen kohdalla.
6.4 Aineiston analyysi

Kyselylomakkeet kasiteltiin manuaalisesti ja jokainen kyselylomake numeroitiin.
Tamaén jalkeen lomakkeet syotettiin SPSS-ohjelmaan jokainen paiva erikseen ana-
lysoituna havaintomatriisiksi. Haasteelliseksi osoittautui tdssa vaiheessa se, ett4 jo-
kaisella joukkueella oli erilainen harjoitusaikataulu. Jokaisella joukkueella ei siis
ollut esimerkiksi maanantaina lepopéiva tai keskiraskas harjoituspdiva. Lisaksi tut-
kimuksessa oli otettu huomioon myos tutkittavien hyotyliikunnan méara, joka luon-
nollisesti on jokaisella vastaajalla erilainen. Tdmén vuoksi joudumme tarkastele-
maan saatuja lukuja pdivien mukaan, eik& vastaajien mukaan. Tuloksia ristiintau-
lukoitiin SPSS-ohjelman kautta. Urheilun ma&raa ristiintaulukoitiin unen maaraan,
unen laatuun, nukahtamisvaikeuksiin, aamun olotilaan ja virkeystasoon. Samalla
tavalla myos urheilun kuormittavuutta ja ruutuaikaa ristiintaulukoitiin naihin sa-
moihin uneen liittyviin kysymyksiin. Néisté tehtiin havainnollistavat kuviot Wor-
din avulla. Tutkimuksen vastausten tarkasteleminen perustuu muuttujien ja niiden
vélisten yhteyksien mittaamiseen. Kyselylomakkeessa oli yksi avoin kysymys,

mutta siihen saatiin vain muutama vastaus. Nain ollen niitd vastauksia ei litteroitu,
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mutta avoimeen kysymykseen tulleet vastaukset on merkitty Tulokset-osioon. Ky-
selylomake liitteend opinnéytetyon lopussa (LIITE 2).

6.5 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen eettisyys on ratkaisevassa osassa kaikessa tieteellisessa toiminnassa.
Se on kehittynyt erityisesti la&ketieteen saralla, koska ladketieteellisissé tutkimuk-
sissa toimitaan yleensa ihmisten parissa ja ihmiset ovat tutkimuksen kohteina. Tut-
kimuksen eettiset kysymykset tulevat esille kaikkien tieteenhaarojen tutkimuksissa,
mutta ladketieteen ohella myds hoitotieteen tutkimuksissa se korostuu. Tutkimus-
etiikan kehittdminen on keskeinen teema hoitotieteellisissa tutkimuksissa. (Kank-
kunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 172.)

Ihmisen osallistuminen tutkimukseen tuo mukanaan aina erityisen paljon eettisia
kysymyksia. Ladketieteen ja hoitotieteen edistymiselle on kuitenkin valttdmatonta,
ettd ihmiseenkin kohdistetaan tutkimuksia. Ihmiseen kohdistuvassa tutkimuksessa
tulee muistaa, etta tutkittavan terveys ja hyvinvointi on jokaisessa tapauksessa tér-
kedmpi kuin tieteen tai esimerkiksi yhteiskunnan etu. Tutkimusten tekemisté s&é-
delldan useilla lainsdadannailla ja normeilla, joiden tarkoituksena on saadell& yksi-
I6n kunnioittamista ja suojella tutkimukseen osallistuvien terveyttd ja oikeuksia.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 173.)

Anonymiteetin takaaminen on tarkedssa osassa tutkimusta tehtdessa. Jos tutkimuk-
seen osallistujille on luvattu anonymiteetin sailyminen tutkimuksen aikana, niin tut-
kijan tulee tehd& kaikkensa tdmén sailymisen eteen. Usein ihmiseen kohdistuvassa
tutkimuksessa késitellaé&dn hanen henkilokohtaisia tietojaan ja tutkimukseen osallis-
tujan tulee voida luottaa siihen, ettd hanen anonymiteettidan ja antamiaan tietoja
kasitellaan asiallisesti ja luottamuksellisesti. Luottamuksellisuus onkin tutkijan an-
tama lupaus tutkimukseen osallistujille. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2009, 174-182.)

Tutkimusta suunniteltaessa ja tehdessa tulee ottaa huomioon, etté jotkin tutkittavat

ryhmdt ovat haavoittuvia ja he tarvitsevatkin erityistd suojaa. Esimerkiksi
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alaikdinen ja tutkimuksen kannalta vajaavaltainen henkil6 ja hénen tutkimukseen
osallistumista varten tutkijan tulee saada huoltajan tai edunvalvojan suostumus,
seka tietenkin alaikéisen itsensd suostumus. (Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen
2009, 173-174.)

Kiinnitimme tutkimusta tehdessdmme erityistd huomiota tutkimuseettisyyteen.
Tutkimukseen osallistuvat henkilot ovat alaikaisid, joten heidat luetaan haavoittu-
vaksi ryhmaksi. Kyselylomakkeet annettiin yhdyshenkil6lle, joka toimitti lomak-
keet pelaajille ja ohjeisti heitd lomakkeen tayttdmisessd. Lomakkeiden yhteydessa
pelaajille ja heidan huoltajilleen jaettiin saatekirje, johon tutkimukseen osallistuvan
henkildn tuli saada oman huoltajan allekirjoitus osallistuakseen tutkimukseen. Tut-
Kittavat vastasivat kyselylomakkeeseen nimettdmaésti. Saatekirje oli erilladn kyse-
lylomakkeesta, joten emme voineet yhdistdd kyselylomaketta ja saatekirjetta toi-
siinsa. Emme missadn vaiheessa tavanneet tutkittavia tai saaneet selville heidén
henkil6llisyyttaan, eli tutkittavien anonymiteetti oli turvattu koko tutkimuksen ajan.

Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista, eika siihen pakotettu ketaan.

Saatekirje palautettiin allekirjoituksen kanssa kyselomakkeiden palautuksen yhtey-
dessé. Yhdyshenkil6 palautti kyselylomakkeet takasin opinndytetyon tekijoille. Ky-
selylomakkeita kasiteltiin kunnioittaen ja jokaista vastauslomaketta arvostaen. Jo-
kainen kyselylomake otettiin huomioon vastauksia kasiteltédessa, vaikka johonkin
yksittaiseen kysymykseen olisi jadnyt vastaamatta. Lomakkeita ja saatekirjeita séi-
Iytettiin paikassa, joihin ulkopuolisissa ei ollut padsya. Lomakkeet ja saatekirjeet

havitettiin oikeaoppisesti ja eettisesti tietosuojaa kunnioittaen.
6.6 Hoitotieteellinen tutkimustieto

Hoitotieteellisid tutkimuksia haettiin eri tietokannoista. Teimme hakuja Cinahl-,
PubMed- sek& Medic-tietokantoihin. Hakuja teimme asiasanoilla sleep, young
adults ja sport. Tietokannoista I0ytyi jonkin verran tutkittua tietoa varsinkin l&hi-
vuosilta. MyG6s englanninkielisisté lahteistd saimme liséa teoriatietoa suomenkielis-

ten lahteiden tueksi. Paljon tutkittu aihe on etenkin huippu-urheilijoiden
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palautuminen, josta saimme tutkimukseen hyvaa teoriatietoa. Tésté aiheesta tutki-
musta oli tehty etenkin erilaisissa yliopistoissa ympéari maailman. Unesta l6ytyi pal-
jon tietoa Duodecim-lehdessé julkaistuissa artikkeleista. Tehtyja hakuja voi tarkas-

tella opinndytetydn lopussa olevasta liitteesta.
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7 TULOKSET

Kaikki vastaajat olivat yldasteikaisié poikia, eli he ovat ialtdan 13-16 vuotiaita. Ky-
selylomakkeita jaettiin noin 90 kappaletta, joista saimme takaisin 41 kappaletta.

Vastausprosentti oli siis 45 %.

Kyselyn tulokset esitetdan alla olevissa taulukoissa. Pylvéiden yladpuolella nakyvat
numerot kertovat vastattujen pdivien maarét, eli n=328. Esimerkiksi taulukossa 1
vastaajat ovat vastanneet kysymykseen koskien unen maaréa suhteessa edellisen
paivan urheilun maaraan. Vastaajat, jotka olivat urheilleet edellisend paivana 0-1
tuntia olivat nukkuneet kahtena yond 7-8 tuntia, kolmenatoista yona 8-9 tuntia,

kolmena yona yli 9 tuntia ja niin edelleen.
7.1 Urheilun maaran vaikutus unen maaraan

Taulukko 1. Unen maaré suhteessa edellisen pdivan urheilun maaréan.

Unen maara suhteessa edellisen pdivan
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Unen maara
Liikuntaa edellisend péivana 0-1 tuntia harrastaneista vastaajista suurin osa eli 72
% nukkui 8-9 tuntia, 17 % nukkui yli 9 tuntia ja 11 % nukkui 7-8 tuntia. Kukaan
vastaajista, jotka olivat urheilleet 0—1 tuntia edellisend pdivané, ei ollut nukkunut
6—7 tuntia. Liikuntaa edellisend péivand 1-2 tuntia harrastaneista vastaajista 6 %
nukkui 6-7 tuntia, 22 % nukkui 7-8 tuntia, 39 % nukkui 8-9 tuntia ja 33 % nukkui

yli 9 tuntia. Liikuntaa edellisend paivand 2—3 tuntia harrastaneista vastaajista 4 %
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nukkui 67 tuntia, 20 % nukkui 7-8 tuntia, 46 % nukkui 8-9 tuntia ja 29 % nukkui
yli 9 tuntia. Liikuntaa edellisend pdivand 3—4 tuntia harrastaneista vastaajista 5 %
nukkui 6-7 tuntia, 24 % nukkui 7-8 tuntia, 46 % nukkui 8-9 tuntia ja 24 % nukkui
yli 9 tuntia. Yli 4 tuntia liikuntaa edellisena péivana harrastaneista vastaajista 2 %
nukkui 6-7 tuntia, 16 % nukkui 7-8 tuntia, 51 % nukkui 8-9 tuntia ja 30 % nukkui
yli 9 tuntia.

7.2  Urheilun maaran vaikutus unenlaatuun

Taulukko 2. Unenlaatu suhteessa urheilun maaraan.

Unenlaatu suhteessa urheilun maaraan
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Liikuntaa 0-1 tuntia edellisend péivana harrastaneiden vastaajista 94 % unenlaatu
koettiin hyvaksi ja levolliseksi ja 6 % pdivista unenlaatu koettiin hairiintyneeksi,
levottomaksi ja katkonaiseksi. Liikuntaa 1-2 tuntia harrastaneista 96 % vastauksista
koki unenlaatunsa hyvaksi ja levolliseksi ja 4 % paivisté koettiin unenlaatu hairiin-
tyneeksi, levottomaksi ja katkonaiseksi. Liikuntaa 2—3 tuntia edellisend paivana
harrastaneista 93 % vastauksista unenlaatu koettiin hyvaksi ja levolliseksi ja 7 %
péaivista unenlaatu koettiin hairiintyneeksi, levottomaksi ja katkonaiseksi. Liikuntaa
3-4 tuntia harrastaneista 93 % vastauksista unenlaatu koettiin hyvéksi ja levol-
liseksi ja 7 % péivistd unenlaatu koettiin hairiintyneeksi, levottomaksi ja katko-

naiseksi. Liikuntaa yli 4 tuntia harrastaneista 99 % vastauksista unenlaatu koettiin
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hyvéksi ja levolliseksi ja 1 % paivista unenlaatu koettiin hairiintyneeksi, levotto-
maksi ja katkonaiseksi.

Vastaajat kokivat 95 % péivista unenlaadun hyvaksi ja levolliseksi, riippumatta
edellisen pdivan liikunnan maarésté ja 5 % kaikista vastauksista kokivat unenlaa-

tunsa hairiintyneeksi, levottomaksi ja katkonaiseksi.
7.3 Urheilun maaran vaikutus nukahtamisvaikeuksiin

Taulukko 3. Nukahtamisvaikeuksien ilmeneminen suhteessa urheilun méaaraan.

Nukahtamisvaikeuksien ilmeneminen
suhteessa urheilun maaraan
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Nukahtamisvaikeuksia ilmeni 7 % kaikista péivista riippumatta edellisen péivén ur-

heilun méérasta. 93 % kaikista vastauksista ei ilmennyt nukahtamisvaikeuksia.

Liikuntaa 0-1 tuntia harrastaneista vastaajista 94 % paivista ei ilmennyt nukahta-
misvaikeuksia ja 6 % paivista ilmeni nukahtamisvaikeuksia. Liikuntaa 1-2 tuntia
harrastaneista vastaajista 92 % péivista ei ilmennyt nukahtamisvaikeuksia ja 8 %

péivista ilmeni nukahtamisvaikeuksia.

Liikuntaa 2—3 tuntia harrastaneista vastaajista 91 % paivista ei ilmennyt nukahta-
misvaikeuksia ja 9 % paivista ilmeni nukahtamisvaikeuksia. Liikuntaa 3—4 tuntia

harrastaneista vastaajista 94 % péivista ei ilmennyt nukahtamisvaikeuksia ja 6 %
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paivista ilmeni nukahtamisvaikeuksia. Liikuntaa yli 4 tuntia harrastaneista vastaa-
jista 92 % paivista ei ilmennyt nukahtamisvaikeuksia ja 8 % paivista ilmeni nukah-

tamisvaikeuksia.

7.4 Urheilun maaran vaikutus aamun olotilaan

Taulukko 4. Minkalaiseksi olo koettiin aamulla suhteessa urheilun méaraéan

Minkalaiseksi olo koettiin aamulla suhteessa
urheilun maaraan.
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Liikuntaa edellisena paivané 0-1 tuntia harrastaneista vastaajista 72 % pdivista aa-
mun olotila koettiin virkeéksi ja aktiiviseksi, 22 % péaivistd aamun olotila koettiin
jokseenkin virkedksi ja 6 %:ssa paivistd aamun olotila koettiin vasyneeksi. Liikun-
taa edellisend péivana 1-2 tuntia harrastaneista vastaajista 43 % péivista aamun
olotila koettiin virkeédksi ja aktiiviseksi, 47 % paivistd aamun olotila koettiin jok-
seenkin virkedksi ja 10 % pdivista aamun olotila koettiin vasyneeksi. Liikuntaa
edellisend paivana 2—3 tuntia harrastaneista vastaajista 32 % péivistd aamun olotila
koettiin virkedksi ja aktiiviseksi, 60 % paivistd aamun olotila koettiin jokseenkin
virkedksi ja 7 % péivista aamun olotila koettiin vasyneeksi. Liikuntaa edellisena
paivana 3—4 tuntia harrastaneista vastaajista 32 % paivistd aamun olotila koettiin
virkeéksi ja aktiiviseksi, 61 % paivista aamun olotila koettiin jokseenkin virkedaksi

ja 7 % paivistd aamun olotila koettiin vasyneeksi. Liikuntaa edellisend paivana yli
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4 tuntia harrastaneista vastaajista 49 % péivistd aamun olotila koettiin virkeéksi ja
aktiiviseksi, 47 % paivista aamun olotila koettiin jokseenkin virkeéksi ja 4 % pai-

vistd aamun olotila koettiin vasyneeksi.

Urheilun maarasta riippumatta 75 % aamuista olo koettiin virkedksi. Yli 4 tuntia
urheilleista 89 % tunsi olonsa virkedksi aamulla. 0-1 tuntia urheilleista 78 % pai-
visté olo tunnettiin virkedksi, joskin ndita paivia kyselyyn vastanneilla oli vain 18.
1-2 tuntia urheilleista 69 % paivista vastaajat kokivat olonsa virkedksi. 2—3 tuntia
urheilleista 70 % péivista olo koettiin aamulla virkeéksi. Eniten olo tunnettiin seu-
raavana aamuna vasyneeksi, kun edellisend péivéana oli urheiltu 3—4 tuntia. Naista

31 % péivista olo tunnettiin vasyneeksi seuraavana aamuna.

7.5 Unta héiritsevien laitteiden kayton vaikutus unenlaatuun

Taulukko 5. Unenlaatu suhteessa kéytettyyn aikaan unta hairitsevien laitteiden pa-
rissa.

Unenlaatu suhteessa kaytettyyn aikaan unta
hairitsevien laitteiden parissa
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Taulukossa 5 kuvataan unenlaatua suhteessa unta hairitsevien laitteiden parissa vie-
tettyyn aikaan. Tuloksista ilmenee, ettd laitteiden koettiin hairitsevén unenlaatua
varsin vahaisesti. Vastaajat, jotka kéyttivat laitteita 0—1 tuntia ennen nukkumaan

menoa, kokivat unenlaatunsa hyvéksi ja levolliseksi 97 % 0ista. 1-2 tuntia laitteita
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kayttaneista kokivat unenlaadun hyvaksi ja levolliseksi 95 % o6ista. 93 % oista ko-
ettiin unenlaadun olevan hyva ja levollinen, kun laitteilla vietetty aika oli 2—3. Eni-
ten unenlaatua koettiin hairiintyneeksi, levottomaksi ja katkonaiseksi yli 3 tuntia
laitteita kéyttaneilla, joiden unenlaatu oli heikentynyttd 11 % 06ista, tosin naita yli 3

tuntia kayton pdéivia oli vastauksissa mukana vain 9.

7.6 Unta hairitsevien laitteiden kayton vaikutus nukahtamiseen, uneen,

virkeystasoon ja oloon aamulla

Taulukko 6. Nukahtamisvaikeudet suhteessa kaytettyyn aikaan unta héairitsevien
laitteiden parissa.

Nukahtamisvaikeudet suhteessa
kaytettyyn aikaan unta hairitsevien
laitteiden parissa
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Taulukossa 6 kuvataan nukahtamisvaikeuksien maéraé suhteessa unta héiritsevien
laitteiden parissa kaytettyyn aikaan. VVastaajat kokivat nukahtamisvaikeuksien maéa-
ran hyvin vahdiseksi, mutta eniten nukahtamisvaikeuksia koettiin olevan 2—3 tuntia
laitteita kayttaneiden parissa, jolloin 17 % koki nukahtamisvaikeutta. 0—1 tuntia
laitteita kayttaneista kokivat nukahtamisvaikeuksia 7 % paivistd. 1-2 tuntia laitteita
kayttaneet kokivat nukahtamisvaikeuksia 6 % paivista. Yli 3 tuntia laitteita k&ytta-

neitd ei ollut kuin 8 péivang, he eivat kokeneet kertaakaan nukahtamisvaikeuksia.
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Taulukko 7. Minké&laiseksi olo koettiin aamulla suhteessa kéytettyyn aikaan unta
hairitsevien laitteiden parissa.

Minkalaiseksi olo koettiin aamulla
suhteessa kaytettyyn aikaan unta
hdiritsevien laitteiden parissa
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Taulukossa 7 kuvataan aamun olotilaa suhteessa unta hairitsevien laitteiden parissa
vietettyyn aikaan edellisend iltana. 0—1 tuntia laitteita kayttaneisté koki itsensa vir-
kedksi ja aktiiviseksi 39 % péivista. Jokseenkin virkeaksi ja aktiiviseksi olonsa vas-
taajat tunsivat 58 % ja véasyneeksi 3 % péivistd. 1-2 tuntia laitteista k&yttaneista
koki olonsa virkeéksi ja aktiiviseksi 39 % paivista, jokseenkin virkeéksi 54 % pai-
visté ja vasyneeksi 8 % péivista. 2—3 tuntia laitteiden parissa vietténeista vastaajista
koki olonsa virkeaksi ja aktiiviseksi 54 % péivistd, jokseenkin virkeaksi 39 % pdi-

vistd ja vasyneeksi 7 % paivista.
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Taulukko 8. Aamun virkeystaso suhteessa kaytettyyn aikaan unta héiritsevien lait-
teiden parissa.

Aamun virkeystaso suhteessa kaytettyyn
aikaan unta hairitsevien laitteiden
parissa
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Taulukossa 8 kuvataan vastaajien kokemaa aamun virkeystasoa suhteessa unta hai-
ritsevien laitteiden parissa vietettyyn aikaan edellisend iltana. Vastaajat kokivat
olonsa virkedksi 75 % péivista riippumatta laitteiden parissa vietetysta ajasta. 0—1
tuntia laitteiden parissa viettaneisté vastaajista koki olonsa virkeaksi 77 % péivista.
1-2 tuntia laitteita kéyttaneisté koki olonsa virkeédksi 74 % péivista. 2-3 tuntia lait-
teita kayttaneista vastaajista kokivat olonsa virkedksi 75 % péivista. Yli 3 tuntia
laitteita kdyttaneesta pienesta vastausmaarasta 66 % koki itsensé virkeadksi seuraa-

vana paivana.
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Taulukko 9. Unen méaara suhteessa kaytettyyn aikaan unta héiritsevien laitteiden
parissa.

Unen maara suhteessa kaytettyyn aikaan unta
hairitsevien laitteiden parissa
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Taulukossa 9 kuvataan unimaéarié suhteessa unta hairitsevien laitteiden parissa vie-
tettyyn aikaan. 0—1 tuntia laitteiden parissa viettaneet nukkuivat yli 9 tuntia 35 %
Oistd, 8-9 tuntia 50 % 0istd, 7-8 tuntia 14 % 6ista ja 6-7 tuntia 2 % 0Oista. 1-2 tuntia
laitteiden parissa viettdneet nukkuivat yli 9 tuntia 25 % 6ist4, 8-9 tuntia nukuttiin
49 % 0istd, 7-8 tuntia nukuttiin 23 % 06istd ja 67 tuntia 4 % 6ista. 2—3 tuntia laitteita
kayttaneista nukkui yli 9h 22 % 0istd, 8-9 tuntia nukuttiin 46 % 06istd, 7-8 tuntia
nukuttiin 25 % 0ista ja 6-7 tuntia nukuttiin 7 % o6ista. Paivina, jolloin laitteita kéy-
tettiin yli kolme tuntia, oli vain 9 ja niistd 44 % o6isté oli nukuttu yli 9 tuntia, 22 %

Oista 8-9 tuntia, 22 % 7-8 tuntia ja 67 tuntia 11 % oOista.
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7.7  Urheilun kuormittavuuden vaikutus unen maaraan

Taulukko 10. Unen maara suhteessa urheilun kuormittavuuteen.

Unen maara suhteessa urheilun
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Taulukossa 10 kuvataan unen maaraa suhteessa urheilun kuormittavuuteen. Kai-
Kista paivista vastaajilla oli 42 lepopaivéé eli 14 % péivista. 55 kevytta pdivaa eli
18 % paivista. 170 keskiraskasta pdivaa eli 55 % péivista. 42 raskasta paivaé eli 14

% paivisté.

Lepopdivien aikana vain 2 %:ssa pdivista vastaajat nukkuivat 6—7 tuntia, 24 %:ssa
paivista unen maaré oli 7-8 tuntia, 50 %:ssa pdivistd unen méaara oli 8-9 tuntia ja

24 %:ssa paivistd unen maara oli yli 9 tuntia.

Kevyiden urheilupdivien aikana 9 %:ssa paivista vastaajien unen mééaré oli 67 tun-
tia, 15 %:ssa paivistd unen maara oli 7-8 tuntia, 36 %:ssa paivistd unen mééara oli

8-9 tuntia ja 40 %:ssa paivista unen méaara oli yli 9 tuntia.

Keskiraskaiden urheilupéivien aikana 4 %:ssa paivista vastaajien unen maara oli 6—
7 tuntia, 21 %:ssa paivistd unen méara oli 7-8 tuntia, 49 %:ssa paivista unen maara
oli 8-9 tuntia ja 26 %:ssa paivistd unen mééara oli yli 9 tuntia.

Raskaiden urheilupéivien aikana 2 %:ssa paivistd vastaajien unen maara oli 67
tuntia, 26 %:ssa péivista unen maara oli 7-8 tuntia ja 71 %:ssa péivista unen maara

oli 8-9 tuntia. Kukaan ei nukkunut yli 9 tuntia raskaiden urheilupdivien jalkeen.



36
7.8  Urheilun kuormittavuuden vaikutus nukahtamisvaikeuksiin

Taulukko 11. Nukahtamisvaikeudet suhteessa urheilun kuormittavuuteen.

Nukahtamisvaikeudet suhteessa urheilun
kuormittavuuteen
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Taulukossa 11 kuvataan nukahtamisvaikeudet suhteessa urheilun kuormittavuu-
teen. Lepopaivien jalkeen vastaajilla esiintyi nukahtamisvaikeuksia 5 %:ssa péi-
vistd, 95 %:ssa paivista ei esiintynyt nukahtamisvaikeuksia. Kevyiden urheilupéi-
vien jalkeen 9 %:ssa paivista vastaajilla esiintyi nukahtamisvaikeuksia, 91 % pai-

visté ei esiintynyt nukahtamisvaikeuksia.

Keskiraskaiden paivien jalkeen vastaajilla esiintyi nukahtamisvaikeuksia 6 %:ssa
péivistd, 94 %:ssa paivista ei esiintynyt nukahtamisvaikeuksia. Raskaiden urheilu-
péivien jalkeen vastaajilla esiintyi 11 %:ssa pdivistd nukahtamisvaikeuksia, 89
%:ssa paivista ei esiintynyt nukahtamisvaikeuksia.
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7.9  Urheilun kuormittavuuden vaikutus aamun virkeystasoon

Taulukko 12. Aamun virkeystaso urheilun kuormittavuuteen.

Aamun virkeystaso suhteessa urheilun
kuormittavuuteen
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Taulukossa 12 kuvataan aamun virkeystaso suhteessa urheilun kuormittavuuteen.
Vastaajat kokevat lepopdivien jalkeen 69 %:ssa pdivistd olonsa aamulla virkeaksi,
31 % paivisté oloa aamulla ei koettu virkedksi. Kevyiden urheilupéivien jalkeen 85
%:ssa paivista vastaajat kokivat olonsa aamulla virkedksi, 15 %:ssa paivista oloa ei

koettu aamulla virkeaksi.

Keskiraskaiden urheilupdivien jalkeen vastaajat kokivat olonsa aamulla virkeéksi
72 %:ssa paivista, 28 %:ssa paivistd oloa ei koettu aamulla virkeédksi. Raskaiden
urheilupéivien aikana vastaajat kokivat olonsa virkeédksi aamulla 80 %:ssa paivisté,

20 %:ssa paivista oloa ei koettu virkedksi aamulla.
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7.10 Urheilun kuormittavuuden vaikutus sithen millaiseksi unenlaatu ko-
ettiin

Taulukko 13. Millaiseksi koet unenlaadun suhteessa urheilun kuormittavuuteen.

Millaiseksi koet unenlaadun suhteessa
urheilun kuormittavuuteen

180

160

160
140
120
100

80

52 54
60 41
40
0 - a _ -
Lepopaéiva Kevyeksi Keskiraskaaksi Raskaaksi
H Hyvaksi ja levolliseksi M Hairiintyneeksi, levottomaksi ja katkonaiseksi

Taulukossa 13 esitetaan, millaiseksi unenlaatu koettiin suhteessa urheilun kuormit-
tavuuteen. Lepopaivien jélkeen vastaajat kokivat unenlaadun hyvéksi ja levolliseksi
98 %:ssa paivistd, unenlaatu koettiin hairiintyneeksi, levottomaksi ja katkonaiseksi
ainoastaan 2 %:ssa péivistd. Kevyiden urheilupéivien jélkeen vastaajat kokivat
unenlaadun hyvéksi ja levolliseksi 95 %:ssa paivistd, unenlaatu koettiin hairiinty-
neeksi, levottomaksi ja katkonaiseksi 5 %:ssa péivista.

Keskiraskaiden urheilupdivien jalkeen vastaajat kokivat unenlaadun hyvéksi ja le-
volliseksi 95 %:ssa paivistd, unenlaatu koettiin hairiintyneeksi, levottomaksi ja kat-
konaiseksi 5 %:ssa pdivistd. Raskaiden urheilupdivien jalkeen vastaajat kokivat
unenlaadun hairiintyneeksi, levottomaksi ja katkonaiseksi 5 %:ssa pdivistd, unen-

laatu koettiin hyvéksi ja levolliseksi 95 %:ssa paivista.
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7.11 Urheilun kuormittavuuden vaikutus siihen millaiseksi olo koettiin aa-

mun aikana

Taulukko 14. Minkélaiseksi olo koettiin aamun aikana suhteessa urheilun kuormit-
tavuuteen.

Minkalaiseksi olo koettiin aamun aikana
suhteessa urheilun kuormittavuuteen?
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Taulukossa 14 kuvataan, millaiseksi olo koettiin aamun aikana suhteessa urheilun
kuormittavuuteen. Lepopadivien aikana 52 % péivista olo koetiin virkeéksi ja aktii-
viseksi. Olo koettiin jokseenkin virkeédksi 36 % paivista. 12 % péivisté olo koettiin
vasyneeksi. Kevyiden urheilupdivien aikana olo koettiin virkeéksi ja aktiiviseksi 55
% paivista. 39 % paivisté koettiin jokseenkin virkeédksi. Olo koettiin vasyneeksi 6

% péivista.

Keskiraskaiden urheilupdivien aikana olo koettiin virkeéksi ja aktiiviseksi aamulla
40 % péivista. 53 % paivista olo koettiin jokseenkin virkeéksi. Vasyneeksi olo ko-
ettiin aamulla 7 % péivista. Raskaiden urheilupéaivien aikana olo koettiin virkeaksi
ja aktiiviseksi 26 % paivistd. Jokseenkin virkedksi olo aamulla koettiin 70 % pai-

vistd. 4 % paivisté olo koettiin aamulla vasyneeksi.
7.12  Muut uneen vaikuttaneet tekijat

Kyselylomakkeessa oli myds yksi avoin kysymys: muut uneen vaikuttaneet tekijat.

Avoimeen kysymykseen oltiin vastattu vain muutamana péivand. Mainittuja
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hairitsevia tekijoita oli pitka koulupdiva ja koe. Koe oltiin mainittu muutamassa
lomakkeessa.
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8 YHTEENVETO

Yhteenvedossa on kayty lapi tutkimuskysymyksia ja tutkimuksen kautta saatuja
vastauksia niihin. Tutkimuksessa tulleet vastaukset eivat ole prosentuaalisesti mer-

Kittavia.

8.1 Kokeeko tutkittava urheilun vaikuttavan uneen positiivisesti vai ne-

gatiivisesti?

Tutkimuksen mukaan unenlaatu parani mitd enemman edellisend paivana oli ur-

heiltu maarallisesti.

Tassa opinnaytetyon tutkimuksessa ei erikseen tutkittu urheilun ajankohtaa vuoro-
kaudessa, mutta raskaiden urheilupéivien jalkeen tutkittavat tunsivat itsensé vasy-
neemmiksi kuin lepopaivien, kevyiden tai keskiraskaiden urheilupdivien jalkeen.

8.2 Kokeeko tutkittava eroa unessa harjoitus- ja lepopaivien valilla?

Urheilijan kokemuksia ei kvantitatiivisen tutkimuksen takia tullut selville. Urheilun
kuormittavuutta ja unen maaraa seké laatua tutkittiin ristiinvertaamalla. Todettiin,
ettei kukaan nukkunut yli 9 tuntia raskaiden urheilupdivien jalkeen. Riippumatta
edellisen péivan urheilun kuormittavuudesta alle 7 tuntia nukkuneita oli prosentu-
aalisesti vdhan. Kevyiden urheilupdivien jalkeen nuoret nukkuivat eniten yli 9 tun-

tia.

Tutkittaessa unen maaraa suhteessa edellispaivéan urheilun maaréan, huomattiin etta
vastaajat nukkuivat padsaantoisesti 8—9 tuntia riippumatta edellisen paivan urheilun
mé&éarastd. Urheiluma&ran noustessa vain muutama prosentti vastaajista nukkui alle
7 tuntia. Tutkittaessa unenlaatua suhteessa edellisen paivén urheilun maaréan to-
dettiin, ettd paasaantoisesti uni koettiin hyvaksi ja levolliseksi riippumatta edellisen
paivan urheilun méaarésta. Kuitenkin yli 4 tuntia edellisend paivana urheilleista vas-
taajista koki unenlaadun hyvaksi ja levolliseksi 99 % 0ist4. Tutkittaessa nukahta-
misvaikeuksien maaraé suhteessa edellisen paivan urheilun maarédan huomattiin,

ettei urheilun maaralla ollut merkitystd nukahtamisvaikeuksiin. Kun otettiin
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huomioon kaikki vastauspéivét, todettiin nukahtamisvaikeuksia olleen vain 7 %

kaikista illoista.

Tutkittaessa unen maarad suhteessa urheilun kuormittavuuteen, todettiin etta ku-
kaan ei nukkunut yli 9 tuntia raskaiden urheilupéivien jalkeen. Lepopdivien jalkeen
vastaajista nukkui yli 9 tuntia 24 % 06isté. Prosentuaalisesti alle 7 tuntia nukkuneita
oli vahan riippumatta edellisen paivén urheilun kuormittavuudesta. Kevyina urhei-
lupdivind vastaajat nukkuivat eniten yli 9 tuntia, prosentuaalisesti maara oli 40 %.
Lepopaivien, keskiraskaiden ja raskaiden urheilupéivien jalkeen nukuttiin prosen-
tuaalisesti eniten 8-9 tuntia. Tutkimuksen mukaan raskaiden urheilupéivien jalkeen

kukaan ei nukkunut yli 9h.

Prosentuaalisesti nukahtamisvaikeuksia ilmeni koko tutkimuksessa erittéin véhai-
sesti, mutta raskaiden urheilupdivien jalkeen nukahtamisvaikeuksia esiintyi eniten.
Aamun virkeystaso koettiin paasaantoisesti hyvaksi riippumatta edellisen pdivan
urheilun kuormittavuudesta. Myos unenlaatu koettiin hyvéksi ja levolliseksi riippu-
matta edellisen péivan urheilun kuormittavuudesta. Unenlaatu koettiin levotto-
maksi, hairiintyneeksi ja katkonaiseksi yhteensd vain kuutenatoista yona riippu-
matta edellisen péivan urheilun kuormittavuudesta. Mita kuormittavampia urheilu-
péivat olivat edellisend paivang, sitd vahemman olo koettiin virkedksi ja aktiiviseksi

seuraavana paivana.

8.3 Kokeeko tutkittava urheilun vaikuttavan uneen ja sita kautta jaksa-

miseen/terveyteen?

Vasymyksen maaré koettiin olevan vahdisempéa seuraavana paivana mita enem-
man edellisend paivané oli urheiltu. Kumminkin ne nuoret, jotka olivat urheilleet
yli 4 tuntia edellisen& péivana, kokivat olonsa prosentuaalisesti useimmin jokseen-

kin virkeaksi ja aktiiviseksi taikka vasyneeksi. Erot olivat kumminkin pienid.

Tutkittaessa aamun olotilaa suhteessa edellisen pdivan urheilun méaéraan vastaajat
olivat kokeneet, ettd 0—1 tuntia urheilun jalkeen 72 % aamuna olo koettiin virkeaksi
ja aktiiviseksi. Kun taas yli 4 tuntia urheilleista vain 47 % péivista olo koettiin vir-

kedksi ja aktiiviseksi. Vasymyksen madran koettiin olevan sitd vahaisempaa
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seuraavana paivand mitd enemmaén edellisend paivéana oli urheiltu, mutta erot tasséa
olivat hyvin pienida. Urheilun maéran ollessa suuri, aamun olotila koettiin eniten

jokseenkin virkeaksi.
8.4 Mitka muut tekijat tutkittava kokee vaikuttavan uneen?

Tassa opinndytetyossa tutkittiin unta hairitsevien laitteiden k&yton vaikutusta unen-
laatuun. Tutkimuksen mukaan unta héiritsevien laitteiden ké&ytté ennen nukku-
maanmenoa ei juurikaan vaikuttanut unenlaatua heikentévasti. Eniten unenlaatua
hairitsi yli 3 tuntia laitteiden parissa vietetty aika ennen nukkumaanmenoa, vaikka-
kin prosentuaalisesti méara jai vahaiseksi. Kysyttdessa unta hairitsevien laitteiden
parissa vietetysté ajasta suhteessa nukahtamisvaikeuksiin todettiin, etta eniten nu-
kahtamisvaikeuksia koettiin 2—3 tuntia laitteita kdyttaneiden parissa. Prosentuaali-
sesti 17 % vastauksissa koettiin nukahtamisvaikeuksia. Mainittakoon viela, ett4
vastaajat, jotka kayttivét unta héiritsevié laitteita yli 3 tuntia eivat kokeneet kertaa-

kaan nukahtamisvaikeuksia.

Vastausten mukaan unta hairitsevien laitteiden parissa vietetylla ajalla ei ollut mer-
kitysta kokemukseen seuraavan aamun olotilasta. Suurin osa vastaajista koki olonsa
virkedksi ja aktiiviseksi tai jokseenkin virkeaksi ja aktiiviseksi riippumatta unta hai-
ritsevien laitteiden parissa vietetysté ajasta edellisend péivana. Suurin osa vastaa-

jista koki olonsa virkeéksi aamulla riippumatta laitteiden parissa vietetysta ajasta.

Muutamana péivand avoimessa kysymyksessé oli mainittu kokeiden ja pitkien kou-

lupéivien myos vaikuttavan uneen.
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9 POHDINTA

Tassa osiossa késittelemme tutkimuksen eettisyyden toteutumista, aiempaa tutkit-

tua tietoa seka tutkimuksesta syntyneita jatkotutkimusideoita.
9.1 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimus oli luotettava, koska saimme paljon vastauksia ja tutkittava joukko oli
suuri. Tutkimus tehtiin kahdeksan paivéan seurannalla, joka myos parantaa luotetta-
vuutta. TA&ma esti vastaamisen vain yhtena péivang, jolloin tutkimukseen saatiin
mukaan monen paivan kokemukset. N&in yhden paivan olotila ei vaikuttanut vaa-

ristavasti tuloksiin.

Tutkimuksessa kiinnitimme erityistd huomiota sen eettisyyteen. Tutkimuksen aihe
oli merkittava ja sen sisalto suunniteltiin yhdessa tilaajan kanssa, jotta se vastaisi
mahdollisimman paljon heidén tarpeisiinsa. Jokainen kysymys toi tutkimukseen
tarkeda tietoa ja kaikki huomioitiin tuloksissa. Merkityksettomia kysymyksié ei ol-
lut.

Tutkittavien joukko oli alaikaisid, joten tutkimusryhména he olivat haavoittuvaisia.
Jo pelkéstadén kyselyn toteuttamiseksi tarvitsimme huoltajan suostumuksen jokai-
selta vastaajalta. Kaytannossa suostumuksen kerasimme kyselylomakkeen mukana
olevalla saatekirjeelld, johon kerattiin myds huoltajan allekirjoitus suostumukseksi.
Kyselylomake ja saatekirje olivat erilliset lomakkeet, eli my6hemméssé vaiheessa
el enédé voitu huoltajan nimen perusteella yhdistaa saatekirjettd ja vastaajan henki-

I6lisyytta toisiinsa.

Misséén vaiheessa tutkittavien henkil6llisyydet eivét tulleet tietoomme, emmeka
tavanneet vastaajia tutkimuksen aikana kertaakaan. Vélitimme kyselylomakkeen
yhdyshenkil6lle, joka jakoi ne vastaajille. Vastaajat palauttivat lomakkeet takaisin
yhdyshenkil6lle ja hén taas toimitti ne meille. Tiesimme, ettd kyselylomakkeet ja-
ettiin kolmelle Vaasan Sportin junioreiden joukkueelle, jossa pelaa ylaasteikéisia
poikia. Vastauksia kasitellesssamme emme voineet yhdistaa kyselylomakkeen pe-

rusteella vastaajaa tiettyyn joukkueeseen.
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Eettisyys nékyi tutkimuksessamme my0s siten, ettd otimme huomioon jokaisen ky-
selylomakkeen, vaikka johonkin kohtaan olisin jaanyt vastaamatta. Arvostimme
siis jokaisen vastaajan tutkimukselle antamaa aikaa ja jokaisen vastaajan jokainen

vastaus huomioitiin tuloksissa.

Kyselylomakkeita ja saatekirjeita séilytettiin sellaisessa paikassa, etteivét ulkopuo-
liset pdasseet ndkemadn niitd. Tutkimuksen loputtua ne hévitettiin asiallisesti ja tie-

toturvaa kunnioittaen.
9.2 Aiempi tutkittu tieto

Tutkimusten mukaan liikunta helpottaa nukahtamista, mutta liiallinen liikunta 1&-
helld nukkumaanmenoa aiheuttaa unettomuutta. (Harmé& & Sallinen 2008.) Tdss&
opinndytetyon tutkimuksessa ei erikseen tutkittu urheilun ajankohtaa vuorokau-
dessa, mutta raskaiden urheilupdivien jélkeen tutkittavat tunsivat itsensa vasyneem-
miksi kuin lepopéivien, kevyiden tai keskiraskaiden urheilupéivien jalkeen. Tutki-
musten mukaan ihmiset, jotka liikkuvat enemman kuin kolme kertaa viikossa ko-

kevat olonsa virkeammaksi.

Tutkimusten mukaan palautumisentarpeen ollessa suurempi, eli raskaiden urheilu-
paivien jalkeen, urheilija tarvitsee enemman syvan unen vaiheita. Kaytanndssa
tdma tarkoittaa pidempié younia. (Knufinke ym. 2017. 427-432.) Opinndytetyon

tutkimuksen mukaan raskaiden urheilupaivien jalkeen kukaan ei nukkunut yli 9h.
9.3 Jatkotutkimusideat

1. Urheilun ajankohdan vaikutus uneen.

2. Muiden unta hairitsevien tekijoiden vaikutus uneen.

3. Nuorten kokemuksia jadkiekkoharrastuksen vaikutuksesta koulumenestyk-
seen.

4. Urheiluharrastuksen vaikutus nuoren mielenterveyden edistdmisessa.

Tutkimuksessa ei otettu huomioon urheilun ajankohtaa edellisen paivén aikana.
Tasta saisi jatkossa hyvaa tietoa nuorten urheiluvalmennuksen kehittdmisté varten.
Muut tekijét, jotka hairitsevat unta jaivat tutkimuksessa vahaiseksi. Uneen vaikuttaa
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monet tekijat, ja néitd olisi hyva tutkia. Tutkimus oli kvantitatiivinen ja nuorten
omat kokemukset jaivat vahaiseksi. Myds mielenterveydelliset seikat jaivat tutki-

muksen ulkopuolelle.
9.4 Opinnaytetyon onnistuminen

Opinnaytetydémme vahvuudeksi muodostui hyva yhteisty0 tilaajan kanssa. So-
vimme yhdessé tutkimuksen aiheesta ja siséllostd, jotta se vastaisi mahdollisimman
hyvin heidén tarpeisiinsa. Yhteydenpito meidén ja yhdyshenkilon valilla oli suju-
vaa. Saimme vastauslomakkeita takaisin runsaasti, joka lisaa tutkimuksellemme
luotettavuutta. Toisaalta varsinaiset tutkimustulokset jaivat kohtalaisen véahaisiksi

ja eroavaisuudet vastausten valill olivat pienié.

Opinndytetyéssamme onnistuimme hyvin toteuttamaan hyvaa tutkimusetiikkaa.
Vastaajien anonymiteetti séilyi koko tutkimuksen ajan. Saimme kaikilta vastaajilta

huoltajan kirjallisen luvan tutkimukseen osallistumiseksi.

Haasteeksi opinndytetyttd tehdessd muodostui kyselylomakkeen asettelu. Lomak-
keessa oli paallekkéisid vastausvaihtoehtoja, jotka osoittautuivat haasteelliseksi si-
séltod analysoidessa. Liséksi tuloksia oli hankala ké&sitelld, koska ne taytyi esittaa
paivéléhtoisesti. Jos nyt tekisimme kyselyn uudestaan, niin Kiinnittaisimme téhan

erityistd huomiota ja toteuttaisimme sen toisin.

Opinndytetydssdmme tutkimustulokset jaivét lopulta pieniksi, mutta uskomme siita
silti olevan tilaajalle hyotya. Lisaksi tutkimuksestamme syntyi jatkotutkimuside-

oita.
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LIITE 1. Saatekirje.
Saatekirje

Hei pelaajat ja vanhemmat.

Olemme kaksi viimeisen vuoden sairaanhoitajaopiskelijaa Vaasan ammattikorkeakoulusta. Teemme
opinndytetyota aiheena urheilun vaikutus uneen. Teemme opinndytetyon yhteistyssé Vaasan Sportin
junioreiden kanssa. Tutkimuksen tarkoituksena on saada tietoa nuoren urheilijan unesta ja urheiluhar-

rastuksen vaikutuksesta tahan.

Tutkimus toteutetaan kyselylomakkeen muodossa, jota nuori tayttaa viikon ajan. Tarkoituksena on vas-
tata heti herattyaan kyselyyn péivittdin. Kyselylomakkeet palautetaan oman joukkueen valmentajalle,

joka toimittaa lomakkeet tutkijoille.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja tutkittavien pelaajien henkil6llisyys ei tule julki mis-
s&én vaiheessa tutkimusta. Kyselylomakkeet havitetadn analysoinnin jalkeen. Tutkimukseen tarvitaan
alaikéisen pelaajan vanhemman kirjallinen suostumus, joka pyydetéén allekirjoituksen muodossa kyse-

lyn yhteydessa.
Kiitos osallistumisesta tutkimukseen.
Ystéavallisin terveisin Jenny Tienvieri ja Janika Nisula

Vaasan Ammattikorkeakoulu

Vanhemman suostumus
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LIITE 2 Kyselylomake

Kyselylomake

1. Montako tuntia nukuit?
A) alle 6h D)8-9h
B) 6-7 h E) yli 9h

C)7-8h

2. Tunsitko itsesi aamulla virkeaksi?

A) Kylla B) En

3. Millaiseksi koit unen laadun?
A) Hyvéksi ja levolliseksi

B) Hairiintyneeksi, levottomaksi tai katkonaiseksi

4. Oliko sinulla nukahtamisvaikeuksia?

A)Kylld  B)Ej

5. Urheilun maéaré edellisend paivana (huomio myés hyotyliikunta kuten pyo-

réily kouluun)?

A) 0-1h D) 3-4h
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B) 1-2h E) yli 4h

C) 2-3h

6. Kuinka kuormittavaksi koit edellisen paivan urheilun?
A) Lepopéiva

B) Kevyeksi

C) Keskiraskaaksi

D) Raskaaksi

7. Minkalaiseksi koit olosi aamun aikana?
A) Virkedksi ja aktiiviseksi
B) Jokseenkin virkedksi

C) Vésyneeksi

8. Kuinka kauan kaytit aikaa unta hairitsevien laitteiden parissa edellisend il-

tana? (esim. ruutu-aika, videopelit, televisio)
A) 0-1h
B) 1-2h
C) 2-3h

D) Yli 3h
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9. Mahdollisia muita tekijoitg, jotka ovat vaikuttaneet uneesi? (esim. koe, pitka

koulupdivd, stressi, ihmissuhdeongelmat)

LIITE 3. Hoitotieteellisten tietokantojen haut.

Tietokanta Hakusanat Rajaukset Osumien Kaytettyjen
maara julkaisujen
Pvm maara
PubMed "sleep” AND | 2008-2018 183 0
“young adult”
16.12.2018 AND “Sport” EngllSh
Adolescent
PubMed "sleep” AND | 2013-2018 134 3
“young adult”
16.12.2018 AND “Sp()rt” EngllSh
Adolescent
Cihnal “sleep” AND | 2009-2018 24 0
“sport” AND
16.12.2018 “young adult” EngllSh
Adolescent
Cihnal “sleep” AND | 2013-2018 22 0
“sport” AND
16.12.2018 “young adult” EngllSh
Adolescent
Medic “adolescent” | 2008-2018 1 0
AND “sports”
16.12.2018 AND “sleep” | Kaikki kielet

Gradu, vaitos-
Kirja, katsaus-
artikkeli,
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alkuperéistut-
kimus, artik-
keli kirjassa

Medic

16.12.2018

“adolescent”
AND “sleep”

2008-2018
Kaikki kielet

Gradu, vaitos-
kirja, katsaus-
artikkeli, al-
kuperdistutki-
mus, artikkeli
Kirjassa

16

Medic

16.12.2018

"sleep” AND
“SpOI‘tS”

2008-2018

Kaikki julka-
isutyypit




