Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen

Ella Halme, Tuuli Ramela

Tutkitaanko Suomessa nuorten
urheilijoiden nakoa?

Kysely nuorille urheilijoille urheilunakemisesta

Metropolia Ammattikorkeakoulu
Optometristi AMK

Optometrian tutkinto-ohjelma
Opinnaytety®

30.10.2020

metropolia fi ﬂfMetrOp()“a



Tiivistelma

Ella Halme & Tuuli Ramela

Tek.uat Tutkitaanko Suomessa nuorten urheilijoiden ndk6a? Kysely
Otsikko . I o . bt
nuorille urheilijoille urheilundkemisesta
Sivumaara 37 sivua + 3 liitetta
Aika 30.10.2020
Tutkinto Optometristi (AMK)
Tutkinto-ohjelma Optometrian tutkinto-ohjelma

Suuntautumisvaihtoehto Optometria

Lehtori Saija Flinkkila
Ohjaajat Lehtori Kajsa Sten
Yliopettaja Kaarina Pirila

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, tutkitaanko Suomessa nuorten urheilijoiden na-
kda. Tyon tavoitteena on lisata tietamysta urheilundkemisesta urheilijoiden keskuudessa
ja herattaa optisen alan kiinnostusta naon tarkeydesta urheilussa. Opinnaytetyon tuotok-
sena on urheilunakemisen tiedote, jota levitetdan optiselle alalle. Opinnaytetyd tehtiin yh-
teistyossa Silmaaseman kanssa.

Opinnaytetyon teoriaosuus kasittelee urheilunakemista ja urheilijan nakojarjestelmaa. Tut-
kimus on laadultaan kvantitatiivinen, ja se toteutettiin sdhkoisella kyselylomakkeella. Kyse-
lylomakkeella kartoitettiin urheilijoiden naontutkimisen nykyista tilannetta. Kyselylla halut-
tiin tietoa siita, miten urheilijat itse kokevat nakemisensa, ovatko he kayneet nadontutkimuk-
sessa ja tietavatkd he ndkemisen tarkeyden. Kysely koostui strukturoiduista kysymyksista
ja kolmesta avoimesta kysymyksesta. Lomaketta jaettiin sosiaalisessa mediassa syys- ja
lokakuussa 2020. Kyselyyn vastasi 89 henkil6a, joista kaikkia vastauksia hyddynnettiin tu-
losten analysoinnissa. Vastauksia kyselyyn saatiin yli kahdestakymmenesta eri urheilula-
jista. Osa urheilijoista kilpaili kovalla tasolla, ja osa vastaajista oli harrastelijoita. Kyselyn
tulokset analysoitiin SPSS-ohjelman avulla lokakuussa 2020.

Tutkimustulosten mukaan kaikista vastaajista viidesosa ei ole koskaan kaynyt naontutki-
muksessa. Alle puolilla nadntutkimuksessa kayneista urheilijoista oli ollut puhetta urheilu-
taustasta, ja vain pienella osalla urheilijoista urheilutausta oli huomioitu nadntutkimuksessa
tai ndkemisen ratkaisussa. Urheilijoiden kilpailutasolla ei ollut merkitystad siihen, kuinka
usein nakoa tutkittiin tai huomioitiinko urheilutausta nadntutkimuksessa. Saatujen tulosten
perusteella voidaan sanoa, etta optisen alan tulisi kiinnittdd enemman huomiota urheilijoi-
den nadntutkimiseen.

Tama opinnaytetyd tukee ammattiosaamistamme nadnhuollon ammattilaisina ja hyodyttaa
optista alaa. Optinen ala voi hyddyntaa tutkimuksemme tuloksia huomioimalla urheilijoiden
nakemisen tarpeet paremmin. Urheilijoiden ndkemisen ongelmiin osataan reagoida, ja tar-
jota oikeita nakemisen ratkaisuja.

Avainsanat urheilunakeminen, kyselytutkimus, toiminnallinen nako
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The purpose of this thesis was to research whether athletes’ visions are being examined
in Finland. The aim of the study was to increase knowledge regarding sport vision among
athletes and to increase the interest of the optical field related to the importance of vision
in sports. The outcome of the study is a document about sports vision, which is distributed
to the operators of the optical field. The study was conducted in co-operation with
Silmaasema.

The theoretical part of the thesis focuses on the sport vision and athletes’ visual system.
The type of our study was quantitative, and the data was collected via an electronic ques-
tionnaire. The questionnaire was used to determine the current state of athletes’ eye ex-
amination. The purpose of the questionnaire was to understand about the athlete’s expe-
riences related to vision, have they undergone eye examination and whether they under-
stand the importance of vision. The structure of the questionnaire consists of structured
questions and three open-ended questions. The questionnaire was distributed in social
media platforms in September and October 2020. A total of 89 respondents took part in
the survey and all of the answers were used to analyze the results with SPSS-program in
October 2020.

According to the research results, fifth of the respondents had never attended in an eye
examination. Under 50% of the athletes who had attended an eye examination had not
been questioned about their sports backgrounds. Futhermore only for a minor part of the
athletes the sports background had affecting the eye examination or decision situation in
some way. The athletes’ competition level did not affect the frequency of eye examinations
or notifying the sports background in an eye examination. According to the results of the
study, it could be stated that the optical field should acknowledge the athletes’ eye exami-
nations more.

This thesis supports our professional expertise as eye care professionals and benefits the
optical field. The optical field can take advantage of the results by acknowledging the ath-
letes’ requirements towards sports vision better. Due to this research, the reaction regard-
ing athletes’ visual defects is enhanced and optimal solutions can be provided in a more
efficient manner.

Keywords sport vision, enquiry survey, functional vision
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1 Johdanto

Hyva ja miellyttava nakeminen on tarkedd monissa elaman osa-alueissa. Erityisesti sil-
loin, kun suorituskyvysta halutaan saada kaikki irti. Urheilu on monesti juuri tallaista toi-
mintaa. Urheillessa ndkeminen joutuu koetukselle muun muassa muuttuvien olosuhtei-
den, valaistuksen ja katseluetdisyyksien takia. Urheilundkeminen ja siihen perehtyminen
on vielakin melko uusi ja osittain vieras asia Suomessa. Silla on kuitenkin valtava mer-

kitys urheilusuoritukseen ja siksi se tulisi huomioida nykyista paremmin.

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on selvittda, tutkitaanko Suomessa nuorten urheili-
joiden nakoa. Tyolla halutaan kartoittaa nuorten urheilijoiden nadntutkimisen nykyista
tilannetta Suomessa. Opinnadytetyon tavoitteena on lisata tietdmysta urheilundkemisesta
seka urheilijoille etta optiselle alalle. Opinnaytetyota pystytéaan hyddyntdamaan optisen
alan kehittdmisessa. Yhteistydbkumppanina opinnaytetydssa oli Silmaasema. Heille tuo-
tettiin infolomake, joka on nahtavissa opinnaytetydn lopussa liitteessa 3. Infolomake on

tehty tutkimustulosten pohjalta.

Opinnaytetyon teoriaosuus kasittelee urheilundkemista, sen eri osa-alueita ja urheilijan
nakojarjestelman toimintaa. Esille nousee muun muassa binokulariteetin tarkeys urhei-
lussa seka muut urheilijalle tarkeat nakemisen osa-alueet. Tutkimusosuudessa kaydaan
l&pi kyselomaketta ja kyselyssa esiin nousseita asioita. Opinnaytety6 toteutettiin maaral-
lisena tutkimuksena nuorille urheilijoille. Kyselytutkimusta levitettiin sahkdisena lomak-
keena sosiaalisessa mediassa. Kysely sisalsi kysymyksia urheilijoiden naontutkimisen
saannollisyydesta, nakoratkaisusta urheillessa, ndkemisen ongelmista ja nakemisen
merkityksesta. Kyselylomakkeeseen vastasi 89 urheilijaa 23:sta eri lajista. Kyselyn tu-
lokset kasiteltin SPSS-ohjelmalla. Tutkimusongelmiin vastataan kyselysta saatujen tu-

losten perusteella.

Suomessa vastaavia tutkimuksia on tehty hyvin vaha ja urheilijoiden nédkemiseen ei olla
kiinnitetty suurta huomiota. Opinnaytetyon aihe oli tasta syysta erittain mielenkiintoinen.
Urheilundkeminen tulee harvoin esille optisen alan markkinoinnissa, eivatka urheilijat ole
tietoisia ndkemisen tarkeydesta. Tutkimustulosten mukaan urheilundkemisesta ei ole pu-
huttu tarpeeksi, eivatkad urheilijat tiedd, mistd voisivat saada lisda tietoa aiheesta. Tutki-
mustulosten perusteella tehdyn infolomakkeen avulla urheilijoille osataan tarjota tarpeel-

lisia palveluita ja ottaa urheilunakeminen osaksi nadntutkimusta.
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2 Urheilundakeminen

Hyvan urheilusuorituksen kannalta keskeistd on hyva ndkokyky ja toimintaan nédhden
oikeanlainen fyysinen vaste. Huippu-urheilussa nakdhavainto taytyy pystya muutta-
maan motoriseksi toiminnaksi millisekunneissa. Tutkimusten mukaan huipputason ur-
heilijat pystyvat havaitsemaan nakoarsykkeita paremmin, reagoimaan nopeammin ja
tekemaan tehokkaammin silmaliikkeita kuin henkilot, jotka eivat urheile tai eivat urheile
yhta korkealla tasolla. Nako- ja havainnointikyvyn on siis toimittava moitteettomasti
huipputasolla kilpailtaessa. Nakeminen on hiljalleen saanut enemman merkitysta urhei-
lussa, mutta edelleen suurin osa urheilijoista etsii suorituskykyaan parantavia tapoja

vain fyysisten ominaisuuksien kehittdmisesta. (Rodrigues 2020.)

2.1 Nakemisen merkitys urheilusuoritukseen

Erinomainen urheilusuoritus riippuu hyvin monesta eri tekijasta. Yksi niistd on urheilijan
kyky reagoida nopeasti likkuvaan kohteeseen, kuten palloon. Urheilijoiden taytyy kyeta
nakemaan kilpailu- tai pelitilanne mahdollisimman nopeasti ja tarkasti. Kun aivot ovat
saaneet tiedon nahdysta, ne osaavat kaskyttaa oikeaa fyysista vastusta. Se voi olla esi-
merkiksi mailan heilauttaminen oikeaan aikaan, jotta silld osutaan palloon. (Haddrill
2016.) Urheilijoiden taytyy monissa lajeissa pystya seuraamaan liikkuvaa kohdetta ja ta-
han tarvitaan toimivia silmaliikkeitd ja silmalihaksia. Silmien liikkeiden ja nakdjarjestel-
man tulee toimia hyvin ja nopeasti, jotta urheilusuoritus onnistuu parhaalla mahdollisella
tavalla. (Loran 1995: 6-7.) On tarkeaa ymmartaa, miten nakemisen eri osa-alueet vaikut-
tavat urheilusuoritukseen (Rodrigues 2020). Naita osa-alueita on useita ja niista kerro-

taan tarkemmin opinnaytetyon luvussa kolme.

Lahes kaikki urheilusuorituksessa tarvittavat ndkemisen osa-alueet, kuten kontrasti herk-
kyys, varinako ja syvyysnakd, paranevat valon maaran lisdantyessa. Suorituskyky para-
nee progressiivisesti suhteessa valon maaran lisdantymiseen. Valaistuksen maaran ol-
lessa erittdin korkea, voi suorituskyky alkaa laskemaan haikaistymisen takia. Tdman ta-
kia monissa urheilutapahtumissa valon maara optimoidaan niin, ettd nakeminen olisi

mahdollisimman hyvaa ja miellyttavaa. (Charman & MacEwen 1995: 89.)

Tarkead osa urheilijan nakemistd on nakomuisti. Siind silmat ja aivot pystyvat tunnista-

maan visuaalisen muistin avulla esimerkiksi kentan kuvioita. Tdma on arvokas tydkalu ja
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taito urheilijoille, ja sen kayttd mahdollistaa nopean ja tehokkaan toiminnan. Nakomuisti

on taito, joka kehittyy ajan myo6ta. (Rodrigues 2020.)

Pajarin (2015) mukaan Suomessa urheilijoiden ndkdon ei ole perehdytty riittavasti, eika
urheilijoiden nako vield suuremmin kiinnosta nd6n ammattilaisia tai valmentajia. Varsin-
kin urheilijoille hyva ja tarkka nako on tarkea asia. Esimerkiksi ampujat, suunnistajat,
kilpa-autoilijat ja palloilulajien harrastajat tarvitsevat suorituksessaan tarkkaa nakda.
Huippu-urheilutasolla erot suoritusten valilla voivat olla hyvin pienia, jolloin na6n merkitys

nousee esille. (Pajari 2015.)

Urheilijan nadntutkimus olisi hyva aloittaa tutkimalla staattinen naontarkkuus ja sen jal-
keen perehtya urheilunakoon. Pajari (2015) ehdottaa, etta urheilunadntutkimuksessa tu-
lisi testata kontrastiherkkyys, nddntarkkuus lahelle ja kauas, stereonakd, silmien domi-
noivuus, binokulariteetti, akkommodaatiokyky, silmien liikkeet, tropiat ja foriat, reaktio-
ajat, nakokentat seka erilaiset silma koordinaatiot kasien ja vartalon kanssa. (Pajari
2015.) Gardner ja Sherman (1995) kertovat, ettd urheilijalta on tarkeda tutkia silmien
terveys, naontarkkuus ja hermotuksen tehokkuus ja tarkkuus. Tutkimukset, joita urheili-
joille tulee tehda ovat: silmien yleinen terveydentilan tarkistaminen, staattinen naéntark-
kuus, kontrastiherkkyys, dynaaminen nadntarkkuus, binokulaarinen naké ja sen tehok-
kuus, syvyysnako, akkommodaatio, silmakasi- ja siimakeho koordinaatio ja keskeinen ja
perifeerinen nakokentta. (Gardner & Sherman 1995: 25.) Seka Pajari ettd Gardner ja
Sherman ovat melko samoilla linjoilla siita, mita tutkimuksia urheilijoille tulisi tehda. Ur-
heilijoille tehtavat tutkimukset kannattaa maaritelld sen mukaan, millaisesta urheilulajista

ja urheiluymparistdsta kussakin tapauksessa on kyse.

Jotta urheilijat saadaan tietoisiksi urheilundkemisesta ja sen parantamisesta, heidan na-
kdaan tulisi seuloa. Seulonnan yhteydessa urheilijoille tulee kertoa nakemisen merkityk-
sesta ja sen vaikutuksesta urheilusuoritukseen. Seulontaa kannattaa tehda urheilijoiden
suorituspaikoilla, koska urheilijat ovat niissa jo valmiiksi. Tama mahdollistaa mahdolli-

simman suuren maaran seulottavia. (Berman 1995: 184.)

2.2 Urheilun vaikutus elimistoon ja nakoon

Aineenvaihdunnallinen aktiivisuus maarittaa elimistdon verenkierron jakautumisen. Nor-
maalitilanteessa, joka usein on lepotila, suurin osa veresta kiertdd munuaisia, maksaa,

aivoja ja lihaksia. Urheillessa fyysinen rasitus muuttaa verenkierron normaalia tilannetta.
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Verenkierron jakautumiseen vaikuttaa myos ymparistotekijat, vasymys ja rasituksen
luonne. Fyysisen rasituksen aikana lahes 90% verenkierron kokonaisvolyymista on li-
haksissa. Verenkierto saattaa vahentya jopa 80% muissa kudoksissa. Talldin kyseisen
kudoksen tulee parjata vahemmalla happimaaralla tai tehostaa veren sisaltdman hapen
hydédyntamista. (Moilanen 2008: 1-2.)

Urheilusuorituksen aikana hengityksen saatelylla tdhdataan tilanteeseen, jossa valtimo-
veren happi- ja hiilidioksidiosapaineet ja happamuus olisivat mahdollisimman samalla
tasolla kuin levossa ollessa. Hengityksen saately tehdaan aivojen, keuhkojen ja kehon
sensorien avulla. Fyysisen rasituksen aikana happiosapaine saattaa voimakkaan hengi-
tyksen seurauksena kohota yli lepotason. Happivelka on liikuntasuorituksen jalkeista
maaraltaan lisdantynyttd hapenkulutusta. Happivelka on sitd suurempi, mita kovatehoi-
sempi rasitus on ollut. (Moilanen 2008:6-8.) Nakdhairidita, vasymysta ja huimausta saat-
taa esiintya silloin, kuin aivojen hapensaanti ei ole riittavaa. Riittdmaton hapen maara
aivoissa vaikuttaa ndkemiseen muun muassa kaventamalla nékokenttéda ja heikenta-
malla nakemisen tarkkuutta. Hapenpuute voi pahimmassa tilanteessa aiheuttaa urheili-

jan pyortymisen. (Mustajoki 2019.)

Stressitaso voi vaikuttaa urheilusuoritukseen joko positiivisesti tai negatiivisesti. Lieva
stressireaktio parantaa urheilusuorituksen tehoa, mutta ylimaarainen stressi vaikuttaa
urheilusuoritukseen negatiivisesti. Lievaa stressia kutsutaan positiiviseksi stressiksi ja
liiallista stressia negatiiviseksi stressiksi. Positiivisesti stressaantuneet urheilijat pystyvat
nakoa vaativissa lajeissa reagoimaan eri tilanteisiin paremmin kuin urheilijat, joilla on
negatiivista stressia tai ei ole stressia ollenkaan. Positiivinen stressi pystyy tehostamaan
esimerkiksi pursuit-likkeitd, akkommodaatiota ja vergensseja. Huipputason urheilijat
pystyvat erilaisin keinoin kontrolloimaan omaa stressitasoaan ja pitdmaan sen oikealla
tasolla. Ihanteellinen stressin maara on tarpeeksi korkea, jotta siitd saadaan stressihor-
monin eli kortisolin hydty, mutta ei niin korkea, etta se alkaa vaikuttamaan suoritukseen
negatiivisesti. Positiivinen stressi auttaa urheilijaa yllapitdmaan tarkkaa nakokykya. Na-
kojarjestelman toimiessa ihanteellisella tavalla, arsykkeisiin reagointi on nopeaa ja ur-
heilija pdasee parhaaseen suoritukseen. (Loran 1995: 7, 9; Coffey & Reichow 1995:
174.)
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2.3 Aiempia tutkimuksia

Urheilijoiden naodntutkimuksen yleisyydesta ja urheilijoiden ndkéongelmista on tehty
aiemmin tutkimuksia. Tutkimuksia on tehty Pohjois-Amerikassa seka kansainvalisissa
kilpailuissa kuten Olympialaisissa. Tutkimusten mukaan urheilijoilla on nakemisen
kanssa ongelmia. Seuraavaksi kerrotaan tarkemmin, millaisia tutkimuksia on tehty ja mil-

laisin tuloksin.

Beckerman ja Hitzeman (2001) kertovat, etta 25% urheilijoista ei ole kaynyt kunnolli-
sessa naontutkimuksessa ja 29:11a % on nakemisen kanssa ongelmia. 28:lla % urheili-
joista nadntarkkuus on alle 0.8. Urheilijat olivat AAU:N junioriolympia tason urheilijoita
Pohjois-Amerikan eri kouluista. Tulokset kerattiin vuosina 1992-1995. (Beckerman & Hit-
zeman 2001.) Bausch ja Lomb (1995) testasivat urheilijoiden nakda ja sen eri osa-alueita
vuoden 1992 ja 1994 olympialaisissa. Vuonna 1992 joka toinen tutkimukseen osallistu-
nut urheilija kertoi, ettei ollut koskaan kaynyt tarkistuttamassa nakoéaan. 25% tutkimuk-
sen urheilijoista kertoivat kokevansa ongelmia ndkemisen kanssa. Vuonna 1994 urheili-
joita oli mukana 46 eri maasta kahdestatoista eri lajista ja ialtdéan urheilijat olivat 16-41
vuotiaita. Vuonna 1994 tehdyn tutkimuksen urheilijoista yli puolet kertoivat, etteivat he
olleet ikina kayneet tutkituttamassa nakoéaan. Naiden tutkimusten valisen kahden vuoden
aikana ei ole tapahtunut suurta muutosta nadntutkimuksessa kayneiden urheilijoiden

maarassa. (Loran 1995: 11.)

Tutkimustuloksista voidaan todeta, etta urheilijat tarvitsevat tietoa urheilundkemisesta ja
apua nakemisen ammattilaisilta. Beckermanin ja Hitzemanin tutkimus ja Bauschin ja
Lombin tutkimus on tehty Iahes samaan aikaan. Naiden kahden tutkimuksen valinen ero
siitd, kuinka moni urheilija on kdynyt nadntutkimuksessa, on 25%. Koska ero tutkimuk-
sen valilla on huomattava, voidaan paatella, ettd Pohjois-Amerikassa urheilijoiden nadn-
tutkiminen saattaa olla yleisempaa kuin muissa maissa. (Beckerman & Hitzeman 2001;
Loran 1995: 11.)

Vuonna 2009 Pohjois-Amerikassa tehtiin aiheesta uusi tutkimus AAU:n junioriolympia
tason urheilijoille. Sen tulosten mukaan 20% urheilijoista ei ollut kdynyt naontutkimuk-
sessa ja 29 % ei ollut kdynyt viimeisen kolmen vuoden aikana nadntutkimuksessa. Muu-
tosta tai kehitystd aikaisempaan tutkimukseen nahden ei ole suuremmin tapahtunut,
vaikka aikaa tutkimusten valilla on runsaat kymmenen vuotta. (Beatty, Bakkum, Hitze-

man, Beckerman & Kelly 2016.)
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3 Urheilijan nakojarjestelman toiminta

Nakdaistimus syntyy, kun katseltavasta kohteesta muodostuu kuva verkkokalvolle. Va-
lonsateet taittuvat verkkokalvon tarkan naon alueelle eli fovealle. Fovea on halkaisijal-
taan 1.5mm kokoinen. Fotoreseptorisoluja eli valoaistisoluja on kahdenlaisia. Toiset
naistd ovat tappisoluja, ja ne sijaitsevat fovealla. Inminen tarvitsee naitd nahdakseen
paivanvalossa ja erottaakseen vareja. Kivela (2011) kertoo tappisoluja olevan 4,6-6,8
miljoonaa. Toiset valoaistisolut ovat sauvasoluja. Sauvasoluja on noin 110-125 miljoo-
naa, mutta niita ei ole tarkan naon alueella ollenkaan. Sauvasolut mahdollistavat nake-
misen hamarassa. (Kivela 2011: 25-30 & Immonen, Kivela & Saari 2011: 233-234.)

Silma on normaalitaitteinen, kun valo taittuu verkkokalvolle normaalisti. Valonsateet eivat
aina kuitenkaan taitu verkkokalvolle normaalisti, ja silloin voidaan sanoa, etta silmassa
on taittovika. Taittovika voi olla kauko-, liki- tai hajataittoisuus. Paaasialliset valoataittavat
silman osat ovat sarveiskalvo ja mykio. Valon taittuessa verkkokalvolle, fotoreseptoriso-
luissa tapahtuu reaktioita. Fotoreseptorisolut aistivat valon varia ja voimakkuutta. Va-
loenergia muuttuu hermoimpulsseiksi ja se valitetdan aivoihin tulkittavaksi. Verkkokal-
volla on fotoreseptorisolujen liséksi esimerkiksi bipolaarisoluja ja gangliosoluja. Bipolaa-
risolut saavat viestin fotoreseptorisoluilta, ja kuljettavat hermoimpulssia eteenpain
gangliosoluille. Gangliosolujen aksonit kuljettavat viesteja aina valiaivoihin asti. Her-
moimpulssit kulkeutuvat lopulta nadkoaivokuorelle, jossa lopullinen nakoaistimus syntyy.
Sielld molempien silmien yksittaiset kuvat yhdistetaan yhtenaiseksi kuvaksi, ja hermoim-
pulsseista saatu tieto muokataan muun muassa nakokentiksi, syvyysnaoksi ja va-
rindoksi. (Nakévammaisten liitto 2019; Kivela 2011:25)

Urheilijalle ndkdaisti on erittain tarked. Paastakseen maailman huipulle, urheilijalta
usein vaaditaan tarkkaa ja nopeaa nakoa seka laajaa nakokenttaa. Kaikilla urheilijoilla
ei kuitenkaan ole normaalia ndkda ja myos huippu-urheilijat voivat olla ndkévammaisia.
On muutamia urheilulajeja, joissa voi urheilla riippumatta siitd, onko urheilija nakévam-
mainen vai normaalisti ndkeva henkild. Suuremmassa osassa urheilulajeja nakdvam-
maisille on kuitenkin oma sarja, ja sielld ndkdvamman luokka maaritellddn kolmen eri
tason mukaan. B1:ssd nadntarkkuus on heikompi kuin 0.02 tai sokea, B2:ssa nadntark-
kuus on 0.02-0.03 ja/tai ndkdkentan halkaisija on alle 10 astetta ja B3:ssa nadntark-

kuus on 0.04-0.1 ja/tai nakdkentan halkaisija on alle 40 astetta. (Paralympia n.d.)
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3.1 Binokulaariteetti

Binokulaariseksi ndkemiseksi kutsutaan toimintaa, jossa molemmat silmat ovat kaytdssa
samanaikaisesti. Tama tarkoittaa, etta nakojarjestelma pystyy fuusioimaan silmien tuot-
tamista kuvista yhden yhtenaisen kuvan. Kahden verkkokalvokuvan yhdistymista yh-
deksi kuvaksi nakdaivokuorella kutsutaan fuusioksi. Jotta fuusioituminen tapahtuu, ku-
vien tulee olla mahdollisimman saman kokoiset, yhta kirkkaat ja teravat, ja silmien liike-
hermojen ja silmalihasten tulee toimia normaalisti. Lisaksi kuvien tulee olla vastaavilla
verkkokalvoalueilla. Silmalihasten toiminnalla katse voidaan fiksoida kohteeseen niin,
etta katseltava kohde kuvautuu kummankin silman verkkokalvon fovealle, ja tallin kuvat
saadaan fuusioitua nakdaivokuorella yhdeksi kuvaksi. Binokulaarinen nakeminen ei kui-
tenkaan toimi kaikilla, ja silloin tapahtuu supressio, konfuusio tai diplopia. (Bhola 2006;
Erkkila & Lindberg 2011:324-326 ja 329.) Binokulariteettia voidaan tutkia muun muassa
Worthin 4 pallo testilla ja Bagolinin juovalasitestilla (Erkkila & Lindberg. 2011:328).

Fuusioituminen tapahtuu kahdesta eri prosessista. Sensorinen fuusio on verkkokalvolta
tulevien kuvien yhteensulautumista nakoaivokuorella. Motorinen fuusio on hienosaatéa
silmien suuntauksessa. Motorisen fuusion tehtava on yllapitaa sensorista fuusiota sil-
mien kaantyessa. (Erkkila & Lindberg 2011:324-327; Rowe 2012:17; Daum & McCor-
mack 2006:157.)

Jotta retinaalinen korrespondenssi eli verkkokalvo vastaavuus olisi mahdollisimman tay-
dellinen, tulee ndkdkentassa olevien kohteiden sijaita horopterilla. Horopteri on kaareva
taso fiksaatiopisteen ymparilld. Verkkokalvojen perifeerisimmille alueille kuvautuu ndko-
kentan reuna-alueilta kuvapisteitd. Ne kuvautuvat samanaikaisesti, samalle suunnalle ja
samalle etaisyydelle foveoista, ja ovat nain ollen toistensa vastinpisteitd. Kaikki nama
avaruudelliset pisteet, jotka kuvautuvat samanaikaisesti vastaaville verkkokalvoalueille
tietylla katseen fiksaatioetaisyydelld, muodostavat horopterin. Kaikki horopterille sijoittu-
vat pisteet ndhdaan yhtenad. Panumin alue on avaruudellinen alue Iahelld horopterin pin-
taa ja se ympardi horopteria. Se on toleranssialue eli kaikki pisteet, jotka sijaitsevat pa-
numin alueella, ndhdaan vield yhtena. Tata kutsutaan fiksaatiodisparaatioksi. Kolmiulot-
teisen nakokyvyn edellytyksena on se, ettd havaittava kohde sijaitsee Panumin alueella.
Jos havaittava kohde sijaitsee Panumin alueen takana tai edessa, sita ei voida fuusioida
yhdeksi kuvaksi, ja kuva havaitaan kaksoiskuvana. (Erkkila & Lindberg. 2011: 327; Bhola
2006; Barrett 2014: 166-167.)

metropolia.fi //Metropolia



Urheilijoiden tulee usein havaita ja reagoida nopeasti muuttuviin tilanteisiin (Haddrill
2016). Binokulaarinen nédkeminen auttaa havaitsemaan kohteen nopeammin ja tarkem-
min. Erityisen hyddyllinen binokulaarinen néké on silloin, kun olosuhteet ovat hamaria
tai kontrasti on matala ja paatds toiminnasta pitaa tehda nopeasti ja tarkasti. (Daum &
McCormack 2006: 146.)

Stereonako eli syvyysnako on mahdollinen, kun binokulariteetti toimii normaalisti. Ha-
vaittavan kohteen lisaksi nakyvan kohteen ollessa joko taaempana tai edempana kuin
havaittava kohde, silma@npohjaan tulevat kuvat eivat ole taysin identtiset. Sensorinen fuu-
sio voi yhdistda samanaikaiset aistimukset molemmista silmista, jos kuvien valinen ero
ei ole lilan suuri. TAma kuvien lieva eriparisuus aistitaan kolmiulotteisuutena. (Erkkilda &
Lindberg. 2011: 327.) Syvyysnako auttaa hahmottamaan etaisyyksia paremmin ja pa-
rantaa motorisia taitoja, kuten silman ja kadden yhteisty6ta. (Daum & McCormack 2006:
145-146.) Erityisen tarkeda se on lajeissa, joissa pitdd huomioida jotakin kohdetta tai
toisen urheilijan liikettd. Urheilijoiden tulee usein arvioida kohteen etaisyys nopeasti
my0s stressaavissa ja dynaamisissa olosuhteissa. (Loran 1995: 8.) Syvyysnaoén puuttu-
essa urheilija voi ndhda vaarin ja sen takia tehda suorituksen kannalta virheellisia paa-
toksia. Esimerkki tastd on pallon ndkeminen ja sen havaitseminen suhteessa toiseen
pelaajaan. (Williams, Davids & Williams 1999: 63.)

Nakokyky ja nakovaatimukset ovat yksildllisia urheilulajista riippuen. Urheilija voi pystya
kompensoimaan omaa nakopuutettaan. Esimerkiksi henkild, jolla ei ole koskaan ollut
binokulariteettid, voi silti pystya kilpailemaan syvyysnakoa vaativissa urheilulajeissa.
Talldin henkild on oppinut kompensoimaan nakemisen puutetta monien toistojen
my6ta. Henkild, jolla on ollut binokulariteetti, ja han on jostain syysta sen menettanyt, ei
usein pysty enaa urheilemaan binokulariteettia vaativissa lajeissa yhta tehokkaasti.
(Loran 1995:11-12.)

3.2 Toiminnallinen nako

Toiminnallinen nakd kuvastaa sitd, miten hyvin ihminen selviytyy ndkoa vaativissa teh-
tavista. Naontutkimuksessa mitataan usein nddntarkkuutta eli pienen kohteen erotta-

mista tietylta etaisyydeltd. Tama ei kerro kuitenkaan koko totuutta nadsta. Toiminnalli-
seen nakoon kuuluu myos se, kuinka hyvin varisavyt pystytdan erottamaan toisistaan,

kuinka laaja nakokentta on, miten hyvin nakoéjarjestelma mukautuu eri olosuhteisiin, ja

metropolia.fi //Metropolia



10

kuinka nopeasti nakdarsykkeisiin pystytdan reagoimaan. Seuraavissa kappaleissa ker-

romme lisaa toiminnallisen n&on eri osa-alueista. (Laaksonen 2018.)

3.2.1 Nakokentta

Binokulaarisesti katsellessa nakdkenttd on laajempi kuin monokulaarisesti katseltaessa.
Binokulaarinen nakdkentta on noin 200 astetta horisontaaliesti ja noin 130 astetta verti-
kaalisesti Daumin ja McCormackin (2006) mukaan. Monokulaarinen normaali nako-
kentta temporaalisesti on noin 90-100 astetta. Binokulaarinen nakdkentta on noin 40 as-
tetta laajempi horisontaali suunnassa kuin monokulaarinen nakdkentta. Vertikaalisuun-
nassa binokulaarisen ja monokulaaristen nakokentan ero ei ole huomattava. (Daum &
McCormack 2006:146; Seteld, Ihanamaki & Saari 2011:366-367.)

Nakokentan ollessa laaja ja binokulariteetin toimiessa, urheilija nakee asiat nakdalueen
reunasta ja pystyy reagoimaan niihin ilman, ettd han joutuu kdantamaan katsettaan. Ta-
man takia my6s nakdkentan reuna-alueilla on hyvin suuri merkitys urheilusuorituksessa.
Reuna-alueiden nakokenttaa on tarkeaa osata hyodyntaa liikkeiden havaitsemiseen. Sil-
loin keskeinen nakokenttd voidaan jattaa suorituksen kannalta merkittavimmille havain-
tokohteille. Tama mahdollistaa urheilijalle tapahtumista laajemman tilannekasityksen.
Erityisen hyddyllistd se on urheilulajeissa, joissa on monta samaan aikaan liikkkuvaa koh-
detta. Liikkuvat kohteet voivat olla esimerkiksi joukkueen muut urheilijat, vastustajajouk-
kueen urheilijat tai pallo. (Knudson & Kluka 1997.) Monet pallolla tai mailalla pelattavat
joukkuelajit ovat esimerkkeja lajeista, joissa tarvitaan perifeeristd ndkda. Yhta aikaa tulisi
pystya havainnoida seka palloa etta laidoilla liikkuvia muita pelaajia. (Coffey & Reichow
1995: 172). Keskeinen perifeerinen nakd on tarkeaa urheilijoille ja erityisesti joukkueur-
heilijoille. Katseen kohdentuessa esimerkiksi maaliin tai koriin, pitdd samalla pystya ha-
vainnoimaan perifeeriselld nakdkentalla tapahtuvia pelin muita tapahtumia. Lajeja, joissa
on korkea edellytys keskeiselle perifeeriselle nadlle, on esimerkiksi koripallo, jadkiekko
ja jalkapallo. (Gardner & Sherman 1995: 35.)

Nakdkenttien tutkiminen antaa tietoa ndkéradan toiminnasta. Nakokenttaa voidaan tutkia
sormiperimetrialla, Goldmannin perimetrilld tai automaattisella staattisella perimetrilla,
kuten Octopus ja Humphrey. Keskeisen nakdkentan tutkimiseen voidaan kayttdad muun

muassa Amslerin ruudukkoa. (Seteld, Ihanamaki & Saari 2011:365-371.)
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3.2.2 Staattinen- ja dynaaminen nadntarkkuus

Naontarkkuus jaetaankin usein kolmeen eri osaan: staattiseen ja dynaamiseen naon-
tarkkuuteen seka kontrastiherkkyyteen (Knudson & Kluka 1997). Staattinen naontark-
kuus kertoo kyvysta nahda likkumaton kohde tietylla etaisyydella. Staattinen naontark-
kuus mitataan noin kuuden metrin etaisyydelta ja katseltava kohde on jokin korkea
kontrastinen optotyyppi, kuten kirjain tai numero. Staattista ndkda mitatessa seka tutkit-
tava henkilo ettd kohde ovat paikallaan. Urheillessa tama on kuitenkin hyvin epatavalli-
nen tilanne, koska urheillessa usein joko henkild, kohde tai molemmat ovat liikkeessa.
Staattisen nadntarkkuuden merkitys on kuitenkin suuri varsinkin ampumalajeissa, ku-

ten pistooli- ja jousiammunnassa. (Erickson 2007: 9, 47-48; Knudson & Kluka 1997.)

Staattinen nadntarkkuus tulee mitata kaikilta urheilijoita monokulaarisesti ja binokulaari-
sesti. Tama kertoo tutkittavan refraktiovirheen. Kun refraktio tehdaan tarkasti, pystytaan
korjaamaan silman pienetkin taittovirheet. (Erickson 2007:47-48.) Taittovirheet voidaan

korjata silmalasein, piilolinssein tai silma kirurgialla (Sandberg-Lall n.d).

Naontarkkuutta, jota mitataan ajassa ja liikkeessa, kutsutaan dynaamiseksi nadntark-
kuudeksi. (Knudson & Kluka 1997.) Dynaamisella nddntarkkuudella mitataan kykya erot-
taa mahdollisimman pieni liikkeessa oleva kohde tai kykya erottaa yksityiskohtainen
kohde silloin, kun tutkittava on itse liikkeessa. Monille urheilijoille tdma on tarkeada, koska
useat urheilulajit ovat dynaamisia. Esimerkiksi pallo- ja mailalajit, hiihto, luistelu ja nyrk-
keily ovat hyvin dynaamisia urheilulajeja. (Erickson 2007: 11; Knudson & Kluka 1997.)
Vaikka urheilijalla olisi hyva staattinen naontarkkuus, se ei takaa sita, ettd myos hanen
dynaaminen naontarkkuutensa olisi hyva. Dynaamisen nadntarkkuuden on tutkittu ole-
van parhaimmillaan ihmisen ollessa 6-20 vuotias. Kahdenkymmenen ikdvuoden jalkeen
se alkaa huonontua. Tutkimusten mukaan dynaamista nddntarkkuutta pystytaan paran-
tamaan harjoittelemalla, mutta sen paraneminen on hyvin yksildllista. Jotkut pystyvat ha-
vainnoimaan kohteen, vaikka se tai havaitsija itse olisi hyvinkin nopeassa liikkeessa.
(Knudson & Kluka 1997.) Dynaamisen nadntarkkuuden ollessa huono, urheilijan ajoitus
ja kyky erottaa etdisyyksia nopeasti vaikeutuvat merkittavasti. (Williams, Davids & Wil-
liams 1999: 62.) Urheilijoille dynaamisen nadntarkkuuden mittaaminen on merkitykselli-
sempaa kuin staattisen naontarkkuuden mittaaminen. Dynaamista nadntarkkuutta mitat-
taessa nakemisen ammattilainen saa kasityksen siita, miten nopeasti ja sujuvasti urhei-

lija pystyy seuraamaan pelin liikkeitd. Kun halutaan saada todella tarkka arvio nakokyvyn
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toiminnasta, kaytetaan laitteita, jotka mittaavat liikkeessa olevan urheilijan kykya yllapi-
taa tarkka nakovaikutelma. Laitteita, joilla tata voidaan tutkia, ovat esimerkiksi Nike Sen-
sory Station (Nike Inc, Beaverton, OR), moV (Vision and Motor Performance Lab) ja
Bernell's Rotator Disc (422 E Monroe St, South Bend). (Rodrigues 2020.)

3.2.3 Sensoriset toiminnot

Kontrastiherkkyydella tarkoitetaan nakojarjestelman kykya erottaa vahaisia valaistueroja
eli tummuuseroja kahden pinnan valilla. Kontrastiherkkyys on matalimman havaitun
kontrastin kaanteisluku, eli mitd haaleamman varjon pystyy havaitsemaan, sen parempi
ja korkeampi on kontrastiherkkyys. (Erickson 2007:49-50; Williams, Davids & Williams
1999:88-89.) Mita korkeampi urheilijan kontrastiherkkyys on, sita todennakdisemmin ur-
heilija voi erottaa objektin sen nopeuden kasvaessa (Knudson & Kluka 1997). Kontrasti-
herkkyys tulee mitata kaikilta urheilijoilta, koska monissa urheilulajeissa valaistus vaih-
telee ja kontrastit muuttuvat. Esimerkiksi pesapallon valkoisen pallon lentaessa pilviselle
taivaalle on taustan ja pallon valinen tummuusero melko pieni. Vasten pelikenttaa pallo
taas nakyy huomattavasti paremmin, koska tummuusero on paljon suurempi. (Erickson
2007:49-50.) Muita lajeja, jossa ymparistdn muutokset voivat huonontaa kontrastinakda

ovat muun muassa hiihto, kriketti, motorcross ja ralliautoilu (Loran 1995:8).

Kontrastiherkkyys on tarked osa dynaamista stereonakd, jota tarvitaan urheilussa (Wil-
liams, Davids & Williams 1999:89). Kontrastiherkkyyttd mittaava testi voi olla juovasto-
testi tai optotyyppitesti. Juovastotesteja ovat Vistech ja Cambridge Low Contrast Gra-
tings. Optotyyppitesteja on Pelli-Robson ja Lea-testi. Tulokset eri testien valilla eivat kui-
tenkaan ole verrattavissa keskenaan. (Saari, Mantyjarvi, Summanen & Nummelin 2011:
68-69)

Varin ominaisuudet ovat kirkkaus, kyllasteisyys ja varisavy. Aallonpituuden erotuskyky
vaikuttaa varisavyyn, valon voimakkuus kirkkauteen ja varin puhtaus kyllasteisyyteen.
Varindkoa voidaan tutkia ensimmaisen asteen tai toisen asteen tutkimuksena. Ensim-
maisen asteen tutkimus suoritetaan pseudoisokromaattisilla taulustoilla, kuten Ishiha-
ralla. Ensimmaisen asteen tutkimus sopii seulovaan tarkoitukseen. Toisen asteen tutki-
mus on varinakdvian laadun ja vaikeusasteen selvittdmiseen. Tutkimus voidaan suorit-
taa anomaloskoopilla tai varinappulatestilla, kuten Farnsworth Panel D15 tai Farnsworth-
Munsell 100. (Saari, Mantyjarvi, Summanen, Nummelin. 2011:72-75) Varinadén ongelma

urheilijalla voi aiheuttaa vaikeuksia varsinkin joukkue ja pallolajeissa. Urheiluvalineiden
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ja varustusten varitysta tulee harkita tarkkaan, jos nain ei tapahdu, voi se aiheuttaa vari-
sokealle suuriakin vaikeuksia. Esimerkiksi oman joukkueen ja vastustajajoukkueen pe-
laajia voi olla vaikea erottaa toisistaan, jos pelipaitojen varitys on varisokealle vaikeasti
erotettavissa. Myos pallon varitys tulee olla valittu niin, etta se erottuu pelattavasta alus-

tasta. (Colour Blind Awareness n.d.)

3.2.4 Silmien motoriset toiminnot

Silmaliikkeet pitavat fiksoitavan kohteen tarkkana ja kuvan vakaana verkkokalvolla. Bi-
nokulaariset silmaliikkeet eli vergenssit jaetaan konvergenssiin eli silmien sisaanpain
kaantymiseen ja divergenssiin eli silmien ulospain kaantymiseen. Nama liikkeet mahdol-
listavat fiksoitavan kuvan siirtymisen yhtaaikaisesti kummallekin fovealle kohteen etai-
syydesta riippumatta. Urheilijalle tdma on tarked ominaisuus. Silmien liikkeiden mukau-
tuessa vartalon liikkeeseen, katsottava kohde saadaan pidettya tarkkana myos liik-
keessa. (Daum& McCormack 2006:162; Setela, Ihanamaki & Saari 2011:377.) Konver-
genssin avulla urheilija pystyy tarkasti ja nopeasti seuraamaan esimerkiksi kohti tulevaa
palloa tai henkilda. Divergenssin avulla urheilija voi siirtda katsettaan pois liikkuvan pal-
lon perassa ja kohde pysyy tarkkana. Jos vergenssit eivat toimi moitteettomasti, urheili-
jan kyky seurata nopeasti likkuvaa kohdetta hidastuu merkittavasti. Talléin urheilija jou-
tuu tekemaan silmilldan ylimaaraista tyota, ndhdakseen liikkuvan kohteen tarkasti. (Wil-
liams, Davids & Williams 1999: 62.)

Sakkadit eli nopeat silmien liikkeet toimivat seka refleksinomaisesti ettd tahdonalaisesti.
Refleksinomaiset liikkeet syntyvat automaattisesti silloin, kun nakdkenttaan tulee akilli-
nen arsyke. Sakkadit ovat liikkeita, joilla katse kohdistetaan kohteesta toiseen. (Setela,
Ihanamaki & Saari 2011: 377; Pensyl & William 2006:376.) Sakkadi-likkeet ovat tarkeita
suurimmassa osassa urheilulajeista, koska niiden avulla pystytdan tarkkailemaan ympa-
rilld tapahtuvia asioita. Sakkadit mahdollistavat katseen nopean vaihtamisen kohteesta
toiseen. (Knudson & Kluka 1997.) Sakkadeita tarvitaan esimerkiksi tenniksessa, jossa
pallon nopeus kiihtyy niin paljon, etta sita ei pursuit-liikkeilld pystytd enda seuraamaan.
Tenniksen aloituslyonti on esimerkki tallaisesta toiminnasta, koska silloin lydnnissa on

voimaa ja palloon saadaan suuri nopeus. (Loran 1995:6.)

Pursuitit eli hitaat seuraamisliikkeet saavat katseen pysymaan halutussa kohteessa. Nii-
den avulla saadaan pidettya liikkuva kohde tarkkana fovealla. Pursuit-likkeet mahdollis-

tavat sen, ettad valittua fiksaatiokohdetta pystytdan seuraamaan automaattisesti niin
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kauan, kun kohteeseen tarkennetaan. Pursuit-likkeiden avulla pystytaan siis pitdmaan
kuva tarkkana fovealla, vaikka katseltava kohde tai katselijan paa olisi likkeessa. (Se-
teld, Ihanamaki & Saari 2011: 377; Pensyl & William 2006:376.)

Vestibulaariset silmienliikkeet ovat refleksinomaisia sujuvia pursuitinomasia silman pyo-
rivia liikkeita ja ne mukautuvat paan liikkeeseen. Paan kallistuessa tai heiluessa katse
pysyy silti fiksoituneena haluttuun kohteeseen. (Pensyl & William 2006: 377.) Silmien on
osattava mukautua paan ja vartalon liikkeisiin. Silmien liikkkeiden hairiét ja ongelmat voi-
vat johtua joko hairiésta silman lihaksessa, hermolihasliitoksesta, lihasta hermottavasta
hermosta, Ill, IV tai VI aivohermon nukleuksesta tai supranukleuksesta. (Setela, Ihana-
maki & Saari 2011:377).

3.3 Akkommodaatio

Mykié mahdollistaa akkommodaation eli siimén mukautumiskyvyn eri etdisyyksille. Mu-
kautumisen on mahdollista aktiivisen lihastyon ja kapselin elastisuuden ansioista. Epa-
tarkka kuva on arsyke akkommodaation toiminnalle (Saari & Korja 2011:308-309). Jotta,
kuvasta saadaan tarkka, myki6 joutuu muuttamaan muotoaan. Mykion taittovoima kas-
vaa sen muuttuessa kuperammaksi ja vahenee sen muuttuessa loivemmaksi. Lepoti-
lassa mykion taittovoima on vahaisin ja talldin mykid on ohuimmillaan. Akkommodaatio
ja konvergenssi liittyvat vahvasti toisiinsa. Konvergenssi- ja akkommodaatiohairiét han-
kaloittavat muun muassa nakemisen jousto-ominaisuutta eli nopeaa tarkentamista eri
etaisyyksille. Kun akkommodaatiojousto ei toimi, oireena voi ilmeta kauas katselun ha-
martymista lahietaisyydelle katselun jalkeen. (Terasvirta 2011:210-211; Williams, Davids
& Williams 1999: 62; Cooper ym. 2011:4-5.)

Urheilussa on erityisen tarkeaa, etta silmien mukautumiskyky eri etaisyyksille toimii moit-
teettomasti. Akkommodootin ja konvergenssin toimiessa moitteettomasti, saadaan luo-
tua yhtenainen ja selkea binokulaarinen kuva (Coffey & Reichow 1995:166). Akkommo-
daatio ja vergenssit ovat tarkedssa roolissa esimerkiksi tenniksen peluussa, jossa ensin
taytyy keskittya tarkentamaan nakd nopeasti ja tarkasti kohti tulevaan palloon ja liikkua
sen mukaan. Talléin akkommodaatio ja konvergenssi toimivat yhdessa ja kohde pysty-
tdan pitamaan tarkkana niiden avulla. Lyonnin jalkeen silmien taytyy kuitenkin toimia
painvastoin eli akkommodaation tulee rentoutua ja auttaa yhdessa divergenssin kanssa
pelaajaa ndkemaan pallon lento vastustajan puolelle. Tennis on lajina nopea, joten ak-

kommodaation ja vergenssien tulee toimia joustavasti koko ajan. (Gardner & Sherman
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1995:32.) Silmien on my6s mahdollista korjata kaukotaitteisuutta akkommodoimalla. Pie-
nina maarina se ei yleensa tuota ongelmia, mutta mitd enemman silmat joutuvat akkom-

modoimaan, sitd enemman se rasittaa silmia. (Terasvirta. 2011:210-211.)

3.4 Silma-kasi-vartalokoordinaatio

Silma-kasikoordinaatio tarkoittaa sita, ettd nadn avulla liikutetaan ja ohjataan kasia. Se
voi olla esimerkiksi tarttumista haluttuun esineeseen tai kurottamista, jotta voidaan kos-
kettaa tiettya kohdetta. Tama silmien, sormien, kasien ja kasivarsien yhteistoiminta mah-
dollistaa hallittujen, tarkkojen ja nopeiden liikkkeiden tekemisen. Silma-kasikoordinaation
kayttaminen tapahtuu tietyssa jarjestyksessa. Ensimmainen vaihe on kohteen havaitse-
minen nakemalla ja siihen huomion kiinnittdminen. Sen jalkeen kohde tunnistetaan ja
sen sijainti maaritellaan. Liikkuminen suunnitellaan ja toteutetaan sijainnin maarittamisen
perusteella. Seuraavaksi kasivarren lihakset aktivoituvat, jotta kohdetta voidaan alkaa
l&hestymaan tai tavoittelemaan. Nako- ja aistintiedot ovat koko tdman ajan tarkeadssa
roolissa, jotta liike voidaan suorittaa oikein. Ne osallistuvat liikkeen ohjaamiseen ja hie-
nosaatoon. Silmat ja katse siis ohjaavat raajojen, kuten jalkojen ja kasien, liikkeita. Koska
silmien avulla ohjataan koko kehoa, voidaan puhua silma-vartalokoordinaatiosta. (Gao,
Ng, Kwok, Chow & Tsang 2009; Williams, Davids & Williams 1999:63.) Esimerkiksi jal-
kapallo on laji, jossa vaaditaan silmien ja jalkojen, silmien ja pdan seka silmien ja rinta-
kehan koordinaatiota. Silma-kasikoordinaatiota hyddynnetdan kaikissa maila- ja pallola-
jeissa. (Loran 1995:8)

Silma-kasikoordinaatio on tarked osa urheilua. Nakdjarjestelman tulee olla yhteydessa
motoristen toimintojen kanssa, mika on erityisen tarkeaa urheilulajeissa, joissa tapahtuu
nopeita liikkeitd. (American optometric association 2018.) Silma-kasikoordinaatio vai-
kuttaa urheilijoiden reaktion laatuun. Se auttaa esimerkiksi pesapallon pelaajia ennakoi-
maan ja lydmaan nopeasti likkuvaan palloon oikealla ajoituksella. (Haddrill 2016.) Ur-
heilun aikana tapahtuvat toiminnot voivat olla urheilijan oma-aloitteisia toimintoja. Esi-
merkiksi pesapalloa syottdessa ja heittdessa pelaaja itse maarittdad, milloin kyseinen toi-
minto tapahtuu. Toiminto voi tapahtua myods reaktiona, jolloin se voi olla 1ahtdisin toisen
urheilijan toiminnasta. Talldin urheilija reagoi toisen urheilijan toimintaan ja reagoitu toi-
minta tapahtuu usein nopeasti ja reaktioaika voi olla varsin lyhyt. Tallaiset reaktiot ovat
suurimmaksi osaksi reflekseja ja ne tapahtuvat millisekunneissa. Visuaalinen arsyke luo
nopean ja tehokkaan arsykkeen, ja keho vastaa siihen oikeanlaisella refleksilla. (Loran
1995: 8.)
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Urheilusuoritukseen vaikuttaa myds dominoiva eli johtava silma. Johtava silma kasittelee
ja siirtada tiedon nakoaivokuorelle muutaman millisekunnin nopeammin, kun toinen silma.
Dominoiva silma ohjaa myos toisen silman liiketta ja fiksaatiota. (Knudson & Kluka 1997;
Erickson 2007:53.) Johtavan silman maarittaminen on tarkeda havainnointiurheilula-

jeissa, kuten esimerkiksi ammunnassa. (Erickson 2007:53.)

4 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetydn tarkoituksena on selvittaa, tutkitaanko nuorten 16-30 vuotiaiden urheili-
joiden nadkdéa Suomessa. Urheilijoilta halutaan saada tietoa seuraavista asioista: Ovatko
he kayneet naontutkimuksessa? Kokevatko urheilijat ndkemisen oireita? Tietavatkod he
nakemisen merkityksen? Opinnaytetyodlla halutaan lisata optisen alan ja urheilijoiden
kiinnostusta urheilunékemisesta ja sen mahdollisuuksista. Tavoitteena on lisata tietoa
urheilundkemisesta urheilijoiden ja valmentajien keskuudessa ja herattda optisen alan

kiinnostusta nadn tarkeydesta urheilussa.

Opinnaytetydn tuotoksena laaditaan urheilundkemisen infolomake (liite 3), jota optomet-
ristit ja optikot voivat hyodyntaa tydssaan. Lomakkeesta he saavat tietoa urheilunakemi-
sesta seka vinkkeja urheilijan nadntutkimiseen. Lomakkeen luonnin apuna kaytettiin ky-
selysta saatuja tietoja. Nain lomake on mahdollisimman hyodyllinen ja silla saadaan tuo-
tua urheilijoiden tarpeita paremmin esille. Kyselyn tulosten perusteella voidaan paatella
millaista palvelua ja tietoa urheilijat kaipaavat. Naita tietoja voidaan hyddyntaa esimer-
kiksi optikkoliikkeissd mukauttamalla tarjontaa vastaamaan paremmin tarpeisiin. Tietoa
nakemisen merkityksesta saadaan levitettyd, kun optinen ala huomioi urheilijan urheilu-
taustan, ja samalla kertoo urheilijalle naon tarkeydesta. Kun tahan asiaan puututaan ja
urheilundkemisesta aletaan puhumaan, urheilijat alkavat ymmartamaan, ettd myds na-

kemisella voi vaikuttaa suorituksen laatuun.

Kyselyssa haluttiin tietoa ja mielipiteita itse urheilijoilta. Kyselya levitettiin nuorille 16-30
vuotiaille urheilijoille Suomessa syksylla 2020. Kyselyn kysymykset pohjautuvat teoreet-
tiseen viitekehykseen ja ne on koottu ja muotoiltu vastaamaan tutkimusongelmaan. Teo-

reettinen viitekehys muodostui aikaisemmista tutkimuksista ja lahdekirjallisuudesta.
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4.1 Tutkimusongelma

Opinnaytetyon tutkimusongelmana on selvittaa, tutkitaanko nuorten urheilijoiden nakoa
Suomessa. Tama halutaan selvittaa, koska heikentyneella naodlla, voi olla merkittava vai-
kutus urheilusuorituksen laatuun. Tutkimusongelman ratkaisemiseksi muotoiltiin seuraa-

vat tutkimuskysymykset:

1. Kuinka saanndllisesti nuoret urheilijat kayvat naontutkimuksessa?

2. Onko naodntutkimuksessa huomioitu urheilun ja lajin asettamat vaatimukset na-

kemisen suhteen?

3. Ovatko urheilijat itse kokeneet ndkemisen kanssa ongelmia?

4. Tietavatko urheilijat nadn merkityksen tarkeyden?

Ennen tutkimuksen toteuttamista oletettiin, ettd nuoret urheilijat eivat ole kdyneet naén-
tutkimuksessa saanndllisesti. Taman perusteella muodostettiin oletus siita, etta urheilijat
eivat valttdmatta tieda ndkemisen merkityksesta. Nama ajatukset ja olettamukset muo-

dostuivat meille osittain myds omien kokemusten perusteella.

Olettamuksena on myds se, ettd optikkoliikkeissa ei kysytd naodntutkimusta tehdessa
harrastuksista tai urheilutaustasta. Tamakin olettamus perustuu omiin kokemuksiin seka

keskusteluihin eri urheilijoiden kanssa.

Urheilijat ovat voineet tottua tietynlaiseen nakemiseen suorituksen aikana, mink& vuoksi
nakemisen oireita voi olla hankala havaita itse. Monesti urheilija ei edes tiedosta, etta
hanen nakodaan olisi mahdollista saada paremmaksi, tai ettd hanen nadssaan ylipaataan
olisi ongelmia. Oletettiin, etta oireista kysyttdessa tarkennetuilla kysymyksilla, nakemista

aletaan pohtia tarkemmin, ja mahdolliset oireet nousevat helpommin esille.

4.2 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi valittiin kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus,
jotta kohdejoukosta saataisiin mahdollisimman suuri otos. Kvantitatiivisen tutkimuksen

mittareita ovat kysely-, haastattelu ja havainnointilomake. Tassa tutkimuksessa kaytettiin
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kyselylomaketta ja kysely toteutettiin sdhkdisesti. Maarallinen tutkimusmenetelma on tut-
kimustapa, jossa tietoa tarkastellaan numeerisesti, ja silla pyritddn vastaamaan kysy-

myksiin: kuinka moni, kuinka paljon ja kuinka usein. (Vilkka 2007 :13-17.)

Sahkdisen kyselytutkimuksen hyvid puolia on nopea vastaaminen, anonyymisyys ja vas-
tauksien saaminen helposti suurelta joukolta. Heikkouksia ovat, etta vastaaja ei voi tehda
lisdhavaintoja ja kysymyksissa ja se, ettd niihin vastaamisessa voi olla vaarinkasityksien
mahdollisuus. Maarallisessa tutkimusmenetelmassa on uhkana, ettd kohdejoukolta ei

saada riittavasti vastauksia. (Heikkila 2014.)

4.3 Kyselyn toteuttaminen

Kyselylomake toteutettiin sdhkdisesti Metropolian E-lomakkeella. Kyselylomakkeen laa-
timinen aloitettiin luomalla nelja eri teemaa, joiden alle muodostettiin strukturoituja kysy-
myksia. Strukturoituja kysymyksia kyselyssa oli taustatietojen lisaksi neljatoista. Tausta-
tiedot kysyttiin kyselyn alussa ja niihin sisallytettiin kysymykset iasta, sukupuolesta, ur-
heilulajista ja kilpailutasosta. Suurin osa kysymyksista oli pakollisia kysymyksia, joihin oli
annettu valmiit vastausvaihtoehdot. Kyselyyn paatettiin kuitenkin laittaa kaksi vapaava-
linnaista avointa kysymysta. Nailla kysymyksilla haluttiin saada tietoa, minka kysyminen
strukturoidussa muodossa olevilla kysymyksilla, olisi ohjaillut liikaa johonkin tietynlaiseen
vastaukseen. Kyselyn lopussa oli vield yksi avoin kohta, johon vastaajat pystyivat kerto-
maan omia mietteitddn vapaasti. Tahan kohtaan vastaaminen ei kuitenkaan ollut pakol-

lista.

Kyselylla haluttiin selvittda, kayttaako urheilija silmalaseja tai piilolinsseja, onko urheili-
joilla ndkemisen oireita, tutkitaanko urheilijoiden nakoa, kuinka saanndllisesti he kayvat
tutkituttamassa nakoaan ja onko urheilutausta huomioitu naéntutkimuksessa. Tietoa ha-
luttiin my0s siita, ettd onko nakemisen tarkeydesta puhuttu, ja miten urheilijat kokeva
nadn merkityksen urheillessa. Lopullinen kyselylomake (Liite 1) 16ytyy opinnaytetydn lo-

pusta.

Osassa kyselyn kysymyksissa vastaajat ovat voineet valita itselleen sopivan vastauksen
viidestd seuraavasta vastausvaihtoehdosta: ei koskaan, harvoin, silloin talléin, usein ja
koko ajan. Analysoidessa vastauksia kuitenkin yhdistettiin ja paadyttiin tekemaan vaih-
toehdoista kaksi kokonaisuutta. Ei koskaan, harvoin ja silloin tall6in vastaukset analysoi-

tiin yndessa ja niista kaytetaan nimitysta ei koskaan tai harvoin ja koko ajan ja usein
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vastaukset analysoitiin yhdessa. Tama selkeyttaa ja helpottaa tulosten analysointia ja

tulkintaa, mutta ei kuitenkaan vaarista kyselyn tuloksia.

Kyselyyn vastaaminen oli tdysin vapaaehtoista ja se toteutetaan anonyymisti. Kyselya ei
osoitettu suoraan tietylle organisaatiolle, joten tutkimuslupaa ei tarvinnut hakea. Kohde-
joukko rajattiin 16-30 vuotiaisiin. Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta tavoitteellista ja ko-
vatasoista urheilua suositellaan vasta yli 15 vuotiaille (Koskela n.d.). Tastad syysta
olemme rajanneet kyselyn ikarajan lahtien 16 vuotiaista. Harjoittelun muuttuessa kova-
tasoiseksi, urheilija usein valitsee itselleen oman paalajin. Rajasimme ian ylarajan 30-

vuotiasiin, koska kysely haluttiin teettaa nuorilla.

Lomakkeen alussa ilmoitettiin tutkimuksen tarkoitus ja luottamuksellisuus ja kyselyn lo-
pussa ilmoitettiin tutkijoiden yhteystiedot. Ennen kyselylomakkeen lahettamista varsinai-
selle kohdejoukolle, sita testattiin opinnaytetyon tekijoiden lisdksi muutamalla urheilijalla.
Saatujen kommenttien ja palautteen perusteella kyselyyn tehtiin viela tarvittavat muutok-
set. Palautteen avulla pystyttiin myos antamaan arvion siita, kuinka kauan kyselyyn vas-
taaminen tulisi viemaan aikaa. Aineisto kerattiin 17.9.2020- 2.10.2020 sosiaalisen me-

dian valitykselld. Kaytetyt sosiaalisen median kanavat olivat Instagram ja Facebook.
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5 Tulokset

Kyselyyn vastasi yhteensa 89 henkilda ja analyysissa hyddynnettiin kaikkia vastauksia.
Tutkimustulosten analysointi tapahtui SPSS-ohjelmalla, koska tulosten syottaminen E-
lomakkeesta SPSS-ohjelmaan on helppoa. Tuloksista otettiin SPSS-ohjelmaa hyddyn-
taen prosenttijakauma, ja ndiden pohjalta tehtiin taulukoita havainnollistamaan tuloksia.

Kyselyssa oli myds kolme avointa kysymysta, mutta niita ei analysoitu SPSS-ohjelmalla.

Analysoinnissa kaytettiin muun muassa ristiintaulukointia ja korrelaatiokerrointa. Naiden
avulla saatiin tietoa siitd, miten kaksi eri muuttujaa vaikuttavat toisiinsa. Korrelaatiolla
pystyttiin arvioimaan kahden muuttujan riippuvuutta toisiinsa. Muuttujien korreloidessa
keskenadan positiivisesti, y-muuttujan kasvaessa, myds x-muuttujan arvo kasvaa. Muut-
tujat voivat korreloida myos negatiivisesti ja talloin y-muuttujan arvo laskee samalla kuin
x- muuttujan arvo kasvaa. (Tilastokeskus n.d.) Tilastollisten testien tuloksena saatu p-
arvo kertoo, onko tulos tilastollisesti merkittava vai ei. P-arvon ollessa alle 0.05 on tulos
melkein merkittdva. Arvon ollessa alle 0.01 on tulos tilastollisesti merkittava ja alle 0.001
p-arvolla tulos on tilastollisesti erittdin merkittdva. Opinnaytetydssa tulosta pidettiin mer-
kittdvana, kun p-arvo oli alle 0.01. (Hypoteesien testaus 2003.) Analyysissa "n” merkinta
tarkoittaa vastaajien maaraa. Seuraavissa kappaleissa avataan kyselyn tuloksia ja ker-

rotaan, millaisia johtopaatdksia niistd voidaan tehda.

5.1 Vastaajien taustatiedot

Kyselyyn vastanneet olivat ikdhaarukaltaan 16-30 vuotiaita ja suurin vastausjoukko muo-
dostui 21-vuotiasta. Vastaajien keski-ika oli 22,4 vuotta ja 81% vastaajista oli naisia ja
18% miehia. 1% vastaajista ei halunnut kertoa sukupuoltaan. Analyysissa sukupuolia ei

kasitella erikseen, ellei toisin mainita.

Kyselyyn saatiin vastauksia 23:sta eri urheilulajista ja kaikki vastatut lajit I0ytyvat luetel-
tuna liitteista (Liite 2). Urheilulajit on kuitenkin jaoteltu vastaajamaarien mukaan eri luok-
kiin seuraavasti: cheerleading harrastajia 20%, amerikkalaisen jalkapallon harrastajia
13,5%, jalkapallon harrastajia 13,5%, pesapallon harrastajia 7%, koripallon harrastajia
6% ja muiden lajien harrastajia 40%. Muut lajit koostuivat muun muassa yleisurheilusta,
salibandysta ja fithess-urheilusta. Analyysissa kaytetdan paaasiassa jaottelua maila- ja
pallolajit vastaan muut lajit. Vastaajista 52% oli maila- tai pallolajien urheilijoita ja 48%

vastaajista edustivat muita lajeja.
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Yhdessa kysymyksessa urheilijoiden tuli maaritellda oma kilpailutaso. Kysymykseen oli
annettu valmiit vastausvaihtoehdot ja ne olivat: kansainvaliselld tasolla kilpaileva, SM-
tasolla kilpaileva, kansallisella tasolla kilpaileva, ja harrastelija. Kansainvalisella tasolla
kilpaileva urheilija kilpailee esimerkiksi EM- tai MM- tasolla. SM -tasolla kilpaileva urhei-
lija kilpailee suomenmestaruus tasolla ja kansallisella tasolla kilpaileva urheilija kilpailee
lajissaan, mutta ei SM -tasolla. Harrastelijaan riitti, ettd harrastaa lajia viikoittain, mutta

ei tahtaa kilpailuihin.

Vastaajista 19% oli kansainvalisella tasolla kilpailevia, 29% SM-tasolla kilpailevia, 31%
kansallisella tasolla kilpailevia ja 21% harrastelijoita. Vastanneista siis 79 % Kkilpaili
omassa lajissaan. Kansainvalisella tasolla kilpailevista 12% on maila- tai pallolajin urhei-
lijoita ja 47% on cheerleadereita. Lajitaustaa urheilijoilta 16ytyy 21 vuoden ja puolen vuo-

den valilta. Keskiarvoltaan urheilijat ovat harrastaneet omaa lajiaan 9,3 vuotta.

5.2 Kyselyn tulokset

Naonkorjaus ja oman ndkemisen laatu

Kyselyssa kartoitettiin vastaajien sen hetkista silmalasien ja piilolinssien kayttéa seka
arjessa ettd urheillessa. Haluttiin selvittda, kuinka usein urheilijat kayttavat silmalaseja
tai piilolinsseja. Arjessa silmalaseja kayttda koko ajan tai usein 25% ja 75% ei kayta
silmalaseja tai kayttaa niita vain harvoin. Urheillessa silmalaseja ei kdyta 93% vastaajista
ja vain 7% kayttaa silmalaseja urheillessa usein tai koko ajan. Piilolinsseja arjessa kayt-

taa usein tai koko ajan 18% ja urheillessa 24%.

Nakoongelmista kysyttaessa, vastaajat kokivat ongelmia eniten tarkentaessaan kaukana
olevaan kohteeseen. Tata kyselyyn vastanneista kokivat usein tai jatkuvasti arjessa 21%
ja urheillessa 12%. Muut kysytyt ndkemisen ongelmat olivat nd6n sumentuminen, kah-
tena nakeminen, hankaluus tarkentaa lahella olevaan kohteeseen, hankaluus erottaa
kohde taustasta, hankaluus hahmottaa etaisyyksia, hankaluus erottaa vareja, hankaluus
seurata liikkuvaa kohdetta ja hankaluus havainnoida sivulla tapahtuvia muutoksia. Naita
ongelmia kysyttaessa yli 90% vastaajista ei kokenut niita olevan ollenkaan tai vain har-
voin. Tulos oli samanlainen seka urheillessa ettd arjessa. Urheilijoista, jotka kokivat ur-
heillessa jatkuvasti kauas tarkentamisen hankaluutta, 91% ei kayta silmalaseja tai kayt-
taa niitad vain harvoin. Heista vain 36% kayttaa piilolinsseja urheillessa. Urheillessa piilo-
linsseja kayttavat urheilijat kokivat tilastollisesti muita merkittdvasti enemman hanka-

luutta kauas tarkentamisessa (r= 0.275, p=0.008, n=89).
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Naontutkiminen

Kyselylla haluttiin selvittaa, ovatko nuoret urheilijat kdyneet nadntutkimuksessa optikolla
tai silmalaakarille, ja kuinka usein he siellda kayvat. 20% kyselyyn vastanneista ei ollut
koskaan kaynyt naontutkimuksessa optikolla tai silmalaakarilla. 83% naista urheilijoista,
jotka eivat olleet koskaan kayneet nadntutkimuksessa, kokivat kuitenkin ndkemisen ole-
van merkittavaa urheilusuorituksen aikana. Urheilijoista, jotka eivat ole koskaan kayneet
nadntutkimuksessa, 94% kilpailee omassa lajissaan ja 28% kilpailee kansainvalisella ta-

solla.

Vastaajista 65% oli kaynyt optikolla tai silmalaakarilla viimeisen kahden vuoden aikana.
3-5 vuotta sitten optikolla tai silmalaakarilla kayneita oli 7% ja yli viisi vuotta sitten 8 %.
Kilpailutasolla, urheilulajilla tai muilla taustamuuttujilla ei ollut merkitysta siihen, milloin
urheilija oli viimeksi kaynyt nadntutkimuksessa. 32 % vastaajista oli kaynyt vain kerran
naontutkimuksessa. Harrastusvuosilla tai muilla taustatiedoilla ei ollut tdhan merkitysta.
48% vastaajista kdy nadntutkimuksessa kahden vuoden valein tai useammin. Urheilijat,
jotka kokivat ongelmia kauas tarkentamisen kanssa (r=-0.357, p=0.001, n= 89), ja urhei-
lijat, jotka kayttavat kauas katsellessa silmalaseja (r=-0.330 p=0.002 n=89), kdyvat muita

useammin naontutkimuksessa.

Naontutkimus ja urheilu

62% nadntutkimuksessa kayneista urheilijoista vastasi, ettd urheilutaustasta ei ollut pu-
hetta naontutkimuksen aikana. 11% naontutkimuksessa kayneista urheilijoista oli mai-
ninnut urheilutaustastaan tutkijalle. Vain 13:sta % kyselyyn vastanneista urheilutausta oli
huomioitu. 9:1l& % urheilutaustasta oli puhetta, mutta sitd ei ollut huomioitu milldan ta-
valla. Loput 5% eivat osanneet sanoa urheilutaustan huomioimisesta. Kansainvalisella
tasolla kilpailevista urheilijoista 53:lla % ei ollut puhetta urheilutaustasta naéntutkimuk-

sen aikana ollenkaan. Vastaava luku SM-tasolla urheilevista on 54%.

Naontutkimuksessa kayneista 38% oli sitd mielta, ettd optikko ei huomioinut urheilulajin
asettamia vaatimuksia lasiratkaisussa, ja 35% sita mieltd, etta sitd ei huomioitu kehys-
valinnassa. Kummassakin kysymyksessa yli 50 % vastasi vaihtoehdon ei samaa eika eri
mieltd. Seuraavassa taulukossa (Taulukko 1) esitetdan, miten vastaukset jakautuivat eri

vaihtoehtojen valilla.
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Taulukko 1 Prosenttijakauma kuinka optikko huomio urheilun asettamat vaatimukset lasiratkai-
sussa ja kehysvalinnassa.

Taysin eri Jokseenkin | Ei samaa, Jokseenkin | Taysin sa-
mielta eri mielta eika eri samaa maa mielta
mielta mielta
Lasiratkai- | 38% 1% 51% 8% 1%
sussa
Kehysvalin- | 35% 1% 56% 4% 3%
nassa

Kuten ylla olevista taulukosta (Taulukko 1) nakee, vain muutama prosentti on vastan-
nut, ettd optikko huomio jotenkin urheilutaustan lasiratkaisussa ja kehysvalinnassa. La-
siratkaisussa vain 9 % vastas, ettd optikko huomio urheilun asettamat vaatimukset ja
kehysvalinnassa vain 7% vastasi, etta urheilulajin asettamat vaatimukset huomioitiin

kehysta valittaessa.

Kyselyssa kartoitettiin urheilijoin katseluetaisyyksia urheilusuorituksen aikana. 76% vas-
taajista tarvitsee kaukonakdéaan urheilusuorituksen aikana usein tai jatkuvasti. Maila- ja
pallolajien urheilijat tarvitsivat muita tilastollisesti merkittavasti enemman kaukonakdaan
suorituksensa aikana (r=-0.287 p= 0.006 n= 89). Lahindk6a usein tai jatkuvasti kayttavia

oli 60% vastaajista.

Urheilijoilta kysyttiin nadn vaihtelusta urheilusuorituksen eri olosuhteissa ja ajankoh-
dissa. Suurimpaan osaan ajankohdista tai olosuhteista yli 90% vastasi, etta ei ole huo-
mannut nadn vaihtelevan ollenkaan tai vain hyvin harvoin. Kuitenkin pimeassa olosuh-

teessa 15% vastaajista koki naon vaihtelevan koko ajan tai usein.

Nakemisen merkitys urheillessa

Tarkeaa oli myds selvittaa, onko nakemisen tarkeydesta puhuttu urheilijoille. Jos siita on
puhuttu, nii kenen tai keiden kanssa. Urheilijoista 40% vastasi, ettd ndkemisen tarkey-
desta ei ole ollut puhetta. 25% vastaajista oli ajatellut asiaa, mutta siitd ei kuitenkaan ole
ollut puhetta. 23% vastaajista oli puhunut asiasta useamman tahon kanssa. Loput vas-
taajista olivat puhuneet asiasta joko muiden urheilijoiden, valmentajan tai huoltajan
kanssa. Vain 13% urheilijoista oli puhunut asiasta optikon kanssa. Mutta kaikki optikolle
asiasta puhuneet, olivat puhuneet aiheesta myds jonkin toisen tahon kanssa. 83% ur-

heilijoista, jotka eivat olleet koskaan kayneet nadntutkimuksessa, vastasi ettd nakemisen
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tarkeydesta ei ole puhuttu ollenkaan. Seuraavaan taulukkoon (Taulukko 2) on koottu,

miten vastaukset jakautuivat eri tahojen valilla.

Taulukko 2 Kenen kanssa ndkemisesta on puhuttu.

Kenen kanssa on puhuttu? %
Useamman tahon kanssa 23%
Vain valmentajan kanssa 1%
Vain muiden urheilijoiden kanssa 5%
Vain huoltajan kanssa 6%
Ei ole ollut puhetta ollenkaan 40%
Olen ajatellut asia, mutta siita ei ole 25%

Ylla olevasta taulukoista (Taulukko 2) huomaa, ettd pelkastaan optikon kanssa asiasta
puhuneita ei ole ollenkaan. Jos asiasta oli puhuttu esimerkiksi valmentajan kanssa, oli
asiasta puhuttu silloin usein myés muiden urheilijoiden, optikon tai huoltajan kanssa.
Talloin vastaajien vastaukset kuuluivat sarakkeeseen "useamman tahon kanssa” ja tasta

syysta prosentit ovat pienia valmentajan, muiden urheilijoin ja huoltajan kohdalla.

Vastaajista 90 % oli sitd mieltd, ettd ndkeminen on merkittdvassa roolissa urheilusuori-
tuksen aikana. Vain 5% oli sita mielta, ettd ndkeminen ei ole merkittdvaa urheilusuori-
tuksen aikana. Loput 5% vastaajista ei osannut sanoa. 40% vastaajista, jotka kokivat,
ettd nakemisella ei ole suurta merkitysta urheilusuorituksen aikana, eivat ole koskaan

kaynyt naontutkimuksessa.

35% kyselyyn vastanneista oli sitd mielta, ettd voisi tarvita lisaa tietoa nakemisen merki-
tysesta urheilusuoritukseen, ja 27% vastanneista on sitd mielta, etta ei tarvitse aiheesta
lisda tietoa. Muut vastaajat eivat osanneet sanoa tiedon tarpeesta. Kysyttaessa tiedon
saatavuudesta, 42% kertoi, etta tiedon saanti on hankalaa. Vain 9% oli sitd mielta, etta
tietoa on helposti saatavilla. 49% ei osannut sanoa tiedon saatavuudesta mitaan. 28:11a%

herasi mielenkiinto omaa nakemista kohtaan kyselyn aikana.
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6 Johtopaatokset

Opinnaytetyon tarkoitus oli selvittaa, tutkitaanko Suomessa nuorten urheilijoiden nakoa,
ja ovatko urheilijat itse tietoisia nakemisen tarkeydesta. Opinnaytetyolla haluttiin selvittaa
myos, onko nadntutkimuksessa huomioitu urheilijan lajin vaatimukset, ja millaisia oireita
tai ongelmia urheilijat kokevat. Tassad osassa kasitelldan kyselyn tuloksista tehtyja johto-
paatdksia ja verrataan niitd teoreettiseen viitekehykseen seka olettamuksiin, joita muo-

dostettiin ennen kyselyn toteuttamista.

Sukupuolijakaumaa voidaan pitda hyvin naisvoittoisena. Vastauksia ei vertailtu keske-
naan eri sukupuolten valilla. Opinnaytetydssa halutaan kasitelld vastaajia nuorina urhei-
lijoina riippumatta sukupuolesta. Urheilulajit jaettiin maila- ja pallolajit ja muut lajit. Tama
jaottelu tehtiin, koska teoriaa kirjoittaessa maila- ja pallopelit nousivat usein vahvasti
esille juuri tarkkaa nak6a vaativina lajeina. Noin puolet vastaajista olivat maila- ja pallo-

lajien urheilijoita ja loput olivat muiden lajien harrastajia.

Kaikista vastaajista joka viides kertoi, ettd ei ole koskaan kaynyt naontutkimuksessa.
Tama tulos on samanlainen ulkomailla nuorille urheilijoille tehtyjen aikaisempien tutki-
musten kanssa. Suurin osa urheilijoista, jotka eivat olleet kdyneet koskaan nadntutki-
muksessa, kuitenkin kokivat, ettd ndkeminen on merkittdvaa omaa urheilusuoritusta aja-
tellen. Monet urheilijoista, jotka eivat olleet kayneet naontutkimuksessa, kertoivat, etta
nakemisen tarkeydesta ei ole puhuttu. 1all4, kilpailutasolla tai kilpailulajilla ei ollut merki-
tysta siihen, kuinka usein urheilijat kavivat naontutkimuksessa. Naiden tulosten perus-
teella voidaan todeta, etta urheilijoiden naontutkimiseen tulisi kiinnittda nykyista enem-

man huomiota.

Lahes puolet urheilijoista, jotka olivat kdyneet nadntutkimuksessa, kayvat siella sdanndl-
lisesti kahden vuoden valein tai useammin. Urheilijat, jotka kokivat urheillessa ongelmia
kauas tarkentamisessa, ja urheilijat, jotka kayttivat silmalaseja, kavivat muita useammin
nadntutkimuksessa. Tulos on tilastollisesti merkittava ja siitd voidaan paatella, ettd jos
urheilijalla on ndkemisen kanssa ongelmia, han osaa muita todennakdisemmin hakeutua
naontutkimukseen. Tasta huolimatta molempiin kategorioihin kuuluu myo6s urheilijoita,
jotka eivat olleet koskaan kayneet nadntutkimuksessa tai olivat kayneet siella vain ker-

ran.
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Vaikka suurin osa kyselyyn vastanneista urheilijoista oli kaynyt naontutkimuksessa, op-
tikko oli puhunut vain harvalle heistd ndkemisen tarkeydesta. Vastaukset osoittivat, etta
nakemisen ammattilaisten tulee puhua urheilundkemisesta ja nadn merkityksesta ny-
kyistd enemman. Tietoa tulee levittda nuorille urheilijoille n&6n tarkeydesta ja vaikutuk-
sesta suoritukseen. Yli puolella sekd kansainvalisella tasolla, ettd SM -tasolla kilpaile-
vista urheilijoista urheilutaustasta ei ollut puhetta naontutkimuksen aikana ollenkaan. Kil-

pailutaso on kuitenkin kova ja lajissa menestymiseen vaikuttaa hyvin pienetkin asiat.

Nakemisen ongelmia urheillessa tai arjessa vastaajilla oli vain vahan. Ongelmien esiin-
tyvyyteen ei vaikuttanut urheilijan ika tai urheilulaji. Eniten ongelmia urheilijat kokivat ar-
jessa tarkentaessaan kaukana olevaan kohteeseen. Tatd ongelmaa koki joka viides vas-
taajista. Samaa ongelmaa urheillessa koettiin vahemman ja vain noin joka kymmenes
koki kyseistd ongelmaa. Urheilijat kokivat ongelmia ndkemisen kanssa paljon vahem-
man, mita alun perin oletettiin. Kyselyn kysymykset pyrittiin esittdmaan siind muodossa,
ettd niihin vastatessa urheilijan olisi mahdollisimman helppo paatella, kokeeko han ky-
seistd ongelmaa vai ei. Suurin osa urheilijoista ei kokenut naén vaihtelevan urheilusuo-

rituksen aikana. Osa kuitenkin koki, ettd nakd vaihtelee varsinkin pimeissa olosuhteissa.

Kyselyyn vastanneista urheilijoista vain harvalla oli silmalasit kaytossa urheillessa. Piilo-
linsseja urheilijat kayttavat enemman urheilusuorituksen aikana kuin arjessa. Urheillessa
piilolinsseja kayttavat urheilijat kokevat muita tilastollisesti merkittavasti enemman on-
gelmia tarkentaessaan kaukana olevaan kohteeseen. Myds avointen kysymysten vas-
tauksissa nousi esille piilolinssien kanssa koetut ongelmia. Eraat urheilijat kommentoivat
asiaa nain:

"Sopivien hajataittopiilarien 16ytdminen on erittdin haastavaa ja nykyiset-
kaan piilarit eivat pysy kovin hyvin paikallaan. Osin tasta johtuen lopetin
koripalloerotuomarina toimimisen.”

*Joskus kun pitkdsté aikaa kaytén piilareita, korin etéaisyyttd on hankala
hahmottaa, enké sen takia osaa heittédéd oikealla voimalla palloa koria
kohti.”

Lahes kaikki urheilijat kokivat ndkemisen tarkeaksi urheilusuorituksen aikana, ja kolmas-
osa vastaajista tarvitsisi lisaa tietoa nakemisen merkityksesta urheilusuorituksessa. Kai-
kista vastanneista lahes puolet kertoivat, etta tietoa urheilundkemisesta on haastavasti

saatavilla. Optikot kayttavat osaamistaan nadntutkimuksessa, ja heidan tulisi tarjota ur-
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heilijoille tietoa ja ratkaisuja, jolla urheilundkemista saadaan parannettua. Oikealla rat-
kaisulla voidaan urheilundkemisen avulla parantaa urheilijan urheilusuoritusta. Vastaa-
jista vain yhdeksan prosentti oli sitéd mielta, ettd optikko huomio urheilutaustan lasiratkai-
sussa, ja seitseman prosenttia sitd mieltd, ettéd kehysvalinnassa otettiin huomioon urhei-
lutausta. Avoimissa kohdissa nousi esille se, etta urheilijat toivoisivat optikon ottavan
puheeksi urheilundkemisen ja mahdolliset ratkaisuvaihtoehdot. Alla eraiden vastaajien
kommentteja:

” Olisi edes kysynyt mité harrastan.”
” Esimerkiksi juoksulasien/aurinkolasien kokeilu.”
” Asiasta olisi voitu keskustella ja miettid mitké lasit olisivat hyvét.”

"Lasit ovat urheillessa kéyttékelvottomat. Ne valuvat ja tuntuvat hieman iké&-
vélta. lliman laseja/piilolinssejé voi juosta, mutta se rasittaa silmia paljon.”
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7 Pohdinta

Opinnaytetyon perusteella voimme sanoa, ettd suurin osa urheilijoista kay tutkitutta-
massa nakoaan, mutta urheilutaustaa ei kuitenkaan huomioida riittavissa maarin. Alle
puolilla naéntutkimuksessa kayneista urheilijoista oli ollut puhetta urheilutaustasta ja vain
pienella osalla urheilijoista urheilutausta oli huomioitu naontutkimuksessa tai nakemisen
ratkaisussa. Tassa on optisella alalla paljon parantamisen varaa. Monesti jo anamneesin

tarkentaminen auttaa merkittavasti ja tuo esille mahdollisen urheilutaustan.

Osa urheilijoista haluaa ja tarvitsee lisaa tietoa urheilundkemisesta ja nadn vaikutuk-
sesta urheilusuoritukseen. Suurin osa vastaajista oli sitd mielta, ettd ndkeminen on mer-
kittdvaa omassa lajissa. Myos ongelmat piilolinssien kanssa ja niiden tarve nousi kyselyn
tuloksissa esiin useamman kerran. Piilolinssien kayttd on urheilusuorituksen aikana ylei-
sempaa kuin arjessa, mutta prosentuaalisesti kayttd molemmissa on kuitenkin hyvin al-
hainen. Silmalasien kayttd on urheillessa vahaisempaa kuin arjessa. Mitd nakemisen
korjausta urheilijat siis kayttavat urheilusuorituksen aikana? Urheilevatko urheilijat ilman
naodnkorjausta? Voidaan paatella, etta urheilijat eivat talla hetkellad saa riittavasti tietoa
erilaisista ndkemisen ratkaisuista. Melkein puolelle kyselyn urheilijoista ei ole puhuttu
nakemisen tarkeydesta, mutta kuitenkin 30% kyselyyn vastaajista oli ajatellut asiaa. Op-

tisella alalla on asian suhteen parantamisen varaa.

Optinen ala on isossa roolissa nakemiseen liittyvan tiedon levittdamisessa. Urheilijat, jotka
tarvitsevat tietoa nakemisestaan, eivat valttamatta tieda mista hakea apua. On tarkeaa,
etta optikot kertovat nuorille urheilijoille ja valmentajille naon tarkeydesta, jotta taittovir-
heet ja muut ndkemisen ongelmat saadaan korjattua mahdollisimman nuorena. Optikot
ovat tassa tarkedssa roolissa, koska heilla on tarvittava tietotaito nakojarjestelman toi-
minnasta. Optikoiden tulee tietda, miten tietyt nakemisen osa-alueet vaikuttavat nakemi-
sen laatuun. Optikon tulee ottaa urheilutausta huomioon lasiratkaisussa, piilolinssien va-
linnassa ja kehysvalinnassa. Ratkaisu, joka toimii hyvin arjessa, téissa tai koulussa, ei

valttamatta toimi urheillessa ollenkaan.

Eivatko optikot luota omiin tietotaitoihinsa ja sen takia urheilundkemisesta puhuminen ja
eri ratkaisuvaihtoehtojen tarjoaminen jaa tekematta? Vai unohtuuko harrastusten kartoit-
taminen ja asia jaa sen takia huomioimatta? Voi myds olla, etta kesken asiakaspalvelu-
tilannetta tulee asiantuntijan vaihdos, jolloin siirryttdessa naontutkimustilanteesta kehys-

valintaa urheilutaustaa ei valttamatta tule kartoitettua uudestaan.
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Nakemisen ongelmia urheilijat kokivat odotettua vdhemman. Tama saa pohtimaan, etta
osaavatko urheilijat itse tunnistaa omat ndkemisen ongelmat. Naiden kysymysten vas-
taukset kertovatkin tilanteen vain siten, miten vastaajat sen itse kokivat. Kun tietynlai-
seen nakemiseen on totuttu, tulee tilasta normaali ja ongelma voi jadda huomaamatta.
Talloin nakemista ei osata itse ottaa puheeksi esimerkiksi optikon kanssa ja nako saattaa

jaada kokonaan tutkimatta. Eras vastaajista kommentoi nakemistaan nain:

” En ole juurikaan ajatellut asiaa aiemmin, mik& on erikoista koska nékemi-
nen on urheilulajissani niin suuressa roolissa. Joskus nékéni on varmasti
heikompi, kuin mita se olisi esim. lasien kanssa”.

Tuloksista nousi esille, ettéd pimeassa olosuhteessa urheilijat kokiva naon vaihtelevan
jonkin verran. Binokulaarisen ndkemisen on todettu auttaa varsinkin hdmarissa olosuh-
teissa toimimiseen. Siksi olisi mielenkiintoista tietaa, onko nailld henkilsilld, jotka kokivat

nadn vaihtelevan pimeassa, ongelmia myds binokulariteetin kanssa.

Opinnaytetydn aihe on mielenkiintoinen, koska aiheesta tehtyja tutkimuksia Suomessa
on vield kovin vahan. Urheilundkemistd ei mydskdan markkinoida Suomessa samalla
tasolla kuin ulkomailla, tdman huomaa optikkoliikkeiden mainoksista seka Internetista
etsiessa tietoa aiheesta. Optinen ala voi hyodyntaa tutkimuksemme tuloksia huomioi-
malla urheilijoiden ndkemisen tarpeet paremmin. Optisen alan tulee ymmartaa eri lajien
nakemiseen liittyvat vaatimukset ja osata huomioida urheilijoille yksil6llisesti kuhunkin

urheilulajiin parhaiten sopiviat ratkaisut.

Yhteistybkumppanimme opinnaytetydssa oli Silmaasema. Silmaasemalla ollaan kiinnos-
tuneita urheilijoiden ndkemisesta seka toiminnallisesta ndkemisesta. Yhteistydkumppani
tuki meitd ja yhdessa heidan kanssaan paatimme suunnata opinndytetydssa tehtavan
kyselyn urheilijoille. Tieto haluttiin saada itse urheilijoilta, jotta yhteistydbkumppanimme ja
optinen ala saisi tietoa siitd, mita urheilijat toivoisivat heihin suunnatuilta palveluilta. Sen
avulla palvelut saadaan paremmin urheilijoille sopiviksi. Yhteistydkumppanille toimite-
taan infolomake (Liite3), jota he voivat jakaa optikoille ja muille ndkemisen asiantunti-

joille.
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7.1 Opinnaytetyon toteutuksen arviointi

Opinnaytetyo tehtiin hyvaa tieteellista tutkimuskaytantéd noudattaen. Tutkimuksessa
noudatettiin hyvan tieteellisen kaytannon toimintatapoja, rehellisyytta, yleista huolelli-
suutta ja tarkkuutta tutkimusty0ssa ja tulosten tallentamisessa ja analysoimisessa. (Tenk
2012:6.) Teoreettinen viitekehys koostui aiemmista tutkimuksista ja lahdekirjallisuu-
desta. Aiempiin tutkimuksiin ja lahteisiin viitattiin asiaankuuluvalla tavalla kunnioittaen

aiempia tutkijoita ja asiantuntijoita.

Aineiston kerdamiseen kaytettiin kyselylomaketta, joten opinnaytetydssa otettava huo-
mioon eettinen tarkastelu. Vastaajille painotettiin, ettéa kysely on taysin anonyymi ja vas-
taaminen on taysin vapaaehtoista. Kyselyn vastaajien identiteetti ei tule ilmi missaan ky-
selyn kasittelyn vaiheessa tai opinnaytetydssa. Kaikissa vaiheissa tietoja kasiteltiin huo-
lellisesti, rehellisesti ja puolueettomasti. Vastaaijille informoitiin tulosten kaytésta ja lopul-

lisen tyon sijainnista.

Kvantitatiivista tutkimusta arvioidessa tulee pohtia tutkimuksen validiteettia ja reliabili-
teettia. Nailla mitataan tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimus voi olla reliaabeli, vaikka
tutkimus ei olisi validi. Validiteetti k3sittelee tutkimuksen patevyytta. Tama sisaltaa tiedon
tutkimuksen perusteellisuudesta ja tulosten ja paatelmien oikeellisuudesta. Tutkimuksen
validi on hyva, kun tutkimusongelmaan saadaan luotettavia ja tarpeellisia vastuksia.
Jotta oikeita vastauksia saadaan, taytyy tutkimuksen kohderyhman ja kysymysten olla
tarpeeseen vastaavia ja tarkoin mietittyja. Reliabiliteetti mittaa tutkimuksen luotetta-
vuutta, johdonmukaisuutta ja tulosten pysyvyytta. Reliabiliteettia pystytaan arvioimaan
toistomittauksilla. Tutkimuksen reliabiliteetti on hyva, jos tutkimuksen tulokset eivat ole
sattumanvaraisia ja ne pystytdan uusimaan, jos tutkimus toistetaan uudestaan saman-
kaltaisissa olosuhteissa. Otannan tulee olla tarpeeksi suuri perusjoukkoon néhden, jotta
tuloksia voidaan pitda valideina ja reliaabeleina. (Saarainen-Kauppinen & Puusniekka
2009:24-25 & Heikkila 2014.)

Kyselysta keratyn aineiston avulla onnistuttiin vastaamaan tutkimuskysymyksiin. Tyon
avulla saatiin hyodyllista tietoa seka optiselle alalle etta urheilijoille. Kyselyssa kaytettiin
paaasiassa suljettuja strukturoituja kysymyksia. Kyselyyn laitetiin myds muutama avoin
kysymys. Naitd kysymyksia olisi ollut vaikea laittaa sellaiseen muotoon, ettd ne eivat

johdattelisi vastaajaa liikaa vastaamaan tietylla tavalla. Nailla kysymyksilla haluttiin
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saada mielipiteita ja toiveita urheilijoilta, joita ei ennalta voida maaritelld tiettyihin vas-
tausvaihtoehtoihin. Avoimia kysymyksia ei kuitenkaan haluttu laittaa lilkaa tai pakollisiksi,
koska se olisi voinut karkottaa vastaajia pois. Talloin kyselyyn ei valttamatta olisi saatu
tarpeeksi vastauksia. Kyselyn kysymykset aseteltiin helposti ymmarrettdvaad muotoon,
jotta niihin vastaaminen olisi mahdollisimman helppoa. Ei kuitenkaan voida paatell3,
ovatko kyselyn vastaajat tulkinneet kysymykset oikein. Internetkyselyssa on aina riski,
ettd vastaajat eivat ymmarra kysymyksia oikein, ja jokainen voi tulkita kysymyksen eri
tavalla. Tuloksia tarkasteltiin ja niiden oikeellisuus haluttiin varmistaa. Tuloksia analy-
soidessa huomioitiin, onko vastauksissa ristiriitoja keskendan, ja nain voitiin kayttaa tu-

loksia luotettavasti. Kyselyn vastauksista kaikkia pystyttiin hyddyntamaan.

Kyselysta haluttiin tehda nopeasti vastattava ja esittda kysymykset asiallisesti, etta vas-
taajalle ei tule epailyksia kyselyn luotettavuudesta. Kysely pyrittiin tekemaan myoés ulko-
asultaan miellyttavaksi ja helposti ymmarrettavaksi. Kysely testattiin ennen sen julkiseen
jakoon laittoa. Nain saatiin korjattu kyselyssa esiintyvat virheet ja katsottua, etta vastauk-
set tulevat oikeanlaisessa muodossa. Vastaukset tuli olla SPSS-ohjelmaan siirretta-
vassa ja analysoitavassa muodossa. Testaus oli kannattavaa, koska nain saatiin korjat-
tua lomakkeessa ilmenevia virheitd ennen lopullista kyselya. Kysely toimi tietokoneella,
alypuhelimella ja tabletilla. Tama on hyva, koska vastaajat pystyivat vastaamaan kyse-
lyyn, vaikka he eivat olisi olleet tietokoneen aarella. Vastaaminen onnistuu helposti aly-
puhelimella tai tabletilla esimerkiksi tyo- tai koulumatkalla. Kyselyn linkki jaettiin helposti

kaytettavassa muodossa ja linkki vei vastaajan suoraan kyselyyn.

Huomasimme, ettd kyselyn kysymyksissa oli hieman toistoa. Jos kyselyyn vastaaja ei
ollut koskaan kaynyt naontutkimuksessa, joutui han vastaamaan sen useaan kertaan
kysymyksiin, jotka kartoittivat nadntutkimisessa kaymista. Tahan ratkaisu olisi ollut, etta
vastaaja olisi voinut siirtya suoraan seuraavaan kohtaa, jos vastaaja ei ollut koskaan
kaynyt naontutkimuksessa. Analysointia tehdessa huomasimme myds, ettd muutama
kyselyssa ollut kysymys oli turha. Katseluetaisyyksia kartoittavien kysymysten tuloksia
emme tarvinneet analyysissa mihinkaan, ja tieto mika naistd kysymyksesta saatiin, ei
vastannut tutkimuskysymyksia. Analysoidessa kyselyn tuloksia, vastausvaihtoehtoja yh-
distettiin. Tasta kerrottaan tarkemmin osiossa 4.3 tutkimuksen toteuttaminen. Tahan rat-
kaisuun paadyttiin sen takia, koska iso osa vastauksista jakautui aina naiden kahden
aaripaan valilla ja tuloksia on helpompi tulkita, kun vastaukset jaoteltiin ndihin kategori-
oihin. E-lomakkeen ja SPSS-ohjelman kayttd sujui ongelmitta ja tulokset saatiin hyvin ja

luotettavasti analysoitua.
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Tutkimusjoukko olisi voinut olla viela nykyista laajempi, jolloin kerattya tietoa olisi voinut
yleistda paremmin ja tutkimus olisi paremmin tayttanyt reliaabelin tutkimuksen vaatimuk-
set. Kysella saatiin kuitenkin sopiva maara vastauksia, jotta urheilijoiden nadntutkimisen
nykyista tilannetta pystyttiin kartoittamaan. Otanta oli kuitenkin pieni, eikd asiaa voida

yleistaa taysin, koska nuoria urheilijoita Suomessa on hyvin paljon.

7.2 Jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetydssamme ei huomioitu optisen alan kokemusta urheilunadntutkimisesta. Jat-
kotutkimuksena voisi tehda vastaavan kyselyn optometristeille ja optikoille tai optomet-
rian opiskelijoille. Silla voitaisiin kartoittaa optisen alan ndkemys urheilijoiden nadntutki-
misesta. Huomioidaanko urheilijoiden harrastustaustaa optikoiden mielesta? Jos ei huo-
mioida, niin mistad se johtuu? Kyselyiden vastauksia vertaillessa saataisiin tietoa, onko
vastaukset samankaltaisia ja nouseeko esille ristiriitoja. Toinen jatkotutkimusehdotus on
toteuttaa tutkimus, joka keskittyisi vain yhteen lajiin. Loytyyko tiettyjen lajien harrastajien
valisia eroja? Isommalla vastausjoukolla tehdylla tutkimuksella saataisiin tuloksista pa-

remmin yleistettavia.
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Liite 1: Kyselylomake

Talla kyselylla kerataan tietoa 16-30 vuotialden urhellijoiden nadntutkimisesta. Jos olet urhellija ja harrastat tal treenaat jotain
urheilulajia vilkoittain, olet henkild, joka vol vastata tahan kyselyyn. Volit olla joko lajisi hulpulle tahtadvd tal harrastusmielessa
treenaava urhellija (et tahtad kilpailuihin). Vastaa kyselyyn vain pddtoimisesta lajistasi, jos treenaat useampaa erl

lajia. Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtolsta.

Kyselyn toteuttaa Metropolian ammattikorkeakoulun optometristiopiskelijat Ella Halme ja Tuull Ramela. Kyselyn tarkoituksena
on selvittda, tutkitaanko nuorten urheilijoiden nakoa Suomessa. Haluamme selvittaa taman, koska helkentyneelld naolla, vol
olla merkittdva valkutus urhellusuorituksen laatuun. Tutkimustuloksia kaytetaan opinndytetydta varten ja tulokset

ovat saatavilla Theseuksesta 2020 vuoden loppupuolella.

Kysely toteutetaan anonyymind. Tutkimusaineistosta el vol yksittalsta henkiloa tietojen perusteella tal tietoja muihin tietolhin
yhdistamadlla tunnistaa. Kyselyyn llittyen voit tarvittaessa olla yhteydessa kyselyn tekij6ihin Ella
Halmeeseen ella.halme@metropolia.fi ja Tuuli Ramelaan tuull.ramela@metropolia.fi.

Lomake on ajastettu: julkisuus alkaa 17.9.2020 18.32 ja paattyy 2.10.2020 23.59
Tutkitaanko nuorten urheilijoiden ndakoéa?

Kyselyyn \inen on vapaaehtoista. Va inen kestdd noin 10-15 minuuttia.
Vastaathan vain yhden vastaus valhtoehdoista ellel toisin mainita.
* kentta on pakollinen

Taustatiedot

Ik4 (syntymavuosl) > W E

Sukupuoli

] Mies
7] Nainen
[ ] Muu

"] En halua sanoa
1 »

Urhellulaji, jonka pohjalta
vastaat kyselyyn (laita vain yksi
laji) > @

Harrastusvuodet ? @

~Kilpailutaso (volit vastata useamman vaihtoehdon) Bl -

|| Kansallinen (kilpailee lajissa, mutta el SM- tasolla)

] Kansainvalinen (kilpailee lajissa kansalnvalisesti esim. EM- tal MM- tasolla)
|| SM-taso (kilpailee lajissa suomenmestaruus tasolla)

] Harrastellja (harrastaa lajia vilkoittain, mutta el tahtad kilpailuihin)

Nidkeminen

Kaytatko arjessasi (el urhelllessa) jotain seuraavista
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* Siimélasit katsellessa kauas 0]
* Silmalasit katsellessa lhelle O
* Plllolinssit 0]
* Muu @]

Harvoln  Silloin
tilldin
O O
@] @]
(@] (@]
O O

Usein  Koko
ajan
O O
O o
O o
O O
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Muu, mika? I

|

~Kdytdtko urhelllessa jotain seuraavista
El

koskaan
W Silmélasit katsellessa kauas O
M Silmélasit katsellessa lahelle O
M Piilolinssit O
B Muu @]

Harvoin

O

O
@]
@]

Silloin
talloin

@]

C O O

Usein  Koko
ajan
O O
O O
O O
O O

<« ,

Muu, mika? |

|

~Koetko arjessa (el urhelllessa) joitain seuraavista ongelmista?

@ Naon sumentuminen

B Nakeminen kahtena ja kaksolskuvat

B Hankaluutta tarkentaa kaukana olevaa kohteeseen
@ Hankaluutta tarkentaa lihella olevaan kohteeseen

B Hankaluutta erottaa kohdetta taustasta
B Hankaluutta hahmoittaa etaisyyksia
B Hankaluutta erottaa vérejd

W Hankaluutta seurata lilkkuvaa kohdetta

M Hankaluutta havainnoida mita sivullla tapahtuu

<«

Jokin muu ongelma?

~Koetko urhellusuorituksen alkana Jotain seuraavista ongelmista?

@ Naon sumentuminen

El Harvoin  Silloin  Usein  Koko
koskaan tallGin ajan
O O @ O O
O O O O O
O C O O @]
O O O O O
O O O O O
O O QO O O
O O O O @]
O O O O O
O O O O O
»
A
El Harvoin  Silloin  Usein  Koko
koskaan tallGin ajan
O O O @] O
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El Harvoin  Silloin  Usein  Koko
koskaan tallGin ajan
#* Nakeminen kahtena ja kaksolskuvat O O O @] @]
* Hankaluutta tarkentaa kaukana olevaa kohteeseen @] @] @] @] @]
* Hankaluutta tarkentaa l3hell3 olevaan kohteeseen @] & @) @] @]
# Hankaluutta erottaa kohdetta taustasta @] O @) (@] @]
#* Hankaluutta hahmoittaa etalsyyksid O O O O @]
#* Hankaluutta erottaa virejd O O O @] @]
* Hankaluutta seurata lilkkuvaa kohdetta O @) O @] @]
B Hankaluutta havainnoida mit sivuilla tapahtuu O O O @] O
e ] 3
Jokin muu ongelma?
Nadkemisen tutkiminen

Milloin viimeksl olet kdynyt nadntutkimuksessa optikolla/siimaldakarilis? B

[ ] 0-2vuotta sitten
|| 3-5vuotta sitten
[ ¥li 5 vuotta sitten
|| En ole koskaan kaynyt
+ | — >

Minkd Ikaisend kivit ensimmadisen kerran nadntutkimuksessa optikolla/silmaladkarina? B

[ ] Alle 8 vuotiaana

|| 8-13 vuotiaana

:-j 14-18 vuotiaana

[ ] 19-23 vuotiaana

[ yli 23 vuotiaana

|| En ole koskaan kaynyt

« I
~Kuinka usein kiyt tutkituttamassa nakoasl optikolla/siimaladkarilla? B

] Useammin kuin 2 vuoden valein
[ ] Kayn saanndllisesti optikon suosituksen mukaan 2 vuoden valein

|| Olen kdynyt kerran
] En ole koskaan kaynyt

« I

~Oliko nddntutkimuksen alkana puhetta urhellutaustastasi? i

[7] Kylla, mainitsin asiasta tutkijalle
[] Kylla, ja se huomioitiin naéntarkastuksen alkana
U Kylla, mutta sita el huomioitu milldan tavalla

El ollut puhetta ollenkaan
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+ I

Naontarkastus ja urheilu

~Optikko huomio urhellulajini asettamat naon vaatimukset

Taysin  Jokseenkin El Jokseenkin  Taysin

erl erl mielta samaa samaa samaa
mielta elka mieltd mielta
erl
mielta

B Naontutkimuksessa O O O @] O
M Lasiratkalsussa O C O O O
M Kehysvalinnassa O O O O O
.| ’
Miten vaatimukset huomioitiin?

4
Miten olisit halunnut, ettd 1
optikko huomiol lajisl asettamat
vaatimukset? |

4
Katseluetdisyydet urhellusuorituksen alkana

El Harvoin  Silloin  Usein  Koko
koskaan talloin ajan
M Kuinka usein katselet I3helle urhellusuorituksen alkana O O O @] @)
B Kuinka usein katselet kauas urhellusuorituksen aikana O O O O O
« [ ’
~Valhteleeko ndkosl urhellusuorituksen alkana ?
El Harvoin  Silloin  Usein  Koko
koskaan talloin ajan

M Suorituksen alussa O O @) @] O
B Suorituksen lopussa O @) O O O
B Koko suorituksen ajan helkompl kuin muulloin O O O O O
B Suorituksen krilttisella hetkella @] O @ @] O
B Pimedss olosuhteessa O O O @] @]
M Valoisassa olosuhteessa O O O @] @]

Muu, milloin?
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Nadkemisen merkitys

~Onko nakemisen tarkeydestd puhuttu? {voit valita useamman valhtoehdon) B

[] Kylla, valmentajan kanssa

|| Kylla, muiden urheilijoiden kanssa
] Kylla, optikon kanssa

[_] Kylla, huoltajan kanssa

[ Elole puhuttu
[ Olen ajatellut aslaa, mutta siitd el olla puhuttu

« I

~Nakemisen merkitys, tiedon tarve ja saanti
Téysin  Jokseenkin El Jokseenkin

er erl mielta samaa samaa
mielta elka mieltd
erl
mielta
B Nakeminen on merkittavia urhellusuoritukseni alkana O o O O
M Tarvitsen lisds tietoa ndkemisen merkityksesta urhellusuoritukseen O o o O
M Tietoa nakemisen merkityksestd urhelluun on helposti saatavilla O o o @]
« I ’

~Herdslko sinulle uusia ajatuksia urhellunakemisestdsi taman kyselyn alkana? (voit valita useamman vaihtoehdon)

ﬂ Kylla, haluaisin lisad tietoa ndkemisen valkutuksesta urhellusuoritukseeni
|| Kylla, mielenkiinto omaa nakoa kohtaa herasi

] Kylla, mutta asia el kosketa minua

[ ] Eiolkeastaan

4

Tdhdn voit kirjoittaa omia
kokemuksia naosta urhellun
alkana

Tietojen ldhetys

TALLENNA

Kiitos vastauksestasi. Yhteydenotot Ella Halme ella.halme@metropolia.fi jJa Tuull Ramela tuull.ramela@metropolia.fi
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Liite 2: Taulukko urheilulajeista

Urheilulaji Maara
Amerikkalainen jalkapallo 12
Ampumahiihto 1
Cheerleading 18
E-motorsport 1
Hiihto 2
Jalkapallo 12
Jaakiekko 3
Karate 1
Keihdénheitto 1
Koripallo 5
Kuntosali, crossfit, fithess 7
Lentopallo 1
Lumilautailu 1
Maakiekko 1
Maantiepyoraily 1
Pesapallo 6
Pikajuoksu ja juoksu 4
Ratsastus 3
Salibandy 3
Squash 1
Tanssi 3
Telinevoimistelu 1
Uppopallo 1
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Liite 3: Info-lomake optikoille

Urheilunakeminen

Tieto urheilundkemisesta ja vinkkeja optikolle

KYSY URHEILUTAUSTA  TUTKI AINAKIN NAMA

Mit lajia harrastaa?

Valitse sen mukaiset
tutkimukset.

Tutkitaanko?
20% nuorista
urheiljjoista ei ole
koskaan kdynyt

naontarkastuksessa!

Huomioidaanko?

Yli puolilla
urheilijoista optikko ei
huomioinut

urheilutaustaa.

Tiedetddnko?

90% urheilijoista pitdd
nikemistd urheillessa
tarkedand. 40% ei ole
keskustellut
ndkemisen
tarkeydestd. 35%

haluaisi lisda tietoa

TARKEIMMAT ASIAT
MUISTAA:

OIKEAT RATKAISUT

Binokulariteetti Eri lasit/ piilolinssit
Nakokentta urheiluun
Kontrastiherkkyys Nakoharjoitteet
Akkommodaatio Lisatutkimukset
Silmaliikkeet Laser-leikkaus

Nidkemisen merkitys
urheilusuoritukseen

Néakeminen on tirked osa onnistunutta
urheilusuoritusta

Nikojarjestelmén tulee toimia moitteettomasti urheillessa. Huippu-
urheilussa vaaditaan ndkshavainnon muuttumista toiminnaksi
millisekunneissa. Silmét ja katse ohjaavat raajojen liikettd. Urheilijan téytyy
nihda pallo oikealla etdisyydelld ja tarkasti koko ajan, jotta lyonti tai potku
pystytéddn ajoittaa oikein. Urheillessa olosuhteet ja etdisyydet vaihtelevat
paljon, joten kontrastiherkkyyden ja silmien liikkeiden on toimittava
erinomaisesti. On tarkedd ymmartdd ndkemisen ammattilaisena miten
nikemisen eri osa-alueet vaikuttavat urheilusuoritukseen.

Optikoiden ja optimetristien rooli

Nékemisen ammattilaiset pystyvit auttamaan urheilijaa ja jopa
parantamaan suoritusta.

Urheilijat, tarvitsevat tietoa urheilundkemisestd, vaikka urheilija kokisi
ongelmia urheillessaan, hén ei vélttdiméttd osaa yhdistéa sitd ndkoon. On
tirkedd, ettd optikot kertovat nuorille urheilijoille ja valmentajille nd6n
tarkeydestd. Optikon tulee ottaa lasiratkaisussa, piilolinssi- ja

néikemisen kehysvalinnassa huomioon urheilutausta. Ratkaisu, joka toimii hyvin
merkityksesta arjessa, toissd tai koulussa ei vilttamattd toimi urheillessa ollenkaan.
urheiluun.
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