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1

JOHDANTO

Lapsuuden ja nuoruuden aikana syntyy perusta ihmisen myohemmalle hy-
vinvoinnille ja terveydelle. Hyvinvointiin ja terveyteen liittyvat elintavat,
asenteet ja kdyttaytymismallit omaksutaan lapsuus- ja nuoruusvuosien ai-
kana. Lapsena ja nuorena opitut tavat pyrkivat sailymaan pitkalle aikuisuu-
teen. Nuorten hyvinvoinnin mydnteisiin toimintamalleihin kuuluvat mm.
terveelliset elintavat, pdihteettdmyys ja monipuolinen ravitsemus. (Suo-
men Akatemia, 2010)

Nuorelle paihteiden kayttoé on vaarallista, silla nuori on kasvavassa idssa ja
elimistd kehitysvaiheessa. Paihteiden kayttd nuorena voi hairitd aivojen
kehitysta ja aiheuttaa herkempaa riippuvuutta paihteisiin. (llander, 2010,
ss. 118—-119) Paihteettdman nuoruuden lisdksi monipuolinen ravinto kuu-
luu terveellisiin elintapoihin. Murrosidssa energiantarve on korkeimmil-
laan pituuskasvun nopeudesta johtuen ja aktiivinen urheilu nuorena lisaa
tatd energiantarvetta huomattavasti. (llander, 2010, s. 35) Aktiiviselle nuo-
relle urheilijalle riittava uni on tarkeas, silld jo pelkdstaan fyysinen kasvu
vaatii unta. Nukkuminen on tarkeaa aivojen palautumiselle pdivan virik-
keista. Liian vahaisilla unilla nuoret ovat alttiimpia tapaturmille. (MLL,
2019)

Edelld mainitut asiat kertovat, etta terveellisten elintapojen merkitys nuo-
relle urheilijalle on suuri. Tasta lahti idea nuorten urheilijoiden elintapakar-
toitukselle. Tutkimukseni yhteistydkumppaniksi valikoitui Pirkanmaalai-
nen urheiluseura. Tutkimukseen osallistui urheiluseuran alla pelaavia kil-
paurheilijoita, jotka pelaavat salibandya, jadkiekkoa tai jalkapalloa. Yhteis-
tyokumppanin valintaan vaikutti oma urheilutaustani, seurajoukkue ja tyo-
paikka.

Tutkimukseni tavoitteena on selvittaa urheiluseuran c-ikdisten poikaurhei-
lijoiden elintapatottumuksia paihteiden, ravinnon ja unen osalta ja saattaa
tama tieto eteenpdin seuralle ja valmentajille. Tieto urheilijoiden elinta-
voista on tarkeaa valmentajille, jotta he voivat olla mukana edistamassa
pelaajien kokonaisvaltaista hyvinvointia.



2 NUORUUS ELAMANVAIHEENA

Suomen nuorisolain mukaan alle 29-vuotiaat maaritellaan nuoriksi (Nuori-
solaki 1285/2016 § 3). Tassa tutkimuksessa nuoriksi luetaan urheiluseuran
13-15-vuotiaat palloilulajien edustajat. Tutkimuksen kohderyhmana on
Pirkanmaalaisen urheiluseuran jalkapallon, jadkiekon ja salibandyn pelaa-
jia. Nuoruuteen liittyy paljon fyysisia ja psyykkisia muutoksia, jotka vaikut-
tavat nuorten elamaan. Nuoruudella on omat tehtavansa, jotka vaikutta-
vat loppuelaman. Tasta syysta on merkittavaa, miten nuoret nuoruutensa
viettavat ja keitd ihmisia nuoren eldamaan kuuluu. Joukkuelajit ja urheilu
ovat erinomainen vayla kdyda lapi nuoruutta ja saada vaikutteita ymparilla
olevista ihmisista.

2.1 Nuoruuden tuomat muutokset

Ihmisen eldama etenee erilaisissa kasvuvaiheissa. Elama voidaankin jakaa
karkeasti lapsuuteen, nuoruuteen, aikuisuuteen ja vanhuuteen. Nuoruus
tunnistetaan alkavan puberteetista eli murrosiastd, joka alkaa 12 ikdvuo-
den vaiheilla. Nuoruuden kehitys ajoittuu 12—22 ikdvuosiin. Nuoruus tuo
mukanaan fyysisid, psyykkisia ja sosiaalisia muutoksia. (Penttinen, 2018)
Murrosidssa saavutetaan sukukypsyys, jolloin keho muuttuu pojasta mie-
heksi ja tytostad naiseksi. Sukuelimet kehittyvat, lihakset kasvavat, karvoi-
tus lisdantyy ja pituuskasvu kiihtyy. Kasvu on aina yksilollista ja kehityksen
erot nuorten valilld voivat olla hyvinkin suuria. Jotkut kehittyvat aikaisessa
vaiheessa nopeasti ja toiset taas saavuttavat kehityksen myéhemmin. Fyy-
sinen kehitys on nuoruudessa ulkoisesti nakyvin asia, joten se onkin mo-
nella nuorella suurin vertailukohde muihin omanikaisiin nuoriin. Se saattaa
aiheuttaa paljon ahdistusta ja stressia, jos kokee jaavansa jalkeen muista
tai kokee olevansa vaaranlainen. Murrosiassa mieli kehittyy kehoa hitaam-
min. Fyysinen kehitys tapahtuu nopeassa tahdissa, jolloin mieli ei ehdi so-
peutumaan uusiin muutoksiin. Nuoren mieleen vaikuttaa myoés kehon hor-
monaaliset toiminnot. (MLL, 2020)

Fyysiseen ja psyykkiseen kehitykseen vaikuttavat vahvasti aivojen kehitty-
minen puberteetin aikana. Aivotoiminnot kehittyvat, ja ne vaikuttavat
nuoren kayttaytymisen saatelyyn, tunteiden tunnistamiseen ja impulssi-
kontrollin kehittymiseen. Muutokset mahdollistavat myds kognitiivisen ke-
hityksen, jolloin ajattelu kehittyy suunnitelmallisemmaksi, joustavam-
maksi ja monipuolisemmaksi. Tietoisuus itsesta suhteessa muihin koros-
tuu. Murrosidssa tunteet ovat voimakkaita ja ne nayttaytyvat usein lahei-
sille. Mielialan ja itsetunnon ailahtelu on taysin normaalia. Sosiaaliset muu-
tokset kohdistuvat eniten vanhempiin ja ystaviin. Nuoruuden kehitysteh-
tavia ovat vanhemmista irtaantuminen ja itsendisyyden tavoittelu, jolloin
harvemmin valtytaan konflikteilta. Oman itsensa loytaminen tapahtuu ka-
verisuhteiden avulla, jolloin haetaan omaa paikkaa itselle sopivien ihmis-
ten joukosta. Oma kokemus itsestd voi olla hyvin muuttuvaa, mika voi



nayttdytya mielialamuutoksina, ailahtelevana kayttaytymisena sekd mie-
lenkiinnon kohteiden ja ihmissuhteiden nopeana muutoksena. (MLL, 2020)

Penttisen (2018) mukaan nuoren ikavaiheeseen kuuluu kehitystehtavia,
joiden on toteuduttava ennen kuin nuori siirtyy aikuisuuteen. Tarkeimpia
kehitystehtavia ovat sopeutuminen puberteetin tuomiin fyysisiin muutok-
siin, terveellisten ystavyyssuhteiden muodostaminen omanikaisiin ja mo-
raalin sekd arvomaailman kehittyminen. Lisdksi tarkeda on identiteetin ja
mindkuvan muokkaantuminen, irtaantuminen vanhemmista ja seksuaali-
sen identiteetin muodostuminen.

2.2 Valmentaja nuorisotyontekijana

Valmentajan rooli joukkueessa on hyvin keskeinen. Valmentaja varmistaa
urheilijoiden hyvinvoinnin omalla toiminnallaan ja mahdollistaa urheilijan
kehityksen. Valmentaminen on prosessi, jonka aikana valmentaja ja urhei-
lija oppivat yhdessa. Valmentajan tehtava on kasvattaa ja auttaa urheilijaa
[6ytamaan sisdinen motivaatio ja voimavarat. Valmennuksen tulisi olla ur-
heilijalahtoista toimintaa, jonka keskidssa on urheilija, urheilijan voimava-
rat seka oppimisen halu. Urheilun olennainen tekija on tunteet, jotka nayt-
taytyvat haluna voittaa, olla parempi, karvaana pettymyksend, epamuka-
vuuden sietdmisena, noyrtymisend, vaarassa olemisella, epdonnistumi-
sella ja onnistumisella. Kaikkia samoja tunteita mitd tunnetaan muussa ela-
mass3, tulee vahvasti esiin urheilun saralla. Urheilu mahdollistaa tunteiden
tuntemisen ohjatussa ymparistossa. Valmentajan tehtava on auttaa urhei-
lijaa tunteiden kasittelyssa ja tunteiden nayttamisessd. Tama edesauttaa
urheilijaa kehittymisessa urheilijana ja ihmisena. (Suomen valmentajat,
2016)

Urheilussa on aina arvojensa mukaan toimivat valmentaja ja urheilija. Halu
kehittya ja toimia aina parhaalla mahdollisella tavalla, luovat pohjaa urhei-
lulle ja elamalle. Muiden ihmisten ja eldman kunnioittaminen kuuluvat ar-
voihin, joilla tarkoitetaan urheilun saralla jokaista toimivaa ihmista. Lipun-
myyjasta menestyvaan huippu-urheilijaan, jokaisen ihmisarvo on sama.
Urheilu vaatii yhdessa tekemista, jotta voidaan paasta tavoitteisiin. Jouk-
kueurheilussa korostuu muiden kanssa toimeen tuleminen, vuorovaikutus-
taidot, tasa-arvoisuus ja muiden kunnioittaminen. Valmentajalla ja val-
mentajan johtamisella on suuri merkitys joukkueen toimintakulttuurissa.
Valmentaja on aina teoillaan, puheillaan ja olemuksellaan esimerkki, joka
viestii oikean tavan mukaisesta kaytoksesta. Esimerkilld on valtava vaiku-
tus varsinkin lapsiin ja nuoriin. Kun valmentaja onnistuu luomaan arvosta-
van luottamussuhteen urheilijan kanssa, urheilija imee vaikutuksia val-
mentajasta kuin sieni. Valmentajan tehtavana on myds auttaa urheilijaa
[6ytamaan omat vahvuudet ja heikkoudet, opettaa ja vaatia omatoimi-
suutta seka urheilullista elamantapaa. Valmentajan rooli on ndyttaa suun-
taa epdonnistumisen hetkelld, joka motivoi ja mahdollistaa urheilijan ky-
vyn yrittda uudelleen. (Suomen valmentajat, 2016)



Valmentajan ja urheilijan keskindinen suhde perustuu molemminpuoli-
seen luottamukseen ja arvostukseen. Urheilu ei ole vain tietyn lajin harras-
tamista ja oppimista, vaan kokonaisvaltaista elamantaitojen kehittamista
ja harjoittelua. Se luo pohjaa tulevaisuudelle ja antaa oppeja itsetuntemuk-
seen, muiden kohtelemiseen ja perspektiivida elamankatsomukseen. Val-
mentajan tulee olla turvallinen, oikeudenmukainen, rehellinen, kannus-
tava ja esimerkillinen aikuinen. (Suomen valmentajat, 2016)

Nuorisotyd on paivittaista tyotd nuorten mielenterveyden tukemiseksi.
Nuorille tarkeitd voimavaroja ovat kiireeton ja arvostava kohtaaminen,
kannustus ja myodnteinen palaute. Tarjoamalla nuorelle elamaniloa, roh-
keutta, voimaa sekd hyvan kasvun aineksia, vahvistetaan nuoren mielen-
terveyttd. Taten mahdollistetaan nuorelle osallistumista ja aktiivista toi-
mintaa. (MIELI, n.d.) Urheiluvalmentajan toiminta tayttaa taman maaritel-
man nuorisoty0Osta, joten siitd voidaankin ajatella valmentamisen olevan
erdanlaista nuorisotyota. Nuorisolaissa nuorisotyolla tarkoitetaan “nuor-
ten kasvun, itsendistymisen ja osallisuuden tukemista yhteiskunnassa”
(Nuorisolaki 1285/2016 § 3). Seka nuorisotyd ettd valmentaminen ovat
nuoren kehityksen ja kasvun tukemista.



3  PAIHTEET

Tassa tutkimuksessa paihteilla tarkoitetaan tupakkaa, nuuskaa ja alkoho-
lia. Oman kokemukseni mukaan suurimmat ja nakyvimmat paihteet nuor-
ten urheilijoiden arjessa, joten tasta syysta tutkimus keskittyy vain naihin
paihteisiin.

3.1 Tupakka ja nuuska

Tupakkatuotteissa eli tupakassa ja nuuskassa on myrkyllisid aineita, jotka
vaikuttavat elimiston toimintaan. Riippuvuutta aiheuttava ainesosa on ni-
kotiini. Nikotiini aiheuttaa stimuloivaa ja lamauttavaa vaikutusta. Nikotiini
tarjoaa myos hetkellistd mielihyvan tunnetta. Nikotiinin valittémia vaiku-
tuksia ovat verenpaineen ja sykkeen kohoaminen, perusaineenvaihdunnan
kiihtyminen ja hapenkuljetuksen heikkeneminen. Liian suuret annokset ni-
kotiinia voivat aiheuttaa pahoinvointia ja paansarkya. Tupakkatuotteiden
kayton pitkaaikaisia vaikutuksia ovat erilaiset syopéasairaudet, keuhkoah-
taumatauti, sydan- ja verisuonisairaudet, impotenssi ja ihon vanhentumi-
nen. (Inkinen ym., 2004, ss. 59—60) Nuuskaa kdytetdan suussa yleisimmin
huulien alla, jolloin riskit kohdistuvat suun alueen syoville ja sairauksille.
Nuuskassa on myos korkeampi nikotiinipitoisuus, jolloin nuuska altistaa
herkemmin riippuvuudelle kuin tupakka. (Pdihdelinkki, 2016)

3.2 Alkoholi

Alkoholi on juoma, joka vaikuttaa elimiston keskushermostoon lamaannut-
tavasti. Usein alkoholin juomisella haetaan paihtymisen tunnetta, jonka al-
koholi aiheuttaa. Vaikka alkoholi saattaa tuottaa mielihyvaa, ovat sen vai-
kutukset elimistda haittaavia. Alkoholin valittémia vaaroja ovat voimakas
humalatila, joka voi johtaa vakavaan myrkytystilaan. Myrkytystila aiheut-
taa pahimmillaan kooman, hengitysteiden lamaantumisen tai jopa kuole-
man. Lisaksi alkoholi heikentda kognitiivisia kykyja, jolloin paatoksenteko,
reaktiokyky ja impulssien hallinta ovat paihtyneella huomattavasti alentu-
neella tasolla. (Pdihdelinkki, n.d.)

Paihdelinkin (n.d.) mukaan pitkaaikainen kaytto altistaa kaikkien elimien
vaurioitumiselle. 90 % alkoholin kasittelyssa elimistossa tapahtuu mak-
sassa, minka vuoksi maksasairaudet ovat hyvin yleisia. Aivojen koko piene-
nee pitkan alkoholin kdaytén seurauksena. Vaarallisinta alkoholin runsas
kayttoé on nuorena, koska aivot ovat kehittyvassa vaiheessa, jolloin nuoren
aivojen tarkkaavaisuus, avaruudellinen hahmotuskyky seka tyomuisti voi-
vat vaurioitua. Pitkdaan jatkunut alkoholin kaytté nakyy verenpaineen nou-
suna. Haitalliset vaikutukset ulottuvat ruoansulatuselimist6on, hormoni-
toimintaan, puolustusjarjestelmaan seka seksuaaliseen kyvykkyyteen. Al-
koholi aiheuttaa suurta riippuvuutta ja vakavia vieroitusoireita. (Paihde-
linkki, n.d.)
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3.3 Nuorten paihteiden kaytto

Paihteiden kaytto ei ole paasaantoisesti terveellista ihmiskeholle. Vieldkin
vaarallisempaa ja haitallisempaa on aloittaa paihteiden kaytté nuorena.
Suomen laissa on kielletty pdihteiden myynti, anniskelu, nauttiminen ja
hallussapito alle 18-vuotiailta (Alkoholilaki 1102/2017 § 3; Tupakkalaki
549/2016 § 53). Lain tarkoituksena on yrittaa suojella alaikaisia paihteiden-
kaytolta.

Ilanderin (2010, ss. 118-119) mukaan paihteiden kayton vaikutukset naky-
vat elimistossa, terveydessa, hyvinvoinnissa ja sosiaalisissa suhteissa. Nuo-
relle paihteiden kayttd on vaarallisempaa kuin aikuisille, koska nuori on
vield kasvavassa idssa ja elimisto kehitysvaiheessa. Paihteiden kaytto voi
hairitd aivokudoksen kasvua ja aivojen kehitystd. Nuoren ihmisen aivot ke-
hittyvat 20-vuotiaaksi. Pdihteiden kayttd nuorena aiheuttaa herkempaa
riippuvuutta pdihteisiin. Aivoissa oleva addiktiivinen muisti on erilainen
nuorilla kuin aikuisilla ian kehityksen vuoksi. Jokainen humalatila altistaa
hermoston myrkytystilaan, jolloin addiktiivinen muisti on herkentynyt.
Mitd herkempi muisti on, sitd helpommin nuoresta tulee riippuvainen.
(llander, 2010, ss. 118-119)

Paihderiippuvuus kehittyy paihteiden aiheuttamien aivomuutosten takia.
Tama vaikuttaa myods muihin fysiologisiin muutoksiin. Otsalohkon etuosa
muuttuu, jolloin nuoren aikuistumisprosessi, tunne-elaman kehitys seka
oppiminen ja muisti hairiintyvat. Nuorella idlld aloitettu paihteiden kaytto
altistaa myohemmin paihdeongelmille. Pdihteiden kaytto saattaa aiheut-
taa myos mielenterveydellisid ongelmia. Nuori voi altistua mielenterveys-
ongelmiin jo nuoruusidssa tai paihteiden kayton seurauksena hanelld voi
olla suurempi riski altistua ongelmille aikuisialla. (Inkinen ym., 2004, ss.
169-171)

3.4 Paihteiden vaikutus urheilusuoritukseen

Paihteilla on aina kielteinen vaikutus kehon toimintaan ja henkiseen puo-
leen. Erityisesti urheilijoille paihteet aiheuttavat haittavaikutuksia, koska
urheilijan keho taytyy olla tasapainoisessa tilassa urheiltaessa. Urheilijoi-
hin vaikuttavat jo pienetkin alkoholimaarat. Vaikka urheilija nauttisi vain
muutaman annoksen alkoholia, sen on todettu vaikuttavan tarkkuuteen,
paatoksentekoon, reaktiokykyyn ja koordinaatioon seuraavana padivana.
(Koskelo, 2018)

Yleisesti alkoholia saatetaan harhaanjohtavasti luulla piristeeksi, mutta al-
koholi on depressiivinen, eli se heikentdaa hermoston ja aivojen toimintaa.
Alkoholi ei ndin ollen pirista ja herata kehoa, vaan painvastoin se heikentaa
kehon rentoutumista tai palautumista harjoittelun jalkeen. Alkoholi lisaa
aamudista herdilya ja saattaa vaikuttaa unenlaatuun niin, ettei urheilija
yon aikana padse unen syvimpadan vaiheeseen, jolloin kehitys ja palautu-
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minen tapahtuvat. Sydamen syke voi nousta jopa 20:11a lyonnilla verrat-
tuna tavalliseen y6hon, mika taas hidastaa palautumista ja kehitysta. Unen
laadun huonontuminen lisda sydan- ja verisuonitautien ja diabeteksen ris-
kida. Alkoholinkaytto lisdaa diureettista eli virtsaneritysta lisaavaa vaiku-
tusta, joka hidastaa selvasti nestetasapainon korjaantumista urheilusuori-
tuksen jalkeen. (llander, 2010, ss. 118-120)

Ilanderin (2010, s. 118-120) mukaan alkoholi hidastaa lihasten palautu-
mista ja energiavarojen tayttymista uudelleen. Alkoholi laajentaa pintave-
risuonia aiheuttaen turvotusta mahdollisiin urheiluvammoihin, mika osal-
taan hidastaa vamman paranemista. Jos urheilija kuitenkin kokee tarvetta
juoda alkoholia, pitdisi urheilijan valttaa voimakasta humalatilaa, silld hu-
malatilasta palautuminen voi kestaa jopa viikon. Juominen ei siis pilaa vain
seuraavan paivan harjoituksia vaan saattaa haitata koko seuraavan viikon
suorituskykya. Voimakasta humalatilaa seuraa usein valvominen, joka ai-
heuttaa kehon voimakasta rasitusta ja univelkaa.

Tupakointi ja nuuskaaminen vaikuttavat negatiivisesti urheilusuorituk-
seen. Tupakan (mm. hdka, terva ja nikotiini) ja nuuskan sisaltamat myrkyt
ahtauttavat verisuonia ja aiheuttavat ylimaaraista stressida sydamelle.
H&aka heikentda veren hemoglobiinia, joka kuljettaa happea ympari kehoa
javie happea syddmeen. Sydan ei saa tarpeeksi happea, jolloin sydan alkaa
sykkimaan nopeammin korvatakseen hapenpuutetta, joka oikeastaan ku-
luttaa happea vielda enemman. Silloin lihakset eivat saa tarvitsemaansa
maaraad happea ja lihakset alkavat tuottaa maitohappoa, jolloin lihakset
vasyvat helpommin ja lihaksien suorituskyky heikkenee. Terva aiheuttaa
keuhkoputkien arsytystd, jonka takia tapahtuu limaneritysta ja yskaa. Ta-
man seurauksena keuhkojen normaali toimintakyky huonontuu ja hapen-
saanti heikkenee. Tupakoinnin johdosta keuhkot ovat arsytystilassa. Niko-
tiini nostaa syketta ja hetkellisesti verenpainetta. Sydan joutuu normaalia
suurempaan rasitustilaan ja pulssin nopeus kasvaa. Nikotiini aiheuttaa val-
timoissa verenkierron kiihtyvyyttd, mutta heikentaa verenkiertoa lihak-
sissa. (llander, 2010, s. 118)
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4 RAVINTO

Taman luvun tarkoituksena on esitelld oikeanlaisen ravinnon merkitysta.
Ajattelu oikeanlaisesta ravinnosta muuttuu jatkuvasti, ja siitd on monta eri
mielipidetta. Kilpaurheilu tuo oman lisansa ravinnon merkitykseen, koska
energiankulutus on urheilijalla korkeammalla ja heidan ravinnon saantinsa
korostuu maarassa ja laadussa. Pelkdstadan nuoruusian muutos ja kehitys
vaatii paljon laadukasta ravintoa, joten ravinto kulkee isossa roolissa nuor-
ten elamassa.

4.1 Hyva ravinto

Tarkkoja ravitsemussuosituksia urheileville nuorille ei ole, johtuen tutki-
muksien puutteesta. Silld ei ole kuitenkaan merkitysta, koska perusteet hy-
vélle ravinnolle ovat kaikille samat idsta ja liikunnallisesta taustasta huoli-
matta. Urheilevan nuoren on kuitenkin tarpeellista noudattaa hyvin tun-
nollisesti hyvan syOmisen periaatteita. (Ilander, 2010, ss. 13—-14)

Ilanderin (2010, s. 49) mukaan hyvan sydmisen periaatteilla tarkoitetaan
asioita, jotka otetaan huomioon paivittdisessa ravinnossa. Ruoan laatu on
yksi keskeisin periaate. Laadukas ravinto tarkoittaa ravintorikasta ruoka-
ainesta, joka antaa keholle tarpeeksi energiaa seka suoja- ja rakennusai-
neita, joita keho kayttda toimiakseen ja hyotydkseen niista. Jotta voidaan
varmistua ravintorikas ravinto, tulee ottaa huomioon ravinnon monipuoli-
suus. Ravinnon monipuolisuudella turvataan valttamattomien ravintoai-
neiden saanti. Jos ravinto on kovin yksipuolista, joitain ravintoaineita voi-
daan saada liikaa, mika ei ole hyvaksi keholle. Liian vahélle jddneet ravin-
toaineet pitkalla aikavalilla aiheuttavat puutostilaa elimistossa. Monipuo-
lisuuden lisdksi tarkedaa on muistaa ravinnon riittavyys. Ravintoa pitaa
saada tarpeeksi saanndllisin valiajoin, jotta voidaan yllapitaa hyvaa ener-
giatasoa ja vireystilaa. Ateriarytmin huolehtimisen tarkeys korostuu ener-
giatarpeen tayttymisessa. 5—8 ateriaa on paivittdainen ruokailumaara urhei-
levalle nuorelle. (llander, 2010, s. 49)

4.2 Lautasmalli

Lautasmalli on apuvaline ravitsemukseen, jonka avulla voidaan suositella
terveellisia ruokailutottumuksia. Apuvaline varmistaa my®os riittavan ener-
giansaannin ravinnosta. Lautasmalli jakautuu kolmeen osaan eli hiilihyd-
raatteihin, proteiineihin ja kasviksiin. (Terveurheilija, n.d.)

Hiilihydraatit ovat lihaksien polttoainetta koska suurin osa hiilihydraateista
varastoituu lihaksiin. Hiilihydraattien tarkeimmat lahteet ovat kasvikset,
viljatuotteet, peruna, marjat ja hedelmat. Hiilihydraateista pitdisi saada
noin 45—-60 prosenttia koko padivan energiansaannista. Hyva ohje maaraan
on 5 grammaa painokiloa kohden péaivassa. (Ruokatieto, n.d.) Ylimaaraiset
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hiilihydraatit, joita elimisto ei kayta hyddyksi juuri silla hetkelld, varastoi-
daan glykogeeniksi. Glykogeenia kdytetdaan energiaksi. Tehokas harjoittelu
mahdollistuu lihasten riittdvien glykogeenivarastojen ansiosta. Hyvat gly-
kogeenivarastot vahentdvat urheilusta johtuvaa stressid, joka kohdistuu
elimistdon ja lihaskudokseen. Hiilihydraattien sydminen on siis oleellista
ylirasittumisen, rasitusvammojen ja vastustuskyvyn heikkenemisen eh-
kaisyssa. Hiilihydraatit ovat tarkeita myos verensokerin kannalta. Verenso-
kerin tasapaino vaikuttaa positiivisesti paivittaiseen jaksamiseen. Epdsaan-
nollinen sydbminen tai lilan vahainen hiilihydraattien saanti, aiheuttavat ve-
rensokerin vaihtelua. Matala verensokeri aiheuttaa vasymysta ja alivirei-
syytta. Jotta verensokeri pysyy tasaisena, tulee syoda saannollisesti ja koh-
tuullisesti verran laadukkaita hiilihydraatteja. (llander, 2010. ss. 58-59)

Karkea jako hiilihydraattien valille, voidaan tehda nopeasti imeytyviin ja hi-
taasti imeytyviin. Hitaasti imeytyvissa on matala glykemiaindeksi eli GI.
Matalan Gl:n ruokia ovat esimerkiksi tdysjyvatuotteet. Korkean Gl:n tuot-
teita pitaisi syoda huomattavasti vahemman, koska niihin lukeutuu muun
muassa runsaasti sokeria sisaltavat tuotteet. Korkean Gl:n tuotteet imey-
tyvat nopeammin, joten ne nostavat verensokerin nopeammin korkealle.
Se ei ole kuitenkaan pitkakestoista, koska elimisto kuluttaa nopeammin
myo6s sen minka imeyttadkin nopeammin. Tama aiheuttaa verensokerin
heittelemista ylhaaltd alas. Hyvistad ja laadukkaista hiilihydraateista saa-
daan myos paljon muita hyodyllisia aineita, kuten kuituja, antioksidantteja
ja vitamiineja. (llander ym., 2008, ss. 67—69)

Ruokatiedon (n.d.) mukaan proteiini tunnetaan yleisimmin lihaksen raken-
nusaineena, mutta se on paljon muutakin. Proteiinin avulla voidaan muo-
dostaa uusia kudoksia kasvuaikana ja proteiini mahdollistaa myos kudok-
sen uusiutumisen. Proteiinit toimivat rakennusaineina hormoneille ja ent-
syymeille seka kuljettavat kaasuja ja ravintoaineita veressa. Proteiinilla on
monta tehtdvaa, joten riittava saanti on tarkeaa. Proteiinia tulisi saada pai-
van energiasaannista noin 10—20 prosenttia. Tarve on yksil6llista, joten hy-
vana ohjeena voidaan pitaa 1,1-1,3 grammaa proteiinia painokiloa kohden
paivassa. Sopiva maara proteiinia tulee kuitenkin saanndéllisen ja laaduk-
kaan sydmisen kautta. Lautasmalli on tahankin erinomainen apuvaline. Eli-
mistd pystyy kuitenkin kayttamaan hyodyksi proteiinia vain tietyn maaran
paivassa, joten proteiinin liikkasaanti ei auta kasvattamaan lihaskudosta,
vaan se varastoidaan rasvaksi elimistoon. (Ruokatieto, n.d.)

Proteiini koostuu aminohapoista, joita on erilaisia. Aminohappoihin voi-
daan tehda kahtiajako: valttamattomat aminohapot seka ei-valttamatto-
mat aminohapot. Ainoastaan ravinnosta voidaan saada valttamattomat
aminohapot, kun taas ei-valttamattémia aminohappoja elimisté pystyy
itse rakentamaan kayttamalla valttamattomia aminohappoja. lhmisen pro-
teiinin tarve tayttyy, kun ravinnosta saadaan tarpeeksi taydellisestd ami-
nohappoketjusta tulevia proteiininlahteita. Taydellinen aminohappoketju
on ainoastaan eldinkunnan proteiinilahteissa. Eldinkunnan proteiinilah-
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teilla tarkoitetaan lihaa, kalaa, kanaa, kananmunaa ja maitoa. Kasviprote-
iinissa ei ole taydellistd aminohappoketjua, mutta sitd voidaan kuitenkin
paikata. Toisella kasviproteiinilahteellad voidaan taydentaa toista kasvipro-
teiinia. Kdytannossa se tarkoittaa monipuolista syomista viljatuotteista ja
palkokasveista. Pelkastaan kasviproteiinin kdyttaminen vaatii tietamysta ja
paneutumista aiheeseen. Kasviproteiiniruokavaliossa uhkana pidetdan
proteiinin liilan vahaista saantia, kun proteiini on tarkea osa ruokavaliota.
(Hander ym., 2008, ss. 86—90)

Kasvikset ovat laiminlyodyin osa lautasmallia. Kasviksia tulisi kuitenkin
kayttda runsaasti eli vahintdan 500 grammaa paivassa. Kasviksiin luetel-
laan kuuluviksi juurekset, vihannekset, hedelmat ja marjat. Kasvisten hyoty
piilee niiden korkeassa ravintoainepitoisuudessa. Kasvikset voivat sisaltaa
jopa 95 % vetta, joten ne sisadltavat vahan energiaa. Vahaisen energiapitoi-
suuden vuoksi, kasviksia voikin ja pitda syoda paljon. Kasvikset sisaltavat
vitamiineja, kivenndisaineita, kuituja ja antioksidantteja. (llander ym.,
2008, s. 26)

Lautasmallissa huomioidaan my0s rasvat ja maitotuotteet. Rasvoilla on
myo6s merkityksensa. Rasvoista muodostuu hormoneja, jotka ovat tarkeita
kehitykselle ja kasvulle. Rasvojen tunnetaan parantavan aivojen, sydamen
ja verisuonien toimintaa. Rasvaakin tulee saada riittavasti paivassa, mutta
rasvan laatu onkin hyvin korostuneessa asemassa. Rasvat jaetaan tyydyt-
tamattomiin eli pehmeisiin rasvoihin ja tyydyttyneisiin eli koviin rasvoihin.
Pehmedssa ja kovassa rasvassa on eroa hyvanlaatuisten rasvahappojen
maarassa. (llander, 2010, ss. 64—65) Pehmedssa rasvassa on enemman hy-
vanlaatuisia rasvahappoja, joten sita tulisikin suosia. Pehmeiden rasvojen
tulisi olla kaksi kolmasosaa syomastamme rasvasta. Pdivan energiasaanti
rasvoista tulisi olla 25—40 % ravinnosta. (Ruokatieto, n.d.) Liika kovan ras-
van sydminen aiheuttaa negatiivisia terveysvaikutuksia, joka nostaa liikali-
havuuden, tyypin 2 diabeteksen ja sydpien riskia. Pehmeiden eli hyvien
rasvojen lahteina toimivat esimerkiksi rasvainen kala, pahkinat, siemenet
ja kasvioljyt. (llander, 2010, ss. 65-66)

Maitovalmisteiden rooli ruokavaliossa on olla tarkein kalsiumin ja D-vita-
miinin lahde. Ne ovatkin luuston rakennusaineita. Maitovalmisteiden
avulla saadaan my0s paivittdinen proteiinin tarve kasaan. Maitovalmisteet
sisaltavat kuitenkin tyydyttynytta eli kovaa rasvaa, joten kannattaa valita
rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita. Maitovalmisteet luetellaan
maito, jogurtti, juustot, kerma, piima, rahka, viili ja jaatel6. Vaharasvai-
suutta tarkeampi ominaisuus on kuitenkin maitovalmisteiden sokeripitoi-
suudet. Sokerin liikasaanti on nuorten vaikein yksittdginen ongelma ruoka-
valiossa. Varsinkin maustetut jogurtit ja rahkat sisaltavat paljon lisattya so-
keria, joten niiden sokeripitoisuuksien kanssa tulisi olla tarkkana. Mausta-
mattomat ja vahdsokeriset maitotuotteet ovat parempi vaihtoehto. Urhei-
levat nuoret tarvitsevat ainakin 0,5-1 kilogrammaa maitovalmisteita pai-
vassa. (Ilander ym., 2008, s. 29)
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llanderin (2010, ss. 107-110) Mukaan sokeri ei kuulu lautasmalliin, mutta
sita voi silloin talléin nauttia kohtuudella. Satunnainen herkuttelu kuuluu
ruokailutottumuksiin ja se luo rentoutta ja sallivuutta sydémiseen. Ruokai-
luista kuuluisi pdasaantoisesti nauttia, jotta se olisi sujuva ja luonteva osa
arkea. Suuri osa suomalaisista kadyttaa sokeria liikaa. Suosituksessa enin-
taan 10 % paivittaisesta energiansaannista saisi olla elintarvikkeita, joissa
on lisattya sokeria. Hyvin sokeripitoisia elintarvikkeita ovat makeiset, me-
hut ja virvoitusjuomat. Runsas sokerinkdytto altistaa sairauksille ja vaikut-
taa yleiseen vireystilaan. Runsas sokerin syonti lisda sokerin tarvetta, joten
siitd syntyy nopeasti riippuvuus. Sokeria tulisi kdyttda satunnaisesti, ei
saannollisesti paivittain.

4.3 Ravinnon merkitys nuorelle urheilijalle

Hyva ravinto parantaa harjoittelua ja kilpailuissa menestymista. Jotta ur-
heilijan energiavarastot pysyvat tayteng, tulee hdanen syomisensa olla riit-
tavaa, erityisesti hiilihydraattien valossa. Tdydet energiavarastot paranta-
vat urheilijan kestavyyttd, harjoittelussa jaksamista, lisda tyoskentelyn te-
hoa, voimantuottoa seka suojelee lihaskudosta harjoittelun liialliselta rasi-
tukselta. Harjoittelun tuloksellisuutta voidaan parantaa hyvéan ravinnon ja
kunnollisen nesteytyksen avulla. Niiden avulla voidaan myos tehostaa pa-
lautumista, joka puolestaan ehkaisee ylirasittumista ja tekee mahdolliseksi
kovemman harjoittelun ja nopean kehittymisen. Kun ateriat ovat rytmitet-
tyja ja laadukkaita, urheilijan verensokeri pysyy todennakoisesti hyvassa
tasapainossa. Tasapainoinen verensokeri pitda ylla hyvaa vireystasoa ja
oloa seka auttaa keskittymisessa ja harjoittelumotivaatiossa. Nama tekijat
parantavat motoriikkaa ja tekniikkaa, jolloin urheilijan loukkaantumiseen
on pienempi riski. Hyva ravinto tehostaa ja yllapitaa vastustuskykya, jonka
ansiosta on vahemman sairaspoissaoloja harjoituksista ja kilpailutilan-
teista. (llander, 2010, ss. 14-18)

Energiantarve on korkeimmillaan murrosiassa, pituuskasvun nopeudesta
johtuen. Nuoret urheilijat ovat murrosian kynnyksella tai murrosiassa, jo-
ten se on tarpeellista ottaa huomioon ravinnossa. Murrosika tuo jo itses-
saan suuremman energiantarpeen, joten aktiivinen urheilu lisaa energian-
tarvetta huomattavasti. Pojilla on suurempi energiantarve kuin tytoill3,
suuremman painon ja lihasmassan takia. Murrosikaisella urheilevalla 15-
vuotiaalla pojalla, energiantarve vuorokaudessa voi olla jopa noin 4000
kcal kun taas saman ikdisella urheilevalla tyt6lla energiantarve on 2500
kcal. (llander, 2010, s. 35)
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Jokaisen hyvinvoinnin “pyhadan kolminaisuuteen” kuuluu liikunta, ravinto
ja uni. Unen avulla palaudumme fyysisesti ja psyykkisesti paivien rasituk-
sista, joten unen merkitysta ei voi yhtaan vahatelld. Ilhminen on koko-
naisuus, joka vaatii jokaisen osa-alueen toimimista. Uni kuuluu ihmisen pe-
rustarpeisiin ja tarkeinta siind on maara ja laatu. Unentarve muuttuu idn
myota ja yksilot ovat erilaisia tassdkin asiassa. Nuoret tarvitsevat noin 9
tuntia unta yossa. (llander, 2010, s. 181)

Unen tarkoituksena on paivalla opitun muistin vahvistaminen, energian
tuottaminen ja aineenvaihdunnan saately. Unella on palauttava vaikutus,
joka maarittaa unen jalkeisen vireystilan. Jotta voi palautua onnistuneesti,
unen tulee olla riittdvaa ja laadukasta. Voidaksemme kuormittaa itse-
amme, on palautuminen oltava samassa suhteessa kuormituksen kanssa.
Liikakuormitus verottaa palautumista, joka vaikuttaa jaksamiseen ja koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin. Arjen jaksaminen koostukin kuormituksen ja
palautumisen tasapainosta, vaikka ihminen kokee unen lamauttavana te-
kijana. Elimisto on hyvin aktiivisessa tilassa unen aikana. Unen aikana aivot
puhdistuvat kuona-aineista, soluvaurioita korjaantuu ja elimistomme
energiavarastot tayttyvat. (Tuomilehto & Vornanen, 2019)

5.1 Unen vaiheet

Aivot eivat todellisuudessa nuku tdysin missaan vaiheessa eldamdamme.
Rauhallisin ajankohta aivoissa on syvan unen aikana, jolloin aivot elpyvat.
Uni voidaan jakaa neljaan eri vaiheeseen: kevyeen, keskisyvaan, syvaan ja
REM-uneen (Rapid Eye Movement). Ndma nelja vaihetta muodostavat
unisyklin, joka kestaa 90 minuuttia. Yhden yén aikana unisykleja pitaisi olla
4-6 kappaletta. Unisykli alkaa aina alusta sen paatyttya. Kevyen unen ai-
kana alkaa elimisto toteuttaa palauttavia toimintoja. Syvassa unessa ihmi-
nen on syvimmalla tiedottomassa tilassa. Syke on matalin tassa kohdassa
ja elimiston elvyttavat toiminnot kaynnistyvat. Syvan unen aikana kehittyy
elimiston korjaantuvan toiminnan kannalta tarkein hormoni eli kasvuhor-
moni. Kasvuhormoni korjaa soluvaurioita, jolloin esimerkiksi lihaksen
kasvu mahdollistuu. REM-unen eli vilkeunen aikana ndhdaan unia ja lihak-
set rentoutuvat. REM muodostuu sanoista Rapid Eye Movement eli nopeat
silmanliikkeet. REM-unen aikana hengityksen taajuus lisdantyy ja veren-
paine seka syke kohoavat. Uni mahdollistaa ja sdaatelee aineenvaihduntaa,
soluvaurioiden korjaantumista ja palautumisen onnistumista. (Tuomilehto
& Vornanen, 2019)
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5.2 Unen merkitys kilpaurheilussa

Tuomilehdon & Vornasen (2019, 19:05) mukaan tavoitteellinen harjoittelu
on yhta tarkeda suorituskyvyn kehittamisen kannalta kuin harjoittelun jal-
keinen palautuminen. Hyvan palauttelun laiminlydminen voi johtaa yli-
kuormittumiseen ja tapaturma-alttiuteen. Unessa tapahtuva palautumi-
nen voidaan jakaa karkeaan kahtiajakoon: kognitiivinen eli mielen palau-
tuminen ja metabolinen eli hormonaalinen palautuminen. Metabolisessa
palautumisessa kehossa kaynnistyvat rakentavat aineenvaihdunnalliset
toiminnot, jolloin elimistd korjaa soluvaurioita, kasvattaa lihaksia ja tay-
dentda energiavarastoja. Tarkein soluvaurioiden korjausaine on kasvuhor-
moni, jota erittyy syvadssa unessa. Riittavan pitka ja laadukas uni mahdol-
listaa elimistén optimaalisen hormonituotannon. (Tuomilehto & Vorna-
nen, 2019)

Niin tarkeaa kuin metabolinen palautuminen onkin, keho kulkee kasi ka-
dessa mielen kanssa. Kognitiivinen palautuminen korostuu kiireisessa ja
haastavassa arjessa. REM-unen aikana aivot tyoskentelevat kasitellessaan
paivan aikana opittuja tietoja ja taitoja. Aivot suodattavat pois turhat tie-
dot ja rekisteroivat oleelliset ylos, tama on merkittava tekija muistin ja op-
pimisen kehittymisessa. Laadukas kognitiivinen palautuminen mahdollis-
taa viredn olotilan, jolloin harjoitusmotivaatio ja harjoitusvalmius ovat to-
dennakoisimmin parhaimmillaan. Palautumisen laiminlydnti nakyy pit-
kdssa juoksussa harjoittelun heikkenemisena. Usein urheilijat eivat osaa tai
halua lopettaa harjoittelua, vaikka keho sita vaatisi. Tilanne tulkitaan joh-
tuvan huonosta jaksamisesta tai liilan vahdisesta harjoittelusta, jolloin har-
joittelumaaraa tai tehoa nostetaan. Tama pahentaa entisestdan tilannetta,
jossa kuormitus ylittda palautumisen luoden epéatasapainoa niiden vilille.
Tama aiheuttaa elimiston stressimekanismien kdynnistymista. Pitkdan jat-
kuva epatasapaino aiheuttaa ylikuntotilaa, syketasojen ja verenpaineen
nousua. Palautuminen heikkenee ja urheilijan on vaikeampaa keskittya
harjoitteluun, mika voi nayttaytya motivaation puutteena. Tapaturma- ja
rasitusvammariskit nousevat ja vasynyt alavireinen mieli sortuu helpom-
min huonompaan ruokailukayttaytymiseen. Pitkdaan jatkuneena, kierteen
katkaiseminen voi olla haastavaa. Tahan auttaa usein vain harjoittelun va-
hentdaminen, levon lisddminen ja oman kehon kuunteleminen. (Tuomilehto
& Vornanen, 2019)

Kilpaurheilijat voivat lisdta lepoa ja valmistautumista harjoitteluun paiva-
unien avulla. Noin 30 minuutin pdivaunet ennen harjoittelua parantavat
reaktiokykya ja vireystasoa. Vireystilan merkitys on suuri, koska se vaikutta
siihen kuinka laadukkaasti harjoituksista suoriutuu. Paivdaunet eivat saisi
olla kuitenkaan liian pitkia. Kestoltaan 30 minuuttia ylittavat paivaunet vai-
kuttavat seuraavan yéunen laatuun. (Tuomilehto & Vornanen, 2019)
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimustehtdvana on selvittda Pirkanmaalaisen urheiluseuran c-ikdisten
poikaurheilijoiden elintapatottumuksia. Elintavoilla tarkoitetaan tassa tut-
kimuksessa paihteiden kayttoa, ravintoa ja unta. Tutkimuksen tarkoituk-
sena on tuottaa c-ikdisten urheilijoiden elintapakartoitus seuralle ja val-
mentajille. Urheiluseura on kiinnostunut pelaajien hyvinvoinnista ja tama
tutkimus lisaa tietoutta pelaajien tottumuksista niin paihteiden, ravinnon
kuin unenkin osalta.

Tieto urheilijoiden elintavoista on tarkeaa valmentajille, jotta he voivat olla
mukana edistamassa pelaajien kokonaisvaltaista hyvinvointia. Valmentaja
ei ole vain urheilun mahdollistaja ja liikuttaja vaan myds roolimalli, esikuva
ja suunnannayttaja.

Tutkimus muotoutuu kolmen tutkimuskysymyksen ymparille, joilla raja-
taan tutkimusta.

Tutkimuskysymykset:
1. Minkalaista on urheiluseuran c-ikdisten poikien paihteiden kaytto?
2. Millaisia ovat urheiluseuran c-ikdisten poikien ruokatottumukset?

3. Kuinka urheiluseuran c-ikdiset pojat nukkuvat?

6.1 Kvantitatiivinen tutkimusmenetelma

Oikean tutkimusmenetelman valinta on tarkea osa tutkimustydn onnistu-
misen kannalta. Valitun tutkimusmenetelman maarittaa tutkittava aihe.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen eli maarallisessa tutkimusmenetel-
massa tietoa tarkastellaan numeerisesti ja sen avulla haetaan vastauksia
kysymyksiin, paljonko ja kuinka usein tiettyd ominaisuutta esiintyy tietyssa
joukossa. Menetelma sopii paremmin asioiden kartoittamiseen kuin niiden
selittamiseen. Tutkimuksen otoksen on talléin oltava riittavan suuri, jotta
voidaan havaita eroja ryhmien valilla. Kvantitatiivisen tutkimuksen muita
ominaispiirteitd 2013, s. 12) Kvantitatiivisessa ovat tilastollisten menetel-
mien kayttaminen, muuttujien valisten suhteiden ja erojen tarkastelu seka
teoriaa vahvistava luonne. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, s.
46)

Tama tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuksena, silla se sopi
parhaiten opinnadytetydn tavoitteen ja tarkoituksen toteutumiseen. Kvan-
titatiivisen menetelman avulla pystyttiin vastaamaan tarkasti opinnayte-
tyon tutkimuskysymyksiin. Tutkimuksen aineiston ollessa suurimmaksi
osaksi numeraalista ja analysoinnin tapahtuessa tilastollisin menetelmin,
valinta oli selkea.
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6.2 Aineistonkeruu

Tutkimuskysymysten maarittelyn jalkeen on hyva pohtia, miten tutkimus-
aineisto kerdtaan (Kananen 2011, s. 44). Tutkimuksen tavoite, luonne ja
aikataulu vaikuttavat aineistonkeruumenetelman valintaan. Aineisto voi-
daan hankkia tietokannoista, muiden keraamista tiedoista tai keraamalla
tiedot itse. Kvantitatiivisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmia ovat
kyselylomakkeet, kokeelliset tutkimukset ja systemaattinen havainnointi.
Kun aineisto keratdan itse, on tutkimusongelman perusteella paatettava
kohderyhma ja tutkimukseen parhaiten soveltuva aineistonkeruumene-
telma. (Heikkilda 2014, ss. 12—-17) Taman opinndytetyon aineistonkeruume-
netelmaksi valittiin kyselytutkimus, silla se soveltuu parhaiten menetel-
maksi, kun tutkittava joukko on suuri kuten tdssa tutkimuksessa. Kysely-
tutkimus toteutettiin sahkoista kyselylomaketta kayttaen.

Kyselylomaketutkimuksen tarkein vaihe on kyselylomakkeen muodostami-
nen. Kyselylomakkeen laatimisen perustana tulee olla hyva teoriapohja,
jotta lomakkeen sisalto voi olla tdsmallinen. Kyselylomakkeen on mitattava
tarkasti tyon tutkimuskysymyksia. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2013, s. 114.) Tutkimuksen onnistuminen edellyttaa kyselylomakkeen huo-
lellista suunnittelua ja toteutusta. Kysymyksissd on hyva kysya vain yhta
asiaa kerrallaan ja kysymysten tulee olla yksinkertaisia, selkeitd ja virheet-
tomia. Kyselylomake on hyva jakaa osioihin. (Heikkila 2014, s. 48, 57)

Kyselylomake on hyva testata etukdteen, jotta kysymysten ja ohjeiden ym-
marrettavyys, vastausvaihtoehtojen sopivuus ja lomakkeen vastaamiseen
kuluva aika voidaan varmistaa. Vastaaja motivoidaan vastaamaan loma-
ketta edeltavalld saatekirjeelld. Saatekirjeessd kerrotaan tutkimuksen
taustasta, itse vastaamisesta ja tutkimuksen tavoitteesta. Saatekirjeessa
on myos hyva olla maininta tietosuojasta. Henkilotietojen kysyminen saat-
taa vdhentaa tulosten luotettavuutta. (Heikkild 2014, ss. 58-62)

Kyselylomake tehtiin Google Forms -ohjelmalla, silla se oli sopiva taman
tutkimuksen kyselyyn. Kysymykset jaettiin neljaan osioon: taustatiedot,
paihteet, ravinto ja uni. Talldin vastaajien oli helppo keskittya yhteen ai-
heeseen kerrallaan. Ennen kyselyn lahettamista kysely testattiin llves nais-
ten jaakiekkojoukkueella. Talta ryhmalta saatiin palautetta kyselylomak-
keen toimivuudesta. Palautteen perusteella kysely oli hyva ja selkea ja sii-
hen tehtiin enaa vain pienia parannuksia. Sahkoéinen kyselylomake lahetet-
tiin valmentajien kautta joukkueiden WhatsApp ryhmiin. Vastausajaksi
asetettiin viikko, ja talla ajanjaksolla saatiin jo riittavasti vastauksia. Kah-
tena padivana lahetettiin myds muistutusviesti vastaamisesta. Vastauksia
saatiin 121 kappaletta. Jokaiseen kysymykseen oli pakollista vastata, joten
otoskoko jokaisessa kysymyksessa oli 121.

Kyselylomakkeen mukana lahetettiin saatekirje vanhemmille ja sitad kautta
nuorille. Saatekirjeessa pyydettiin vanhemmilta lupa nuorten osallistumi-
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selle. Tarkoituksena oli myds vanhempien kautta houkutella nuori vastaa-
maan kyselyyn ja ymmartamaan kyselyn tavoite. Anonyymius mainittiin
kirjeessd, jotta kukaan ei jattaisi siita syysta vastaamatta tai vastaisi eri ta-
valla.

6.3 Aineiston analyysi

Analyysimenetelman valintaan vaikuttavat tutkimuksen tutkimuskysymyk-
set, kaytetyt mittarit ja mitta-asteikko. Erilaisten muuttujien vélisten yh-
teyksien ja eroavaisuuksien l0ytaminen vaatii tutkimuksen tekijalta tutkit-
tavan asian perusteellista ymmarrysta. Tekijan saatua selville, mista ilmi-
Oista tutkimus koostuu, voidaan muuttujia mitata laskemalla frekvensseja
eli prosenttiosuuksia havainnoista ja mittaamalla muuttujien riippuvuus-
suhteita toisiinsa. Kvantitatiivisen tutkimuksen tulokset esitetdadan lahes
aina suhteellisina prosentteina. (Kananen 2011, s. 15, 85)

Kyselylomakkeen avulla saatu aineisto ryhmitelldan tyypillisesti taulukko-
muotoon havaintomatriisiksi. Tasta sitd muokataan selkeammaksi taulu-
koiden tai graafisten esitysten avulla. Taulukoilla saadaan tarkka tieto tii-
viissd muodossa ja usein muuttujan arvo on lukumaara tai prosenttiosuus.
(Karjalainen 2015, ss. 38—40) Graafisen esittamisen hyvadna puolena on sen
havainnollisuus ja asioiden selkedmpi vertailu keskenaan. Se myos auttaa
kiinnittdmaan lukijan huomion ja antaa nopeasti yleiskatsauksen aineis-
tosta. Usein kaytetyt kaaviotyypit ovat palkkikaaviot, pylvaskaaviot ja ym-
pyrakaaviot. Sopiva kaaviotyyppi valitaan kdyttotarkoituksen ja havainto-
arvojen mittaustason perusteella. Palkki- tai pylvaskaaviota kaytetaan, kun
halutaan kuvata ja vertailla maarid. Ympyrakaaviolla puolestaan voidaan
esittad suhteellisia osuuksia. (Karjalainen 2015, ss. 58, 64) Taulukoista ja
kaavioista on tarpeen esittdad myds sanallinen tulkinta, jossa kerrotaan
niissa esille nousevat asiat (Kananen 2011, s. 74).

Taman opinndytetyon analysointi aloitettiin tarkistamalla Google Form-
sissa saadut vastaukset. Vastaukset vaikuttivat rehellisilta, joten yhtaan
vastauslomaketta ei tarvinnut poistaa. Kyselyssa nuorilta kysyttiin miksi
nuoret kayttavat paihteita (jos kadyttavat) ja vaikuttaako paihteiden kayt-
toon joku tietty henkild tai ryhma. Nuorista 113/121 vastasivat, etta eivat
kayta paihteitd ja 4/121 vastasi en osaa sanoa eli yhteensa 97 % vastaajista
ei valinnut syyta tai henkil6a/ryhmaa. Koska suurin osa ei kadyttanyt paih-
teitd, naiden kahden kysymyksen aineistot jatettiin pois tulosten esitte-
lysta, mutta niihin palataan vielad jatkotutkimusehdotuksia pohtiessa.

Tulokset siirrettiin Google Formsista Excel-taulukkolaskentaohjelmaan,
jossa ne analysoitiin. Alkuun aineistosta tehtiin havaintomatriiseja aihealu-
eittain (paihteet, ravinto ja uni) helpottamaan tulosten analysointia. Ha-
vaintomatriiseista muodostettiin jokaiselle tutkimuskysymykselle sopivat
esitystavat; joko taulukko tai graafinen esitys. Aineistosta selvitettiin muun
muassa arkipaivien ja viikkonlopun vaikutusta unen maaraan ja nukkumaan-
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menoaikoihin, padihteiden kayttémaaria ja ravinnon monipuolisuutta. Nai-
den tulosten esittdmiseen kaytettiin palkkikaavioita, sillda ne helpottavat
tulosten keskinaista vertailua. Vastaajien ikdjakauma, unen laatu ja lautas-
mallin mukainen ruokailu esitettiin ympyrdakaavioina. Ympyrdkaavion
avulla on helpompi hahmottaa eri ryhmien osuudet kokonaisuudesta. Tau-
lukko muodostettiin paivittain syodyista ruoka-aineista, silla se kuvasi ky-
seistd asiaa parhaiten. Taulukot ja kaaviot avattiin sanallisesti myos tassa
tutkimuksessa.

6.4 Opinnaytetyon luotettavuus

Kvantitatiivista tutkimusta tarkasteltaessa on otettava huomioon seka tut-
kimuksen validiteetti etta reliabiliteetti. Validiteetilla kuvataan sita, kuinka
hyvin tutkimusmenetelmd soveltuu mitattavan asian mittaamiseen eli
onko aineiston keruumenetelmallad saatu tietoa tutkittavasta asiasta, tar-
kemmin tutkimuskysymyksista. Reliabiliteetilla puolestaan arvioidaan tu-
losten pysyvyytta ja seka tutkimustulosten toistettavuutta. (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2013, s. 189) Tutkimuksen validiteetin ja reliabilitee-
tin toteutumista edesauttavat perusjoukon tarkka maarittely ja edustava
otos. (Heikkila 2014, ss. 27-28).

Tutkimuksen eri vaiheiden tarkka raportointi, tuoreimpien ldhteiden
kaytto ja tutkimustulosten huolellinen kasittely lisdavat opinnaytetyon luo-
tettavuutta (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, s. 191). Tassa opin-
nadytetyossa on kuvailtu menetelmalliset Idhtokohdat mahdollisimman tar-
kasti, jotta tutkimus pystyttaisiin toistamaan myéhemmin uudelleen teki-
jasta riippumatta. Tutkimusaineiston avulla saatiin tarvittavat tiedot nuor-
ten urheilijoiden elintavoista, niin paihteiden, ravinnon kuin unenkin
osalta. Tietojen avulla pystyttiin vastaamaan tutkimuskysymyksiin, joten
opinnadytetyon validiteettia voidaan pitaa hyvana.

Tassa opinndytetydssa luotettavuuteen vaikutti opinndytetydn tekijan
tarkka tyoskentely tydn eri vaiheissa. Tutkimustulosten koostuttua lahinna
numeroista, oli tekijan oltava tarkka lukujen kasittelyssa. Havaintomatriisit
tarkastettiin kahdesti, jotta valtyttiin huolimattomuusvirheilta. Taulukoita
ja kaavioita tarkastettiin myos useaan otteeseen. Tutkimuksessa on saat-
tanut tulla virheita tarkastuksista huolimatta, silla opinnaytetyon tekija on
ihminen ja tall6in inhimilliset virheet ovat mahdollisia. Lisaksi kyselyssa
vastaajien rehellisyys ja kysymysten erilaiset tulkintatavat saattoivat vai-
kuttaa luotettavuuteen. Luotettavuuden lisdamiseksi kyselyn alussa vas-
taajia pyydettiin vastaamaan rehellisesti ja kysymykset pyrittiin laatimaan
mahdollisimman yksiselitteisiksi.

Kyselylomakkeen linkki Iahetettiin sahkopostin sijaan WhatsAppiin. Nuoret
kayttavat WhatsAppia useasti paivassa toisin kuin sahkopostia ja tasta
syystad vastauksia ajateltiin saavaan paremmin. Ndin myds tapahtui, silla
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vastauksia tuli paljon siihen ndhden, etta vastaajiin ei ollut ennestdan suh-
detta. Korkea vastausmaara vahensi osaltaan sattumanvaraisia tuloksia
tehden tutkimuksen reliabiliteetista paremman.

Jokainen taytetty kyselylomake tarkastettiin yksitellen, jotta nahtiin, etta
kysymyksiin on vastattu huolellisesti. Tiedettiin my&s suunnilleen ajankoh-
dat, milloin eri joukkueet vastaavat kyselyyn. Tasta voitiin paatella, etta
vastaajat olivat valinneet oikean urheilulajin, jolloin voitiin todeta, etta ai-
nakin osa tiedoista oli kerrottu rehellisesti.

Lahteiden ikdan ja luotettavuuteen kiinnitettiin myos huomiota. Lahteiksi
pyrittiin valitsemaan mahdollisimman ajankohtaisia lahteitd, mutta tassa
olisi voinut onnistua vield paremmin. Tutkimuksessa kaytetyt |ahteet on
pyritty valitsemaan padosin viimeisen kymmenen vuoden ajalta.

6.5 Opinndytetyon eettisyys

Tutkimus on eettisesti hyvaksyttava, jos se on tehty noudattamalla hyvaa
tieteellista kaytantoa ja tiedeyhteison toimintatapoja. Tutkimuksen eri vai-
heissa tulee olla rehellinen, huolellinen ja tarkka. Tutkimusaineistoa on ka-
siteltdava ja sadilytettdava huolellisesti, ettei se joudu sivullisten kasiin. Ai-
neisto tulee myos havittda sovitulla tavalla. Keskeista eettisyyden kannalta
on tutkimuslupien hankkiminen ja asianmukaiset lahdeviittaukset muiden
tutkijoiden toihin. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, s. 6)

Tutkimuksen tekijan oma mielipide ei saa vaikuttaa tutkimuksen tuloksiin,
eika vastaajia saa johdatella kyselyssa tiettyyn suuntaan. Tulokset on esi-
tettava siten, etteivat ne loukkaa kenenkaan yksityisyytta tai paljasta yksit-
tdista vastaajaa. Tutkimuksesta on kadytava ilmi tutkimuksen menetelmat,
olennaisimmat tulokset ja johtopaatokset. (Heikkila 2014, ss. 31-32)

Kyselylomake lahetettiin vastaajille tutkimusluvan saamisen jalkeen. Kyse-
lylomaketta edelsi saatekirje nuorten vanhemmille ja sita kautta nuorille
itselleen. Saatekirjeessa kerrottiin tutkimuksen tavoite, tarkoitus ja kyse-
lyn sisadltd. Kyselylomakkeen saatekirjeessa kerrottiin myos tutkimuksen
anonyymiudesta eika itse kyselyssa kysytty muita henkil6tietoja kuin vas-
taajan ika. Myos tulosten raportoinnissa varmistettiin, ettei tutkimus pal-
jasta yksittaista vastaajaa. Taman vuoksi muun muassa tieto siita, kuinka
suuri osa vastauksista oli kustakin urheilulajeista, jatettiin mainitsematta.
Tutkimusaineistoa sailytettiin huolellisesti siihen asti, kunnes opinnaytetyo
oli hyvaksytty. Kysely ja siihen saadut vastaukset poistettiin valittémasti
opinnadytetyon hyvaksymisen jalkeen, silla ndin oli etukateen sovittu.

Analysoin opinnaytetyon tutkimusaineiston rehellisesti ja huolellisesti ei-
vatka mielipiteeni vaikuttaneet tuloksiin. Kyselyn kysymykset pyrin muo-
dostamaan siten, ettei johdattelua tiettyyn vastaukseen tapahdu. Kysy-
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mykset laadin mahdollisimman yksiselitteisiksi ja ymmarrettaviksi. Kysely-
lomakkeelle tehtiin my0ds esitestaus, jotta kyselysta saatiin paras mahdol-
linen.

Lahdeviittaukset on tehty kirjallisten ohjeiden mukaan. Lahdeviittaukset
on erotettu omasta tekstista, jotta opinnaytetyon tekijan kirjoittamat teks-
tit eivat sekoitu toisten kirjoittajien kanssa. Lahteet merkittiin myos tar-
kasti lahdeluetteloon, jotta tekijanoikeuksia ei loukata.
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7 OPINNAYTETYON TULOKSET

Aineisto sisdlsi 121 Pirkanmaalaisen urheiluseuran c-ikdisen poikaurheili-
jan vastaukset omista elintavoistaan paihteiden, ravinnon ja unen osalta.
Poikien urheilulajina oli jalkapallo, jadkiekko tai salibandy. Kyselyyn vastan-
neiden osuudet idn mukaan on esitetty kuvassa 1. Vastaajista noin viides-
osa (17 %, n = 21) oli 13-vuotiaita, reilu puolet (53 %, n = 64) 14-vuotiaita
jaldahes kolmasosa (30 %, n = 36) 15-vuotiaita. Kaikki kyselyyn vastanneista
vastasivat jokaiseen kysymykseen.

= 13-vuotias
= ]14-vuotias

15-vuotias

Kuva 1. 13-15-vuotiaiden urheilijoiden ikdjakauma (n=121).

Kyselyssa elintavat jaettiin kolmeen aihealueeseen, joita olivat paihteet,
ravinto ja uni. Pdihteiden kohdalla tarkastellaan poikien tupakoinnin ja
nuuskan ja alkoholin kdyton maaria. Ravinnon kohdalla kasitellaan poikien
ruokatottumuksia ja ravinnon monipuolisuutta. Unen kohdalla puolestaan
kasitelldaan poikien unen maaraa ja laatua sekda nukkumaanmenoaikoja.
Naiden lisaksi haluttiin selvittaa, kuinka paljon pojat ovat saaneet tietoa
edelld mainituista elintavoista valmentajilta, seuralta, koulusta ja itse tut-
kimalla. Viimeisena selvitettiin poikien tyytyvaisyytta elamaansa.

7.1 Paihteiden kaytto

Kyselyyn vastanneiden poikien paihteiden kaytt6a on esitetty kuvassa 2.
Suurin osa (93 %, n = 113) kyselyyn vastanneista ei ollut koskaan kokeillut
tupakkaa ja nuuskan kohdalla vastaava osuus oli Iahes yhtd iso (90 %, n =
109). Paihteista alkoholia oli kokeiltu eniten (16 %, n = 19) ja lahes kymme-
nes (8 %, n = 10) kaytti alkoholia 1-3 kertaa kuussa. Nuuskaa ja tupakkaa 5
% (n = 6) nuorista kaytti 1-3 kertaa kuussa. Tupakkaa ei kdytetty viikoittain,
mutta nuuskaa ja alkoholia kdytti 1 % (n = 1) nuorista 1-3 kertaa viikossa.
Kukaan ei vastannut kayttavansa paivittdin mitdan paihteista.



Tupakka 2

Nuuska 4%

Alkoholi 16 %
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Kuva 2. 13-15-vuotiaiden urheilijoiden péaihteiden kayttod (n = 121).

7.2  Ruokatottumukset ja ravinnon monipuolisuus

Kyselyyn vastanneiden poikien paivittaisten aterioiden maaria on esitetty
kuvassa 3. Pojista aamupalaa paivittdin s6i 86 % (n = 104). Vastaavat osuu-
det lounaalla ja paivalliselld olivat 88 % (n = 107) ja 82 % (n = 100). lltapalaa
syotiin paivittdin eniten (90 %, n = 109) ja valipalaa vahiten (58 %, n = 70)
muihin aterioihin verrattuna. Pojista Iahes kolme neljasta (73 %, n = 89) s6i
kaksi lamminta ateriaa paivadssa. Edellda mainittuja aterioita, pois lukien va-
lipala, vain muutamat (1-3 %, n = 1-4) pojista s6i 1-3 kertaa viikossa tai
harvemmin. Valipalaa 1-3 kertaa viikossa tai harvemmin soi reilu kymme-
nes (14 %, n = 17).



Aamupala 11%

Lounas 10 %

N
[e)}

Kaksi lamminté ateriaa 26 %
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Kuva 3. 13-15-vuotiaiden urheilijoiden syomat paivittaiset ateriat (n =
121).

Kyselyyn vastanneiden poikien lautasmallin mukaista sydomista on esitetty
kuvassa 4. Lautasmallin mukaan pyrki sydmaan pojista lahes kolme nel-
jasta (73 %, n = 88). Lahes viidesosa (18 %, n = 22) vastasi syovansa lautas-
mallin mukaisesti ja vastaavasti noin kymmenes (9 %, n = 11) ei syonyt lau-
tasmallin mukaisesti.

= Kylla
® Pyrkii sydmaan

Ei
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Kuva 4. 13-15-vuotiaiden urheilijoiden lautasmallin mukaisen ruokailun
toteutuminen (n = 121).

Kyselyyn vastanneiden nuorten pdivittdiset ruoka-aineet on esitetty taulu-
kossa 1. Paivittadin ldhes kaikki (97,5 %, n = 118) pojista vastasi syovansa
lihaa, kanaa ja/tai kalaa. My0s leipa ja vesi kuuluivat yli 90 % (n = 109-114)
poikien paivittdiseen ruokavalioon. Alle 90 %, mutta yli 80 % pojista vastasi,
ettd maitovalmisteet, voi, margariini ja/tai kasvirasvalevite, pasta, riisi pe-
runa ja/tai bataatti sekd maito juomana kuului heidan paivittdiseen ravin-
toonsa. Hedelmia ja/tai marjoja ja kasviksia ja/tai juureksia pojista noin
kolme neljasta (73,6—74,4 %, n = 89—90) vastasi syovansa pdivittain. Alle
puolet pojista (45,5 %, n = 55) s6i muroja ja/tai myslia paivittain. Pahkinat,
mantelit ja/tai siemenet eivat kuuluneet pojista kovinkaan monen (12,4 %,
n = 15) paivittdiseen ravintoon eivatka myoskaan lihankorvikkeet ja/tai pal-
kokasvit, joita pojista s6i vain muutama (2,5 %, n = 3) paivittain.

Taulukko 1. 13-15-vuotiaiden urheilijoiden paivittdiseen ravintoon kuu-
luvat ruoka-aineet (n=121).

f %

Liha, kana ja kala

118 97,5
Lihankorvikkeet (tofu,soija yms.), palkokasvit yms. 3 05
Maitovalmisteet (piima, jugurtti, viili, rahka, juustot
yms.) 107 88,4
Pasta, riisi, peruna ja bataatti

99 81,8
Murot ja myslit

55 45,5
Leipa

114 94,2
Kasvikset ja juurekset

90 74,4
Hedelmat ja marjat

89 73,6
Voi, margariini ja kasvirasvalevite

107 88,4
Pahkinat, mantelit ja siemenet

15 12,4
Vesi

109 90,1
Maito

103 85,1
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Poikien syomien makeisten ja herkkujen maaria on esitetty kuvassa 5. Ma-
keisiin tassa tutkimuksessa luetaan karkit ja suklaa ja herkkuihin sipsit, lei-
vonnaiset ja jaatelot. Makeisia pojat soivat useammin kuin herkkuja. Po-
jista lahes kolme neljasta (74 %, n = 90) s6i makeisia 1-3 kertaa viikossa ja
herkkujen kohdalla vastaava osuus oli kolme viidesta (60 %, n = 72). Herk-
kuja kolmannes (33 %, n = 40) ja makeisia noin viidennes (22 %, n = 27)
pojista s6i harvemmin kuin kerran viikossa. Kukaan pojista ei syonyt herk-
kuja tai makeisia paivittdin ja vain pieni osa (2 %, n = 2-3) soi niita 4—6 ker-
taa viikossa.

0% 10 % 20% 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90% 100 %

Paivittain M 4-6 kertaa viikossa
M 1-3 kertaa viikossa Harvemmin kuin kerran viikossa

B Harvemmin kuin kerran kuussa tai ei lainkaan

Kuva 5. 13-15-vuotiaiden urheilijoiden syémien makeisten ja herkkujen
maara (n=121).

7.3 Unen maara ja laatu

Kyselyyn vastanneiden poikien unen maaraa on esitetty kuvassa 6. Kaikista
pojista arkisin alle 8 tuntia nukkui noin viidesosa (23 %, n = 27). Viikonlop-
puisin vastaavasti pojista alle kymmenes (9 %, n = 10) nukkui alle 8 tuntia.
Viikonloppuisin reilu puolet (53 %, n = 64) nukkui 9-10 tuntia ydssa ja arki-
sin [ahes sama maara (54 %, n = 65) nukkui 8-9 tuntia. Ldhes joka kymme-
nes (8 %, n = 10) nukkui viikonloppuisin enemman kuin 10 tuntia, toisin
kuin arkisin kukaan ei nukkunut yli 10 tuntia.
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Arkisin 23 % ’

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

H Alle 7 tuntia ®7-8tuntia M 8-9 tuntia 9-10 tuntia M Enemman kuin 10 tuntia

Kuva 6. 13-15-vuotiaiden urheilijoiden unen maara (n = 121).

Arkisin ldhes kolmannes (30 %, n = 36) pojista meni nukkumaan kello 21—
22 ja melkein puolet (44 %, n = 53) kello 22-23. Viikonloppuisin pojista
suurin osa eli kolmannes (33 %, n = 40) meni nukkumaan kello 23-24. Ar-
kisin keskiyon jalkeen pojista nukkumaan meni vain 2 % (n = 3), kun vas-
taava luku viikonloppuisin oli 32 % (n = 39). Viikonloppuisin kukaan pojista
ei mennyt ennen kello yhdeksaa nukkumaan ja alle kymmenes (8 %, n =
10) meni ennen kello kymmenta. (Kuva 7.)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

W klo20-21 mklo21-22 mklo22-23 klo23-24 ®m Mydhemmin kuin klo 24

Kuva 7. 13-15-vuotiaiden urheilijoiden nukkumaanmenoajat (n = 121).

Kyselyyn vastanneiden poikien kokemuksia unen laadusta on esitetty ku-
vassa 8. Reilusti yli puolet (59 %, n = 71) vastaajista koki unen laatunsa ihan
hyvaksi ja noin joka kolmas (35 %, n = 42) pojista koki nukkuvansa erin-
omaisesti. Muutama (4 %, n = 5) pojista koki unensa laadun kohtalaiseksi
javain 2 % (n = 3) nukkui huonosti.
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2%

Erinomainen
® [han hyva
= Kohtalainen

= Huono

Kuva 8. 13-15-vuotiaiden urheilijoiden kokemus unen laadusta (n =
121).

Pojista suurin osa eli noin kaksi kolmesta (67 %, n = 81) nukkui péaivaunia
harvemmin kuin kerran kuussa tai ei lainkaan. Paivittdin tai 4—6 kertaa vii-
kossa paivaunia ei nukkunut yksikdan pojista. Kymmenes (10 %, n = 12)
pojista nukkui paivaunet 1-3 kertaa viikossa ja lahes neljannes (23 %, n =
28) nukkui harvemmin kuin kerran viikossa. (Kuva 9.)

= Pdivittain

= 4-6 kertaa viikossa

= 1-3 kertaa viikossa
Harvemmin kuin kerran

viikossa

= Harvemmin kuin kerran
kuussa tai ei lainkaan

Kuva 9. 13-15-vuotiaiden urheilijoiden nukkumien paivaunien maara (n
=121).

Tutkimuksessa haluttiin selvittdaa kuinka paljon pojat ovat saaneet tietoa
tutkimuksessa kasitellyista elintavoista valmentajilta, seuralta, koulusta tai
itse tutkimalla (Kuva 10). Lahes puolet (47 %, n = 57) pojista vastasi saa-
vansa riittavasti tietoa ja lahes yhta moni (45 %, n = 54) vastasi saavansa
jonkin verran tietoa seuralta. Myds valmentajilta suurin osa (92 %, n = 110)
pojista vastasi saavansa riittavasti tai jonkin verran tietoa elintavoista. Seu-
ralta vain muutama (3 %, n = 4) ja valmentajalta vain 5 % (n = 7) pojista
vastasi, ettei ole saanut lainkaan tietoa elintavoista. Eniten (72 %, n = 87)
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tietoa elintavoista pojat vastasivat saaneensa koululta ja itse tutkimalla po-
jat olivat hakeneet vahiten (29 %, n = 35) tietoa. Lahes neljannes (23 %, n
= 32) pojista oli hakenut lilan vdhan tai ei lainkaan tietoa elintavoista.

Seura 45 %

Valmentaja 48 %

Koulu

25%

Itse tutkimalla 48 %

0% 10 % 20% 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90% 100 %

M Riittavasti Jonkin verran M Liian vdhdan M Ei lainkaan

Kuva 10. 13-15-vuotiaiden urheilijoiden kokemus riittavasta tiedosta liit-
tyen elintapoihin (n = 121).

7.4  Tyytyvdisyys elamaan

Tutkimuksessa haluttiin selvittda myos poikien tyytyvadisyyttda elamaan
(Kuva 11). Vastaajista reilu kolme viidesta (62 %, n = 76) koki olevansa erit-
tain tyytyvaisia eldamaansa ja suurin osa muista (34 %, n = 42) koki olevansa
melko tyytyvaisia. Vain 1 % (n = 1) pojista vastasi olevansa erittdin tyyty-
mattomia ja muutama (3 %, n = 2) koki, ettei ole tyytyvadinen eika tyytyma-
ton.

3%—\1%

m Erittdin tyytyvdinen

Melko tyytyvdinen

34 %

= Eij tyytyvdinen eika
tyytymaton

Melko tyytymaton

® Erittdin tyytymaton
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Kuva 11. 13-15-vuotiaiden urheilijoiden tyytyvaisyys eldmaan (n = 121).

8 TULOSTEN TARKASTELU JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tuloksia tarkasteltaessa opinndytetyon tuloksia verrattiin
aiempiin nuorten elintapoja kasitteleviin tutkimuksiin ja elintapoja kasitte-
levaan teoriatietoon. Aiemmiksi tutkimuksiksi haettiin mahdollisimman
tuoreita ja tdman tutkimuksen kohderyhman kanssa samaa ikadluokkaa eli
13-15-vuotiaita nuoria koskevia tutkimuksia. Vertailtaviksi tutkimuksiksi
valittiin suurta otoskokoa kasitelleet tutkimukset. Suuren otoskoon ansi-
osta vertailua aiempiin tutkimuksiin voidaan pitda luotettavampana. Sa-
man ikaluokan lisdksi pyrittiin I6ytamaan urheilijoille tehtyja tutkimuksia.
Kaikki aiemmat tutkimukset, joihin seuraavassa tarkasteluvaiheessa viita-
taan ovat kymmenen vuoden sisdan tehtyja ja niista kaikki koskevat 13—
15-vuotiaiden nuorten paihteiden kayttoa, ruokatottumuksia ja/tai unen
maaraa ja laatua. Osassa tutkimuksista kasiteltiin myos pelkastadn poikia
tai poikia ja tyttoja erikseen.

Tuoreimmat aiemmista tutkimuksista ovat THL:n (2017) ja (2019) koulu-
terveyskyselyt, Kinnusen ym. (2019, s. 9) nuorten terveystapatutkimus,
Haka-Taivalmaen (2016, s. 33) opinndytetyo 9.luokkalaisten tyttojen ja poi-
kien ruokatottumuksista (n = 125) ja Tilles-Tirkkosen (2016, s. 5) vaitoskirja
5.-9. luokkalaisten tyttojen ja poikien ruokailutottumuksista (n = 357—
1265). THL:n (2017) ja (2019) kouluterveyskyselyista saatiin tietoa 8. ja 9 -
luokkalaisten poikien elintavoista niin pdihteiden, ravinnon kuin unenkin
osalta (n = 35 123—-42 237). Kinnusen ym. (2019, s. 9) tutkimuksessa kasi-
teltiin 14-vuotiaiden poikien paihteiden kayttoa (n = 485-499).

Opinnaytetyohoni valitsin mukaan myo6s kaksi vahan vanhempaa tutki-
musta, silla molemmat kasittelivat urheilevia nuoria. Heikkilan ja Rautiai-
sen (2010, s. 34) aineistona oli 324 jadkiekkoilevan pojan unta koskeva pro
gradu -tutkielma, jotka olivat idltaan 14-15-vuotaita. Kyseisessa tutkiel-
massa tarkasteltiin muun muassa poikien unen maaraa ja laatua (Heikkila
ja Rautiainen, 2010, ss. 42—44). Kokon ym. (2011, s. 8) tutkimuksessa ai-
neisto kerattiin urheilupainotteisista ylakouluista 7.-9.-luokkalaisilta ty-
toilta ja pojilta (n = 1210). Tutkimukseen osallistuneista 24 % oli jalkapal-
loilijoita, 22 % jadkiekkoilijoita ja 5,5 % salibandyn pelaajia (Kokko ym.,
2011, s. 11).
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8.1 Paihteiden kaytto

Suuri osa (93 %) 13—15-vuotiaista urheiluseuran c-ikaisista pojista ei ollut
koskaan kokeillut tupakkaa. Vastaava luku THL:n (2019) kouluterveysky-
selyssa 8. ja 9. luokkalaisilla pojilla oli 75,3 %, Kokon ym. (2011, s. 45) tut-
kimuksessa joukkuelajeja harrastavilla nuorilla oli 74 % ja Kinnusen ym.
(2019, s. 90) tutkimuksessa 14-vuotiailla pojilla oli 83 %. Kaikissa aiemmissa
tutkimuksissa tupakkaa oli kokeillut tai kdytti useampi nuorista verrattuna
tdman tutkimuksen tuloksiin. THL:n (2019) kouluterveyskyselyn mukaan
paivittdin pojista tupakoi 6,1 %, Kokon ym. (2011, s. 45) tutkimuksessa
nuorista 2 % ja Kinnusen ym. (2019, s. 90) tutkimuksessa 1 % pojista.
Omassa aineistossani yksikdaan nuorista ei polttanut tupakkaa paivittain tai
edes viikoittain ja vain 5 % urheiluseuran c-ikdisista pojista poltti 1-3 ker-
taa kuussa. Urheiluseuran c-ikdisten poikien tupakointia voidaan pitaa erit-
tdin vahaisena verrattuna aiempiin samankaltaisiin tutkimuksiin.

Tupakoinnin lisdaksi myos urheiluseuran c-ikdisten poikien nuuskan kaytto
oli erittdin vahaista. Suurin osa (90 %) pojista ei ollut koskaan kokeillut
nuuskaa. THL:n (2019) kouluterveyskyselyn mukaan vastaava luku oli 66,7
% eli pojista yli 20 % useampi oli kokeillut tai kdytti nuuskaa urheiluseuran
c-ikaisiin poikiin verrattuna. Kokon ym. (2011, s. 45) tutkimuksessa jouk-
kuelajeja harrastavista nuorista 82 % ja Kinnusen ym. (2019, s. 91) tutki-
muksessa 14-vuotiasta pojista 87 % ei ollut koskaan kokeillut nuuskaa. Kah-
dessa edella mainituissa tutkimuksissa tulokset olivat lahempéana taman
tutkimuksen tuloksia. THL:n (2019) kouluterveyskyselyn mukaan 7,6 % 8.
ja 9. luokkalaisista pojista kaytti nuuskaa paivittdin. Vastaavasti Kokon ym.
(2011, s. 45) tutkimuksessa 4 % nuorista ja Kinnusen ym. (2019, s. 91) tut-
kimuksessa 1 % pojista kaytti nuuskaa paivittdin. Urheiluseuran c-ikdisista
pojista vain 1 % kaytti nuuskaa 1-3 kertaa viikossa ja kukaan heista ei kayt-
tanyt nuuskaa paivittain. Aikaisempiin tutkimuksiin verrattuna voidaan sa-
noa, etta nuuskaa ei urheiluseuran c-ikdisten poikien keskuudessa juuri-
kaan kayteta.

Urheiluseuran c-ikaisista pojista alkoholia oli kokeillut hieman alle viiden-
nes (16 %) jalahes kymmenes (8 %) kaytti alkoholia 1-3 kertaa kuussa. Vain
1 % urheiluseuran pojista kaytti alkoholia 1-3 kertaa viikossa. THL:n (2019)
kouluterveyskyselyn mukaan alkoholia useammin kuin pari kertaa kuukau-
dessa kaytti 14,7 % 8. ja 9. luokkalaisista pojista. Kokon ym. (2011 s. 46)
tutkimuksessa hieman yli puolet (53 %) nuorista oli joskus kokeillut alko-
holia. Nuorista 3 % joi alkoholia joka viikonloppu ja 7 % pari kertaa kuukau-
dessa. Kerran kuukaudessa alkoholia kayttavia oli 8 %. (Kokko ym., 2011, s.
46.) Edelld mainittuihin tutkimuksiin verrattuna urheiluseuran c-ikaiset po-
jat kayttivat alkoholia reilusti vahemman. Kinnusen ym. (2019, s. 101) tut-
kimuksessa puolestaan alkoholia kaytti vain 5 % 14-vuotiaista pojista use-
ammin kuin noin kerran kuukaudessa eli urheiluseuran c-ikaisiin poikiin
verrattuna pienempi osuus.
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Urheiluseuran c-ikdisten poikien paihteiden kaytto oli erittdin vahaists,
mutta seuraavien asioiden johdosta yhdenkaan kilpaurheilevan nuoren ei
ole hyva kdyttaa paihteita. llanderin (2010, ss. 118-119) mukaan pdihtei-
den kaytté nuorelle on vaarallisempaa kuin aikuisille, silla paihteiden
kaytto voi hairitd nuorten aivojen kehitysta. Paihteiden kdytto nuorena ai-
heuttaa myos herkempaa riippuvuutta paihteisiin (llander, 2010, ss. 118—
119). Nuori voi lisdksi altistua mielenterveysongelmiin jo nuoruusidssa tai
paihteiden kayton seurauksena hanelld voi olla suurempi riski altistua on-
gelmille aikuisialla (Inkinen ym, 2004, ss. 169-171).

Paihteiden kaytto vaikuttaa suuresti myos urheilusuoritukseen. Kuten to-
dettua urheilijan nautittua vain muutaman annoksen alkoholia, alkoholi
vaikuttaa tarkkuuteen, paatoksentekoon, reaktiokykyyn ja koordinaatioon
seuraavana paivana. (Koskelo, 2018) Alkoholin on myds todettu hidasta-
van lihasten palautumista ja energiavarojen tayttymistad uudelleen. Lisaksi
se hidastaa urheiluvammoista palautumista. (llander, 2010, ss. 118-120).
Tupakan ja nuuskan sisdltamat myrkyt ahtauttavat verisuonia ja aiheutta-
vat ylimaaraista stressid sydamelle. Sydan ei saa tarpeeksi happea, jolloin
lihakset eivat saa tarvitsemaansa maaraa happea ja sita kautta lihakset va-
syvat helpommin ja lihaksien suorituskyky heikkenee. (llander, 2010, s.
118)

8.2 Paivittaisten aterioiden maara

Tassa tutkimuksessa pojista suuri osa (86 %) s6i aamupalaa paivittain ja
loput pojista s6i aamupalan vahintdan 1-3 kertaa viikossa. THL:n (2019)
kouluterveyskyselyssa 62 % 8. ja 9. luokkalaisista pojista s6i aamupalan jo-
kaisena koulupdivana. Pojista noin kymmenes (9,8 %) ei syonyt aamupalaa
yhtendkdan kouluaamuna. Kokon ym. (2011, s. 37-38) tutkimuksessa lahes
kolme neljasta (72 %) nuoresta sanoi syovansa aamupalan jokaisena kou-
lupdivan aamuna. Viisi prosenttia puolestaan ei sydnyt aamupalaa yhtena-
kdaan kouluaamuna. Tilles-Tirkkosen (2016, s. 34) tutkimuksessa jokaisena
kouluaamuna raportoi syovansa 61 % nuorista. Neljannes (24 %) oppilaista
nautti aamupalaa vain harvoin (1-2 krt/vko) tai ei koskaan. Aiempiin tutki-
muksiin verrattuna urheiluseuran c-ikaiset pojat soivat aamupalan huo-
mattavasti useammin.

Urheiluseuran c-ikdisista pojista lahes kaikki (98%) soivat lounasta vahin-
taan 4-6 kertaa viikossa. Tasta osuudesta jopa 88 % soi lounaan paivittain.
THL:n (2019) kouluterveyskyselyn mukaan 8. ja 9. luokkalaisista pojista
64,3 % so6i koululounaan joka arkipadiva ja 4,9 % ei syonyt kertaakaan. Tilles-
Tirkkosen (2016, s. 34) tutkimuksessa koululounasta jokaisena koulupai-
vana nautti 82 % nuorista ja vahintdaan yhtena koulupdivana se jai valiin 18
%:lta nuorista. Kokon ym. (2011, s. 38) tutkimuksessa 74 % soi kouluruoan
jokaisena koulupaivana ja vain harvoin (kerran tai ei lainkaan) kouluruoan
sOi 7 % nuorista. Aiempiin tutkimuksiin verrattuna urheiluseuran c-ikaisista
pojista suurempi osa s6i lounasta useammin viikossa.
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Omassa tutkimuksessani urheiluseuran c-ikaisista pojista valipalaa paivit-
tdin soi reilu puolet (58 %). Suurin osa (28 %) lopuista soi valipalaa 4—6 ker-
taa viikossa. Haka-Taivalmaen (2016, s. 38) tutkimuksessa kaikki nuoret
soivat vahintaan yhden valipalan paivan aikana ja Tilles-Tirkkosen (2016, s.
34) tutkimuksessa 82 % nuorista nautti yhden tai useamman valipalan pai-
vassa. Hieman alle viidennes (16 %) nuorista ei kayttanyt valipaloja (Tilles-
Tirkkonen, 2016, s. 34). Aiempiin tutkimuksiin verrattuna urheiluseuran c-
ikdiset pojat soivat valipaloja huomattavasti vahemman.

Urheiluseuran c-ikdisista pojista reilu nelja viidesta (82 %) soi paivallista
paivittdin ja lopuista 15 % soi paivallista 4-6 kertaa viikossa. lltapalaa po-
jista sOi paivittdin lahes kaikki (90 %). Haka-Taivalmaen (2016, s. 38) tutki-
muksessa normaalisti pdivassa 94 % nuorista soi paivallista ja 80 % sai ilta-
palaa. Taman tutkimuksen tulokset iltapalan ja paivallisen sydmisen osalta
ovat verrattavissa Haka-Taivalmaden (2016, s. 38) tutkimukseen.

Omassa tutkimuksessani urheiluseuran c-ikaisista pojista lahes kolme nel-
jasta (73 %) vastasi syovansa paivittain kaksi lamminta ateriaa. Yhta vajaa
kaikki (26 %) lopuista vastasi syovansa kaksi lammintd ateriaa 4—6 kertaa
viikossa. Haka-Taivalmden (2016, s. 38) tutkimuksessa normaalisti paivit-
tain seka koululounaan ettd paivallisen s6i 93 % vastaajista. Haka-Taival-
mdaen (2016, s. 38) tutkimukseen verrattuna tulokset kahden lampiman
aterian osalta on samankaltaiset.

Ilanderin (2010, s. 49) mukaan ravintoa pitda saada riittavasti ja saannolli-
sin véliajoin, jotta voidaan ylldpitad hyvaa energiatasoa ja vireystilaa. Ate-
riarytmin huolehtimisen tarkeys korostuu energiatarpeen tayttymisessa ja
paivittdin urheilevan nuoren olisi hyva sy6da 5-8 ateriaa (llander, 2010, s.
49). Urheiluseuran c-ikdisista pojista lahes kaikki sdivat 4—6 kertaa viikossa
ainakin 5 ateriaa, osa soi 5 ateriaa jokaisena paivana eli llanderin (2010, s.
49) suositusten mukaan. Valipalojen maaraa ei kysytty, joten ei pystyta sa-
nomaan, kuinka moni on syényt enemman kuin viisi ateriaa paivassa.

8.3 Lautasmallin mukainen syéminen ja ravinnon monipuolisuus

Urheiluseuran c-ikaisista pojista lautasmallin mukaan pyrki sydomaan lahes
kolme neljasta (73 %) ja lahes viidesosa (18 %) vastasi syovansa lautasmal-
lin mukaisesti. Haka-Taivalmaen (2016, s. 48) tutkimuksessa vain 27 % po-
jista pyrki sydmaan koulussa lautasmallin mukaisesti ja vastaavasti kotona
28 % pojista pyrki noudattamaan lautasmallia syddessa. Haka-Taivalmaen
(2016, s. 48) tutkimukseen verrattaessa urheiluseuran c-ikdisista pojista
huomattavasti useampi pyrki noudattamaan lautasmallia.

Ruokatiedon (n.d.) mukaan proteiinia tulisi saada noin 1,1-1,3 grammaa
painokiloa kohden paivassad. Tassa opinnaytetydssa proteiinin lahteiksi las-
kettiin liha, kala, kana, lihankorvikkeet, palkokasvit ja maitovalmisteet. Li-
haa, kalaa ja/tai kanaa s6i urheiluseuran c-ikaisista pojista paivittain lahes
kaikki (97,5 %) ja taman lisdksi muutama (2,5 %) soi lihankovikkeita ja/tai
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palkokasveja. Omassa tutkimuksessani ei erikseen kysytty ruoka-aineiden
maarid, joten madrien vertailua suositusten kanssa ei proteiinin osalta pys-
tyta tekemaan. Tiedetdan kuitenkin, etta proteiinit kuuluvat urheiluseuran
c-poikien paivittaiseen ravintoon, silla myds maitovalmisteita kdytti suurin
osa (88,4-85,1 %) pojista.

Omassa tutkimuksessani urheiluseuran c-ikdisista pojista sekd marjoja
ja/tai hedelmia ettd kasviksia ja/tai juureksia s6i pojista noin kolme nel-
jasta (74 %). Kysymyksena tdssa tutkimuksessa oli, ettd kuuluuko nama
ruoka-aineet paivittdiseen ravintoon. THL:n (2017) kouluterveyskyselyssa
8. ja 9. luokkalaisista pojista vain 14,5 % pojista s6i marjoja tai hedelmia 6—
7 paivana viikossa ja vastaava osuus kasvisten kohdalla oli reilu kymmenes
(12 %). Tilles-Tirkkosen (2016, s. 34) tutkimuksessa marjoja tai hedelmia
kaytti paivittdin vdlipalana tai muutoin paivan aikana 23 % oppilaista. Kas-
viksia paivittain raportoi kayttavansa 22 % oppilaista (Tilles-Tirkkonen,
2011, s. 34). Haka-Taivalméaen (2011, s. 47) tutkimuksessa pojista kasviksia
sOi paivittdin 55 %. Aiempiin tutkimuksiin verrattaessa urheiluseuran c-
ikaiset pojat sdivat paljon useammin marjoja ja/tai hedelmia seka kasviksia
ja/tai juureksia.

Ilanderin ym. (2008, s. 26) suositusten mukaan kasviksia tulisi kdyttaa va-
hintdan 500 grammaa paivassa. Kasviksiin luetellaan kuuluviksi juurekset,
vihannekset, hedelmat ja marjat (Ilander ym., 2008, s. 26). Omassa tutki-
muksessani ei erikseen kysytty ruoka-aineiden maarid, joten maarien ver-
tailua suositusten kanssa ei kasvisten osalta pystytd tekemaan. Tiedetdan
kuitenkin, etta kasvikset kuuluvat urheiluseuran c-poikien péivittaiseen ra-
vintoon, silld heista suurin osa (74 %) soi hedelmia ja/tai marjoja ja sama
osuus (74 %) soi kasviksia ja/tai juureksia paivittain.

Ruokatiedon (n.d.) mukaan hiilihydraattien tarkeimmat Iahteet ovat kas-
vikset, viljatuotteet, peruna, marjat ja hedelmat. Hiilihydraateista pitaisi
saada noin 5 grammaa painokiloa kohden paivdassa (Ruokatieto, n.d.).
Tassa tutkimuksessa hiilihydraateiksi laskettiin pasta, peruna, riisi, bataatti
murot, myslit, leipa ja kasvikset. Na@ita urheiluseuran c-ikdisista pojista
45,5-94,2 % vastasi sydvansa paivittdin, jokainen vahintaan yhta naista ja
osa kaikkia edella mainittuja ruoka-aineita paivittain. Omassa tutkimukses-
sani ei erikseen kysytty ruoka-aineiden maaria, joten maarien vertailua
suositusten kanssa ei hiilihydraattien osalta pystyta tekemaan. Tiedetaan
kuitenkin, etta hiilihydraatit kuuluvat urheiluseuran c-poikien paivittdiseen
ravintoon.

Urheiluseuran c-ikdisista pojista suurin osa (88,4 %) vastasi voin, margarii-
nin ja/tai kasvirasvalevitteen kuuluvan paivittdiseen ravintoon. Pahkinat,
mantelit ja/tai siemenet puolestaan eivat kuuluneet pojista kovinkaan suu-
ren osan (12,4 %) ruokavalioon. Ilanderin (2010, ss. 64—-65) mukaan rasvaa
tulee saada riittavasti paivassa, mutta rasvan laatu on hyvin korostuneessa
asemassa. Pehmeiden eli hyvien rasvojen lahteina toimivat esimerkiksi ras-
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vainen kala, pahkinat, siemenet ja kasvioljyt (llander, 2010, ss. 65-66). llan-
derin (2010, s. 65—66) suosituksiin tdman tutkimuksen tuloksia on ndilta
osin vaikeampi verrata, mutta voisi sanoa, etta pahkindiden, manteleiden
ja/tai siementen syomista paivittdin suositusten mukaan olisi urheiluseu-
ran c-ikdisten poikien hyva lisata.

Urheiluseuran c-ikaisista pojista maitoa paivittain joi 85 %, kun puolestaan
Kokon ym. (2011, s. 39) tutkimuksessa lahes paivittdin maitoa joi 81 % ur-
heilevista nuorista. Oman tutkimukseni tulos maidon juomisen osalta vas-
taa Kokon ym. (2011, s. 39) aiempaa tutkimusta. llanderin ym. (2008, s. 29)
mukaan urheilevat nuoret tarvitsevat ainakin 0,5-1 kilogrammaa maitoval-
misteita pdivassa. Vaikka tdssa tydssa urheiluseuran c-ikaisilta pojilta ei ky-
sytty sydmien maitovalmisteiden osalta maaria, suurin osa (88,4—85,1 %)
pojista joi maitoa ja s6i maitovalmisteita paivittdin, joten talta osin ainakin
suurimman osan pojista voidaan sanoa noudattavan llanderin ym. (2008,
s. 29) suosituksia.

Omassa tutkimuksessani urheiluseuran c-ikaisista pojista makeisia (karkkia
ja suklaata) soi ldhes kolme neljasta (74 %) 1-3 kertaa viikossa ja herkkujen
(sipsit, leivonnaiset ja jaateld) kohdalla vastaava osuus oli kolme viidesta
(60 %). Herkkuja kolmannes (33 %) ja makeisia noin viidennes (22 %) po-
jista s6i harvemmin kuin kerran viikossa. Paivittdin kukaan ei syonyt kark-
kia tai herkkuja, kun taas Kokon ym. (2011, s. 39) tutkimuksessa nuorista
ldhes paivittain karkkia (makeisia ja suklaata) s6i 16 %. Kokon ym. (2011,
s. 39) tutkimuksessa 2—4 paivana viikossa karkkia soi 38 %, kerran viikossa
32 % ja vain harvoin 14 % nuorista. Kokon ym. (2011, s. 39) tutkimuksessa
pdivittdin syotiin enemman makeisia verrattuna urheiluseuran c-ikdisiin
poikiin, mutta muilta osin oman tutkimukseni tulokset vastaavat Kokon
ym. (2011, s. 39) tutkimuksen tuloksia.

Ilanderin (2010, ss. 107—-110) mukaan satunnainen herkuttelu kuuluu ruo-
kailutottumuksiin ja se luo rentoutta ja sallivuutta syomiseen. Sokeria tulisi
kayttaa satunnaisesti, ei sdannollisesti paivittain. (Ilander, 2010, ss. 107—
110.) Urheiluseuran c-pojista kukaan ei sy6 makeisia tai herkkuja paivit-
tdin, vaan ndiden sydminen on satunnaista. Voidaan siis todeta, etta urhei-
luseuran c-ikdiset pojat noudattavat Ilanderin (2010, ss. 107-110) suosi-
tuksia makeisten ja herkkujen syénnin osalta.

8.4 Unen maara

Urheiluseuran c-ikdisista pojista arkisin alle 8 tuntia nukkui reilu viidesosa
(23 %). THL:n (2019) kouluterveyskyselyn mukaan 8. ja 9. luokkalaisista po-
jista kolmasosa (33 %) nukkui arkisin alle 8 tuntia eli useampi kuin tassa
tutkimuksessa. Kokon ym. (2011, s. 42) tutkimuksessa unen pituus urhei-
levilla pojilla oli arkisin keskimaarin 8 h 25 min, kun seuraavana paivana oli
vain koulua ja 8 h 35 min, kun oli harjoitus tai peli. Heikkilan ja Rautiaisen
(2010, s. 43) tutkimuksessa younien keskimaaraiseksi pituudeksi kouluvii-
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kolla jaakiekkoilevat pojat arvioivat 8 h 26 minuuttia. Pojat nukkuivat kes-
kimaarin 8 h 17 minuuttia, jos heilld oli seuraavana paivana koulua ja jos
pojilla oli koulun lisdksi jadkiekkoa seuraavana paivana, he nukkuivat noin
puoli tuntia enemman. Omassa tutkimuksessani reilu puolet (54 %) nukkui
arkisin 8-9 tuntia ja reilu viidennes (23 %) nukkui 9—10 tuntia. Keskimaarai-
sesti omassa tutkimuksessani nukuttiin myos 8-9 tunnin valilla, kuten Ko-
konym. (2011, s. 42) ja Heikkildn ja Rautiaisen (2010, s. 43) tutkimuksessa.

Viikonloppuisin urheiluseuran c-ikaisista pojista alle 8 tuntia yossa nukkui
alle kymmenes (9 %) ja suurin osa (53 %) pojista nukkui 9-10 tuntia. Kokon
ym. (2011, s. 42) tutkimuksessa unen pituus urheilevilla pojilla oli viikon-
loppuisin keskimaarin 10 h 38 min—10 h 46 min riippuen oliko vapaapadiva
vai peli/harjoitus seuraavana paivana. Heikkilan ja Rautiaisen (2010, s. 43)
tutkimuksessa vapaana viikonloppuna pojat nukkuivat keskimaarin 10 tun-
nin ja 37 minuutin younet. Toisaalta jadkiekosta johtuva aikainen heratys
viikonloppuna pidensi poikien keskimaaraista younen pituutta noin 11 tun-
tiin. (Heikkila & Rautiainen, 2010, s. 43) Omassa tutkimuksessani pojista
enemman kuin 10 tuntia nukkui alle kymmenes (8 %), joten verrattuna Ko-
kon ym. (2011, s. 42) ja Heikkilan ja Rautiaisen (2010, s. 43) tutkimukseen
urheiluseuran c-ikaiset pojat nukkuivat viikonloppuisin vihemman.

Ilanderin (2010, s. 181) mukaan nuoret tarvitsevat unta noin 9 tuntia yossa.
Urheiluseuran c-ikaisista pojista vain 23 % nukkui arkisin yli 9 tuntia, mutta
viikonloppuisin vastaava osuus oli huomattavasti isompi (61 %). Varsinkin
arkisin suurin osa urheiluseuran c-ikdisista pojista nukkuu liian vdhan, jos
verrataan llanderin (2010, s. 181) suositukseen.

Pojista suurin osa eli noin kaksi kolmesta (67 %) nukkui paivaunia harvem-
min kuin kerran kuussa tai ei lainkaan. Paivittain tai 4—6 kertaa viikossa pai-
vaunia ei nukkunut yksikdaan pojista. Vain kymmenes (10 %) pojista nukkui
paivaunet 1-3 kertaa viikossa. Tuomilehdon ja Vornasen (2019) mukaan
kilpaurheilijoiden olisi hyva nukkua noin 30 minuutin paivaunet enne har-
joittelua, silla paivaunet parantavat reaktiokykya ja vireystasoa. Vireystilan
merkitys on suuri, koska se vaikuttaa siihen, kuinka laadukkaasti harjoituk-
sista suoriutuu. (Tuomilehto & Vornanen, 2019) Taéma suositus ei toteudu
urheiluseuran c-ikaisilla pojilla.

8.5 Nukkumaanmenoajat

Urheiluseuran c-ikdisista pojista arkisin suurin osa (44 %) meni nukkumaan
kello 22—23. Kello 23 jalkeen nukkumaan meni reilu viidennes 23 % po-
jista. Heikkilan ja Rautiaisen (2010, s. 42) tutkimuksessa nuorista jaakiek-
koilijapojista jopa 61,5 % meni nukkumaan arki-iltaisin kello 23 tai myo-
hemmin, jos heilld oli vain koulua, mutta ei harjoituksia tai peleja seuraa-
vana paivana. Seuraavan paivan harjoitukset aikaistivat arki-iltojen nukku-
maanmenoaikaa siten, etta yhta myohaan valvovia oli enaa reilu kolmas-
osa (37 %). Kokon ym. (2011, s. 40) tutkimuksessa 10—-16 % nuorista meni
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nukkumaan arkisin kello 23 jalkeen riippuen oliko seuraavana padivana har-
joitusta/pelia vai ei. Oman tutkimukseni tulokset osuvat ndiden kahden
tutkimuksen valille arkipdivien nukkumaanmenoaikojen osalta.

Urheiluseuran c-ikdisistd pojista viikonloppuisin suurin osa (65 %) meni
nukkumaan kello 23 jalkeen. Heikkilan ja Rautiaisen (2010, s. 42) tutkimuk-
sessa viikonlopun nukkumaanmenoaikaan vaikutti selkeasti seuraavan aa-
mun aikainen heratys harjoituksen tai pelin vuoksi. Talléin 70 % vastaajista
ilmoitti menevansa nukkumaan kello 22.30 tai aiemmin. Vapaa viikon-
loppu jadkiekosta myohasti nukkumaanmenoaikoja siten, etta alle neljan-
nes nuorista meni nukkumaan kello 23 tai aiemmin. (Heikkild & Rautiainen,
2010, s. 42.) Edelld mainittuun tutkimukseen verrattuna urheiluseuran c-
ikdiset pojat menivat viikonloppuisin suurimmaksi osaksi myéhemmin nuk-
kumaan. Kokon ym. (2011, s. 40) tutkimuksessa perjantai- ja lauantai-iltai-
sin 27-78 % nuorista meni myéhemmin kuin kello 23 nukkumaan riippuen
oliko seuraavana paivan vapaata vai harjoitus/peli. Kokon ym. (2011, s. 40)
tutkimuksen tulokset vastaavat suurelta osin oman tutkimukseni tuloksia
viikonlopun nukkumaanmenoaikojen osalta.

8.6 Unen laatu ja tyytyvaisyys elamaan

Omassa tutkimuksessani urheiluseuran c-ikaisista pojista suurin osa (94 %)
koki nukkuvansa erinomaisesti tai ihan hyvin. Vain 2 % pojista koki nukku-
vansa huonosti. Heikkilan ja Rautiaisen (2010, s. 44) tutkimuksessa pojat
arvioivat nukkuvansa myos hyvin, silld lahes kaikki (93 %) raportoi nukku-
vansa melko hyvin tai hyvin. Yksikdan vastanneista ei raportoinut nukku-
vansa huonosti (Heikkila & Rautiainen, 2010, s. 44). Unen laadun osalta ta-
man tutkimuksen tulokset vastaavat aiempaa tutkimusta.

Urheiluseuran c-ikaisista pojista lahes kaikki (96 %) kokee olevansa erittdin
tyytyvaisia tai melko tyytyvaisia elamaansa. Erittdin tyytyvaisia pojista oli
reilusti yli puolet (62 %). THL:n (2019) kouluterveyskyselyn mukaan 41,9 %
8.ja 9. luokkalaisista pojista vastasi olevansa erittain tyytyvaisia elamaansa
ja 42,2 % vastasi olevansa melko tyytyvadisia elamaansa. Niin omassa tutki-
muksessani kuin THL:n (2019) kouluterveyskyselyssa pojat ovat olleet tyy-
tyvaisia elamaansa. Tutkimukseni tuloksista voi todeta, etta suurin osa po-
jista koki olevansa todella tyytyvaisia elamaansa.
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9 POHDINTA

Sosionomin koulutus antaa mielestani erinomaiset valmiudet toimia sosi-
aalialan tyokentalla. Sosiaaliala on laaja ja se tarkoittaa ihmisten kanssa
tehtavaa tyota. Tyo on tarkeda ja tyontekijaltd vaaditaan halua toimia ih-
misten parissa. Itselleni kiinnostavin osa-alue on nuorisoty6. Nuorisoty®
tarjoaa loputtomasti mahdollisuuksia niille, jotka haluavat silla saralla tyos-
kennellda. Nuorisotyotd voidaan toteuttaa hyvin laajasti. Koulutukses-
samme tunnettuja alueita ovat nuorisotilatyd, etsiva nuorisotyd ja niin
edelleen. Nuorisotyd perustuu hyvin pitkalti siihen, ettd nuorten hyvin-
vointia tukee ja turvaa nuoriso-ohjaaja, joka on usein roolimalli nuorelle.
Nuoriso-ohjaajat ovat turvallisia aikuisia, jotka viettdavat nuorten kanssa ai-
kaa ja tekevat siita merkityksellista.

Ajatuksiini nousi ajatus urheilujoukkueen valmentajan yhtenevistd omi-
naispiirteistd nuorisotyontekijan kanssa. Valmentaja viettaa aikaa nuorten
urheilijoiden kanssa ja on turvallinen aikuinen seka roolimalli. Nimikkeet
ovat vain vaihdettu ja toiminta urheilussa on spesifimpaa tiettyyn lajiin pai-
nottuen. Urheilu antaa nuorelle erinomaiset |ahtokohdat elamantaitoihin,
kun valmentaja on ammattitaitoinen ja tiedostaa oman vaikutuksensa
nuoriin. Ajattelu valmennuksesta on muuttumassa autoritdarisesta lajitek-
niikan osaajasta yksilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukijaksi. Kun val-
mentaja pystyy hahmottamaan urheilijan eldmantilanteen ja hyvinvointiin
vaikuttavat hyvat ja huonot puolet, voidaan urheilijaa kehittda kokonai-
suutena paremmin. Enaa ei kehiteta pelkdstadn urheilijan fyysisia ominai-
suuksia, vaan urheilijan kokonaisvaltainen hyvinvointi otetaan myos huo-
mioon. Nailld perusteilla tehtdavada valmennusta, voidaan kutsua mielestani
nuorisotyoksi, kun se kohdentuu nuoriin urheilijoihin. Sosionomikoulutuk-
sen antamat tiedot ja taidot, ovat mielestani erinomainen edellytys toimia
joukkueen valmentajana, eli toisin sanoen nuorisotyontekijana joukku-
eessa. Opinnaytetyo oli mahdollisuus tuoda ajatteluani esille seka korostaa
valmentajien merkitysta nuorten urheilijoiden hyvinvoinnissa.

9.1 Oppimiskokemus ja jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetyota tehdessa tiedonhankintataitoni kehittyivat ja kvantitatiivi-
nen tutkimusmenetelma tuli tutuksi. Alkuun teorian rajaaminen tuotti
haasteita, silla oli vaikea kirjottaa samalla laajuudella eri teoriaosuuksista.
Haasteita tuotti myds eri teoriaosioihin pureutuminen samalla tarkkuu-
della. Tyon tekeminen tuki ammatillista kasvua ja oli opettava seka lisasi
tietoutta poikaurheilijoiden elintavoista. Opinndytetyon tekemisesta oppi
sen verran, ettd jatkossa panostaminen parempaan ajanhallintaan ja aika-
tauluun helpottaa huomattavasti stressia ja kiiretta.

Haasteena oli koronapandemian tuoma eristaytyminen. Alun perin tarkoi-
tuksena oli hankkia kyselyyn vastaukset henkil6kohtaisella tapaamisella
pelaajilta. Tutkimukselle oli tarkoitus lisata luotettavuutta tekemalld kysely
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ennen joukkueiden harjoituksia. Talla tavalla olisin voinut esitella pelaajille
tutkimuksen ja sen tarkoituksen seka kyennyt painottamaan vastauksien
oikeellisuutta ja rehellisyytta. Yhteistyokumppanini ansiosta, kysely pystyt-
tiin kuitenkin tuottamaan erinomaisesti myds ilman tapaamista.

Opinndytetyon tekeminen kehitti kirjoittamisen taitoa ja opetti paljon tie-
teellisen raportoinnin kdytannoista. Lisaksi tekstin- ja tietojenkasittelytai-
toni Wordissa ja Excelissa kehittyivat. Eri lahteita oppi myos tarkastele-
maan kriittisesti ja merkitsemaan kaytetyt lahteet asianmukaisesti.

Itselle yllattava seikka oli se, ettd kyselylomakkeen laatiminen oli yllattavan
aikaa vievada. Kysymyksien asettelu ulkopuolisen vastaajan ymmarretta-
vyyden kannalta, oli haasteellista. Taman vuoksi testikysely oli hyva keino
selvittdd kyselyn selkeyttd ennen varsinaista kyselya. Kyselylomakkeen
suuri vastausmaara yllatti, silla odotusarvona oli pienempi maara. Toki vas-
tauksia olisi luultavasti saatu viela enemman, jos vastausaika olisi ollut pi-
dempi.

Jatkotutkimusehdotuksena elintapakyselyn voisi tehdd muutaman vuoden
paasta uudelleen. Talldin voitaisiin tarkistaa, miten koronaepidemia ja sita
kautta etakoulu mahdollisesti vaikutti tuloksiin. Tutkimuksen tuloksista
esille nousseita asioita voitaisiin tutkia myos haastattelun avulla. Kysely
voitaisiin tehda myos a- ja b-ikdisille urheilijoille ja verrata tuloksia eri ika-
tasojen valilla. Aineistosta jatettiin pois kaksi kyselyssa kysyttya kysymysta
siitd miksi nuoret kayttavat paihteitd ja mitka henkilot/ryhmat vaikuttavat
pdihteiden kayttoon. Tama kysymys voisi toimia a- ja b-ikdisilla nuorilla,
silla paihteiden kayttoa on heilld todennakoisesti enemman. Olisi mielen-
kiintoista selvittad myos valmentajien oma nakemys pelaajien elintavoista
ja valmentajien ndkemys heiddan omasta vaikutuksestaan ja/tai esimerkis-
taan pelaajien elintapoihin. Lisaksi kiinnostaisi, miten elintapoja kasitellaan
joukkueen sisalla.
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SAATEKIRJE VANHEMMILLE

Hei!

Olen Kreetta Kulhua ja opiskelen Himeen ammattikorkeakoulussa sosionomiksi. Opin-
toihini kuuluu opinnadytetydn tekeminen opintojen lopputyona. Opinndytetyon aiheena
on urheiluseuran c-junioreiden palloilulajien edustusjoukkueiden hyvinvointikartoitus.
Kyselyssa aihealueina ovat uni, ravinto ja paihteet. Kysymyksida on yhteensa 15, jotka
kasittelevat suurpiirteisesti aiheita. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa pelaajien hy-
vinvointitottumuksia. Kyselyn avulla valmentajat ja seura saavat tietoa kohderyhman ti-
lanteesta.

Kyselyssa ei kysyta tunnistetietoja ja valmiissa opinndytetytssa on varmistettu kaikin
puolin, ettei yksittdistd vastaajaa pysty tunnistamaan. Opinnaytetyo tullaan julkaise-
maan Theseuksessa, jossa kaikki valmiit opinndytetyot julkaistaan. Tutkimuksessa kasi-
tellaan tietoja luottamuksella, eikd kukaan muu osapuoli pdase kasiksi tietoihin. Kun tut-
kimus on valmis, tulokset tuhotaan asianmukaisesti.

Jos ette halua, ettd huollettavanne osallistuu kyselyyn, ilmoittakaa siita joukkueenne
valmentajalle tai joukkueenjohtajalle. Tutkimus toteutetaan Google Forms -sovelluksen
kautta, johon vastaaminen onnistuu puhelimella |dhetetyn linkin kautta.

Kiitos yhteistyosta ja hyvaa kevatta!

Kreetta Kulhua
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KYSELYLOMAKE

Elintapakysely
Vastaathan kyselyyn mahdollisimman huolellisesti ja rehellisesti.

*Pakollinen
TAUSTATIEDOT

Kuinka vanha olet? *

O 12
O 13
O 1
QO 15

Mita lajia harrastat?

(O Jaskiekkoa
O Salibandyva

O Jalkapalloa

PAIHTEET

Kuinka usein kaytat seuraavia paihtsita? *

1-3 kertaa
Léhes 1-3 kertaa ) ) En kayta
I - kuusza tai Olen kokeillut T
péivittain vilkossa _ paihteitd
harvemmin

Tupakka O O O O O
Muuska O O O O O
Alkoholi @) O O O O



KYSELYLOMAKE

Miksi kéytat paihteitd (tupakka, nuuska, alkoholi)? Voit vastata useamman. *

o000 000O

Vaikuttaako joku muu henkilé tai ryhma siihen, miksi kaytat paihteita (tupakka,
nuuska, alkoholi)? Jos vaikuttaa, niin kuka tai ketkd? *

O00000000

Seuran vuoksi

Muutkin kaverit kayttavat
Hauskanpitoon
Rentoutumiseen
Paihtymisen vuoksi

En kayta paihteita

En o0saa zanoa

Koulukaverit

Vanhemmat koulukaverit

Omat joukkuelaiset

Vanhemmat pelaajat

Sisarukset

Vanhemmat

Ei vailkuta, kdytdn omasta tahdosta
En kayts paihteits

En osaa sanoa
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KYSELYLOMAKE

RAVINTO

Kuinka usein syt seuraavia atericita? =

4-6 kertaa
viikossza

fAamupala O O

Paivittain

Lounas

Vilipala

Faivallinen

lltapala

Kaksi
lamminté
ateriaa

0 B MO SN D
o e I 2 i o

1-2 kertaa
vilkossa

O

VN HD R BCY N D

Lautasmalli urheilijalle. Kuvan lahde. terveurheilija.
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Harvermnmin
kuin kerran En lainkaan
viikossa

o o

o RIS & U &
CHA el EH| ROk 0D

Kohtuukuormitteisen harjoituspiivan lautasmalli

Brvvibum
= salaant

=terveurheilijor



KYSELYLOMAKE

Syotkd edelld olevan lautasmallin mukaisesti?

O kylia

O Pyrin syomaan

OEn

Rastita vaihtoehto, jos seuraava rucka-aine kuuluu paivittaiseen ravintoosi *

EI Liha, kana ja kala

Lihankorvikkeet (tofu, soija yms.), palkokasvit yms.
Maitovalmistest (piima, jugurtti, viili, rahka, juustot yms.)
Pasta, riisi, peruna ja bataatti

Murot ja myslit

Leipa

Kasvikset ja juurskset

Hedelmat ja marjat

“oi, margariini ja kasvirasvalevite

FPéhkindt, mantzlit ja siemenet

Vesi

DO0O0O0DO00L000O00O

Maito

Kuinka usein syot makeisia ja herkkuja? *

H )
I 4-6 kertaa 1-3 kertaa a_r'.'ernmln
Paivittdin - - kuin kerran
vilkossa vilkossa .
viilkossa

Makeisia

(karkki, suklaa O O O O

yms.)

Herkkuja

(sipsit, O O O O

leivonnaiset,
ja&telét yms.)

Harvemmin
kuin kerran
kuussa tai en
lainkaan

O
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KYSELYLOMAKE

LINI

Minin kellonaikaan menet yleensa nukkumaan? *

MyShemmin
kuin klo 24

Arkisin O O O O O
Vitkonloppuisin O O O O O

klo 20-21 klo 21-22 klo 22-23 klo 23-24

Kuinka monta tuntia ydssa nukut? =

Enemman

Alle 7 tumtia  7-8 tuntia 8-2 tuntia 9-10 tuntia ) )
kuin 10 tuntia

Arkisin O O O O O
Viikenloppuisin O O O O O

Millzaiseksi koet unesi laadun? *

Erincmaizeksi
Ihan hyvaksi

Kohtalaizeksi

O0O0O0

Huonoksi

Kuinka usein nukut paivaunia? =
O rpaivittain

O 4-5 kertaa vilkossa

O 1-3 kertaa vitkoszsa

O Harvemmin kuin kerran viikossa

O Harvemmin kuin kerran kuussa tai en lainkaan



KYSELYLOMAKE

Cletko saanut seuraavilta tahoilta mielestasi riittavasti tistoa ylia olevista

teemoista (paihtest, ravinto, uni)? *

Olen riittavast Jonkin verran

Seuralta O

Walmentajalta

Koulusta

O O O

Olen itse tutkinut

Koetko olevasi tyytyvainen elamaasi?

O Erittain tyytyvainen
Melko tyytyvdinen
En tyytyvainen enka tyytymaton

Melko tyytymatan

O OO0OO

Erittain tyytymaton

Anna palautetta kyselysta

Oma vastauksesi

KITOS KUN OSALLISTUIT KYSELYYN!

o)

@)
@)
@)

Liian vahan

O

O
O
O

En lzinkaan

o)

@)
@)
@)

52

Liite 2/6



