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TIIVISTELMA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kyselytutkimusta hyddyntaen selvittda suomalaisten e-ur-
heilijoiden lajityypillisimmat fyysiset ja psyykkiset vaivat. Opinnaytetyon tavoitteena oli
koota kattavasti tietoa aiheesta Suomen elektronisen urheilun liitolle (SEUL ry), jotta he
voivat hyodyntaa sita e-urheilijoiden harjoitusohjelmia suunniteltaessa.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Suomen elektronisen urheilun liitto (SEUL ry), joka
toimii suomalaisen kilpapeliurheilun keskusjarjestona. Opinnaytetydssa kaytettiin maaral-
listd tutkimusmenetelmaa. Aineiston keruumenetelmana kaytettiin Webropol-kyselya. Koh-
deryhmana toimi 18-30-vuotiaat ammattilais- ja amatoorikilpapelaajat, jotka harrastivat kil-
papelaamista nappaimistolla ja hiirella.

Kyselyyn vastasi 18 kilpapelaajaa. Tuloksista selvisi, etta puolet vastaajista oli kokeneet
tuki- ja liikuntaelinvaivoja viimeisen kahden kuukauden aikana. E-urheilijoilla esiintyi kysei-
sia vaivoja eniten niskassa ja alaselassa. Toiseksi eniten vaivoja esiintyi sormissa. Suori-
tuksen kannalta vahaista haittaa aiheuttivat paansarky, niska- ja hartiaseudun vaivat, ala-
selkavaivat seka rannevaivat. Tuloksista kay ilmi, etta reilusti yli puolet vastaajista oli karsi-
nyt psyykkisista vaivoista viimeisen kahden kuukauden aikana. Univaikeutta ja stressia
esiintyi vastaajien keskuudessa selvasti eniten ikaryhmasta riippumatta. Huono joukkue-
henki vaikutti selvasti eniten e-urheilusuoritukseen. Noin viidennes vastaajista koki, etta e-
urheilun erottaminen vapaa-ajasta on haasteellista.

Taman tyon tulosten perusteella vaikuttaa silta, ettd suomalaisten 18-30-vuotiaiden e-ur-
heilijoiden lajityypillisimmat vaivat ovat suurelta osin samantyyppisia kuin kirjallisuudessa
ja muissa tutkimuksissa todetut vaivat. Erityisesti tunnetilan vaikutus pelisuoritukseen nou-
see esille tuloksista. Lahes jokainen vastaaja koki tunnetilan vaikuttavan pelisuoritukseen.
Yli puolet vastaajista olivat sitd mielta, etta koettu tunnetila heikentaa pelisuorituksen ai-
kaista keskittymista ja hieman vajaa puolet oli sita mielta, etta se heikentaa joukkueen si-
saistd kommunikaatiota. Psyykkisista tekijoista huonolla joukkuehengella ja vallitsevalla
tunnetilalla koettiin olevan eniten vaikutusta e-urheilusuoritukseen.

Jatkotutkimusehdotuksia on runsaasti liittyen vaivojen hoitoon ja ennaltaehkaisyyn, oheis-
harjoitteluohjelman laatimiseen seka fysioterapeutin rooliin osana e-urheilujoukkuetta.
Unen ja sen laadun mittaaminen, moniammatillisuuden hyodyntaminen seka hyvinvointi-
teknologian hyddyntaminen kokonaisvaltaista kuormitusta mitattaessa ja harjoittelun opti-
moinnissa ovat tarkeita jatkotutkimusehdotuksia.
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ABSTRACT

The purpose of this thesis was to find out the most typical physical and mental ailments of
Finnish e-athletes using a survey. The aim of this thesis was to compile comprehensive
data on the topic for the Finnish Esports Federation so that it can be utilized while structur-
ing physical training programs for e-athletes.

The commissioner for this thesis was the Finnish Esports Federation (SEUL), which oper-
ates as the central organization of Finnish competitive esports. The quantitative research
method was used in this thesis and the data was collected via a Webropol questionnaire.
The focus group was professional and amateur e-athletes between the ages of 18 and 30
who competed using a keyboard and a mouse.

18 e-athletes responded to the survey. The results showed that half of the respondents
had experienced musculoskeletal ailments during the last two months. Most problems oc-
curred in the athletes’ neck and lower back. The second most ailments occurred in the fin-
gers. Minor performance impairments included headaches, as well as neck and shoulder,
lower back, and wrist ailments. The results show that well over half of the respondents had
suffered from mental ailments during the last two months. Difficulty to sleep and stress
were clearly the highest among the respondents, regardless of the age group. Poor team
spirit clearly had the greatest impact on esport performance. About a fifth of the respond-
ents felt that separating esports from leisure was challenging.

Based on the results of this thesis, it seems that the most typical ailments of Finnish e-ath-
letes aged 18-30 are similar to those found in literature and other studies. In particular, the
effect of emotional state on a game performance emerges from the results. Almost every
respondent felt that the emotional state affected game performance. More than half of the
respondents felt that the perceived emotional state impairs their concentration during a
game performance and slightly less than half thought that it impaired communication within
the team. Among the psychological factors, poor team spirit and the prevailing emotional
state were perceived to have the most impact on esports performance.

There are many future research proposals related to the treatment and prevention of ail-
ments, development of an additional training program and the role of a physiotherapist as
a part of an esports team. Measuring sleep and its quality, utilizing multi-professionalism,
and utilizing welfare technology for measuring overall stress and training optimization are
also important proposals for further research.

Keywords: Esports, competitive gaming, quantitative research, musculoskeletal ailments,

mental ailments
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1 JOHDANTO

E-urheilusta puhutaan usein uutena ilmiona, mutta todellisuudessa se on saa-
nut alkunsa jo vuosikymmenia sitten. Elektronisen urheilun historia ylettyy
1950-luvulle, kun shakkia alettiin digitalisoida. Suuri harppaus e-urheilun kehi-
tykselle oli Internetin yleistyminen, silla se mahdollisti kilpailun kaukana ole-
vien pelaajien kanssa. Netin yli pelattavat turnaukset ovat yleisia, mutta
yleensa suurimmat turnaukset pelataan paikan paalla. Koronaviruspandemian
vuoksi vuonna 2020 suurin osa turnauksista pelattiin kokonaan netin valityk-
sella. E-urheilu kasvattaa suosiotaan ja erityisesti eristyksissa vietetty vuosi
2020 toi mukanaan uusia seuraajia ja pelaajia. Esports Charts -tilastojen mu-
kaan League of Legends-pelin maailmanmestaruuskisat olivat jalleen vuoden
katsotuin e-urheilutapahtuma, ja yhteensa Esports World Championships -pa-
rissa vietettiin 139 miljoonaa katselutuntia. E-urheilun viehattavyys perustuu
siihen, etta ihmiset ovat kautta aikojen halunneet nahda taidokkaiden ihmisten

yltdvan suorituksiin, joihin oma osaaminen ei riita. (YTK-Yhdistys ry 2021.)

E-urheilusta puhuttaessa keskidon nousee huipputaitojaan esittelevat pelaa-
jat. Jatkuvasti kasvava ala kuitenkin tyollistaa kasvunsa myota yha useampia
ihmisid. E-urheiluorganisaatioissa voi tydskennella myynnin ja markkinoinnin
osaajia, graafikoita, managereita ja valmentajia. Suuret turnaukset ja tapahtu-
mat vaativat moniammatillista osaamista onnistuakseen ja alan kehittymisen
myo6ta uusia taitoja tarvitaan jatkuvasti. E-urheilu on erinomainen esimerkki
siita, etta tyoelama ja ammatit muuttuvat jatkuvasti. (YTK-Yhdistys 2021.) Tek-
nologian jatkuvan uudistumisen myota myos tapamme harrastaa muuttuu jat-

kuvasti.

Kilpapelaamista voidaan verrata fyysisiltd ominaisuuksiltaan toimistotyohon.
Toimistotyd lisda kaulan, ranteen ja hartioiden lihasten aktiivisuutta (Laursen
ym. 2002). Kilpapelaajien pelituntimaarat ylittdvat usein toimistotydntekijdiden
tuntimaaran, jolloin kuormitus on suurempaa ja palautuminen vahaisempaa.
Inaktiivisuus lisaa riskia tuki- ja liikuntaelimiston vaivoihin seka altistaa ylipai-

nolle. Stéckellin (2020) lajianalyysista kay ilmi, ettéd e-urheilua ammatikseen



pelaaville aikuisille ja lapsille tulisi pyrkia lisdamaan tietoisuutta liikunnan vai-

kutuksista hyvinvointiin ja toimintakykyyn.

Oma kiinnostuksemme aiheeseen kumpuaa taysin omasta kilpapelaamishar-
rastuksestamme, seka e-urheilun piireissa vaikuttavien yksiloiden seka organi-
saatioiden aktiivisesta seuraamisesta suoratoistopalvelimilla, kuten
Twitch.tv:ssa. Oman harrastuksemme kautta tiedamme kilpapelaamisen sito-
van yksilon pitkaan istumiseen ja tiedostamme fysioterapian kautta pitkan istu-
misen haitallisuuden. Harrastuksen yhdistaminen omaan ammattialaamme
seka kiinnostus nousevan ilmion hyvinvoinnin edistamiseen synnytti aiheen

opinnaytetydllemme.

Opinnaytetyon tarkoitus oli kyselytutkimusta hyvaksikayttaen selvittdaa suoma-
laisten e-urheilijoiden lajityypillisimmat fyysiset ja psyykkiset vaivat. Opinnay-
tetydn tavoitteena oli koota kattavasti tietoa aiheesta Suomen elektronisen ur-
heilun liitolle, jotta he voivat hyddyntaa sita e-urheilijoiden harjoitusohjelmia

suunnitellessaan.

Tassa opinnaytetydssa toimeksiantajan toimi Suomen elektronisen urheilun
liitto (SEUL ry), joka toimii suomalaisen kilpapeliurheilun keskusjarjestona,
jonka tehtavana on kehittaa ja tuoda esille elektronista urheilua seka jasenis-
tonsa toimintaa. Liitto on perustettu joulukuussa 2010 elektronisen urheilun
suosion kasvun luotua tarve yhteiselle, kilpapelaamisen kattojarjestona toimi-
valle elimelle. Liitto pyrkii nostamaan elektronisen urheilun tunnettavuutta ja

arvostettavuutta harrastuksena. (Suomen elektronisen urheilun liitto 2020.)

Liitto tekee yhteisty6ta monien eri valtakunnallisten jarjestojen, kuten Kansalli-
sen audiovisuaalisen instituutin (KAVI), Ehkaisevan paihdetyon (EHYT ry) ja
Digitaalisen nuorisotydon osaamiskeskuksen (VERKE) kanssa, tavoitteena
tuoda esille positiivista kuvaa pelaamisesta. Suomen elektronisen urheilun
liitto on lisaksi kansainvalisen elektronisen urheilun liiton (International Esports

Federation, IESF) jasen. Lisaksi Suomen elektronisen urheilun liitto (SEUL ry)



toimii opetus- ja kulttuuriministerion vuosiavustuksen piirissa ja edustaa Suo-
men Olympiakomitean virallisena jasenena suomalaista e-urheilua. (Suomen

elektronisen urheilun liitto 2020.)

Toimeksiantajan toiveena oli, etta tyo sisaltaisi mahdollisimman kattavasti
ajankohtaista tietoa aiheesta, jota voitaisiin kayttaa mahdollisesti hyvaksi e-ur-
heilijoiden harjoitusohjelmia suunniteltaessa. Opinnaytety0 rajattiin kasittele-
maan e-urheilijoiden kokemia fyysisia- ja psyykkisia kuormitustekijoita kysely-
tutkimuksen muodossa. Nain valtyttiin kasittelemasta aihetta liian laajasti.
Tyon lopusta Ioytyy liitteena kasiteluettelo, johon on avattu tarkemmin tyossa

esiintyvia termeja.

2 E-URHEILU

Luvussa 2 tarkastellaan e-urheilua ilmiéna maailmalla seka Suomessa ja poh-
ditaan sen urheilullisuutta lahdekirjallisuuteen viitaten. Luvussa kasitellaan e-
urheilun ja kilpailullisen pelaamisen ajankohtaisuutta seka sosioekonomista ti-
lannetta ja sivutaan osittain pandemian vaikutuksia lajiin. Lopuksi tarkastel-

laan e-urheilulle tyypillista valineistda ja niiden merkitysta lajisuoritukselle.

E-urheilu eli elektroninen urheilu (esports) on kilpaurheilua, jossa pelaajat hyo-
dyntavat tietotekniikkaa suorituksessaan. Kyseessa oleva peli ja pelimuoto
maarittelevat, onko kyseessa joukkue- vai yksilosuoritus. Tavallisimmat elekt-
ronisen urheilun pelit ovat tietokoneella tai konsolilla toimivia viihdepeleja,
jotka jakautuvat useampaan alalajiin eli genreen. (Suomen elektronisen urhei-
lun liitto 2021.) Viimeisen vuosikymmenen aikana e-urheilu on kasvanut maail-
manlaajuiseksi ilmidksi ja jattimaiseksi bisnekseksi (Ronka 2018). Kuvassa 1

on esitetty hyvin tyypillinen pelitilanne.



Kuva 1. Pelitilanne

Digitaalinen pelaaminen juontaa juurensa 1950-luvulle. 1980-luvun alussa pe-
laajien suorituksista alettiin pitamaan erilaisia kansallisia sijoituslistoja, jotka
toimivat ensiaskelina kohti nykyaikaista elektronista urheilua. Kilpailu muuttui
vaativammaksi ja pelaajat pystyivat internetistd seuraamaan ja vertailemaan
tuloksiaan. 1990-luvulla kilpapelaaminen muuttui kaupalliseksi turnauspelaa-
miseksi, kun pelialan yritysten mielenkiinto lajia kohtaan alkoi kasvaa. Nin-
tendo Co., Ltd jarjesti Nintendo Entertainment System-pelikonsolillaan pe-
liensd maailmanmestaruuskisat Yhdysvalloissa vuonna 1990. Seuraava askel
oli internetin tarjoama mahdollisuus pelata globaalisti reaaliajassa muita vas-
taan. Nykymuotoisen elektronisen urheilun katsotaan alkaneen vuonna 1993
id Softwaren julkaisemasta Doom- tai saman yhtion vuonna 1996 julkaise-
masta Quake-pelisarjasta. (Suomen elektronisen urheilun liitto 2021.) Monivai-
heinen pelien ja teknologian kehittyminen on johtanut nykyhetkeen, jossa e-
urheilu on ottanut paikkansa samoilta areenoilta kuin perinteinen urheilu
(Rénka 2018).
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Suomessa on tarjolla useita e-urheilutapahtumia, -turnauksia ja -liigoja, joihin
kuka tahansa halukas voi osallistua. Maailman menoon verrattuna taso on so-
pivan maltillinen, ja kovempitasoisten turnausten yhteydessa on usein aloitte-
leville e-urheilijoille suunnattuja haastajatason kilpailuja. Suomen suurin video-
peli- ja e-urheilutapahtuma on kahdesti vuodessa jarjestettava Assembly. Hel-
singin Pasilassa jarjestettavassa ja aina viikonlopun yli kestavan tietokonefes-
tivaalin yhteydessa on useita e-urheiluturnauksia. Suomen elektronisen urhei-
lun liitto vastaa elektronisen urheilun suomenmestaruuskisoista eli eSM:sta,
joita on kisattu vuodesta 2016. Osallistumiseen vaaditaan vain viiden euron
hintainen eSM-pelaajalisenssi, jonka voi ostaa kuka tahansa Suomen kansa-
lainen. Tunnetuin ja suurin e-urheiluorganisaatio Suomessa on Ence Esports
Oy. Uutena ilmiona Suomessa perinteiset urheiluseurat, kuten Helsingin IFK,
Lahden Pelicans seka Sotkamon Jymy, ovat innostuneet lahtemaan mukaan

e-urheiluun ja perustaneet omia tiimeja. (Rénka 2018.)

Kansainvalisilla jattiareenoilla ja -lavoilla jarjestetaan kisoja kymmenista, sa-
doista ja jopa miljoonista euroista. Maailman suurimpana e-urheilun tapahtu-
majarjestajana ja suurimpana e-urheiluyhtiéna toimii Electronic Sports League
(ESL). ESL aloitti toimintansa virallisesti vuonna 2000 ja se pyorittaa ympari
maailman suurimpia e-urheiluturnauksia. ESL tekee yhteistyota e-urheilupe-
lien valmistajien kanssa kuten Valve Corporation, Blizzard Entertainment ja
Riot Games kanssa ja on suurin Twitch.tv:ssa pelilahetyksia tuottava taho.
Suomen elektronisen urheilu liiton (SEUL ry) tavoin maailmalla toimii myds
kansainvalinen e-urheiluliitto (International e-Sports Federations, IESF), jonka
paamissiona on saada e-urheilu tunnustetuksi ja hyvaksytyksi oikeaksi urhei-
luksi. Kansainvalinen elektronisen urheilun liitto toimii niin sanotusti maailman
e-urheiluliittojen kattojarjestona, jonka jasen myods Suomen elektronisen urhei-
lun liitto (SEUL ry) on. (Ronka 2018.)

2.1 E-urheilun urheilullisuus

E-urheilun nakyvyyden nousun johdosta alkoi karjistynyt keskustelu siita, onko
kilpailullinen pelaaminen eli e-urheilu urheilua vai pitaisiko sita edes kategori-

soida samaan muottiin. E-urheilu termi otettiin kdyttdon todennakdisesti ensin



11

Etela-Koreassa 1990-luvun lopulla, jossa sen tarkoitus oli toimia jalostuneem-
pana muotona kyberurheilu-termille ja edistaa kilpapelaamisen tunnettavuutta
ja lopulta tunnustamista urheilulajina. Suomessa kasite nousi esiin vasta
2010-luvulla. (Kraneis & Rantala 2018, 150.)

Kasitteena urheilu on varsin I0yha, silla sanakirjamaarittelyissa urheilu tarkoit-
taa toimintaa, johon liittyy fyysinen rasitus ja taito, jossa yksilo tai joukkue Kil-
pailee toista yksiloa tai joukkuetta vastaan. Maarittelyssa ei kuitenkaan todeta,
millaista rasituksen tulisi olla. Tyypillisten suomalaisten lajiliittojen joukossa on
useita lajeja, joissa fyysinen rasitus ei ole kilpailijoita eritteleva tekija. Esimerk-
keina voidaan kayttaa korttipeleja tai tarkkuussuunnistusta, jossa mitataan
suunnistustaito-ominaisuuksia. Olemassa on myo0s lukuisia lajeja, joissa fyysi-
nen kuormitus on samankaltaista kuin e-urheilulajeissa — suoritus tapahtuu Ia-
hes paikoiltaan, vaikka siihen liittyy merkittavia motorisia taitoja. Tallaisista la-
jeista esimerkkina voi mainita |lahes kaiken ampumaurheilun. (Kraneis & Ran-
tala 2018, 150.)

Monen e-urheilijan harjoittelurutiinit ovat jo verrattavissa ammattilaisurheiluun,
sikali kuin vertailu on mahdollista. Nykyisin pelaajat saattavat myds siirtya
joukkueesta toiseen aivan kuten perinteisissa joukkuelajeissa. E-urheilun
luonne mahdollistaa jopa paljon suuremmat harjoitusmaarat kuin perinteisilla
urheilijoilla. SJ Gaming -joukkueessa pelaava Tuomas Louhimaa harjoittelee
lajiaan enemman kuin moninkertainen Suomen mestari pikajuoksija Eetu Ran-
tala. SJ Gaming haluaa olla uuden ajan urheiluseura, jossa toimii asiantuntija-
ryhma, joka koostuu fysiikkavalmentajasta, istumistutkijasta, likkeen laadun
asiantuntijasta, urheiluteknologian ja ohjelmistokehityksen asiantuntijasta, ur-
heilupsykologista seka SJ Gamingin urheilutoimenjohtajasta. E-urheilu on il-
midna nuori eika pelaajien valmennus ja ohjeistaminen ole kehittynyt pitkalle,

kuitenkin suunta on koko ajan oikea. (Leskinen 2019.)

E-urheilu ja urheilu eivat siis ole mustavalkoisia maailmoja, vaan kasitteiden

sisallot maaraytyvat tulkitsijan nakokulmasta ja kulttuurin nakokulmasta. Kilpa-
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pelaamisen urheilullisuus on johtanut siihen, etta e-urheilu on saanut kaytan-
ndssa urheiluna virallisen tunnustuksen. Osoituksena tasta ovat Suomen
elektronisen urheilun liitto (SEUL ry), joka on Suomen Olympiakomitean jasen
seka Puolustusvoimien Urheilukoulussa yhtena lajina toimiva e-urheilu. Ope-
tusministeridssa on ryhdytty ajattelemaan e-urheilua enemman liikuntamuo-
tona seka useat urheiluakatemiat ovat perustaneet harjoituskeskuksia lajia
varten. (Kraneis & Rantala 2018, 151-153.)

2.2 E-urheilun ja kilpapelaamisen ajankohtaisuus

Newzoo, joka on maailman luotetuin kilpapelaamisanalytiikan ja markkinatutki-
muksen lahde, ennustaa e-urheilualan liikkevaihdon kasvavan yli miljardin dol-
larin arvoiseksi, kasvavien mediaoikeuksien ja suoratoistomarkkinoiden
myota. Tama tarkoittaa 14 % kasvua verrattuna vuoteen 2020, jolloin liike-
vaihto oli 947 miljoonaa dollaria. Vuonna 2024 liikevaihdon ennustetaan nou-
sevan yli 1,5 miljardin dollarin. Suurin osa liikevaihdosta tulee mediaoikeuk-

sista ja sponsoreista, e-urheilun katsojalukujen kasvaessa. (Newzoo 2021.)

Pandemian aiheuttama epavakaus on vaikuttanut kuitenkin kielteisesti joihin-
kin e-urheilualan tulovirtoihin. Lahiverkkoturnausten (Local Area Network,
LAN) peruuttaminen on vahentanyt lippumyynneista saatavia tuloja, seka vai-
kuttanut vahvasti myos oheistuotteiden myyntiin. E-urheilun seka pelisuora-
toistopalveluiden yleison kasvun uskotaan stabiloituvan pandemian loputtua.

(Newzoo 2021.) Kuvat 2 ja 3 havainnollistavat asiaa.
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Esports Revenue Growth

Global | For 2019, 2020, 2021, and 2024
newzoo

$1,617.7M

+111%
CAGR 2013-2024

$1,084.1M
$9471M 5%
$957.5M s
2019 2020 2021 2024

Kuva 2. E-urheilun liikevaihdon kasvuennuste vuoteen 2024 (Newzoo 2021)

Esports Audience Growth
Global | For 2019, 2020, 2021, and 2024
newzoo
Occasional Viewers 577.2M
+7.7%
@ Esports Enthusiasts CAGR 2019-2024
474.0M
435.9M +8.7%
+9.6% Yoy
YoY
397.8M 291.6M
240.0M
220.5M
200.8M
2019 2020 2021 2024

Kuva 3. E-urheilua seuraavan yleison kasvuennuste vuoteen 2024 (Newzoo 2021)

Pelaamisen jatkuvasti laajenevan nakyvyyden takaavat mediakumppanit, jotka
[&hettavat kilpailutoimintaa omilla alustoillaan. Suomessa Yleisradio on ottanut
e-urheilukilpailut lahetysohjelmaansa ja suomalaiset teleoperaattorit Telia ja
Elisa ovat vahvasti mukana e-urheilutoiminnassa. (Kraneis & Rantala 2018,
90.)
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Vuonna 2018 kilpapelaaminen seka strimaaminen esiintyivat uusina pelaami-
seen liittyvina ilmidina ja ovatkin nain saaneet paljon huomiota mediassa suo-
malaisen kilpapelaamisen suhteen. Aktiivisia suomalaisia kilpapelaajia on arvi-
olta kaksi prosenttia ja kilpapelaamiseen liittyvia suoratoistolahetyksia seuraa
yhdeksan prosenttia suomalaisista. Muita pelaamiseen liittyvia suoratoistola-
hetyksia seuraa vielakin suurempi osuus, arviolta 12 % ja suurin piirtein 50 %

suomalaisista pitaa pelaamista hyodyllisena. (Kinnunen ym. 2018.)

Myonteisimmin pelaamiseen suhtautuvat aktiiviset peliharrastajat, kuten kilpa-
pelien harrastajat, kun taas opetuspeleja aktiivisesti pelaavilla on suhteellisen
negatiivinen asenne pelaamiseen. Peliharrastus painottuu selvasti enemman
nuorten piiriin ja kilpapelaaminen seka pelaamiseen liittyvan sisallon suora-
toistaminen on yleisempaa nuorten poikien keskuudessa. Nuoret naiset eivat
harrasta aktiivisesti kilpapelaamista tai tuota sisaltoa omasta pelaamisesta,
mutta naiset ja tytot kuluttavat mediasisaltda liittyen pelaamiseen. (Kinnunen
ym. 2018.)

2.3 Pelivalineisto

E-urheilussa tarkeimpia komponentteja onnistuneeseen nayttovalintaan ovat
nayton koko, virkistystaajuus seka ruudulla tapahtuvien asioiden viive suh-
teessa hiirella ja nappaimistolla annettuihin kaskyihin. Useimmiten e-urheilijat
suosivat 24-tuumaisia nayttoja, silla niita kaytetaan myos oikeissa kilpailutilan-
teissa. Virkistystaajuus ja nayton viive vastaavasti vaikuttavat suoraan siihen,
miten nopeasti ja sulavasti asiat tapahtuvat ruudulla. Naytossa optimaalinen
virkistystaajuus on 144 Hz ja viive 1 millisekuntia. (Leppanen 2018.) Kuvassa

4 on esitetty yksinkertaisuudessaan kilpapelaamiseen tarvittavat valineet.
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Kuva 4. Mekaaninen nappaimisto, pelihiiri, pelikuulokkeet, nayttd seka erillinen pdytamikrofoni

Pelihiiri vaihtelee e-urheilijoilla pelin mukaan. Esimerkiksi Counter-Strike:
Global Offensive -kilpapeli on hyvin suoraviivainen, joten hiiren ei tarvitse si-
saltaa paljon ylimaaraisia sivupainikkeita tai muita funktioita. Yksinkertainen,
hyvin rakennettu hiiri, jossa on mukava muotoilu ja anturi, joka muuttaa liik-
keet taydellisesti peliin, on kaikki, mita e-urheilijat vaativat pelihiireltaan. (Pro-
Settings.net 2021.)

Mekaanista nappaimistoa kayttavat kaikki ammattipelaajat. Mekaaninen
nappaimistd on huomattavasti herkempi vastaanottamaan komentoja kuin ta-
vallinen kumikupuinen nappaimistd. Mekaanisissa nappaimistoissa on lukuisia
erilaisia kytkimia, joten mieluisan loytaminen on helppoa. Mekaaniset nap-
paimistot tarjoavat myos lukuisia erilaisia kokovaihtoehtoja, jotka ilmoitetaan
prosentteina. (ProSettings.net 2021.) Kuvassa 4 nakyva nappaimistdé on me-

kaaninen Tenkeyless-nappaimistd eli siitd puuttuu numeronappaimisto.
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Phamin ja Kellingin (2015) tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd mekaanisen ja
perinteisen kumikupu nappaimiston eroja. Tutkimuksessa vertailtiin nap-
paimistojen valilla kirjoitettujen sanojen maaraa minuutissa, naiden virhepro-
senttia seka elektromyografian avulla kaden ja kyynarvarren koukistajalihas-
ten aktiivisuutta. Elektrodit asetettiin sormien pinnallisten koukistajalihaksien
paalle. Osallistujat koostuivat 25 opiskelijasta (19 naista ja 6 miesta), joilla

vain kahdella oli ennestaan mekaaninen nappaimisto. (Pham & Kelling 2015.)

Tulosten perusteella lihasaktivaation maara oli suurempi molemmissa kasissa,
kun kaytettiin kumikupu nappaimistoa. Kirjoitusnopeus oli kuitenkin heikompi
mekaanista nappaimistda kaytettaessa. Tutkijat epailevat taman johtuvan me-
kaanisen nappaimiston tuntemattomuudesta osallistujien keskuudessa. Va-
hemman lihasten aktivointia tarvitaan johtuen kevyemmasta kosketuksesta ja
auditiivisesta palautteesta, jotka mekaaniset kytkimet tarjoavat. Tama voi pi-
demmalla aikavalilla ehkaista toistuvia rasitusvammoja. Tutkimuksen tilastolli-
set tulokset liittyen koukistajalihaksien aktivaatioon ja kaytossa ollut mekaani-

nen nappaimistd tukevat tata vaitetta. (Pham & Kelling 2015.)

Pelikuulokkeiden tulee tarjota ainakin kohtuullista danenlaatua, jotta pelaaja
voi tunnistaa pelin kannalta oleelliset asiat: millaisia aseita vastustajat kaytta-
vat, kuinka monta vihollista juoksee ja kuinka lahella ne ovat pelaajaa tai mista

pain kranaatti lentaa pelaajaa kohden. (ProSettings.net 2021.)

Mikrofoni on pelikuulokkeiden lisaksi ehdoton vaatimus pelaajalle, jotta kom-
munikointi muiden kanssa onnistuu. Onko kyseessa sitten pelikuulokkeisiin si-
saanrakennettu mikrofoni tai ulkoinen mikrofoni, on pelaajan oma paatos. Lo-
puksi tulee kiinnittdd huomiota mukavuuteen. Pelit voivat kestaa tunteja, joten
on tarkeaa, etta pelikuulokkeet eivat paina korvia ja pysyvat tukevasti paassa.
(ProSettings.net 2021.)
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3 ISTUMISEN ERGONOMIA

Luvussa 3 keskitytaan tarkastelemaan istumisen ergonomiaa ja istumisesta
aiheutuvaa kuormitusta tuki- ja liikuntaelimistolle. Luvussa kasitellaan istumi-
sen vaikutusta alaraajojen verenkiertoon, seka sokeri- ja rasva-aineenvaih-
duntaan. Lopuksi kasitellaan “hyvan” istuma-asennon merkitysta ja sen vaiku-

tusta e-urheilijan suorituskykyyn.

Suurin osa toista nykypaivana tehdaan istuma-asennossa. Istuminen on kui-
tenkin ihmisen selalle yksi kuormittavimmista asennoista. Tasta syysta liiketoi-
minta istumisen ergonomian ymparilla on kasvanut, mika nakyy erilaisina istui-
mina, poytina, tietokonehiirina tai muina innovaatioina. Parasta mahdollista is-
tuma-asentoa on pyritty I10ytdmaan ja lopulta on tultu siihen lopputulokseen,
etta istujan tulisi likkua mahdollisimman usein. Tama siksi, etta lanneselan ku-
dosten aineenvaihdunta ja verenkierto eivat esty. (Sandstrdom & Ahonen 2016,
196-197.)

Ihannetilassa istuja istuu istuinluiden paalla, jolloin lantio on neutraaliasen-
nossa. Nain selassa sailyy normaalit kaaret. Kyseisen asennon sailyttaminen
riippuu paljolti siita, kuinka kestavat ja kuinka hyvin happea varastoivat ja kul-
jettavat ovat selan posturaaliset lihakset (erector truncii). Mikali pinnalliset Ii-
hakset supistuvat suurella voimalla ilman, etta selkarankaa tuetaan segmen-
taarisella tasolla eli nikamien kesken, selkarankaan kohdistuvat voimat voivat
vaurioittaa nivelrakenteita ja valilevyja. Sentraaliset lihakset eli syvat keskivar-
talon lihakset, osallistuvat lannerangan tukemiseen. Ne kiinnittyvat kalvora-
kenteiden kautta tai suoraan lannerangan nikamiin ja tukevat naita. Naita li-
haksia ovat: M. tranversus abdominis, M. diaphragma (pallealihas), M. psoas
major (iso lannelihas), M. psoas minor (pieni lannelihas), M. multifidus (moni-
jakoinen lihas), Quadratus lumborum (nelikulmainen lannelihas), Diaphragma
pelvis (lantionpohjan lihakset) ja Rotatores (kiertajalihakset). (Sandstrom &
Ahonen 2016, 226.)

Hartiarenkaan asento on tarkea koko ryhdille, silla kasivarsien ja hartian paino

edustaa suurta massakokonaisuutta. Mikali hartiarengas on valahtanut eteen,
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se vaikuttaa rintakehan etupuolella ja saa aikaan rintarangan fleksion eli kou-
kistuksen. Jos takaosan lihasten jannitys on suuri, hartiarengas on taka-asen-
nossa, jolloin selkaranka kaantyy ekstensioon eli ojennukseen. Hartiarenkaan
asento ja liikkeet ovat suuresti riippuvaisia lapaluuhun kiinnityvien lihasten ta-
sapainosta. (Sandstrom & Ahonen 2016, 257.)

Hyvana istumaryhtina on pidetty pitkaan asentoa, jossa saaret ovat pystysuo-
rassa, reidet vaakatasossa ja selka pystysuorassa. Tama lansimaissa pitkaan
hyvaryhtisena pidetty istuma-asento perustuu kulttuurihistoriallisiin tottumuk-
siin, eika nain ollen ole kuitenkaan terveyden kannalta haitattomin vaihtoehto
istumiselle. Lukuisat tutkimukset vuosikymmenten aikana viittaavat siihen, etta
suositeltu 90 asteen kulma selan ja reisien valilla kuormittaa valilevyja haitalli-
sella tavalla. Tutkimuksien mukaan haitattomin kulma on 135 astetta tai enem-
man. Tama vahentaa lantioon kohdistuvaa vaantoa, jolloin myos hartiarengas
asettuu parempaan asentoon ja nain ollen vahentaa niska-hartiaseudun janni-
tysta. (Sandstrom & Ahonen 2016, 198.)

E-urheilussa hyva peliasento johtaa parempaan suorituskykyyn. Peliasento on
e-urheilussa staattinen. Paras fyysinen kapasiteetti saavutetaan oikeassa
asennossa. Lihaskireyksien syntyminen estetaan pitamalla vastavaikuttajali-
hakset neutraalissa asennossa toisiinsa. Optimaalisella peliasennolla voidaan
hyddyntad paremmin hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa, jolloin fyysi-
set ominaisuudet toimivat paremmin ja talla on suora vaikutus kognitioon. Yk-

sildlliset erot on otettava huomioon peliasentoa miettiessa. (Hwu 2017.)

Pystysuorassa istuen silmien tulisi kohdata nayttd yksineljasosaa nayton yla-
osasta ja mikali mahdollista, nayttda tulee myds kallistaa hieman taaksepain.
Sopiva nayton etaisyys on kddenmitan verran pelaajasta. Silman konver-
goidessa eli katsoessa lahella olevaa kohdetta, sen kuormitus kasvaa, joka ai-
heuttaa silmien vasymista, mika vahentaa pelaamiseen kaytettavaa aikaa. Pe-
laajat ovat kuitenkin yksiloita ja kaikille tulisi pyrkia I0ytamaan omat saadot.

Olkapaiden tulisi olla rentoina ja kyynarpaiden tuettuina. (Hwu 2016.)
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Mekaanisen kuormituksen uskotaan olevan tarkea tekija useimpien liikunta-
elinten sairauksien synnyssa. Kun voimat ylittavat kudosten kestavyyden tai
toistuvat liian usein, kudokset vaurioituvat. Asennon sailyttdmiseen tai tyon te-
kemiseen tarvittava lihasten aktiviteetti johtaa vasymyksen myota aineenvaih-
dunnan muutoksiin, jotka saattavat olla haitallisia, vaikkei varsinaisia mekaani-
sia kudosten vaurioita tapahtuisikaan. Ihmiseen vaikuttavat kehon ulkoiset voi-
mat, joita vastaan han joutuu ponnistelemaan lihasten tuottamien voimien
avulla liikkuakseen tai sailyttaakseen asennon. Tarkein ulkoinen vaikuttaja on
painovoima. (Arokoski ym. 2015, 40—41.)

3.1 Istumisen vaikutus alaraajojen verenkiertoon

Hyvin tavallista on laskimoiden vajaatoiminnasta johtuva jalkojen turvotus. Se
syntyy, kun veren paluu alaraajoista laskimoita pitkin hidastuu, ja laskimopai-
neen noustessa nestetta tihkuu hiussuonista kudoksiin. Laskimoiden toiminta
hairiytyy tavallisesti laskimoiden laajenemisen ja lappamekanismin rappeutu-
misen vuoksi, mutta lievaa turvotusta voi syntya jalkoihin tuntikausien pysty-
asennon aikana tai istuttaessa pitkaan polvet koukistuneena, vaikka laskimot
olisivat terveet. Toimivan laskimolappajarjestelman ohella voimakkailla alaraa-
jan lihaksilla on keskeinen merkitys laskimoiden paluuvirtauksen yllapitami-
sessa. Kavellessa lihakset toimivat alaraajan laskimopumppuna. (Saarelma
2021.)

Jo puolen tunnin istuminen pienentaa valtimoiden kuormitusta, mika on valti-
mokovettumistaudin patologisiin mekanismeihin vaikuttava tekija. Valtimoiden
heikko kuormitus alentaa typpioksidisyntaasin aktiivisuutta, mika johtaa typpi-
oksidin vahenemiseen ja oksidatiiviseen stressiin. Jo tunnin istumisen jalkeen
reisien verenkierto on hidastunut ja veri on alkanut pakkautua jalkoihin, minka
seurauksena perifeerinen vastus suurenee ja verenpaine nousee. Istumis-
asento itsessaan taivuttaa reisi- ja polvitaivevaltimoita ja lisaa veren turbulens-

sia, milld on vaikutuksia valtimoiden kovettumiseen. (Pesola ym. 2016.)
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3.2 Istumisen vaikutus sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan

Istuminen kuluttaa vahemman energiaa kuin seisominen tai likkuminen. Tutki-
mukset osoittavat, etta pitkittynyt istuminen on yhteydessa lukuisiin terveyson-
gelmiin. Naita terveysongelmia ovat ylipaino, kohonnut verenpaine, korkea ve-
rensokeri, ylimaarainen rasva vyotarolla ja korkea kolesterolitaso. Liika istumi-
nen nayttaisi myos lisaavan riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin ja
syopaan. Pitkakestoinen passiivisuus ja pieni energiankulutus edistavat posi-
tilvista energiatasapainoa, mika saattaa olla valillinen mekanismi istumisen
haitallisuuden taustalla. Positiivinen energiatasapaino kuvaa suurempaa ener-

giansaantia suhteessa kulutukseen. (Pesola ym. 2016.)

Pitkaan jatkuessaan positiivinen energiatasapaino seka lipidien ylimaara eli
rasvojen ylimaara johtavat lipidien kasautumiseen myods muualle kuin rasvaku-
doksen, kuten luurankolihaksiin. Koska passiivisuuden aikana lihaksen sisais-
ten rasvahappojen hapettuminen heikkenee, se edistaa edelleen rasvahappo-
jen kasaantumista lihakseen ja insuliinisignaloinnin heikentymista. Lisaksi ras-
vakudokseen ja sisaelimiin ohjautuva ravintorasvojen kuorma lisaa sisaelin-
rasvan kertymista ja huonontaa maksan insuliiniherkkyytta. Maksa reagoi li-
saantyvaan insuliinikuormaan lisaamalla lipidien synteesia ja varastointia
enemman kuin hapetusta, mika johtaa hiljalleen maksan rasvoittumiseen. (Pe-
sola ym. 2016.)

On mahdollista, etta passiivisuuden vaikutukset lihassolun sisaisten rasvahap-
pojen kertymiseen ja siten insuliinisignaloinnin estoon on mekanismi, joka se-
littda passiivisuuden seurauksena kasvavan insuliiniresistenssin eli insuliinin
poikkeavan fysiologisen vasteen sen kohdekudoksessa. Pitkaaikainen passii-
visuus heikentaa myos suoraan lihasvalitteista glukoosinottoa, mika lisda insu-
liiniresistenssia. Insuliiniherkkyyden parantuminen onkin tehokkaampaa tau-
ottamalla istumista pienella aktiivisuudella pitkin paivaa kuin kuluttamalla
sama energiamaara yhdella harjoituskerralla ja istumalla lopun paivaa. Istu-
misjaksojen pituus saattaakin olla jopa kokonaisistumisaikaa tarkeampi insulii-
niherkkyyteen vaikuttava tekija. (Pesola ym. 2016.)
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3.3 Istumisen vaikutus tuki- ja liikuntaelimiston rakenteisiin

Kehon tuki- ja likuntaelimisto on suuri osa kehon toimintaa ja rakennetta.
Tuki- ja likuntaelimisto koostuu janteista, lihaksista, nivelsiteista, nivelista ja
luustosta. Tuki- ja liikuntaelimiston tarkoitus on suojata elimia ja pitaa ihminen
kasassa. Pitkakestoinen istuminen altistaa monille erilaisille tuki- ja liikunta-

elinten sairauksille ikdryhmasta riippumatta. (Husu 2010.)

Istuminen on passiivinen tila, jonka aikana suurten lihasten aktiivisuus loppuu.
Talldin energiankulutus laskee huomattavasti, verenkierto heikkenee seka ai-
neenvaihdunta hidastuu. Perinteisella toimistotuolilla istuessa asento muuttuu
huomaamattomasti kyyristyneeksi eli selka pyoristyy, jolloin selan lihakset ja
valilevyt rasittuvat ja niska joutuu ottamaan suurempaa vastuuta paan kanta-
misesta. Pitkaan jatkuneesta pyoreasta selan asennosta voi aiheutua monen-
laisia ongelmia, kuten lanneselan syvien lihasten passivoitumista, jonka jal-
keen niiden lihasten "elpyminen” voi kestdd muutamia tunteja. Lisaksi lonkan-
koukistajalihakset lyhentyvat istuessa ja pakaralihaksiin kohdistuu jatkuva
paine seka venytys. Naiden seurauksena lihastasapaino voi heikentya, jolloin
riski tuki- ja liikuntaelin vaivoihin lisdantyy (Pesola ym. 2016; Sandstrom &
Ahonen 2016, 198.)

Selan rakenteissa voidaan havaita rappeutumista, mikali ihminen istuu run-
saasti etukumarassa asennossa. Etukumara asento myos kuormittaa lantion-
pohjalihaksistoa, joka tukee selkaa. Vaaranlainen istuma-asento saattaa vai-
keuttaa hapen kulkua aivoihin vaikeuttaen nain ajatustyota. (Pesola ym. 2016;
Reen & Virtamo 2018, 22-25.) Istumisen staattisuus seka yksipuolisuus kuor-
mittaa selan, niskan ja hartioiden lisaksi myds olkapaita. Olkanivel on kehon
likkuvin nivel ja tasta syysta myos reagoi kuormitukseen ja rasitukseen her-
kasti. Kudosten hapensaantia tulisi lisata tauottamalla ja vahentamalla istu-
mista. (Friman 2015.)

Taparyhdilla tarkoitetaan yksilon mahdollista hahmotuksen puutetta, joka voi

usein nakya "romahtaneena” ryhtina ja huonona asennon hallintana. Tama voi
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my0s johtaa puutteelliseen liikkeen hallintaan, koska asento- ja likemalli poik-
keavat normaalista. Taparyhti voi kehittya ihmisen huomaamatta ja se kehittyy

yleensa lapsuudessa ja nuoruudessa. (Sandstrom & Ahonen 2016, 179.)

Niin sanottuja “huonoja” taparyhteja voi olla monenlaisia. Aikuisialla ihminen
saattaa ottaa tavakseen istua itselleen tyypillisella tavalla siten, etta ryhti on
hieman lysahtanyt, ranka voi olla yliojennettu tai kierteinen, jolloin yleensa toi-
nen jalka asetetaan ristiin toisen jalan paalle. Tallainen asento voi aiheuttaa
pitkalla aikavalilla kudosten ylivenyttymista, vastapuolen sidekudosten seka li-
hasten lyhentymista ja kiristymista. Lantion asento voi kaantya pois neutraa-
lilta alueelta, joka voi aiheuttaa paineen valilevyjen etupuolella seka venytysta
valilevyjen takaseinamia vasten ja samalla valilevyn ytimen paine kasvaa
taaksepain seka toiselle sivulle johtuen rangan kierrosta. Talldin myos har-
tiarengas on valunut hieman eteen alas seka kaularanka on kierteessa. Ta-
man tyyppinen istuma-asento on hyvin tyypillinen istumisen taparyhti. (Sand-
strom & Ahonen 2016, 180.)

4 E-URHEILIJAN FYYSINEN JA PSYYKKINEN KUORMITTUMINEN

Luku 4 tarkastelee e-urheilusta aiheutuvaa fyysista seka psyykkista kuormi-
tusta ja niiden vaikutusta e-urheilusuoritukselle. Aluksi tarkastellaan tutkimus-
tietoon viitaten lajille tyypillisimpia fyysisia kuormitustekijoita, jonka jalkeen
keskitytaan psyykkisiin kuormitustekijoihin. Loppuun on koottu yhteenvetoa

tutkimuksista.

E-urheilijoiden peliura paattyy yleensa nuorena. Suurimpana syyna ovat vasy-
minen ja tyduupumus eli burn out, mutta fyysisilla vaivoilla on myds suuri vai-
kutus elakoitymiseen. (Lajka 2018.) Lajin kuormitustekijat olisi hyva tunnistaa
ja ottaa huomioon heti uran alkuvaiheessa, jotta kilpaileminen mahdollisim-
man pitkdan onnistuu. Tutkimusten mukaan naitd kuormitustekijoita ei ole Yh-
dysvalloissa eika Turkissa taysin huomioitu. (DiFrancisco-Donoghue 2019;
Pereira ym. 2019; Babhrilli ym. 2020.)
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Pelaajien kuormittavuustekijat liittyvat pitkaaikaiseen istumiseen, silmien oirei-
siin, toistojen tuomaan rasitusvammojen riskiin, tuki- ja liikuntaelimiston vaivoi-
hin, seka lajin psyykkisen puolen rasitteisiin. Kanadassa ja Yhdysvalloissa
tehdyn tutkimuksen mukaan e-urheilijoiden raportoimia vaivoja olivat silmien
vasyminen, selka-, niska-, ranne- ja kasikivut. Tarjolla ei myoskaan ole sa-
manlaista terveyden seurantaa kuin perinteisen urheilun kilpailijoilla, eika
heille ole viela olemassa valmista terveydenhoitomallia. Saanndlliset, e-urheili-
jan kaikki kuormitustekijat kattavat terveystarkastukset olisi kuitenkin saatava

osaksi pelaajien uraa. (DiFrancisco-Donoghue ym. 2019.)

Pelaaminen muistuttaa nayttopaatetyota, jolloin paikallaan istutaan mahdolli-
sesti pitkiakin aikoja kerrallaan. Staattinen asento voi pidemmalla aikavalilla
olla kuormittava ja epamukava ja nain vaikuttaa hengityskapasiteettiin. Selka-
rangan normaalien muotojen yllapitoa ja sailyttamista myos istuma-asennossa
pidetaan tarkeana osana hengitysta. (Sandstrom & Ahonen 2011, 176; Pe-
reira ym. 2019.) Selkarangan ollessa normaaliasennossa luiset tukirakenteet
kannattelevat kehonpainoa, eika lihasten ja sidekudosten tarvitse tehda niin
paljon tyota. Huonossa ryhdissa hengityslihakset eivat paase toimimaan te-
hokkaasti. Hengitys on myds yhteydessa keskittymiskykyyn ja stressin hallin-
taan. (Sandstrom & Ahonen 2011, 176, 186; Ma ym. 2017.)

Lindbergin ym. (2020) tutkimuksen tavoitteena oli tutkia tuki- ja likuntaelinki-
pujen (musculoskeletal pain, MSK) esiintyvyytta e-urheilijoiden keskuudessa
ja selvittaa, onko harjoittelumaaralla yhteytta kivun esiintyvyyteen. Lisaksi sel-
vitettiin, vaikuttaako MSK-kipu fyysiseen aktiivisuuteen. Vastanneesta 188 e-
urheilijasta 43 % (80 e-urheilijaa) ilmoitti kokeneensa MSK-kipua edellisen vii-
kon aikana. Naista 80:sta e-urheilijasta 31 % ilmoitti tunteneensa MSK-kipua
selassa, 11 % kaulan alueella ja 11 % olkapaiden alueella. Neljannes vastaa-
jista kertoi tunteneensa MSK-kipua kahdessa eri kehonosassa. Kipua koke-
neista vastaajista yhdeksan prosenttia ilmoitti kivun rajoittaneen osallistumista
e-urheilutoimintaan. Keskimaarainen viikoittainen e-urheiluun liittyva harjoitte-
lumaara oli merkittavasti alhaisempi ryhmassa, joka ilmoitti tunteneensa MSK-

kipua viimeisen viikon aikana (21 + 15 tuntia), verrattuna ryhmaan, jolla ei ollut
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kiputuntemuksia (26 + 19 tuntia) (keskimaarainen ero -5,6 h/viikko). (Lindberg
ym. 2020.)

Bahrillin ym. (2020) tekeman tutkimuksen tavoitteena oli tunnistaa e-urheilijoi-
den terveysongelmia. Tutkimukseen osallistui 47, 18—24-vuotiasta ammatti-
lais- ja puoliammattilaiskilpapelaajaa. Data kerattiin kyselylomakkeella, jossa
visuaalista kipumittaria (Visual Analog Scale, VAS) kaytettiin kivun arviointiin
ja monikappalesimulointia (MultiBody Simulation, MBS) kaytettiin arvioimaan
vasymysta. Lomake sisalsi erilaisia kuvia istuma-asennoista, jotta kilpapelaa-

jat voivat valita sen, joka on lahimpana heidan istuma-asentoaan.

Paivittaiseksi ruutuajaksi ilmoitettiin 8 + 3 tuntia. Tutkimuksen aikaan viimei-
simpien kilpapeliotteluiden ja harjoitusten aikana ilmoitettu numeraalisesti ko-
ettu kipu ja koettu vasymys olivat vakavalla tasolla. Korkeimmillaan VAS nousi
lahes kahdeksaan asti. Melkein puolet osallistujista ilmoittivat kokevansa
oman terveydentilansa huonoksi ja kahdella urheilijalla oli krooninen sairaus
taustalla seka 90 % ilmoitti, ettei heilla ole sdanndllisia terveystarkastuksia.
Alaselkakipu oli yleisin terveydellinen ongelma vastaajien keskuudessa. Tutki-
muksessa kavi ilmi, ettd monet vastaajista eivat olleet tyytyvaisia istumapaik-
kaansa, eivatkd omanneet istuma-asentoa, jossa lannerangan fysiologinen
lordoosi sailyy. Kilpapelaajat kokevat erilaisia terveysongelmia, kuten muutkin
perinteiset urheilijat, mutta vammat muistuttavat enemman toimistotyonteki-

joita kuin klassisia urheilijoita. (Bahrilli ym. 2020.)

Rudolfin ym. (2020) tutkimuksen tavoitteena oli puolestaan tutkia videopeli- ja
kilpapelaajien terveyskayttaytymista. Lisaksi pyrittiin tutkimaan peliajan mah-
dollista yhteytta terveyskayttaytymiseen. Osallistujia oli 1 066 ja otos koostui
14 nykyisesta ja 33 entisestd ammattilaispelaajasta, 355 harrastajasta, 577

normaalipelaajasta ja 87 satunnaispelaajasta.

Suurin osa vastaajista (95 %) ilmoitti omaavansa hyvan tai erinomaisen ter-
veydentilan. Kaksi kolmasosaa (67 %) harjoitteli kohtalaista tai raskasta fyy-

sista liikuntaa yli 3 tuntia vilkkossa. Keskimaarainen istumisaika oli8 £ 4 h /
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paiva ja keskimaarainen nukkumisaika 7 £ 1 h / paiva. Keskimaarainen jasen-
neltyyn harjoitteluun osallistuvien harjoitteluaika oli ammattilaisilla 15+ 7 h /
viikko, entisilla ammattilaisilla 19 £ 14 h /viikko, harrastajilla 12 + 10 h / viikko
ja tavallisilla pelaajilla 8 £ 9 h / viikko. Tilastollisesti merkitsevia eroja pelaajati-
laryhmien valilla mainituissa terveyskayttaytymisen parametreissa ei havaittu
lukuun ottamatta eroa, ettd ammattilaispelaajat (8 £ 1 h / yd) nukkuivat huo-
mattavasti kauemmin kuin entiset ammattilaispelaajat (7 + 1 h / y6). Monen
vastaajan mielesta (n =343; 32 %) hyva fyysinen kunto korreloi positiivisesti

suorituskykyyn e-urheilussa. (Rudolf ym. 2020.)

Karin ym. (2016) tutkivat ammattilaiskilpapelaajien ja huipulle tahtaavien e-ur-
heilijoiden fyysista harjoittelua ja siihen kaytettya aikaa. Tutkimuksen mukaan
ammattilaistasolla e-urheilijat harjoittelivat keskimaarin kuusi tuntia paivassa
ympari vuoden, josta noin tunti oli fyysista harjoittelua. Yli puolet (56 %) am-
mattilaistason e-urheilijoista uskoivat fyysisen harjoittelun vaikuttavan heidan
lajisuoritukseensa positiivisesti. Urheilijoista 47 % harrasti fyysista aktiviteettia

yllapitaakseen terveyttaan.

Tutkimuksessa osallisena olevien kilpapelaajien paivittaisen fyysisen aktiivi-
suutensa maara oli enemman kuin UKK-instituutin likuntasuosituksissa keho-
tetaan. Aikuisen liikuntasuosituksen mukaan tulisi viikossa liikkua reippaasti
kaksi ja puoli tuntia tai rasittavasti yksi tunti ja viisitoista minuuttia. Tutkimuk-
sessa ei kuitenkaan eritella, milla tavalla kilpapelaajat liikkuvat. (Karin ym.
2016; UKK-instituutti 2020.)

DiFrancisco-Donoghuen ym. (2020) tutkimuksen tavoitteena oli tutkia yliopis-
tossa olevien e-urheilijoiden aktiivisuustasoja, kehon painoindeksia ja kehon-
koostumusta seka verrata tuloksia ikdan sovitettuun kontrolliryhmaan. Osallis-
tujista 13 oli kilpailevia yliopistossa opiskelevia e-urheilijoita ja 11 oli kontrolli-
ryhmaan kuuluvia ei-pelaajia. Paivittaista aktiivisuutta seurattiin 24 tuntia 14
perakkaisen paivan ajan Fitbit Charge -aktiivisuusrannekkeella.
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Kaikille osallistujille tehtiin kehonkoostumusmittaus: kokonaismassa, rasvaton
massa, rasvamassa, rasvaprosentti ja viskeraalinen rasva analysoitiin. Viikoit-
taisella askelmaaralla mitattu aktiivisuus oli merkittavasti korkeampi kontrolli-
ryhmassa kuin e-urheilijoiden ryhmassa. Ryhmien valilla ei ollut eroa nukku-
misajassa. Kontrolliryhma harjoitti merkittavasti enemman liikuntaa viikoittain
kuin e-urheilijat. Tietokoneiden kayttd vapaa-aikana kilpapelien ulkopuolella oli
huomattavasti korkeampaa e-urheilijoiden keskuudessa (4 £ 2 hvs. 2 £ 1 h).
Painoindeksin (Body Mass Index, BMI) valilla ei havaittu eroa, mutta e-urheili-
joilla oli silti huomattavasti suurempi kehon rasvaprosentti. Lisaksi heilla ol
huomattavasti alhaisempi rasvaton massa seka luiden mineraalitiheys (3 £ 0,3
vs. 3 £ 0,4). Lisaksi lihasmassan maara oli huomattavasti vahaisempaa e-ur-
heilijoilla. Viskeraalinen rasva oli myos suurempi e-urheilijoilla (0,34 £ 0,24 vs.
0,20 = 0,13). (DiFrancisco-Donoghue ym. 2020.)

Pelaaja altistuu tietokoneella tydskennellessaan toistuville hienomotorisille liik-
keille (Pereita ym. 2019). Tutkimusten mukaan e-urheilijoilla ja ammattimuusi-
koilla on havaittu samanlaisia ylaraajoihin kohdistuvia vaivoja. Molemmat lajit
vaativat paljon toistoja, e-urheilussa jopa neljasataa ylaraajan hienomotorista
likettd minuutissa seka paljon staattista asentoa seka tukea kyynarpaiden, ol-

kapaiden ja hartiarenkaan alueelta. (Geoghegan & Wormald 2018.)

Sekiguchin ym. (2018) tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia videopelaamisen
seka television katselun vaikutusta kyynar- ja olkapaakipuihin nuorilla eliitti-
pesapalloilijoilla. Useita logistisia regressioanalyyseja kaytettiin arvioimaan vi-
deopelien pelaamisen ja televisionkatselun yhteytta kyynar- ja olkapaakipui-
hin. (Sekiguchi ym. 2018.)

Vastaajia oli yhteensa 210. Kyselyyn vastasi 200 miespuolista pelaajaa. Nais-
pelaajien otanta jai kyselyn osalta niin pieneksi, etta se esti tilastollisen ana-
lyysin. Kyynar- tai hartiakivun esiintyvyys oli 200 miespelaajan joukossa 30 %.
Videopelien pelaaminen enemman kuin kolme tuntia paivassa oli huomatta-
vasti yhteydessa kyynar- ja olkapaakipuihin. Televisionkatselulla ei ollut suurta

yhteytta edella mainittuihin kipuihin. Loydot korostavat elamantyylin vaikutusta
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kyynar- ja olkapaakipuihin ja ne tulisi ottaa huomioon pelaajien, valmentajien
seka pelaajien vanhempien keskuudessa kipujen ehkaisemiseksi. (Sekiguchi
ym. 2018.)

Rannekanavaoireyhtymaa esiintyy Suomessa tydikaisilla miehilla keskimaa-
rin kahdella prosentilla seka noin viidella prosentilla naisista ja sen esiintyvyys
kasvaa ian lisdantyessa. Rannekanavaoireyhtyma on mononeuropatioista el
yhden hermon sairauksista yleisin ja sen riskitekijoihin kuuluu kaden rasitus,
lihavuus, kilpirauhasen- tai munuaisen vajaatoiminta, diabetes seka nivel-
reuma. Rannekanavaoireyhtyma oireilee usein kihelmainnin tai puutuneisuu-
den muodossa ja painottuvat useasti sormiin. Toissijaisina oireina voi myos
esiintya kaden toiminnan vaikeuksia tai kayton kompelyytta, kipua seka heik-
koutta. (Ikonen & Karjalainen 2018.)

Rannekanavaoireyhtyma aiheutuu keskihermon ranteen alueen pinnetilasta,
jolloin &areishermoston toiminta hairiintyy. Hermopinne aiheutuu usein ulkoi-
sesta mekaanisesta kuormituksesta, mutta siihen liittyy myos oleellisesti veri-
suonten seinaman toiminta. Pinteesta aiheutuva alkava iskemia aiheuttaa
veri-hermonesteen pettamisen seka endoneuraalisen eli timalasimaisesta
kompressiosta aiheutuva turvotus. (Ikonen & Karjalainen 2018.) Kuvassa 5 on

esitetty kasivarren tiimalasimainen kompressio.
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Kuva 5. Kasivarren tiimalasimainen kompressio

Zainin ym. (2014) tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia rannekanavaoireyhty-
maan liittyvien oireiden esiintyvyytta ja vakavuutta tietokonepelaajien keskuu-
dessa. Tutkimukseen osallistui 120 opiskelijaa, jotka pelasivat aktiivisesti va-
hintaan kerran kuussa tietokoneella. Tutkittavien oli myos taytynyt kokea epa-
miellyttavaa tunnetta ranteen alueella tietokoneella pelatessaan, mutta he ei-
vat saaneet karsia minkaanlaisista kaden tai ranteen alueen pateista, diabe-
teksesta, korkeasta verenpaineesta eivatka kaden alueen akuuteista vauri-

oista.

Tutkimukseen osallistuneet 120 oppilasta olivat ialtdan 18—25-vuotiaita ja
heista 88 (73 %) olivat kokeneet pelaamisen aikana lievia oireita, 18 (15 %)
vaikeita oireita ja kaksi (2 %) hyvin vaikeita oireita. Erittain vaikeita oireita ei
ollut kokenut yksikaan tutkituista opiskelijoista. Kyselylomakkeella selvitettiin
my0s oireen laatua, seka oireiden aiheuttamaa toiminnallista vaikeutta, kuten
ostoskassien kantoa. Tutkittavista opiskelijoista reilu yksi prosentti koki jonkin-

laisia toiminnallisia vaikeuksia. (Zain ym. 2014, 125-134.)
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Psyykkinen paine on e-urheilussa todella suuri. Tiukka kilpailuymparisto ja
voittamisen mentaliteetti luovat pelaajille todella raskaan ympariston tyosken-
telyyn. E-urheilumaailmassa huippupelaajien yleisin syy jaada elakkeelle on

tyduupumus eli burn out (Smith ym. 2019; Vaittinen 2021.)

Smithin ym. (2019) mukaan ammattipelaajat kokevat pelatessaan 51 erilaista
stressitekijaa. Suurimpia naista ovat joukkueen kommunikoinnissa tapahtuvat
ongelmat, seka ahdistus suurista live-yleisdista. Samat tekijat nakyvat urhei-
lussa yleisestikin. Kommunikoinnissa yleisimmat ongelmat lIoytyvat, kun pelaa-
jat eivat kuuntele toisiaan. Ohjeita ei kuunnella ja kritiikki osoitetaan liian ag-
gressiivisesti ja negatiivisavytteisesti. Lisaksi vastakkaisen joukkueen kom-
mentit ja sosiaalinen media luovat paineita. Tutkimuksessa stressia aiheutta-
vat tekijat ovat jaettu neljaan ryhmaan: sisaiset, yksildlliset, tapahtumalliset
seka ulkoiset tekijat (Smith ym. 2019.)

Sisaisiksi tekijoiksi havaittiin yhteisten tavoitteiden puuttuminen, matala itse-
luottamus, huono kommunikaatio seka joukkuetovereilta ja joukkueen kaptee-
nilta saatu kritiikki. Yksilolliset tekijat sisalsivat e-urheilun ja sen ulkopuolisen
elaman tasapainottamisen, silla ammattilaisuraan liitetdan taloudellisia ja sosi-
aalisia paineita. Tapahtumallisiin tekijoihin lueteltiin suuret yleis6t, mediahaas-
tattelut ja lyhyet valmistautumisajat peleihin turnaustapahtumissa. Suurin ul-

koisista tekijoista oli sosiaalinen media. (Smith ym. 2019.)

Psyykkinen kuormittuminen riippuu vahvasti pelaajan persoonallisuudesta. E-
urheilussa tarkea tunnusmerkki menestymiselle on ylittaa optimaalisen suori-
tuskyvyn esteet: itseluottamusongelmat, aiemmat saavutukset, ahdistuksen
vaaranlainen kasittely, virheet ja niihin takertuminen, hairinta, kehittdamisen
puute seka vaikeus erottaa e-urheilu arkielamasta ovat optimaalisen suorituk-

sen esteitad. (Himmelstein ym. 2017.)

Himmelsteinin ym. (2017) tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa, mita psyykkisia

ominaisuuksia ja tekniikoita vaadittaisiin, jotta voitaisiin yltda optimaaliseen
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suoritukseen kilpailullisessa e-urheiluymparistdssa. Tulosten perusteella voi-
daan todeta, etta pelaajalla taytyy olla suuri tietamys pelista, ajatella strategi-
sesti seka kyeta tekemaan erittain nopeasti jarkevia paatoksia. Lisaksi tulee
olla motivoitunut, pysya keskittyneena, selviytya e-urheiluun kohdistuvasta
hairinnasta ja kiusaamisesta, sailyttaa positiivinen asenne seka lammitella en-
nen suoritusta. Lisaksi kilpapelaajan tulee viela luottaa itseensa seka mukau-
tua vastustajan pelityyliin ettd kommunikoida onnistuneesti oman joukkueen

kanssa. (Himmelstein ym. 2017.)

Kou ja Gui (2020) selvittivat, miten pelaajat kokevat ja kasittelevat tunteitaan
League of Legends -pelissa. Nelja tarkeinta emotionaalista tekijaa tutkimuk-
sessa olivat saavutukset, joukkuetoverit, pelin sisalto ja sosiaalinen identi-
teetti. Mikali pelaajan henkilokohtaiset suoritukset olivat odotettuja huonompia,
todettiin sen laukaisevan negatiivisia tunteita, kuten turhautumista ja vihaa.
Positiivisia tunteita, kuten onnellisuutta ja ylpeytta, herattivat puolestaan erin-

omaiset suoritukset.

Urheilijan toiminnalle tunteet ovat valttamattomyys. Ne auttavat tavoitteiden
saavuttamisessa, keskittymisen yllapitamisessa seka virtauskokemukseen eli
flow-tilaan paasemisessa. Tunteet voivat myos vaikuttaa suoritukseen haitalli-
sesti. Ne voivat lisata lihasjannitysta, jonka seurauksena koordinaatiokyky
heikkenee. Tama vaikuttaa erityisesti hienomotoriikkaa vaativiin toimintoihin.
Paras urheilusuoritus vaatii urheilijalta omalla tunnealueella pysymisen lisaksi
omien tunteiden tunnistamista ja niiden hallitsemista. (Kokkonen 2018, 69—
72.)

Parhaan mahdollisen urheilusuorituksen ja henkisen tasapainon lisaksi tuntei-
den hallinnalla on myds sosiaalinen painoarvo. Tata voidaan kutsua myos tai-
doksi asettua toisen ihmisen asemaan. Tama helpottaa yhteisty6ta joukkueka-
vereiden kanssa. Kyky saadella tunteita on erityisen tarkea niissa urheilula-
jeissa, joissa toimitaan parin tai joukkueen kanssa. Hallitsemalla kielteisia tun-
neilmaisuja tappion mieliala ei paase vaikuttamaan koko joukkueen suorituk-
seen kielteisesti. (Kokkonen 2018, 73.)
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Yhteenveto tutkimuksista

Pelaajien vaivat liittyvat vahvasti pitkdaikaisen istumisen tuomiin ongelmiin,
silmien oireiluun, rasitusvammoihin sekd henkisen puolen rasitteisiin (Kuhn
ym. 2020; Pesola ym. 2021; Smith ym. 2021). Tutkimuksien mukaan tuki -ja
likuntaelinten vaivat kohdistuvat suurimmaksi osaksi ylaraajoihin, niskaan ja
selkaan (DiFrancisco-Donoghue ym. 2019; Lindberg ym. 2020). E-urheilijoille
ei ole viela tarjolla samanlaista terveyden seurantaa kuin perinteisen urheilun
harrastajille. (Pereira ym. 2019; Babhrilli ym. 2020). Tutkimuksista kay ilmi, etta
suuri osa e-urheilijoista karsii tuki -ja liikuntaelin vaivoista ja nama vaivat osit-

tain ovat rajoittaneet osallistumista kilpailutoimintaan (Lindberg ym. 2020).

Tutkimuksista kay ilmi, ettd monet e-urheilijoista uskovat siihen, etta hyva fyy-
sinen kunto korreloi positiivisesti suorituskykyyn e-urheilussa. Monet vastaa-
jista harrastivat liikuntaa yllapitaékseen terveyttaan ja yli puolet uskoivat sen
vaikuttavan positiivisesti lajisuoritukseen. Kilpapelaajien fyysisen aktiivisuuden
maara myos monissa tutkimuksissa ylittaa UKK-instituutin liikuntasuositus
maaran. (Karin ym. 2016; Rudolf ym. 2020.) Pelaajat tekevat tietokoneella
tyoskennellessaan lukuisan maaran toistuvia hienomotorisia liikkkeita ja am-
mattimuusikoilla on todettu iimenevan samanlaisia ylaraajojen vaivoja kuin Kkil-
papelaajilla. (Geoghegan & Wormald 2018; Pereita ym. 2019). E-urheilijoilla
havaittiin myos DiFranciscon-Donoghue ym. (2020) tutkimuksessa huomatta-
vasti suurempi kehon rasvaprosentti seka alhaisempi lihasmassa verrattuna
kontrolliryhmaan. Kuvassa 6 on esitetty yhteenvetoa e-urheilijoiden fyysisista

vaivoista, jotka nousivat tutkimuksista esille.
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Kuva 6. Yhteenvetoa e-urheilijoiden fyysista vaivoista (mukaillen Zain ym. 2014; Karin ym.
2016; Geoghegan & Wormald 2018; Sekiguchi ym. 2018; DiFrancisco-Donoghue 2019; Pe-
reira ym. 2019; Babhrilli ym. 2020; DiFrancisco-Donoghue ym. 2020; Lindberg ym. 2020; Ru-
dolf ym. 2020)

Psyykkinen paine on todella suuri kilpapelaajilla. E-urheilumaailmassa yleisin

syy jaada elakkeelle on tyduupumus eli burn out. Ammattipelaajat kokevat pe-
latessaan 51 erilaista stressitekijaa. Naita aiheuttavat tekijat ovat huono kom-

munikointi joukkueen kesken, live-yleison luoma ahdistus, vastustajajoukku-

een kommentit ja sosiaalinen media. (Smith ym. 2019; Vaittinen 2021.)

Pelaajan persoonallisuus on vahvasti yhteydessa psyykkiseen kuormittumi-
seen. E-urheilussa tarkeaa on ylittaa optimaalisen suorituskyvyn esteet: itse-
luottamusongelmat, aiemmat saavutukset, ahdistuksen vaaranlainen kasittely,
virheisiin takertuminen, hairinta, kehittdmisen puute ja vaikeus erottaa e-urhei-
lua arkielamasta. (Himmelstein ym. 2017.) Kou ja Gui (2020) havaitsivat tutki-
muksessaan, etta mikali pelaajan henkilokohtaiset suoritukset olivat odotettuja

huonompia, todettiin sen laukaisevan negatiivisia tunteita, kuten turhautumista
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ja vihaa. Positiivisia tunteita, kuten onnellisuutta ja ylpeytta, herattivat puoles-

taan erinomaiset suoritukset.

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kyselytutkimusta hyddyntaen selvittda suoma-
laisten e-urheilijoiden lajityypillisimmat fyysiset ja psyykkiset vaivat. Opinnay-
tetydn tavoitteena oli koota kattavasti tietoa aiheesta Suomen elektronisen ur-
heilun liitolle, jotta he voivat hyddyntaa sita e-urheilijoiden harjoitusohjelmia

suunnitellessaan.

Tutkimuskysymykset:

1. Mitka ovat e-urheilijoiden lajityypillisimmat fyysiset vaivat?
2. Mitka ovat e-urheilijoiden lajityypillisimmat psyykkiset vaivat?

6 TOTEUTUSSUUNNITELMA

Tutkimuksen suunnitelmavaiheessa on maariteltava selkeasti ja tarkasti, mihin
aiheeseen tutkimus kohdistuu ja perusteltava tutkimuksen tarpeellisuus seka
tutkimusmenetelma. Tama edellyttaa tutkittavaan aiheeseen perehtymista ja
aiheesta tehdyn aikaisemman tutkimustiedon selvittamista. Tutkimuskysymyk-
sia muotoillessa tutkimuksen tiedollisia tavoitteita tulee tarkentaa pohtimalla,
minkalaista aineistoa tutkimukseen tarvitaan ja minkalaisia aineistonkeruume-
netelmia tulisi kayttaa. Tutkimuksen kannalta on tarkeaa miettia, kenelle tutki-
musta tehdaan ja mika on tutkimuksen tarkoitus ja tavoite. (Hakala 2016, 6—
7.)

Ennen opinnaytetyon aloittamista tehtiin yhteistydsopimus toimeksiantajan
kanssa, jossa sovittiin opinnaytetyohon liittyvista keskeisista saannoista,
kuten aiheesta ja aikataulusta. Taman opinnaytetyon toteuttamista varten teh-
tiin sopimus toimeksiantajan Suomen elektronisen urheilun liiton (SEUL ry)
kanssa. Tutkimuslupa haettiin opinnaytetyon suunnitelman kirjoittamisen, hy-

vaksymisen ja opinnaytetyosuunnitelmaseminaarin jalkeen. Taman jalkeen
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siirryimme opinnaytetyon toteutusvaiheeseen. Kyselyn jakoi toimeksiantaja

osallistuijille.

6.1 Maarallinen tutkimus

Maarallinen tutkimusmenetelma eli kvantitatiivinen menetelma on tutkimus-
tapa, jossa tietoa tarkastellaan numeerisesti. Tutkittavia asioita ja niiden omi-
naisuuksia kuvaillaan siis numeroiden avulla. Maarallinen tutkimus vastaa ky-
symyksiin, kuten kuinka moni, kuinka usein ja kuinka paljon. Maarallisessa tut-
kimuksessa tutkija kuvaa, milla tavalla eri asiat liittyvat toisiinsa tai eroavat toi-
sistaan. Muuttujalla tarkoitetaan asiaa, jolla maarallisella tutkimuksella halu-
taan tietoa. Tutkimusaineiston keraaminen, aineiston kasittely, analysointi ja
tulkinta ovat maarallisessa tutkimuksessa erillisia vaiheita. Tyypillista maaralli-
sen tutkimuksen aineistolle on, etta vastaajien maara on suuri. Mita suurempi
otos, sita paremmin toteutunut otos edustaa perusjoukossa keskimaaraista
mielipidetta, kokemusta tai asennetta tutkittavasta asiasta. (Vilkka 2007, 14,
17,106.)

Maarallinen tutkimus pyrkii kuvailemaan ja selittamaan tutkimuksen kohteena
olevia ilmidita havaintojen avulla. Havainnoinnin eli mittauksen kohteita voi-
daan kutsua perusjoukoksi eli populaatioksi. Perusjoukko maaraytyy tutkimus-
ongelman perusteella. (Taanila 2019, 28.) Tassa opinnaytetydssa perusjouk-
kona toimi suomalaiset e-urheilijat, jotka kilpapelaavat nappaimistolla ja hii-

rella joko ammattilais- tai amatooritasolla.

Maarallisen tutkimuksen perusta on hyvin tehty otanta. Tavoitteena on yleistaa
tutkimuksen tuloksia perusjoukkoon. Otannan avulla pyritdan saamaan laa-
jasta perusjoukosta eraanlainen pienoismalli, joka kuvaa ryhman erilaisia jase-
nia oikeassa suhteessa. (Valli 2015, luku 2: otantamenetelmat.) Jos koko pe-
rusjoukkoa ei ole mahdollista tutkia, niin voidaan tutkia perusjoukon osajouk-
koa. Otos on perusjoukosta sattumaa hyvaksikayttaen valittu osajoukko. Jo-
kaisella perusjoukon jasenella tulee olla mahdollisuus tulla valituksi otokseen.

Erilaisia otantamenetelmia on kehitelty, joilla voidaan taata otoksen satunnai-
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suus. (Taanila 2019, 28.) Tassa opinnaytetydssa otanta maaraytyi sen mu-
kaan, mille joukkueille toimeksiantaja kyselyn jakoi. Talla tavoin pyrittiin myos

takaamaan otoksen satunnaisuus.

6.2 Tiedonhakuprosessi

Tiedonhankintaan liittyva hyva tieteellinen kaytanto sisaltaa tutkijan tiedonhan-
kinnan, jonka han perustaa oman alansa tieteellisen kirjallisuuden tuntemuk-
seen seka muihin asiaankuuluviin tiedonlahteisiin, kuten ammattikirjallisuu-
teen, riittaviin laboratoriokokeisiin, havaintoihin ja oman tutkimisen analysoin-
tiin. Tutkijan tulee hyvan tieteellisen kaytannon mukaan olla kykenevainen
osoittamaan tekemallaan tutkimuksella tiedonhankinnan, tutkimusmenetel-
mien ja tutkimustulosten jarjestelmallista hallintaa seka tulosten tulee tayttaa
my0s tieteelliselle tutkimukselle annetut vaatimukset. Tama tarkoittaa kaytan-
nossa sita, etta tutkimuksen tulee tuottaa uutta tietoa tai osoittaa, kuinka voi-
daan hyoddyntaa vanhaa tutkimustietoa tai yhdistella sita uudella tavalla. Tutki-
jan tulee myds huolehtia, etta noudattaa rehellisyytta, huolellisuutta seka tark-
kuutta tutkimustydssa ja tulosten esittamisessa. (Vilkka 2021, luku 2: Tutki-

musetiikka.)

Opinnaytetyon tekemiseen hyddynnettiin seuraavia tietokantoja: PubMed-tie-
tokannasta tietoa etsittiin hakusanoilla "eSports” AND "health” AND "physical
activity”. Hakutuloksia nailla hakusanoilla 10ytyi 99, joista sopivia tutkimuksia
valikoitui tydhon nelja. ScienceDirect-tietokannasta tietoa etsittiin hakusanoilla
"video games” AND “pain”, joilla 10ytyi hakutuloksia 4 340. Naista tuloksista
valtaosa ei kasitellyt tutkimusaihettamme. Hakutuloksista valikoitui yksi tutki-
mus tydhoémme tiivistelman ja kohderyhman perusteella. IGl Global-tietokan-
nasta tietoa etsittiin hakusanoilla "esports” AND ”stress”, seka "esports” AND
"mental health”, joilla I6ytyi hakutuloksia 101, joista valikoitui kaksi tutkimusta

tydohomme tiivistelmien ja tutkimuskysymysten perusteella.
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ResearchGate-tietokannasta etsittiin tietoa hakusanoilla "esports” AND "emo-
tion”, joka tuotti hakutuloksia 100 kappaletta, joista valikoitui yksi tutkimus tyo-
homme tiivistelman perusteella. Jyvaskylan yliopiston julkaisuarkistosta eli

JY X-julkaisuarkistosta tietoa etsittiin hakusanalla "esports”. Hakutuloksista I0y-
tyi kaksi tutkimusta, joista toinen valikoitui opinnaytetyohomme tiivistelman pe-
rusteella. Sage Journals -tietokannasta hakusanoilla "e-athlete” AND ”injury”
AND "hand injury” seka "esports” saatiin 104 tulosta, joista opinnaytetydhon

valikoitui yksi tutkimus tiivistelman perusteella.

Julkaisut rajattiin vuosille 2014—2021 tiedon laadun ja luotettavuuden varmis-
tamiseksi seka tekstin tuli olla kokonaan saatavilla ilmaiseksi. Julkaisun kie-
leksi rajattiin englanti seka suomi ja julkaisun tuli kasitella opinnaytetydmme
tutkimuskysymyksiin liittyvia aiheita. Kohderyhma rajattiin selkeasti e-urheilijoi-
hin seka e-urheiluun. Taulukossa 1 on esitetty tutkimuksen sisaanotto- ja pois-
sulkukriteerit. Hakusanoihin sisallytettiin aina termit "esports” tai "e-athlete”.
Termien muodolla naytti olevan merkitysta hakutuloksiin, silla myds tunnettu
termi E-sports, ei tuottanut aina samoja tuloksia kuin esports. Tietokannat vali-
koituivat Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun kirjaston Kaakkuri — asia-
kasliittymasta. Hyddynsimme myds Google Scholar -tieteellisten dokumenttien
verkkopalvelua. Tietokanta valittiin tarkasteltavaksi, mikali sielta I0ytyi useita
e-urheiluun liittyvia aineistoja. Taulukossa 2 on esitetty tiedonhankintatau-
lukko.

Taulukko 1. Tutkimusten sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Sisadnottokriteerit Poissulkukriteerit

¢ ilmaiset julkaisut + maksulliset julkaisut

¢ julkaisut viimeisen kymmenen vuoden ajalta » yli kymmenen vuotta vanhat julkaisut

¢ julkaistu suomeksi tai englanniksi * Julkaistu muulla kielelld kuin suomi tai englanti

¢ tutkimuskohteena tutkimuskysymysten mukainen » tutkimuskohteena tutkimuskysymysten vastainen
sisalta sisalto

¢ kohderyhmana e-urheilijat. * kohderyhmana muut kuin e-urheilijat.
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AND (injury),
(hand injury)
AND (esports)

koko teksti saatavilla il-
maiseksi englannin tai suo-
men kielelld, kohderyhmana
e-urheilijat, tutkimuskysymys-
ten mukainen sisaltd

Tietokanta Hakusanat Rajaukset Hakutu- | Valittujen
losten tutkimusten
luku- lukuméara
maara

PubMed (esports) AND | julkaisuvuosi: 2014—2021, 99 4

(health) AND koko teksti saatavilla il-
(physical activ- | maiseksi englannin tai suo-
ity) men kielella, kohderyhmana
e-urheilijat, tutkimuskysymys-
ten mukainen sisalt
ScienceDirect (video games) | julkaisuvuosi: 2014—-2021, 4 340 1
AND (pain) koko teksti saatavilla il-
maiseksi englannin tai suo-
men kielelld, kohderyhmana
e-urheilijat, tutkimuskysymys-
ten mukainen sisalté
IGI Global (esports) AND | julkaisuvuosi: 2014-2021, 101 2
(stress), (es- koko teksti saatavilla il-
ports) AND maiseksi englannin tai suo-
(mental health) | men kielelld, kohderyhméana
e-urheilijat, tutkimuskysymys-
ten mukainen sisalt6
ResearchGate | (esports) AND | julkaisuvuosi: 2014—-2021, 100 2
(emotion), (es- | koko teksti saatavilla il-
ports) AND maiseksi englannin tai suo-
(hand injury) men kielella, kohderyhména
e-urheilijat, tutkimuskysymys-
ten mukainen sisalt
JYX Digital Re- | (esports) julkaisuvuosi: 2014—-2021, 2 1
pository koko teksti saatavilla il-
maiseksi englannin tai suo-
men kielella, kohderyhmana
e-urheilijat, tutkimuskysymys-
ten mukainen sisalté
Sage Journals | (e-athlete) julkaisuvuosi: 2014-2021, 104 1

6.3 Aineiston keraaminen

Kysely on aineiston keraamisen tapa, jossa kysymysten muoto on standar-

doitu eli vakioitu. Tama tarkoittaa, etta kaikilta vastaavilta kysytaan samat

asiat, samassa jarjestyksessa ja samalla tavalla. Kyselya kaytetaan, kun halu-

taan havainnoida henkilon mielipiteita, asenteita, ominaisuuksia ja kayttayty-

mista. Kyselylla tutkitaan myos henkilokohtaisia asioita, kuten ihmisen koettua

terveytta, terveyskayttaytymisia, itsehoitoa, ruokatottumuksia ja rahankayttoon




38

littyvia asioita. Kyselyn ajankohta tulee suunnitella hyvin, ettei vastauspro-

sentti jaa pieneksi ajankohdan vuoksi. (Vilkka 2007, 28.)

Tavallisin maarallisessa tutkimusmenetelmassa kaytetty aineiston keraami-
sen tapa on kyselylomake, jonka avulla sovelletaan tilastollisia menetelmia.
Vaikka kysymykset esitetaan sanallisesti, niin vastaukset ilmaistaan numeeri-
sesti. Kysymyksista kehitetaan mittareita, joiden avulla tutkimuksen kohdetta
analysoidaan. Taytyy arvioida, osallistuiko kyselyyn tarpeeksi kattava joukko
ja saatiinko kysymyksiin riittavasti vastauksia. (Vehkalahti 2019, 13.) Kysely
sopii aineiston keraamiseen hyvin, koska sen avulla on mahdollista tavoittaa
suuri ja hajallaan oleva joukko ihmisia. Kyselyn etu on, etta vastaajat jaavat
aina tuntemattomiksi. Tyypillisimpana haittana on vastausprosentin jaaminen
alhaiseksi. Talloin puhutaan tutkimusaineiston kadosta. Vastauslomakkeiden
palautuksessa voi olla myds viivetta. (Vilkka 2021, luku 4: Tutkimusaineiston

kerdamisen tavat.)

Kyselylomaketta rakentaessa on syyta kiinnittaa huomiota sen pituuteen ja ky-
symysten lukumaaraan. Tarkeaa on, etta vastaajan mielenkiinto sailyy alusta
loppuun. Vastaajat jattavat helposti vastaamatta, mikali lomake on liian pitka
tai he vastaavat huolimattomasti. Kyselylomakkeen laadinnassa tulee kiinnit-
taa huomiota selkeyteen ja ulkoasuun. Mita miellyttavampi lomake on tayttaa,
sita enemman vastauksia saadaan. Vastausten syottamista tilasto-ohjelmaan
kannattaa miettia jo kysymysten rakenteluvaiheessa. Kyselyn hyvia puolia on
se, ettei tutkija vaikuta lasnaolollaan vastauksiin, toisin kuin haastatteluissa.
Kyselylomake mahdollistaa myos runsaan kysymysten maaran. Tutkimustu-
losten luotettavuutta parantava tekija on se, etta kysymys esitetaan kaikille sa-
massa muodossa, jolloin tulkinnanvaraa ei jaa. (Valli 2015, luku 4: lomakkeen

laadinta ja kysymysten tekeminen.)

Verkkokyselyiden vastausprosentit ovat kasvaneet vuosikymmenten aikana
verrattuna postikyselyihin. Niiden vahvuutena on visuaalisuus ja nopeus seka

taloudellisuus. Verkkokyselyissa ei tarvitse miettia maantieteellisia rajoja. Eri-
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laiset tabletit ja alypuhelimet toimivat tietokoneiden rinnalla ja tasta syysta ky-
selya tehdessa on otettava huomioon niiden erilaisuus. Kyselyn toimivuus tu-
lee varmistaa kaikissa laitteissa. Verkkokyselyiden aineistoa ei tarvitse erik-
seen syottaa tai litteroida, vaan se on valmiiksi sahkdisessa muodossa ja juuri
siina muodossa kuin vastaaja on itse vastannut. Nain poistuvat myos aineis-
ton syottovaiheen lyontivirheet. Vastausvaihtoehdot voidaan my0s rajata vain
yhteen vaihtoehtoon. (Valli 2015, luku 4: Verkkokyselyissa huomioitavaa.) Ky-
selylomakkeella voidaan maarallisten kysymysten ohella kayttaa avoimia ky-

symyksia, joista saadut vastaukset ovat laadullisia (Taanila 2019, 2).

Sukupuoli, ika, oirekuva, sairaushistoria, fyysinen kunto, elintavat, terveyden-
tila, sosioekonominen status ja psykososiaaliset tekijat voivat kaikki osaltaan
vaikuttaa saavutettuihin tuloksiin. Mikali naita taustamuuttujia ei oteta huomi-
oon tai kontrolloida tutkimuksessa, voi ylimaaraista selittamatonta vaihtelua tai
vaaristymia syntya. Taustamuuttujia vertailemalla mahdollisesti tiedossa ole-
viin perusjoukon jakaumiin, voidaan otoksen edustavuutta arvioida. (Taanila
2019, 5.)

Jokaisen yksittaisen kysymyksen kohdalla tulee miettia, miten kysymyksella
saatava tieto edesauttaa tutkimuskysymyksiin vastaamista. Kyselyssa on
mahdollista kayttaa myos avoimia kysymyksia. Avoimessa kysymyksessa ei
ole valmiita vastausvaihtoehtoja, vaan vastaajalla on vapaus muotoilla oma
vastauksensa. Mikali tutkija ei ennakkoon tieda tai osaa luokitella mahdollisia
vastausvaihtoehtoja, on avoin kysymys hyva vaihtoehto. Niiden avulla voidaan
saada kayttokelpoisia mielipiteita. Avoimien kysymysten analysointi vie kuiten-
kin huomattavasti enemman aikaa kuin strukturoitujen, joten niiden lukumaara

kannattaa pitaa pienena. (Taanila 2019, 21, 24.)

Taman opinnaytetydn kysely toteutettiin Webropol-ohjelmalla, joka tarjosi no-
pean ja monipuolisen tavan kyselytutkimuksen tekemiseen. Kyselysta pyrittiin
tekemaan mahdollisimman selkea, helppolukuinen, sopivan mittainen seka

mahdollisimman helppo vastata. Kysymykset pyrittiin muotoilemaan niin, etta

ne eivat jata vastaajille tulkinnanvaraa. Kysymykset pyrittiin myds valitsemaan
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niin, etta ne palvelevat tutkimuskysymyksiamme. Kyselylomakkeemme tarkoi-

tuksena oli kerata laadullisia seka maarallisia tuloksia.

Kyselylla pyrittiin tavoittamaan mahdollisimman monta e-urheilujoukkuetta
hyoddyntaen yhteistyota toimeksiantajan kanssa. Toimeksiantaja jakoi kyselyn
joukkueiden vastuuhenkildille. Taman jalkeen joukkueiden vastuuhenkilot vei-
vat kyselya eteenpain itse pelaajille, joille kysely oli suunnitelman mukaan tar-
koitus kohdistua. Kysely esitestattiin. Esitestaajana toimi yhteyshenkilomme
toimeksiantajan puolelta, joka testasi kyselyn tietokoneella, tabletilla ja alypu-

helimella. Nain varmistettiin kyselyn toimivuus yleisimmilla laitteilla.

Taman opinnaytetyon kyselylomakkeen alussa oli viesti, jonka tarkoituksena
oli avata kyselyn tarkoitusta ja motivoida vastaamisen suhteen. Vastaamisen
anonyymius selvisi heti kyselyn alussa. Alussa mainittiin kyselyn olevan taysin
vapaaehtoista, eika vastaaminen sitoisi mihinkaan. Kyselyn alussa painotettiin
sen tarkeytta opinnaytetyon kannalta seka esitettiin tyon tarkoitus ja tavoite.
Lisaksi mainittiin viela keratyn aineiston kayttotarkoitus seka sen asianmukai-
nen havittaminen tarvittavien tietojen analysoinnin jalkeen. Kaikki kysymykset
olivat monivalintakysymyksia, jotka tarjosivat vastaajille monipuolisesti vas-
tausvaihtoehtoja. Kaikkiin kysymyksiin oli sisallytetty vastausvaihtoehto "en
osaa sanoa” tai “en halua vastata”, jotta valtyttiin tyhjilta vastauksilta. Lisaksi
osasta kysymyksista l0ytyi tekstilaatikko, johon sai kirjoittaa oman vastauk-

sensa, mikali mieluisaa ei lI0ytynyt jo valmiista vaihtoehdoista.

Kohderyhmana toimi 18—30-vuotiaat ammattilais- ja amatoorikilpapelaajat,
jotka harrastivat kilpapelaamista nappaimistolla ja hiirella. Vastaajiksi toivottiin
kaikkien sukupuolten edustajia. Kyselylomakkeessa oli kysymys, jolla selvitet-
tiin, onko pelaaja ammattilainen vai amatdori. Ammattilainen tarkoitti tassa tut-
kimuksessa henkil6a, joka pelaa ammatikseen ja amatoori henkilda, joka pe-

laa tavoitteellisesti, mutta kay toissa pelaamisen ohella.
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Kysymyksilla 1-3 oli tarkoitus selvittaa e-urheilijoiden sukupuoli, ikd seka onko
kyseessa ammattilais- vai amatooripelaaja. Kysymyksilla 4—7 oli tarkoitus sel-
vittaa e-urheilijoiden liilkuntataustaa seka kuinka paljon viikkotasolla liikuntaa
tulee harrastettua. Kysymyksella 8 pyrittiin selvittamaan, kuinka monta tuntia
pelaaja viikko tasolla istuu tietokoneen aarella. Kysymyksilla 9—12 pyrittiin sel-
vittamaan, karsivatko e-urheilijat tuki- ja liikuntaelinvaivoista, seka, missa ke-
hon osassa kiputuntemuksia oli esiintynyt. Selvitettiin myos, ovatko vaivat hai-
tanneet osallistumista e-urheilutoimintaan. Kysymyksilla 13—20 pyrittiin selvit-

tamaan e-urheilijoiden psyykkisia vaivoja.

6.4 Aineiston kasittely ja analyysimenetelmat

Maarallisessa tutkimuksessa aineiston kasittely tarkoittaa, etta tiedot, jotka on
lomakkeilla saatu, syotetaan ja tallennetaan sellaiseen muotoon tietokoneelle,
etta niita voidaan tutkia numeraalisesti kayttaen apuna taulukko- tai tilasto-oh-
jelmia. Lomakkeiden tarkistus voidaan aloittaa palautustahdissa tai vasta, kun
maaraaika on kulunut loppuun. Asiattomasti taytetyt tai puutteelliset lomakkeet
poistetaan valittomasti ja tama vaihe antaa jo suuntaa kysymysten onnistu-
neesta muotoilusta. Tarkein asia aineiston tarkistuksessa on arvioida tutki-

muksen kato eli puuttuvien tietojen maara tutkimuksessa. (Vilkka 2007, 106.)

Analyysimenetelma maarallisessa tutkimuksessa valitaan aina siten, etta se
antaa tietoa siita, mita ollaan tutkimassa. Analyysimenetelma pyritaan aina en-
nakoimaan, kun suunnitellaan tutkimusta. Muuttujien lukumaara ja niiden vali-
nen riippuvuus vaikuttavat analyysitavan valintaan. Jos pyritdan saamaan tie-
toa yhden muuttujan jakaumasta, kaytetaan sijaintilukuja, kuten keskiarvoa tai
moodia. (Vilkka 2007, 119.)

Maarallisen tutkimuksen tuloksia esitetaan kuvioin, tekstina ja taulukoin. Tut-
kija paattaa esitystavan. Maarallisten tulosten esittaminen tulee olla objektii-
vista. Kun esiteltdvaa numerotietoa on paljon ja se halutaan esittaa yksityis-
kohtaisesti, soveltuu taulukko parhaiten esitystavaksi. Kun halutaan nopeasti
luettavaa tietoa, yleiskuva jakaumasta tai painottaa tietoa, niin silloin kayte-

taan tavallisesti kuvioita esitystapana. (Vilkka 2007, 135.)
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Taman opinnaytetyon kysely toteutettiin Webropol-ohjelmalla, jonka kautta
saimme automatisoidun raportin kaikista vastauksista. Taman jalkeen tuloksia
kasiteltiin asiaan parhaiten soveltuvilla tilasto-ohjelmilla, tassa tapauksessa
Statistical Package for Social Science -tietojenkasittelyohjelmalla ja Microsoft
Excel-laskentataulukko-ohjelmalla. Kyselyyn vastausaikaa oli 21 vuorokautta,
siitd kun toimeksiantajalle oli kysely esitestattuna toimitettu. Puutteellisesti tai

asiattomasti taytetyt lomakkeet poistettiin heti.

Keratysta datasta lasketaan tulokset, jotka toimivat pohjana ja perusteluna tut-
kimusraportissa esitettaville vaitteille ja johtopaatoksille. Datan esittamisen ja
kuvailun perusmenetelmia tarvitaan kaikissa tutkimusasetelmissa. Naita ovat
yhteenvetotaulukot, jotka sisaltavat lukumaaria ja /tai prosenttiosuuksia, tilas-
tollisia tunnuslukuja, kuten keskiarvo ja keskihajonta, seka riippuvuuksien tar-
kastelua ristiintaulukoinnilla. (Taanila 2019, 35.) Tassa opinnaytetyossa tulos-
ten tarkastelu tapahtui kuvaamalla perusjoukkoa (N) ja siita otettua otosta (n)
prosenttijakaumana (%) ja ikaryhmittain jaoteltuna. Lisaksi esitettiin vastauk-
sien Moodi (Mo) eli vastaukset, joilla oli suurin esiintymistiheys. Tulokset on

esitetty tekstina, joita havainnollistimme erilaisin kuvin seka taulukoin.

6.5 Opinnaytetyon tyovaiheet ja aikataulu

Opinnaytetyoprosessi alkoi ideavaiheella, jonka aikana valitsimme aiheen ja
teimme tiedonhauin. Taman jalkeen siirryimme suunnitelmavaiheeseen, jonka
aikana tydstimme opinnaytetydn suunnitelmaa ja teimme opinnaytetyohon liit-
tyvat sopimukset. Seuraavaksi opinnaytetyOprosessi eteni toteutusvaihee-
seen, jonka aikana toteutettiin suunnitelman mukainen opinnaytety6 seka ra-
portoitiin opinnaytetydn toteutus. Arviointivaiheessa opinnaytetyo esiteltiin ja
arvioitiin. Viimeisena oli arkistointi- ja julkaisuvaihe, jossa valmis opinnaytetyo

julkaistiin Theseuksessa.
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Taulukko 3. Opinnaytetydn aikataulusuunnitelma

*Opinndytetyon aiheen ideointi
*QOpinndytetyon toimeksiantajan etsiminen
eTiedonhakua
[S[SEVEa [ (GVELE © eAiheen rajausta

2021

eTiedonhakua ja aiheen rajausta

eKeskeiset kasitteet ja aikaisempi tutkimustieto aiheesta
sTeoreettinen viitekehys

eSuunnitelmaseminaari marraskuussa 2021
Skl ENE L=l | e Tutkimusluvan hakeminen joulukuussa 2021

kesa / SLE LA «Kyselyn lahettaminen tammikuussa 2021
kevat 2022 eVastausten analysointi helmikuu / maaliskuu 2022

eTulosten ja johtopaatosten kirjaaminen }

eJatkotutkimusaiheiden esittaminen
*Opinndytetyon viimeistely

Raportointivaihe,
kevat 2022

eQOpinndytetyon esittdmisajan kohdan sopiminen (maaliskuu 2022)
eArvioitavan opinndytetyon palauttaminen Wihiin (huhtikuu 2022 alussa)

S - eOpinnaytetydseminaarin ajankohta (huhtikuu 2022
Opinndytetyon pinnaytety ! ( )

esitys, kevat 2022

Taulukossa 3 on esitelty opinnaytetydbmme aikataulusuunnitelma. Opinnayte-
tydprosessimme alkoi kevaalla 2021 ideavaiheella. Opinnaytetydn idea muo-
dostui hyvin nopeasti, jonka jalkeen aloimme miettia mahdollista toimeksianta-
jaa tydllemme. Toimeksiantajaksi ryhtyi Suomen elektronisen urheilunliitto,
jonka kanssa yhteistyo sujui hyvin. Ideavaiheen aikana aiheemme oli "Fysiote-
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rapeutin rooli osana e-urheilujoukkuetta”, mutta aiheen laajuuden takia raja-
simme sen lajityypillisimpiin fyysisiin ja psyykkisiin vaivoihin. Suunnitelma-
vaihe alkoi kesan 2021 lopussa, jolloin aloimme tydstamaan opinnaytetydmme
teoreettista viitekehysta. Opinnaytetyon suunnitelmaseminaari oli marras-
kuussa 2021. Opinnaytetydn raportointivaihe ajoittui helmi- ja maaliskuulle
2022, jolloin raportoimme tulokset, kirjasimme johtopaatokset seka viimeiste-
limme opinnaytetyon. Opinnaytetyon valmistumisajankohta oli huhtikuussa
2022.

Valmis opinnaytetyo toimitettiin toimeksiantajalle sahkopostitse liitetiedostona.
Tyo toimitettiin heti sen jalkeen, kun se julkaistiin Theseus-tietokannassa, joka
on Suomen ammattikorkeakoulujen opinnaytetoita seka julkaisuja tallentava
tietokanta. Samassa sahkopostissa kiitettiin toimeksiantajaa seka muita yh-

teyshenkiloita hyvasta ja toimivasta yhteistyosta.

7 KYSELYTUTKIMUKSEN TULOKSET

Luvussa 7 esitellaan kyselytutkimuksen tulokset kirjallisesti seka visuaalisesti
kuvien avulla. Aluksi esitellaan esitietoja koskevien kysymysten tulokset, jonka
jalkeen esitellaan fyysista aktiivisuutta mittaavien kysymysten tulokset. Taman
jalkeen esitelldaan tuki- ja liikkuntaelin vaivoja koskevien kysymysten tulokset.
Lopuksi esitellaan psyykkisia vaivoja koskevien kysymysten tulokset. Lukuko-
kemuksen helpottamiseksi ja erottelun selkeyttamiseksi tulokset ovat aihealu-
eidensa mukaan jaettu eri vareihin. Taustatietoja koskevat kysymykset on
merkitty punaisella varilla, tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja kasittelevat kysy-
mykset on merkitty tumman sinisella varilla ja psyykkisia vaivoja kasittelevat

kysymykset on merkitty violetilla varilla.

7.1 Tutkimukseen osallistuneet

Kyselyyn vastasi yhteensa kahdeksantoista henkiloa. Kyselyyn vastanneet oli-
vat Suomen elektronisen liiton (SEUL ry) jasenia tai jollakin tavalla mukana lii-
ton toiminnassa. Vastaajat saivat tiedon kyselysta toimeksiantajan kautta sah-

kopostin valityksella. Vastanneista 89 % oli miehia (n=16) ja 11 % oli naisia
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(n=2). Muun sukupuolisia tai sukupuoltaan maarittelemattéomia vastanneita ei
ollut. Vastaajista 50 % (n=9) oli 18-22-vuotiaita. Vastaajista 33 % (n=6) oli
23-26-vuotiaita. Vastaajista kuusi prosenttia (n=1) oli 27-30-vuotiaita ja 11 %
(n=2) oli yli 30-vuotiaita. Molemmat naissukupuoliset kilpapelaajat sijoittuivat

ikahaarukkaan 18-22-vuotiaat.

Kuvassa 7 esitetaan vastanneiden sosioekonominen asema. Valtaosa vastaa-
jista 78 % (n=14) vastasi olevansa amatooripelaaja. Tassa opinnaytetyossa
amatooripelaaja maariteltiin henkiloksi, joka kay ansiotyossa kilpapelaami-
sensa ohella. Vastanneista 22 % (n=4) vastasi "en osaa sanoa”. Kyselyyn ei
vastannut yhtakaan ammattipelaajaa, jotka maariteltiin tassa opinnaytetydssa
henkil6iksi, jotka tekevat elantonsa kilpapelaamisella. Kun vastauksia tarkas-
tellaan sukupuolittain, kay ilmi, ettd miehista noin 80 % (n=13) ja naisista 50 %

(n=1) piti itsedan amatdooripelaajana.

3. Oletko ammatti- vai amatocoripelaaja?

\Vastazjien maars: 18

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
Ammattipelazja
Amatddripelaaja T3%
En osaa sanoa 22%

Kuva 7. Kilpapelaajien sosioekonominen asema

Kysymyksella 4 pyrittiin selvittdmaan kilpapelaajien mahdollisia tamanhetkisia
likuntaharrastuksia (kuva 8). Vastausvaihtoehdot oli jaettu kahdeksaan kate-
goriaan, jotka sisalsivat vastausvaihtoehdot "en harrasta lilkkuntaa” ja "jotain
muutan, mita”. Nain jokaiselle vastaajalle 16ytyi sopiva vaihtoehto. Valtaosa
vastaajista (56 %, n=10) harrasti voimaharjoittelua. Vastaajista 39 % (n=7)
harrasti kestavyysliikuntaa, kuten juoksemista. Vastaajista 17 % (n=3) harrasti

joukkuelajeja. Vastaajista kuusi prosenttia (n=1) vastasi harrastavansa uintia
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ja kuusi prosenttia (n=1) vastasi harrastavansa jotain muuta, mutta ei eritellyt
mitd. Vastanneista 17 % (n=3) ei harrastanut ollenkaan lilkkuntaa. Kaikki kah-
deksantoista vastaaja vastasivat kyseiseen kysymykseen. Liikuntaa harrasta-

mattomat sijoittuivat ikdhaarukalle 18—26-vuotiaat.

4. Millaista lilkuntaa harrastat? Veit valita useamman vaihtoehdon.

Vastaajien maara: 18, valittujen vastausten lukumaara: 25

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

En harrasta likuntaa 17

I

Joukkuelajeja (esim. jalkapallo, jadkiekko, jne) 17%

Voimaharjoittelua {esim. kuntosali)

Kestavyysliikuntaa (esim. lenkkeily,
juokseminen)

Pyaréilya

Uintia 6%

Tanssia

Jotain muuta, mita? 6%

Kuva 8. Kilpapelaajien liikuntaharrastukset

Seuraavaksi kartoitettiin, kuinka monta kertaa viikkotasolla kilpapelaajat har-
rastivat liikuntaa (kuva 9). Suurin osa kahdeksastatoista vastaajasta harrasti
likuntaa kolmesta neljaan kertaa viikossa (n=13, 72 %). Vastaajista 17 %
(n=3) ei harrastanut liikuntaa lainkaan. Tassa opinnaytetydssa liikuntasuoritus
maariteltiin vahintdan kymmenen minuuttia kestédneeksi suoritukseksi, jonka
aikana syke nousee ja hengitys kiihtyy. Viikossa 1-2 kertaa liikuntaa harrasti
noin 6 % vastaajista (n=1) ja 5—6 kertaa viikossa liikuntaa harrasti 6 % vastaa-
jista (n=1). Kaikkien ikéryhmien, paitsi yli 30-vuotiaiden, vastauksien tyyp-
piarvo (Mo) oli 3—4 kertaa liikuntaa viikossa. Kaikkien ikaryhmien tulokset pro-

senttijakaumana on esitetty kuvassa 10.
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5. Montako kertaa viikossa harrastat lilkuntaa? Valitse parhaiten sopiva vaihtoehto.

Vastaajien maara: 13

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

1-2 kertaa

3-4 kertaa 2%

5-6 kertaa

Enemman kuin 6 kertaa viikossa

En harrasta liilkuntaa 1%

Kuva 9. Liikuntakertojen maara viikkotasolla

18-22- vuotta (n=8)

23-26-vuotta (n=6)

27-30-vuotta (n=1)

¥ii 30-vuotta (n=2)

1-2 kertaa | 11,11% 0% 0% 0%
3-4 kertga | 77,78 % 66,67 % 100% 50 %
S—Gkertaa | 0% 16,67 % 0% 0%
Enemman kuin 6 | 0% 0% 0% 0%
kertaa
En harrasta liikuntaa | 11,11% 16,67 % 0% 50 %

Kuva 10. Liikunnan harrastamisen maara viikossa ikaryhmittain

Kysymysta 5 seurasi jatkokysymys, jonka tarkoituksena oli selvittaa tuntita-
solla kuinka paljon aikaa, kilpapelaajat kayttivat likuntaan viikoittain (kuva 11).
Enemmisto vastaaijista, 39 %, ilmoitti harrastavansa liikuntaa 5—6 tuntia vii-
kossa (n=7). Vastaajista 28 % (n=5) ilmoitti harrastavansa liikuntaa 3—4 tuntia

viikossa, 11 % (n=2) 7-8 tuntia viikossa ja 11 % (n=2) 1-2 tuntia viikossa.
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Vastaajista 11 % (n=2) ilmoitti, ettei harrasta liikuntaa. Kun tuloksia tarkastel-
laan ikaryhmittain, havaitaan, etta jokaisella ikaryhmalla, paitsi 27-30-vuoti-
ailla, ilmenee kaksi moodia (Mo). Moodit ovat 18-22-vuotiailla 3—4 tuntia ja 5—
6 tuntia, 23—26-vuotiailla moodit ovat 3—4 tuntia ja 56 tuntia ja yli 30-vuotiailla
moodit ovat 5-6 tuntia ja "en harrasta lilkkuntaa”. Kaikkien ikaryhmien tulokset

prosenttijakaumana on esitetty kuvassa 12.

6. Kuinka monta tuntia keskimairin harrastat liikuntaa viikossa? Valitse parhaiten sopiva vaihtoehto.

Vastagjien maaré: 18

0

E

5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

1-2 tuntia

3-4 tuntia 28%

5-6 tuntia

7-8 tuntia 11%

Enemman kuin 8 tuntia viikossa

En harrasta liikkuntaa 11%

Kuva 11. Liikuntaan kaytetty aika viikkotasolla

18-22-vuotta  23-26-vuotta  27-30-vuotta Yl 30-vuotta
(n=8) (n=6) (n=1) (n=2)
1-2 tuntia | 22,22 % 0% 0% 0%
3—4 tuntia | 33,33 % 33,33% 100 % 0%
S5—6tuntia | 33,33 % 33,33 % 0% 50 %
7—8 tuntia | 11,11 % 16,67 % 0% 0%
Enemmdn | 0% 0% 0% 0%
kuin 8 tuntia
viikossa
En harrasta | 0% 16,67 % 0% 50 %
likuntaa

Kuva 12. Liikuntaan kaytetty aika viikkotasolla ikaryhmittain
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Kysymys 7 koski koettua fyysista kuntoa (kuva 13). Kahdeksastatoista vastaa-
jasta suurin osa, 44 % (n=8) ilmoitti kokevansa oman fyysisen kuntonsa kes-
kinkertaiseksi. Vastaajista 33 % (n=6) vastasi kokevansa oman fyysisen kun-
tonsa hyvaksi. Vastaajista 17 % (n=3) koki oman fyysisen kuntonsa kohta-
laiseksi ja 6 % (n=1) koki sen huonoksi. Kun tuloksia tarkastellaan ikaryhmit-
tain, havaitaan, etta 18—22-vuotiailla moodi on vastausvaihtoehto "keskinker-
tainen”, 23—26-vuotiailla seka 27-30-vuotiailla moodi on vastausvaihtoehto
"hyva”. Yli 30-vuotiailla moodeja on kaksi ja ne ovat "kohtalainen” seka "hyva”.

Kaikkien ikaryhmien tulokset prosenttijakaumana on esitetty kuvassa 14.

7. Millaiseksi koet oman fyysisen kuntosi? Valitse parhaiten sopiva vaihtoehto.

Vastagjien maara: 18

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Erinomaiseksi

Hyvéksi 33

Kohtalaiseksi 17

Huonoksi 6

Todella huonoksi

Kuva 13. Kilpapelaajien kokema oma fyysisen kunto
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18-22- 23-26- 27-30- yli 30-
vuotta (n=9) vuotta (n=6) vuotta (n=1) vuotiaat
(n=2)
Erinomaiseksi | 0% 0% 0% 0%
Hyvdksi | 11,11% 50 % 100 % 50 %
Keskinkertaiseksi | 66,67 % 3333% 0% 0%
Kohtalaiseksi | 11,11 % 16,67 % 0% 50 %
Huonoksi | 11,11 % 0% 0 % 0 %
Todella huonoksi | 0% 0% 0% 0%

Kuva 14. Kilpapelaajien kokema fyysinen kunto ikaryhmittain

Seuraavaksi pyrittiin kartoittamaan kuinka monta tuntia viikossa keskimaarin
kilpapelaajat viettavat aikaa istuen tietokoneen aaressa (kuva 15). Valtaosa
vastaajista, 33 % (n=6) ilmoitti viettdvansa istuen aikaa tietokoneen aaressa
viikoittain enemman kuin 60 tuntia. Toiseksi suurin osa, 22 % (n=4) vastaajista
ilmoitti istuvansa tietokoneen aaressa viikoittain 41-50 tuntia, 17 % (n=3) vas-
taajista ilmoitti tekevansa samaa 31-40 tuntia viikossa ja 11 % (n=2) vastasi
istuvansa tietokoneen aaressa viikoittain 10-20 tuntia. Vastaajista 11 % il-
moitti istuvansa tietokoneen aaressa 51-60 tuntia viikoittain. Yksi vastaajista

(6 %) ei osannut eritelld, kuinka monta tuntia han istuu viikoittain tietokoneen

aarella.
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8. Kuinka monta tuntia viikossa keskimaarin istut tistokoneen diressa? Valitse parhaiten sopiva vaihtoehto.

Vastaajien maard: 18

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%
21-30 tuntia
41-50 tuntia 22%
51-60 tuntia

Enemman kuin 60 tuntia 33%

En osaa sanoa %

m H

Kuva 15. Kilpapelaajien istumiseen kaytetty aika tietokoneen aarella viikoittain

18-22-vuotta 23-26-vuotta 27-30-vuotta vli 30-vuotiaat
(n=9) (n=6) (n=1) (n=2)
10-20 tuntia | 0% 0% 100 % 50 %
21-30 tuntia | 0% 0% 0% 0%
31-40 tuntia | 11,11% 33,33 % 0% 0%
41-50 tuntia | 22,22% 33,33 % 0% 0%
51-60 tuntia | 11,11% 16, 67 % 0% 0%
Enemman kuin | 44,44 % 16,67 % 0% 50 %
60 tuntia
En osag sanog | 11,11 % 0% 0% 0%

Kuva 16. Kilpapelaajien istumiseen kaytetty aika tietokoneen aarella viikkotasolla ikaryhmittain

Kun tuloksia tarkastellaan ikaryhmittain, havaitaan, etta 18—22-vuotiailla moodi
on "Enemman kuin 60 tuntia”, 23—26-vuotiailla se on "31—40 tuntia” seka "41-
50 tuntia” ja 27—30-vuotiailla moodi on "10-20 tuntia”. Yli 30-vuotiailla tyyp-
piarvot (Mo) ovat "10-20 tuntia” ja "TEnemman kuin 60 tuntia”. Kaikkien ikaryh-
mien tulokset prosenttijakaumana on esitetty kuvassa 16.
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7.2 Tuki- ja liikuntaelimiston vaivat

Kysymyksilla 9-12 pyrittiin selvittamaan, millaisista tuki- ja liikuntaelimiston
vaivoista kilpapelaajat karsivat, missa niita esiintyy seka kuinka ne mahdolli-
sesti vaikuttavat e-urheilusuoritukseen (liite 2). Tassa opinnaytetyossa tuki- ja
likuntaelimiston vaivat maariteltiin elimiston tukielinten ja liikkuntaelinten ongel-
miksi, vaivoiksi ja vammoiksi. Kyselylomakkeen alussa selitettiin vastaajille
mista tuki- ja liikuntaelimet koostuvat. Kysymyksella 9 pyrittiin selvittamaan
ovatko kilpapelaajat karsineet tuki- ja liikuntaelimiston vaivoista viimeisen kah-
den kuukauden aikana. Rajaus kahteen kuukauteen tehtiin vastausten luotet-
tavuuden parantamiseksi. Vastaajista 50 % (n=9) ei ollut kokenut mitaan tuki-
ja liikuntaelimistdn vaivoja viimeisen kahden kuukauden aikana. Loput 50 %
(n=9) vastaajista olivat kokeneet kyseisia vaivoja viimeisen kahden kuukauden

aikana (kuva 17).

9. Oletko viimeisen 2 kuukauden aikana kirsinyt tuki- ja liikuntaelimiston vaivoista?

Vastagjien maard 18

0% 5% 10% 15% 20% 25% 0% 35% 40% 45% 50%

Kylla

En

Kuva 17. Koettu tuki- ja liikuntaelimiston kuormittuminen viimeisen kahden kuukauden aikana

Seuraavaksi selvitettiin missa kehonosassa tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja on
esiintynyt (kuva 18). Vastaajien maara 10. kysymykseen oli 13 ja valittujen
vastausten maara 25. Vastaajista 54 % (n=7) vastasi vaivoja esiintyneen nis-
kassa, 54 % (n=7) ilmoitti vaivoja esiintyneen alaselassa, 23 % (n=3) sor-
missa, 15 % (n=2) hartioissa, 15 % (n=2) ranteissa, 15 % (n=2) ylaselassa ja
8 % (n=1) olkapaissa. Yksi vastaajista ilmoitti kokeneensa kyseisia vaivoja jos-
sakin muualla ja tarkensi lisatekstikenttdan kokeneensa tuki- ja liikuntaelimis-

ton vaivoja polvissa. Tulokset esitelty kuvassa 18. Kyseista kysymysta seurasi
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jatkokysymys, jolla pyrittiin selvittdamaan, onko tuki- ja liikuntaelimiston vaivat
haitanneet tai estaneet kilpapelaajien osallistumista e-urheilutoimintaan. Vas-
taajista 100 % (n=18) vastasi, etta kyseiset vaivat, eivat ole haitanneet osallis-

tumista e-urheilutoimintaan. Tulokset esitelty kuvassa 19.

10. Missd kehon osassa vaiveja on yleensa esiintynyt? (Voit valita useamman Kuin yhden vaihtoehdon).

Vastagjien maard: 13, valittujen vastausten lukumaira: 25

0%

=
n
=
=
n

20% 25% 30% 5% 40% 45% 50%  55%

Niskassa 54%

Hartioissa 15%

Olkapaissa
Ranteissa 15%
Sormissa 23%
Ylaselassa 15%
Alaseldssa 54%

Jossakin muualla, missa?

Kuva 18. Kehonosat, joissa tuki- ja likuntaelimistdn vaivoja on esiintynyt

11. Ovatko tuki- ja liikuntaelin vaivat haitanneet tai estaneet osallistumistasi e-urheilutoimintaan?

Vastagjien maara: 18

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

Kylia

Ei 100%

Kuva 19. Tuki- ja liikuntaelinvaivojen vaikutus e-urheilutoimintaan osallistumiseen
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Seuraavaksi haluttiin selvittaa, kuinka paljon kysymyksessa kaksitoista esitetyt
vaivat ovat mahdollisesti haitanneet kilpapelaajien e-urheilusuoritusta (liite 2).
Koetut haitat kyseisista vaivoista olivat hyvin minimaalisia. Kukaan vastaajista
ei valinnut vastausvaihtoehtoa "hyvin paljon”. Koettu haitta oli joko vahaista,

hyvin vahaista tai sita ei ollut ollenkaan.

Vastaajat, jotka kokivat kyseisista vaivoista "hyvin vahan", "vahan" tai

"ei ollenkaan” haittaa
Alaselkdvaivat
Sormivaivat
Rannevaivat
Eyyndrpddvaivat
Olkapaavaivat
Ylaseldn vaivat
Niska- ja hartiaseutu vaivat

Paansarky

[¥5]
‘_Q
=
)
®

3
‘_f_'.\
k4

10,% 20% 50,% 60,% 70,% 50, % 100,%

Vahan Hyvin vdhdn ®Ei ollenkaan

Kuva 20. Vastaajat, jotka kokivat kyseisista vaivoista "hyvin vdhan”, "vdhan” tai "ei ollenkaan”
haittaa

Seitsemastatoista vastaajasta noin 41 % (n=7) koki paansarysta vahaista hait-
taa, kun taas 41 % (n=7) ei kokenut siitad ollenkaan haittaa. Loput 18 % (n=3)
koki paansarysta hyvin vahaista haittaa. Vastaajista 35 % (n=6) koki niska- ja
hartiaseudun vaivoista vahaista haittaa, 24 % (n=4) koki hyvin vahaista haittaa
ja 41 % (n=7) ei kokenut ollenkaan haittaa. Ylaselan vaivoista 71 % (n=12) ei
kokenut ollenkaan haittaa, 24 % (n=4) koki hyvin vahaista haittaa ja 6 % (n=1)
koki vahaista haittaa. Olkapaavaivoista 88 % (n=15) ei kokenut ollenkaan hait-
taa ja 12 % (n=2) koki niista hyvin vahaista haittaa e-urheilusuorituksen kan-
nalta. Kyynarpaavaivoista 88 % (n=15) ei kokenut ollenkaan haittaa ja 11,8 %
(n=2) koki niistad hyvin vahaista haittaa.

Rannevaivoista 47 % (n=8) ei kokenut ollenkaan haittaa, 29 % (n=5) koki

niistd hyvin vahaista haittaa ja 24 % (n=4) koki niistd vahaista haittaa. Sormi-
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vaivoista 71 % (n=12) ei kokenut ollenkaan haittaa, 12 % (n=2) koki hyvin va-
haista haittaa ja 18 % (n=3) koki vahaista haittaa. Alaselkavaivoista 35 %
(n=6) ei kokenut ollenkaan haittaa, 35 % (n=6) koki hyvin vahaista haittaa ja
29 % (n=5) koki vahaista haittaa. Kuvassa 20 on esitetty tulokset taulukko-

muodossa hahmottamisen helpottamiseksi.

7.3 Psyykkiset vaivat

Kysymys 13 (kuva 21) kasitteli vimeisen kahden kuukauden aikana karsittyja
psyykkisia vaivoja, joista vastaajilla oli mahdollisuus valita useampi kuin yksi
vastausvaihtoehto. Vastaajat olivat karsineet viimeisen kahden kuukauden ai-
kana eniten univaikeuksista seka stressista. Kysymykseen vastasi 18 ja vas-
tauksia oli yhteensa 30. Kahdeksastatoista vastaajasta kahden kuukauden ai-
kana 56 % (n=10) karsi univaikeuksista, 11 % (n=2) ahdistuksesta, 44 % (n=8)
stressista ja 22 % (n=4) keskittymisvaikeuksista. Vastaajista 33 % (n=6) ei ol-
lut karsinyt minkaanlaisia psyykkisista vaivoista. Kuvassa 21 tulokset on esi-

tetty yleisesti ja kuvassa 22 ikaryhmittain prosenttijakaumana.

13. Oletko viimeisen 2 kuukauden aikana karsinyt seuraavista psyykkisista vaivoista? (Voit valita yhden tai useamman
vaihtoehdon.)
Vastaajien maara: 18, valittujen vastausten lukumaara: 30

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Univaikeus

Ahdistus

Stressi

% %

Keskittymisvaikeus 22%

Jostakin muusta, mista?

En ole 33%

Kuva 21. Viimeisen kahden kuukauden aikana koetut psyykkiset vaivat
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18-22-vuotta  23-26-vuotta  27-30-vuotta i 30-
{n=3) fn=6) fn=1) vuotiaat (n=2)
Univaikeus | 77,78 % 33,33 % 100 % 0%
Ahdistus | 11,11 % 0% 100 % 0%
Ctressi | 44,44 % 50 % 100 % 0%
Keskittymisvai | 33,33 % 16,67 % 0 % 0%
keus
Jostgkin | 0% 0% 0% 0%
muusta,
mistd?
Enole | 22,22% 33,33 % 0% 100 %

Kuva 22. Viimeisen kahden kuukauden aikana koetut psyykkiset vaivat ikdryhmittain

Kuvasta 23 selviaa, etta puolet (n=9) vastaajista nukkuivat disin 8-9 tuntia.
Vastaajista 44 % (n=8) nukkuivat disin 6—7 tuntia ja yksi vastaajista (6 %) nuk-
kui yli 9 tuntia yossa. Kuvassa 24 tulokset on esitetty ikaryhmittain prosenttija-
kaumana. 18—22-vuotiailla vastausten moodi oli 6—7 tuntia ja 8-9 tuntia. 23—
26-vuotiailla moodi oli 6-7 tuntia, 27-30-vuotiailla moodi oli 8-9 tuntia ja yli

30-vuotiailla se oli myos 8-9 tuntia.
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14. Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin yéssa?

Vastaajien maara: 13

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%
4-5 tuntia
6-7 tuntia 44%
¥1i 9 tuntia “

En o0saa sanoa

Kuva 23. Kilpapelaajien nukkumiseen kaytetty aika tunteina

18-22-vuotta 23-26-vuotta 27-30-vuotta yli 30-vuotiaat
(n=9) (n=6) (n=1) {n=2)
4-5 tuntia | 0% 0% 0% 0%
67 tuntio | 44,44 % 66,67 % 0% 0%
&0 tuntiq | 44,44 % 33,33% 100 % 100 %
¥ii 9 tuntia | 11,11 % 0% 0% 0%
En osaa sanog | 0% 0% 0% 0%

Kuva 24. Kilpapelaajien nukkumiseen kaytetty aika ikaryhmittain

Kuvaa 25 tarkastellessa kay ilmi, etta yli puolet, 55 % (n=10) vastaajista eivat
kokeneet itsedan stressaantuneeksi. Vastaajista 17 % (n=3) kokivat itsensa
stressaantuneiksi. Vastaajista 28 % (n=5) eivat osanneet sanoa tuntevatko he
itsensa stressaantuneeksi vaiko eivat. Kuvassa 26 tulokset on esitetty ikaryh-
mittain prosenttijakaumana. Kaikkien ikaryhmien, paitsi 27-30-vuotiaiden,

tyyppiarvo (Mo) on vastausvaihtoehto "en”.
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15. Koetko itsesi stressaantuneeksi?

Vastaajien maara: 18
0% 10% 20% 30% 40% B0%% 60%

Kylla 17%

En 5%

Kuva 25. Kilpapelaajien vastaukset koettuun stressiin

18-22-vuotta 23-26-vuotta 27-30-vuotta yli 30-vuotiaat

(n=3) (n=6) (n=1) (n=2)
Kylla | 33,33 % 33,33 % 100 % 0%
En | 44,44 % 66,67 % 0% 100 %
En osgao sanog | 22,22% 0% 0% 0%

Kuva 26. Kilpapelaajien vastaukset koettuun stressiin ikaryhmittain

Seuraavaksi pyrittiin selvittamaan, millaiseksi vastaajat kokivat oman joukku-
een tai peliryhmansa sisaisen kommunikaation pelitilanteissa. Kuvasta 27 kay
ilmi, ettd 50 % vastaajista (n=9) koki oman joukkueensa sisaisen kommuni-
kaation hyvaksi. Keskinkertaiseksi kommunikaation koki vastaajista 28 %
(n=5) ja kohtalaiseksi 17 % vastaajista (n=3). Huonoksi oman joukkueen kom-
munikaation koki kuusi prosenttia vastaajista (n=1). Kuvassa 28 tulokset on
esitetty ikaryhmittain prosenttijakaumana. Vastaajista 18—22-vuotiaat ja 23—
26-vuotiaat kokivat joukkueen sisaisen kommunikaation pelitilanteissa paaasi-
assa hyvaksi, kun taas muissa ikaryhmissa se ilmeni keskinkertaisena ja huo-

nona.
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16. Millaiseksi koet joukkueesi / ryhmasi sisdisen kommunikaation pelitilanteessa?

Vastaajien maara: 18

Hyvaksi 50%
Keskinkertaiseksi “
Kohialaiseksi
Huonoksi

En osaa sanoa

Kuva 27. Kilpapelaajien kokema joukkueen sisdinen kommunikaatio

18-22-vuotta 23-26-vuotta 27-30-vuotta yli 30-

{n=9) {n=6) fn=1) vuotiaat
(n=2)
Hyviksi | 55,56 % 66,67 % 0% 0%
Keskinkertaiseksi | 22,22% 16,67 % 100 % 50 %
Kohtalaiseksi | 22,22 % 16, 67 % 0% 0%
Huonoksi | 0% 0% 0% 50 %
En osaa sanoa | 0% 0% 0% 0%

Kuva 28. Kilpapelaajien kokema joukkueen sisdinen kommunikaatio ikaryhmittain

Seuraavaksi haluttiin selvittda, onko koetulla tunnetilalla vaikutusta kilpapelaa-
jien pelisuoritukseen. Vastaajista selked enemmistd, 94 % (n=17) oli sita
mielta, etta koetulla tunnetilalla on vaikutusta pelisuoritukseen. Vain kuusi pro-

senttia vastaajista (n=1) oli sitéa mielta, etta koetulla tunnetilalla ei ole vaiku-
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tusta pelisuoritukseen. Tulokset esitelty kuvassa 29. Kahdeksastoista kysy-
mys oli jatkokysymys, jonka tarkoituksena oli selvittaa tarkemmin, milla tavalla

koettu tunnetila vaikuttaa pelisuoritukseen.

Vastaajista huomattava enemmistd, 61 % (n=11) oli sitd mielta, etta vallitseva
tunnetila heikentaa pelisuorituksen aikaista keskittymista. Vastaajista 44 %
(n=8) oli sitéa mielta, etta vallitseva tunnetila heikentaa kommunikaatiota jouk-
kueen kesken. Vastaajista 39 % (n=7) oli sitd mielta, etta vallitseva tunnetila
parantaa pelinaikaista keskittymista ja 28 % oli sitd mielta, ettd se parantaa
kommunikaatiota joukkueen kesken. Vastaajista 17 % (n=3) ei osannut sanoa
milla tavalla vallitseva tunnetila vaikuttaa pelisuoritukseen. Lisaksi kuusi pro-
senttia (n=1) vastaajista valitsi vastausvaihtoehdon "vaikuttaa jollakin muulla
tavalla, milla?” ja kirjoitti lisatekstikenttaan, etta positiiviset tunnetilat tuntuvat
kohonneena itseluottamuksena ja suoritusvarmuutena. Kuvassa 30 tulokset
on esitetty yleisesti ja kuvassa 31 tulokset on esitetty ikaryhmittain prosenttija-

kaumana.

17. Koetko, ettd tunnetilasi vaikuttaa pelisucritukseesi?

Vastaajien maara: 12
0% 10% 20% 30% 40% a0% 60% 70% 80% 90% 1.

Kylla 94%

S

En osaa sanoa

Kuva 29. Kilpapelaajien vastaukset koetun tunnetilan vaikutuksesta pelisuoritukseen
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18. Miten vallitseva tunnetilasi vaikuttaa pelisuoritukseesi?

Vastaajien maara: 18, valittujen vastausten lukumaara: 35

0% 10% 20% 0% 40% 50% 60% T0%

Heikentda keskittymista

Parantaa keskittymista 39%

Farantaa kommunikaatiota
joukkueen kesken

Heikentda kommunikaatiota
joukkueen kesken

Vaikutiaa jollakin muulla tavalla,
milla?

Kuva 30. Vallitsevan tunnetilan vaikutukset pelisuoritukseen

18-22- 23-26- 27-30- yli 30-
vuotta (n=9) vuotta (n=6) vuotta (n=1) vuotiaat
(n=2)
Heilentag | 55,56 % 66,67 % 0% 100 %
keskittymistd
Parantaa | 44,44 % 16, 67 % 0% 50 %
keskittymistd
Parantaa | 33,33 % 16, 67 % 0% 50 %

kommunikaatiota
joukkueen kesken
Heikentad | 33,33 % 33,33 % 100 % 50 %
kommunikaatiota
joukkueen kesken
Vaikuttaa jollakin | 11,11 % 0% 0% 0%
muulla tavalla, milla?

En osag sanoag | 22,22 % 16,67 % 0% 0%

Kuva 31. Vallitsen tunnetilan vaikutukset pelisuoritukseen ikaryhmittain
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Seuraavaksi pyrittiin selvittamaan kuinka paljon kuvassa 32 mainitut psyykki-
set vaivat mahdollisesti vaikuttavat e-urheilusuoritukseen. Vallitsevan tunneti-
lan koki 12 % (n=2) vastaajista vaikuttavan hyvin paljon suoritukseen, 29 %
(n=5) koki sen vaikuttavan huomattavasti, 35 % (n=6) vahan ja 24 % (n=4) ei
kokenut kyseisten tekijoiden vaikuttavan suoritukseen ollenkaan. Huono jouk-
kuehenki oli 41 % (n=7) mielesta suoritukseen hyvin paljon vaikuttava tekija,
35 % (n=6) mielesta huomattavasti vaikuttava, kuuden prosentin (n=1) mie-
lesta vahan vaikuttava tekija ja 18 % (n=3) mielesta huono joukkuehenki ei

vaikututa e-urheilusuoritukseen ollenkaan.

Vastaajista kuusi prosenttia (n=1) oli sita mielta, ettd keskittymisvaikeudet vai-
kuttavat e-urheilusuoritukseen hyvin paljon. Vastaajista 35 % (n=6) oli sita
mielta, ettd ne vaikuttavat huomattavasti suoritukseen, kuusi prosenttia (n=1)
vastasi niiden vaikuttavan vahan ja 18 % (n=3) oli sitéd mielta, etta ne eivat vai-
kuta ollenkaan suoritukseen. Vastaajista 18 % (n=3) koki stressin vaikuttavan
suoritukseen huomattavasti, 47 % (n=8) koki sen vaikuttavan vahan, 18 %
(n=3) hyvin vahan ja 18 % (n=3) ei kokenut stressin vaikuttavan suoritukseen

ollenkaan.

Vastaaijista kuusi prosenttia (n=1) koki ahdistuksen vaikuttavan huomattavasti
e-urheilusuoritukseen. Vastaajista 13 % (n=2) koki ahdistuksen vaikuttavan
huomattavasti suoritukseen, 19 % (n=3) koki sen vaikuttavan vahan, 38 %
(n=6) koki sen vaikuttavan hyvin vahan ja 25 % (n=4) ei kokenut ahdistuksen
vaikuttavan e-urheilusuoritukseen ollenkaan. Univaikeuksista kuusi prosenttia
(n=1) koki hyvin paljon vaikutusta e-urheilusuoritukseen, 29 % (n=5) koki huo-
mattavaa vaikutusta, 24 % (n=4) koki vahaista vaikutusta, 29 % (n=5) hyvin
vahaista vaikutusta ja 12 % (n=2) ei kokenut univaikeuksilla olevan ollenkaan

vaikutusta e-urheilusuoritukseen.
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Psyykkisten tekijoiden vaikutus e-urheilusuoritukseen

Vallitseva tunnetila

Huono joukkuehenki

Keskittymisvaikeus

Stressi

Ahdistus

Univaikeus

2

5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40,% 45% 50%

'

W Enosaa sanoa MW Hyvin paljon Huomattavasti Vahdn mHyvinvdhin mEiollenkaan

Kuva 32. Psyykkisten tekijdiden vaikutus e-urheilusuoritukseen

20. Koetko, etta sinun on vaikea erottaa e-urheilu vapaa-ajastasi?

Vastaajien maard: 18

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% T0%
En 66%

Kuva 33. E-urheilun ja vapaa-ajan koettu erottamisen vaikeus

Viimeiseksi haluttiin selvittaa, kokevatko kilpapelaajat, etta heidan on vaikea
erottaa e-urheilua omasta vapaa-ajastaan. Vastaajista 17 % (n=3) oli sita
mielta, etta e-urheilun erottaminen vapaa-ajasta on vaikeaa. Valtaosa vastaa-
jista 66 % (n=12) oli sitd mielta, ettd e-urheilun erottaminen vapaa-ajasta ei
ole vaikeaa. Vastaajista 17 % (n=3) ei osannut sanoa. Tulokset esitetty ku-

vassa 33.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kyselytutkimuksen avulla selvittaa suomalais-
ten e-urheilijoiden lajityypillisimpia fyysisia- ja psyykkisia vaivoja. Opinnayte-
tyon tavoitteena oli koota kattavasti tietoa aiheesta Suomen elektronisen ur-
heilun liitolle, jotta he voivat mahdollisesti hyodyntaa sita tulevien harjoitusoh-
jelmien suunnittelussa. Tieteelliseen viitekehykseen tietoa kerattiin ammattikir-
jallisuudesta, luotettavista tietokannoista, jotka sisalsivat tutkimusartikkeleita
aiheesta, seka yleisista artikkeleista liittyen e-urheiluun ja kilpapelaamiseen
Kyselytutkimus tarjosi kattavan kasityksen e-urheilijoiden lajityypillisimmista
fyysisista- ja psyykkisista vaivoista. Taman tyén tulokset ovat linjassa aikai-
semmin aiheesta tehtyjen tutkimustulosten kanssa. Tuki- ja liikuntaelinten vai-
vat ovat lahes identtisia aikaisempien tutkimustulosten kanssa, pois lukien sil-

mavaivat, joita taman tyon kyselylomakkeessa ei kysytty.

DiFrancisco-Donoghuen ym. (2019) ja Lindbergin ym. (2020) mukaan tuki -ja
likuntaelinten vaivat kohdistuvat kilpapelaajilla suurimmaksi osaksi ylaraajoi-
hin, niskaan ja selkaan. Tassa tydssa e-urheilijoilla esiintyi tuki- ja likuntaelin
vaivoja eniten niskassa ja alaselassa. Lindbergin ym. (2020) mukaan tuki- ja
likuntaelinvaivat ovat osittain rajoittaneet osallistumista kilpailutoimintaan.
Tassa tydssa kyseiset vaivat olivat vaikuttaneet e-urheilusuoritukseen vain
"hyvin vahan” tai "vahan”. Kilpapelaajien fyysisen aktiivisuuden maara mo-
nissa tutkimuksissa ylittda UKK-instituutin liikuntasuositusten maaran. (Karin
ym. 2016; Rudolf ym. 2020). Vahan vajaa puolet tahan kyselyyn vastanneista
harrasti liikuntaa keskimaarin 5-6 tuntia viikossa, joka on linjassa aiempien

tutkimusten kanssa.

Lahes jokainen tahan tydhon vastannut oli sitéa mielta, etta vallitseva tunnetila
vaikuttaa pelisuoritukseen. Vastaajista yli puolet olivat sita mielta, etta se hei-
kentaa keskittymista ja hieman alle puolet sita mielta, etta se heikentda kom-
munikaatiota joukkueen kesken. Kokkosen (2018, 69—72) mukaan tunteet aut-

tavat tavoitteiden saavuttamisessa, keskittymisen yllapitamisessa seka flow-
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tilaan eli virtauskokemukseen paasemisessa. Tunteet voivat myds vaikuttaa
suoritukseen haitallisesti. Ne voivat lisata lihasjannitysta, jonka seurauksena
koordinaatiokyky heikkenee. Tama vaikuttaa erityisesti hienomotoriikkaa vaati-

viin toimintoihin.

Kyselylomakkeen tulokset koskevat vain kahdeksaatoista suomalaista kilpa-
pelaajaa, joka on vain murto-osa suomalaisista e-urheilijoista. Taman lisaksi
kyselyyn ei vastannut yhtakaan ammattilaispelaajaa. Aineisto ei nain ollen
edusta riittavaa otantaa e-urheilijoista eika siis ole yleistettavissa. Kuitenkin
tiettyjen tuki- ja liikuntaelinvaivojen esiintyvyytta voidaan havaita yleisemmin
e-urheilijoilla, kun tarkastellaan taman tyon tuloksia ja aikaisempaa tutkimus-
nayttda aiheesta. Tuloksia tarkasteltaessa on myos huomioitava, etta pelattu
peli ei ole tiedossa, ainoastaan pelivalineistd. Vastaajista ei myodskaan voi ero-

tella joukkuepelaajia tai yksilopelaajia.

8.1 Johtopaatokset

Taman kyselyn vastausten perusteella vaikuttaa silta, ettd suomalaisten 18—
30-vuotiaiden e-urheilijoiden lajityypillisimmat vaivat ovat suurelta osin saman-
tyyppisia kuin kirjallisuudessa ja tutkimuksissa todetut vaivat. Erityisesti tunne-
tilan vaikutus pelisuoritukseen nousee esille tuloksista. Lahes jokainen vas-
taaja koki koetun tunnetilan vaikuttavan pelisuoritukseen. Yli puolet vastaajista
olivat sita mielta, etta koettu tunnetila heikentaa pelisuorituksen aikaista kes-
kittymista ja hieman vajaa puolet oli sita mielta, etta se heikentaa joukkueen
sisaistda kommunikaatiota. Psyykkisista tekijoista huonolla joukkuehengella ja
vallitsevalla tunnetilalla koettiin olevan eniten vaikutusta e-urheilusuorituk-
seen. Kilpapelaajat voisivat tulosten perusteella hyotya tunteiden ohjauksesta.
Hallitsemalla kielteisia tunneilmaisuja tappion mieliala ei paase vaikuttamaan

koko joukkueen suoritukseen kielteisesti.

Vastausten perusteella vaikuttaa silta, etta suomalaiset kilpapelaajat kokevat
varsin laaja-alaisesti erilaisia tuki- ja likuntaelinvaivoja seka karsivat unetto-

muudesta, ahdistuksesta, stressista ja keskittymisvaikeuksista. Tulosten pe-
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rusteella vaikuttaa silta, ettd 18—22-vuotiaat karsivat selvasti eniten univai-
keuksista seka keskittymisvaikeuksista. Saman ikaryhman edustajat myos
viettavat selvasti eniten aikaa tietokoneen aarella istuen. Liikuntaharrastuk-
sista voimaharjoittelu ja kestavyysliikunta ovat selvasti eniten vastaajien mie-

leen.

Jatkotutkimusehdotuksia on runsaasti, silla kyseinen ala on viela suhteelli-
sen uusi. Luontevana jatkona talle opinnaytetydlle olisi toteuttaa jonkinlainen
kuntoutusopas esille nousseiden vaivojen hoitoon ja ennaltaehkaisyyn, seka
mahdollisesti paneutua tarkemmin fysioterapeutin rooliin osana e-urheiluorga-
nisaatiota. Opinnaytetyota voi myos hyddyntaa oheisharjoitteluohjelman ra-
kentamiseen. Lisaksi samantyyppisen kyselytutkimuksen voisi muutaman vuo-
den kuluttua teettaa suuremmalle otannalle, jotta tulokset olisivat enemman
yleistettavissa. Uneen, sen maaraan ja laatuun liittyvat jatkotutkimukset olisi-
vat myos hyodyllisia e-urheilun pitkien nayttopaatteen edessa tapahtuvien har-
joittelujaksojen takia. Nain saataisiin my0s tarkeaa dataa liittyen harjoittelun

optimointiin seka palautumiseen.

Lisaksi muiden sukupuolten edustajia olisi hyva saada mukaan vastaamaan,
jotta vertailua voidaan toteuttaa. Vertailututkimus liikunnallisesti aktiivisten
seka passiivisten kilpapelaajien valilla olisi myos mielenkiintoinen tutkimus-
aihe. Jatkossa olisi myos hyva toteuttaa moniammatillista yhteistyota e-urhei-
lun valmentajien kanssa, jotta kuormitustekijat ja mahdolliset rasitusvammat
voidaan minimoida. Viimeisena jatkotutkimusehdotuksena on tutkia kilpape-
laajien kehon kuormittumista turnaustilanteen aikana kayttaen erilaisia hyvin-
vointiteknologisia laitteita, kuten Firstbeat Technologies Oy:n Firstbeat Hyvin-
vointianalyysi -mittaria. Tallaisella tutkimuksella saataisiin lajispesifistéa dataa,
jonka avulla voitaisiin kartoittaa mahdollisia riskitekijoita entistd paremmin
seka optimoida e-urheilijoiden kokonaisvaltaista fyysista harjoittelua lajille so-

pivaksi.
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8.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuudella eli reliabiliteetilla tarkoitetaan mittauksen kykya
antaa tarkkoja tuloksia seka mitattujen tulosten toistettavuutta. Kun mittaus
toistetaan saman henkilon kohdalla, tulisi siita saatavan tuloksen olla tasmal-
leen sama kuin aiemmin tutkijasta riippumatta. Tutkimuksesta saatavia tulok-
sia tulisi sailyttaa nilden oman patevyysalueen sisapuolella, silla tutkimus on
luotettava aina ajassa ja paikassa. Luotettavuutta voivat heikentaa tutkimuk-
sen aikana lukuisat asiat. Satunnaisvirheita voi sattua esimerkiksi, jos vas-
taaja muistaa jonkin asian vaarin tai ymmartaa asian eri tavalla kuin tutkija.
Tutkimuksen tavoitteiden kannalta virheiden vaikutus ei valttamatta ole suuri,
mutta tarkeainta on, etta tutkija ottaa kantaa naihin ilmenneisiin virheisiin.

(Vilkka 2021, luku 7: Maarallisen tutkimuksen arviointi.)

Tutkimuksessa tulee noudattaa tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja eli
yleista huolellisuutta, rehellisyytta seka tarkkuuta tutkimustyossa. Tutkimus-
menetelmien tulee olla eettisesti kestavia, lahteiden pitaa olla luotettavia seka
arviointimenetelmien tulee olla hyvaksi todettuja. Tutkijat kunnioittavat muiden
tutkijoiden toita ja viittaavat niihin asianmukaisilla tavoilla. Kaikki tarvittavat tut-
kimusluvat on hankittu seka vaadittavat eettiset ennakkoarvioinnit on tehty.
Tyon tulee menna myos plagiaatintunnistusjarjestelman lapi. Tutkija itse vas-
taa hyvan tieteellisen kaytannon noudattamisesta. (Tutkimuseettinen neuvot-
telukunta 2012, 6-7.)

Tutkimuksen patevyydella eli validiteetilla kuvataan mittarin tai tutkimusmene-
telman kykya mitata tutkittavaa asiaa tai aihetta. Systemaattisten virheiden
puuttuminen tekee tutkimuksesta patevan, mika tarkoittaa sita, etta tutkittavat
ovat ymmartaneet mittarin ja sen kayton, kyselylomakkeen seka kysymykset
etta kysymyksissa kaytettavat termit. Mikali tutkittava ei ajattele niin kuin tut-
kija oletti, tulokset voivat vaaristya, joten tutkimuksen validiteettia kasitellaan
jo tutkimuksen suunnitteluvaiheessa. Kaytanndssa talla tarkoitetaan asioiden,

kuten kasitteiden, perusjoukon ja muuttujien maarittamista tarkasti, aineiston
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keraamisen huolellisuutta, kaytettavien mittareiden huolellisuutta seka varmis-
tetaan kysymysten kattavuus liittyen tutkimusongelmaan. (Vilkka 2021, luku 7:

Maarallisen tutkimuksen arviointi.)

Osa taman tyon tuloksista oli keskenaan ristiriitaisia. Kysymyksessa 11 pyrit-
tiin selvittamaan ovatko tuki- ja liikuntaelin vaivat haitanneet tai estaneet osal-
listumista e-urheilutoimintaan. Tahan kysymykseen kaikki vastasivat "ei”,
mutta seuraavassa vaivojen haitta-astetta mittaavassa kysymyksessa oli vas-
tattu niiden aiheuttavan haittaa. Vaivojen todellinen esiintyvyys jaa nain ollen
epaselvaksi. Kysymyksessa 11 olisi pitanyt selkeasti maaritella kumpaa vas-
tausta halutaan. Kysymys oli liilan tulkinnanvarainen ja nain ollen vaaristi tulok-
sia. Parempi kyselynmuotoilu olisi ollut: "ovatko tuki- ja liikuntaelinvaivat hai-
tanneet osallistumistasi e-urheilutoimintaan”. Lisaksi kysymyksesta 18 unohtui
selkeasti maaritella kyseessa oleva tunnetila. Mikali kysymyksessa olisi maari-
telty tarkemmin tunnetila, olisi se antanut todennakoéisesti spesifimpaa dataa
kyseisen tunnetilan mahdollisista haitoista tai hyodyista lajisuorituksen kan-

nalta.

Tassa opinnaytetydssa luotettavuutta eli reliabiliteettia arvioitiin tiedonhakua ja
tiedon analysointia tehdessa. Luotettavuutta lisattiin tutkimusten hakustrategi-
oilla seka kahden tutkijan toteuttamalla tutkimusten laadunarvioinnilla. Valittu-
jen tutkimusten tutkimusasetelmia arvioitiin suhteessa taman opinnaytetyon
tutkimuskysymyksiin. Teoreettinen osuus pohjattiin nayttoon- ja tutkimustie-
toon perustuviin lahteisiin. Luotettavuutta arvioitaessa otettiin huomioon tutki-
muksiin osallistuneiden maara, kaytetty tutkimusmenetelma ja vertaisarvioituja
lahteita kaytettiin tutkimusta tehdessa seka otettiin huomioon niiden ilmesty-
misvuosi. Lisaksi luotettavuutta vahvistettiin oikeaoppisella lahdeluettelolla.
Tutkimukset rajattiin suomen- ja englanninkielisiin, nain minimoitiin kdannos-
virheiden mahdollisuus. Aineistohaussa kaytettiin vain yleisesti tunnettuja luo-
tettavia tietokantoja. Naita tietokantoja olivat PubMed, ScienceDirect, Re-
searchGate, |Gl Global, JYI Digital Repository seka Sage journals. Kysely tut-
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kimusmenetelmana oli tutkijoille aluksi suhteellisen vieras, joten tutkijat pereh-
tyivat kyseiseen tutkimusmenetelmaan ennen tutkimuksen aloittamista luotet-

tavuuden turvaamiseksi.

Tassa opinnaytetydssa noudatettiin hyvaa tieteellista kaytantda. Opinnayte-
tyossa noudatettiin yleista huolellisuutta, tarkkuutta seka rehellisyytta. Muiden
tutkijoiden toita kunnioitettiin ja niihin viitattiin asianmukaisella tavalla. Opin-
naytetyosopimus laadittiin ja siita kay ilmi kaikkien osapuolten eli yhteistyo-
kumppanin, opinnaytetyon tekijoiden seka ohjaavien opettajien oikeudet. Ta-
man lisaksi sopimuksessa on kayty lavitse tekijanoikeudet, vastuut, velvolli-
suudet seka aineiston sailyttamista ja kayttooikeuttakoskevat asiat. Opinnay-

tetyd tarkistettiin Ouriginal-plagiaatintunnistusjarjestelmassa.

8.3 Omat oppimiskokemukset

Kyseinen opinnaytetyo vastasi meidan asettamiin tutkimuskysymyksiin ja tutki
kyseista teemaa monen eri nakokulman kautta, paasten luotettavaan ja eetti-
seen lopputulokseen. Opinnaytety® vahvisti jo aikaisempia olettamuksia ja
avasi uusia tutkimusmahdollisuuksia. Opimme e-urheilusta ja kilpapelaami-
sesta runsaasti prosessin aikana. Tiedonhakutaidot ja [ahdekriittisyys kehittyi-
vat tyon aikana seka luetun ymmartamisen taito. Ammattienglannin sanasto
laajeni tyota tehdessa. Koimme kehittyneen omassa ammatillisessa osaami-
sessa, silla opinnaytetydn myota koulutuksessa esiintyneisiin aiheisiin paasi
paneutumaan entista syvemmin. Oman tyéskentelyn arvioiminen prosessin
edetessa kehittyi ja koemme kehittyneen myds e-urheiluharrastajana merkitta-

vasti.

OpinnaytetyOprosessi eteni luontevasti, muutamista alkuperaisten ajankohtien
muutoksista huolimatta. Aikataulujen muuttaminen seka uudelleen sopiminen
toimeksiantajan kanssa opetti etenkin vastuullisuutta. Yhteistyd meidan opis-
kelijoiden valilla oli luontevaa ja tyosto sujui niin yhdessa, kun itsenaisesti. In-
formaatio toimeksiantajan seka opettajien valilla kulki ja kaikki osapuolet olivat

tietoisia tyon tilasta seka sen etenemisesta. Opinnaytety6 syvensi meidan fy-
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sioterapeuttista ammattitaitoamme etenkin teoriatiedon pohjalta. Opimme tar-
kastelemaan kriittisesti lahteisiin perustuen uudenlaista mahdollista tulevai-

suuden asiakasryhmaa seka ryhman urheiluymparistoa.

Ty0 syventaa tietoa ja kasitysta, viela tanakin paivana valtaosalle suhteellisen
vieraasta aiheesta. Opinnaytetyd tarjoaa fysioterapeuteille ja muille sosiaali- ja
terveysalan ammattilaisille uutta tietoa e-urheilijoiden vaivoista. Fysioterapeut-
tien parempi valmius tydskennella e-urheilijoiden ja kilpapelaajien kanssa pa-
rantaa kilpapelaajien suoriutumista lajin parissa. Opinnaytetydty6 voi toimia
ponnahduslautana ja inspiraation lahteena fysioterapeuteille laajentaen fy-

sioterapeuttien tyokenttaa e-urheilun pariin.

Opinnaytetyon avulla on mahdollista tarkastella istumiseen liittyvia kuormitus-
tekijoita laajemmin. Istumiseen liittyvien pelotteiden seka valttamisohjeiden si-
jaan, voidaan ammattilaisen toimesta ehdottaa uudenlaisia kaytantoja tutki-
mustiedon pohjalta pitkdaikaiseen istumiseen liittyen. Tallaisia kaytantoja on
esimerkiksi istuma-asennon muuttaminen, likunnan merkityksen painottami-
nen passiivisen istumisen ohelle ja sita kautta aktiivisemman elamantavan
omaksuminen seka unen ja ravinnon merkitys. Tallaiset kaytannot ja ohjeis-
tukset olisivat merkittavia tekijoita e-urheilun parissa etenkin lajin jatkuvuuden

kannalta.
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Saatekirje

Arvoisa e-urheilija.

Olemme kaksi fysioterapiaopiskelijaa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulusta, ja
teemme opinnaytety6ta yhteistydssa Suomen elektronisen urheilun liton kanssa ai-
heesta E-urheilijoiden lajityypillisimmat vaivat. Tarkoituksena on kartoittaa taysi-
ikaisten e-urheilijoiden tyypillisimpia lajissa esiintyvia vaivoja. Toivomme myds opin-
naytetydn toimivan eraanlaisena ponnahdusalustana jatkotutkimuksille liittyen e-ur-
heiluun ja nain kehittden elektronista urheilua lajina etenkin urheilijan hyvinvoinnin
nakokulmasta. Opinnaytetyon tavoitteena on saada vastaukset seuraaviin kysymyk-
siin:

- Mitka ovat e-urheilijoiden lajityypillisimmat fyysiset vammat?
- Mitka ovat e-urheilijoiden lajityypillisimmat psyykkiset vaivat?

Kyselyn tarkoituksena on tuoda ilmi e-urheilusta aiheutuvien fyysisten seka psyykkis-
ten vaivojen maaraa seka laatua. Kyselyyn vastaaminen on taysin vapaaehtoista, ja
siihen vastataan nimettomasti. Vastauksista ei siis voi selvittaa vastaajan henkilolli-
syytta. Vastaukset kasitellaan taysin luottamuksellisesti, noudattaen hyvia tutkimus-
kaytantoja. Aineisto keratdan ainoastaan tata kyseista opinnaytety6ta varten ja ke-
ratty aineisto tuhotaan asianmukaisella tavalla lopuksi. Vastaamiseen tarvittava aika
on noin 5-8 minuuttia. Valtaosa kysymyksista on monivalintakysymyksia sisaltaen
osion myo6s avoimelle vastaukselle esimerkiksi tarkennusta varten.

Kyselyyn osallistuminen on meille tarkea3, jotta voimme olla apuna kehittdmassa e-
urheilua lajina.

Vastaathan 31.1.2021 mennessa!

Kiitos osallistumisesta!
Ystavallisin terveisin,

Sami Rantamaki Joonas Vesala
asara016@edu.xamk.fi ajove004@edu.xamk.fi
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Kyselylomake

Kysely e-urheilijoille / kilpapelaajille

Arvoisa e-urheilija.

Olemme kaksi fysioterapiaopiskelijaa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulusta, ja teemme
opinndytetytitd yhieistydssd Suomen elektronisen urheilun liton kanssa aiheesta "E-urheilijoiden
Iajityypillisimmat vaivat”. Tavoitteena luoda tietoperustaa harjoitteluochjelmien suunnittelua varten.
Kyselyyn vastaaminen on tiysin vapaaehtoista, ja siihen vastataan taysin nimettdmasti. Vastauksia ei
voi yhdistaa tiettyyn vastaajaan. Vastaukset kasitelldan taysin luottamuksellisesti, noudattaen hyvia
tutkimuskaytantoja, sekd aineisto kerataan ainoastaan tata kyseista opinnaytetyota varien. Keratty
aineisto havitetadn asianmukaisella tavalla kun se on analysoitu. Vastaaminen kest&a noin 5-8 minuuttia.
Valtaosa kysymyksistd on monivalintakysymyksia siséltden osion myds avoimelle

vastaukselle, esimerkiksi tarkennusta varten.

Kyselyyn osallistuminen on meille tarkeaa, jotta voimme olla apuna kehittdmassa e-urheilua lajina.
Seuraavat kasitteet esiintyvat kysymyksissa ja tihan on avattu mita ne tarkoittavat:

Ammattipelaaja = pelaaja, joka tekee elantonsa pelaamisella.

Amatdoripelasja = pelaaja, joka joutuu pelaamisen ohella kdymaan muissa 6issa.

Tuki- ja likuntaelin vaivat = tarkoittavat elimistan tukielinten ja liikuntaelinten cngelmia, vaivoja ja
vammoja. Tuki- ja likuntaelimet koostuvat lihaksista, luustosta, nivelistd, nivelrustosta, nivelsiteists, ja
janteista.

Psyykkiset vaivat = tarkoitetaan muun muassa vaivoja kuten surua, stressid, unettomuutta, tunteita tai
gjatuksia, jotka vaikuttavat kielteisesti toimintakykyyn.

Liikuntasuoritus = Vahintdan 10 minuuttia kestényt suoritus, jonka aikana syke on noussut ja hengitys

kiihtyniyt.

1. Sukupuoli

() Nainen

() Mies

() Muunsukupuolinen

()} En halua eritelld sukupuoltani

2. Ika
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) 18-22
() 2326
() 2730
() yii30

3. Oletko ammatti- vai amat&dripelaaja?
() Ammattipelaaja
() Amatdéripelaaja

[} En osaa sanoa

4. Millaista liilkuntaa harrastat? Voit valita useamman vaihtoehdon.
: En harrasta liikuntaa

| Joukkuelajeja (esim. jalkapallo, jaakiekko, jne)

| Woimaharjoittelua (esim. kuntosali)

| Kestavyyslikuntaa (esim. lenkkeily, juckseminen)

| Pydrailys
|| Uintia

Tanssia

| Jotain muuta, mita?

5. Montako kertaa viikossa harrastat liikuntaa? Valitse parhaiten sopiva
vaihtoehto.

() 1-2 kertaa
!'. 3-4 kertaa
() 5-6 kertaa

::_':: Enemman kuin & kertaa vilkossa
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En harrasta likuntaa

6. Kuinka monta tuntia keskim&aarin harrastat liikuntaa viikossa? Valitse
parhaiten sopiva vaihtoehto.

() 1-2 tuntia
() 34 tuntia
() 56 tuntia
() 7-8tuntia
ZJ_“_\Z Enemman kuin 8 tuntia vilkossa

() En harrasta likuntaa

7. Millaiseksi koet oman fyysisen kuntosi? Valitse parhaiten sopiva
vaihtoehto.

() Erinomaiseksi

[ ) Hyvaksi

[} Keskinkertaiseksi
() Kohtalaiseksi
() Huonoksi

() Todella huonoksi

8. Kuinka monta tuntia viikossa keskimaérin istut tietokoneen aaressa?
Valitse parhaiten sopiva vaihtoehto.

10-20 tuntia
) 21-30 tuntia
() 31-40 tuntia
() 41-50 tuntia

() 51-60 tuntia
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() Enemman kuin 80 tuntia

{ ) Enosaa sanoa

9. Oletko viimeisen 2 kuukauden aikana karsinyt tuki- ja lilkuntaelimiston
vaivoista?

[ ) Kylla

() En

10. Missad kehon osassa vaivoja on yleensa esiintynyt? (Voit valita
useamman kuin yhden vaihtoehdon).

; Niskassa
: Hartioissa
| Olkapaissa
: Ranteissa
: Sormissa
| Ylaselassa
|| Mlaselassa

[ | Jossakin muualla, miss&?

11. Ovatko tuki- ja liikuntaelin vaivat haitanneet tai estineet osallistumistasi
e-urheilutoimintaan?

() Kylla

Ei

12. Kuinka paljon seuraavat vaivat ovat haitanneet e-urheilusuoritustasi

Ei Hyvin Hyvin Enosaa
ollenkaan vahan Vahan paljon sanoa
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Ei Hywin Hyvin En osaa
ollenkaan vahan  Vahan  paljon sanoa
P Pt Py i Y
Paansarky ", A W Wt W
. . " N P P Pt P -
Niska- ja hartiaseutu vaivat ', [ \J W) _
n u . Y P s ,-—-, o
Ylaselan vaivat L W) \J W W
- v ) i L o P
Olkapaavaivat () () )
K . I-" - ) 'a '\I ;.z' '-.: Ir' ™ -
yynarpasdvaivat (>, (", — !
. P e Y P "
Rannevaivat W/ L - L) U/
Lo " ' -
Sormivaivat L W \J
L Y Pt FanY N
Alaselkavaivat L/ LJ ", W W/

13. Oletko viimeisen 2 kuukauden aikana kérsinyt seuraavista psyykkisista
vaivoista? (Voit valita yhden tai useamman vaihtoehdon.)

: Univaikeus
: Ahdistus
|| Stressi
: Keskittymisvaikeus
| Jostakin muusta, mista?

Enole

14. Kuinka monta tuntia nukut keskiméaarin yossa?
() 4-5 tuntia
() B-7 tuntia
() 8-9tuntia
() Yli 9 tuntia

.'--.‘.
[} En osaa sanoa



15.

83

Liite 2/6

Koetko itsesi stressaantuneeksi?

Kylla

™ En

W

J_'\
)

16.

En osaa sanoa

Millaiseksi koet joukkueesi / ryhmési sisdisen kommunikaation

pelitilanteessa?

) Hyvaksi

| Keskinkertaiseksi

[ ) Kohtalaiseksi

( Huonoksi

| En osaa sanoa

. Koetko, ettd tunnetilasi vaikuttaa pelisuoritukseesi?

[ ) Kylia

} Ei

| En osaa sanoa

18.

Miten vallitseva tunnetilasi vaikuttaa pelisuoritukseesi?

| Heikentaa keskittymista

Parantaa keskittymista

| Parantaa komnmunikaatiofa joukkueen kesken

| Heikentaa kommunikaatiota joukkueen kesken

| Vaikuttaa jollakin muulla tavalla, milla?

En osaa sanoa
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19. Kuinka paljon seuraavat henkiset tekijit vaikuttavat

e-urheilusuoritukseesi?

Univaikeus
Ahdistus

Stressi
Keskittymisvaikeus
Huono joukkuehenki

Vallitseva tunnetila

20. Koetko, ettd sinun on
() Kylia
") En

L

P
(_ ) Enosaa sanoa

Liite 2/7
En
Ei Hywin Hyvin  osaa
ollenkaan vahan Wa&han Huomattavasti paljon sanoa
= -
A I\__ p L L S
I
L L L L L R
= e P = — —,
R I'-._ l'\._ ' s L
P e — Y e i~
s I'._/ —? - - -y
Pt P N P P Pt
W/

vaikea erottaa e-urheilu vapaa-ajastasi?
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Tutkimuksen bibliografiset tiedot. Tutkimus- Otoskoko / | Keskeiset tu- Oma
kohde ja osallistujat | lokset tiiviisti kiin-
tutkimusky- | (n=) ja me- nostus,
symykset netelmat hyoty

omaan
opin-
nayte-
tyohon
1.tutkimus Tutkimuksen | n =1 066. 18 % ilmoitti ter- | Tutki-
. ) tavoitteena Menetel- veydentilansa mus ka-

Rudolf, K., Bickmann, P., Frobose, I., Tholl, C., Wechs- | )i yzestétie- | mana toimi | olevan erin- sitteli

ler, K. & Grieben, C. 2020. Demographics and Health tojen arvi- poikittaistut- | omainen, 38 % | hyvin e-

Behavior of Video Game and eSports Players in Ger- ointi ja arvi- | kimus: ky- iimoitti olevan urheili-

many: The eSports Study 2019. International Journal oida video- selylomake, | todella hyva, 39 | joiden

of Environmental Research and Public Health 17, peli- ja eS- Online ky- % hyva. Vain 5 | terveys-

1870, 1-14. Verkkolehti. Saatavissa: ) port-pelaa- | selytydkalu | % ilmoitti olevan | kayttay-

https://www.mdpi.com/1660-4601/17/6/1870 [viitattu jien terveys- Uniparkin huono ja 0,2 % tymista

17.4.2021]. kayttayty- kautta. todella huono. ja otti
mista. Li- Osallistujista 2/3 | huomi-
saksi tutkit- osallistui kohta- | oon
tiin peliajan laisen raskaasta | myds
mahdollista raskaaseen lii- psyykki-
yhteytta ter- kuntaan enem- | set vai-
veyskayttay- man kuin 2,5 h | vat.
tymiseen. viikossa. Nukku-
Tutkimus- misen keskiarvo
kohteena oli7,1+1,3 per
toimi saksa- yo0.
laiset, sak-
saa ymmar-
tavat, e-ur-
heilun
kanssa teke-
misissa ole-

vat henkilot.
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2.tutkimus

Lindberg, L., Nielsen, S., Damgaard, M., Sloth, O.,
Rathleff, M. & Straszek, C. 2020. Musculoskeletal pain
is common in competitive gaming: a cross-sectional
study among Danish esport athletes. BMJ Open Sport
& Exercise Medicine 28:6(1). Verkkolehti. Saatavissa:
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/33585039/ [viitattu
18.4.2021].

Tutkimuk-
sessa pyrit-
tiin tutki-
maan (1)
tuki- ja lii-
kuntaelin ki-
vun esiinty-
vyytta e-ur-
heilijoiden
keskuu-
dessa, (2)
selvittamaan
vaikuttaako
MSK-kipu
siita karsi-
vien harjoi-
tusmaariin
verrattuna
niihin, jotka
eivat karsi
MSK-ki-
vuista ja (3)
selvittamaan
vaikuttaako
MSK-kipu
siita karsi-
vien fyysi-
seen aktiivi-
suuteen ver-
rattuna nii-
hin, jotka ei-
vat karsi
MSK-ki-
vuista.

n=188

Kysely kehi-
tettiin ja ja-
ettiin Sur-
veyXactin
kautta. Ky-
seessa oli
online-ky-
sely.

188 e-sport ur-
heilijasta, 43 %
raportoi tunte-
neensa MSK-ki-
pua viimeisen
viikon aikana.
31 % ilmoitti
tunteneensa
selkakipua, 11
% niskakipua ja
11 % olkapaaki-
pua. Vastaajista
32 % koki MSK-
kipua yhdessa
kehonosassa,
27 % kahdessa
paikassaja 9 %
kolmessa koh-
dassa. Kivun
keskiarvo oli 4.

Tutki-
mus ol
hyva,
koska
se kasit-
teli lajille
tyypilli-
sia tuki-
ja liikkun-
taelin-
vaivoja
ja niiden
yhteytta
e-urhei-
lijoiden
fyysi-
seen
aktiivi-
suuteen
ja har-
joittelu-
maa-
raan.
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3. tutkimus Tutkimus- n=210 Kyynar-, ja olka- | Tutki-

_ _ _ _ kohteena oli- | Pelaajia oli aakivun esiin- | mus oli
Sekiguchi M., Haglwara Y., Yabe Y Tsuchlyr?\ M., | vat nuoret 210, joista ’?yvyys pesapal- | hybdylli-
Itaya N., Yoshida S., Yano T., Sogi Y., Suzuki K. & Itoi mies pesé- 200 pelaa- lonpelaajilla nen
E. 2018. Playing video games for more than 3 hours a pallonpelaa- jaa otti 0saa | 4ji 30 % Video- kosl;a
day is associated with shoulder and elbow pain in elite jat (ialtaan analyysiin. pelien pelaami- | siina ka-
young male baseball players. Journal of Shoulder and 19 12 ti Menetel- iteltii
Elbow Surgery 27 (9), 1629 — 1635. Verkkolehti. Saa- | -, - +- o, | mana nenenem- | stetin

. ) : . . aita). Tutki- : . man kuin 3 h oli | video-
tavissa: https://www.sciencedirect.com/science/arti- muskysy- gwhurStom merkittavasti yh- | pelaa-
cle/abs/pii/S1058274618304117. [viitattu 18.4.2021]. mys: Kuinka | tuva logisti- teydessa Kyy- misen

videopelit ja nen regres- nar-, ja olkapaa- | vaiku-
television- sioanalyysi. | kipuun verrat- tusta
katselu vai- tuna videopelien | kyynar-,
kuttaa kyy- pelaamiseen ja olka-
nar-, ja olka- vahemman kuin | paa-
paakipuun 1h. han.
nuorilla eliit-
tipesapalloili-
joilla?
4. tutkimus Kohteena oli | n=115 Eliitti e-urheilija | Hyo-
eliitti e-urhei- | Tutkimuk- harjoitteli keski- | dyimme
Kari, T., & Karhulahti, V.-M. _(2_016). Do E-Ath- lijat. Tutki- seen osal- | maarin lajin pa- | tutki-
letes Mgrf?éAgtuSty ()lntTraln;pg alnjj Physllc?IGExer- muskysy- |ITtal 115 rissa 5, 28 muk-
cise in Elite E-Sports. International Journal of Gaming = - | eliitti e-ur- TTIN -
and Computer Mediated Simulations, 8 (4), 53— hmayrl:::;a_ o heilijaa. Tut- Ciiadl\éi ygl 'a'F;:tréli iizz’
66. Verkkolehti. Saatavissa: https://jyx.jyu.fi/bit- kimus oli to- o e
stream/handle/123456789/53481/kari- vatko e-ur- 1y ety 1,08 holifyy- | siita kay
karhulahti.pdf?sequence=1. [viitattu 18.4.2021]. heilijat liikun- | \aapei. | sista harjoitte- | ilmi pal-
tag ja sena kyse- lua. Yli puolgt Jonk(')"e-
miksi? lytutkimuk- | (56 %) uskoi urheilijat
sena. heidan fyysisen | harras-
harjoittelunsa tavat lii-
parantavan laji- | kuntaa
suoritusta. lajinsa
Heista 47 % ohella
harjoitteli fyysi- | seka
sesti yllapitadk- | kuinka
seen omaa ter- | moni
veyttaan. heista
pitaa lii-
kuntaa
hyodylli-

sena.



https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1058274618304117
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1058274618304117
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/53481/karikarhulahti.pdf?sequence=1
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/53481/karikarhulahti.pdf?sequence=1
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/53481/karikarhulahti.pdf?sequence=1
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5.tutkimus Tutkimuksen | n =24 Viikoittaisella Tutki-
ensimmai- Aktiivi- askelmaaralla mus
DiFrancisco-Donoghue, J., Werner, W.G., Douris, P.C. | senj spe- suutta, lii- mitattu aktiivi- sopi hy-
& Zwibel, H. 2020. Esports players, got muscle? Com- | ¢ifin3 tavoit- | kuntaa, suus oli merkit- | vin
Eetitive .videci garr:e pt)layedrs’ phylsical acti.vity, body.fat, teena oli ver- | Unen kestoa | 1z 544 suurempi | osaksi
one mineral content, and muscle mass in comparison .| jaunen laa- : :
to matched controls. Journal of Sport and Health Sci- rata e-urhei- Jtua\ mitat- kontrolliryh- opin-
ence 00, 1-6. Verkkolehti. Saatavissa: https://www.sci- | 101N Ke- 1 e massd kuin eS- | nayte-
encedirect.com/science/arti- honkoostu- | Charge- ports-ryhmassa. | tyo-
cle/pii/S2095254620300934 |viitattu 18.4.2021]. musta tervei- | nnek- Uniajassa i ol- | tamme,
siin ikdan keella. Har- | lut merkittavaa silla se
sovitet- rastetun lii- | €roa ryhmien kasitteli
tuun kontrol- | kunnan lu- valilla. Kontrolli- | moni-
liryhmaan. kumaara ja | ryhma harrasti puoli-
, siihen kay- | liikkuntaa huo- sesti e-
Toinen ta- tetty aika mattavasti eS- | urheili-
voite oli ver- | irjattiin itse ports-ryhmaa joiden
rata f_yyswen ylos kysely- | enemman. eS- | fyysista
aktiivisuuden | lomak- | ;oo pelagiilla | aktiivi-
tas.cija. e-ur- keelle. Kaik- | i b ,omatta- suutta
heilijoiden ja | kien osallis- | | suurempi | seka
ei-e-urheili- | tujien ke- i aneu-
joiden valilla, | honkoostu- | 8SVEProsentti, — pa
KAVttAmAllE | Mmus mitat- alhalsem_pl_ luun | tui tgr-
y .

.. . | tiin Lunarl- | mineraali tiheys | kasti
ranneaktivi- | b S ene- | ja alhaisempi li- | heidan
guusm|tta- ral Electric- | hasmassa. kehon-
na. laitteella. koostu-

muk-
seensa.
6.tutkimus Tutkimuk- n=7 mies- | Stressia aiheut- | Tutki-
sessa kasi- | puolista am- | tavat tekijat jaet- | mus oli
Smith, M.J., Birch, P.D.J. & Bright, D. 2019. Identifying | teltiin stres- matti e-ur- tiin 4 eri ryh- loistava
stressors and coping strategies of elite esports com- sitekijoita liit- | heilijaa maan: sisdiset-, | opin-
petitors. International Journal of Gaming and Com- tyen e-urhei- h.aastatell- yksildlliset-, ta- nayte-
puter-Mediated Simulations 11 (2), 18. Verkkole- luun ja peliti- tiin. Tutki- pahtumalliset- | tyo-
hti. Saatavissa: https://www.igi-global.com/gateway/ar- | |3nteeseen. m_ukse§sa seka ulkoiset te- | tamme
ticle/238744 [viitattu 11.10.2021]. Siina pyrittiin :;aay;ﬁhti';?a kijat. Ammatti- | varten,
rakenta- menetelmia | Pelaajat kokevat S|IIa
maan tar- tietojen ke- pelatessaan siina
kastelemalla | rzamisessa. | 91:ta erilaista tarkas-
e-urheilijoi- Tutkiva la- stressitekijaa teltiin
den kohtaa- | hestymis- suurimpina ylei- | stressi-
mia stressi- | tapa kayttaa | s6sta aiheutuva | tekijoita
tekijoita ja haastatte- | ahdistus ja kom- | pelitilan-
niihin liittyvia | luja, jossa | munikaatio-on- | teen ai-
selviytymis- | kannuste- | gemat. kana,
strategioita. | t8an pelaa- joka an-
jia anta- ) toi hy-
maan syval- van teo-
lista tietoa

riapoh-



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254620300934
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254620300934
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254620300934
https://www.igi-global.com/gateway/article/238744
https://www.igi-global.com/gateway/article/238744
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stressiteki- jan aja-
jOista ja sel- tellen
viytymis- opin-
strategiosita nayte-
korlltgkstu-. tydn tut-
Iaal;s[ssa ti- Kimus-
anteissa. kysy-
mysta.
7. tutkimus Tutkimus- | Tutkijat Tarkeita emo- | Tutki-
kysymykset | analysoi- | tionaalisia teki- | mus oli
gou,_Y- &AGgi, >§-t 2tQ20étErgoti<]3nLRegulatifoC in eSports | glivat: Mita | vat ja kerd- | jsita tutkimuk- | tarkea
aming: ualitative Study of League of Leg- - A -
ends. Igroceeding of the AC%/I on HL?man-Cong’]:puter In- tl.J.nt..erF? he- fg:ja(;iﬁ: 82 | sessa kavi ilmi O?m-
teraction 158 (4), 6. Verkkolehti. Saa- rattavia te- |~ ekus. | 4 kappaletta, | nayte-
tavissa: https://www.researchgate.net/publica- kijoita on telulta ni- jotka olivat: tyol-
tion/343696773 Emotion Regulation in_eS- League of melta: saavutukset, lemme,
ports Gaming A Qualita- Legends- - ' joukkuetoverit, | silla
tive Study of League of Legends [vii- pelissa rriea- pelin sisaltd sen
tattu 11.10.2021]. oo | gueofle- L o
mita tuntei- | gends”, seka sosiaali- | avulla
den saate- | Datg anag- | nen identi- pys-
lystrateqi- lysoitiin te- teetti. Huonot | tyimme
oita pelaa- | maattisella | suoritukset tarkas-
jat kayttavat | analyysilla. | laukaisivat ne- | tella li-
pelissa Tutkimuk- | gatiivisia tun- | s&a pe-
seka kuinka | sessa kay- | teita, kun taas | linai-
pelaajat tettiin kva- | grinomaiset kaista
kayttavat litatiivista | g,oritukset po- | tunne-
tunteiden analyysula sitiivisia tun- elamaa
saatelya kil- | MEKItE 1 oita seki
. vien aihei- .
pailulli- | den Iyta- suori-
sessa peliti- | qiseksi. tuk-
lanteessa? sesta
aiheu-
tuvia
tun-
teita.
Tutki-
mus

myos



https://www.researchgate.net/publication/343696773_Emotion_Regulation_in_eSports_Gaming_A_Qualitative_Study_of_League_of_Legends
https://www.researchgate.net/publication/343696773_Emotion_Regulation_in_eSports_Gaming_A_Qualitative_Study_of_League_of_Legends
https://www.researchgate.net/publication/343696773_Emotion_Regulation_in_eSports_Gaming_A_Qualitative_Study_of_League_of_Legends
https://www.researchgate.net/publication/343696773_Emotion_Regulation_in_eSports_Gaming_A_Qualitative_Study_of_League_of_Legends

90

auttoi
raken-
tamaan
kysely-
loma-
ketta.
8.tutkimus Tutkimuksen | n=47, 18— | Numeraalisesti | Tutki-
tavoitteena 24-vuotiasta | koettu kipu ja mus oli
Babhrilli, T., Yiice, H. & Cakir, Y.N. 2020. Determining oli tunnistaa | ammattilais- | vasymys olivat sopiva
the health problems of electronic athletes. Journal of e-urheilijoi- | Ja puoliam- | yakavalla ta- opin-
ggu\;iriclfk/ I_Tcr?{_vogvics and Social Sciences, 2, 42- den terveys- mattillais.kil- solla VAS 8. nayte-

. Verkkolehti. Saa- : papelaajaa. et o
tavissa: https://dergipark.org.tr/en/download/article- ongelmia. Data kerat- !Tsligligiiilﬁs:_ Ly(';)mme
file/1036268 [viitattu 26.7.2021]. tiin kyselylo- J . ’

makkeella, veydentll_ansa kgsﬁa _
jossa huonoksi. Kah- | siina oli
della krooninen | haasta-
VAS kéytet- | sairaus taus- teltu itse
tiin kivun ar- | talla. 90 % ei kilpape-
viointiin ja saanndllisia ter- | laajia ja
MBS kaytet- | veystarkastuk- | heidan
tiin arvioi- sia. Alaselka- kokemi-
maan vasy- | kipu yleisin on- | aan ter-
mysta. gelma. veydelli-
sia on-

gelmia.



https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/1036268
https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/1036268
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9. tutkimus Artikkelin ta- | Artikkeli oli | Tuloksena to- Artikke-
Pereira, A.M., Brito, J., Figueuredo, P., Verhagen, E. voitteena oli | toteutettu dettiin e-urhei- | lissa
2019. Virtual sports deserve real sports medical atten- | pohtia e-ur- | kirjallisuus- | lun olevan kas- | tuotiin
tion. BMJ Open sport & Exercise medicine 5 (1). Verk- | heiluun litty- | katsauksen | vava ala kilpai- | hyvia
kolehti. Saatavissa: "https://bmiopensem.bmi.com/con- van laskin- muodossa, | lullisuuden ja nakekul-
tent/5/1/€000606. [viitattu 3.10.2021]. nallisen huo- | ja siina oli ammattilaisuu- | mia ilmi
mion osalli- | tuotu esille | den suhteen. liittyen
suutta. tutkimuksia | Tahojen, jotka e-urhei-
liittyen e-ur- | ovat tekemi- lijoiden
heilun kas- | sissd Sports tervey-
vuun jare- | and Exercise dellisen
levanssiin Medicinen tuen tar-
seka psyyk- | kanssa tulisi olla | pee-
kiseen ja paakeskusteli- seen.
fyysiseen jana liittyen e-
hyvinvoin- urheilijoiden ter-
tiin. veyteen liittyen.
10.tutkimus Artikkelin ta- | Artikkeli to- | Kdden vammoja | Artikkeli
Geoghegan, L. & Wormald, J. 2018. Sport-related voitteena oli | teutettiin vertailtin muusi- | antoi
hand injury: a new perspective of e-sports. Journal of | |uoda uutta katsauk- koiden ja e-ur- hyvaa
Hand Surgery 44 (2), 219-220. Verkkolehti. Saata- nakokulmaa | sena, jossa | heilijoiden kes- | teoreet-
vissa: https://journals-sagepub- e-urheilijoi- | kasiteltin 5 | ken. Saadaan tista na-
com.ezproxy.xFamk.fi/doi/10.1177/1753193418799607 den kiaden eri tutki- uutta nakokul- kékul-
alueen vam- | musta. maa e-urheilijoi- | maa liit-
moihin ja den kuntoutuk- | tyen e-
luoda uu- sesta. Kilpape- | urheili-
denlaista na- laajien vammo- | joiden
kdkulmaa e- jen hoitoon ra- spesifiin
urheilun kun- jallisesti palve- | kuntou-
toutuksesta. luita, voi johtua | tukseen.
haluttomuu-
desta ilmoittaa
fyysisista oi-

reista.



https://bmjopensem.bmj.com/content/5/1/e000606
https://bmjopensem.bmj.com/content/5/1/e000606
https://journals-sagepub-com.ezproxy.xamk.fi/doi/10.1177/1753193418799607
https://journals-sagepub-com.ezproxy.xamk.fi/doi/10.1177/1753193418799607
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11. tutkimus

Zain, N., Jaafar, A. & Razak, F. 2014. Severity scoring
of symptoms associated with carpal tunnel syndrome
based on recall of computer game playing experi-
ences. Journal of Theoretical and Applied Information
Technology 63 (1). Verkkolehti. Saa-

tavissa: https://www.researchgate.net/publica-
tion/263849187 Severity scoring_of symptoms asso-

ciated with carpal tunnel syndrome based on re-
call_of computer game playing experiences. [vii-
tattu 11.10.2021].

Tavoitteena
oli tutkia ran-
nekanavaoi-
reyhtymaan
liittyvien oi-
reiden esiin-
tyvyytta ja
vakavuutta
tietokonepe-
laajien kes-
kuudessa.

n=120 18—
25-vuoti-
asta aktii-
visesti tie-
tokoneella
pelaavaa

opiskelijaa.

Vastaajista 88
(73 %) olivat ko-
keneet pelaami-
sen aikana lie-
via oireita, 18
(15 %) vaikeita
oireita ja 2 (2 %)
olivat kokeneet
vaikeita oireita.
1 % koki jonkin-
laisia toiminnal-
lisia vaikeuksia.

Tutki-
muk-
sesta oli
hyotya
opin-
nayte-
tyo-
hémme
siten,
etta siita
saa hy-
vaa teo-
reettista
viiteke-
hysta
liittyen
tietoko-
neella
pelaa-
misesta
aiheutu-
viin
mahdol-
lisiin
spesifei-
hin
vam-
moihin.



https://www.researchgate.net/publication/263849187_Severity_scoring_of_symptoms_associated_with_carpal_tunnel_syndrome_based_on_recall_of_computer_game_playing_experiences
https://www.researchgate.net/publication/263849187_Severity_scoring_of_symptoms_associated_with_carpal_tunnel_syndrome_based_on_recall_of_computer_game_playing_experiences
https://www.researchgate.net/publication/263849187_Severity_scoring_of_symptoms_associated_with_carpal_tunnel_syndrome_based_on_recall_of_computer_game_playing_experiences
https://www.researchgate.net/publication/263849187_Severity_scoring_of_symptoms_associated_with_carpal_tunnel_syndrome_based_on_recall_of_computer_game_playing_experiences
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KASITELUETTELO

Pelit:

League of Legends® (LOL): Riot Gamesin kehittama ja 2009 julkaisema
strateginen taisteluareenamoninpeli (multiplayer online battle arena, MOBA),
jossa taistellaan viiden hengen joukkueissa toisia pelaajia vastaan kayttamalla
erilaisia hahmoja seka heidan uniikkeja kykyjaan ja yritetaan tuhota vastape-

laajien tukikohdassa sijaitseva Nexus.

Doom: id Softwaren kehittama ja 1993 julkaisema ensimmaisen persoonan
(first person shooter, FPS) ammuntapelisarja, josta on tehty useita peleja. Pe-
lissa ohjataan Doomguy ("Doom-heppu”) nimistd hahmoa, jolla soditaan hel-

vetin hirvioita vastaan.

Quake: id Softwaren kehittdama ja 1996 julkaisema ensimmaisen persoonan

(FPS) sci-fi ammuntapeli, Doom-pelisarjan henkinen jalkelainen.

Counter Strike: Global Offensive (CS: GO): Valven eli Valve Corporationin
ja Hidden Path Entertainmentin kehittama ja 2012 julkaisema taktinen ensim-
maisen persoonan ammuntapeli (Tactical first person shooter), joka on neljas
Counter-Strike-sarjan peli. Peli on yksi suosituimpia ensimmaisen persoonan
ammuntapeleja ja elektronisen urheilun peleja. Peli on realismiin pyrkiva takti-
nen ammuntapeli, jossa kaksi 5 hengen joukkuetta terroristit ja erikoisjoukot
pelaavat toisiaan vastaan terroristien tavoitteena asettaa C-4 rgjahde maahan

ja erikoisjoukkojen tavoitteena estaa se tai purkaa asetettu rajahde.

Defense of the Ancients 2 (Dota 2): Valve Corporationin kehittdma ja viralli-

sesti 2013 julkaisema strateginen taisteluareenamoninpeli, jossa pelataan 2
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viiden hengen joukkueessa tavoitteena tuhota vastustajajoukkueen tukikoh-
dan paarakennus ja samalla puolustaa omaa paarakennusta. Peli on saman-

tyylinen kuin aiemmin mainittu League of Legends®- peli.

Hearthstone: Blizzard Entertainment kehittama ja 2014 julkaisema digitaali-

nen kerailykorttipeli, joka on kahden pelaajan vuoroperusteinen korttipeli. Pe-
lissa on tarkoitus rakentaa korteilla omanlainen pakka, joilla otellaan vastusta-
jaa vastaan. Korttien ansaitseminen tapahtuu voittamalla peleja, tai ostamalla

pakkoja.

Heroes of the Storm: Blizzard Entertainment kehittdma ja 2015 julkaisema
taisteluareenamoninpeli, joka pitaa sisallaan hahmoja yhtion muista peleista.
Pelin kulku ja tavoite ovat samat kuin aiemmin mainitussa Dota 2 ja League of

legends®-peleissa.

StarCraft Il: Blizzard Entertainment kehittdma ja 2010 julkaisema reaaliaikai-
nen yksi vastaan yksi strategiapeli, jossa pelaajat pelaavat toisiaan vastaan
virtuaalikartoissa luomalla oman armeijansa ja tuhoamalla vastustajansa.

Yleensa suuremman armeijan omistava pelaaja voittaa.

Overwatch: Blizzard Entertainment kehittdma ja 2016 julkaisema ensimmai-
sen persoonan ammuntapeli (FPS), jossa kaksi 6 hengen joukkuetta pelaa
vastakkain kayttamalla erilaisia uniikkeja kykyja. Pelaaja voi valita lukuisista
hahmoista yhden, jolla on tietyt kyvyt ja yleensa tietty rooli pelikentalla. Peli-
muotoja on useita, kuten valtaus, payload, jossa pusketaan karrya maaliin,

seka hybridi, joka sisaltaa valtauksen ja payload karryn puskemisen.

Valorant: Riot Gamesin kehittdma ja 2020 julkaisema taktinen ensimmaisen
persoonan ammuntapeli, jossa kaksi 5 hengen joukkuetta pelaa vastakkain

paras 25:sta jarjestelmalla. Asettelu on sama kuin CS: GO- pelissa. Toinen
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joukkue asettaa rajahteen ja toinen joukkue yrittda estaa sen tai purkaa asete-
tun rajahteen. Peli onkin sekoitus edella mainittua CS: GO ja Overwatch-pelia,
silla pelaajalla on valittavana useasta eri "agentista” yksi, jolla on uniikit kyvyt

apunaan pelattaessa.

PlayerUnknown’s Battlegrounds (PUBG): PUBG Studios kehittama ja 2017
PUBG Corporation julkaisema massiivinen monen pelaajan verkkopeli, jossa
pelataan yksin muita pelaajia vastaan, tai kahden, kolmen ja neljan hengen
joukkueissa muita joukkueita vastaan. Pelityyli on luonteeltaan Battle royale eli
viimeinen elossa oleva pelaaja tai joukkue voittaa. Peli on pelattavissa ensim-
maisen persoonan ammuntapelind (FPS) seka kolmannen persoonan am-

muntapelina.

Peliyhtiot:

Valve Corporation: Tunnettu myos nimella Valve Software on Yhdysval-
loissa, Washingtonissa sijaitseva yhtio, joka kehittaa ja tuottaa videopeleja.

Yhtio on perustettu Gabe Newellin ja Mike Harringtonin toimesta 1996.

Blizzard Entertainment: Yhdysvaltalainen Kaliforniassa sijaitseva yhtio, joka
kehittaa ja tuottaa videopeleja. Yhtio on perustettu Michael Morhaimen, Allen

Adhamin ja Frank Peracen toimesta vuonna 1991.
Riot Games: Yhdysvaltalainen peliyhtid, joka kehittaa ja tuottaa videopeleja.
Riot Gamesin omistaa kiinalainen Tencent. Peliyhtié on perustettu vuonna

2006 Brandon Beckin ja Mark Merrilin toimesta.

Jarjestot:
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Suomen elektroniset urheilun liitto (SEUL ry): Suomen elektronisen urhei-
lun liitto, joka on tietokone-, konsoli seka mobiilipelaamisen ja elektronisen ur-
heilun harraste-, ja kilpailutoiminnan kansallinen liitto Suomessa, joka on pe-

rustettu vuonna 2010.

Kansallinen audiovisuaalinen instituutti (KAVI): Suomen opetus- ja kulttuu-
riministerion alainen valtion virasto, jonka toiminta perustuu lainsaadantoon.
KAVI:n tehtavina on elokuvien ja televisio- seka radio-ohjelmien sailyttaminen
ja niihin liittyva tutkimus, kuvaohjelmien tarjoaminen ja mediakasvatuksen

edistaminen.

Ehkaiseva paihdetyo (EHYT ry): valtakunnallinen ehkaisevan paihde- ja peli-

haittatyon asiantuntijajarjesto.

Digitaalisen nuorisotyon osaamiskeskus (VERKE): Helsingin kaupungin
hallinnoima digitaalisen nuorisotyon osaamiskeskus. Verke toimii digitaalisen
nuorisotyon osaamiskeskuksen hallinnoivana tahona ja vastaa osaamiskes-

kuksen toiminnasta opetus- ja kulttuuriministerion suuntaan.

Kansainvalinen elektronisen urheilun liitto (International Esports Federa-
tion, IESF): Etela-Koreassa sijaitseva kansainvalinen jarjesto, jonka tehta-

vana on saada e-urheilu tunnustettua lailliseksi urheilulajiksi.

Elektronisen urheilun liiga (Electronic Sports League, ESL): E-urheilutur-
nauksien jarjestamiseen erikoistunut yhtio, joka jarjestaa turnauksia maail-
manlaajuisesti. ESL on maailman suurin videopelitapahtumia jarjestava yhtio

ja vanhin yha toiminnassa oleva elektronisen urheilun organisaatio.

E-urheilun tilastoseurantapalvelu:
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Esports Charts: Analyyttinen palvelu, joka tarjoaa kattavat mittarit e-urheilu

lahetyksille ja suoratoistolle.

Tapahtumat:

E-urheilun maailmanmestaruuskilpailut (Esports World Championships):

IESF jarjestama e-urheilutapahtuma.

Elektronisen urheilun suomenmestaruuskilpailut: Suomen elektronisen ur-
heilun liiton, SEUL ry:n, toimeenpanemat kisat eri peleissa. eSM:n tarkoitus on
nostaa esille kilpailullisten videopelien taitavimpia yksiloita ja joukkueita kan-
sallisesti, nostaa elektronisen urheilun nakyvyytta kotimaassa seka lisata nuo-
risotydn osuutta liiton toiminnassa ja luoda pohjaa kestavalle kilpailutoimin-
nalle. Kansalliset mestaruusturnaukset jarjestetaan erikseen opiskelijoiden ja

nuorisotalojen kesken.

Suoratoistopalvelukanava:

Twitch.tv: Vuonna 2011 perustettu yhdysvaltalainen yhtio, joka erikoistuu re-
aaliaikaiseen suoratoistoon eli strimaukseen. Kanava on paasaantoisesti kes-
kittynyt eri tietokone- ja konsolipelien suoratoistolle, mutta sinne voi myos tuot-
taa sisaltoa esimerkiksi musiikin, ruuanlaiton, keskusteluohjelmien tai retkeilyn
muodossa. Palvelu keraa yli 200 miljoonaa katselukertaa vuodessa ja on

maailman 32. vierailluin nettisivusto.

Sosiaaliset mediat:

Reddit: Sosiaalinen nettifoorumi, jossa kayttajat voivat jakaa linkkeja kiinnos-

taviin verkkosivustoihin seka keskustella erilaisista aiheista. Sivuston ohjel-

misto on avoimen lahdekoodin projekti. Foorumi on perustettu vuonna 2005.
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Twitter: Sosiaalinen media ja mikroblogipalvelu, jossa kayttajat pystyvat lahet-
tamaan paivityksia ja lukemaan toisten kayttajien tekstipohjaisia paivityksia eli

tviitteja. Perustettu vuonna 2006.

Pelikonsolit:

Nintendo Entertainment System (NES): Nintendo Co., Ltd kehittama ja
1983 julkaisema 8-bittinen pelikonsoli, joka on yksi merkittavimpia pelikonso-
leita videopelien historiassa. Laite julkaistiin 1983 Japanissa ja sen on suunni-

tellut Masayuki Uemura.

E-urheilujoukkueet:

ENCE Esports Oy: Suomalainen 2013 toimintansa aloittanut e-urheiluorgani-
saatio, jolla on joukkueet CS: GO, Starcraft Il, PlayerUnknown’s Battle-

grounds, Hearthstone ja NHL 21- peleissa.

SJ Gaming: Suomalainen 2017 perustettu e-urheiluorganisaatio, jolla on jouk-
kueet CS: GO ja Apex Legends Peleissa. Organisaatio oli alun perin nimella
Syperdymy ja organisaatio onkin Sotkamon Jymyn perustama e-urheilujouk-

kue.

Pelitapahtumat:

Assembly: Suomessa jarjestettava pelifestivaali, joka on alallaan maailman
suurimpia tietokonepelaamiseen liittyvia tapahtumia. Tapahtumaa on jarjes-

tetty vuodesta 1992 |ahtien.

Muut:
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Virkistystaajuus: On pystyvirkistystaajuus, joka kertoo, montako kertaa se-
kunnissa nayton kehyspuskuri paivittyy. Merkitdan esimerkiksi 60 Hz tai 144
Hz.

Viive: On tiedon tai signaalin perilletulon viivastyminen.

Ensimmaisen persoonan ammuntapeli (FPS): First person shooter on vi-
deopelilajityyppi, jossa pelimaailma esiintyy pelihahmon nakdkulmasta ja pai-
nottaa suuresti taistelua. FPS pelit simuloivat kolmiulotteista kokemusta ympa-

riston ja adnimaailman suhteen.

Kolmannen persoonan ammuntapeli (TPS): Third person shooter on video-
pelilajityppi, jossa maailma esitetdan pelihahmon takaa nahtyna, jolloin pelaa-

jasta nahdaan koko keho tai vahintaan ylaruumis.

Taisteluareenamoninpeli (multiplayer online battle arena, MOBA): Reaali-
aikainen strategiapelilajityyppi, jossa tavoitteena on tuhota muiden pelaajien
seka tehoalyn kanssa yhdessa vastustajajoukkueen tukikohta. Tukikohtien va-

lilld on kolme kulkulinjaa, jota pitkin pelaajat liikkuvat.



