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Opinnaytetydn tavoitteena on tunnistaa nuoren yksilénaisurheilijan ikdkauteen
liittyvia erityispiirteita, joilla voidaan tukea urheilijaa moniammatillisessa yhteis-
tydssa valttaen drop out. Opinnaytetydssa tarkastellaan biologisia, motivaati-
oon ja urheilu-uraan liittyvia haasteita nuoruusiassa. Opinnaytetyo toteutettiin
monimenetelmatutkimuksena. Teoreettisen viitekehyksen tueksi teemahaasta-
teltiin naisurheilijoita (n=4) Microsoft Teamsin valityksella lokakuussa 2020.
Kyselytutkimus toteutettiin Webropol-kyselyna huhtikuussa 2021 Etela-Ky-
menlaakson urheiluakatemian 14—19-vuotiaille yksilonaisurheilijoille (N=24).
Kyselytutkimuksen vastausprosentti oli 47 %. Monivalintakysymysten vastauk-
set ristiintaulukoitiin ja avoimien kysymysten vastaukset analysoitiin teoriaoh-
jaavasti.

Kyselytutkimuksessa “hyva fiilis”, urheilullinen elamantapa ja itsensa kehitta-
minen nousivat merkittavimmiksi syiksi urheilemiselle. Tulosten mukaan vas-
taajilla oli vahva sosiaalinen ymparisto ja vanhemmilla oli taloudellinen vastuu
nuoren urheilemisesta. Vain kolmannes vastaajista koki olevansa tyytyvaisia
ulkonakoonsa ja noin puolet nukkuivat mielestaan riittavasti. Lisaksi lahes joka
toisella oli haasteita koulutuksen ja urheilemisen yhdistamisessa. Melkein kai-
killa oli ollut vammoja, jotka olivat vaikuttaneet urheilemiseen. Aikaisen eri-
koistumisen havaittiin olevan yhteydessa harjoitusmotivaation vahentymiseen.
Vain kolmannes vastaajista tavoitteli ammattilaisuutta urheilemisessa.

Lahes puolet kyselyyn vastanneista olivat harkinneet drop outia ja heista suu-
rin osa oli valinnut paalajinsa 10—14-vuotiaana. Merkittavimmat syyt drop ou-
tille olivat puutteellisiksi koetut lajitaidot, mielenkiinnon vahentyminen, koulu-
tukseen keskittyminen ja kalliit lajimaksut. Tuloksista havaittiin, etta drop outia
harkinneiden ja ei-harkinneiden merkittavimmat erot ilmenivat koetuissa lajitai-
doissa ja paivittaisessa energisyydessa.
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ABSTRACT

The aim of this thesis was to identify special characteristics related to adoles-
cent individual female athletes. These special characteristics can be used as a
part of multiprofessional cooperation to aid supporting an athlete to continue
her sports career. Biological, motivational and sports career-related chal-
lenges in adolescence were examined in the study. Identifying factors that
might affect athletes in goal-oriented sports on an individual level can possibly
prevent the drop-out phenomenon. The thesis was carried out as a mixed
methods research. To support the theoretical framework, female athletes
(n=4) were semi-structurally interviewed in October 2020 in Microsoft Teams.
A questionnaire was conducted for individual female athletes from the sports
academy of Southern Kymenlaakso between 14 and 19 years old (N=24). The
questionnaire was conducted as a Webropol inquiry in April 2021. The re-
sponse rate for the questionnaire was 47-%. Answers to the multiple-choice
questions were cross-tabulated, and the contents of the open questions were
analyzed with theory-based content analysis.

Based on the results, the most significant reasons for participating in sports
were good mood, an athletic lifestyle and self-development. According to the
results, the respondents had a strong social environment and financial support
their parents. Only a third of the respondents were satisfied with their appear-
ance and about half of them had adequate sleep. In addition, almost half of
the respondents had challenges in combining education and sports. Aimost all
respondents had had injuries that had affected their participation in sports.
Early specialization was found to be associated with a decrease in exercise
motivation. Only a third of the respondents sought a professional career in
sports.

Nearly half of the respondents had considered dropping out, most of whom
had chosen their main sport at the age of 10—14. The most significant reasons
for dropping out were a perceived lack of sport-specific skills, declining inter-
est, concentrating on education and expensive sports fees. Based on the re-
sults, the most significant differences between those who considered dropping
out and those who did not were perceived sport-specific skills and daily en-
ergy levels.

Keywords: adolescent, adolescence, female athlete, individual sports, drop-
out
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1 JOHDANTO

Drop out koetaan nuorten urheiluvalmennuksen yhdeksi merkittavaksi ongel-
maksi, koska sen seurauksena potentiaaliset nuoret urheilijat eivat valttamatta
saavuta huipputasoaan (Liukkonen & Jaakkola 2012, 49). Drop out tarkoittaa
tavoitteellisen urheilemisen lopettamista tai lajin vaihtamista (Weinberg &
Gould 2019, 547). Urheiluseurojen jasenmaarista voidaan havaita drop outin
lisaantyvan taysi-ikaisyyden jalkeen seka naisten huomattavasti pienempi
osuus. Jasenista vain kolmannes on naisia. (Euroopan unioni & Euroopan
neuvosto 2019.) Urheilua on tutkittu paljon, mutta naisten urheilemiseen liitty-
via tutkimuksia on poikkeuksellisen vahan. Tieteelliset tutkimukset, joissa
naisurheilijoita on ollut mukana, ovat julkaistu vasta vuoden 2008 jalkeen ja
silloinkin naisten osuus on ollut vain muutamia prosentteja. (Temple & Crane
2016.)

Naisten osallistuminen tavoitteelliseen urheilemiseen ei ole aina ollut itses-
taanselvyys. Vasta vuonna 1900 naiset osallistuivat ensimmaista kertaa olym-
pialaisiin, koska aiemmin kilpaurheileminen koettiin naisille liian haastavana ja
kuormittavana. Aluksi naiset osallistuivat vain muutamaan lajiin, ja heita oli
kaksi prosenttia kilpailijoista. Naisten osallistuminen olympialaisiin on lisaanty-
nyt vahitellen. (Bach 2015.) Vuonna 2012 naiset kilpailivat ensimmaista kertaa
kaikissa lajeissa (Bach 2015) ja vasta vuonna 2020 I&hes puolet kilpailijoista

oli naisia (International olympic committee s.a).

Naisten osallistumista tavoitteelliseen urheilemiseen pyritaan edistamaan glo-
baalisti esimerkiksi kansainvalisessa olympiakomiteassa ja jalkapalloliitossa.
Kansainvalinen olympiakomitea pyrkii yndenvertaisuudellaan edistamaan
tasa-arvoisuutta ja lisaamaan naisurheilijoiden mahdollisuuksia ympari maail-
man (International olympic committee s.a). Myds kansainvalisen jalkapallolii-
ton vuonna 2018 aloittamalla naisten jalkapallostrategialla pyritdan lisdamaan
naisten osuutta tavoitteellisessa urheilemisessa (FIFA 2019). Suomalaisia am-
mattiurheilijoita oli vuonna 2017 yhteensa 1380, joista naisia oli vain 22. Re-
kisterin ulkopuolelle jaavat useasta eri lahteesta tulonsa saavat urheilijat,
koska rekisterissa huomioidaan vain urheilijat, joiden urheilemisella ansaitut

vuositulot ovat vahintadan 11 190 euroa. (Lamsa 2018.)
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Liikunnalla on runsaasti positiivisia vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-
tiin. Fyysisen aktiivisuuden on todettu vahvistavan itsetuntoa ja kasitysta
omasta kehonkuvasta. Liséksi se myds vahentaa koettua yksinaisyytta ja pa-
rantaa unen laatua. (Lyyra ym. 2019, 132—-141.) Liikunnallisen aktiivisuuden
on todettu usein vahenevan ian myota. Vain kuusi prosenttia 15-vuotiaista ty-
toista liikkuu paivittain vahintaan tunnin ajan reippaasti tai rasittavasti (Husu
ym. 2019, 34-35.) Nuoruusian liikunta-aktiivisuudella on yhteys liikunnallisten

asenteiden ja elamantavan kehittymiseen (Polet ym. 2019, 82).

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia nuoreen yksilénaisurheilijaan vaikutta-
via biologisia seka motivaatioon ja urheilu-uraan liittyvia haasteita erityisesti
drop outin valttamisen nakokulmasta. Opinnaytetyon tavoitteena on tunnistaa
yksilotasolla ikakauteen liittyvia erityispiirteita, joilla voidaan tukea urheilijaa

moniammatillisessa yhteistydssa valttaen drop out.

Opinnaytety0 toteutetaan monimenetelmatutkimuksena, joka koostuu teema-
haastatteluista ja kyselytutkimuksesta. Teoreettista viitekehysta tukemaan to-
teutetaan teemahaastattelut, joiden avulla pyritaan selvittamaan kokemuspe-
raisia nakemyksia kyseisesta ajanjaksosta urheilijana. Teoreettinen viitekehys
teemahaastatteluineen ovat pohjana kyselytutkimukselle. Kyselytutkimus to-
teutetaan Etela-Kymenlaakson urheiluakatemian yksilolajien 14—19-vuotiaille
naisurheilijoille, jolla pyritaan kartoittamaan biologisia ja motivaatiota tukevia
elementteja seka erityispiirteita, jotka vaikuttavat urheilu-uran jatkumiseen

nuoruusiassa.

Nuorten naisurheilijoiden kanssa tyoskennellessaan naprapaatin on hyva tie-
dostaa ikakauteen liittyvia nakokulmia. Opinnaytetyd antaa pohjatietoa ja ym-
marrysta nuoruudessa ilmenevista tekijoista, joita voidaan hyddyntaa urheili-
jan yksildllisessa tukemisessa urheilu-uran aikana. Naprapaatin rooli nuoren
urheilijan elamassa voi olla merkittava erityisesti vammojen kuntouttamisen

yhteydessa.



2 DROP OUT -ILMIO

Urheiluun liittyvalla drop outilla tarkoitetaan tavoitteellisen urheilemisen lopet-
tamista tai lajin vaihtamista (Weinberg & Gould 2019, 547). Urheiluseuratoi-
minnassa naisten osuus kaikissa ikaluokissa on selkeasti pienempi kuin mies-
ten. Alle 18-vuotiaista naisia oli 36 prosenttia urheiluseuran jasenista ja yli 18-
vuotiaista enaa 30 prosenttia. (EU & Euroopan neuvosto 2019.) Drop outin
myota menetetaan mahdollisesti lahjakas urheilija, mutta urheilemisen lopetta-
minen voi vaikuttaa merkittavasti myos nuoren kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-

tiin motivaatiolaskun myota (Liukkonen & Jaakkola 2012, 49).

Weinbergin & Gouldin (2019) mukaan lapset ja nuoret urheilevat muun mu-
assa oppiakseen uusia taitoja, saadakseen kavereita, pitddkseen hauskaa ja
tehdakseen jotain, missa ovat hyvia. Erityisesti tytoille tarkeimmat syyt liikun-

nan harrastamiselle ovat hyva olo, parhaansa yrittaminen ja liikkkumisen ilo

(Koski & Hirvensalo 2019, 69). Urheilu-uran jatkamiseen puolestaan vaikutta
vat merkittavimmin urheilijan luonteenpiirteet, kuten henkildkohtaiset ominai-
suudet, motivaatio ja tahto (Baron-Thiene & Alfermann 2015). Sen sijaan ur-
heilu-uran paattymiseen vaikuttavia tekijoita ovat esimerkiksi valmentaja,
hauskuuden puute, epaonnistumiset ja mielenkiinnon vahentyminen (Wein-
berg & Gould 2019, 544-545). Myds Kalliit lajimaksut ja muut harrastukset voi-
vat olla mahdollisia esteita liikuntaharrastukselle (Koski & Hirvensalo 2019,
70).

Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimuksessa to-
dettiin, ettd 7—15-vuotiaista lapsista ja nuorista 65 % osallistui urheiluseuratoi-
mintaan. Yleisimmin harrastus aloitettiin kuusivuotiaana ja suurimmillaan (71
%) harrastajamaara oli 11-vuotiaana. Harrastajien maara laski ian myota ollen
vahaisimmillaan (44 %) 15-vuotiaiden ikdluokassa. Tutkimuksessa todettiin
joka neljannen lapsen tai nuoren lopettaneen urheiluharrastuksen, mutta
heista valtaosa piti mahdollisena urheiluharrastuksen pariin palaamista. Urhei-
luharrastuksen lopettaminen on pitka prosessi, jossa lopettamispaatos teh-
daan yleisimmin 11-vuotiaana, mutta lopettaneiden osuus on suurimmillaan

vasta 15-vuotiaiden ikaluokassa. (Blomqvist ym. 2019, 54-55.)
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Etela-Kymenlaakson urheiluakatemian tilastojen mukaan vuosina 2012-2021
toimintaan osallistuneiden 14—19-vuotiaiden yksilOlajien naisurheilijoiden
maara on vaihdellut 32:n ja 51:n valilla. Sen sijaan yli 19-vuotiaiden yksi-
I6naisurheilijoiden maara on huomattavasti pienempi. Heidan maaransa on
kuitenkin kyseisena ajanjaksona kasvanut lahes lineaarisesti yhdesta urheili-

jasta 18 urheilijaan. (Auranen 2021.)

3 NAISEN BIOLOGINEN KEHITYS NUORUUSIASSA

Nuoruusika ajoittuu lapsuuden ja aikuisuuden valiin, 10.—19. ikavuoteen. |ka-
kauteen liittyy kokonaisvaltaista fyysista, kognitiivista ja psykososiaalista kas-
vua. (World Health Organization s.a.) Kognitiolla tarkoitetaan tiedon hankkimi-
seen ja kasittelemiseen liittyvaa tietoista toimintaa (Tieteen termipankki
2021a). Nuoruuden merkitys tulevaisuuden kannalta on merkittava, koska sil-
loin opitut toimintatavat luovat pohjan sille, miten nuori kokee itsensa ja ympa-
ristdnsa aikuisena (WHO s.a). Nuori on herkka henkilokohtaisille ja ulkoisille
vaikutteille, joiden seuraukset nakyvat jopa lapi elaman (World Health Organi-
zation 2020). Nuoruusian kehityksellisena tavoitteena on saavuttaa oma iden-
titeetti ja autonomia, joihin suhteellisen muuttumaton aikuisen persoonallisuus
perustuu (Aalberg 2016). Identiteettia rakennetaan erilaisten valintojen avulla,
joiden seurauksena syntyy kasitys siita, kuka mina olen (Nyyti ry s.a). Autono-
mialla tarkoitetaan itsenaisyytta ja riippumattomuutta (Tieteen termipankki
2021b).

Riittava youni on keskeista fyysiselle ja psyykkiselle hyvinvoinnille (Lyyra ym.
2019, 140). Nuoren luonnollinen unirytmi ajoittuu vuorokaudessa myohem-
maksi nukkumiseen vaikuttavien ulkoisten tekijdiden ja unen saatelyjarjestel-
mien vuoksi. Taman vuoksi nuoren arjessa on huomioitava saanndllinen ja riit-
tava, noin yhdeksan tunnin, yéuni. (Kuula 2019.) Riittdmattéman yéunen vai-
kutukset voivat iimeta esimerkiksi fyysisessa ja psyykkisessa terveydessa, ris-
kikayttaytymisessa seka tietojen kasittelemisessa, kuten oppimisessa ja tark-

kaavaisuudessa (Lyyra ym. 2019, 140).
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Fyysinen kehitys

Nuoruusian fyysinen kehittyminen, eli puberteetti, johtaa sukukypsyyteen,
jonka ajoittuminen on yksilollista ja paaosin geneettisesti maaraytyvaa. Suku-
kypsyys on seurausta neuroendokrinologisen jarjestelman aktivoitumisesta
hypotalamuksessa, aivolisakkeessa, sukupuolirauhasissa ja insuliinin kaltaisia
kasvutekijoita tuottavissa kudoksissa. Pituuskasvu, sukupuoliominaisuuksien
kehittyminen ja kehon koostumuksen muokkaantuminen ovat hormonaalisen

aktivaation seurauksia. (Dunkel 2009.)

Tyton ensimmainen merkki puberteetista on rintarauhasten kehittyminen 8—
13-vuotiaana, keskimaarin 10,8-vuotiaana. Toinen nuorelle merkittava vaihe
on kasvupyrahdys, joka tytolla ajoittuu yleensa 12. ikavuoteen. (Dunkel 2009.)
Pituuskasvu on seurausta luuston kasvusta, joka tapahtuu apofyyseista eli
kasvulevyista (Hakkarainen ym. 2014, 31). Pituuskasvun loppuvaiheessa al-
kavat kuukautiset, jolloin tyttd on keskimaarin 13-vuotias. (Kuva 1.) Pubertee-
tin alkamisen ja ensimmaisten kuukautisten, menarken, valinen aika on noin
2,2 vuotta. (Dunkel 2009.) Normaali kuukautiskierto on keskimaarin 28 vuoro-
kautta (Tiitinen 2021). Tytoilla rasvakudoksen maara alkaa lisdantymaan jo
lapsuusiassa (Dunkel 2009). Naissukupuolihormonin erityksen kiihtyessa ras-
vasolut kasvavat ja nilden maara lisaantyy (Hakkarainen 2014, 32), jolloin pu-
berteetin aikana kehon rasva lisaantyy noin yhdella kilogrammalla vuosittain
(Dunkel 2009). Rasvakudos on valttamatonta normaaleille fysiologisille toimin-

noille, kuten hormonaalisille toiminnoille (McArdle ym. 2015, 738-739).

Rintarauhasten . _ ,
kehittyminen Kasvupyrahdys Menarke
11w, 12 v. 13 v.

Kuva 1. Tyton puberteetin kehittymisen keskiarvoiat.
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Nuoruusika on hermostollisesti hyva aika harjoittaa motorisia taitoja, nopeutta,
rytmia ja kehonhallintaa. Motoristen taitojen kehittamista seka yllapitamista
hankaloittavat kuitenkin vartalon ja raajojen eriaikainen kasvu seka kehon vi-
puvarsien tilapaiset muuttumiset. Vipuvarsien pituuden kasvu myos lisaa voi-
mantuottoa ilman supistusvoiman muutosta. Tytoilla lantion leveneminen han-
kaloittaa lantiorenkaan ja vartalon hallintaa, mutta parantaa tasapainon yllapi-

tamista ja kehittymista painopisteen laskiessa. (Hakkarainen 2014, 28-30.)

Lihasten luontainen . Maitohappojen
poikkipinta-ala Luontainen VOzmax tuotanto aikuisten
tasolla
10v. 13 v. 16 v.

Kuva 2. Lihasten poikkipinta-alan, maksimaalisen hapenottokyvyn ja maitohappojen tuotan-

non kehittyminen puberteetissa.

Tytolla lihasten luontainen poikkipinta-ala on saavutettu 10-vuotiaana (kuva
2), mutta kasvupyrahdyksen loppuun mennessa se on voinut kasvaa jopa 10-
kertaiseksi kuormituksesta riippuen. Kasvupyrahdys heikentaa liikkkuvuutta,
koska luusto kasvaa nopeammin kuin lihas ehtii sopeutumaan muutoksiin. Li-
hasten ja hermoston yhteistyon kehittyminen edellyttdaa monipuolisia hermos-
tollisia arsykkeita. (Hakkarainen 2014, 31-32.)

Fyysiseen kasvun myo6ta kehon rakenteet muuttuvat, jonka seurauksena
keuhkojen ja sydamen toiminta tehostuu. Keuhkojen hapenottokyky ja hiilidi-
oksidin poistuminen keuhkoista lisaantyy keuhkojen sisaan- ja uloshengityk-
sen tehostuessa. Lepo- ja maksimisyke laskevat fyysisen kasvun ja elimiston
kuormituksen my6ta, jolloin sydamen tilavuus ja sydanlihaksen koko kasvavat.
Kehon toiminnalliset muutokset nakyvat muun muassa maitohappojen tuotan-
nossa ja hapenottokyvyn kehittymisessa. (Hakkarainen 2014, 32.) Murrosikai-
sen keho alkaa tuottamaan tehokkaasti maitohappoja saavuttaen aikuisen ta-

son 16-vuotiaana (Hakkarainen 2014, 33), jonka seurauksena kovatehoisesta
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suorituksesta palautuminen hidastuu (Hakkarainen 2014, 33; Haapala & Iha-
lainen 2018). Kehon mittasuhteiden, kokonaispainon ja lihasmassan vuoksi
hapenottokyky muuttuu merkittavasti. Tytolla painoon suhteutettu hapenotto-
kyky voi jopa laskea, koska kokonaispainon kasvaessa rasvamassan osuus
lisaantyy. Maksimaalinen hapenottokyky kehittyy kasvun myota luontaisesti ty-
tolla noin 13. ikdvuoteen mennessa. (Hakkarainen 2014, 32-33.) Maksimaali-
sella hapenottokyvylla tarkoitetaan kehon maksimaalista hapen kuljetus- ja

kayttokykya kuormituksen aikana (Powers & Howley 2015, 280).

Neurologinen kehitys

Puberteetin lisaksi nuoruusiassa aivot kehittyvat vastaamaan ympariston
haasteisiin ja kehon sisaisiin muutoksiin (Paunio & Lehtonen 2016). Varhais-
kehityksen jalkeen nuoruusika on tarkein hermostollinen kehitysvaihe, joka
vastaa aikuisuudessa tarvittavista neurologisista valmiuksista. Aivojen raken-
teellisten ja toiminnallisten muutosten tavoitteena on kehittda harkintakykya ja
vahentaa impulsiivista toimintaa. Kehittyminen on valittajaaineiden, sukupuoli-
hormonien ja stressihormonien valista vuorovaikutusta. Valittajaaine- ja hor-
monipitoisuuksien lisaantyminen yhdessa arsykkeiden kanssa vaikuttavat tun-
teiden hallintaan, sosiaaliseen toimintaan seka oppimiseen. Kehittymisen ai-
kana aivot ovat erityisen herkkia ympariston vaikutteille ja erityisesti tytoilla
masennuksen riski on suurentunut nuoruusiassa. (Hermanson & Sajaniemi
2018.)

Nuoruusiassa vahvasti esilla olevat impulsiivinen kaytos seka jannitys- ja pal-
kintohakuisuus ovat seurausta mantelitumakkeen ja mielihyvakeskuksen ai-
kaisesta kehityksesta, jolloin tunteiden hallintataidot ovat viela kehittymatto-
mia. Tunnereaktio- ja palkitsevuushakuisuuteen vaikuttavat myds dopamiini-
valittdjaaineen ja sukupuolihormoni testosteronin erityksen lisdantyminen.
Puutteelliset tunteidenhallintakeinot ovat yhteydessa aivoalueista viimeisena
kehittyviin etuaivokuoreen ja -lohkoon, jotka ovat taysin kehittyneet vasta 20.
ikdvuoden jalkeen. Etuaivoalueen kehittyminen vaikuttaa myds oppimiseen,
sosiaalisiin suhteisiin ja terveyteen liittyvien valintojen tekemiseen. (Herman-
son & Sajaniemi 2018.) Sen kehittyminen my6s mahdollistaa henkildkohtaisen

arvomaailman ja maailmankuvan muodostamisen (Paunio & Lehtonen 2016).
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Kun aivoalueet kypsyvat ja uudelleenjarjestaytyvat, aivojen toimintaa muuttuu
tehokkaammaksi, tasmallisemmaksi ja taloudellisemmaksi. Valkean aineen li-
saantymisen, myelinisaation, vuoksi tietojen kasittelyalueet aivoissa pienene-
vat ja tiedonkulku aivoissa tehostuu. Uudelleenjarjestaytymisessa kayttamat-
tomat hermoyhteydet karsiutuvat pois seka kaytossa olevat yhteydet vahvistu-
vat ja uusia yhteyksia kehittyy. (Hermanson & Sajaniemi 2018.) Kasvuika on
merkityksellistd aikaa aivojen saately- ja ohjausmallien kehittamiselle, esimer-
kiksi urheilun ja musiikin avulla, joilla luodaan motorisille taidoille monipuolinen
pohja. Aivohermojen verkostomuutokset hankaloittavat nuoren keskittymisky-
kya ja samanaikaisten tehtavien suorittamista, koska muutokset vaikuttavat
kognitiivisiin prosesseihin, kuten tarkkaavaisuuteen, lyhytkestoiseen muistiin
ja ongelmanratkaisukykyyn. (Paunio ja Lehtonen 2016.) Nuoren kehittymatto-
mat aivot kuormittuvat kognitiivisista prosesseista kehittyneita aivoja herkem-
min erityisesti, kun kuormittumiseen vaikuttavat unen, liikunnan ja ravinnon
puute (Hermanson & Sajaniemi 2018). Unella on muutenkin merkittavia neuro-
logisia vaikutuksia, koska unen eri vaiheet tukevat aivojen rakenteellisten

muutosten kehittymista (Kuula 2019).

Aivoalueiden eriaikainen kehittyminen aiheuttaa nuoren elimistoon stressitilan,
jonka seurauksena stressihormonin, kortisolin, pitoisuus nousee. Kortisolipitoi-
suus on koholla 9-19-vuotiaana, jonka seurauksena dopamiinierityksen li-
saantyminen kasvattaa nuoren palkitsevuushakuisuutta ja vaikuttaa muistin
seka etuotsalohkon toimintaan. (Hermanson & Sajaniemi 2018.) Erityisesti
13—-17-vuotiailla tytoilla voi olla poikkeuksellisen korkea stressin aiheuttama
kortisolipitoisuuden nousu. Sosiaalinen stressi on merkittavin pitoisuuden nou-

sua aiheuttava tekija. (Paunio & Lehtonen 2016.)

Nuoruusikaan liittyvat neurologiset muutokset vaikuttavat myds sosiaalisiin
suhteisiin. Koska sosiaalisten taitojen, ymmarryksen ja muiden ihmisten tun-
teiden tulkitseminen tapahtuu eri osassa aivoja kuin aikuiselle, huomio kiinnit-
tyy vertaisten antamaan reaktiomalliin. Reaktiomalli voi ohjata kayttaytymista
impulsiivisuuteen ja paihteiden kayttéon voimakkaiden tunteiden ja sosiaalis-
ten paineiden yhteydessa. (Paunio & Lehtonen 2016.) Nuoren aivot ovat yliak-
tiivisia tulkitsemaan sosiaalisen ympariston viesteja tunnealueella, jolloin ne-
gatiivisesti koettu ymparisto voi vaikuttaa jopa kognitiiviseen suoriutumiseen

(Hermanson & Sajaniemi 2018).
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Psykososiaalinen kehitys

Kehollisten muutosten lisaksi nuoruusikaan kuuluu psykososiaalinen kehitty-
minen, jonka tavoitteena on oman persoonallisuuden muotoutuminen ja tasa-
vertaisen suhteen luominen vanhempien kanssa. Nuoruudessa kehittynyt per-
soonallisuus sailyy lahes muuttumattomana lapi elaman. Persoonallisuuden
kehittymiseen vaikuttavat aiempien kokemusten lisaksi luontaiset ominaisuu-
det, pyrkimys aikuistua ja sosiaalinen ymparistd. (Aalberg 2016.) Nuoruus-
iassa sosiaaliset suhteet muuttuvat nuoren irtaantuessa lapsuudenperheesta
ja pyrkiessaan itsenaistymaan. Laheisyytta ja yhteenkuuluvuutta haetaan lap-
suudenperheen sijasta kaveripiiristd. Kaveripiirista saatavalla vertaistuella har-
joitellaan my6s tunne-elamaan ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvia taitoja. (Man-
nerheimin lastensuojeluliitto s.a.) Sen sijaan suhde vanhempiin muuttuu vuo-
rovaikutuksen kehittyessa tasavertaisemmaksi, joka tarjoaa nuorelle myos
mahdollisuuden kokeilla rajojaan ja ilmaista vapaasti mielipiteitddn (Nuorten

mielenterveystalo s.a).

Puberteetin alkuvaiheessa psyykkinen epatasapaino heijastuu motorisena le-
vottomuutena ja artyneisyytena. ltsekeskeisyys ja kayttaytymisen taantuminen
lapsenomaiseksi ovat yleisia piirteita nuoren kayttaytymisessa. Samaan ai-
kaan korostuvat myos seksuaalisuuteen ja aggressiivisuuteen liittyvat piirteet.
Sosiaalisen ja ymmarryksen tuen nuori hakee kaveripiirista, jota ilman jaades-
saan nuori kokee herkasti yksinaisyytta. Kognitiivinen ja emotionaalinen kes-
keneraisyys ilmenevat nuoressa lyhytjannitteisyytena, mustavalkoisena ajatte-
luna ja vahvasti hetkessa elamisena. Tietoisuus henkilokohtaisista ominai-
suuksista ja minakuvaan liittyvasta epavarmuudesta voivat johtaa ristiriitaisiin
tunteisiin, joiden sanoittamisen hankaluus saattaa vaikuttaa nuoren kayttayty-
miseen. (Aalberg 2016.)

Puberteetin edetessa itsekeskeisyys vahenee ja sosiaalisiin suhteisiin liittyy
myds seurustelusuhteet (Aalberg 2016). Seurustelusuhteisiin ja seksuaalisuu-
teen liittyy paljon epavarmuutta ja itsekriittisyytta, joihin voivat vaikuttaa myos
sosiaaliset paineet (MLL s.a). Psyykkisen kehityksen myota nuoren ajatus-
maailma monipuolistuu, yleinen ehdottomuus vahenee seka kiinnostus arvoja
ja ideologioita kohtaan heraa. Moraalista ajattelua ja ongelmanratkaisukykya

kehittavat nuoren kokemukset erilaisista ristiriita- ja elamantilanteista. (MLL
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s.a.) Psyykkisen tasapainon vakiintuessa sisaiset ristiriidat vahentyvat ja auto-
nomia vahvistuu. ldentiteetin vahvistuminen sen sijaan ohjaa nuorta tekemaan
itsetuntoa ja itsearvostusta tukevia valintoja. Nuoruusikaan liittyvan kehityksen
loppupuolella tulevaisuuden suunnitelmat hahmottuvat, ammatilliset tavoitteet

selkiytyvat ja vastuullisuus muista ihmisista vahvistuu. (Aalberg 2016.)

4 MOTIVAATIO TAVOITTEELLISESSA URHEILEMISESSA

Tavoitteellinen urheileminen edellyttaa riittavaa motivaatiota, jonka merkitys
korostuu erityisesti nuoruudessa elamanpiirin laajentuessa. Motivaatio on mo-
nimuotoinen prosessi, jossa tavoitteiden, tunteiden ja toiveiden kokonaisuu-
teen yhdistyvat henkilén persoonallisuus ja sosiaalinen ymparistd (Liukkonen
& Jaakkola 2012, 48; Nurmi & Salmela-Aro 2017, 9-10; Weinberg & Gould
2019, 53-54). Motivaatio toimii energianlahteena ja ohjaa toimintaa tavoitteen
saavuttamiseksi (Liukkonen & Jaakkola 2012, 48; Nurmi & Salmela-Aro 2017,
9-10; Weinberg & Gould 2019, 54), jolloin suorituksen laadussa on nahtavissa
seka motivaation maara etta laatu (Liukkonen & Jaakkola 2012, 48). Urheile-
misessa motivaatiota tarkastellaan muun muassa sisaisen ja ulkoisen moti-
vaation seka suoritusmotivaation kautta (Weinberg & Gould 2019, 54). Tassa
opinnaytetyossa tavoitteellisen urheilemisen motivaatiota kasitellaan naiden

lisaksi myos valmennusilmaston nakokulmasta.

4.1 Itsemaaraamis- ja tavoiteorientaatioteoria

Motivaatiota pyritaan selittamaan erilaisten teorioiden kautta, joista itsemaa-
raamis- ja tavoiteorientaatioteoriat ovat keskeisimpia tavoitteellisessa urheile-
misessa. Decin ja Ryanin itsemaaraamisteoria pohjautuu ajatusmalliin, jossa
henkild on luonnostaan motivoitunut tayttamaan kolme psykologista perustar-
vetta. Psykologisia perustarpeita ovat sosiaalinen yhteenkuuluvuus, kyvykkyys
ja autonomia. (Weinberg & Gould 2019, 445.) Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
tayttyessa urheilija tuntee kuuluvansa ryhmaan. Kyvykkyys puolestaan saavu-
tetaan urheilijan kokiessa olevansa pateva tehtavassaan. Autonomiassa ur-
heilija tuntee saavansa paattaa itseensa liittyvista asioista. (Vasalampi 2017,
60.)
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Nichollsin tavoiteorientaatioteoria pohjautuu motivaation syihin ja sen mukaan
motivaation ymmartamisen edellytyksena on seka onnistumisen etta epaon-
nistumisen merkityksen kasittaminen. Tavoiteorientaatioteorian kolme tar-
keinta tekijaa ovat koettu patevyys, suorituskayttaytyminen ja suoritustavoit-
teet. Suoritustavoitteet yhdessa koetun patevyyden kanssa vaikuttavat suori-
tuskayttaytymiseen. Tavoiteorientaatioteoriaan pohjautuvat suoritustavoitetyy-
pit, joita ovat tehtava- ja minasuuntautuneisuus. Minasuuntautumiselle kes-
keista on oman suorituksen vertaileminen muihin ja muiden voittaminen. Sil-
loin urheilija valitsee varmasti saavutettavia suorituksia, joilla kasvattaa itsear-
vostustaan. Tehtavasuuntautuneet urheilijat keskittyvat parantamaan omaa
suoritustaan suhteessa aiempiin suorituksiinsa normatiivisen vertailun sijaan.
Urheilija ei valttele epaonnistumisen mahdollisuutta vaan valitsee itselleen

realistisia tai haastavia suorituksia. (Weinberg & Gould 2019, 66—68.)

4.2 Ulkoinen ja sisainen motivaatio

Motivaatioon vaikuttavat merkittavasti niin sosiaaliset kuin psykologiset tekijat,
jonka vuoksi se on moniselitteinen prosessi. Sosiaalisista tekijoista tarkeim-
maksi urheilun kannalta muodostuvat onnistuminen ja epaonnistuminen, kil-
pailuun keskittyminen seka valmentajan kayttaytyminen. Menestymiset ja vas-
toinkaymiset auttavat urheilijaa hahmottamaan kyvykkyytensa. Urheilijan kil-
paillessa ennen kaikkea itseaan vastaan huippusuoritusta tavoitellen, tulee ur-
heilijan keskittya parantamaan omaa suoritustaan vastustajan voittamisen si-
jasta. Psykologiset tekijat puolestaan muodostuvat itsemaaraamisteorian mu-
kaisesti koetusta patevyydesta ja autonomiasta seka sosiaalisen yhteenkuulu-
vuuden tunteesta. (Weinberg & Gould 2019, 132-133.)
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Taulukko 1. Motivaatiotyypit ja nilden muodostuminen (mukaillen Weinberg & Gould 2019,
132).
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Motivaation maara vaihtelee yksilOllisesti iasta ja tilanteesta riippuen, esimer-
kiksi nuorella motivaatio on usein aikuista minasuuntautuneempi. Motivaation
taustalla vaikuttaa usein myos useampi kuin yksi syy ryhtya toimeen. Myos
kulttuurisilla tekijoilla on vaikutus motivaatioon vaikuttavien asioiden painotuk-
sessa. (Weinberg & Gould 2019, 57-58.) Motivaatiotyypit voidaan jakaa sisai-
seen ja ulkoiseen motivaatioon seka amotivaatioon (taulukko 1). Kaikilla on
oletetusti piirteita eri motivaatiotyypeista, mutta niista hallitsevin ohjaa yksilon
toimintaa. (Vasalampi 2017, 61.) Amotivaatio ei ole sisaista eika ulkoista moti-
vaatiota, jolloin seurauksena voi olla epapatevyyden ja hallinnanpuutteen ko-
kemukset (Weinberg & Gould 2019, 133).

Ulkoinen motivaatio

Ulkoinen motivaatio perustuu ulkopuolelta tuleviin syihin, jolloin motivaation
lahteena voi toimia tunnetilan valttaminen tai tavoitteeseen pyritaan muiden ih-
misten vuoksi. Ulkoisesti motivoituneen urheilijan sitoutuminen tavoitteen saa-
vuttamiseksi on puutteellinen, jolloin vastoinkdymisesta voi seurata luovutta-
minen tai tavoitteesta luopuminen. (Vasalampi 2017, 55.) Ulkoinen motivaatio
voidaan jakaa neljaan saatelytyyppiin. Ulkoisessa saatelyssa motivaation
osuus on vahaisin, ja sita ohjaavat vain ulkoiset tekijat, kuten palkinto tai raha.

Pakotetussa saatelyssa motivaatio sailyy esimerkiksi miellyttdmisenhalun ta-
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kia. Tunnistetussa saatelyssa motivaatiota ohjaa halu tehda asioita, joiden te-
kemisesta ei valttamatta nauti. Henkild hyvaksyy talldin kaytoksensa, eika koe
olevansa pakotettu toimintaan. Pakotetun ja tunnistetun saatelyn valissa on
autonomian raja, silla tunnistetussa saatelyssa halu tehda asioita lahtee teki-
jasta itsestaan, mutta pakotetussa saatelyssa asioita tehdaan muiden vuoksi.
Integroidussa saatelyssa toiminta on henkilokohtaisesti tarkeaa lopputuloksen
takia. Henkild kokee siis autonomiaa asian suhteen, tavoitteenaan kuitenkin
vain lopputulos. (Weinberg & Gould 2019, 133.)

Sisainen motivaatio

Motivaation sisaistyessa henkilon toiminta perustuu omaan tahtoon, oppimis-
haluun ja olemassa olevien taitojen kehittamiseen. Toiminnan ollessa omien
arvojen mukaista, tekeminen tuottaa iloa ja positiivisia tunnekokemuksia. (Va-
salampi 2017, 55; Weinberg & Gould 2019, 132.) Sisaisesti motivoitunutta toi-
mintaa voidaan kuvailla ilmaisulla "rakkaudesta lajiin” (Weinberg & Gould
2019, 132). Psykologisten perustarpeiden tayttyminen on edellytys sisaisen
motivaation kehittymiselle (Ryan & Deci 2017, 97; Weinberg & Gould 2019,
133). Sisainen motivaatio voi muodostua tietoisuudesta, saavutuksesta ja ko-
kemuksellisuudesta. Motivaation muodostuessa tietoisuudesta uuden oppimi-
nen ja tutkiminen toimivat energianlahteena toiminnalle. Saavutuksen ollessa
motivaattorina energiaa saadaan esimerkiksi vaikeiden taitojen hallitsemi-
sesta. Positiiviset tuntemukset puolestaan toimivat voimavarana sisaisen moti-

vaation muodostuessa kokemuksellisuudesta. (Weinberg & Gould 2019, 133.)

Itsemaaraamisteorian mukaan sisaisen motivaation kehittyminen edellyttaa,
etta urheilija viintyy seka harjoituksissa etta kilpailuissa. Taman toteutuminen
edellyttaa urheilijan psykologisten perustarpeiden tyydyttamista, jolloin urheili-
jalla on oltava kokemus omasta patevyydestaan ja itsenaisyydestaan urheili-
jana seka lisaksi rynmaan kuulumisen tunne. Erityisesti nuorella urheilijalla si-
saisen motivaation kehittymista tukee patevyyden tunne. Menestyakseen ur-
heilijan on luotettava omiin kykyihinsa, joka on yhteydessa itsearvostukseen.
Urheilija muodostaa itsearvostustaan patevyyden kokemuksistaan, jotka vas-

taavat omaa arvomaailmaa. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 49-52.)
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Kyvykkyyden kokemukset muodostuvat neljasta eri osa-alueesta. Sosiaalinen
kyvykkyys muodostuu taidosta tulla toimeen inmisten kanssa ja taidosta ysta-
vystya. Tunnekyvykkyys mahdollistaa ymmarryksen omista ja muiden tun-
teista seké lisda omien tunteidenhallintakeinoja. Alyllinen kyvykkyys muodos-
tuu kyvysta menestya niin opiskelussa kuin tyossakin seka opista selviytya
elamasta elamanhallintakeinojen avulla. Fyysinen kyvykkyys sisaltaa urheilu-
lajien taidot seka fyysisen kunnon ja tyytyvaisyyden omaan kehoonsa. Kyvyk-
kyyden vaikutus urheilijan itsearvostukseen on yhteydessa henkilon arvoihin
ja tarkeina pitamiin asioihin, jolloin esimerkiksi heikko urheilusuoritus voi alen-
taa itsearvostuksen tunnetta. Valmennuksella tulisi tukea nuoren urheilijan yk-
silollisesti muodostuvaa itsearvostusta, jotta voidaan ennaltaehkaista mahdol-
lista itsearvostuksen alenemista esimerkiksi epaonnistuneen urheilusuorituk-
sen vuoksi. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 50-53.)

4.3 Suoritusmotivaatio

Suoritusmotivaation ansiosta urheilijan on mahdollista saavuttaa huippuosaa-
minen vastoinkaymisista huolimatta. Se ohjaa urheilijan toimintaa kohti asetet-
tua tavoitetta, kannattelee haasteita kohdattaessa ja saa tuntemaan ylpeytta
saavutuksistaan. Suoritusmotivaatiossa korostuvat muuttuvat suoritustavoit-
teet ja -tavat, jotka ovat vuorovaikutuksessa sen hetkiseen tilanteeseen. Suo-
ritusmotivaatiota selittavat viisi teoriaa, joista keskeisimmat, itsemaaraamis- ja
tavoiteorientaatioteoria, on avattu luvussa 4.1. Urheilussa suoritusmotivaatiota
kutsutaan kilpailukyvyksi, joka muodostuu suorituksen ja sosiaalisen arvioin-

nin perusteella erityisesti kilpailutilanteessa. (Weinberg & Gould 2019, 62—-69.)

Suoritusmotivaation kehittyy kolmessa tasossa, jonka viimeista vaihetta kaikki
eivat valttamatta koskaan saavuta. Ensimmaisen tason, autonomisen kyvyk-
kyyden, lapsi saavuttaa ennen neljatta ikavuotta, jolloin harvoin keskitytaan
vertailemaan itsedan muihin. Sen sijaan ympariston hallitseminen ja itse ko-
keileminen ovat tarkeita tekijoita tassa vaiheessa. Seuraava, sosiaalisen ky-
vykkyyden taso, saavutetaan ennen viidetta ikdvuotta. Tassa vaiheessa lapsi
alkaa vertailemaan omaa suorituskykyaan muiden vastaaviin ominaisuuksiin.
Kolmannen, integroidun, tason saavuttamiseen ei ole maaritelty optimi-ikaa.

Integroidussa tasossa on edeltavien tasojen ominaisuuksien lisaksi kehittynyt
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tietoisuus siita, missa tilanteessa on sopivaa verrata itseaan muihin tai olla

tyytyvainen omaan suorittamiseen. (Weinberg & Gould 2019, 69-70.)

4.4 Motivaatioilmasto

Motivaatioilmasto on merkittdva osa urheilemista etenkin sen sosiaaliselle
puolelle. Motivaatioilmastolla tarkoitetaan valmentajan, vanhempien tai saman
ikaisten kavereiden luomaa ilmapiiria. limapiirissa korostuvat yhteistyo, sosi-
aalinen tuki, taitojen oppiminen, autonomia ja yhdenvertainen kohtelu. (Wein-
berg & Gould 2019, 67-602.)

Motivaatioilmasto ohjaa urheilijan toiminnan tavoitteita joko mina- tai tehta-
vasuuntautuneeksi. Varhaislapsuudessa vanhemmat vaikuttavat tulevan ur-
heilijan tavoitteiden saavuttamiseen ja lapsen kasvaessa vaikutteita saadaan
myos esimerkiksi kavereilta. Urheilu-uran aikana valmentajan vaikutus koros-
tuu toiminnan tavoitteita asetettaessa. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 57; Wein-
berg & Gould 2019, 66-67.) Valmentajan rooli motivaatioilmaston luomisessa
on merkittdva. Valmentaja edesauttaa motivaatioilmaston muodostumista ja
tukee toiminnallaan nuoren urheilemiseen liittyvaa motivaatiokehitysta. Moti-
vaation muodostumista lisaa erityisesti urheilijan kokema autonomia. (Duga &
Marks 2014, 22.)

5 TAVOITTEELLISEEN URHEILEMISEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Tavoitteellisesti urheilevan nuoren kehittymiseen ja aikuisurheilijaksi siirtymi-
seen vaikuttavat useat tekijat, joista moneen on luotu perustaa jo lapsuudesta
lahtien. Lapsen hakeutuminen urheiluharrastuksen pariin on todennakdisem-
paa, jos perheen vanhemmat urheilevat. He myds tukevat lapsen urheilemista
keskimaaraista enemman seka ajallisesti etta taloudellisesti. (Aarresola 2012,
40-41.) Tavoitteellisesti urheilevat lapset ja nuoret aloittavat urheilemisen
nuorempana seka vanhempien vaikutus urheilemisen aloittamisessa on mer-
kittdvampi kuin harrasteurheilijoilla. Vanhempien rooli korostui erityisesti yksi-
I0lajeissa, yleisurheilussa ja maastohiihdossa. (Aarresola 2016, 73—74.) Van-
hempien vaikutus on merkittava myos urheilumenestykseen genetiikan vuoksi
(Cerit ym. 2020; Silventoinen ym. 2020). Monipuolinen liikunta lapsuudesta
lahtien tukee lajitaitojen kehittymista (DiCesare ym. 2019; Zoellner ym. 2021)

seka ennaltaehkaisee urheiluvammojen kehittymista (DiCesare ym. 2019;



21

Kliethermes ym. 2021; Zoellner ym. 2021). Aikuisuuden kynnyksella tulee
ajankohtaiseksi myos tulevaisuuden suunnitteleminen (Aarresola 2016, 82—

83) seka vastuu taloudellisesta toimeentulosta (Puronaho 2014).

Tavoitteellisesti urheilevan nuoren kokonaisliikuntamaara tulisi olla 20 tuntia
viikossa, joka koostuu seka ohjatusta urheilemisesta etta itsenaisesti tapahtu-
vasta monipuolisesta liikkumisesta (Aarresola & Konttinen 2014, 107). Urheili-
jana kehittymisen edellytyksena ovat tasapainoinen suhde harjoittelun ja levon
valilla seka hyva ravitsemustila. Naiden tasapaino mahdollistaa muun muassa
arjen aktiivisuuden, kuormituksesta palautumisen ja kehon normaalin toimin-
nan. (UKK-instituutti s.a.)

5.1 Perinnodllisyys

Perinndllisyystekijat ovat merkittavassa asemassa monissa urheilijalle tar-
keissa ominaisuuksissa, jotka vaikuttavat suorituskykyyn ja saavutustasoon
(Cerit ym. 2020). Useissa urheilulajeissa menestyminen edellyttaa lajiin sopi-
van fysiikan ja ruumiinrakenteen seka motorisia taitoja, jotka ovat vanhem-
milta perittyja ominaisuuksia (Silventoinen ym. 2020). Lisaksi perima vaikuttaa
harjoitettujen ominaisuuksien kehittymiseen, kuten taidollisten ja fyysisten
ominaisuuksien harjoitusvasteeseen (Powers & Howley 2015, 478; Silventoi-
nen ym. 2020). Periman tuomaa lahjakkuutta ei kuitenkaan voida taysin kor-
vata harjoittelulla, vaikka se parantaakin urheilijan suorituskykya (Powers &
Howley 2015, 478).

Fyysisista ominaisuuksista ruumiinrakenne periytyy suurelta osin (80 %) van-
hemmilta. Sen seurauksena kehittyy tietynlainen vartalotyyppi ja siihen liittyvat
fyysiset ominaisuudet, kuten kestavyys- ja voimaominaisuudet. (Silventoinen
ym. 2020.) Lihassolujen jakautuminen on geneettisesti maaraytyva ominai-
suus, johon voidaan kuitenkin vaikuttaa harjoittelulla (McArdle ym. 2015, 381).
Lihassolujakauma on merkittavaa urheilijalle, koska ne maarittelevat kesta-
vyys- tai voimaominaisuuksien hallitsevuuden (McArdle ym. 2015, 379; Po-
wers & Howley 2015, 176). Lihassolujen jakautuminen on aina yksildllista eika

se takaa urheilemisessa menestymista (McArdle ym. 2015, 374-379).
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Lihassolut voidaan jakaa kahteen alatyyppiin, hitaisiin ja nopeisiin. Hitaiden,
tyypin 1, lihassolujen osuus on suuri kestavyyslajeissa, koska ne kestavat hy-
vin pitkakestoista kuormitusta aerobisen energiakapasiteetin avulla. Tyypin 1
lihassolujen supistumiskyky ja voimantuotto sen sijaan ovat huomattavasti hei-
kompia kuin tyypin 2 lihassoluilla. Voimaominaisuuksia edellyttavissa lajeissa
urheilijoilla on merkittava osa nopeita, tyypin 2, lihassoluja, jolloin lihasten omi-
naisuudet vastaavat lajissa tarvittavaa nopeaa supistumiskykya ja suurta voi-
mantuottoa. Tyypin 2 lihassolujen kestavyys on kuitenkin heikkoa, koska nii-

den energiantuotanto on paaosin anaerobista. (McArdle ym. 2015, 378-389.)

Lihassolujakauman liséksi kestavyys- ja voimaominaisuuksiin vaikuttavat ke-
hon erilaiset toiminnalliset ja kemialliset jarjestelmat (McArdle ym. 2015, 380).
Tutkimusten mukaan perinndllisyyden vaikutus kestavyysominaisuuksissa on
30 % ja voimaominaisuuksissa 40—-83 prosenttia (Cerit ym. 2020; McArdle ym.
2015, 240). Maksimaalisesta hapenottokyvysta noin 50 prosenttia maaraytyy
perintotekijoilla (Powers & Howley 2015, 281).

5.2 Motorinen kehitys

Urheilijan harjoittelemisessa yksi merkittava osa-alue on motoristen taitojen
jatkuva kehittaminen. Motorisilla taidoilla tarkoitetaan ominaisuuksien ja tah-
donalaisten liikkeiden muodostamaa liikekokonaisuutta eri ymparistoissa. Mo-
toriset taidot edellyttavat toimintaan suhteutettuna riittavaa lihasvoimatasoa ja
niiden kehittaminen aloitetaan 0—1-vuotiaana liikkkumisen harjoittelulla. Perus-
taidot, joita ovat liikkuminen, tasapaino, ja valineenkasittely, tulisi olla saavu-
tettuna 7. ikavuoteen mennessa. Nykypaivana niissa voi olla viela puutteita
10-vuotiaallakin. Motoriset taidot kehittyvat harjoittelun ja kokemuksen tulok-
sena lapi elaman. Kun perustaidot ovat saavutettu, kehittyminen kohdistuu tai-
tojen muokkaamiseksi sujuvaksi ja energiaa saastavammaksi liikkkeeksi.
(Laukkanen ym. 2018, 31-33.)

Kasvuikaisena aloitettu liikunnallinen elamantapa ja motoristen taitojen kehit-
taminen luo perustan monipuoliselle likkumisen taidolle, joka tukee lajikohtais-

ten taitojen oppimista. Lisaksi monipuolinen liikkumistausta vahentaa voima-
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ja koordinaatioharjoitteissa vammariskia. Pidemmalla aikavalilla fyysinen aktii-
visuus edistaa erilaisten taitojen oppimisen lisaksi hyvinvointia seka itsevar-

muutta. (Zoellner ym. 2021.)

Syvaoja ym. (2019) totesivat tutkimuksessaan, etta fyysisen kunnon parantu-
essa myoOs koulumenestyminen paranee. Motoriset taidot ja oppiminen vaikut-
tavat tukevan toisiaan, joka voitaneen selittaa niiden tietojen kasittelyalueen
sijainnilla aivoissa (Syvaoja ym. 2019). Motoristen taitojen, lihaskunnon ja ma-
temaattisten taitojen on havaittu olevan positiivisessa yhteydessa toisiinsa tyo-
muistin kautta (Syvaoja ym. 2021). Peruskouluikaisten nuorten liikunnan arvo-
sana on suoraan yhteydessa liikunnalliseen aktiivisuuteen. Liikunnan arvosa-
nalla sen sijaan on merkittava yhteys aidinkielen ja matematiikan arvosanoi-
hin. Merkittavasti huonompia arvosanoja sai tutkimuksen mukaan nuoret, jotka
saavuttivat liikuntasuosituksen mukaisen paivittaisen liikuntamaaran enintaan
kahdesti viikossa. Liikuntasuosituksella tarkoitetaan tunnin paivittaista liikun-
taa. (Palomaki ym. 2019, 86—-87.)

5.3 Varhainen lajiin erikoistuminen

Varhaisella lajiin erikoistumisella voi olla merkittavia vaikutuksia nuoren ur-
heilu-uraan. Brennerin ym. (2019) mukaan tiettyyn lajiin erikoistutaan urheili-
jan tavoitellessa muun muassa menestysta, taloudellista hyotya ja ammattilai-
suutta. Kliethermes ym. (2021) toteavat kuitenkin, etta nykykasityksen mu-
kaan varhainen erikoistuminen on tarpeellista vain lajeissa, joissa tekniikkaa
kehitetaan nuoresta iasta lahtien suurilla toistomaarilla, kuten rytmisessa voi-
mistelussa ja taitoluistelussa. Lajiin erikoistumisella tarkoitetaan yhteen urhei-
lulajiin keskittymista ja sen intensiivista harjoittelua ympari vuoden (Brenner
ym. 2019; Kliehermes ym. 2021). Varhainen lajiin erikoistuminen ajoittuu mur-
rosikaan tai sitd ennen (DiCesare ym. 2019).

Aikainen erikoistuminen voi johtaa yksipuoliseen harjoitteluun (DiCesare ym.
2019; Kliethermes ym. 2021), joka voi heikentda myds motoristen perustaito-
jen kehittymista seka jo opittujen motoristen taitojen yllapitamista (DiCesare

ym. 2019). Toistuvat yksipuoliset harjoitteet voivat lisata ylirasitusvammoja ja

johtaa nuoren urheilijan psyykkiseen ylikuormittumiseen (DiCesare ym. 2019;
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Kliethermes ym. 2021). Ylikuormittumisesta voi seurata jopa nuoren urheilijan

urheilu-uran paattyminen (Kliethermes ym. 2021).

5.4 Suhteellinen energiavaje urheilussa (RED-S)

Ravitsemus vaikuttaa merkittavasti urheilijan suorituskykyyn ja terveyteen. Eri-
tyisesti kasvuikaisella nuorella urheilijalla ravitsemukseen tulee kiinnittaa huo-
miota kasvavan energiankulutuksen vuoksi. Suhteellinen energiavaje urhei-
lussa (RED-S) on laajempi termi aiemmin kaytetylle naisurheilijan oireyhty-
malle, johon liittyy vahainen energiasaatavuus, kuukautiskierron hairiot tai
luuntiheyden vahentyminen. (Briggs ym. 2020; Goolsby 2014, 86; Mervaala
ym. 2019, 61.) Uudistuneen termin myéta oireyhtymassa huomioidaan ener-
giavajeen vaikutukset metaboliaan, immuniteettiin, proteiinisynteesiin seka sy-
dan- ja verenkiertoelimiston hairidihin molemmilla sukupuolilla (Briggs ym.
2020).

Suhteellinen energiavaje voi aiheuttaa hairidita niin huippu-urheilijoilla kuin ak-
tiivisilla likunnan harrastajilla. Riskiryhmaan kuuluvat urheilijat ja harrastajat,
joiden lajeissa kiinnitetaan erityista huomiota painoon, kuten painoluokkala-
jeissa. Lisaksi riskitekijoita energiavajeen kehittymiselle ovat energiatarpeen
lisdantyminen ja fyysisen kuormituksen muutokset, kuten loukkaantumiset.
(Goolsby 2014, 86; Mervaala ym. 2019, 61.) Tasapainoinen ja terveellinen
ruokavalio tukee nuoren fyysista kasvua ja kehittymista. Kasvuvaiheessa il-
menneen hairion aiheuttamat muutokset eivat valttamatta koskaan palaudu
optimaaliselle tasolle, vaikka hairid korjaantuisi. Hormonaaliset hairiot heiken-
tavat kasvuhormonien vaikutusta, jolla elimistd pyrkii sdastdamaan energiaa

tarkeisiin elintoimintoihin. (Mountjoy ym. 2018.)

Ravitsemus

Urheilijan tulee huomioida riittava energiansaanti ravinnosta, joka mahdollis-
taa terveellisen, taysipainoisen harjoittelun ja kehittymisen. Riittavalla energi-
ansaannilla tarkoitetaan energiamaaraa, joka kasittaa seka liikuntaan etta elin-
toimintoihin kaytettavan energiamaaran. Liikuntaan kaytetty energiamaara

suhteutetaan kehon rasvattomaan painoon. (Mervaala ym. 2019, 62.) Kun
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energiankulutus suhteutetaan rasvattomaan kehon massaan (FFM), energia-
tarve maaraytyy metabolisten kudosten mukaan. Fysiologiset toiminnot tarvit-
sevat energiaa 45 kcal/kg per FFM/vrk ja lepoaineenvaihdunta noin 30 kcal/kg
per FFM/vrk. Yli kuukauden jatkunut energiavaje hidastaa lepoaineenvaihdun-
taa, joka ilmenee painonpudotuksen pysahtymisena. (Mountjoy ym. 2018.)
Suhteellinen energiavaje johtuu joko riittamattdmasta energiansaannista tai
energiankulutuksen lisdantymisesta, josta voi seurata laihtumista, alipainoi-

suutta tai syOmiskayttaytymisen hairiintymista (Mervaala ym. 2019, 62-64).

Urheilevalle nuorelle on tarkeaa saanndllinen ateria- ja juomarytmi seka vali-
palat, jotka tukevat niin harjoittelua kuin kasvuprosessia. Urheilijan ravitse-
muksessa tulee huomioida riittava ravintoaineiden maara myads lepopaivina.
(Mountjoy ym. 2018; UKK-instituutti s.a.) Energiavaje on yhteydessa riittamat-
tomaan raudansaantiin erityisesti nuorilla ja nuorilla aikuisilla naisurheilijoilla.
Toisaalta raudanpuute voi myos aiheuttaa energiavajetta vahentaen ruokaha-
lua ja lisaten energian kulutusta metabolian hairiintymisen vuoksi niin harjoitte-
lun kuin levon aikana. (Mountjoy ym. 2018.) Nain ollen raudanpuute voi johtaa
fyysisen suorituskyvyn laskuun (McArdle ym. 2015, 65). Lisaksi riittamaton
raudansaanti heikentaa luustoa ja vaikuttaa kilpirauhasten toimintaan, hedel-

mallisyyteen seka psyykkiseen hyvinvointiin. (Mountjoy ym. 2018).

Ravinnon lisaksi suorituskyvylle on tarkeaa nestetasapaino. Nestevaje vaikut-
taa hikoilun kautta niin lammon saatelykykyyn kuin veritilavuuden laskiessa
sykkeen nousuun. Sykkeen nousu lisaa rasitusta, joka puolestaan aikaistaa
uupumista. Nestetasapainolla on merkittava rooli palautumisessa, jonka
vuoksi hikoilun myota menetetty natriumin maara tulee huomioida nesteiden
laadussa. Perusperiaate on juoda vahintaan 1,5-kertainen maara nestetta pa-

lautumiseen, kuin mita on suorituksessa menettanyt. (UKK-instituutti s.a.)

Esimerkiksi painoluokkalajeissa voidaan tavoitella kevyempaa kehon painoa
lajiominaisuuksien vuoksi. Suorituskyvyn tehostamiseksi tavoiteltu rasvatto-
mampi keho altistaa myohemmin syomishairion puhkeamiselle. Sydémishairi-
Olle altistavat monet psykososiaaliset tekijat, joihin vaikuttavat muun muassa

painoon liittyvat paineet, suorituspaineet, harjoittelumuutokset, harjoitusporu-
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kan vaikutteet seka huono valmennussuhde. Alhaisen rasvaprosentin omaa-
villa on havaittu lihasmassan vahenemista, lihasvoiman heikentymista seka

hormonaalisia ja psyykkisia hairioita. (Mountjoy ym. 2018.)

Kuukautiskierron hairiot

Kuukautiskierron hairidt ovat yleisia urheilevien tyttdjen ja naisten keskuu-
dessa (Mervaala ym. 2019, 64). Hairi6ita aiheuttavat muun muassa intensiivi-
nen harjoittelu ja painonpudotus (McArdle ym. 2015, 61) seka stressi ja yli-
kunto (Powers & Howley 2015, 500). Riittdva energiansaanti on edellytys nor-
maalille kuukautiskierrolle, jonka terveysvaikutukset ovat merkittavia.
Energiasaannin vajaus johtaa hypotalamus-aivolisake-munasarja-akselin hai-
riintymiseen, josta seuraa veren estrogeenipitoisuuden vaheneminen. Taman
seurauksena kuukautiset muuttuvat ensin epasaanndllisiksi ja lopulta jaavat
pois kokonaan. Murrosikaisella energiansaannin vajaus voi estaa kuukautisten
alkamisen. Kuukautiskierron hairidt (amenorrea) luokitellaan kolmeen osaan.
Primaarisessa amenorreassa kuukautiset eivat ole alkaneet 16. ikdvuoteen
mennessa. Sekundaarisessa amenorreassa kuukautiset jaavat pois yli kuu-
deksi kuukaudeksi ja oligomenorreassa kuukautiskierto on pidentynyt yli 36
paivaan. (Mervaala ym. 2019, 63—64.) Pitkaaikaisen kuukautiskierron hairion
merkittavin haittavaikutus on luumassan haurastuminen (McArdle ym. 2015,
62; Mervaala ym. 2019, 63). Lisaksi hairid vaikuttaa kehon metabolisiin ja hor-

monaalisiin toimintoihin (McArdle ym. 2015, 442).

Erityisesti kasvuidssa energiansaannin vajaus ja kuukautiskierron hairiét hei-
kentavat luun lujuutta ja laatua seka erityisesti tineytta. Kasvuika on kriittinen
ajanjakso optimaalisen luuston tiheyden saavuttamiseksi, jota ei pystyta myo-
hemmin taysin korvaamaan. (Mervaala ym. 2019, 63.) Luumassan tiheys on
suorassa yhteydessa kuukautisten saannollisyyteen ja kuukautiskierron luku-
maaraan. Ennenaikainen kuukautisten poisjaanti vahentaa estrogeenin luus-
toa suojaavaa vaikutusta, jolloin luusto on alttimpi kalsiumvajeelle ja luumas-
san hajoamiselle. (McArdle ym. 2015, 62; Powers & Howley 2015, 502.) Luu-
massan heikentyminen altistaa koko loppuelaman ajan osteoporoosille ja rasi-
tusvammoille, esimerkiksi luumassan viiden prosentin kato lisaa rasitusvam-

mariskia lahes 40 prosenttia. Nuorena alkanut, pitkaaikainen amenorrea hei-
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kentaa myos voimaharjoittelun vastetta seka altistaa tuki- ja liikkuntaelin vam-
moille. Erityisesti rasitusvammojen uusiutumisriski kasvaa. (McArdle ym.
2015, 62.)

5.5 Vamma-alttius

Nuoren urheilijan kasvava keho on herkka erilaisille vammoille, joihin vaikutta-
vat myos harjoitusmaarien lisdantyminen (Brukner ym. 2017, 974). Monipuoli-
sella harjoittelulla voidaan vahentaa rasitusvammojen riskia (Kliethermes ym.
2021). Kasvuiassa erityisesti kasvupyrahdys, epalineaarinen kasvu seka psy-
kologiset tekijat lisaavat vamma-alttiutta. Epalineaarinen kasvu tarkoittaa lui-
den proksimaali- ja distaalipaissa olevien epifyysilevyjen kasvamista eri tah-
tiin. Kasvuikaiselle urheilijalle tyypillisida vammoja ovat erilaiset osteokondriitit,
kuten Osgood-Schlatterin ja Sinding-Larsen-Johanssonin tauti seka Severin
tauti (Brukner ym. 2017,974-977). Muita yleisia nuoren urheilijan kokemia
vammoja ovat patellofemoraalinivelen dysfunktio, rasitusmurtumat seka erilai-
set ylaraajavammat (Emery & Lebrun 2014, 12). Murrosian jalkeen naisurheili-
joilla eturistisiteen kontaktittomat vammat ovat yleisia (Brukner ym. 2017, 987;
Powers & Howley 2015, 504).

Slressi- ja vammamalli

Persoonalli- Ajemimel Sehiyiymis-
SULS slressilekijat kezirat
Siressivasie
Stressaava Fyswlogset @
_“3““‘; . Kognitiivinen arviolnt 1-£rkha£-|~s T vamma
filanna F avas ]
. miurokset

Interventn

Kuva 3. Stressi- ja vammamalli (mukaillen Williams & Scherzer 2021).

Williamsin ja Andersenin laatiman stressi-vammamallin olettamuksen mukaan
taustalla vaikuttavat stressitekijat vaikuttavat urheilijan toimintaan lisaten vam-

mariskia (kuva 3). Yksityiselaman muutokset ja arjen haasteet yhdessa koet-
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tujen vammojen kanssa lisaavat urheilijan kokonaisstressin maaraa, jotka li-
saavat vammariskia jopa 5-kertaiseksi. Sen sijaan positiivinen sosiaalinen tuki
vahentaa koetun kokonaisstressin maaraa. Koettuun stressiin vaikuttavat mer-
kittavasti urheilijan henkilokohtaiset ominaisuudet ja selviytymiskeinot. Opti-
mistinen asenne, mielentila ja sisukkuus vahentavat loukkaantumisriskia lie-
ventamalla koettu stressia. Sen sijaan negatiivinen stressi, kuten haasteet ih-
missuhteissa, lisaa alttiutta vammojen syntymista. (Williams & Scherzer 2021,
492-497.)

Urheilijan kohdatessa stressaavan tilanteen, kuten tarkean kilpailun, koettu
stressivaste muodostuu kognitiivisesta arvioinnista, seka fysiologisista ja tark-
kaavaisuuden reaktioista. Kognitiivisen arvioinnin perusteella urheilija maarit-
telee suhtautumisensa tilanteeseen. Fysiologiset muutokset iimenevat ylei-
sena lihasjannityksena, joka vaikuttaa suorittamiseen ja nopeuttaa uupumista.
Tarkkaavaisuuden muutokset puolestaan heikentavat huomiokykya ja kaven-
tavat nakokenttaa. Stressaava tilanne voidaan kokea joko positiivisena tai ne-
gatiivisena. Positiivinen kokemus edesauttaa tilanteesta selviytymista ja va-
hentad vammariskia, mutta negatiivinen kokemus altistaa fysiologisten ja tark-
kaavaisuuden muutosten myoéta urheilijan loukkaantumiselle. (Williams &
Scherzer 2021, 492-497.)

5.6 Sosioekonomia

Lapsen tai nuoren tavoitteellisen urheilemisen aloittamisessa ja jatkumisessa
vanhempien roolit seka sosioekonominen asema ovat merkittavassa ase-
massa. Sosioekonomisella asemalla tarkoitetaan toimeentuloa ja siihen tarvit-
tavia edellytyksia, kuten ammattia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020).
Aarresola (2012, 41) toteaa, ettéd nuoren urheileminen on koko perheen yhtei-

nen asia.

Lapsen ja nuoren lajivalintaan vaikuttavat kiinnostuksen lisaksi myos perheen
varallisuus. Varakkaammista perheista hakeudutaan herkemmin pidempia
kausia edellyttaviin lajeihin, joissa kertamaksut ovat suurempia ja lajiin sitoutu-
minen pidempiaikaista. Pienempituloiset valitsevat todennakéisemmin lajin,

jossa harjoitusmaksut maksetaan kayntikertojen mukaan. (Puronaho 2014.)
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Yksi merkittava vaihe nuoren urheilijan uralla on opintojen ja urheilun yhdista-
minen (Aarresola 2016, 82—83). Suomessa on 1980-luvulta lahtien kehitetty
niin sanottua kaksoisuraa, jonka tavoitteena on tukea nuorta seka koululai-
sena tai opiskelijana etta urheilijana. Opiskelun ja urheilemisen hyvalla yh-
teensovittamisella turvataan myos urheilemiselle riittava palautumisaika ja
mahdollisuus muuhun vapaa-ajanviettoon. Peruskouluikaisille suunnatulla
Kasva urheilijaksi -yleisvalmennuksella lisatdan nuoren tietoisuutta urheilemi-
seen liittyvista asioista, kuten ravitsemuksesta ja levosta. (Rouvali ym. 2020,
5-11.) Lisaksi ylakouluikaisesta lahtien on mahdollisuus hakeutua urheiluaka-
temian toimintaan, joka on oppilaitosten, urheiluseurojen ja asiantuntijaorgani-
saatioiden muodostama alueellinen verkosto. Urheiluakatemian moniammatil-
linen toiminta mahdollistaa tavoitteellisen urheilemisen ja koulun tai opiskelun
yhdistamisen aina huippu-urheilijaksi asti. (Urheiluakatemiat ja valmennuskes-

kukset s.a.)

Urheilu-uran luominen edellyttaa riittdvaa toimeentulotasoa, jotta kaikki elami-
sen kustannukset saadaan katettua. Urheilun kokonaiskustannukset vaihtele-
vat lajin, ikakauden ja tason mukaan. Urheilu-uran edetessa kustannukset
kasvavat vaatimustason noustessa. Erityisesti harjoituskertojen lisaantyminen
kasvattaa kokonaiskustannuksia. Kaudella 2012—2013 tehdyssa kyselytutki-
muksessa 15—18-vuotiaiden yksildlajien naiskilpaurheilijoiden kokonaiskustan-

nus oli keskimaarin noin 6 200 euroa vuodessa. (Puronaho 2014.)

Urheilijan toimeentulo koostuu usein monista eri Iahteista. Nuoren urheilemi-
sen mahdollistaa taloudellisesti yleensa laheiset. Aikuisurheilijalla palkkatulot
ovat merkittavin toimeentulolahde ja erityisesti yksilOlajin urheilijalla myos
sponsorituloista. Lisaksi haettavissa on erilaisten saatididen myontamia tukia,
kuten Urheilijoiden ammattienedistamissaation opiskeluapuraha seka Kansan-
elakelaitoksen yleisia toimeentulotukia. Urheilumenestyksen myo6ta urheilija-
apuraha on haettavissa opetus- ja kulttuuriministeriélta. (Karmeniemi ym.
2013, 21-23.)

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia nuoreen yksildnaisurheilijaan vaikutta-

via biologisia seka motivaatioon ja urheilu-uraan liittyvia haasteita erityisesti
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drop outin valttamisen nakokulmasta. Opinnaytetyon tavoitteena on tunnistaa
yksilotasolla ikakauteen liittyvia erityispiirteita, joilla voidaan tukea urheilijaa
moniammatillisessa yhteistydssa valttaen drop out. Opinnaytetyon tekijoiden
aloitteesta tutkittavaksi kohteeksi valikoitui naisurheilu, josta on vahan tutki-
mustietoa ja erityisesti yksilolajien osalta. Keskusteltaessa Etela-Kymenlaak-
son urheiluakatemian toiminnanjohtajan kanssa esiin nousi drop out -ilmio.
Koska molemmat teemat ovat ajankohtaisia, niista aloitettiin tydstamaan nais-

yksilourheilijoiden drop outiin liittyvaa opinnaytetyota.

Vuonna 2004 perustettu Etela-Kymenlaakson urheiluakatemian toiminta on
jatkumoa vuonna 1992 aloitetulle Kotkan urheilijakoulutukselle. Akatemian toi-
minnan tarkoituksena on tukea tavoitteellisesti urheilevia nuoria urheilemisen
ja opiskelun yhdistamisessa. Valmennusta jarjestetdan Kotkassa ja Hami-
nassa seka yksilo- etta joukkuelajeissa. (Etela-Kymenlaakson urheiluakatemia
s.a.) Kevaalla 2021 akatemian toimintaan osallistui 306 urheilijaa. Nuorimmat
urheilijat olivat 14-vuotiaita ja vanhimmat 27-vuotiaita. Akatemian urheilijoista
119 oli naisia ja heista 51 oli 14—19-vuotiaita yksilonaisurheilijoita. Edeltavan
yhdeksan vuoden aikana urheiluakatemian toimintaan osallistuneita yksi-
I6naisurheilijoita oli eniten, 51 urheilijaa, kaudella 2020-2021 ja vahiten kau-
della 2014-2015, jolloin heita oli 32. (Auranen 2021.)

Sopimus yhteistyosta

Eteld-Kymenlaakson Teoreettinen viitekehys Teemahaastattelu

urheiluakatemian kassa helmi_kuu 2020 - lokakuu 2020
maaliskuu 2021
marraskuu 2019

Kyselylomakkeen Kyselylomakkeen Kyselylomakkeen
lshettaminen huhtikuu esitestaus rakentaminen helmi-
2021 huhtikuu 2021 maaliskuu 2021
Tulosten analysointi Opinndytetyd valmis
syksylld 2021 joulukuu 2021

Kuva 4. Opinnaytetyon aikataulu.
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Opinnaytety6 toteutettiin monimenetelmatutkimuksena, jossa yhdistettiin kvali-
tatiivinen ja kvantitatiivinen tutkimusmenetelma. Opinnaytetyon rakenne koos-
tui teoreettisesta viitekehyksesta, jossa huomioitiin biologinen kehittyminen,
motivaatiotekijat ja urheilemisen erityispiirteet. Teoreettisen viitekehyksen si-
salto kartoitettiin narratiivisella kirjallisuuskatsauksella, jolla ajankohtainen tut-
kimustieto tiivistettiin johdonmukaiseksi kokonaisuudeksi (Salminen 2011, 7).
Teoreettista viitekehysta tukemaan toteutettiin teemahaastattelut neljalle nais-
urheilijalle, joilla pyrittiin selventamaan teoreettisen viitekehyksen sisaltoa ja
nostamaan esiin muita mahdollisia nakokulmia. Teoreettisen viitekehyksen ja
teemahaastattelujen pohjalta laadittiin kyselylomake Etela-Kymenlaakson ur-
heiluakatemian 14—19-vuotiaille yksilonaisurheilijoille ja kyselytutkimus suori-
tettiin huhtikuun 2021 aikana. Opinnaytetyon aikataulutus on havainnollistettu

kuvassa 4.

6.1 Teemahaastattelu

Teoreettista viitekehysta tukemaan toteutettiin kvalitatiivinen, puolistrukturoitu
teemahaastattelu. Kvalitatiivisella eli laadullisella tutkimuksella pyritdan 16yta-
maan saannonmukaisuuksia vaikeasti mitattaviin asioihin, jotka johtavat tiet-
tyyn lopputulokseen. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 25.) Tarkoituksena oli tunnistaa
yksittaisten tekijoiden merkitysta kokonaisuuden hahmottamisessa. Puolistruk-
turoidussa haastattelussa kysymysten teemat ja asettelu olivat ennalta sovittu,
mutta niiden esittaminen voitiin toteuttaa vapaamuotoisesti. Haastattelurunko
muodostettiin teeman teoreettisessa tarkastelussa esiin nousseiden ylakasit-
teiden pohjalta. Haastateltavalla oli mahdollisuus vastata vapaasti omasta na-
kOkulmastaan. Teemahaastattelu kohdennettiin haastateltaville, joilla oli sub-
jektiivinen kokemus tutkittavasta aiheesta. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 47—-48.)
Teemahaastatteluissa noudatettiin eettisia periaatteita. Haastateltavat osallis-
tuivat vapaaehtoisesti ja heidan anonymiteettinsa suojattiin jattamalla pois lo-
pullisesta tyodsta yksityiskohtaisia tunnistettavia tietoja. Liséksi aineistot pois-

tettiin niiden kasittelyn jalkeen. (Hyvarinen ym. 2017.)

Teemahaastattelujen tarkoituksena oli selventaa tutkijoille teoreettisen viiteke-
hyksen sisaltda ja nostaa esiin muita mahdollisia ndkdkulmia. Teemahaastat-

telut toteutettiin opinnaytetydn aiheen mukaisesti neljalle 23—40-vuotiaalle
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naisurheilijalle, jotka urheilivat tavoitteellisesti nuoruusiassa. Yksi haastatelta-
vista urheili edelleen teemahaastattelujen ajankohtana. Haastateltavista kolme
oli urheillut samassa lajissa koko urheilu-uransa ajan ja yksi oli vaihtanut lajia

aikuisuuden kynnyksella.

Biclogiset

tekijat

Kuva 5. Teemahaastattelun sisallén jakautuminen osioittain.

Teemahaastattelut toteutettiin lokakuussa vuonna 2020 yksildhaastatteluina,
jotka toteutettiin videopuheluina Microsoft Teamsissa vallitsevan Covid-19-
pandemian vuoksi. Haastattelut tallennettiin litterointia varten. Teemahaastat-
telujen pohjaksi laadittiin viitekehyksen merkittavimmista teemoista runko (liite

1), joka jaoteltiin taustatekijoihin, biologisiin ja motivaatio tekijoihin (kuva 5).

6.1.1 Tutkimuskysymykset

Teemahaastattelujen tarkoituksena on tunnistaa yksittaisten tekijoiden merki-
tysta kokonaisuuden hahmottamisessa. Tutkimuskysymykset maaritettiin teo-

reettisessa viitekehyksessa huomioitujen merkittavien osa-alueiden mukaan.

1) Miten nuoruusian tuomat muutokset ilmenevat kilpaurheilun kontekstissa?

2) Millaiset motivaatiotekijat vaikuttavat urheilun jatkamiseen?

6.1.2 Tulosten kasittely ja analysointi

Aineiston kasittelyn laadukkuutta lisattiin nopealla litteroinnilla. Opinnaytetyon
tekijat analysoivat aineistoja erikseen ja analyyseistd muodostettiin yhteenveto
teemahaastatteluittain. Yhtenevilla analysoinnin tuloksilla lisattiin tutkimuksen
reliabiliteettia. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 185.) Opinnaytetyon teemahaastatte-

lujen tulosten yhteenveto on esitetty taulukossa 2.
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Taulukko 2. Teemahaastattelujen tulosten yhteenveto.

Yhteenveto

Tausta - Lajiin erikoistuminen 10—14-vuotiaana
- Ohjattua harjoittelua 5-8 kertaa viikossa
- Paaosin vanhempien kustantamaa
- Koulutus tarkeada
- Suurin osa on kaynyt urheilulukion
- Tarkeimpana tukina koettiin oma perhe

Urheilijana kehittyminen - Murrosian vaikutus vaihteleva: sosiaalisen yhteenkuu-
luvuuden tunteen hakeminen
- Haasteena koettiin ajan kayttd ja kohdatuksi tulemisen

kokemus

Aikuisurheilu ja vammat - Aikuisurheiluun siirryttiin keskimaarin 15—17-vuoti-
aana, jolloin myos rasitusvammojen esiintyvyys lisaan-
tyi

Motivaatio - Suurimmalla osalla motivaatio on sisaistynyt

Valmennus - Valmentajan ammattitaito koettiin merkittavana, erityi-

sesti kokonaisuuksien hallinta ja vuorovaikutus

Yhteisollisyys - Tuki harjoittelua ja loi turvallisuuden tunnetta
Menestys ja vastoinkay- - Merkittavia vaikutuksia itsetuntoon

miset

Kompromissit - Urheilun priorisointia ei koettu kompromissiksi

Teemahaastatteluissa havaittiin lajivalinnan vakioituneen 10-14-vuotiaana ja
ohjattuja harjoituksia oli viidesta kahdeksaan kertaa viikossa. Haastateltaville
opiskelu oli tarkeaa ja helppoa. Suurin osa haastateltavista oli kaynyt urheilu-
lukion, mutta kaikkien haastateltavien koulu tuki urheilemista. Teemahaastat-

telun osallistujat kokivat perheen urheilu-uran tarkeimmaksi tukijaksi.

Teemahaastatteluissa korostui ikavaiheelle ominaisesti kavereiden merkitys
tukea antavana ja turvallisuuden tunnetta lisaavana tekijana. Urheilemisen ko-
ettiin vaikuttavan sosiaaliseen yhteenkuuluvuuden tunteeseen rajoittaen ajan
kayttéa elaman muilla osa-alueilla. Nuoruusian tuomat muutokset koettiin eri
tavoin. Toisilla urheileminen lisasi ja toisilla vahensi yhteenkuuluvuuden tun-
netta. Omaan persoonallisuuteen liittyvaan epavarmuuteen olisi toivottu ul-
koista vahvistusta, joka olisi auttanut kohtaamaan paremmin vastoinkaymisia
urheilu-uran aikana. Aikuisurheiluun siirryttdessa 15—17-vuotiaana, vammojen
ilmaantuvuus kasvoi. Yleisimmin vammat olivat ylirasituksen aiheuttamia, joi-
den paranemiseen ei varattu riittavasti aikaa. Sisainen motivaatio seka am-
mattitaitoinen ja vuorovaikutuksellinen valmennussuhde koettiin merkittavina

tekijoina urheilu-uran jatkumisen kannalta. Kokonaisuudessaan urheilu antoi
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haastateltaville hyvan pohjan uusien taitojen oppimiselle ja unohtumattomia

kokemuksia.

Taulukko 3. Teemahaastatteluissa esiinnousseet urheilu-uraan liittyvat positiiviset ja negatiivi-

set asiat nuoruusiassa.

Positiiviset Hajonta Negatiiviset
Kaverit Valmennus Rasitusvammat
Yhteenkuuluvuus Ajan kaytto

Opiskelu Itsetuntemus

Harjoittelun ilo Menestymisen kokemukset

Halu kehittya
Taitojen oppiminen

Kokemukset

Taulukkoon 3 on koottu teemahaastatteluissa nousseita keskeisia asioita,

jotka koettiin vaikuttavan urheilu-uraan nuorena. Urheilussa koettiin selkeasti
enemman positiivisia kuin negatiivisia asioita. Valmennukseen, ajan kayttoon,
itsetuntemukseen ja menestymisen kokemukseen liittyi kuitenkin erilaisia na-

kokulmia.

6.2 Kyselytutkimus

Opinnaytetyon maarallinen, eli kvantitatiivinen, tutkimusosio toteutettiin kysely-
tutkimuksena, jolla pyrittiin selvittdmaan ilmion laajuutta. llmidn laajuutta selvi-
tetdan vastaamalla kysymyksiin kuinka paljon, miten usein ja kuinka moni.
(Vilkka 2007, 13—14.) Kyselytutkimus pohjautui teoreettiseen viitekehykseen
seka teemahaastattelun tuloksiin, joihin myos kyselyn tuloksia verrattiin
(Vilkka 2007, 25).
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Teoreattinen
Teemahaastattelut

viitekehys
Kyselytutkimus
: ; Urheilemiseen
Biologinen Tausta = i
liittywat

kehitys tiedot o
; entyisphirieet

Motivaatiotekijat

Kuva 6. Kyselytutkimuksen rakenne.

Tutkimukseen valikoitiin otos, joka kuvasti kohdetyhman perusjoukkoa (Vilkka
2007, 52). Tassa opinnaytetydssa kohderyhmana olivat 14—19-vuotiaat yksi-
I6naisurheilijat ja kyselyn otos oli 51 Etela-Kymenlaakson urheiluakatemian ur-
heilijaa. Kyselylomake laadittiin teoreettisen viitekehyksen ja teemahaastatte-
luissa esiin nousseiden asioiden pohjalta. Kyselytutkimuksen tarkoituksena oli
vertailla taustatekijoiden vaikutusta ikdkauden biologisiin tekijoihin seka urhei-

lemisen ja motivaation vaikutuksiin nuorilla yksilonaisurheilijoilla. (Kuva 6.)

6.2.1 Tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tavoitteena on tunnistaa yksil6tasolla ikakauteen liittyvia erityis-
piirteita, joilla voidaan tukea urheilijaa moniammatillisessa yhteistydssa valt-
taen drop out. Etela-Kymenlaakson urheiluakatemian 14—19-vuotiaille yksi-
I6naisurheilijoille suunnatulla kyselytutkimuksella selvitetaan biologisten, moti-
vaation ja urheilu-uraan liittyvien haasteiden vaikutusta urheilemiseen erityi-
sesti drop outin valttdmisen nakokulmasta. Tutkimuskysymykset muodostuivat

naiden ajatusten pohjalta.

1) Miten biologiset tekijat vaikuttavat 14—19-vuotiaan naisen tavoitteelli-
seen urheilemiseen?
2) Miten erilaiset motivaatiotekijat vaikuttavat 14—19-vuotiaan yksilénaisur-

heilijan tavoitteelliseen urheilemiseen?



36

3) Miten urheilun tuomat erityispiirteet vaikuttavat 14—19-vuotiaan yksi-

I6naisurheilijan tavoitteelliseen urheilemiseen?

6.2.2 Mittarin laatiminen

Maarallisessa tutkimuksessa kyselylla hankittava aineisto voidaan kerata mo-
nivalintakysymyksilla, avoimilla kysymyksilla tai niita yhdistelemalla. Kyselylo-
makkeen kysymykset perustuivat teoreettiseen viitekehykseen, jossa huomioi-
tiin teemahaastattelujen tulokset. Kyselytutkimuksen tuloksilla pyritaan vastaa-
maan tutkimuskysymyksiin. (Vilkka 2007, 67—71.) Opinnaytetyon kyselytutki-
muksessa oli 51 kysymysta, jotka jaoteltiin teemoittain biologiseen kasvuun,
motivaatiotekijoihin ja urheilemiseen liittyviin erityispiirteisiin. Lisaksi kysyttiin
drop outin harkitsemista ja siihen vaikuttavia tekijoita. Kyselylomakkeen kysy-
mykset eritellaan muuttujaluettelossa (lite 2). Kyselylomakkeen yhteyteen laa-
dittiin saatekirje (lite 3), jonka tarkoituksena oli luoda osallistujille kokonais-
kuva tutkimuksesta ja motivoida vastaajia osallistumaan kyselytutkimukseen
(Vilkka 2007, 65). Saatekirje ja kyselylomake esitestattiin neljalla vastaavaan
kohderyhmaan kuuluvalla henkildlla (Vilkka 2007, 78).

Kyselylomakkeen alussa, numerot 1-10, olivat taustakysymyksia, joissa kysyt-
tiin ika, paalaji, urheilutaso, kilpailujen lukumaara yhden kauden aikana, paa-
lajin valitsemisika, lajien maara, viikoittainen yhteenlaskettu liikuntamaara,
aiempi drop out, kuukautisten saanndllisyys ja vanhempien urheilutausta. Lo-
put kysymykset olivat padasiassa monivalintakysymyksia ja lisaksi oli viisi
avointa kysymysta. Avoimia kysymyksia olivat 1, 2, 4, 27 ja 31. Avoimella ky-
symyksella 27 selvitettiin mahdollisia todettuja vammoja ja kysymyksella 31
syyta, miksi urheilee. Kyselyn lopussa vastaaja sai halutessaan jattaa sahko-
postiosoitteen, jolla osallistui saatekirjeessa mainittuun lahjakortin arvontaan.
(Liite 4.)

Kysymysten asettelu vakioitiin, jolloin kaikille vastaaijille esitettiin samat kysy-
mykset vastausvaihtoehtoineen muuttumattomassa jarjestyksessa (Vilkka
2007, 28). Kyselyn vastausvaihtoehtoina kaytettiin 5-portaista Likertin asteik-
koa, joka mahdollisti henkilokohtaisen mielipiteen mittaamisen. Asteikon skaa-
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lauksena kaytettiin negatiivis-positiivista, jolloin asteikon aaripaina kaytettiin il-
maisuja “taysin eri mieltd” ja “taysin samaa mielta” seka keskella ilmaisua “ei

samaa eika eri mieltd”. (Metsamuuronen 2002, 17-18.)

Kyselytutkimus toteutettiin Webropol-kyselyna huhtikuussa 2021. Saatekirje ja
linkki kyselyyn valitettiin vastaaijille sahkopostitse urheiluakatemian toiminnan-
johtajan kautta. Kyselyssa ainoa tunnistetietoja sisaltdva kysymys oli vapaa-

ehtoinen arvontaan osallistumisen mahdollistava sahkdpostiosoite.

6.2.3 Aineisto ja analyysi

Opinnaytetyon aineisto kerattiin Etela-Kymenlaakson urheiluakatemian 14-19-
vuotiaille yksildnaisurheilijoille kohdistetulla kyselylla. Kyselytutkimuksen vas-
taukset ristiintaulukoitiin. Ristiintaulukointia voidaan kayttaa tutkittaessa joko
muuttujan valista riippuvuutta tai ynden muuttujan jakaumien vertailua eri ryh-
missa (Pakkila 2016, 18-20). Riippuvuudella tarkoitetaan muuttujan vaikutusta
toiseen muuttujaan. Ristiintaulukoinnissa esitetdan havaintojen prosentuaali-
nen maara seka sarakkeittain etta riveittain. Ristiintaulukoinnilla ei voida tehda
paatelmia muuttujien syy-seuraussuhteesta. Aineistolle ei suoritettu merkit-
sevyystestausta kyselytutkimuksen pienesta otoksesta johtuen. (Vilkka 2007,
129-133.) Avoimien kysymysten vastauksista tehtiin teoriaohjaava sisal-
I6nanalyysi, jossa vastaukset tiivistettiin yksinkertaiseen muotoon. Niistda muo-
dostettiin alaluokkia, joiden pohjalta johdettiin sisaltda kuvaava sana eli yla-
luokka. Ylaluokkia verrattiin teoriapohjassa esiin nousseisiin ilmidihin. (Tuomi
& Sarajarvi 2018, 97-98.) Tulosten sanallisen esittamisen selkeyttamiseksi
monivalintakysymysten vastauksia yhdistettiin vaihtoehtokokonaisuuksiksi sa-

maa mieltd, ei samaa eika eri mielta ja eri mielta.

7 TULOKSET
7.1 Vastaajien taustatiedot

Opinnaytetyon kyselytutkimus toteutettiin huhtikuun 2021 aikana Etela-Ky-
menlaakson urheiluakatemian yksilonaisurheilijoille. Kyselyyn vastanneiden
28 urheilijan vastauksista neljan vastauksia ei hyvaksytty kyselytutkimukseen,
koska he ilmoittivat olevansa joukkuelajien urheilijoita. Kyselytutkimukseen hy-
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vaksyttiin 24 vastaajaa (N=24), jolloin vastausprosentti oli 47 prosenttia. Vas-
taajien ikajakauma oli 14—-19 vuotta ja keskiarvo oli 16,5 vuotta. Kyselytutki-
mukseen osallistujien ian mediaani ja moodi olivat 17 vuotta. Kyselytutkimuk-
seen vastanneet urheilivat muun muassa kestavyyslajeissa, mutta vastaajien
vahaisen maaran vuoksi lajitaustaa ei erotella tarkemmin anonymiteetin tur-
vaamiseksi. Kyselyyn vastanneista kolme (13 %) urheili aluetasolla, 18 (75 %)
SM-tasolla ja kolme (13 %) kansainvalisella tasolla (kuva 7). Kukaan vastaa-
jista ei ilmoittanut urheilevansa piiritasolla, joten kyseista vastausvaihtoehtoa

ei huomioitu tulosten esittamisessa.

Urheilutaso tavoitteellisessa urheilussa
B0 %
70 %
B0 %
50 %
40 %
30 %
20 %

10 %
o — —

Piiritaso Aluetaso Sh-taso Kansanvalinen taso

Kuva 7. Vastaajien urheilutaso tavoitteellisessa urheilussa.

Vastaajien ilmoittamat kauden kilpailumaarat vaihtelivat 3 ja 70 valilla. Kilpai-
luja oli keskimaarin 15 kauden aikana. Kilpailumaarat pyydettiin ilmoittamaan
ajalta ennen Covid-19-pandemiaa. Paalajinsa alle 10-vuotiaana valinneita oli
kahdeksan, 10—14-vuotiaana yksitoista ja yli 14-vuotiaana viisi vastaajaa
(kuva 8).
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Paadlajin valitsemisika

50,00 %
4500 %
40,00 %
35,00 %
30,00 %
25,00 %
20,00 %
15,00 %
10,00 %
5,00 %
0,00 %

alle 10- vuotiaana 10 - 14-vuctiaana yli 14vuotimana

Kuva 8. Paalajin valitsemisika.

Yli puolet (n=15, 63 %) vastaajista urheilivat vain yhdessa lajissa ja loput ur-
heilivat useammassa lajissa. Viikoittainen liikuntamaara oli yhteensa 10-20
tuntia 16 (67 %) vastaajalla ja kahdeksalla (33 %) likuntamaara ylitti 20 tuntia
(kuva 9). Tulosten esittamisessa ei huomioitu vastausvaihtoehtoa “alle 10 tun-
tia”, koska kukaan vastaajista ei valinnut kyseista vaihtoehtoa. Valtaosa
(n=20) vastaajista ei ollut aiemmin lopettanut tavoitteellisesti urheilemista. Lo-
pettaneista yksi vastaaja oli jatkanut samassa lajissa ja kolme oli vaihtanut la-
jia (kuva 10).

Yhteenlaskettu liikuntamaara viikossa
20,00 %
70,00 %
60,00 %
50,00 %
40,00 %
30,00 %
20,00 %

10,00 %

0,00 %
alle 10 turtia 10 - 20 tuntia yli 20 turtia

Kuva 9. Yhteenlaskettu liikuntamaara viikossa.
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Aiemmin lopetettu tavoitteellinen

urheileminen
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Kuva 10. Aiemmin lopetettu tavoitteellinen urheileminen.

Vahan yli puolella (n=14, 58 %) vastaajista kuukautiset olivat saanndlliset
ja yhdeksalla (38 %) epasaannolliset. Yhdella (4 %) vastaajalla kuukautiset ei-
vat olleet vield alkaneet. Vastaajista puolella (n=12, 50 %) toinen vanhem-
mista ja viidella (21 %) molemmat vanhemmat urheilivat tai olivat urheilleet ta-
voitteellisesti. Seitseman (29 %) vastaajan kummallakaan vanhemmalla ei ol-

lut taustaa tavoitteellisessa urheilemisessa.

7.2 Biologisten tekijoiden vaikutus 14-19-vuotiaan naisen tavoitteelli-
seen urheilemiseen

Kyselylla kartoitettiin nuoren biologiseen kasvuun liittyvia sosiaalisia suhteita,
autonomian kokemuksia seka tulevaisuuden suunnitelmia. Kaikki kyselytutki-
mukseen vastanneet olivat taysin samaa mielt3, siita etta heilla on kavereita
seka urheilupiireissa etta niiden ulkopuolella. Lisaksi 23 (96 %) vastaajalla oli
ainakin yksi laheinen ystava. Vain yksi (4 %) vastaaja koki, ettei hanella ehka
ole laheista ystavaa. Kaikki pystyivat keskustelemaan kaverin tai sisaruksen
kanssa mielta askarruttavista asioista, lukuun ottamatta yhta vastaajaa, joka ei
osannut sanoa mielipidettaan. Vastaavasti vanhempien kanssa pystyi keskus-
telemaan 20 (83 %) vastaajaa, mutta kaksi (8 %) oli eri mielta. Valtaosa
(n=21, 88 %) vastaajista koki, ettd vanhemmat antoivat heidan itse paattaa
omista asioistaan riittdvasti. Vain kolme (13 %) vastaajaa haluaisi paattaa

enemman itseaan koskevista asioista.



41

Vastaajista lahes puolet (n=11, 46 %) pyrki toimimaan muiden odotusten mu-
kaisesti, mutta melkein yhta suurella osalla (n=10, 42 %) ei ollut mielipidetta
asiaan. Yli puolet vastaajista (n=14, 58 %) ei mydskaan osannut sanoa, vai-
kuttaako muiden mielipiteet heidan mielipiteisiinsa. Sen sijaan kolmanneksella
(n=7, 29 %) muiden mielipiteet eivat vaikuttaneet heidan mielipiteisiinsa. Vas-
tausten jakautuminen ikaryhmittain muiden odotusten mukaan toimimisesta ja
mielipiteiden vaikuttamisesta on havainnollistettu taulukossa 4. Kaikissa ika-
ryhmissa noin puolet pyrki toimimaan muiden odotusten mukaisesti. Nuorim-
masta ryhmasta kaksi ja 16—17-vuotiaista vain yksi olivat eri mielta. Muiden
mielipiteiden vaikutus omiin mielipiteisiin vastausten mukaan vaheni ian
myota. Nuorimmista kolmanneksella muiden mielipiteilla oli vaikutusta, mutta

vanhimmassa ryhmassa puolet oli jo eri mielta asiasta.

Taulukko 4. Vastaustenjakautuminen ikaryhmittain kysymyksiin “pyrin toimimaan muiden odo-

tusten mukaisesti”’ ja “muiden mielipiteet vaikuttavat minun mielipiteisiini”.

Pyrin toimimaan muiden odotusten Muiden mielipiteet vaikuttavat minun
N=24 mukaisesti. mielipiteisiini.

14-15v. 16-17 v. 18-19 v. 14-15 v. 16-17 v. 18-19 v.
Taysin eri 1(14 %) 0 (0 %) 0 (0 %) 0 (0 %) 0 (0 %) 0 (0 %)
mielta
Melko eri 1(14 %) 1(9 %) 0 (0 %) 1(14 %) 3 (27 %) 3 (50 %)
mielta
Ei samaa 2 (29 %) 5 (45 %) 3 (50 %) 4 (57 %) 8 (73 %) 2 (33 %)
eika eri
mielta
Melko sa- 1(14 %) 4 (36 %) 3 (50 %) 2 (29 %) 0 (0 %) 1(17 %)
maa
mielta
Taysin sa- 2 (29 %) 1(9 %) 0 (0 %) 0 (0 %) 0 (0 %) 0 (0 %)
maa
mielta

Yhteensd | 7 (100 %) | 11 (100%) | 6 (100 %) | 7 (100 %) | 11 (100%) | 6 (100 %)

Vastaajien kuukautisten saanndllisyytta verrattaessa muiden odotusten mu-
kaan toimimiseen ei havaittu merkittavia eroavaisuuksia. Puolet (n=7, 50 %)
vastaaijista, joilla kuukautiset oli sdanndélliset, ja lahes puolet (n= 4, 44 %) vas-
taajista, joilla kuukautiset oli epasaanndlliset, koki muiden odotusten vaikutta-

van heidan toimintaansa. (Liite 5.) Ulkonakddnsa tyytyvaisia oli kolmannes
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(n=8) vastaajista, mutta hieman alle puolet (n=10, 42 %) vastaajista oli tyyty-
mattomia omaan ulkonakoonsa. Verrattaessa kuukautisten saannollisyytta
omaan ulkonakoon liittyvaan tyytyvaisyyteen vastaukset jakautuivat samankal-

taisesti (liite 6).

Taulukko 5. Vastausten jakautuminen ikaryhmittain kysymykseen “Minulla on tulevaisuuden
suunnitelmia, jotka eivat liity urheilemiseen”.

Minulla on tulevaisuu-

den suunnitelmia, jotka Ika

eivat liity urheilemiseen.

14—-15-v. 16-17-v. 18—-19-v. Yhteensa

Taysin eri mielta km 0 0 0 0
% 0 % 0 % 0 %

Melko eri mielta Ikm 0 0 0 0
% 0 % 0 % 0 %

Ei samaa eikd eri mieltd | Ikm 2 2 2 6
% 29 % 19 % 33 %

Melko samaa mielta Ikm 2 3 1 6
% 29 % 27 % 17 %

Taysin samaa mielta km 3 6 3 12
% 43 % 55 % 50 %

Yhteensa n 7 11 6 N=24
% 100 % 100 % 100 %

Suurimmalla osalla vastaajista oli tulevaisuuden suunnitelmia, jotka eivat liity
urheilemiseen. Tarkasteltaessa vastausten jakautumista ikaryhmittain havait-
tiin, etta kaikissa ikaryhmissa kahdella vastaajalla ei ollut mielipidetta asiaan,
mutta kaikilla lopuilla oli tulevaisuuden suunnitelmia urheilemisen ulkopuolella
(taulukko 5). Koulunkayntia piti tarkeana lahes kaikki (n=20, 83 %) kyselyyn
vastanneista. Yksi vastaaja (4 %) oli kuitenkin melko eri mieltéd koulunkaynnin
tarkeydesta. Sen sijaan vain hieman yli puolet (n=14, 58 %) vastaajista koki
koulunkaynnin helppona ja neljalla (17 %) vastaajalla koulunkaynnissa oli

haasteita. (Kuva 11.)
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Koulunkdynnin tarkeys ja helppous
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Kuva 11. Koulunkaynnin tarkeys ja helppous.

Kysyttaessa, onko perheen perustaminen tarkeampaa kuin urheilu-uran jatku-
minen, noin kolmannes vastaajista piti perheen perustamista tarkeampana ja
yhté moni urheilu-uran jatkumista. Kymmenen (42 %) vastaajaa valitsi vas-
tausvaihtoehdon “ei samaa eika eri mieltd”. Tama oli myods ikaryhmittain tar-
kasteltuna eniten valittu vastausvaihtoehto, joka korostui erityisesti 18—19-
vuotiaiden ikaryhmassa yleisimpana vastauksena (n=3, 50 %). Sen sijaan |&-
hes puolet (n=5, 45 %) 16—17-vuotiaista vastaajista piti perheen perustamista
tarkeampana kuin urheilu-uran jatkumista. Nuorimman ikaryhman vastaukset
jakautuivat paaosin kahden vaihtoehdon valille. Kolmelle (43 %) vastaajalle
urheilu-uran jatkuminen oli perheen perustamista tarkeampaa ja kolmella (43

%) vastaajalla ei ollut mielipidetta asiaan. (Taulukko 6.)



44

Taulukko 6. Vastausten jakautuminen ikaryhmittain kysymykseen “Perheen perustaminen on

tarkedmpaa kuin urheilu-uran jatkuminen”.

Perheen perustaminen Ika

on tarkeampaa kuin ur-

heilu-uran jatkuminen. 14—15-v. 16—=17-v. 18—19-v. Yhteensa

Taysin eri mielta Ikm 1 1 1 3
% 14 % 9% 17 %

Melko eri mielta [km 2 1 1 4
% 29 % 9% 17 %

Ei samaa eikd eri mieltd | I[km 3 4 3 10
% 43 % 36 % 50 %

Melko samaa mielta Ikm 0 3 1 4
% 0 % 27 % 17 %

Taysin samaa mielta Ikm 1 2 0 3
% 14 % 18 % 0 %

Yhteensa n 7 11 6 N=24
% 100 % 100 % 100 %

Vanhempien urheilutaustan vaikutusta verrattiin perheen perustamisen tarkey-
teen suhteessa urheilu-uran jatkumiseen. Vastaajien, joiden vanhemmista ai-
nakin toisella oli taustaa tavoitteellisessa urheilemisessa, selkeasti eniten va-
littu vaihtoehto oli “ei samaa eika eri mieltd”. Sen sijaan vastaajilla, joiden van-
hemmilla ei ollut tavoitteellista urheilutaustaa, mielipiteet jakautuivat tasaisesti
(n=3, 43 %) seka perheen perustamisen etta urheilu-uran jatkumisen valilla.
(Taulukko 7.)
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Taulukko 7. Vastausten jakautuminen vanhempien urheilutaustan mukaan kysymykseen “Per-

heen perustaminen on tarkedmpaa kuin urheilu-uran jatkuminen”.

Perheen perustaminen Vanhempani urheilevat tai ovat urheilleet

on tarkeampaa kuin ur- tavoitteellisesti

heilu-uran jatkuminen. Ei kumpi-

Aiti taiisd | Molemmat kaan Yhteensa

Taysin eri mielta Ikm 2 0 1 3
% 17 % 0 % 14 %

Melko eri mielta [km 1 1 2 4
% 8 % 20 % 29 %

Ei samaa eika eri mielta | |km 6 3 1 10
% 50 % 60 % 14 %

Melko samaa mielta Ikm 3 0 1 4
% 25 % 0 % 14 %

Taysin samaa mielta Ikm 0 1 2 3
% 0 % 20 % 29 %

Yhteensa n 12 5 7 N=24
% 100 % 100 % 100 %

Suurin osa (n=18, 75 %) vastaajista koki, ettei urheileminen vie liikaa aikaa.
Taulukossa 8 ristiintaulukoitiin ikaryhmittain jakautuneet vastaukset urheilemi-
seen liittyvasta ajankaytosta. Lahes kaikki (n=6, 86 %) 14—15-vuotiasta vas-
taajaa ei kokenut urheilemisen vievan liikaa aikaa. Mydskaan kahdeksan (72
%) 16—17-vuotiaan ja neljan (66 %) vanhimman ikaryhman vastaajan mielesta
urheileminen ei vienyt liikaa aikaa. Sen sijaan kaksi (18 %) 16—17-vuotiasta

vastaajaa oli taysin samaa mielta, etta urheileminen vei liikaa aikaa.
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Taulukko 8. Vastausten jakautuminen ikaryhmittdin kysymykseen “Mielestani urheileminen vie

likaa aikaa”.
Mielestani urheileminen Ika
vie liikaa aikaa. Yhteensa
14—15-v. 16-17-v. 18-19-v.

Taysin eri mielta lkm 3 4 2 9
% 43 % 36 % 33 %

Melko eri mielta [km 3 4 2 9
% 43 % 36 % 33 %

Ei samaa eikd eri mieltd | I[km 1 1 2 4
% 14 % 9% 33 %

Melko samaa mielta Ikm 0 0 0 0
% 0 % 0 % 0 %

Taysin samaa mielta km 0 2 0 2
% 0% 18 % 0 %

Yhteensa n 7 11 6 N=24
% 100 % 100 % 100 %

Lahes puolet (n=11, 46 %) vastaajista koki nukkuvansa 6isin keskimaarin yh-
deksan tuntia. lkaryhmittain tarkasteltuna 14—15-vuotiaista kolme oli eri mielta
ja kolme samaa mielta yhdeksan tunnin younista. Samankaltaista jakautu-
mista oli havaittavissa myods 16—17-vuotiaiden ikaryhmassa, jossa samaa
mielta oli viisi (45 %) vastaajaa ja eri mielta nelja (36 %) vastaajaa. Sen sijaan
puolet 18—19-vuotiasta vastaajista oli samaa mielta ja kolmannes vastaajista

oli taysin eri mieltd, ettd nukkuivat yhdeksan tunnin younet. (Taulukko 9.)
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Taulukko 9. Vastausten jakautuminen ikaryhmittain kysymykseen “Nukun keskimaarin 9 tuntia

yossa”.

Ika

Nukun keskimaarin 9

tuntia yossa. 14—15-v. 16—=17-v. 18—19-v. Yhteensa

Taysin eri mielta Ilkm 0 0 2 2
% 0% 0 % 33 %

Melko eri mielta lkm 3 4 0 7
% 43 % 36 % 0 %

Ei samaa eika eri lkm 1 2 1 4

mielta % 14 % 18 % 17 %

Melko samaa mielta lkm 2 4 2 8
% 29 % 36 % 33 %

Taysin samaa mielta Ilkm 1 1 1 3
% 14 % 9% 17 %

Yhteensa n 7 11 6 N =24
% 100 % 100 % 100 %

7.3 FErilaisten motivaatiotekijoiden vaikutus 14-19-vuotiaan yksi-
I6onaisurheilijan tavoitteelliseen urheilemiseen

Avoimella kysymyksella pyrittiin selvittdmaan vastaajien urheilemiseen liittyvia
motivaatiotekijoita, jotka ovat havainnollistettu taulukossa 10 sisaisen motivaa-
tion kehittymiseen vaikuttavien ylakasitteiden mukaan. Selkeasti merkittavim-
maksi tekijaksi nousi urheilun tuoma positiivinen tunnekokemus, joka ilmeni 17
(71 %) vastauksessa muun muassa ilmaisuna “hyva fiilis”. Seka urheilullisen
elamantavan etta itsensa kehittamisen tarkeyden toi esille 10 (42 %) vastaa-
jaa. Puolestaan kuusi (25 %) vastaajaa piti menestymisen tavoittelua tar-
keana. Lisaksi vastauksissa nousi esille tekemisen mielekkyys (n=4, 17 %),

terveyden edistaminen (n=3, 13 %) ja sosiaaliset suhteet (n=2, 8 %).
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Taulukko 10. Urheilemiseen liittyvat motivaatiotekijat sisaisen motivaation ylakasitteiden mu-

kaan.
Sosiaalinen yhteenkuulu- Kyvykkyys Autonomia
vuus
Sosiaaliset suhteet “‘Hyva fiilis” Elamantapa
Itsensa kehittaminen Mielekas tekeminen
Menestyminen Terveyden edistaminen

Kyselytutkimukseen vastanneet olivat paaosin tyytyvaisia valmennusilmas-
toon. Lahes kaikki (n=23, 96 %) kokivat valmentajansa kanssa keskustelemi-
sen helppona seka tulleensa kuulluiksi valmennuksellisissa asioissa. Kysy-
myksiin “valmentajan kanssa keskusteleminen on helppoa” ja “mielestani voin
vaikuttaa riittavasti harjoitussuunnitelmaani” oli kertaalleen vastattu “ei samaa
eika eri mieltd”. Lisaksi yksi vastaaja koki, ettei hanen mielipidettdan huomi-
oida riittavasti valmennuksessa. Valtaosa vastaajista (n=22, 92 %) tunsi myos
olevansa osa harjoitusporukkaa, mutta yksi vastaaja oli melko eri mielta. Ka-
vereiden merkitys korostui ryhmassa, jotka olivat valinneet paalajinsa 10-14-
vuotiaana. Heista viisi (45 %) vastaajaa oli melko samaa mielta, etta urheile-
misessa tarkeinta ovat kaverit. Sen sijaan alle 10-vuotiaana (n=5, 63 %) ja yli
14-vuotiaana (n=3, 60 %) paalajinsa valinneet pitivat kavereiden merkitysta ur-

heilemisessa pienempana. (Taulukko 11.)



49

Taulukko 11. Vastausten jakautuminen paalajin valitsemisian mukaan kysymykseen “Urheile-

misessa tarkeinta on kaverit”.

Urheilemisessa tar- Paalajin valitsemisika

keinta on kaverit.

Alle 10-v. 10-14-v. Yli 14-v. Yhteensa

Taysin eri mielta lkm 2 0 1 3
% 25 % 0 % 20 %

Melko eri mielta lkm 3 2 2 7
% 38 % 18 % 40 %

Ei samaa eikd eri mieltd | Ikm 2 4 1 7
% 25 % 36 % 20 %

Melko samaa mielta lkm 1 5 1 7
% 13 % 45 % 20 %

Taysin samaa mielta Ilkm 0 0 0 0
% 0 % 0 % 0%

Yhteensa n 8 11 5 N=24
% 100 % 100 % 100 %

Harjoituksiin osallistui mielelldan yli puolet (n=13, 54 %) vastaajista, mutta vii-
desosaa (n=5) harjoituksiin meneminen ei aina kiinnostanut. Urheilutasoittain
tarkasteltuna oli nahtavissa pienia eroja harjoitteluinnokkuudessa. Reilusti yli

puolet seka aluetasolla ettd SM-tasolla urheilevista vastaajista osallistui mie-

lelldan harjoituksiin. Sen sijaan kaksi SM-tasolla urheilevaa vastaajaa oli tay-

sin samaa mielta, ettei aina haluaisi menna harjoituksiin. Kansainvalisella ta-

solla urheilevat vastaajat eivat iimaisseet mielipidettaan tahan kysymykseen.

(Taulukko 12.)
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Taulukko 12. Vastausten jakautuminen urheilutason mukaan kysymykseen “En aina haluaisi

menna harjoituksiin”.

Urheilutaso
En aina haluaisi menna
harjoituksiin. Yhteensa
Aluetaso SM-taso Kansainva-
linen taso

Taysin eri mielta Ikm 1 7 0 8
% 33 % 39 % 0%

Melko eri mielta Ikm 1 4 0 5
% 33 % 22 % 0 %

Ei samaa eika eri mielta Ikm 0 3 3 6
% 0% 17 % 100 %

Melko samaa mielta Ikm 1 2 0 3
% 33 % 11 % 0 %

Taysin samaa mielta Ikm 0 2 0 2
% 0% 11 % 0%

Yhteensa n 3 18 3 N=24
% 100 % 100 % 100 %

Kyselytutkimuksessa selvitettiin vastaajien suhtautumista urheilemiseen liitty-
viin epaonnistumisiin seka harjoittelemiseen ja kilpailemiseen. Lahes kaikki
(n=22, 92 %) vastaajat olivat samaa mielta epaonnistumisten toimivan moti-
voivana tekijana suoritusten parantamiseksi. Puolet vastaajista (n=12, 50 %)
piti harjoittelua tarkeampana kuin kilpailuissa menestymista, mutta lahes yhta
moni (n=11, 46 %) ei iimaissut mielipidettaan. Harjoittelun tarkeys korostui
vastaaijilla, joiden vanhemmilla ei ollut taustaa tavoitteellisessa urheilemi-
sessa. Yhta lukuun ottamatta, he pitivat harjoittelua tarkeampana kilpailuissa
menestymisen sijaan. Vain yksi vastaaja, jonka molemmilla vanhemmilla oli
urheilutaustaa, piti harjoittelemista tarkedmpana kuin kilpailumenestyminen.
Muut saman ryhman vastaajat eivat tuoneet mielipidettaan esille. Ryhmassa,
jossa toisella vanhemmalla oli urheilutausta, puolet vastaajista ei tuonut mieli-
pidettaan esille ja Iahes yhta moni piti harjoittelua tarkeampana kuin kilpai-
luissa menestymista. Sen sijaan yksi vastaaja oli taysin eri mieltd painottaen

kilpailumenestymisen tarkeytta. (Taulukko 13.)
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Taulukko 13. Vastausten jakautuminen vanhempien urheilutaustan mukaan kysymykseen

“Harjoitteleminen on tarkeampaa kuin kilpailuissa menestyminen”.

Harjoitteleminen on tar- Vanhempani urheilevat tai ovat urheilleet

keampaa kuin Kilpai- tavoitteellisesti

luissa menestyminen. Ei kumpi- Yhteensa

Aiti taiisd | Molemmat kaan

Taysin eri mielta Ilkm 1 0 0 1
% 8 % 0% 0 %

Melko eri mielta [km 0 0 0 0
% 0 % 0 % 0 %

Ei samaa eika eri mieltd | |km 6 4 1 11
% 50 % 80 % 14 %

Melko samaa mielta Ikm 4 1 4 9
% 33 % 20 % 57 %

Taysin samaa mielta Ikm 1 0 2 3
% 8 % 0 % 29 %

Yhteensa n 12 5 7 N=24
% 100 % 100 % 100 %

Yli puolet (n=14, 58 %) vastaajista piti kilpailuissa parjagamista tarkedampana
kuin harjoittelemista. Verrattaessa vanhempien urheilutaustaa vastaajien ha-
luun menestya kilpailuissa havaittiin selkeita eroja. Kilpailuissa parjaamista piti
melko tarkeana kahdeksan vastaajaa, joiden toisella vanhemmalla oli urheilu-
taustaa. Vastaajista, joiden molemmilla vanhemmilla oli urheilutaustaa, kaksi
piti Kilpailuissa parjaamista melko tarkeana, mutta kahdelle se oli tarkeinta.
Sen sijaan vastaajista, joiden vanhemmilla ei ollut urheilutaustaa, kaksi koki
kilpailuissa parjaamisen melko tarkeana, mutta kolmelle kilpailumenestys ei

ollut kovin tarkeaa. (Taulukko 14.)
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Taulukko 14. Vastausten jakautuminen vanhempien urheilutaustan mukaan kysymykseen

“Kilpailuissa parjaaminen on minulle tarkeinta”.

Kilpailuissa parjaaminen

on minulle tarkeinta.

Taysin eri mielta

Melko eri mielta

Ei samaa eika eri mielta

Melko samaa mielta

Taysin samaa mielta

Yhteensa

Ikm
%
Ikm
%
Ikm
%
Ikm
%
[km
%

%

Vanhempani urheilevat tai ovat urheilleet

tavoitteellisesti

Aiti tai isa

0

0%

8 %

25%

67 %

0%

12
100 %

Molemmat

0
0%

0 %

20 %

40 %

40 %

5
100 %

Ei kumpi-

kaan

0 %

43 %

29 %

29 %

0 %

100 %

Yhteensa

12

Kyselytutkimuksella selvitettiin yhteenlasketun viikoittaisen liikuntamaaran yh-

teytta urheiluun liittyvasta ajankaytosta. Kukaan yli 20 tuntia viikossa liikku-

vista ei kokenut urheilemisen vievan liikaa aikaa. Myos suurin osa (n=10, 63

%) 10-20 tuntia viikoittain liikkuvista ei kokenut urheilemista liian aikaa vie-

vaksi. Sen sijaan kaksi vastaajaa oli taysin samaa mielta, ettd urheileminen

vie liikaa aikaa. (Taulukko 15.)
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Taulukko 15. Vastausten jakautuminen yhteenlasketun viikoittaisen likuntamaaran mukaan
kysymykseen “Mielestani urheileminen vie liikaa aikaa”.

Yhteenlaskettu likuntamaara vii-

Mielestani urheileminen vie kossa
likaa aikaa.
10-20 tuntia Yli 20 tuntia | Yhteensa

Taysin eri mielta lkm 4 5 9
% 25 % 63 %

Melko eri mielta lkm 6 3 9
% 38 % 38 %

Ei samaa eika eri mielta lkm 4 0 4
% 25 % 0 %

Melko samaa mielta lkm 0 0 0
% 0 % 0 %

Taysin samaa mielta Ilkm 2 0 2
% 13 % 0 %

Yhteensa n 16 8 N=24
% 100 % 100 %

Vastaajista yli puolet (n=14, 58 %) oli mielestadan hyvia lajissaan, mutta vajaa
kolmannes (n=7, 29 %) vastaajista ei osannut sanoa mielipidettaan asiaan.
Verrattaessa lajimaaraa kysymykseen “olen mielestani hyva lajissani” ilmeni,
etta yhdessa lajissa urheilleet olivat varmempia omasta kyvykkyydestaan kuin
useammassa lajissa mukana olleet. Yhdessa lajissa urheilevista 11 vastaajaa
ja kolme useammassa lajissa urheilevaa olivat mielestaan hyvia lajissaan.
Useammassa lajissa urheilevista kolme oli kuitenkin melko eri mielta omasta

kyvykkyydestaan. (Taulukko 16.)
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Taulukko 16. Vastausten jakautuminen lajimaaran mukaan kysymykseen “Olen mielestani
hyva lajissani”.

Olen mukana useammassa kuin yh-

dessa lajissa

Olen mielestani hyva

lajissani. Kylla olen. Ei, en ole. Yhteensa

Taysin eri mielta Ikm 0 0 0
% 0 % 0%

Melko eri mielta [km 3 0 3
% 33 % 0 %

Ei samaa eika eri [km 3 4 7

mielta % 33 % 27 %

Melko samaa mielta Ikm 2 8 10
% 22 % 53 %

Taysin samaa mielta Ikm 1 3 4
% 11 % 20 %

Yhteensa n 9 15 N=24
% 100 % 100 %

Koettua kyvykkyytta verrattiin myos viikoittaiseen liikuntamaaraan. Viikoittain
10-20 tuntia liikkuvista yhdeksan koki olevansa hyva lajissaan, mutta kuusi
vastaajaa ei osannut sanoa mielipidettaan. Sen sijaan yli 20 tuntia liikkuvista
viisi oli samaa mieltda omasta kyvykkyydestaan, mutta kaksi oli melko eri
mielta. (Taulukko 17.)
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Taulukko 17. Vastausten jakautuminen yhteenlasketun viikoittaisen likuntamaaran mukaan

kysymykseen “Olen mielestani hyva lajissani”.

Olen mielestani hyva lajissani.

Taysin eri mielta

Melko eri mielta

Ei samaa eika eri mielta

Melko samaa mielta

Taysin samaa mielta

Yhteensa

lkm
%
lkm
%
lkm
%
lkm
%
lkm
%

%

Yhteenlaskettu likuntamaara vii-

kossa

10-20 tuntia

0%

6 %

38 %

43 %

13 %

16
100 %

Yli 20 tuntia

0%

25 %

13 %

38 %

25 %

100 %

Yhteensa

10

Kyselytutkimukseen vastanneiden mielipiteet jakautuivat tasaisesti kysytta-

essa halukkuudesta urheilla ammatikseen. Seitseman (29 %) vastaajaa suh-

tautui mydnteisesti ammattilaisuraan, mutta kahdeksan (38 %) ei tavoitellut

ammattilaisuutta urheilussa. Puolet yli 20 tuntia viikossa liikkuvista haluaisi ur-

heilla ammatikseen ja vastaava osuus 10-20 tuntia viikossa liikkuvista ei ha-

lua ammattilaisuraa. Molemmissa ryhmissa noin kolmannes vastaajista ei kui-

tenkaan osannut sanoa mielipidettaan ammattilaisuudesta. (Taulukko 18.)
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Taulukko 18. Vastausten jakautuminen yhteenlasketun viikoittaisen likuntamaaran mukaan
kysymykseen “Haluan urheilla ammatikseni”.
Yhteenlaskettu liikuntamaara vii-
Haluan urheilla ammatikseni. kossa

10—20 tuntia Yli 20 tuntia Yhteensa

Taysin eri mielta lkm 2 1 3
% 12 % 12 %

Melko eri mielta lkm 6 0 6
% 38 % 0 %

Ei samaa eika eri mieltd lkm 5 3 8
% 32 % 38 %

Melko samaa mielta lkm 2 3 S
% 12 % 38 %

Taysin samaa mielta Ilkm 1 1 2
% 6 % 12 %

Yhteensa n 16 8 N=24
% 100 % 100 %

7.4 Urheilun tuomien erityispiirteiden vaikutus 14—-19-vuotiaan yksi-
I6onaisurheilijan tavoitteelliseen urheilemiseen

Kyselytutkimukseen vastanneista valtaosa (n=18, 75 %) oli joutunut jattdamaan
harjoittelun tai kilpailun valiin loukkaantumisen vuoksi. Avoimen kysymyksen
vastauksissa ilmeni yhdellatoista vastaajalla rasitusperaisia vammoja ja yhta
monella tapaturmaisia loukkaantumisia. Heista kaksitoista ilmoitti, etta vam-
moja on ollut useampi kuin yksi urheilu-uran aikana. (Taulukko 19.) Vammat

olivat kohdistuneet paaosin alaraajoihin ja selkdrankaan.

Taulukko 19. Vammojen esiintyvyys.

N=24 n %

Ei ole ollut vammoja 6 25 %

On ollut vammoja 18 75 %
e tapaturma 11 61 %
e rasitusvamma 11 61 %

e enemman kuin yksi vamma 12 67 %
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Harjoituksiin tai kilpailuihin osallistumista estavia loukkaantumisia verrattiin kil-
pailujen lukumaaraan kauden aikana (taulukko 20) ja viikoittaiseen liikunta-
maaraan (taulukko 21). Suurin osa alle 10 kertaa vuodessa kilpailevista oli
joutunut jattamaan valiin harjoituksia tai kilpailuja. 10-20 kertaa kaudessa kil-
pailevista osuus oli hiukan pienempi. Sen sijaan yli 20 kertaa kaudessa kilpai-
levista puolet oli loukkaantunut niin, etta se vaikutti harjoittelemiseen tai kilpai-

lemiseen.

Taulukko 20. Vastausten jakautuminen kilpailujen lukumaaran mukaan kysymykseen “Olen
joutunut jattdmaan harjoituksia tai kilpailuja valiin loukkaantumisen vuoksi”.

Olen joutunut jattdmaan

harjoituksia/kilpailuja va- Kilpailujen lukumaara yhden kauden ai-

liin loukkaantumisen kana

VUOKSI.

Alle 10 10-20 Yli 20 Yhteensa

Ei Ikm 1 3 2 6
% 14 % 23 % 50 %

Kylla olen lkm 6 10 2 18
% 86 % 77 % 50 %

Yhteensa n 7 13 4 N=24
% 100 % 100 % 100 %

Vertailtaessa loukkaantumisia suhteessa viikoittaiseen liikkuntamaaraan ilmeni,
etta viikoittain 10—20 tuntia liikkkuvista suurimmalla osalla ja yli 20 tuntia liikku-
vista yli puolella loukkaantuminen oli vaikuttanut harjoittelemiseen tai kilpaile-
miseen. Lisaksi loukkaantumista verrattiin vastaajien lajimaaraan, mutta siina
ei havaittu eroja. Seka yhdessa ettda useammassa lajissa mukana olevista yli
70 % oli kokenut loukkaantumisen, joka oli vaikuttanut tavoitteellisesti urheile-

miseen osallistumiseen. (Liite 7.)
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Taulukko 21. Vastausten jakautuminen yhteenlasketun viikoittaisen likuntamaaran mukaan

kysymykseen “Olen joutunut jattdmaan harjoituksia/kilpailuja valiin loukkaantumisen vuoksi”.

Olen joutunut jattdmaan har- Yhteenlaskettu likuntamaara vii-

joituksia/kilpailuja valiin louk- kossa

kaantumisen vuoksi. Yhteensa

10-20 tuntia Yli 20 tuntia

Ei lkm 3 3 6
% 19 % 38 %

Kylla olen lkm 13 5 18
% 81 % 63 %

Yhteensa n 16 8 N=24
% 100 % 100 %

Vastaajista suurin osa (n=19, 79 %) ilmoitti harjoitusten valisen palautumis-
ajan olevan riittava. Palautumisajan riittavyytta verrattiin viikoittaiseen yhteen-
laskettuun liikkuntamaaraan, mutta merkittavaa eroa ei ilmennyt. Vain yksi 10—
20 tuntia liikkuva vastaaja koki palautumisajan melko riittamattomana, kun val-
taosa seka 10-20 tuntia etta yli 20 tuntia liikkuvista koki palautumisajan riitta-

vana. (Liite 8.)

Lahes puolet (n=11, 46 %) vastaajista koki nukkuvansa oisin tarpeeksi, mutta
neljannes (n=6) vastaajista ilmoitti nukkuvansa liilan vahan. Verrattaessa riitta-
vaa unimaaraa yhteenlaskettuun viikoittaiseen liikkuntamaaraan huomattiin
vastauksien jakautumista. Vahan alle puolet 10-20 tuntia liikkkuvista ja puolet
yli 20 tuntia liikkuvista koki nukkuvansa aisin riittavasti. Noin kolmannes yli 20
tuntia liikkuvista vastaajista nukkui mielestaan liilan vahan. Puolestaan 10-20
tuntia liikkuvista vastaajista yli kolmannes ei osannut sanoa nukkuuko 6isin
riittdvasti, mutta noin viidennes ei kokenut nukkuvansa tarpeeksi. (Taulukko
22.)
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Taulukko 22. Vastausten jakautuminen yhteenlasketun viikoittaisen likuntamaaran mukaan
kysymykseen “Koen nukkuvani tarpeeksi”.

Yhteenlaskettu likuntamaara vii-

Koen nukkuvani 6isin tar- kossa
peeksi. Yhteensa
10-20 tuntia Yli 20 tuntia

Taysin eri mielta lkm 0 1 1
% 0% 13 %

Melko eri mielta lkm 3 2 5
% 19 % 25%

Ei samaa eika eri mielta lkm 6 1 7
% 38 % 13 %

Melko samaa mielta lkm 5 2 7
% 31 % 25 %

Taysin samaa mielta Ilkm 2 2 4
% 13 % 25 %

Yhteensa n 16 8 N=24
% 100 % 100 %

Kyselytutkimukseen vastanneiden kokemukset paivittaisesta energisyydesta
jakautuivat tasaisesti vastausvaihtoehtojen “melko eri mieltd”, “ei samaa eika
eri mieltd” ja “melko samaa mieltd” valilla. Yhdeksan (38 %) vastaajaa koki
olevansa jossain maarin energisia paivittain. Kaikista vastaajista 18 (75 %) soi
mielestaan riittavasti ruokaa paivan aikana, mutta kaksi (8 %) oli eri mielta.
Taulukossa 23 on havainnollistettu vastausten jakautuminen kuukautisten
saanndllisyyden mukaan paivittdiseen energisyyteen ja riittdvaan energian-
saantiin liittyvissa kysymyksissa. Lahes puolet vastaajista, joilla kuukautiset oli
saanndlliset, ja kolmannes vastaajista, joilla kuukautiset oli epasaanndlliset,
kokivat olevansa melko energisia koko paivan. Viidesosa vastaajista, joilla
kuukautiset oli saanndlliset, ja 1ahes puolet vastaajista, joilla kuukautiset oli
epasaanndlliset, olivat melko eri mielta paivittaisesta energisyydestaan. Suu-
rin osa vastaajista, joilla oli sdanndlliset kuukautiset, ja reilusti yli puolet, joilla
oli epasaanndlliset kuukautiset, sodivat mielestaan riittavasti. Yksi vastaaja mo-

lemmissa ryhmissa oli eri mielta riittavasta paivittaisesta energiansaannista.
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Taulukko 23. Vastausten jakautuminen kuukautisten saannoéllisyyden tai epasaanndllisyyden
mukaan kysymyksiin “mielestani syon riittvasti ruokaa paivan aikana” ja “koen olevani ener-

ginen koko paivan”.

Mielestani syon riittavasti Koen olevani energinen koko
N=23 ruokaa paivan aikana. paivan.

Kuukautiseni ovat Kylla Ei Kylla Ei
saanndlliset
Taysin eri mielta 0 (0 %) 1(11 %) 0 (0 %) 0 (0 %)
Melko eri mielta 1(7 %) 0 (0 %) 3 (21 %) 4 (45 %)
Ei samaa eika eri 2 (14 %) 2 (22 %) 5 (36 %) 2 (22 %)
mielta
Melko samaa mielta 10 (72 %) 4 (45 %) 6 (43 %) 3 (33 %)
Taysin samaa mielta 1(7 %) 2 (22 %) 0 (0 %) 0 (0 %)
Yhteensa (n) 14 (100 %) 9 (100 %) 14 (100 %) 9 (100 %)

Taulukossa 24 on esitetty lajiin erikoistumisen vaikutusta harjoittelumotivaati-
oon. Kaikki yli 14-vuotiaana paalajinsa valinneista halusivat aina menna har-
joituksiin. Myos 10—14-vuotiaana paalajinsa valinneista yli puolet oli motivoitu-
neita osallistumaan harjoituksiin, mutta alle 10-vuotiaana paalajinsa valin-
neista vain neljannes. Kolme alle 10-vuotiaana paalajin valinneista olivat sa-

maa mieltd, etteivat haluaisi aina menna harjoituksiin.
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Taulukko 24. Vastausten jakautuminen paalajin valintaian mukaan kysymykseen “En aina ha-

luaisi menna harjoituksiin”.

En aina haluaisi menna Paalajin valitsemisika
harjoituksiin. Yhteensa
Alle 10-v. 10-14-v. Yli 14-v.

Taysin eri mielta lkm 2 3 3 8
% 25 % 27 % 60 %

Melko eri mielta lkm 0 3 2 5
% 0 % 27 % 40 %

Ei samaa eikd eri mieltd | lkm 3 3 0 6
% 38 % 27 % 0 %

Melko samaa mielta lkm 1 2 0 3
% 13 % 18 % 0%

Taysin samaa mielta Ilkm 2 0 0 2
% 25 % 0 % 0 %

Yhteensa n 8 11 5 N=24
% 100 % 100 % 100 %

Verrattaessa paalajin valitsemisikaa halukkuuteen urheilla ammatikseen, ha-
vaittiin vastausten jakautumista puolesta ja vastaan, mutta kolmasosalla vas-
taajista ei ollut mielipidetta asiaan. Kaikissa ikaryhmissa kaksi tai kolme pitivat
ammattilaisuraa mahdollisena. Alle 10-vuotiaana paalajinsa valinneista kaksi
oli taysin samaa mielta ja 10-14-vuotiaana lajinvalinnan tehneista yli puolet oli

eri mielta kysyttaessa, haluaako urheilla ammatikseen. (Taulukko 25.)
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Taulukko 25. Vastausten jakautuminen paalajin valitsemisian mukaan kysymykseen “Haluan

urheilla ammatikseni”.

Haluan urheilla amma-

tikseni.

Taysin eri mielta

Melko eri mielta

Ei samaa eika eri mielta

Melko samaa mielta

Taysin samaa mielta

Yhteensa

lkm
%
lkm
%
Ilkm
%
lkm
%
Ilkm
%

%

Paalajin valitsemisika

Alle 10-v.

0%

25 %

38 %

13 %

25 %

8
100 %

10-14-v.

28 %

28 %

28 %
2

18 %
0

0 %
11
100 %

Yli 14-v.

0 %

20 %

40 %

40 %

0 %

100 %

Yhteensa

N=24

Kyselytutkimukseen vastanneista yhdeksan (38 %) koki koulun ja urheilun yh-

distdmisen helppona seka kymmenen (42 %) haastavana. Urheilutasoon ver-

rattaessa erityisesti SM-tason urheilijoiden kokemukset koulun ja urheilun yh-

distamisesta jakautuivat tasaisesti puolesta ja vastaan. Seka aluetasolla etta

SM-tasolla oli yksi vastaaja, joka koki koulun ja urheilun yhdistamisen hyvin

helpoksi. Kuitenkin kaksi SM-tasolla urheilevaa vastaajaa koki yhdistamisen

erittdin haastavana. Kansainvalisella tasolla urheilevista kahdella oli koulun ja

urheilun yhdistamisessa haasteita. (Taulukko 26.)
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Taulukko 26. Vastausten jakautuminen urheilutason mukaan kysymykseen “Mielestani koulun

ja urheilun yhdistdminen on helppoa”.

Urheilutaso
Mielestani koulun ja ur-
heilun yhdistdminen on
Aluetaso SM-taso Kansainvali- ..
helppoa. Yhteensa
nen taso

Taysin eri mielta Ikm 0 2 0 2
% 0% 11 % 0%

Melko eri mielta Ikm 1 5 2 8
% 33 % 28 % 67 %

Ei samaa eika eri mielta Ikm 1 4 0 5
% 33 % 22 % 0 %

Melko samaa mielta Ikm 0 6 1 7
% 0% 33 % 33 %

Taysin samaa mielta Ikm 1 1 0 2
% 33 % 6 % 0 %

Yhteensa n 3 18 3 N =24
% 100 % 100 % 100 %

Vastauksia perheen perustamisen tarkeydesta urheilu-uran jatkumisen sijaan
verrattiin vastaajien urheilutasoon. Seka alueellisella ettd kansainvalisella ta-
solla urheilevista vastaajista kolmasosa piti perheen perustamista jonkin ver-
ran tarkeampana kuin urheilu-uran jatkumista. SM-tasolla urheilevista vastaa-
jista yli kolmannes piti urheilu-uran jatkumista ja alle kolmannes perheen pe-

rustamista tarkedmpana. (Taulukko 27.)
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Taulukko 27. Vastausten jakautuminen urheilutason mukaan kysymykseen “Perheen perusta-

minen on tarkedmpaa kuin urheilu-uran jatkaminen”.

Urheilutaso

Perheen perustaminen

on tarkeampaa kuin ur-

heilu-uran jatkuminen. iz SM-taso Kansainva- | yyeenss

linen taso

Taysin eri mielta Ikm 0 3 0 3
% 0% 17 % 0 %

Melko eri mielta Ikm 0 4 0 4
% 0 % 22 % 0 %

Ei samaa eika eri mielta Ikm 2 6 2 10
% 67 % 33 % 67 %

Melko samaa mielta Ikm 1 2 1 4
% 33 % 11 % 33 %

Taysin samaa mielta km 0 3 0 3
% 0 % 17 % 0%

Yhteensa n 3 18 3 N=24
% 100 % 100 % 100 %

Lahes kaikkien (n=22, 92 %) kyselytutkimukseen vastanneiden vanhemmat
osallistuivat aktiivisesti urheilemiseen liittyviin asioihin. Lisaksi kaikkien vas-
taajien mukaan perheella oli varaa maksaa urheilemiseen liittyvat kustannuk-
set. Taulukossa 28 on havainnollistettu kustannusten jakautumista ja urheilijoi-
den tulevaisuuden tavoitetta elattaa itsensa urheilemisella. Koska suurin osa
(n=18, 75 %) vastaajista oli SM-tasolla urheilevia, heidan vastauksiaan vertail-
tiin toisiinsa. Vain kolme osallistui itse urheiluun liittyvien kustannusten maksa-
miseen ja nelja sai taloudellista tukea ulkopuoliselta taholta. Kolmella SM-ta-
solla urheilevista vastaajista oli tavoitteena elattaa itsensa tulevaisuudessa ur-

heilemisella ja lahes puolet oli asiasta eri mielta.
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Taulukko 28. SM-tason urheilijoiden vastausten jakautuminen kustannusten maksamiseen ja
tulevaisuuden tavoitteita koskeviin kysymyksiin.

SM-tason urheilijoiden kustannusten maksaminen ja tulevaisuuden tavoite

Osallistun itse urhei- | Saan taloudellista Tavoitteeni on tule-
lemiseeni liittyvien tukea ulkopuoliselta | vaisuudessa elattaa
N=18 kustannusten mak- taholta. itseni urheilemisella.
samiseen.
Taysin eri mielta 11 (61 %) 9 (50 %) 3(17 %)
Melko eri mielta 1(6 %) 3 (17 %) 5 (28 %)
Ei samaa eika eri 3 (17 %) 2 (11 %) 7 (39 %)
mielta
Melko samaa mielta 3 (17 %) 2 (11 %) 2 (11 %)
Taysin samaa mielta 0 (0 %) 2 (11 %) 1(6 %)
Yhteensa 18 (100 %) 18 (100 %) 18 (100 %)

Verrattaessa ulkopuolista taloudellista tukea (taulukko 29) ja urheilulla tulevai-
suudessa itsensa elattamista (taulukko 30) paalajin valitsemisikaan ilmenee
ryhmien valilla pienia eroavaisuuksia. Taloudellista ulkopuolista tukea sai nelja
alle 10-vuotiaana ja vain yksi 10-14-vuotiaana paalajinsa valinnutta vastaajaa.
Tulevaisuuden taloudellisten tavoitteiden osalta kaikissa ikaryhmissa valtaosa
oli eri mielta urheilulla itsensa elattamisesta. Vain kaksi alle 10-vuotiaana ja
yksi yli 14-vuotiaana paalajinsa valinnutta piti mahdollisena, etta elattaisi it-

sensa urheilemisella.
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Taulukko 29. Vastausten jakautuminen paalajin valitsemisian mukaan kysymykseen “Saan ta-

loudellista tukea ulkopuoliselta taholta, esimerkiksi sponsorilta tai muuta tukirahoitusta”.

Saan taloudellista tukea
ulkopuoliselta taholta,
esimerkiksi sponsorilta

tai muuta tukirahoitusta.

Taysin eri mielta

Melko eri mielta

Ei samaa eika eri mielta

Melko samaa mielta

Taysin samaa mielta

Yhteensa

Ikm
%
[km
%
Ikm
%
Ikm
%
[km
%

%

Paalajin valitsemisika

Alle 10-v.

38 %

0 %

13 %

38 %

13 %

8
100 %

10-14-v.

45 %

27 %

18 %
0

0%

1

9 %
11
100 %

Yli 14-v.
Yhteenséa

4 12

80 %
1 4

20 %
0 3

0 %
0 3

0 %
0 2

0 %
5 N=24

100 %

Taulukko 30. Vastausten jakautuminen pa&alajin valitsemisidn mukaan kysymykseen “Tavoit-

teeni on tulevaisuudessa elattaa itseni urheilemisella”.

Tavoitteeni on tulevai-
suudessa elattaa itseni

urheilemisella.

Taysin eri mielta

Melko eri mielta

Ei samaa eika eri mielta

Melko samaa mielta

Taysin samaa mielta

Yhteensa

Ikm
%
Ikm
%
Ikm
%
Ikm
%
Ikm
%

%

Paalajin valitsemisika

Alle 10-v.

2
25%

25%

25%

13 %

13 %

100 %

10-14-v.

36 %

27 %

36 %

0 %

0 %

11
100 %

Yhteensa
Yli 14-v.

1 7

20 %
2 7

40 %
1 7

20 %
1 2

20 %
0 1

0 %
5 N =24

100 %
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7.5 Drop outiin vaikuttavat tekijat tavoitteellisessa urheilemisessa

Kyselytutkimukseen vastanneista alle puolet (n=10, 42 %) oli harkinneet ta-
voitteellisen urheilemisen lopettamista (kuva 12). Drop outia harkinneiden ika-
jakauma oli 14—18 vuotta ja keskiarvo oli 16,6 vuotta. 1an mediaaniksi ja moo-

diksi muodostui 17 vuotta.

Drop outia harkinneet

Kuva 12. Drop outia harkinneiden lukumaara.

Tavoitteellisen urheilemisen lopettamista harkinneita oli kaikilla urheilutasoilla
eika kilpailujen lukumaarassa ollut eroavaisuuksia verrattuna kaikkiin kyselyyn
vastanneisiin. Heista kolme oli valinnut paalajinsa alle 10-vuotiaana ja seitse-
man 10—14-vuotiaana (kuva 13). Lisaksi drop outia harkinneita oli mukana
seka yhdessa etta useammassa lajissa. Tavoitteellisen urheilemisen lopetta-

mista harkinneista valtaosalla (n=8, 80 %) ei ollut aiempaa drop outia.
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Drop outia harkinneiden lukumaara paalajin
valintaidn mukaan

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

0%
Alle 10-v. 10-14-v. Yli 14-v.

m Harkinneet Ei-harkinneet

Kuva 13. Drop outia harkinneiden maara paalajin valitsemisian mukaan.

Vastaajilta, jotka ovat harkinneet tavoitteellisen urheilemisen lopettamista, ky-
syttiin syyta drop outille. Vastausten jakautuminen on havainnollistettu ku-
vassa 14. Vastaajat saivat antaa haluamansa maaran vastauksia ja niita an-
nettiin keskimaarin 2,7 per vastaaja. Vastauksissa korostui erityisesti vaihto-
ehto “en ole mielestani tarpeeksi hyva lajissani”, jonka oli vastannut yhdeksan
vastaajaa. Muita yleisimpia lopettamispaatokseen vaikuttavia tekijoita olivat
mielenkiinnon vahentyminen (n=5), kouluun/opiskeluun keskittyminen (n=4) ja
ajan puute (n=3). Avoimessa vastausvaihtoehdossa mainittiin terveydelliset
syyt ja yksipuolinen harjoittelu. Tavoitteellisen urheilemisen lopettamista har-
kinneista kukaan ei valinnut syyksi vuorovaikutusta valmentajan kanssa, har-
joittelun kuormittavuutta, urheilumaksujen maaraa tai perheen perustamista.
Vastauksissa havaittiin yhteyksia joidenkin vastausvaihtoehtojen valilla. Mie-
lenkiinnon vahentymisen valinneet kokivat, etteivat ole tarpeeksi hyvia lajis-
saan. Lisaksi “ei ole riittavasti aikaa” valinneet halusivat keskittya enemman

kouluun tai opiskeluun.
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Syyt, joiden vuoksi harkitsee tavoitteellisen
urheilemisen lopettamista

Eiok riittavazi akaa [

Miglenkiintoni on vahentyryt

En ole mielestani tarpesks hyva lajssan
Eiole tarpeeks hauskaa

Haluzisin vaihtaza kjia
Harjorteluporukassa on huono yhteishenk

Haluaisin keskittya koulun/opskeluun

Muu: terveydelliset gyyt

0% 10% 20% 30% 40% S0% 60% 70% B0% 90% 100%

Uin Ui JURn SUa Wi AU ol =y ]

Kuva 14. Syyt, joiden vuoksi harkitsee tavoitteellisen urheilemisen lopettamista.

Tavoitteellisen urheilemisen lopettamista harkinneiden ja ei-harkinneiden vas-
tauksia verrattiin kysymyksiin, joissa kartoitettiin ikaryhmaan vaikuttavia biolo-
gisia tekijoita. Drop outia harkinneista kolme oli tyytyvaisia ja seitseman tyyty-
mattomia ulkonakoonsa. Sen sijaan ei-harkinneista viisi oli tyytyvaisia ulkona-
koonsa, mutta kuusi ei tuonut mielipidettaan esille. Verrattavien ryhmien valilla
ei ollut merkittavia eroja muiden odotusten mukaan toimimisessa. Drop outia
harkinneista puolet ja ei-harkinneista alle puolet kokivat muiden odotusten vai-
kuttavan omaan toimintaan. Vahintaan puolet molempien ryhmien vastaajista
eivat tuoneet mielipidettaan esiin kysyttaessa vaikuttaako muiden mielipiteet
omiin mielipiteisiin. Kuitenkin noin kolmannes molemmista ryhmista oli melko

eri mieltd muiden mielipiteiden vaikutuksesta itseensa. (Taulukko 31.)
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Taulukko 31. Vastausten jakautuminen drop outia harkinneiden ja ei-harkinneiden valilla kysy-
myksiin “Olen tyytyvainen ulkondkdoni”, “Pyrin toimimaan muiden odotusten mukaisesti” ja

“Muiden mielipiteet vaikuttavat minun mielipiteisiini”.

Olen tyytyvainen Pyrin toimimaan Muiden mielipi-
N=24 ulkondkooni. muiden odotusten | teet vaikuttavat
mukaisesti. minun mielipitei-
siini.
Drop outia har- Kylla Ei Kylla Ei Kylla Ei
kinneet
Taysin eri mielta lkm 1 1 0 1 0 0
% 10 % 7% 0 % 7% 0 % 0 %
Melko eri mielta lkm 6 2 1 1 3 4
% 60 % 14 % 10 % 7% 30 % 29 %
Ei samaa eika eri | lkm 0 6 4 6 5 9
mielta % 0% 43 % 40 % 43 % 50 % 64 %
Melko samaa lkm 2 5 3 5 2 1
mielta % 20 % 36 % 30 % 36 % 20 % 7%
Taysin samaa Ilkm 1 0 2 1 0 0
mielta % 10 % 0% 20 % 7% 0 % 0 %
Yhteensa n 10 14 10 14 10 14

% 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

Tulevaisuuden suunnitelmia kartoittavien kysymysten vastauksia verrattiin
drop outia harkinneiden ja ei-harkinneiden valilla taulukossa 32. Drop outia
harkinneista vain yksi piti ammattilaisurheilua mahdollisena, mutta ei-harkin-
neista lahes puolet. Molemmissa ryhmissa valtaosalla vastaajista oli suunnitel-
mia, jotka eivat liittyneet urheilemiseen. Perheen perustamisen tarkeydesta ur-
heilu-uran jatkumisen sijaan ryhmien valilla oli havaittavissa eroja. Drop outia
harkinneista nelja piti perheen perustamista tarkeampana kuin urheilu-uran
jatkuminen ja ei-harkinneista kolme oli samaa mielta. Drop outia harkinneista
vain yksi ja ei-harkinneista kuusi oli eri mieltéd perheen perustamisen tarkey-

desta.
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Taulukko 32. Vastausten jakautuminen drop outia harkinneiden ja ei-harkinneiden valilla kysy-

myksiin “Haluan urheilla ammatikseni”, “Minulla on tulevaisuuden suunnitelmia, jotka eivat liity

urheilemiseen” ja “Perheen perustaminen on tarkedmpaa kuin urheilu-uran jatkuminen”.

N=24

Drop outia
harkinneet
Taysin eri
mielta

Melko eri
mielta

Ei samaa eika
eri mielta
Melko samaa
mielta

Taysin samaa
mielta

Yhteensa

Ilkm
%
Ikm
%
Ikm
%
Ikm
%
Ikm
%

%

Haluan urheilla Minulla on tulevai-
ammatikseni. suuden suunnitel-

mia, jotka eivat

liity urheilemiseen.

Kylla Ei Kylla Ei
3 0 0 0
30 % 0% 0% 0%
4 2 0 0
40 % 14 % 0% 0%
2 6 2 4
20 % 43 % 20 % 29 %
1 4 3 3
10 % 29 % 30 % 21 %
0 2 5 7
0% 14 % 50 % 50 %
10 14 10 14

100 % 100 % 100 % 100 %

Perheen perusta-
minen on tarkeam-
paa kuin urheilu-

uran jatkuminen.

Kyll3 Ei
1 2
10 % 14 %
0 4
0% 29 %
5 5
50 % 36 %
1 3
10 % 21 %
3 0
30 % 0%
10 14

100 % 100 %

Drop outia harkinneiden ja ei-harkinneiden vastauksia tarkasteltiin myos kysy-

myksista, joissa kasiteltin omaa kyvykkyytta, kavereiden tarkeytta ja ajankayt-

toa urheilemiseen liittyen. Drop outia harkinneista vain kolmannes koki ole-

vansa hyva lajissaan, kun taas ei-harkinneista lahes kaikki kokivat olevansa

kyvykkaita lajissaan. Kavereiden merkitys urheilemisessa korostui drop outia

harkinneiden ryhmassa. Heista puolet oli melko samaa mielta, etta kaverit

ovat tarkeinta urheilemisessa, mutta kaksi oli eri mielta. Ei-harkinneista vain

kaksi piti kavereiden merkitysta tarkeimpana asiana, mutta heista yli puolet oli

eri mieltd. Kummassakaan ryhmassa valtaosa ei kokenut urheilemisen vievan

likaa aikaa, mutta drop outia harkinneista kaksi oli kuitenkin eri mielta. (Tau-

lukko 33.)
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Taulukko 33. Vastausten jakautuminen drop outia harkinneiden ja ei-harkinneiden valilla ky-
symyksiin “Olen mielestani hyva lajissani”, “Urheilemisessa tarkeinta on kaverit” ja “Mielestani

urheileminen vie liikaa aikaa”.

Olen mielestani Urheilemisessa tar- | Mielestani urhei-

N=24 hyva lajissani. keinta on kaverit. leminen vie liikaa
aikaa.

Drop outia Kylla Ei Kylla Ei Kylla Ei
harkinneet
Taysin eri Ikm 0 0 1 2 1 8
mielta % 0 % 0 % 10 % 14 % 10 % 57 %
Melko eri [km 3 0 1 6 5 4
mielta % 30 % 0 % 10 % 43 % 50 % 29 %
Ei samaa [km 4 3 3 4 2 2
eika eri % 40 % 21 % 30 % 29 % 20 % 14 %
mielta
Melko samaa | |km 3 7 5 2 0 0
mielta % 30 % 50 % 50 % 14 % 0 % 0 %
Taysin sa- Ikm 0 4 0 0 2 0
maa mielta % 0 % 29 % 0 % 0 % 20 % 0%
Yhteensa n 10 14 10 14 10 14

% 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

Drop outia harkinneiden ja ei-harkinneiden vastauksia verrattiin kilpailu- ja har-
joittelumotivaatioon liittyvissa kysymyksissa. Molemmissa ryhmissa kilpai-
luissa parjaaminen oli yli puolelle vastaajista tarkeaa. Verrattaessa harjoittele-
misen tarkeytta kilpailuissa menestymiseen samaa mielta olivat nelja drop ou-
tia harkinnutta ja kahdeksan ei-harkinnutta. Drop outia harkinneista yli puolet
ei ilmaissut mielipidettaan harjoittelemisen tarkeydesta. Sen sijaan ei-harkin-
neista kolmannes ei ilmaissut mielipidettaan, mutta yksi oli taysin eri mielta.
Tavoitteellisen urheilemisen lopettamista harkinneista lahes puolet ja ei-har-
kinneista yksi ei aina haluaisi menna harjoituksiin. Harjoituksissa kavi mielel-
l&an drop outia harkinneista kolmannes ja ei-harkinneista valtaosa. (Taulukko
34.)
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Taulukko 34. Vastausten jakautuminen drop outia harkinneiden ja ei-harkinneiden valilla kysy-
myksiin “Kilpailuissa parjadminen on minulle tarkeintad”, “Harjoitteleminen on tarkedmpaa kuin

kilpailuissa menestyminen” ja “En aina haluaisi menna harjoituksiin”.

Kilpailuissa par- Harjoitteleminen En aina haluaisi
N=24 jaaminen on mi- on tarkeampaa menna harjoituk-
nulle tarkeinta. kuin kilpailuissa siin.

menestyminen.

Drop outia Kylla Ei Kylla Ei Kylla Ei
harkinneet

Taysin eri lkm 0 0 0 1 1 7
mielta % 0 % 0 % 0 % 7% 10 % 50 %
Melko eri Ikm 2 2 0 0 2 3
mielta % 20 % 14 % 0 % 0 % 20 % 21 %
Ei samaa lkm 2 4 6 5 3 3
eika eri % 20 % 29 % 60 % 36 % 30 % 21 %
mielta

Melko sa- lkm 5 7 2 7 2 1
maa mielta % 50 % 50 % 20 % 50 % 20 % 7%
Taysin sa- Ilkm 1 1 2 1 2 0
maa mielta % 10 % 7 % 20 % 7 % 20 % 0 %
Yhteensa n 10 14 10 14 10 14

% 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

Taulukossa 35 on esitetty drop outia harkinneiden ja ei-harkinneiden vastaus-
ten jakautumista koulun ja urheilun yhdistamiseen, palautumisaikaan ja paivit-
taiseen koettuun energisyyteen. Tavoitteellisen urheilemisen lopettamista har-
kinneista kaksi ja ei-harkinneista seitseman koki koulun ja urheilun yhdistami-
sen vahintaan melko helpoksi. Yli puolelle drop outia harkinneista ja lahes kai-
kille ei-harkinneista palautumisaika oli riittdva. Ainoastaan yksi, joka oli drop
outia harkinnut, koki palautumisajan riittamattomana. Koetussa paivittaisessa
energisyydessa havaittiin rynmien valilla selkeita eroja. Tavoitteellisen urhei-
lun lopettamista harkinneista kukaan ei kokenut olevansa energinen koko pai-
vaa, mutta ei-harkinneista selkeasti yli puolet ilmoitti energian riittdvan koko
paivaksi. Molemmissa ryhmissa kolmannes ei kuitenkaan tuonut mielipidet-

taan esiin.
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Taulukko 35. Vastausten jakautuminen drop outia harkinneiden ja ei-harkinneiden valilla kysy-

myksiin "Mielestani koulun ja urheilun yhdistdminen on helppoa”, "Mielestani palautumisaika

harjoitusten valissa on riittdva” ja "Koen olevani energinen koko paivan”.

N=24

Drop outia harkin-
neet

Taysin eri mielta

Melko eri mielta

Ei samaa eika eri
mielta

Melko samaa mielta

Taysin samaa
mielta

Yhteensa

Ilkm
%
Ikm
%
lkm
%
Ikm
%
lkm
%
n
%

Mielestani koulun
ja urheilun yhdis-

taminen on help-

poa.
Kylla Ei
1 1
10 % 7 %
6 2
60 % 14 %
1 4
10 % 29 %
2 5
20 % 36 %
0 2
0% 14 %
10 14
100% 100 %

Mielestani palau-
tumisaika harjoi-

tusten valissa on

riittava.
Kylla Ei
0 0
0% 0%
1 0
10 % 0%
3 1
30 % 7%
5 8
50 % 57 %
1 5
10 % 36 %
10 14
100 % 100 %

Koen olevani

energinen koko

paivan.
Kylla Ei
0 0
0 % 0 %
7 0
70 % 0 %
3 5
30 % 36 %
0 ©
0 % 64 %
0 0
0% 0 %
10 14
100 % 100 %

Verrattaessa drop outia harkinneiden ja ei-harkinneiden loukkaantumisia ha-

vaittiin rynmien valilla eroavaisuutta. Harkinneista yhta lukuun ottamatta kaikki

olivat kokeneet loukkaantumisen, joka oli vaikuttanut harjoittelemiseen tai kil-

pailemiseen. MyOs ei-harkinneista selkeasti yli puolet oli joutunut jattamaan

harjoituksia tai kilpailuja valiin loukkaantumisen vuoksi. (Taulukko 36.)

Taulukko 36. Drop outia harkinneiden ja ei-harkinneiden vastausten jakautuminen kysymyk-

seen “Olen joutunut jattdmaan harjoituksia/kilpailuja valiin loukkaantumisen vuoksi”.

Olen joutunut jattamaan harjoi-

tuksial/kilpailuja valiin loukkaan-

tumisen vuoksi.

Ei

Kyl

Yhteensa

lkm
%

Ikm
%

%

Drop outia harkinneet

Kyl

10 %

90 %

10
100 %

Ei

36 %

64 %

14
100 %
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Vastaajilta, jotka eivat olleet harkinneet tavoitteellisen urheilemisen lopetta-
mista, kysyttiin mahdollisia syita, jotka johtaisivat urheilemisen lopettamiseen.
Vastaajat saivat antaa haluamansa maaran vastauksia ja niita annettiin keski-
maarin 2,7 per vastaaja. Kuvassa 15 on esitetty vastausten jakautumista vaih-
toehtojen valilla. Merkittavin syy urheilemisen lopettamiselle oli mielenkiinnon
vahentyminen, jonka valitsi yli puolet (n=8) vastaajista. Alle puolelle (n=6) liian
kalliit urheilumaksut ja halu keskittya kouluun/opiskeluun olivat mahdollisia
drop outin syita. Alle kolmannes (n=4) koki vapaa-ajan puutteen mahdollisena
tekijana lopettaa tavoitteellinen urheileminen. Sen sijaan kukaan vastaajista ei

pitanyt harjoittelun liiallista kuormitusta merkittavana syyna drop outille.

Syyt, jotka voisivat johtaa tavoitteellisen
urheilemisen lopettamiseen

Vapazaikaa el oletarpesks

Miglenkiintoni on vahentynyt

En cle miglestani rittdvan hyv 3 lajssan
Eiclk tarpesk s hauskaa
Haluan vaihtaa iz
En pid3 valment gasta
Harjorteluporukassa on huono yhteishenk

Urheilulging maksut ovat lian kallic

Haluaisin keskittyd koulun/opskeluun

Haluzisin perustza perheen

;‘\ | I
[
1=
&
=]
=1
-

30% a0 50% 60%

U U

Kuva 15. Syyt, jotka voisivat johtaa tavoitteellisen urheilemisen lopettamiseen.

Vastauksissa ilmeni yhteyksia joidenkin vastausvaihtoehtojen valilla. Suurin
osa (n=5), jotka piti mahdollisena drop outin syyna kouluun tai opiskeluun kes-
kittymista, oli valinnut myds mielenkiinnon vahentymisen. Heista yli puolet
(n=3) oli lisaksi valinnut vaihtoehdon “vapaa-aikaa ei ole tarpeeksi”. Yli puolet
(n=4) vastaajista, jotka valitsi urheilemisen kalleuden, oli valinnut my6s mie-

lenkiinnon vahentymisen.

7.6 Yhteenveto

Kyselytutkimuksen tuloksista havaittiin kaveripiirin koostuvan seka urheilun
ettd sen ulkopuolelta ja lisaksi lahes kaikilla oli I1aheinen ystava. Valtaosa kes-
kusteli seka vanhempien etta kaverin tai sisaruksen kanssa tarkeista asioista,

mutta pieni enemmistod keskusteli kuitenkin mieluummin kaverin tai sisaruksen
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kanssa. Vaikka valtaosa sai paattaa riittavasti itseaan koskevista asioista, |1a-
hes puolet koki muiden mielipiteiden ja odotusten vaikuttavan heihin. Muiden
odotusten mukaan toimimisessa ei havaittu eroja ikaryhmittain tarkasteltuna,
mutta muiden mielipiteiden vaikutus oli vahaisin vanhimmassa ikaryhmassa.
Merkittavaa oli, etta vain kolmannes vastaajista oli tyytyvaisia ulkonakoonsa.
Vastaajilta kysyttiin myos kuukautisten saannollisyytta, jota verrattiin muiden
mielipiteiden ja odotusten vaikutukseen seka kokemukseen ulkonadsta. Nailla

ei kuitenkaan havaittu olevan yhteytta.

Suurin osa vastaaijista ei kokenut urheilemisen vievan liikkaa aikaa, jonka ei
mydskaan havaittu olevan ikdsidonnaista. Sen sijaan alle puolet 10-20 tuntia
viikoittain liikkuvista koki urheilemiseen kuluvan liikkaa aikaa. Suurimmalla
osalla oli urheilun ulkopuolisia tulevaisuuden suunnitelmia ja lahes kaikille
koulunkaynti oli tarkeaa, mutta vain vahan yli puolet koki sen helpoksi. Lisaksi
vahintaan puolella koulun ja urheilemisen yhdistamisessa oli haasteita urheilu-
tasosta riippumatta. Kolmannekselle perheen perustaminen oli urheilu-uran
jatkumista tarkeampaa, mutta lahes puolella ei ollut mielipidetta asiaan. Per-
heen perustamisen tarkeys korostui lahes puolella 16—17-vuotiaiden ikaryh-
massa. Vastaajilla, joiden vanhemmilla ei ollut urheilutaustaa, perheen perus-
tamista ja urheilu-uran jatkumista pidettiin yhta tarkeéna. Sen sijaan SM-ta-

solla urheilevista yli kolmannes oli urheilu-uran jatkumisen kannalla.

“Hyva fiilis” oli selkeasti merkittavin syy urheilemiselle, jonka liséksi urheilemi-
nen koettiin elamantavaksi ja itsensa kehittamisen kannalta tarkeaksi. Yli puo-
let vastaajista koki olevansa hyvia lajissaan. Yhdessa lajissa mukana olevat ja
yli 20 tuntia viikoittain liikkuvat olivat varmempia lajitaidoistaan. Vain vahan yli
puolet vastaajista osallistui mielellaan harjoituksiin, joka korostui erityisesti
alue- ja SM-tason urheilijoilla. Motivaatio harjoituksiin osallistumiseen lisaantyi
suhteessa paalajin valitsemisikaan. Neljannes alle 10-vuotiaana ja kaikki yli
14-vuotiaana paalajinsa valinneista osallistui mielellaan harjoituksiin. Lahes
kaikilla harjoitusmotivaatiota lisasi myos koetut urheilemiseen liittyvat epaon-
nistumiset. Puolelle harjoitteleminen oli kilpailemista tarkeampaa, mutta yhta
suurelle osalle kilpailuissa parjaaminen oli kuitenkin tarkeinta. Vanhempien ur-
heilutaustalla oli yhteys kilpailumenestyksen tarkeyteen, kun taas harjoittele-

minen koettiin tarkeampana, jos vanhemmilla ei ollut kilpailutaustaa. Lahes
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kaikki olivat tyytyvaisia valmentamiseen liittyviin asioihin ja harjoitusporuk-
kaansa, mutta kavereiden merkitys urheilemisessa korostui erityisesti 10-14-

vuotiaana paalajinsa valinneiden ryhmassa.

Vain kolmanneksella energiaa riitti koko paivaksi, vaikka valtaosa koki syo-
vansa riittavasti paivan aikana. Vastaajat, joilla oli saannolliset kuukautiset, oli-
vat energisempia ja suurempi osa koki syovansa riittavasti verrattaessa vas-
taajiin, joilla oli epasaanndlliset kuukautiset. Alle puolet vastaajista koki nukku-
vansa oisin tarpeeksi ja vahintaan 9 tuntia yossa. Viikoittain yli 20 tuntia liikku-
vista hieman suurempi osa koki nukkuvansa riittavasti verrattaessa 10-20 tun-
tia liilkkuviin. Valtaosalle harjoitusten valinen palautumisaika oli riittava. Kol-
mella neljasta oli ollut tavoitteelliseen urheilemiseen vaikuttaneita loukkaantu-
misia, ja suurella osalla vammoja oli ollut useampia. Vastauksista havaittiin,
etta loukkaantumisia oli harvemmalla, kun kilpailu- ja viikoittainen liikunta-

maara kasvoivat, mutta yhteytta lajimaaraan ei havaittu.

Lahes kaikkien vastaajien vanhemmat olivat aktiivisesti mukana nuoren urhei-
lemisessa, jonka taloudellinen vastuu oli lahes poikkeuksetta vanhemmilla.
Alle neljannes, jotka olivat padosin SM-tasolla urheilevia alle 10-vuotiaana
paalajinsa valinneita, saivat ulkopuolista taloudellista tukea ja pyrkivat tulevai-
suudessa saamaan taloudellisen toimeentulonsa urheilemisella. Ammattilais-
uraa tavoitteli vain kolmannes vastaajista, joista valtaosa oli valinnut paala-

jinsa alle 10-vuotiaana tai yli 14-vuotiaana.

Tavoitteellisen urheilemisen lopettamista harkinneita oli Iahes puolet vastaa-
jista eika valtaosalla ollut aiempaa drop outia. Kaksi kolmasosaa oli valinnut
paalajinsa 10—14-vuotiaana ja kolmasosa alle 10-vuotiaana. Drop outin harkit-
semisen merkittavin syy oli puutteellinen lajitaito. Lisaksi vaikuttavia tekijoita
olivat mielenkiinnon vahentyminen, koulutukseen keskittyminen ja ajan puute.
Vastauksista 16ytyi yhteydet mielenkiinnon vahenemisen ja puutteellisen laji-
taidon seka ajan puutteen ja koulutukseen keskittymisen valilla. Drop outia ei-
harkinneiden merkittavin syy, joka voisi johtaa tavoitteellisen urheilemisen lo-
pettamiseen, oli mielenkiinnon vaheneminen. Myds suuret lajin kustannukset,
koulutukseen keskittyminen ja vapaa-ajan puute voisivat johtaa tavoitteellisen
urheilemisen lopettamiseen. Lisaksi kouluttautumisella ja lajin kustannuksilla

havaittiin olevan yhteys mahdolliseen mielenkiinnon vahenemiseen.
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Drop outia harkinneita ja ei-harkinneita verrattiin eri osa-alueiden merkittavim-
pien kysymysten vastauksissa. Verrattaessa havaittiin, etta drop outia harkin-
neet kokivat lajitaitonsa heikommaksi ja motivaationsa harjoitteluun vahaisem-
maksi. Harkinneiden koettu energisyys oli alentunut seka koulutuksen ja urhei-
lun yhdistaminen koettiin hankalammaksi. Drop outia harkinneista myos suu-
rempi osa oli tyytymattomampia omaan ulkonakoonsa, ja urheilemisessa ko-
rostui kavereiden merkitys. Lisaksi heistd suuremmalle osalle perheen perus-
taminen oli tarkeampaa kuin urheilu-uran jatkuminen. Drop outia harkinneista
lahes kaikilla ja ei-harkinneista yli puolella oli ollut loukkaantumisia, jotka olivat
vaikuttaneet tavoitteelliseen urheilemiseen. Drop outia ei-harkinneista lahes
kaikki olivat varmoja lajitaidoistaan ja tarkeaksi koettiin seka kilpailuissa me-
nestyminen seka harjoitteleminen. Paivittdinen energisyys ja palautumisaika
koettiin padosin riittavaksi seka koulutuksen ja urheilemisen yhdistaminen oli
valtaosalle helppoa. Lahes puolet ei-harkinneista tavoitteli ammattilaisuraa

eika perheen perustamista koettu urheilu-uraa tarkeammaksi.

8 POHDINTA

Opinnaytety6ssa tutkittiin, miten tavoitteelliseen urheilemiseen vaikuttavat
nuoruusikd sekad motivaatioon ja urheilu-uraan vaikuttavat tekijat. Seka nuo-
ruusian biologisessa vaiheessa etta motivaatiotekijoissa nousivat selkeasti
esiin keskeisimmat psykologiset perustarpeet, jotka ovat merkittavassa ase-
massa tavoitteellisen urheilemisen jatkumisessa. Koska nuoruusika ja moti-
vaatiotekijat ovat toisiinsa tiiviisti ynteydessa, niiden erotteleminen on haasta-
vaa ja myos tarpeetonta. Toisaalta voidaan myds pohtia urheilemisen tukevan
nuoruusian kasvua, mutta myos nuoren sitoutuminen urheilemiseen voi li-

saantya perustarpeiden tayttymisen kautta.

Autonomian kokemus on nuoruusiassa yhteydessa identiteetin kehittymiselle
ja ohjaa sisaisen motivaation kehittymista. Identiteetin vahvistumisen myéta
nuori tekee itsenaisempia valintoja, joihin sosiaalisen ymparistdn vaikutus
heikkenee (Pihlaja 2021, 39). Vanhempien rooli nuoren urheilemisessa on
keskeinen jo taloudellisesta nakokulmasta, mutta myos sosiaalisena tukena.
Vanhempien odotukset ja asenteet vaikuttavat perheen lapsen urheilemisen

aloittamiseen, mutta tutkimuksessa havaittiin vanhempien urheilutaustan myo-



79

tavaikuttavan myds kilpailuviettiin ja urheilu-uran tavoitteluun. Sen sijaan har-
joittelemisen ja perheenperustamisen tarkeys olivat korostuneempia vastaa-
jilla, joiden vanhemmiilla ei ollut urheilutaustaa. Urheilevien nuorten kokemus
paattaa omista asioista voi olla ikdryhmaan verrattuna korostunut, koska ur-
heileminen koetaan positiiviseksi ajanviettotavaksi. Harjoittelemisen tarkeys ja
urheilemiseen liittyvat epaonnistumiset koettiin osaksi urheilijan kehittymista
my0s teemahaastatteluissa, joissa lisdksi nousi esiin epaonnistumisten yhteys
itsetuntoon. Koska itsetunnon on havaittu vaikuttavan koettuun kyvykkyyteen,
on muistettava, ettei nuorta ja urheilijaa voida erotella. Urheilija tulisi huomi-
oida my0s epaonnistumisen hetkina kokonaisuutena eika yksittaisen urheilutu-
loksen perusteella. My6s moniammatillisessa yhteistydssa on huomioitava
nuoren herkkyys ympariston vaikutteille, jolloin omalla toiminnalla ja sanatto-

malla viestinnalla voidaan tukea nuoren itsetuntoa ja sen kehittymista.

Itsetunnon lisaksi kyvykkyyden kokemusta tukivat likunnallinen elamantapa ja
urheilemisesta saatu “hyva fiilis”, jota voidaan pitda kantavana teemana kai-
kessa tekemisessa. “Hyva fiilis” mainitaan useissa alan julkaisuissa erilaisin
termein (Casoni ym. 2021; Eime ym. 2019; Weinberg & Gould 2019, 544-545)
motiivina tavoitteelliseen urheilemiseen osallistumiseen, joka voidaan liittaa
my0Os nuoruusian elamyshakuisuuteen. “Hyva fiilis” tarkoittanee eri-ikaisille eri
asioita, jolloin siihen liittyvien elementtien tunnistamisen kautta voitaisiin mah-
dollisesti ennaltaehkaista drop outia. Koska kyvykkyyden kokemus ohjaa ur-
heilijan kasitysta omista lajitaidoistaan, oman kokemuksen ja lajitaitojen valista
realistisuutta on tarkeaa tarkastella objektiivisesti. Puutteellinen kyvykkyyden
kokemus vahensi mielenkiintoa urheilla, jolloin sosiaalisen ympariston merki-
tys nuorelle korostui entisestaan lisaten drop outin mahdollisuutta. Nuoruusian
lisaksi sosiaalinen ymparisto on tarkea osa myos tavoitteellisesti urheilemista,
joka teemahaastatteluissa koettiin yhteisollisyytena, ja siina valmennuksen
rooli on merkittava seka mahdollinen syy drop outille. Tavoitteellista urheile-
mista tukeva valmennus edellyttaa urheilijan ja valmentajan valista vuoropu-
helua seka yhteisen tavoitteen asettamista. Kyselytutkimuksen vastaajat olivat

yksimielisen tyytyvaisia valmennuksellisiin asioihin.

Tavoitteellisesti urheilevan nuoren kokonaiskuormitukseen on syyta kiinnittaa
erityistd huomiota, koska kuormitusta lisaavat biologisen kehityksen ja urheile-
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misen lisaksi myos kouluun liittyvat stressitekijat. Kokonaiskuormituksen nako-
kulmasta urheilun ja koulutuksen yhdistamisen pitaisi olla sujuvaa, jotta nuori
valttyisi koulun ja harjoittelemisen valiselta valintatilanteelta. Seka teemahaas-
tatteluissa etta kyselytutkimuksessa koulutusta pidettiin tarkeana, mutta kyse-
Iytutkimuksessa koulun ja urheilun yhdistaminen oli puolelle kuitenkin haasta-
vaa. Kokonaiskuormituksen kasvaessa stressinhallinnan tarkeys korostuu, jol-
loin huomion kiinnittaminen ihmisen perustarpeisiin, ravitsemukseen ja uneen,
tulevat merkittdvaan rooliin. Paivittainen koettu energisyys osoittautui olevan
merkittava tekija erityisesti drop outin valttamiseksi. Ristiriitaista oli, etta ener-
gisyydessa saattoi olla puutteita, vaikka vastaajat kokivat syovansa riittavasti.
Toisaalta vain alle puolet vastaajista kokivat nukkuvansa disin tarpeeksi. Ta-
man vuoksi on tarkeaa tarkastella tietoisesti nuoren riittdvaa energiansaantia
seka unimaaraa, joka voidaan mahdollistaa arjen rytmittamisella. Erityisesti ra-
vitsemuksen ja kuukautisten saannollisyyden perusteella saadaan viitteita
energiansaannin tilasta. Nuoruusiassa kuukautisten epasaannollisyys voi kui-
tenkin olla normaalia (Tiitinen 2021), jolloin se ei aina kerro suhteellisesta
energiavajeesta. Nuorella itsellaan on paavastuu riittavasta ravitsemukses-
taan, johon tulisi tarjota riittava tieto, mutta erityisesti sen toteutumisessa van-
hempien rooli on merkittava. Taman vuoksi vanhempien tieto ja toiminta ravit-

semukseen liittyen ovat ensisijaisen tarkeita.

Kokonaiskuormitus on myos merkittava altistaja vammaojen kehittymiselle. Ta-
voitteelliseen urheilemiseen vaikuttaneita vammoja esiintyi lahes kaikilla seka
teemahaastatteluihin etta kyselytutkimukseen osallistuneilla. Kliethermeksen
ym. (2021) korostaman vammojen ennaltaehkaisemisen havaittiin olevan yh-
teydessa viikoittaiseen liikkuntamaaraan ja kilpailujen lukumaaraan. Lajimaaran
yhteytta vammojen esiintyvyyteen ei havaittu, joten useamman lajin harjoitte-
leminen ei valttamatta tue monipuolisuutta harjoittelemisessa. Taman vuoksi
oheislajin tulisi olla paalajia tukeva, mutta kuitenkin kuormitukseltaan riittavan
erilainen. Kokonaiskuormituksen kasvaessa univaje voi myos lisata vammaris-

kia keskittymiskyvyn hairiintyessa.

Koska urheilemisen kustannukset kohdistuivat lahes poikkeuksetta vanhem-
mille, vanhempien maksukyky ratkaisee nuoren tavoitteelliseen urheilemiseen

osallistumisen. Erilaisilla yhteistyotahoilla ja taloudellisilla tukitoimilla turvattai-
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siin nuorten tasa-arvoinen mahdollisuus urheilemiseen ja liikkunnalliseen ela-
mantapaan vahentamalla perheiden taloudellista taakkaa. Urheilijan perusta
luodaan kuitenkin jo kasvuikaisena, jolloin nuorten laaja osallistuminen urhei-
lemiseen tukisi potentiaalisten huippu-urheilijoiden tunnistamista. Viimeistaan
aikuisuudessa taloudellinen vastuu siirtyy urheilijalle itselleen, jolloin toimeen-
tulo voi muodostua eri lahteista. Kdrmeniemen ym. (2013) mukaan palkkatulot
ovat urheilijan merkittavin toimeentulo, mutta nykyaan sosiaalisen median
rooli on kasvanut. Kaupalliset yhteistyotoiminnat mahdollistavat helpommin
ammattimaisen harjoittelemisen kuin tavanomainen saanndllinen palkkatyo.
Vasta menestyksen myo6ta valtion urheilija-apurahat tulevat mahdollisiksi (Ur-
heilija-apurahat s.a), jolloin urheilijan ratkaistavaksi jaa miten rahoittaa tavoit-

teellinen urheileminen ennen kansainvalistda menestymista.

Jotta mahdollisimman moni nainen pyrkisi ammattilaisurheilijaksi, ammattiur-
heilun houkuttelevuutta tulisi kehittaa. Ammattilaisnaisurheilijoiden maara on
hyvin pieni, mika Lamsan (2018) mukaan on seurausta kaupallisuuden puut-
teesta. Houkuttelevuuteen ja kaupallisuuteen vaikuttaminen urheilukulttuurin
muutosten avulla nostaisi naisurheilun arvostuksen ja asenteet miesurheilun
tasolle. Medianakyvyydella nostettaisiin naisurheilun profiilia, kun naisten ur-
heilumenestyminen nostettaisiin otsikoihin kuten miestenkin. Tasta hyvana
esimerkkina ovat jalkapallo ja jaakiekko, joista miesten menestyminen on na-
kyvasti esilla, mutta naisten menestymisesta tietavat vain lajin seuraajat. Li-
saksi naisurheilijoihin kohdistunee voimakasta painetta mediassa niin ulkona-
koon kuin menestymiseen liittyen. Negatiivinen julkisuus voi lisata epaonnistu-
misen pelkoa, vaikka epaonnistumiset ovatkin osa urheilemista ja urheilijana
kehittymista. Ehka tulevaisuudessa naisten ja miesten urheileminen on yhden-

vertaista, jolloin urheilusta voitaisiin puhua ilman sukupuolimaaritelmaa.

Drop outin havaittiin olevan monen asian summa, kuten Casoni ym. (2021)
myads totesivat. Tassa opinnaytetydossa merkittavimmiksi tekijoiksi urheilemi-
sen jatkamiseksi nousivat koettu “hyva fiilis”, lajitaidot ja paivittainen energi-
syys. Taman vuoksi siihen vaikuttavien yksilOllisten tekijoiden tunnistamisella
seka moniammatillinen tiimi etta nuoren lahipiiri voivat tukea tavoitteellisen ur-
heilemisen jatkamista. Toisaalta drop out on luonnollinen ilmid, koska harva
yltda huippu-urheilijaksi. Olisikin syyta pohtia, voidaanko drop outia ennaltaeh-

kaista vai riittaako, etta nuorelle muodostuu liikkunnallinen elamantapa?
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8.1 Luotettavuuden ja eettisyyden arviointi

Seka maarallista etta laadullista tutkimusta koskevat samat eettiset periaat-
teet. Aineiston keraamisessa, sailyttamisessa ja kasittelemisessa noudatetaan
hyvaa tieteellista tapaa. (Vilkka 2007, 90-95.) Tutkimustulosten luotettavuutta
voidaan lisata kahden opinnaytetyon tekijan kasitellessa aineistoa ja analy-
soidessa tuloksia (Aaltio & Puusa 2020, 172). Aineisto kerattiin Webropol-ky-
selyna, joka mahdollisti helpon kyselyyn osallistumisen. Vastaajien anonymi-
teetin turvaamiseksi kyselytutkimuksen aineistoa kasittelivat ja analysoivat
vain opinnaytetyon tekijat seka vastaajien tunnistetiedot poistettiin ennen ai-
neiston kasittelya. Opinnaytetydn tekijat kasittelivat ja analysoivat aineistoa ta-
hoillaan, joista muodostettiin yhteenveto. Tutkimustulosten valmistuttua ai-

neisto havitettiin asianmukaisesti.

Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa toistettavuutta, jolloin tulos on tutkijasta
riippumaton. Validiudella tarkoitetaan teoreettisen viitekehyksen kasitteiden
siirtdmista onnistuneesti mittariin, jolloin tutkimus kohdistuu tutkittavaan asi-
aan. Nama yhdessa muodostavat tutkimuksen kokonaisluotettavuuden. Tutki-
muksen kokonaisluotettavuutta lisataan maarittamalla tutkimuskysymykset ja
perusjoukkoa kuvaava otos. Tutkimuksen luotettavuutta lisaavat seka kysely-
lomakkeen ja saatekirjeen esitestaaminen etta tutkimuksen aikana saatu pa-
laute. Kyselytutkimuksen otoksen ollessa pieni, tuloksia ei voida yleistaa.
(Vilkka 2007, 149-153.) Kyselytutkimuksen perusjoukkoa edustivat Etela-Ky-
menlaakson urheiluakatemian 14—19-vuotiaat yksilonaisurheilijat. Tutkimuk-
sen teoreettista viitekehysta tukemaan toteutettiin teemahaastattelut perus-
joukkoa vastaaville, mutta vanhemmille urheilijoille. Kyselylomakkeen ja saa-
tekirjeen esitestauksella varmistettiin niiden sisaltdjen ymmarrettavyys kohde-
ryhman ika huomioiden. Kyselytutkimuksen vastaukset ristiintaulukoitiin, joka
mahdollisti vastausten vertailun otannan jaadessa pieneksi. Opinnaytetydpro-

sessin aikana palautetta pyydettiin opinnaytetydn ohjaajalta ja opponenteilta.

Opinnaytetydn luotettavuutta saattoivat heikentaa opinnaytetyon tekijdiden
laatimat tutkimusmittarit, koska sopivia mittareita ei ollut valmiina. Kokematto-
muus mittarien laatimisessa voi ilmeta siina, ettei kysymyksilla saavuteta toi-
vottua tarkoitusta (Vilkka 2007, 100-101). Kokemuksellisuutta kartoittavat ky-

symykset saattoivat olla nuorille haastavia ja kohderyhman ialliset aaripaat
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saattoivat kasittaa kysymykset eri tavalla. Kyselytutkimuksen tuloksiin mahdol-
lisesti vaikutti myos valittu kohderyhma, koska he olivat jo valinneet urheilijan
polun hakeutuessaan urheiluakatemian toimintaan. Kyselytutkimukseen osal-
listuneiden kesken arvotut lahjakortit saattoivat vaikuttaa luotettavuuteen,

vaikka arvontaan osallistuminen oli vapaaehtoista.

8.2 Jatkotutkimusmahdollisuudet

Jatkotutkimuksia ehdotetaan kohdentamaan yksilonaisurheilijoihin, jotka urhei-
levat tavoitteellisesti, mutta eivat osallistu urheiluakatemian toimintaan. Heista
voitaisiin tarvittaessa muodostaa verrokkiryhma urheiluakatemian urheilijoille.
Lisaksi tutkimustyota koulun ja urheilun yhdistamisesta tulee jatkaa, jotta tie-

dostetaan konkreettisia muutostarpeita urheilijoiden nakdkulmasta.

Erityisen mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe olisi suhteelliseen energiavajee-
seen urheilemisessa liittyva kartoitus. Kartoituksella selvitettaisiin nuoren ur-
heilijan ravitsemuksellista tilaa seka nuoren ja sosiaalisen verkoston tieta-

mysta aiheesta. Taman pohjalta voidaan kehittaa toimintamalleja tukemaan

urheilijan fyysista hyvinvointia.

Jatkotutkimusaiheeksi esitetaan myos nuorten urheilemiseen liittyvaa taloudel-
lista nakdkulmaa, jolloin tutkimus voisi kohdentua ajankohtaan, jossa taloudel-
lisen vastuu siirtyy urheilijalle itselleen. Koska harva yksilonaisurheilija tavoit-

teli ammattilaisuutta, ammattiurheilun houkuttelevuutta tulisi kasvattaa. Taman

vuoksi siihen liittyvia erilaisia vaikutuskeinoja tulisi tutkia ja kehittaa lisaa.
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TEEMAHAASTATTELURUNKO

1. Henkilon tausta
a. mita harrastanut (vaihtanut lajia tai aikonut vaihtaa?)
b. minka ikaisena aloittanut ja kuinka kauan harrastanut
c. milla tasolla
d. kuinka paljon urheilu vienyt aikaa (ohjattu/omatoiminen)
e. sosioekonominen asema
i. toimeentulo
ii. perheen panostus urheiluun
f. suhtautuminen kouluun (jatko-opinnot peruskoulun jalkeen)
g. merkittavin tukija
h. taustatiimi (valmentaja, ladkari, naprapaatti, ravintoterapeutti,

psykologi jne.)

2. Urheilijana kehitys
a. murrosian ilmeneminen urheilun ohessa
i. itsenaistyminen
ii. itsetuntemus
iii. fyysiset muutokset
iv. sosiaaliset kaverisuhteet (urheilupiireissa vai ei?)
b. siirtyminen aikuisurheiluun

c. vammojen vaikutus
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3. Motivaatioon vaikuttavat asiat
a. urheilemisen syy
b. valmennus
i. vuorovaikutus
ii. kokemus valmennuksesta ennen
iii. ajatus nykypaivana menneesta
c. Yyhteisdllisyyden vaikutus
d. menestymisen ja takaiskujen kokeminen
e. millaisia kompromisseja olet joutunut tekemaan?
i. ystavyyssuhteissa

ii. perheen perustaminen
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nro | Kysymys Tutki- Teoria Teemahaastattelu
muskysy
mys
11. | Minulla on kavereita... 1,2 s. 13-15 X
12. | Nukun keskimaarin 9 tuntia yossa. 1 s.9,13
13. | Koen nukkuvani éisin tarpeeksi. 1 s.9,13
14. | Koulunkaynti on minulle helppoa. 1,3 s. 15, 22 X
15. | Koulunkaynti on minulle tarkeaa. 1,3 s. 15, 28 X
16. | Mielestani koulun ja urheilun yhdista- | 3 s. 22,28 X
minen on helppoa.
17. | Minulla on tulevaisuuden suunnitel- 1 s. 15
mia, jotka eivat liity urheilemiseen.
18. | Perheen perustaminen on tarkeam- 1,2 s.12, 15,
paa kuin urheilu-uran jatkuminen. 17
19. | Olen tyytyvainen ulkonakooni. 1,2 s. 14,19
20. | Muiden mielipiteet vaikuttavat minun | 1 s. 13 X
mielipiteisiini.
21. | Mielestani vanhempani antavat mi- 1 s. 13-14
nun paattaa riittavasti itseani koske-
vista asioista.
22. | Minulla on ainakin yksi Iaheinen ys- 1 s. 14
tava.
23. | Voin keskustella mieltéani askarrutta- | 1,3 s. 14, 20 X
vista asioista aidin/isén kanssa.
24. | Voin keskustella mieltéani askarrutta- | 1 s. 14
vista asioista kaverin/sisaruksen
kanssa.
25. | Pyrin toimimaan muiden odotusten 1 s. 13 X
mukaisesti.
26. | Olen joutunut jattdmaan harjoituk- 3 s. 26-27 X
sia/kilpailuja valiin loukkaantumisen
VUOKsi.
27. | Millaisia vammoja sinulla on todettu? | 3 s. 2627
(Avoin kysymys)
28. | Mielestani palautumisaika harjoitus- 3 s. 21,28 X
ten valissa on riittava.
29. | Koen olevani energinen koko paivan. | 3 s. 24-25




30.

31.

32.

38.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.
43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

Mielestani syon ruokaa riittavasti pai-
van aikana.

Kerro muutamalla sanalla miksi ur-
heilet. (Avoin kysymys)

Kilpailuissa parjaaminen on minulle
tarkeinta.

Harjoitteleminen on tarkedmpaa kuin
kilpailuissa menestyminen.

En aina haluaisi menna harjoituksiin.

Tunnen olevani osa harjoitusporuk-
kaa.

Mielestani voin vaikuttaa riittavasti
harjoitussuunnitelmaani.

Mielestani urheileminen vie liikaa ai-

kaa.

Urheilemiseen liittyvat epaonnistumi-
set saavat minut yrittdmaan enem-
man.

Olen mielestani hyva lajissani.

Haluan urheilla ammatikseni.

Tavoitteeni on tulevaisuudessa elat-
taa itseni urheilemisella.
Urheilemisessa tarkeinta on kaverit.
Valmentajan kanssa keskustelemi-
nen on helppoa.

Mielipiteeni huomioidaan valmennuk-
sessa.

Perheellani on varaa maksaa urheile-
miseeni liittyvat kustannukset.
Osallistun itse urheilemiseeni liitty-
vien kustannusten maksamiseen.
Saan taloudellista tukea ulkopuoli-
selta taholta, esimerkiksi sponsorilta
tai muuta tukirahoitusta.

Vanhempani ovat aktiivisesti mukana
urheilemiseeni liittyvissa asioissa.
Olen harkinnut tavoitteellisen urheile-

misen lopettamista.

3 s. 24-25

2 s. 18-19

2 s. 17-19

2 s. 18-19

2 s. 17-18

2 s. 15-16

2 s. 15, 18

1,2 s. 14,17

2 s. 16

2,3 s. 18-19,
22

2,3 s. 18-19,
28-19

3 s. 29

2 s. 17

2 s. 20

2 s. 18-20

3 s. 28

3 s. 28

3 s. 29

3 s. 20

2 s. 8,17-18

X



50. | Miksi? 2 s.8,17-18
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Hei!

Olemme 3. vuoden naprapaattiopiskelijoita Kaakkois-Suomen ammattikorkea-
koulusta. Teemme opinnaytetyota yhteistyossa Etela-Kymenlaakson urhei-
luakatemian kanssa 14 - 19-vuotiaista yksilOlajien naisurheilijoista. Tavoit-
teenamme on tunnistaa tekijoita, jotka vaikuttavat urheilu-uran jatkumiseen
nuoruusian jalkeen. Naisurheilu on aiheena hyvin ajankohtainen ja mediassa-
kin ollut esilla usein viime aikoina; henkilokohtaisten tavoitteiden yhteensovit-
taminen tavoitteelliseen urheiluun voi olla hyvinkin haasteellista. Tavoitteelli-
sella urheilulla tarkoitetaan saanndllista harjoittelua ja kilpailemista.

Vastaamalla kyselyyn annat meille arvokasta kokemukseesi pohjautuvaa tie-
toa, jolla Sinua ja muita naisurheilijoita voitaisiin tukea urheilu-uran jatkami-
sessa mahdollisimman hyvin. Kyselyyn vastaaminen vie ajastasi noin 15 mi-
nuuttia ja toivomme, etta ajattelet esiin nostettuja aiheita omasta nuoren urhei-
ljan nakokulmastasi. Vastaaminen tapahtuu nimettomasti eika yksittaisia vas-
tauksia voida yhdistaa toisiinsa. Kyselytutkimuksen tulokset ovat vain tutkijoi-
den kaytdssa ja ne havitetaan valittomasti tulosten kasittelyn jalkeen.

Kiitos ajastasi, jonka kaytat kyselyyn osallistumiseen! Vastanneiden kesken
arvotaan kaksi (2) Jungle Juice Bar-lahjakorttia (arvo 10€/kpl), johon voit halu-
tessasi osallistua jattamalla sahkodpostiosoitteen kyselyn lopussa. Sahkdposti-
osoite tarvitaan lahjakortin lahettamista varten.

Paaset kyselyyn tasta linkista.
Vastaathan 3.5.2021 mennessa.

Ota rohkeasti yhteytta, jos haluat lisatietoja tutkimukseen liittyen!

Ystavallisin terveisin,

Emilia Orava Tiina Salo
aemor001@edu.xamk.fi atisa005@edu.xamk . fi
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Kyselytutkimus naisyksilourheilijoille

[ Pakolliset kentat merkitian asterskilla (*) ja ne tulee tytias lomakkeen vimelstelemiseksi.

1. Ikdni *

2. Padlajinion... "

3. Taso, jolla urheilen... *
(") Piirtasolla
() Alumtasolia

O Kansanvaisea tsol

4. Kilpailujeni lukumisrs yhden kauden aikana ennen koronaa (vastaus
numercina) *

5. Valitsin paalajini... *
() alie 10-vuotiaana
() 10- 14-vuotiaana

() i 14-vuotiaana



Liite 4/2

6. Olen mukana useammassa kuin yhdessai lajissa. *
() Kyila, olen.

() El,encie.

7. Yhteenlaskettu liikuntam3ara viikossa (myds koulu ja vapaa-ajan
liilkkuminen) *

() alle 10 turtia
() 10- 20 tuntia
() ¥ 20 tuntia

8. Olen aiemmin lopettanut tavoitteellisesti urheilemisen. *
(") Ei, encie.
() Kyita, mutta jatkoin myShemmin saman lajin parissa.

(7 Kylla, mutia jathoin toisessa lajissa.

9. Kuukautiseni ovat siannolliset. *
() Kylka on,
{ ) Eiola

() Elvat ole alkaneet

10. Vanhempani urheilevat tai ovat urheilleet tavoitteellisesti. *
() At tai isa
() Molemmat

) Ei kumpikaan



Liite 4/3

11. Minulla on kavereita... *

() Urheilupiireissa.

() Urheilun ulkopuolelia.

() Seka urheilupireissa ettd sen ulkopuclella.

12. Nukun keskimaarin 9 tuntia yossa. *
() 1 Taysin e mieka

() 2 Melko en misita

() 3 Ei samaa eika efi mielta

() 4 Metko samaa mietta

{_) & Taysin samaa mieltd

13. Koen nukkuvani disin tarpeeksi. *
() 1 Taysin eri miela

() 2 Metko en migita

() 3 Ei samaa eika erl micita

() 4 Melko samaa mielta

_} 5 Taysin samaa misfta

14. Koulunkaynti on minulle helppoa. *
() 1 Taysin en miela

(L) 2 Melko en misita

() 3Eisamaa, eika er mieita

{_) 4 Melko samaa mieftd

() 5 Taysin samaa mielta
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15. Koulunkaynti on minulle tarkeaa. *
() 1 Taysin e mielts

() 2 Melko e mielts

() 3 Ei samaa, efa ef mislta

{ ) 4 Melko samaa miefta

[} 5 Taysin samaa mielta

16. Mielestini koulun ja urheilun yhdistiminen on helppoa. *
(") 1 Taysin eri mieita

() 2 Melko eri mieft3

() 3 B samaa eikd eri mieltd

() 4 Melko samaa mielta

() & Taysin samaa misita

17. Minulla on tulevaisuuden suunnitelmia, jotka eivat liity urhellemiseen. *
{_) 1 Taysin eri mielta

[} 2 Melko eni mieita

() 3 Ei samaa eika er mielt3

() 4 Melko samaa mielts

() 5 Taysin samaa mielts

18. Perheen perustaminen on tirkeampai kuin urheilu-uran jatkuminen. *

() 1 Téysin en mielta

() 2 Melko ed mielts

() 3 Ei samaa eika eri mielta
() 4 Melko samaa misits

() 5 Taysin samaa mielta
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19. Olen tyytyviinen ulkondk&oni. *
() 1 Taysin eri mietta

() 2 Melko eri migltd

() 3Ei samaa elka enl mieita

[} 4 Mailko samaa miefta

() 5 Taysin samaa mislta

20. Muiden mielipiteet vaikuttavat minun mielipiteisiini. *
() 1 Taysin e mielta

() 2 Melko eri mielti

() 3 Ei samaa eika e mielts

() 4 Melko samaa mielta

{_) & Taysin samaa miela

21. Mielestini vanhempani antavat minun p33tta3 riittavasti itseani
koskevista asioista. *

() 1 Taysin en mieita

() 2 Metho eri mieltd

() 3 B samaa eika eni mielta
() 4 Melko samaa misita

() 5 Taysin samaa riefa
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22. Minulla on ainakin yksi liheinen ystava. *
(") 1 Téysin en mistta

() 2 Melko en mielta

() 3 Ei samaa ek enl misita

() 4 Melko samaa miettd

(") 5 Taysin samaa mielta

23. Voin keskustella mieltini askarruttavista asioista didinfisan kanssa.®
() 1 Taysin eri miedta

() 2 Melko en mietta

() 36 samaa eka en mielta

() 4 Melko samaa mielts

() 5 Téysin samaa mists

24. Voin keskustella mieltani askarruttavista asicista kaverin/sisaruksen
kanssa. *

() 1 Taysin er misita

) 2 Melko en mielts

[} 3Ei samaa eka er mista
() 4 Melko samaa mieltta

() & Taysin samaa mieta

25. Pyrin toimimaan muiden odotusten mukaisesti. ”
() 1 Taysin en mielta

() 2 Melko eni mieita

() 3 Ei samaa eika er mialta

() 4 Melko samaa metta

() 5 Taysin samaa mielta
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26. Olen joutunut jattdmadn harjoituksiakilpailuja viliin loukkaantumisen
vuoksi.

D Ei

() Kyl olen,

Kysymyksan sadnnot
Olen joutunut jattamaan harjoituksiakiipailua vaiin loukkaantumisan vuoksi.

Ei
El vaihioehdon saambia

Kyl olen,
Saantd: Nayta kysymyksia
Jos valtoehto on valithy Nawta kysymivksia Millalsia vammoa sinulla on todefiu?

27. Millaisia vammeoja sinulla on todettu? *

Kysymyksen sadnndl

Millaisia vammioja sinulla on todattu?

Kysymys Clen joutunut jattamain harjoituksiakilpailuja viliin loukkaantumisen vuoksi, on
by i i <5ntd Bille | —

28. Mielestini palautumisaika harjoitusten viliss3 on riittava. *
(") 1 Téysin eri mieita

() 2 Melko eri mielts

() 3Eisamaa eika er mieita

() 4 Melko samaa mielta

() & Taysin samaa mielta
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29. Koen olevani energinen koko pdivan. *
() 1 Taysin en mesita

() 2 Melko ed mietts

() 3 Ei samaa eiki en mielts
() 4 Melko samaa miek3

() 5 Tay=in samaa mieita

30. Mielestani syon riittavasti ruokaa pdivan aikana. *
() 1 Téyein en mieita

) 2 Melko en misita

() 3 Ei samaa ik e mieit

() 4 Melko samaa mielta

31. Kerro muutamalla sanalla miksi urheilet. *

32. Kilpailuissa parjiaminen on minulle tarkeinti. *
() 1 Taysin en mielta

() 2 Melko eni misits

() 3 Bl samaa efka en misld

() 4 Melko samaa mielta

() 5 Taysin samaa mielts

33. Harjoitteleminen on tarkedmpaa kuin kilpailuissa menestyminen. *
() 1 Taysin eri mielts

() 2 Medko an miefta

() 3 Ei samaa eika en miefta

() 4 Melko samaa miela

() 5 Taysin samaa mielta
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34. En aina haluaisi mennd harjoituksiin. *
() 1 Taysin en mielta

) 2 Medho eri mielts

() 3Ei samaa ek el misits

) 4 Melko samaa msita

() & Tiiysin samaa misit3

35. Tunnen olevani osa harjoitusporukkaa. *
_1 1 Taysin en miefta

1 2 Melko en misita

() 3 Ei samaa eika en mieltd

| 4 Melko samaa miefta

) 5 Tays it

36. Mielestini voin vaikuttaa riittivasti harjoitussuunnitelmaani. ™
) 1 Taysin erl mislta

) 2 Melko e mieta

"} 3B samaa elka en mieltd
") 4 Melko samaa mielt3

{7} & Taysin sanaa msit

37. Mielestani urheileminen vie lilkaa aikaa. *
) 1 Taysin en mielta

") 2 Melko e migtta

") 3 Ei samaa eiki er mielta

) 4 Melko samaa mietta

() 5 Tays iclis
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38. Urheilemiseen liittyvat epdonnistumiset saavat minut yrittamaan
enemman. *

) 1 Taysin en mielta

() 2 Melko an miela

() 3Ei samaa eka en mielta
) 4 Melko samaa mielts

() 5 Taysin samaa mielta

39. Qlen mielestani hyva lajissani. *
() 1 Taysin e misit
() 2 Metko en mield
(") 3 Ei samaa eika e mislta
) 4 Melko samaa mieita

) 5 Téysin samaa mielid

40. Haluan urheilla ammatikseni. *
") 1 Taysin e mislts

) 2 Mo e mie3

() 36 samaa eki e mielta

) 4 Melko samaa miela

(") & Taysin samaa mielta

41. Tavoitteeni on tulevaisuudessa elattids itseni urheilemisella. *
) 1 Taysin eri mielta

() 2 Melko ed misla

"} 3 Ei samaa eka en mislta

() 4 Meiko samaa mielta

() 5 Taysin samaa meelta

42, Urheilemisessa tarkeintd on kaverit.
[ 1 Tiysin eri mielta

) 2 Mtk e mieitd

() 3 Ei samaa ek en mieltd

() 4 Mesko samaa miefta

) & Taysin samaa meetia
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43. Valmentajan kanssa keskusteleminen on helppoa. *
() 1 Taysin en mielts

") 2 Meko en mislta

) 3B samaa eka e misla

) 4 Metho samaa mieta

) 5 Téysin samaa mielta

44, Mielipiteeni huomioidaan valmennuksessa. *
") 1 Taysin en miela
) 2 Melko eri mieita
T 3 6 samaa eka en mielta

O 4 Melko samaa mieltd

) 5 Taysin samaa mieita

45. Perheellini on varaa maksaa urheilemiseeni liittyvat kustannukset.
) 1 Taysin er mieita

) 2 Melko en mielta

3 El samaa eika er miela
| 4 Melko samaa meka
(7 5 Taysin samaa rislts

46. Osallistun itse urheilemisesni liittyvien kustannusten maksamiseen. *
7)1 Taysin en mielta

") 2 Melko el misita
) 3 Bl samaa eika en mielia

i 4 Melko samaa miefa

) & Taysin samaa mielts

47. Saan taloudellista tukea ulkopuoliselta taholta, esimerkiksi sponsorilta
tai muuta tukirahoitusta. *

() 1 Taysin en mieits

() 2 Melko ed mielts

! 3 Ei samaa eika en mielta
() 4 Melko samaa miels

\_) 5 Taysin samaa mielta



Liite 4/12

48. Vanhempani ovat aktiivisesti mukana urheilemiseeni liittyvissa asioissa.

() 1 Taysin eri misita

() 2 Meiko e micita

() 35 samaa eikd e misla
() 4 Melko samsa misitd

() 5 Taysin samaa mislts

49. Olen harkinnut tavoittesllisen urheilemisen lopettamista, *
() Ei,enoke,

() Kyta olen.

Kysymyksen sadnnot

CHen harkinnul tavoittesllisen urhedemisen lopeilamisila.

Ei, en ole.
Saanid: Nayia syt
Jos vaihioehbo on valithy Nayta kysymyksia Mitka teliat vosivat johtaa urheilun
iopettamisean?

Kylld olen.

SANG; Naya kysymyksis
Jos vaihloehlo on vaithu Nawla kysymbsid Miksi? (valitse yksi a8 useampl vaihioehlo)

50. Miksi? (valitse yksi tai useampi vaihtoehto) -
| Ei ole riittivasti akaa.

|| MEelenkiintoni on vahentynyl,

" | En ole mislestani tarpeeksi hyva lajissani.
|| Ei ole tarpeeksl hauskaa.

|| Haduaisin vaihtaa lajia.

[ ] Enpida vaimentajasta.

[ Harjoittelu on lian rankkaa.

|| Harioitteluporukassa on huona yhieishenk.
| | Urheibulajini maksut ovat ian kaliit

[ Halusisin keskitty3 Koukun/opiskelun

[ Haluasin perustaa perneen.

[] Muu, mika? Ii
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Kysymmyksan saannot
Miksi? {valitse yksi tai ussampi vaihtoehto)

Ei viela kysymyssaantoja

Kysymye Olen harkinnut tavoittesllisen urheilemisen lopettamista. on Nayta kysymyksa
saanto talle kysymykselle

51. Mitk3 tekijt voisivat johtaa urheilun lopettamiseen? *
[ ] vapaa-akaa ei ole tarpeeksi

[ Miglerkiintoni on vahentymyt.

[ ] En ole mielestini riittavan hyva lajissani.

[ Ei ole tarpeeksi hauskaa.
[] Haluan vaihtaa Isjia.

[ ] En pida valmentsjasta.

| | Harjoitisfu on Man rankkaa.

[ ] Harjotteluporukassa on huona yhietshenkl.
[ ] Urneilulajini maksut ovat bian kallit

[ ] Halaisin keskittyd kouluuniopiskeduun.

| | Haluaisin penustaa perheen.

o I s

Mitka tekijat voisivat johtaa urheilun lopetiamisesn?

Kysymys Olen harkinnut tavoitteellisen urheilemisen lopettamista. on Nayta kysymyRsia
saantd talle kysymykselle

52. Jartamalli sihkdpostiosoitteen osallistut arvontaan (vapaaehtoinen).
Samﬁpmu[ |




Liite 5

Vastauksien jakautuminen kuukautisten sdanndllisyyden mukaan kysymykseen “Pyrin toimi-
maan muiden odotusten mukaisesti”.

Pyrin toimimaan mui- Kuukautiseni ovat saanndlliset

den odotusten mukai-

sesti Kylla on Ei ole Eivatole al- | Yhteensa
kaneet

Taysin eri mielta Ikm 0 1 0 1
% 0 % 1% 0%

Melko eri mielta Ikm 1 0 1 2
% 7 % 0 % 100 %

Ei samaa eika eri Ikm 6 4 0 10

mielta % 43 % 44 % 0 %

Melko samaa mielta Ikm 5 3 0 8
% 36 % 33 % 0 %

Taysin samaa mielta Ikm 2 1 0 3
% 14 % 1 % 0 %

Yhteensa n 14 9 1 N=24

% 100 % 100 % 100 %



Liite 6

Vastauksien jakautuminen kuukautisten sdannéllisyyden mukaan kysymykseen “Olen tyyty-

vainen ulkonakooni.

Olen tyytyvainen ulko-

nakooni

Taysin eri mielta

Melko eri mielta

Ei samaa eika eri mielta

Melko samaa mielta

Taysin samaa mielta

Yhteensa

Ikm
%
Ikm
%
Ikm
%
Ikm
%
[km
%

%

Kuukautiseni ovat saannolliset

Kylla on

7%

36 %

21 %

29 %

7%

14
100 %

Ei ole

1 %

33 %

22 %

33 %

0%

100 %

Eivat ole al-
kaneet

0

0 %

0

0 %

1

100 %

0 %

0%

100 %

Yhteensa
2
8
6
7
1
N=24



Liite 7

Vastausten jakautuminen lajimaaran mukaan kysymykseen “Olen joutunut jattdmaan harjoi-
tuksia/kilpailuja valiin loukkaantumisen vuoksi”.

Olen mukana useammassa kuin yh-

Olen joutunut jattdmaan dessa lajissa

harjoituksia/kilpailuja valiin Yhteensa

loukkaantumisen vuoksi Kylla olen Ei, en ole

Ei lkm 2 4 6
% 22 % 27 %

Kylla olen Ikm 7 11 18
% 78 % 73 %

Yhteensa n 9 15 N =24

% 100 % 100 %



Liite 8

Vastausten jakautuminen yhteenlasketun viikoittaisen liikuntamaaran mukaan kysymykseen

“Mielestani palautumisaika harjoitusten valissa on riittava”.

Mielestani palautumis-
aika harjoitusten valissa

on riittava

Taysin eri mielta

Melko eri mielta

Ei samaa eika eri mielta

Melko samaa mielta

Taysin samaa mielta

Yhteensa

Ikm
%
Ikm
%
Ikm
%
Ikm
%
Ikm
%

%

Yhteenlaskettu likuntamaara viikossa

10 — 20 tuntia

0 %

6 %

13 %

50 %

31 %

16
100 %

Yli 20 tuntia

0 %

0 %

25 %

63 %

13 %

100 %

Yhteensa

13



