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Tutkimuksien mukaan urheilijat nukkuvat heikosti ja liian vähän. Nuorten urheilijoiden 
kohdalla jatkuva fyysinen rasitus, tasapainottelu arkielämän ja urheilun välillä sekä 
stressi menestymisestä ja nousemisesta ammattiurheilun pariin vaativat urheilijalta 
suuria ponnistuksia henkisesti ja fyysisesti. Urheilijan päiväohjelma on täynnä, mikä 
tarkoittaa pitkiä iltoja ja aikaisia aamuja. Näistä syistä uni on välttämätöntä urheilijoille.  
 
Tämän kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittää, miten unen merkitys vaikut-
taa urheilusuoritukseen nuorella urheilijalla. Tiedonhaku suoritettiin PubMed tietokan-
nasta elokuussa 2021. Lisäksi tehtiin täydentävä haku ja manuaalinen haku kirjalli-
suusviitteistä valituista systemaattisista katsauksista tukemaan katsauksen aineistoa. 
Katsauksen aineistoiksi muodostui lopulta neljä (4) systemaattista kirjallisuuskat-
sausta, kaksi (2) satunnaistettua kontrolloitua tutkimusta, kaksi (2) kohorttitutkimusta 
ja yksi (1) verrokkitutkimus. Tutkimuksien julkaisuajankohdat sijoittuvat vuosille 2011–
2021. 
 
Unen vaikutuksia suorituskykyyn on tutkittu nuorilla urheilijoilla vähän. Unen lisäämi-
sen vaikutuksia osana suorituskyvyn maksimointia selvitti yksi (1) tutkimus.  Erilaisia 
uneen liittyviä interventioita tehtiin viidessä (5) tutkimuksessa. Unen laatua ja määrää 
sekä harjoittelun vaikutuksia uneen tutkittiin neljässä (4) tutkimuksessa. Kahdessa (2) 
tutkimuksessa arvioitiin univajeen ajankohdan ja lyhentyneen unen vaikutusta suori-
tuskykyyn. Lisäksi yksi (1) tutkimus käsitteli päiväunien vaikutusta fyysiseen suoritus-
kykyyn ja yöuneen.  
 
Aineiston perusteella voidaan todeta, että uni vaikuttaa nuorten urheilijoiden suoritus-
kykyyn. Unen lisäämisellä ja sen laadun parantamisella voi olla merkittävä potentiaali 
suorituskyvyn parantamisessa. Jatkotutkimuksia aiheesta kuitenkin tarvitaan.  
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The importance of sleep has increasingly become a topic of discussion in public 
health. People are more aware of the benefits of sleep.  Studies show that athletes 
sleep poorly and too little. In the case of young athletes, the constant physical exertion, 
balancing with everyday life and sports, as well as the stress about success on elite 
level, demands a lot of effort both mentally and physically. Athletes’ daily schedules 
tend to be demanding which means long evenings as well as early mornings. That’s 
why sleep is highly necessary for young athletes. 
 
The objective of this literature review is to discover how sleep affects the sports per-
formance of young athlete. The literature search was carried out in August 2021 using 
a single database (PubMed) in accordance with systematic review. In addition, a sup-
plementary search and retrospectively selected systematic reviews were conducted 
to support the review. The review material included four (4) systematic literature re-
views, two (2) randomized controlled trials, two (2) cohort studies, and one (1) control 
study. The studies were published between 2011 and 2021. 
 
Research on the effects of sleep on athletic performance in young athletes is lacking. 
In this review, only one (1) out of nine studies examined the effects of sleep onset as 
a part of performance maximization. Various sleep related interventions were under-
taken in five (5) studies. The quality and quantity of sleep as well as the effects of 
exercise on sleep were studied in four (4) articles. Two (2) studies evaluated the ef-
fects of sleep deprivation on performance. In addition, one (1) research article ad-
dressed the effect of daytime napping on physical performance and night-time sleep. 
 
Based on the data, it can be stated that sleep affects the performance of young ath-
letes, although the studies are limited. Increasing sleep and improving its quality has 
great potential in enhancing the sports performance. However, further research on the 
subject is needed. 
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1 Johdanto 

Uni on tullut ihmisten arvostukseen ja tietoisuuteen viime vuosina entistä enemmän. 

Muutos näkyy julkisessa keskustelussa, jossa uni nostetaan liikunnan ja ravinnon rin-

nalle entistä useammin. Palautumisen ja aivoterveyden kannalta uni on merkittävässä 

roolissa, niin kaikilla ihmisillä, mutta eritoten nuorilla urheilijoilla. (Sarkkinen 2021.) Jat-

kuva fyysinen rasitus, tasapainottelu koulun, perheen ja kavereiden välillä, uuden oppi-

minen sekä stressi menestymisestä tai nousemista ammattiurheilun pariin vaatii urheili-

jalta suuria ponnistuksia henkisesti ja fyysisesti. Urheilijan päiväohjelma on täynnä, 

mikä tarkoittaa pitkiä iltoja sekä aikaisia aamuja. Tämä kaikki vaikuttaa uneen. Keho 

täytyy saada palautumaan, jotta edellä mainittuja asioita voidaan tehdä päivästä toi-

seen. (Fitzgerald & Strand 2015.) Väsyneenä urheileminen voi johtaa ylikuormittumi-

seen, tapaturmiin tai loukkaantumisiin (Terve koululainen 2022a).  

Jokaisen nuoren urheilijan kohdalla tulee hetki, jolloin tehdään päätöksiä oman urheilu-

uran ammattimaisemmasta jatkosta. Monosen ym. (2020) nuorten maajoukkue urheili-

joille laatimasta kyselystä selviää, että 16-vuotiaana harjoitusmäärät kasvavat, jolloin yli 

60 % nuorista urheilijoista käyttää harjoittelemiseen ja liikuntaan yli 20 tuntia viikossa. 

Tällöin myös palautumisen ja unen tarve kasvaa. Tekemisen muuttuessa ammattimai-

sempaan suuntaan, urheilija tarvitsee oikeanlaiset ammattilaiset vierelleen maksi-

moidakseen suorituskykynsä kilpailutilanteissa (Karjalainen 2022). 

Nuoren urheilijan omalle vastuulle jää pitkälti palautuminen yöllä eli unen määrästä ja 

laadusta huolehtiminen. Nukahtaminen ja laadukas uni eri vaiheineen pitkän päivän jäl-

keen ei välttämättä toteudu helposti, koska itse nukahtamiseen vaikuttaa muun muassa 

yksilöllinen unirytmi. Lisäksi siihen vaikuttaa välittäjäaine nimeltä adenosiini, jota arki-

kielessä kutsutaan unipaineeksi. Kun adenosiinin määrä kasvaa aivoissa, nukkumisen 

tarve voimistuu. Mitä pidempään valvoo, sitä enemmän tätä kemiallista välittäjäainetta 

muodostuu. Nukutun yön jälkeen adenosiinitasot ovat alhaisimmillaan. (Walker 2019, 

37.)  

Opinnäytetyössä keskitytään unen merkitykseen ja sen vaiheisiin nuorella urheilijalla.  

Pyritään vastaamaan siihen, miten uni vaikuttaa nuoren urheilijan suorituskykyyn. 

Työssä on koottu systemaattisella haulla uusimmat tutkimukset, jotka käsittelevät suori-

tuskykyä unen näkökulmasta. Lopuksi pohditaan, miten fysioterapeutti voisi edistää ja 

tukea urheilijan unta, ja miten unen merkitys saataisiin nuorten urheilijoiden tietoon.  
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2 Urheilijan uni 

Ihminen viettää noin kolmasosan elämästään unessa (Walker 2019, 15). Urheilijan ar-

jessa pienimmätkin valinnat vaikuttavat menestymiseen. Unella on suuri merkitys aivo-

jen energiatasapainon, vireyden ja oppimisen säätelyssä sekä suorituskyvyssä. Unen 

puutteella on vaikutusta myös tunteisiin ja mielialaan, mikä voi vaikuttaa urheilusuori-

tukseen. Tämä voi näkyä haasteellisimmillaan sekavuutena, vihamielisyytenä, nopeana 

ärtymisenä tai alakuloisuutena. (Terveysverkko 2022.) Myös terveenä pysymisen ja ur-

heilusuorituksesta palautumisen kannalta uni on isoimpia avaintekijöitä urheilijan me-

nestyksessä (Tuomilehto 2021).  

2.1 Unen eri vaiheet osana palautumista 

Uni koostuu 90 minuutin sykleistä, jotka toistuvat läpi yön. Yön aikana on keskimäärin 

4–6 unisykliä. (Terveysverkko 2022.) Teini-ikäisen tulisi nukkua 8–10 tuntia yössä ja 

nuoren aikuisen 7–9 tuntia (Partonen 2020). Uni elvyttää aivojen toimintoja unen eri 

vaiheissa. Muutoksia tapahtuu aivosähkötoiminnassa, lihaksistossa, silmien liikkeissä, 

sydämen sykkeessä, ruumiinlämmössä ja hormonierityksessä (Tuomilehto 2021).  

Nukkumisen vaiheet jaetaan silmien liikkeiden perusteella: uni ilman nopeita silmänliik-

keitä eli NREM-uni (non-rapid eye movements) ja nopeiden silmänliikkeiden vaihe 

REM-uni. (Walker 2019, 54.) NREM-uni jakautuu univaiheiden syvyyden mukaan nel-

jään vaiheeseen: vaiheet 1–2 ovat kevyttä sekä pinnallista unta, kun viimeiset 3–4 vai-

heet ovat syvää unta. Kevyen unen ensimmäinen osa on torkevaihe, jossa ihminen ky-

kenee vielä reagoimaan esimerkiksi ääneen, koska aivoissa on edelleen yhteys ympä-

ristöön ja ajatuksiin. (Terveysverkko 2022.) Ensimmäisen vaiheen jälkeen siirrytään ke-

vyeen uneen, jossa ajantaju alkaa kadota. Tässä vaiheessa alkaa aivoissa tapahtua 

palauttavia toimintoja, mutta tärkeimmät toiminnot tapahtuvat seuraavassa vaiheessa – 

syvässä unessa. Tällöin ihmisen havaintoyhteys ulkomaailmaan häviää, ja aivojen 

energiavarastot täydentyvät sekä kasvuhormonia alkaa erittymään.  

Unen kaikki vaiheet tuottavat erilaisia hyötyjä aivoille, jolloin jokainen vaihe on merki-

tyksellinen (Walker 2019, 127). Nuoren ihmisen kohdalla unen säännöllisyydellä on tär-

keä vaikutus aivojen palautumiseen. Jos unirytmi hajoaa säännöllisestä rytmistä esi-
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merkiksi myöhäisellä nukkumaan menolla, osa REM unesta menetetään, vaikka herää-

minen tapahtuisi samaan aikaan kuin normaalisti. (Walker 2019, 54–59.) Epäsäännöl-

listen unien jälkeen seurauksena on yleensä univaje, joka haittaa oppimista ja keskitty-

mistä sekä lisää stressiä, sairastelua ja loukkaantumisten mahdollisuutta (Tuomilehto 

2021). 

Syvässä unessa aktivoituu glymfaattinen järjestelmä, joka mahdollistaa aivo-selkäydin-

nesteen pääsyn aivokudokseen. Järjestelmä hoitaa kuona-aineiden poistoa takaisin ve-

renkiertoon. (Aivoliito 2018.)  Syvällä unella on suurin vaikutus aivojen kehitykseen, op-

pimiseen, muistamiseen ja palautumiseen, koska syvän unen aikana elimistön immuu-

nijärjestelmä aktivoituu ja oppimisen vahvistuu hermojärjestelmän kautta (Terve koulu-

lainen 2022b).  Syvässä unessa verenpaine laskee sekä aivoissa että koko kehon suo-

nistoissa. Tämä on tärkeä vaihe verisuoniterveyden kannalta. (Aivoliitto 2018.)  NREM-

vaihe nukutaan ensimmäisen neljän tai viiden tunnin aikana, kun taas REM-uni sijoittuu 

myöhemmäksi aamuyöhön. Vilkeuni eli REM-uni on unta, jossa aivotoiminta on aktii-

vista, mutta keho ei ole valveilla. REM-unessa lihaksisto on täysin halvaantunut ja ren-

tona, mitä kutsutaan atoniaksi, kun taas muissa unen vaiheissa on pieni lihastonus. 

(Walker 2019, 65.) Vilkeunessa verenpaine kasvaa ja laskee vaihdellen. Terveet veri-

suonet kestävät verenpaineen vuoristoradan, mutta kalkkeutuneet suonet rasittuvat 

REM-vaiheessa. (Aivoliitto 2018.)  Terveeseen unisykliin kuuluu pystyä nukahtamaan 

noin 30 minuutin kuluessa. Toisaalta siihen voi sisältyä valveilla oloa yön aikana – he-

rääminen yöllä johtuu siitä, että isoin osa unen tarpeesta on jo saatu. (Terveysverkko 

2022.) 

2.2 Unen merkitys suorituskyvyssä 

Ilman unta urheilija ei pysty suoriutumaan päivittäisistä toiminnoistaan - uni on elimis-

tölle välttämätöntä (Terveyskylä 2019). Tuomilehto (2021) mainitsee, että urheilijoilla jo 

kahden tai kolmen vuorokauden riittämätön tai epäsäännöllinen uni alentaa hermoston 

sekä hormonaalisten ja immunologisten toimintojen toimintaa. Kasvuikäisellä autonomi-

nen hermosto ja hormonitoiminta vaativat riittävän laadukasta ja säännöllistä unta. Ku-

dosvauriot korjaantuvat ja energiavarastot palautuvat kasvuhormonin ja testosteronin 

erityksen myötä. Kun harjoitellaan kovaa, unen tarve saattaa lisääntyä entisestään. Ur-

heilijan havainnointi ja koordinaatiota vaativat suoritukset kuormittavat hermostoa. Näin 

ollen ravinnon ja unen säännöllisyys merkitys korostuu urheilijalla. (Terve koululainen 

2022c.) Riittävä määrä laadukasta unta urheilijalla on 8–10 tuntia (Suni & Singh 2021; 
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Partonen 2020), jotta aikaisemmin kerrotut unen vaiheissa tapahtuvat muutokset toteu-

tuvat. Unen tarve on yksilöllistä, mutta riittävän unen määrää voidaan arvioida maalais-

järjellä – onko aamulla herätessä levännyt vai väsynyt olo?  

Unessa tapahtuu oppimista ja kehittymistä. Aivojen hermosoluissa ja niiden välisissä 

yhteyksissä muodostuu uusia yhteyksiä sekä osa vanhoista yhteyksistä heikkenee. (Ai-

voliitto 2018.) Ihminen vastaanottaa päivän aikana valtavan määrän informaatiota eri-

laisista kokemuksista ja uudesta tiedosta aistien avulla. NREM-uni on harkintaa uusista 

havainnoista ja niiden läpikäyntiä sekä varastoimista. REM-uni on taas käytännössä 

uusien asioiden yhdistelyä, oppimista ja ongelman ratkaisua. (Walker 2019, 65.)  

Suomalaisessa urheilukulttuurissa harjoitellaan ja kilpaillaan paljon. Erikoistuminen tiet-

tyyn lajiin tapahtuu yhä nuorempana, ja urheilijan suorituskykyä yritetään maksimoida 

tiukalla harjoittelulla (Matos ym. 2011).  Urheilijakyselyssä (Mononen 2020, 48) selviää, 

että 20 % nuorista suomalaisista urheilijoilla on vaikea nukahtaa ja 26 % tuntee aamui-

sin olonsa väsyneeksi. Kuten jo todettu, urheilija kehittyy levossa, mutta silti lepoon ja 

palautumiseen panostetaan nuorten urheilijoiden kohdalla liian vähän. Kehon fysiolo-

gisten toimintojen kyky sopeutua kuormitukseen on kuitenkin yksilöllistä.  Riittävän har-

joittelun lisäksi harjoittelun ohjelmoinnissa tulisi huomioida myös riittävä palautuminen, 

koska suorituskyvyn kehittyminen (superkompensatio) on seurausta palautumisen ai-

kana tapahtuvista kehon fysiologisista muutoksista (Aubry ym. 2011).  

Mikäli uneen ei kiinnitetä riittävästi huomioita harjoittelumäärien lisääntyessä, voi siitä 

seurata urheilijan ylikuormitustila. Ylikuormittuneessa tilassa urheilija ei palaudu harjoi-

tuksesta tai kilpailutilanteesta normaalisti, minkä seurauksena fyysinen ja kognitiivinen 

suorituskyky alenee. Liiallinen ylikuormittuminen voi aiheuttaa muutoksia autonomi-

sessa hermostossa ja stressihormonijärjestelmässä, mikä voi näkyä harjoituksissa hei-

kentyneenä rasituksensietona.  Ylikuormittuminen voi johtua siitä, että urheilijan palau-

tumiskyky ei toimi normaalisti sairauden tai vääränlaisen ravinnon seurauksena taikka 

riittämättömän palautumisajan vuoksi. (Uusitalo 2015.) 

Aubry ym. (2011) toteavat, että laadukkaan harjoitusjakson aikana moni urheilija voi 

kokea lyhyesti ylikuormittuneensa, suorituskykyä maksimoidessa, mutta tästä tulisi pa-

lautua 2–4 viikon sisällä. Pitkittyneet ylikuormitustilat johtuvat yleensä kuukausien yli-

kuormittumisesta. Myös niistä palautuminen voi kestää pitkään, jopa kuukausia. Urheili-

jan ylikuormitustilan ajatellaan liian usein johtuvan pelkästä fyysisestä rasituksesta, 

vaikka unella on siihen suuri vaikutus. Pelkkä riittämätön yöunikin voi olla syyllinen yli-

kuormittuneisuuteen. Ylikuormitustilaa voidaan kuitenkin ennaltaehkäistä konkreettisilla 
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muutoksilla, kuten suunnitellulla harjoitusohjelmalla, joka sisältää palautumisajat, sekä 

muiden kuormittavien tekijöiden rajoittamisella urheilijan arjesta, kuten esimerkiksi yli-

määräiset illanvietot kovemmilla harjoitusperiodeilla tai kisakausilla. Valmentajalla on 

tärkeä rooli opettaa urheilija kuuntelemaan omia harjoitustuntemuksiaan ja reagoimaan 

niihin tarpeeksi ajoissa. Säännöllinen harjoituspäiväkirja, lajiin sopivat suorituskykytestit 

ja kokonaiskuormituksen seuranta ovat avainasemassa ylikuormituksen seurannassa. 

(Terve urheilija 2022.)  Lisäksi riittävän laadukkaalla unella ja monipuolisella ravinnolla 

on suuri merkitys palautumiseen. Myös harjoittelun kuormittavuuden, väsymyksen sekä 

aamu- ja leposykkeiden seurannalla voidaan ehkäistä ylikuormitustilaa. (Uusitalo 

2015.) 

Kehittyminen ammattiurheilijaksi on matka, joka vaatii paljon harjoittelua. Terveitä har-

joituspäiviä on tultava tuhansia, jotta voidaan maksimoida urheilijan oma potentiaali ja 

kilpailla muita maailman huippuja vastaan. Toisin sanoen, urheilijalla ei ole varaa yli-

määräisiin sairasteluihin tai loukkaantumisiin. Unesta ei kannata tinkiä, vaan sen suh-

teen pitää olla jopa itsekäs – menestyminen vaatii ponnisteluja lukuisien asioiden suh-

teen ja uni on yksi niistä. 

 

Kuvio 1. Urheilijan unen merkitys osana kilpailumenestystä 

Kuviossa 1 on havainnollistava esimerkki unen vaikutuksesta ammattiurheiluun ja kil-

pailumenestykseen. Urheilussa huipulle pääsyyn ja menestymiseen tarvitaan paljon 

muutakin kuin unta. Urheilijalla, kuten kaikilla henkilöillä, on ajanjaksoja, jolloin unesta 

joutuu tinkimään. Kuitenkin tietynasteinen kurinalaisuus kaikissa elintavoissa, kuten 

Riittävä uni & 
säännöllisyys

Oppiminen & 
palautuminen

Terveet 
harjoituspäivät

Kehittyminen

Menestyminen
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unessa, auttaa kohti tavoitteita. Kun halutaan saavuttaa jotain, täytyy priorisoida ja 

tehdä valintoja urheilijalle välttämättömistä asioista. Unesta kuitenkaan ei kukaan voi 

tinkiä loputtomiin, koska sen seuraukset ovat niin lyhyellä kuin pitkällä aikavälillä äärim-

mäisen haitallisia. 

3 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoitteet 

Tämän kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittää, miten unen merkitys vaikuttaa 

nuoren urheilijan suorituskykyyn. Katsauksen tavoitteena on herättää keskustelua unen 

merkityksestä osana nuoren urheilijan polkua kohti ammattilaisuutta. Lisäksi tavoit-

teena on selvittää, mikä on fysioterapeutin rooli urheilijan unen edistämisessä: miten 

fysioterapeutti voi motivoida urheilijaa panostamaan uneen, ja millaisia konkreettisia 

keinoja hänellä on käytettävissään. 

Opinnäytetyön tutkimuskysymys on: 

1. Mikä on unen merkitys nuoren urheilijan urheilusuoritukseen? 
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4 Katsauksen toteutus 

4.1 Hakustrategia 

Aineisto kerättiin systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaisesti. Hakusanoilla uni ja 

urheilija (SLEEP and ATHLETE) löytyi laajasti tutkimustietoa, joten tutkimus rajattiin 

vain yhteen terveysalan tietokantaan (PubMed). Hakuun otettiin vain systemoidut kat-

saukset ja meta-analyysit. Lisäksi tehtiin haku manuaalisesti systemaattisten katsauk-

sien ja meta-analyysien jälkeen RCT-tutkimuksista sekä harmaa haku valittujen kat-

sauksien kirjallisuusviitteistä takaperin. 

4.2 Sisäänotto- ja poissulkukriteerit 

Sisäänotto- ja poissulkukriteerit luotiin ennen tiedonhakua. Kyseiset termit tarkentuivat 

hakuprosessin aikana löydettyjen aineistojen mukaan. Mukaan katsaukseen otettiin tut-

kimusartikkelit, jotka käsittelivät urheilijoiden unen merkitystä suorituskyvyssä. Sisään-

otto- ja poissulkukriteerit on kerrottu tarkemmin taulukossa 1. 

Taulukko 1. Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen valittujen tutkimusartikkeleiden sisäänotto- 
ja poissulkukriteerit. 

Sisäänottokriteerit Poissulkukriteerit 

Englanninkielinen artikkeli Muu kuin englanninkielinen artikkeli 

Tutkimuskohteena perusterve nuori ur-
heilija 15–30 v 

Tutkimuskohde on muu kuin perusterve 
nuori urheilija, esim. eri sairauksia sai-
rastavat aikuiset  

Tutkimusartikkeli käsittelee nuoren urhei-
lijan unta ja suorituskykyä 

Tutkimusartikkeli ei käsittele urheilijan 
unta ja suorituskykyä 

Tutkimusartikkeli on systemaattinen kir-
jallisuus katsaus, meta-analyysi tai RCT 
tai kohorttitutkimus 

Tutkimusartikkeli ei ole systemaattinen 
kirjallisuuskatsaus, meta-analyysi tai 
RCT tai kohorttitutkimus 

Koko tutkimusartikkeli saatavilla Maksullinen tutkimusartikkeli 
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4.3 Hakuprosessi 

Haku tehtiin 18.8.2021 yhdestä tietokannasta (PubMed). Hakusanoilla (SLEEP and 

ATHLETE) löytyi yhteensä 4487 tutkimusta.  

Hakukriteerien jälkeen jäljelle jäi 59 julkaisua. Seuraavaksi poissuljettiin otsikon perus-

teella 44 tutkimusta. 15 jäljellä olevaa systemaattista katsausta tai meta-analyysiä luet-

tiin kokotekstien osalta ja poissuljettiin, jos kokotekstiä ei ollut saatavilla tai otsikko ja 

sisältö eivät vastanneet sisäänottokriteerejä. Lopulta sisäänottokriteerien mukaisesti 

valittiin 4 tutkimusta. Yhtään tutkimusta ei tarvinnut sulkea pois maksullisuuden vuoksi.  

Valittujen tutkimuksien vähäisyyden vuoksi tehtiin täydentävä haku satunnaistetuista 

kontrolloiduista tutkimuksista (RCT). RCT-tutkimushakuun lisättiin yksi hakusana 

(ADOLESCENT). Tutkimuksia löytyi yhteensä 428. Hakukriteerien huomioinnin jälkeen 

RCT-tutkimuksia jäi jäljelle 73 kappaletta. Kokotekstien saatavuuden perusteella tutki-

muksia oli enää 33 julkaisua. Tämän jälkeen arvioitiin artikkelit sisäänottokriteerien mu-

kaisesti otsikon ja kokotekstien perusteella. Lopulta täydentävän haun RCT-tutkimuk-

sista jäi jäljelle vain kaksi tutkimusta.  

Harmaa haku tehtiin haku kirjallisuusviitteistä takaperin käsin poimintana jo valittujen 

systemaattisten katsauksien kirjallisuusviitteistä. Hakuprosessissa neljässä valikoitu-

neessa systemoidussa katsauksessa oli yhteensä 340 tutkimusviitettä. Seuraavassa 

vaiheessa näistä valittiin otsikon perusteella 26 tutkimusta. Maksullisia tutkimuksia oli 

yhteensä 14. Lopulta 12:sta jäljellä olevasta tutkimuksesta kaksi tutkimusta poissuljet-

tiin tiivistelmien perusteella. Kymmenestä jäljellä olevasta julkaisusta sisäänottokritee-

rien mukaisesti valittiin mukaan kolme tutkimusta. 
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Kuvio 2. Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tutkimusten hakuprosessi sisältäen manuaalisen 
haun. 

 

 

PubMed 

11 poissuljettua 
tutkimusta 

abstraktin pe-
rusteella  

59 julkaisua 

15 julkaisua 

73 julkaisua 

33 julkaisua                                                                    

40 ei saatavilla 
olevaa kokotekstiä   

12 julkaisua 

26 julkaisua 

14 maksullista 
tutkimusta 

44 poissuljet-
tua tutkimusta 
otsikon perus-

teella 

10 julkaisua 

2 poissuljettua tutki-
musta tiivistelmän 

perusteella  

Harmaa haku 

31 poissuljettua 
tutkimusta tiivistel-
män perusteella 

Täydentävä   
haku RCT 

4 julkaisua 

2 julkaisua 

7 poissuljettua tutki-
musta sisällön pe-

rusteella  

9 julkaisua 3 julkaisua 
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5 Unen merkitys nuoren urheilijan suorituskykyyn 

Katsaukseen valittu aineisto (Abbott ym. 2020; Clemente ym. 2021; Dozeal ym. 2017; 

Lastella ym 2021; Mah ym. 2011; Mejri ym. 2016; Quergui ym. 2020; Vlahoyiannis ym. 

2020; Zhao ym. 2012). Opinnäytetyöhön otettiin yhteensä yhdeksän (9) tutkimusta, joi-

den hakuprosessi on kuvattu kuviossa 2. Valitut tutkimukset koostuvat neljästä (4) sys-

temaattisesta katsauksesta, kahdesta (2) satunnaistetusta kontrolloidusta tutkimuk-

sesta, kahdesta (2) kohorttitutkimuksesta ja yhdestä (1) verrokkitutkimuksesta. Kat-

sauksen tutkimukset on koottu kahteen eri taulukkoon: systemaattiset kirjallisuuskat-

saukset (Taulukko 2) ja muut tutkimukset (Taulukko 3). Molemmissa taulukoissa esitel-

lään tutkimusten taustatiedot, tarkoitus, tutkimusmenetelmä, otanta, mittarit ja/tai inter-

ventio. Lisäksi taulukkoon on koottu tutkimusten keskeisimmät tulokset. 

Unen vaikutuksia suorituskykyyn on tutkittu nuorilla urheilijoilla vähän. Unen lisäämisen 

vaikutuksia osana suorituskyvyn maksimointia selvitti vain yksi (1) tutkimus yhdek-

sästä.  Erilaisia uneen liittyviä interventioita tehtiin viidessä (5) tutkimuksessa. Unen 

laatua ja määrää sekä harjoittelun vaikutuksia uneen tutkittiin neljässä (4) tutkimuk-

sessa. Kahdessa (2) tutkimuksessa arvioitiin univajeen ajankohdan ja lyhentyneen 

unen vaikutusta suorituskykyyn. Lisäksi yksi (1) tutkimus käsitteli päiväunien vaikutusta 

fyysiseen suorituskykyyn ja yöuneen.  

Opinnäytetyön tutkimukset sijoittuvat ajalle 2011–2021. Tutkimuksien otosjoukko kai-

kissa yhdeksässä tutkimuksessa oli yhteensä (n= 514 271), joista nuorten urheilijoiden 

osuus (n=24337).  Tutkimusjoukosta ei saa tarkkaa sukupuolijakaumaa selville, mutta 

miehiä on tutkittu selvästi enemmän kuin naisia. Yksi tutkimus yhdeksästä (1/9) käsitteli 

pelkästään naisia ja kolme (3/9) tutkimusta käsitteli pelkästään miehiä. Tutkimuksissa 

käsiteltiin sekä yksilöurheilijoita että joukkueurheilijoita.
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Taulukko 2. Nuoren urheilijan unen merkitystä kuvaavat systemaattiset kirjallisuuskatsaukset: tutkimuksen tekijät, julkaisumaa- ja vuosi, tutkimusten tarkoitus, 
menetelmä ja otanta, mittarit ja tutkimuksen kannalta keskeisimmät tulokset. 
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Taulukko 3. Nuoren urheilijan unen merkitystä kuvaavat kohortti-, rct-, ja verrokkitutkimukset: tutkimuksen tekijät, julkaisumaa- ja vuosi, tutkimusten tarkoitus, 
menetelmä ja otanta, interventio ja mittarit ja tutkimuksen keskeiset tulokset. 
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Mah ym. (2011) tutkivat Stanfordin miesten yliopistokoripallojoukkueen 11 pelaajan 

unen lisäämisen vaikutuksia suorituskykyyn. Kaikki pelaajat säilyttivät 2–4 viikon perus-

jaksolla tavanomaisen unensa, joka pysyi koko NCAA:n koripallokauden aikana 6–9 

tunnin uniajan rajoissa joka yö.  Urheilijoiden unta pidennettiin henkilökohtaisesta alku-

peräisestä tasosta vähintään kymmenen tunnin yöuniin 5–7 viikon ajanjaksolla, johon 

sisältyivät myös päiväunet. Unta mitattiin aktigrafialla, jossa seurattiin liikeaktiivisuutta 

yöunien aikana. Joka päivä mitattiin reaktioaikaa kaksi kertaa päivässä. Mielialaa ja vä-

symyksen tunnetta tutkittiin kysymyslomakkeen muodossa. Jokaisen harjoituksen jäl-

keen kellotettiin juoksua ja kerättiin dataa heiton osumatarkkuudesta. Pidennetyn 

unijakson jälkeen juoksuajat (86 metrin sprintissä) paranivat melkein sekunnin verran 

(0,7 sekuntia nopeammin), heittotarkkuudet kasvoivat vapaaheitoissa 9 % ja kolmen-

pisteen heitossa 9.2 %. Lisääntyneen unen seurauksena pelaajien mieliala ja elinvoi-

maisuuden tunne nousivat. Väsymyksen tunne laski pidentyneiden unien seurauksena. 

Kahdessa tutkimuksessa arvioitiin unirajoitteiden vaikutuksia suorituskykyyn urheilijoilla 

(Abbott ym. 2020; Mejri ym. 2020). Abbott ym. tutkivat englannin toiseksi korkeimmalla 

pääsarjatasolla yhdeksää miesammattilaisjalkapalloilijaa. Jalkapalloilijoiden kohdalla 

selvitettiin, miten iltaotteluiden jälkeinen unirajoitus vaikuttaa fyysisesti ja kognitiivisesti 

urheilijan suorituskykyyn. Verrokkitutkimuksessa osittainen unirajoitus ei heikentänyt 

fyysistä suorituskykyä, subjektiivista hyvinvointia tai kognitiivisia toimintoja seuraavana 

aamuna verrattuna niihin pelaajiin, joilla ei ollut unirajoitusta. Molemmilla ryhmillä CMJ-

tulokset (vertikaalihyppy) vähenivät 8 %. (Abbott ym. 2020.)   

Meijri ym. (2016) tutkivat 10 terveen miespuolisen taekwondourheilijan osittaista uni-

deprivaatiota satunnaisessa järjestyksessä joko alkuyöstä tai loppuyöstä ja arvioi nii-

den vaikutuksia jaksottaiseen seuraavan illan urheilusuoritukseen. Unideprivaatioko-

keet tapahtuivat satunnaisessa järjestyksessä ja tutkimusjaksojen välissä oli aina 36 

tunnin väli. Ensimmäinen yö (7 h) toimi kontrollina, ja tuloksia pyrittiin vakiomaan nou-

dattamalla samanlaista unirytmiä ja ruokavaliota kokeen aikana. Kokeen tuloksissa al-

kuyön unideprivaatiolla havaittiin merkittävä vaikutus kokonaismatkaan Yo-Yo harjoitte-

lussa (YYIRT) ja veren laktaattipitoisuuksissa verrattuna tavanomaiseen uneen. Lisäksi 

toimintakyky heikkeni enemmän loppuyön univajeen tapauksessa kuin alkuyön univa-

jeessa. Myös veren laktaattipitoisuus väheni merkittävästi vasta loppuyön univajeen 

kohdalla verrattuna kontrolleihin. Sykehuipussa ja koetussa rasituksessa (RPE) ei kui-

tenkaan tapahtunut merkittäviä muutoksia kahden osittaisen unen puutteen jälkeen 
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verrattuna kontrolleihin. Lyhytaikainen unirajoitus vaikuttaa taekwondourheilijoiden jak-

soittaiseen suorituskykyyn sekä laktaattitasoihin seuraavan päivän illalla ilman, että 

huippusyke ja koettu rasitus muuttuivat. 

Kiinalaisnaiskoripalloilijoiden kohdalla haluttiin selvittää, miten punainen valo vaikuttaa 

unen laatuun ja kestävyyteen urheilusuorituksessa. Kaikki osallistujat täyttivät ennen 

interventiota ja sen jälkeen PSQI-kyselylomakkeen, heiltä mitattiin veren melatoniinipi-

toisuus ja he suorittivat 12 minuutin juoksutestin. Interventioryhmä sai 14 vuorokauden 

aikana iltaisin 30 minuuttia valohoitoa punaisella aallonpituudella. Interventiossa saatiin 

selville, että unen määrä ja melatoniinitasot nousivat, kun taas kestävyydessä ei ha-

vaittu merkittäviä eroja plaseboryhmän kanssa. (Zhao ym. 2012.) 

Ouerqui ym. (2020) selvittivät koetun harjoituskuormituksen, hyvinvointi-indeksien, pa-

lautumistilan ja fyysisen nautinnon välistä suhdetta judoharjoittelun aikana. Tehoste-

tussa jaksossa palautuminen korreloi negatiivisesti unen, stressin, väsymyksen, viiväs-

tyneiden lihaskipujen, Hooper indeksin (HI), koetun rasituksen kanssa ja korreloi nega-

tiivisesti myös kevennysvaiheessa. Koettu rasitus liikuntasuorituksessa, (session-RPE), 

korreloi positiivisesti unen, väsymyksen, lihaskipujen viivästymiseen, kanssa tehoste-

tun harjoitusjakson aikana sekä kevennysvaiheessa. Keho korreloi negatiivisesti stres-

sin kanssa tehostetussa harjoittelussa. Nautinto oli vain osittain ennakoitavissa nukku-

malla tehostettuina aikoina. 

Dolezal ym. (2017) toteavat systemaattisessa katsauksessaan harjoittelun vaikuttavan 

positiivisesti unen määrään ja laatuun nuorilla urheilijoilla lajista riippumatta. Mitä aktii-

visempi urheilija on päiväsaikaan, sitä laadukkaampaa uni on. Harjoittelu lähellä yöunia 

(1.5 tuntia ennen nukkumaanmenoa) kasvattaa syvän unen määrää, mutta vilkeuni 

taas vähenee. Tässä katsauksessa nuorten urheilijoiden osuus on vain 3.3 %.  

Vlahoyiannis ym. (2020) tutkivat systemoidussa katsauksessaan, miten eri urheilulajeja 

harrastavat henkilöt nukkuvat eri harjoituskausien aikana. Unen laatua raportoitiin vain 

miehillä. Lisäksi lapsia ja nuoria oli tutkimuksessa vain 2,9 %. Tutkimuksen mukaan ur-

heilijat nukkuivat liian vähän (alle 8 tuntia). Myös unen laatu oli huonompi nuorilla ver-

rattuna terveisiin aikuisiin (ei-urheilijoita). Murrosikäisten ja sitä nuorempien lapsien 

REM-unen määrä oli 15 % alhaisempi kuin nuorten aikuisten. Systemaattisesta kat-

sauksesta käy ilmi, miten unen laatu ja rakenne vaihtelevat eri harjoitusjaksojen ai-

kana. Syvän unen määrä oli pidempi alkukauden ja valmistavan kauden aikana verrat-

tuna kilpailukauteen tai kovempiin harjoitusjaksoihin. 
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Myös Clemente ym. (2021) osoittivat katsauksessaan, että riittämätön uni jalkapalloili-

joiden kohdalla ei ole poikkeus – urheilijat nukkuvat liian vähän. Unen ja urheilusuori-

tuksen sekä jalkapalloilijoiden harjoituskuormittavuuden välillä havaittiin epäjohdonmu-

kaisia tuloksia, koska unen muutokset eivät vaikuttaneet fysiologisiin vasteisiin ja inten-

siteettiin harjoituspelien aikana. Tutkijaryhmä toteaa, että suorituskyky laskee ja louk-

kaantumisriski kasvaa heikkolaatuisten unien seurauksena, vaikka aiheesta ei ole riittä-

västi vielä tutkimustietoa.   

Lastella ym. (2021) osoittivat, että useimmat tutkimukset eivät sisältäneet johdonmukai-

sia tietoja päiväunien määrästä, kestosta ja ajoituksesta. Torkkuminen voi olla hyödyl-

listä urheilijoilla parempien tulosten kannalta (fyysinen ja kognitiivinen suorituskyky, ha-

vaintomittaukset, psyykkinen tila ja yöunet). Päiväunet tarjoavat mahdollisuuden täy-

dentää univajetta tai vähentää uneliaisuuden tunnetta haittaamatta seuraavia yöunia. 

Katsauksesta saatujen tietojen mukaan urheilijoiden päiväunien ajoittaminen tulisi si-

joittaa iltapäivälle klo 13–16 väliselle ajalle, ja niiden keston tulisi olla maksimissaan 

20–90 minuuttia. Alkuillasta nukutut pidemmät päiväunet voivat heikentää yöunia, 

koska nukahtaminen vaikeutuu ja säännöllinen vuorokausirytmi sekoittuu. Tutkijaryhmä 

tiivistää, että päiväunien edut fyysisen suorituskyvyn ovat suuremmat unirajoitteisilla ur-

heilijoilla verrattuna hyvin levänneisiin urheilijoihin. Lyhyemmät päiväunet (~20 min) 

osoittavat fyysisen suorituskyvyn etuja, kun taas pidemmät päiväunet (~90 min) tuovat 

todennäköisesti enemmän hyötyä tukemaan univajetta ja sitä kautta parempaan fyysi-

seen suorituskykyyn.  
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6 Pohdinta 

Tämän kirjallisuuskatsauksen aineiston perusteella voidaan todeta, että unen merkitys 

vaikuttaa nuoren urheilijan suorituskykyyn, vaikka sitä on tutkittu vähäisesti terveiden 

nuorten urheilijoiden kohdalla. Tutkimusten mukaan on selvää, että uni on avain palau-

tumiseen, hyvinvointiin ja sitä kautta tie parempiin urheilusuorituksiin (Mah 2011). Ti-

lanne näyttää kuitenkin siltä, että moni ihminen tinkii unesta useimmiten ensimmäi-

senä. Urheilijat nukkuvat alle 8 tuntia yössä, mikä on liian vähän (Clemente ym. 2021; 

Vlahoyiannis ym. 2020). Jos urheilija ei nuku yöllä tarpeeksi, palautumista ja kehitty-

mistä ei tapahdu toivotulla tavalla. 

Mah ym. (2011) osoittivat koripalloilijoilla unen lisäämisen positiivisen vaikutuksen suo-

rituskykyyn. Uni on yksi potentiaalisimmista suorituskyvyn parantajista lyhyellä aikavä-

lillä urheilusuorituksessa. Tämä havaittiin reaktioajassa, juoksunopeudessa ja heitto-

tarkkuudessa. Toisaalta Abbott ym. (2020) havaitsivat jalkapalloilijoita tutkiessaan sekä 

unirajoittamattomilla että -rajoitetuilla pelaajilla laskua vertikaalihyppytuloksissa. Tutki-

muksia tarkastellessa on hyvä huomioida, että tuloksiin voivat vaikuttaa lukuisat tekijät. 

Molemmissa mainituista tutkimuksista otosjoukko oli hyvin rajattu (11 ja 9 pelaajaa), jo-

ten voidaankin kysyä, miten paljon tulkintoja ja johtopäätöksiä unen vaikutuksesta suo-

rituskykyyn tällaisien tutkimuksien perusteella uskalletaan tehdä. Lisäksi useiden tutki-

muksien aikajänne on ollut lyhyt. Esimerkiksi Abbott ym. (2020) ja Mejri ym. (2016) tut-

kivat vain yhden yön univajeen aikaansaamia vaikutuksia suorituskykyyn. 

Pitäisikö unta mitata tulevissa tutkimuksissa enemmän pidemmillä ajanjaksoilla? Näin 

voitaisiin verrata myös pidempien sekä lyhyempien ajanjaksojen tuloksia keskenään. 

Harjoitusohjelmien reunoille voitaisiin rakentaa myös unelle omat tavoitteet sekä seu-

rata niitä pidemmällä aikavälillä. Unen tavoitteita voitaisiin mitata NREM-unen ja REM-

unen määrillä, joita voitaisiin seurata nykyteknologialla vaivattomasti erilaisten älykello-

jen ja -sormusten avulla. Niiden käyttö voisi auttaa seuraamaan unta, palautumista ja 

aktiivisuutta. Toisaalta osalle älylaitteiden liiallinen käyttö ja liika seuraaminen voi luoda 

pelkkää stressiä, etenkin jos unen kanssa on jo entuudestaan haasteita. Pitää pohtia, 

tukeeko nykyteknologia urheilijan arkea vai tekeekö se unesta suorittamista.  

Useat lähteet (Lastella ym. 2021; Leppänen 2021) puoltavat lyhyitä päiväunia urheilijoi-

den suorituskyvyn parantamiseen. Päiväunet paikkaavat edellisen yön univajetta ja 

tuovat lisäenergiaa urheilijan päivään. Stressi, aikaiset aamuharjoitukset tai myöhäiset 

iltaharjoitukset, matkustaminen kilpailupaikoille ja kova fyysinen rasitus voivat aiheuttaa 
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kroonista univajetta. Erityisesti urheilijat, jotka kärsivät riittämättömistä yöunista, hyöty-

vät päivällä otetuista 90 minuutin kestoisista unista. (Lastella ym. 2021; Leppänen 

2021). Kuitenkin päiväunet voivat sotkea ihmisen vuorokausirytmiä, jolloin nukahtami-

nen on vaikeampaa. Tällöin lyhyemmät päiväunet tai aikaisemmin otetut päiväunet voi-

sivat olla ratkaisu ongelmaan.  

Kirjallisuuskatsauksen ja tutkimustulosten luotettavuus. Aineiston hakuprosessissa 

unesta löytyi paljon tutkimuksia yhdestä tietokannasta, joista murto-osa täytti sisäänot-

tokriteerit. Useamman tietokannan käyttö olisi mahdollistanut enemmän tutkittua tietoa, 

mutta ongelmana ei ollut tutkimusten määrän riittävyys vaan niiden laatu. Hakusanojen 

lisääminen tai poistaminen olisi voinut tuoda selkeyttä hakuprosessiin, mutta käytettä-

vissä olevat resurssit ja aikataulu rajasivat hakuprosessin laajuutta. 

Harjoittelun sekä kilpailun vaikutuksia uneen on tutkittu urheilijoilla paljon, mutta unen 

vaikutusta suorituskykyyn urheilijoilla on tutkittu suppeasti. Hankaluutta lisäsi syste-

moiduissa katsauksissa otosjoukon moninaisuus: tutkimuksissa esiintyi paljon iäkkäitä 

ja keski-ikäisiä aikuisia, joilla oli jokin terveysongelma taustalla. Täydentävällä haulla ja 

takaperin tehdyllä manuaalisella haulla löydettiin lisää tutkimuksia, jotka toivat tarkem-

paa tietoa katsauksen kannalta merkittäviin asioihin. Toisaalta nämä tutkimukset olivat 

kooltaan pieniä. Tutkittavien lukumäärät olivat todella vähäisiä, jolloin ei voida täysin 

yleistää tutkittua tietoa. Lisäksi näissä tutkimuksissa nuorten miesten lukumäärä dominoi 

otosjoukoissa. Kaikista tutkimuksista ei saatu selville tarkkaa sukupuolijakaumaa.  

Suorituskyvyn arviointi oli vähäistä. Jokaisessa tutkimuksissa oli erilaisia lajikohtaisia 

mittareita, joita ei voida hyödyntää muissa joukkue- tai yksilölajeissa. Näin ollen tutki-

mukset ovat vaikeasti toistettavissa. Fysioterapeutin näkökulmasta voitaisiin kuitenkin 

yhdistää unen mittarit osaksi testipatteristoa urheilijan alkukartoituksissa ennen kauden 

alkua, vastaavalla tavalla kuin Mah ym. (2011) tekivät. Näin voitaisiin laajentaa suoritus-

kyvyn mittaamista. Mielestäni unen seuraaminen voisi olla yksi tärkeä työväline palautu-

misen seurannassa, niin urheilijoille kuin heidän valmentajilleen tai fysioterapeuteilleen. 

Teknologian hyödyntäminen tai unipäiväkirjan kirjoittaminen mahdollistavat tämän. Ur-

heilusuorituksia ja tuloksia seurataan kauden aikana monilla erilaisilla tavoilla, mutta 

unta ei juurikaan. Koen, että erityisesti urheilijoiden loukkaantumisien kohdalla unen tar-

kastelu voisi olla tarpeen, koska yöunien aikana solutasolla kudoksissa tapahtuu muu-

toksia, kuten kasvuhormonin eritystä. Toisin sanoen elimistö korjaa itse itseään unessa. 

Jos pelaaja tulee saada mahdollisimman nopeasti takaisin kilpailukuntoiseksi, huomiota 

tulisi kiinnittää myös unen tärkeyteen vamman kuntoutuksessa. 
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Lopuksi voidaan todeta, että tässä kirjallisuuskatsauksessa unella on merkitys urheilu-

suoritukseen. Kuitenkin lisää tutkimuksia tarvitaan unen merkityksestä suorituskykyyn. 

Myös terveiden lasten ja nuorten osalta tarvitaan tietoa unen vaikuttavuudesta urheilu-

suoritukseen, koska aihetta on tutkittu vähäisesti. Jos halutaan saada vahvempaa näyt-

töä unen vaikutuksesta suorituskykyyn, pitäisi jatkossa suorituskykyä mitata isom-

massa joukossa standardoidusti ja lajikohtaisesti sekä sisällyttää unen mittaaminen 

mukaan tutkimukseen.  
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