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Nykypaivén liikkujat pyrkivat yhd enemman kohti terveyttd. Monet urheilijat ja liikkujat
seké heidan valmentajansa pyrkivét kohti korkeatasoisempaa harjoittelua. Ongelmana on
usein se, etta perusliikkeissa olevia puutteita ei ndhda, ja tdmé saattaa johtaa liikemallien
toimintahdiritihin, jotka pidemman péalle voivat aiheuttaa urheilijalle urheiluvammoja.

Opinnéaytetyo toteutettiin empiirisend tutkimuksena kvantitatiivisin eli maarallisin mene-
telmin ja se tehtiin yhteistydssé tamperelaisen koripalloseuran Raholan Pyrkivan kanssa.
Opinndytetyon tyokaluna kéytettiin Functional movement screen-testistoa (FMS), jolla
tarkasteltiin 9-11-vuotiaiden koripalloilijatyttdjen perusliikkeiden suoritustapaa. Opin-
naytetyon tarkoituksena oli kartoittaa nuorten tyttokoripalloilijoiden urheiluvammaris-
keja valmiin FMS -testiston avulla. Opinnédytetydn tavoitteena oli testitulosten perusteella
lisata koripallovalmentajien tietdmystd nuoren koripalloilijan urheiluvammariskeista.

FMS-testistoll4 testattiin yhteensa 17 koripalloilijatyttod. Testitulokset osoittivat, etté tes-
tattavilla oli rajoitteita testiliikkeiden oikeanlaisessa suoritustavassa. Puutteita I0ytyi ta-
sapainossa, liikkuvuudessa seké vartalon hallinnassa. Néilla tekijoill& on tutkittu olevan
vaikutuksia lisaantyneeseen urheiluvammariskiin. Testitulosten perusteella lasten ja
nuorten valmennuksessa on kehitettdvéd. Loukkaantumisriskid voidaan vahentaa oike-
anlaisella harjoittelulla, jossa vaaranlaisiin liikesuorituksiin pyritdan vaikuttamaan.

Asiasanat: functional movement screen, ennaltaehkaisy, urheiluvammat, koripallo
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Many sport injuries can occur if basic movements are incorrectly performed over a long
period of time. This study surveys the injury risks in young basketball players using Func-
tional Movement Screen (FMS) system. The study was carried out in collaboration with
basketball club Raholan Pyrkiva from Tampere, Finland. The aim of the study was to
assess the movement of a group of young basketball players and to instruct basketball
coaches how to identify possible sport injury risks early on.

FMS system was applied to examine the movement of 17 female basketball players aged
9-11 years. The results showed deficiencies in the players’ balance, mobility and body
control. These factors have been shown to increase the risk of sport injuries. Correcting
the players’ movements at an early stage can decrease the risk of sport injury and even
prevent these injuries from occurring later during their sports careers. The results of this
study can be used by basketball coaches in planning more versatile exercises for children
and youths.

Key words: functional movement screen, prevention, sport injuries, basketball
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1 JOHDANTO

Urheilu ja erilainen liikunta ovat lasten ja nuorten suosituimpia vapaa-ajan viettotapoja
Suomessa. Suomalaisista lapsista ja nuorista yli 90 % kertoo liikkuvansa séannallisesti.
Eri urheilulajeja Suomessa harrastaa noin 420 00 lasta ja nuorta, joka vastaa 42 % osuutta
Suomen 3-18-vuotiaista. (Ldms& 2009, 15.) Tamé osoittaa sen, ettd liikkuntaan ja urhei-
luun liittyvien riskien tiedostaminen on tarkedd. Kallion (2004, 229) mukaan liikunta ja
urheilu aiheuttavat tukirakenteisiimme erilaisia kuormituksia, joita lihaksemme, luumme,
janteemme ja nivelsiteemme pystyvat useimmiten vastaanottamaan. Kuormituksen ol-
lessa liian suuri tai kehomme ollessa sopeutumaton kuormitukseen, voi kehoon syntya
vaurio joko akuutin tapaturman tai hiljalleen kehittyvan rasitusvamman tuomana. Urhei-
luvammojen syntymekanismien ymmartdminen ja lajin ominaisten urheiluvammojen tie-
dostaminen auttaa urheiluvammojen ennaltaehkdisyssé ja syntyneiden vammojen hoi-

dossa.

Urheilun ja erilaisen liikunnan parissa syntyy suurin osa vammoista. Suomessa rekiste-
rgitiin vuonna 2009 lahes 350 00 liikunnan parissa syntynyttd vammaa. 143 000 néisté
vaati ladkarin hoitoa. (Kannus 2010, 229.) Urheiluvammojen esiintyvyys on siis huomat-
tavaa. Kannuksen (2010, 229) mukaan miehilld vammautumisriski liikunnan parissa on
suurempi, mutta polvivammojen esiintyvyys on naisilla 3-7 kertaa suurempi miehiin ver-
rattuna. Yli neljannes liikunnan parissa syntyneistd vammoista kohdistuu nilkkaan ja pol-

veen, jotka ovat esimerkiksi koripallossa yleisimpid vamma-alueita.

Taméan opinndytetyon tavoitteena on lisata koripallovalmentajien tietdmysté nuorten ko-
ripalloilijoiden urheiluvammariskeista. Tarkoituksena on kartoittaa urheiluvammariskeja
Gray Cookin kehittdmalld Functional Movement Screen -testistolla (FMS), joka testaa
kattavasti kehon liikkumisominaisuuksia erilaisten liikkeiden avulla. Testiston avulla py-
ritdén I6ytaméaén nuorten vaaranlaisia liikkumismalleja, joihin voidaan testin tulosten pe-

rusteella alkaa hyvissé ajoin vaikuttamaan.

Toledon yliopistossa Yhdysvalloissa tehtiin vuonna 2010 tutkimus, jossa tutkittiin FMS-
testistod 14-18-vuotiailla lukioikaisilla tytto- ja poikakoripalloilijoilla (Wieczorkowski
2010). FMS-testistolla testattiin onko testituloksissa eroavaisuutta lukioaikana urheilu-

vammoista karsivilla tai vammoilta sdilyneiden valilla. Testausten perusteella selvisi, etta
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alle 14 pisteen turvallisen rajan alle jaaneilla koripalloilijoilla oli yli kuusi kertaa suu-
rempi riski loukkaantua koripallokauden aikana kuin korkeamman pistemaéran saaneilla.
Tutkimus osoitti FMS-testiston soveltuvan hyvin myds koripalloilijoiden urheiluvamma-
riskien kartoittamiseen.



2 KORIPALLO

2.1 Koripallo lajina

Koripallo on tekninen ja nopea laji. Koripallossa vastakkain pelaa kaksi joukkuetta, joista
kummallakin joukkueella kentéalla on kerrallaan viisi pelaajaa. Molempien joukkueiden
tavoitteena on yrittda heittdd pallo vastustajajoukkueen koriin ja estéa toista joukkuetta
tekemasta koria oman puolen koriin. Pelin voittaa enemman pisteitd peliajan paattyessa
tehnyt joukkue. (Suomen Koripalloliitto 2014, 4.) Vaikka lajin tavoite onkin yksinkertai-
nen, tehdd enemman pisteita kuin vastustaja, on lajissa kdytettavat strategiat yleenséd mo-
nimutkaisia. (Kennedy & Eriksson 2015, 109.)

Koripalloilu sai alkunsa 1891 Yhdysvalloissa Springfieldin yliopistossa, kun kanadalai-
nen James Naismith halusi kehitt&d& joukkuelajin, jossa tarvitaan taitavuutta ja luovuutta
sekd vastustajien ja saantdjen kunnioittamista. Nykyaan koripallo on maailman toiseksi
harrastetuin pallopeli heti jalkapallon jalkeen. Koripallo rantautui Suomeen 1930-luvulla
jatalla hetkelld Suomessa on lisenssipelaajia noin 16 000. Alle 18-vuotiaita heista on noin
10 000. (Lohikoski 2009, 405.) Kansainvalinen koripalloliitto FIBA hallinnoi kansainva-
lista koripalloilun lajitoimintaa. Liitto perustettiin vuonna 1932 Kansainvélisen olympia-

komitean hyvéksyttya koripallon viralliseksi lajiksi. (Kennedy & Eriksson 2015, 109.)

Juniorikoripalloilussa on muutamia poikkeussaantoja. Koripallo sisaltdd monia teknisia
s&antoja, jotka ovat juniorikoripalloilussa laskettu minimiin. Lis&é séant6jé otetaan kéyt-
toon, kun lasten taidot kehittyvat ja ymmarrys lajia kohtaan lisaantyy. Peliaika on alle C-
ikaisilla 4 x 8 minuuttia ja vanhemmilla 4 x 10 minuuttia. (FIBA 2005, 1.) Virallisten
pelisddntdjen mukaan pelikentén on oltava 28m pitka ja 15m leved. Kentt4 on suorakul-
mainen ja tasapintainen. (Suomen Koripalloliitto 2014, 4.) Alle C-ikéisten pelikentta voi
olla kooltaan pienempi. Alle C-ikaiset pelaavat pelipallolla numero 5, jonka jalkeen siir-
rytd&n isompaan palloon numero 6. Myds kori sijaitsee juniorikoripalloilijoilla matalam-
malla kuin aikuisilla. (FIBA 2005.)



2.2 Koripalloilijan perustaidot

Perustaidot voidaan Suomen Koripalloliiton mukaan koripallossa jakaa kuuteen osa-alu-
eeseen, jotka ovat pallonkaésittely, peliasento ja liikkuminen, heittdminen, puolustuspe-
laaminen, levypallopeli seka screen-pelaaminen. (Suomen Koripalloliitto 2006; Lohi-
koski 2009, 405.) Perustaidot ovat teknisia lajille ominaisia perussuorituksia. Perustaito-
harjoitteet ovat pelinomaisia ja ajatus pelaamisesta séilyy harjoittelun aikana. Perustaito-
harjoittelun tarkoituksena on kehittdd koripalloilijaa pelaajana. (Suomen Koripalloliitto
2006, 3.)

Koripalloharjoittelussa lajin perustaitojen liséksi harjoitellaan pelitaitoja seka tuki- ja
ominaisuusharjoitteita. Hyvien pelitaitojen avulla koripalloilija pystyy valitsemaan oi-
kean perustaidon oikeassa paikassa. Tukiharjoitteiden avulla taas harjoitetaan yksittaisia
erillisia ominaisuuksia sekd tehdaan huoltavia harjoitteita lajiharjoitusten ympérilla. Osa-
alueiden monipuolinen osaaminen on avain koripalloilussa menestymiseen, joten nuo-

ruusian monipuolinen harrastaminen on suositeltavaa. (Lohikoski 2009, 405-406.)

2.2.1 Peliasento ja liikkuminen

Koripalloilijan perusasento vaatii paljon harjoittelua aloittelevalta koripalloilijalta. Niin
sanottu ”quick stance” asento ei ole aluksi luonnollinen, silld koripalloilijan tiytyy pystya
pelaamaan matalassa asennossa polvien ollessa 90-120° kulmassa. Asennossa jalat pysy-
vat hartioiden leveydelld tai hieman perdkkain (kuva 1). Painopiste pysyy keskelld varta-

loa ja paino pysyy koko jalalla. (Suomen Koripalloliitto 2006, 4.)

Liikkeelleldhtd tapahtuu painopisteen siirtdmiselld kohti liikkumissuuntaa. Painopiste
siirretddn litkkumissuuntaa lahemman olevan jalan yli, jolloin liikkeelle 1dht6 onnistuu
ponnistamalla. Liikkeelle 1&ht6 tapahtuu ristiaskeleella. Matalan peliasennon ja nopeiden
askeleiden ansiosta pelaaja pystyy vaihtamaan nopeasti suuntaa. (Suomen Koripalloliitto
2006, 4.)
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KUVA 1. Koripalloilijan perusasento (Kuva Salla Ahoranta 2017)

Peliasennossa kaantyminen tapahtuu aina tukijalan avulla, jolloin painosta noin 60 % on
tukijalan paalla. Paino on kdannodksessa pakioilla. Peliasento pysyy kaannoksien aikana

matalalla ja jalat hartioiden leveydell& toisistaan. (Suomen Koripalloliitto 2006, 5.)

2.2.2 Pallonkasittely

Pallonkaésittely tapahtuu aina koripalloilijan peliasennossa. Palloa ké&sitelladn sormien ja
ranteen seké kyynar- ja olkanivelten yhteisty6ll&. Suurin osa palloon kosketuksista tapah-
tuu sormien ylemmill& nivelillg, esimerkiksi pallon pompottamisen aikana. Pallonkasit-
telyn tulisi olla identtistd molemmilla puolilla, jolloin heikomman puolen pallonkasittelya

tulee harjoitella parempaa puolta enemmaén. (Suomen Koripalloliitto 2006, 10.)

Pallon ollessa pelaajalla, perusasentoa kutsutaan nimelld kolmoisuhka. Kolmoisuhka-
asento saa nimensa siitd, etta pelaajalla on asennossa valmiudet sy6ttéd, heittaa ja kuljet-
taa palloa. Pelaajan saadessa pallon, on hdnen kd&nnyttava rintamasuunta kohti hyokkéys-
koria, jolloin valmiudet syottoon, heittoon ja kuljettamiseen tayttyvét. (Suomen Koripal-
loliitto 2006, 10.) Kolmoisuhka-asento voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen asentoon
pallon sijainnin perusteella. Aktiivisessa kolmoisuhka-asennossa pallo asetetaan ylos

heittoasentoon, jolloin puolustava pelaaja houkutellaan l&hestymaén. Tall6in puolustavan
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pelaajan ohittaminen kuljettamalla on helpompaa. Passiivisessa kolmoisuhka-asennossa
pallo pidet&an vartalon vieressa tiukasti pallon menetykselta suojassa. (Suomen Koripal-
loliitto 2006, 11.)

Syéttdminen on nopein tapa saada palloa liikkeelle kentéll& ja sen avulla pyitdén luomaan
hyvia korintekopaikkoja. Syottdmismahdollisuuden kartoittaminen on pallollisen pelaa-
jan ensimmaéinen tehtavé ennen heittamisté tai kuljetusta. Syottdminen tapahtuu nopeasti
joko jalkojen pysyessé paikallaan tai tukijalan kéyton avulla. Syéttdminen tehdaén kah-
della kadelld, mikali se on mahdollista. (Suomen Koripalloliitto 2006, 12.) Oikea syotto-
tekniikka valitaan pelitilanteen mukaan. Koripallossa esiintyvid perussyoéttotekniikoita
ovat rannesyottd, padnpaaltasyotto, tyontosyotto ja pesapallosyottd. (Suomen Koripallo-
liitto 2006, 14-16.) Syottoa vastaanottaessa pelaajalla on kédet edessa valmiina vastaan-
ottamaan palloa. Sormet ovat valmiiksi ojennettuina, jolloin pallon kiinniottaminen on-
nistuu. (Suomen Koripalloliitto 2006, 13.)

Kuljettaminen on syo6ttamista hitaampi tapa saada palloa liikkeelle pelin aikana. Sen
vuoksi kuljettamista tulee harkita ja syottdmahdollisuutta on aina katsottava ensin. Kori-
pallossa pallon kuljettamista pompottamalla kdytetddn padasiassa puolustajien ohittami-
seen, syottopaikan parantamiseen, korille ajamiseen seka pelin rakentamiseen. Palloa kul-
jettaessa katse pidetdan eteenpdin, jolloin pelin tapahtumat on nahtavissa. Kuljetuksessa
vapaalla kédelld suojataan palloa pallon menetykseltd puolustajalle. Kosketus palloon
kuljetuksessa on aktiivinen, jolloin palloa pompotetaan. Palloa ei saa kannatella, vaan sen
tulee olla sormien alapuolella pompotuksen aikana. Kuljettaminen tapahtuu sormien ja

ranteen tyontoliikkeelld. (Suomen Koripalloliitto 2006, 18.)

2.2.3 Heittdminen

Koripallossa heittdmisen tarkoituksena on joka kerta korinteko, ei pelkéstaan heittami-
nen. Tastd syystd heittdmisen tulee tapahtua hyvasta asennosta ja vapaasta heittotilasta
silloin kun joukkuekaveri ei ole paremmassa korintekopaikassa. Heittotaito vaatii esimer-
kiksi pallon vastaanottamisen, pysadhtymisen ja pallottomana liikkumisen hyvaa hallintaa.
(Suomen Kaoripalloliitto 2006, 25.)
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Heittoasento on tasapainoinen, kun jalat ovat tukevasti maassa ja polvet koukistettuna.
(Suomen Koripalloliitto 2006, 26). Heittoasennossa pallo nostetaan heittdvan kaden puo-
leisen silméan yl&puolelle niin, ettd kori on nahtavissa (kuva 2). Heittoasennossa heittavan
puolen jalkaterd, polvi, kyynarpad, ranne ja pallo ovat edesta katsottuna suoralla linjalla.
(Suomen Kaoripalloliitto 2006, 27.) Heittédessa katse on kohti koria ja pallon irrotessa ka-
sistd katse seuraa palloa. (Suomen Koripalloliitto 2006, 25). Pallo nostetaan heittdessa
ylos ja pallo saatetaan korille nopealla ranteen liikkeella. (Suomen Koripalloliitto 2006,

28). Heittoliike on rytminen kokonaisuus, jossa osaliikkeet saadaan sujuvasti yhdistettya.

KUVA 2. Koripalloilijan heittoasento (Kuva Salla Ahoranta 2017)

2.2.4 Puolustuspelaaminen

Puolustuspeli on joukkueen yhteisty6td, jossa yhteinen etu on yksilGetua tarkedmpaa.
Hyva puolustuspelaaminen on pitkélti joukkueen hyvan kommunikoinnin tulosta, jossa
pelaajat auttavat toinen toistansa. Puolustuspelin tarkoituksena on estda vastustajaa korin
teossa ja pakottaa vastustaja huonoihin ratkaisuihin pelitilanteessa. (Suomen Koripallo-
liitto 2006, 37.)

Puolustusasentona toimii koripalloilijan peruspeliasento ”quick stance”, joka on kuiten-

kin matalampi ja levedmpi kuin hyokkaajan asento. Koko vastustajan hyokkéayksen ajan



13

puolustavan joukkueen pelaajien tulee pysya asennossa polvia suoristamatta. Kédet toi-
mivat aktiivisesti puolustaessa, jolloin pallon riistdminen ja vastustajan hairitseminen on
mahdollista. Pallollista pelaajaa puolustaessa on tarke&a asettua aina pallon ja korin va-
liin. (Suomen Koripalloliitto 2006, 38-39.)

Koripallon puolustustaktiikat jaetaan miesvartiointiin ja paikkapuolustukseen. Miesvar-
tioinnissa pelaajalle on nimetty puolustettava pelaaja, jolloin pelaaja pysyttelee kyseisen
pelaajan lahelld ja yrittdd estdd hantd heittdmastd, kuljettamasta palloa ja syottaméstéa.
Paikkapuolustuksessa puolustavan joukkueen pelaajille on nimetty oma puolustuspaik-
kansa, jolloin he puolustavat sill& paikalla olevaa vastustajaa. (Kennedy & Eriksson 2015,
109.)

2.2.5 Levypallopeli

Levypallopelaaminen on sita tdrkeampad, mitd enemman pelissé tulee ohiheittoja. Levy-
palopelaamisessa tarkedssa roolissa on pelaajan taito, paattavaisyys seka oikea sijoittu-
minen oikeaan aikaan. Ratkaisevaa ei siis ole pelkastaan pelaajan hyvéa ulottuvuus ja pon-
nistusvoima. Levypallopelaaminen on tarked& joukkueen pelissa parjadmisen kannalta,
joten siihen tulisi osallistua kaikkien pelaajien joukkueen sisalla. Levypallojen avulla
joukkueen on mahdollista tehda helppoja koreja ja estdaa taméa mahdollisuus vastustaja-
joukkueelta. (Suomen Koripalloliitto 2006, 43.)

Levypallopelaamisessa tarke&é on pitdd katse kohti palloa ja olettaa aina, ettd heitto ei
mene koriin. Kokemuksen perusteella pelaaja oppii ennakoimaan sen minne pallo ohihei-
ton jalkeen pomppaa. Pallon ollessa ilmassa tulee pelaajan tiedostaa myds vastustajan
sijainti ja mahdollisuuksien mukaan sulkea vastustaja selén taakse levypallon saamisen

helpottamiseksi. (Suomen Koripalloliitto 2006, 44.)

2.2.6 Screen-pelaaminen

Screen on koripallon hyokkayksessé yksi perusasioista. Screenissa asetutaan joukkueka-

verin puolustajan eteen niin, ettd joukkuekaveri padsee puolustajastaan eroon. Screenin

tarkoituksena on vapauttaa joukkuelainen vapaaseen korinteko- tai syottOpaikkaan.
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Screenin tekija asettuu kentéll& puolustajaa vasten tai kauemmas riippuen screenin kayt-
totarkoituksesta. (Suomen Koripalloliitto 2006, 47.) Screen-pelaaminen vaatiikin pelin-
lukemista joukkuekavereiden kesken.

2.3 Koripalloilijan fyysiset ominaisuudet

Koripalloilijan tarkeimpiin fyysisiin ominaisuuksiin kuuluu nopeus, kimmoisuus, voi-
makkuus, kestavyys seka ketteryys. Nama urheilulliset ja fyysiset kyvyt méarittavat sen,
kuinka korkealla koripalloilija pystyy suorittamaan lajin spesifisia taitojaan. (Brittenham,
1996.) Koripallossa pelaajalta vaaditaan monipuolisesti fyysis-motorisia tekijoit4, joista
nopeus voidaan mainita tarkeimpéna yksittaisena ominaisuutena. Reaktionopeus ja liike-
nopeus korostuvat nopeiden suunnanmuutosten myota, jotka ovat hyvin tyypillisia kori-
pallossa. Liikkuvuuden avulla koripalloilija kykenee pitdmé&an ylla oikeanlaista peliasen-
toa, jonka avulla oikeanlainen voimantuotto on mahdollista. Voimantuotossa keskeisim-
massé roolissa on keskivartalon hyvé hallinta, jonka ansiosta liikkuminen tapahtuu mah-
dollisimman nopeasti. (Lohikoski 2009, 409-410.) Koska koripalloilijalta vaaditaan mo-
nipuolisesti fyysisid ominaisuuksia, on myds harjoittelun oltava sen mukaista. Koripal-
loilijalle on tarkeda hallita lajille ominaiset liikehallintakyvyt, joita ovat kehon hallinta
eri kontakteissa ja tilanteissa; akillisten pyséahdysten, rytminvaihdosten ja suunnanmuu-
tosten hallinta, ponnistus vaihtelevissa tilanteissa sekéd kyky juosta oikealla tekniikalla.
(Miettinen 1999, 290.)

15-vuotiaan menestykseen pyrkivan koripalloilijan tulee nousevan harjoittelumééran ta-
kia hallita monia erilaisia ominaisuuksia. Liikunnallisten yleistaitojen tulee olla hyvalla
tasolla, joista tdrkeimpind ovat reaktio-, rytmi- ja tasapainokyky. Koordinaation ja kette-
ryyden on oltava sujuvaa korkeammassakin vauhdissa ja koripalloilun perustaitojen on
oltava jo lahes virheettomalla tasolla. Kehonhallinnan ja liikkuvuuden on oltava hyvalla
tasolla ja kestavyyden on oltava riittdvaa seka koripalloharjoitteluun, ettd siitd palautumi-
seen. (Lohikoski 2009. 406-407.) Tast4 syysta nuoren koripalloilijan harjoittelun tulee
olla monipuolista ja riittdva, jotta 15-vuotiaana paastaan riittavélle tasolle koripalloili-

jana.
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3 HERKKYYSKAUDET NUORELLA URHEILIJALLA

3.1 Herkkyyskaudet

Nuoren Suomen kansallisen liikuntatutkimuksen (2009-2010) mukaan l&hes kaikki lap-
set Suomessa harrastavat liikuntaa tai urheilua. 3-18-vuotiaista 92 % kertoi harrastavansa
lilkuntaa tai urheilua, joka vastaa maaraltadn tutkimuksen mukaan 898 000 lasta tai
nuorta. Tutkimuksen mukaan liikunnan harrastaminen on lisdantynyt, mutta silti lapsia
pidetdan huonokuntoisempina kuin ennen. Tamén selittad lasten fyysisen aktiivisuuden
vahentyminen, jota urheilulajit eivat pysty paikkaamaan. (Nuori Suomi 2010.) Nuorten
arkiaktiivisuus on ilmeisesti véhentynyt kehittyvan elektroniikan vuoksi ja aikaa viete-
tddn enemman sisétiloissa, jolloin fyysinen aktiivisuus on luonnollisesti vahaisempaa

kuin ulkona aikaa viettdessa.

Lapsen normaali kasvu ja kehitys vaativat monipuolista elinjarjestelmien kuormitta-
vuutta. Liian aikaisin tapahtuva yhteen lajiin erikoistuminen tuo mukanaan usein terveys-
riskeja esimerkiksi lihastasapaino-ongelmia, yksipuolista kuormitusta ja mielekkyyden
loppumista. Suositeltavin vaihtoehto lapsen harrastamiseen on omalla ajalla harrastettu
liikunta seuratoiminnan liséksi. Talléin lapsen liikuntamaarét ja lilkunnan monipuolisuus
tayttyvét ja harrastaminen on mielekkddmpéaa. Lapsen kannustaminen omatoimiseen lii-
kuntaan on tarkedd, jotta pohja terveelliselle harrastamiselle toteutuu. (Hakkarainen &
Nikander 2009, 139.)

Lasten ja nuorten urheiluharrastusten harjoitteiden suunnittelussa tulisi ottaa huomioon
eri ominaisuuksien herkkyysvaiheet, joka méaérittdd ominaisuuden kehittymistd. Herk-
kyyskausi on vaihe jolloin kukin ominaisuus kehittyy ja vakiintuu kaikkein helpoimmin.
Kuitenkin yksil6lliset erot on otettava myds huomioon. (Hakkarainen & Nikander 2009,
140.) Herkkyyskausia ei voi soveltaa pelkastaan lapsen tai nuoren ian mukaan vaan on
otettava huomioon urheilijan henkiset valmiudet sek& biologinen kypsyystaso (Seppénen,
Aalto & Tapio 2010, 34). Hakkaraisen (2008) mukaan fyysisié painopistealueita ovat no-
peuskestavyys, liitkkuvuus, voima, aerobinen peruskestavyys, nopeus sekd motoriset pe-
rustaidot.
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3.2 Painopistealueiden harjoittelu murrosian kynnyksella

3.2.1 Taito

Motorisen kehityksen aikana lapsen liikunnalliset taidot kehittyvat. Motoristen perustai-
tojen kehittdminen ennen murrosik&a on &arimmaisen tarkead, joten niiden harjoittamista
kannattaa painottaa. Motoristen perustaitojen ymparille on helpompi rakentaa lajikoh-
taista tekniikkaa ja taitoa. (Hakkarainen & Nikander 2009, 139.) Taito kehittyy hitaasti ja
sen oppimiseen tarvitaan usein kymmenia tuhansia toistoja. (Seppanen, Aalto & Tapio

2010, 35). Tama vaatii urheilijalta paljon aikaa ja karsivallisyytta.

Y leisesti urheilijan taidot jaetaan lajitaitavuuteen seka yleistaitavuuteen. Lajitaito on lajin
tekniikan oppimista erilaisissa tilanteissa seka opitun tekniikan korjauskykyéa ja uuden
tekniikan oppimista. Yleistaito on kykya hallita kehon tasapainoa ja suunnanmuutoksia
seké kykya oppia erilaisia suorituksia ja urheilulajien taidollisia ominaisuuksia. 1-6-vuo-
tiaana yleistaitavuus kehittyy, kun taas 7-12 vuotiaana yleistaitojen vakiintuessa lajitaidot

alkavat kehittymaan. (Hakkarainen ym. 2008, 8.)

Lapsi oppii ennen kouluik&& suurimman osan motorisista perustaidoistaan, jonka jalkeen
lapset alkavat kiinnostumaan urheilulajeista ja niihin kuuluvista lajitaidoista. Lajitaitojen
oppiminen edellyttdd kuitenkin motoristen perustaitojen hallitsemista. (Hakkarainen &
Nikander 2009, 141.) Mikali yleistaitojen kehittdminen on jaényt heikolle pohjalle ennen
lajiharjoittelua, tulee niiden harjoittamiseen palata myos herkkyyskausien jalkeen (Sep-
péanen, Aalto & Tapio 2010, 35).

3.2.2 Nopeus

Nopeuden eri osatekijoéita on hyva harjoittaa koko lapsuuden ja nuoruuden ajan. Nopeutta
pidetédan vahvasti perittynd ominaisuutena, jota on kuitenkin mahdollista kehitt44. No-
peuteen vaikuttavia tekijoita ovat hermotus (liiketiheys, reaktiokyky ja rytmitaju), taito ja
voimataso. (Hakkarainen & Nikander, 2009, 141.)

Paras tapa kehittad nopeutta ennen murrosiké&é on erilaisten hermotuksellisten harjoittei-

den avulla (Seppénen, Aalto & Tapio 2010, 36). Ennen murrosikdd nopeuden osatekijoita
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tulisi harjoitella painotetusti. Nopeuden harjoittelussa tarkeimpia tekijoita ennen murros-
ikad ovat liiketiheys, reaktiokyky, rytmitaju seké taito, joiden harjoittaminen murrosian
jalkeen on huomattavasti vaikeampaa. (Hakkarainen & Nikander 2009, 141.) Lapsille toi-
mivat parhaiten koordinatiiviset harjoitteet, jotka siséltavat rytmitajua, reaktiokykya, lii-
kehallintaa ja askelfrekvenssia. Lapsuuden nopeusharjoitteiden kannattaa olla monipuo-
lisia ja mukavia, jotka siséltdvat nopeuden osatekijoiden harjoitteita. (Seppéanen, Aalto &
Tapio 2010, 36.)

3.2.3 Liikkuvuus

Liikkuvuudella kuvataan kehon nivelten liikelaajuuksia. Liikkuvuuteen voidaan harjoit-
telulla vaikuttaa vaikka se osittain onkin peritty ominaisuus. Liikkuvuudella on paljon
merkityksid, esimerkiksi liikkeiden taloudellisuus kasvaa, motorinen sdételykyky kehit-
tyy, kuormituksen sietokyky kasvaa seka loukkaantumisriski pienenee. (Kalaoja 2009,
263-264.) Liikkuvuus vaikuttaa myds voimantuottoon, rentouteen, kestavyyteen seka no-
peuteen. Liikkuvuus voidaan jakaa passiiviseen ja aktiiviseen liikkuvuuteen. Passiivinen
liikkuvuus on ulkoisen voiman aiheuttamaa nivelten liikelaajuutta, kun taas aktiivinen
liikkuvuus on omalla liikkeelld saavutettua liikelaajuutta. (Hakkarainen & Nikander
2009, 142.)

Liikkuvuuden kehitys on herkimmilladn 11-14 vuoden i&ssé. Liikkuvuusharjoittelu tulisi
aloittaa jo varhaisessa vaiheessa, jotta maksimaalinen liikkuvuustaso saavutettaisiin en-
nen liikkuvuuden kehityksen herkkyysikad. Liikkuvuuden harjoittelussa tarkeintd on
saada yllapidettya lapsuudessa saavutettu maksimaalinen liikkuvuustaso. Erityisesti mur-
rosian kasvupyréhdys saattaa aiheuttaa liikkuvuuden heikentymistg, jolloin siihen on tér-
ked& puuttua monipuolisella liikkuvuusharjoittelulla vammojen vélttymiseksi. (Hakkarai-
nen & Nikander 2009, 143.)

3.2.4 Aerobinen peruskestavyys ja nopeuskestavyys

Lapsen elimist6 on jo aikaisessa vaiheessa valmiudessa aerobiselle kuormitukselle. Var-

haisessa vaiheessa tehdyll& kestavyysharjoittelulla luodaan pohjaa myéhemmalle harjoit-
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telulle. Lapsuus- ja nuoruusian kestavyysharjoittelulla esimerkiksi sydanlihassolut vah-
vistuvat, sydamen iskutilavuus kehittyy sekéd keuhkojen toimintakyky paranee. (Hakka-
rainen & Nikander 2009, 142; Seppénen, Aalto & Tapio 2010, 38.)

Maitohapottomat, lyhyet spurtit ja pyrahdykset lyhyilla palautuksilla kehittavét nopeus-
kestavyyttd. Talloin maitohapoton energia-aineenvaihdunta kehittyy tehokkaimmin.
(Seppénen, Aalto & Nikander 2010, 36.) Lasten anaerobinen, maitohapoton energia-ai-
neenvaihdunta on tehokkaimmillaan ennen kasvupyrahdysta. Kasvupyrahdyksen jalkeen
my06s maitohappoa muodostavien harjoitteiden tekeminen on turvallista, sillé silloin myods

maitohapollinen energia-aineenvaihdunta on tehostunut. (Hakkarainen 2008, 9.)

3.25 Voima

Lihasten voimantuotto perustuu lihassolujen hermotuskykyyn. Hermoston kehittdminen
monipuolisesti luo pohjaa voiman myéhemmialle kehittymiselle murrosién jalkeen. (Hak-
karainen & Nikander 2009, 141.)

Voimabharjoittelun tulisi ennen murrosikaa olla lihashallintaa ja lihaskuntoa kehittavaa.
Omalla kehonpainolla tai kevyilla vastuksilla tehtdvat pitkat sarjat parantavat lihasten pa-
lautumiskykya ja ennaltaehkéisevat urheiluvammaojen syntymista. Erityisesti keskivarta-
lon ja lantion hallintaa on tarke&a harjoitella jo nuorella i&ll&. (Hakkarainen & Nikander
2009, 142.) Ennen murrosik&a voimaharjoittelun tulisi olla lihaskoordinaatioharjoittelua,
voimaharjoitustekniikoiden opettelua sekd nopeusvoiman harjoittelua muun muassa hyp-
pyjen avulla. N&itd ominaisuuksia harjoittamalla kehitetddn hermoston saatelykykya, jol-
loin lihasmassan kasvattaminen murrosién jalkeen on helpompaa. (Hakkarainen & Ni-
kander 2009, 141.) Lihasmassaa lisd&véa harjoittelua tulisi suorittaa vasta kasvupyréh-
dyksen jélkeen, jolloin hormonaaliset edellytykset lihasmassan hankintaan ovat parem-
mat. Lihasmassan kasvattaminen vaatii hyvaa kehonhallintaa, liiketekniikkaa sek& vah-
vaa keskivartaloa. Siitd syysté niiden harjoittaminen ennen murrosikaé on tarkeaa. (Sep-
pénen, Aalto & Tapio 2010, 36.)
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3.3 Herkkyyskausien huomioiminen nuorten koripalloharjoittelussa

Koripalloharjoittelu siséltdé paéasiallisesti kolme osa-aluetta, jotka ovat lajin perustaito-
jen, pelitaitojen seka tukiominaisuuksien harjoittelu (Lohikoski 2009, 405). Koripallohar-
joittelussa on térkedd huomioida elimistén eri osien kypsymisen vaiheet. Pituuskasvun
sekad hermostollisen kehityksen merkityksen ymmartdminen on térkeéa koripalloharjoit-
telua ajatellen. Ymmartamisen avulla voidaan ehkéista loukkaantumisia. Ennen lapsen
kasvupyrahdysta on lajiharjoitteiden sijaan tarkedmpaa kuormittaa erityisesti hermojar-

jestelméaa seka hengitys- ja verenkiertojarjestelméaé. (Lohikoski 2009, 406.)

Koripalloharjoittelussa lahjakkaan koripalloilijan osalta on pyrittava 16ytdmaan muutama
osa-alue, joihin urheilijalla on erityisosaamista. Heikkouksia tulee harjoitella sen mukaan,
ettd vastustaja ei paase kayttdmaan pelaajan heikkouksia hyvakseen. Puutteiden harjoit-
telu on tarke&& ennen pelaajan siirtymista urheilu-uralla siihen vaiheeseen, ettd koripallo-

otteluita alkaa olemaan véhintdan kerran viikossa. (Lohikoski 2009, 412.)

Foranin ja Poundin (2007) mukaan taydellisessa koripalloharjoittelussa tulisi olla harjoit-
teita voimasta, tehokkuudesta, ketteryydestd, vauhdista, nopeudesta, liikkuvuudesta seka
anaerobisesta kunnosta. Namé& ominaisuudet ovat Foranin ja Poundin mukaan tarkeita

niin nais- kuin mieskoripalloilijoille ik&an ja tasoon katsomatta.
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4 URHEILUVAMMAT

4.1 Luokittelu

Urheiluvammoiksi kutsutaan yhteisesti kaikkia vammoja, jotka syntyvat urheilutoimin-
nasta (Van Mechelen, Hlobil & Kemper 1992). Liikunnalla ja urheilulla on paljon ter-

veysvaikutuksia, mutta valitettavasti siihen liittyy aina myos loukkaantumisriski

Urheiluvammat voidaan luokitella riippumatta vamman vakavuudesta tai sijainnista kah-
teen kategoriaan syntymekanismin mukaan, jotka ovat akuutti eli tapaturmainen tai kroo-

ninen eli rasitusperainen. Akuutit vammat syntyvat yhdesta tunnistettavasta traumaatti-

sesta tapahtumasta, jossa kudokseen kohdistuva voima on suurempi kuin mita kudos kes-
t4&. Tapahtuma aiheuttaa kudokseen vauriota ja nopeita oireita, joiden vakavuus riippuu
vamman laajuudesta. (Warden 2017a.) Akuutteihin vammoihin kuuluvat erilaiset murtu-
mat, nivelsiteiden vendhdykset, lihasten ja janteiden revahdykset sekd ruhjevammat.

Krooniset vammat syntyvat toistuvan rasituksen seurauksena, jolloin kudokseen alkaa

syntyd kudosvaurioita. (Walker 2014, 18). Kroonisessa vammassa haastetta aiheuttaa
vamman diagnosointi, vamman synnyn ymmartdminen ja sen hoito. Diagnoosin tekemi-
nen vaatii paljon tyotd, silla tietoa tarvitaan kivun puhkeamisesta, luonteesta ja paikasta.
Liséksi vaaditaan perusteellista arviointia riskitekijoista esimerkiksi tekniikoiden ja har-
joittelun perusteella. (Warden 2017b.) Tyypillisia rasitusperéisid vammoja ovat esimer-
kiksi rasitusmurtumat tai erilaiset tulendukset, kuten tendiniitit eli jannetulehdukset tai
bursiitit eli limapussin tulendukset. (Walker 2014, 18.)

Syntymekanismien lisaksi urheiluvammat voidaan luokitella niiden vakavuuden mukaan

kolmeen kategoriaan, jotka ovat lieva, keskivaikea ja vaikea. Lievaksi urheiluvammaksi

kutsutaan vammaa, joka aiheuttaa véhaista kipua urheilijalle. Turvotusta saattaa esiintya
vahén tai ei ollenkaan ja vaurioitunut alue ei ole kosketusarka. Lievd vamma ei esté ur-

heilijaa harjoittelemasta. Keskivaikea urheiluvamma aiheuttaa lievdd vammaa enemman

Kipua ja turvotusta ja vaurioitunut alue on aina kosketusarka. Keskivaikea vamma rajoit-

taa urheilijan urheilusuorituksia. Vaikeat urheiluvammat aiheuttavat lisdéntyvaa turvo-

tusta ja kipua ja vamma-alue on hyvin herkka ja kosketusarka. Vaikeat urheiluvammat

vaikuttavat urheilusuoritusten liséksi arkielamaan. (Walker 2014, 18.)
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4.2 Urheiluvammariskiin vaikuttavat tekijat

Urheiluvamma syntyminen voi olla puhtaasti sattumaa, mutta urheiluvammojen syntymi-
seen on osattu nimeta myas riskitekijoita. Kujala ym. (1995) tutkivat akuuttien vammaojen
esiintyvyyttd jalkapallossa, jaékiekossa, lentopallossa, koripallossa, judossa seka kara-
tessa. Suurin vammautumisriski tutkimuksen mukaan oli jadkiekossa, judossa ja kara-
tessa, lentopallon ollessa turvallisin laji. Koripallo sijoittui tutkimuksen mukaan keski-
vaiheille vammautumisriskien vertailussa. Tutkimuksen mukaan urheilijan sukupuolella
ei tulosten mukaan ollut suurta merkitysta. Sen sijaan suurempia vammautumisen riskeja
naytti olevan sukupuolen sijaan eri ikaryhmien valill&. Esimerkiksi lasten vammariski or-
ganisoidussa urheilussa on aikuisurheilua pienempi. Parkkarin ym. (2003) mukaan mies-
ten vammautumisriski ik&vakioituna oli 1,4 kertainen naisiin verrattuna erilaisissa kunto-

ja lilkuntamuodoissa.

Urheiluvammojen syntyyn vaikuttavat tekijat jaotellaan yleisesti siséisiin ja ulkoisiin te-
kijoihin. (Parkkari ym. 2003). Tavallisimpiin ulkoisiin riskitekijoihin kuuluvat muun mu-
assa urheilijan puutteelliset vélineet seka urheilun suorituspaikan alustan liukkaus tai epa-
tasaisuus. Sisdisiin riskitekijoihin sisdltyy muun muassa urheilijan vireystila, virheelliset
liikesuoritukset seka lihasten heikkous. (Kallio 2004, 454.) Parkkari ym. (2003) ovat tau-

lukossa kuvanneet urheiluvammojen ulkoisia ja sisdisia riskitekijoita (taulukko 1).
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TAULUKKO 1. Vammariskiin vaikuttavia tekijoita litkunnassa. (Parkkari ym. 2003, 72).

Altistus:

- Lilkuntamuoto

- Altistusaika

- Kontaktien maara

- Pelipaikka joukkueessa
- Kilpailu ja sen taso
Harjoittelu:

- Tyyppi

- Useus

- Kesto

- Intensiivisyys

Ymparisto ja olosuhteet

- Alusta

- Ulkona / sisalla

- Saatila

- Vuodenaika, harjoituskausi

- Inhimilliset tekijat (valmentaja,
vastustaja, tuomari, yleiso)
Varusteet

- Pelivdlineet (esim. pallon koko ja
paino)
- Suojaimet

- Jalkineet, vaatetus

Fyysiset ominaisuudet:

- 1ka

- Sukupuoli

- Ruumiinrakenne

- Aiemmat vammat, sairaudet

- Fyysinen kunto

- Nivelten liikkuvuus

- Lihasvoima, lihasten venyvyys

- Nivelsiteiden kunto

- Anatomiset rakenne poikkeavuu-
det

- Motorinen kyvykkyys

- Lajikohtainen taito

Psyykkiset ominaisuudet:

- Motivaatiotaso

- Persoonallisuusprofiili

- Elaman vaikeuksien kasaantumi-
nen

- Ahdistuneisuus, depressio

- Stressinsietokyky

Taulukon mukaisesti koripalloilijan vammariskiin vaikuttavia ulkoisia tekijoita ovat pe-

liaika, kontaktien maara, pelipaikka, Kilpailutaso, harjoittelun ominaisuudet, ympaéristo ja

olosuhteet harjoitellessa ja pelatessa seké urheilijan kayttdmat varusteet (pallon koko ja
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kengat). Vammariskiin vaikuttavia sisaisia tekijoita ovat taulukon mukaisesti pelaajan
fyysiset seké& psyykkiset ominaisuudet. Urheilulaji vaikuttaa urheiluvammojen syntyyn
olennaisesti, silla kontakti- ja joukkuelajeissa tapaturmat ovat yleisempig, kun taas yksi-

I6lajeissa yleisempid ovat rasitusvammat. (Kallio 2004, 454.)

4.3 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Urheilussa syntyvien vammojen ajatellaan usein olevan sattumaa ja huonoa tuuria, vaikka
todellisuudessa suuri osa liikuntavammoista on ennaltaehkaistavissé. Urheiluvammoihin
vaikuttavien riskitekijoiden tiedostaminen ja niihin vaikuttaminen on osa litkkuntavammo-
jen ennaltaehkaisya. (UKK-instituutti 2015.)

Van Mechelenin (1992) mallin mukaan urheiluvammaojen ennaltaehkéisyyn kuuluu nelja
vaihetta (kuvio 1). Urheiluvammojen ennaltaehkaisyn ensimmaéinen vaihe on lajin vam-
mojen ja vakavuuden selvittdminen. Toisessa vaiheessa kartoitetaan vammojen riskiteki-
jOitd sekd syntymekanismeja. Kolmannessa vaiheessa valitaan toimenpiteitd, joilla vam-
moja voidaan ehkaisté ja neljdnnessa vaiheessa valittujen toimenpiteiden vaikuttavuutta
arvioidaan. (UKK-instituutti 2015.)

1. Vammojen
yleisyyden ja
vakavuuden

selvittaminen

: i 2. Vammojen
4. Toimenpiteiden svntvmekanismien ia
vaikuttavuuden ynty J

. . . riskitekijoiden
arviointi . .
kartoittaminen
v
4 Y
| 3. Vammojen ‘
ehkaisyyn tihtaavien
toimenpiteiden valinta
9 ja kayttoonotto

KUVIO 1. Urheiluvammojen ennaltaehkdisyn vaiheet (mukaillen UKK-instituutti 2015).
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Van Mechelenin (1992) mukaan ensimmaéinen urheiluvammaojen ennaltaehkaisyyn liit-
tyvé ongelma on tunnistaa ja maaritelld urheiluvammat esiintyvyyden ja vakavuuden mu-
kaan. Sen jalkeen on tunnistettava tekijat ja mekanismit, jotka vaikuttavat urheiluvam-
mojen esiintyvyyteen. Kolmannessa vaiheessa otetaan kéyttoon toimenpiteitd, jotka to-
dennékoisesti vahentévat urheiluvammojen riskitekijoitd tulevaisuudessa. Taman kol-
mannen vaiheen tulisi perustua syy-seuraus suhteisiin, joita on madritelty vaiheen kaksi
aikana. Neljannessa vaiheessa arvioidaan toimenpiteiden vaikuttavuutta toistamalla vai-

hetta yksi. Urheiluvammaojen ennaltaehkaisy toimii siis jatkuvana prosessina.

Nuorilla esiintyvien rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa on tarkedd muistaa litkunnan, le-
von ja rasituksen tasapaino. Lajiin kuuluvat suoritustekniikat tulisi opetella huolella, jotta
tukirankaa ja lihaksia kuormitetaan oikealla tavalla. Huono tekniikka saattaa aiheuttaa
niveliin moninkertaista kuormitusta, mika varsinkin tukirankaan vaikuttaessa saattaa olla
kohtalokasta. (Seppéanen, Aalto & Tapio 2010, 130.)

4.4  Urheiluvammat koripalloilussa

Koripallo on yksi maailman suosituimmista urheilulajeista ja samalla my6s yksi suurim-
mista harrastustoimintaan liittyvien vammojen aiheuttajista (Scanlan & MacKay 2001,
41). Scanlanin ja MacKayn mukaan Kanadalaisessa tutkimuksessa koripallo oli suurin
lasten ja nuorten loukkaantumisia aiheuttava urheilulaji Kanadassa, jossa yli 14 % kai-
kista urheiluvammoista oli koripallossa syntyneita.

Cumpsin, Verhagenin ja Meeusenin (2007) tutkimuksessa arvioitiin akuuttien vammojen
ja rasitusvammojen esiintyvyytté seké nilkan nyrjahdyksiin ja polven rasitusvammoihin
liittyvid tekijoita yhden koripallokauden aikana. Tutkimukseen osallistui yhteensa 164
eritasolla pelaavaa mies- ja naiskoripalloilijaa. Tutkimus osoitti, ettd nilkan nyrjdhdykset
ja polvessa esiintyvat rasitusvammat olivat yleisimpié koripallossa esiintyneitd vammaoja,

joiden osuus oli 14,8 %.

Koripallossa pelaajat harvoin saavuttavat pelin aikana maksiminopeutta, mutta pelissa
tapahtuu paljon suunnanmuutoksia, hyppyja seka kiihdytyksia ja jarrutuksia. Tdma on
vastaus siihen, etta koripallossa yli puolet vammoista esiintyy alaraajoissa. (FIBA Europe

n.d.) NATA:n (National Athletic Trainers’ Association) tutkimuksen mukaan lukion
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mieskoripalloilijoista 22 % joutui jattdmaan peleja valistd vamman takia. 42 % néista
vammoista oli nilkassa tai jalkateréssé, 11 % lonkassa tai reisissa ja 9 % polvissa. Ylei-
simpi& vammoista olivat erilaiset nyrjahdykset (42 %). 59 % vammoista syntyi pelin toi-
sella puoliskolla, mika osoitti vasymyksen kuuluvan urheiluvammaojen syntymisen ris-
keihin. (Edwards 2016.)

Aikuisiin verrattuna nuorilla koripalloilijoilla urheiluvammat esiintyvat useimmiten yl&-
raajoissa. Erityisesti sormivammat ovat tavallisimpia vaaranlaisten syottétapojen ja pal-
lon huonon vastaanottamisen takia. Lapsilla noin neljasosa koripallossa esiintyvista ur-

heiluvammoista esiintyy alaraajoissa. (FIBA Europe n.d.)
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5 FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN -TESTISTO

5.1 Yleista

Opinndytetyon keskeisimmassa roolissa on Functional Movement Screen -testisto (FMS),
joka tarjoaa ammattilaiselle mahdollisuuden arvioida yksilon perusliikkumista. FMS-testi
on suunniteltu tyokaluksi, jonka avulla voidaan tunnistaa lisdantynyttd vamman riskia
sekd auttaa maarittamaan urheilun pariin palaamista mahdollisen kuntoutuksen jalkeen.
Sen tehtdvéna on selvittdd epdsymmetriaa liikkeissa seké liitkemallien rajoituksia. Testis-
ton avulla voidaan ennustaa urheiluvammojen riskitekijoitéd (Cook, Burton, Kiesel, Rose
& Bryant 2010, 87.)

Testistoon siséltyy seitsemén testiliikettd, joissa testattavalta vaaditaan liikkuvuutta, ta-
sapainoa seka stabiliteettia. Liikkeet suoritetaan adriasennoissa, jolloin heikkoudet ovat
havaittavissa, mikéli liikkeiden vaatimaa vakautta ja liikkuvuutta ei ole. Seitsemaén testi-
liikettd ovat syvakyykky, aidan yli astuminen, askelkyykky, olkapéén liikkuvuus, suoran
jalan nosto, punnerrus seka kiertoliikkeen hallinnan testi. (Cook ym. 2010, 87.)

5.2 Pisteytys

Functional Movement Screen -testiston jokainen liike pisteytetddn 0-3 pisteeseen. 0 pis-
tettd saa, mikali liike aiheuttaa kipua. Kivun tuntuessa liikkeen aikana, testi keskeytetdan
ja kipualue kirjoitetaan muistiin. Yhden pisteen saa, mikali testattava on kyvyton suorit-
tamaan liikettd. Kaksi pistettd saa, mikali testattava pystyy suorittamaan liikkeen, mutta
havaittavissa on jonkinlaista kompensaatiota tai vajetta liikkeen laadussa. Taydet kolme
pistettd testattava saa, mikéli han pystyy suorittamaan kiistattomasti liikeradan. Kolme
pistettd vdhempaén pistemé&éraan tarvitaan aina jokin huomautus pisteen suorittamisessa.
Maksimipistemé&arana on siis 21 pistetta (7x3). Maksimipistemaéradn pitaa aina pyrkia,
mutta 14 pistettd pidetaan urheiluvammojen riskittémyyden rajana. (Cook ym. 2010, 80-
85)
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5.3 Testiliikkeet

5.3.1 Deep squat eli syvakyykky

Kyykky on liike, joka on monille urheilijoille tuttu. Syvakyykylla testataan lonkkien, pol-
vien ja nilkkojen symmetriaa, toiminnallista liikkuvuutta ja stabiliteettia. Syvakyykky
koostuukin siis useasta toiminnallisesta liikkeesta. Syvékyykylla voidaan testata yhtaai-
kaisesti lantion, raajojen, selkérangan seké olkapéiden liikekontrollia. Lisaksi se havain-
nollistaa keskivartalon stabiliteettia seka raajojen hallittua liikkuvuutta. Syvéakyykky
haastaa monipuolisesti koko kehoa hermolihasséatelyn seka mekaniikan osalta. P&an yla-
puolelle asetettava keppi havainnollistaa rintarangan, hartioiden seka lapojen seudun sta-
biliteettia seka liikkuvuutta. (Cook ym. 2010, 90.)

Syvakyykkytestissa testattava asettuu hartioiden levyiseen haara-asentoon. Jalkaterien tu-
lee osoittaa eteenpdin. Keppi asetetaan paan ylapuolelle kyynérnivelien ollessa 90° kul-
massa, jonka jalkeen kyynérnivelet ojennetaan (kuva 3). Testattavaa pyydetééan laskeutu-
maan hitaasti kyykkyyn. Tavoitteena on laskeutua niin alas, kuin on mahdollista. Kanta-
paiden tulisi pysya liikkeen ajan kiinni lattiassa ja paan ja rintakehan tulisi osoittaa eteen-
péin. Liikkeen aikana polvien ja varpaiden tulee pysya samassa linjassa ja kepin paan
ylapuolella. (Cook ym. 2010, 90.)

Testi voidaan suorittaa kolme kertaa, mutta jos ensimmaéinen suorituskerta on tdyden kol-
men pisteen arvoinen, ei muita testauskertoja tarvita ja voidaan siirtyd seuraavaan liik-
keeseen. Mikali testattava ei kykene suorittamaan testid kolmen pisteen arvoisesti, asete-
taan hanen kantapéidensa alle lankku. Tall6in hanen tulisi suoriutua testista kahden pis-
teen arvoisesti, mutta mikéali se ei onnistu, on h&nen suorituksensa yhden pisteen arvoi-
nen. (Cook ym. 2010, 90.) Kolmen pisteen arvoisessa suorituksessa kepin tulee pysyéa
liikkeen ajan suoraan jalkojen yl&puolella, polvien ja jalkaterien tulee pysya samassa lin-
jassa, yldvartalon tulee olla yhdensuuntainen saariluun kanssa ja reisiluun on mentéava

horisontaalitason alapuolelle. (Cook ym. 2010, 373.)
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KUVA 3. Syvéakyykky (Kuva Salla Ahoranta 2017).

Testissé esiintyviin puutteisiin voi olla syynd monia tekijoita. Ylaraajoissa esiintyva liik-
kuvuuden rajoitus voi johtua heikosta glenohumeraalinivelen tai selén liikkuvuudesta tai
molemmista. Rajoittunut liikkuvuus alaraajoissa, mukaan lukien heikko kineettisen ket-
jun dorsifleksio nilkoissa tai heikko fleksio polvissa ja lonkissa voi aiheuttaa heikon tes-
tituloksen. Liikkeen suorittamisen vakaasti voi myds tuottaa hankaluuksia. (Functional
Movement Screen 2010, 7.)

5.3.2 Hurdle step eli aidan yli askellus

Aidan yli askellus haastaa koordinaatiota ja stabiliteettia lonkan ja vartalon alueella. Sa-
malla testataan myds yhdelld jalalla seisomisen vakautta. Testin aikana tasapainon on ol-
tava riittava, silld testi vaatii dynaamista vakautta. Aidan yli askellus on monipuolinen
liike lonkkien, polvien ja nilkan liikkuvuutta ja vakautta havainnoitaessa. (Cook ym.
2010, 92.)

Suorituksessa testattava asettaa jalat yhteen, jolloin varpaat osuvat alhaalla olevaan merk-
kiin. Aita asetetaan testattavan sadriluun kyhmyn korkeuteen. Jalka tulisi nostaa esteen
yli ja kantapéan tulisi koskettaa lattiaa (kuva 4). Samalla tulisi pitaé vartalon asento suo-
rana. Sen jalkeen jalka palautetaan takaisin lahtdasentoon. Suoritus tulisi tehda hitaasti.
(Cook ym. 2010, 92.)
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KUVA 4. Aidan yli askellus (Kuva Salla Ahoranta 2017)

Tdayden kolmen pisteen suorituksessa lonkat, polvet ja nilkat pysyvét linjassa sagittaali-
tasolla. Lantiossa ei ole havaittavissa juuri yhtaan liiketté ja liséksi kepin ja aidan tulisi
pysyd samansuuntaisina. Kahden pisteen suorituksessa lonkkien, polvien ja nilkkojen
suuntaus ei pysy suorituksen aikana. Liséksi lantiossa on havaittavissa liikettd seka keppi
ja aita eivat pysy samansuuntaisina. Yhden pisteen suorituksessa jalka ja aita ovat kon-

taktissa ja tasapainon yll&pitdmisessd on ongelmia. (Cook ym. 2010, 374.)

Testin huonoon suorituskykyyn voi liittyd monia tekijoitd. Huono suoritus voi johtua tu-
kijalan heikosta vakaudesta tai askeltavan jalan heikosta liikkuvuudesta. Yhden jalan
maksimaalinen lonkan fleksio vaikuttaa vastakkaisen jalan lonkan ekstensioon, jolloin
testattavan taytyy hallita lonkan epdsymmetristd toimintaa. (Functional Movement
Screen 2010, 11.)

5.3.3 Inline lunge eli askelkyykky
Askelkyykylla arvioidaan testattavan lantion, polvien, nilkkojen seké jalkaterien vakautta

ja lilkkuvuutta. Samalla testataan nivelen yli menevien lihasten liikkuvuutta. Liike sisal-

t44 myos hidastavaa liikettd, jota tarvitaan suunnanmuutoksia siséltavissa urheilulajeissa.
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Alkuasennossa tukipinta lankun péélla seistessa on kapea, joka haastaa lantion stabiliteet-
tia. Liikkeen aikana lantion ja keskivartalon hallinta on merkittdvassé osassa. (Cook ym.
2010. 94.)

Testissé testattava asettuu lankun péélle takajalan varpaiden ja etujalan kantapéaan ollessa
merkatuilla viivoilla. Etujalan kantap&an paikka maarittyy séériluun pituuden mukaan.
Seldn taakse asetetaan keppi niin, ettd se koskettaa takaraivoa, rintarankaa ja ristiluuta.
Etummaisen jalan vastakkainen kasi ottaa kepistéd kiinni niskan kohdalta ja toinen kasi
ottaa kiinni lannerangan kohdalta. Kepin tulee pysya kiinni kolmessa selkdpuolen pis-
teessa koko liikkeen ajan. Testi suoritetaan niin, ettd takimmaisen jalan polvi lasketaan
etummaisen jalan taakse niin, ettd polvi koskettaa lopulta lattiaa (kuva 5). T&mén jalkeen
tarkoituksena on nousta takaisin lahtoasentoon. Liike suoritetaan molemmin puolin

kolme kertaa, jolloin molemmat puolet pisteytetadn erikseen. (Cook ym. 2010, 94.)

KUVA 5. Askelkyykky (Kuva Salla Ahoranta 2017)

Kolmen pisteen suorituksessa kepin kontakti kolmeen pisteeseen sailyy suorituksen ajan
ja liséksi kepin asento pysyy pystyssd. Keskivartalossa ei tulisi liikkeen aikana esiintyé
liikettd. Jalkojen linjaukset tulisi pysya suorana ja takana olevan polven tulee koskettaa
maata. Kahden pisteen suorituksessa kepin kontakti seldssé ei séily ja keppi ei pysy pys-

tyasennossa. Jalkojen linjauksessa nakyy puutteita ja taaimmaisen jalan polvi ei kosketa
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etummaisen jalan kantapaétd. Yhden pisteen testattava saa, mikéli tasapaino ei liikkeen
ajan séily. (Cook ym. 2010, 375.)

Testissé esiintyvat liikkeen suorituksen puutteet voivat johtua useista tekijoista. Ensinné-
kin lonkan liikkuvuus saattaa olla testin suoritukseen riittdméton edessé tai takana ole-
vassa jalassa. Liséksi polven tai nilkan asento ei valttdmattd pysy liikkeen aikana vaadi-
tussa asennossa. Myos lahentdjien heikkous ja loitontajien Kireys tai toisin péin esiintyva
lihastasapaino saattaa vaikuttaa lonkkien huonoon suorituskykyyn. Rintakehéssa esiinty-
vat liikkuvuuden rajoitukset voivat myos estéa testattavaa tekemaésta testia asianmukai-

sesti. (Functional Movement Screen 2010.)

5.3.4 Shoulder mobility eli olkanivelten liikkuvuus

Olkanivelten liikkuvuuden testilla havainnoidaan nimensé mukaisesti olkanivelen liikku-
vuutta monipuolisesti yhdistelméliikkeiden avulla. Liikkuvuutta havainnoidaan molem-
min puolisesti. Liikkeessa havainnoidaan olkanivelen loitonnus, sisdkierto, lahennys -yh-
distelmé&a toisen kaden tehdessé samanaikaisesti koukistus, ulkokierto, loitonnus — yhdis-
telmé&a. Olkapéaan liikkuvuutta mittaavan testin avulla voidaan tarkastella lapaluiden, rin-

tarangan seka rintakehén luonnollista rytmid. (Cook ym. 2010, 96.)

Ennen alkuasentoon ohjaamista testattavalta mitataan kdmmenen pituus, joka mitataan
pisimman sormen kérjesta ranteen distaaliosaan. Testattava asettuu seisomaan jalat yh-
dessé ja asettaa k&det nyrkkiin peukaloiden jaadessa nyrkin siséén. Sitten testattava sa-
manaikaisesti nostaa toisen kaden nyrkin kaulan taakse ja toisen nyrkin selén taakse, jol-
loin toinen olkapaa asettuu maksimaaliseen adduktioon, ekstensioon ja sisakiertoon ja
toinen olkap&& vastaavasti maksimaaliseen abduktioon ja sisékiertoon (kuva 6). Testin
aikana kasien tulisi liikkua sujuvasti ja késien tulisi pysyé nyrkissa. Késien etéisyys mi-
tataan, jolloin saadaan testitulos. Testi suoritetaan enintd&n kolme kertaa molemmin puo-
lin. Selén asennon tulisi pysya muuttumattomana, eli selén ei tulisi pyoristya. (Cook ym.
2010, 96.)
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KUVA 6. Olkanivelten liikkuvuus (Kuva Salla Ahoranta 2017)

Testi on kolmen pisteen arvoisesti suoritettu, mikéli nyrkit ovat yhden mitatun k&dden mi-
tan sisalla. Kaksi pistetté testattava saa, jos nyrkkien etéisyys on yhden ja puolentoista
kaden mitan p&assé toisistaan. Testattava saa yhden pisteen, jos nyrkkien etéisyys on vield
enemman. (Cook ym. 2010, 376.)

Ensisijainen painopiste testissa on lapaluiden vakaus, joka riippuu rintakehén liikkuvuu-
desta. Pienen rintalihaksen, levedn selk&lihaksen ja suorien vatsalihasten liiallinen kehitys
tai lyhentyminen voivat aiheuttaa pyoristynyttd tai eteenpdin suuntautunutta olkapaén
asentoa. Testi sisaltad epasymmetristd liikettd, silla kadet kulkevat vastakkaisiin suuntiin.
Késien samanaikainen liike tulee yhdistd4 asennonhallintaan ja vakauteen. (Functional
Movement Screen 2010, 19.)

5.3.5 Active straight-leg raise eli aktiivinen suoran jalan nosto

Suoran jalan nosto -testissé ei ainoastaan testata lonkan koukistusta aktiivisessa liikkeessé
vaan siing testataan myos keskivartalon syvien lihasten hallintaa liikkeen aikana. Syvien
lihasten stabiliteetti tulee sdilyttad alaraajojen liikkeen ajan, joka tekee liikkeestd haasta-

van. Lantion asento tulee yllapitaa liikkeen aikana. (Cook ym. 2010, 98.)
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Testattava pyydetéédn asettumaan lattialle selinmakuulle yl&raajojen ollessa vartalon vie-
ressd. Takaraivon tulee koskettaa lattiaa ja kdmmenet osoittavat ylospéin. Polvitaipeiden
alle asetetaan lankku ja kantapaiden tulee koskettaa lattiaa. VVarpaat osoittavat kohti kat-
toa. Testattava nostaa aktiivisesti toisen alaraajansa ilmaan nilkan asennon sailyessé kou-
kussa ja polvinivelen ollessa ojennettuna (kuva 7). Vastakkaisen alaraajan polvitaipeen

tulee pysya kiinni lankussa, samoin takaraivon. Testattava nostaa alaraajan mahdollisim-

man korkealle. Testattava suorittaa liikkeen kolme kertaa molemmilla puolilla. (Cook
ym. 2010. 98.)

KUVA 7. Aktiivinen suoran jalan nosto (Kuva Salla Ahoranta 2017)

Aktiivisessa suoran jalan nostossa testattava saa kolme pistettd, jos nostetun jalan mal-
leoluksesta katsottu pystysuora linja on suoliluun ylaetukarjen ja reiden puolivalin valissé
ja liikkumaton jalka pysyy neutraaliasennossa. Kahden pisteen suorituksessa melleoluk-
sesta katsottu linja on patellan ja reiden puolivélin valissa liikkumattoman jalan pysyessa
neutraaliasennossa. Yhden pisteen suorituksessa malleoluksesta katsottu linja on alle pa-
tellan. (Cook ym. 2010, 377.)

Testin suorittamisessa puutteita saattaa esiintyé lantion kontrollissa. Testattavan vastak-
kaisen lonkan liikkuvuus saattaa olla puutteellista johtuen rajoittuneesta lonkan ekstensi-
osta. Testattavalla saattaa myds esiintyéd heikkoa hamstring-lihasten liikkuvuutta liikku-

vassa alaraajassa. (Functional Movement Screen 2010, 23.)
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5.3.6 Trunk stability pushup eli punnerrus

Punnerrustestissd tarkastellaan testattavan kykya hallita vartalon stabiliteettia lattiata-
sossa tapahtuvassa tyontdharjoituksessa, eiké testissé ole niinkaan kysymys ylavartalon
voiman mittauksesta. Testissa on tavoitteena aloittaa liike ylavartalosta punnerrusasen-
nossa selkdrangan ja lantion pysyessé paikallaan. Testi mittaa testattavan kykya selkaran-
gan stabilaatioon sagittaalitasossa suljetun kineettisenketjun aikana. (Cook ym. 2010,
100.)

Testatessa testattava asettuu vatsamakuulle lattialle yl&raajojen ollessa ojennettuina
eteen. Sen jilkeen késia liu’utetaan alaspédin kunnes aloitusasento on saavutettu. Miehilla
aloitusasennossa peukalot ovat otsan yldosan kohdalla kun taas naisilla peukalot ovat
leuan tasolla. Polvet ovat ojennettuina, nilkat neutraaliasennossa ja jalkapohjat kohtisuo-
rassa lattiaan nahden. Testattavaa pyydetadn punnertamaan kerran tastd asennosta (kuva
8). Selk&rangassa ei tulisi nakya liiketté liikkeen aikana. Mikali liike ei t&sté aloitusasen-
nosta onnistu, vaihdetaan toinen aloitusasento, jossa kddet ovat miehelld leuan kohdalla
janaisilla solisluun tasolla. Tassa asennossa yritetdan liikettd uudestaan. (Cook ym. 2010,
100.)

KUVA 8. Punnerrus (Kuva Salla Ahoranta 2017)

Testattava saa testistd kolme pistettd, mikali hédn pystyy punnertamaan ensimmaéisesté

aloitusasennosta niin, ettd keho nousee tasaisesti ja selkérangassa ei ole havaittavissa lii-
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kettd. Kahden pisteen arvoisessa suorituksessa testattava pystyy nostamaan itsensa tasai-
sesti ilman selan liiketta toisesta aloitusasennosta. Testattava saa yhden pisteen, jos ei
pysty suorittamaan liikettd oikein toisesta aloitusasennosta. (Cook ym. 2010, 378.)

Rajoittuneeseen suorituskykyyn voi olla syyna kehon heikko kyky vartalon stabiliteettiin
liikkeen aikana. VV&hainen ylavartalon voima ja puuttuva lapatuki voivat myos heikent&é
testin suoritusta. Rajoittuneeseen liikkeeseen voi olla my6s syyna rajoittunut lonkan ja
rintakehén liikkuvuus, jolloin aloitusasentoa on vaikea saavuttaa. (Functional movement
screen 2010, 27.)

5.3.7 Rotatory stability eli stabiliteetti Kiertoliikkeessa

Kiertoliikkeen stabiliteetti -testissa havainnoidaan lantiota, vartaloa seka olkanivelen sta-
biliteettia yla- ja alaraajojen yhdistetyn liikkeen aikana. Liike on monimutkainen ja se
vaatii testattavalta hermolihaskoordinaatiota seka energian siirtoa vartalon l&pi. Testi mit-
taa kahta tarkeatd asiaa eli vartalon stabiliteettia seka painonsiirtoa poikittaissuunnassa.
(Cook ym. 2010, 102.)

Testattava asettuu lattialle nelinkontin niin, ettd vartalon keskella késien ja polvien vélissa
on lauta. Lauta asetetaan selkérangan suuntaisesti. Aloitusasennossa olkanivelten ja lonk-
kien tulisi olla 90° kulmassa vartaloon néhden, nilkat neutraaliasennossa ja jalkapohjat
kohtisuorassa lattiaan ndhden. Ennen aloitusta peukaloiden, polvien ja jalkojen tulisi kos-
kettaa lattiaa. Testattavan tulisi nostaa kasi lattiasta ilmaan samaan aikaan saman puolen
jalan kanssa (kuva 9). Raajat tulee nostaa suoraan linjaan vartalon kanssa. Yl&asennosta
raajat tulee liikuttaa niin, ett4 nostetun kaden kyynérpaa ja nostetun jalan polvi kosketta-
vat toisiaan vartalon alla. Selén pyoristys on tdssa vaiheessa sallittua. Sen jalkeen raajat
palautetaan yldasennon kautta aloitusasentoon tasapinon sailyessa koko liikkeen ajan. Mi-
kali liike onnistuu ensimmaisella kerralla, sité ei tarvitse suorittaa uudestaan. Liikettd saa
yrittad kolme kertaa. Mikali liike ei onnistu, vaihdetaan suoritustapaa niin, etta testattava
nostaa vastakkaisen k&den ja jalan samanaikaisesti tehden myds kyynarpdn ja polven
kosketuksen vartalon alla. (Cook ym. 2010, 102.)
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KUVA 9. Stabiliteetti Kiertoliikkeesséd (Kuva Salla Ahoranta 2017).

Testattava saa testistd kolme pistettd, jos han pystyy suorittamaan liikkeen onnistuneesti
saman puolen kadella ja jalalla. Kahden pisteen suorituksessa liike onnistuu vastakkai-
sella kadella ja jalalla. Mikali testattava on kykeneméton suorittamaan liikettd, han saa
testista yhden pisteen. (Cook ym. 2010, 379.)

Liikkeessa ilmeneva rajoittunut suorituskyky voi johtua vartalon heikosta stabiliteetista
tai lavanalueen ja lonkan yhdenaikaisen stabiliteetin hankaluudesta. Polven, lonkan, sel-
karangan tai olkanivelten heikko liikkuvuus voi aiheuttaa my0s sen, etta testin suoritta-
minen oikein ei onnistu. (Functional Movement Screen 2010, 31.)
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6 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tyokaluna kaytettiin Functional Movement Screen -testistdd, jolla tarkas-
teltiin 9-11-vuotiaiden koripalloilijatyttojen liikkeiden suoritustapaa. Opinndytetyon tar-
koituksena oli kartoittaa nuorten koripalloilijoiden urheiluvammariskeja valmiin FMS-
testiston avulla. Havainnointien ja testitulosten perusteella tuotettiin tietoa testiryhmén
valmentajille, jotta mahdollisia virheellisid liikemalleja voidaan poistaa harjoittelun

avulla urheiluvammojen ennaltaehkéisyn toivossa.

Opinnaytetyoni tavoitteena oli lisatd valmentajien tietdmysta nuoren koripalloilijan ur-
heiluvammariskeista testitulosten perusteella. Tavoitteena oli lisata valmentajien urheilu-
vammariskien tietamysta ja samalla lisata testiryhman koripalloharrastamisen turvalli-

suutta kitkemalla mahdollisimman hyvin urheiluvammariskeja pois.

Opinnaytetyossa pyrittiin vastaamaan seuraaviin kysymyeksiin:
1. Millainen laji on koripallo?
Minkalaisia ominaisuuksia pelaajalta vaaditaan?
Millaisia urheiluvammoja koripallossa esiintyy?

2
3
4. Kuinka niita voidaan ennaltaehkaista juniorikoripalloilussa?
5. Millainen testistd on Functional Movement Screen?

6. Kuinka Functional Movement Screen -testia kaytetdan?

7. Miten koripallovalmentajien tietdmysté urheiluvammariskeisté voidaan lisaté tes-

tiston tulosten perusteella ja kuinka tietoa voi hyddyntéé valmennuksessa?

Opinnaytetyo toteutettiin empiirisena tutkimuksena kvantitatiivisin eli maarallisin mene-
telmin. Kvantitatiivisen tutkimuksen tyypillisid aineistonkeruumenetelmid ovat muun
muassa kokeelliset tutkimukset. Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla selvitetddn prosent-
tiosuuksiin seka lukumaariin liittyvid kysymyksia. Kvantitatiivisella tutkimuksella saa-
daan usein kartoitettua tutkittavaa tilannetta, mutta syiden selvittdmiseen voi jaada puut-
teita. (Heikkila, 2008.)

Opinndytetyoni tutkimusmenetelmaksi valikoitui kvantitatiivinen eli maaréllinen tutki-
mus, silla opinndytetyoni aineisto keréttiin Functional Movement Screen-testistolla. Tes-

tiliikkeet arvioidaan testattavilta virallisen pisteytysohjeen mukaisesti.
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

7.1 Yhteistybkumppani ja tutkimusjoukko

Raholan Pyrkiva on vuonna 1946 Tampereella perustettu urheiluseura, joka on vuosien
aikana muuttunut koripallon erikoisseuraksi. Seuran junioritoiminta alkaa 3-6 vuotiaiden
pallokoulusta, josta pelaajat siirtyvat seuran koripallojoukkueisiin. Lapset ja nuoret pe-
laavat padasiassa omassa ikdluokassaan. Raholan Pyrkivassé koripalloa voi harrastaa pal-

lokoulusta aina aikuisten harraste- ja kilpatoimintaan asti. (Raholan Pyrkiva 2017.)

Opinnaytetyon yhteistydkumppanina toimi Raholan Pyrkiva. Testiryhméén kuului 17 tyt-
toa. Testattaville tehtiin Functional Movement Screen -testi, jonka tarkoituksena oli 16y-
td4&4 mahdollisia riskitekijoita urheiluvammojen syntymiseen. Tarkoituksena oli tuottaa
testitulosten perusteella tietoa minityttdjoukkueen urheiluvammariskeistad yhteistyo-
kumppanilleni, joka toimii kasvattajaseurana nuorille koripalloilijoille. Tiedon perus-
teella pyritaan vaikuttamaan valmentajien harjoitteiden suunnitteluun, jotta nuorten kori-

palloilijoiden urheiluvammoja voidaan tulevaisuudessa ennaltaehkéistd mahdollisimman

hyvin.

Yhteistyokumppanini kanssa keskustelimme testiston toteutuksesta. Yhteistuumin tu-
limme tulokseen, ettd opinnaytetyoni testiryhmana voisi toimia jokin juniorijoukkueista,
jotta urheiluvammariskeihin voitaisiin mahdollisimman aikaisessa vaiheessa vaikuttaa tu-
levaisuutta ajatellen. Testiryhmaan valikoituivat minityttdjoukkueen pelaajat, jotka olivat

ialtdan 9-11-vuotiaita.

7.2 Vanhempien infotilaisuus

Testaustilanteet aloitettiin palaverilla, jossa paikalla olivat testattavan joukkueen valmen-
tajat, tyttdjen vanhempia seké seuran puheenjohtaja. Palaverissa olin kertomassa testiryh-
méan vanhemmille opinnéytetyostani ja tytdille tehtdvasta testistostd. Vanhemmille ker-
rottiin testiin osallistumisen olevan vapaaehtoista. Vanhemmilla oli tilaisuudessa mah-

dollisuus kysyé opinndytetyosta ja FMS-testistostd. Koska testattavina toimi ala-ikaisia
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lapsia, oli vanhemmilta kerattavé Kirjallinen suostumus siitd, etta lapsi saa testiin osallis-
tua. Vanhempien kirjallisen suostumuksen jélkeen testaustilanteet voitiin aloittaa. Laati-

massani lupalapussa vanhemmille kerrottiin seuraavat asiat:

Lyhyesti opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite
Testitilanteen toteuttaminen
Lapsen oikeus Kieltaytya testiin osallistumisesta missa tahansa testin vaiheessa

M w0np e

Lapsen videokuvaaminen testiston suorittamisen aikana, jotta opinnéytetyon teki-
jalla on mahdollisuus pisteyttamisen tarkistamiseen myaos testin suorittamisen jal-
keen. Videomateriaali on ainoastaan opinndytetyon tekijan kdytossé ja materiaali
tullaan havittdmaan pisteyttdmisen jalkeen asianmukaisesti.

5. Testitulosten luottamuksellisuus ja lasten henkil6llisyyden salassapito opinnéyte-

tyossa.

Infotilaisuus vanhemmille koettiin seuran, vanhempien ja opinndytetyon tekijan mielesta
hyodylliseksi. Vanhemmat olivat kiinnostuneita testista ja innostuneita lapsen osallistu-

misesta testaukseen.

7.3 Testaustilanne

Testitilanteen pidin tilassa, jossa hairiotekijat olivat mahdollisimman pienet. Ennen tes-
tausten alkua asettelin testivalineet valmiiksi testipaikalle, jossa héiridtekijat olivat mah-
dollisimman pienet. Testivélineina testauksissa oli virallista FMS-testisttd vastaavat vé-
lineet, joihin kuului keppi, lankku, lankkuun asetettavat aidan tolpat, rimaksi asetettava
kuminauha sek& mitta. Videointilaitteet asettelin testitilanteessa testattavan eteen ja si-
vulle, jotta liikkeen tarkastelua jalkik&teen oli mahdollista katsoa molemmista suunnista.

Testaustilanteessa tarkeédtd on pitaa riittdva etaisyys testattavaan, jolloin koko liike on
nahtavissa kerralla. Tarkedtd on myos kiinnittd4d huomiota kokonaisuuteen eikd yhteen
testialueeseen. Tarkat pisteytyskriteerit ovat sen jalkeen apuna pisteytyksessé. Jokaista
testia testattavalla on mahdollisuus suorittaa kolme kertaa. Testaustilanteessa testattava
saa pitaa jalassaan jalkineet, joilla hdn harjoittelee eniten. (Functional Movement Screen
2010, 6.)
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Testit suoritettiin kolmen péivén aikana. Testitilanteet suoritettiin samassa paikassa, jol-
loin testitilanteet sailyivat kaikille testattaville samana. Testausten alkaessa pyysin yhden
koripalloilijan testitilanteeseen nimen perusteella satunnaisessa jarjestyksessa. Ennen tes-
tin aloittamista kerroin testattavalle kuka olen ja miksi olin tullut testia tekemaan. Testat-
tavalle kerroin myds, ettd han saa keskeyttda testin missa tahansa vaiheessa, jos hénesta

siltd tuntuu.

Functional Movement Screenille on olemassa viralliset sanalliset ohjeistukset, joilla tes-
tattavalle ilmoitetaan mahdollisimman hyvin aloitusasento ja suoritustekniikka. Sanalli-
silla ohjeilla pyritadn antamaan testattavalle juuri tarpeeksi tietoa testin suorittamiseen.
(Functional Movement Screen 2010, 6.) Tdmé&n opinndytetyon testitilanteissa oli huomi-
oitava tarkkaan millaisella ohjauksella lapsia ohjataan. Verbaalinen ohjaaminen taytyi
suorittaa lapsen ajatusmaailmassa, jolloin testistén omaa virallista sanallisen ohjauksen
ohjetta ei voinut kayttad. Alkuohjeistus liikkeeseen oli jokaiselle testattavalle samanlai-
nen. Mikali suorituksen alkaessa huomasin, etta ohjeistus oli ymmarretty vaarin, toistin
ohjeistuksen ja néytin testattavalle esimerkkisuorituksen. Testiston suorittamiseen meni

yhdelta testattavalta aikaa noin 20 minuuttia.

Testien jalkeen testattavalla oli aikaa antaa palautetta testeistd ja testitilanteesta. Testat-
tava kertoi testien jalkeen aina hanen mielestddan helpoimman ja vaikeimman liikkeen,

joiden valitsemista perusteli oman kokemuksen mukaan.

7.4 Testitulosten analysointi

Testitulosten analysointiin kaytin apuna testitilanteessa kuvattua videomateriaalia seké
testitilanteessa kirjaamiani huomioita. Pisteytin jokaisen testiin osallistuneen testisuori-

tukset ja tein kartoitusta testattavien antamien pohdintojen perusteella.

Functional Movement Screen -testin tein yhteensé 17 nuorelle tyttokoripalloilijalle. Tu-
losten perusteella tavoitteena oli selvittaa testattavilla olevia perusliikemallien puutteita,
jotka my6hemmin saattavat aiheuttaa urheiluvammoja. Testituloksia apuna voivat kayttaa
erityisesti testattavien valmentajat, jotka voivat testitulosten perusteella lisata harjoitus-
ohjelmaan perusliikemalleja kehittavaa harjoittelua opinnaytetydssé tuotetun teoriatiedon

mukaan.
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Kaikki 17 testattavaa pystyivat kaikki testiliikkeet suorittamaan, eika kenelldk&én heista
esiintynyt kipua testien aikana. Testitilanteessa kuvattu videomateriaali helpotti testien
pisteyttamista tai pisteyttdmisen tarkistamista myos testitilanteen jalkeen. Testit pisteytin
virallisen pisteytysohjeen mukaan, jolloin liikkeet pisteytettiin 1-3. Testien pisteytysten
lisaksi kirjoitin huomioita testin suorituksesta testitilanteessa. Havainnoimalla tarkoituk-
sena oli ndhda testeissa esiintyvid ongelmia, jotka oli hyvé tuoda esille my0s testattavien
valmentajille. Jokaisen testiliikkeen pisteytyksen jakauma on esitetty erikseen.
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8 TESTITULOKSET

8.1 Testitulokset testeittéin

8.1.1 Syvakyykky

Syvakyykkytestissa testattavista kolme suoritti testin yhden pisteen arvoisesti (18 %), 11
suoritti testin kahden pisteen arvoisesti (64 %) ja kolme suoritti testin tdyden kolmen pis-
teen arvoisesti (18 %). Syvéakyykkytestin pistekeskiarvoksi tuli 2,12. Taulukossa 2 on

nahtévissé syvakyykkytestin pistejakauma.

TAULUKKO 2. Syvékyykyn pisteet

1 piste 3
2 pistetta 11
3 pistetta 3
Yhteensé: 17

Syvakyykkytestissa esiintyneita tyypillisimpia ongelmia testattavilla oli seldn pystyasen-
non pitaminen, jolloin yldvartalo alkoi hakeutumaan liialliseen fleksioon. Monilla testat-
tavista kuitenkin lankun asettaminen jalkapohjien alle korjasi tdman virheliikkeen. Tes-
tattavilla, jotka saivat testistd yhden pisteen, oli havaittavissa polvien heikkoa linjausta,
jolloin polvet linjautuivat yhteen tai niiden vakauttamisessa oli ongelmia. Kolme testat-
tavista pystyi suorittamaan testin moitteettomasti ilman laudan asettamista jalkapohjien

alle.

8.1.2 Aidan yli askellus

Aidan yli askellus -testissé kaksi testattavista sai testistd yhden pisteen (12 %), 12 testat-
tavista sai testista kaksi pistettd (70 %) ja kolme testattavista pystyi suorittamaan testin



43

tdyden kolmen pisteen arvoisesti (18 %). Keskiarvoksi testituloksista muodostui 2,06.

Taulukossa 3 on esitetty aidan yli askelluksen pistejakauma.

TAULUKKO 3. Aidan yli askelluksen pisteet

1 piste 2
2 pistetta 12
3 pistetta 3
Yhteensé: 17

Kaksi testattavista suoritti testin yhden pisteen arvoisesti, jolloin ongelmaksi muodostui
tasapainon yllapitdminen liikkeen aikana, jolloin keskivartalon ja tukijalan stabiliteetti
pettivat. Kahden pisteen arvoisesti liikkeen suoritti 12 testattavaa. Heill& liikkeessa esiin-
tyi hieman liiketta lantion alueella, joka kertoo lantion stabiliteetin heikkoudesta, joka
saattaa johtua pakaralihasten heikkoudesta. Muutama testattavista nosti jalan aidan yli
lonkan ollessa ulkokierrossa. Myos kepin pitdminen vaakatasossa oli muutamalla testat-
tavista haastavaa jalkaa nostettaessa takaisin aloitusasentoon, joka saattaa johtua liikku-
van jalan liikkuvuuden heikkoudesta. Tayden kolmen pisteen arvoisesti testin pystyi suo-

rittamaan kolme testattavaa.

8.1.3 Askelkyykky

Askelkyykkytestissa testattavista yksi suoritti testin yhden pisteen arvoisesti (6 %). 11
suoritti testin kahden pisteen arvoisesti (65 %) ja viisi testattavista suoritti testin tdyden
kolmen pisteen arvoisesti (29 %). Keskiarvoksi muodostui 2,24 pistettd. Taulukossa 4 on

esitetty askelkyykyn pistejakauma.
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TAULUKKO 4. Askelkyykyn pisteet

1 piste 1
2 pistetta 11
3 pistetta 5
Y hteensa: 17

Yksi testattavista suoritti testin yhden pisteen arvoisesti. Testattavalla oli huomattavia
hankaluuksia tasapainon yll&pitdmisessd, jolloin polvien linjaukset karsivat ja seldn
asento oli ongelmallista yllapitdd. Myods ylosnouseminen oli erittdin haastavaa. Kahden
pisteen arvoisesti suorittaneilla yleisesti kepin pitdminen kiinni alaseldssé ei onnistunut
ala-asennossa. joka voidaan selittda liikkuvuuden heikkoutena. Viisi testattavista onnis-

tui testin suorittamaan kolmen pisteen arvoisesti.

8.1.4 Olkanivelten liikkuvuus

Olkanivelen liikkuvuus -testissa yksi testattavista suoritti testin yhden pisteen arvoisesti
(6 %). Yhdeksan testattavista sai testista kaksi pistetta (53 %) ja seitseman testattavista
sai testistd taydet kolme pistettd (41 %). Keskiarvoksi testin pisteissd muodostui 2,35.

Taulukossa 5 on esitetty olkanivelen liikkuvuuden pistejakauma.

TAULUKKO 5. Olkanivelen liikkuvuuden pisteet

1 piste 1
2 pistetta 9
3 pistetta 7

Yhteensa: 17
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Olkanivelen liikkuvuus testissé kolmella testattavista oli puolieroja testin suorituksessa.
Yksi testattavista suoritti testin yhden pisteen arvoisesti. Testattavalla oli havaittavissa
selke& puoliero suoritusten valilla. Erityisesti vasemman kaden abduktio-sisékiero yhdis-
telma oli hankalaa myds testattavan oman palautteen perusteella. Yhdeksan testattavista
suoritti testin kahden pisteen arvoisesti, jolloin nyrkkien etéisyys toisistaan jai hyvéstéa
suoritustekniikasta huolimatta kahteen pisteeseen. Seitsemén testattavaa suoritti pisteen

tayden kolmen pisteen arvoisesti.

8.1.5 Aktiivinen suoran jalan nosto

Aktiivinen suoran jalan nosto -testissé jokainen suoritus oli kahden tai kolmen pisteen
arvoinen, jolloin kukaan testattavista ei suorittanut testia yhden pisteen arvoisesti. Seitse-
man testattavista suoritti testin kahden pisteen arvoisesti (41 %) ja kymmenen testatta-
vista sai testista tdydet kolme pistettd (59 %). Testattavien pisteiden keskiarvo oli 2,59.

Taulukossa 6 on esitetty pistejakauma testattavien kesken.

TAULUKKO 6. Aktiivisen suoran jalan noston pisteet

Aktiivinen suoran jalan nosto

1 piste 0
2 pistetta 7
3 pistetta 10
Yhteensa: 17

Puolieroja oikean ja vasemman jalan valilla esiintyi kahdella testattavista. Heitd havain-
noitaessa toisessa jalassa oli huomattavaa hamstring-kireytta. Seitseman testattavista suo-
ritti testin kahden pisteen arvoisesti, jolloin havaittavissa oli puolieroa, hamstring-kireytta
tai litkkumattoman jalan neutraalin asennon yllapitdmisen vaikeuksia. Kymmenen testat-

tavista suoritti testin kolmen pisteen arvoisesti.
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8.1.6 Punnerrus

Punnerrustestissd kuusi testattavista suoritti testin yhden pisteen arvoisesti (35 %), kym-
menen testattavista onnistui testissé kahden pisteen arvoisesti (59 %) ja yksi testattavista
suoritti testin tdyden kolmen pisteen arvoisesti (6 %). Keskiarvoksi pisteistd muodostui

1,71. Taulukossa 7 on kuvattu testin pisteiden jakauma.

TAULUKKO 7. Punnerruksen pisteet

1 piste 6
2 pistetta 10
3 pistetta 1
Yhteensé: 17

Punnerrustestissa esiintyva suurin ongelma oli kasivoimien puuttuminen, jolloin punner-
ruksen suorittaminen oli erittdin haastavaa osalla testattavista. Liikkeen alkaessa keski-
vartalon lihaksia oli haastavaa aktivoida, jolloin muutamalla tytdista lantio ei noussut yl&-
vartalon mukana. Muutamalla testattavista myods seldn asennon séilyttaminen oli haasta-
vaa keskivartalon lihasten heikkouden vuoksi. 10 tytdista pystyi sailyttdméén selén neut-
raalin asennon punnerrusasennossa, jossa kadet olivat solisluun tasolla. Naisté tytoista
suurin osa tarvitsi testaamiseen kaikki kolme suorituskertaa ja tdydennysta sanalliseen
ohjaamiseen, jotta oikea suoritus onnistui. YKksi testattavista onnistui suorittamaan testin

ensimmaiselld yrityskerralla tdyden kolmen pisteen arvoisesti.

8.1.7 Stabililiteetti kiertoliikkeessa

Kiertoliikkeen stabililiteetti -testi osoittautui testiston vaikeimmaksi testiksi testattavilla.
Testattavista kukaan ei kyennyt testid suorittamaan tdyden kolmen pisteen arvoisesti. 12
testattavista onnistui suorittamaan testin kahden pisteen arvoisesti (71 %) ja viisi testat-

tavista el onnistunut suorittamaan liikettd (29 %). Keskiarvoksi pisteissa muodostui 1,71.
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TAULUKKO 8. Kiertoliikkeen pisteet

Kiertoliike
1 piste 5
2 pistetta 12
3 pistetta 0
Yhteensa: 17

Kiertoliikkeen stabiliteetti -testi osoittautui haastavaksi testiksi. Kukaan testattavista ei
pystynyt suorittamaan testid kolmen pisteen arvoisesti. Kolmen pisteen suorituksessa
haastavimmaksi osoittautui tasapainon yll&pitdminen, kun saman puolen yl&- ja alaraaja
nostettiin yhta aikaa maasta ilmaan. Testattavilla asento alkoi kallistumaan heti testin al-
kuvaiheessa ja lopulta jokainen testattavista horjahti tasapainon pettdessa. Kolmen pis-
teen suoritukseen tarvittava keskivartalon stabiliteetin hallinta oli testattavilla puutteel-
lista. Kahden pisteen arvoisesti testin suoritti kaksitoista testattavista. Viisi testattavista
ei pystynyt suorittamaan liikettd oikeaoppisesti vastakkaisella yla- ja alaraajalla. Haas-
teeksi muodostui tasapainon yllapitdminen seka keskivartalon stabiliteetin yllapitdminen

raajojen nostovaiheessa.

8.1.8 Kokonaispisteet

FMS-testin seitsemdan yksittéisen testin pisteiden perusteella testattaville muodostui tes-
tistosta kokonaispisteméaara. Testattavien kokonaispistemaaréat testistosta jakautuivat 12—
18 pisteen vlille. Keskiarvoksi kokonaispistemaarissé testattavilla oli 14,6, joka on hie-
man paalle riskirajan. Testitulosten perusteella yhteensa 17 testatusta tytosta viidelld oli
korostunut urheiluvammaojen syntymisen riski, heidén alittaessaan rajaksi maaritetyn 14
pisteen. Testattavista 2 sai kokonaispistemaaraksi juuri raja-arvon 14. Loput 10 testatta-
vaa ylittivat 14 pisteen rajan, jolloin voidaan todeta, etté heilld ei ole suurta urheiluvam-

mojen syntymisen riskié.

Testitulokset osoittivat sen, ettd testattavilta 16ytyi vahvuusalueita ja vastaavasti heik-
kousalueita, sill4 kukaan testattavista ei saavuttanut maksimipistemaarad 21. Kuviossa 1
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on esitetty testattavien kokonaispistemadarat, josta on nahtavissa pistemaarat myos testeit-

tain. Kuvion x-akseli kuvaa testattavia ja y-akseli pisteiden maaraa.
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———2—

4
0
[ ] Syvakyykky m Aidan yli askellus
Askelkyykky m Olkanivelen liikkuvuus
m Suoran jalan nosto Punnerrus

B Stabilaatio kiertoliikkeessa

KUVIO 1. Testattavien kokonaispisteet

8.2 Yhteenveto testattavien palautteista

Testattavien antaman palautteen ansiosta sain tietooni sen, mité testid pidettiin haastavana
ja mité helppona. Palautteenannon perusteella selkeésti haastavimmaksi testiksi koettiin
testeistd viimeinen eli stabiliteetti kiertoliikkeessa. Testi koettiin hankalaksi, silla kukaan
testattavista ei onnistunut suorittamaan testia kolmen pisteen tasolla. Saman puolen yl&-
ja alaraajan nostaminen koettiin erittdin hankalaksi ja jopa mahdottomaksi. Hankaliksi
testiliikkeiksi mainittiin myos askelkyykky, aidan ylitys sek& olkanivelen liikkuvuus-
testi. Helpoimmaksi liikkeeksi mainittiin monia liikkeitd. Palautteen perusteella helpoim-

pia liikkeité testattavien mielesté olivat kyykky, aidan ylitys, aktiivinen suoran jalan nosto
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seka punnerrus. Helpoimmiksi koettujen liikkeiden joukossa oli liikkeitd, jotka olivat tes-
tattaville entuudestaan tuttuja. Tamé luultavasti selittad sitd, miksi kyseiset liikkeet koet-

tiin helpoimmiksi.

Testatut koripalloilijan alut kokivat testin todella mielenkiintoiseksi ja mukavaksi vaikka
alkuun virallinen testitilanne koettiin yleisesti testattavien keskuudessa jannittavaksi.
Testattavat olivat kiinnostuneita testituloksista
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9 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Functional Movement Screen -testin avulla saatujen testitulosten perusteella tutkitulla tyt-
tokoripallojoukkueella ilmeni vaarénlaisia liikemalleja useissa testattavissa liikkeissé.
Kehitettavien osa-alueiden joukkoon kuuluvat testitulosten perusteella erityisesti tasapai-
non kehittdminen, liikkuvuuden kehittdminen maksimitasoon ja sen yllapitdminen, kes-
kivartalon kehittdminen kehonpainon avulla ennen murrosién jalkeen aloitettavaa lisépai-
noilla tapahtuvaa voimaharjoittelua seké perusliikkumismallien oikean suoritustekniikan

harjoittelu urheiluvammojen ennaltaehkaisyéa ajatellen.

Testitulokset osoittivat, ettd juniorikoripalloilun valmennuksessa on kehitettdvaa. Nuor-
ten koripalloilijoiden loukkaantumisriskia voidaan vahentaa oikeanlaisella harjoittelulla.
Vadranlaisiin litkesuorituksiin tulisi harjoittelussa vaikuttaa. Nuoren urheilijan terve har-
rastaminen tulisi olla jokaisen nuorten valmennuspuolella toimivan tavoitteena nuoren
urheilijana kehittymisen liséksi. Testautettujen minityttdjen valmentajat saivat kattavan

tiedon joukkueensa tdman hetkisesta tilanteesta.

Opinnéaytetyoni aiheen valitsin oman mielenkiintoni mukaan, mik& helpotti opinnaytetyo-
prosessin kdymisté alusta loppuun asti. Halusin tuoda itselleni tutun urheilulajin pariin
fysioterapeuttista osaamistani ja koin erityisesti lasten ja nuorten valmennuksen kehitta-
misen ajankohtaiseksi aiheeksi, jotta lapsilla ja nuorilla on tulevaisuudessa turvalliset 1&h-
tokohdat urheilun pariin astumiselle.

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli kartoittaa Functional Movement Screen -testiston avulla
nuorten koripalloilijoiden véaranlaisia liikemalleja, joista voi mahdollisesti syntya heidan
koripallourallaan ongelmia tai urheiluvammoja. Tarkoituksena oli 10yt&a testiston avulla
mahdollisia urheiluvammojen riskitekijoita, joihin pyrittdisiin jatkossa vaikuttamaan en-
naltaehkéisevasti. Opinndytetyon tavoitteena oli teoriatiedon ja testitulosten pohjalta li-
séta testiryhmdn valmentajien ja koko yhteistydkumppanina toimineen koripalloseuran
juniorikoripallovalmentajien tietdmysta nuorten koripalloilijoiden urheiluvammariskeisté

ja niihin ennaltaehkaisevésti vaikuttavien harjoitteiden merkityksesté.
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Toivon opinndytetyoni toimivan erityisesti yhteistyékumppanini juniorikoripalloilijoiden
valmentamisen kehittdmisen tyokaluna, mutta samalla toivon, ettd opinnéytetyosta hyo-
tyisivat myds muut koripallovalmentajat seka muiden lajien junioriurheilussa tydskente-

levét henkilot.

Teoriapohjan laatimisen etukateen koin todella tarkeéksi, jotta pystyin testaustilanteessa
havainnoimiani asioita k&sittelemaan heti laajempina kokonaisuuksina. Toteutukset saa-
tiin kuitenkin teorian valmistuttua kéynnistettyé todella nopealla aikataululla ja siitd iso
kiitos kuuluu yhteistydkumppanilleni Raholan Pyrkivélle. Yhteistyokumppanina toimi-
neen koripalloseuran kanssa oli helppo tyéskennelld ja asiat saatiin sovittua todella hel-
posti. Testattavan koripallojoukkueen valmentajat olivat alusta asti innostuneita yhteis-
tyostd ja olivat Kiinnostuneita opinndytetyon toteutuksesta ja testitilanteiden sujuvuu-
desta. Yhteistydkumppanilta sain myos ideoita itse opinnaytetyon testausten toteutuk-

seen.

FMS-testin soveltuvuutta ndin nuorille lapsille ei aikaisemmin ole tutkittu, joten kyseisen
menetelman todellinen kéayttokelpoisuus 9-11-vuotiaisiin lapsiin selvisi tarkemmin vasta
ensimmaisten testausten myota. Testivalineistd oli muunneltavissa testattavan pituuden
mukaan, joten kaytanndssé testi oli mahdollista suorittaa lapsille. Suurimmaksi haasteeksi
testin toteutuksessa osoittautui nuorten koripalloilijoiden ohjaaminen, silla nuoren ikénsa
vuoksi testattavat eivat ymmartaneet kaikkia sanallisessa ohjauksessa kaytettyja termeja.
Termistod taytyi testitilanteessa osata muuttaa, jos nuorella testattavalla oli vaikeuksia
ymmartaa testin suoritustapaa. Kaikki testiston testit vaativat testattavalta myos paljon
keskittymiskykyd. Testeissa oli paljon yksittéisia asioita, joihin tuli testid suorittaessa
kiinnittdd huomiota. Tdman asian esille tuominen oli haastavaa ndin nuorille testattaville,
joilla keskittymiskyky yhteen asiaan on yleisesti aikuisia heikompaa. Testitilanteessa tes-
taajan roolissa vaadittiin karsivallisyyttéd ja rauhallista otetta testien ohjaamiseen, jotta
testattava onnistui suorittamaan testin ohjeiden mukaisesti. Nuorille teetetyn FMS-testis-
ton tulokset eivat valttamaétta ole taysin vertailukelpoisia aikuisten tuloksiin. Testitulokset
antoivat kuitenkin hyvaa tietoa nuorten liikesuorituksista, joihin on hyvé kiinnittaa tule-

vaisuudessa huomiota.

Testitulosten luotettavuutta voidaan tarkastella my6s sen perusteella, ettd testaajana toimi

ensikertalainen kyseisen testiston parissa, enka ollut etukateen kdynyt FMS-testiin kou-
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lutusta. Saatavilla olevien materiaalien ja niihin useita tunteja kéytetyn perehtymisen jal-
keen testiston kayttdminen oli kuitenkin mahdollista. Testistoa taytyi kuitenkin harjoitella
etukateen ulkopuolisilla henkilGill, jotta varsinaisten testausten testitulosten luotettavuus

kasvoi riittavalle tasolle.

Opinnaytetyotd tehdesséni mieleeni tuli useita jatkotutkimusaiheita, jotka rajautuivat
omasta opinnaytetydstani pois. Jatkotutkimusehdotuksena ehdotan erillista tutkimusta
siitd, kuinka testiston tuomat tulokset osataan tuoda kaytantoon ja kuinka tuloksia voidaan
hyodyntééa koripalloharjoittelussa. Mielenkiintoista olisi myds tutkia poikakoripalloilijoi-

den testituloksia tai eri ikdryhmien tuloksia.

Opinnaytetyoni on valmistunut, mutta fysioterapeutin tydni on vasta alkamassa. Koin
saavani opinnaytetyostani evaita alkavalle fysioterapeutin uralleni. Opinnédytetydprosessi
oli kokonaisuudessaan erittédin hyodyllinen ja tulen varmasti tarvitsemaan opinnaytetyo-

prosessini aikana oppimiani asioita myos tulevaisuudessa.
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