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NUOREN JALKAPALLOILIJAN
LOUKKAANTUMISRISKI

- Vammariskin kartoitus ja omaharjoitusohjelma

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji, jossa loukkaantumiset ovat osa lajia ja siksi olisikin
tarked puuttua loukkaantumisten ennaltaehkdisyyn enemmaén esimerkiksi erilaisilla testeilla.
Opinnaytetydssa oli tarkoituksena kartoittaa nuoren jalkapalloilijan loukkaantumisriskia ja aikai-
sempia loukkaantumisia. Loukkaantumisriskid tutkittiin alkukyselylld, Functional Movement
Screen -testistolla ja muunnetulla Thomasin testilla. Opinnaytetydn tavoitteena oli antaa nuorille
jalkapalloilijalle ja joukkueen valmentajille tietoa pelaajien loukkaantumisriskista.

Opinnaytety6hén sisaltyi alkumittaus, omabharjoitusohjelma ja loppumittaus.
Omabharjoitusohjelma luotiin teoreettisen viitekehyksen ja alkumittausten pohjalta. Alkukyselyn
tuloksissa huomioitiin aikaisemmat loukkaantumiset viimeisen kuuden kuukauden ajalta ja
kartoitettin - mahdollisia vaikutuksia alkumittausten tuloksiin ja omaharjoitusohjelman
toteutumiseen. Alku- ja loppumittausten tulokset analysoitiin SPSS -ohjelmalla ja niita verrattiin
keskenaan.

Tutkimukseen osallistui yksi FC Interin juniorijalkapallojoukkue. Alkumittauksiin osallistui 21
pelaajaa ja loppumittauksiin 11 pelaajaa alkumittauksista.

Omabharjoitusohjelma ohjattiin joukkueharjoitteluiden alkulammittelyn yhteydessa kuuden viikon
ajan kaksi kertaa viikossa. Tulokset paranivat hieman alku- ja loppumittausten valilla, mutta
tilastollista merkitsevyyttd ei voitu todentaa pienen osallistujaméaaran vuoksi. Alkukyselyssa
kartoitetut loukkaantumiset eivat vaikuttaneet mittaustuloksiin. Functional Movement Screen
testiston keskiarvo oli alkumittauksissa 16,24/21 ja loppumittauksissa 16,82/21. Testistossa
loukkaantumisriskin raja-arvo on 14/21. Muunnellussa Thomasin testissa lihaskireydet vahenivét
loppumittauksissa alkumittauksiin verrattaessa.

Jatkossa tassa opinndytetydssa esitettyja testeja tai mahdollisesti muita testeja voitaisiin toteuttaa
jatkossa saanndllisesti. Harjoitusohjelmaa voitaisiin toteuttaa pidemmalla ajanjaksolla ja
lisaamalla toistomaaria tai kehittamalla harjoitteita tarvittaessa vaikeammiksi.

ASIASANAT:

Functional Movement Screen, loukkaantumisriski, liikehallinta, liikkuvuus, nuoret jalkapalloilijat,
Muunneltu Thomasin testi
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JUNIOR FOOTBALL PLAYERS INJURY RISK

- Injury risk screening and training program

Football is the worlds most popular sport in which injuries are a part of the sport. That's why it
would be important to intervene more to injury prevention for example with different screening
tests. Meaning injuries. of the thesis was to examine the injury risk of junior football players and
previous injuries.

Injury risk was examined using a survey, Functional movement screen and Modified Thomas test.
Obijective of the thesis was to give information to junior football players and the teams staff about
the injury risk of the players.

In the thesis, there was an first examination, training program and second examination. The
training program was based on conceptual framework. The survey contained questions about
previous injuries within the last six months and it was used to examine the possible influence to
the first examination and the training program. The first and second examinations outcomes were
analyzed with SPSS program.

One junior football team participated to the study. 21 players took part in the first examination and
11 to the second examination that took part in the first examination.

The training program was performed under instructions twice a week during the team practices
warm up for six weeks. The results improved a little but scientific proof couldn’t be proven because
of the low attendance rate. The previous injuries mapped out by the survey didn’t affect the results
of the first examination. The average overall score of the Functional movement screen in the first
examination was 16,24/21 and the average overall score of the second examination was
16,82/21. The threshold value of injury risk in Functional movement screen is 14/21 or below. In
the modified Thomas test the overall muscle tightness decreased from the first examination to the
second examination.

In the future tests presented in this thesis or some other tests could be done regularly. Also the
training program could be done in a longer period and by increasing repetitions or improving
exercises.

KEYWORDS:

Flexibility, Functional movement screen, injury risk, junior football players, Modified Thomas test,
motor control.
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KAYTETYT LYHENTEET TAI SANASTO

FMS

MT

Functional movement screen on Gray Cooking ym. 1997
luoma toiminnallisten liikkeiden testipatteristo, jolla tutkitaan
loukkaantumisriskid, motorista kontrollia ja lihastasapainoa.
Liikkeitd on yhteensa 7, joissa kolmeen testiin lisataan viela
seulontatesti. Liikkeet pisteytetdan 0-3 suorituksen laadun
mukaan. (Cook ym. 2010)

Modified Thomas — testilla arvioidaan lonkankoukistajien, rei-
den etuosan seka sisa- ja ulkorotaattorien liikkkuvuutta ja
naissa ilmenevia mahdollisia lihaskireyksia.



1 JOHDANTO

Jalkapallo on yksi maailman suosituimmista joukkueurheilulajeista, jota pelataan lahes
jokaisessa valtiossa. Laji on luonteeltaan nopeatempoista ja kilpailullista, jonka takia
siind on korkea loukkaantumisriski. Lajin vaarallisuudesta kertoo vuoden 2014 jalkapal-
lon MM-kisoissa loukkaantumisten maaréa, joka oli 1,68 ottelua kohden (Junge & Dvorak
2015). Jalkapallossa loukkaantumisriskia lisaé pelin aikana tapahtuvat lukuisat suunnan-
muutokset. Loukkaantumisriskid jalkapallossa lisdd muun muassa kontaktit, puutokset
likkuvuudessa ja liikehallinnassa seka epéasuhdanteet lihastasapainossa. Jalkapallon ol-

lessa joukkuelaji, jossa palloa siirretaan pelaajalta toiselle paaosin potkaisemalla palloa.

Kasvuikéa on monelle nuorelle hyvin haastavaa aikaa. Muutokset niin psyykkeessa kuin
fyysisissa ominaisuuksissa aiheuttaa monelle nuorelle uudenlaisia haasteita arkeen ja
harrastuksiin. Nuorelle urheilijalle kasvuiké aiheuttaa jo itsessaan haasteita urheilusuo-
rituksissa kehon mittasuhteiden muuttuessa, joka johtaa liikehallinnan ja liikkuvuuden

ongelmiin.

Opinnaytetyon tekijat ovat molemmat pelanneet pitkdan jalkapalloa. Kokemuksia jalka-
pallon yhteydessa tulleista loukkaantumisista on molemmilla. Nuorempana koetut louk-
kaantumiset ovat vaikuttaneet tdhan paivaan asti. Taman takia tekijoéiden kiinnostus he-
rasi aihetta kohtaan siihen térmatessa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa alkukyselyn, Functional Movement
screenin ja Modifoidun Thomasin testin avulla nuorten jalkapalloilijoiden loukkaantumis-
riskid. Tavoitteena on antaa tietoa pelaajille heidan fyysisistd ominaisuuksista seka val-
mentajille mahdollisuuden puuttua pelaajien likkumisen ongelmakonhtiin jo varhain. Fyy-
sisten ominaisuuksien puutteisiin aikainen vaikuttaminen ehkéaisee loukkaantumisriskia.
Opinnaytetytssa perehdytaan jalkapalloon urheilulajina, loukkaantumisen ehkaisyyn ja

loukkaantumisriskin kartoituksen menetelmiin.
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2 JALKAPALLO URHEILULAJINA

Jalkapallo on peli, jossa kaksi joukkuetta pelaavat vastakkain. Pelivdlineena kaytetaan
nahkasta tai muovista valmistettua palloa. Tarkoituksena on saada tehtya enemman
maaleja kuin vastustajan joukkue. Jalkapallokentdn koko vaihtelee pelaajien ian mu-
kaan, silla nuoremmat pelaajat pelaavat pienemmalla kentélla. Liséksi jalkapallokentan
ohjeelliset mitat vaihtelevat, jonka vuoksi on myods kenttdkohtaisia eroja. Pelissa pela-
taan joko 7 vastaan 7 tai 11 vastaan 11, joka méaarittyy pelaajien i&n mukaan. Jalkapal-
lossa saa ottaa kontaktia vastustajan pelaajaan méaariteltyjen sdantdjen rajoissa. Saan-
téjen rikkomisesta seuraa rangaistus, joka voi olla esimerkiksi vapaapotku rikotun pelaa-

jan joukkueelle. Peliaika on aikuisilla noin 90 minuuttia, joka pelataan kahdessa osassa.

Jalkapallossa on paljon erilaisia suorituksia, jotka vaativat pelaajalta paljon erilaista liik-
keenhallintaa, voimaa ja liikkuvuutta. Lajissa kaytetdan paljon alaraajojen lihaksia juok-
semiseen, potkuihin ja sivuttaissuunnassa tapahtuviin liikkeisiin. Alaraajojen lihasten li-
saksi kaytetddn myds ylaraajojen ja keskivartalon lihaksia. (Clark 2009.) Jalkapallon bio-
mekaniikan ymmartaminen potkujen osalta onkin tarkeda suunniteltaessa ja kehitetta-
essa harjoitusohjelmaa (Eleftherios & Athanasios 2007). Taman takia potkun tekniikka
ja sen parantaminen on yksi lajin tarkeimmista padmaarista myos luodessa nuorille pe-

laajille harjoitusohjelmia.

2.1 Juoksu ja suunnanmuutokset

Jalkapallokentat ovat isokokoisia, jopa 110m pitkid ja 75m leveita, jonka takia pelaajat
likkuvat kentalla pitkia matkoja. Vuonna 2018 jalkapallon maailmanmestaruuskisoissa

pelaajat juoksivat keskimaarin 8-11 km pelin aikana (FIFA:n www-sivut. 2019).

Jalkapallossa pelaajat tekevat pelien aikana useita suunnanmuutoksia pelin luonteen
takia. Suunnanmuutos sisaltaa kolme vaihetta, joita ovat jarrutus, kaantyminen ja kiihdy-
tys. Suurin osa suunnanmuutoksista tehdaan yleensa pienemmilla nopeuksilla, kun pe-
laajat ovat siirtymassa kentalla pelin mukana. Suunnanmuutokset lisdavat pelaajan ra-
situsmaaraa verrattuna pelkk&én juoksemiseen. N&in ollen suunnanmuutokset aiheutta-
vat myds nopeammin vasymystéa pelaajissa. (Tang ym. 2018.) Kun pelaaja vasyy, vasy-

mys vahent&a liikekontrollin kyky&, joka on tarked elementti oikeanlaisten liikemallien
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suorittamisessa. Vaaranlaiset likemallit lisdavat selkeasti loukkaantumisriskia, silla vaa-
ranlaisten liikemallien myota kehon kudoksiin ja niveliin kohdistuu ylimaaraista ja virheel-
lista rasitusta. (Cook ym. 2018.)

Jalkapallossa liikutaan hyvin paljon vaihtelevilla nopeuksilla. Paaasiassa liikkuminen ta-
pahtuu kavellen ja juosten. Juoksun biomekaniikassa on hieman samaa kuin kavelyssa-
kin. Ei voida kuitenkaan sanoa, etta henkild, joka pystyy ké&velemaan pystyisi juokse-
maan. (Norkin & Levangie 1992.) Juokseminen edellyttdd mm. parempaa tasapainoa,
parempaa lihasvoimaa ja parempaa liikkuvuutta koko keholta. Juoksussa riittdvaa liikku-

vuutta vaaditaan erityisesti lonkan, polven ja nilkan osalta.

Running Gait

Impact Drive Recovery Leap
Stance = 40% Double ‘ Swing = 60% Double
Float Float
Absorbtion | Propulsion Initial Swing Terminal Swing
Initial Contact Mid Stance Toe Off Mid Swing Initial Contact

Kuva 1. Juoksun vaiheet. (Janson B. 2016).

Juoksemiseen tarvitaan parempaa tasapainoa kuin kavelyssa siksi, ettd siina ei ole ka-
velyyn kuuluvaa kaksoistukivaihetta. Sen sijaan juoksussa on vaihe, jossa molemmat
jalat ovat ilmassa (kuva 1). Taman lentovaiheen pituus riippuu siitd miten nopeasti hen-
kilo juoksee. Luonnollisesti myds lihasvoimaa vaaditaan eniten alaraajoilta. Alaraajojen
lihasten on tuotettava suurempaa energiaa, jotta koko keho (péaé, kadet ja keskivartalo)
nousee ilmaan enemman kuin k&velyssa. Juoksussa alaraajat tuottavat pdéasiassa flek-
sio ja ekstensio suuntaista liikettd konsentrisesti, eksentrisesti ja isometrisesti (Physio-
pedia 2019.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Juho Inberg & Lauri Helminen
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Double Support | Single Support |Double Support I
Initial Loading Mid Terminal Pre- Initial Mid Terminal
Contact Response Stance Stance Swing Swing Swing Swing
Stance Swing

Stride

(Gait Cycle)

Kuva 2. Kavelyn vaiheet. (Stockel ym. 2015).
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Merkittdvana erona juoksuun on kaksoistukivaihe (double support). Luonnollisesti myos
askelpituus muuttuu merkittavasti siirryttdessa kavelysta juoksuun. Askelpituus riippuu
taysin nopeudesta (kavelyssa tama on n. 75-80 cm ja nopeassa juoksussa n. 120-160
cm). Yksil6llisia eroja 16ytyy paljon ja askelpituus onkin taysin yksilon ominaisuuksista ja
rakenteesta riippuvaista. (Kettunen T. 2013.)

2.2 Potkut ja syotot

Jalkapallossa tulee paljon syo6ttdja ja potkuja. Jalkapallossa potkut ovatkin pelin aikana
tarkedssé osassa ja usein joukkue, jolla on pelin aikana enemman potkuja kohti maalia,
on paremmat mahdollisuudet saada maali ja voittaa ottelu. Syotot taas saastavat pelaa-

jien juoksukilometreja ja pelid pystytddn rakentamaan nopeammin ja helpommin.

Potkussa itse potkuliike saavutetaan lihasten tuottaman liikkeen ja liikkkuvuuden avulla.
Lihasten yhtenainen toiminta ja useiden alaraajojen lihasten yhtenainen jarjestelmallinen
toiminta, kuten m. vastus lateraliksen, m. vastus medialiksen ja mm. iliopsoasin lihastyd

mahdollistaa hallitun ja koordinoidun liikkeen nivelisséa. (Eleftherios & Athanasios 2007.)

Figure 1
Approach Force Back Downwards Foot Follow-
Production swing motion contact through

Kuva 3. Potkun vaiheet. (Vaselli E. 2015).
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Jalkapallossa potkuja tapahtuu monessa erilaisessa tilanteessa ja usein potkut ovat sa-
mallakin pelaajalla hyvin erilaisella tekniikalla toteutettuja. Potkun tekniikka tai tapa, jolla
potku suoritetaan vaihtelee paljon riippuen esimerkiksi onko pallo paikoillaan vai liik-
keessa. Tekniikka vaihtelee myds pelitilanteen mukaan, onko potku pakotettu suoritta-
maan esimerkiksi ahtaasta tilasta pelitilanteessa vai paikoiltaan esimerkiksi vapaapot-
kussa. Se miten pelaaja suorittaa potkun, riippuu taas siitd mita pelaaja potkulta haluaa.
Potkuun vaikuttaa esimerkiksi milla nopeudella pelaaja haluaa lahettaé pallon liikkeelle,
kuinka nopeasti pallon halutaan I&htevan liikkeelle (kiihtyvyys) ja lisdksi milla korkeudella
tai kierteella pallo halutaan potkaista liikkeelle. (Sterzing T. 2010.) Potkutilanteessa vaa-
ditaankin lahes koko kehon lihaksia ja yhtenaista koordinoitua toimintaa koko keholta.
Se mita lihaksia potkutilanteessa vaaditaan, riippuu taas millainen on tilanne, jossa potku
joudutaan suorittamaan. Tarkeimmé&ssa roolissa ovat alaraajojen lihakset, mutta myés

keskivartalon ja ylaraajojen rooli on tarkea.

Potkuihin voidaan luetella mukaan myos syotot. Sy6tét ovat jalkapallossa merkittavassa
roolissa, joka on nopein ja helpoin tapa tuoda palloa lahelle vastustajan maalia, jotta
pelaaja pystyy esimerkiksi viimeistelemaan maalin lyhyemmalta etéisyydeltad. Syottdjen
merkittdvyydesta kertoo esimerkiksi se, ettéd syottdja annettiin Englannin valioliigassa
kaudella 2017-2018 keskimaarin 453 kappaletta yhtd ottelua kohden (Premier league
2019). Syotot jalkapallossa toteutuvat pitkalti biomekaanisesti samalla tavalla kuin esi-
merkiksi laukaukset. Sy6tot kuitenkin toteutetaan usein pienemmalla voimalla, jotta nii-
den haltuun ottaminen oman joukkueen pelaajilta on helpompaa. Sy6tét annetaan usein
sisasyrjalla ja pelitilanteesta tai tarpeesta riippuen myds eri tavoin, esimerkiksi ulkosyr-

jalla.

2.3 Loukkaantumiset jalkapallossa

Jalkapallossa loukkaantumisia voi tulla monenlaisissa tilanteissa, silla lajissa toimitaan
nopeilla liikkeilla ja siina on kontaktitilanteita (Brito ym. 2012). Loukkaantuminen luokitel-
laan niin, etté pelaaja ei ole osallistunut joukkueen harjoitteluihin tai peleihin loukkaantu-
misen seuraavana paivana (Stubbe ym. 2015). Jalkapallossa ilmeentyvista vammoista
suurin osa sijaitsee alaraajoissa, 82,9% (Stubbe ym. 2015) — 86% (Brito ym. 2012). Ylei-
simmat vammat sijaitsevat lihasjanteissad, kuten venéhdykset tai rasitusvammat, nive-

lissa, ligamenteissa ja ihon vaurioina (Stubbe ym. 2015). Vammat voidaan luokitella
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akuutteihin vammoihin ja rasitusvammoihin. Yleisimmaét akuutit vammat ovat haavoja tai
ruhjeita, venahdyksi&, nyrjahdyksia, murtumia ja nivelten sijoiltaanmenoja. Akuutit vam-
mat ilmenevét yleensa kontaktitilanteissa, suunnanmuutoksissa, liikkeellelahddissa ja
hyppytilanteissa (Stubbe ym. 2015.) Rasitusvammat eivat synny yksittaisesta tilanteesta,
vaan ne muotoutuvat useasta mikrotraumasta pidemman aikavéalin aikana. Rasitusvam-
moissa kehon osa ei saa tarpeeksi lepoa sen rasitukseen nahden. Niiden ilmenemiseen
vaikuttaa esimerkiksi yksipuolinen liikunta, heikko lihashuolto ja vaara suoritustekniikka
(Vasankari 2013.)

2.3.1 Kontaktitilanteissa syntyneet vammat

Jalkapallossa kontaktitilanne syntyy, kun kaksi tai useampi pelaaja tavoittelevat palloa
samanaikaisesti. Yleisesti kontakti kohdistuu alaraajoihin tai keskivartaloon. (Harves
2019). Kontaktitilanteiden haasteena on se, ettd toinen osapuolista ei aina voi valmis-
tautua siihen tai kontakti on sdénttjen vastainen. Liian voimakas kontakti, joka kohdistuu
pieneen alueeseen aiheuttaa erityisen suuren loukkaantumisriskin. Kontaktivammoista
yleisimmat ovat ruhjeet, mutta niista voi aiheutua vakavampia lihas-, nivelside- tai luu-
vammoja. Kontaktitilanteita varten ei ole selkeita tapoja harjoitella niitd varten, koska
jokainen kontaktitilanne on aina uniikki kahden erilaisen yksilon valilla. Keskittyminen
turvallisiin ja ehjiin valineisiin voi auttaa kontaktivammojen ehkéisyssa (Volpi 2006.)

2.3.2 Lihas- ja nivelsidevammat

Lihasvammat voidaan jakaa traumaattisesti syntyviin lihasvammaihin ja rasitusvammoi-
hin. Traumaattisesti syntyvia lihasvammaoja ilmenee yleensa potkuissa tai suunnanmuu-
toksissa eli liikkeissa, joissa tuotetaan paljon voimaa nopeasti (Fried ym 1992.) Myds
kontakti voi aiheuttaa lihasvamman. Lihasvammat ilmenevat joko lihasrevahdyksena tai
lihaskouristuksina (Ekstrand ym. 2011). Lihaskouristus syntyy ylikuormitustilanteesta,
voi johtua lilan vahaisesta levosta, vaarasta suoritustekniikasta, yksipuolisesta harjoitte-
lusta, lammittelyn laiminlyénnistd, huonosta nestetasapainosta tai suolan puutteesta
(Duodecim 2019). Reiden takaosa, etureidet ja nivuset ovat yleisimmat alueet, joihin li-
hasvamma kohdistuu (Chamari ym. 2013). Nuorilla riski rasitusvammojen syntyyn on

suurimmillaan murrosian aikaan, jolloin koetaan nopean kasvun aikaa. Yleisia nuoren

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Juho Inberg & Lauri Helminen



15

ian rasitusvammoja ovat esimerkiksi Osgood-Schlatter tauti (patellajanteen kiinnityskoh-
dan ylirasitustila) ja Severin tauti (akillesjanteen kiinnityskohdan ylirasitustila. (Leppanen
ym. 2018.)

Nivelsidevammat aiheutuvat yleensa traumaattisesti alastulotilanteessa, suunnanmuu-
toksessa tai kontaktissa (Knapp & Mandelbaum 2004).Traumaattisissa vammoissa ni-
velsiteisiin kohdistuu vaantymisia ja iskuja, jotka vaurioittavat niita. Nivelsiteisiin voi tulla
repeamid, venahdyksia tai poikkimenoja, jotka vaativat oikeanlaista kuntoutusta paran-
tuakseen. Nivelsidevammat kohdistuvat useinmiten nilkkaan tai polveen (Knapp & Man-
delbaum 2004).

2.3.3 Luuvammat ja paan alueen vammat

Jalkapallossa luuhun kohdistuvat vammat syntyvat kontaktitilanteissa tai kaatumisissa,
misséa suuri voima keskittyy tiettyyn kehonosaan. Mahdollisia vammamuotoja ovat luu-
mustelmat, murtumat tai poikkimenot. Luuvammojen ehkaisy on vaikeaa, silla ne ilme-

nevat tilanteissa, joiden tapahtumien ketjua on vaikea ennakoida.

Rasitusmurtumissa luuhun muodostuu mikrotraumoja ylirasituksen takia, joka pidemman
ajanjakson jalkeen aiheuttaa murtuman siihen (Duodecim 2019). Jalkapallossa yleisim-
mat luut, joihin muodostuu rasitusmurtumat ovat 2. tai 5. metatarsaali, tibia, fibula, femur
jalantio. (Knapp & Mandelbaum 2004). Rasitusmurtumien ehkaiseminen vaatii monipuo-
lista harjoittelua, riittavaa lepoa ja huolellista lammittelya ennen urheilusuorituksia. Hy-
villa ja tukevilla urheiluvélineilla voidaan myos ehkaista rasitusmurtumia. (Duodecim
2019).

Paahan kohdistuvia vammoja ilmenee yleensé kontakti- tai kaatumistilanteissa ja niiden
vakavuusaste vaihtelee suuresti tilanteen mukaan. Tyypillinen tilanne pddvamman syn-
tymiselle on puskutilanteessa paiden kolahtaminen yhteen (NBH 2002). On myds tut-
kittu, etté pallon puskeminen on yksi pdan alueen vammoja aiheuttava tekija, erityisesti
pitemman ajanjakson aikana (Stewart ym. 2018). Paan alueen vammat voivat olla ruh-
jeita, murtumia, silmavammoja, aivotarahdyksia tai vakavimmillaan jopa kuolemaan joh-

tavia loukkaantumisia (Kirkendall ym. 2012). PAdvammojen ehkaiseminen voi olla han-
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kalaakin, silla ne ovat suurimmaksi osaksi traumaattisesti tapahtuvia ja vahingossa ta-
pahtuvia. Erityisen tarkeaa on kuitenkin oikeanlainen kuntoutus pddvamman tapahdut-
tua, jotta vammalla ei ole pitkaaikaisia vaikutuksia henkiloon (Delaney ym. 2002).
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3 LOUKKAANTUMISTEN ENNALTAEHKAISY

Loukkaantumisiin vaikuttaa moni eri tekijd yhdessa ja erikseen. Loukkaantumisten en-
naltaehkaisy ei valttamatta ole aina yksiselitteista ja helppoa. Kontaktilajeissa ja esimer-
kiksi juuri jalkapallossa, jossa kontakteja tulee vaistamatta, ei voida valttya tapaturmilta.
(Orava & Miettinen 2017, 125.) Kontaktitilanteita voi olla vaikea valttaa, jolloin loukkaan-
tumisten ennaltaehkaisyyn joudutaan hyodyntdmaan muita tapoja. Loukkaantumisilta
voidaan valttya esimerkiksi lajiin kuuluvien asianmukaisten laadukkaiden suojavarustei-
den kaytto, jalkapallossa esimerkiksi saarisuojien kayttd. Osansa loukkaantumisten en-
naltaehkaisyyn kuuluu myds huolellinen verryttely ja esimerkiksi lajitaitavuuden kehitta-
minen. (Orava & Miettinen 2017, 125.)

Urheilijoilla yksi yleinen vammatyyppi on ylikuormitusvammat. Alkuun ylikuormitus-
vamma voi ilmeta harjoittelun aikana esiintyvana kipuna, joka helpottaa levossa. Jos ra-
situsta jatkaa samaan tapaan kipu alkaa vahitellen esiintyd pienemmassékin rasituk-
sessa ja vahitellen voimistuu ja voi jatkua jopa levossa. (Orava & Miettinen 2017, 125.)
Tassa kohtaa voidaan jo puhua rasitusvammasta, kun pehmytkudoksen tai luun rasitus-
kestavyys on ylitetty. Onkin tarkeaa jo vammojen ennaltaehkaisyn kannalta, etta urheilija
pystyy erottelemaan normaalin harjoittelun aiheuttaman fysiologisen lihaskivun ja kudos-
tuhosta varoittavan kivun eron. (Orava & Miettinen 2017, 125-126.) Rasitusvammoja voi
syntyd, kun esimerkiksi lisdtdan harjoittelumaaria ja/tai tehoa lyhyella aikavalilla merkit-
tavasti (Leppanen ym. 2018). Merkittdvana rasitusvammojen ehkéaisykeinona onkin pa-
lautuminen. Optimaaliseen harjoitteluun kuuluu harjoittelun lisdksi lepo ja ravinto. Kun
kaikki kolme tekijaa ovat tasapainossa on palautuminen huomattavasti tehokkaampaa.
Tasapainon l6ytyminen jo itsesséddn auttaa ehkaisemaan vammojen syntya. (Orava &
Miettinen 2017, 125.)

3.1 Liikkuvuuden merkitys jalkapallossa

Liikkuvuus on yksilollinen ominaisuus mika koostuu nivelten liikkkuvuudesta, lihasten ja
niveltd ymparoivien kudosten venyvyydesta (Keranen 2010). Liikkuvuus tarkoittaa esi-
merkiksi lihasten ja nivelten liikelaajuutta ja kykya tiettyyn liikkeeseen. Liikkuvuutta vaa-

ditaan esimerkiksi jalkapallossa siihen, ettd urheilusuoritukset onnistuvat laadukkaasti.
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Rajoitteet liikkuvuudessa voivat haitata merkittavasti suoritusta tai johtaa jopa loukkaan-
tumiseen. Toisaalta ylilikkuvuus jossain kehon rakenteissa voi lisata loukkaantumisriskia
merkittavasti. Esimerkiksi passiivista tukea antavien ligamenttien liiallinen liikkuvuus tai
I[6ysyys huonontavat nivelen saamaa tukea ja ndin ollen lisdavat loukkaantumisriskia.
Liikkuvuutta lisdavaan harjoitteluun voi kuulua esimerkiksi seka toiminnallisia liikku-
vuusharjoitteita etta passiivisia ja aktiivisia venytyksia. (Yeung ym. 2016.) Toiminnallisia
likkuvuusharijoitteita voi olla esimerkiksi oman kehon painolla ja avulla toteutettu jatku-
vaa liikettd sisaltava venytys tai liike. Passiivisilla venytyksilla tarkoitetaan sellaisia ve-
nytyksia, joissa pyritddn olemaan paikallaan tietyssa asennossa ja venyttamaan esimer-
kiksi venytyksen kohdelihasta. Aktiivinen venyttely taas tarkoittaa henkilon aktiivisella

lihastyolla toteutettavaa venyttelya. (Nishikawa ym. 2015.)

Nivelen liikkkuvuutta rajoittavat tekijat ovat nivelpussi, janteet, lihakset ja ligamentit. Nai-
den rakenteiden venyttdminen parantaa liikkuvuutta. Sidekudosten kireys tai 16ysyys
vaihtelee ihmisissé. Niin lihasvoima, kestavyys, nopeus kuin taitokin edellyttavat riittdvan
maaran nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuudella on my6s hyvin suuri merkitys ryhdille, mah-
dollisille virheasennoille seké loukkaantumisherkkyydelle. (Kalaja 2011.) Onkin havaittu,
etta huono liikkuvuus on yhteydessa loukkaantumisiin miesurheilijoilla ja etta ennen var-
sinaista pelikautta tehtavalla likkuvuusharjoittelulla voidaan ennaltaehkaisté loukkaan-
tumisia (Yeung ym. 2016). Hyvalla liikkuvuudella on huomattu positiivinen vaikutus tai-
toon, nopeuteen, voimaan ja kestavyyteen, jotka taas edesauttavat ehkaisemaan louk-
kaantumisia (Keranen 2010). Toisaalta jos liikkuvuusharjoittelu toteutetaan pelkkana
staattisena venyttelyna valittomasti ennen urheilusuoritusta heikentéé se erityisesti mak-
simaalista voimaa ja nopeutta vaativia suorituksia. Lisaksi tutkimusten mukaan venyttely
ennen urheilusuoritusta ei vdhennd vammojen saannin riskia. (Suni 2014.) Vaihteluun
vaikuttaa todennékdisesti erot sidekudoksien rakenteissa. Sidekudoksen rakenteista
vastaavat tietyt valkuaisaineet ja erityisesti kollageeni. Erot sidekudoksen rakenteissa
ovat periytyvid, joten esimerkiksi nivelten ylilikkuvuus on useimmiten periytyvaa. Yliliik-
kuvuudesta yhtena haittana on esimerkiksi nivelten sijoiltaanmeno. Tall6in on tarkeaa
valttdd ainakin sellaista harjoittelua, joka lisaa entisestaan liikkuvuutta ja mahdollisesti
pahentaa tai jopa aiheuttaa nivelen sijoiltaan menoa. Harjoittelun tulisi olla ymparoivia

lihaksia ja ligamentteja vahvistavia harjoitteita. (Pocinki 2010.)
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3.2 Liikehallinnan merkitys jalkapallossa

Jalkapallossa suoritetaan useita erilaisia liikkeitd, kuten potkuja, suunnanmuutoksia,
hyppyja, kiihdytyksia ja liukutaklauksia. Nama liikkkeet vaativat oikeanlaista liikehallintaa,
jotta ne voidaan suorittaa turvallisesti ja tarkoituksenmukaisesti. Liikehallinta vaikuttaa
likkeiden suorittamisen laatuun ja tehokkuuteen, jolloin sité voidaan pitaa tarkeana liik-
kumisen kulmakivena (Cook ym. 2010, 38). Liikehallinta voidaan jakaa liikkeen vakau-
teen, tasapainoon, asennonhallintaan, koordinaatioon ja havainnointikykyyn (Cook ym.
2010, 19). Jotta voidaan toimia oikeanlaisien liikemallien mukaisesti, likehallinnan on
oltava kunnossa (Cook ym. 2010, 267). Vaaranlaiset liikemallit aiheuttavat jaykkyytta ja
kohonnutta tonusta, kun keho ei pysty tuottamaan oikeanlaista liikehallintaa liikkeita suo-
rittaessa (Cook ym. 2010, 27). Huono liikehallintakyky altistaa loukkaantumisille vaaran-
laisten likemallien kautta (Cook ym. 2010, 239-240).

Liikehallinta itsessdan tarkoittaa kehon asentojen ja liikkkeiden hallintaa sujuvasti, nope-
asti ja tarkoituksenmukaisesti. Liikehallintaa voidaan harjoittaa eri tavoin ja useita liike-
hallintakykyja tarvitaan yhtaaikaisesti eri liikkeissa. Vayrynen ja Saarikoski mainitsevat
artikkelissaan, etta liikehallinta voidaan jakaa osatekijoihin. Osatekijat ovat tasapainon
hallinta, rytmi- ja koordinaatiokyky, liikeaistikyky, reaktiokyky, suuntautumiskyky ja ket-
teryys. (Vayrynen & Saarikoski 2016.)

Liikehallintaa kokonaisuudessaan kehittaa jo erilaiset palloilulajit ja esimerkiksi jalkapallo
lajina itsessaan (Vayrynen & Saarikoski 2016). Liikehallintaa harjoitettaessa esiin nou-
see erityisesti tasapaino ja proprioseptiikka. Tasapainolla tai tasapainon hallinnalla tar-
koitetaan tasapainon yllapitamista esimerkiksi kavellessa tai seistessa. Tasapainon har-
joittelun tulisi puolestaan olla monipuolista, mikd kehittaa tasapuolisesti seka staattista
ettd dynaamista tasapainoa. Tasapainon harjoittamisessa voidaan kayttaa hyddyksi ym-
paristoa seka erilaisia alustoja ja liikkeiden nopeuksia. Harjoitteita suunniteltaessa on
tarkeaa huomioida harjoittelijan kykyjen ja taitotason liséksi kognitiivinen osaaminen.
(Vayrynen & Saarikoski 2016.)

Proprioseptiikalla puolestaan tarkoitetaan elimistdon asento- ja liikeaistia. Proprioseptorit
kertovat siis esimerkiksi seka lihasten etté nivelten asennon ihmiselle ja valittavat tietoa
ymparistosta, esimerkiksi millaisella alustalla ihminen liikkuu. (Carr & Shepherd 2010,
165.) Esimerkiksi tasapainoa harjoitettaessa saattaa proprioseptoreiden herkkyys li-

saantyd muun muassa mekaaniseen arsytykseen.(Vayrynen & Saarikoski 2016). Kuten
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muitakin ominaisuuksia harjoitettaessa, vaatii liikehallinnan kehittyminen pidempiai-
kaista harjoittelua. Vaikutuksia harjoittelun tuloksista voi toki nahda jo neljan viikon har-
joittelun jalkeen. Toisaalta liikehallinnan harjoittamisen optimaalisinta useutta ei tiedeta.
Harjoittelu voi olla esimerkiksi yhdelléa harjoituskerralla yhta liikettd 20-40 toistoa pienella
kuormalla, noin 45-50% yhden toiston maksimista. (Backmand ym. 2010, 62.)

Rytmikyvylla tarkoitetaan esimerkiksi jonkin liikesarjan tai liikkeen toteuttamista ja oikea-
aikaista ajoittamista. Rytmikas toiminta edellyttda myds lihastoiminnan oikea-aikaisuutta.
(Vayrynen & Saarikoski 2016.) Reaktiokyvylla puolestaan tarkoitetaan nopeaa reagointia
eri tilanteisiin aistien avulla ja nopeaa liikkeen aloittamista ja liikkeen oikea aikaista lo-
pettamista. Reaktiokyky onkin hyvin tarke& ominaisuus jalkapallossa nopeiden ja nope-
asti vaihtelevien pelitilanteiden takia. Vaihtuvat pelitilanteet vaativat myos suuntautumis-
kykya ja ketteryyttd. (Vayrynen & Saarikoski 2016.)
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4 LOUKKAANTUMISRISKIN KARTOITUS

Urheilijan loukkaantumisriskia voidaan kartoittaa monella eri keinoilla. Naita keinoja ovat
esimerkiksi kyselylomakkeet ja erilaiset seulontatestit. Kyselylomakkeilla saadaan tutkit-
tavan subjektiivinen kokemus omasta kehostaan ja toiminnastaan (Kelly ym. 2003). Ky-
syttavat asiat voivat liittya esimerkiksi urheilijan harjoittelutapaan ja -maaraan, uneen,
ravintoon tai aikaisempiin loukkaantumisiin ja niiden kuntoutukseen. Kyselylomakkeella
saadaan tarke&a taustatietoa urheilijasta, tausta voidaan hyddyntéaa loukkaantumisriskin
kartoituksessa. Loukkaantumisriskia voidaan testata erilaisilla seulontatesteillda. Naita
seulontatesteja ovat esimerkiksi Functional movement screen (Cook ym. 2010), Lower
extremity functional test (Brumit ym. 2013), isokineettinen lihastestaus (McCall ym. 2015)
ja venyvyystestaukset. Isokineettisessa lihastestauksen tarkoituksena on tuoda ilmi puo-
lieroja lihasten voimassa (McCall ym. 2015). Lower extremity functional test sisaltaa eri-
laisia juoksutesteja, joilla voidaan kartoittaa alaselan ja alaraajojen loukkaantumisriskia
(Brumitt ym. 2013). Erilaisia venyvyystesteja ovat esimerkiksi Adam’s forward bend test
(selkarangan liikkuvuus), Sit and reach (alaselan ja reiden takaosan liikkuvuus) ja Tho-

masin testi (lonkan ja reiden etuosan lihasten venyvyys) (Physiopedia 2018).

Opinnaytetyohon valittiin tutkimusmenetelmiksi kyselylomake, Functional movement
screen ja Modifoitu Thomasin testi. Tutkimukseen valittin FMS -testi siita syysta, etta
kyseisella testilla saadaan kokonaisvaltainen kuva urheilijan liikehallinnasta ja liikkuvuu-
desta. Jotta samoja asioita olisi pystytty yhtd monipuolisesti testaamaan, kuin FMS -
testilla olisi testeja tarvinnut olla useampia. MT -testi valikoitui kayttéon silla perusteella,
ettd silla saadaan luotettavaa kuvaa testattavan alaraajojen liikkuvuudesta lihastasolla.
Kyselylomakkeessa keskitettiin kysymykset aikaisempiin ja tdmén hetkisiin loukkaantu-
misiin ja niiden kuntoutukseen. Tarkeimpéana kysyttdvana asiana on aikaisemmat louk-
kaantumiset ja niiden kuntoutus, silla ne lisaavat loukkaantumisriskid merkittavasti
(McCall ym. 2015). Taman hetkisilla loukkaantumisilla on mahdollisuus vaikuttaa mit-
taustuloksiin testien toiminnallisuuden takia, jonka vuoksi myds niiden kartoittaminen on
tarkeda. Functional movement screen antaa monipuolista tietoa vartalon toimintaky-
vystd, koska siina testataan useita eri kehon osia erilaisten liikkkeiden aikana, jotka ovat
liitettévissa jokapaivaiseen liikkkumiseen (Cook ym. 2010). Testauksiin lisattiin Modifoitu
Thomasin testin, koska silla saadaan viela tietoa lonkan koukistajien ja etureiden kudos-

ten venyvyydesta (taydentaa etuketjun liikkuvuuden, FMS takaketju).
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4.1 Functional Movement screen

FMS eli Functional movement screen on Gray Cookin ym. vuonna 1997 luoma testipat-
teristo, jonka tarkoituksena on kartoittaa tutkittavan loukkaantumisriskia seka tuoda ilmi
likehallinnan hairi6ita testiliikkeiden aikana (Physiopedia 2018). Testit pisteytetdan 0-3
ja jokaisessa liikkeess&a on omat arviointikriteerit (Cook ym. 2010, 85). Provokaatiotestit
merkataan positiivisiksi tai negatiiviseksi (Cook ym. 2010, 85-86). Pistetuloksen ollessa
3, on liike tehty ohjeiden mukaisesti, pistetuloksen ollessa 2 liike on tehty, mutta siin& on
havaittu kompensatorisia liikkeita ja pistetuloksen ollessa 1 liiketta ei ole pystytty suorit-
tamaan. Pistetuloksen ollessa 0, liiketta suorittaessa on ilmennyt kipua (Cook ym. 2010,
85). Maksimipistemadara on siis 21 ja alle 14 pisteen testitulosta pidetddn rajana sille,
etta tutkittavalla on loukkaantumisriski. Talléin useammasta testista on saatu alle 3 pis-
teen suoritus, joka kertoo virheellisista ja epasymmetrisista liikemalleista (Cook ym.
2010, 85). FMS -testistdn valineistoon kuuluu mittalauta, mittakeppi, rimanauha, pidike-

pala ja kaksi rimatolppaa.

FMS siséltaa 7 erilaista toiminnallista liiketta, jotka pohjautuvat perusliikemalleihin ja tes-
taavat tasapainoa, likkuvuutta ja liikehallintaa (Cook ym 2010, 87). Testilikkeet ovat ni-
meltdén ja vapaasti suomennettuna deep squat (valakyykky), hurdle step (yhden jalan
rimanylitys), In-line lunge (linjattu yhden jalan kyykky), active straight -leg raise (aktiivi-
nen jalan nosto), shoulder mobility (olkapaiden liikkuvuus), trunk stability push up (muun-
neltu punnerrus) ja rotary stability (kierron vastustus) (Cook ym. 2010, 88). Testien lisaksi
olkapaiden liikkuvuus, muunnellun punnerruksen ja kierron vastustuksen jalkeen suori-
tetaan kivun provokaatiotestit, joiden tarkoituksena on paikantaa ja provosoida kipua,
joka ei valttamatta ilmene testiliikkeen aikana (Cook ym. 2010, 85). Liikkeet ovat shoud-
ler impingement test (olkap&én provokaatiotesti), press up clearing test (rangan eksten-
sion provokaatiotesti) ja posterior rocking clearing test (rangan fleksion provokaatiotesti)
(Cook ym. 2010 87-103).

4.1.1 Deep squat

Testin tarkoituksena on testata vartalon kokonaisvaltaista liikkuvuutta ja hallintaa. Tes-
tiss& voidaan havainnoida nilkan, polven, lantion rintarangan, lapaluiden ja rintarangan

likkuvuutta ja stabiliteettia sek& naiden mahdollisia puolieroja. (Cook ym. 2010, 90.)
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Deep squat testi alkaa siitd, etta testattava seisoo jalat samassa linjassa, jalkaterien si-
saosien ollessa samassa kohdassa kuin olkapaiden ulkoreuna. Jalkaterat ovat suorassa
linjassa eteenpdain. Taman jalkeen testattavalle annetaan mittakeppi, johon hén tarttuu
molemmin k&sin ja vie sen paan péaéalle, kadet asetetaan niin, etta kyynarpaihin muodos-
tuu 90 asteen kulma. Testattavaa ohjeistetaan viel&d suoristamaan kadet, niin ettd mitta-
keppi on ilmassa paéan ylapuolelle. Sitten testattavaa ohjeistetaan menemaan rauhalli-
sesti niin syvaan kyykkyyn kuin paasee, ilman etta kantapaat nousevat alustalta, rinta-
kehé& ja paa mahdollisimman pystyssa ja kadet pysyvat suorana mittakeppi paan ylapuo-
lella (kuva 4). Liike toistetaan kolme kertaa, ellei testattava ole suorittanut liiketta jo kol-
men pisteen arvoisesti, jolloin listesteja ei tarvitse tehda. Mikali testattava ei suoriudu
tasta testista kolmen pisteen arvoisesti, tehdaan hanelle lisatesti, jossa kantapaiden alle
laitetaan FMS -vélineiston mittalauta. Mikali testattava suoriutuu tasta kriteerien mukai-

sesti, saa han kaksi pistettd, mikali ei, saa han yhden pisteen.

Kuva 4. Kolmen pisteen suoritus Deep squat -liikkeessa edesta ja sivulta (Cook ym.
2010, 91).

4.1.2 Hurdle step

Liike haastaa vartalon astumis- ja harppausliikkeen, samalla testaten yhden jalan sei-
sonnan kontrollia ja stabiliteettia. Liikkeessa testataan nilkan, lantion ja keskivartalon yh-
teistydta astumisliikkeen aikana. Ylaraajojen ollessa mittakepissa kiinni, vaatii testiliike
viela enemman muiden kehonosien hallintaa. Samalla voidaan verrata puolieroja, silla

like tehdd&n molemmilla puolilla erikseen. (Cook ym. 2010, 92.)

Hurdle step -testi alkaa siitd, etté testattava seisoo tavallisesti ja haneltd mitataan saari

lattiasta tuberositas tibiaan asti. Otettua mittaa kaytetdan riman korkeuden asettami-
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seen. Riman asettamisen jalkeen testattava ohjataan seisomaan varpaat koskettaen mit-
talautaan ja jalat yhdessa niin, etta varpaat ja kantapdat ovat koskettavat toisiaan. Tes-
tattava ottaa mittakepin ja asettaa sen paan paalle lepaamaan, jossa han asettaa kyy-
narpaat 90 asteen kulmaan. Taman jalkeen mittakeppi lasketaan lepdamaan hartioille.
Testattavaa ohjeistetaan astumaan rauhallisesti riman yli toisella jalalla, koskettamaan
kantapaalla alustaa seka palaamaan alkuasentoon (kuva 5). (Cook ym. 2010, 92.)

Kuva 5. Hurdle step liikkkeen askellus ja asento, jossa kuuluu pysya, edesta ja sivulta.
(Cook ym. 2010, 93)

4.1.3 Inline lunge

Liikkeessa testataan lantion, polven, nilkan ja jalkateran hallintaa seka liikkuvuutta. Liike
vaatii dynaamista lantionhallintaa epadsymmetrisessa asennossa ja siind simuloidaan sa-
manlaisia rasitteita, joita tulee kehoon sivuttaissuuntaisessa- ja rotaatioliikkeissa. Yla-
raajojen ollessa seldn takana vastakkaisessa asennossa alaraajoihin nahden, simuloi-
daan silla yla- ja alaraajojen luontaista vastapainoa toisiinsa nahden. (Cook ym. 2010,
94.)

Testattava seisoo mittalaudalla toinen jalka edessa ja toinen takana. Takana oleva jalka
asetetaan niin, ettd se on kokonaan laudan p&aalla ja varpaiden ollessa laudalla olevan
mittanauhan alkupaassa. Etummainen jalka siirretdan laudalla eteenpéin tibian mitan
mukaisesti, jota kaytettiin hurdle step -liikkeessa. Mitattava ottaa mittakepisté kiinni mo-
lemmin k&sin ja siirtdd sen pystyssa selan taakse, niin ettéd ylempana oleva kasi on ta-
kana olevan jalan puoleinen. (Cook ym. 2010, 92). Mittakeppi on pystysuorassa ja kos-
kettaa testattavan takaraivoa, lapojen vélia ja ristiluuta. Testattavaa pyydetaan kyykisty-
maén rauhallisesti niin, etta polvi osuu lautaan ja nousemaan sieltd (Kuva 6). (Cook ym.
2010, 94.)
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Kuva 6. Inline lunge kolmen pisteen suoritus edesta ja sivulta (Cook ym. 2010, 95).

4.1.4 Shoulder mobility

Liike testaa ylavartalon liikkkuvuutta ja yhteisrytmia ylaraajan liikkeen aikana. Liikkeessa
testataan samaan aikaan toisen olkap&én sisarotaatiota, adduktiota ja ekstensiota, seké&
toisella puolella ulkorotaatiota, abduktiota ja fleksiota. Liikkeell& voidaan havainnoida
puolieroja, silla like tehdaan molemmin pdin. Testiin liittyy my6s olkapaan provokaatio-
testi. (Cook ym. 2010, 96)

Testattaessa mitataan testattavan k&den mitta ranteesta keskisormeen, jota kaytetaan
testissa pisteytykseen. Testissa kadet vieddan nyrkissa selan taakse, toinen ylakautta ja
toinen alakautta, ja yritetdén saada ne yhdella liikkeella mahdollisimman l&ahelle toisiaan
(kuva 7). Kasien valiin jaavasta valista otetaan sitten mitta. Testien jalkeen tehdaan viela
olkapaan provokaatiotesti, jossa toinen kasi laitetaan toisen olkapaéan paalle ja kyynar-

paata nostetaan ylospain (kuva 8). (Cook ym. 2010, 96.)

Kuva 7. Shoulder mobilityn liikkeen kolmen pisteen testisuoritus. (Cook ym. 2010, 97).
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Kuva 8. Shoulder impingement -provokaatiotesti (Cook ym. 2010, 97).

4.1.5 Active straight leg raise

Liikkeessa testataan nousevan jalan takaketjujen kireyksia seka lantion ja keskivartalon
hallintaa liikkeen aikana. Testissd maataan alustalla mittalauta polvien alla ja kAmmenet
alustalla rystyset alaspain. Testattavalta otetaan mitta anterior superior iliac spine:n ja
polven vdlista. Mittakeppi asetetaan taman mitan keskipisteeseen, josta mittaus teh-
daan. Testattava jalka nostetaan suorassa mahdollisimman yl6s ja mittaus tehdaan nos-

tetun jalan malleoli medialiksen suhteesta mittakeppiin (kuva 9). (Cook ym. 2010, 98.)

Kuva 9. Active straight leg raise kolmen pisteen suoritus (Cook ym. 2010, 99).
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4.1.6 Trunk stability push-up

Liike testaa keskivartalon hallintaa muunnellussa punnerrusliikkeessa. Testisséa tarkoi-
tuksena on tuottaa ylavartalosta liikettd samalla kuin keskivartalosta yritetd&n vastustaa
kompensatorisia liikkeita kuten rotaatioita. Liike aloitetaan vatsamakuulla, jossa k&det
asetetaan otsan tasolle ja jalat ovat yhdesséa. Tarkoituksena on nousta kadet suoraksi
yhten& pakettina (kuva 10). Testin jalkeen tehda&an seléan provokaatiotesti, jossa nous-
taan ylos vatsamakuulta ylaraajojen varaan ilman, etté lantio irtoaa alustalta (kuva 11).
(Cook ym. 2010, 100.)

*. ol e
|

Kuva 10. Trunk stability push up liikkeen alkuasento ja kolmen pisteen suoritus (Cook
ym. 2010, 101).

Kuva 11. Spinal extension provokaatiotesti (Cook ym. 2010, 100).
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4.1.7 Rotary stability

Liikkeessa testataan lantion ja keskivartalon hallintaa yla- ja alaraajan liikkeen aikana.
Testissa vaaditaan hyvaa yhteistyota koko keskivartalon toiminnassa seka tasapainoa.
Testisséa voidaan havainnoida puolieroja, silld testi suoritetaan molemmin puolin erik-
seen. Testattava asetetaan konttausasentoon mittalaudan ollessa hénen allaan. Nilkat,
polvet ja kdmmenet ovat kiinni mittalaudassa testin aikana. Testattava nostaa ja suoris-
taa saman puolen yla- ja alaraajan, sitten koskettaa kyynarpaalléa polveaan ja sitten suo-
ristaa viela raajat, jonka jalkeen palaa alkuasentoon (kuva 12). Testin jalkeen tehdaan
provokaatiotesti, jossa rotary stabilityn alkuasennosta nojataan lantiolla mahdollisimman
taakse (kuva 13). (Cook ym. 2010, 102.)

Kuva 12. Rotary stability kolmen pisteen suoritus (Cook ym. 2010, 103).

Kuva 13. Spinal flexion provokaatiotesti (Cook ym. 2010, 102).
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4.2 Modifoitu Thomasin testi

Modifoitu thomasin testi on testimenetelm&, joka mittaa lonkan fleksoreiden kireytta
(kuva 14) (Harvey 1998, 68). Liséksi testissé voi havainnoida polven ekstensoreiden ki-
reyttd. Testattavat lihakset ovat m. iliopsoas, m. rectus femoris, m tensor fascia latae, m.
sartorius ja m. quadriceps femoris (Physiopedia 2018). Lihaskireydet voivat rajoittaa liik-

kuvuutta ja aiheuttaa vaaranlaisia likemalleja, joita havainnoidaan FMS -mittauksessa
(Cook ym. 2010, 239-240).

Kuva 14. Modifoidun Thomasin testin testaaminen (Bodygenious 2016).
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

5.1 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyossa oli tarkoituksena kartoittaa nuoren jalkapalloilijan loukkaantumisriskia
ja aikaisempia loukkaantumisia. Opinnaytetydn tarkoituksena oli mitata FMS —menetel-
man, Thomasin-testin ja alkukyselyn avulla 15 -vuotiaiden jalkapallojoukkueen pelaajien
toimintakykya seka siina esiintyvid ongelmia ja loukkaantumisriskia. Mittauksen avulla
luotiin harjoitusohjelma, jonka tavoitteena on tukea nuorten toimintakykya ja antaa evaita
sen yllapitoon seké kehittdmiseen. Tavoitteena on, ettd joukkueen valmentajat saavat

tietoa joukkueensa toimintakyvysta ja uudenlaisia tapoja harjoituslaadun kehittamiseen.

5.2 Tutkimusongelmat

Millainen on nuoren jalkapalloilijan liikkuvuus ja likehallintakyky FMS:alla ja Modifoidulla

Thomasin testilla testattaessa?

Millainen yhteys on kuuden viikon mittaisella omaharjoitusohjelmalla testituloksiin verrat-
taessa alku- ja loppumittauksia kesken&an?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Tutkimusasetelma.

Alkumittaus n=21
Alkukysely aikaisemmista tai nykyisistd vammoista ja loukkaantumisista

FMS ja modifoitu Thomasin test

Interventio
Ohjattu harjoitusohjelma 2 kertaa vilkossa 6 viikon ajan

Loppumittaus n="11
FMS ja modifoitu Thomasin testi

4

Tilastollinen analyysi SPS55- ohjeimalla aku- ja loppumittauksien

tuloksista ja mahdollisista eroista

Maarallinen analyysi alkukyselysts

Taulukko 1. Opinnaytetydn tutkimusasetelma taulukkona kuvattuna.

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa eli maarallisessa tutkimuksessa ilmi6ita tutkitaan nu-
meraalisesti, jonka avulla saadaan yleinen kuva tutkittavasta asiasta, mutta tarkempi syi-
den maarittely voi jadda puuttumaan. Kvantitatiivisen tutkimuksen valineita ovat mittarit,
joita ovat kysely-, haastattelu- ja havainnointiiomakkeet. Maarallisella tutkimuksella saa-
daan vastaus kysymyksiin kuinka paljon, kuinka moni tai miten usein. (Vilkka 2007, 13-
14.)

Opinnaytety6hon valittiin kvantitatiivinen tutkimusmenetelma, silla tutkimusmittareiden
tulokset tilastoitiin numeraalisessa muodossa, jolloin niiden analysointi tehtiin maaralli-
sesti. Tutkimuksen aineisto kerattiin alkukyselylla, FMS -testist6lla ja modifoidulla Tho-
masin testilla (taulukko 1). Alkukyselyn tulokset taulukoitiin numeraalisten arvojen mu-

kaan vastausvaihtoehtojen mukaisesti. FMS -testistosta saadaan numeraalisia arvoja
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tulokseksi. Modifoidun Thomasin testin mahdolliset tulosvaihtoehdot merkattiin tauluk-
koon ja siihen merkittiin numeraalisesti, mit& tulosvaihtoehtoja kukin tutkittava sai. Talloin
kaikki aineistokeraystavat tuottavat numeraalista tietoa, jota voidaan maaréallisesti ana-

lysoida.

6.2 Tutkimusotos

Perusjoukkona toimivat FC Interin nuoret jalkapalloilijat. Otanta on harkinnanvarainen
nayte eli yksi FC Interin joukkue, joka edustaa perusjoukkoa (KvantiMOTV 2019). Tut-

kittavaan joukkueeseen kuuluu 21 miespuolista nuorta jalkapalloilijaa.

6.3 Opinnaytetytssa kaytetyt mittarit

Mittarit ovat tutkimuksen valineitd, joilla saadaan maarallista tietoa tutkittavasta asiasta.
Mittareissa tarkeaa on niiden toistettavuus eli realibiliteetti, joka tarkoittaa sita, etta sa-
maa asiaa voidaan mitata samalla tavalla henkilésta riippumatta ilman, etta tulokset tai
testin siséltdé muuttuvat. Lisdksi mittareissa voidaan tarkastella niiden validiteettia eli
kuinka hyvin ne mittaavat asiaa, joita niiden on tarkoitus mitata. (Vilkka 2007, 149-154;
KvantiMOTV 2019.)

Aineisto kerattiin tatd opinnaytetytta varten laaditulla esitietokyselylla seka alku- ja lop-
pumittauksella. Alkukyselyn tarkoituksena oli kartoittaa tutkittavien aikaisempaa louk-
kaantumishistoriaa ja mahdollisia taman hetkisia loukkaantumisia, silla aikaisemmat
loukkaantumiset lisdévat uuden loukkaantumisen riskia ja tAmanhetkiset loukkaantumi-
set voivat vaikuttaa testituloksiin (McCall ym. 2015). Alku- ja loppumittauksessa testeina
olivat FMS- testistd ja modifoitu Thomasin testi. Alkutestaukset suoritettiin kolmen paivan
aikana ja mittaustulokset merkattiin yhdelle tutkimuslomakkeelle (liite 4). Tutkittaville 1a-
hetettiin saatekirje (lite 1) ennen mittauksia, jossa kerrottiin yleiselld tasolla tutkimuksen
tarkoitus ja tavoite seka mittauksen kulku. Tutkittavien ollessa alaikéisia, l&hetettiin hei-
dan huoltajilleen tutustuttavaksi ja allekirjoitettavaksi lupa osallistua tutkimukseen (liite
2) seka kuvauslupa (liite 3), jonka tutkittavat toivat allekirjoitettuna ennen tutkimukseen
osallistumista. Tutkittavat allekirjoittivat suostumuksensa samaan suostumuslomakkee-

seen huoltajiensa kanssa.
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Kyselylomakkeen siséltdé on tehty niin, etta silla saadaan mahdollisimman tarkoituksen
mukaista tietoa tutkittavasta asiasta (Vilkka 2007). Kyselylomake sisaltéda strukturoituja
kysymyksia ja yhden avoimen kysymyksen (Liite 5). Kyselylomakkeet taytettiin niin, etta
tutkittava taytti sen ennen alkumittausta itsendaisesti.

FMS -testistd suoritettin FC Interin sisétiloissa ja valineistona toimi FMS:n tarkoitettu
testivalineistd. Testaajia oli kaksi, jotka vuorotellen tekivat testejd, molemmat kuitenkin
arvioivat aina testilikkeen ja yhteisymmarryksessa pisteyttivat suoritukset. Testiliikkeet
kuvattiin, jotta niitd voitiin arvioida jalkikateen. FMS testiston luotettavuus loukkaantu-
misriskin kartoitukseen on heikko (Moran ym. 2017). Testitulosten luotettavuudet ovat
kohtuullisia erityisesti testaajien pysyessa samoina. Luotettavuus on suurempi arvioita-
essa liikkeitd niin, ettd testaaja on testattavan kanssa, verrattuna kun testattavaa arvioi-
daan videon valityksella. (Moran ym. 2015.)

Modifoitu Thomasin testi suoritettiin hoitopdydalla testiohjeiden mukaisesti molemmille
alaraajoille erikseen. Mittaukset tehtiin kaksi kertaa molemmille puolille, jotta tulos olisi
tarkempi, mutta testitulos ei vaaristyisi lisdéntyneen liikkuvuuden takia, jota testilike voi
aiheuttaa. Modifoidun Thomasin testin luotettavuus on heikkoa silloin, kun testi arvioi-
daan ainoastaan hyvaksytty/hylatty, mutta kohtuullinen silloin kun siitd tehd&an
goniometrilla arviointi (Peeler ym. 2008). Luotettavuutta voidaan parantaa kayttamalla
testissd lumbo- pelvisté stabilaatiota (Gyoung & Sung-Min, 2015). Pisteet merkittiin niin,
ettd lihaskireytta joko on (1) tai ei (0) ja ilman, etta arvioitiin tarkemmin laatua tai tark-
kuutta testissa. Lonkankoukistajien kireys merkittiin tutkimuslomakkeelle, jos testattavan
lonkan kulma oli vaakatason ylapuolella. Quadriceps -lihaskireys merkittiin, jos polven
kulma on alle 90 astetta. Lonkan ulkokiertdjien lihaskireys merkittiin, jos alaraaja oli kier-
tynyt yli keskilinjan ulkorotaatioon. Lonkan sisakiertgjien lihaskireys merkittiin, jos ala-

raaja oli kiertynyt yli keskilinjan sisakiertoon tai alaraaja abduktoi (Physiopedia 2019).

6.4 Alku- ja loppumittaukset

Alku- ja loppumittaukset sisalsivat samat testit (FMS-testi ja Thomasin testi). Erona alku-
ja loppumittauksien toteutuksessa on alkutestien yhteyteen liitetty alkukysely. Testauk-
set toteutuivat samalla tavalla samoilla valineilla luotettavuuden varmistamiseksi. Alku-

mittaukset toteutettiin yhteensa kolmena paivana. Alku- ja loppumittauksien aikataulu on
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kuvattuna taulukossa 1. Alkumittauksien perusteella luotiin harjoitusohjelma, jonka si-
saltd on kuvattuna tarkemmin kappaleessa 6.5. Loppumittauksien jalkeen verrattiin alku-
ja loppumittauksien tuloksia keskenaéan, joiden perusteella tehtiin jatkosuunnitelma har-
joitusohjelmaan. Jatkoa pohdittiin paitsi saatujen testitulosten perusteella, myds kuuden

viikon interventiojakson testien onnistumisen ja toteutuksen sujuvuuden perusteella.

6.5 Interventio

Interventiojakso toteutettiin kuuden viikon harjoittelujaksona. Interventiojakso toteutui Fc
Interin C15 —ryhman alkulammittelyn yhteydessa ja oli osa valmistelevaa harjoitusta en-
nen lajiharjoituksia. Ohjelmaa toteutettiin kahdesti viikossa lajiharjoituksien yhteydessa.
Kuuden viikon jakso aloitettiin toukokuun puolivélissa 2019, joka jatkui aina kesékuun

loppupuolelle asti.

Interventiojakson harjoitusohjelman liikkeet olivat suunniteltu niin, ettd ne tukivat alku-
mittauksissa esiin tulleiden ongelmakohtien kehittymista (tulokset ovat eriteltyna tarkem-
min kappaleessa (Tulokset ja analyysi). Liikkeiksi valikoitui yhden jalan kuvio, vaaka,
vuorikiipeilija, "kasilapsyt” punnerrusasennossa parin kanssa, hypyt kylki vasten kylkea,
tydnnot sivu- ja takasuunnista, yhden jalan hypyt eteenpain alastulosuuntaa vaihdellen

ja tasapainon horjutus parin kanssa pakiapainotteisella yhden jalan seisonnalla.

Alkutesteissa, erityisesti FMS -testissa pelaajilla ilmeni ongelmia muun muassa alaraa-
jojen hallinnassa. Liikehallinnan merkityksesta jalkapallossa on kayty l&pi kappaleessa
3.2. Naista syista interventioon valikoitui harjoitusliikkeiksi muun muassa yhden jalan ku-
vio (kuva 7), yhden jalan hypyt eteenpain (kuva 12) ja tasapainon horjutus (kuva 13).
FMS —testien kohdalla pelaajilla ilmeni myds ongelmia keskivartalon hallinnassa. Keski-
vartalon hallinnan kehittymiseen tehtiin “kasilapsyja” (kuva 9) ja lonkankoukistukset pun-
nerrusasennossa (kuva 8). Ottaen huomioon loukkaantumisriskit kontaktitilanteissa, py-
rittiin kahdessa liikkeessd mahdollisimman lahelle oikeita kontaktitilanteita (kuvat 10 &
11). Nailla liikkeilla pyrittiin liikehallinnan ja tasapainon parantumiseen. MT —testin tulos-
ten perusteella ja teoreettista viitekehysta (kappale 3.1.) mukaillen pyrittiin alaraajojen

likkuvuutta parantamaan "vaaka” —liikkeella.
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Kuva 7 Vuorojaloin askeltaen yhdella jalalla koskettaminen eteen, sivulle ja taakse.

Liikkeessa (kuva 7) on tavoitteena kehittaa alaraajojen hallintaa, erityisesti nilkan ja pol-

ven osalta. Liike on myds seisomatasapainon hallintaa.

Kuva 8 Punnerrusasennossa lonkan koukistuksen tekeminen.

Liikkeen (kuva 8) tavoite on kehittd keskivartalon voimaa ja hallintaa. Huomioitavaa on

pitda selédn asento stabiilina ja aktivoida keskivartalon lihaksia.
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Kuva 9 Punnerrusasennossa suoran kaden nostaminen parin kanssa, “kasilapsy”.

Liikkeen (kuva 9) tavoitteena kehittda keskivartalon ja ylaraajojen voimaa, seka keski-
vartalon hallintaa. Liikkeessé on téarkeé pitaa seléan ja lantion asento stabiilina.

Kuva 10 Hypéaten kontaktin ottaminen liikkeella ollessa.
Liike (kuva 10) on lahella pelinomaista kontaktitilannetta, joita jalkapallossa tulee paljon

pelin ja harjoittelun aikana. Tavoitteena on kehittdd alaraajojen liikkehallintaa ulkoisen
kontaktin vastuksella. Liikkeessa on tarke&aa keskittya hallittuun alastuloon kontaktin.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Juho Inberg & Lauri Helminen



37

Kuva 11 Tyonnoét sivulta liikkeessa ja takaa paikoillaan ollessa.

Toiminnallinen pelinomainen kontaktitilanne — harjoite (kuva 11). Tavoitteena liikehallin-
nan ja tasapainon parantuminen. Liikkeessa on keskityttdva tasapainon pitdmiseen kon-

taktin aikana oman vartalon hallinnan kautta.

Kuva 12 Yhden jalan hypyt eteenpdin alastulosuuntaa vaihdellen.

Liikkeen (kuva 12) tavoite on parantaa erityisesti nilkan ja polven hallintaa. Lisaksi seka
hypyn jalkeisten alastulojen hallintaa ettd tasapainon hallintaa. Tarkeaa on hallittujen

toistojen tekeminen ja tasapainon pysyminen (kuva 12).
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Kuva 13 Tasapainon horjutus parin kanssa pakiapainotteisella yhden jalan seisonnalla.

Tavoitteena liikkessa (kuva 13) on kehittda seisomatasapainoa ja alaraajojen hallintaa
ulkoinen kontakti "vastuksena”. Liikkeessa pitaa keskittya polven ja nilkan asennon sta-
biilina pitamiseen kontaktin aikana (kuva 13).

Kuva 14 Vaakaliikkeen tekeminen yhden jalan varassa.

Liikkeessa (kuva 14) tavoitteena dynaamisella venytykselld/likkeella kehittaa alaraajojen
likkuvuutta ja lantion, polven ja nilkan hallintaa. Liikkeessa on keskityttdva mahdollisim-

man laajan liikeradan ja hallitun suorituksen tekemiseen (kuva 14).
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7 TULOKSET JA ANALYYSI

Mittaustulosten analysointiin kaytettiin SPSS- ohjelmistolla non parametrista testia FMS
-tulosten osalta ja cross tabs -menetelmaéa MT:n (Modifoitu Thomas) tulosten osalta. Al-
kukyselyn tulokset taulukoitiin Exceliin vastausten perusteella ja tulokset analysoitiin
maarallisesti. Tulosten luotettavuuteen vaikuttaa otoksen pieni maara (n=11), jolloin ti-
lastollista merkitsevyytta ei voida todentaa luotettavasti. Jotta tdméan opinnaytetyon tu-
loksilla olisi luotettavampaa arvioida ja verrata tuloksia, pitéisi otannan olla suurempi.
(Tilastokeskus 2019.) Nyt otanta ei ole riittavan kattava jos verrataan taman tutkimuksen
tutkittavien maaraa (11) kaikkien rekisterdityneiden pelaajien maaraéan (n. 140 000) suo-
messa (Palloliitto 2019). Mittausolosuhteet pyrittiin pitmaan yhtenaisina alku- ja loppu-
mittausten valilla. Tulokset kirjattiin tutkimuslomakkeelle (lite 4) ja niista eteenpain yh-

teiseen excel -taulukkoon.

7.1 Alkumittausten tulokset

Alkumittauksiin osallistui 21 henkilod, kuitenkaan kaikkia alkumittaukseen osallistuneita

ei voitu analysoida, koska loppumittauksiin osallistui vain 11 henkilda.

Alkukyselyssa selvitettiin viimeisen vuoden aikana esiin tulleita vammoja. Yhtaan vam-
moja (ml. alku- ja loppumittauksissa mukana olleet) ei ollut kahdella henkil6lla, s&aa-
ren/pohkeen alueella kahdella. Nivusen alueella vammoja oli ollut neljalla henkil6lla ja
reiden takaosan alueella neljalla. Alaselan alueella kahdella ja lonkan alueella kahdella.
Kylkiluissa, ranteessa, nilkassal/jalkaterassa, polvessa, reiden etuosassa, pakarassa,
kantapaassa kaikissa yhdella. Kaikista vammoja saaneista henkildista kolme henkiléa
koki kivun haittaavan harjoittelua, vammat eivat kuitenkaan vaikuttaneet testaustuloksiin

alkumittauksissa merkittavasti (taulukko 2).

FMS testistdssa testiliikkeitéd on seitseman, jotka pisteytettiin 0-3 suorituksen mukaan.
Testiliikekohtaiset keskiarvot ovat kuvattuna taulukossa 2. Naista seitsemasta testista
laskettiin yhteistulos. Alkumittausten FMS -yhteistulosten keskiarvo osallistujien kesken
oli 16,24. Yksi henkilo jai alle 14 pistetta (13), joka on FMS:n méaarittelemalld tasolla

loukkaantumisriskin raja-arvon alapuolella (Cook ym. 2010).
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Mt -testin alkumittausten tulokset ovat esitelty taulukossa 4. Alkumittauksissa lonkankou-
kistajien lihaskireytta oli kahdella henkil6lla. Reiden etuosan kireytta seitsemalla, lonkan
ulkokiertgjien kireytté kolmella ja lonkan sisékiertdjien kireytta yhdella. Thomasissa yh-
della henkil6lla, jolla oli lihaskireytta, oli myds heikko FMS -testin yhteistulos (13/21), eli
henkil6lla oli ongelmia niin liikkuvuudessa kuin liikehallinnassa.

Aikaisemmat loukkaantumiset
6kk ajalta

<
“
‘

Sé&ari/ pohje |
Nivunen
Alaselka
Olkavarsi
Kasi,sormet
Akillesjanne
Reiden etuosa
Reiden takaosa
Lonkka
Keskiselka,ri. |.
Kyynarpaa,. .
Paan alue
Kantapaa |

Taulukko 2 Aikaisemmat loukkaantumiset alkukyselyn perusteella

FMS testiliikkeiden keskiarvot
alkumittauksessa

Deep squatHurdle step  Inline Shoulder Trunk Rotary
Lunge mobility stability  stability
* Sarjal ~ Sarja2

Taulukko 3 FMS alkumittausten testikohtaiset keskiarvot.
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Modifoitu Thomas tulokset
alkumittaus

Ei kireytta Lonkankoukistaja Reiden etuosa Ulkokiertaja Sisakiertaja

8
7
6
5
4
g
2
1
0

Taulukko 4 Modifoidun Thomaksen alkumittauksen testikohtaiset tulokset.

7.2 Loppumittauksen tulokset

FMS testistossa testiliikkeitéd on seitseman, jotka pisteytettiin 0-3 suorituksen mukaan.
Mt -testin loppumittausten tulokset ovat esitelty taulukossa 5. Loppumittauksissa lonkan-
koukistajien lihaskireytta ei ollut . Reiden etuosan kireytta viidella, lonkan ulkokiertgjien
kireytta kolmella ja lonkan sisakiertgjien kireytta kahdella. Testiliikekohtaiset keskiarvot
ovat kuvattuna taulukossa 6. Naista seitsemasta testista laskettiin yhteistulos. Loppumit-
tausten yhteistulosten keskiarvo oli fms testissa 16,82. Keskiarvo oli siis yli FMS:n maa-

rittelemalla tasolla loukkaantumisriskin raja-arvon (14/21) ylapuolella (Cook ym. 2010).
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Modifoitu Thomas tulokset
loppumittaus

Ei kireytta Lonkankoukistaja Etureisi Ulkokiertaja Sisakiertaja

Taulukko 5 Modifoidun Thomaksen loppumittauksen testikohtaiset tulokset.

FMS testiliikkeiden keskiarvot
loppumittauksessa

Deep squatHurdle step  Inline Shoulder SLR Trunk Rotary
Lunge mobility stability  stability

*Sarjal ~ Sarja2

Taulukko 6 FMS loppumittausten testikohtaiset keskiarvot.
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7.3 Alku- ja loppumittauksen vertailu

Fms -testin loppumittausten yhteistulosten (16,82) keskiarvo parani hieman alkumit-
tauksiin (16,24) verrattuna (taulukko 9). FMS testiston liikkekohtaisten keskiarvojen
erot ovat esitelty taulukossa 8. Ero alku- ja loppumittausten yhteistulosten keskiar-
vossa ei ollut merkittava. Yksittaisten fms -testin osa-alueiden kohdalla ei ollut mer-
kittavaa eroa, p-arvot eivat menneet alle 0,05 (taulukko 7) (KvantiMOTV 2019). Mt-
testin alku- ja loppumittausten valilla positiiviseen suuntaan eroa oli kolmella osa-
alueella (ei kireyttd, lonkankoukistajat, reiden etuosa). Yhdessa (lonkan ulkokierta-
jat) eroa ei ollut lainkaan. Tulosten heikentymisté oli ainoastaan lonkan siséakiertajan
kohdalla (taulukko 10).

FMS p-arvo
Deep squat 0,317
Hurdle step 0,18
Inline lunge 0,317
Shoulder mobility 1
SLR 0,18
Trunk Stability push

up 0,414
Rotary stability 0,564

Taulukko 7 FMS testiliikkeiden p-arvot
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FMS testiliikkeiden keskiarvojen
erot alku- ja loppumittauksissa

Deep squatHurdle step  Inline Shoulder SLR Trunk Rotary
Lunge mobility stability  stability

* Sarjal ~ Sarja4

Taulukko 8 FMS alku- ja loppumittausten testikohtaisten keskiarvojen erot.

FMS yhteistuloksen ero alku- ja
loppumittauksessa

® yhteistulos alku = yhteistulos loppu

Taulukko 9 FMS -mittausten testihenkildiden yhteistulos alku- ja lopputilanteessa.
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Modifoitu Thomas alku-ja
loppumittaus

-w -w

8
-
6
5
4
3
2
1
0

alku Ioppﬂ alku loppu | alku loppu | alku loppu | alku loppu
|

Ei kireytta Lonkankoukistaja{ Etureisi | Ulkokiertaja Sisékiertaja

* Sarjal ~ Sarja2

Taulukko 10 Modifoitu Thomas alku- ja loppumittausten tulosten erot.
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8 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitiin tutkimusreliabiliteetin avulla eli mittaustulosten tois-
tettavuuden avulla (KvantiMOTV 2018). Kiinnitimme erityista huomiota, etta testitilanne
oli mahdollisimman FMS -testin ja Thomasin-testin ohjeiden mukainen, eli ymparisto,
vdlineet ja testiohjeet olivat samanlaiset kaikille testattaville. Omaharjoitusohjelma luotiin
mittaustulosten ja teoreettisen viitekehyksen mukaisesti ja kaikille soveltuvaksi yksilosta
riippumatta. Omabharjoitusohjelma ohjattiin pelaajille ja valmentajille. Harjoitusohjelman
toteutumista valvoivat valmentajat ja lyhyin véliajoin myos opinnaytetydn tekijat. Testien

tuloksia voitiin analysoida myos testausten jalkeen videoimalla suoritukset.

Tutkiminen suoritettiin rehellisesti, huolellisesti ja tarkasti. Tiedonhankinta, aineistonke-
ruu ja aineiston analyysi suoritettiin tieteellisen tutkimuksen mukaisesti. (Tenk 2018.)
Keratty aineisto sailytettiin turvallisessa paikassa, jolloin varmistetaan, ettei ulkopuoliset
henkilot paase aineistoihin kasiksi. Aineisto oli ainoastaan tutkijoiden kaytettavissa,
tassa tapauksessa opinnaytetydn tekijoiden ja ohjaavan opettajan (Tenk 2018). Tutki-
muksen eettisyys varmistettiin huolehtimalla, etté jokaisella tutkimukseen osallistuvalla
oli riittavasti tietoa tutkimuksesta ja sen tarkoituksesta (Laki ladketieteellisesta tutkimuk-
sesta 488/1999, 28). Tutkimusetiikassa toimittiin hyvien tieteellisten kaytantdjen mukai-
sesti. Tutkimus oli vapaaehtoinen sen osallistujille. Jokainen tutkimukseen osallistunut
oli antanut kirjallisen suostumuksen tutkimukseen osallistumisesta, tutkittavien ollessa
alaikaisia, suostumuksen antoi tutkittavien huoltajat allekirjoittamalla suostumiskirjeen
(lite 2) (Ethicsguidebook 2018). Osallistujalla oli ollut oikeus perua suostumuksensa
missa tahansa kohtaa tutkimusta (Laki ladketieteellisesta tutkimuksesta 488/1999, 28).
Videointia varten allekirjoitettiin lupa tutkimukseen osallistuvien nuorten vanhemmilta

(Rikoslaki 39/1889 ,68). Kaikki mahdollinen kerétty aineisto tuhottiin asianmukaisesti.

Pienen tutkimusjoukon vuoksi tutkimuksen luotettavuus voi olla huono (Tilastokeskus
2019). Testausolosuhteet pysyivat alku -ja loppumittauksissa samanlaisina. Testin luo-
tettavuutta lisdsi myo6s se, etta testattavia oli kerrallaan vain yksi ja testaajia kaksi. Lop-
pumittauksiin osallistui 10 henkil6d vAhemman kuin alkumittauksiin. Tutkimusjoukon va-
henemiseen voi vaikuttaa moni eri tekij. Tutkimusjoukon vahenemiseen ei voida mé&éa-

rittéé tarkkaa syyta. Syitd voisi kuitenkin olla esimerkiksi testattavien motivaation puute,
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henkilokohtaiset syyt tai huono informaatio testeihin osallistumisen merkittéavyydesta tu-
losten kannalta.

8.2 Johtopaattkset

FMS -testeissé yhteistulosten keskiarvo (16,82) parani hieman alkumittauksiin (16,24)
verrattuna . Liikekohtaiset keskiarvot paranivat deep squat (+0,08) , hurdle step (+0,25),
inline lunge (+0,06) ja SLR -testeissa (+0,4) (taulukko 7). Tulokset heikentyivat shoulder
mobility (-0,04), trunk stability (-0,06) ja rotary stability (-0,11) -testeissa (taulukko 7).
FMS -testistdon loukkaantumisriskin raja-arvo on 14/21 pistetta tai vahemman. Mt testissa
lihaskireydet vahenivat kokonaisuudessaan. Tulosten perusteella voidaan paatella, ettei
osallistuneilla nuorilla jalkapalloilijoilla ole loukkaantumisriskia. Omaharjoitusohjelmalla
saatettiin saada aikaan pienia muutoksia testituloksiin. Harjoitusohjelman ulkopuolinen

harjoittelu saattoi vaikuttaa tuloksiin.

Alaraajojen ja keskivartalon hallinnassa oli FMS -testin perusteella pelaajilla ongelmia.
Alaraajojen hallinnan kehittymiseen pyrittiin vaikuttamaan yhden jalan kuviolla (kuva 7),
yhden jalan hypyt eteenpain -liikkeella (kuva 12) ja tasapainon horjutuksella (kuva 13).
Naiden liikkeiden vaikutukset saattoivat ndkya deep squat, hurdle step ja inline lunge
tulosten kehittymiseen. Keskivartalon hallinnan kehittymiseen pyrittiin vaikuttamaan "ka-
silapsyillda” (kuva 9) ja lonkankoukistamisilla punnerrusasennossa (kuva 8). Liikkeista
huolimatta niilla ei saatu positiivista vaikutusta trunk stability push -up ja rotary stabilityn
tuloksiin. Teoreettisessa viitekehyksessa huomioituun kontaktien aiheuttama loukkaan-
tumisriskiin (kappale 2.3.1) pyrittiin vaikuttamaan kahdessa liikkeess4, joissa simuloitiin
mahdollisimman todenmukaisia kontaktitilanteita (kuvat 10 & 11). FMS -testissa reiden
takaosassa oli pelaajilla kireyksia seka Mt -testeissa usealla pelaajalla oli kireyksia etu-
ketjussa (taulukko 3). Naihin pyrittiin vaikuttamaan vaakaliikkeelld, jolla saattoi olla vai-

kutuksia etu- ja takaketjun kireyksien vahenemiseen.
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8.3 Pohdinta

Opinnaytetydsta Fc Inter sai yhteisty0dsta uutta nédkdkulmaa harjoitteluun. Esimerkiksi
harjoittelun tulisi siséltdd muutakin kuin lajiharjoittelua (Cook ym 2010). Harjoittelu voisi-
kin sisaltaa jo aiemmin mainittuja liikkehallintaa ja liikkuvuutta kehittavia harjoitteita, jotka
irrotettaisiin erilleen itse lajiharjoittelusta (Kalaja 2011). Nuorten tulisikin kehitty& yleisesti
enemman urheilijana, kuin vain jalkapalloilijana. Alku -ja loppumittauksista seura sai tie-
toa taman ikaluokan pelaajien toimintakyvysté ja likkumisen ongelmakohdista. Téllaiset
testaukset ovat tarkeita, jotta seura, valmentajat ja pelaajat pysyvat kartalla kehityksesta.
Nain myo6s seura, valmentajat ja itse pelaaja pystyvat nopeammin puuttumaan esille tu-

leviin tuki- ja liikuntaelinongelmiin, jolloin turhilta loukkaantumisiltakin voitaisiin valttya.

Opinnaytetyon tekijat oppivat paljon maarallisen tutkimuksen tekemisesta ja vaatimuk-
sista. Kokemusta saatiin mm. aineiston kerdamisesta, kasittelysta ja analysoinnista, mit-
tauksien tekemisesta seka harjoitusohjelman suunnittelemisesta ja harjoitteiden ohjaa-

misesta.

Testattavat olisivat voineet paasta viela parempiin tuloksiin ja muutos olisi voinut olla
merkittdvampi, jos interventiojakso olisi ollut pidempi. Itse harjoitteiden parempaa vaikut-
tavuutta oletettavasti saavutettaisiin suuremmilla toistomaarilla ja toteuttamalla harjoitus-
ohjelmaa useammin (Backmand ym. 2010, 40-62). Liikkeiden valinta oli kuitenkin onnis-
tunut, silla ne olivat riittavan haastavia jokaiselle, joten kuuden viikon interventiojakson
aikana ei ollut tarvetta lisata haastetta uusilla liikkeilla, vaan vain lisaamalla toistomaaria.
Liikkeet olivat myds hyvin tavoitteiden mukaisia ja tukivat niihin paasya. Jotta tuloksia
voitaisiin verrata viela luotettavammin jokaisen yksilén kohdalla, olisi hyva pitaa kirjaa

harjoitteluun osallistuvista henkildista.

Jatkossa testiliikkeet voitaisiin toistaa ja verrata tassé opinnaytetytssa esitettyihin tulok-
siin, jotta pidempiaikaista tilanteen kehittymista voitaisiin seurata. Isompi tutkimusjoukko,
esimerkiksi eri ikdryhmien testaaminen samoilla testeilla lisaisi tulosten luotettavuutta.
Jatkossa tutkimuksen voisi toteuttaa verrokkiryhman kanssa. Olisi myds mahdollista ver-
rata eri testien tuloksia tdmé&n opinnéaytetyon testien tuloksiin ja verrata niiden luotetta-
vuutta. Verrattavia testeja voisi olla esimerkiksi lower extremity functional test (Brumit

2019), isokineettinen voimanmittaus (McCall ym. 2012) tai venyvyystestauksilla.
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Saatekirje
Saatekirje
HYVA VASTAANOTTAJA

Olemme Turun ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan 3. vuoden fysiotera-
peuttiopiskelijoita. Teemme opinnaytetydéna FC Interin C-15 joukkueelle loukkaantu-
misriskin kartoitusta. Opinnaytety0 toteutetaan alkukyselynd, alku- ja loppumittauk-
sena seka omaharjoitusohjelmana. Mittaustilanteet kuvataan, jotta mychempi arvi-
ointi on mahdollista tarkkojen tulosten saamiseksi. Osallistuminen opinndytetyohon
tarkoittaa, ettd osallistutte kyseisiin osa-alueisiin. Opinnéaytety6hon osallistuminen on
vapaaehtoista ja keratty aineisto kasitellaan ja sailytetddn luottamuksellisesti. Vas-
taukset ja testitulokset kasitelladn nimettomind. Kuvattu videomateriaali havitetaan
asianmukaisesti tutkimuksen loputtua.

Opinnaytetydssa osallistujat vastaavat alkukyselyyn, jossa kasitellddn aikaisempia
loukkaantumisia. Mittauksissa kaytetddn Functional movement screening -testeja,
jotka sisaltavat toiminnallisia liiketesteja, seka likkuvuus- ja venyvyystestauksen.
Omabharjoitusohjelma luodaan alkumittauksen tulosten perusteella ja se on tarkoi-
tettu suoritettavaksi ennen harjoittelua. Loppumittauksessa suoritetaan samat testit
kuin alkumittauksessa. Mittaukset ja omaharjoitusohjelman ohjauksen hoitavat opin-
naytetyon tekijat.

Tutkittavakohtaiset mittausajat sovitaan joukkueen yhteyshenkilon kanssa. Mittauk-
siin pyytaisimme, etta ottaisitte mukaanne sisapelikengat, t-paidan ja shortsit. Mit-
taukset toteutetaan FC Interin Junior Lounge -tiloissa Veritas Stadionin 2. kerrok-
sessa, osoitteena Hippoksentie 6, 20720 Turku.

Alkumittauksien paivat:

Tiistai 4.12.2018 klo 16:00 eteenpain

Maanantai 10.12.2018 klo 17:00 eteenpéin

Tiistai 11.12.2018 klo 17:00 eteenpain

Mikali opinnaytetyn toteutuksesta tulee kysyttavaa, ottakaa yhteyttd meihin.
Ystavallisin terveisin,
Ft- opiskelija Juho Inberg / juho.inberg@edu.turkuamk fi

Ft- opiskelija Lauri Helminen / lauri.helminen@edu.turkuamk.fi
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Suostumusliomake

Suostumuslomake

Nuorien jalkapalloilijoiden loukkaantumisriski -tutkimus

Suostun siihen, ettd lapseni vastaa alkukyselylomakkeen kysymyksiin, osallistuu alku- ja
loppumittauksiin seka hanelle luodaan naiden mittausten perusteella harjoitusohjelma.
Alkukyselyn vastauksia ja mittaustuloksia kaytetéd&n opinnaytetyéhon. Luvallani mittaus-
tilanteet voidaan kuvata. Lapsesi henkilollisyys jaa vain opinnaytetyontekijoiden ja hei-
dan ohjaavan lehtorin tietoon. Aineisto kerataan luottamuksellisesti ja kuvattu materiaali

havitetddn asianmukaisesti opinnaytetyén valmistuttua.

Ymmarran, etta tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja minulla on oikeus kiel-
taytya siihen osallistumisesta seké perua suostumukseni milloin tahansa syyta ilmoitta-

matta.

Yhteystiedot:

=Huoltajan nimi:

Tutkittavan nimi:

Paikka Aika Huoltajan allekirjoitus

Paikka Aika Tutkittavan allekirjoitus
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Suostumus kuvaamista varten

Kuvaajat: Lauri Helminen ja Juho Inberg
Kuvaamisen tarkoitus:

Functional movement screening mittauksen tulosten analysoinnin helpottamiseksi, testi-
likkeet kuvataan puhelimella. Videoiden ja kuvien tarkoitus on mahdollistaa tulosten
my6hempi arviointi mahdollisimman tarkan testituloksen saamiseksi. Otettuja videoita ja
kuvia mahdollisesti kaytetaan opinnaytetyon esittelytilaisuudessa Turun Ammattikorkea-
koulun tiloissa. Videot ja kuvat havitetaan opinnaytetyon valmistumisen jalkeen.

Minulle on selvitetty ylla mainitun videokuvaamisen ja valokuvaamisen tarkoitus. Olen
tietoinen siit4, ettd minun osallistuminen kuvaamiseen on vapaaehtoista. Kuvaaminen ei
aiheuta minulle kustannuksia ja henkilollisyyteni jaa vain tutkijoiden (ft-opiskelijat & oh-
jaava lehtori) tietoon. Minusta keratty kuvamateriaali havitetddn asianmukaisesti opin-
naytetyon valmistuttua.

Osalllistuja voi halutessaan keskeyttaa suostumuksen kuvaukseen milloin tahansa syyta

ilmoittamatta.
Yhteystiedot:

Huoltajan nimi:

Tutkittavan nimi:

Paikka Aika Huoltajan allekirjoitus

Paikka Aika Tutkittavan allekirjoitus
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Tutkimuslomake
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EXTENAION CLEANING TEST
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PLEOONK ELRARING TREY

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Juho Inberg & Lauri Helminen



Alkukysely

Paivamaara:

Pelinumero:

Missé kehon osassa sinulla on ollut vammoja viimeisen vuoden aikana?

Ei vammoja

Saari, pohje
Nivunen

Lantio

Kylkiluut

Lapaluu

Ranne

Nilkka, jalkatera
Polvi

Vatsa

Alaselka, lanneranka
Niska, kaularanka
Olkavarsi

Kasi, sormet
Akillesjanne

Reiden etuosa
Reiden takaosa
Lonkka

Keskiselka, rintaranka
Olkapaa

Kyynarpaa, kyynarvarsi

Paan alue
Muu, mika?

Vammabhistorian tarkennus.

Liite 5 (1)

Milloin vamma on tapahtunut? Oma arviosi vamman syysta? Kuinka vammaa on hoidettu? Kuinka

hyvin kuntoutunut? Vaivaako vamma edelleen ja tarvitseeko tama huomioida harjoittelussa?

Kuinka paljon vamma aiheuttaa kipua talla hetkella?

Kuinka paljon kipu vaikeuttaa harjoittelua talla hetkella?

Merkitse numero asteikolla 1-10. 10=pahin mahdollinen kipu/haitta, 1=ei kipua tai oiretta/haittaa
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