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ABSTRACT 
	

This thesis deals with 12–15 years-old female basketball players strength 
training. The theoretical framework deals with the physical development and 
strength training of girls based on source literature and scientific data. In bas-
ketball, injuries usually occur to lower body. Strength training started before or 
during puberty creates a good foundation for the future. Strength training 
which is started before adulthood -is intended to practice technique and pre-
vent injuries. In addition, strength training brings versatility and develops 
game-specific performance. 
 
This thesis was implemented as a product development process following the 
product development model by Jämsä and Manninen. The product develop-
ment process is divided into five basic stages. The product was created with 
the client to make it suitable for their needs. The development process began 
by identifying the problem and the need for development. The next step was 
product ideation where solution to the problem was sought. It was followed by 
sketching, development, and finishing steps. 
 
The purpose of this thesis was to create a guide that would work as a tool for 
coaches to implement team strength training. The aim was to increase 
coaches’ knowledge for the strength training of young basketball players. In 
the guide, different ways to implement strength training are described. Many 
of the exercises in the guide can be done with either weights, resistance or 
body weight depending on which area of strength is to be developed. 
 
 
 
Keywords: basketball, children, adolescence, young, resistance training, 
strength training 
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LIITTEET 

 Liite 1. Taulukkomuotoinen kirjallisuuskatsaus



 

1 JOHDANTO 

Koripallo on suosittu joukkuepeli, joka sopii kaikenikäisille. Pelitilanteet ovat 

hyvin yksinkertaisia, kun pelaajat osaavat nähdä pelin kokonaisuuden ja osaa-

vat hyödyntää yksittäisiä taitoja. (Dahlström & Miettinen 1999, 269.) Taitojen 

opettamisen yhteydessä tulisi kehittää myös pelaajien fyysisiä ominaisuuksia 

herkkyyskaudet huomioiden. Koripallossa on tärkeätä, että pelaajilla on hyvät 

ja monipuoliset liikehallintakyvyt, kuten kyky äkillisiin suunnanmuutoksiin ja 

ponnistukseen eri tilanteissa. (Dahlström & Miettinen 1999, 290.) 

 

Nuorten valmennuksessa on tärkeä korostaa myös ruokavalion, palautumisen 

ja lihashuollon merkitystä. Valmentajan olisi pelaamiseen liittyvien asioiden li-

säksi hyvä ottaa huomioon pelaajien elämäntilanteet, jotta voisi edistää pelaa-

jien henkistä kasvua ja kehitystä. (Dahlström & Miettinen 1999, 269.) 

 

Nuorten urheiluvammat ovat yleistyneet ja suurin osa vammoista tapahtuu ur-

heiluharrastuksissa. Ennen murrosikää ja sen aikana tehty voimaharjoittelu on 

hyvin tärkeää ja oikein suoritetulla voimaharjoittelulla voidaan vaikuttaa vam-

mojen yleisyyteen. Voimaharjoittelun kautta luodaan pohja tulevalle ja pysty-

tään ehkäisemään turhat vammat ja loukkaantumiset. (Mero ym. 2012, 110.) 

Tutkimusten mukaan joka neljännes urheilevista lapsista loukkaantuu ja tarvit-

see lääkärissä käyntiä vammansa takia. Urheilusuorituksissa sattuvat vammat 

ovat usein vakavampia kuin urheiluseuratoiminnan ulkopuolella sattuneet 

vammat. Urheiluvammat uusiutuvat herkästi ja voivat häiritä harjoittelua pit-

källä aikavälillä. Valtaosa urheiluvammoista olisi ehkäistävissä, jos valmen-

nuksessa kiinnitettäisiin enemmän huomiota riskitekijöihin ja loukkaantumisten 

syihin. (Pasanen 2015, 187.) 

 

 Polven ja nilkan seudun rasitusvammat ovat yleisiä nuorilla koripalloilijoilla. 

Nilkan ja polven rasitusvammojen esiintyvyys ja oireiden pitkä kesto ovat nais-

puolisilla pelaajilla yleisempää miehiin verrattuna. (Stilling ym. 2020, 132.) Li-

säksi lonkan ja lantion puutteellinen hallinnan on todettu lisäävän ei-kontakti-

peräisten alaraajavammojen riskiä nuorilla urheilijoilla. (Leppänen ym. 2020, 

922).  

 



 

Lasten ja nuorten voimaharjoitteluun liittyy paljon harhaluuloja. Näistä kenties 

yleisin on se, että nuorena aloitettu voimaharjoittelu johtaisi pituuskasvun heik-

kenemiseen kasvulevyjen vaurioitumisesta johtuen. (Mäennenä ym. 2019, 

275.) Nuorena aloitettu voimaharjoittelu tukee urheiluharrastusta ja tarjoaa sa-

moja hyötyjä kuin aikuisillekin. Hyvin toteutettu voimaharjoittelu pienentää 

myös loukkaantumisriskiä nuorilla. Voimaharjoittelu lisää luuntiheyttä, mikä on 

etenkin tytöillä erityisen tärkeätä, kun kehitys kiihtyy ennen murrosiän alka-

mista. (Mäennenä 2019, 275.) Tässä työssä käsittelemme 12–15-vuotiaiden 

tyttöjen voimaharjoittelua. 

 

Kilpaurheilussa laadukkaaseen harjoitteluun kiinnitetään entistä enemmän 

huomiota. Koripalloon liittyvä harjoittelu on hyvin spesifiä ja laji on loukkaantu-

misherkkä, joten harjoittelun tulee olla oikealla tavalla ajoitettua ja kuormitta-

vaa. Monilla ammattilaiskoripallojoukkueilla ja -pelaajilla on omat fysiotera-

peutit ja kuntovalmentajat, jotka ohjaavat ja opastavat pelaajia oikeanlaiseen 

harjoitteluun. Moni ammattilaispelaaja onkin sanonut oikeanlaisen kehonhuol-

lon ja harjoittelun olleen avainasemassa mahdollistaakseen pitkän ja vamma-

vapaan uran. 

 

Opinnäytetyömme toimeksiantajana toimii Kouvolan Kouvot ry niminen kori-

pallojoukkue. Kyseessä on urheiluseura, joka on valmentanut juniori- ja aikuis-

pelaajia Kouvolassa vuodesta 1964 lähtien. Seuralla on useita joukkueita eri 

ikäryhmille. Valmentajat toivoivat opasta 12–15-vuotiaiden naispuolisten kori-

pallopelaajien voimaharjoittelun tueksi. Opasta voi hyödyntää suoraan kah-

della seuran joukkueella: minitytöt 2008 ja tytöt 2005–2007. Aihe opinnäyte-

työlle syntyi sattumalta toimeksiantajan toiveesta. Meidän molempien kiinnos-

tus urheilua ja tuki- ja liikuntaelinfysioterapiaa kohtaan edesauttoi aiheen va-

linnassa. Aihe oli meille molemmille uusi, sillä kumpikaan meistä ei ole kos-

kaan harrastanut koripalloa. Toimeksiantaja koki, että oppaasta olisi hyötyä 

valmentajille tukemaan päivittäistä tekemistä. Meille tärkeintä työtä tehdessä 

oli, että sille on tarve ja pääsemme syventymään jo ennestään kiinnostavaan 

aihealueeseen. 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli luoda opas, joka toimii valmentajien työkaluna 

joukkueen tyttöjen voimaharjoittelun toteutuksessa. Tavoitteena on lisätä val-

mentajien tietämystä nuorten koripalloilijoiden voimaharjoittelusta. 



 

2 TYTTÖJEN FYYSINEN KEHITTYMINEN 

Lapsena tyttöjen ja poikien kehot ovat fyysisesti hyvin samanlaisia eikä kehi-

tyksessä ole suuria eroja ennen murrosikää eli puberteettia, jolloin hormonaa-

liset tekijät ohjaavat elimistön kehitystä eri suuntiin (Mero ym. 2012, 49). Mur-

rosiässä tapahtuu biologista ja fyysistä kehittymistä, joka tapahtuu 2-5 vuoden 

aikana. Fyysisen kasvun lisäksi hormonitoiminta lisääntyy ja yhdessä ne vai-

kuttavat nuoren psyykkiseen tasapainoon. Nuoren mieleen vaikuttavat tuntei-

den muutokset, sosiaaliset odotukset sekä vastuu ja ne vaikuttavat heidän 

omatuntoonsa ja käytökseen. (Labrozzi ym. 2013, 763.) 

 

2.1 Murrosiän vaikutukset tyttöjen fyysiseen kehitykseen 

Tytöillä murrosikä alkaa aikaisemmin ja heidän fyysinen kasvunsa tapahtuu 

nopeammin kuin pojilla. Kaikilla murrosiän muutokset eivät tapahdu samanai-

kaisesti, vaikka suurimmalla osalla terveistä nuorista murrosikä etenee sa-

manaikaisesti. Perimä vaikuttaa yksilölliseen kehittymineen. (Aalberg & Siimes 

2007, 53-54.) Murrosiän aikana tytön vartalo muuttuu merkittävästi, kun hei-

dän lantionsa levenee ja rinnanympärys kasvaa sekä kuukautiset alkavat (Sy-

dänmaa ym. 2012, 69). Pituuskasvussa merkittävin harppaus tapahtuu kasvu-

pyrähdyksen aikana, joka tytöillä sijoittuu keskimäärin 12 ikävuoden kohdalle, 

jolloin erityisesti alaraajat kasvavat. Tämän jälkeinen kasvu on lähinnä varta-

lon muiden osien kasvamista (Aalberg & Siimes 2007, 51). 

 

Tyttöjen lihaskasvu alkaa poikia aikaisemmin ja on huipussaan 13-vuotiaana. 

Lihasten voiman kasvu saavuttaa huippunsa tytöillä noin vuosi lihasten kas-

vun jälkeen, eikä kuukautisten alkamisen myötä enää merkittävästi lisäänny. 

Poikien huomattavasti pidemmän lihasten voiman kasvun takia naisten lihas-

solujen määrä jää kaksi kertaa pienemmäksi kuin miesten. Lihasten kasvun 

jakaumassa tulee sukupuolieroja ylä- ja alavartalon suhteen, kun pojilla on 

suhteellisesti lihaksikkaampi ylävartalo ja tytöillä lihaksikkaampi alavartalo 

(Aalberg & Siimes 2007, 51-52).  

 

2.2 Herkkyyskaudet 

Lapsen biologisessa kehityksessä on kausia, jolloin tietty ominaisuus kehittyy 

muita ominaisuuksia paremmin eli tiettyjen taitojen oppiminen on helpompaa 



 

kuin muussa ikävaiheessa. Tätä ikävaihetta kutsutaan herkkyyskaudeksi (Jaa-

kola & Tapio 2015, 55–56; Sydänmaa ym. 2012, 11). Aiemmin herkkyyskausia 

on kutsuttu ns. kriittisiksi ajanjaksoiksi, mutta nykyään ilmaisuksi on vakiintu-

nut herkkyyskausi, sillä taitoja on mahdollista oppia myös suurimman herkkyy-

den aikaikkunan ulkopuolella. Taitoja pitää myös opetella ja ylläpitää herk-

kyyskausien jälkeenkin, jotta mahdollistetaan taitojen vakiintuminen. (Fuhr-

mann ym. 2015, 558.) Fyysisistä ominaisuuksista nopeus kehittyy aina, kun 

sitä harjoitellaan oikein (Jaakola & Tapio 2015, 56).  

 

 
Kuva 1. Herkkyyskausien fyysisten ominaisuuksien kehittyminen (Lehtinen 2020) 
 

Tyttöjen herkkyyskaudet jaetaan karkeasti vauvaikään, leikki-ikään, alakoulu, 

yläkoulu/ murrosikään (Mero ym. 2012). Näinä ajanjaksoina harjoittelua tulisi 

muokata ikäluokalle sopivaksi. Voimaharjoittelun näkökulmasta herkkyyskau-

det on huomioitava tarkasti, jotta säästytään erilaisilta vammoilta eikä vaiku-

teta voimaharjoittelulla liikaa muuhun kehitykseen. (Hakkarainen ym. 2009, 

140-141.) Herkkyyskausien sijoittuminen on lapsilla hyvin yksilöllistä ja siihen 

vaikuttaa biologinen kehitys. Valmentajien tulisi tiedostaa herkkyyskausien si-

joittumiset, jotta osaisi hyödyntää ne. (Jaakola & Tapio 2015, 56.) 

 



 

Huipputaitavuuden saavuttaminen, jossain asiassa vaatii karkeasti arvioituna 

10 000 tunnin työmäärän, jolloin harjoittelun tulisi myös olla samalla laadu-

kasta (Mero ym. 2012.) Kokonaisvaltaisen kehityksen kannalta tärkeää on pi-

tää harjoittelu monipuolisena. Pelkkä taitolajien harjoittelu tai yhden lajin har-

rastaminen ei ehkä ole tarpeeksi monipuolista. Lasten tulisi liikkua reilusti 

myös vapaa-ajalla. Esimerkiksi pihapelejä pelatessa tulee paljon pyrähdyksiä, 

jotka kehittävät nopeita lihassoluja. (Jaakola & Tapio 2015, 56–57.) 

Monipuolinen liikunta ennaltaehkäisee myös rasitusvammojen syntyä (Hakka-

rainen 2009, 178). 

 

2.3 Nuoren urheilijan vammat ja ennaltaehkäisy 

Nuorilla urheilijoilla yleisimpiä vammoja ovat rasitusvammat ja akuutit venäh-

dys- ja nyrjähdysvammat. Rasitusvammat ovat esiintyvyydeltään lähes yhtä 

yleisiä kuin akuutit vammat. Rasitusvammoihin suhtautuminen on kuitenkin 

akuutteja vammoja kevyempää, vaikka niihin huomion kiinnittäminen on yhtä 

tärkeää, ellei jopa tärkeämpää. Rasitusvammoja voidaan ehkäistä keskitty-

mällä oikeanlaiseen kuormitukseen ja harjoitteluun. (Hakkarainen 2009, 178.) 

 

Urheiluvammat voidaan luokitella sijainnista ja vakavuudesta riippumatta 

akuutteihin ja kroonisiin vammoihin. Akuutit vammat ovat äkillisesti esimerkiksi 

tapaturmana kontaktin seurauksena sattuneita vammoja, kuten luunmurtumat, 

jänteiden revähdykset, nivelsiteiden venähdykset ja erilaiset ruhjevammat. 

(Walker ym. 2014, 18.) Akuutit vammat, jotka syntyvät ilman kontaktia, johtu-

vat usein urheilijasta itsestään, kuten väärästä suoritustekniikasta (Pasanen 

2015, 187–188). Akuutin vamman seurauksena on yleensä kipua, heikkoutta, 

arkuutta, turvotusta ja kyvyttömyyttä käyttää loukattua kehonosaa (Walker ym. 

2014, 18).  

 

Koripallossa yleisimmät urheiluvammat ovat nilkan nyrjähdysvammat. Nyrjäh-

dysvammoja voidaan ehkäistä tasapainoa, liikehallintaa ja koordinaatiota ke-

hittävillä harjoitteilla, joilla pyritään parantamaan asento- ja liiketuntoa ja sitä 

kautta sopeuttamaan kehoa muuttuvaan ympäristöön. (Radu 2019, 153-159.) 

Tutkimuksen perusteella säännöllinen neuromuskulaarinen harjoittelu vähen-

tää nilkan nyrjähdysvammoja nuorilla koripalloilijoilla (Owoeye ym. 2018, 325). 



 

Anatomisesti tarkasteltaessa naisten lantion leveys voi vaikuttaa polven Q-kul-

maan, jonka takia alaraajojen linjaukseen on kiinnitettävä erityisesti huomiota. 

Tästä syystä tytöt ovat riskialttiimpia polvivammoille poikiin verrattuna. (Mero 

ym. 2012.) Reisilihasten vahvistamisella ja hyvällä kontrollilla pystytään ehkäi-

semään ilman kontaktitilannetta tapahtuvia polvivammoja (Fujii ym. 2012, 

259). 

 

 
Kuva 2. Polven Q-kulma (Lehtinen 2020) 

 

Rasitusvammalla tarkoitetaan kroonista vähitellen syntynyttä kudosvauriota. 

Tyypillisiä rasitusvammoja ovat erilaiset tulehdukset ja rasitusmurtumat. Oireet 

ovat samoja kuin akuutissa vammassa. (Walker ym. 2014, 18.) Yleisin koripal-

loon liittyvä rasitusvamma on polvien rasitusvamma eli ”hyppääjänpolvi”. 

(Radu 2019, 159). Monipuolisella harjoittelulla ja järkevällä rytmityksellä voi-

daan ehkäistä myös rasitusvammojen syntyä. Liian yksipuolinen, paljon tois-

toja sisältävä tai liian tiheästi toistuva harjoittelu altistaa rasitusvammoille. 

Taustalta voi löytyä myös suoritustekniikkavirhe tai rakenteellinen poik-

keavuus, jonka seurauksena kehon tiettyyn osaan kohdistuu liiallinen kuormi-

tus. Rasitusvammoja voidaan ehkäistä myös oikeanlaisilla varusteilla (esim. 

kengillä) ja harjoitteluolosuhteilla. Muita urheiluvammoilta suojaavia tekijöitä 



 

ovat hyvä liikehallinta, sääntöjen noudattaminen sekä riskitilanteiden välttämi-

nen. (Pasanen 2015, 187.) Liikkeiden hallinnan ongelmat, lihasvoiman ja liik-

kuvuuden ongelmat altistavat myös vammoille (Hulmi 2015, 144–145). 

 

3 TYTTÖKORIPALLOILIJOIDEN VOIMAHARJOITTELU 

Alaraajojen lihasvoimalla on suuri merkitys koripallossa, sillä suurin osa lihas-

työstä kentällä tehdään jaloilla. Yläraajojen lihasvoimaa tarvitaan lähinnä 

kamppailupelaamiseen, vaikka kentällä käsillä ei juurikaan saa työntää. Mitä 

enemmän lihasta urheilijalla on, sitä nopeammin ne tuottavat voimaa ja tehoa 

kentällä. (Radu 2019, 59.) Lihasvoimalla on myös suora merkitys loukkaantu-

misherkkyyteen (Suchomel ym. 2016, 1424). Mitä suurempi lihasmassa urhei-

lijalla on suhteessa kehonpainoon, sitä parempi. Muuten kehonpainolla ei juu-

rikaan ole koripallossa merkitystä pois lukien korinaluspelaajat, jotka joutuvat 

kamppailemaan korin alla vastustajan isoimpia pelaajia vastaan. (Radu 2019, 

72.) 

 

Ennen murrosikää ja sen aikana eteenkin tekniikan hiominen tulevaisuutta sil-

mällä pitäen on tärkeässä osassa voimaharjoittelua. Sen kautta luodaan pohja 

tulevalle ja ehkäistään turhat vammat ja loukkaantumiset. (Mero ym. 2012, 

110.) Tekniikan harjoittelussa voidaan käyttää hyvin pientä lisäkuormaa 

(esim. keppiä tai levytankoa) ja toistoja tehdään paljon. Tekniikan kehittymisen 

lisäksi lihaskunto ja lihaskestävyys saavat hyvän pohjan. Voimaharjoittelun 

ensiaskeleilla on hyvä harjoittaa monipuolisesti eri lihasryhmiä ja harjoitella 

paljon erilaisia voimaharjoitteita, jotta saadaan kehitettyä vahva peruslihak-

sisto. (Mero ym. 2004, 257.) Voimaharjoittelu kannattaa aloittaa liikkeillä, 

joissa vastuksena on oman kehonpaino, jonka jälkeen voidaan siirtyä painoilla 

harjoitteluun. Kehonpainoharjoitteita kannattaa jatkaa painojen kanssa harjoit-

telun lomassa, sillä kehonpainoharjoittelussa liikkeitä pystytään varioimaan ja 

liikkeistä saadaan moniulotteisia. (Radu 2019, 72.)  

 

Kehonpainoharjoitteet ovat luonnollisia liikkeitä, jotka liittyvät jokapäiväiseen 

elämään. Luonnottomat liikkeet voivat aiheuttaa nivelongelmia ja muita krooni-

sia vaivoja. Kehonpainoharjoitteet ovat helppo toteuttaa eivätkä ne vaadi 

suurta tilaa tai välineitä. Kehonpainoharjoittelu on yksinkertaisin ja tehokkain 

tapa voimanlisäys- ja rasvanpolttomenetelmänä. Kehonpainoharjoittelussa 



 

kuormitetaan useita lihaksia samaan aikaan, kun taas painoharjoittelussa 

yleensä kuormitetaan usein vain pientä osaa kehon lihasmassasta. Kehonpai-

noharjoitteet kehittävät keskivartalon lihaksia huomattavasti paremmin kuin 

painojen tai laitteiden avulla tehtävät harjoitteet. (Lauren ym. 2014, 21–22.) 

Välttääkseen urheiluvammoja tulisi kiinnittää huomiota harjoittelun monipuoli-

suuteen. Etenkin voimaharjoittelussa tulee pitää huolta, että harjoittelu ei ko-

rosta vain tiettyjä lihasryhmiä ja korjata mahdollinen toispuolisuus. Harjoitte-

lussa tulee välttää suuria puolieroja. Monipuolinen harjoittelu vahvistaa lihak-

sia ja voimantuottoa nivelten ympärillä, joka tuo tukea ja suojaa siten niveltä. 

Riittävän liikkuvuuden huomioiminen on tärkeää, jotta liikkeet voidaan suorit-

taa turvallisesti laajalla liikeradalla. Liiallinen liikkuvuus ja yliliikkuvat nivelet 

voivat kuitenkin vähentää nivelten tukea ja lisätä vammariskiä. (Hulmi 2015, 

144–145.) Koripallossa yleisimmät vammat kohdistuvat alaraajoihin (Radu 

2019, 159.), mutta vammariskiä voidaan ehkäistä laadukkaalla alaraajojen voi-

maharjoittelulla (Mero ym. 2014).  

 

Kasvun nopeutumisen lisäksi myös voimatasojen kehittyminen kiihtyy murros-

iässä ja parhaimmillaan voimatasojen nousu voi olla jopa 40 % luokkaa vuo-

dessa. Hermoston kehittyminen ja hormonitoiminnan vilkastuminen yhdessä 

lisäävät maksimivoiman kehittymistä sekä lihasmassan kasvua. Voiman ja li-

haksien kehittämisen kannalta otollisinta aikaa on puberteetin loppuvaihe. No-

pean kasvunvaihe aiheuttaa myös haasteita nuorelle, kun hermostollinen sää-

tely sekaantuu. Hermoston ja lihasten yhteistyön heiketessä, joudutaan har-

joittelussa usein palaamaan liiketekniikkoihin ja niiden uudelleen harjoitteluun. 

Oikean liikesuorituksen omaksumisen kannalta tämä on välttämätöntä. (Sep-

pänen ym. 2010, 95.) 

 

Voimaharjoittelussa yksilöllisyyden huomioiminen on tärkeää ja erityisesti 

joukkuelajeissa sen harjoittaminen saattaa olla haasteellista (Hakkarainen 

2015, 182). Ennen murrosikää ja sen alussa voimaharjoittelua tulisi tehdä lä-

hes päivittäin, jotta lihassolut saavat riittävästi ärsykettä nopean kehittymisen 

vaiheen aikana. Tällöin voimaharjoittelu voidaan liittää eri muodoissa jokai-

seen harjoitukseen. Murrosiän aikana ja sen loppupuolella voimaharjoittelu to-

teutetaan erillisinä omina harjoituksina. (Seppänen ym. 2010, 98.) 

 

 



 

Kasvupyrähdys ja muut murrosiän aiheuttamat muutokset vaikuttavat kaik-

keen harjoitteluun, ja haasteet ovat jokaisella nuorella yksilöllisiä oman kehi-

tyksen ja kasvamisen mukaan (Fuhrmann ym. 2015, 558). Liikkeenhallinnassa 

merkittävä rooli on keskivartalolla ja lantion alueella. Keskivartalo liittyy jokai-

seen tehtävään harjoitteeseen ja se toimii vartalon voimakeskuksena. Keski-

vartalo tukee ja sen hyvä toimintakyky on edellytys liikkeiden oikeaoppisessa 

koordinoinnissa. Pinnalliset ja syvät vatsalihakset, pinnalliset ja syvät selän 

ojentajalihakset sekä selän kalvorakenteet ovat oleellisia lihasryhmiä hyvän 

keskivartalon toiminnan kannalta. Jokaisen harjoituskerran tulisi sisältää kes-

kivartalon harjoittamista aktivoinnilla ja toiminnallisen voiman harjoittamisella. 

Mahdollisuuksien mukaan keskivartalon harjoitteita tulisi tehdä seisten, sillä 

suurimmassa osassa lajeista keskivartalon hallinta tapahtuu seisten. (Seppä-

nen ym. 2010, 98–99.) 

 

3.1 Lajinomainen voimaharjoittelu 

Koripallossa lajinomainen voimaharjoittelu voidaan jakaa karkeasti kolmeen 

tärkeimpään osa-alueeseen: submaksimaaliseen voimaan, räjähtävään voi-

maan sekä spesifiin voimaan. Submaksimaalisella voimalla tarkoitetaan voi-

maa, jonka hermot ja lihakset pystyvät tuottamaan maksimaalisella teholla 

mutta useita toistomääriä. (Radu 2019, 27.) Submaksimaalista voimaa tarvi-

taan lajinomaisessa voimaharjoittelussa ja siitä hyvä esimerkki on erilaiset 

kuntopiirit, joissa tehdään 10-20 toistomäärällä erilaisia harjoitteita, jolloin sar-

jat ovat pitkiä ja raskaita ja lihasta rasitetaan uupumukseen asti (Mero ym. 

2004, 263). Submaksimaalista voimaa harjoittavissa harjoitteissa kehonpaino 

riittää usein vastukseksi. Hyviä esimerkkejä tällaisista harjoitteista ovat esi-

merkiksi kyykyt, loikat, punnerrukset sekä vatsa- ja selkälihasliikkeet. (Radu 

2019, 64). Etenkin takakyykky on tutkitusti merkittävässä roolissa nopeus- ja 

maksimivoimaharjoittelussa nuorilla urheilijoilla. Takakyykkyharjoitteella saa-

daan nopeasti parannettua tuloksia esimerkiksi hypyissä ja loikissa. (Hart-

mann ym. 2016, 1211.) 

 

Räjähtävää voimaa tarvitaan suunnanmuutoksiin sekä hyppyihin sekä loik-

kiin, joten sen harjoittaminen on oleellisessa osassa harjoittelua (Suchomel 

ym. 2016, 1420). Räjähtävän voiman hankinta on käytännössä maksimivoima-

harjoittelua eli siinä pyritään tuottamaan suurin mahdollinen voima (Mero ym. 



 

2004, 251). Alaraajat ovat tärkein ruumiinosa-alue maksimivoimaa mitattaessa 

(Radu 2019, 29.) ja turvallisimmat liikkeet alaraajojen maksimivoiman vahvis-

tamiseen ovat kuntosalilaitteissa tapahtuvat liikkeet, sillä loukkaantumisriski 

on pienempi kuin vapailla painoilla tehtäessä. Hyviä liikkeitä ovat jalkaprässi 

sekä reisipenkki. Maksimivoimaharjoittelua toteutetaan usein suuria moninivel-

liikkeitä käyttäen lyhyinä 1-3 toiston sarjoina. Sarjojen välillä lepojaksoilla pyri-

tään täyteen palautumiseen. (Mäennenä ym. 2019, 88.) Maksimivoimaharjoit-

telua voidaan toteuttaa yleensä noin 13,5 ikävuoden jälkeen, kun lantio on riit-

tävän vahva (Hakkarainen 2015, 227). Räjähtävää voimaa harjoittamalla pys-

tytään nopeasti vaikuttamaan lajin vaatimiin voimaominaisuuksiin. Koripal-

lossa tärkeät vertikaalinen hyppy sekä pallon liikenopeuden kasvattaminen 

syötöissä ja heitoissa ovat helposti kehitettävissä oikeanlaisella harjoittelulla. 

(Eduardo ym. 2011, 2644-2645.) 

 

Spesifillä voimalla tarkoitetaan voimaa, jota tarvitaan useimmissa lajiin liitty-

vissä tilanteissa. Näissä tilanteissa ei voiman määrällä niinkään ole merkitystä 

vaan sillä, miten pelaaja voimaa käyttää. (Radu 2019, 27.) Esimerkiksi levy-

pallotilanteessa kehon ja keskivartalon hallinta on tärkeää, jotta saadaan pa-

rempi asema pallontavoittelussa kuin vastustaja. Spesifin voiman hankinta ta-

pahtuu yleensä pelinomaisia tilanteita harjoittelemalla sekä pilkkomalla kysei-

siä tilanteita pienempiin osiin. Spesifejä voimaharjoitteita ovat esimerkiksi yh-

den jalan kyykyt, tasapainoharjoitteet, eri suuntiin liikkuminen peliasennossa 

sekä erilaiset kuminauhaharjoitteet, joilla voidaan simuloida pelinomaisia liik-

keitä. (Radu 2019, 27–29.) 

 

3.2 Voimaharjoittelun jakautuminen 

Voimaharjoittelu jakautuu kahteen haaraan, jotka ovat kestovoima sekä no-

peusvoima. Murrosiän alkuvaiheessa (tytöillä 8-10,5v) voimaharjoittelun pää-

paino on kestovoimaharjoittelussa, jonka tavoitteena on kehittää lihaksiston 

aerobista ja anaerobista energiantuottoa ja lihasten kestävyystekijöitä. Kesto-

voimaharjoittelussa toistoja tehdään vähintään 15 yhdessä sarjassa 20-50% 

vastuksella maksimista. Palautukset ovat yleensä epätäydelliset ja liikkeet to-

teutetaan usein kiertoharjoitteluna. Kestovoimaharjoittelun lisäksi tulee keskit-

tyä liiketekniikoiden opetteluun ja keskivartalon hallintaan. Nopeusvoimahar-
joittelua lisätään ja niitä tehdään omina erillisinä harjoituksina pitäen kuitenkin 



 

tehot harjoitteissa pääosin matalina. Nopeusvoimaharjoittelulla kehitetään her-

moston kykyä aktivoida lihassoluja mahdollisimman nopeasti. Toistoja teh-

dään yhdessä sarjassa vähän, yleensä 4-8 toistoa ja sarjoja 2-5. Lisäpainojen 

kanssa tehtävä harjoittelu voidaan myös aloittaa, mutta painojen tulee olla ke-

vyitä ja vastusten sopivia. (Hakkarainen 2015, 223.)  

 

Plyometriset harjoitteet koostuvat yleensä hypyistä ja loikista yleensä ke-

honpainolla tehtyinä tai kevyellä lisävastuksella. Plyometrisille harjoitteille omi-

naista on suuri voimantuotto jatkuvana liikkeenä maksimaalisen nopeana. 

(Mäennenä 2019, 16.) Plyometrisissä harjoitteissa lihas ensin äkillisesti jännit-

tyy ja pitenee ja välittömästi sen jälkeen lihas jännittyy ja lyhenee. Lihas siis 

pakotetaan jännittymään täysin venyneessä asennossa, jossa lihas on tyypilli-

sesti heikoimmillaan. Harjoitusten tarkoituksena on parantaa lihasten kykyä 

vastaanottamaan vastaavanlaista kuormitusta myös lajisuorituksissa. (Walker 

ym. 2014, 39.) Plyometristen harjoitteiden on tutkimusten perusteella todettu 

kehittävän nuorilla koripalloilijoilla maksimaalista voimantuottoa, hyppyä, ket-

teryyttä ja juoksunopeutta (Asadi ym. 2016). 

 

Ennen painoihin siirtymistä tulisi pohjalla olla myös lihaskestävyysharjoitte-
lua. Lihaskestävyysharjoittelu on kestovoimaharjoittelun muoto, jossa toistoja 

tehdään 15 yhdessä sarjassa 0-30% vastuksella. (Hakkarainen 2015, 223.) 

Tässä ikävaiheessa tekniikan hiominen tulevaisuutta silmällä pitäen on tärke-

ässä osassa voimaharjoittelua. Sen kautta luodaan pohja tulevalle ja ehkäis-

tään turhat vammat ja loukkaantumiset. (Mero ym. 2012, 110.) 

 

Kasvupyrähdysvaiheessa tytöillä kuukautisten alkamista pidetään ajankoh-

tana, jonka jälkeen lihasmassan kasvattamiseen pyrkivä kovatehoinen voima-

harjoittelu on järkevää aloittaa. Tyttöjen kasvuun liittyvän lantion suhteellisen 

levenemisen kannalta tulee harjoittelussa painottaa keskivartalon lihasvoiman 

kehittämistä polvivammojen ja alaselkäkipujen välttämiseksi. Kasvupyrähdyk-

sen loppuvaiheessa voidaan aloittaa harjoittamaan maksimivoimaa ja kova-

tehoista nopeusvoimaa. Voiman kehittämistä painottavilla harjoitusjaksoilla tu-

lisi voimaharjoitteita olla 2-3 kertaa viikossa samoille lihasryhmille. (Hakkarai-

nen 2015, 216; Mero ym. 2012, 113.) Vuonna 2011 teetetyssä tutkimuksessa 

todettiin, että jo 10 viikon mittainen kohtalaisen harjoittelumäärän ja volyymin 



 

omaava voimaharjoittelujakso parantaa voimantuottoa murrosikäisillä koripal-

loilijoilla. (Eduardo ym. 2011, 2641.) 

 

Taulukko 1. Voimaharjoitusesimerkkejä lapsille ja nuorille (mukailtu Hakkarai-
nen ym. 2015) 
Harjoitustyyppi ja huomioita-
vat asiat 

Harjoitteiden, tois-
tojen ja sarjojen 
määrä, intensi-
teetti 

Esimerkkiliikkeitä 

Perusvoimaharjoitus 
- tangolla tai kevyillä 

kuormilla. Viimeisten 
toistojen tulee olla tiuk-
koja, mutta suoritustek-
niikka säilyy 

-  

4-6 harjoitetta, 
8-15 toistoa,  
2-5 sarjaa, 
intensiteetti 50-
80% maksimista 

- rinnalleveto 
- tempaus 
- jalkakyykky 
- penkkipun-

nerrus 
- hauiskääntö 
- ranskalainen 

punnerrus 

Nopeusvoimaharjoitus 
- tangolla tai kevyillä 

vastuksilla. 
- Vastuksen/ painon tu-

lee olla sellainen, että 
liikenopeus pysyy ko-
vana ja suoritustek-
niikka säilyy 
 

4-6 harjoitetta,  
4-10 toistoa, 
2-5 sarjaa, 
intensiteetti 30-
60% maksimista 

- rinnalleveto 
- tempaus 
- jalkakyykky 
- kyykkyhyp-

pely 
- penkille 

nousu 
- pystypunner-

rus 
- rinnalleveto – 

työntö jatku-
vana 

Kestovoimaharjoitus – por-
rasjuoksu  

- Kestovoimaa ja lihas-
voimaa kehittävä har-
joitus.  

- mitä pidempi sarja, sitä 
enemmän harjoitusvai-
kutus kohdistuu kesto-
voimaan. 

- harjoitus vahvistaa li-
haksia ja kehittää lihas-
ten aineenvaihduntaa. 

50 porrasta pit-
källä porrasvälillä 
rennosti edeten 
(hengitys- ja ve-
renkiertoelimistö 
sekä aerobis-an-
aerobinen aineen-
vaihdunta). 
6 sarjaa 

 

 

Kasvupyrähdyksen jälkeen murrosiän loppupuolella ja sen jälkeen edetään ai-

kuismaiseen voimaharjoitteluun. Mikäli nuoren urheilijan lihastasapaino, teknii-

kat ja kestävyys ovat siinä kunnossa, voidaan tehdä maksimivoimaharjoitte-



 

lua, lisätä harjoitusten tehoa sekä siirtyä enemmän lajinomaiseen harjoitte-

luun. (Hakkarainen 2015, 277.) Taulukossa 2 esitellään voimaharjoittelun pai-

notuksia ikäkausittain.  

 

Taulukko 2. Voimaharjoittelun painotus ikäkausittain (Seppänen ym. 2010, 96) 
Ikäkausi Kehitettävä 

voima ominai-
suus 

Toteutustapa Huomioita 

8–10 v Lihaskestävyys, 
keskivartalon 
voima, nopeus-
voima 

Kuntopiirit, paik-
kaharjoittelu (no-
peusvoima) 

Oma kehon-
paino tai hyvin 
pieni lisäpaino 

10–12 v Nopeusvoima, 
voimaharjoittelu-
tekniikat 

Kuntopiirit ja 
paikkaharjoittelu 

Oma kehon-
paino, kevyt 
tanko 

12–16 v Nopeusvoima, 
kestovoima 

Kuntopiirit, paik-
kaharjoittelu, la-
jinomaisuus 

Keppi, kevyet li-
sävastukset, ke-
honpaino, huo-
mioi yksilöllisen 
kasvun vaihe 

16– v Perusvoima, 
maksimivoima, 
nopeusvoima, li-
haskestävyys 

Paikkaharjoittelu 
(puntti), lihas-
kestävyys la-
jinomaisena 

Lajin vaatimuk-
set määräävät 
voimaharjoitte-
lun luonteen 

 

3.3 Lämmittelyn, jäähdyttelyn ja venyttelyn merkitys 

Riittävä ja monipuolinen lämmittely on oleellisessa osassa vammojen eh-

käisyä. Lämmittely saa kehon ydinlämmön nousemaan sekä auttaa lihaksia, 

niveliä ja jänteitä valmistautumaan harjoitteluun. Lihasten lämpötilan nousu 

saa lihakset pehmenemään ja notkistumaan. (Walker ym. 2014, 21.) Lämmit-

telyn jälkeen suositellaan lyhyitä (5-10 s) harjoitukseen valmistavia staattisia 

tai dynaamisia venytyksiä (Jaakola & Tapio 2015, 97.)  

 

Jäähdyttelyllä voidaan edistää kehon palautumista ja kuona-aineiden, kuten 

maitohapon poistumista. Jäähdyttely edesauttaa kehon paranemisprosessia ja 

vähentää harjoittelun jälkeistä lihaskipua eli DOMS:ia (delayded oneset 

muscle soreness). (Walker ym. 2014, 34.) Harjoituksen jälkeisillä keskipitkillä 

(20-30s) venytyksiä palautetaan lihakset lepopituuteen ja lisätään verenkieroa 

sekä aineenvaihduntaa. Pitkät (30s-180 s) venytykset voidaan toteuttaa 



 

omana harjoitteena tai 2-3 tuntia muun harjoittelun jälkeen. Pitkien venytysten 

tavoitteena on lisätä liikkuvuutta. (Jaakola & Tapio 2015, 98.) 

 

Venyttely lisää kuormituksen sietokykyä ja ehkäisee lihasepätasapainoa. 

Säännöllisellä venyttelyllä voidaan myös pienentää loukkaantumisriskiä. (Ka-

laja 2015, 264.) Murrosiän aikana liikkuvuus paranee niissä nivelissä, joita ve-

nytetään. Murrosiän aikana tietyissä nivelissä liikkuvuus paranee ja toisissa 

heikkenee. Liikkuvuus huononee murrosiän aikana molemmilla sukupuolilla 

hartiaseudussa sekä jaloissa mm. loitontamisessa. Jalkojen taivutus ja nosto 

eteen puolestaan paranevat. Tytöillä on luontaisesti poikia parempi liikkuvuus, 

mikä johtuu hormonitoiminnan, rasvakudoksen ja lihasmassan määrän 

eroista. (Kalaja 2015, 266.) 

 

Murrosiän pituuskasvu näkyy myös liikkuvuudessa. Kehon muuttuneet mitta-

suhteet lisäävät liikkuvuuden koordinatiivisen osan haasteita. Voimakkaan pi-

tuuskasvun vuoksi tulisi olla varovainen etenkin selkärangan harjoitteiden 

kanssa. Myöhemmässä nuoruudessa tyttöjen liikkuvuus on edelleen poikia 

parempi. Venyttely parantaa liikelaajuutta, vähentää lihasjännitystä ja on teho-

kas tapa ehkäistä urheiluvammoja. (Kalaja 2015, 266.) 

 

4 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

Opinnäytetyömme tarkoituksena on luoda toimeksiantajan tarpeeseen sopiva 

opas, joka toimii valmentajien työkaluna joukkueen tyttöjen voimaharjoittelun 

toteutuksessa. Tavoitteena on lisätä valmentajien tietämystä nuorten koripal-

loilijoiden voimaharjoittelusta ja edistää tyttökoripalloilijoiden voimaharjoittelua. 

Oppaamme keskittyy tyttökoripalloilijoiden voimaharjoitteluun ja se sisältää 

tuoreeseen näyttöön perustuvia harjoitteita, joilla on pyritty vaikuttamaan koko 

kehon harjoitteluun kuitenkin lajin vaatimia ominaisuuksia korostaen.  

 

5 OPPAAN TUOTEKEHITYS 

Tuotekehityksen perusideana on löytää ratkaisu ongelmaan kehittämällä ole-

massa olevaa tuotetta tai luomalla kokonaan uusi tuote tai palvelu.  



 

Sosiaali- ja terveysalan tuotteiden pääsääntöinen tarkoitus on lisätä hyvinvoin-

tia ja terveyttä. Tuote voi olla materiaalia, palvelu tai näiden kahden yhdis-

telmä. Tuotekehitysprosessiin sisältyy usein tuotteen sisältöä tukeva ja oh-

jaava vuorovaikutus, joka on tuotteen kehityksen kannalta tärkeää. 

 

Sosiaali- ja terveysalalla tuotekehitysprosessi sisältää tavallisesti viisi perus-

vaihetta, joista ensimmäinen on ongelman ja kehittämistarpeen tunnistaminen. 

Seuraava vaihe on tuotteen ideointi, jossa haetaan ratkaisua ongelmaan. Sitä 

seuraa luonnostelu-, kehittely- ja viimeistelyvaihe. Vaiheesta siirtyminen seu-

raavaan ei edellytä sitä, että edellinen vaihe on saatu päätökseen. (Jämsä & 

Manninen 2000, 13–28.) 

 

 
Kuva 3. Uuden tuotteen kehittäminen (mukaillen Jämsä & Manninen 2000, 30.) 
 

Pohdimme, millainen on mielestämme hyvä opas. Tulimme siihen tulokseen, 

että hyvä opas on selkeälukuinen, riittävän monipuolinen, pohjautuu näyttöön 

perustuvaan tietoon ja on luotettava. 

 

5.1 Ongelmien ja kehitystarpeen tunnistaminen 

Ongelmalähtöisen lähestymistavan tavoitteena on kehittää jo olemassa olevaa 

tuotetta/ palvelumuotoa eteenpäin tai jo käytössä olevan tuotteen/ palvelu-

muodon parantaminen. Tuotetta, palvelua tai niiden yhdistelmää aletaan kehit-

tää, kun sen laatu tai tarkoitus eivät vastaa tarvetta. (Jämsä & Manninen 

2000, 29.) 

 

Ennen tuotteen ideointia pohdimme ja keskustelimme toimeksiantajan kanssa, 

mitä ongelmia tai kehittämistarpeita valmennuksessa on, joihin voisimme 

puuttua. Keskustelun pohjalta saimme alustavan aiheen ja idean opinnäyte-

työlle. Valmentajat kokivat haasteena toteuttaa nuorille tytöille voimaharjoitte-

lua, joka olisi turvallista, ikävaiheeseen sopivaa, herkkyyskaudet huomioivaa 

ja riittävän tehokasta kehittämään koripallossa tarvittavia ominaisuuksia. Val-

mentajat olivat tähän asti toteuttaneet tytöille ja pojille hyvin samankaltaista 

Ongelma	ja	
kehittämistarve	
tunnistettu

Tuotteistamis-
prosessi Tuote



 

voimaharjoittelua. Oppaassa kiinnitämme huomiota alaraajojen lihasvoimaan 

ja sen merkitys näkyy korostetusti harjoitteissa. Perusasioiden lisäksi keski-

tymme myös spesifin voiman harjoittamiseen, joka on muun muassa pelin-

omaisten tilanteiden harjoittelua (Radu 2019, 27).  

 

5.2 Ideointivaihe 

Ideointivaiheessa ongelma tai kehittämistarve on tunnistettu ja siihen lähetään 

hakemaan ratkaisua. Tässä vaiheessa mietitään eri vaihtoehtoja tuotekehitys-

prosessin toteuttamiseen usein työskentely- ja lähestymistapoja hyödyntäen. 

Ratkaisuvaihtoehtoja voidaan löytää luovan toiminnan tai ongelmanratkaisun 

menetelmin. Myös palautteiden ja aloitteiden kerääminen voi edesauttaa ide-

ointia. Ideoiden määrän kasvaessa on todennäköisempää löytää laadullisesti 

parempia ideoita. (Jämsä & Manninen 2000, 35.) 

 

Ideointivaiheessa mietimme erilaisia toteutustapoja. Tuotetta ideoitiin yhdessä 

toimeksiantajan kanssa. Käytimme ideoinnissa apuna ideapankkimenetelmää, 

jossa kerätään eri tahoilta toiveita ja ehdotuksia siitä, miten ongelma voitaisiin 

ratkaista (Jämsä & Manninen 2000, 37). Ajatuksia ja ideoita vaihdettiin puheli-

men välityksellä. Ideoimme, mitä opas voisi pitää sisällään ja minkä ikäisten 

tyttöjen valmennukseen opas on tarkoitettu. Mietimme myös, mihin ongelmiin 

haluamme oppaallamme löytää ratkaisun. Oppaaseen sisällytettävät ongelmat 

valikoituivat opettajien sekä toimeksiantajan avustuksella. Rajasimme ikäja-

kaumaa 12–15-vuotiaisiin tyttöihin, koska tytöillä lihaskasvu on huipussaan 

noin 13 vuoden iässä. Perimä vaikuttaa kehitykseen ja siten murrosiän sijoittu-

miseen. (Aalberg & Siimes 2007, 53–54.) Sopivan idean löydyttyä ja hyväksy-

tyn ideapaperin jälkeen päätimme siirtyä luonnosteluvaiheeseen.  

 

5.3 Luonnosteluvaihe   

Luonnosteluvaihe käynnistyy, kun tuotteen suunnittelu ja valmistamisen pää-

tös on tehty. Vaiheessa analysoidaan niitä tekijöitä ja näkökohtia, jotka ohjaa-

vat tuotteen suunnittelua ja sen valmistamista. Eri osa-alueiden ydinkysymyk-

set huomioimalla turvataan tuotteen laatu. Laatu syntyy, kun tehdään syn-

teesi, jonka tekijät optimoidaan tukemaan toisiaan. (Jämsä & Manninen 2000, 

43.) 

 



 

 
Kuva 4. Tuotteen luonnostelua ohjaavat tärkeimmät näkökohdat (mukaillen Jämsä & 
Manninen 2000, 43)  
 

Tuotteen kehittely usein edellyttää perehtymistä aihetta käsittelevään tutki-

musaineistoon ja etenkin sosiaali- ja terveysalalla voi olla ratkaisevaa viimei-

sempien tutkimustulosten tunteminen. Tutustuminen tuotteen kehittämistä kä-

sittelevään kirjallisuuteen osoittaa tuotekehityksen vaiheet sekä mitä työmene-

telmiä käyttäen tuote syntyy. Ulkomaiset tutkimukset voivat olla avainase-

massa alan kehittämisen kannalta. Lisäksi tuotteen luonnostelussa on tärkeä 

selvittää tuotteelle hyödyllisten eri ammattitahojen ehdotukset tuotteen valmis-

tusta koskien. (Jämsä & Manninen 2000, 48–50.) 

 

Luonnosteluvaiheessa ennen varsinaista tiedonhakua kävimme läpi useita eri 

tietokantoja opetellen niiden toimintaa sekä valitsemalla sopivat hakusanat. 

Varsinainen tiedonhaku suoritettiin käyttämällä terveysalan tietokantaa Pub-

Med. Hyödynsimme myös Google Scholar –tieteellisten dokumenttien verkko-

hakupalvelua. Valtaosa tietokantojen tutkimuksista olivat englanninkielisiä. 

Käyttämissämme tietokannoissa rajasimme haun vuosiin 2010–2020 ja sul-

jimme pois muut kuin suomen ja englanninkieliset tutkimukset. Tiedonhaussa 

pyrimme tekemään haut eri hakusanoja ja termejä monipuolisesti käyttäen. 

 

PubMed-tietokannasta löytyi yhteensä 171 hakutulosta sanoilla *muscle, 

*young ja *basketball. Google Scholar –tietokannassa käytettiin hakusanoina 

*basketball, *strength training ja *adolescent. 
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Opinnäytetyön kirjallisuuskatsauksen taulukkoon on koottu tutkimukset, jotka 

valitsimme lopulliseen tarkasteluun. Valituista tutkimuksista kokosimme tiedot 

ja keskeiset tulokset. Valitsimme oppaaseen liikkeitä tutkimustulokset huomi-

oiden ja kirjallisuutta hyödyntäen. Haimme kirjallisuudesta mahdollisimman 

paljon erilaisia liikkeitä, joista valitsimme oppaaseen sopivimmat.  

 

5.4 Kehittelyvaihe   

Luonnosteluvaiheessa syntyneiden rajausten, periaatteiden, ratkaisuvaihtoeh-

tojen ja asiantuntijayhteisön perusteella edetään tuotteen kehittelyvaiheeseen. 

Tuotteen keskeisten ominaisuuden ollessa informaatio, tehdään tuotteen asia-

kassisällöstä jäsentely. Tämän jälkeen tuotteen tekeminen etenee tuotekohtai-

sia työmenetelmiä ja –vaiheita käyttäen. (Jämsä & Manninen 2000, 54.) 

 

Tavallisimpia informaation välittämisen muotoja ovat painotuotteet, kuten esit-

teet ja oppaat. Painotuotteen kehittely ja suunnittelu etenevät tuotekehityksen 

vaiheiden mukaisesti. Lopulliset tuotteen sisältöä ja ulkoasua koskevat valin-

nat ja päätökset tehdään tekovaiheessa. Tuotteen asiakassisältö määräytyy 

sen mukaan, kenelle ja missä tarkoituksessa ja laajuudessa tietoa on tarkoitus 

välittää. Usein sosiaali- ja terveysalan painotuotteiden tarkoituksena on infor-

moida tai opastaa viestin vastaanottajaa, jolloin tekstityylinä toimii asiatyyli. 

Tekstin on oltava selkeää ja se tulee aueta lukijalle ensilukemalta. Tekstin 

ydinajatusta voidaan selkeyttää hyvällä jäsentelyllä ja otsikoinnilla. Painoasu 

on osa painotuotteen oheisviestintää. Tekstinkäsittelyohjelmat tarjoavat katta-

vasti erilaisia vaihtoehtoja painotuotteen ulkoasun luomiseksi. Eri värejä voi-

daan käyttää tehosteina tai erottamaan painotuotteet toisistaan. (Jämsä & 

Manninen 2000, 56.) 

 

Oppaan kehittelyvaiheessa kirjasimme aiheeseen liittyvän teoriatiedon ylös. 

Haimme lisää aiheeseen sopivia tutkimuksia, joilla pystymme perustelemaan 

oppaan sisällön. Keskustelimme tuotteen kehittelystä toimeksiantajan kanssa 

tuotteen sisällöstä. Tuote on tarkoitettu ensisijaisesti koripallovalmentajille, 

joilla on usein jo ennestään kokemusta ja tietämystä aiheesta. Päätimme 

tehdä teoriaosuudesta mahdollisimman tiiviin ja ytimekkään kokonaisuuden, 

johon on kerätty keskeiset asiat. Kävimme keskustelua oppaan rakenteesta ja 



 

päädyimme ratkaisuun, jossa teoriaosuuden jälkeen harjoitusliikkeet on ja-

oteltu eri osiin.  Keskustelun pohjalta tehtiin myös oppaan sisällysluettelo.  

 

Aloitimme oppaan harjoiteosion kehonpainoharjoitteilla, koska ne ovat turvalli-

sia ja helppo toteuttaa. Liikkeitä on lisäksi helppo varioida taitotason mukaan. 

Kehonpainoharjoittelulla saadaan luotua hyvä pohja painojen kanssa harjoitte-

lua varten. Kehonpainoharjoittelun lisäksi painojen/ vastusten kanssa tehtä-

vien harjoitteiden on todettu vähentävän koripallossa loukkaantumisriskiä ja 

kehittävän koripallossa tarvittavia ominaisuuksia (Eduardo ym. 2011, 2641–

2647; Fujii ym. 2012, 255-259; Owoeye ym. 2018, 325–331; Stilling ym. 2020, 

132; Leppänen ym. 2020, 922–931; Asadi ym. 2016, 1557–1563; Hartman 

ym. 2016, 1205–1212). Halusimme tuoda oppaaseen myös haastavia liikkeitä, 

joiden kohdalla tekniikan oikeinoppiminen on tärkeässä asemassa.  

 

Rinnalleveto on monipuolinen ja tehokas liike oikein suoritettuna. Halusimme 

tuoda rinnallevedon tekniikan oppaassa selkeästi ilmi. Oppaan viimeiseksi 

harjoitesosioksi valikoitui tutkimustulosten perusteella plyometriset harjoitteet, 

joiden on todettu parantavan nuorten pelaajien fyysisiä ominaisuuksia koripal-

lossa (Asadi ym. 2016, 1557–1563). Harjoitevaihtoehtoja oli runsaasti ja niistä 

piti valita oppaaseen parhaiten sopivat harjoitteet. Kehittelyvaiheessa suunnit-

telimme myös tuotteen ulkoasua. 

 

5.5 Viimeistelyvaihe   

Tuotteesta tehdään eri vaiheissa versioita, joista saadaan palautetta. Palaut-

teiden ja koekäytöstä saatujen kokemusten pohjalta käynnistyy tuotteen vii-

meistelyvaihe. Vaihe voi pitää sisällään tuotteen yksityiskohtien hiomista, 

käyttö- ja toteutusohjeiden laatimista, päivittämisen ja huoltotoimenpiteiden 

suunnittelua. Vaiheeseen voi myös sisältyä tuotteen jakeluun tai markkinointiin 

liittyviä asioita. Markkinoinnilla pystytään edistämään tuotteen kysyntää ja näin 

turvata sen käyttöönotto. (Manninen & Jämsä 2000, 81.) 

 

Opasta viimeisteltiin toimeksiantajien ja muiden henkilöiden palautteen perus-

teella. Muutimme oppaan ulkoasua ja tekstin muotoa. Tekstiä jäsenneltiin ja 

varmistimme, että oppaasta löytyy valmentajille tarvittavat asiat. Viimeistely-

vaiheessa otimme oppaaseen kuvat. Päätimme laittaa jokaiseen liikkeeseen 



 

vähintään kaksi kuvaa liikkeen eri vaiheista, jotta liikkeen kokonaisuus olisi 

helpompi hahmottaa.  

 

6 VALMIS OPAS 

Valmis opas on pdf-tiedosto, joka sisältää 38 sivua. Oppaan ensimmäiseltä si-

vulta löytyy sisällysluettelo, jonka avulla lukija pystyy navigoimaan siihen koh-

taan opasta, jota haluaa lukea. Toisella sivulla kerrotaan, kenelle opas on tar-

koitettu ja miksi se on hyödyllinen. Oppaan liikkeet on jaoteltu kolmeen eri osi-

oon: kehonpainoharjoittelu, painojen/ vastusten kanssa tehtävät harjoitteet ja 

plyometriset harjoitteet.  

 

 
Kuva 5. Oppaan kansilehti ja sisällysluettelo (Eronen & Lemström 2020.) 

 

Nuorilla voimaharjoittelun lähtökohtana on tekniikan harjoittaminen, joka on 

huomioitu oppaassa. On myös tärkeää kehittää kehoa kokonaisvaltaisesti, 

jotta saadaan luotua hyvä peruslihaksisto urheilijalle. (Mero 2004, 257.) Valit-

simme kirjallisuutta ja internetiä hyödyntäen laajan kirjon erilaisia voimaharjoit-

teita. Valitsimme harjoitteista parhaiten omaan työhömme sopivat keskustelun 

pohjalta tutkimustulokset huomioiden. Oppaan sisältö pohjautuu opinnäyte-

työssä käytettyyn näyttöön perustuvaan tutkimus- ja teoriatietoon. Valitsimme 

oppaaseen harjoitteita, joita on helppo varioida taitotason mukaan. Useimmat 



 

oppaan harjoitteet pystytään tekemään kehonpainoharjoitteina ja samat liik-

keet hieman muuntelemalla painojen/ vastusten kanssa. Valitsimme oppaa-

seen kattavan valikoiman kehonpainoharjoitteita, joilla voimaharjoittelu on tur-

vallista aloittaa.  

 

Oppaassa käytetyt kuvat helpottavat harjoitteiden hahmottamista. Pyrimme te-

kemään oppaasta mahdollisimman selkeän ja helppolukuisen. Harjoitteiden 

suoritusohjeet on kuvattu selkeästi, mutta ei liian pelkistetysti. Tarkoituksena 

on, että lukija ymmärtää liikkeen suoritustekniikan mahdollisimman hyvin ku-

vien ja suoritusohjeen avulla. Vaikeammissa moninivelliikkeissä, kuten esi-

merkiksi kyykyssä ja rinnallevedossa, suoritustekniikka on kuvattu tarkemmin. 

Tekstissä on käytetty tehosteita, kuten lihavointia, helpottamaan lukijaa löytä-

mään tekstistä tärkeitä asioita.  

 

 
Kuva 6. Rinnalleveto (Eronen & Lemström 2020) 
 

Tutkimusten perusteella lihasvoimaharjoittelusta on hyötyä nuorilla koripalloili-

joilla lajinomaisten taitojen kehittämisessä ja vammojen ehkäisyssä (Eduardo 

ym. 2011, 2641–2647; Fujii ym. 2012, 255-259; Owoeye ym. 2018, 325–331; 

Stilling ym. 2020, 132; Leppänen ym. 2020, 922–931; Asadi ym. 2016, 1557–

1563; Hartman ym. 2016, 1205–1212). Nilkan ja polven seudun rasitusvam-

mat ovat yleisiä nuorilla koripalloilijoilla (Stilling ym. 2020, 132). Etureisilihas-

ten vahvistaminen ehkäisee ACL-vammojen syntyä (Fuji ym. 2012, 255–259). 



 

Lisäksi lonkan ja lannerangan hyvällä hallinnalla on merkitystä alaraajavam-

mojen ehkäisyssä (Leppänen ym. 2020, 922–923). Oppaaseen on valittu 

myös plyometrisiä voimaharjoitteita, joiden on todettu parantavan nuorten 

koripalloilijoiden fyysisiä ominaisuuksia (Asadi ym. 2016, 1557–1563). Koripal-

lossa pelitilanteista etenkin hypyissä ja loikissa on havaittu hyötyä maksimivoi-

man kehittämisellä. Hyviä maksimivoiman liikkeitä ovat muun muassa taka-

kyykky ja jalkakyykky. (Hartman ym. 2016, 1205–1212.)  

 

 
Kuva 7. Kyykky (Eronen & Lemström 2020) 
 

7 POHDINTA 

Koska nuorten tyttöjen voimaharjoittelusta löytyvää tietoa on melko vähän, niin 

siihen on tärkeää kiinnittää huomiota jo aikaisessa vaiheessa. Oikeanlaisella 

harjoittelulla pystytään välttämään yleiset rasitus- ja nyrjähdysvammat tai en-

naltaehkäisemään niiden syntymistä (Hakkarainen 2009, 178). Eri vammojen 

ja ongelmien ennaltaehkäisy on mielestämme tärkeää ja siksi koemme opin-

näytetyömme ammatillisesti tärkeäksi ja merkittäväksi. Oppaassa esiintyvän 

kattavan liikepankin aikaansaaminen toivottavasti vähentää harjoittelussa 

esiintyviä vammoja ja tapaturmia sekä kehittää pelaajia oikeaan suuntaan ja 

antaa valmentajille selkeän ja hyvän työkalun pelaajien kehittämiseen. Op-



 

paassa esiintyvät liikkeet ovat myös helposti toteutettavissa, sillä ne eivät tar-

vitse parhaimmillaankaan kuin perinteisen kuntosaliympäristön ja suureen 

osaan liikkeistä riittää kehonpaino tai käsipainot vastukseksi. 

 

Mielestämme opinnäytetyö vastaa edellä mainittuihin tarpeisiin ja sillä pystyy 

kehittämään juniorivalmennukseen sisältyvää voimanharjoittamista. Opinnäy-

tetyön tarkoituksena oli nimenomaan tyttökoripalloilijoiden voimaharjoittelu, 

mutta sitä pystyy periaatteessa soveltamaan myös esimerkiksi lentopalloili-

joille. Toimeksiantajalta saadun palautteen perusteella hekin olivat työhön tyy-

tyväisiä. Olisimme voineet suorittaa esitestauksen oppaalle ja siten lisätä sen 

luotettavuutta. Esitestaus jäi kuitenkin suorittamatta, johtuen liian tiukalle ve-

nyneestä aikataulusta. Tuotekehitys oli opinnäytetyöhömme sopiva mene-

telmä ja sen eri vaiheiden noudattamisella kirjallisuutta hyödyntäen oppaasta 

saatiin selkeä ja kattava kokonaisuus. Olemme tyytyväisiä siihen, että op-

paassa on liikkeitä monipuolisesti ja siellä on liikkeitä, joita pystyy sovelta-

maan eri tasoisille pelaajille. Opas antaa myös hyvän pohjan tulevaisuutta aja-

tellen, sillä useita liikkeitä pystytään varioimaan vielä spesifimmin lajinomai-

sempaan suuntaan.  

 

7.1 Opinnäytetyöprosessi  

Opinnäytetyön aihe tuli puheeksi sattumalta kesällä 2018, toimeksiantajan 

pyynnöstä. Idea jäi muhimaan, kunnes sitä alettiin kunnolla työstämään. Aihe 

oli molempien mielestä mielenkiintoinen ja riittävän haastava sekä tuntema-

ton. Se, että opinnäytteen sai tehdä urheilijoita varten, teki työn tekemisestä 

erityisen mielekästä, vaikka meillä kummallakaan ei ole harrastustaustaa lajiin 

liittyen. 

 

Opinnäytetyöprosessi alkoi syksyllä 2019, jolloin täytettiin ideapaperi ja tehtiin 

sopimus toimeksiantajan kanssa. Opinnäytetyön suunnitelmaa aloitimme teke-

mään loppuvuodesta 2019, kun ideapaperi oli hyväksytty. Opas on työstetty 

sosiaali- ja terveysalan tuotekehitysprosessin perusvaiheiden mukaisesti. 

Opinnäytetyön suunnitelmavaiheessa ideoimme ja luonnostelimme opasta. 

Hyväksytyn suunnitelman jälkeen aloitimme työstämään oppaan kehittely- ja 

viimeistelyvaiheita. Oppaan laatimisessa olimme tiiviisti yhteydessä toimeksi-

antajaan. Opas on laadittu toimeksiantajan tarpeeseen sopivaksi. Oppaan 



 

luonnokset lähetettiin ajoittain toimeksiantajalle ja niistä saatiin palautetta, 

josta hyödyimme oppaan kehittelyssä. Opinnäytetyö palautettiin marras-

kuussa 2020. 

 

7.2 Luotettavuus ja eettisyys 

Tutkimusetiikalla tarkoitetaan yleisesti ja yhteisesti sovittuja käytäntöjä, joita 

tarkastellaan monesta eri näkökulmasta. Nämä käytännöt liittyvät tutkimus-

kohteeseen, kollegoihin, rahoittajiin, toimeksiantajiin sekä yleisöön. Tutkimuk-

sen eettisyys ja luotettavuus kulkevat käsi kädessä ja tutkijoilla ja tutkimusryh-

mällä on suuri vastuu sekä itsensä, kollegoidensa sekä kohderyhmän kan-

nalta. (Vilkka 2015, 41–42.) Kohderyhmänä voi esimerkiksi olla yli 65-vuotiaat, 

joita Suomessa on huomattava määrä. Väärin eettisin perustein tehty tutkimus 

voi siis pahimmassa tapauksessa vaikuttaa tämän kokoiseen ihmisryhmään 

jollain tasolla väärin tai negatiivisesti. (Vilkka 2015, 42–43.) 

 

Pyrittäessä eettisesti ja luotettavasti suoritettuun tutkimukseen pitää tiedon-

hankintamenetelmien olla eettisesti kestäviä. Tiedonhaussa tämä tarkoittaa 

oman alan tieteellisen kirjallisuuden ja muiden lähteiden tarkastelua kriittisesti. 

(Vilkka 2015, 45.) Huomioon otettavia asioita ovat mm. julkaisuajankohta ja 

julkaisualusta. Tutkimuksen toteutus, suunnittelu ja raportointi ovat myös 

oleellisia asioita, jotka liittyvät hyvään tieteelliseen käytäntöön. Tutkimuksen 

tekijä on aina itse vastuussa hyvien käytäntöjen noudattamisesta ja velvollinen 

toimimaan näiden käytäntöjen mukaan. Myös erilaiset sopimukset ovat eetti-

syyden ja luotettavuuden kannalta tärkeitä ja selventävät myös opiskelijan ja 

toimeksiantajan välistä suhdetta, vastuuta ja asemaa (Vilkka 2015, 47). 

 

Anonymiteetti on oleellinen osa tutkimusetiikkaa. Tutkimuksessa ei saa tulla 

ilmi tietoja, jotka voitaisiin liittää millään tavalla johonkin tutkittavaan henkilöön. 

(Vilkka 2015, 47.) Tässä opinnäytetyössä ei ilmene anonymiteettia rikkovia tie-

toja vaan tämä perustuu tutkimus- ja teoriatietoon eikä esimerkiksi toimeksian-

tajaan tai työn kohdehenkilöihin.  

 

Opinnäytetyössä käytettiin lähteinä alan ammattikirjallisuutta sekä tutkimuksia. 

Pyrimme käyttämään pääosin alle 10-vuotta vanhoja kirjallisuus- sekä tutki-

muslähteitä. Vanhempien lähteiden kohdalla arvioimme itse, että tieto ei ole 



 

vanhentunutta. Opinnäytetyössä pyrimme käyttämään monipuolisesti paljon 

eri lähteitä. Tutkimuksia haettiin näyttöön perustuvan tiedon kannoista. Työssä 

käytetyt tutkimukset olivat englanninkielisiä. Tutkimusten luotettavuuteen vai-

kuttava tekijä on tutkimuksen otoskoko. Pyrimme keräämään tutkimustietoa 

mahdollisimman läheltä käsiteltävää aihetta.  

 

Opinnäytetyön luotettavuutta lisää se, että työtä teki kaksi henkilöä. Pys-

tyimme jatkuvasti tarkistamaan toistemme kirjoittamia tekstejä ja siten korjaa-

maan asia- ja kirjoitusvirheet heti. Suoritimme kirjallisuuskatsauksen tiedon-

haun yhdessä. Kirjasimme löydetyt ja työssä hyödynnettävät tutkimukset tau-

lukkoon. Tässä opinnäytetyössä ei esiinny anonymiteettia rikkovia tietoja. 

 

7.3 Jatkotutkimusehdotukset  

Nuorten tyttökoripalloilijoiden voimaharjoitteluun ja sen aloittamiseen, ei oltu 

aiemmin tehty opinnäytetöitä. Tuntuu, että etenkin jääkiekkoon ja jalkapalloon 

oli tehty erilaisia oppaita, mutta koripallosta niitä ei löytynyt juuri yhtään. Koti-

maassa tehtyjä tutkimuksia ei myöskään löytynyt, joten opinnäytetyössä käy-

tettävät tutkimukset ovat pääosin ulkomaisia. Kotimaassa tehtävää tutkimusta 

nuorten tyttökoripalloilijoiden harjoitteluun liittyen kaivattaisiin siis lisää. Lajissa 

tapahtuu paljon loukkaantumisia, joten oikeanlainen harjoittelu on tärkeää. 

 

Opinnäytetyössämme korostui alaraajojen lihasvoiman merkitys tyttökoripalloi-

lijoiden voimaharjoittelussa. Monissa lähteissä mainittiin alaraajojen lihasvoi-

man harjoittamisella olevan merkitystä loukkaantumisten etenkin vammojen 

ennaltaehkäisyssä. Jatkossa voitaisiinkin tutkia enemmän asiaa tältä kantilta 

eli tehdä nimenomaan alaraajoihin liittyvää tutkimusta lisää ja voimaharjoitte-

lun opas, joka keskittyisi nimenomaan alaraajojen lihasvoiman hankintaan.  

 

Osassa käyttämistämme tutkimuksista mainittiin aiheiden vaativan lisää tutki-

muksia. Muutenkin nimenomaan tyttöjen voimaharjoitteluun liittyen tutkimuksia 

oli suppeasti. Poikien ja nuorten miesten voimanhankintaan oli taas kiinnitetty 

huomattavan paljon huomiota. Kaikki palloilulajit huomioiden sukupuolierot oli-

vat tutkimusten sisällön puolesta siis huomattavia. Jatkoa varten ehdottaisim-

mekin sitä, että tutkimuksissa paneuduttaisiin lajista riippumatta enemmän 

naisten ja nuorten tyttöjen harjoitteluun. 
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Kontrolliryhmän tu-
loksissa ei havaittu 
merkittäviä paran-
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teryystestit, maksi-
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harjoitteita 
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jalkakyykyn 
vaikutus mak-
simivoimaan ja 
nopeusvoi-
maan urheili-
joilla. 
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tujaa, joista 39 
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rolli- ja 39 har-
joitusryhmään. 
Osallistujista 
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loput miehiä. 
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alle 25-vuoti-
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osallistujat 
harrastivat, 
joko yleisur-
heilua, koripal-
loa, jalkapal-
loa tai jääkiek-
koa. Testi-
ryhmä jaettiin 
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Takakyykky vai-
kutti maksimi- sekä 
nopeusvoimaan 
jalkaprässiä pa-
remmin. Etenkin 
hypyissä ja loikissa 
näkyi selkeitä muu-
toksia tuloksissa. 

Tutkittua 
harjoitus-
muotoa pys-
tytään hyö-
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sopivia har-
joitteita mie-
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