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Opinndytetyon aiheena oli tutkia, onko fyysisellad suorituskyvylla yhteyksia kilpailutasoon B- juniorijalkapal-
loilijoilla. Tydn toimeksiantaja oli Kajaanin Haka. Opinndytetyon tarkoituksena oli toteuttaa fyysista suori-
tuskykya mittaavia testeja kahdella eri sarjatason joukkueella ja tarkastella, onko ryhmien vililld eroja, jotka
voisivat selittaa kilpailutasoa. Opinndytetyon tavoitteena oli tuottaa toimeksiantajalle tietoa omien junio-

ripelaajien fyysisten ominaisuuksien tasosta verrattuna kaksi sarjatasoa korkeammalla pelaaviin juniorei-

hin.

Jalkapallo on monipuolisia ominaisuuksia vaativa pallopeli, jossa fyysinen suorituskyky on olennaisessa
osassa kilpailusuoritusta. Fyysisen kunnon testaaminen on yleistynyt ja tullut tarkedksi osaksi harjoittelun
suunnittelua ja jaksottamista. Varsin vahan tutkimustietoa on siitd, onko fyysisilla ominaisuuksilla yhteytta

junioripelaajien kilpailutasoon.

Vertailtavia ryhmia olivat Kajaanin Hakan B- juniorit ja Kuopion Palloseuran (KuPS) B- juniorit. Testeina kay-
tettiin 30 metrin juoksutestia (10 metrin valiaika mitattiin), kevennys- ja staattista hyppytestia, Yo-Yo inter-
val level 1 testid (jatkuva) ja suunnanmuutostestid. Opinndytetyé on maarallinen tutkimus ja tutkimusai-
neisto kerattiin toteuttamalla fyysisen kunnon mittaukset molemmille ryhmille. Otoskoko oli varsin pieni:
Kajaanin Hakalta 9 pelaajaa ja Kuopion Palloseurasta 11 pelaajaa. Tulosten analysoinnissa paadyttiin kdyt-
tamaan typistettya keskiarvoa, joten tuloksissa tarkasteluun on otettu Hakalta 7 pelaajaa ja Kuopion Pallo-
seurasta 9 pelaajaa. Tulosten analysoinnissa hyodynnettiin Microsoft Office Excel 365 -taulukkolaskenta-

ohjelmaa.

Korkeammalla sarjatasolla pelaavat Kuopion Palloseuran pelaajat olivat kevennyshypyssa 9 % ja staatti-
sessa hypyssa 6 % parempia Kajaanin Hakan pelaajiin verrattuna. Nopeudessa Kuopion Palloseuran pelaajat
olivat 10 metrilla 10 % parempia ja 30 metrilld 5 % parempia. Suunnanmuutostestissa joukkueiden valilla
oli vain 1 % ero KuPSin hyvaksi. Myos kestavyystestissa ero oli pieni, vain 2 % KuPSin hyvaksi. Tulosten
perusteella korkeammalla sarjatasolla pelaavat erottuivat voima- ja nopeusominaisuuksissa kaksi sarjata-
soa alemmalla pelaaviin nahden. Pienen tutkimusjoukon vuoksi tuloksia ei voida yleistdaa. Nain ollen jatko-

tutkimusehdotuksena on toteuttaa samanlainen tutkimus suuremmalla pelaajamaaralla.
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The purpose of this bachelor’s thesis was to study if physical performance is linked to the level of competi-
tion in U17 soccer. The thesis was commissioned by Kajaanin Haka, a football club in Kajaani. The aim was
to conduct tests to measure physical fitness between two teams in different divisions and view if there
were differences that could explain the level of competition. The aim was to produce information of

Kajaanin Haka’s U17 players’ physical fitness compared to players two divisions above.

Soccer is a ball game that requires versatile qualities and physical performance is an integral part of com-
petition performance. Testing of physical fitness has become more common and has become an important
part of planning and sequencing training. There is very little research data on whether physical character-

istics are related to the level of competition in junior players.

The comparison groups were the U17 players of Kajaanin Haka and the U17 players of Kuopion Palloseura
(KuPS), a football club in Kuopio. The tests used were a 30-metre running test (a 10-meter interval was
measured), a countermovement and static jump test, a Yo-Yo interval level 1 test (continuous) and a direc-
tion changing test. The thesis was a quantitative study and the research data was collected by implementing
measurements of physical fitness for both groups. The sample size was quite small: 9 players from Kajaanin
Haka and 11 from Kuopion Palloseura. In analysing the results, it was decided to use a trimmed mean, so 7
players from Haka and 9 players from Kuopion Palloseura were considered in the results. Microsoft Office

Excel 365 spreadsheet was used in analyzing the results.

The players of Kuopion Palloseura playing at a higher level were 9% better in the countermovement jump
and 6% better in the static jump compared to the players of Kajaanin Haka. In terms of speed, the players
of Kuopion Palloseura were 10% better by 10 meters and 5% better by 30 meters. In the direction changing
test, there was only a 1% difference between the teams in favor of KuPS. Also in the endurance test, the
difference was small, only 2% in favor of KuPS. Based on the results, players playing at a higher level differed
in strength and speed characteristics from those playing at a lower level. Due to the small number of play-
ers, the results cannot be generalized. Therefore, the proposal for further studies is to conduct a similar

study with a larger number of players.
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1 Johdanto

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji (Stratton, Reilly, Williams & Richardson 2004) ja myos
Suomessa harrastajamaaraltdan suurin urheilulaji (UKK-instituutti n.d.). Juniorijalkapalloon on
kiinnitetty viimeisten vuosien aikana yhd enemman huomiota. Nuorten lahjakkuuksien 16ytami-
sesta on tullut rahallisesti merkittava tekija jalkapallomaailmassa. Lisdksi lisadantynyt ammatti-
osaaminen valmennuksessa on tukenut juniorijalkapallon kehitysta. (Stratton ym. 2004.) Yha use-
ampi lahjakas pelaaja siirtyy ulkomaille jo varsin nuorena, mutta hyvin vahan tutkimustietoa on

siitd, milla tavalla fyysiset ominaisuudet ovat yhteydessa kilpailutasoon nuorilla.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia fyysista suorituskykya mittaavien testien avulla, onko kah-
den eri sarjatason junioripelaajien fyysisissa ominaisuuksissa eroja ja tarkastella, nouseeko testi-
tuloksista esille merkitsevia fyysisia ominaisuuksia, jotka voisivat selittda osaltaan kilpailutasoa.
Tavoitteena tuottaa tietoa toimeksiantajalle heidan junioripelaajiensa fyysisten ominaisuuksien
tasosta verrattuna kaksi sarjatasoa korkeammalla pelaaviin junioreihin. Tutkimuksen kautta toi-
meksiantaja saa tietoa, jonka avulla on mahdollista kehittda seuran junioritoimintaa, silla testat-
tavat pelaajat ovat 15—17- vuotiaita. Tutkimuskysymyksia oli kaksi: 1. Onko ryhmien valisissa fyy-
sisissa ominaisuuksissa merkittavid eroja? 2. Ovatko mahdolliset erot fyysisissa ominaisuuksissa
merkitsevia selittdmaan kilpailutasoa? Lahtdolettamuksena oli, etta testituloksissa on merkittavia
eroja korkeammalla sarjatasolla pelaavan joukkueen hyvaksi, kuten aikaisemmat tutkimukset

osoittavat (loannis 2012; Reilly, Bangsbo & Franks 2000; Wisl@ff, Hellgerud & Hoff 1998).

Opinnadytetyd on maarallinen tutkimus. Tutkimusaineisto kerattiin toteuttamalla Kajaanin Hakan
B-junioreille sekd Kuopion Palloseuran B-junioreille voimaa-, nopeutta- ja kestavyytta mittaavia
testeja. Kajaanin Haka pelaa kaudella 2022—-2023 B- junioreiden 2. divisioonaa ja Kuopion Pallo-
seura SM- sarjaa. Tulosten perusteella tehdddan pohdintoja, onko mitattavilla fyysisilla ominai-
suuksilla yhteyksia kilpailutasoon. Kuntotestausohjelma koostuu jalkapallossa yleisesti kdytdssa

olevista testeista. Testeja on kadytetty yleisesti mm. nuorten maajoukkuepelaajien testaamiseen.

Opinnaytetyo sisaltda teoriaosuuden, jossa kasitelladn U-17 ikaluokan kilpailujarjestelmas, lajin
fyysisid vaatimuksia, biologisen ian vaikutuksia suorituskykyyn seka laadukkaan kuntotestausoh-
jelman tunnuspiirteita. Luvussa 6 kasitellaan keskeiset menetelmat tutkimuksen toteutuksessa.
Lopuksi esitamme tutkimuksen tulokset, niista tehdyt johtopadatokset ja kasittelemme tutkimuk-

sen onnistumista seka tutkijoiden ammatillisen osaamisen kehittymista.



Opinnaytetyon aihevalintaa ohjasi tutkijoiden oma lajitausta jalkapallon parista. Opinndytetyon
toimeksiantajalla oli tarve saada tietoa pelaajiensa fyysisista ominaisuuksista ja ndin ollen saimme
heiltd ehdotuksen toteuttaa tallaisen tutkimuksen. Opinnaytetyd mahdollistaa tutkijoiden amma-
tillisen osaamisen kehittymisen testaustoiminnassa seka jalkapallon fyysisten vaatimusten ym-

martamisessa, jotka ovat nykyjalkapallossa nousseet tarkedan rooliin.



2 Jalkapallo lajina

Jalkapallo on 1800- luvulla keksitty palloilulaji, joka on maailman suosituin urheilulaji. Jalkapal-
lossa on yhta aikaa kentalla 22 kenttapelaajaa. Molemmilla joukkueilla on maalivahti, joka yrittaa
estda maalinteon. Pelin voittaa se joukkue, joka tekee enemman maaleja vastustajan maaliin
kdyttamalld jotain muuta ruumiinosaa kuin kasia. Otteluissa kentdn pituus vaihtelee maittain,
mutta yleisesti pituus on 100-110 metria ja leveys 64—75 metrid. Kenttd jaetaan kahteen yhta
suureen puoliskoon. Jalkapallo-ottelun kesto on 90 minuuttia ja se on jaettu kahteen 45 minuutin
kestoiseen puoliaikaan, joiden valissd on 15 minuutin tauko. (The International Football Asso-

ciation Board 2020.)

Harjoitusohjelmat ja niiden sisall6t jaetaan jalkapallokauden aikana mikrosykleihin, eli lyhyempiin
noin viikon kestaviin jaksoihin (Fessi ym. 2016, 1). Jokainen mikrosykli sisdltaa erilaisen tavoitteen,
jonka tarkoituksena on tuoda pelaajien fyysiset ominaisuudet kohti pelikuntoa (Jeong, Reilly,
Morton, Bae & Drust 2011). Perinteisesti jalkapalloilijoilla on kauden alkaessa harjoituskausi,
jonka pituus vaihtelee sarjatasosta riippuen. Harjoituskautta seuraa ottelukausi, jolloin pelataan
varsinaisia sarjapeleja. Ottelukauden jalkeen on lyhyt off- season, jolloin pelaajien on tarkoitus

levata ja valmistautua seuraavan harjoituskauden varten.

Harjoituskauden aikana harjoittelun tarkoituksena on uudelleenrakentaa ja kehittda pelaajien
kestavyyskuntoa off- seasonin jalkeen (Bangsbo, Mohr, & Krustrup 2006; Jeong ym. 2011). Kau-
den aikana tapahtuvalla harjoittelulla (ottelukausi) on tarkoituksena yllapitdad tai mahdollisesti
viedd pelaajan henkil6kohtaisia ominaisuuksia eteenpain, joita on harjoituskaudella kehitetty

seka kehittaa yksilotaitoja pelipaikkakohtaisesti (Bangsbo ym. 2006; Jeong ym. 2011.)

2.1 Kilpailujarjestelma U-17 ikadluokassa

Yleisesti maailmalla puhutaan alle 17- vuotiaiden pelaajien joukkueesta nimityksella ‘U-17’. Suo-
messa kilpailujarjestelma on rakennettu Suomen Palloliiton toimesta siten, ettd P-17 (poikien alle
17- vuotiaiden kilpailutaso) jaetaan viiteen eri sarjatasoon, joita ovat jarjestyksessa korkeimmasta
alimpaan: SM- sarja, Ykkdnen, Kakkonen, Kolmonen sekd Nelonen. Sarjatasoihin 16ytyy joukkueita

eri puolilta Suomea ja alueet on jaoteltu viela neljaan eri kategoriaan, joita ovat Eteldinen alue,



Itdinen alue, Lantinen alue ja Pohjoinen alue, joissa pelataan jokaisessa P-17 Kakkosta ja Kolmosta
(Palloliitto 2022). Eteldisella alueella pelataan myods P-17 Nelosta, koska harrastajamaéara on sen
verran suuri sen toteuttamiselle. Erikseen SM- sarjatasolle ja Ykkoselle on luotu oma ’Valtakun-
nallinen’ vililehti Palloliiton tulospalvelusivustolle. SM- sarjatasolle paastakseen joukkueen on
osallistuttava SM- karsintaan, johon valitaan edelliselld kaudella Ykkdsessd menestyneita joukku-
eita sekd SM- sarjassa pelanneita joukkueita. SM- karsinnassa lohkoja on kaksi (A ja B lohko), joissa
molemmissa on 10 joukkuetta. Molemmista lohkoista 5 parasta paasee varsinaiseen SM- sarjaan

(Palloliitto 2022.)

2.2 Lajin fyysiset vaatimukset

Ammattilaispelaajat liikkuvat ottelun aikana keskimaarin 10-11 kilometria, huippuarvojen ollessa
13-14 kilometria (Lehtonen & Vanttinen 2010, 4). U17- ikdluokan pelaajien on keskimaarin mi-
tattu pelin aikana liilkkuvan noin 9 kilometrin matkan ottelun aikana (Martins ym. 2021). Ottelussa
kuljettu kokonaismatka on riippuvainen pelipaikasta, keskikenttdpelaajien ja laitapelaajien liikku-
essa huomattavasti keskuspuolustajia ja hyokkaajia enemman (Di Salvo ym. 2007, 223-224). Ot-
telun tai pelaajien tasolla ei ole suurta vaikutusta ottelussa kuljettuun kokonaismatkaan, kun ky-
seessd on ammattilaisjoukkue. Nain ollen ottelussa kuljettu kokonaismatka ei ole suoraan yhtey-

dessé joukkueen menestykseen (Lehtonen & Vanttinen 2010, 7).

Ottelussa liikkumisen intensiteetti on jalkapallossa hyvin vaihtelevaa. Pelaajan intensiteetissa ta-
pahtuu muutos noin 4-5 sekunnin valein. Yksittdinen pelaaja suorittaa liikkeitd eri nopeuksilla
noin 1300 kappaletta ottelua kohden. Suurin osa ottelun aikaisesta liikkkumisesta (n. 60 %) tapah-
tuu matalalla intensiteetilld kdvellen tai holkdten. Suurimman osan pelistd pelaajat tekevat mata-
latehoisia suorituksia, mutta pelaajien on todettu suorittavan 150-250 kovatehoista lyhytta suo-
ritusta pelin aikana (Bangsbo, Mohr & Krustrup 2005, 1). N&illd korkean intensiteetin suorituksilla
on suuri vaikutus ottelun lopputuloksen kannalta. Maksimaalisia spurtteja pelaaja suorittaa otte-
lussa noin 30—40 kertaa, yhden maksimaalisen spurtin keston ollessa noin 2 sekuntia. Korkean

intensiteetin suoritukset vahenevat ja niiden valiset ajat pitenevat ottelun toisella puoliajalla.



Huippupelaajien on todettu liikkuvan keskitason pelaajia enemman korkealla intensiteetilla otte-

lun aikana. (Lehtonen & Vanttinen 2010, 9-10.)

Jalkapalloa pidetaan nopeuskestavyyslajina, mutta ottelun keston vuoksi se kuormittaa merkitta-
vasti my0Os aerobista energiantuottoa. Pelaajien keskimaardinen tyoteho ottelussa on hieman alle
anaerobisen kynnyksen. Pelaajien keskisykkeet otteluissa ovat noin 85 % maksimisykkeesta, ha-
penkulutuksen ollessa noin 70 % maksimiarvoista. Lyhyet korkean intensiteetin suoritukset kuor-
mittavat anaerobista energiantuottoa. Pelaajien laktaattipitoisuudet vaihtelevat kahdesta kym-

meneen millimoolia litraa kohden. (Lehtonen & Vanttinen 2010, 27-28.)

2.2.1 Voima

Urheilija tarvitsee lihasvoimaa liikuttaakseen kehoaan, vélinettd tai vastustajaa erilaisissa asen-
noissa vaihtelevilla liikenopeuksilla lyhyistd nopeusvoimasuorituksista monen toiston kestovoi-
masuorituksiin (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250). Voimantuotto-ominaisuuksista erityisesti ala-
raajojen voimantuotto on erityisen tarkeédssa roolissa jalkapalloilijoilla (Lehto & Vanttinen 2010,

44).

Jalkapalloilijan voimaominaisuuksista yksi tarkeimmistda on ehdottomasti rajahtava voiman-
tuotto. Juokseminen, ponnistaminen ja potkaiseminen ovat esimerkkeja tilanteista, joissa urhei-
lijalta vaaditaan rajahtavaa voimantuottokykya hermolihasjarjestelmasta seka eri lihasryhmien
koordinoitua yhteistyota (Mero ym. 2016, 265). Jalkapalloilijalle jalkojen ja keskivartalon voima
on erityisen tarkeaa. Ylavartalon voimasta jalkapalloilija hyotyy erityisesti kaksinkamppailutilan-
teissa (Reilly & Doran 2003, 26). Lihaskestavyys eli kyky yllapitda voimakkaita lihassupistuksia lapi
ottelun on tarkeaa tasapainon ja kontrollin yllapitamisessa varsinkin kaksinkamppailutilanteissa.
Isometristd voimaa pelaaja tarvitsee tasapainon yllapitdmisessa liukkaalla kentélla pelatessa ja

palloa kontrolloidessa. (Reilly & Doran 2003, 26.)

Castagna & Castellini (2013) ovat tutkineet alaraajojen rajahtavaa voimantuottoa Italian U17
maajoukkuepelaajilla vertikaalihyppyjen avulla (staattinen hyppy SJ ja kevennyshyppy CMJ). Tut-
kimuksessa 21 pelaajan staattisen hypyn keskiarvo oli 37.3 cm (+ 4.7 cm). Kevennyshypyssa ryh-

maén keskiarvo oli 40.9 cm (5.1 cm). Tutkijat laskivat lisdksi kevennyshypyn ja staattisen hypyn



vélisen erotuksen (3.5 cm + 2.4 cm), josta saatiin laskettua prosentteina ilmoitettu elastisen voi-
mantuoton osuus 9.7 % (+ 7.1 %). Kuvassa 1 Castagnan & Castellinin (2013) tutkimuksesta saatuja

nuorten pelaajien vertikaalihyppytuloksia.

Team SJ (cm) CMJ(cm) CMI-SI(%) CMJ-SJ (cm)
U-17 (n=21) 373+4.7 409 5.1 9.7+7.1 3.5+24

Kuva 1. Italian U17 maajoukkueen tuloksia vertikaalihypyissa (mukaillen; Castagna & Castellini

2013).

2.2.2 Nopeus

Juoksu on oleellinen osa pelia jalkapallossa ja juoksuun kuuluu oleellisena osana myds erilaiset
suunnanmuutokset. Nopeusominaisuuksien kehittyminen riippuu pitkalti geneettisen periman
luomasta harjoitettavuuspotentiaalista ja ymparistotekijoista, kuten lapsuuden ajan liikuntatot-
tumuksista (Hakkarainen 2015, 236). Jalkapallossa nopeuden eri lajit iimenevat useilla tavoilla ti-
lanteesta riippuen. Nopeus on perinteisesti jaettu viiteen paalajiin, jotka ovat perusnopeus, reak-
tionopeus, rdjahtava nopeus, liike- eli etenemisnopeus ja nopeustaitavuus (Hakkarainen 2015,

238).

Hakkaraisen (2015) mukaan perusnopeus tarkoittaa hermolihasjarjestelman kykya toimia nope-
asti. Nopeuden eri lajeista reaktionopeus seka rajahtava nopeus ovat tarkeitd ominaisuuksia har-
joittaa nuorella idlla. Koska taidon ja koordinaation kehittamisen perusty6 tehdaan lapsena, on
selvaa, ettd nopeuden harjoittelu lapsuudessa on ratkaisevassa asemassa. Nopeusvoiman ja ra-
jahtavan nopeuden harjoittelua tulisi tehda runsaasti koko nuoriso- ja valintavaiheen valmennuk-
sessa 13 ikdvuodesta 18 ikdvuoteen saakka (Mero & Jouste 2016, 248). Nopeustaitavuus tarkoit-
taa hermolihasjarjestelman kykya toimia nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti taitoa vaativissa liik-
keissd — esimerkiksi pallopeleissa (Hakkarainen 2015, 239). Liikenopeudella tarkoitetaan syklista

eli mahdollisimman nopeasti toistettua liikesuoristusta (Hakkarainen 2015, 239).



Martinsin ym. (2021) teettdmassa tutkimuksessa on mitattu 10 ja 30 metrin ajat U17- joukkueen
pelaajilta (kuva 2). Tutkimuksessa todettiin, ettd 23 pelaajan 10 metrin keskiarvo oli 1.6 sekuntia

(% 0.1) sekuntia ja 30 metrin matkalle saatu tulos oli 4.1 sekuntia (+ 0.2) sekuntia.

23)
10 m sprint time(s) 1.6 (0.1)

30m sprint time (s) 4.1 (0.2)

Kuva 2. U17 joukkueen nopeustestin tuloksia (mukaillen; Martins ym. 2021).

2.2.3 Kestavyys

Kestdvyys voidaan jakaa neljaan eri osa- alueeseen suorituksen tehon mukaan, joita ovat: aerobi-
nen peruskestavyys, vauhtikestavyys, maksimikestdvyys ja nopeuskestavyys (Nummela & Hakki-
nen 2015, 272). Kestavyyssuorituskykyyn vaikuttaa kolme eri tekijaa: maksimaalinen aerobinen
teho, suorituksen taloudellisuus ja hermo- lihasjarjestelméan tehontuottokyky (Basset & Howley
200; Paavolainen ym. 1999). Jalkapallossa kestavyyden merkitys on suuri, koska pelin aikana tois-

tuu useita lyhyita — mutta tehokkaita ty6jaksoja.

Pelipaikasta riippuen sykealueet voivat olla hyvin eri tasolla pelin aikana. Jalkapallossa pelipaikka
vaikuttaa oleellisesti siihen paljonko liikkumista ottelun aikana tapahtuu (Lehto & Vanttinen 2010,
9). Aerobisen kapasiteetin taytyy olla korkealla pelipaikasta riippumatta, jotta tulevaisuudessa
harjoitusmaarien kasvaessa urheilija pystyy yllapitimaan ja kehittdmaan omaa suorituskykyaan

nousujohteisesti (Deprez 2015, 10).

Metaxas ym. (2005) ovat ainoina esittdneet tutkimustuloksia Suomessa yleisesti kaytetysta, jat-
kuvasta Yo-Yo Endurance test level 1-kestavyystestistda. Heidan tutkimuksessaan kreikkalaisten

nuorten (keski-ika 18 vuotta) pelaajien testissa juoksusuorituksen kesto oli keskimaarin 13.28 mi-



nuuttia. Testin kehittanyt Bangsbo (1996) on testin selonteossa esittanyt huippupelaajien keskiar-
voksi 2822 metrig, eli 15 minuuttia ja 18 sekuntia (Lehto & Véanttinen 2010, 42). Vaikka kehon
painoon suhteutettu maksimaalinen hapenottokyky pysyy 6—16 vuotiailla pojilla suhteellisen va-
kiona, kehittyy kestavyyssuorituskyky luonnostaan ja harjoittelun seurauksena merkittavasti fyy-

sisen kasvun myota (Riski 2015, 279).



3  Biologisen kypsymisen yhteydet suorituskykyyn

Biologisella kypsymiselld tarkoitetaan sukupuoliominaisuuksien ja hormonaalisten toimintojen
kypsymista aikuisen tasolle (Laine, Kalaja & Mero 2016, 61). Yksiloiden kohdalla biologisessa kyp-
symisessa voi olla suuria eroja, joka vaikuttaa johtopaatosten tekemiseen testituloksista ja niiden
yhteydesta kilpailutasoon. Deprezin ym. (2012) tutkimuksen mukaan ensimmadisen vuosineljan-
neksen aikana syntyneet U-17 ikdluokan pelaajat ovat mukana korkealla tasolla huolimatta biolo-
gisen kypsymisen vaiheesta. Riippumatta syntymdaajankohdasta pelaajien fyysiset ominaisuudet

ja kehonkoostumus vaihtelevat huomattavan paljon yksildiden vililla (Deprez ym. 2012, 6).

Kasvun ja kypsymisen taustalla merkittavimpina tekijéind voidaan mainita mm. geenit, hormonit,
ravitsemus seka ympariston arsykkeet. Kehitys on jokaisella yksil6llista ja siksi biologinen ika on
syyta huomioida urheilussa, silla se vaikuttaa merkittavasti lapsen ja nuoren suorituskykyyn ja

fyysisten ominaisuuksien harjoitettavuuteen (Laine ym. 2016, 85).

Opinnaytetyon rajallisuuden takia emme tehneet erikseen kypsyysasteen maarittamista testatta-
ville ryhmille. Oheinen kuva (kuva 3) osoittaa tummennetulla viivalla, missa kasvun vaiheessa ta-

man ikdiset pojat mahdollisesti ovat.
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Kuva 3. Lapsen ja nuoren kasvu (mukaillen; Hakkarainen 2015, 58).



4  Fyysisen kunnon testaaminen

Fyysinen kunto ja fyysisen kunnon testaaminen ovat kasitteind haastavia ja monella tapaa maari-
teltavissa. Fyysisen kunnon madritelmat voivat poiketa toisistaan eri kohderyhmien valilla. Niin
sanotulle tavalliselle ihmiselle fyysinen kunto voidaan maaritelld kyvyksi eldd normaalia elamasg,
ilman etta ajoittaiset raskaammat fyysiset ponnistelut aiheuttavat epamiellyttavia tuntemuksia.
Pitkaaikaissairaalle tai vammasta toipuvalle ihmiselle fyysisen kunnon maaritelma taas voi olla
hyvin erilainen ja fyysisen kunnon kriteerina voi toimia sairaudesta johtuvien oireiden ehkaisemi-

nen ja poissaolo. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2004, 11.)

Urheilijalla hyva fyysinen kunto tarkoittaa kykya selvitd onnistuneesti kilpailusuorituksesta. Ur-
heilijan hyva fyysinen kunto kuitenkin harvoin riittaa kilpailun voittamiseen. Suuri osa fyysisen
kunnon maaritelmista viittaa kykyyn suoriutua jostakin liikuntasuorituksesta. Kuntotestauksella
pyritdan selvittamaan fyysisten ominaisuuksien tasoa suhteessa siihen, miten henkilo selviaa fyy-

sistd tyota vaativista suorituksista. (Keskinen ym. 2004, 11.)

Fyysisen kunnon mittaamisen tavoitteena on mitata henkilon kykya tuottaa lihasvoimaa, saada
aikaan mekaanista tehoa ja ndiden avulla tehda mekaanista tyota. Fyysinen suorituskyky voidaan
jakaa kolmeen perustekijaan (kuva 4), joita ovat energian tuottaminen, hermo-lihasjarjestelman
toiminta seka psyykkiset tekijat. Ndiden perustekijoiden kautta testaustoiminnalle voidaan hah-

motella selkedt kohdealueet ja oikeat menetelmat. (Keskinen ym. 2004, 12.)

Hermo- lihasjarjestelman nakokulmasta suoritustekniikka tulee olemaan tarkeassa roolissa mm.
hyppytesteissd, koska se vaikuttaa oleellisesti testitulokseen. Fyysisiltd ominaisuuksiltaan lahella
olevien pelaajien testituloksissa voi olla suuria eroja suoritustekniikan takia, vaikka voimantuotto-
ominaisuudet olisivat melko identtiset. Psyykkiset tekijat vaikuttavat oleellisesti testeissa, joissa
vaaditaan maksimaalisen energian tuottamista ja ennen kaikkea motivaatio testausta kohti nakyy
periksiantamattomuutena tai luovuttamisena, vaikka voimia olisi vield jaljella. Pyrimme testaajina
olemaan mahdollisimman innostavia ja kertomaan testauksen tarkoituksen, jolloin motivaatio
kuntotestausta kohtaan mahdollisesti paranee. Toisaalta pelaajien yleisilmettad ja motivaatiota
heijastelee joukkueelle asetettu vaatimustaso valmentajan toimesta seka yksildiden henkilokoh-

tainen motivaatio fyysisia testeja kohtaan, johon voimme vaikuttaa vain rajallisesti.
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Kuva 4. Astrandin (1992) fyysisen suorituskyvyn perustekijit (mukaillen; Keskinen ym. 2004, 12).

Fyysisten ominaisuuksien testaaminen toimii urheilijan apuvéalineena hanen pyrkiessaan parem-
piin suorituksiin ja parempaan kuntoon. Testaamista ei tule tehda vain testaamisen ilosta. Testi-
tulosten kautta voidaan suunnitella harjoittelun tavoitteita ja seurata harjoittelun onnistumista.
Testaustoiminta on kilpaurheilijoille tarkeaa ja he tarvitsevatkin erittdin tarkkoja mittaustuloksia
ja yksityiskohtaista palautetta parhaan mahdollisen suorituskyvyn saavuttamiseksi. (Keskinen ym.

2004, 12.)

4.1 Laadukas kuntotestausohjelma

Kuntotestaus on sarja erilaisia tapahtumia, jonka aikana selvitetdan testattavan asiakkaan fyysi-
sen kunnon osatekijoiden tila, niiden vahvuudet ja heikkoudet (Keskinen ym. 2004, 15). MacDou-
gal ym. (1991) mukaan laadukkaan kuntotestausohjelman tulisi sisdltaa vahintdan seuraavat omi-
naisuudet: mitattavien muuttujien, ominaisuuksien ja kaytettyjen testimenetelmien tulee olla
tarkoitukseen sopivia. Urheilijoiden testaamisessa testiohjelman spesifisyydellad on kaikkein suu-

rin painoarvo, silla testausohjelman tarkoitus on palvella heidan kehittymistddan omassa lajissaan



mahdollisimman taydellisesti (Keskinen ym. 2004, 14). My6s opinnadytetyon nakokulmasta on to-
della tarkeaa valita sellaiset testit mittaamaan fyysista suorituskykya, joiden avulla voidaan luo-

tettavasti arvioida fyysisen suorituskyvyn yhteyksia kilpailutasoon.

Testauksen keskeisid laatukriteereitd ovat: patevyys (validiteetti), luotettavuus ja toistettavuus
(reliabiliteetti), muutosherkkyys (sensitiivisyys), vertailtavuus (tulosten tulkinta) ja turvallisuus
(Keskinen ym. 2004, 14). Valittaessa testipatteristoa tulee miettia, onko mitattavien muuttujien
seka ominaisuuksien valinnat olleet tarkoitukseen sopivia ja tdssa tutkimuksessa jalkapalloilijoi-
den fyysisiin lajivaatimuksiin ndhden. Olemme valinneet sellaisia testeja, jotka mittaisivat laaduk-
kaasti olennaisesti pelin kannalta tarkeita fyysisia ominaisuuksia jalkapalloilijalla, joita ovat mm.

alaraajojen rajahtava voimantuotto sekd nopeus- ja kestavyysominaisuudet.

Testitilannetta edeltdvat tapahtumat pitaisi vakioida ja ohjeistaa niin, ettei niilld olisi vaikutusta
itse testitilanteeseen (Keskinen ym. 2004, 14). Esitietojen perusteella valitsimme samankaltaiset
suorituspaikat, jolloin testitulokset eivat padsseet vaaristymaan erilaisen alustan vaikutuksesta.
On tarkeda, etta testattavilta urheilijoilta pyydetdaan suostumus testeihin osallistumisesta kirjalli-
sena ja heille annetaan perusteelliset selvitykset testin kulusta ennen testin aloittamista (Keski-
nen ym. 2004, 15.) Alaikaisille tutkittaville ja heiddn vanhemmilleen ldhetettiin tutkimuslupalo-
makkeet, joihin allekirjoitettiin suostumus tutkimukseen osallistumisesta seka tarvittavat ennak-

kotiedot testauksen kulusta.

4.2 Testaaminen jalkapallossa

Kuntotesteilld on suuri merkitys pelaajaominaisuuksien seurannan kehityksen nakékulmasta. Var-
sinkin nuorilla pelaajilla kehitysaskeleet voivat ottaa harppauksia hyvinkin lyhyen ajan sisalla ja
siitd syystad harjoittelua tulisi my6s muokata mahdollisesti kuormittavampaan suuntaan tuke-
maan kehitystd. Toisaalta kuntotestien perusteella voidaan myos todeta, etta testattava pelaaja
on huonommassa kunnossa verrattuna edellisiin testituloksiin, jolloin saadaan my6s arvokasta
dataa siitd, onko harjoittelu ollut liilan kuormittavaa. Jalkapallossa sopivia testausajankohtia ovat
mm. valmistautumiskauden alku (pre-season), viimeistelykauden loppu ja ottelukauden loppu.

(Luhtanen 1996, 195.)



Huomionarvoista on se, etta jalkapallo seka testaus on modernisoitunut vuosien saatossa todella
paljon ja testausajankohdat voivat vaihdella joukkueittain sekd testausmenetelmittdin. Esimer-
kiksi maailman parhaissa jalkapallosarjoissa testausten maaraa on kasvatettu lisdantyneen tiedon
avulla ja palautumista mittaavat fysiikkatestit voidaan tehda myds pelikauden aikana. Datan ana-
lysointi ja harjoitusten muokkaaminen oikealle kuormitustasolle onnistuu vain fysiikkatestauksen
avulla. Testeilla on tarkea merkitys myos pelaajien oman itsensa tuntemiseen ja luonnolliseen

motivointiin usean vuoden harjoittelussa (Luhtanen 1996, 195).



5  Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoituksena on mitata Kajaanin Hakan sekd Kuopion Palloseuran B-junioreiden
fyysisia ominaisuuksia ja selvittda, onko niissa merkitsevia eroja selittamaan kilpailutasoa. Tutki-
muksen tavoitteena on tuottaa toimeksiantajalle (Kajaanin Haka) ajankohtaista tietoa heidan ju-
nioripelaajien fyysisistda ominaisuuksista verrattuna Suomen korkeimmalla sarjatasolla pelaavan

joukkueen pelaajiin.

Henkilokohtaisina tavoitteina on oppia tekemaan maarallinen tutkimustyo, kehittdd omaa am-
mattitaitoa fyysisten ominaisuuksien mittaamisessa seka syventya fyysisen suorituskyvyn merki-
tykseen jalkapallossa. Tavoitteena on hallita laaja-alaiset ja edistyneet oman alansa tiedot, joihin
liittyy teorioiden, keskeisten kasitteiden, menetelmien ja periaatteiden kriittinen ymmartaminen

ja arvioiminen tassa opinnaytetyossa.

Tutkimusongelmat:

1. Onko ryhmien valisissa fyysisissa ominaisuuksissa merkittavia eroja?

2. Ovatko mahdolliset erot fyysisissa ominaisuuksissa merkitsevia selittamaan kilpailutasoa?

Ensimmaisen tutkimusongelman hypoteesi on, ettd fyysisissa ominaisuuksissa on merkittavia
eroja korkeammalla sarjatasolla pelaavan joukkueen hyvaksi. Jalkapallo- ottelun luonteen takia
voidaan olettaa, ettd pelaajien taytyy toimia kovemmalla intensiteetilld ja reagoida nopeammin,
joka vaatii fyysisen suorituskyvyn ndkékulmasta enemman — suhteessa alemman sarjatason pe-
laajiin ja alemman sarjatason vaatimustasoon ndhden. (Cometti, Maffiuletti, Pousson, Chatard &

Maffulli 2001; Kleiner, Sander, Wirth & Hartmann 2015.)

Toisen tutkimusongelman hypoteesi on, etta vain osa testeista selittda mahdollisesti kilpailutasoa
merkitsevasti ja voitaisiin kuvitella, etta testitulokset saattavat olla myos hyvin ldhelld toisiaan
joissain testikategorioissa. Kilpailutasoa selittad fyysisten ominaisuuksien lisdaksi monet muut
asiat jalkapallossa, jos merkitsevia eroja tulee niiden voisi kuvitella tulevan juoksunopeudessa ja

réjahtavassa voimantuotossa (Kleiner ym. 2015).



6  Tutkimuksen toteutus

Opinnaytetyo on maarallinen tutkimus. Maarallinen tutkimus antaa yleisen kuvan muuttujien eli
mitattavien ominaisuuksien valisistd suhteista ja eroista. Maarallisessa tutkimusmenetelmdassa
tietoa tarkastellaan numeerisesti eli tutkittavia asioita kuvaillaan numeroita apuna kayttden. Tut-
kija saa tutkimustiedon numeroina ja esittda keskeisen tiedon myos sanallisesti. Yksi maarallisen
tutkimuksen tarkoituksista on vertailu. Vertailevan tutkimuksen tavoitteena on vertailla ihmisia
koskevia asioita ja ilmidita eri aikoina tai eri paikoissa. Vertailun tavoitteena on saada parempi
ymmarrys tarkasteltavasta asiasta kahden tai useamman tutkimuskohteen avulla. Tavoitteena on
myos tuoda selkeammin esille tutkimuskohteiden vélisia eroja. Vertailevalle tutkimukselle on tyy-

pillistd asettaa hypoteesi tai hypoteesit. (Vilkka 2007, 13-21.)

Teorian merkitys on suuri maarallisessa tutkimuksessa. Maarallisen tutkimuksen kautta pyritdaan
selittdmaan, uudistamaan, purkamaan tai tdsmentamaan aiempia teorioita ja teoreettisia kasit-
teitd. Teorian merkitys nakyy vahvasti myos maarallisen tutkimuksen kulussa. Tutkimuksessa ede-
tdan ensin teoriasta kohti kaytannon toteutusta eli mittaamista ja aineiston keruuta. Aineiston
keruun jalkeen tutkimuksessa palataan taas teoriaan tulosten analysoinnin ja tulkinnan avulla.
Teoreettiset kasitteet ovat muodostuneet jarjestelmallisen tutkimustydn tuloksena, ja niilla on
keskeinen rooli maarallisessa tutkimuksessa. Teoreettisten kasitteiden avulla voidaan loytaa
sdanndénmukaisuuksia eri asioiden ja ilmididen valilla. (Vilkka 2007, 25-26; Hirsjarvi, Remes & Sa-

javaara 2016, 146-148.)

Maarallinen tutkimus on vaativa tutkimusmenetelma ja se vaatii tutkijalta pitkajanteisyytta eri-
tyisesti prosessin alkuvaiheessa. Suurin osa tutkimusprosessin aikaresursseista kuluu suunnitte-
luvaiheeseen. Taman jalkeen toiseksi eniten aikaa kuluu tutkimusraporttia kirjoittaessa. Maaral-
linen tutkimusprosessi etenee vaiheittain tutkijan 16ydettya sopivan aiheen. Tutkimuksessa on
suositeltavaa noudattaa maarallisen tutkimuksen juonta, jotta yksikdan tarkea vaihe tulosten luo-
tettavuuden kannalta ei jaa tekematta. Kuvassa 5 on esitetty maarallisen tutkimusprosessin kulku

Heikkildn (2014) mukaan.



Kuva 5. Maarallisen tutkimusprosessin vaiheet (mukaillen; Heikkild 2014).

6.1 Kohderyhman valinta ja tutkimuksen rajaus

Valitsimme testattaviksi Kajaanin Hakan B- juniorit, koska se oli ikdluokka, jossa testattavien
maara oli edes jokseenkin riittdva ja Kuopion Palloseuran B- juniorit, joka oli maantieteellisen si-
jaintinsa seka sarjatasonsa perusteella sopiva vertailuryhma. Ryhmien valintaan vaikutti kdytossa
olevat resurssit ja maantieteellinen sijainti. Tutkimusryhma Hakan B-juniorit pelaavat tulevalla
kaudella B-junioreiden 2. divisioonassa ja vertailuryhma Kuopion palloseuran B-juniorit pelaavat
tulevalla kaudella B-junioreiden SM-sarjaa. Kajaanin Hakan B-junioreita oli testattavana 11 pelaa-
jaa, joista 9 kykeni suorittamaan kaikki testit ja Kuopion Palloseuran B-junioreita 13 pelaajaa,
joista 11 suoritti kaikki testit. Kajaanin Hakan pelaajien keskiarvolla maaritetty ika oli 16,6 (+0,5)
vuotta ja Kuopion Palloseuran pelaajien ikd 16,2 (+0,6) vuotta. Tutkimus on rajattu kasittelemaan

vain fyysisida ominaisuuksia seka niiden yhteytta kilpailutasoon.



Aineisto kerattiin toteuttamalla fyysista suorituskykya mittaavia testeja molemmille ryhmille. Tes-
teja tehtiin viisi ja ne pohjautuvat Palloliiton yleisesti kayttamiin testeihin. Ryhmien testaus ta-
pahtui perakkadisina viikkoina samana viikonpaivana, samaan kellonaikaan ja samanlaisissa olo-
suhteissa, jotta testitulokset olisivat mahdollisimman luotettavia. Poikkeuksena Kajaanin Hakan

nopeustesti, jota jouduttiin laitevian vuoksi siirtamaan kolmella paivalla.

6.2 Testausta edeltdvat toimenpiteet

Testattaville henkil6ille tulee antaa seka suullinen, etté kirjallinen ennakkoinformaatio testauksen
ajankohdasta (Keskinen ym. 2004, 15). Tutkimuksessamme valmentajat antavat joukkueille tie-
don suullisena ja kirjallisen informaation pelaajat saavat tutkimusluvan yhteydessa. Ajanvarauk-
set testeissa kaytettaviin tiloihin on tehty yhteistydssa liikuntapaikkojen seka paikallisten urhei-

luseurojen kanssa.

Esitietojen kerdaminen on tarked osa testausta edeltdvia toimenpiteitd (Keskinen ym. 2004, 15).
Tutkimuksessamme vaadittavat esitiedot ovat testeihin osallistuvien nimet seka syntymaajat.
Testattaville ryhmille ei ollut tarpeellista teettaa terveyskyselyd, silla ryhmat koostuivat peruster-
veista urheilijoista, joita testataan saanndllisesti vastaavanlaisilla testeilld. Ennen testien alka-
mista testattaville kerrottiin varomaaraykset seka testattavien oikeus keskeyttaa testi, mikali se
on tarpeen (Keskinen ym. 2004, 16). Ennen jokaista testia testattaville annettiin huolelliset ohjeet

testin suorittamiseksi.

Ennen testeja suoritettava alkulammittely toteutettiin tutkijoiden johdolla molemmille ryhmille
taysin samalla tavalla. Alkulammittelylld valmistetaan urheilijoiden keho tulevaan suoritukseen
aktivoimalla hengitys- ja verenkiertoelimistd seka lammittamalla kudokset, herattelemalld her-
molihasjarjestelmaa, aktivoimalla suorituksissa kadytettavia lihaksia ja tukilihaksia seka lisaamalla

keskittymista. (Terveurheilija 2022).

Alkulammittelyssa on hyédynnetty RAMP-alkuverryttelykaavaa (raise, activate and mobilise & po-
tentiation). RAMP-alkuverryttelykaavassa "'raise’” kuvaa kehon lampoétilan nostamista, sykkeen

nostattamista, verenkierron vilkastuttamista ja nivelnesteen viskositeettia alhaisen intensiteetin



aktiviteettien kautta. Activate and mobilise- kuvaa kyseessa olevan lajin kannalta tarkeimpien li-
hasryhmien aktivointia seka tarkeimpien nivelten ja liikeratojen mobilisointia. Viimeisena kohta
"potentiation”, jolla kuvataan alkulammittelyn nousujohteisuutta. Lammittelylla valmistetaan ur-
heilija kohti maksimisuoritusta, joten [ammittelyn tulisi paattya kilpailu tai harjoitussuoritusta
vastaavaan tehoon. Erilaiset juoksudrillit ovat hyva tapa nostaa intensiteetti korkealle lammitte-
lyn lopussa. (Jeffreys 2007.) Lammittely toteutetaan mukailtuna FIFA 11+ ohjelmasta, jolla on tut-
kitusti pystytty ehkaisemaan kontaktittomissa tilanteissa syntyvia urheiluvammoja jalkapalloili-

joilla (Bizzini & Dvorak, 2015).

6.3  Tutkimuksessa kaytettava testistod

Nopeustesti (10 & 30 metria)

Kaytimme tutkimuksessa nopeutta mittaavana testina 30 metrin juoksutestia koska se kuvaa hy-
vin lajille tyypillisia juoksusuorituksia. 10 metrin valiaika mitattiin 30 metrin suorituksista. Wislgf-
fin ym. (2004) mukaan 96 % spurteista pelin aikana on alle 30 m ja 49 % on alle 10 m. Ajanotto
tapahtui valokennoilla. Testissa 1ahto tapahtui 70 cm padsta ensimmaisestd kennosta pystylah-
dolla. Jokaisella urheilijalla oli kolme maksimaalista juoksuyritysta ja jokaisen suorituksen valissa
palautusaikaa oli vahintddan 3 minuuttia. Tulokseksi valittiin paras suoritus kdyttden sadasosase-

kunnin (0,01) tarkkuutta (Keskinen ym. 2004, 166).

Alaraajojen rajahtavaa voimantuottoa mittaavat testit (kevennys- & staattinen hyppy)

Kevennyshyppy ja staattinen hyppy valittiin tutkimukseen, silld niiden tulosten on todettu olevan
yhteydessa suorituskykyyn jalkapallossa (Castagna & Castellini 2013; Keiner, Sander, Wirth &
Hartmann 2015). Alkuasennossa kddet ovat lanteilla. Kevennys- ja staattisessa hypyssa laskeudu-
taan 90 asteen polvikulmaan selkd suorana ja ponnistetaan yl6spdin. Testattavan on pyrittava
laskeutumaan aina samoille polvikulmille (90 astetta), jolloin testitulos on mahdollisimman luo-

tettava (Keskinen ym. 2004, 119). Testissa ohjeistettiin laskeutumaan pakicille polvet suorana.

Staattisessa hypyssa laskeudutaan rauhallisesti 90 asteen polvikulmaan, jolloin minimoidaan elas-
tinen vaikutus. Maksimaalinen ponnistus tehddan suoraan ylospain ilman esikevennysta ja kasien

tai vartalon avustavaa liikettd (Keskinen ym. 2004, 153.) Molemmissa testeissa yritysten valissa



on palautusaikaa vahintdan 3 minuuttia. Alastulossa tulee kiinnittda huomiota siihen, etta urhei-
lija tulee alas pakioille ja polvet ovat suorina, eivat kuitenkaan lukittuina (Keskinen ym. 2004, 153.)

Molempien testien kolmesta yrityksesta parhaat kirjattiin tulokseksi.

Suunnanmuutostesti

Suunnanmuutoskykya mitattiin kahdeksikkojuoksulla (Vanttinen, Blomqvist & Hakkinen 2010).
Testi suoritettiin sisadliikuntahallin kentalla. Testissa urheilija juoksee radan lapi mahdollisimman
nopeasti ohittaen kepit 1 ja 2 sekd 4 ja 5 kaatamatta niita. Urheilijan tulee koskettaa kolmatta
keppia ja se saa kaatua (kuva 6). Suoritusaika mitataan valokennoilla. Ldht6 tapahtui 70 cm lah-
dossa olevan valokennon takaa. Jokaiselta urheilijalta mitattiin kaksi onnistunutta suoritusta,
joista paras tulos kirjataan. Suoritusten valissa urheilijalla oli palautumisaikaa vahintdan 3 minuut-

tia.

Kuva 6. Suunnanmuutostesti (mukaillen; Vanttinen ym. 2010).

Kestavyystesti (jatkuva Yoyo- endurance test level 1)

Testissa pelaaja juoksee 20 metrin valia testilevylta tulevan danisignaalin mukaan siten, etta aa-
nimerkin tullessa pelaaja muuttaa terdvasti suuntaa kddanndskohdassa. Jalan pitda kdyda kaan-
noskohdassa vahintdan viivan paalla. Juoksunopeus kiihtyy testin edetessa. Kun pelaaja ei enaa
ehdi danisignaalin mukaan kdannodskohdalle, lopetetaan testi pelaajan osalta. Pelaaja saa my6-
hastya kaksi kertaa, mutta kolmannella myohastymisella testi lopetetaan. Tulokseksi kirjataan vii-

meinen ehditty 20 metrin matka. Tulos on testissa kuljettu kokonaismatka (Palloliitto 2022.)



6.4  Mittaustulosten analysointi

Tulosten analysointi ldhti liikkeelle taulukoimalla eri testeista saadut tulokset Microsoft Office Ex-
cel 365 -taulukkolaskentaohjelmaan. Tulokset taulukoitiin joukkueittain jokaisen testin osalta,
jotta tulosten vertailu ryhmien valilla olisi mahdollisimman helppoa. Tutkimuksen tarkoituksena
oli verrata ryhmia keskenaén, joten pelaajien pelipaikkoja ei ole otettu huomioon tulosten analy-

soinnissa.

Mittaustulosten taulukoinnin jalkeen jokaisen testin osalta laskettiin ryhmien keskiarvot ja keski-
hajonnat. Vertailtaessa ryhmien vilisid eroja paadyimme kayttdamaan typistettyd keskiarvoa,
jossa jokaisen testin paras sekd huonoin tulos jatettiin ulkopuolelle. Syy typistetyn keskiarvon
kaytolle oli se, ettd parhaat ja heikoimmat tulokset erosivat muusta joukosta merkittavasti. Ty-
pistettyjen keskiarvojen ja tavallisten keskiarvojen erot eivat merkittavasti eronneet toisistaan tai
olleet erityisesti eduksi toiselle ryhmista. Typistettyjen keskiarvojen kadyttd paransi tulosten esi-

tettavyytta. Ryhmien valisten keskiarvojen eroja toisiinsa on verrattu prosentteina.

Alun perin tutkimuksessa oli tarkoitus hyodyntaa kahden riippumattoman otoksen T-testia tulos-
ten analysoinnissa. T-testin tuloksena saadaan p-arvo, joka kuvaa kahden ryhman vélisen eron
tilastollista merkitsevyytta. Otoskoko jai tutkimuksessa kuitenkin niin pieneksi eivatka tulokset

noudattaneet normaalijakaumaa, joten T-testin kaytolle ei ollut edellytyksia.



7  Tulokset

Tutkimuksen tarkoituksena oli verrata Kajaanin Hakan B-junioreiden fyysisia ominaisuuksia Kuo-
pion Palloseuran B-junioreihin ja pohtia ovatko mahdolliset erot joukkueiden vililla yhteydessa
kilpailutasoon. Tutkimukseen osallistui Kajaanin Hakalta yhdeksadn pelaajaa ja Kuopion Palloseu-
rasta 11 pelaajaa. Tulosten analysoinnissa paadyttiin kayttamaan typistettya keskiarvoa, joten tu-
loksissa tarkasteluun on otettu Hakalta seitseméan pelaajaa ja Kuopion Palloseurasta yhdeksan
pelaajaa. molempien joukkueiden pelaajien keski-ikd oli 16 vuotta. Seuraavaksi kasitellaan kaikki
testit ja niiden tulokset. Tulokset ovat muodossa: keskiarvo (tkeskihajonta). Laatikko-janakuvi-

ossa rasti merkitsee ryhman keskiarvoa.

7.1 Rajahtdva voimantuotto

Alaraajojen rdjahtavaa voimantuottoa mitattiin kahdella testilld: kevennyshypyllad (kuvio 1) ja
staattisella hypylld (kuvio 2). Kevennyshyppytestissd Kajaanin Hakan (n=7) tulos oli 36,0 cm (4.2
cm). Kuopion Palloseuran (n=9) tulos vastaavasti oli 39,1 cm (3.9 cm). Néin ollen Kuopion Pallo-

seuran pelaajat olivat yhdeksan prosenttia parempia Kajaanin Hakan pelaajiin verrattuna.
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Kuvio 1. Kevennyshyppy



Staattisen hypyn -testissa (kuvio 2) Kajaanin Hakan (n=7) tulos oli 33,6 cm (3,2 cm) ja Kuopion
Palloseuran (n=9) tulos 35,5 cm (+3,0 cm). Kuopion Palloseuran pelaajien staattisessa hypyssa

tehdyt tulokset ovat 6 prosenttia Kajaanin Hakan pelaajia parempia.
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Kuvio 2. Staattinen hyppy

7.2  Nopeus

Kuviossa 3 ja kuviossa 4 tarkastellaan nopeustestin tuloksia. Nopeutta mitattiin 30 metrin juok-
sutestilla, josta otettiin myds 10 metrin véliaika valokennoilla. Kymmenelld metrilla (kuvio 3) Ka-
jaanin Hakan pelaajien keskiarvo oli 1,86 (+0,04) sekuntia ja Kuopion Palloseuran pelaajien kes-
kiarvo 1,69 (+0,06) sekuntia. Kuopion Palloseuran pelaajien aika on kymmenen prosenttia nope-

ampi kuin Kajaanin Hakan pelaajilla.
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Kuvio 3. Kymmenen metrin nopeus

Kajaanin Hakan keskiarvo 30 metrin juoksutestissa (kuvio 4.) oli 4,40 (+0,12) sekuntia ja vastaa-
vasti Kuopion palloseuran keskiarvo 30 metrin juoksutestissa oli 4,18 (£0,12) sekuntia. Kuopion

Palloseuran pelaajat olivat 5 prosenttia Kajaanin Hakan pelaajia nopeampia.
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Kuvio 4. 30 metrin nopeustesti

Kuviossa 5 tarkastellaan suunnanmuutosnopeutta. Suunnanmuutostestissa Kajaanin Hakan pe-

laajien keskiarvo oli 7,18 (+0,16) sekuntia. Kuopion Palloseuran pelaajien tulos samassa testissa



oli 7,08 (+0,09) sekuntia. Kuopion Palloseuran pelaajien tulos on yhden prosentin parempi kuin

Kajaanin Hakan pelaajilla.
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Kuvio 5. Suunnanmuutostesti

7.3  Kestavyys

Kestavyyssuorituskykya mitattiin jatkuvalla Yo-Yo endurance level 1-testilld. Kuviossa 6 havain-
nollistetaan kestavyystestin tuloksia. Kajaanin Hakan pelaajien testissa keskimaarin juostu matka
oli 2271 (+124) metria. Vastaavasti Kuopion Palloseuran pelaajien keskimaarin juoksema matka
oli 2307 (x168) metria. Joukkueiden keskiarvot eroavat toisistaan 36 metrilld, mika tarkoittaa kah-

den prosentin eroa Kuopion Palloseuran pelaajien hyvaksi.
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Kuvio 6. Kestavyystesti (jatkuva Yo-Yo endurance test level 1)

Alla olevassa taulukossa koonti testituloksista molempien ryhmien osalta. Vihreélld prosentuaali-

nen ero Kuopion Palloseuran hyvaksi.

Taulukko 1. Koonti tuloksista

Testi Kajaanin Haka (n=7) Kuopion Palloseura (n=9)
ka (£s) ka (zs)
10 metria (s) 1,86 (0,04) 1,69 (+0,06)  10%
30 metrié (s) 4,40 (x0,12) 418 (:012) 5%
Kevennyshyppy [cm) 36,0 (24,2) 39,1 (+3,9) 9%
Staattinen hyppy (cm) 33,6 (23,2) 35,5 (+3,0) 6%
Suunnanmuutos (s) 7,18 (20,16) 7,08 (+0,09) 1%
Yo-Yo test level 1 (m) 2271 (+124) 2307 (£168) 2%




8 Pohdinta

Tassa luvussa pohditaan tulosten merkitysta teoriakirjallisuuden avulla seka kasitelldan opinnay-
tetyOprosessin sujuvuutta alusta loppuun. Lisdksi arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta reliabili-
teetin ja validiteetin avulla seka tarkastellaan eettisten tekijoiden toteutumista. Luvun lopussa

tarkastellaan tutkijoiden ammatillisen osaamisen kehittymista ja esitellaan jatkotutkimusideoita.

8.1 Tulosten pohdinta

Tutkimuksen tarkoituksena oli verrata Kajaanin Hakan B-junioreiden fyysisia ominaisuuksia Kuo-
pion Palloseuran B-junioreihin. Aineisto saatiin toteuttamalla viisi fyysista suorituskykya mittaa-
vaa testia molempien joukkueiden pelaajille. Testit mittasivat kolmea eri fyysistd ominaisuutta:

voimaa, nopeutta ja kestavyytta. Tutkimuskysymyksia oli kaksi:

1. Onko ryhmien valisissa fyysisissa ominaisuuksissa merkittavia eroja?

2. Ovatko mahdolliset erot fyysisissa ominaisuuksissa merkitsevia selittdamaan kilpailuta-

soa?

Tutkimuksen ensimmaisend hypoteesina oli, etta Kuopion Palloseuran pelaajien fyysiset ominai-
suudet ovat parempia Kajaanin Hakan pelaajiin verrattuna. Toinen hypoteesi oli, ettd mahdolliset

erot rajahtavassa voimantuotossa olisivat yhteydessa kilpailutasoon.

Alaraajojen voimantuottoa mitattiin kevennyshypylld ja staattisella hypylld. Kevennyshypyssa
Kuopion Palloseuran pelaajien tulos 39,1 cm (+£3,9 cm) oli 9 prosenttia parempi verrattuna Kajaa-
nin Hakan pelaajien tulokseen 36,0 cm (+4,2 cm). Staattisessa hypyssa Kuopion Palloseura pelaa-
jat olivat 6 prosenttia parempia tuloksella 35,5 cm (+3,0 cm), kun Kajaanin Hakan pelaajien tulos
oli 33,6 cm (£3,2 cm). Tulokset olivat odotetun kaltaisia ja erityisesti kevennyshypyn osalta Kuo-
pion Palloseuran pelaajien eroa Kajaanin Hakan pelaajiin voidaan pitdaa merkittavana. Havainnot
ovat linjassa aikaisempien tutkimusten (loannis 2012; Reilly, Bangsbo & Franks 2000; WisI@ff,
Hellgerud & Hoff 1998) kanssa, joiden mukaan vertikaalihyppyjen korkeuksissa on merkittavia

eroja eri tason pelaajilla.



Nopeustestissa kymmenen metrin matkalla Kuopion Palloseuran pelaajat olivat tuloksella 1,69
(+0,06) 10 % parempia kuin Kajaanin Hakan pelaajat tuloksella 1,86 (+0,04). Ryhmien valista eroa
voidaan pitaa merkittavana. 30 metrilla ero ei ollut enda yhta suuri. Kuopion Palloseuran pelaajien
aika 4,18 (+£0,12) oli viisi prosenttia parempi kajaanilaisten aikaa 4,40 (+0,12). Nykyjalkapallossa
etenkin 10 metrin testitulokset ovat relevanttia tietoa, silla pelin aikana vaaditut maksimaaliset
suoritukset ovat usein lyhyita (Stglen ym. 2005). Cometti ym. (2001) havaitsivat tutkimuksessaan
huippupelaajien olevan nopeampia 10 metrin matkalla, mutta ei 30 metrin matkalla alemman

sarjatason pelaajiin verrattuna.

Tutkimuksen toisena hypoteesina oli, ettd mahdolliset erot radjahtavassa voimantuotossa olisivat
yhteydessa kilpailutasoon. Lyhyissd maksimaalisissa spurteissa pelaajan tulee tuottaa nopeasti
voimaa alaraajoista samalla tavalla kuin vertikaalihypyissa. Wislgffin ym. (2004) tutkimuksessa
havaittiinkin vertikaalihyppytulosten korreloivan seka 10 etta 30 metrin juoksunopeuksien kanssa
jalkapalloilijoilla. Tulosten perusteella korkeammalla sarjatasolla pelaavien Kuopion palloseuran
pelaajien rajahtavat voimantuotto-ominaisuudet ovat parempia verrattuna kaksi sarjatasoa

alempana pelaaviin Kajaanin Hakan pelaajiin verrattuna.

Suunnanmuutostestissa ryhmien valilla ei ollut merkittavaa eroa. Kuopion palloseuran pelaajien
tulos 7,08 (+0,09) oli vain prosentin parempi kuin Kajaanin Hakan tulos 7,18 (£0,16). Tulos oli yl-
|attava, silla nopeustestissa ryhmien valilla oli selked ero. Youngin ja Montgomeryn (2002) mu-
kaan Suunnanmuutosnopeuteen vaikuttavia tekijoitd ovat jalkojen voimaominaisuudet, suoraan
juoksunopeus seka tekniikka. Jalkojen voimaominaisuuksista suunnanmuutosnopeudessa keski-
0ssa ovat voima, teho sekéd reaktiivinen voima. Tekniikassa taas vaikuttavia tekijoita ovat jalan
asento, askeleiden sovittaminen kiihdytykseen ja jarrutukseen seka vartalon asento ja kallistus.
(Young & Montgomery 2002, 284.) Tulosten perusteella voidaan sanoa Kuopion Palloseuran pe-
laajien olevan edelld voimaominaisuuksissa seka juoksunopeudessa. Suunnanmuutosnopeudessa
ryhmien valinen ero on kuitenkin hyvin pieni. Tdma ndyttadisi viittaavan siihen, etta tutkimuksessa
kadytetyssa suunnanmuutostestissa taito-ominaisuudet olisivat merkittavassa roolissa suorituksen
kannalta. Tutkimus oli rajattu kasittelemaan vain fyysisia ominaisuuksia ja mikali taito ominaisuu-

det korostuvat testissa, ei se ole taysin validi.

Kestavyyssuorituskyvyssa ei myodskaan ollut merkittavaa eroa ryhmien valilla. Kestadvyystestissa
keskimaarin juostu matka oli Kajaanin Hakan pelaajilla 2271 (+124) metria. Kuopion Palloseuran

pelaajilla keskimaarin juostu matka oli 2307 (+168) metrid, joka oli 2 prosenttia Kajaanin Hakan



pelaajia parempi. Kestavyyssuorituskyvyn on todettu olevan yhteydessa joukkueen suoritusky-
kyyn ja menestykseen (Wisl@ff, Hellgerud & Hoff 1998). Ostojic (2002) osoitti tutkimuksessaan
Serbian ensimmaisen sarjatason pelaajien olevan kestavyysominaisuuksiltaan parempia kolman-
nen sarjatason pelaajiin verrattuna. Taman tutkimuksen perusteella ei voida sanoa, etta kesta-
vyyssuorituskyvylld olisi yhteyksia kilpailutasoon. Tutkimuksessa kdytetyn kestavyystestin (jat-
kuva Yo-Yo endurance test level 1) tuloksien vertaaminen muihin tutkimuksiin on haastavaa, silla
kansainvalisesti yleisimmin kaytetyt versiot testista ovat jaksotettuja testeja (Lehto & Vanttinen
2010, 42). Lisaa tutkimustietoa kaivataan kyseisen kestdvyystestin tuloksista ja niiden yhteyksista

kilpailutasoon jalkapalloilijoilla.

8.2  Opinnaytetydprosessi

Opinnaytetydprosessin alkuvaiheessa hahmottelimme mahdollisimman selkeasti tarkoituksen ja
tavoitteen: tarkoituksena oli luoda mahdollisimman kattava kuntotestausohjelma olemassa ole-
vien resurssien pohjalta, joilla saataisiin mitattua laadukkaasti jalkapalloilijan fyysisid ominaisuuk-
sia ja vertailla saatuja tuloksia. Tavoitteena oli lisata tietoisuutta tdmanhetkisesta tilanteesta Ka-
jaanin Hakan B-juniorijalkapalloilijoiden fyysisista ominaisuuksista, niiden mahdollisista eroista

Kuopion Palloseuran B-junioreihin ja yhteydesta kilpailutasoon.

Tutkimuksen onnistuminen pyrittiin varmistamaan suunnittelemalla jokainen testipdivan osa-
alue valmiiksi, jotta testaus onnistuisi sujuvasti ja ldhes identtisesti molempien joukkueiden
kanssa. Kaikki opinnaytetydssa kdytetyt menetelmat ovat hyvin perusteltuja. Molemmat testaus-
paivat onnistuivat ldhes moitteettomasti, mutta ilman vastoinkdymisia ei selvitty. Toisena tes-
tauspdivana (Kajaanin Haka) valokennojarjestelma ei toiminut ja siitd syystd jouduimme siirta-
maan nopeustestin (30 metrid) mittaamisen myéhemmalle ajankohdalle, joka toteutettiin kuiten-

kin samoissa olosuhteissa, samaan kellonaikaan.

Molempien joukkueiden testauspaivat menivat todella mallikkaasti, vaikka dsken mainittu vas-
toinkdyminen muuttikin hieman Kajaanin Hakan testauksen rakennetta. Kuntotestausohjelma ja
kokonaisuudessaan testipaivan kulku oli mietitty hyvin tarkkaan, joka helpotti todella paljon,

koska testaaminen ei ollut ennestdan tuttua ja monessa asiassa olisi varmasti ollut haasteita ilman



hyvaa suunnittelua. Opinndytetydn onnistumista voidaan jokseenkin miettia myds siita nakokul-
masta, ettd antoivatko testattavat parhaansa ja voiko olla, ettd pelaajien motivaatio testaamista
kohtaan karsi, koska testaajat olivat ulkopuolisia ja eivat saaneet pelaajista parasta irti. Loppujen
lopuksi pelaaja itse tekee paatdksen tehda parhaansa testisuorituksien aikana, mutta motivointi

ja kannustus voivat vaikuttaa olennaisesti testitulokseen.

Tutkimusjoukko jai harmillisen pieneksi molempien joukkueiden osalta, mika vaikeutti tilastollis-
ten menetelmien hyédyntamista tulosten analysoinnissa. Alun perin tarkoituksena oli hyédyntaa
kahden riippumattoman otoksen T-testia ja Pearsonin korrelaatiokerrointa ryhmien valisten ero-
jen vertailussa ja tilastollisen merkitsevyyden selvittdmisessa. Lopulta paadyimme kayttamaan ai-
noastaan typistettya keskiarvoa ja keskihajontaa tuloksia kuvatessa, emmeka kyenneet yleista-

maan tutkimuksesta saatuja tuloksia.

Opinnaytetydprosessi oli hyvin pitka, mutta silti todella antoisa. Tutkijoina toimiessa opimme te-
kemaan laadukkaan kuntotestausohjelman seka viemaan sen ammattitaitoisesti alusta loppuun
saakka ja arvioimaan saatuja tuloksia. Erilaisten testausmenetelmien kayttaminen oli uusi, mutta

hieno kokemus, josta on varmasti tulevaisuudessa hyotya liikunta-alan ammattilaisena toimiessa.

8.3  Tutkimuksen luotettavuus

Maarallisen tutkimuksen tulosten luotettavuutta voidaan tarkastella reliabiliteetin ja validiteetin
avulla. Tutkimuksen reliabiliteetilla tarkoitetaan mittausten toistettavuutta. Mittauksen reliaabe-
lius kuvaa sen kykya antaa ei sattumanvaraisia tuloksia, eli voidaan puhua tulosten pysyvyydesta
mittauksesta toiseen. Tutkimusta voidaan pitda luotettavana ja tarkkana kun toistetuissa mittauk-

sissa saadaan samankaltaisia tuloksia. (Hirsjarvi 2007, 226; Vilkka 2007, 149.)

Tutkimuksen reliabiliteettia pyrittiin vahvistamaan siten, etta tutkijat kavivat itse toteuttamassa
fyysistd suorituskykyd mittaavat testit molemmille tutkimusryhmille. N&in pystyttiin varmista-
maan, ettd molempien ryhmien testit toteutettiin samalla tavalla, samanlaisissa olosuhteissa ja
urheilijat saivat samanlaiset ohjeistukset jokaiseen testiin. Mahdollisten virheellisten suoritusten
hylkdaminen onnistui myds samanlaisin perustein, kun molempia ryhmia oli testaamassa samat
henkilot. Tutkimukseen valittuja testeja on aikaisemmin kaytetty useissa jalkapalloilijoiden fyysi-

sid ominaisuuksia mittaavissa tutkimuksissa ja niiden toistettavuus on hyva.



Tutkimuksen validius kuvaa sitd, mittaako tutkimus niitda asioita mitd sen on tarkoitus mitata
(Vilkka 2007, 149). Tutkimuksessa on suositeltavaa kayttda olemassa olevia tai testattuja ja stan-
dardoituja mittareita validiteetin parantamiseksi. Tutkimuksen validiteettiin oleellisena osana
kuuluu myds tulosten yleistaminen, jolloin puhutaan ulkoisesta validiteetista. Ulkoista validiteet-
tia arvioidessa tulee pohtia tarkkaan, kuinka hyvin tutkimusotos edustaa perusjoukkoa. (Kankku-
nen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 152.) Sisaisella validiteetilla arvioidaan, johtuvatko tulokset
pelkastaan tutkimusasetelmasta eivatka muista hairitsevista tekijoista. Sisdiseen validiteettiin vai-
kuttavia hairiotekijoita ovat esimerkiksi valikoituminen, kypsyminen ja poistuma (Kankkunen &

Vehvildinen-Julkunen 2009, 152).

Tutkimuksen validiteettia tukee se, ettd samoja testeja on kadytetty aikaisemmissa tutkimuksissa
samojen fyysisten ominaisuuksien mittaamiseen. Suunnanmuutostestin osalta ei kuitenkaan
voida olla varmoja taidon merkityksesta suoritukseen, joten emme voi pitaa testia taysin validina
pelkkien fyysisten ominaisuuksien mittaamiseen. Sisdista validiteettia pyrittiin tukemaan suorit-
tamalla testit perakkaisina viikkoina, samana viikonpdivana ja samaan kellonaikaan. Vaikka Kajaa-
nin Hakan pelaajien nopeustestia jouduttiin siirtdmaan kolmella paivalla, ei silla pitdisi olla suurta
merkitysta tuloksiin. Sisdisen validiteetin osalta on syyta pohtia ovatko tutkijat onnistuneet moti-
voimaan urheilijoita tekemaan parhaansa jokaisessa testissa. Tutkimukseen osallistui molem-
mista joukkueista kaikki paikalle pdasseet terveet pelaajat, joten valintakriteerit eivat aiheutta-
neet vinoutumia otokseen. Tutkimusjoukon (Haka n=7 ja KuPS n=9) pienesta koosta johtuen tu-

loksia ei voida yleistad samoilla sarjatasoilla pelaaviin B-juniorijalkapalloilijoihin.

8.4  Tutkimuksen eettisyys

Tutkimusta voidaan pitda eettisesti hyvana, kun sen teossa on noudatettu hyvaa tieteellista kay-
tantda. Tutkimuksen kaikissa vaiheissa tulee noudattaa rehellisyyttd ja yleistd huolellisuutta. Li-
saksi tutkimustyon tulosten tallentamisessa, esittamisessa ja arvioinnissa tulee olla tarkka. Thmi-
sen itsemaaraamisoikeutta tulee kunnioittaa tutkimusta tehdessa. Tama tarkoittaa sita, etta ih-
miselle annetaan mahdollisuus paattaa, haluaako han osallistua tutkimukseen. Yleinen kaytanto
on, etta tutkimukseen osallistuvilta edellytetdan suostumus tutkimukseen osallistumisesta. Suos-
tumuksessa tulee kdyda ilmi tutkimuksen kulku seka osallistumisen vapaaehtoisuus. Lisdksi hen-

kilon on kyettava ymmartamaan annettu informaatio ja tekemaan kypsia paatoksia. (Hirsjarvi ym.



2016, 23-25.) Tutkimukseen osallistuvalla on my6s oikeus saada tietoja henkildtietojen kasitte-
lysta tutkimuksen aikana. Tutkimukseen osallistuvien henkildiden tietoja ei tule julkaista niin, etta

henkilot olisivat tunnistettavissa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 8-9.)

Eettisesti hyvan tutkimuksen periaatteet on otettu huomioon kaikissa tutkimuksen vaiheissa. Tut-
kimukseen osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista. Tutkittavilta pyydettiin kirjallinen suostumus
tutkimukseen osallistumisesta (ks. liite 1). Tutkimusjoukko koostui yli 15-vuotiaista alaikaisista
nuorista, joten pelaajien huoltajia tuli myos informoida tutkimuksesta. Paadyimme pyytamaan
myos huoltajilta suostumuksen saadaksemme varmuuden, ettd huoltajia on informoitu asianmu-
kaisesti. Tutkimuksesta saatuja tuloksia on kasitelty rehellisesti koko tutkimuksen ajan. Tulokset
on esitetty rehellisesti sellaisenaan kuin ne ovat, eika niista selvid pelaajien nimia tai yksittaisen

pelaajan suorituksia.

8.5 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Ammatillisen osaamisen kehittymista voidaan tarkastella ammattikorkeakoulun yhteisten kom-
petenssien kautta seka koulutuskohtaisten kompetenssien avulla. Ammattikorkeakoulun yhteiset
kompetenssit on luotu yhteistydssa tyoelaman edustajien kanssa ja niissa maaritelldan valmiuk-
sia, joita ammattikorkeakoulusta valmistuneen tulisi hallita. Kompetenssit ovat laajoja osaamista
kuvaavia kokonaisuuksia. Ne kuvaavat patevyytta, suorituspotentiaalia seka kykya suoriutua am-
mattiin kuuluvista tyétehtdvistd. Ammattikorkeakoulun yhteisia kompetensseja ovat oppimisen
taidot, eettinen osaaminen, tydyhteisbosaaminen, innovaatio-osaaminen seka kansainvalistymis-

osaaminen. (Kajaanin Ammattikorkeakoulu n.d.)

Oppimisen taidot kehittyivdat opinndytetyoprosessin aikana tiedonhankinnassa ja arvioitaessa
kriittisesti lahdekirjallisuutta. Eettistd osaamista lisdsi vastuun ottaminen omasta toiminnasta
koko opinnaytetyoprosessin aikana. Lisaksi toimimme tutkimuksen kaikissa vaiheissa hyvien eet-
tisten periaatteiden mukaisesti. Tydyhteiséosaaminen kehittyi, kun toimimme toimeksiantajan,
ohjaavien opettajien sekd Kuopion Palloseuran toimihenkildiden kanssa. Innovaatio-osaami-

semme kehittyi, kun padasimme ensimmaista kertaa toteuttamaan maarallisen tutkimustyon. Li-



saksi kehitimme monipuolisesti tydskentelytapojamme erityisesti testaustoiminnassa. Kansainva-
lisyysosaamisen voidaan nahda kehittyneen hakiessamme vieraskielisia lahteita tutkimuksemme

tueksi.

Koulutuskohtaisia kompetensseja lilkkunnan ja vapaa-ajan koulutuksessa ovat liikuntaosaaminen,
ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen
seka lilkkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjadosaaminen. (Kajaanin Ammattikorkeakoulu n.d.)
Liikunta-, ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisessa sekad pedagogisessa ja liikuntadidak-
tisessa osaamisessa kehityimme perehtyessamme laajasti jalkapallon fyysisiin vaatimuksiin, ihmi-
sen fyysisten ominaisuuksien mittaamiseen seka kasvun ja kehityksen vaikutukseen fyysisessa
suorituskyvyssa. Liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjdosaamisen kannalta kehityimme si-
ten, ettd saimme valmiuksia toimia asiantuntijana palloilulajien ja erityisesti jalkapallon fyysista

valmennusta koskevissa asioissa.

Ennen opinndytetydprosessin varsinaista aloittamista asetimme henkil6kohtaisiksi tavoitteiksi
oppia tekemaan maarallinen tutkimustyo, kehittya testaustoiminnassa seka syventya jalkapallon
fyysisiin vaatimuksiin. Tavoitteisiin paastiin kaikilla osa-alueilla ja koko opinndytety6prosessia voi-
daan pitda todella opettavaisena. Opimme toteuttamaan maarallisen tutkimustydn vaihe kerral-
laan ja arvioimaan kriittisesti omaa tutkimustamme ja siitd saatuja tuloksia. Tulosten analysointi-
vaiheessa syvennyimme erilaisiin tilastollisiin menetelmiin, jotka eivat aikaisemmin olleet tuttuja.
Tutkimuksen pieneksi jadnyt otoskoko aiheutti kuitenkin sen, ettd emme pystyneet hyédynta-

maan kaikkia oppimiamme menetelmia.

Ammatillinen osaamisemme testaustoiminnassa kehittyi merkittavasti opinndytetydprosessin ai-
kana. Tutkimusta suunnitellessa tuli miettia tarkkaan, mita testeja valitsemme mittaamaan ryh-
mien vélisid eroja fyysisissa ominaisuuksissa. Testeja valitessa piti ottaa huomioon mm. joukkuei-
den rajallinen harjoitusaika, olosuhteet seka testien suoritusjarjestys, jotta pelaajien suorituskyky
oli mahdollisimman hyva jokaisessa testissa. Tutkimusta varten opettelimme valokennojen seka
kontaktimaton asentamisen ja kayton. Testaustapahtumat tuli harjoitella hyvin etukateen, jotta

ne olisivat samankaltaiset niin Kajaanissa kuin Kuopiossakin.

Jalkapallon fyysisiin vaatimuksiin syvennyimme ldahdekirjallisuuden kautta. Lajin fyysisten vaati-
musten ymmartaminen oli tutkimuksen kannalta tarkeaa. Jalkapalloa voidaan pitdd maailman

suosituimpana urheilulajina, joten aiheesta 16ytyi paljon tietoa. Laji on hyvin monipuolinen, joten



lajin fyysiset vaatimuksetkin ovat monipuoliset. Opinnaytetyoprosessin kautta saimme laajan ym-

marryksen pelaajalta vaadittavista voima-, nopeus- ja kestavyysominaisuuksista.

8.6 Johtopaatokset

Yhteenvetona voidaan todeta, etta Kajaanin Hakan ja Kuopion Palloseuran B-junioreiden vilisissa
fyysisissa ominaisuuksissa oli eroja. Erot voima- ja nopeusominaisuuksissa ovat linjassa aikaisem-
pien tutkimustulosten kanssa ja ovat yhteydessa Kuopion Palloseuran edustamaan korkeampaan
sarjatasoon. Suunnanmuutosnopeudessa ryhmien vililld ei juurikaan ollut eroja, mika saattaa
johtua taito-ominaisuuksien korostumisesta suunnanmuutostestissa. Tutkimuksen perusteella
suunnanmuutostesti ei sovellu fyysisten ominaisuuksien vertaamiseen kahden ryhman valilla,
sillad ei voida olla varmoja taito-ominaisuuksien merkityksesta suhteessa voima- ja nopeusominai-
suuksien merkitykseen. Kestavyysominaisuuksissa ei ollut merkittavaa eroa ryhmien valilla eika

ndin ollen tdman tutkimuksen perusteella voida osoittaa niiden yhteytta kilpailutasoon.

8.7 Jatkotutkimusehdotukset

Tutkimus oli rajattu tarkastelemaan fyysisten ominaisuuksien eroja ryhmien valilla sekad niiden
mahdollisia yhteyksia kilpailutasoon. Pelkkien fyysisten ominaisuuksien perusteella ei kuitenkaan
voida taysin selittda joukkueen menestysta tai sarjatasoa. Jalkapallossa taito- ja tekniikkaominai-
suudet ovat vahintaan yhta suuressa roolissa fyysisen suorituskyvyn kanssa. Taidollisten ja teknis-
ten ominaisuuksien vertaileminen ryhmien valilla olisi tarkeda, jotta saataisiin kokonaisvaltai-
sempi kasitys eri sarjatasoilla pelaavien joukkueiden valisista eroista. Samankaltaisen fyysisia omi-

naisuuksia mittaavan tutkimuksen voisi toteuttaa myods suuremmalla otoksella, jolloin molem-



milta sarjatasoilta testattaisiin useamman joukkueen pelaajia. Nain ollen tulokset voisivat olla pa-
remmin yleistettavistd ja tulosten pohjalta olisi mahdollista luoda viitearvoja fyysisille ominai-

suuksille sarjatasoon nahden.
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Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Hei!

Huollettavaanne on pyydetty osallistumaan fyysisen kunnon mittauksiin osana Kajaanin ammattikorkea-
koulun liikunnanohjaajaopiskelijoiden opinngytetydtd. Testit toteutetaan 22.2.2022 Kajaanihallissa klo
16—18. Talla lomakkeella annat suostumuksen testata alaikdistd huollettavaanne ja annat luvan kasitella
tutkimuksesta saatuja tuloksia opinndytetydtutkimuksessamme “Vertaileva tutkimus fyysisten ominai-
suuksien yhteyksista kilpzailutascon B-junicrijalkapalloilijoilla’. Testipatteriste on suunniteltu mittaamaan

jalkapalloilijoille térkeitad fyysisid ominaisuuksia. Ohessa testipatieristo ja testien kulku Jarjestyksessadn:

1. Lammittely

2. 30 m juoksu

3. Kevennyshyppy
4. Staattinen hyppy

5. Suunnanmuutostesti

6. ¥o¥o- testi

Tutkimuksessa k3ytettyjd henkildtietoja kdsitellaan luottamuksellisesti eika niita tulla julkaisemaan.

Mikali hergad kysymyksia tutkimukseen liittyen voit olla yhteydessa tutkijoihin.

Aleksi Nousiainen 050 436 4365
Samuli Rajala 050 919 4625



Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Olen ymmartéanyt, ettd tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Olen ymmartdnyt, ettd tutkittava
wol milloin tahansa ilmoittaa tutkimuksen yhteyshenkildlle, ettei enda halua osallistua tutkimukseen.
Olen tutustunut tétd tutkimusta koskevaan minulle toimitettuun tietosucjailmoitukseen, ja ymmarrdn
miksi ja milld perusteella tutkimuksessa kasitellidan henkildtietoja. Minulla on ollut mahdollisuus saada

vastauksia kysymyksiini, ja olen saanut tutkimuksesta riittdvat tiedot.

Olen ymmartanyt saamani tiedot ja annan suostumuksen osallistua tutkimukseen.

Faikka Paivadys / 2022

Husoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys
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