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1 Johdanto 

 

 

Koripallo on nopeatempoinen kontaktilaji, jossa tulee paljon suunnanmuutoksia 

eri suuntiin. Monipuolisuuden ja intensiteetin takia lajissa tapahtuu paljon urhei-

luvammoja, joista yleisimpiä ovat nilkan ja polven alueen vammat. (Drakos, 

Domb, Starkey, Callahan & Allen 2010.)  Fysioterapian näkökulmasta on tär-

keää pyrkiä ennaltaehkäisemään loukkaantumisia mahdollisimman tehokkaasti 

kehittämällä ja aktivoimalla lajissa tarvittavia ominaisuuksia. Opinnäytetyös-

sämme keskitymme ennaltaehkäisyn näkökulmasta alkulämmittelyn neuromus-

kulaariseen rooliin. Opinnäytetyön keskeisiin käsitteisiin kuuluvat oleellisesti 

seuraavat käsitteet: plyometria, tasapaino, liikehallinta, nopeus ja voima. (Pasa-

nen, Haapasalo, Halen & Parkkari 2021, 42–43.) 

 

Useasti viikossa harjoittelevan urheilijan alkulämmittelyyn kuluu 180–360 tuntia 

vuodessa. Kyseinen aika on järkevää käyttää hyödyllisesti, koska harjoittelun al-

kaessa keho on virkein ja vastaanottava uusien liiketaitojen ja hallinnan harjoit-

tamiseen. (Terveurheilija 2022.) Neuromuskulaarisella harjoittelulla pyritään ke-

hittämään hermolihasjärjestelmän toimintaa, jonka takia se nykytutkimuksien 

mukaan soveltuu alkulämmittelyyn. Oikeanlainen lajispesifi aktivaatio alkuläm-

mittelyssä ennaltaehkäisee lajissa tapahtuvia tapaturmia. (Pasanen ym. 2021, 

26–27.)  

 

Opinnäytetyön tavoitteena on kehittää video-opas neuromuskulaarisista tera-

peuttisista alkulämmittelyharjoitteista koripallovalmentajille ja pelaajille. Opin-

näytetyön tarkoituksena on edistää koripalloilijoiden terveyttä antamalla fysiote-

rapeuttista näkökulmaa lajispesifistä alkulämmittelystä sekä pyrkiä ehkäise-

mään alaraajoihin kohdistuneita loukkaantumisia. Fysioterapeuttisesta näkökul-

masta tuotetun video-oppaan avulla pystytään keskittymään oikeaoppisiin suori-

tustapoihin ja liikemalleihin. Toimeksiantajana työssä toimii joensuulainen kori-

palloseura Kataja Basket. Tuotokseksi muodostuu video-opas alkulämmitte-

lystä. 
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2 Opinnäytetyön tavoite, tarkoitus ja lähtökohdat 

 

 

Opinnäytetyön tavoitteena on kehittää video-opas neuromuskulaarisista tera-

peuttisista alkulämmittelyharjoitteista koripallovalmentajille ja pelaajille. Opin-

näytetyön tarkoituksena on edistää koripalloilijoiden terveyttä antamalla fysiote-

rapeuttista näkökulmaa lajispesifistä alkulämmittelystä sekä pyrkiä ehkäise-

mään alaraajoihin kohdistuneita loukkaantumisia. 

 

Opinnäytetyössä toimeksiantajana toimii joensuulainen koripalloseura Kataja 

Basket. Toimeksiantajalta saatujen tietojen mukaan seurassa on esiintynyt run-

saasti loukkaantumisia edeltävinä kausina, jonka takia toimeksiantajan toiveena 

oli pyrkiä ennaltaehkäisemään koripalloilijoiden alaraajavammoja. Tutkimukset 

osoittavat, että neuromuskulaarisella harjoittelulla on vammoja ennaltaehkäi-

sevä vaikutus (Owoeye, Oluwatoyosi, Luz, Palacios-Derflingher & Carolyn, 

2018). Tämän myötä aiheeksi valikoitui koripallon pelaajien alaraajavammojen 

ennaltaehkäisy neuromuskulaaristen harjoitteiden avulla.  

 

Kataja Basket on joensuulainen koripalloseura. Seura on perustettu vuonna 

1949, joten sillä on pitkät perinteet koripallon parissa. Nykypäivänä Kataja Bas-

ketilla on miesten edustusjoukkue, joka on pelannut vuodesta 2000 yhtäjaksoi-

sesti korkeimmalla sarjatasolla voittaen kaksi suomenmestaruutta. Lisäksi seu-

ralla on pojissa ja naisissa joukkueita, jotka kilpailevat valtakunnallisella sarjata-

solla. (Katajabasket.fi 2021.) Opinnäytetyön tuotos, video-opas suunnitellaan 

U19-joukkueen tarpeisiin, mutta oppaan sisältö on sovellettavissa kaikille Kataja 

Basketin joukkueille. Video-oppaaseen sisällytetään oleelliset neuromuskulaari-

sen alkulämmittelyn osa-alueet, joilla pystytään ehkäisemään koripalloilijoiden 

loukkaantumisia. (Pasanen ym. 2021, 43).  
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3 Koripallo lajina 

 

 

Koripallo on yksi maailman suosituimmista urheilulajeista, jota pelataan lähes 

kaikkialla maailmassa. Lajissa tapahtuu paljon monipuolisia liikkeitä eteen-, 

taakse-, ylös- ja sivuttaissuuntaan. Kyseisissä suunnanmuutostilanteissa koros-

tuu maksimaalinen kyky tuottaa eri suuntiin kohdistuvaa voimaa mahdollisim-

man lyhyessä ajassa. (Samantha 2012.) 

 

Kyetäkseen lajin tuomiin fyysisiin tilanteisiin, on urheilijalla oltava lajissa tarvitta-

via ominaisuuksia. Scottin mukaan (2001, 1) tällaisia kehittymisen aihealueita 

ovat ponnistuskyky, koordinaatio, voima, ketteryys, älykkyys ja lajispesifit tai-

dot. Fyysisen suorituskyvyn ominaisuuksista koripallossa tärkeimpinä osina 

ovat kyky nopeisiin juoksuihin sekä kyky tuottaa ylöspäin suuntautuvaa ponnis-

tusvoimaa. (Korkmaz & Karahan 2012.) Lisäksi lajissa tarvitaan kykyä tehdä no-

peasti suunnanmuutoksia eteen, sivulle, taakse ja ylöspäin. Koripalloilija tarvit-

see kokonaisvaltaisesti hyvää kuntoa, venyvyyttä, voimaa, tehoa ja ponnistus-

voimaa. (Shaji & Isha 2009.) Myös koripalloilijan energiantuottojärjestelmältä 

vaaditaan paljon, sillä tutkimuksien mukaan koripallo sisältää monia räjähtäviä 

liikkeitä. Aerobista ja anaerobista kapasiteettia käytetään muun muassa ottelun 

tai harjoittelun aikana nopeissa juoksuissa, hypyissä ja hypyistä alastuloissa. 

(Ruiz, Urbano, Martin, Torrent, Ruperez, Gudelis & Vazquez, 2021.) 

 

 

4 Koripalloilijan alaraajavammojen ennaltaehkäisy fysiotera-

pian keinoin 

 

 

4.1 Yleisimmät alaraajavammat koripallossa 

 

Vamma määritellään minä tahansa ylirasituksena tai –kuormituksena. Urheilu-

vamma puolestaan vammana, joka johtuu urheilusta tai liikunnasta. Tyypillisim-

mät vammat ja urheiluvammat kohdistuvat usein tuki- ja liikuntaelimistöön 
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muodostaen rajoituksia toimia ja liikkua tarkoituksenmukaisesti. Rajoitukset il-

menevät usein kipuna tai ulkoisena fyysisenä vauriona, jota vastaan elimistössä 

alkaa korjaavat prosessit. (Walker 2014, 9.) Kudosvaurio syntyy tilanteissa, 

joissa elimistön kohtaama rasitus on liian suuri kestettäväksi. Kudosvaurio voi 

syntyä myös tilanteissa, joissa elimistö ei pysty sietämään ulkopuolista ener-

giaa. (Meeuwisse, Tyreman, Hagel & Emery 2007.) 

 

Yleisin koripalloilijoiden vammoista on nilkan lateraalinen ligamenttivamma. 

Toiseksi yleisin on patella-femoraalinen oireyhtymä eli juoksijan polvi. Edellä 

mainitut vammat ovat myös yleisimpiä syitä koripalloilijoiden pelaamatta jättä-

miin otteluihin. (Drakos ym. 2010.) Polvivammoista yleisiä vammoja ovat myös 

eturistisiteen vammat (Asadi, Saez, de Villarreal & Arazi 2015).  Lisäksi lanne-

rangan, takareisien sekä lähentäjien venähdykset ja ylirasitukset ovat tyypillisiä 

urheiluvammoja koripalloilijoilla. Tilastollisesti merkittäviä vammatyyppejä ovat 

tulehdukselliset tilat, rasitustilat sekä lihaskrampit. (Drakos ym. 2010.)   

 

Nilkan ulomman sivusiteen (lig. Laterale) tehtävä on tukea nilkkaniveltä sivut-

taissuuntaisesti. Ulompi sivuside koostuu takimmaisesta tela-pohjeluusiteestä 

(Lig. Talofibulare posterius), kanta-pohjeluusiteestä (lig. Calcaneofibulare) sekä 

etummaisesta tela-pohjeluusiteestä (lig. Talofibulare anterius). Nilkan nivelside-

vammassa nämä nilkkaa tukevat nivelsiteet vaurioituvat. Takimmainen tela-poh-

jeluuside on ulomman sivusiteen rakenteista vahvin, eikä vaurioidu niin helposti, 

kuin etummainen tela-pohjeluuside ja kantapohjeluuside. Vamman voimakkuus 

ja vauriot määrittelevät nivelsidevamman luokitusasteikon. Luokka I pitää sisäl-

lään pienet vauriot, luokka II osittaiset repeämät ja luokka III merkittävät vam-

mat. (Kauranen 2021, 253–254.) 

 

Nilkan lateraalisia ligamenttivammoja esiintyy mediaalisia ligamenttivammoja 

määrältään enemmän. Tämä johtuu siitä, että mediaaliset ligamentit ovat raken-

teeltaan lateraalisia ligamentteja vahvempia. Tilastollisesti Suomessa kaikista 

urheiluvammoista eniten esiintyy ylemmän nilkkanivelen nivelsidevammoja. 

(Kauranen 2021, 253.) Nilkkavammojen suuren esiintyvyyden vuoksi tarvittaisiin 

lisää tutkimustietoa pelaajien kenkien ja nilkkateippauksien vammoilta 
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ennaltaehkäisevästä vaikutuksesta (Drakos ym. 2010). Kuvassa 1 on esitetty 

nilkan lateraalinen ligamenttivamma. Lisäksi siinä näkyy nilkan yleisimmät liga-

mentit. (Saarelma 2021.) 

 

 

 

 

 

Kuva 1. Nilkan lateraalinen ligamenttivamma (Saarelma 2021). 

 

Drakos ym. (2010) tutkimuksen mukaan polvivammat ovat yleisin syy vammo-

jen takia pelaamatta jätettyihin otteluihin. Tutkimuksessa tutkimustietoa on ke-

rättynä 17 vuoden ajalta, jonka aikana on kirjattu 12 594 vammaa. Kyseisistä 

vammoista 49.9 % on tapahtunut pelin aikana. Kyseisessä tutkimuksessa ovat 

toimineet NBA:n koripallon pelaajat. (Drakos ym. 2010.)  

 

Patella-femoraalinen oireyhtymä eli juoksijan polvi aiheuttaa kipua polven etu-

osaan ja polvilumpion taakse. Reisiluun päällä tapahtuva polvilumpion liike ai-

heuttaa kivun ja jomottavan tunteen polvessa. Polven seudun kipuilun lisäksi 
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patellafemoraalinen oireyhtymä oireilee polvilumpion ympärille ilmaantuvana 

turvotuksena sekä rahinana polvinivelessä. Vaiva ei aiheuta spesifejä vaurioita 

niveliin. (Hautala 2011, 116.) 

 

Polvivammoista koripalloilijoilla yleisesti esiintyy myös eturistisiteen (anterior 

cruciate ligament, ACL) vammoja (Asadi ym. 2015).  Eturistiside tukee polvea 

eteen-taakse suunnassa yhdessä takimmaisen ristisiteen kanssa (Kauranen 

2018, 221). Etummainen ristiside voi vaurioitua kierto- ja vääntöliikkeiden ai-

kana, jotka tapahtuvat samanaikaisesti polvinivelessä (Kauranen 2021, 237).  

Asennonhallinnan ja tasapainon harjoittaminen plyometrisellä harjoittelulla on 

todettu ennaltaehkäisevän ACL –vammoja (Asadi ym. 2015). Kuvassa 2 on esi-

tetty polvinivelen rakenteet, jotka yleisimmin urheiluvammoissa vaurioituvat 

(Saarelma 2021). 

 

 

 

Kuva 2. Polvinivelen rakenne (Lääkärikirja Duodecim 2021). 
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Polvi- ja nilkkavammojen lisäksi koripalloilijoilla esiintyy tyypillisesti myös venäh-

dyksiä tai revähdyksiä lihaksissa. Venähdys voi aiheutua äkillisistä nopeuden 

muutoksista. Lihakseen kohdistuva suuri tai odottamaton venytys voi myös ai-

heuttaa venähdyksen. Venähdyksen oireisiin kuuluu verenpurkaumat sekä kipu 

vaurioalueella. Tapaturmahetkellä lihaksesta voi kuulua napsahtava ääni, joka 

viittaa vakavampiin vaurioihin, kuten repeämiin. Puutteellinen lämmittely, lihas-

väsymys sekä heikko tekninen osaaminen kasvattavat urheiluvammojen esiinty-

misen todennäköisyyttä. (Hautala 2011, 108.) 

 

 

4.2 Riskitekijät alaraajavammoille 

 

Vammariski määritellään siten, kuinka paljon uusia vammoja tapahtuu väes-

tössä tiettynä ajanjaksona (Caine, Maffulli & Caine 2008). Drakos ym. (2010) 

tutkimuksen tavoitteena oli kerätä tietoa Pohjois-Amerikan miesten sarjassa il-

menevistä urheiluvammoista. Tutkimuksessa määriteltiin, mitkä vammat tulee 

ilmoittaa tilastointia varten. Ilmoitettavia aiheita olivat pelaamatta jätetyt pelit, 

lääkärin lähetteet sekä ensiapu. (Drakos ym. 2010.)  

 

Riskitekijöillä urheilussa tarkoitetaan puolestaan niitä tekijöitä, jotka voivat nos-

taa urheiluvamman riskiä yksilöllä (Caine ym. 2008). Mahdollisia riskitekijöitä ur-

heiluvammoille ovat muun muassa urheilijan aiemmat vammat, mahdolliset 

krooniset sairaudet, haasteet koordinaatiokyvyssä, pelin korkea intensiteetti, 

sekä urheilulajille sopimaton pelikenttä. Urheilijan kohtaamat riskitekijät luokitel-

laan sisäisiin ja ulkoisiin riskitekijöihin. Sisäisillä riskitekijöillä tarkoitetaan niitä 

tekijöitä, jotka ovat peräisin yksilöstä itsestään. Riskitekijät eivät kuitenkaan aina 

liity urheilijan yksilöllisiin ominaisuuksiin, vaan myös ulkoisilla tekijöillä on vaiku-

tusta vammaherkkyyteen. Ulkoapäin tulevia riskitekijöitä kutsutaan ulkoisiksi ris-

kitekijöiksi. Ulkoiset riskitekijät liittyvät muun muassa heikkoon varustukseen, 

puutteellisiin urheiluolosuhteisiin tai muiden urheilijoiden asiattomaan toimin-

taan. (Pasanen ym. 2021, 28.)   
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Sisäisten ja ulkoisten riskitekijöiden lisäksi voidaan riskitekijöitä luokitella niiden 

muokattavuuden mukaan. Pysyvällä riskitekijällä tarkoitetaan tilannetta, jossa 

riskitekijään ei voida vaikuttaa tai sitä ei voida estää. Joissakin tapauksissa ris-

kitekijöihin voidaan vaikuttaa, jolloin riskitekijöistä käytetään nimitystä muokatta-

vat riskitekijät. (Pasanen ym. 2021, 28.) Muokattavien riskitekijöiden avulla on 

mahdollista ehkäistä vammoja vammojen ehkäisystrategioiden avulla. Muokat-

tavien riskitekijöiden ja vamman väliseen suhteeseen saattavat kuitenkin vaikut-

taa muokkaamattomat riskitekijät. Muokkaamattomat riskitekijät ovat nimensä 

mukaisesti tekijöitä, jotka eivät muutu. Muokkaamattomia riskitekijöitä ovat esi-

merkiksi ikä ja sukupuoli. (Caine ym. 2008.) 

 

Urheiluvammojen dynaamisen, monitekijäisen mallin avulla kuvataan sekä si-

säisiä että ulkoisia riskitekijöitä. Van Mechelin vuonna 1992 luomaa mallia kut-

sutaan urheiluvammojen ennaltaehkäiseväksi malliksi, jonka tarkoituksena on 

tunnistaa riskitekijät sekä esittää urheiluvammoja ennaltaehkäisevät strategiat. 

(Meeuwisse ym. 2007.) Monitekijäinen malli selvittää sekä sisäiset että ulkoiset 

riskitekijät. Urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä on syytä huomioida niin sisäi-

set, kuin ulkoisetkin tekijät, koska nämä riskitekijät ovat yhteydessä toisiinsa 

mahdollisissa riskitilanteissa. (Meeuwisse ym. 2007.)  

 

Urheilutilanteissa vammariskit ovat muuttuvia eli dynaamisia. Urheilijan altistu-

minen urheiluvammoille voi muokata urheilijan sisäisiä riskitekijöitä ja näin ollen 

muuttaa urheilijan alttiutta urheiluvammoille. Urheiluvammoja voi olla mahdol-

lista minimoida urheilijan omaksuessa harjoitteluympäristössä esiintyvät riskiti-

lanteet. Kontaktilajeissa tämä näkyy esimerkiksi kontaktilanteissa, joissa on hy-

poteettisesti riski urheiluvammalle. Riski voi toimia kuitenkin myös urheilijaa ke-

hittävänä sellaisissa tilanteissa, joissa urheilija välttää urheiluvamman. Välttä-

mällä urheiluvamman tilanne muuttuu urheilijaa kehittäväksi ja vahvistavaksi. 

(Meeuwisse ym. 2007.)  

 

Urheiluvamma voi muodostua urheilijan altistuessa yllättäville tilanteille, kuten 

taklauksille. Urheiluvammaa edeltää usein muuttuvien tapahtumien ketju, joista 

vamma saa syntynsä. (Meeuwisse ym. 2007.) Urheiluvammoja voidaan 
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ennaltaehkäistä tutkimalla vammatilannetta ja syitä, jotka aiheuttivat vamman 

synnyn (Pasanen ym. 2021, 26–27). Koripallo on kontaktilaji ja monet urheilu-

vammat johtuvatkin äkillisestä kontaktista. Kuitenkin loukkaantumisia tapahtuu 

urheilussa monesti myös ilman ulkoista tekijää, kuten urheilijaan kohdistunutta 

kontaktia. Tällaisia vammoja voivat olla esimerkiksi nivelsidevammat ja lihasre-

vähdykset. (Pasanen ym. 2021, 26–27.) 

 

Riskitekijöistä voidaan muodostaa riskitekijöiden malli (kuvio 1). Kuviossa 1 ris-

kitekijät jaetaan sisäisiin ja ulkoisiin, sekä muokattaviin ja muokkaamattomiin 

riskitekijöihin. (Caine ym. 2008; Pasanen ym. 2021, 28). Opinnäytetyössämme 

esiintyvässä alkulämmittelyohjelmassa pyrimme vaikuttamaan muokattaviin si-

säisiin riskitekijöihin. Tämä tarkoittaa sitä, että pyrimme vaikuttamaan urheilijan 

fyysisiin ominaisuuksiin, jotka optimaalisella tasolla ehkäisee lajissa tapahtuvia 

alaraajavammoja.  

 

 

 

Kuvio 1. Urheiluvammojen riskitekijät (Caine ym. 2008; Pasanen ym. 2021, 28). 
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4.3 Fysioterapia alaraajavammojen ennaltaehkäisyssä 

 

Fysioterapian tarkoituksena on ennaltaehkäistä vammoja sekä lievittää ja pa-

rantaa sairauksien oireita. Fysioterapiassa arvioinnin kohteina ovat asiakkaan 

toimintarajoitteet sekä liikkumis- ja toimintakyky, joita peilataan asiakkaan 

elinympäristöön. Ennaltaehkäisevä toiminta sekä asiakkaan liikkumis- ja toimin-

takyvyn parantaminen ja ylläpito kuuluvat fysioterapian tavoitteisiin.  Fysiotera-

piaan kuuluvat myös fysikaaliset menetelmät, joiden tarkoituksena on toimia pa-

rantumista edistävinä tekijöinä. Hoitotoimenpiteiden avulla tuetaan kehon fysio-

logisia parantumismekanismeja. (Kauranen 2021, 10.) 

 

Urheilufysioterapeutti on tunnistettu ammattinimike, jonka työtehtäviin kuuluu 

turvallisen liikunnan edistäminen, ohjaaminen sekä neuvominen ennaltaehkäi-

sevästä tai kuntouttavasta näkökulmasta. Tärkeimpänä roolina on oikeaoppisen 

liikemallin ohjaaminen asiakkaalle. (Bulley & Donaghy 2005.) Fysioterapeutin 

rooliin kuuluu oikeaoppisen liikemallin ohjaaminen. Esimerkiksi neuromuskulaa-

risessa harjoittelussa on tärkeää keskittyä harjoitteiden optimaaliseen suoritus-

tapaan. Fysioterapeuteilla on mahdollisuus tarkastella oikeaoppista liikemallia ja 

sitä kautta edesauttaa alaraajavammojen ennaltaehkäisyä. (Pasanen ym. 2021, 

51.)  

 

Koripallo on fyysisesti vaativa laji. Useiden hyppyjen ja suunnanmuutosten ilme-

nemisellä on yhteys urheiluvammojen syntyyn (Drakos ym. 2010). Neuromusku-

laarisella harjoittelulla pystytään kehittämään koripallossa tarvittavia ominai-

suuksia, jonka takia kyseinen harjoittelumuoto toimii vammojen ennaltaeh-

käisyssä. Varsinkin alkulämmittelyssä tehdyt neuromuskulaariset harjoitteet ak-

tivoivat hermolihasjärjestelmää tulevaa harjoittelua varten. (Pasanen ym. 2021, 

42.) Esimerkiksi tyypilliset urheiluvammat, kuten nivelsidevammat ja lihasreväh-

dykset (Drakos ym. 2010) aiheutuvat usein riittämättömästä voimasta, liikekont-

rollista tai suoritustekniikasta. Juuri näihin fyysisiin ominaisuuksiin pystytään 

vaikuttamaan oikeanlaisella harjoittelulla ja näin ollen ehkäisemään loukkaantu-

misia. (Pasanen ym. 2021, 26–27.) 
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Eräässä tutkimuksessa tutkittiin neuromuskulaarisen alkulämmittelyn vaikutusta 

nilkan nyrjähdysvammojen ilmenemiseen koripallossa ja jalkapallossa. Tutki-

muksessa todettiin, että neuromuskulaarinen harjoittelu ehkäisee merkittävästi 

nilkan vammoja. Kyseisessä tutkimuksessa todettiin myös, että koripallossa tai-

pumus nilkkavammoihin on yleisempää kuin jalkapallossa. (Owoeye ym. 2018.)  

 

Myös Patelin (2014) artikkelissa osoitetaan plyometrisen harjoittelun olevan yh-

teydessä urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn. Esimerkiksi polven stabiliteettiin 

voidaan vaikuttaa plyometrisella harjoittelulla, sillä sen avulla on mahdollista vä-

hentää hyppyjen laskeutumisvaiheen osuutta liikkeestä. ACL-vammojen ennal-

taehkäisyn näkökulmasta kauden aikainen plyometrinen harjoittelu on tehok-

kaampaa, kuin ennen kautta tapahtuva harjoittelu. (Patel 2014.) 

 

La Bellan, Huxfordin ja Grissomin (2011) tutkimuksessa tutkittiin neuromusku-

laarisen alkulämmittelyn vaikutusta alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn kori-

palloilijoilla ja jalkapalloilijoilla. Tutkimuksen tulokset osoittavat, että valmentajan 

ohjaama neuromuskulaarinen alkulämmittely vähentää kontaktittomia alaraajan 

urheiluvammoja. Tutkimuksen neuromuskulaarinen harjoitusohjelma sisälsi vah-

vistavia ja plyometrisia harjoitteita sekä ketteryyttä ja tasapainoa kehittäviä har-

joitteita. Urheilijoille annettiin suoritusohjeita harjoitteisiin, jonka jälkeen urheilijat 

suorittivat harjoitusohjelma. Suoritusohjeissa esimerkiksi hypyistä laskeutuessa 

tulisi urheilijoiden polvien ja lonkkien pysyä koukussa. Urheilijoita ohjeistettiin 

myös välttämään valgus –kulmaa polvissa. (La Bella ym. 2011.)  

 

Huolella toteutettu, useista osa-alueista koostuva alkulämmittely ennaltaehkäi-

see urheiluvammoja. Alkulämmittelyssä eri osa-alueiden rooli on valmistaa ke-

hoa varsinaiseen, kuormittavampaan harjoitteluun. (Walker 2014, 21.) Urheilu-

vammoille altistavia tekijöitä ovat vaihtelevuuden puute harjoittelussa sekä liialli-

nen intensiteetti. Nämä tekijät voivat aiheuttaa lihasepätasapainoa, joka johtaa 

vammoihin. Urheiluvammojen ennaltaehkäiseviin toimiin kuuluvat palautumi-

sesta huolehtiminen sekä harjoittelussa vaihtelevuuden takaaminen. (Walker 

2014, 27.) 
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Kuviossa 2 on esitetty esimerkki fysioterapian ja neuromuskulaarisen harjoitte-

lun roolista alaraajavammojen ennaltaehkäisyssä. Siinä on yhdistetty koripallon 

riskitekijät, neuromuskulaarisen harjoittelun mahdollisuudet, fysioterapian mah-

dollisuudet sekä konkreettiset keinot ennaltaehkäisyyn. Kuvio 2 havainnollistaa, 

kuinka alaraajavammoja pystytään ennaltaehkäisemään. 

 

 

 

Kuvio 2. Esimerkki fysioterapian ja neuromuskulaarisen alkulämmittelyn roolista 

alaraajavammojen ennaltaehkäisyssä. 
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5 Neuromuskulaariset fyysiset ominaisuudet 

 

 

5.1 Neuromuskulaarinen harjoittelu  

 

Neuromuskulaarinen harjoittelu on harjoittelumuoto, jolla kehitetään liiketaitoa, 

liikekontrollia, nopeaa voimantuottoa, lihasten oikea-aikaista aktivoitumista ja li-

hasvoimaa. Harjoittelumuodon tarkoituksena on kehittää hermoston ja lihasten 

yhteistoimintaa eli parantaa hermolihasjärjestelmän suorituskykyä. Keskitty-

mällä tiettyihin osa-alueisiin on kehittyminen mahdollista. Olennaisesti kysei-

seen harjoittelumuotoon kuuluu eri voimaharjoittelun muodot, nopeusharjoittelu 

ja nopeusvoimaharjoittelu (Kuvio 3). Myös tasapaino, ketteryys ja liiketaidot 

nähdään olevan osana neuromuskulaarista harjoittelua. (Pasanen ym. 2021, 

42.) 

 

 

 

Kuvio 3. Neuromuskulaarinen harjoittelu (Terveurheilija 2022). 
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On tutkittu, että neuromuskulaarisella alkulämmittelyllä on ennaltaehkäiseviä 

vaikutuksia urheiluvammojen synnyssä. Nykypäivänä neuromuskulaarinen alku-

lämmittely on korvannut aikaisempia alkulämmittelyohjelmia, joissa on ollut pal-

jon juoksua ja staattisia venytyksiä. On suositeltavaa, että neuromuskulaariset 

alkulämmittelyohjelmat sisältäisivät erilaisia juoksu- ja koordinaatio, ketteryys-, 

tasapaino-, hyppely- ja voimaharjoitteita. Harjoitteita suorittaessa on tärkeää 

pyrkiä mahdollisimman puhtaaseen suoritustekniikkaan. Harjoituksen alussa ur-

heilijoiden mieli ja keskittymiskyky ovat parhaalla tasolla. Tämän takia alkuläm-

mittelyssä on hyvä suorittaa neuromuskulaariset harjoitteet. (Pasanen ym. 

2021, 43.) 

 

 

5.2 Koordinaatio 

 

Kykyä yhdistellä motorisia liikkeitä vaivattomasti ja halutulla tavalla kutsutaan 

koordinaatioksi. Koordinaatio on myös kykyä muuttaa liikkeen suuntaa lyhyessä 

ajassa (Hidayat 2019). Koordinaatiokykyä vaaditaan erilaisissa toiminnoissa, 

kuten kävelemisessä, asennon hallinnan ylläpidossa sekä havaintomotorisissa 

toiminnoissa. Liikkeistä ja toiminnoista peräisin oleva sensorinen palautevirta 

sekä motoriset käskyt yhdistyvät koordinaatiokyvyssä. Motoriset käskyt ohjaa-

vat lihaksia. Lihasten vastaanottaessa motoriset käskyt, saadaan aikaan liike-

vasteet pohjautuen sensoriseen informaatioon. Keskushermostotasolla tapah-

tuu sensorisen palautevirran käsittely. (Kauranen 2021, 660.)  

 

Koordinaatiomotoriset kyvyt ovat tärkeä osa koripallon pelaamista ja harjoitte-

lua. Kyvyt määrittävät osaltaan pelaajan tehokkuutta pelin aikana tapahtuvissa 

suorituksissa. (Tymoshenko, Arefiev, Domina, Malechko, Bondar, Tymchyk & 

Prontenko 2021.) Eräässä tutkimuksessa tutkittiin, voisiko koordinaation harjoit-

telussa käyttää apuna koordinaatiotikkaita. Tutkimuksessa tehtiin kokeellinen 

tutkimus, jossa futsalin pelaajat käyttivät koordinaatiotikkaita harjoittaakseen 

ominaisuutta. Tutkimus osoitti, että tikkailla oli suuri kehittävä vaikutus suh-

teessa ketteryyteen ja tikkaita voidaan käyttää apuna ketteryysominaisuuden 

kehittämisessä. (Hidayat 2019.)  
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5.3 Voima 

 

Voima tarkoittaa lihaksen kykyä tuottaa maksimaalista tehoa. Sitä voidaan ke-

hittää lisäämällä progressiivisesti harjoittelun intensiteettiä. Koripallon suoritus-

kyvyn kannalta on tärkeää vahvistaa voimaharjoittelun avulla lihaksia, liga-

mentti- ja jännealueita sekä luurakenteita. Paremmat fyysiset ominaisuudet eh-

käisevät vammojen syntyä harjoitusten ja kilpailukauden aikana vakauttamalla 

liikkeitä eri asennoissa. Kyetäkseen asentojen ylläpitämiseen, juoksuun ja kori-

pallon lajitaitoihin, tarvitsee urheilija lihasten ja nivelten riittävää vakautta. Ana-

tomisten rakenteiden kehittyminen vaikuttaa myös positiivisesti juoksunopeu-

teen ja ponnistuskorkeuteen. (Cole & Panariello 2015, 3.) 

 

Vahvistavat harjoitteet neuromuskulaarisessa ennaltaehkäisevässä alkulämmit-

telyssä ovat tärkeässä osassa yhdessä tasapaino-, liikkuvuus, laskeutumistek-

niikoiden ja lajinomaisten ketteryysharjoitteiden kanssa. Ennaltaehkäisyn näkö-

kulmasta neuromuskulaariset alkulämmittelyharjoitteet tulisi suorittaa jokaisen 

harjoituskerran yhteydessä. Tällä tavoin alaraajavammojen ilmaantuvuusluku-

määrä laskee, kun säännöllistä harjoittelua on kulunut yli kolme kuukautta. (Her-

man, Barton, Malliaras & Morrissey 2012.) 

 

Lihasvoimaharjoittelun kolme eri osa-aluetta ovat maksimi-, kesto- ja nopeus-

voima. Harjoittelussa voidaan hyödyntää erilaisia lihastyömuotoja, joita ovat ek-

sentrinen, konsentrinen ja isometrinen lihastyömuoto. Voimaharjoittelun tehoon 

ja kuormittavuuteen voidaan vaikuttaa eri komponentteja varioimalla. Ärsykkee-

seen ja vasteeseen vaikuttavat sarjojen määrä, palautumisaika sekä intensi-

teetti. Harjoittelussa on mahdollista käyttää omaa kehonpainoa, vapaita painoja 

sekä harjoitteluun suunniteltuja laitteita. Monipuolisuutta voidaan lisätä vaihtele-

van liikelaajuuden avulla käyttäen moninivel-, uni- ja bilateraalisia -liikkeitä. Li-

hasvoimaharjoittelun annostelusuosituksena viikkotasolla pidetään kolmea ker-

taa, jolloin harjoittelun välipäiviä hyödynnetään palautumiseen. (Kauranen 2017, 

581–588.)  
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Nopeusvoima tarkoittaa maksimaalisesti tuotettua voimaa mahdollisimman lyhy-

essä ajassa. Kyseisen fyysisen ominaisuuden harjoittelulla pyritään paranta-

maan lihaksen kykyä tuottaa voimaa nopeasti. Tämä korostuu lajeissa, joissa 

tulee paljon ponnistuksia. (Kauranen 2014, 441.) Äärimmäisen suoritus- ja liike-

nopeuden saavuttaminen on keskeisessä osassa nopeusvoimaa harjoitetta-

essa. Tällä voidaan vaikuttaa motoristen yksiköiden aktivointinopeuteen ja lihak-

sen neutraalisen ohjauksen parantumiseen suorituksessa. Harjoitteiden suori-

tusajan lyhyen keston vuoksi hermolihasjärjestelmän suurinta mahdollista voi-

matasoa ei ole mahdollista saavuttaa. (Kauranen 2021, 744.) 

 

 

5.4 Dynaaminen liikkuvuus 

 

Dynaamisen liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on parantaa liikkuvuutta harjoit-

teilla, jossa nimenomaisesti liike on pääosassa. Dynaamisissa liikkuvuusharjoit-

teissa on tarkoituksena pitää liikettä yllä ja välttää pitkiä staattisia asentoja. Ky-

seinen liikkuvuusmuoto vähentää passiivista vastetta liikkeessä ja aktivoi täysiä 

liikeratoja. Dynaaminen liikkuvuus määritelläänkin kyvyksi hyödyntää nivelten 

täysiä liikeratoja liikkeessä. Harjoitteen aikana tensiota eli venytystä voi lisätä 

vähitellen, jolloin lihashermojärjestelmä alkaa tottua liikkeeseen, ja suurempi lii-

kelaajuus mahdollistuu. Liikkeet tulee tehdä hallitusti koko liikeradalta. (Pihlman, 

Luomala & Mäkinen 2018, 79–81.) Dynaaminen liikkuvuus tarjoaa liikkeen 

avulla staattista venyttelyä paremman toiminnallisen kyvyn, koska rakenteissa 

joudutaan tuottamaan supistuksen ja venytyksen aikana myös voimaa (Kovacs 

2009, 10). 

 

Liikkuvuuden parantaminen on tärkeässä osassa urheiluvammojen ehkäisyssä 

ja fyysisen suorituskyvyn lisäämisessä. Ennen urheilusuoritusta toteutettava liik-

kuvuusharjoittelu näyttäisi olevan yhteydessä vähenevään vammariskiin. Dy-

naaminen liikkuvuusharjoittelu laajentaa liikeratoja, joita urheilija kohtaa lajissa. 

Urheilijan kyky mahdollisimman laajoihin liikeratoihin ehkäisee yllättäviä tapatur-

mia ja toistuvista liikemalleista johtuvia rasitusvammoja. (Cejudo, De Baranda, 

Ayala, De Ste Croix & Santonja-Medina, 2020.) Urheiluvammojen välttämiseksi 



22 

 

   

 

vaaditaan nivelen liikeradan säännöllistä ja viikoittaista harjoittelua. Liikkuvuus 

on hyvä toteuttaa ennen lajiharjoittelua alkulämmittelyssä, jolloin harjoitteet val-

mistavat tulevaan suoritukseen. (Rahman & Islam 2020). 

 

 

5.5 Liikehallinta 

 

Liikehallinta on liikkeen aikana asennon hallintaa, jossa hyödynnetään monia ih-

misen ominaisuuksia. Liikehallinnan oppiminen alkaa jo lapsuudessa, jonka ta-

kia monipuoliseen liikkumiseen tulisi panostaa jo varhaisessa iässä. Liikehallin-

taa voi kuitenkin harjoittaa koko elämän ajan. Oppiminen perustuu hermoston 

kykyyn oppia liikemalli, joka on toistunut moneen kertaan. Nuorempana her-

moston kyky oppia on herkempi, kuin vanhemmalla iällä. (UKK-instituutti 2020.) 

 

Urheilusuorituksissa tarkasteltavaa kehonhallintaa kutsutaan liikehallinnaksi. 

Harjoitusten myötä liikehallinta harjaantuu, ja suoritus tehostuu. Lajisuorituksia 

havainnoimalla voidaan arvioida liikehallintaa sekä lajissa tarvittavia liikemalleja. 

Liikehallintaa on mahdollista arvioida myös keskittyen tiettyihin liikkeisiin tai liik-

keiden osiin. Kehon mittasuhteet vaikuttavat yksilön tekniikkaan. Tällöin jokai-

selle muodostuu kehonsa mittasuhteisiin sopivat tekniikat ja liikkeiden toteutus-

tavat. (Pasanen ym. 2021, 73.)   

 

Liikehallintakyvyt ovat tärkeässä osassa ihmisen liikkeitä. Hyvä liikkeen- ja ke-

honhallinta mahdollistaa turvallisen ja sujuvan liikkumisen sekä vaikuttaa urheili-

jan suoritukseen positiivisesti. Puutteellinen liikehallinta voi altistaa loukkaantu-

misille ja lisätä rasitusvammojen syntyä. (Väyrynen & Saarikoski 2016.) Liike-

hallinta kehittyy liikuntamuodoissa, joissa haastetaan vartalon hallintaa, sekä 

hermosto, aistit ja lihakset tekevät yhteistyötä (UKK –instituutti, 2020).  
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5.6 Tasapaino 

 

Tasapaino tarkoittaa kykyä pysyä tukipinnalla mahdollisimman kontrolloidussa 

asennossa koko suorituksen ajan. Hermolihasjärjestelmä tarkoittaa lihasvoiman 

ja saapuvan informaation yhteistoimintaa. Tasapainoon vaikuttaa oleellisesti 

hermolihasjärjestelmän toiminta, koska sen avulla kontrolloidaan kehon asen-

toa, massaa ja painopistettä. Optimaaliseen tasapainoon vaikuttaa myös hal-

linta käytettävän tukipinnan suhteen. Tukipinta tarkoittaa pinta-alaa, johon keho 

on kontaktissa suorituksen aikana. Mitä suurempi tukipinta on, sitä parempi 

edellytys on tasapainon kontrolloimiseen. (Kauranen 2021, 349–350.) Tasa-

paino jaetaan staattiseen ja dynaamiseen osa-alueeseen. Molempia osa-alueita 

pystytään harjoittamaan oikeanlaisen harjoittelun avulla. Harjoittelussa tulee 

keskittyä monipuolisuuteen siten, että dynaamista ja staattista tasapainoa har-

joitettaisiin tasapuolisesti. (Väyrynen & Saarikoski 2016.)  

 

Kehoon pystyasennossa kohdistuvat ylläpitävät ja horjuttavat voimat tulee olla 

yhtä suuret, jotta mekaanisesta näkökulmasta tarkasteltuna tasapainon lainalai-

suudet täyttyvät. Lihasjännejärjestelmien passiivinen jähmeys tai tonus sekä 

hermoston toiminnan tuottamat lihasaktiviteetit vaikuttavat kehon asentoon voi-

mantuotollisesti ja pyrkivät pitämään tasapainoa pystyasennossa. (Sandström & 

Ahonen 2011, 51–52.) 

 

Olsenin, Mycklebustin, Engrebestenin, Holmen ja Bahrin (2005) tutkimuksessa 

osoitettiin, että urheilevien nuorten polvi- ja nilkkavammojen esiintyvyyteen voi-

daan vaikuttaa positiivisesti strukturoidun alkulämmittelyohjelman avulla. Tutki-

muksen strukturoitu alkulämmittelyohjelma sisältää muun muassa tasapaino- ja 

neuromuskulaarisia harjoitteita sekä harjoitteita juoksutekniikan parantamiseen. 

Tutkimuksen mukaan ennaltaehkäisevä harjoittelu tulisi olla kiinteänä osana 

nuorten harjoitusohjelmia. (Olsen ym. 2005). 
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5.7 Ketteryys 

 

Ketteryys on fyysis-motorillinen ominaisuus ja oleellinen osa fyysistä suoritusky-

kyä. Yksilöiden urheilusuoritusten aikana ilmenee ketteryyttä. Kiihdytykset ja 

suunnanmuutokset ovat urheilussa suuressa roolissa. Ketteryys on taito, ja se 

helpottaa toimimaan nopeasti ja hallitusti, sekä reagoimaan ärsykkeisiin nope-

asti urheilusuorituksissa. Kyseisiä ominaisuuksia on määritelty fyysisenä il-

miönä, ketteryytenä. Ketteryyteen taitona yhdistyy monia alaotsikoita ominai-

suuden kehittämiseksi kuten voima, nopeus, koordinaatio ja hallinta. (Jaakkola 

2018, 10–12.) 

 

Ketteryys on yksi koripallossa vaadittavista lajiominaisuuksista (Scott 2001). 

Ketteryys kuuluu myös osaksi neuromuskulaarista harjoittelua (Pasanen ym. 

2021, 42). Neuromuskulaarisella harjoittelulla on puolestaan todettu urheiluvam-

moja ennaltaehkäisevä vaikutus (Pasanen ym. 2021, 43). Tutkimuksen mukaan 

plyometrisillä harjoitteilla on yhdessä tasapainon ja kehonhallinnan kanssa yh-

teys ketteryyden parantumiseen. Plyometrisissä harjoitteissa usein pysäytetään 

liike, jonka jälkeen muutetaan liikkeen suuntaa räjähdysmäisesti vaikuttaen ket-

teryyteen. (Shaji & Isha 2009.) 

 

 

5.8 Plyometria 

 

Plyometrinen harjoittelu on iskuttavaa harjoittelua, jossa hyödynnetään eksent-

ristä ja konsentrista lihastyötä. Liikkeen aikana hyödynnetään erityisesti lihasku-

doksen ja jänteiden elastisia rakenteita sekä monosynapsista venytysrefleksiä. 

Harjoittelun tarkoituksena on tehdä voimakkaita ja nopeita liikkeitä, joissa tärke-

ässä osassa on lihaksen esivenytys ja venymislyhenemissykluksen hyödyntä-

minen. Plyometrisessa harjoittelussa pyritään siis maksimaaliseen voimantuot-

toon lyhyessä ajassa. Tämän takia se soveltuu lajeihin, joissa tarvitaan erityisen 

suurta nopeutta ja tehoa. (Kauranen 2021, 746.)  
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Zouhalin, Abderrahmanin, Dupontin, Truptinin, Le Brisin, Le postecin, Sghaeirin, 

Brughellin, Granachelin ja Bideaun (2019) tutkimuksessa neuromuskulaari-

sessa alkulämmittelyssä plyometrisinä harjoitteina toimivat sivuttaishypyt, vauh-

dittomat pituushypyt, yhden jalan sivusuuntaiset hypyt sekä sivuttaishypyt es-

teen yli. Harjoitteet suorittavat pelaajat saivat ohjeistuksen jokaisen harjoitteen 

suoritustavasta. Määrältään plyometrisiä harjoitteita tehtiin jokaisella harjoitus-

kerralla 40–60 jalkakontaktin verran. Harjoitusten intensiteetti puolestaan oli 

nousujohteinen. Kyseinen tutkimus osoittaa alkulämmittelyyn liitettävän neuro-

muskulaarisen harjoittelun parantavan ketteryyttä. Neuromuskulaariset harjoit-

teet suoritettiin alkulämmittelyssä kaksi kertaa viikossa, kuuden viikon ajan. 

(Zouhal ym. 2019.) Plyometrinen harjoittelu voidaan tutkimuksien mukaan suo-

rittaa sisällä tai ulkona, mutta pinnan tulisi olla laskeutumisen iskutusta hieman 

vaimentava. Lajinomaisesti työssämme valitsemme harjoitteiden toteuttamiseen 

parketin. (Patel 2014.) 

 

 

6 Biomekaniikka neuromuskulaarisessa harjoittelussa 

 

 

Neuromuskulaarisessa alkulämmittelyharjoittelussa on tärkeää kiinnittää huo-

miota liikkeiden suoritustekniikkaan. Urheilijan liikettä voidaan neuromuskulaari-

sessa alkulämmittelyharjoituksissa tarkastella biomekaanisista lähtökohdista. 

(Pasanen ym. 2021, 43.) Biomekaanista tietoa voidaan hyödyntää liikkeen ana-

lysoinnissa. Peräkkäiset asennot muodostavat liikkeen. Liikkeet linkittyvät yh-

teen kehon sisäisten ja ulkoisten voimien välityksellä. (Kauranen & Nurkka 

2010, 24–25.) 

 

Liikettä ja liikkumista on mahdollista tarkastella eri lähtökohdista. Eri lähtökohtia 

ovat fysiologinen, anatominen, psykologinen ja mekaaninen lähestymistapa. Eri 

lähtökohdista biomekaniikka painottuu eniten mekaanisessa lähestymistavassa, 

mutta myös anatomisessa ja fysiologisessa lähestymistavassa. Fysiologisella 

lähestymistavalla viitataan prosesseihin, jotka liittyvät liikkeeseen. Anatomisen 

lähestymistavan avulla tarkastellaan vartalon ja raajojen liikkeen määrää 
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liikkeessä ja liikkeen syntymisvaiheessa. Biomekaanisesta näkökulmasta kat-

sottuna ihmistä tarkastellaan perustuen biomekaaniseen malliin. Biomekanii-

kalla selitetään biologisen systeemin mekaanisia lähtökohtia. (Kauranen & 

Nurkka 2010, 24–25.)  

 

Biomekaniikka pohjautuu fysiikkaan. Mekaniikan lakeja ovat jatkuvuuden, dyna-

miikan sekä voiman ja vastavoiman lait. Näitä mekaniikan lakeja kutsutaan ter-

millä Newtonin lait. (Sandström & Ahonen 2011, 157–158.) Biomekaniikan tietä-

myksen avulla voidaan ymmärtää kudoksien ja rakenteiden keskimääräistä 

määrää sietää kuormitusta, vaikka yksilöiden välillä onkin eroja. Lisäksi näitä 

tutkiessa on alettu ymmärtää eri vammojen syntymekanismeja. (Kauranen & 

Nurkka 2010, 29.) 

 

Neuromuskulaarisessa harjoittelussa on huomioitava biomekaaniset tekijät. 

Harjoittelussa laatuun ja kehonhallintaan keskittyminen on tärkeää. Hyppyhar-

joitteissa turvallisten suoritustekniikat ehkäisevät nilkkojen- ja polvien vääntövoi-

maa. Neuromuskulaarinen alkulämmittely muodostuu pääosin toiminnallisista 

liikesarjoista. Toiminnallisissa liikesarjoissa liikettä jarruttavat ja tuottavat lihak-

set sekä tukilihakset toimivat kolmiulotteisissa liikesuunnissa. Tavoitteena neu-

romuskulaarisessa harjoittelussa on aktivoida urheilijan hermolihasjärjestelmä 

ennen varsinaista harjoittelua. (Pasanen ym. 2021, 43-44). 

 

 

7 Neuromuskulaarinen alkulämmittely 

 

 

7.1 Lämmittelyn osa-alueet 

 

Lämmittelyllä on merkittävä rooli osana harjoittelua. Urheiluvammojen ennalta-

ehkäisyn näkökulmasta ennen harjoittelua tehtävän lämmittelyn merkitystä ei 

tule aliarvioida. Lämmittely koostuu eri osa-alueista, joilla pyritään vähentämään 

urheiluvamman syntyä harjoitellessa. Tärkein tehtävä harjoittelua edeltävällä 

lämmittelyllä on varmistaa, että keho ja mieli ovat vastaanottavassa tilassa ja 
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valmiita kuormittavaan harjoitteluun. Tarkoituksena on myös saada kehon ydin- 

ja lihastenlämpötila nousemaan. Lämpötilan nouseminen auttaa lihasta pehme-

nemään ja notkistumaan paremmin. (Walker 2014, 21.) Lisäksi tarkoituksena on 

parantaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa (Kovacs 2009, 10). 

 

Kehon valmistaminen tulevaan harjoitukseen tulisi tapahtua toteuttaen harjoittei-

den osa-alueet helpoimmasta vaikeimpaan. Tämä varmistaa kehon olevan täy-

sin valmiina tulevaan harjoitukseen vähentäen riskiä urheiluvammojen syntymi-

seen. Lämmittelyyn tulisi myös käyttää tarpeeksi aikaa ja huomiota etenkin kil-

paurheiltaessa korkealla tasolla, jotta pystytään välttämään urheiluvammoja 

mahdollisimman hyvin. (Walker 2014, 21–22.) 

 

Kehittäviä lajinomaisia liikkeitä tulisi sisällyttää alkulämmittelyohjelman yhtey-

teen. Monipuoliset liikesuunnat, lihaskuntoharjoitteet, hyppelyt ja tasapainohar-

joitteet kasvattavat aerobisen harjoittelun kokonaismäärää nuoren urheilijan 

harjoittelun tukena. Räjähtäviin lajisuorituksiin valmistautuessa keho tarvitsee 

hermoston herättelyä, johon perinteiset juoksuharjoitteet ja staattinen venyttely 

eivät riitä. (Terveurheilija 2022.) 

 

Kuviossa 4 on eritelty harjoitukseen valmistavan alkulämmittelyn kuusi eri osa-

aluetta sekä niiden roolit fyysisellä tasolla. Alaraajavammoja ehkäiseviä vaiku-

tuksia saadaan, kun lämmittely sisältää juoksu- ja koordinaatioharjoitteita, lihas-

voimaharjoitteita, liikkuvuusharjoitteita, liikehallinnanharjoitteita, tasapaino- ja 

ketteryysharjoitteita sekä plyometria- ja nopeusharjoitteita. Tällöin urheilijan lii-

ketaitoja ja kehonhallintaa pystytään parantamaan. Kuviossa 4 aloitetaan yleis-

lämmittelyllä, josta edetään hengitys- ja verenkiertoelimistön, ja hermo-lihasjär-

jestelmän aktivoimiseen. Lopussa harjoitteluun lisätään tehoa haastavampien ja 

suurempaa nopeutta vaativien harjoitteiden avulla. (Terveurheilija 2022). Tässä 

opinnäytetyössä käytämme tuotoksen yhtenä viitekehyksenä tätä alkulämmitte-

lyn runkoa.   
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Kuvio 4. Alkulämmittelyn 6 eri osa-aluetta (Terveurheilija 2022). 

 

 

7.2 Harjoitteiden annostelut 

 

Neuromuskulaarisessa harjoittelussa nähdään annosteluakin tärkeämmäksi 

asiaksi keskittyä harjoitusten suoritustapaan niin, että harjoitteiden laatu säilyy 

koko harjoittelun ajan. Tämän takia onkin optimaalista, että harjoittelua ohjaa fy-

sioterapeutti tai valmentaja, joka pystyy keskittymään laadun tarkkailuun. Esi-

merkiksi pudotushypyissä oikeanlaiseen vartalon linjaukseen on tärkeää kiinnit-

tää huomiota. Lisäksi tärkeää on keskittyä progressiivisuusteen niin, että jokai-

sessa suorituksessa on riittävästi haastetta urheilijalle. Kilpailukaudella ja sen 
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ulkopuolella harjoittelussa tulee pitää kehityksen kannalta viikoittainen säännöl-

lisyys. (Pasanen ym. 2021, 51.) Toistomäärien tulee harjoituksissa olla kohtuul-

lisia, jotta urheilija pystyy keskittymään teknisesti hyviin suorituksiin (Terveurhei-

lija 2022). 

 

Annostelussa tulee ottaa huomioon annos-vastesuhde, jotta saavutetaan vam-

moja ennaltaehkäisevä vaikutus. Tarkoituksena on pystyä määrittämään annos-

telu niin, että harjoittelusta saadaan kehittymisen kannalta riittävä vaste. Tutki-

muksissa on arvioitu, että neuromuskulaarista harjoittelua olisi optimaalista to-

teuttaa 2–3 kertaa viikossa, 15–20 minuuttia kerrallaan. (Pasanen ym. 2021, 

51.) 

 

Yksittäisten harjoitteiden annosteluun vaikuttaa suuresti se, mitä ominaisuutta 

harjoitetaan. Alussa nopeus- ja juoksuharjoittelussa käytetään annosteluna 15–

20 m matkaa, 1–2 kertaa per liike. (University of Calgary 2022; Terveurheilija 

2020.) Video-oppaassa koordinaatioharjoitteluun on yhdistetty pallon käsittely, 

jossa tarkoituksena on kuljettaa palloa vuorotellen kumpaakin kättä käyttäen. 

Näin saadaan yhdistettyä lajinomaisuus alkulämmittelyyn.  

 

Ketteryys- ja voimaharjoittelun annosteluna on 8–15 toistoa tai 20–30 sekuntia. 

Tasapainoharjoitteissa annosteluna on 4–6 toistoa tai 20–30 sekuntia. Sarjoja 

suoritetaan kyseisissä ominaisuuksissa jokaisessa harjoitteessa yhteensä 

kaksi. Harjoitteiden määrä yhtä ominaisuutta kohden vaihtelee. (University of 

Calgary 2022; Terveurheilija 2020.) Alkulämmittelyssä riittää yksi sarja dy-

naamisia liikkuvuusharjoitteita. Harjoitteita tulee kuitenkin kehityksen kannalta 

tehdä vähintään kolme kertaa viikossa, mutta niitä voi tehdä myös päivittäin. 

Kehittymisen kannalta alaraajoissa toistoja tulee tehdä 8–10, kun taas yläraa-

joissa 4–5 toistoa riittää. Tämä johtuu alaraajojen suuremmasta lihasmäärästä. 

Ylläpitävän harjoittelun kannalta myös vähäisempi toistomäärä riittää. (Pihlman 

ym. 2018, 80–81.) Kehonhallintaa puolestaan tehdään 8–10 toistoa ja 2 sarjaa. 

Plyometriassa suoritetaan liikesarja, joka tehdään 4 kertaa ja 2 sarjaa. Lopun 

juoksuharjoitteissa käytetään annosteluna 2–4 terävää suoritusta. (Terveurhei-

lija 2020; Hilska ym. 2021). Wein, Yun, Duncanin & Renfeen (2020) 
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tutkimuksen interventiossa plyometrisiä harjoitteita tehtiin neuromuskulaarisen 

alkulämmittelyn yhteydessä. Kutakin plyometristä harjoitetta tehtiin kaksi sarjaa 

ja kahdeksan toistoa. (Wei ym. 2020.) 

 

Waldenin, Atroshin, Magnussonin, Wagnerin & Hägglundin (2012) tutkimuk-

sessa neuromuskulaarisen alkulämmittelyn harjoitteiden annosteluna käytettiin 

kolmea sarjaa sekä toistoalueena 8–15 toistoa. Kokonaisuudessaan neuromus-

kulaarinen harjoittelu kesti 15 minuuttia. Harjoitteet keskittyivät keskivartalon 

stabiliteetin parantamiseen sekä polvien linjausten kehittämiseen. (Walden ym. 

2012.) 

 

 

7.3 Terapeuttiset harjoitteet 

 

Alkulämmittelyn harjoitteita suunniteltaessa täytyy ottaa huomioon useita asi-

oita. Tällaisia ovat muun muassa urheilijan ikä ja sukupuoli, vammariskit, la-

jinomaisuus, sekä monipuolisuus. Lisäksi alkulämmittelyssä tulee huomioida, 

että harjoitteet ovat tarpeeksi haastavia, jotta ne kehittävät urheilijaa. Kuitenkin 

harjoitteiden suorittamisen laatu tulee säilyä. (Terveurheilija 2022.) Hilska ym. 

(2021) tutkimuksessa suositellaan, että neuromuskulaarista alkulämmittelyä to-

teutettaisiin nuorille urheilijoille alaraajavammojen ennaltaehkäisyn näkökul-

masta. Tässä opinnäytetyössä harjoitteiden valintaa ohjaa tietoperustassa ku-

vatut ominaisuudet. Kuviossa 2 on havainnollistettu fysioterapian ja neuromus-

kulaaristen ominaisuuksien rooli alkulämmittelyssä ja alaraajavammojen ennal-

taehkäisyssä. Kuviossa 4 puolestaan on esitetty alkulämmittelyn optimaalinen 

runko, joka ohjaa työssä tuotoksen rakentumista. Yksittäisiä harjoitteita suunni-

teltaessa on etsitty lisätutkimuksia, jotka ovat ohjanneet harjoitteiden valintaa.  

 

Alkulämmittelyyn kuuluvat osa-alueet ovat juoksu- ja koordinaatioharjoitteet, li-

hasvoimaharjoitteet, dynaamiset liikkuvuusharjoitteet, liikehallintaharjoitteet, ta-

sapaino- ja ketteryysharjoitteet sekä plyometria-, ja nopeusharjoitteet (Ter-

veurheilija 2022). Juoksu- ja koordinaatioharjoitteissa juoksutekniikan tulee säi-

lyä rentona ja harjoitteissa tulee hyödyntää käsien liikkeitä. Ydinkohdaksi 
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juoksu- ja koordinaatioharjoitteisiin kuuluu hyvän asennon ylläpito. (University of 

Calgary 2022.) Tikapuujuoksu harjoitteet on todettu tehokkaaksi tavaksi kehittää 

monipuolisesti eri liikesuuntia ja jalkojen liikkumisnopeutta. Ominaisuuksien ke-

hittymisen myötä harjoittelun hyödyt koripalloon ovat selkeät. (Kumar & Kalai-

selvi 2019.) Tikapuujuoksut yhdistettynä korintekoon valikoitui harjoitteiksi alku-

lämmittelyn juoksu- ja koordinaatio-osuuteen. Koordinaatioharjoitteisiin on yh-

distetty pallon kanssa toimiminen, jotta harjoittelusta saataisiin luotua enemmän 

lajispesifi. 

 

Lihasvoimaharjoitteiden tarkoitus on aktivoida lihaksia sekä parantaa lihaskoor-

dinaatiota (Terveurheilija 2022). Lihasvoimaharjoitteina video-oppaassa esite-

tään yhdistelmäliike lantionnosto ja chinese plank sekä askelkyykky eteen ja 

taakse. Lantionnosto ja chinese plank –harjoitteessa vartalon tulee pysyä suo-

rassa linjassa ja liikkeen tulee olla hallittu. Askelkyykky-harjoitteessa tulee säi-

lyttää hyvä vartalonasento sekä huomioida polvien ja nilkkojen linjaus saman-

suuntaiseksi. (University of Calgary 2022; Hilska ym. 2021; Ondra, Natesta, Bi-

zovska, Kubonova & Svoboda 2017). 

 

Dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla alkulämmittelyssä on merkittävä rooli urhei-

luvammojen ennaltaehkäisyssä sekä urheilijan lajiharjoittelussa kohtaamissa 

vaatimuksissa (Cejudo ym. 2020). Dynaamiset liikkuvuusharjoitteet suoritetaan 

liikkeessä (Pihlman ym. 2018, 79–81). Video-oppaassa esitellään valikoidut dy-

naamiset liikkuvuusharjoitteet, jotka soveltuvat koripalloilijoiden alkulämmitte-

lyyn. Notarnicolan, Perronin, Campesen, Maccagnanon, Monnon, Morettin ja 

Tafurin (2017) mukaan koripalloilijoilla on kauden aikana kireyttä etenkin lan-

tion, nivusten ja alaselän alueen lihaksistossa. Videossa esiintyy muun muassa 

mittarimato kävely, kyykky, lantion alueen ja takareiden sekä lonkkien liikku-

vuusharjoitteet. (Kovacs 2009, 24; Pihlman ym. 2018, 144–165). 

 

Liikehallinnanharjoitteissa on tärkeää pyrkiä ylläpitämään vartalon asento har-

joitteiden aikana. Liikehallinnanharjoitteina video-oppaassa toimivat juoksun 

mallintamisen harjoite sekä lankkuasennossa kurotus eteen vuorokäsin. (Uni-

versity of Calgary 2022.)  
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Video-oppaassa tasapainoharjoitteena esitetään yhdellä jalalla seisonta pallon 

pyörityksellä pään, vartalon, ylhäällä olevan jalan ja tukijalan ympäri sekä vaa-

kaharjoite eteen ja sivulle. Yhdellä jalalla seisoessa tukijalan lonkka ja polvi tu-

lee olla hieman koukussa. Harjoitteissa ryhdin tulee pysyä hyvänä sekä polvien 

ja varpaiden tulee osoittaa samaan suuntaan. Katseen tulee olla suunnattuna 

ylöspäin. (University of Calgary 2022; Hilska ym. 2021). Heikko tasapaino ja 

asennon vakaus altistaa alaraajavammoihin. Spesifillä neuromuskulaarisella 

harjoittelulla on havaittu olevan positiivisia vaikutuksia tasapainoon ja asennon 

vakauteen ehkäisten vammojen syntyä. (Ondra ym. 2017). 

 

Plyometristen harjoitteiden tavoitteena on pyrkiä tuottamaan maksimaalinen voi-

mantuotto lyhyessä ajassa (Kauranen 2021, 746). Näin ollen video-oppaassa 

esitetään esimerkki yhdistelmähypystä. Lisäksi video-oppaan lopussa on no-

peusharjoitteita, jotka toteutetaan lajinomaisesti. Nopeusharjoitteessa on yhdis-

tetty lajissa tapahtuva puolustusasennossa liikkuminen sekä juoksu räjähtä-

västi. 

 

 

8 Laadukkaan video-oppaan kriteerit 

 

 

Perehdytyksessä sekä opetustarkoituksessa voidaan hyödyntää videoita. Vi-

deot havainnollistavat käsiteltävää asiaa, ja ne toimivat saavutettavuuden kan-

nalta opetuksessa hyvin. Videoihin voidaan liittää myös tekstitys. (Kuokkanen 

2019.) Videota suunniteltaessa on hyvä perehtyä aiheeseen katsojien näkökul-

masta. Videon tuottajan rooliin kuuluu paneutua katsojien tietämykseen vide-

ossa käsiteltävästä aiheesta. Videon tulisi tarjota selkeästi katsojille uutta tietoa 

käsiteltävästä aiheesta. Tärkeää videon suunnittelutyössä on pitää mielessä 

katsojien opetukselliset tavoitteet. (Kuokkanen 2019.) 

 

Kuvasuhde tulee olla valittuna ennen kuin videon kuvaaminen aloitetaan, sillä 

kuvasuhdetta ei ole mahdollista muuttaa jälkikäteen. Kuvatessa on tärkeää seu-

rata kohdetta, jotta kohteen toiminta näkyy videolla selkeästi. Pääsääntöisesti 
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kohteen tulee olla kuvan keskellä. Kuvan rajaamisen eri keinoilla voidaan vai-

kuttaa videon tunnelmaan, yksityiskohtiin tai suurempaan kokonaisuuteen. Vi-

deota kuvatessa terävyysalue ei ole yhtä merkittävä, kuin valokuvauksessa. Te-

rävyysalueella on silti merkittävä vaikutus videoon, sillä sen avulla voidaan eris-

tää kohdetta ja liikettä. Dynamiikkaa videoon saadaan liikuttamalla kameraa, 

joka onnistuu muun muassa paneroimalla tai kamera-ajolla. Kuvauskulmalla on 

iso rooli onnistuneen lopputuloksen luonnissa. Zoomausta käytetään tilanteissa, 

joissa halutaan kohteen esiintyvän joko lähempänä tai kauempana kame-

rasta. Jatkuvuuden efektiä videoon luodaan värien ja valotuksen kei-

noin. (Ang 2006, 62–76.)  

 

Kestoltaan opetuskäyttöön tarkoitettavat videot tulisi olla lyhyitä. Mikäli video on 

kestoltaan yli kuuden minuutin pituinen, tulee tähän olla painava syy. Lyhyempi-

kestoiset videot tullaan todennäköisesti katsomaan loppuun saakka, kun taas 

pidemmissä videoissa katsojien mielenkiintoa koetellaan. Videon rakenne ja 

juoni tulee suunnata kohderyhmälle. (Kuokkanen 2019.)  

 

Kuvausprojektissa ei tarvitse välttämättä olla ammattitason kuvausvälineitä, 

vaan kamerallinen älypuhelin riittää. Kuitenkin on tärkeää keskittyä oikeanlaisiin 

asioihin kuvaamisvaiheessa, jotta videosta saadaan tarpeeksi ehjä koko-

naisuus. Tällaisia asioita on muun muassa se, että kuvatessa liikkuvaa ihmistä 

on hyvä jättää selkeyden takia tilaa hiukan siihen suuntaa, johon kohde on liik-

kumassa. Tärkeää on myös kuvata lyhyitä ottoja, jolloin videosta on helpompi 

tehdä selkeä editoidessa videota. Tausta tulee pyrkiä pitämään mahdollisimman 

neutraalina ja selkeänä. (Kuisma 2020.) 

 

Videota kuvatessa puhelimen tulisi aina olla vaakatasossa, jolloin varmistetaan 

videon oikeanlainen skaalautuminen eri alustoissa. Kuvatessa tulisi käyttää ta-

kakameraa etukameran sijasta. Takakamera toimii paremmin värien ja kirkkauk-

sien kanssa, jolloin tuotoksen kuvaresoluutio on paremmalla tasolla. Kameran 

linssi tulisi puhdistaa esimerkiksi mikrokuituliinalla ennen kuvausten alkua. Ku-

vausta häiritseviltä viesteiltä ja puheluilta pystytään välttymään asettamalla pu-

helin lentokonetilaan kuvauksien ajaksi. Ennen kuvausta kameran asetuksista 
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on hyvä laittaa päälle ammattilaisasetukset. Tällä varmistetaan laadukkaan ku-

van syntyminen videolle ja tarvittaessa kohteen tarkentaminen sekä valotuksen 

hallinta. Puhelimen oman zoomin käyttäminen puurouttaa kuvaa, joten kuvan 

etäisyyden vaihteluksi vie puhelinta lähemmäs tai kauemmaksi kuvattavasta 

kohteesta. (Kuisma 2020.) 

 

Kuvausmateriaalit kootaan yhteen videota editoidessa. Materiaalin kokoamisella 

ja koostamisella optimoidaan asiasisällön esiintuonti. Editoinnin jälkeen tuote tu-

lee tarkastaa. Editoinnin avulla tuotoksesta voidaan luoda katsojalle kiinnostava 

ja mahdollisimman houkutteleva katsoa. (Ailio 2015.) 

 

 

9 Opinnäytetyön toteutus 

 

 

9.1 Lähtökohdat ja aikataulutus 

 

Opinnäytetyössä kootaan käytännön toteutus ja sen raportointi yhteen. Toimin-

nallisen opinnäytetyön tarkoituksena on tuottaa ohjeistusta ammatilliseen käyt-

töön. Ohjeistus ilmenee toiminnallisessa opinnäytetyössä tuotoksen muodossa. 

Tuotos voi olla moninainen, kuten ohje, ohjeistus tai opas, ja se tulee valita koh-

deryhmän mukaan. Tässä toiminnallisessa opinnäytetyössä tuotokseksi syntyy 

video-opas. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) 

 

Toiminnallisessa hankkeessa pyritään jatkuvaan vuorovaikutukseen toimijoiden 

kanssa. Tarkoituksena on kehittää toimintaa koko projektin ajan, jotta saavutet-

taisiin mahdollisimman hyvä lopputulos. (Salonen 2013, 6.) Opinnäytetyön tuo-

toksen kehittämisen menetelmäksi valikoimme Salosen konstruktivistinen kehit-

tämistyön mallin. Mallin tarkoituksena on esittää ajatuksia tuotoksen suunnitte-

lusta, toteutuksesta ja toisaalta koko kehittämishankkeesta. Salosen (2013) 

ajattelussa on seitsemän vaihetta, joiden mukaan kehittämistyö etenee. Nämä 

vaiheet ovat aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe, työstövaihe, tarkistus-

vaihe, viimeistelyvaihe sekä valmis tuotos. Mallissa sovelletaan käytännön 
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työvaiheita, jonka takia malli soveltuu hyvin juuri tähän opinnäytetyöhön. (Salo-

nen 2013, 20.) Kuviossa 5 on kuvattu opinnäytetyön projektin aikataulutus koko 

prosessin ajalta. 

 

 

 

Kuvio 5. Opinnäytetyöprosessin aikataulu. Vaiheet mukailtu (Salonen 2013, 17–

19.) 
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9.2 Aloitusvaihe 

 

Konstruktivistisen mallin mukaan prosessin ensimmäinen vaihe on aloitusvaihe. 

Aloitusvaiheessa selvitetään kehittämistarve ja toimintaympäristö, jossa hanke 

tullaan toteuttamaan. Lisäksi selvitetään toimijat, jotka tulevat osallistumaan 

projektin etenemiseen. (Salonen 2013, 17.)  

Opinnäytetyön aloitusvaihe sijoittui maaliskuuhun 2021. Tällöin toimeksiantajak-

semme varmistui Kataja Basket. Toimeksiantajan kanssa käydyissä keskuste-

luissa ilmeni edeltävinä kausina urheiluseuraa vaivannut runsas loukkaantumis-

ten määrä. Toimeksiantajan toiveiden mukaisesti rajasimme opinnäytetyön ai-

hetta käsittelemään alaraajavammojen ennaltaehkäisyä. Tutkimusten mukaan 

neuromuskulaarisella alkulämmittelyllä on alaraajavammoja ennaltaehkäisevä 

vaikutus. Päätimme suunnitella video-oppaan neuromuskulaarisesta alkuläm-

mittelystä. Video-oppaan ja opinnäytetyön avulla toimeksiantaja, pelaajat ja val-

mentajat saivat tutkittua ja ajankohtaista tietoa koripalloilijoiden optimaalisen 

alaraajavammoja ennaltaehkäisevän alkulämmittelyn kokonaisuudesta. (Pasa-

nen ym. 2021, 43.) 

 

 

9.3 Suunnitteluvaihe 

 

Salosen (2013, 17) mukaan aloitusvaihetta seuraa suunnitteluvaihe. Suunnitte-

luvaiheen tarkoituksena on tarkentaa kehittämishankkeen tarkoitus ja suunni-

telma. Kirjallisessa tuotoksessa tulee ilmetä kaikki osa-alueet, jotka ohjaavat 

hankkeen etenemistä. Lisäksi tulee selvittää jokaisen toimijan osuus ja rooli pro-

jektin aikana. 

 

Maaliskuussa 2021 teimme tiedonhakua tutkiaksemme neuromuskulaarisen 

harjoittelun vaikutuksista alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn sekä kyseisen 

harjoittelumuodon hyödyntämiseen koripallon lajiharjoittelussa. Tiedonhankin-

nan kautta teimme rajauksen opinnäytetyön tietoperustaa varten. Tiedonhankin-

taa teimme tutkimuksista ja kirjallisuudesta. Tavoitteenamme oli tehdä opinnäy-

tetyöstä mahdollisimman ajankohtainen ja nykytietoon pohjautuva. Tämän takia 
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etsimme ja valitsimme käytettäväksi opinnäytetyöhön mahdollisimman tuoretta 

tietoa. Tiedonhankinnan perusteella alkoi muodostua käsitys siitä, millaisia asi-

oita tietoperustassa tulee käsitellä. Esimerkiksi Pasasen ym. (2021) neuromus-

kulaarisen harjoittelun kokonaisuutta käytimme viitekehyksenä läpi koko opin-

näytetyöraportin. 

 

Laadimme opinnäytetyösuunnitelmaa huhtikuussa 2021 ja esittelimme sen 

opinnäytetyöohjaajallemme. Opinnäytetyön tuotokseksi esittelimme opinnäyte-

työsuunnitelmassa video-oppaan, joka sisältää neuromuskulaarisen alkulämmit-

telyn harjoitteita suunnattuna U19-joukkueelle. Toimeksiantosopimus (liite 2) al-

lekirjoitettiin toimeksiantajan, työntekijöiden ja opinnäytetyöohjaajan osalta Jo-

ensuussa 19.10.2021. Toimeksiantosopimuksessa sovittiin tekijöiden ja toimek-

siantajan roolit prosessin edetessä. Toimeksiantajan vastuulle jäi hankkia pe-

laaja, joka osallistui opinnäytetyöntuotokseen eli video-oppaaseen. 

 

Kirjallista suunnitelmamallia kokosimme huhtikuusta 2021 tammikuun 2022 lop-

puun saakka. Aloitimme tietoperustasta, johon etsimme tietoa eri tietokannoista, 

kirjoista ja internetistä. Tietokantoinnoista hyödynsimme Pub Media ja Cinahlia. 

Aikaisempi tiedonkerääminen tuki tätä vaihetta ja lisäksi saimme ohjaavalta 

opettajalta näkökulmia kokonaisuuden rakentamisessa. Suunnitteluvaihe kesti 

projektissamme tammikuuhun 2022. Opinnäytetyön suunnitelma hyväksyttiin 

1.2.2022. 

 

 

9.4 Esivaihe 

 

Opinnäytetyössämme esivaihe sijoittui helmikuuhun 2022. Konstruktivistisessa 

mallissa ensimmäinen käytännönvaihe on esivaihe. Esivaiheen tarkoituksena 

on siirtyä toimintaympäristöön, jossa hanke tullaan toteuttamaan. Tulevan toi-

minnan läpikäyminen kuuluu osaksi esivaihetta. Esivaihe ei kestä ajallisesti 

kauaa, vaan sen tarkoituksena on käytännössä vain valmistautua tulevaan pro-

sessiin. (Salonen 2013, 17.) 
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Ryhmän, ohjaajan ja toimeksiantajan kanssa käydyn kommunikaation jälkeen 

siirryimme esivaiheessa varsinaiseen toimintaympäristöön. Opinnäytetyömme 

kohdalla tämä tarkoitti sitä, että suunnittelimme konkreettisesti, missä lohkossa 

Joensuu Areenaa videopankin videot tullaan kuvaamaan. Toteutusalueeksi 

päädyimme valitsemaan parketin, jossa seuran pelaajat myös harjoittelevat. Li-

säksi suunnittelimme konkreettisesti, millaisessa aikataulussa tulemme toteutta-

maan tulevat työvaiheet. 

 

 

9.5 Työstövaihe 

 

Työstövaiheessa käytännönvaiheet laitetaan tosissaan käyntiin. Salosen (2013, 

18) mukaan konstruktivistisessa mallissa on tarkoitus toteuttaa suunnitteluvai-

heen kohdat. Ajankohtaiseksi tulee suunnitelmavaiheessa sovittu toimeksianta-

jan ja tekijöiden osuus prosessista. Työstövaiheessa hyödynnetään materiaa-

leja, jotka ovat aikaisemmissa vaiheissa luotu.   

 

Hankkeessamme työstövaihe kesti helmikuusta ja maaliskuun 2022 loppuun 

saakka. Työstövaiheen tarkoituksena oli suunnitella ja laatia alkulämmittelyoh-

jelmaan tulevat harjoitteet, jotka myöhemmin on tarkoituksena kuvata. Läh-

dimme laatimaan video-opasta valitsemalla viitekehykseksi Pasasen (2021) 

neuromuskulaarisen kokonaisuuden ja alkulämmittelyn optimaalisen rakenteen 

(Terveurheilija 2022). Tämän jälkeen aloimme suunnittelemaan yksittäisiä har-

joitteita alkulämmittelyrakenteen ominaisuuksien alle. Liikkeitä suunniteltaessa 

hyödynsimme tutkimuksia, jotta saimme oppaasta mahdollisimman lajispesifin. 

Video-oppaaseen valikoidut harjoitteet pohjautuvat tietoperustan sisältöön, tie-

teelliseen näyttöön. Tietoperustassa kuvioissa 2 ja 3 on kuvattu, millä tavalla 

tietoperusta määrittelee opinnäytetyömme liikkeitä. Harjoitteet laadimme la-

jispesifisti soveltuvaksi alkulämmittelyyn siten, että ne tukisivat joukkueen laji-

harjoittelua. Videopankin harjoitteista teimme taulukon (liite 1), jossa esitellään 

harjoitteet sekä mitä ominaisuutta harjoitteet kehittävät. Taulukosta ilmenevät 

harjoitteiden annostelu, suoritustekniikan ydinkohdat, hyödynnetyt lähdemateri-

aalit sekä kuvaussuunnitelma.  
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Ennen kuvausvaiheeseen siirtymistä suoritimme opinnäytetyöryhmän kesken 

demon, jossa varmistimme alkulämmittelyn toimivuuden. Suoritimme demon Jo-

ensuu Areenalla tammikuussa 2022. Kuvasimme harjoitteet video-oppaaseen 

maaliskuun alussa 2022. Kuvattavana toimi Kataja Basket -seuran urheilija 

U19-joukkueesta. Suunnitteluvaiheessa luodun sopimuksen (liite 2) mukaan toi-

meksiantaja teki päätöksen siitä, kuka urheilija hankkeeseen osallistui. Opin-

näytetyöprosessiin osallistuva pelaaja allekirjoitti kuvauslupa –lomakkeen 

8.3.2022 (liite 3) hankkeessa esiintymistä varten. Rakensimme kuvauslupa –lo-

makkeen välttämättömänä osana opinnäytetyöprosessia. Allekirjoittamalla lo-

makkeen, suostui Kataja Basketin U19-joukkueen urheilija esiintymään opin-

näytetyön tuotoksessa, video-oppaassa. Allekirjoituksen jälkeen aloitimme ku-

vaamaan materiaalia video-oppaaseen. Videoiden kuvauspaikkana toimi Joen-

suu Areena.  

 

Kuvasimme videot 8.3.2022. Kuvaamistilanteessa ohjeistimme aluksi urheilijalle 

harjoitteet, jonka jälkeen hän sai kokeilla niiden suorittamista. Tämän jälkeen 

harjoitteet videoitiin yksi kerrallaan. Kuvauspaikalla oli muitakin, joten pyrimme 

rajaamaan videot siten, että harjoitteiden suorittaja on videoissa pääosassa. 

Näin ollen katsoja ei häiriinny taustalla tapahtuvasta liikkeestä. Videoinnin jäl-

keen editoimme videot opinnäytetyöryhmän kesken. Taustamusiikki valikoitui il-

maisen editointiohjelman kautta, joka on kaikkien käytettävissä. 

 

Videoilla esiintyy Kataja Basket –seuran junioreiden urheilija, joka näyttää har-

joitteet oikeaoppisella suoritustekniikalla. Hankkeeseen osallistuneen pelaajan 

kanssa kävimme läpi suoritustekniikat ennen kuvauksen aloittamista. Videoita 

editoidessamme kirjasimme harjoitteisiin pääpointteja, joihin tulee keskittyä har-

joitteita suorittaessa. Harjoitteita suorittaessa on tärkeintä keskittyä suoritusta-

paan siten, että jokainen toisto on huolellisesti tehty.  
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9.6 Tarkistusvaihe 

 

Tarkistusvaihe on käytännössä käynnissä koko opinnäytetyöprosessin ajan, 

vaikka se on asetettu konstruktivistisessa mallissa opinnäytetyöprosessin lop-

puvaiheeseen. Vaiheessa tarkoituksena on seurata osallisien kanssa opinnäy-

tetyöprosessin etenemistä suunnitelmien mukaisesti. Tarkoituksena on tarkistaa 

syntynyttä tuotosta ja siirtää se mahdollisesti viimeistelyvaiheeseen. (Salonen 

2013, 18.) Tekstin ja prosessin etenemistä tarkistimme säännöllisin väliajoin 

koko opinnäytetyöprosessin ajan. Jokaisen ryhmän jäsenen työhön kuului lukea 

tekstiä läpi, tarkastaa sanamuotoja ja sisällön luotettavuutta. Tällä tavoin kont-

rolloimme prosessin etenemistä suunnitelman mukaisesti. 

 

Tarkistusvaiheessa pyysimme palautetta tuotoksesta toimeksiantajaltamme, 

Kataja Basketilta. Antamansa palautteen keinoin toimeksiantaja pystyi tiiviisti 

osallistumaan opinnäytetyöprosessiin. Näin ollen itse tuotteesta, video-op-

paasta, pystyimme luomaan mahdollisimman sopivan toimeksiantajamme toi-

veisiin ja tarpeisiin nähden. Yhteydenpito toimeksiantajaan tapahtui sähköpostin 

välityksellä. 

 

Joukkue toteutti alkulämmittelyohjelman valmentajan johdolla yhteisesti. Lähe-

timme valmentajalle ohjeistuksen harjoitteista kaavion ja videon muodossa. 

Tuotoksen arvioimista varten keräsimme palautetta opinnäytetyön tavoituksen 

ja tarkoituksen saavuttamisesta lomakkeen (Google Forms) avulla. Lähetimme 

linkin U19-joukkueen WhatsApp ryhmäkeskusteluun, jossa linkkiä klikkaamalla 

pääsi täyttämään lomakkeen. Lomake sisälsi kyselyn, joka kartoitti opinnäyte-

työn hyödynnettävyyden sekä tavoitteiden ja tarkoitusten saavuttamisen. Kysely 

kohdennettiin kohderyhmälle U19-joukkueelle, sekä joukkueen valmentajalle. 

Kyselyn täyttämiseen kului aikaa muutama minuutti. Palautteen avulla pys-

tyimme tekemään johtopäätöksiä opinnäytetyöstä sekä kykenimme arvioimaan 

opinnäytetyön tarpeellisuutta. Kaikki neuromuskulaarisen alkulämmittelyohjel-

man suorittaneet urheilijat kokivat olevansa valmiita siirtymään lajiharjoitteluun 

alkulämmittelyn suorittamisen jälkeen. Lisäksi asteikolla 1–5, kokivat urheilijat 

ohjatun alkulämmittelyn hyödylliseksi keskiarvolla 4. Osa pelaajista koki 
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ohjelman hiukan haastavaksi, osa puolestaan helpoksi toteuttaa. Kommenttien 

perusteella totesimme, että dynaamisten liikkuvuusharjoitteiden määrä lisääntyi 

luomassamme neuromuskularisessa alkulämmittelyohjelmassa verrattaessa 

U19-joukkueen edeltäviin alkulämmittelyohjelmiin. Kyselyyn vastanneita oli 

joukkueen sisältä 5. 

 

 

9.7 Viimeistelyvaihe 

 

Viimeistelyvaiheessa tuotos ja raportti laitetaan lopulliseen kuntoon. Palautetta 

pyydetään viimeistelyvaiheessa viimeistä kertaa ohjaavalta opettajalta, toimek-

siantajalta sekä mahdollisesti myös työn ulkopuoliselta henkilöltä. Viimeistely-

vaihe voi kestää ajallisesti melko kauan. (Salonen 2013, 18.) Viimeistelyvai-

heessa käytiin vielä ryhmän kanssa tuotos läpi ja arvioitiin sen selkeys. Tämän 

jälkeen viimeistelyvaiheeseen kuului videoiden liittäminen opinnäytetyöhön ja 

lataaminen Kataja Basket Juoniorit Youtube –kanavalle, josta ne ovat ajatto-

masti katseltavissa. 

 

Viimeistelyvaiheessa ulkopuolinen henkilö luki opinnäytetyön läpi ja antoi pa-

lautetta ryhmälle. Lukiessaan opinnäytetyötä, kiinnitti ulkopuolinen henkilö erityi-

sesti huomiota lauseiden sanajärjestyksiin sekä yleiseen kirjoitusasuun. Palaut-

teen pohjalta opinnäytetyön kieliasua muokattiin, jotta tekstistä tulisi mahdolli-

simman selkeä ja helppolukuinen. Ohjaava opettaja antoi myös viimeiset kom-

mentit ja ohjeet koskien raportin valmistumista. Kävimme saamamme kommen-

tit tarkoin läpi opinnäytetyöryhmän kesken. Raporttia muokattiin palautteiden 

perusteella viimeistelyä varten.  

 

Ennen lopullista opinnäytetyön palautusta tarkistimme, että opinnäytetyöraportti 

on oikeaoppisesti raporttimallissa ja raportin asetukset ovat asetettu oikein. Li-

säksi tarkastimme, että lähdeluettelo on kirjattu annettujen ohjeiden mukaisesti.  

Sanavalinnat ja lauserakenteet tarkastettiin suomen kielen opettajan ohjeiden 

avulla. Opinnäytetyön viimeistelyvaihe ajoittui huhti- ja toukokuuhun 2022.  
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10 Neuromuskulaarinen alkulämmittelyopas koripalloilijoille 

 

 

Kriteerinä toiminnalliselle opinnäytetyölle on se, että kehittämishankkeen lo-

pussa siitä muodostuu jokin konkreettinen tuote. Tuotos voi olla opas, luento, 

video tai kansio. (Salonen 2013, 19.) Opinnäytetyössä kehitettiin videopankki 

neuromuskulaarisista terapeuttisista alkulämmittelyn harjoitteista koripalloval-

mentajille ja pelaajille. Video-opas koripalloilijoiden alaraajavammojen ennalta-

ehkäisyyn sisältää kuusi osa-aluetta eri ominaisuuksista. Nämä 6 osa-aluetta 

koostaa kokonaisuuden optimaaliselle lämmittelylle. 

 

Alkulämmittelyopas koostuu eri osioista, joita ovat juoksu- ja koordinaatioharjoit-

teet, lihasvoimaharjoitteet, dynaamiset liikkuvuusharjoitteet, liikehallintaharjoit-

teet, tasapaino- ja ketteryysharjoitteet sekä plyometria- ja nopeusharjoitteet 

(Terveurheilija 2022). Juoksuharjoitteiden lisäksi kustakin kategoriasta on 2–3 

esimerkki harjoitetta, jotka ovat kuvattu videolle. Taulukko (liite 1) havainnollis-

taa oppaan kokonaisuuden. Alkulämmittely on tarkoitus suorittaa ennen jokaista 

lajiharjoitusta, mutta vähintään 2–3 kertaa viikossa. Suorittamiseen kuluu noin 

20–30 minuuttia riippuen suorittajasta ja ryhmän koosta.  

 

Video-opas on suunniteltu U19-joukkueelle ja se julkaistaan julkisena videona 

Kataja Basket Juniorit Youtube –kanavalla. Kataja Basketin on mahdollista hyö-

dyntää laajasti video-oppaan neuromuskulaarisia harjoitteita eri joukkueiden laji-

harjoitusten alkulämmittelyissä. Tuotos palvelee toimeksiantajan tarpeita eh-

käistä urheilijoiden alaraajavammoja. Videoita pääsee katsomaan kirjoittamalla 

Youtuben hakukenttään käyttäjän nimen. Lisäksi videot löytyvät tähän opinnäy-

tetyöhön lisätyn QR-koodin avulla (kuva 3). Tuotoksen tarkoitus on olla ajatto-

masti valmentajien ja pelaajien käytettävissä. Tämä tarkoittaa sitä, että muok-

kausoikeudet annetaan tällöin kaikkien käyttöön. Jokainen saa ottaa käyttöön ja 

soveltaa alkulämmittelyohjelmassa käytettyjä harjoitteita.  
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Kuva 3. Qr-koodi Kataja Basket Juniorit Youtube videoon.  

 

 

11 Pohdinta 

 

 

11.1 Opinnäytetyön tuotoksen arviointi 

 

Tavoitteenamme opinnäytetyössä oli toteuttaa neuromuskulaarinen alkulämmit-

telyopas ennaltaehkäisemään alaraajavammoja. Opinnäytetyön tarkoituksena 

oli edistää koripalloilijoiden terveyttä antamalla fysioterapeuttista näkökulmaa 

lajispesifistä alkulämmittelystä sekä pyrkiä ehkäisemään alaraajoihin kohdistu-

neita loukkaantumisia. Video-opas on suunnattu Kataja Basketin U19-joukku-

een koripallojoukkueelle ja valmentajalle.  

 

Aloitimme video-oppaan suunnittelun kokonaisuuden lainaten Pasasen ym. 

(2021) neuromuskulaarisen alkulämmittelyn kokonaisuutta. Yksittäisten harjoit-

teiden kohdalla lähdimme hyödyntämään tutkimuksiin ja kirjallisuuteen perustu-

vaa tietoa.  Harjoitteiden valinnan jälkeen kokonaisuus muodostui selkeäksi. Vi-

deota tehdessä noudatimme parhaamme mukaan laadukkaan video-oppaan 

kriteerejä. Yksittäiset video-otokset pyrimme pitämään kestoltaan lyhyinä, jotta 

katsojan mielenkiinto pysyy videon loppuun asti. (Kuokkanen 2019.) Video-opas 

on koostettu lyhyistä otoista selkeyttäen editointivaihetta (Kuisma 2020).  
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Videon tausta tulisi pyrkiä pitämään mahdollisimman neutraalina. Kuvatessa 

kohde tulisi pyrkiä pitämään mahdollisimman keskellä videota, jotta liikkuvassa 

kuvassa toiminta näkyy selkeästi. (Kuisma 2020; Ang 2006, 62–76). Taustan pi-

täminen neutraalina ja selkeänä tuotti meille vaikeuksia, sillä Joensuu Areenan 

varaaminen yksilökäyttöön kuvausajankohtana ei ollut mahdollista. Pyrimme 

mahdollisuuksien ja ympäristön haasteiden mukaan mahdollisimman selkeään 

videokuvaan. Älypuhelimella kuvattaessa tulisi video kuvata aina vaakatasossa 

välttäen mustia sivupalkkeja videossa. Tällä pyritään mielekkääseen katselija-

kokemukseen. (Kuisma 2020.) Epähuomiossa videot kuvattiin älypuhelimella 

pystyasennossa.  

 

Käytimme video-oppaassa Katajan U19-joukkueen pelaajaa, joka oli mieles-

tämme luonteva valinta. Video-oppaassa tulee selkeästi esille Katajan logo. 

Myös video-oppaassa esiintyvän pelaajan vaatetus oli valittu edustavaksi. Moto-

risen oppimisen kannalta kuvaus tapahtui koripallohallissa pelaajille tutussa ym-

päristössä, joka on merkittävässä osassa motorista oppimista. (Korhonen 

2020.) Käytimme oppaassa visuaalisen oppimisen menetelmää, joka koostui ly-

hyistä video-otoksista ja tekstistä. 

 

Palautteen keruussa hyödynsimme Google Forms -lomaketta. Palautteen pe-

rusteella tuotoksesta oli hyötyä joukkueelle. Pelaajien kokemuksien perusteella 

ohjelma oli osalle pelaajista hiukan haastava suorittaa. Voidaan kuitenkin aja-

tella, että liikkeet ovat olleet uusia kyseisille pelaajille. Kuitenkin kaikki kyselyyn 

vastanneet pelaajat kokivat olevansa valmiita aloittamaan lajiharjoittelun ohjel-

man suorittamisen jälkeen. Tuotosta pystytään hyödyntämään joukkueessa jat-

kossakin. 

 

 

11.2 Oppinnäytetyön prosessin arviointi 

 

Työmme alkoi Salosen (2013, 17) mallin mukaisesti työn toimijoiden ja toimin-

taympäristön rajaamisella. Toimeksiantajaksemme valikoitui Kataja Basket -or-

ganisaatio. Opinnäytetyön aiheen valintaan liittyvissä keskusteluissa heräsi 
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nopeasti loukkaantumisten ennaltaehkäisyn merkitys, johon tartuimmekin 

työssä. Salosen mallin (2013, 17) mukaisesti loukkaantumisten ennaltaehkäisyn 

tarve voidaan nähdä opinnäytetyössä kehittämistarpeena. Takapakkia opinnäy-

tetyönprosessissa ilmeni kuitenkin jo aloitusvaiheessa, koska ensimmäinen va-

litsemamme aihe ei palvellut tarpeeksi fysioterapian osaamista, vaan enem-

mänkin suorituskykyä. Rajasimme ohjaajamme avustuksella aihetta sekä opin-

näytetyössämme ilmeneviä käsitteitä uudestaan. Tämän työvaiheen pohjalta ra-

jautui opinnäytetyön aihe lopullisesti.  

 

Salosen konstruktiivisen mallin (2013, 17) mukaisesti aloitusvaiheeseen kuuluu 

kehittämistarpeen lisäksi alustavat suunnitelmat kehittämistehtävästä, toimin-

taympäristöstä ja prosessissa mukana olevista toimijoista sekä heidän rooleis-

taan. Kehittämistarpeeseen vastasimme rajaamalla opinnäytetyön aiheen toi-

meksiantajaa hyödyttäväksi. (Salonen 2013.) Tämän takia opinnäytetyössämme 

käsitellään neuromuskulaarista alkulämmittelyä, jonka avulla voidaan tutkitusti 

ennaltaehkäistä alaraajavammojen syntyä (Pasanen ym. 2021, 43). Aloitusvai-

heen alkutaipaleella kehittämistehtävämme oli hatara, mutta jo alkujaan visio-

namme oli luoda toimeksiantajaa hyödyttävä tuote.  

 

Suunnitteluvaiheessa loimme aikataulusuunnitelman opinnäytetyöproses-

siimme. Aikataulutus muuttui kuitenkin useaan kertaan projektin edetessä. Eri-

näisten syiden vuoksi sovitussa aikataulussa pysyminen tuotti haasteita ryhmäl-

lemme. Kokonaisuuden kannalta ryhmämme olisi kannattanut hoitaa aikataulut-

taminen järkevämmin, kuin mitä todellisuudessa teimme. Myös ulkopuolisilla te-

kijöillä oli osaa aikataulutuksen haasteisiin. Esimerkiksi ulkopuolisten muuttujien 

takia pelaajan kanssa kuvaamispäivän sopiminen ei onnistunut ongelmitta. So-

vimme kuitenkin, että kevään 2022 aikana osallistumme seminaariin ja palau-

tamme lopullisen työn.  

 

Aikataulutuksen lisäksi haastetta tuotti tietoperustan laatiminen. Panostimme 

tuoreeseen tutkimustietoon, jotta aiheesta saataisiin mahdollisimman ajankoh-

tainen. Tutkimuksia löytyi melko paljon, mutta ongelmia tuotti niiden rajaaminen 

ja tulkitseminen siten, että osasimme laatia tietoperustaan oikeat ja tarvittavat 
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otsikot. Saimme kuitenkin ohjausta kokonaisuuden rakentamiseen. Saamamme 

ohjauksen jälkeen panostimme neuromuskulaarisen harjoittelun näkökulmien 

esiintuontiin ja laajensimme muun muassa tietoperustan osiota. Neuromusku-

laarinen alkulämmittely luvun kappaleisiin etsimme tietoa eri tietokannoista ja in-

ternetistä, ja päädyimme käyttämään Walkerin (2014, 21–22), Kovacsin 

(2009,10) sekä Terveurheilijan (2022) lähteitä. Kokonaisuuksien rakentamisen 

jälkeen sisällön kirjoittaminen onnistui ilman haasteita. Video-oppaan sisältä-

mien harjoitteiden suunnittelu onnistui hyvin, sillä tiedonhakua oli ehditty tehdä 

kattavasti.  

 

Konstruktivistisen mallin esivaiheessa suunnittelimme konkreettisesti, missä 

lohkossa Joensuu Areenaa video-oppaan harjoitteet tullaan kuvaamaan. Salo-

sen konstruktivistisessa mallissa tätä vaihetta kuvataan kenttätyöskentelyksi. 

(Salonen 2013, 17.) Valitsimme kuvausalueeksi parketin. Tämä tuntui luonte-

valta valinnalta, sillä seuran pelaajat harjoittelevat samalla alueella. Esivaihe su-

jui vaivattomasti ja antoi meille lisävarmuutta siirtyä työstövaiheeseen. Työn ko-

konaisuus alkoi olla jo rakentunut tässä vaiheessa. Aloimme luottamaan ja us-

komaan, että työ tulee valmistumaan aikataulun mukaisesti haasteista huoli-

matta.  

 

Työstövaiheen alkaminen venyi aikatauluttamisen ongelmien takia odotettua pi-

demmälle, maaliskuuhun. Videoiden kuvaaminen onnistui kuitenkin sujuvasti ai-

katauluongelmien ratkaisemisen jälkeen. Ainoastaan haasteita tuotti se, että 

emme saaneet koko Joensuu Areenan kenttää käyttöön. Tästä syystä taustalla 

oli muitakin henkilöitä. Koimme kuitenkin, että saimme kuvattua siten, että taus-

talla tapahtuvat asiat eivät häiritse lopputuloksen seuraamista. Kuvaamisen tek-

nisiin seikkoihin tutustuimme etukäteen perehtymällä Angin (2006, 62–75) ja 

Kuisman (2020) lähteistä saatavaan tietoon.   

 

Tarkistusvaiheessa harjoitteet ja video-opas annettiin Katajan U19-joukkueelle. 

Valmentajan johdolla alkulämmittely tehtiin kokonaisuudessaan läpi ennen har-

joittelua. Palaute kerättiin (Google forms) lomaketta hyödyntäen. Pidimme kyse-

lyn lyhyenä, jotta mahdollisimman monet pelaajista antavat palautetta 
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alkulämmittelyohjelmasta. Mielestämme kyselylomakkeen käyttö oli tehokasta 

ja saimme rehellisen mielipiteen joukkueen pelaajilta nimettömästi. Kysely si-

sälsi tarvittavat kysymykset tavoitteen ja tarkoituksen saavuttamiseksi.  

 

Salosen (2013, 18) oppien mukaisesti pyysimme viimeistelyvaiheessa pa-

lautetta myös työnulkopuoliselta henkilöltä. Henkilö, jolta alun perin pyysimme 

palautetta opinnäytetyöstä, ei ehtinytkään tarkastelemaan opinnäytetyötämme. 

Näin ollen ei tästäkään vaiheesta selvitty ongelmitta. Löysimme onneksemme 

kaksi muuta vapaaehtoista työnulkopuolista henkilöä tarkastelemaan opinnäyte-

työtämme. Työnulkopuolisilta henkilöiltä saimme arvokasta palautetta. Palaut-

teista nousi ilmi kielelliset asiat. Palautteissa neuvottiin kiinnittämään huomiota 

muun muassa oikeaoppiseen pilkkujen käyttämiseen lauserakenteissa. Työnul-

kopuoliset henkilöt kiinnittivät huomiota myös muutamiin kirjoitusvirheisiin, joita 

he löysivät tekstistä. Saamiemme palautteiden myötä tarkastimme tekstimme 

vielä kertaalleen.  

 

Viimeistelyvaiheessa tarkastimme lähdeviitteet oikeaoppiseen muotoon. 

Teimme yhdessä tarvittavat muutokset ulkoasuun ja muokkasimme työn oike-

aan opinnäytetyöpohjan malliin. Tämän jälkeen opinnäytetyö oli valmis palautet-

tavaksi ja arvioitavaksi. Katsoimme video-oppaan yhdessä läpi ja teimme vii-

meiset tarvittavat muutokset, jonka jälkeen lähetimme videon toimeksiantajalle. 

Tarjosimme toimeksiantajalle video-oppaan, joka on ajattomasti käytettävissä 

Kataja Basket Juniorit -käyttäjällä Youtube alustalla. 

 

 

11.3 Eettisyys ja luotettavuus 

 

Opinnäytetyössä ilmennetään hyvän tieteellisen käytännön lähtökohtia perus-

tuen tutkimuseettisen neuvottelukunnan käytäntöihin. Hyvän tieteellisen käytän-

nön perusteisiin kuuluu osana tarkka työskentely. Olemme pyrkineet työskente-

lemään huolellisesti koko opinnäytetyöprosessin ajan, tavoitteenamme nostaa 

esiin ymmärrettävästi opinnäytetyössämme ja tuotoksessamme käsiteltävät 

asiat. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.) 
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Tiedonhankinnassa pyrimme noudattamaan hyvän tieteellisen käytännön oh-

jeistuksia. Opinnäytetyössä käytetyt aineistot kerättiin valikoituna eri tietokan-

noista, kirjoista ja internetistä. Tietoperustaan merkittiin lähdeviitteet ja lähde-

luetteloon kirjasimme kaikki hyödyntämämme lähteet. Opinnäytetyöprosessin 

eri vaiheet pyrittiin kuvaamaan opinnäytetyössä johdonmukaisesti. (Tutkimus-

eettinen neuvottelukunta 2012.) 

 

Toimeksiantosopimus toimeksiantajan Kataja Basketin kanssa luotiin Karelia-

ammattikorkeakoulun toimeksiantosopimus –pohjan mukaisesti. Toimeksianto-

sopimuksesta ilmenee opinnäytetyön tekijöiden sekä toimeksiantajan roolit ja 

vastuut. Toimeksiantajan tehtävänä oli toimeksiantosopimuksen mukaisesti et-

siä opinnäytetyön liikepankin kuvauksiin sopiva henkilö. Videoissa esiintyvä 

henkilö allekirjoitti suostumuksensa liikepankin kuvauksia varten. Liikepankin vi-

deot ovat opinnäytetyön suunnitelman mukaisesti spesifioitu Kataja Basketin 

U19-joukkueelle, jolloin myös video-oppaassa esiintyvä pelaaja on kyseisessä 

joukkueessa pelaava koripalloilija.  

 

Hyvän tieteellisen käytännön lähtökohdat esiintyvät opinnäytetyössä toimintata-

pojen mukaisesti (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012). Toimintatavat opin-

näytetyöprosessissa pohjautuvat rehellisyyteen ja tarkkaan harkittuun työsken-

telyyn. Rahoitusta opinnäytetyöprosessiin ei kuulunut, joka ilmenee myös toi-

meksiantosopimuksesta.   

 

 

11.4 Oppimisprosessi ja ammatillinen kasvu 

 

Opinnäytetyöprosessi alkoi syksyllä 2021 ja päättyi keväällä 2022 opinnäytetyö-

seminaarin jälkeen. Opinnäytetyöprosessi ei ollut vaivaton, mutta kokonaisuu-

desta tuli näköisemme. Tavoitteenamme oli heti alkujaan tuottaa opinnäytetyö 

ja sen tuotos tarpeeseen. Opintojen aikana koimme tuki- ja liikuntaelimistön fy-

sioterapian kiinnostavana fysioterapian osa-alueena, jonka takia päätimme hyö-

dyntää opinnäytetyössämme kyseistä osaamistamme.  
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Kokonaisuudessaan koimme opinnäytetyöprosessin todella opettavaiseksi. 

Opinnäytetyöprosessi kesti ryhmällämme hieman pidempään, kuin osasimme 

odottaa. Tämän takia kärsivällisyyttämme ja paineensietokykyämme koeteltiin. 

Opintojen aikana olimme tehneet kurssitehtäviä opinnäytetyön viralliseen poh-

jaan. Tästä huolimatta jouduimme aloittamaan rakenteen hahmottamisesta, 

koska opinnäytetyön laajuus oli omissa mittakaavoissa verrattuna kurssitehtä-

viin. Ymmärrettyämme opinnäytetyön prosessin osa-alueet, pystyimme aloitta-

maan kokonaisuuden rakentamisen. Sisällysluettelon aihealueiden kokoaminen 

oli ryhmällemme hankalaa, mutta tästäkin opimme kärsivällisyyttä ja pitkäjäntei-

syyttä.  

 

Oppimisprosessin aikana kehitimme tiedonhaun taitojamme. Vaikka olimme et-

sineet valideja tutkimuksia aikaisemminkin, ei tiedonhaku ollut niin sujuvaa kuin 

voisi olla. Jatkuvasti kehittyvällä alalla on tärkeätä osata etsiä tietoa. Tämän ta-

kia tulemme hyötymään opinnäytetyöprosessin aikana oppimistamme tiedon-

haun taidoista. Opinnäytetyöprosessin ansoista osaamme nykyään rajata en-

tistä tehokkaammin tutkimuksia, joita prosessissa kannattaa hyödyntää. 

 

Uskomme tarvitsevamme tulevaisuudessa fysioterapeutin työssä moniammatilli-

sia taitoja ja tiimityöskentelytaitoja. Tämän takia koimme hyväksi, että työsken-

telimme kolmen hengen ryhmässä. Opinnäytetyöprosessin aikana koimme ke-

hittyneemme tiimistyöskentelijöinä. Opimme tiimityöskentelyssä muiden kuunte-

lua, haastamista ja joustamista. Näitä taitoja tulemme varmasti ammatillisesti 

tarvitsemaan. 

 

Opinnäytetyö prosessin aikana kehityimme ammatillisesti myös fysioterapian 

tiedon puolesta. Laajensimme tietämystämme alkulämmittelyn tärkeydestä ja 

sen vaikutuksesta vammojen ennaltaehkäisyssä. Tulevaisuutta varten saimme 

käyttömme uudenlaisia harjoitteita. Opimme myös konkreettisesti fysiotera-

peutin roolista alkulämmittelyn suorittamisessa ja siitä, mitkä ovat biomekanii-

kan kannalta asioita, joihin tulee kiinnittää huomiota. Koimme meidän ammatilli-

sen kasvumme kannalta tärkeäksi sen, että saimme työstä ajankohtaisen ja tuo-

reeseen tietoon pohjautuvan valitsemalla neuromuskulaarisen näkökulman. 
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11.5 Jatkokehitysideat 

 

Jatkokehitysideana liikkeiden variointia ja progressiivisuutta olisi mahdollista jat-

kaa video-oppaan muodossa. Video-opas löytyisi samasta paikasta, Kataja 

Basket Juniorit Youtube –kanavalta. Näin ollen harjoitteet olisivat helposti näky-

villä valmennukselle ja pelaajille. Monipuolisuus ja liikkeiden vaihtelu myös pitäi-

sivät yllä harjoittelun mielenkiintoa. Lisäksi tällä tavoin urheilijoille tarjottaisiin 

mahdollisuus uuden oppimiseen. Työn voisi myös toteuttaa toiselle lajille tai 

joukkueelle. Myös muille lajeille spesifin ennaltaehkäisevän alkulämmittelyohjel-

man käyttöönottaminen veisi pelaajia eteenpäin omassa tekemisessä ja kehi-

tyksessä sekä antaisi valmentajille uusia näkökulmia valmentamiseen. Jatkotut-

kimuksena olisi mahdollista tutkia, ehkäisevätkö harjoitteet loukkaantumisia 

käytännössä toteutettuna. Tähän voitaisiin käyttää interventiojaksoa ja toista 

ryhmää kontrolliryhmänä. Näin luotettavuus kasvaisi ja olisi helpompi analy-

soida tuloksia. Tutkimuksen voisi toteuttaa peli- tai harjoituskauden aikana. 
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KUVAUSLUPA-LOMAKE  

 

Allekirjoittamalla tämän kuvauslupa lomakkeen, annan kuvausluvan 

Alaraajojen ennaltaehkäisy koripallossa neuromuskulaaristen har-

joitteiden avulla- opinnäytetyön toiminnalliseen osuuteen, video-op-

paaseen.  

Video-opas julkaistaan Kataja Basket Juniorit Youtube kanavalla.  

 

Ymmärrän, että opinnäytetyöhön osallistuminen on täysin vapaaeh-

toista. 

 

 

 

Paikka _______________________         Aika __ /__ 20__ 

 

Allekirjoitus ______________________________________ 

 

Nimenselvennys __________________________________ 

 

 


