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1 Johdanto 

 

1.1 Opinnäytetyön tausta 

Fyysinen kunto voidaan määritellä monin eri tavoin. Tavalliselle työssäkäyvälle liikkuvalle 

ihmiselle hyvä fyysinen kunto tarkoittaa, että yksilö kykenee elämään normaalia arkeaan 

ilman fyysisiä epämiellyttäviä toimintaa rajoittavia tuntemuksia. Useimmat fyysisen kunnon 

määritelmät pohjautuvat yksilön kykyyn suoriutua liikuntasuorituksista. Fyysinen kunto voi-

daan myös määritellä ominaisuuksiksi, joita yksilöllä on tai joita hän hankkii suoriutuakseen 

mahdollisimman hyvin fyysistä suorituskykyä vaativissa tilanteissa. Urheilijan kohdalla hyvä 

fyysinen kunto tarkoittaa, että urheilija kykenee lajin kannalta optimaaliseen ja onnistunee-

seen urheilusuoritukseen. (ACSM 2014, 5; Keskinen ym. 2018, 11.)  

Fyysinen kunto voidaan myös määritellä elimistön fysiologisena kykynä suoriutua kestä-

vyyttä ja lihasvoimaa vaativista suorituksista. Se voidaan jakaa seuraaviin osa-alueisiin: 

hengitys- ja verenkiertoelimistö sekä tuki- ja liikuntaelimistö. Fyysisen kunnon testaamisen 

avulla pyritään selvittämään yksilön fyysisiä ominaisuuksia kuten kestävyyttä, lihasvoimaa, 

liikkeen hallintaa ja nopeutta. Lisäksi testaamisen yhteydessä voidaan tarkastella hengitys- 

ja verenkiertoelimistön sekä hermolihasjärjestelmän toimintaa. (ACSM 2014, 5; THL 2020.) 

Suomessa kuntotestausta, eli fyysisen kunnon mittaamista suoritetaan puolustusvoimissa, 

kouluissa, pelastustoimessa, kilpa- ja huippu-urheilussa sekä terveydenhuollossa. Liikun-

tatieteellisen Seuran mukaan kuntotestaajalle ei ole Suomessa asetettu auktorisoitua kou-

lutusta tai koulutusvaatimuksia. Kuntotestaaminen tarkoittaa yksilön fyysisen kunnon ja sen 

ominaisuuksien mittaamista ja arviointia. Laadukas ja optimaalinen testaaminen vaatii usei-

den eri osa-alueiden hallintaa ja testaamisen indikaatioiden ymmärtämistä. Testaajina voi-

vat toimia valmentajat, fysioterapeutit tai lääkärit. Fysioterapeutit ovat Suomessa suurin 

kuntotestaustoimintaa harjoittava ammattiryhmä. (Keskinen ym. 2018, 13; Ahtiainen ym. 

2022.) Testaustoiminta on kannattavinta, kun sitä tehdään moniammatillisesti fysioterapeut-

tien, valmentajien ja urheilijoiden yhteistoimintana.  

Lajinomainen testaustoiminta mahdollistaa dataan ja faktoihin perustuvan harjoittelun, jota 

voidaan pitää edellytyksenä optimaaliselle kehittymiselle ja vammapreventiolle. Urheilijan 

fyysisten ominaisuuksien mittaamisessa tärkeimpänä painoarvona pidetään testin spe-

sifisyyttä, jolloin ne palvelevat yksilön kehittymistä omassa lajissaan mahdollisimman mo-

nipuolisesti. Testaamisen avulla pyritään selvittämään yksilön fyysisten ominaisuuksien 

heikkouksia ja vahvuuksia, joita verrataan omassa lajissa vaadittaviin fyysisiin vaatimuksiin. 
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Testaustoiminnan tulisi pitkäjänteisesti palvella tiettyjen asetettujen tavoitteiden saavutta-

mista yksittäisten testikertojen sijaan. Kilpaurheilijan fyysisten ominaisuuksien testaamisen 

tarve perustuu lajin kannalta optimaalisen suorituskyvyn saavuttamiseen ja sen ylläpitoon. 

(Keskinen ym. 2018, 16–18.) Joukkuelajeissa kuten käsipallossa fyysisten ominaisuuksien 

testaamisessa haasteita voi esiintyä ajankäytössä ja tilanteen vakioinnissa, koska testatta-

via yksilöitä on useita. Lisäksi luotettava testiympäristö vaatii nykypäivänä teknologiaa ja 

optimaalisia olosuhteita, joita kaikilla seuroilla ei välttämättä ole käytössään.  

Opinnäytetyön idea sai alkunsa keskustelusta HIFK miesten käsipallojoukkueen vastuufy-

sioterapeutin kanssa. Kehitysehdotuksena nousi esille uuden testausjärjestelmän tai testi-

patteriston kehittäminen seuralle. Organisaatiolla ei ollut käytössään viimeisimpään tietoon 

perustuvaa yhtenäistä testaustoimintaa, joten opinnäytetyön aihe koettiin tarpeelliseksi ja 

ajankohtaiseksi. Opinnäytetyön toimeksiantajana on HIFK Käsipallo, joka on osa Helsingin 

IFK -urheiluseuraa. HIFK:n käsipalloseura on perustettu vuonna 1943 ja se on toiminut kä-

sipallon SM-sarjan perustajajäsenenä aina ensimmäisestä kaudesta asti. Nykytilastojen 

mukaan HIFK on yksi Suomen käsipallohistorian perinteisimmistä seuroista. HIFK:lla on 

käsipallotoimintaa miehissä, naisissa ja junioreissa sekä aikuisten harrastetasolla. (HIFK 

Käsipallo.) 

1.2 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli aikaisemman tutkitun tiedon pohjalta koota seuralle yhte-

näinen testausjärjestelmä. Lisäksi työn oli tarkoituksena toimia materiaalina koulutukselle, 

jonka seuran vastuufysioterapeutti pitää testaustoiminnasta ja testausjärjestelmästä. Opin-

näytetyön päätavoitteena oli selvittää tutkitun tiedon pohjalta luotettavimmat ja soveltuvim-

mat fyysisiä ominaisuuksia mittaavat testit käsipallossa. Lisäksi työllä pyrittiin lisäämään 

lajin parissa työskentelevien asiantuntijoiden tietoutta testaustoiminnan periaatteista sekä 

luotettavasta ja turvallisesta testaamisesta.  

Kehittämisprosessin tuotoksen on tarkoituksena toimia fysioterapeuttien ja valmentajien 

apuvälineenä. Sen tavoitteena on yhtenäistää seuran testaustoimintaa, motivoida urheili-

joita sekä tukea harjoittelua. Lisäksi tuotos mahdollistaa HIFK:n junioreiden fyysisten omi-

naisuuksien kehittymisen seurannan aikuisikään asti. Testausjärjestelmä luotiin tutkitun tie-

don pohjalta ja siihen valitut testit arvioitiin luotettaviksi sekä käsipalloon soveltuviksi. 
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2 Käsipallossa vaadittavat fyysiset ominaisuudet 

2.1 Käsipallo lajina 

Käsipallo on vauhdikas pallopeli, jossa on kentällä yhdeltä joukkueelta kuusi (6) kenttäpe-

laajaa + maalivahti. Kenttä on kooltaan 40 m x 20 m. Pelaajia on suhteellisen paljon kentän 

kokoon nähden, mikä tekee pelistä myös kontaktialttiin. Pelivälineenä käytetään palloa, 

jonka ympärysmitta on suurimmillaan 58 cm – 60 cm ja painaa 400 g – 500 g (koko 3). 

Miehet, naiset ja juniorit pelaavat eri kokoisilla palloilla, mikä väistämättä vaikuttaa pelin 

kulkuun ja pelin kuvaan. Miehet pelaavat koon 3, naiset koon 2 ja juniorit koon 1–3 pallolla 

ikäluokan mukaan. Tyypillisesti käsipallon peliaika on 2 x 30 min, mutta sekin saattaa vaih-

della ikäluokan mukaan. (Eurohandball 2022.) Käsipallossa tehdään runsaasti maaleja, 

joka kertoo pelin temposta. Esimerkiksi miesten olympiaturnauksessa Brasiliassa vuonna 

2016 ottelukohtainen maalikeskiarvo oli 54,76, kun taas tammikuussa 2019 Tanskassa jär-

jestettyjen maailmanmestaruuskilpailujen keskiarvo oli 56,89. (IHF 2022.) Tulokset ovat yh-

denlinjaisia otteluanalyyseissa tehtyjen tutkimusten kanssa, joissa on todettu yhden jouk-

kueen keskimääräiseksi hyökkäys-/heittomääräksi puolet enemmän kuin maalimäärä. Pro-

sentuaalisesti se tarkoittaa maalia 46–53 % todennäköisyydellä. (Häyrinen 2013, 4.)      

Käsipallo on pesäpallon ohella yksi monimuotoisimmista lajeista fyysiseltä vaatimustasol-

taan, laji sisältää runsaasti suunnanmuutoksia, sprinttejä, hyppyjä, heittoja, kiinniottoja, yh-

den käden pomputteluja ja fyysistä kontaktia (Karcher & Buchheit 2014). Lajin kokonaisval-

taisuus tulisi ottaa huomioon käsipalloilijoiden fyysisessä harjoittelussa ja testaamisessa. 

Käsipallossa tulee paljon yhden jalan varassa suoritettavia liikkeitä, esimerkiksi hyppytilan-

teet. Liikeanalyysissä tehtyjen tutkimusten mukaan käsipalloilijat liikkuvat jopa 6,5 km mat-

kan pelin aikana (Luig & Henke 2011). Chellyn ym. (2011) mukaan käsipalloilija liikkuu to-

dennäköisemmin pidemmän matkan ensimmäisten 30 minuutin aikana. Tämä antaa viitteitä 

siitä, että käsipallo on fysiologisesti vaativa laji. Kyseisen tutkimuksen pelaajaseurannoissa 

tehtyjen löydösten myötä havaittiin, että sykkeet olivat vauhtikestävyysalueen puolella 66–

77 % peliajasta.  

Edellä mainittujen ominaisuuksien lisäksi käsipalloilijat saavat hyötyjä optimaalisesta kehon 

pituudesta ja kokonaismassasta. Antropometrialla mitataan mm. seuraavia ominaisuuksia: 

kehon pituus, rasvaton massa, rasvan massa ja painoindeksi (Mrdakovic ym. 2015). Laji-

näkökulmasta miesten optimaalinen pituus on 180–195 cm ja paino 85–105 kg, kun naisilla 

vastaavat lukemat ovat 165–180 cm ja 60–80 kg (Häyrinen 2013, 27). 

Loukkaantumisia tapahtuu sekä kontakti- että kontaktivapaissa tilanteissa. Ilman ulkopuo-

lista voimaa syntyviin vammoihin altistaa elimistön väsyminen ja ylikuormittuminen. Vuonna 
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2011 tehtyjen tutkimustilastojen mukaan pelaaja loukkaantui todennäköisemmin pallolli-

sena hyökkäystilanteessa, kuin puolustavana pelaajana. Lisäksi ottelutilanteessa loukkaan-

tuminen oli viisi kertaa todennäköisempää kuin harjoituksissa. Naiset näyttäisivät olevan 

loukkaantumisherkempiä kuin miehet, vaikka miesten peleissä kohtaavat voimat ja nopeu-

det ovat suurempia. Loukkaantumiset painottuvat käsipallossa enemmän alaraajoihin kuin 

yläraajoihin, jotka on tarkemmin esitetty kuviossa 1. (Luig & Henke 2011.) Myös erään kä-

sipalloilijan vammoihin liittyvän systemaattisen katsauksen mukaan alaraajojen vammat 

ovat yleisimpiä kuin yläraajojen ja niistä suurin osa 85 % syntyi ulkoisten tekijöiden seu-

rauksena (Martin-Guzon ym. 2022). 

 

Kuvio 1. Miesten ja naisten loukkaantumisten prosentuaalinen jakauma käsipallossa (Mu-

kailtu Luig & Henke 2011) 

Vammojen jakautumisesta voidaan nostaa esille päähän kohdistuvat traumat. Kuvion 1 mu-

kaan päähän kohdistuvan vamman todennäköisyys on noin 15 % - 20 %. Käsipallo muuttuu 

jatkuvasti fyysisesti vaativammaksi ja nopeammaksi (Wurm & Laver 2018). Suurten voimien 

takia aivovammat, eli aivotärähdykset ovat tärkeitä ja keskeisiä huolenaiheita.  

Myklebustin (2014) mukaan osassa mestaruussarjoihin liittyvissä tutkimuksissa on tilastol-

lisesti sattunut useitakin pään alueen traumoja. Miehet olivat selvitysten mukaan alttiimpia 

pään alueen vammoille, mikä myös puoltaa Luigin & Henken (2011) löydöksiä. Käsipallossa 

useimmat tilastoihin päätyneet tapahtumat liittyivät kuitenkin kasvoihin, nenään tai hampai-

siin kohdistuviin iskuihin. Aivovammoja oli yllättäen vain harvalukuisesti. Yhtenä olettamuk-

sena aivotärähdysten pienelle esiintyvyydelle pidetään niiden tutkimattomuutta. Toisena 
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väitteenä on esitetty tiedonpuutetta, joka tuli esille myös tiedonhauissa. Aivotärähdyksiin 

liittyvistä toimintalinjoista voidaan nostaa esiin neuropsykologi Elizabeth Pierothin (2015) 

haastattelu amerikkalaiselle jalkapalloliiga NFL:lle, jossa hän painotti lähestymistapojen eri-

laisuutta, mikäli kyseessä on 3 aivotärähdystä vuoden sisään tai 3 tärähdystä kymmenen-

viidentoista vuoden sisään. Huoli urheilijan terveydestä kasvaa, mikäli aivotärähdyksiä on 

diagnosoitu 3 yhden vuoden sisällä. Tällöin voi olla aiheellista pitää taukoa kontaktilajeista. 

2.2 Kestävyys 

Urheilulajien perusominaisuuksia on kestävyys. Kestävyys on tärkeää lajeissa, joissa suo-

ritus kestää jopa tunteja, tai lajeissa, joissa esiintyy paljon jaksottaista ja kovatempoista, eli 

intervallityyppistä kuormitusta. Palloilulajeista esimerkiksi voidaan nostaa käsipallo. Kestä-

vyys jaetaan pienempiin alaryhmiin: perus-, vauhti-, maksimi- ja nopeuskestävyys. Urheili-

joilla valtaosa harjoittelusta on peruskestävyysharjoittelua, joka luo pohjan ja edellytykset 

raskaammalle harjoittelulle. 

Vauhtikestävyysharjoituksen vaikutukset ovat samankaltaiset kuin peruskestävyysharjoitte-

lussa, mutta harjoituksen teho on korkeampi. Vauhtikestävyysharjoituksessa sydämen syk-

keen tulisi olla 20–40 lyöntiä/min pienempi kuin laskennallinen tai oletettu sydämen maksi-

misyke. Maksimikestävyysharjoittelu käsittää maksimikestävyys- ja nopeuskestävyysharjoi-

tukset, jotka ovat yhteydessä urheilijan maksimaaliseen hapenottokykyyn (VO2max). Har-

joittelu tapahtuu joko laktisesti (maitohapollinen) tai alaktisesti (maitohapoton). Tällöin sy-

dämen syke on maksimaalinen tai lähes maksimaalinen omaan suorituskykyyn nähden. 

(Nummela 2022.) 

Käsipallossa pelien aikaiset sykelukemat liikkuvat enimmäkseen vauhtikestävyysalueella. 

Karcher & Buchheit (2014) tutkivat pelien aikaista sykedataa eri pelipaikoilta, jotka olivat: 

takapelaaja, maalivahti, pivot- ja laitapelaaja. Löydöksien perusteella voidaan todeta, että 

maalivahtia lukuun ottamatta tulokset pyörivät eniten alueilla 80 % - 90 % ja 70 % - 80 %, 

jotka kertovat maksimaalisesta hapenottokyvystä. Maalivahdin matalampi sykekuormitus 

selittyy eri pelipaikalla ja erityylisellä pelin rytmillä. Pelipaikan ja pelaajan fysiikan suhdetta 

maksimaaliseen hapenottokykyyn on myös tutkittu, ja on pystytty osoittamaan, että pivot-

pelaajilla oli kaikista korkein maksimaalinen hapenottokyky (58,7). Firstbeatin (2022) mu-

kaan miehillä erinomaisena VO2max tuloksena pidetään 54–62 iästä riippuen. Mitä nuo-

rempi ikä, sitä korkeampi maksimaalisen hapenottokyvyn edellytys. Naisilla erinomaiseen 

vaadittava tulosväli tippuu noin kymmenellä yksiköllä fysiologisten tekijöiden seurauksena. 

Häyrisen (2013, 27) mukaan käsipallossa tavoiteltavia tuloksia hapenottokyvyssä miehillä 

ovat 55–65 ml/min/kg ja naisilla 45–57 ml/min/kg. 
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Käsipallon vaatimasta aerobisesta ja anaerobisesta kunnosta kertoo Wallacen & Cardi-

nalen (1997) suorittama tutkimus miesten Espanjan käsipallomaajoukkueen pelaajien ve-

ren laktaattipitoisuuksista pelin aikana, jonka tuloksena selvisi maitohappopitoisuuden ve-

ressä kohonneen pelin alkuminuuteista lähtien moninkertaiseksi. Laktaattitasot olivat en-

simmäisellä puoliajalla korkeimmillaan (5,0–9,0 mmol/l) 30 peliminuutin kohdalla. Tutkimus-

tieto, teknologia ja lääketiede on mennyt eteenpäin ajan myötä, joka on mahdollistanut en-

tistä paremman fyysisen kunnon, muokaten pelinkuvaa sekä urheilulajien vaatimustasoa. 

Tästä syystä laktaattipitoisuudet nykyajan käsipallossa lienevät oletusarvoisesti vertailutut-

kimustakin suurempia lukemia. Tätä hypoteesia tukee myös vuoden 2021 tutkimusseuranta 

kuntotestistä (30–15 Intermittent Fitness Test), joka tehtiin miesten Slovenian käsipallo-

maajoukkuepelaajille. Veren laktaattipitoisuudet olivat testiolosuhteissakin keskimäärin 

9,0–9,5 mmol/L (Mohoric ym. 2021, 6–7). Yli 8,0 mmol/L laktaattipitoisuudet vaikuttavat kä-

sipallossa maalintekoon ja heittoon, mikä korostaa vauhtikestävyysominaisuuksia (Belcic 

ym. 2021). 

2.3 Voima 

Lihasvoima tarkoittaa kykyä tuottaa mahdollisimman suurta voimaa yhdellä lihassupistuk-

sella. Voima on rakenteellista vahvuutta, jota käytetään dynaamiseen liikkumiseen tai asen-

tojen parempaan ylläpitämiseen. Ihminen tarvitsee voimaa jokaisessa tilanteessa, ilman 

voimaa ei ole liikettä. Voima voidaan luokitella seuraavasti: maksimivoima, pikavoima ja 

kestovoima. (Kuoppasalmi 2022.) Tuotoksessa ei tarkemmin syvennytty kaikkiin edellä mai-

nittuihin osa-alueisiin, niitä on kuitenkin teorian yhteydessä katsottu relevantiksi tuoda esille. 

Erityisesti urheilijoiden täytyy huomioida kaikkia voiman osa-alueita.  

Ilman heittoja ei voi syntyä maalia, heiton on oltava riittävän kova, jotta maalivahdilla on 

mahdollisimman vähän aikaa reagoida palloon, ja riittävän tarkka, jotta maalivahdin on han-

kala ylettyä palloon. Heittovoima on yksi oleellisimmista ja eniten tutkituista asioista käsi-

pallossa. (Suarez & Ferragut 2019.) Myös Häyrinen (2013, 9) on analysoinut eri tutkimuk-

sista pallon lähtönopeuksia mm. paikaltaan, 3 askeleen vauhdista, juoksusta ja hypystä. 

Espanjan liigassa on tämän koonnin mukaan mitattu kovin heittonopeus pallolle, joka oli 

miehillä 3 askeleen vauhdista 99,4 km/h, naisilla vastaava tulos 3 askeleen vauhdilla oli 

84,3 km/h. Edellä mainittujen heittojen aikaansaamiseksi on erityisen tärkeää, että voiman-

tuotto on heittotekniikan osilta optimoitu, eli jokaisesta heittoon tarvittavasta luustolihak-

sesta saadaan mahdollisimman suuri voima tuotettua oikeaan aikaan. Raskaan lihasvoi-

maharjoittelun on todettu olevan suotuisasti yhteydessä heittämiseen ja pallon lähtönopeu-

teen. 



7 

 

Esimerkiksi Hermassin ym. (2019a) tekemä 8 viikon seurantatutkimus, jossa 20 käsipallo-

pelaajaa jaettiin kahteen ryhmään. Pelaajilta mitattiin tuloksia eri tyylisistä heitoista käsipal-

lolla, kuntopallolla (overhead throw) sekä voimannostoliikkeistä ennen ja jälkeen tutkimus-

jakson. Ryhmä 1 (CG) säilytti vakioharjoittelumallin, ryhmä 2 (EG) puolestaan korvasi laji-

taitoharjoittelun räätälöidyllä voimannosto-ohjelmalla, jonka tarkoituksena oli keskittyä ylä-

vartalon ojentajalihaksien maksimivoiman kehittämiseen. Suoritettavat liikkeet olivat: penk-

kipunnerrus, yliveto (pull–over), tempaus ja työntö. Kokeen päätyttyä ryhmän 1 tuloksiin ei 

juuri tullut muutosta, ryhmän 2 tulostaso parani merkittävästi; ylävartalon ojentajien maksi-

mivoimassa havaittiin keskimäärin 23 % parannus, ja alavartalon ojentajien voimassa 12 % 

parannus. Suurin liikekohtainen kehitys tapahtui kuntopallon heitossa, dynaamisessa hei-

tossa ja voimaliikkeistä työnnössä. Pallon heittonopeus parani ryhmässä 2 (EG) noin 18–

20 %. Ammattilais- ja amatööripelaajien vertailuissa on kyetty osoittamaan maksimivoima-

harjoittelun ja heittonopeuden olevan enemmän riippuvaisia maksimivoimasta, kuin kyvystä 

liikuttaa pieniä kuormia vauhdilla (Granados ym. 2007). Näiden tuloksien perusteella myös 

ylemmällä sarjatasolla pelaava omaa suuremman maksimivoiman kuin alemmalla tasolla 

pelaava.  

Maksimivoiman vaikutusta suorituskykyyn puoltavat myös Gorostiacan ym. (2006) ja Häy-

risen (2013, 32–33) löydökset, joiden mukaan kovatehoista kestävyysharjoittelua ja lihas-

voimaharjoittelua pitäisi painottaa enemmän matalatehoisen harjoittelun sijaan. Räjähtävää 

voimantuottoa tarvitaan käsipallossa hyppyheitossa, kiihdytyksissä ja torjunnoissa. Alaraa-

jojen räjähtävää voimaa pidetään urheilijan tärkeimpänä ja mitatuimpana asiana, koska se 

on suoraan yhteydessä hyppykorkeuteen, kiihdytykseen ja jarruttamiseen. Kun taas ylävar-

talon lihasvoiman on käsipallossa ajateltu korostuvan fyysisessä kontaktissa, puolustus-, ja 

heittotilanteissa (Manchado ym. 2013). 

Käsipalloilijat tarvitsevat yläraajojen voimantuoton lisäksi myös alaraajojen hyvää lihaskun-

toa ja hermotusta hyppäämiseen, sillä se on yksi lajin kulmakivistä (Handisliiga 2022). Maa-

lin tekemiseksi hyppääminen ei ole välttämättömyys, mutta erilaisilla hyppyheitoilla voidaan 

vaikuttaa pallon lähtönopeuteen, heiton kulmaan (jyrkkyyteen) ja sitä kautta lentorataan, 

mitkä vaikeuttavat torjumista huomattavasti (BBC 2022). Hyppäämiseen tarvittavaa ponnis-

tusvoimaa on yleisimmin mitattu staattisella-, kevennetyllä- ja seinäkorkeushypyllä, sekä 5 

askeleen loikalla. Lihaskuntoliikkeistä käytössä on ollut jalkakyykky eri variaatioilla ja eri 

asetuksilla. (Häyrinen 2013, 31–32.) Käsipallossa korostuu erityisesti kaksi toiminnallista 

taitoa: heittäminen ja hyppiminen. Ilman heittämistä ei käytännössä voi syötellä, puhumat-

takaan maalinteosta. Pelianalyysien mukaan keskivertopelissä tehdään keskimäärin 6,7 

heittoa ja 13,8 hyppyä pelaajaa kohden (Povoas ym. 2012). Hyppyheitto on yksi käsipallon 
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suosituimpia maalintekotapoja ja jopa kolme neljästä heitosta tehdään kyseisellä tekniikalla 

(Iyad ym. 2021).  

Popescu ym. (2022) arvioivat koonnissaan tietyn tyyppisen lihasvoimaharjoittelun ja hyppy-

harjoittelun vaikutusta sekä näiden välistä suhdetta räjähtävän voiman kehittämiseksi. Tar-

kastelun alla oli kolme Romanian pääsarjatason käsipallojoukkuetta. Valmentajat eivät tut-

kijoiden mukaan täysin sisäistä räjähtävän voimaharjoittelun indikaatioita. Joukkueiden seu-

lonnassa hyppyharjoittelua pehmeillä alustoilla räjähtävän voiman parantamiseksi tehdään 

joko harvoin (27 % vastanneista) tai hyvin harvoin (73 % vastanneista). Tutkijoiden mukaan 

harjoitusohjelmien luonne ei kuitenkaan korreloi puutteellisuuksina kentällä. Lopputulok-

sena havaittiin, että hyppyharjoittelun painotus ei ole ensisijainen asia räjähtävän voiman 

kehittämiseksi, sen sijaan pitäisi keskittyä isoon kuvaan, eli kausisykliin ja ajoittaa sinne 

täsmällisesti räjähtävä- ja nopeusvoimaharjoitteita. Toiseksi huomionarvoiseksi ja oikea-ai-

kaiseksi asiaksi nousi voimaharjoittelun kuormien tärkeys. 

Käsipalloilijan tärkeimpiin ominaisuuksiin kuuluu myös maksimaalinen voimantuotto. Yh-

tenä normina takakyykyn tuloksiin voidaan kuitenkin verrata toista pallopeliä, vuoden 2016 

Lacrosse- teoksessa julkaistua taulukkoa. Siinä tuodaan ilmi viitearvollinen lukema miesten 

ja naisten osalta kehnojen ja erinomaisten tulosten osilta. Miehillä kehno (poor) tulos on 

vähemmän kuin 75 % oman kehon painosta, keskimääräinen (average) on kehon paino 

(100 %), erinomainen (excellent) tulos on vähintään 150 % omasta kehon painosta. Naisilla 

kehno (poor) tulos on vähemmän kuin 50 % oman kehon painosta, keskimääräinen (ave-

rage) on 70 % - 90 % oman kehon painosta ja erinomainen (excellent) tulos saadaan suu-

remmalla tuloksella kuin 110 % oman kehon paino. (Howley 2016.) Myös Häyrinen (2013, 

31) on vertaillut usean eliittitason joukkueen maksimituloksia. Tuloksia on kerätty kyseiseen 

aineistoon n. kymmenen vuoden ajalta. Syväkyykyssä maksimitulokset (1 RM) ovat keski-

määrin 170 kg – 200 kg välillä. Naisilla saman testin tulokset ovat keskiarvoltaan 110 kg – 

125 kg. Tuloksista voidaan päätellä, että eliittitason pelaajan on kyykättävä erinomainen 

tulos vastatakseen lajissa vaadittavia fyysisiä ominaisuuksia.  

Alaraajojen voiman on myös todettu olevan positiivisesti yhteydessä heittämiseen. Siirto-

vaikutus lattiasta alaraajojen kautta ylävartaloon ja yläraajoihin tukee kyseessä olevaa tar-

vetta hyvälle alaraajojen voimatasolle, joka tulee esille hyppykorkeutena ja suljetussa ki-

neettisessä ketjussa tuotetusta voimasta esimerkiksi työntäessä tai heittäessä. (Manchado 

ym. 2013.) 
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2.4 Nopeus ja suunnanmuutoskyky 

Nopeus on kykyä suorittaa tietty liike tai sarja liikkeitä mahdollisimman nopeasti, eli mah-

dollisimman lyhyessä ajassa. Osalla yksilöistä on luonnostaan enemmän nopeita lihasso-

luja, jotka auttavat tuottamaan voimaa nopeammin kuin hitaat lihassolut. Tämä tekee no-

peudesta osittain periytyvän ominaisuuden. (Kuitunen 2022.) Nopeutta, kuten kaikkia mui-

takin fyysisiä ominaisuuksia pystyy harjoittamaan. Käsipallossa nopeus nousee esiin kiih-

dyttämiseen, jarruttamiseen ja suunnan muutoksiin liittyvissä tilanteissa. Lihaksen työtavan 

näkökulmasta suunnanmuutoslajeissa korostuvat eksentriset ominaisuudet (Lahti, Hulmi 

2017 mukaan). 

Käsipallo on toistuvien, nopeiden ja ennakoimattomien suunnanmuutosten sekä kontaktien 

peli, joten siinä vaaditaan nopeutta ja voimaa. Pelikenttä on mittasuhteiltaan pieni, kun sitä 

verrataan pelaajien määrään ja kokoon. Aikaisemmin todettiin käsipalloilijoiden liikkuvan 

pelin aikana yli 6 kilometriä. Kyseinen matka sisältää paljon kiihdytyksiä, jarrutuksia ja suun-

nan muutoksia. Kiihdytys on yleisesti riippuvainen voimasta ja lihasten kyvystä supistua 

nopeasti. Kiihdytysvoima puolestaan riippuu sekä raajojen että keskivartalon lihasten 

työstä. Käsipallossa korostuvat 5–15 metrin pituiset matkat ja ensimmäisen 5 askeleen 

vauhti sekä jarrutuskyky. (Karcher & Buchheit 2014.) 

Karcher & Buchheit (2014) tutkivat yhden joukkueen takapelaajan, pivotin ja laitahyökkää-

jän pelin aikaista liikkumista. He sisällyttivät seurantakoonnin kymmeneltä Portugalin pää-

sarjatason ottelulta. Liikkumisesta on eritelty käveleminen, juokseminen, sivuaskeleet (ma-

talamman intensiteetin), sivuaskeleet (korkeamman intensiteetin), takaperin suoritettava lii-

kehdintä, kovatempoinen juokseminen ja yhteismatka. Eritempoisista ja -pituisista sprin-

teistä ja kävelystä koostuu suurin osa (n. 80 %) pelin aikaisesta matkasta. Sivuaskelluksia 

ja taaksepäin tapahtuvaa liikettä tulee silti useiden satojen metrien edestä. Tulokset puol-

tavat käsipalloilijoiden nopeus- ja suunnanmuutos ominaisuuksien mittaamista. 

2.5 Liikkuvuus ja liikkeen kontrolli 

Urheilijat tarvitsevat mahdollisimman hyvän liikkuvuuden suorituskyvyn optimoimiseksi. 

Liikkuvuus tarkoittaa venyvyyttä, johon vaikuttaa nivelten, lihasten ja sidekudosten yhteis-

toiminta. Kehon notkeus vaikuttaa kaikkiin ihmisen perusominaisuuksiin, joita liikkumiseen 

tarvitaan. (Soanjärvi 2022.) Lisäksi liikkuva ja hallittu keho suojaa loukkaantumisilta, venäh-

dyksiltä ja revähdyksiltä (UKK 2021).  

Käsipalloilijan yläraajojen liikkuvuuksien tutkiminen pitäisi tehdä samalla tavalla, kuin mui-

denkin tutkittavien kohdalla. Käydään läpi niveltasojen liikesuunnat puoli kerrallaan, puolia 
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vertaillen, kuunnellen sekä tarkkaillen mahdollisia poikkeavuuksia. Käsipalloilijoilla on tut-

kittu olevan taipumusta erityisesti lisääntyneeseen olkanivelen ulkokiertoon ja rajoittunee-

seen sisäkiertoon, jonka myötä on osoitettu, että suuremmalla kuin 20° sisäkiertovajaudella 

on yhteys lisääntyneeseen vammautumisriskiin. Olkanivelen sisäkiertovajaus voi olla seu-

raus takakapselin mahdollisesta kireydestä. Kyseinen kireys on silti aina osoitettava kliini-

sesti ja tapauskohtaisesti. (Landreau ym. 2018, 182–183.) Olkanivelen rakenteiden pinne-

tilat, repeämät, vauriot ja virheelliset liikemallit ovat yleisiä löydöksiä käsipalloilijoiden kes-

kuudessa, minkä vuoksi yksilön optimaalisen liikemallin sisäistäminen ja kehon kokonais-

valtainen vahvistaminen on tärkeässä asemassa. Ne myös auttavat kestämään runsasta 

kuormitusta ja pienentävät vammariskiä. Käsipallo on heiton biomekaniikan takia muihin 

joukkuelajeihin verrattuna hyvin erilainen. (Landreau ym. 2018, 187; Westcoastsci Active 

PT 2018.)  

Suositellut liikelaajuudet (ROM = range of motion) lihasten ja nivelen toiminnan optimoi-

miseksi ovat olkanivelessä seuraavat: koukistus 180 astetta, ojennus 45–60 astetta, ulko-

kierto 90 astetta, sisäkierto 80 astetta, loitonnus 180 astetta, lähennys 30–50 astetta ja cir-

cumduktio 360 astetta (Healthline 2016). Huomionarvoista on muistaa, että normaali liike-

laajuus ei ole ainoa asia, mikä vaikuttaa olkanivelen toimintaan, terveyteen ja suoritusky-

kyyn käsipallossa. Lisäksi lajissa tarvitaan riittävää liikkuvuutta koko hartiarenkaasta ja sii-

hen kiinnittyvistä lihaksista sekä rakenteista. Selkärangan liikesuunnista korostuvat ojennus 

ja rotaatio. (Eriksrud 2019.) 

2.6 Heiton biomekaniikka 

Käsipalloilijoilla erityisen tärkeitä niveliä ovat olkanivel ja kyynärnivel. Heiton biomekaniik-

kaa ja sen vaikutusta toimintakykyyn on tutkittu laajalti jo neljä vuosikymmentä. Heittäminen 

ja heittolajit saattavat nostaa riskiä tuki- ja liikuntaelinongelmien synnylle, varsinkin heitto-

käden puolella. Urheilijalla lihasepätasapaino voi altistaa liialliselle kuormittumiselle, mikä 

voi ajan myötä johtaa loukkaantumiseen. (Trasolini ym. 2022.) Käsipalloilijoilla käden ja ol-

kapään alueen vaivojen on todettu kattavan jopa 27 % kaikista vammoista. Loukkaantumis-

ten on todettu olevan enemmän yhteydessä kumulatiiviseen kuormitukseen, eli ylikuormi-

tukseen, kuin yksittäisiin harjoituksiin tai suorituksiin. (Gabbett 2016; Landreau ym. 2018.) 

Heittämisen vaiheet ovat eriteltävissä seuraavasti: vauhdinotto (run-up), valmistava vaihe 

(wind up), käden viritys (early cocking), käden viritys (late cocking), käden kiihdytys (ac-

celeration), jarruttaminen (decceleration) ja heiton päätös (follow through) (Landreau ym. 

2018). Lajikohtaiset erot huomioiden, edellä mainitut vaiheet ovat relevantteja myös muihin 

urheilulajeihin. Heitto on koko kehon koordinoitua yhteistoimintaa, eli varpaista 
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sormenpäihin ulottuvan kineettisen ketjun toimintaa. Käsipallossa heitetään paljon hyppyti-

lanteissa, joissa korostuu keskivartalon toiminta avoimessa kineettisessä ketjussa. Hyppy-

heitossa vaiheet voidaan erotella seuraavasti: viimeinen kontakti alustaan, ponnistus, hei-

ton virittäminen, käden kiihdytys ja jarrutus, heiton päätös sekä laskeutuminen alustalle 

(Suarez & Ferragut 2019; Belsic ym. 2021). Suomalaisissa lähteissä heitto on tyypillisimmin 

yksinkertaistettu kolmeen eri osaan: valmisteluvaihe, toimintavaihe ja päästövaihe (Kemp-

painen 2015, 15). 
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3 Fyysisten ominaisuuksien mittaaminen 

3.1 Testaustoiminnan periaatteet, tarve ja käytännöt 

Kilpa- ja huippu-urheilussa harjoittelun tulisi perustua faktoihin, eikä urheilijan tai valmenta-

jan omiin mielipiteisiin. Fyysisten ominaisuuksien mittaaminen on yksi keinoista toteuttaa 

faktoihin perustuvaa harjoittelua ja valmennusta. Fyysisen kunnon ja sen eri osa-alueiden 

testaamisen ensisijaisena tarkoituksena on selvittää urheilijan suorituskykyä, vahvuuksia ja 

heikkouksia oman lajinsa kannalta. Testitulokset ja niissä tapahtuvat muutokset ovat tärkein 

tulkittava muuttuja. Tuloksien perusteella harjoittelua optimoidaan ja kehitetään. Tuloksia 

käytetään mm. harjoittelun suunnitteluun ja vaikuttavuuden seurantaan. Datan lisäksi tes-

tien aikana voidaan arvioida kehonhallintaa, liikkeenkontrollia ja nivelten liikkuvuutta (San-

ders ym. 2013). Testituloksia voidaan hyödyntää myös tilanteissa, joissa urheilija palaa la-

jiin vamman tai sairastumisen jälkeen tai, jos epäillään, että urheilija on ylikuormittuneessa 

tilassa (Sanders ym. 2013; Barkley 2021). Testaamisen katsotaan onnistuneen, kun siitä 

hyötyvät sekä testattava että testaaja. Säännöllisen ja laadukkaan testaamisen arvo koros-

tuu, kun testit ovat toistettavia ja niiden tulokset ovat vertailukelpoisia. Jos tuloksia ei hyö-

dynnetä, voidaan todeta, että testaaminen on epäonnistunut. Ensimmäinen testauskerta 

määrittää lähtötason, joka toimii vertailukohteena tuleville testikerroille. (Keskinen ym. 

2018, 290; Jääskeläinen 2019, 216.) 

Fyysisten ominaisuuksien mittaamisen frekvenssi riippuu urheilijasta ja mittausten tar-

peesta. Tarvetta määrittelevät ajankohta, urheilijan suorituskyky ja meneillään oleva harjoit-

telujakso. Useissa lajeissa tärkeimpiä ominaisuuksia tulisi testata 2–3 kertaa vuodessa. 

Testikerran tulisi sisältää kestävyys-, nopeus- ja voimatestit. Testaustoiminnalle soveltu-

vimmat ajankohdat ovat peruskuntokauden alussa ja ennen kilpailukauden alkua. Laajem-

man testistön yksittäisiä mittausmenetelmiä voidaan kuitenkin käyttää myös kilpailukauden 

aikana. (Nummela & Peltonen, Keskinen ym. 2018, 145–146 mukaan.) Urheilijan testaa-

mista ei tulisi koskaan suorittaa pelkästään testaamisena, koska se lisää urheilijan koko-

naiskuormitusta ja saattaa olla suorituskyvyn kannalta haitallista. Testausta pitäisi siis käyt-

tää ainoastaan valmennuksen ja harjoittelun optimoinnin apuvälineenä. Testitilannetta voi-

daan kuvailla prosessiksi, joka alkaa testaamisen tarpeen arvioinnista, tavoitetilan määrit-

tämisestä, ohjeistuksesta ja suorittamisesta aina tuloksien tulkintaan sekä niiden hyödyntä-

miseen saakka. Testausprosessi on esitetty kuviossa 2. Laadukas testausprosessi vaatii 

ammattitaitoista ja koulutettua henkilökuntaa. (Keskinen ym. 2018, 13 & 16.) 
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Kuvio 2. Testausprosessi (mukailtu Coulson & Archer 2009) 

Fyysisten ominaisuuksien testaamisen tarvetta ja hyötyjä on joissakin urheilulajeissa tutkittu 

ammattilaisten haastattelumenetelmillä. Esimerkiksi McCormackin ym. (2020) tutkimuksen 

mukaan ammattilaiset pitivät kuntotestausta hyödyllisenä apuvälineenä, mutta eivät käyttä-

neet sitä koko valmennuksen perustana. Tutkimuksessa selvitettiin kuntotestaamisen hyö-

tyjä ja indikaatioita rugbyssa eri ammattilaisten näkökulmasta. Tutkimukseen osallistui 24 

ammattilaisista, joista noin puolella oli ylempi korkeakoulututkinto ja lopuilla opistotasoinen 

valmentajan ammattitutkinto. Tutkimus toteutettiin puolistrukturoituina haastatteluina. Tes-

taamista käytettiin urheilijoiden motivaattorina, kuormituksen ja harjoittelun seurannassa ja 

suorituskykyprofiilien luonnissa. Tämä puoltaa ajatusta siitä, että testaustoimintaa tulisi 

käyttää urheilijoiden parissa ainoastaan työkaluna optimoida harjoittelua ja valmennusta. 

Tavoitteelliseen toimintaan kuuluu aina suunnitelmien edistymisen seuranta. Testaustoi-

minnan ja lajispesifien testimenetelmien avulla voidaan seurata suorituskykyä ja harjoittelun 

vaikuttavuutta. Kilpailutilanteista voidaan analysoida lajisuorituskykyä, mutta ei suorituk-

seen vaikuttavia fyysisiä ominaisuuksia. Harjoittelun tarkoituksena on kehittää lajisuoritusta 

parantavia ominaisuuksia, joten näiden ominaisuuksien seuranta ja mittaaminen on tär-

keää. Voiman osa-alueista tulisi seurata maksimi-, nopeus- ja kestovoimaa (Häkkinen, Kes-

kinen ym. 2018, 169 mukaan). Kestävyysominaisuuksista tärkeimpiä seurattavia arvoja 

ovat maksimaalinen hapenottokyky, aerobiset ja anaerobiset kynnystehot (Paavolainen ym. 

1999, Keskinen ym. 2018, 145 mukaan). Lajinomaisilla suorilla maksimitesteillä voidaan 

mitata kaikkia kestävyyden osa-alueita. Suorien testien käyttäminen liian usein on 

Testin tarpeen 
arviointi

Sopivan testin 
valinta

Testiin 
valmistautuminen

Testin 
suorittaminen

Datan kerääminen

Datan tulkinta ja 
vertailu

Testipalautteen 
antaminen

Datan 
hyödyntäminen
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urheilijalle haitallista, koska se aiheuttaa ylimääräistä kuormitusta. Suorituskyvyn seuran-

nassa on järkevämpää käyttää kenttätestejä, joita voidaan tarvittaessa täydentää suorilla 

testeillä. (Nummela & Peltonen, Keskinen ym. 2018, 145–146 mukaan.) Kilpa- ja huippu-

urheilussa testijärjestelmä luodaan lajianalyysin pohjalta ja testien tuloksia voidaan tarvitta-

essa vertailla lajin parhaiden urheilijoiden tuloksiin (Jääskeläinen 2019, 158). 

Kuntotestaamisen hyvien käytäntöjen mukaan testaustoiminnassa tulisi noudattaa yleisiä 

suosituksia ja periaatteita. Näiden pohjalta testaaminen ja testituloksien hyödyntäminen on 

kaikin puolin laadukasta, turvallista sekä vertailukelpoista. Testaustoiminnan tärkeimpinä 

arvioitavina kriteereinä pidetään eettisyyttä, laatua ja turvallisuutta. Yhtenäisten käytäntöjen 

avulla pyritään vähentämään testattavasta riippumattomien tekijöiden vaikutuksia tuloksiin. 

Ne myös luovat perustan eettisille periaatteille ja laadukkaalle testaustoiminnalle yhteiskun-

nallisella tasolla. (Pihlainen ym. 2011, 7; Ahtiainen ym. 2022.) 

3.2 Laadukas ja luotettava testaaminen 

Testaamisen laadunhallintaa tulisi jatkuvasti pitää yllä, sillä sen avulla minimoidaan mittaus-

tilanteissa tapahtuvia virheitä, jotka ovat testattavasta riippumattomia. Näitä virheitä voivat 

olla esimerkiksi teknologiaan ja laitteistoon liittyvät ongelmat, varusteista johtuvat keskey-

tykset, epäselvät suoritusohjeet tai testiolosuhteiden äkilliset muutokset. Teknologiaan liit-

tyviä virheitä voidaan vähentää laitteiston säännöllisillä päivityksillä ja kalibroinnilla. Testin 

suorittamisen tulisi olla tarkasti valvottua ja kontrolloitua, vaikka siitä olisi tullut rutiinin-

omaista tai silloin, kun tehdään useita testejä lyhyellä aikavälillä. Laadunhallintaan sisältyy 

myös prosessin aikana esiin tulevien poikkeuksien kirjaaminen. Poikkeuksia voi esiintyä 

esimerkiksi ulkona suoritettavissa testeissä, jolloin testipaikan olosuhteiden vakioiminen on 

lähes mahdotonta. Testien virheellisten tuloksien lähteet tunnistetaan ja merkitään ylös, 

jotta niitä voidaan käyttää testimenetelmien valintaan ja tuloksien tulkintaan. Testaajalta tai 

testipaikalta tulisi löytyä testien kirjalliset suoritusohjeet. Hyviin käytäntöihin myös kuuluu 

toimintatapojen arviointi, palautteen antaminen ilman välikäsiä sekä palautteen kerääminen 

testattavalta. (Ahtiainen ym. 2022.) 

Käsipallossa testattavia fyysisiä ominaisuuksia on lukuisia, mm. seuraavat: juoksunopeus, 

hyppykorkeus, maksimivoima eri liikkeissä, heiton nopeus, kestävyyskunto, hapenottokyky 

ja lajispesifi nivelliikkuvuus (Bautista ym. 2016). Testattavien ominaisuuksien määrän takia 

testien suoritusjärjestys optimoidaan niin, että kestävyyttä ja voimantuottoa mittaavat testit 

suoritetaan eri päivinä. Kestävyysharjoittelun hermostolliset adaptaatiot eivät ole maksimi-

voimantuoton kannalta edullisia, joten niitä tulisi harjoittaa erillisinä päivinä. Testaajan on 

siis huomioitava ja ymmärrettävä elimistössä tapahtuvia fysiologisia vasteita suorituksen 
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aikana ja sen jälkeen. Yksi merkittävimmistä vasteista on kestävyysharjoittelun aiheuttama 

voimantuoton vajaus, joka kestää vähintään kahdeksan tuntia. (Rytkönen 2014, 44.) Edellä 

mainituilla tekijöillä on suuria vaikutuksia testituloksiin, joten testien suoritusjärjestys tulisi 

aina vakioida. Luotettavuuteen ja vertailukelpoisuuteen tähtäävässä testaamisessa tulisi li-

säksi vakioida seuraavat osa-alueet: ohjeistus, välineistö, suoritusajankohta, testiolosuh-

teet, lämmittely ja testiin valmistautuminen. Alkulämmittely suoritetaan samalla tavalla en-

nen jokaista testikertaa. Optimaalisena testipaikan lämpötilana pidetään 20–22 astetta. 

(Keskinen ym. 2018, 38.) 

Hyvä valmistautuminen pitää sisällään myös levon ja ravinnon vakioinnin. Ruokailussa nou-

datetaan 3 tunnin sääntöä, joka tarkoittaa, että ruokailua, kofeiinia, lisäravinteita sekä päih-

teiden käyttöä tulisi välttää kolme tuntia ennen testin alkua. Urheilijoiden kohdalla valmis-

tautumisen vakiointiin pitää kiinnittää erityishuomiota, sillä testitilannetta edeltävien päivien 

harjoittelu vaikuttaa oleellisesti testituloksiin. Mikäli fyysisten ominaisuuksien testaamiseen 

sisältyy kestävyyden ja voimantuoton mittaamista, ne suoritetaan erillisinä päivinä tai koko-

naan erillisillä viikoilla. (Pihlainen ym. 2011, 8; Keskinen ym. 2018, 16–17, 37.) 

Testituloksiin vaikuttavat olennaisesti myös testaajan koulutuksen taso, taustat ja kokemus. 

Kuntotestaustoimintaa suorittavalla ammattilaisella olisi suositeltavaa olla liikunnan- tai ter-

veydenalan korkeakoulututkinto. Tarvittaessa testaaja käy lisä- tai täydennyskoulutuksia 

oman tasonsa mukaan ja harjaantuu kaikkiin testeihin, joita hän työssään käyttää. Myös 

testattavan testikokemus vaikuttaa tuloksiin. Testeistä saadaan luotettavampia ja tarkem-

pia, mikäli ne toteutetaan tavalla, joka on kohdehenkilölle tuttu (Jääskeläinen 2019, 159). 

Testaustoiminnasta vastaavan henkilökunnan täytyy myös olla tietoinen asiakkaan toimin-

taympäristöstä. Käsipalloilijalle toimintaympäristö tarkoittaa lajin fyysisten ja psyykkisten 

vaatimuksien ymmärtämistä. Lisäksi hyviin käytäntöihin kuuluu, että testaaja arvioi toimin-

nan ajantasaisuutta sekä kouluttautuu vuosittain. (Kamsula & Aho 2021; Ahtiainen ym. 

2022.) 

Fyysisten ominaisuuksien mittaamisessa tulisi käyttää ainoastaan tutkittuun tietoon perus-

tuvia menetelmiä. Testimenetelmille on asetettu seuraavia laatukriteereitä: validiteetti, re-

liabiliteetti ja sensitiivisyys, joilla pyritään mahdollisimman laadukkaaseen testaamiseen. 

(Keskinen ym. 2018, 16.) Validiteetti (validity), eli pätevyys tarkoittaa, että mittaako valittu 

mittari juuri sitä asiaa, mitä sillä on tarkoituskin mitata. Mittarin soveltuvuutta tulisi aina ar-

vioida käyttötarkoituksen ja kohderyhmän mukaan. Reliabiliteetti (reliability), eli luotettavuus 

tai toistettavuus tarkoittaa, että testi voidaan toistaa useasti peräkkäin vastaavin tuloksin. 

Reliaabelin testin tuloksissa on vähän mittausvirheitä, vaikka se toistettaisiin useita kertoja. 

Tämä on tärkeää mittauksissa, joita toistetaan usein seurantatarkoituksessa. (Hirsjärvi ym. 
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2009, 231; TOIMIA 2017, 11.) Sensitiivisyys (sensitivity), eli muutosherkkyys tarkoittaa tes-

tin tai mittarin kykyä ilmoittaa muutoksista mitattavassa ominaisuudessa. Muutosherkkyy-

den arvioimiseksi tarvitaan useita mittauksia pidemmillä aikaväleillä. Näiden lisäksi suori-

tuskykyä mittaavissa testeissä voidaan arvioida käyttökelpoisuutta (feasibility), joka kertoo 

mittarin rutiininomaisesta käytöstä. Silloin arvioidaan seuraavia asioita: hintaa, välineistöä 

sekä ajan ja henkilöstön tarvetta. (TOIMIA 2017, 11.) Opinnäytetyöhön valittujen testien 

luotettavuutta ja soveltuvuutta käsipalloon on arvioitu myöhemmin kohdassa 4. 

3.3 Turvallinen testaaminen 

Testaamisen turvallisuuteen liittyy olennaisesti toiminta ennen, jälkeen ja testin aikana. Toi-

minnan tarpeenarvioinnin ja suunnitelman jälkeen keskitytään valmistautumiseen. Valmis-

tautuminen pitää sisällään esitietojen ja riskitekijöiden kartoittamisen, mikäli niitä ei ole en-

nalta saatavilla. Jos esitietojen selvittelyn aikana nousee esille riskitekijöitä, täytyy tutkittava 

ohjata lääkärin vastaanotolle ja varmistaa, että testaaminen on turvallista. (Ahtiainen ym. 

2022.) Ennen testejä kaikilta osallistujilta mitataan lepoverenpaine. Systolisen paineen tulisi 

olla alle 180 mmHg ja diastolisen paineen alle 110 mmHg. Kyseiset verenpainerajat ovat 

kontraindikaatioita fyysisten ominaisuuksien mittaamiselle. (Keskinen ym. 2018, 37; Pihlai-

nen ym. 2011, 9.) 

Kuntotestit ovat vähintäänkin submaksimaalisia, joten ennen toimintaa tehdään huolellinen 

alkuverryttely. Alkuverryttely voi pienentää vammariskiä, ja sen on todettu parantavan suo-

rituskykyä maksimaalisissa suorituksissa (Hulmi 2019, 163). Suurimman riskin kestävyys-

ominaisuuksia mittaavissa testeissä alle 35-vuotiaille aiheuttaa synnynnäiset sydänviat 

(Muller 1994, Keskinen ym. 2018, 32 mukaan). Urheilijoiden kanssa lääkärin tarkastuksia 

tehdään säännöllisesti ja niillä pyritään siihen, että lajinomainen harjoittelu on turvallista ja, 

että terveyttä uhkaavat tilanteet voidaan ennaltaehkäistä (Bernhardt & Roberts 2019, 11). 

Testattavalle tulisi ennakkoon välittää kirjalliset suoritus- ja valmistautumisohjeet, jotka ker-

rataan suullisesti ennen testin alkua. Turvallisuuden näkökulmasta tärkeimpänä pidetään 

testin keskeyttämisohjeita. Juuri ennen testaamisen aloitusta täytyy varmistua siitä, että toi-

mintaa ei ole kontraindisoitu testattavan terveydentilan takia. Tämä lisää testaustoiminnan 

turvallisuutta ja kuuluu hyvien käytäntöjen suosituksiin. (Ahtiainen ym. 2022.) 

Ennen mittauksien aloittamista varmistetaan ja suunnitellaan riittävät ensiaputoimet. Jokai-

sella testipaikalla tulisi olla henkilökuntaa, jolla on ajantasainen ensiapuvalmius, ja riittävä 

elvytysvälineistö (Keskinen ym. 2018, 32). Testin aikana tutkittavan vointia ja eleitä seura-

taan taukoamatta. Mikäli testaustoimintaa tehdään seuroissa suuremmissa ryhmissä ker-

rallaan, täytyy varmistua siitä, että paikalla on riittävästi testaajia ja valvontaa. Kaikkiin 
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testattaviin pidetään katkeamaton puhe- ja näköyhteys. Testien aikaisen valvonnan ja seu-

rannan tukena voidaan käyttää Borgin asteikkoa 6–20 tai siitä mukailtua RPE-taulukkoa 

(rate of perceived exertion), joka soveltuu kestävyyttä ja voimaa mittaaviin testeihin. Ne 

kertovat subjektiivisesta kuormittuneisuudesta. (Keskinen ym. 2018, 38; Ahtiainen ym. 

2022.) 

Testien keskeyttämiseen johtavia syitä ovat seuraavat: 

 testattavan halu lopettaa 

 poikkeavan voimakas hengitys- tai katkokävelyoire 

 heikon hapettumisen ja verenkierron oireet 

 rintakipu 

 sydämen sykkeen poikkeava käyttäytyminen 

 päänsärky tai voimakas kipu muualla kehossa 

 testivälineistön toimimattomuus. 

Testin päätyttyä jokaista testattavaa tulisi seurata siihen asti, kunnes testihenkilöt itse ko-

kevat palautuneensa. Maksimaalisten testien jälkeen suoritetaan loppuverryttely. Loppu-

verryttelyn tarkoituksena on portaittain laskea kuormituksen tasoa, jolla voidaan nopeuttaa 

hengitys- ja verenkiertoelimistön palautumista ja vähentää komplikaatioiden riskejä kovate-

hoisten suoritusten jälkeen (Kaikkonen). Testien tulokset käydään läpi toiminnan päätyttyä 

ja testattavalle annetaan mahdollisuus esittää kysymyksiä omaan tasoonsa liittyen. (Keski-

nen ym. 2018, 39; Pihlainen ym. 2011, 15.) 

3.4 Eettisyys ja tietosuoja 

Laadun ja turvallisuuden ohella fyysisten ominaisuuksien mittaamisessa pyritään noudatta-

maan eettisiä periaatteita. Toiminnan eettiset lähtökohdat riippuvat testattavan taustoista. 

Kilpa- ja huippu-urheilijoilla testauksen tarkoituksena on parantaa urheilusuoritusta, joka 

tarkoittaa, että vastuu urheilijoiden elämäntilanteesta on valmentajalla. Testilanteissa tulee 

kunnioittaa itsemääräämisoikeutta, vaikka kyseessä olisi maksimaalista suorituskykyä mit-

taava testi. Testattavalla on oikeus lopettaa testin suorittaminen ilman painostamista. Toi-

mintaan osallistuminen tulisi aina olla vapaaehtoista ja testattavan etuja mukailevaa. Vaikka 

testaamisen avulla selvitetään yksilön fyysisiä ominaisuuksia, tulisi testattavaa aina käsi-

tellä psykofyysisenä kokonaisuutena (Ahtiainen ym. 2022). Lajista tai yksilön taustoista huo-

limatta toiminnan tulisi perustua yhteisesti sovittuun tavoitteeseen ja päämäärään. Sovitun 

tavoitteen saavuttaminen edellyttää hyvää vuorovaikuttamista, joka tarkoittaa, että testipa-

lautteen antoon tulisi keskittyä yhtä paljon kuin prosessin muihin vaiheisiin. Palautteen 
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antamisessa tulisi korostaa kiireettömyyttä ja kieliasua, joita molemmat ymmärtävät. (Kes-

kinen ym. 2018, 18–22.) 

Nuorten urheilijoiden fyysisten ominaisuuksien mittaamisen tarve on oltava perusteltua ja 

sitä tulisi toteuttaa nuoren omien etujen ja yksilöllisten tarpeiden takia. Yleisellä tasolla voi-

daan eettisesti ajatella, että yksilön tarpeet ja edut menevät aina tutkimuksen ja mittaamisen 

edelle. (Keskinen ym. 2018, 22.) Mikäli opinnäytetyön tuotosta käytetään myös nuorten kä-

sipalloilijoiden fyysisten ominaisuuksien mittaamisessa, tulisi testausprosessissa täysi-

määräisesti huomioida nuorten toiveita ja tarpeita. Urheilijoiden fyysisten ominaisuuksien 

testaamiseen kuuluu usein myös antropometrisia mittauksia, joissa selvitetään kehon eri 

kudosten massaa, mittasuhteita ja yksilöiden pituutta. Mittauksia hyödynnetään osana har-

joittelun vaikuttavuuden seurantaa. Kyseisten mittausten suorittamista nuorille urheilijoille 

tulisi käyttää vain harkiten, koska sillä saattaa olla negatiivisia vaikutuksia mielenterveyteen. 

Lisäksi kasvavan nuoren antropometristen mittausten tulokset eivät ole riittävän vertailukel-

poisia yksilöllisestä kasvusta ja kehityksestä riippuen. (Keskinen ym. 2018, 47; Jääskeläi-

nen 2019, 165–166.) 

Testaustoiminnassa käsitellään useita eri tietoja. Tietojen käsittely tarkoittaa testituloksien 

ja henkilötietojen hyödyntämistä, keräämistä, seurantaa, siirtämistä ja luovuttamista. Hen-

kilötiedoiksi katsotaan testitulokset, esitiedot, paino, pituus ja terveystiedot. Kaikki testatta-

vaan liittyvä tieto on luottamuksellista ja sen käyttämisestä sovitaan yhdessä testattavan 

kanssa. Esimerkiksi urheilijoiden väliset tulokset ovat kilpailun kannalta todella arvokkaita 

ja niitä ei saa vertailla ilman urheilijan suostumusta. Testituloksista saatavaa dataa pitää 

tallentaa tietosuojaperiaatteiden mukaisesti ja tietoihin sovelletaan tietosuojaperiaatteita. 

Mikäli testaustoiminnan tuloksia käytetään tieteellisessä toiminnassa, tulee siinä noudattaa 

tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeita (TENK 2012). Testiaineiston tallennukseen tar-

vitaan testattavien suostumus. Henkilötietoja saa käyttää ja tulkita vain siihen nimetyt hen-

kilöt ja ammattilaiset. Lisäksi organisaatiossa täytyy olla tietosuojasta nimetty vastuuhen-

kilö. (Keskinen ym. 2018, 25; Tietosuojavaltuutetun toimisto). 
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4 Fyysisiä ominaisuuksia mittaavat testit käsipallossa 

4.1 Kartoittava tutkimuskatsaus 

Kartoittava tutkimuskatsaus on hyvin yleinen katsauksen muoto ilman tarkempia ja tiukem-

pia rajauksia. Se tarkoittaa aiheeseen liittyviin lähteisiin, eli tutkimusmateriaaleihin perehty-

mistä. Käytettävät aineistot ovat laajoja ja niiden valintaa ei ole tarkoin määritelty. Katsauk-

sella pyritään luomaan laajempaa kuvaa käsiteltävästä aiheesta ja tarvittaessa luokittele-

maan aiheelle tyypillisiä ominaisuuksia ja yhteyksiä. (Salminen 2011, 6–7.) 

Opinnäytetyön aiheen laajuuden takia kehittämisprosessin tukena käytettiin kartoittavaa kir-

jallisuuskatsausta. Huomionarvoista on myös se, että käsipalloon liittyvää tutkimustietoa ei 

ole yhtä paljon saatavilla kuin esimerkiksi jalkapallosta tai koripallosta. Milletin ym. (2021) 

liikuntatieteitä tutkivan bibliometrisen analyysin mukaan 69 % artikkeleista ja 75 % viittauk-

sista liittyi seuraaviin eri lajeihin: jalkapallo, koripallo, tennis, pyöräily, uinti, pesäpallo, voi-

mistelu, koripallo ja soutulajit. Testattavien ominaisuuksien ja testien suuren määrän takia 

kirjallisuuskatsauksen käyttäminen tämän opinnäytetyön päämenetelmänä ei olisi onnistu-

nut luotettavasti. Katsauksen tarkoituksena oli tuottaa laajempaa ymmärrystä käsiteltävästä 

aiheesta, eli käsipalloilijan fyysisten ominaisuuksien mittaamiseen käytettävistä testeistä. 

Katsauksen avulla pystyimme hahmottamaan käsiteltävää aihetta tarkemmin ja luotetta-

vammin sekä saimme paremman käsityksen käsipallotutkimuksessa käytetyistä testeistä.  

Tiedonhaku suoritettiin LAB Primossa saatavilla olevista tietokannoista. LAB Primossa ole-

via tietokantoja ovat mm. PubMed, EBSCO, Cochrane Library, Medic, PEDro ja CINAHL. 

Haku suoritettiin vuosilta 2015–2022 ja tehtiin englanniksi, koska aihealueesta löytyy hyvin 

vähän tietoa suomen kielellä. Haku ei tuottanut suoria tuloksia testipattereista, joten tarkas-

telimme, että millaisia fyysisen suorituskyvyn testejä käsipallotutkimuksissa on käytetty. Yk-

sittäisten ominaisuuksien mittaamisesta tietoa näyttäisi löytyvän laajemmin. Haku suoritet-

tiin seuraavilla sanoilla: ”physical fitness tests” AND ”handball” AND ”athlete” ja ”physical 

performance in handball”, jota täydennettiin haulla: ”athletic performance” AND ”injuries in 

handball”. Hakusanat kohdistettiin kaikkiin saatavilla oleviin kenttiin. Tarkasteltavien tutki-

musartikkeleiden kriteerit olivat seuraavat: yli 3 testattavaa ominaisuutta, vertaisarvioitu jul-

kaisu, julkaisuvuosi 2015–2022, artikkelin relevanttius käsipallon kannalta ja kohderyhmänä 

tavoitteelliset pelaajat. Aihealueen kartoittamisessa on tarkasteltu junioreita sekä aikuisia 

molemmista sukupuolista, koska kehittämisprosessin tuotosta on tarkoitus käyttää näillä 

kohderyhmillä. Lajin fyysisten vaatimuksien ja kartoittavan tiedonhaun perusteella voidaan 

todeta, että testattavia ominaisuuksia on useita. Tulokset on esitetty taulukossa 1. 
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Tekijät ja vuosi Tutkimuksen tarkoi-

tus 

Otanta (N) ja ur-

heilijoiden taso 

Käytetyt testit 

Fernandez, J. ym. 

2022. 

Tutkimuksen tarkoituk-

sena oli selvittää käsi-

palloilijoiden fyysisten 

ominaisuuksien ja heit-

tonopeuden yhteyttä. 

Pojat alle 13 

vuotta (U13) ja 

alle 15 vuotta 

(U15). N = 119, 

U13 = 85 & U15 

= 34. 

Taso: Nuoret kil-

paurheilijat. 

1. Liikkuvuus lonkka- ja olkanivelistä. 

2. Kevennyshyppy ja yhden jalan kolmi-

loikka. 

3. Isometrinen voimantuotto: olkanivelen 

kiertäjät ja lonkan lähentäjät/loitontajat.  

4. Kuntopallonheitto. 

5. Käsipallon heittonopeus 7 ja 9 metristä. 

6. Suunnanmuutosjuoksu 5–0–5 testillä. 

7. Suora sprintti. 

Hermassi, S. ym. 

2020. 

Tutkimuksen tarkoituk-

sena oli tarkastella ras-

vaprosentin yhteyttä 

fyysiseen suoritusky-

kyyn käsipallossa. 

N = 29 nuorta kä-

sipalloilijaa Qata-

rin ykkössar-

jasta. 

Taso: Nuoret kil-

paurheilijat. 

1. Suora sprintti 15 m ja 30 m. 

2. Kevennyshyppy ja kyykkyhyppy. 

3. 3 kg kuntopallon heitto istuen. 

4. Ketteryys ja nopeus T-radan avulla. 

5. Yo-Yo intermittent recovery test level 1. 

Hermassi, S. ym. 

2019a. 

Tutkimuksen tarkoituk-

sena oli arvioida lyhyt-

kestoisen voimahar-

joittelun vaikutuksia 

käsipalloilijan fyysi-

seen suorituskykyyn. 

Tutkimukseen 

osallistui yh-

teensä N = 20, 

joista puolet oli 

testiryhmässä ja 

puolet kontrolli-

ryhmässä. 

Taso: Ammattiur-

heilijat. 

1. Kevennys- ja kyykkyhyppy testit. 

2. 10 ja 30 metrin suora sprintti. 

3. Suunnanmuutokset T-rata testillä. 

4. Heittonopeus erikseen hypystä ja 3 aske-

leen vauhdista. 

5. Maksimivoimat, mutta liikkeitä ei mai-

nittu. 

Hermassi, S. ym. 

2019b. 

Tutkimuksen tarkoituk-

sena oli tutkia antropo-

metristen ja fyysisten 

ominaisuuksien peli-

paikkakohtaisia eroja 

käsipallossa. 

Tutkimukseen 

osallistui yh-

teensä N = 38 

ammattilaispe-

laajaa, joista 20 

oli korkeimmalta 

sarjatasolta ja 18 

toiseksi korkeim-

malta. 

1. Kyykky- ja kevennyshyppy. 

2. 15 ja 30 metrin sprintti. 

3. Pallon heittonopeus hypystä ja 3 aske-

leen vauhdilla. 

4. Ylä- ja alaraajojen maksimivoimat. 

5. Yo-Yo intermittent recovery testi level 1. 
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Taso: Huippu- ja 

ammattiurheilijat. 

Pereira, L. ym. 

2018. 

Tutkimuksen tarkoituk-

sen oli vertailla ja arvi-

oida naisten käsipallon 

olympiajoukkueen ja 

yliopistojoukkueen pe-

laajien fyysistä suori-

tuskykyä. 

Tutkimukseen 

osallistui yh-

teensä N = 28 

naiskäsipalloili-

jaa, joista 12 pe-

lasi olympiajouk-

kueessa ja 16 yli-

opistojoukku-

eessa. 

Taso: Huippu-ur-

heilijat. 

1. Kyykkyhyppy kuormalla. Kevennys- ja 

kyykkyhyppy ilman kuormaa. 

2. Penkkipunnerrus yhden toiston maksi-

mina. 

3. 5-, 10- ja 20 metrin suorat sprintit. 

4. Suunnanmuutokset Z- ja T-radoilla. 

Massuca, L. ym. 

2015. 

Tutkimuksen tarkoituk-

sena oli selvittää fyysi-

sen suorituskyvyn 

eroavaisuuksia käsi-

pallossa pelipaikka-

kohtaisesti. 

N = 106 käsipal-

loilijaa, joista 

maalivahteja 24, 

pivot-pelaajia 22, 

laitahyökkääjiä 

48, laitapuolusta-

jia 38 ja keskus-

puolustajia 29. 

Taso: Huippu-, 

ammatti- ja ama-

tööriurheilijat. 

1. 30 metrin sprintti. 

2. Puristusvoima. 

3. Kyykky- ja kevennyshyppy. 

4. Istumaan nousu. 

5. Yo-Yo intermittent recovery-testi level 2. 

Barrera-Domin-

guez ym. 2021. 

Tutkimuksen tarkoituk-

sena oli analysoida liik-

kuvuutta, dynaamista 

tasapainoa, alaraajo-

jen lihasvoimaa sekä 

eroja raajojen välillä. 

Yhteensä 48 ur-

heilijaa, joista ko-

ripalloilijoita (N = 

23) ja käsipalloili-

joita (N = 25).  

Taso: Ammattiur-

heilijat. 

1. Kuormitettu nilkkanivelen dorsifleksio. 

2. Y-Balance-testi. 

3. Yhden jalan kolmiloikka. 

4. Kevennyshyppy ja yhden jalan pudotus-

hyppy. 

5. Kehonkoostumus. 

Taulukko 1. Aihetta kartoittava tiedonhaku LAB Primosta 

Tiedonhakujen tuloksien mukaan räjähtävyyttä, nopeutta ja voimaa mittaavat testit ovat tär-

keimpiä ja lajin kannalta oleellisimpia. Nopeutta arvioitiin vaihtelevasti 5–30 metrin pituisilla 

lineaarisilla sprinteillä. Voimaa mitattiin eri kehonosista ja eri tekniikoin. Yläraajoihin kohdis-

tuvia testejä olivat penkkipunnerrus, kuntopallonheitto ja kiertäjien isometrinen voiman-

tuotto. Alaraajojen voimaa mitattiin kyykkytestein sekä isometrisesti istuma-asennosta. Rä-

jähtävyyttä ja hyppyominaisuuksia oli mitattu jokaisessa tutkimuksessa kevennyshypyn 
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avulla, jota Fernandez ym. (2022) & Barrera-Dominguez ym. (2021) täydensivät yhden jalan 

kolmiloikkatestillä. Lisäksi kolmessa katsaukseen valitussa tutkimuksessa mitattiin kestä-

vyysominaisuuksia ja siihen käytettiin YoYo-testin variaatiota, kun taas käsipallon heittono-

peutta mitattiin neljässä eri tutkimuksessa eri etäisyyksiltä. Katsauksen perusteella luotiin 

tuotoksen alustava runko, joka muodostui seuraavista testeistä: maksimivoima, kevennys-

hyppy, käsipallon heittonopeus, kestävyys, lineaarinen sprintti ja suunnanmuutos. Katsauk-

sen lisäksi suoritettiin lisähakuja, joiden tarkoituksena oli selvittää ominaisuuskohtaisesti 

luotettavia ja toistettavia testejä käsipallossa. 

4.2 Maksimivoimatestit 

Pallopeleissä alaraajojen voimatasoja mitataan useimmiten levytangolla suoritettavilla kyy-

kyillä (Häyrinen 2013, 31). Urheilijoille kyykkyliikkeen suurimmat edut näkyvät optimaali-

semman voimantuoton myötä suorituskyvyssä, muun muassa juoksemisen ja hyppäämisen 

parantumisina (Del Vechhio ym. 2018). Käytetyin kyykyn variaatio on takakyykky, jossa tan-

gon yleisin paikka on joko epäkäslihaksen yläosan päällä tai hartialihaksen takaosien lihas-

rungon päällä (Healthline 2016). 

Penkkipunnerrusta on käytetty validina ylävartalon kenttätestinä, koska se vaatii kehon suu-

rimpien luurankolihaksien aktivointia ja vakautta ala- sekä keskivartalon lihaksistosta. Käsi-

pallossa ei esiinny varsinaisesti rinnasta tehtävää työntöliikettä, siksi oikein tehtynä penkki-

punnerrus opettaakin pelaajia optimoimaan voimantuottoa ja auttaa ymmärtämään, ettei 

kyseessä ole pelkästään puhdas ylävartalon nivelten työntösuunnan voimaliike. (Kvorning 

ym. 2017.) Lisäksi yksilökohtainen optimaalinen tekniikka saattaa pienentää olkapäävam-

mojen syntymisen riskiä heittävän käden puolella (Manchado ym. 2013).  

Luotettavan yhden toiston maksimin (1 RM) saamiseksi testaustilanne suoritetaan seuraa-

valla tavalla: 1. lämmittelysarja 40–60 % maksimista, 2. lähestymissarja 60–80 % maksi-

mista ja 3. kuormaa lisätään, kunnes löydetään yhden toiston maksimi. Maksimaalisten yri-

tyksien välillä tulee pitää 3–5 minuutin tauko. Maksimaalista voimaa voidaan myös arvioida 

toistotesteillä 2 tai 3 toiston maksimina, jolloin loukkaantumisriski saattaa pienentyä. (Ahti-

ainen & Häkkinen, Keskinen ym. 2018, 190 mukaan.) 

Maksimivoimatestien tuloksia voidaan hyödyntää vammariskien arvioinnissa. Samoja tes-

tejä voidaan hyödyntää myös silloin, kun urheilija on palaamassa lajin pariin vamman jäl-

keen. Esimerkiksi käsipalloilijoiden olkapäävammoissa ulkokiertovoima suhteessa sisäkier-

toon on usein alentunut. Lajissa olkanivelen kiertäjien voimalla on vaikutuksia heiton voi-

makkuuteen ja vammojen syntyyn, joten niiden säännöllinen mittaaminen on arvokasta mo-

nen eri tekijän näkökulmasta. (Whiteley.) Voimatasoja voidaan mitata isometrisesti tai 
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dynaamisesti, joista isometristä voidaan pitää toistettavampana ja vertailukelpoisempana 

suoritustekniikan kannalta. Testien valinnassa ei kuitenkaan huomioitu isometrisiä mittaus-

tapoja, koska ne vaativat teknologiaa, jota seuralla ei välttämättä ole saatavilla. Lisäksi iso-

metrisillä mittausmenetelmillä saattaa olla huono yhteys dynaamiseen voimantuottoon, joka 

on käsipalloilijalle ominaista (Ahtiainen & Häkkinen, Keskinen ym. 2018, 183 mukaan). 

4.2.1 Penkkipunnerrus 

Penkkipunnerruksesta saatavien hyötyjen on osoitettu olevan yhteydessä heittonopeuden 

parantumiseen. Testiksi valittiin penkkipunnerrus jalat maassa, jotta saadaan arvioitua sul-

jetun kineettisen ketjun voimantuottoa aina jaloista ylävartaloon asti. Testissä selvitetään 

yhden toiston (1 RM) maksimitulos. Testi hylätään, mikäli testattavan pakarat irtoavat pen-

kistä selvästi. Maksimivoiman vaikutuksia heittonopeuteen, lihasvoimaan ja heiton biome-

kaniikkaan on tutkittu jo vuonna 1995. Tutkimus sisälsi 9 viikon kontrollijakson, jossa pelaa-

jat tekivät lajiharjoittelun lisäksi nousujohteisella kuormalla penkkipunnerrusta. Pelaajien 

heittonopeus parani seisovilta jaloilta 18 % ja kolmen askeleen vauhdista 17 %. Myös pel-

kästään lajiharjoittelua tehneessä kontrolliryhmässä havaittiin kehittymistä, mutta suh-

teessa toista ryhmää vähemmän. (Manchado ym. 2013.) Modernimpaa tutkimustietoa prog-

ressiivisen penkkipunnerruksen yhdistämisestä lajiharjoitteluun kaivataan johtopäätöksen 

varmentamiseksi.  

Myös penkkipunnerruksen konsentrisen vaiheen vaikutusta heittoon on tutkittu. Løken ym. 

(2021) totesivat interventiossaan, että tangon kontakti rintakehän kanssa ja siitä alkanut 

räjähtävämpi ylös työnnön vaihe ei lopulta vaikuttanut testiryhmissä eriävällä tavalla heitto-

nopeuteen. Suoritusteknisten asioiden, kuten työntökulman, tempon tai momentumin vai-

kuttavuudesta käsipallon lajitaitoihin tarvitaan kuitenkin lisää näyttöä. Häyrinen (2013) on 

koonnut tuloksia käsipalloilijoiden lihasvoima- ja nopeusvoimaliikkeistä. Hänen mukaansa 

on todennäköistä, että eliittitason pelaajat penkkipunnertavat vähintäänkin oman kehon pai-

nonsa verran. Mediaanitulokset miehillä olivat 75–120 kg, useiden lajien mieshuiput ovat 

kuitenkin saaneet tulokseksi yli 100 kg. Naisilla hajonta osuu 55–60 kg väliin. Käsipallolle 

ei ole tehty virallisesti kohdennettua taulukkoa, mutta kirjallisuudessa ilmenneet tulokset 

muista palloilulajeista antavat viitteitä pelaajien fyysisistä vaatimustasoista. Eliittitason ur-

heilijan olisi siis suotavaa punnertaa penkistä tulokseksi yli 100 % kehonpainoon suhteutet-

tuna. 

Penkkipunnerrus on vakiinnuttanut asemansa yhtenä voiman mittarina isoimpien palloilula-

jien testausprotokollissa (Kawamoto 2022). Tämän ja urheilun syyn suhdetta spesifisyyteen 

pidetään toisinaan ristiriitaisena. Kinesiologian professorin Paul Chekin (2018) mukaan 
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penkkipunnerrus on yksi riskialttiimmista voimaliikkeistä. Argumenttina hän käyttää teoriaa, 

jonka mukaan suurilla painoilla tehdessä kovaa alustaa vasten lapaluu ei pääse kunnolla 

liikkumaan, joka saattaa altistaa olkanivelen suurelle paineelle, vahingoittaen nivelkapselia 

ja aiheuttaen mahdollisesti löysyyttä. Toisena vastaväitteenä on tuotu esille liikkeen tarpeel-

lisuus lajin vaatimuksien kannalta. 

4.2.2 Bulgarialainen kyykky 

Käsipallossa tuotetaan usein voimaa toispuoleisesti, jota on tarkemmin selvitetty kohdassa 

2.2. Lajinomaista yhden jalan voimantuottoa voidaan mitata bulgarialaisella kyykyllä. Testin 

tarkoituksena on mitata yksittäisen alaraajan maksimaalista voimantuottoa. Bulgarialaisen 

kyykyn hyödyt perustuvat sen toiminnallisuuteen. Se tasaa alaraajojen puolieroja, kehittää 

koko vartalon proprioseptiikkaa ja aktivoi monia alavartalon stabiloivia lihaksia, jotka ovat 

olennaisia ammattilaisurheilijoiden fyysiselle suorituskyvylle. Lisäksi yhdellä jalalla suoritet-

tavaa kyykkyä voidaan pitää hyvänä dynaamisen voimantuoton mittarina, koska se vaatii 

monen eri suunnan hallintaa ja tukilihasten vahvuutta. (Rusin 2022.) Yhdellä jalalla suori-

tettavalla testillä voidaan lisäksi arvioida puolieroja ja vammariskiä, joten saatavasta datasta 

hyötyy valmentaja, fysioterapeutti ja mahdollisesti lääkäri. 

Suoritukset aloitetaan vahvemmalla jalalla, jotta maksimikuorman määrittämiseen ei mene 

niin kauan aikaa. Testi suoritetaan Smith-laitteella, takimmaisen jalan ollessa penkillä tai 

korokkeella. Tämä asento mahdollistaa anatomisesti syvemmät nivelkulmat ja lonkkanive-

len suuremman liikkeen. Taakse asetetun jalan polven tulee ala-asennossa koskettaa lat-

tiaa. Isomman liikelaajuuden tiedetään olevan positiivisesti yhteydessä lihaskasvuun. 

(Smith Machine 2020.) Smith-laitetta puoltaa myös Cottermanin ym. (2005) tutkimus, jossa 

yli 30 kokenutta painonnostajaa kokeili yhden toiston maksimitulosta bulgarialaisella yhden 

jalan kyykyllä sekä vapailla painoilla, että Smith-laitteella. Vapailla painoilla on prosentuaa-

lisesti korkeampi lihassyiden aktivaatio verrattuna laitteisiin. Tuloksista selvisi, että osallis-

tujat olivat noin 5 % voimakkaampia Smith-laitteella kuin vapailla painoilla. Heidän teoriansa 

mukaan tämä selittyi vakaammalla asetuksella, mikä mahdollisti voimien keskittämisen liik-

keen konsentriseen vaiheeseen. 

Lihassähkökäyrillä (EMG) suoritetuissa tutkimuksissa on havaittu, että bulgarialaisen yhden 

jalan kyykyn aktivaatio kohdistuu erityisesti keskimmäiselle pakaralihakselle (m. gluteus 

medius), takareiden lihaksille (m. biceps femoris) ja vinoille vatsalihaksille (m. externus ob-

liquus abdominis). Kahden jalan kyykyssä korkeampi aktivaatio painottuu suoralle reisili-

hakselle (m. rectus femorikselle). (McCurdy ym. 2010; Andersen ym. 2014.) Keskimmäisen 
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pakaralihaksen ja vinojen vatsalihasten suorituskyky näkyy käsipallossa suunnanmuutok-

sissa, hyppyjen alastuloissa ja alaraajan linjauksen hallinnassa. 

Testinä voidaan käyttää yhden toiston maksimia tai 2–3 toiston maksimitulosta. Pienet tois-

tomäärät ovat lähteiden mukaan yhdistetty kohonneeseen loukkaantumisriskiin, jonka on 

spekuloitu johtuvan tekniikan puutteellisuudesta (McCurdy ym. 2004). Teorian taustalla ei 

kuitenkaan ole laajempaa perustaa, joten lisää tutkimuksia kaivataan asian todentamiseksi. 

Kokeneiden urheilijoiden testinä voidaan turvallisesti käyttää yhden toiston maksimia. Nuor-

ten urheilijoiden kohdalla täytyy huomioida harjoittelutausta ja tarvittaessa suosia muuta-

man toiston maksimitestiä. 

4.3 Hyppytestit 

Erilaisten hyppytestien tarkoituksena on mitata urheilijan kykyä tuottaa räjähtävästi voimaa 

ylös tai eteenpäin. Pudotus- tai esikevennyshypyillä arvioidaan urheilijan kykyä hyödyntää 

konsentrista vaihetta edeltävää eksentrisen vaiheen esivenytystä, jolloin suoritustekniikka 

ja taito korostuvat. Taitoa vaativissa hypyissä pärjää usein paremmin urheilija, jolle testi on 

ennestään tuttu. Tuloksiin vaikuttavat käsien liike, hypyn syvyyskulma ja esikevennys, eli 

elastisten ominaisuuksien hyödyntäminen. Hyppytestejä voidaan myös suorittaa peräkkäi-

sinä toistoina, jolloin saadaan tietoa plyometrisistä ominaisuuksista ja kyvystä tuottaa rä-

jähtävää voimaa toistuvasti. Vertikaalihypyt ovat toistettavia ja niiden muutosherkkyys on 

hyvä. (Kyröläinen, Keskinen ym. 2018, 196–200 mukaan.)  

Kevennyshyppy on yksi nopeusvoiman yleisimmistä ja käytetyimmistä mittareista. Se on 

pätevä ja luotettava testi alaraajojen räjähtävän voiman mittaamiseen. Nopeusvoima on 

hermostollisesti erittäin vaativa ominaisuus, joten sitä arvioimalla voidaan tarkastella myös 

urheilijan hermolihasjärjestelmän kuormittuneisuutta. Hyppytestit ovat suosittuja, koska nii-

den avulla voidaan arvioida useita asioita samanaikaisesti. (Walker 2016a; Kyröläinen, Kes-

kinen ym. 2018, 196 mukaan.) 

4.3.1 Kevennyshyppy kädet lantiolla 

Kevennyshyppy, eli counter movement jump (CMJ) on luotettavin ja yleisin alaraajojen rä-

jähtävää voimaa mittaava testi. Kevennyshypyn tuloksien on todettu olevan suoraan yhtey-

dessä rinnallevetoon, takakyykkyyn ja kiihdytysnopeuteen. Yleisimmin mittauksia tehdään 

voimalevyillä, kontaktimatolla, optisilla sensoreilla, videoanalyyseilla tai kiihdytysmittareilla. 

Resurssitekijöiden takia valitsimme järjestelmään optisilla sensoreilla mitattavan kevennys-

hypyn ilman käsien liikettä, jolloin saadaan tarkemmin arvioitua alaraajojen maksimitehoa. 

Maksimitehoa voidaan arvioida hyppykorkeustuloksena (cm) tai huipputehona (W). 



26 

 

Vertikaalihyppyjen huipputeho voidaan laskea seuraavalla kaavalla: (60.7 x hypyn korkeus) 

+ (45.3 x kehonpaino) – 2055 (Kyröläinen, Keskinen ym. 2018, 200 mukaan). Ennen arvi-

oitavia hyppyjä suoritetaan 1–2 lämmittelyhyppyä, jonka jälkeen tehdään kolme suoritusta, 

joista paras tulos merkataan ylös. Vertailukelpoisuuden kannalta on tärkeää, että ilmalen-

non aikana lonkka- ja polvinivelet ovat ojentuneena ja nilkat koukistuneena. (Walker 2016a.) 

Kuviossa 3 on esitetty kevennyshypyn suoritusvaiheet. 

 

Kuvio 3. Kevennyshypyn vaiheet (HURlabs) 

Tavoiteltavaa tulosta käsipalossa voidaan peilata Norjan olympiavalmennuskeskuksessa 

mitattuihin tuloksiin lukuisilta eri lajien ammattilaisilta. Korkeimmat mitat olivat miehillä 73 

cm ja naisilla 58 cm. Tulokset on mitattu ilman käsien avustavaa liikettä, jonka on arvioitu 

lisäävän hyppykorkeutta noin 10 %. 1577 eri urheilijan (989 miestä ja 588 naista) mittauksen 

keskiarvot miehillä olivat 51,9 cm ja naisilla vastaavasti 39,6 cm. Käsipallon vaatimuksien 

näkökulmasta miehillä hyvänä tuloksena voidaan pitää yli 50 cm ja naisilla 40 cm. (Haugen 

ym. 2020.) 

4.3.2 Vertikaalihyppy seinäkosketuksella 

Vertikaalihyppy seinäkosketuksella mittaa korkeutta, johon urheilija käsi ylettyy. Testissä 

korostuu ala- ja yläraajojen sekä keskivartalon koordinoitu yhteistoiminta. Suurin osa käsi-

pallossa tapahtuvista heitoista on hyppyheittoja pään yläpuolelta, joten tämän korkeuden 

arviointia voidaan pitää oleellisena osana testijärjestelmää (Iyad ym. 2021). Testi voidaan 

suorittaa tyhjää seinää vasten teipin, liidun tai post it -lappujen avulla, joista pitää testin 

vakioinnin kannalta käyttää samaa menetelmää. Ennen hyppyä mitataan lakikorkeus, johon 

pelaaja yltää ilman hyppyä jalkapohjien ollessa alustassa kiinni. Testissä saadaan kaksi 

tulosta: heitto- ja hyppykorkeus. Heittokorkeus, eli korkein kohta, johon pelaaja kädellään 

yltää. Hyppykorkeus saadaan vähentämällä lakikorkeus heittokorkeudesta ja vertailemalla 
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tätä tulosta kevennyshyppyyn voidaan eritellä urheilijan jalkojen ja koko kehon käyttöä. 

(Dear 2018.)  

Vertikaalihyppyä ja kurotusta voidaan myös mitata siihen tarkoitetuilla laitteilla (Vertec). 

Laitteen hyötyjä ovat siirrettävyys ja hyppytila, mutta se ei ole taloudellisesti järkevä ratkaisu 

verrattuna normaaliin seinäkosketushyppyyn. Tavoiteltavaa tulosta voidaan verrata Michal-

sikin ym. (2015) löydöksiin, jossa 41 huipputason mieskäsipalloilijan keskiarvotulokseksi 

saatiin 71 cm vaihteluvälin ollessa 61–86 cm. 

4.3.3 Yhden jalan kolmiloikka  

Käsipalloilijalle tärkeitä ominaisuuksia kohdan 2.2 mukaisesti ovat kyky sietää iskuja, tuot-

taa räjähtävää voimaa toistuvasti sekä jarruttaa ja hallita eteenpäin suuntautuvaa liikettä. 

Yhden jalan kolmiloikalla voidaan testata näitä ominaisuuksia ja lisäksi sen avulla pystytään 

tunnistamaan alaraajojen puolieroja ja yksittäisen alaraajan linjauksen hallintaa. Tässä tes-

tissä havaittuja mahdollisesti haitallisia alaraajojen linjauksia vertaillaan dynaamista tasa-

painoa mittaavan testin tuloksiin. 

Testi suoritetaan kummallakin jalalla 2–3 kertaa, joista mitataan pisin kuljettu matka kol-

mella hypyllä. Viimeisen hypyn alastulon pitää olla kontrolloitu ja hallittu, joka tarkoittaa, että 

testattava kykenee säilyttämään tasapainonsa yhden jalan varassa tuloksen mittaamisen 

ajan. Puolierot saattavat nostaa polvivammojen riskiä, joten niiden arvioiminen on oleellista 

käsipalloilijan suorituskyvyn kannalta. Hyvästä tuloksesta antaa viitteitä yliopistojalkapalloi-

lijoiden ja koripalloilijoiden tulokset, jotka olivat miehillä 632 ± 72 cm ja naisilla 470 ± 53 cm. 

(Physiopedia A; Williams ym. 2017.)  Alaraajojen puolierojen näkökulmasta hyvänä tulok-

sena pidetään alle 10 % eroavaisuutta, kun taas yli 20 % eroa voidaan pitää merkittävänä 

riskitekijänä vammojen synnyssä (Aho, Pasanen ym. 2021, 563 mukaan).  

4.4 Heittotestit 

Käsipallossa myös yläraajojen maksimaalista fyysistä suorituskykyä tulee tarkastella erilai-

sin testein. Lajissa korostuu hartiatason yläpuolella tapahtuva voimantuotto (kts. 2.3 & 2.6), 

esimerkiksi heiton biomekaniikka. Lajin ominaisuuksien takia heittovoimaa tulisikin tarkas-

tella hartiatason ja pään yli tulevilla liikkeillä. Heittotestit myös toimivat olkapäävammojen 

kuntoutuksen edistymisen mittarina. 

Yläraajojen räjähtävää voimaa tulisi mitata avoimessa kineettisessä ketjussa tai ilman jal-

kojen avustavia liikkeitä, koska hyppyheitossa voima ei välity alustakontaktin kautta. Kun 

taas seisoma-asennossa tehtävissä heittotesteissä korostuu koko vartalon koordinoitu 
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toiminta, eli voiman välittyminen alaraajoista ja keskivartalosta yläraajaan. Tästä syystä tes-

tijärjestelmään on valittu kaksi erilaista heittotestiä, joista toinen on lajissa tapahtuva suori-

tus. 

4.4.1 Käsipallon heittonopeus 

Yhtenä oleellisena testaamisen osa-alueena on heittäminen ja erityisesti heittonopeuden 

mittaaminen. Heittonopeuksia voidaan mitata hidastettujen videoiden ja erilaisten nopeus-

tutkien avulla. Sitä tulisi arvioida vakioidusti pelitilannetta mukaillen paikaltaan, vauhdista ja 

hypystä. Heittämiseen vaikuttavia tekijöitä ovat esimerkiksi etäisyys, heittotapa, heitto-

kulma, pelaajan fysiikka sekä antropometriset mitat (Tuquet ym. 2021). Käsipallossa heite-

tään paikaltaankin, esimerkiksi rangaistusheitot seitsemästä metristä, mutta erityisesti hyp-

pyheitot korostuvat, joiden osuus on kaikista heitoista jopa 75 % (kts. 2.3). Eniten heittoja 

tehdään puolestaan yhdeksästä metristä (Häyrinen 2013, 9). Tästä syystä heittonopeutta 

on oleellista mitata yhdeksästä metristä paikaltaan jalat käyntiasennossa, vauhdista sekä 

kolmen askeleen hyppyheitolla. Etäisyys on myös perusteltu pallon kiihtyvyyden kannalta, 

eli matkan on oltava riittävän pitkä, jotta pallo kykenee saavuttamaan maksiminopeutensa 

(Wagner ym. 2010).  

Seuraavissa tuloksissa on käytetty kahdeksan metrin etäisyyttä, joka on vertailukelpoinen 

yhdeksän metrin matkan kanssa. Useiden tutkimuksien pohjalta voidaan todeta, että pai-

kaltaan heitettynä eliittipelaajilla mitattu keskimääräinen lukema oli 75 km/h, vauhdista 81 

km/h, ja hyppyheitosta 75 km/h.  Suurin mitattu lukema oli 100 km/h. (Michalsik ym. 2015; 

Suarez & Ferragut 2019; Skejø ym. 2020.) Kyseessä on maidensa huippumiespelaajia, 

mikä puoltaa tulosten viitteellistä käytettävyyttä ja hyödynnettävyyttä heittoja mitatessa. 

Luotettavuutta tuloksiin tuovat useat eri tutkimukset, ja laaja aikaväli, mikä puoltaa vertailu-

kelpoisuutta. Kaikissa lähteissä ei mainittu mittausvälineitä. Yhdessä koonnissa oli käytetty 

kehoon asennettua tutkaa, joka mittaa kiihtyvyyttä metreinä sekunnissa. Heittonopeuden 

mittaamisessa toimeksiantaja käyttää saatavilla olevaa nopeustutkaa, jonka luotettavuuden 

arviointi ei ollut tässä prosessissa mahdollista. 

4.4.2 Kuntopallon heitto 

Yläraajojen räjähtävää voimantuottoa tulisi tarkastella samoin perustein kuin alaraajojen. 

Yleisimmin sitä on mitattu eri asennoista suoritettavilla kuntopalloheitoilla tai levytankoliik-

keillä. Kuntopallon heitto rinnan edestä istuma-asennosta (SMBT) tai polviasennosta pään 

yli (OMBT) mittaa yläraajojen räjähtää voimantuottoa ilman suurempia alaraajojen avusta-

via liikkeitä. Testeillä saadaan tietoa ominaisuuksista, joita esimerkiksi hyppyheitoissa 
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tarvitaan. (Beckham ym. 2019; Hermassi ym. 2015.) Pään yli tehtävässä heitossa korostuu 

heitolle ominainen latausvaihe keskivartalosta aina yläraajaan asti. Polviasennon tarkoituk-

sena on minimoida jalkojen käyttöä, kuitenkin niin, että suoran reisilihaksen ja lonkankou-

kistajien aktiivisuus pysyy yllä (Valades ym. 2016). Lajispesifimpänä liikkeenä valitsimme 

testijärjestelmään polviltaan pään yli heitettävän version (OMBT), jossa on tarkoituksena 

heittää kuntopallo mahdollisimman pitkälle kuviossa 4 esitetyllä tavalla. 

 

Kuvio 4. Kuntopallon heitto 

Kuntopallon heittotestit ovat toistettavuudeltaan hyviä ja ne on todettu luotettaviksi testeiksi 

yläraajojen räjähtävän voimantuoton mittaamisessa. Yleisimmin miesten heittoja on mitattu 

3 kilon ja naisten 2 kilon pallolla. Testien suoritustekniikka on helppo oppia, joten niiden 

toistettavuutta voidaan pitää hyvänä. (Beckham ym. 2019; Hackett ym. 2017; Borms ym. 

2016.) Käsipalloon sopivaa kuntopallon painoa, joka korreloisi normaalissa heitossa vaa-

dittavaan voimantuottoon ei ole tarkemmin määritelty. Tiedonhaussa ei löytynyt viitearvoja 

kyseiselle testille. Tavoiteltavasta tuloksesta antaa viitteitä naislentopalloilijoille tehdyt mit-

taukset, joissa 1-5 kilon kuntopalloa heitettiin polviasennosta pään yli seuraavin lukemin: 1 

kg = 11,16 ± 1,77 m, 2 kg = 8,55 ± 1,25 m, 3 kg = 6,70 ± 1,32 m, 4 kg = 5,52 ± 0,94 m ja 5 

kg = 4,91 ± 0,85 m (Valades ym. 2016). Rinnalta työnnettävässä testissä hyvänä tuloksena 

voidaan pitää 3,5 metrin tulosta (Beckham ym. 2019). Kun taas Hermassin ym. (2015) tut-

kimuksessa seisten suoritettavassa pään yli heitossa 3 kilon pallolla parhaaksi tulokseksi 

mitattiin yli 19 metriä. 
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4.5 Kestävyystesti 

Kenttätesteistä, joissa rasitus on jaksottaista, luotettaviksi on todettu seuraavat: University 

of Montreal Track -testi (UMTT), 20 m shuttle run -testi, Yo-Yo intermittent recovery -testi ja 

30–15 intermittent fitness -testi (Bok ym. 2021). Testijärjestelmään valittiin Martin Buchhei-

tin kehittämä 30–15 intermittent recovery -testi (30–15 IFT), koska sen on todettu korreloi-

van käsipallossa tapahtuviin liikemalleihin ja rasitukseen, lisäksi testi on todettu luotetta-

vaksi ja toistettavaksi kestävyyskunnon arviointiin (Mohoric ym. 2022; Stankovic ym. 2021; 

Jelicic ym. 2020). Testi soveltuu seuralle lajispesifisyyden, ryhmien testaamisen ja teknolo-

gisen helppouden kannalta. Myös Grgicin ym. (2021) systemaattisessa katsauksessa testi 

on todettu reliaabeliksi ja toistettavaksi. 

Testi voidaan suorittaa seuraavilla pituuksilla: 28 metriä, 40 metriä tai jatkuvana lineaari-

sena testinä. Näistä 40 metrin testi soveltuu parhaiten käsipalloon, kun sitä vertaillaan kä-

sipallokentän mittoihin. Testissä juostaan 30 sekuntia ja levätään 15 sekuntia vuorojaksoin, 

lepääminen suoritetaan kävelemällä lähimmälle 3 metrin alueelle kuviossa 5 esitetyllä ta-

valla. Vauhti nousee jokaisen jakson jälkeen 0,5 km/h. Testi suoritetaan uupumukseen asti 

ja siitä merkitään ylös viimeisin vauhti (VIFT), jossa urheilija pysyi äänimerkkien mukana. 

Testin lopuksi testattavalta kysytään RPE-arvio koetusta rasituksesta. Testissä tapahtuvat 

suunnanmuutokset, tauot, kiihdyttäminen ja jarruttaminen jäljittelevät palloilulajeissa tapah-

tuvia liikemalleja paremmin kuin lineaariset juoksutestit. (Buchheit 2010, 1–5; Jelicic ym. 

2020.) 

 

Kuvio 5. 30–15 IFT toteutus (mukailtu Walker 2016b) 
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Testillä mitataan maksimaalista aerobista nopeutta (MAS), anaerobista kuntoa, kykyä pa-

lautua intervallin omaisesta rasituksesta, hermolihasjärjestelmän toimintaa ja suunnanmuu-

toskykyä. Testin suorittamisessa voi esiintyä haasteita ja virheitä, mikäli se ei ole urheilijoille 

ennestään tuttu. Lisäksi maksimihapenottokyvyn tulokset eri pelaajien välillä eivät välttä-

mättä ole vertailukelpoisia, sillä testissä pärjäävät paremmin urheilijat, jotka ovat hyviä 

suunnanmuutoksissa. (Buchheit ym. 2021.) Tulokset kertovat lajispesifistä kestävyyskun-

nosta tarkemmin kuin muut kenttätestit (vrt. Beep-testi) ja se on vertailukelpoinen kenttä-

testien ”kultaisen standardin” UMTT-testin VO2max tuloksien kanssa (Jelicic ym. 2020; Bok 

ym. 2021).  

30-15 IFT tuloksesta VO2max määritetään seuraavan kaavan avulla: VIFT – [2,15 x (miehet 

1 tai naiset 2)] – (0,741 x ikä) – (0,0357 x kg) + (0,0586 x ikä x VIFT) + (1,03 x VIFT). Kaavan 

antama arvo ei kuitenkaan ole vertailukelpoinen laboratorio- tai hengityskaasuista mitatta-

vaan testiin. (Buchheit 2010, 3.) 22 km/h (VIFT) tulosta voidaan pitää tavoitteena käsipal-

loilijalle kohdassa 2.2 esitettyjen fyysisten vaatimuksien mukaan, sillä saadaan 28-vuotiaan 

ja 88 kiloa painavan miehen VO2max arvoksi 54,718. Tarkemman arvon määrittämiseksi 

tulisi tämän testin sijaan käyttää juoksumattotestiä, jossa seurataan hengityskaasuja tai lak-

taattiarvoja. Testiä voidaan täydentää sykealueiden seurannalla, mikäli seuralla on siihen 

tarvittavat resurssit. 

4.6 Nopeustesti ja jarrutuskyky 

Käsipallossa pivot-pelaajat tekevät 5–7 metrin kiihdytyksiä, puolustajat 8–15 metrin ja laita-

pelaajilla korostuivat 15–18 metrin matkat. Kyseisten matkojen nopeuksia tulisi siis tarkas-

tella ja mitata erikseen. Pelinominaisista tekijöistä suunnanmuutoksen ovat merkittävässä 

roolissa ja pelaajat tekevät yli 30 kovatempoista suunnanmuutosta pelin aikana. Jarrutus-

kyky on suunnanmuutoksia vaativissa lajeissa tärkeä ominaisuus, koska se mahdollistaa 

nopeammat suunnanmuutokset. Hyvällä jarrutuskyvyllä voidaan myös välttää taklauksia ja 

kontaktitilanteita. Parempi jarrutuskyky esiintyy lyhyempänä jarrutusmatkana ja se kertoo 

ominaisuuksista vastustaa eteenpäin suuntautuvaa liikettä, eli eksentrisestä lihastyöstä. 

(Hewitt ym. 2011; Karcher & Buchheit 2014; Lahti, Hulmi 2017 mukaan.) 

Lajille tyypillisten sprinttimatkojen pohjalta testiksi valittiin 20 metrin sprintti, jossa otetaan 

ajat 5 metriltä ja 20 metriltä. Lisäksi 20 metrin merkin jälkeen pyritään pysähtymään mah-

dollisimman nopeasti. Pysähtymisestä arvioidaan jarrutuskykyä metreinä. Jarrutusominai-

suuksista löytyy kiihdytykseen verrattuna vähän kirjallisuutta, joten tutkimusnäytölle vaikut-

taisi olevan tarvetta, jotta näitä ominaisuuksia voidaan vertailla luotettavammin. Tuotokseen 

valitussa testissä nopeutta mitataan elektronisilla tunnistimilla, jotka asetetaan 0-, 5- ja 20 
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metrin kohdalle. 20 metrin merkin jälkeen käytetään mittanauhaa jarrutuskyvyn selvittä-

miseksi. 

Etäisyyksien asettamiseen tulee vakioinnin näkökulmasta kiinnittää erityishuomioita (kts. 

2.3). Suoritus aloitetaan 70 cm päästä ensimmäisestä mittauspaikasta, jotta testattava pys-

tyy asettumaan hyvään lähtöasentoon aktivoimatta ensimmäistä mittauslaitetta. Ennen vi-

rallista mittausta urheilija saa tehdä yhden lämmittelyjuoksun, jonka jälkeen tehdään 3 suo-

ritusta, joista paras tulos jää voimaan. Testin suorittaminen on esitetty kuviossa 6. 

 

 

Kuvio 6. Nopeustestin suorittaminen 

Tuloksien luotettavuuden kannalta testattavan tulee käyttää samaa lähtöasentoa jokaisella 

testikerralla. Sprinttien välillä pidetään vähintään 2 minuutin tauko, jotta elimistö on täysin 

palautunut seuraavaa maksimaalista suoritusta varten. Testi on todettu validiksi ja luotetta-

vaksi, kun se suoritetaan elektronisilla ajanottolaitteilla. (Walker 2016c.) Myös Altmannin 

ym. (2019) jalkapalloilijoihin liittyvän tutkimuksen mukaan lineaaristen nopeustestien luotet-

tavuus on korkea ja niissä on hyvä toistettavuus, kun ajanottomatkat ovat 0–40 metrin pi-

tuisia. Tuloksien mittaaminen tulee kuitenkin suorittaa automatisoiduilla elektronisilla lait-

teilla, jotta edellä mainittu luotettavuus toteutuu. 

Ketteryyttä ja nopeutta on tyypillisimmin mitattu T-, Z- tai Y-kirjaimen muotoisilla radoilla tai 

5–0–5 testillä, esimerkiksi seuraavissa tutkimuksissa: Pereira ym. 2018, Hermassi ym. 

2019b ja Hermassi ym. 2020. Karcherin & Buchheitin (2014) mukaan käsipallossa tapahtu-

vien suunnanmuutoksien osilta tarvitaan lisää tutkimusta, koska niiden luotettava 
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tilastoiminen on vaikeaa. Testien vakiointi ja lajispesifisyys on joukkuelajeissa haastavaa, 

koska pysähtymiset ja suunnanmuutokset ovat riippuvaisia muiden pelaajien sekä pallon 

liikkeistä.  Tästä syystä ketteryysominaisuuksien testaaminen on haasteellista suorittaa la-

jinomaisesti ja saatavaa dataa on vaikea hyödyntää. Myös Morrisonin (2022) mukaan suun-

nanmuutoskykyä mittaavat testit eivät ole kovin hyödyllisiä, koska ne eivät mukaile palloilu-

lajeissa tapahtuvia reaktiota ja vaihtelevia etäisyyksiä. Ajankäytön, liiallisen testaamisen ja 

hyödynnettävyyden näkökulmasta ketteryys- ja suunnanmuutostestiä ei valittu testijärjes-

telmään. 

4.7 Liikkeen hallinnan testit 

Lajin vaatimuksien ja loukkaantumistilastojen (kts. 2.1) perusteella käsipalloilijan fyysisten 

ominaisuuksien mittaamiseen tulisi kuulua ala- ja yläraajojen liikkuvuus- tai liikkeen hallin-

nan testejä. Toistuvien hyppyjen ja alastulojen takia urheilijan yhden jalan hallinta ja toimin-

nallisen liikkuvuuden arviointi on perusteltua. Myös olkapäävammojen ennaltaehkäisyyn liit-

tyy säännöllinen liikkeen ja hallinnan arviointi. Vammojen näkökulmasta liikkeen kontrolli 

korostuu silloin, kun keho on väsynyt ja ylikuormittunut. (Pasanen ym. 2021, 95.)  Näitä 

ominaisuuksia mitataan erilaisilla kurotustesteillä tai dynaamisilla kehonpainoliikkeillä. 

Testeinä on käytetty seuraavia: SEBT, HSEBT, Y-balance -testi, Upper Quarter Y-balance 

-testi, FMS-testit tai Balance Error Scoring System. 

Käsipalloilijoiden polvivammoista ACL osuus on jopa 40 %, joten vammalle altistavaa pol-

ven valgus suuntaista liikettä ja sääriluun rotatoitumista on hyvä arvioida erikseen (Martin-

Guzon ym. 2022). ACL-vammoista lähes 70 % tapahtuu ilman kontaktia, jonka takia sään-

nöllistä alaraajan hallinnan arviointia pidetään urheilijan suorituskyvyn kehittämisen ja vam-

mojen ehkäisyn oleellisena osana (Pasanen ym. 2021, 94–95). Täytyy kuitenkin huomioida, 

että liikkeen analyysia ei voida yksinään pitää luotettavana vammariskin arviointimenetel-

mänä, mutta sen avulla voidaan tarkastella puolieroja ja merkittäviä kinemaattisten liikemal-

lien muutoksia, jotka saattavat nostaa vammariskiä (Bahr 2016; Pasanen ym. 2021, 95). 

Alaraajojen linjauksien ja hallinnan tarkastelussa on myös tärkeää tiedostaa rakenteelliset 

asennot. Yläraajojen hallinnan tarkastelu on perusteltua heiton toispuolisuuden ja biome-

kaniikkaan (kts. 2.6) liittyvien tekijöiden takia. 

4.7.1 Alaraajat 

Alaraajojen testiksi valittiin alaraajojen Y-Balance-testi (LQYBT), jonka tarkoituksena on mi-

tata dynaamista hallintaa. Se on yksinkertaistettu versio Star Excursion Balance -testistä. 

Kurotussuunnat mitataan seuraavassa järjestyksessä: anterior (1), posterolateral (2) ja 
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posteromedial (3) alla esitetyllä tavalla (kuvio 7). Tukijalka asetetaan kohtaa L, joka tarkoit-

taa vasenta jalkaa. Testi suoritetaan ilman jalkineita. Ennen tuloksien mittaamista testattava 

suorittaa lämmittelykurotuksia kaikkiin suuntiin noin 5 kertaa molemmilla jaloilla. Testi suo-

ritetaan järjestyksessä suuntiin anterior, posterolateral ja posteromedial 3 kertaa kummal-

lakin jalalla. Kurottava jalka ei saa hakea tukipintaa alustasta liukumalla tai pysähtymällä, 

myös tasapainon tulee säilyä koko testin ajan. Testin tulos saadaan laskemalla kunkin 

suunnan keskiarvotulos. Tulos voidaan myös ilmoittaa kaikkien suuntien summana, mutta 

fysioterapian näkökulmasta yksittäisten suuntien tulokset merkitsevät enemmän. Testaus-

paikka voidaan järjestää teippien tai mittanauhojen avulla. Vakioinnin kannalta suorituspai-

kan ja mittaustavan tulee aina olla identtinen. (Physiopedia b; Ahtiainen, Keskinen ym. 

2018, 235–236 mukaan.) 

 

Kuvio 7. Lower Quarter Y-Balance (mukailtu Physiopedia b) 

Pliskyn ym. (2021) mukaan testi on todettu suhteellisen luotettavaksi, mutta sen käytössä 

täytyy huomioida testattavan toimintaympäristöt ja sukupuoli. Vuonna 2021 tehdyn syste-

maattisen katsauksen keskiarvotuloksia voidaan pitää viitearvoina mies- ja naisurheilijoilla. 

Miehillä tulokset olivat seuraavanlaiset: anterior = 71.9 cm, posterolateral = 107 cm ja poste-

romedial = 109.6 cm. Naisilla vastaavat tulokset olivat: anterior = 70.8 cm, posterolateral = 

102 cm ja posteromedial = 102.3 cm. 
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4.7.2 Yläraajat 

Yläraajojen testiksi valittiin yläraajojen Y-Balance-testi (UQYBT). Testi suoritetaan samalla 

tavalla kuin alaraajojen testi, mutta siinä ollaan punnerrusasennossa, jalat noin 30 cm etäi-

syydellä toisistaan ja tukikäsi (vasen) asetetaan kuvion 8 ohjeen mukaan kohtaan L. Kuro-

tukset mitataan vastakkaisella kädellä järjestyksessä suunnista 1–3. Tuloksen lisäksi suo-

rituksen aikana arvioidaan lavan ja rangan asentoa. Testi uusitaan, mikäli tasapaino järkkyy 

tai, jos jalat irtoavat alustasta. (Physiopedia c.) 

 

Kuvio 8. Upper Quarter Y-Balance (mukailtu Physiopedia b) 

Yläraajojen ja alaraajojen yhteistoimintaa on myös mitattu HSEBT-testillä (Hand-Reach 

Star Excursion Test). Tässä testissä ei kuitenkaan voida arvioida yläraajojen toimintaa kuor-

man alla, joten se ei anna samankaltaista lisäarvoa kuin yläraajojen Y-Balance-testi. Käsillä 

tehtävän kurotustestin luotettavuus ja toistettavuus on määritelty kohtuullisesta erin-

omaiseksi (Eriksrud ym. 2017; 2018). Tutkimusnäytön osilta lapaluun ja yläraajan liikehäi-

riöiden vaikutukset olkapäävammojen syntyyn ovat ristiriitaisia, mutta niiden arviointia heit-

tolajeissa pidetään hyödyllisenä vammojen suuren esiintyvyyden takia (Pasanen ym. 2021, 

95). 
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5 Opinnäytetyön toteutus 

5.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 

Ammattikorkeakoulun opinnäytetyö voidaan toteuttaa toiminnallisena opinnäytetyönä. Toi-

minnalliseen opinnäytetyöhön sisältyy tuotoksen kehittäminen ja virallinen raportti. Tuotos 

voi olla esimerkiksi opas, ohje, tiedostopohja tai suunniteltu tilaisuus. Työelämän näkökul-

masta toiminnallisen opinnäytetyön tavoitteena on ohjata, opastaa ja järjestää toimintaa. 

Viralliseen raporttiin kuuluu kehittämisprosessin kuvaaminen, arviointi ja dokumentointi läh-

teisiin perustuen. Toiminnallisen opinnäytetyön kirjoittamisen tukena käytetään muistiinpa-

noja, työpäiväkirjaa, toimeksiantajan palautetta ja ohjaajan kommentteja. Palautetta pyyde-

tään prosessin eri vaiheissa ja työ etenee tiiviissä yhteistyössä toimeksiantajan kanssa. 

(Airaksinen 2009.) 

Toiminnallisen opinnäytetyön tutkimuksellinen ote tulee näkyviin raportissa. Tutkimukselli-

suutta tuovat seuraavat asiat: tietoperustaan sidottu ja analysoiva teksti, luotettavat ja tuo-

reet lähteet, argumentointi, koulutusalakohtaiset näkökulmat ja valintoja perusteleva rapor-

tointi. Tuotoksen kehittämisen tukena voidaan myös käyttää aihetta kartoittavaa kirjallisuus-

katsausta. Lisäksi toiminnallisessa opinnäytetyössä arvioidaan omia toimintatapoja sekä 

kykyä soveltaa asiantuntijuutta. (Airaksinen 2009.) 

Tässä opinnäytetyössä, eli kehittämishankkeessa noudatettiin lineaarista mallia. Lineaari-

sen mallin vaiheet etenevät seuraavasti: määritelty tavoite, suunnitelma, toteutus ja päätös. 

Lineaarinen malli on usein suoraviivainen ja vaiheet etenevät järjestyksessä. Mallin toteu-

tuminen ei optimaalisesti tue kehittämishankkeelle ominaista vuorovaikutusta työn tilaajan 

kanssa, jonka takia tuotos ei välttämättä palvele toimeksiantajaa niin hyvin kuin mahdollista. 

Lineaarinen malli palvelee tilanteita, joissa alustava aikataulu on lyhyehkö. (Salonen 2013, 

12–16.) 

5.2 Kehittämisprosessi ja tuotos 

Aloitusvaihe  

Opinnäytetyön idea sai alkunsa maaliskuussa 2022 käydyssä keskustelussa toimeksianta-

jan kanssa. Aihetta rajattiin ja pohdittiin huhti-toukokuun välisenä aikana. Toimeksiantajan 

ensimmäisenä ajatuksena oli tilata käsipalloilijoiden testausopas. Oppaalle oli tarve, sillä 

seuralla ei aikaisemmin ole ollut käytössään vakioitua mallia, millä kartoitetaan urheilijoiden 

ominaisuuksia. Kattavan testausoppaan työmäärä koettiin kuitenkin liian suureksi 15 opin-

topisteen laajuiseen opinnäytetyöhön. Työn tilaajan mukaan opas olisi myös jäänyt 
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nopeasti hyödyttömäksi. Tästä syystä aihetta rajattiin niin, että työn tarkoituksena oli kehit-

tää helppokäyttöinen taulukko tai pohja, jossa on omat sarakkeet testeille, testituloksille, 

viitearvoille ja kommenteille. Toimeksiantajan kanssa sovittiin, että työhön ei tule tarkkoja 

kirjallisia suoritusohjeita, koska testit ovat yleisesti valmentajille tuttuja. Työn yksityiskohdat 

sovittiin sellaisiksi, että valmis tuotos voidaan ottaa suoraan käyttöön (Salonen, 2013, 17).   

Suunnitteluvaihe 

Yhteistyösopimus allekirjoitettiin toukokuussa 2022 ja työn tekijöiden kesken sovittiin vas-

tuualueista. Aiheen tarkentumisen jälkeen siirryttiin kehittämishankkeen suunnitteluvaihee-

seen, joka alkoi huhtikuussa ja loppui toukokuussa 2022. Prosessin aikatauluksi sovittiin, 

että suunnittelu tapahtuu toukokuussa, toteutus elo-lokakuussa ja viimeistely sekä julkaisu 

lokakuun aikana. Suunnitteluvaiheessa varmistui Salosen (2013) lineaarisen mallin käyttä-

minen. Suunnitteluvaiheeseen sisältyi teoriaosuuksien kirjoittaminen tiedonhakujen poh-

jalta. Suunnitelma ja opinnäytetyön alustus lähetettiin toimeksiantajalle arvioitavaksi. Toi-

meksiantaja kommentoi alustavaa suunnitelmaa kesäkuussa ja toiveeksi nousi teoriapoh-

jan täydentäminen. Työn teoriapohjaan haluttiin lisää tietoa alaraajojen lihasvoimien mittaa-

misesta, koska aihe on yksi mitatuimmista ja tärkeimmistä osa-alueista käsipalloilijoilla. 

Teoriaperustasta tehtiin laaja, jotta seuran vastuufysioterapeutti voi käyttää sitä materiaa-

lina testaustoimintaan liittyvän koulutuksen suunnittelussa. 

Toteutusvaihe 

Suunnitteluvaiheen jälkeen siirryttiin opinnäytetyön toteutusvaiheeseen, joka alkoi elokuun 

2022 lopussa. Teoriapohjaa täydennettiin toimeksiantajan palautteen perusteella. Lineaari-

selle mallin mukaan olimme tiiviissä vuorovaikutuksessa toimeksiantajan kanssa (Salonen 

2013, 17). Opinnäytetyön tilaajan kanssa sovittiin ennakkoon videokeskusteluaikoja, joita 

ennen työ lähetettiin tilaajalle kommentoitavaksi. Toimeksiantajan kanssa pyrittiin säännöl-

liseen vuorovaikutukseen, jotta tuotoksen kehittämisessä oli mukana lajituntemusta. Tuo-

toksesta ja kehittämishankkeen etenemisestä pidettiin ensimmäinen rakenteellisempi pala-

veri elokuun lopulla, jolloin kehittämisprosessille asetettiin kriteeriksi helposti muokattava 

selainpohjainen tiedosto. Palaverissa myös selvitettiin seuran testaamiseen käytettävissä 

olevia resursseja. Toimeksiantajan toiveena oli, että testit suoritetaan kolmena eri päivänä 

ja 1,5 tunnin aikaikkunassa. Seuralla on mahdollisuus käyttää kahdesti vuodessa laitteita, 

joilla voidaan mitata hyppy- ja nopeustestit. 

Syyskuussa 2022 aloitimme testijärjestelmän kokoamisen katsausta, teoriaperustaa, seu-

ran resursseja ja täydentäviä tiedonhakuja hyväksi käyttäen. Kehittämisprosessin tukena 

päädyttiin käyttämään kartoittavaa kirjallisuuskatsausta, jotta käsiteltävästä aiheesta saatiin 
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tarkempaa ymmärrystä ja työhön saatiin tutkimuksellista otetta. Katsauksen perusteella luo-

tiin testausjärjestelmän runko, johon kuuluivat seuraavat testit: maksimivoima, kevennys-

hyppy, käsipallon heittonopeus, kestävyys, lineaarinen sprintti ja suunnanmuutos. Runkoa 

täydennettiin tiedonhauilla, joissa tarkasteltiin lajissa vaadittavia ominaisuuksia yksi kerral-

laan. Täydentävien hakujen tarkoituksena oli selvittää ominaisuuskohtaisesti luotettavia ja 

lajispesifejä testejä. 

Testien lajispesifisyyttä ja luotettavuutta arvioitiin jokaisen testin kohdalla. Yhdessä toimek-

siantajan kanssa sovittiin, että tuotokseen tulevat testit listataan suoritusjärjestyksessä va-

semmalta oikealle ja, että jokaiselle testille on omat täytettävät sarakkeet. Sarakkeiksi suun-

niteltiin alustavasti seuraavat: nimi, tulos, päivämäärä ja kommentit. Kommenttikenttään 

voidaan merkata testin aikana esiintyviä poikkeamia, joita ovat kiputuntemukset, keskeyt-

täminen tai normaalista poikkeava valmistautuminen. Näitä pidetään luotettavan testaustoi-

minnan tunnuspiirteinä (kts. 3.2). Toimeksiantajan toiveena oli tarkentaa testien suoritusjär-

jestykseen liittyviä tekijöitä.  

Testien valinnan jälkeen tuotokseen lisättiin sarakkeita alkuperäisestä suunnitelmasta poi-

keten, koska tiettyjen testien tuloksista voidaan kaavojen avulla laskea muitakin arvoja. 

Kaavoja käytettiin kevennyshyppy- ja kestävyystestissä. Lisäksi kestävyystestin hyödynnet-

tävyyttä parannettiin sykeseurannalla, koska seuralla oli siihen vaadittavat resurssit. Kuor-

mituksen seurannan näkökulmasta kestävyys- ja voimatesteihin lisättiin sarake RPE-luke-

maa varten. RPE-lukema myös lisää maksimaalisten testien turvallisuutta kohdan 3.3 mu-

kaisesti. 

Tarkistusvaihe 

Syyskuun ja lokakuun vaihteessa siirryttiin kehittämisprosessin tarkistusvaiheeseen, johon 

kuuluu, että työstä pyydetään palautetta toimijoilta. Palautteen pohjalta työtä voidaan vielä 

muokata ja viimeistellä.  Ennen tarkistusvaiheeseen siirtymistä testien optimaalista suori-

tusjärjestystä täydennettiin ja perusteltiin toimeksiantajan toiveiden mukaisesti. (Salonen 

2013, 18.) 

Tiedonhakua, tuotosta ja valittuja testejä esiteltiin toimeksiantajalle palaverissa syyskuun 

viimeisellä viikolla. Ketteryyttä mittaavasta testistä luovuttiin yhteisymmärryksessä toimek-

siantajan kanssa, koska kyseistä ominaisuutta on vaikea mitata lajispesifillä tavalla, ja siitä 

saatavaa dataa on vaikea hyödyntää. Lisäksi koettiin, että testi vie aikaa ja mahdollisesti 

kuormittaa urheilijoita. Suunnanmuutoskykyä pystytään visuaalisesti arvioimaan kestävyys-

testin aikana. Toimeksiantaja piti tuotoksen yksityiskohdista ja testeille suunnitelluista sa-

rakkeista. Valitut testit koettiin relevanteiksi lajin kannalta.  
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Palaverissa sovittiin, että opinnäytetyö ja tuotos lähetetään toimeksiantajalle arvioitavaksi 

5.10.2022 ja, että siitä annetaan tekijöille palautetta 11.10.2022 mennessä. Työstä ja tuo-

toksesta saatiin palautetta sovitun aikataulun mukaisesti. Teoriapohjaan haluttiin täyden-

nystä aivotärähdyksiin liittyen. Toimeksiantaja nosti esille työssä mainittujen viitearvojen 

hyödyntämisen ja piti tätä tärkeänä yksityiskohtana pelaajien motivoinnin suhteen. Täyden-

nykset tehtiin samalla viikolla palautteen saamisen jälkeen. 

Viimeistelyvaihe 

Täydennyksien ja tarkistuksien jälkeen siirryttiin kehittämisprosessin viimeistelyvaiheeseen, 

johon kuuluu eri toimijoiden palautteiden läpikäynti (Salonen 2013, 18). Toimeksiantajan 

lisäksi tuotosta arvioi neljä lajivalmentajaa, jotka pitivät tiedostomuodosta ja helppokäyttöi-

syydestä. Kommenttien perusteella testijärjestelmään on sisällytetty kaikki relevantit testit 

käsipallon kannalta. Toimeksiantajan mukaan tuotos herätti laajasti kiinnostusta muissa kä-

sipalloseuroissa ja käsipalloliitossa. Tuotoksen ulkoasu ja kaavojen toimivuus tarkastettiin 

sijoittamalla testiarvoja sarakkeisiin. 

 

 

Kuvio 9. Lineaarisen mallin aikajana (mukailtu Salonen 2013, 15) 

 

Aloitusvaihe
Idea ja aiheen 

rajaaminen

2/2022-4/2022

Suunnitteluvaihe
Yhteistyösopimus ja 

prosessin mallin valinta

5/2022-6/2022

Suunnitteluvaihe
Teoriaperustan ja 

suunnitelman esittely

6/2022

Tauko prosessissa
Kesäloma

6/2022-8/2022

Toteutusvaihe
Resurssien selvittäminen

8/2022

Toteutusvaihe
Tuotoksen kehittäminen

9/2022-10/2022

Tarkistusvaihe

Tuotoksen esittely, 
arviointi ja työstö

10/2022

Viimeistelyvaihe
Toimijoiden kommentit

Työn viimeistely
10/2022

Työn julkaisu

Valmis työ ja tuotos

10/2022
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Tuotos 

Toiminnallisen opinnäytetyön tuotoksena koottiin seuralle yhtenäinen testijärjestelmä (Liite 

1). Testit tulisi suorittaa vähintään kaksi kertaa vuodessa, mielellään kolme, jotta saadaan 

riittävästi vertailukelpoista dataa. Sen avulla määritetään käsipalloilijan yksilöllinen lähtö-

taso. Lähtötasoa käytetään harjoittelun suunnittelun pohjana. Tuloksia vertaillaan lähtöta-

soon, jonka perusteella arvioidaan harjoittelun vaikuttavuutta ja kuormittavuutta, mikä joh-

taa harjoittelun ja kuormituksen yksilölliseen optimointiin. Tuotos mahdollistaa dataan ja 

faktoihin perustuvaa nousujohteista harjoittelua, mikä omalta osaltaan ehkäisee vammojen 

syntyä ja lisää terveitä harjoittelupäiviä. Tätä ajatusta puoltaa myös Gabbett (2016), jonka 

mukaan urheilijan vammautuminen johtuu useammin ei optimaalisesta harjoittelujaksosta 

kuin yksittäisen harjoituksen kuormittavuudesta.  

Tuotokseksi muodostui Excel-tiedosto, jossa on välilehtien avulla eroteltu eri ominaisuuk-

sien mittaaminen. Testien kirjallisille suoritusohjeille ei ollut tarvetta, koska toimeksiantaja 

pitää opinnäytetyön sisällöstä koulutuksen seuralle. Testit valittiin niin, että ne palvelevat 

seuraa ja lajia mahdollisimman monipuolisesti. Lisäksi niiden on tarkoitus täydentää toisi-

aan, esimerkiksi alaraajan hallintaa ja voimaa mittaavat testit. Excel valittiin alustaksi, koska 

sen avulla on helppo käsitellä lukuja. Excelin valintaa ohjasi myös sen yhteensopivuus seu-

ran käytössä olevan XPS-ohjelman kanssa, mikä lisää tuotoksen käytettävyyttä. Lisäksi Ex-

celiin oli mahdollista lisätä kestävyys- ja hyppytestin kaavat, mikä ei muilla alustoilla olisi 

ollut mahdollista. Kaavojen avulla testituloksista saadaan automaattisesti arvioita muista 

ominaisuuksista, esimerkiksi VO2max ja kevennyshypyn huipputeho. 

Kuormituksen arvioinnin näkökulmasta kestävyystestiin ja maksimivoimatesteihin on lisätty 

sarake RPE-lukemaa varten. Kestävyystestiin lisättiin kentät maksimi- ja keskiarvosykkeille, 

koska seuralla oli siihen tarvittava laitteisto. Syketiedot parantavat testin luotettavuutta ja 

hyödynnettävyyttä. Toimeksiantajan toiveesta jokaiselle välilehdelle on lisätty kommentti-

kenttä, johon valmentajat voivat kirjata testaustilanteeseen liittyviä poikkeamia. Liikkeen 

hallinnan testeissä merkattavia tuloksia on useita. Y-Balance-testeissä V1 tarkoittaa va-

semman käden kurotusetäisyyttä suuntaan anterior. Kirjain tarkoittaa testiä suorittavaa raa-

jaa (V = vasen, O = oikea) ja numero suuntaa, johon kurotetaan (1 = anterior). 

Testit on suunniteltu tehtäväksi kolmessa osassa vasemmalta oikealle. On todettu, että 5–

10 maksimaalisen suorituksen jälkeen urheilijan hermosto väsyy merkittävästi (Keskinen 

ym. 2018, 174). Tästä syystä fyysisten ominaisuuksien mittaaminen suoritetaan yhden vii-

kon aikana kolmena eri päivänä, esimerkiksi maanantaina, tiistaina ja torstaina. Testipäivä 

1 koostuu hyppytesteistä ja nopeustestistä, maksimaalisia suorituksia noin 12. Hyppy- ja 

nopeusominaisuudet vaativat levännyttä hermolihasjärjestelmää, joten ne suoritetaan 
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ensimmäisenä. Testipäivänä 2 suoritetaan voima- ja heittotestit, maksimaalisia suorituksia 

noin 15. Voimatestien suorittaminen ennen heittoja saattaa valmistaa kehoa tulevaan toi-

mintaan, koska se lisää motoriselta aivokuorelta tulevaa viestitystä (Rytkönen 2014, 43). 

Testipäivänä 3 suoritetaan liikkeen hallinnan testit ja kestävyystesti, yksi pitkäkestoinen 

maksimaalinen testi. Kestävyysominaisuuksien mittaaminen on sijoitettu viimeiselle testi-

päivälle, koska suuri kestävyysalueen kuormitus heikentää hermoston kykyä käskyttää ja 

rekrytoida lihaksia (Rytkönen 2014, 44).  

5.3 Tuotoksen ja testituloksien hyödyntäminen 

Tuotoksen hyödyt saavutetaan moniammatillisesti lajivalmentajan, fysiikkavalmentajan, ur-

heilijan ja fysioterapeutin yhteistyöllä. Kohdan 3.1 perusteella testijärjestelmän avulla voi-

daan seurata harjoitteiden vaikuttavuutta, joka on fysioterapiassa ja fysiikkavalmennuk-

sessa tärkeää. Testijärjestelmä toimii fysioterapeutin työkaluna return to sport -tilanteissa, 

kuormituksen seurannassa ja hallinnassa sekä vammariskin arvioinnissa. Vammariskin ar-

viointiin ja kuntoutuksen edistymisen seurantaan hyödynnettäviä testejä ovat liikkeen hal-

linnan testit, heittotestit, bulgarialainen kyykky ja yhden jalan kolmiloikka. Pitkällä aikavälillä 

tallennetun datan merkitys korostuu, kun urheilija palaa lajiin vamman tai sairastumisen jäl-

keen. Testijärjestelmän avulla valmentajilla ja fysioterapeuteilla on tiedossa taso, johon ur-

heilijan on pyrittävä ennen lajiin paluuta. Hyötyjen saavuttamiseksi tuotosta tulee käyttää 

kohdan 3.1 periaatteiden mukaisesti. Nuorten urheilijoiden tuloksien tulkinnassa tulee huo-

mioida biologisen iän vaikutukset. Biologisella iällä tarkoitetaan fyysistä kehitysastetta. Ke-

hitysasteen muutokset voivat aiheuttaa tuloksissa suurta vaihtelua, joten tulokset eivät vält-

tämättä ole täysin luotettavia ja vertailukelpoisia (Vänttinen). 

Tuotoksen avulla voidaan arvioida sekä ulkoisia että sisäisiä kuormitustekijöitä, jotka pe-

rustuvat testien kautta tutkittuun näyttöön. Sisäisten tekijöiden tueksi siihen sisällytettiin 

syke ja RPE-arviointi kohdat. Fyysisiä ominaisuuksia mittaavien testien kuormitusta voi-

daan seurata esimerkiksi rasitustuntemuksen (RPE 0-10) ja yhdessä harjoituksessa koetun 

rasitustuntemuksen (Session Load x RPE = sRPE) avulla. Yksittäisen harjoituksen tai testin 

koettu kuormitus voidaan laskea kertomalla RPE-arvo harjoitukseen käytetyllä ajalla tai teh-

dyillä toistoilla. (Gabbet 2016; Thorpe ym. 2017, Pasanen ym. 2021, 119 mukaan.) Toistu-

vissa testeissä käytettävää sRPE- ja RPE-arvoa voidaan hyödyntää kuormituksen määrit-

telyssä ja arvioinnissa. Jos saman urheilijan koettu rasitustuntemus kasvaa, vaikka testin 

intensiteetti on sama, voidaan epäillä urheilijan ylikuormitusta. Mikäli RPE-arvo on seuraa-

vassa testissä aikaisemmin koettua matalammalla, voidaan todeta, että harjoittelusta on 
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saatu hyötyjä. Tarkimmin harjoittelun vaikutuksia kuitenkin kuvaavat tulokset itsessään. 

(Haikarainen, Hulmi 2013 mukaan; Gabbett 2016.) 

Ulkoisen kuormituksen seurantaan ja hermolihasjärjestelmän suorituskyvyn arviointiin voi-

daan käyttää seuraavia testejä ja tuloksia: 30–15 IFT, kevennyshyppy, seinäkosketushyppy 

ja nopeustesti, joista käyttökelpoisimpana voidaan pitää hyppytestejä. Gathercolen ym. 

(2015) tutkimuksen mukaan kevennyshyppytesti (CMJ) todettiin luotettavaksi testiksi arvi-

oida alaraajojen akuuttia uupumistilaa. Tutkimuksessa 21 osallistujalle suoritettiin keven-

nyshyppytesti välittömästi harjoituksen jälkeen sekä 24 ja 72 tuntia harjoituksen jälkeen. 

Kaikkien osallistujien tulokset olivat heikoimmillaan välittömästi suorituksen jälkeen ja lähes 

täysin palautuneet 24 tunnin kuluttua. Myös Claudinon ym. (2017) meta-analyysin mukaan 

kevennyshypyllä voidaan arvioida hermolihasjärjestelmän kuormittuneisuutta. Tutkimuk-

sessa todettiin, että lukemia tulisi verrata urheilijan keskiarvotulokseen eikä parhaimpaan 

mahdolliseen tulokseen. Tuloksien perusteella kevennyshyppyä voidaan siis pitää luotetta-

vana työkaluna urheilijan akuutin fatiikin arvioinnissa. On kuitenkin hyvä muistaa, että kuor-

mitusta voidaan arvioida subjektiivisesti ja objektiivisesti. Molemmat keinot ovat tärkeitä, 

eikä niitä voida käyttää sellaisenaan.  

Seura käyttää aivotärähdyksien arvioinnissa yhteistyölääkärin protokollaa. Testijärjestel-

mään sisältyvillä liikehallinnan testeillä voidaan täydentää kyseistä protokollaa ja ne autta-

vat tilanteen arvioinnissa. Lisäksi työssä esitetyt viitearvot ja testijärjestelmän tulokset mo-

tivoivat urheilijoita ja auttavat hahmottamaan suorituskyvyn tasoa, jota lajissa menestymi-

nen vaatii. Kuviossa 10 on esitetty tuotoksen merkitystä ja hyödynnettävyyttä seuralle. 
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Kuvio 10. Testijärjestelmän ja tuloksien hyödyntäminen 
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6 Yhteenveto ja pohdinta 

6.1 Pohdinta 

Tuotos toteutettiin toiminnallisena opinnäytetyönä. Tarkoituksena oli lajiprofiilin ja aikaisem-

man tutkitun tiedon pohjalta koota yhteen käsipalloseura HIFK:lle validi ja progressiivinen 

testausjärjestelmä, jolla saadaan mahdollisimman monipuolista analyysiä pelaajien fy-

siikasta, ja saadaan luotua sekä edellytys- että seurantajärjestelmä yksilöiden optimaali-

semmalle kehittymiselle. Työ aloitettiin perehtymällä käsipalloon lajina ja tutkimustulosten 

kautta lähestytty sen edellyttämiä fyysisiä ominaisuuksia ja niiden tyypillisimpiä ilmentymiä. 

Lähteiden kielenä oli pääosin englanti, koska aihealueesta löytyi vähän tietoa suomeksi. 

Opinnäytetyö sisältää laajan teoriaperustan, aihealuetta kartoittavan katsauksen, luotetta-

van ja perustellun testien valinnan sekä tuotoksen kehittämisprosessin vaiheet. Alkuun vai-

kutti siltä, että materiaalia on huonosti saatavilla, koska käsipallo on selvästi pienempi har-

rastajaluvuiltaan kuin jalkapallo tai koripallo (Millet ym. 2021). Lopulta onnistuimme kuiten-

kin löytämään tarvittavaa luotettavaa tietoa kaikesta, mitä prosessissa tarvittiin. 

Työn kulmakivenä olivat testit, luotettavuus ja testaustoiminta. Kokosimme yhteen luotetta-

van ja toimivan testijärjestelmän, jonka päämääränä on tukea valmennusta, optimoida ur-

heilijan suorituskykyä, parantaa harjoitettavuutta ja mahdollisesti lisätä terveitä harjoittelu-

päiviä. Järjestelmässä huomioitiin erilaisten suorituksien aiheuttamat fysiologiset vasteet ja 

adaptaatiot, jotka vaikuttavat oleellisesti tuloksien luotettavuuteen (Rytkönen 2014, 44). 

Tuotoksen kehittämisessä huomioitiin myös lajin fyysiset vaatimukset, joita pidetään urhei-

lijoiden testaustoiminnassa tärkeänä tekijänä (Jääskeläinen 2019, 158). Työssä vastattiin 

selvästi ja kattavasti kysymyksiin ”mitä”, ”miksi” ja ”miten testataan”. Lisäksi työssä vastattiin 

tarkoitukseen ja tavoitteeseen. Saadun palautteen perusteella tuotosta voidaan pitää on-

nistuneena ja se on täyttänyt hyvälle testijärjestelmälle asetetut kriteerit sekä toimeksianta-

jan toiveet. Toimeksiantajan kommenttien perusteella tuotoksesta ja työstä saattavat hyötyä 

myös muut käsipalloseurat ja käsipalloliitto. 

Toimivan testijärjestelmän kriteereitä ovat lajispesifisyys, luotettavuus, toistettavuus ja hel-

posti saatavilla olevan data. Lajispesifisyyttä tuotokseen toivat laaja teoriapohja ja siihen 

syventyminen ennen järjestelmän kehittämistä. Yksittäisten testien luotettavuutta nostivat 

monipuoliset tuoreet lähteet, vertailut, tietoperustaan sidottu analysointi sekä perustelut la-

jin näkökulmasta. Testituloksien luotettavuutta lisää niiden suoritusjärjestys, joka suunni-

teltu fysiologisten vasteiden mukaan. Järjestelmään valituista testeistä luotettavimpana voi-

daan pitää kevennyshyppy ja maksimivoimatestejä, koska ne ovat todella tutkittuja ja käy-

tettyjä testejä (Walker 2016a; Kyröläinen, Keskinen ym. 2018, 196 mukaan). Myös 
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kestävyystestistä (30–15 IFT) löytyi lukuisia tutkimuksia, jotka puolsivat sen luotettavuutta 

ja toistettavuutta (Grgic ym. 2021). Luotettavuudeltaan heikoimpia testejä ovat käsipallon-

heittotestit, joiden luotettavuus ja toistettavuus on riippuvainen seuran käytettävissä ole-

vasta teknologiasta. Tarkkoja heittonopeuksia mittaavat laitteet ovat kalliita, mutta testijär-

jestelmän kannalta edullisempikin nopeustutka kertoo heitossa tapahtuvista muutoksista, 

mikäli mittaustilanne pysyy vakioituna. 

Työssä otettiin huomioon moniammatillinen yhteistyö ja tuloksien hyödynnettävyys fysiote-

rapeutin, valmentajan ja fysiikkavalmentajan kesken. Tuotos suunniteltiin niin, että data on 

kaikkien ammattilaisten saatavilla nopeasti. Tarpeen vaatiessa myös muiden palloilulajien 

parissa toimivat ammattilaiset sekä muu sosiaali- ja terveysalan henkilökunta voivat hyötyä 

tämän työn tuloksista. Esimerkiksi TULE-asiakkaiden toimintakyvynarvioinnissa voidaan 

käyttää alaraajan liikkeen hallinnan testiä ja yhden jalan kolmiloikkaa. Testausjärjestelmää 

voidaan hyödyntää muissakin lajeissa, kuten koripallossa ja lentopallossa, jotka ovat fyysi-

siltä vaatimuksiltaan käsipallon kaltaisia (Simonek ym. 2017). 

Tiedonhauissa huomioitiin fysioterapian alan monitieteellisyys. Fysioterapiassa sovelletaan 

useita tieteenaloja, kuten lääke-, liikunta- ja terveystieteitä. Tässä työssä tulivat lisäksi esille 

anatomia, kuormitusfysiologia ja biomekaniikka sekä testaus- ja arviointitoimintaan liittyvä 

mittaaminen. (Suomen Fysioterapeutit 2016, 13.) Prosessissa tuli lisäksi esille urheilufy-

sioterapian piirteitä, joita ovat mm. kliininen tutkiminen ja päättely, testien kirjo, teknologian 

hyödyntäminen, moniammatillisuus, näyttöön perustuvien harjoitteiden ohjaaminen ja datan 

analysointi. Urheilufysioterapian tarkoituksena on mm. parantaa harjoitettavuutta, pienen-

tää ja arvioida vammariskejä, kuntouttaa vammoja sekä seurata ja hallita urheilijan kuormi-

tusta (SUFT). Opinnäytetyön tuotosta voidaan käyttää näiden kaikkien osa-alueiden tu-

kena. 

Kehittämisprosessi vaati verkosto-, työelämä-, johtamis-, kehittämis- ja tutkimusosaamista, 

jotka ovat myös keskeisiä fysioterapian osa-alueita. Lisäksi prosessin vieminen alusta lop-

puun edellytti projektin hallintataitoja ja aikatauluttamista. Vuorovaikutus ohjaajan ja toimek-

siantajan kanssa korosti yhteistyön merkitystä kehittämisprosessin sujuvuuden kannalta. 

Yhteistyötä toimeksiantajan kanssa olisi voinut olla enemmän, vaikka se koettiin riittäväksi. 

Prosessista jäi puuttumaan tuotoksen käyttämisen arvio. Yhteistyötoimintaa ja tuotoksen 

käytettävyyttä olisi voinut arvioida esimerkiksi käytännön testauspäivän avulla, minkä poh-

jalta tuotosta olisi voitu muokata ja kehittää entistäkin sopivammaksi. 



46 

 

6.2 Eettisyys ja luotettavuus 

Opinnäytetyö toteutettiin LAB-ammattikorkeakoulun (2021) ohjeiden mukaan. Ennen opin-

näytetyöprosessin aloittamista perehdyttiin ammattikorkeakoulujen opinnäytetöiden eetti-

siin suosituksiin ja sitouduttiin noudattamaan ammattikorkeakoulujen rehtorineuvoston 

(ARENE) ohjeistuksia ammattikorkeakoulujen opinnäytetöistä sekä tutkimuseettisen neu-

vottelukunnan (2012) hyvää tieteellistä käytäntöä. ARENE ry:n (2019) suositukseen sisältyy 

seuraavia asioita: eettinen ennakkoarviointi, esteellisyyden selvittäminen, tietosuoja-asiat, 

lupa- ja sopimusasiat, plagiaatintunnistamiseen liittyvät toimet ja henkilötietojen käsittelyyn 

liittyvät ohjeet. Eettisten suosituksien ja hyvän tieteellisen käytännön tarkoituksena on yh-

tenäistää opinnäytetyöprosesseja ja nostaa niiden laatutasoa. Lisäksi ohjeistukset ennalta-

ehkäisevät tieteellistä epärehellisyyttä ja edistävät hyvää tieteellistä toimintaa. LAB-ammat-

tikorkeakoulussa noudatetaan myös avoimen tieteen ja tutkimuksen tavoitteita (ATT), joi-

den tarkoituksena nostaa tieteen ja tutkimuksen laatua sekä yhteiskunnallista saatavuutta. 

Avoimuus käsittää opinnäytetyön julkaisuun liittyvät asiat, mikä tarkoittaa työn julkaisua 

Theseuksessa. 

Eettisten suosituksien mukaan opiskelijan on oltava säännöllisessä vuorovaikutuksessa oh-

jaajan ja toimeksiantajan kanssa. Laadimme yhteistyösopimuksen toimeksiantajan kanssa 

ja selvitimme työn toteutukseen liittyvät lupa- ja sopimusasiat. Opinnäytetyön aiheesta, oh-

jauksesta ja julkaisusta sovittiin kirjallisella sopimuksella prosessin aloitusvaiheessa. Sopi-

mus luotiin ammattikorkeakoululain ja LAB-ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaisesti. Yh-

teistyösopimuksessa sovittiin työnjulkaisusta, aikatauluista, tekijänoikeuksista, salassapito-

velvollisuudesta sekä toimeksiantajan ja opiskelijoiden suhteesta, jotka perustuvat ARENE 

ry:n ohjeistukseen. Opinnäytetyössä ei tutkittu ihmisiä, joten tutkimuslupaa ei tarvittu. Mikäli 

toiminnallisen opinnäytetyön tuotoksena syntyy uusi menetelmä tai keksintö, sen oikeuk-

sista ja julkaisusta sovitaan erillisellä sopimuksella. Muussa tapauksessa opinnäytetyön oi-

keudet kuuluvat opiskelijoille. Hyvän tieteellisen käytännön ja opinnäytetyön ohjeiden mu-

kaan työssä käytetyt lähteet merkittiin ja niihin viitattiin tieteellisten käytäntöjen mukaisesti. 

(LAB-ammattikorkeakoulu 2021; ARENE 2019; TENK 2012, 6–7.) 

Opinnäytetyön luotettavuutta nosti laaja perehtyminen lajin vaatimuksiin ja testaustoimin-

taan. Lajiin liittyvät ennakkokäsitykset eivät ohjanneet työn tekijöitä. Ne eivät myöskään 

ohjanneet testien valintaa, mikä on omalta osaltaan nostanut työn luotettavuutta. Toisaalta 

vieras aihealue saattoi johtaa oleellisten asioiden puuttumiseen. Toimeksiantajan lajitunte-

mus ja arviot tukivat työn edistymistä ja olivat läsnä prosessin jokaisessa vaiheessa. Myös 

tuotoksen käytettävyyden arvioinnin puuttuminen laskee luotettavuutta. Siihen vaikutti ne-

gatiivisesti myös laajan aihealueen käsitteleminen lyhyessä ajassa sekä 
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käsipallotutkimuksen vähäisyys muihin palloilulajeihin verrattuna. Luotettavuutta nostivat 

lähteiden runsaus, ajantasaisuus ja luotettavuus. 

Opinnäytetyön tiedonhankinta suoritettiin lähteistä, jotka olivat enintään 10 vuotta vanhoja. 

Tiedonhankinnassa käytettiin seuraavia tietokantoja: PubMed, Medic, LAB Primo, Ter-

veysportti, EBSCO Cinahl, EBSCO Academic Search Elite, Google Scholar, käsipallon la-

jiliittojen sivut, ammattilehdissä julkaistut tieteelliset artikkelit ja väitöskirjat. Tiedonhankin-

taa täydennettiin alan tietokirjallisuudella. Tuotoksen lopullisen käytettävyyden, luotettavuu-

den ja testien vertailukelpoisuuden varmentamiseksi sitä tulisi käyttää ja arvioida pidem-

mällä aikavälillä. 

6.3 Jatkokehittämis- ja tutkimusehdotukset 

Opinnäytetyön tuotosta ei ole käytännössä arvioitu, joten jatkotutkimusehdotuksena testi-

järjestelmää voitaisiin käyttää erilaisten harjoitusinterventioiden vaikuttavuuden seurantaan 

käsipallossa, joilla selvitetään lajinomaista käytettävyyttä. Samalla voitaisiin vertailla kah-

den erilaisen testausprotokollan käyttöä. Järjestelmän osia tai yksittäisten testien luotetta-

vuuden tutkiminen saataisi tuoda lisäarvoa tuotokselle. Tässä voitaisiin tarkastella kunto-

pallon heittoa pään yli, josta oli hyvin vähän käsipalloon liittyvää tutkimustietoa saatavilla. 

Testaustoiminnan vakioinnin näkökulmasta voitaisiin arvioida ja selvittää valmistautumi-

seen liittyviä tekijöitä. Esimerkiksi, että millaisia tuloksellisia eroja vakioitu alkuverryttely 

tuottaa verrattuna vapaavalintaiseen alkuverryttelyyn. Lisäksi mielenkiintoista olisi tietää, 

miten suoritusjärjestyksen muuttaminen, testien ajoittaminen eri aikaan harjoituskausilla 

vaikuttaa testituloksiin. 

Digitalisaatio mahdollistaa entistä monipuolisempaa ja luotettavampaa testaustoimintaa. 

Yhä useammat asiat tapahtuvat verkossa digitaalisilla alustoilla. Lisääntynyt tiedon määrä 

mahdollistaa yksilöllisemmän harjoittelun suunnittelun, minkä merkitys testausprotokollan 

hyödynnettävyyteen on kiistaton. (Dufva 2020.) Opinnäytetyössä syntyneen tuotoksen käy-

tettävyyden ja asiakaslähtöisyyden näkökulmasta olisi mielenkiintoista seurata, miten tuo-

tos voitaisiin jalostaa osaksi mobiilisovellusta tai nettisivua. Tämä mahdollistaisi urheilijan 

kuormituksen objektiivisten ja subjektiivisten mittausmenetelmien yhdistämisen. Mittausme-

netelmiä voisivat olla esimerkiksi kyselyt unesta, mielialasta ja ravinnosta. Dataa voitaisiin 

täydentää syketiedoilla, kuten leposyke ja sykevälivaihtelu. Testijärjestelmän ja lajianalyy-

sin pohjalta määritetyn tavoitetason näyttäminen sovelluksessa voisi toimia urheilijan moti-

vaattorina. 
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