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Abstract

Football is one of the maost popular sports in the world. Football requires numerous
physical qualities from player, such as endurance, speed, explosive movement, and
strength. The physical demands of the sport exposes player to lower extremities inju-
ries.

A guide was developed aside the thesis. The goal of the guide is to prevent lower
limb injuries by mobility exercises. The thesis was commissioned by the Lap-
peenranta football club FC LaPa juniors ry. The authors of the thesis completed their
first professional training at the sports club in question.

This thesis is a functional thesis. The theory section collects research data and litera-
ture on the most common lower limb injuries in football and their prevention, as well
as the significance of warm-up for injuries. The mobility exercises have been selected
based on theoretical basis and focus especially on the mobility of lower extremities.
10-12-years-old players of the club and their coaches answered a feedback survey.

The guide is aimed at FC LaPa’s junior players and their coaches. The guide can be
used to improve the mobility of the lower extremities and prevent injuries in the sport.
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetydn tausta

Jalkapallo on yksi maailman suosituimmista urheilulajeista. Ammattilaispelaajia on noin
110 000 ja rekistergityja pelaajia on noin 38 miljoonaa (Owoeye ym. 2020). Suomeen on
rekisteroity 143 433 jalkapallon pelaajaa vuoden 2022 elokuussa ja laji kasvattaa suosio-
taan. (Suomen palloliitto 2022). Liikuntamuotona jalkapallon terveyshyodyt ovat hyvin do-
kumentoituja esimerkiksi sydan- ja verisuoniterveydelle, mielenterveydelle ja luuston ter-
veyden paraneminen. Jalkapallossa on kuitenkin 1&sné kielteinen vaikutus terveyteen, kun
pelaajat loukkaantuvat esimerkiksi posttraumaattinen nivelrikko eturistisidevamman jal-
keen. Lisaksi jalkapallossa syntyvat vammat aiheuttavat taakan sosioekonomisille- ja ter-
veydenhuoltojarjestelmille, eik& saa unohtaa yksiloon ja perheeseen kohdistuvaa rasitetta
(Owoeye ym. 2020.). Suurin osa jalkapallovammoista kohdistuu alaraajoihin 60-90 %.
Sveitsissa vuonna 2016 tehdyssé tutkimuksessa tutkittiin jalkapalloon liittyvien vammojen
ennaltaehkaisya ja sen tuomia hyotyja yhteiskunnalle. Tutkimuksessa saatiin selville, etta
alkulammittelylla terveydenhuoltokustannukset pienenivat 43 % verrattuna verrokkiryh-
maan. Arvioitiin, etta harjoittelulla voitaisiin valttaa yli 2,7 miljoonan dollarin terveydenhuol-

tokustannukset yhden kauden aikana (Marshall ym. 2016.).

Tutkimuksissa on noussut esille lasten ja nuorten liikkumisen vahentyminen. Liikkumisen
vahenemista voidaan katsoa monesta eri kulmasta, joista yksi on liikkuvuus. Opetushalli-
tuksen Move! mittaustulosten mukaan lasten ja nuorten fyysinen toimintakyky kouluikaisilla
on heikentynyt, erityisesti fyysinen aktiivisuus vahentynyt ja kunto laskenut. Lisaksi tulok-
sissa on huomattu, etta kouluikaisten fyysinen toimintakyky ei riita arjen tilanteista selviami-
seen. (Opetushallitus 2023).

Toimeksiantaja opinnaytety6lle on lappeenrantalainen jalkapalloseura FC LaPa ry juniorit.
Seuran ajatus on mahdollistaa jalkapallon harrastaminen kaikille iastd, sukupuolesta ja tai-
totasosta riippumatta, kilpailullisuutta unohtamatta. Seurassa toimii seitseman poikien jouk-
kuetta ikékausilla P8 - P20, kaksi tyttdjen joukkuetta ikdkausilla T9 - T11 ja liséksi naisten
joukkueet, 8v8 (kentdn koko 63 m x 45 m) ja 11vll (kentdn koko 100 m x 60 m) seka
miesten edustusjoukkue ja kakkosjoukkue. (FC Lapa.) Toimeksiantajalta tuli idea ja tarve
likkuvuutta kehittavélle oppaalle seka alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn liikkuvuuden

nakokulmasta.



1.2 Tavoite ja tarkoitus

Opinnaytety®dn tavoitteena on tuoda tutkimuksiin perustuvaa tietoa 10—12-vuotiaiden jalka-
palloilijoiden alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn liikkuvuuden nakdkulmasta. Lisaksi pyri-

taan lisaamaan valmentajien ja nuorten jalkapalloilijoiden tietoisuutta urheiluvammoista.

Teoriaosuuden avulla ja sen pohjalta opinnéytetydn tarkoituksena on tehda 10-12-vuotiaille
jalkapalloilijoille alkulammittelyn yhteyteen liikkuvuutta kehittava opas. Oppaan lahtokoh-

tana on ennaltaehkaista alaraajoihin kohdistuvia vammoja liikkuvuusharjoittelun avulla.
Opinnaytetytn tutkimusongelmat ovat seuraavat:

1. Millaisia asioita 10-12-vuotiaille jalkapalloilijoille suunnatussa liikkkuvuusharjoittelu

oppaassa tulee kasitella?
1.1 Mita asioita oppaassa tulee kasitella kirjallisuuskatsauksen perusteella?
1.2 Mita asioita oppaassa tulee muuttaa palautekyselyn perusteella?

2. Miten valmentajat kokivat likkuvuusharjoittelun alkulammittelyn yhteydessa?

2.1 Teettaisitkd tdméan tyyppisid harjoitteita jatkossa?



2 Jalkapallo ja siihen liittyvat yleisimmat alaraajavammat
2.1 Lajin esittely

Jalkapallo on joukkuelaji, jossa kentalla on kaksi joukkuetta. Kummassakin joukkueessa on
kymmenen kenttapelaajaa ja yksi maalivahti. Jalkapallo-ottelun kesto on yli 18-vuotiailla
kaksi kertaa 45 minuuttia ja puoliaikojen vélissa on tauko, joka kestdd 15 minuuttia. Pelin
tarkoituksena on saada pallo vastustajan maaliin mahdollisimman monta kertaa (Suomen
palloliitto 2023). Suomen palloliitto (2023) on jalkapallon erikoisliitto, joka vastaa Kansain-
valisen Jalkapalloliiton FIFA:n jasenend kaikesta Suomen jalkapallo- ja futsaltoiminnasta
seka niiden kehittamisesta. Palloliiton paatavoitteena on kehittdd suomalaista jalkapalloa
arvostetummaksi, seuratummaksi seka harrastetummaksi lajiksi. Palloliiton ty6 tapahtuu
kasvatus- ja harrastustoiminnan seka kilpa- ja huippu-urheilun parissa. Palloliitto tekee tydta
ihmislaheisella ja asiakaskeskeisella lahestymistavalla. Suomen palloliitto asettaa lasten ja
nuorten jalkapallopeleihin saannoét ja maaraykset. Naihin saantdihin ja maarayksiin kuuluvat
kentén koko, pelipallon koko, maalin koko, peliaika ja kentalla olevien pelaajien maara, joka

vaihtelee ian mukaan. Taulukossa 1. on esitelty eri-ikaisten eri pelimuodot, peiliaika ja ken-

tan koko.

Ikaluokat Pelimuoto Peliaika Kentan koko
10-vuotiaat 8v8 2 x 20 min 63 mx45m
11-vuotiaat 8v8 2 x 20 min 63 mx45m

) 8v8 2 X 35min 63 mx45m
12-vuotiaat
5v5 2 x 25 min 40mx30m

Taulukko 1. Eri-ikaisten pelisddnnét jalkapallossa (Suomen Palloliitto 2023)

Jalkapallo on monipuolinen ja vaihteleva laji. Se vaatii pelaajalta erilaisia fyysisi& ominai-
suuksia kuten nopeutta, ketteryyttd, aerobista ja anaerobista tehoa. Lisaksi pelaajalta vaa-
ditaan lajitaitoa ja pelikasitysta. (Pullinen, 2008, 24.) Jalkapallo-ottelussa pelaajan aktiivi-
suus vaihtelee pelin luonteen vuoksi ja suurimman osan peliajasta pelaajat liikkuvat mata-
lalla intensiteetilla, yleensa kavellen tai holkaten. Osan peliajasta pelaaja likkuu korkealla
intensiteetilld, juosten tai tehden nopeita kiihdytyksia. Pelaajan intensiteettiin vaikuttavat
pelipaikka, enemman juosten ja nopeiden kiihdytysten avulla liikkuvat laitakeskikenttape-
laajat seka hyokkaajat. Pelaajat liikkuvat matalalla intensiteetilla kavellen tai holkaten noin

70 %, juosten pelaajat liikkuvat noin 16 %, korkealla intensiteetilla noin 4 % ja kiihdytyksilla



noin 4 % kokonaismatkasta. Sykkeet pelinaikana ovat noin 85 % maksimisykkeesta, pelaa-
jan syke on 81-90 % maksimisykkeesta 43 % peliajasta ja 34 % 91-95 % maksimisyk-
keesta seka yli 95 % maksimisykkeesta pelaaja on noin 4 % peliajasta. (Salokannel & Sa-
volainen 2018, 13-14.)

2.2 Tyypillisimmat alaraajojen urheiluvammat jalkapallossa

Jalkapallossa loukkaantumisten on dokumentoitu tapahtuvan suuremmalla todennéakoisyy-
della pelin aikana kuin harjoittelun aikana. Vammojen saamisen on huomattu kasvavan ian
my6ta (Watson ym. 2019). Tutkimusten mukaan 5-19-vuotiailla tyt6illa alaraajavammat (ve-
nahdykset, revahdykset, murtumat, ruhjeet) ovat yleisempi kuin pojilla. (O’Kane ym. 2017.)
Yleisimmat vammautuneet ruumiin osat ovat nilkka (30 %), polvi (17 %) ja reisi (16 %).
(Sokka ym. 2020.) Vammatyypeisté yleisimmin diagnosoituja ovat nyrjahdykset/venahdyk-
set (21 %), ruhjeet (23 %) ja lihasvammat (21 %). (Watson ym. 2019). Ammattijalkapalloili-
joilla esiintyvista vammoista yleisimpia olivat takareiden venahdykset, nilkan nyrjahdykset
ja reiden lahentdjien venahdykset seké nelipaisen reisilihaksen venahdykset (Forsythe ym.
2022.) Yleisesti urheilijoilla esiintyy lihasrevahdyksia, jossa lihassaikeita katkeaa ja pieni-
maara lihassoluja vaurioituu, mutta pahimmillaan koko lihas voi katketa. (Saarelma 2022.)
Lihasrevahdykset uusiutuvat helposti, joten on tarkea kuntoutua taydellisesti ennen lajin

pariin palaamista (Leppanen & Rossi 2022).

Jalkapallossa syntyneet alaraajavammat voidaan jakaa akuutteihin vammoihin ja rasitus-
vammoihin syntymekanismin perusteella. Kummassakin vammassa mekaaninen kuormitus
ylittd& kudoksen sietokyvyn ja saa aikaan kudosvaurion (Mero ym. 2016, 666.) Loukkaan-
tumistilanteet ovat usein hyppyjen hallitsemattomia alastuloja, akillisia pysahdyksia ja suun-
nanmuutoksia seka pallon potkaisu tilanteita. Hallinnan pettamiseen voi vaikuttaa moni
asia, mutta yksi niista on puolierot liikkuvuudessa (Terve urheilija 2022a). Vammojen uu-
siutumisriski on iso ja uusiutuessaan ne voivat vaikuttaa urheilijan kehitykseen ja harjoitte-

luun. Lihasrevahdykset ovat esimerkiksi herkkia uusiutumaan (Mero ym. 2016, 666.)

Akuuttivammat syntyvét usein yllattaen esimerkiksi, kun ihnminen kaatuu, saa iskun tai nivel
vaantyy. Talloin tapahtuman aiheuttama voima on suurempi, mink& keho ja erityisesti ku-
dokset pystyvat kestamaan. Yleisimpid akuutteja vammoja ovat nyrjahdykset ja sijoiltaan-
menot (National Institute of Arthritis and musculoskeletal and skin Diseases, 2020.) Jalka-
pallossa yleisimmat akuutit vammat ovat venahdyksia ja revahdyksid, jotka kohdistuvat rei-
den lahentajalinakseen, nelipaiseen reisilihakseen, kaksipaiseen reisilihakseen, puolikal-

voiseen- ja puolijanteisenlihakseen.



Lihasvauriot voidaan luokitella asteikolla yhdesta kolmeen (Kuva 1). Luokittelussa hyddyn-
netaan Kliinisia- ja kuvantamistutkimuksia, joilla tutkitaan katkenneiden kuitujen lukuméaa-
raa. Ensimmaisen asteen vaurio on lieva ja vaikuttaa vain rajoitettuun maaraan lihaksen
kuituja. Voima ei heikkene ja passiivinen seké aktiivinen liikealue on taysi. Kipu ja arkuus
iimenevat usein seuraavana paivana. Toisen asteen vaurio on kohtalainen ja lahes puolet
lihaskuiduista on repeytynyt. Akuuttiin ja merkittavaan kipuun liittyy turvotusta ja lievaa li-
hasvoiman heikkenemisté. Kolmannen asteen vaurio on vaikea ja tarkoittaa taydellista li-
haksen repeamaaé. Lihas on repeytynyt kahteen osaan. Vaikea turvotus ja kipu seké taydel-

linen toiminnan menetys ovat ominaisia taman asteen vauriolle (Grassi ym. 2016)

Grade | Grade 1l Grade Il

y ' 4 P4

Kuva 1. Lihasvaurion asteet (Phyiopedia, Muscle Strain)

Rasitusvammat johtuvat usein jonkin kehon alueen liiallisesta kaytostd. Nama kehittyvét
ajan myoéta. Tama vamma tyyppi johtuu tyypillisesti saman liikkeen toistamisesta yha uu-
delleen ja uudelleen, mutta joskus rasitusvammat voivat heikentaa kudoksia ja nivelia, mika
johtaa akuutin vamman syntymiselle. Jalkapallossa esiintyvét yleisimmat rasitusvammat

ovat penikkatauti, patellan tendinopatia — hyppaéjan polvi ja akillesjanteen tulehdustila.



Etureiden ja reiden lahentajalihaksen vammat

Suoran reisilihaksen tehtavind ovat lonkan koukistus ja polven ojennus. Sisempi reisilihas,
keskimmainen reisilihas ja ulompi reisilihas osallistuvat polven ojennukseen seka polvilum-
pion tukemiseen (Mucsolino, 2019, 450-454.) Tutkimuksen mukaan etureiden vammat oli-
vat yleisempié jalassa, jolla pelaaja potkaisee palloa padsaantodisesti (63 %; P<,001). Aiem-
mat vammat alaraajojen muille lihasryhmille lisasi nelipaisen reisilihaksen vammautumisris-
kia 68-91 % (Hagglund ym. 2013, 327-335.)

——— reiden pitka lahentajalihas

—=—— raatdlinlihas

———~ sisempi reisilihas

Kuva 2. Etureiden lihakset ja reiden lahentajalihas (H.F.Ullmann, Opas anatomiaan, 2016)

Reiden lahent&jalihasten (Kuva 2.) vammat ovat yleisimpia lantion ja nivusen alueen vam-
moja. Jalkapallo siséltéda paljon toistuvia potkuliikkeitd, nopeita suunnan muutoksia, akki-
naisia venytysliikkeita ja kiihdytyksia. Tutkimuksen mukaan nama edella mainitut tekijat ovat
riskitekijoita taman lihasryhnman mahdollisiin vammoihin (Lavoie-Gagne ym. 2021.) Yleisin
syy jalkapalloilijoiden lonkka- ja nivuskipuihin on lihasvendhdykset reiden lahentdjissa. Mui-
hin urheilulajeihin verrattuna jalkapallossa kohdistuu liikuntaelimisté6n suuri fyysinen rasi-
tus. Tallaisissa lajeissa lonkka- ja nivusalueen vammojen esiintyvyys on korkea. Tutkimuk-

sessa kasitellyn kirjallisuuden mukaan 10-18 % jalkapalloilijoiden vammoista liittyy nivusiin



tai lonkkaan ja 62 % naista on reiden lahentdjalihaksen venahdyksia. Venahdykset ja re-

vahdykset kohdistuvat erityisesti reiden pitkaan lahentgjalihakseen (Candela ym. 2021.)

Takareiden lihasvammat

__— pieni pakaralihas

iso pakaralihas — _
"3 _ = Padrynanmuotoinen lihas

padryndnmuotoisen lihaksen . _ _ = Ylempi kaksoislihas
alapuolinen aukko =

sisempl peittajalihas —_

_ . —— alempi kaksoislihas

nelipainen reisilihas

______ keskimmainen pakaralihas

kak: e N~
soiskantalihaksen sisempi pas —— = kaksoiskantalihaksen ulompi pas

Kuva 3. Takareiden lihakset (H.F. Ullmann, Opas anatomiaan, 2016)

Kaksipaisen reisilihaksen tehtavia ovat polven koukistus ja alaraajan ulkokierto polvinivelen
ollessa suorana seka lonkan ojennus. Puolijanteisen lihaksen tehtaviin kuuluu polven kou-
kistus, lonkan ojennus ja alaraajan sisékierto. Puolikalvoinen lihas osallistuu lonkan ojen-

nukseen ja polven koukistukseen (Mucsolino, 2019, 440-443.)

Tutkimuksen mukaan ei ollut havaittavissa yhteytta takareiden lihasten vammojen synnyn
ja sen valilla, milla jalalla pelaaja potkaisee palloa paasaantdisesti. Tutkimus myds kertoo,
ettd pidemmilla pelaajilla ja maalivahdeilla oli pienempi todennékdisyys saada vamma ta-
kareiden lihaksiin. Etureisivammojen tavoin myds takareisivammojen syntyyn vaikuttaa
aiemmat samalle alueelle tulleet vammat. (Hagglund ym. 2013, 327-335.) Jalkapallo lajina
sisaltdd suuria juoksunopeuksia, akillisisd pyséahdyksid, uudelleen tehtavia kiihdytyksia ja



akillisia suunnanmuutoksia, joiden on todettu altistavan takareiden lihasten vammoille.
(Candela ym. 2021, 182-187).

On tarke& ottaa huomioon, etté takareiden lihasvauriot jaetaan kaksipaisen reisilihaksen,
puolijanteisen- ja puolikalvoisenlihaksen vaurioihin. Takareiden lihakset aktivoituvat juok-
semisen aikana, jolloin kaksipainen reisilihas venyy eniten lepopituudestaan. Samalla puo-
likalvoinen lihas toimii koukistajalihaksena tuottaen huippuvoiman ja ottaen itseensé huo-
mattavan osan voimantuotannosta. Naista sysita johtuen kaksipaisen reisilihaksen ja puo-
likalvoisen lihaksen vammat ovat erilaisia. Puolijanteinen lihas puolestaan on monimutkai-
sempi, koska voiman harjoittamisessa sita kaytetaan enemman kuin muita takareiden lihak-
sia. Puolijanteiselld lihaksella on alhaisin vammojen ilmaantuvuus, mika voidaan selittda
sen jannekomponentilla, joka suojaa lihasta epasuoria vammoja vastaan (Bisciotti ym.
2019.)

2.3 Alaraajavammojen ennaltaehkaisy jalkapallossa

Lapset ja nuoret osallistuvat nykydan kilpaurheiluun nuorempana ja harjoittelu on yha in-
tensiivisempaa. Taman takia on hyva perehtyé nuorten urheiluvammaojen hoitoon ja ennal-
taehkaisyohjeisiin. Urheilevien nuorten vammoihin liittyvat muuttuvat riskitekijat on hyva
tunnistaa, jotta voidaan tehostaa ennaltaehk&isyn vaikutusta. Riskitekijat vaihtelevat lajin,
ian ja sukupuolen mukaan (Stracciolini ym. 2017). Alaraajoihin kohdistuvien urheiluvammo-
jen valttamiseksi ja ennaltaehkaisemiseksi on hyva ymmartaa lajin asettamat fyysiset vaa-
timukset (Hautala & Ruuhinen 2011, 14). Urheiluvammoja sattuu usein tormaykissa ja vam-
mariski on suurempi kontaktilajeissa, esimerkiksi jalkapallossa (Hautala & Ruuhinen 2011,
6.; Walker 2014, 21.). Kaatumisten ja térméaysten seurauksena tapahtuvia urheiluvammoja
voidaan ennaltaehkaista oikeanlaisilla séanndilla, sdantomuutoksilla ja suojavarusteilla. Li-
séksi on tarkedd huomioida alaraajavammojen ennaltaehkaisyssa alku- ja loppuverryttely.
(Sandmaier & Renstrom 2003, 31; Emery & Pasanen 2019.)

Pfirmann ym. (2016) on tutkinut, etta otteluiden aikana loukkaantumisriski on selkeasti suu-
rempi kuin harjoituksissa. Ja nain ollen nuorten olisi hyvéa keskittyd vahentaméaéan harjoituk-
sissa sattuvia vammoja. Naita pystytaan vahentaméaan reilulla pelilld ja keskittymisella. Li-
saksi on huomattu, ettd harjoittelun kuormituksella seké tasolla, pelitasolla ja pelaajan ialla
on vaikutusta altistua vammoille. (Pfirmann ym. 2016.) Leppanen ym. (2022) on tutkimuk-
sessaan todennut, ettéd korkealla fyysisella kunnolla on vaikutusta urheiluvammojen suu-

rempaan riskiin, mutta taas lajitaidoilla ei ole vaikutusta urheiluvammaojen syntyyn.

Nuorten urheiluvammoja voidaan ennaltaehkaista kiinnittamalla huomioita enemman har-

joittelussa ja peleissd vammojen synty- ja riskitekijoihin. Monia urheiluvammoja voidaan



ehkaista esimerkiksi monipuolisella harjoittelulla, joka on jarkevasti rytmitetty ja yksildidylla
harjoittelulla seka lisaksi hyvalla liikehallinnalla. (Pasanen 2015, 187.) Liikehallinnalla tar-
koitetaan motorista kuntoa kehon liikkeiden ja erilaisten asentojen hallitsemista nopeasti ja
tarkoituksen mukaisesti. Liikehallinta koostuu tasapainosta, reaktio- ja koordinaatiokyvysta
seka ketteryydesté. Liikehallinta opitaan ja sen pohja luodaan lapsuudessa, mutta sita voi-
daan kehittaa myds aikuisialla monipuolisella likunnalla joko omatoimisesti tai ohjatusti. Lii-
kehallinnan puutteellisuus lisda rasitusvammojen syntya ja loukkaantumisriskia. (Vayrynen
& Saarikoski 2017, 224-225).

Rasitus- ja akuuttien vammojen ennaltaehkaisyssé avain asemassa on monipuolinen har-
joittelu. Harjoittelussa on tarke&a kehittédé kokonaisvaltaisesti nuoren fyysisid ominaisuuksia
ja motorisia taitoja. Oikeanlaisilla suoritustekniikoilla voidaan ennaltaehkaista rasitusvam-
moja harjoittelussa. (Pasanen 2015, 191.)

Perusliiketaitojen hallitseminen liikehallinnan kautta ja oikeanlainen suoritustekniikka suo-
jaavat lapsen/nuoren tuki- ja liikuntaelimistdd vaarallisilta voimilta, joita voi aiheuttaa vir-
heelliset liikeradat (Kuva 4). Perusliiketaitoihin kuuluvat muun muassa erilaiset kyykyt, hy-
pyt ja suunnanmuutokset. Naissa on tarkeaa huomioida alaraajalinjaus oikeaoppisesti, eri-
tyisesti hypyissa alastulo, koska nain voidaan ehkaistd vammojen syntya. (Pasanen 2015,
191.) lhanteellinen alaraajan linjaus kulkee lonkkanivelesta polven ja nilkan keskikohdista
1. ja 2. varpaan tyvinivelen véliin (Sandstrém & Ahonen 2011, 277-279). Linjaushairi6 esi-
merkiksi yhden jalan kyykyssa on merkki pakaralihasten heikosta hallinnasta, mika kallistaa

lantiota ja polvi painuu sisaanpain (Pasanen 2015, 192).

Kuva 4. Alaraajojen linjaus askelkyykyssa. Vasemmalla hyva hallinta ja linjaus. Oikealla

heikko linjaus.
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2.4 Kasvuikaisten lajiharjoittelu jalkapallossa

Kasvuikaiselld lapsella ja nuorella tapahtuu kehossa paljon muutoksia, jotka vaikuttavat lap-
sen ja nuoren liikunnalliseen ja urheilulliseen suorituskykyyn seké harjoitettavuuteen. (Mero
ym. 2016, 61.) Kasvu voidaan maaritella fyysisena kasvuna, biologisena kypsymisena ja
fysiologisena kehityksena. Fyysinen kasvu tarkoittaa pituuden, painon, kehon eri osien ja
elinjarjestelmien koon kasvua. Biologinen kypsyminen tarkoittaa hormonaalisten toiminto-
jen ja sukupuoliominaisuuksien kypsymista aikuisen tasolle. Fysiologinen kehitys tarkoittaa
solujen, elinten ja elinjarjestelmien kehitysta toiminnallisesti. Kehossa tapahtuvat muutok-
sen noudattavat tiettyd kaavaa, mutta ne ovat yksil6llisia aikataulullisesti, nopeudellisesti ja
rytmillisesti. Liséksi niihin vaikuttavat suuresti periméa ja erityisesti myos fyysiset ja sosiaali-
set ymparistotekijat mm. ravinto ja liikunta (Laine ym. 2016. 61). Kasvuikaisilla kehon mit-
tasuhteet muuttuvat ja erityisesti raajojen pituus suhteessa muuhun kehoon, koska luiden
pituus kasvu on nopeampaa kuin lihasten. Ja tamé aiheuttaa lihaskireyksia alaraajoissa.
(Terveyskyla 2023).

Kasvuikaisten harjoittelussa tulee ottaa huomioon murrosian tuomat yksilolliset erot. Erityi-
sesti biologinen ika tulee esille tdssa vaiheessa ja se tulee ottaa huomioon, silla se vaikuttaa
nuoren suorituskykyyn ja fyysisten ominaisuuksien harjoitettavuuteen. (Laine ym. 2016.
85.) Murrosian alku on yksildllista ja vaihtelee paljon, erot tytdilla on 2—4 vuotta ja pojilla 4—
5 vuotta. Joukkuelajeissa tama voi olla haasteena valmentajille, koska jokainen kasvuikai-
nen kehittyy omaan tahtiin ja nain ollen olisi téarkeé pitaa harjoittelun perusasiat samoina ja
erityisesti korostaa koordinaatiota, rytmitajua, liiketiheyttd seka elastisuutta (Hakkarainen.
2009. 228). Kasvuikaisten valmentajien olisi hyva olla perilla murrosian muutoksista, jolloin

harjoittelussa sailyy pitkdjanteinen ja kannustava ote. (Hakkarainen. 2015. 62.)

Ennen murrosikaa lantion ja hartioiden valisessa suhteessa tyt6illa ja pojilla ei ole eroja,
mutta murrosian jalkeen tilanne on toinen. Pojilla murrosian tuomat muutokset vaikuttavat
hartioiden voimakkaaseen levenemiseen lantioon verrattuna. Tytdilla lantion leveyden
kasvu on voimakkaampaa kuin hartioiden leveyden kasvu. Lantion muuttuminen tytgilla vai-
kuttaa lantiorenkaan ja vartalon hallintaan. Lantion leveneminen saattaa lisata lanneran-
kaan kohdistuvaa kuormitusta ja nain ollen aiheuttaa selkavaivoja. Tama olisi hyva ottaa
huomioon erityisesti keskivartalon lihaskuntoharjoittelussa ja tekniikan opettelussa. Lantion
leveneminen laskee tyttdjen suhteellista painopistetté ja ndin ollen saattaa helpottaa tasa-

painon yll&pitoa ja sen kehittamista. (Hakkarainen. 2015. 62).
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Kasvupyrahdys tapahtuu yksilollisesti. Yleensa tyttdjen kasvupyrahdys tapahtuu 11-13-
vuotiaana ja pojilla kasvupyrahdys alkaa noin 12-vuotiaana ja paattyy n. kuusi vuotta mur-
rosian alkamisen jalkeen. Kuviossa 1 on havainnollistettu tyttjen ja poikien pituuskasvuno-
peus lapsuudesta nuoruuteen. Kuviosta voidaan lukea tyttéjen ja poikien kasvuhuiput, ty-

toilla se on noin 12-vuotiaana ja pojilla noin 14-vuotiaana. (Laine ym. 2026. 68.)

30
25
20
15

10

Pituuskasvu, cm/vuosi

1 2 3 4 5 6 7 -8 9 10 11 5128513414515 wid6il7, 18
Ika (vuotta)

Tytot =——=Pojat
Kuvio 1. Tyttdjen ja poikien pituuskasvunopeus lapsuudessa ja nuoruudessa (Laine ym.
2016, 68)

Motorinen kehitys on prosessi, jossa tapahtuu jatkuvaa muutosta. Lapsi omaksuu motori-
sen kehityksen aikana liikunnallisia taitoja. Sen aikana lapsen hermo-lihasjarjestelma kehit-
tyy, kehon koko kasvaa ja kehon osien mittasuhteet muuttuvat. Lajitaitojen oppiminen mo-
torisen kehityksen kannalta tapahtuu 7—15-vuoden iassa. Motoristen taitojen kehityksessa
tulee ottaa huomioon sen taso ja yksildllisyys alle 15-vuotiaiden harjoittelussa. (Kalaja &
Jaakkola 2015, 195-197.) Motoristen taitojen kehittaminen s&énndllisesti lapsuudessa on

parantanut lasten fyysista kuntoa. (Hestbeak, ym. 2017).

10-14-vuotiailla pojilla ja 10—-13-vuotiailla tyt6illa fyysinen oheisharjoittelu tehdaan omalla
kehonpainolla ja osittain pallon kanssa. Harjoituksen pituus tdman ikaisilla on 60—90 mi-
nuuttia sisaltden alku- ja loppuverryttelyt. Pelien ja pienpelien osuus koko harjoituksesta
tulisi olla noin 40 %. (Viitanen & Ukkonen 2015, 384-386.) Jalkapalloa harrastavilla lapsilla
ja nuorilla tarkeimmat kehittdmiskohteet ovat nopeus, yleistaitavuus ja liikkkuvuus. Liséksi
ketteryytta ja kehonhallintaa harjoittava liikunta on tarkeaa. Naiden toteutumiseen jalkapal-
lon lajiharjoittelun ohella on hyva liittda fyysismotorisia ominaisuuksia, joita kehitetaan fyy-
sisen harjoittelun avulla. Motorisia perustaitoja ovat muun muassa tasapaino-, liikkumis- ja
kasittelytaidot. (Huoman 2014.)
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Tutkimuksen mukaan kasvunopeudella on vaikutusta alaraajavammojen esiintyvyyteen,
kasvunopeuden ja vammojen esiintyvyyden suhde oli lineaarinen (P = 0,031) ja vammojen
aiheuttama rasitus oli epélineaarinen (P = 0,019). Alaraajojen kasvunopeudella on lineaari-
nen vaikutus alaraajavammoihin (P = 0,098). Kasvuikaisen harjoittelussa tulisi ottaa huomi-
oon kasvupyrahdyksen ajoittuminen ja sen vaikutus nopeuteen, silla taman avulla voidaan
tunnistaa pelaajia, joilla on suurempi loukkaantumisriski. (Johnson ym. 2022.)
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3 Alkulammittely ja liikkuvuus
3.1 Alkulammittelyn merkitys jalkapallossa

Alkulammittely on yksi keskeisin osa harjoittelua, koska se valmistaa kehoa hiljalleen ener-
giseen liikkumiseen. Nain ollen pienentaa loukkaantumisriskia, parantaa suorituskykya
seka maksimoi urheilulajin terveydelliset hyddyt. (Hautala & Ruuhinen 2011, 9.) Lisaksi al-
kulammittelyn tehtavana on kaynnistaé hengitys- ja verenkiertoelimistd seka l[ammittaa ku-
doksia, aktivoida tarvittavia lihaksia, hermolihasjarjestelmaé seka lisata keskittymista ja ak-
tivoida mieli mukaan harjoituksiin. Usein harjoitusten alku on optimaalisin kehittamaan ur-
heilijan liiketaitoja, kehon hallintaa seké taitoharjoittelua. Talldin urheilijan vireystila on par-
haimmillaan seka keho vastaanottavaisin. (Terve Urheilija 2022b.) Alkulammittelyn tulisi si-
saltdd mm. sykettd nostavaa harjoittelua, joita voi olla esimerkiksi holkka, juoksu, erilaiset
hypyt tai loikat. Naiden jalkeen olisi hyva tehda kevyita verryttelyliikkeita, dynaamista venyt-

telya ja lajinomaisia liikkeitd. (Hautala & Ruuhinen 2011, 9.)

Leppéanen ja Parkkari (2021, 4) ovat tutkineet hermo-lihasjarjestelman aktivoitumista har-
joittelussa ja sen tehokkuutta vammojen ennaltaehkaisyssa jalkapallossa. Tutkimuksessa
on huomattu, ettd 37 % kaikista vammoista, 33 % &killisistd vammoista ja 47 % rasitusvam-
moista eri lajeissa on pystytty ehkdisemaan hermo-lihasjarjestelman aktivoimista alkulam-
mittelyn yhteydesséa. Erityisesti tasapainoon ja voimaan keskittyvissa harjoitteissa on ollut
enemman hyotya, silla sen on todettu ehkaisevan 45 % ja 66 % urheiluvammoista. Alku-
[Aammittelyn olisi hyva sisaltda hermo-lihasjarjestelmaa aktivoitaessa ketteryytta, liikehallin-
taa, koordinaatioharjoituksia, voimaa ja tasapainoa. Alkulammittelyn voimakkuus ja tempo
on hyva pitdd kohtuullisena ja on erityisen tarkeaa huomioida liikkeiden oikea suoritustek-
niikka seka liikehallinta. (Herman 2012; Leppé&nen & Parkkari 2021, 4.) Erityisesti nuorilla
hermo-lihasjarjestelmén aktivoiminen harjoittelun alussa on pienentényt alaraajavammojen
riskid 35 %. (Leppéanen & Parkkari 2021, 4). Tutkimuksissa on huomattu, etta hermo-lihas-
jarjestelman aktivoitumisella on merkittava vaikutus erityisesti nilkan urheiluvammojen en-
naltaehkaisyssa 11-18- vuotiailla jalkapalloa pelaavilla. Lammittely piti sisélladn aerobisen
osuuden, staattinen ja dynaaminen venyttely, voima-, ketteryys- ja tasapainoharjoitteita.
(Owoeye ym. 2018.)

Hilska ym. (2021) on tutkimuksessa seurattiin 20 viikkoa 9—14-vuotiaita nuoria jalkapalloili-
joita ja heidan loukkaantumisriskia jalkapallossa. Ensin tutkimuksessa seurat jaettiin satun-
naisesti interventioryhmaan (44 joukkuetta) ja kontrolliryhmé&én (48 joukkuetta). Taman jal-
keen joukkueet tekivat 2—3 kertaa viikossa alkulammittelyd, jossa kontrolliryhma teki nor-

maalia alkulammittelyd ja interventioryhma teki hermo-lihasjarjestelmdd aktivoivaa
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lammittelyd. Yhteensa akuutteja alaraajavammoja tutkimuksen aikana Kirjattiin yhteensa
656 kappaletta. Interventioryhmassa tapahtui 32 % vahemman akuutteja alaraajavammoja

ilman kontaktia kuin kontrolliryhméssa.

Walden ym. (2012) tutkimuksessa todettiin, etta hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivalla lam-
mittelyll& voidaan ennaltaehkaista akuutteja polvivammoja ja kosketuksettomia polven etu-
ristisidevammoja. Tutkimuksessa huomattiin myds, ettéd 15 minuutin alkulammittelylla va-
hennettiin 64 % nuorten naisjalkapalloilijoiden ACL-vammoja. Lisaksi alkulammittelylla on

ennaltaehkaiseva vaikutus akuutteihin polvivammoihin.
3.2 Alaraajojen liikkuvuuden merkitys jalkapallossa

Liikkuvuus kuvastaa yleisesti nivelten liikkuvuutta ja se on osittain periytyva ominaisuus.
Liikkuvuudella voidaan ehkaisté lihaskireyksia ja kasvuikaisten olisi hyva kiinnittda siihen
huomiota. Nivelten ymparille murrosiassa lisaantyy sidekudosta ja lihaskudosta, jotka hi-
dastavat liikkuvuuden kehittymista. Ja talloin ne heikentavat kasvuikaisen suorituskykya,
silla silloin joudutaan urheilusuorituksessa kayttamaan enemman energiaa, jotta tekniikka
pysyy taloudellisena. (Seppanen ym. 2010. 103—-104). Jalkapalloilijalla tulee olla hyva nivel-
ten liikkkuvuus ja nivelen stabiliteetti. Nivelen tukevuus ja liikkuvuus eivat ole vastakohtia,
vaan ovat normaalisti toimivan nivelen ominaisuuksia. Toimivan nivelen on tallgin hyvin liik-
kuva ja kuormittuessa tukeva. Liikkuvuuden rajoittuminen ja sen vdheneminen aiheuttavat
nivelessa toiminnallisia muutoksia, jotka kuormittavat nivelen rakenteita seka lihasjan-
nesysteemid. Liikkuvuus on olennainen jalkapalloilijan toimintakyvylle, silla siihen vaikutta-

vat lihasvoima seka asennon ja liikkeiden hallinta. (Kemppinen & Luhtanen, 2008, 16).

Liikkuvuus voidaan kasittdd motorisena ominaisuutena, jonka avulla voidaan ymmartaa ja
saavuttaa liikkeen suorittamiseen vaadittava liikelaajuus. Liikkuvuudella on yhteys koordi-
naatiokykyyn ja sitd kautta lihasten oikea-aikaiseen sek& oikean suuruiseen supistamiseen
ja rentouttamiseen. Kasvuikaisten lasten ja nuorten liikkuvuus kehittyy eri aikaan ja yksiloi-
den valilla on eroja. Nuorten venyttely olisi tArke&d suunnata kireisiin lihasryhmiin. Yleisesti
likkuvuus saattaa heikentya suurissa nivelissa mm. lantiossa ja olkanivelissa. Vastaavasti
lonkan, hartiaseudun ja selkdrangan taivutuskyky kasvaa. Liséksi liikkuvuus lisd&ntyy sinne
suuntaan mihin liikkuvuutta lisatdan ja venytysta tehdaan. Liikkuvuuden nakokulmasta on
tarke&a harjoittaa ja ennaltaehkaista lihasepatasapainoa, esimerkiksi heikentyneiden tukili-
hasten vahvistaminen ja kireiden lihasten venyttaminen. (Kalaja 2009. 263-265; Mero
2016, 313.) Liikkuvuudella voidaan vaikuttaa myonteisesti voimantuottoon, rentouteen, kes-
tavyyteen seka nopeuteen. Se on myds tarkeé osa taitavuutta. (Hakkarainen 2015, 184.)
Tutkimuksessa on todettu, etté on tarkeaa huomioida ja kehittaa tasapuolisesta molempien

alaraajojen liikkuvuutta. Tutkimuksessa on kerrottu, ettd jalkapalloa pelaavilla nuorilla on
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rajoituksia lonkan kierroissa 40 %, polven koukistuksissa 35 % ja nilkan koukistuksessa 20
% koko tutkimusjoukosta (N=286). (Robles-Palazon ym. 2022.)

Liikkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen, passiiviseen ja anatomiseen liikkuvuuteen. Aktiivinen
likkuvuus tarkoittaa nivelten liikkelaajuutta, mika voidaan saavuttaa omalla lihastyo6lla. Aktii-
vinen liikkkuvuus jaetaan viela aktiivis-dynaamisiin menetelmiin ja aktiivis-staattisiin mene-
telmiin. Aktiivis-dynaaminen menetelma tarkoittaa sita, etta venytyksen aikana liiketta vas-
tustava lihas venyy supistuksen avulla ja liike on vetdvaa ja/tai heilahtelevaa eli ballistista
liiketta. Aktiivis-dynaamisella venyttelylla ei ole suurta vaikutusta aktiiviseen liikkuvuuteen,
mutta etuna on pitkd venytysaika. Aktiivis-dynaamista liikkuvuusharjoittelua siséaltava alku-
lammittelyohjelmaa on tutkittu ja sen avulla voidaan vahentaa akuuttivammojen maaraéa
kasvuidssa. (Soomro ym. 2014). Aktiivis-staattinen venyttely menetelma tarkoittaa, etta ni-
veltd pidetaan liikettd vastustavan lihastydn avulla venytyksessa. Aktiivis-staattinen venytys
ei lisda liikelaajuutta samalla tavalla kuin passiivis-staattinen menetelma. (Kalaja 2009.
268-269).

Passiivisella liikkuvuudella tarkoitetaan ulkoisen voiman aikaansaamaa nivelten liikelaa-
juutta (Hakkarainen 2015, 184). Passiivis-dynaaminen venyttely menetelma tarkoittaa sita,
ettd venytysasento on lahella kipurajaa ja niveltd/lihasta kaytetdan voimakkaammassa ve-
nytyksessa lyhytaikaisesti. Tarkeda on, etta venytys aariasennossa on lyhytkestoinen ja
venytysta tehtdessa on muistettava ja osattava rentouttaa lihas. Passiivis-staattinen venyt-
tely menetelma tarkoittaa sitd, etta venytykseen vaikuttaa ulkoinen voima esimerkiksi pai-
novoima tai muiden kehon osien lihasvoima. Nivel viedaan aariasentoon ulkoisen voiman
avulla ja on tarkeaa pitaa se siella vahintaan kymmenen sekunnin ajan, tata toistetaan use-
amman kerran ja venytyksen pituutta voidaan lisatd aina 60 sekuntiin asti. (Kalaja 2009.
269-270.)

Aktiivisten ja passiivisten venyttelyiden liséksi on PNF-venyttelytekniikka (Proprioceptive
neuromuscular facilitation), jossa hytdynnetaan kehon asennon ja liiketunnon &arsytysta.
PNF-tekniikkaan yhdistetdaan usein liikkuvuuden lisaksi muita suorituskykyyn vaikuttavia
osatekijoitd esimerkiksi voima ja sen kehittaminen. PNF-tekniikka sisdltda usein kaksi tai
kolme peruskomponenttia ja ne ovat staattinen venytys, rentoutus, liiketta tiettyyn suuntaan
tekevan lihaksen supistus ja tata tiettya lilkettd vastustavan lihaksen supistus. Erityisesti
PNF-tekniikassa staattinen venytys on téarkein ja venytyksen keston tulee olla riittavan pitka,
jolloin venytettava lihas ei supistu ja taman jalkeen lihas tulee rentouttaa tietoisesti (Kalaja
2009. 270-271.)

Dynaamisilla venytyksilla on havaittu olevan parempi vaikutus suorituskyvyn parantami-

seen kuin staattisilla venytyksilla. Dynaamisien venytyksien suora vaikutus suorituskykyyn
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jalkapalloilijoilla on perusteltu. (Taher, ym. 2016.) Fyysisiin suorituksiin valmistautuessa
hyoédynnetaan dynaamisia venytyksia, koska saadaan aktivoitua lihasty6. Aktiivisella lihas-
tyolla pystytaan nostamaan kehon lampdétilaa, jonka avulla voidaan nostaa hermoimpuls-
sien johtumisnopeutta, lihasten hallintaa seka kiihdyttaa energia-aineenvaihduntaa. Dynaa-

misten aktiviteettien seurauksena keskushermoston aktiivisuus nousee. (Behm, ym. 2015.)

Vuonna 2020 tehdyn tutkimukseen mukaan ohjatut venytysharjoitukset voivat vahentaa li-
hasten kireyttd, parantaa liilkelaajuutta ja vartalon joustavuutta. Naill& asioilla on positiivinen
vaikutus loukkaantumisasteeseen. Tutkimuksessa oli kaytetty fysioterapeutin suunnittele-
mia liikkuvuusharjoitteita nuorille jalkapallon pelaajille. (Azuma ym. 2020.)
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4 Oppaan laatiminen

Toiminnallinen opinnaytetyd koostuu kirjallisesta osiosta eli teoriaosiosta, raportista ja toi-
minnallinen osuus eli toimeksiantajalle syntyva tuotos, jota kutsutaan nimella opas. (Metro-
polia 2020.) Raportti on kirjallinen esitys ja sen tuloksena syntyy tuotos. "Raportti on koko-
naiskuvaus kehittamistoiminnan ymmartamisesté, alakohtaisesta ammatillisuudesta, am-
mattikorkeakoulun innovatiivisuudesta ja tekijan omasta oppineisuudesta” — Salosen tutki-

muksessa kerrotaan. (Salonen, 2013, 25).
4.1 Kohderyhmaanalyysi

Opas on tehty ennaltaehkéisemaan 10-12-vuotiaiden alaraajavammaoija liikkuvuuden kehit-
tamisen avulla. Toiminnallinen opinnaytety® koostuu kirjallisesta osiosta eli kirjallisuuskat-
sauksesta, raportista. Ja toiminnallinen osuus eli toimeksiantajalle syntyva tuotos, jota kut-

sutaan nimella opas. (Metropolia 2020.)

Oppaan sisallén suunnittelussa pitdé ottaa huomioon, millainen kohderyhma on ja minka
kokoinen. Siséllon suunnittelu on helpompaa, kun kohderyhmé on rajattu ja mahdollisim-
man yhtenainen. Kohderyhman tunteminen ohjaa oppaan ulkonakdon ja sisalttéon vaikutta-
via tekijoitd, esimerkiksi fontti ja sen koko, vérien ja kuvien valitseminen seka sijoittelu. Si-
sallon viesti halutaan valittdd mahdollisimman tehokkaasti ja toimivasti. Viestin valittamisen

ja sisallon jakamiseen vaikuttaa myos taloudellisuus. (Pesonen & Tarvainen 2003.)
4.2 Resurssianalyysi

Resurssianalyysissa arvioidaan resurssit, joita tarvitaan oppaan tekemiseen. Oppaaseen
tarvittavat resurssit voidaan jakaa immateriaalisiin eli tekijoiden tietoihin ja taitoihin seka
materiaalisiin eli esimerkiksi varoihin, joita tekijoilla on kayttssé opasta varten. Naiden re-
surssityyppien osalta voidaan maaritella laatu ja maara. (Sosiaali- ja terveysministerio 2008,
29.)

4.3 Viitekehykset oppaalle

Oppaaseen etsittiin liikkeitd, jotka kohdistuvat vammautumisalttiisiin lihaksiin, jotka on mai-
nittu opinnaytetydssa aiemmin. Valmentajien palautteissa nousi ilmi, ettd harjoitteita olisi
voinut olla enemman, jotta liikkuvuusharjoitteille saisi vaihtelevuutta. Myos ilmi tuli lonkan
ulkokiertojen lisddminen. Palautekyselyn perusteella vain 33 % valmentajista toivoi edella

mainittuja muutoksia. Toivottuja muutoksia paatettiin olla tekemattd, koska maara oli pieni.
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5 Opinnaytetyon tutkimusmenetelmat

5.1 Tutkimusaineisto

Tutkimuksen perusjoukko oli Suomessa pelaavat 10-12-vuotiaat jalkapallonpelaajat. Tutki-
mus oli otanta tutkimus, koska otettiin perusjoukosta pienempi havaintoyksikko ryvasotan-
nalla. Otos tutkimuksessa on heterogeeninen ja koostui lappeenrantalaisen jalkapalloseu-
ran Fc LaPa:n junioripelaajista. Junioripelaajat Fc LaPa:ssa harjoittelivat ohjatusti kolme
kertaa viikossa. Sisaanotto kriteereina oli 10-12 vuoden ikd, jalkapalloharrastus ja kauan
lajia on harrastanut. Poissulkukriteerina oli lajin harrastaminen alle kaksi vuotta ja heikko
osallistumisaktiivisuus eli harjoituksissa kaynti alle kaksi kertaa viikossa. Koehenkildiden

tavoitemaara oli 20.

Tutkimukseen otettiin yksi tyttdjen joukkue seka kaksi poikien joukkuetta. Tyttdjen joukku-
eessa oli 14 pelaaja. Poikien joukkueita oli kaksi, toisessa joukkueessa pelaajat olivat 10—
11-vuotiaita ja toisessa joukkueessa pelaajat olivat 12-vuotiaita. Poikien 10-11-vuotiaiden
joukkueessa oli yhteensa 13 pelaajaa ja 12-vuotiaiden poikien joukkueessa pelaajia oli yh-
teensa 21.Tutkimuksen ikdjakauma on nahtavissa kuviossa 2. Intervention alkaessa osal-
listujia oli yhteensd 48, mutta katoa osallistujissa tapahtui esimerkiksi sairastumisen tai
muun syyn takia. Tutkimukseen osallistuneiden henkiléiden sukupuolijakauma on nahta-

vissa kuviossa 3.

10-vuotias

12-vuotias

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Kuvio 2: Tutkimuksen ikdjakauma
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Tytto 29%
Poika 68%
Muu | 3%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Kuvio 3: Tutkimuksen sukupuoli jakauma

Kehittamisprosessin tutkimuksellisena osuutena tietoa keréttiin tietokirjallisuudesta ja kan-
sainvalisisté terveysalojen tietokannoista, National Library of Medicine — PudMed ja Google

Scholar — tietokannoista.

5.2 Tutkimusasetelma

Opinnaytetyo oli kehittamistyd, jossa on hyddynnetty laadullisen poikittaistutkimuksen me-
netelmia. Tutkimuksessa hyddynnettiin fenomenologista tutkimusstrategiaa eli kokemuk-

seen perustuvaa, jolloin pelaajien ja valmentajien omat kokemukset ovat keskitssa.

Opinnaytetyon tekijat kavivat itse opastamassa ja ohjaamassa oppaaseen (liite 5) valitut
likkeet pelaajille ja valmentajille. Taméan jalkeen alkoi kahden kuukauden mittainen inter-
ventio, jonka aikana koehenkil6t tekivat liikkuvuusharjoitteita ohjatusti kolme kertaa viikossa
joukkueharjoitusten yhteydessa. Valmentajien kanssa sovittiin, etta liikkuvuusharjoittelulle
varattiin harjoitusten alusta noin 10-15 minuuttia. Intervention lopussa opinnaytety6n tekijat
kavivéat katsomassa viimeiset suorituskerrat ja kerasivat samalla palautteen pelaajilta ja val-

mentajilta. Opinnaytetytn tutkimusasetelma on kuvattu kaaviossa 1.
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Kaavio 1: Tutkimusasetelma
5.3 Tiedonkeruumenetelmét

Suoritettiin kirjallisuuskatsaus jalkapallon pelaajilla ilmenevista alaraajavammoista ja liikku-
vuuden vaikutuksesta niihin. Kirjallisuuskatsauksessa kaytettiin tietokannoista I0ytyvia tie-
teellisia artikkeleita, tutkimuksia ja muuta kirjallisuutta. Tiedonhaussa ensin etsittiin jalka-
palloilijoiden yleisimpid alaraajavammoja, jonka jalkeen etsittiin lisatietoa vammakohtai-
sesti. Haettiin tieto myos jalkapallon lajivaatimuksista, likkuvuudesta, lasten kehityksesta ja
sen merkityksesta harjoittelussa. Tietokannoista tehtiin hakuja loppuvuodesta 2022 seka
tammikuussa 2023, nama tietokannat on mainittu tarkemmin kohdassa 4.1. Tutki-
musaineisto. Hyédynnettiin seuraavia hakusanoja Most common injuries in soccer, Ham-

string injuries in soccer, Rectus femoris injuries in soccer, Soccer injuries in children, Warm-
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up in soccer, Mobility, Prevention, Dynamic stretching, Static stretching. Kirjallisuuskatsauk-
seen sisaanottokriteerina oli julkaisuaika vuoden 2013 jalkeen ja suomen seka englannin
kieli. Analyysiin valittin mukaan artikkeleita, jotka sisélsivat opinnaytetydn kannalta oleel-
lista tietoa. Jos tutkimusta ei ollut kokonaisuudessa saatavilla, hyddynnettiin tiivistelmaa,

jos siita Ioytyi tarvittava tieto, otettiin artikkeli mukaan.

Tuotosta eli opasta ja sen arviointia kasitellessé hytdynnettiin kyselylomaketta. Palauteky-
selyn tarkoituksena oli saada kohderyhmaltd ja heidan valmentajiltaan rakentavaa pa-
lautetta. Opinndytetydssa haluttiin saada selville, miten oppaaseen valitut liikkuvuusharjoit-
teet ovat toimineet junioripelaajilla. Pelaajan oma kokemus interventiosta ja sen vaikutuk-
sista oli kyselylomakkeen keskitssa. Tiedonkeruumenetelménéd opinndytetydssa toimi
Webropol -kysely pelaajille ja valmentajille (liite 3). Kyselypohijia tehtiin kaksi, toinen pelaa-
jille ja toinen valmentajille. Koehenkilgilta kysyttiin ikd, sukupuoli, vammautuminen interven-
tiojakson aikana seka millaisia liikkeet olivat vastaajien mielesta. Valmentajille suunnatussa
kyselyssa kysyttiin harjoitusohjelman pituudesta, oliko liikkeet sopivia pelaajille, kasvoiko
likepankkisi, tekisittekd samantyyppisia harjoitteita jatkossa, oppaan ulkoasusta, oppaan
hyoédyntaminen valmennuksen tukena seka kehittdmisehdotukset. Tutkimusongelmien ja

tiedonkeruumenetelmien vastaavuus on esitetty tarkemmin taulukossa 2.

Tutkimusongel- | Palautekysely | Palautekysely | Alaraajojen urheilu- | Kirjallisuus-
mat valmentajat pelaajat vammojen esiinty- katsaus

vyys 2 kk aikana

2 XX XX X

XX = ensisijainen tiedonkeruumenetelma
X = toissijainen tiedonkeruumenetelma

Taulukko 2. Tutkimusongelmien ja tiedonkeruumenetelmien vastaavuus
5.4 Harjoittelujakso

Harjoittelujakson kesto oli kahden kuukauden ajan, jolloin opinnaytety6n tekijat kavivat itse
ohjaamassa oppaassa (Liite 5) olevia harjoitteita yhden kerran viikossa. Valmentajat ohja-
sivat harjoitteet itse lopun ajasta. Harjoituksia tehtiin kolme kertaa viikossa. Yhden harjoi-
tuskerran pituus oli 10—-15 minuuttiin ja tana aikana harjoitusintensiteetti pyrittiin pitdmaan
matalana. Kokonaism&ara harjoituskertoja joukkuetta kohti harjoittelujakson aikana tuli
P10-11 joukkueella 20 kertaa, T11 ja P12 joukkueella 24 kertaa.
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Harjoitusohjelma sisalsi kuusi erilaista liikettd alaraajoille. Jokaisessa liikkeessa oli tietty
maara toistoja, liikkeita tehtiin yksi kierros molemmille alaraajoille ja toistomaarat liikketta
kohden oli 5-10 toistoa. Harjoitteet ovat sellaisia, jotka kehittavat likkuvuutta, tasapainoa,

koordinaatiota ja kehonhallintaa.
5.5 Oppaan laatiminen kaytannoéssa

Ajatuksena oli tuottaa harjoitusohjelma, jota pelaajat toteuttavat valmentajien johdolla har-
joituksissa ja mahdollisuuksien mukaan myds harjoitusten ulkopuolella omatoimisesti. Har-
joitusten toistomaarat olivat kohtuulliset, koska tarkoituksena on keskittya liikkeen laatuun,
tekniikkaan seka jattdd hermotusta vielda pallolliseen harjoitteluun. Liikeharjoitteet oppaa-
seen valittiin tutkimus- ja teoriatietoon perustuen. Kirjallisuuskatsauksessa tuli selvaksi tiet-
tyihin lihasryhmiin kohdistuvat alaraajavammat, joita hyvalla ennaltaehkaisylla voidaan valt-
taa. Kirjallisuuskatsauksessa myos perehdyttin enemman liikkuvuuteen ja sen merkityk-
seen jalkapallossa esiintyvien alaraaja vammojen ennaltaehkaisyyn. Opas pyrkii harjoitta-
maan liikkeiden kautta alaraajojen liikkuvuutta ja kehittamaan sitd. Oppaaseen valikoituneet
likkeet otettiin vuonna 2018 tehdysta tutkimuksesta, jossa liikkeet suoritettiin alkulammitte-
lyn yhteydessa. On tutkittu, ettd dynaamisen venyttelyn lisddminen alkulammittelyrutiineihin

on kannattavaa ja silla on mahdollista vaikuttaa loukkaantumisriskiin positiivisesti.

Opas on suunniteltu ensisijaisesti valmentajien kayttdon. Lisaksi siitd on pyritty luomaan
selked ja helposti luettava, jotta tarvittaessa nuoret itse voivat hyodyntaa opasta harjoitus-
ten ulkopuolella esimerkiksi oheisharjoittelun tukena omalla ajalla. Opas soveltuu ryhméa-
muotoiseen harjoitteluun seka yksittaisen pelaajan liikkuvuuden harjoittamiseen. Liséksi op-
paan harjoitteita voidaan tehda ympari vuoden harjoituskaudella seka pelikauden aikana.
Oppaan tarkoitus on antaa nuorille lajin harrastajille ja heidan valmentajilleen tietoa louk-
kaantumisten ennaltaehkaisystd. Oppaan laatiminen ei vaatinut kohderyhmalta eika tilaa-
jalta materiaalisia tai immateriaalisia resursseja. Oppaan tekijdilta tarvittiin erilaisia resurs-
seja tyon tekemiseen. Aineettomia resursseja vaadittiin sisallon tuottamiseen ja liikkeiden
ohjaamiseen. Aineellinen tarvittava resurssi oli tietokone, jolla opas tehtiin ja pystyttiin I&-
hettamaan sahkoposteja. Lisaksi aineellinen resurssi oli kamera, jolla otettiin oppaan liik-

keista kuvat.
5.6 Opinnaytetyon eettiset ndkdkulmat

Kaikissa opinnaytetyénprosessin vaiheissa noudatettiin hyvaa tieteellista kaytantta. Tutki-
mukseen osallistuminen oli taysin vapaaehtoista ja tutkimuksen sai keskeyttdd missa vai-
heessa tahansa. Vapaaehtoisuus ilmoitettiin osallistujille saatekirjeessa (Liite 1). Tietosuo-

jailmoitus (Liite 2) on liitetty palautekyselyn liitteeksi yhdessa saatekirjeen (Liite 1) kanssa.
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Tietosuojailmoituksesta kay ilmi mihin ja miksi palautetta kerataan seka palautekyselyyn

osallistujien oikeudet.

Ainoastaan opinnaytetyon tekijoilla oli paasy tutkimuksen aineistoihin. Tutkimukseen osal-
listuneet eivat paasseet ndkemaan toistensa vastauksia ja tutkittavat vastasivat kyselyyn
anonyymisti. Mink&anlaisia henkilotietoja ei kasitelty. Vastauksia séilytettiin vain niin kauan
kuin niita tutkimuksessa tarvittiin ja sen jalkeen vastaukset havitettiin poistamalla tiedot pal-
velimelta. Tuloksista ei voi tunnistaa yksittaistéa henkiléa ja opinnaytetyon tekijat ovat vai-
tiolovelvollisia. Opas (Liite 5) on kaikkien saatavilla. Talla lisataéan opinnaytetyon luotetta-

vuutta avoimen tieteen nakokulmasta.
5.7 Aineiston analysointi

Oppaasta kerattiin palaute pelaajilta interventiojakson viimeisella viikolla palautekyselylo-
makkeella (Liite 3). Palautetta ryhdyttiin kdymaan lapi heti kerdamisen jalkeen. Webropol-
sovelluksella saatiin tehtyd valmiit kuviot tuloksista. Monivalintakysymysten vastauksista

tehtiin kuviot vastauksista, jotta niita oli helpompi tulkita.

Valmentajilta palaute kerattiin interventiojakson viimeisen viikon aikana. Palaute kerattiin
valmentajille suunnatulla palautekyselylomakkeella (Liite 3). Palautekyselyn tuloksista teh-
tiin kuviot, joiden avulla pystyttiin helpommin tulkitsemaan vastauksia. Avoimet kysymykset

luettiin ja tulkittiin.



24

6 Tulokset
6.1 Oppaan sisaltd

Kirjallisuuskatsauksessa selvitettiin jalkapallonpelaajien yleisimmat alaraajoihin kohdistuvat
vammat. Erityisesti etsittiin tietoa juniori-ikaisten jalkapalloilijoiden alaraajavammoista. Kir-
jallisuuskatsauksessa vammat jaoteltiin akuutteihin vammoihin ja rasitusvammoihin. Ylei-
simmista vammoista ja vammautuvista lihaksista l10ytyi paljon tutkittua tietoa. Jalkapallossa
yleisimmat akuutit vammat ovat vendhdyksia ja revahdyksida. Nama kohdistuvat reiden alu-
een lihaksiin (Kuva 2 & 3). Jalkapallossa esiintyvat yleisimmaét rasitusvammat ovat penik-

katauti, hyppaajan polvi ja akillesjanteen tulehdustila.

Palautekyselyn perusteella oppaaseen kaivattin enemman vaihtoehtoja liikkeille ja moni-
puolisuutta. Palautekyselyn perusteella oppaaseen lisattiin likkeiden kohdille, mita ja mihin

lihasryhmaan liikkeen tulisi kohdistua.

Opinnaytetyon lopussa olevalla oppaalla (Liite 5) on mahdollista vaikuttaa Lappeenrannan
pallon 10-12-vuotiaiden pelaajien alaraajavammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn. Alussa
tehtyjen havaintojen perusteella harjoitusohjelmaan valikoidut liikkeet olivat sopivia. Op-
paan liikkeitd on mahdollista tehda myds harjoitusten ulkopuolella omatoimisesti. Opas ko-
ettiin pelaajien palautekyselyn perusteella kayttokelpoiseksi, opettavaiseksi ja sopivan mit-
taiseksi. Tarkemmat tulokset pelaajien palautekyselyn vastauksista on esitetty kuviossa 4—
10.

Minka mittainen harjoitusohjelma oli mielestasi?

Liian lyhyt .

Liian pitka 0%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Kuvio 4: Palautekyselyn kysymys 3



Millaisia liikkeet olivat mielestdsi?

Liian helppoja -

Liian vaikeita 0%

0% 10%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80%  90%  100%
Kuvio 5: Palautekyselyn kysymys 4

Oliko oppaassa sinulle uusia liikkeita?

Ei 62%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuvio 6: Palautekyselyn kysymys 5

Opitko jotain uutta?

Kylla

En 26 %

Kuvio 7: Palautekyselyn kysymys 6
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Tekisitko jatkossa taman tyyppisia liikkeita?

En 0%

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%
Kuvio 8: Palautekyselyn kysymys 7

Loukkaannuitko peleissa tai harjoittelussa taman 2kk:n aikana?

Kylla

Ei
78 %

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Kuvio 9: Palautekyselyn kysymys 8

Hyodyntaisitko liikkeita harjoittelun ulkopuolella esim. kotona?

Kylla

En
15%

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Kuvio 10: Palautekyselyn kysymys 9



27

6.2 Valmentajien kokemus liikkuvuusharjoittelusta alkulammittelyn yhteydessa

Valmentajien vastauksia saatiin vain kolme, joukkueiden valmentajia on enemman kuin pa-
lautekyselyyn vastanneiden maara. Kyselyyn vastasivat ne valmentajat, jotka ovat paavas-
tuussa joukkueiden harjoittelusta ja tdmén interventiojakson aikana tapahtuvasta liikku-

vuusharjoittelusta.

Valmentajille suunnatussa palautekyselysséa liikkuvuusharjoittelu alkulammittelyn yhtey-
dessa koettiin tarpeelliseksi ja erityisesti jatkossa liikkkuvuusharjoittelua hyddynnettaisiin
harjoittelussa seka liikkkuvuutta kehitettaisiin ympari vuoden. Lisaksi voidaan todeta, etta
valmentajat saivat liikepankkiin uusia liikkeita. Ulkoasu koettiin selkeaksi ja opas koettiin
helppokayttdiseksi. Tarkemmat tulokset valmentajien palautekyselysta on esitetty kuvioissa
11-16.

Millainen harjoitus ohjelman pituus mielestasi oli?

Liian lyhyt 0%

Liian pitkda =~ 0%
0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Kuvio 11: Palautekyselyn kysymys 1

Millaisia liikeet mielestdsi pelaajille olivat?

Helppoja

Vaikeita 0%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Kuvio 12: Palautekyselyn kysymys 2
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Saitko omaan liikepankkiisi, jotain lisaa?

Kylla

En 0%

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Kuvio 13: Palautekyselyn kysymys 3

Teettaisitko jatkossa pelaajilla taman tyyppisia harjoitteita?

Kylla

En 0%

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Kuvio 14: Palautekyselyn kysymys 4

Oliko oppaan ulkoasu selkea?

Kylla

Ei 0%

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Kuvio 15: Palautekyselyn kysymys 5



Hyodyntaisitko jatkossa opasta valmennuksen tukena?

En 0%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuvio 16: Palautekyselyn kysymys 6

120%
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7 Pohdinta

7.1 Aineisto

Tuotos eli opas ja sen arviointia kasitellessa hyoddynnettiin Webropol-kysely&. Opinnayte-
tyon tutkimuksellinen osuus oli palautekysely. Palautekyselyn tarkoituksena oli saada koh-
deryhmaélté ja heidan valmentajiltaan rakentavaa palautetta, jotta opas pystytaan luovutta-
maan seuralle helposti kaytettavassd muodossa. Vastauksia saatiin runsaasti ja niiden pe-
rusteella opas viimeisteltiin lopulliseen muotoon. Palautteessa nousi esille oppaan selkea
rakenne ja helppolukuisuus ulkoasua myoten. Liikkeissa oli pelaajille tuttuja liikkeita seka
uusia liikkeita. Valmentajilta saadun palautteen mukaan oppaan liikkeet olivat pelaajille so-
pivia, tarpeeksi yksinkertaisia ja ohjelman pituus oli sopiva. Fysioterapeuttisesta nakokul-
masta tarke&na palautteena oli, etta miten 10-12-vuotialle jalkapallopelaajille suunniteltu
opas toimi ja kokivatko pelaajat sen auttavan liikkuvuuden kehittdmiseen. Interventiojakson
aikana pelaajat kertoivat, etta heille ei ole tullut alaraajoihin kohdistuvia isompia vammoja
ja silmamaaraisesti oli havaittavissa liikkuvuuden kehittymista. Voidaan paatella, etta sdén-
ndllisesti tehty liikkuvuusharjoittelu auttaa liikkuvuuden kehittymiseen ja mahdollisesti en-

naltaehkaisee alaraajavammojen ilmenemista jalkapallossa.

Oppaan palautekyselya keratessa oli vastaajissa tapahtunut katoa noin 10 henkilon verran.
Poissulku kriteerien jalkeen lopulliseksi vastaaja maaraksi jai 27 henkildd. Kato saattoi joh-
tua kohderyhméan ajan kaytosta tai sairastumisesta. Kirjallisuuskatsaus sisalsi lahteita,
joissa kasiteltiin lasten kehitysta, jalkapalloa lajina ja siihen liittyvid alaraajavammoja. Li-

saksi kasiteltiin liikkuvuuden merkitysta ja liikehallintaa seka alkulammittelyn merkitysta.

Vuosien mittaa on kayty keskustelua, onko liikkuvuudella ja erityisesti venyttelylla minkaan-
laista merkitysta. Jotkut ovat jopa sanoneet, ettd tama voisi olla haitallista, eika sita tulisi
tehdé ollenkaan. Naiden nédkemysten taustalla voi hyvin olla ihmisten omat kéasitykset liik-
kuvuudesta ja metodeista sen parantamiseen. Usein likkkuvuus mielletddn edelleen venyt-
telyné ja erityisesti staattisena venyttelyna. Staattisen venyttelyn on osoitettu tutkimuksilla
heikentavan lihaksen voimantuottoa, tatd kutsutaan usein akuutiksi venytyksen aiheutta-
maksi voiman menetykseksi. Tiedetdén, ettd heikentynyt voimantuotto voi olla riskitekijana
pehmytkudosvaurioille. Ihminen harvoin haluaa heikentdd omaa suorituskykyaan tai aset-
taan itsedan alttiiksi vammoille. Opinnaytetydssa on kasitelty taméanhetkistda ymmarrysta

venyttelysta ja liikkuvuudesta kohdassa 3.2 Alaraajojen liikkuvuuden merkitys jalkapallossa.
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7.2 Menetelmat

Suunnitelman mukaan liikkeet kaytiin ohjaamassa kerran viikossa ja lopun ajasta valmen-
tajat ohjasivat liikkeet itse. Tdma on saattanut vaikuttaa tuloksiin, koska valmentajissa ja
heidan tavoissaan ohjata on eroja. Interventiojakso oli sen verran lyhyt, ettéd oppaan vaikut-
tavuutta on vaikea arvioida. Myos opinnaytetyon tekijoilla on omia ja eriavia nakemyksia

likkeista niiden ohjaamisen.

Palautetta pelaajilta kerattaessa paikalla oli toinen opinnaytetyontekija paikalla, ja palaut-
teen keraaminen tapahtui pelikentan laidalla harjoitusten alussa tai lopussa, jolloin vastaa-
jien ympaéristd saattoi vaikuttaa vastaamiseen. Vaikka muille paikalla olijoille ohjeistettiin,

etta antavat oman rauhan vastaajille.

Pelaajille kohdistuneessa palautekyselyssa oli kuusi monivalintakysymysta ja viisi avointa
kysymysta. Kyseisessa palautekyselyssa olisi voinut kysya oliko sinulle tapahtunut louk-
kaantumisia ennen interventiojakson alkua. Valmentajille kohdistetussa palautekyselyssa
oli kuusi monivalintakysymysta ja yksi avoin kysymys. Valmentajilta olisi voinut lisdksi kysya
kayttivatko he joka kerta 10—15 minuuttia harjoitusohjelman lapikdymiseen. Harjoitusohjel-

maa koskevassa palautekyselyssa saatiin vastauksia haluttuihin asioihin.

Tutkimus perustuu palautekyselylomakkeeseen (Liite 4), mutta pelaajilla tuntui olevan va-
lilla vaikeuksia vastata kysymyksiin. Palautteen keruu tilanne on voinut vaikuttaa pelaajien
vastaamiseen, koska opinnaytetydntekijat olivat pelaajille ennestdan tuttuja. Vaikka palau-
tekyselyyn vastatessa ei ole oikeita eika vaaria vastauksia niin osa pelaajista pyysi neuvoa
tai apua muutamiin kysymyksiin. Nama asiat ovat heikentaneet sisaista validiteettia, mutta
noin 90 %:lla vastanneista ei ollut ongelmia vastata kyselyyn ja viela valmentajilta saatu

palaute auttoi saamaan vastuksen haluttuihin asioihin.

7.3 Tulokset

Opinnaytetyodn tavoitteena oli tuottaa opas alkulammittelyyn liikkuvuusharjoittelusta taman
ikaluokan kanssa tydskenteleville valmentajille, fysioterapeuteille, heidan kanssa toimiville
muille henkilGille seka itse pelaajille. Tavoitteena oli myds lisata valmentajien tietoisuutta
likkuvuusharjoittelusta ja miten sitd voisi hyddyntaa kasvuikaisten alaraajojen urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisyssa. Oppaan liikkeita ja tietoja voidaan hyédyntaa myos muihin ika-

ryhmiin kuuluvien pelaajien kanssa.

Tuotoksen eli oppaan tarkoituksena oli pohjautua uusimpiin tutkimustietoihin. Kasvuikaisten
likkuvuusharjoittelusta on ldydettavissa muutamia tutkimuksia, mutta ne eivat ole kohden-

tuneet yhteen liikkkuvuusharjoittelun menetelmaan esimerkiksi dynaamiseen liikkuvuuteen.
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Tuotoksen liikkeissa jouduttiin hyddyntamaan aikuisvaestéon kohdennettua tutkimusta,

jossa kyseiset liikkeet olivat.

Jalkapallosta ja siina esiintyvista alaraajoihin kohdistuvista vammoista seka liikkuvuudesta
on tehty paljon tutkimuksia, mutta erityisesti junioripelaajista ja likkuvuuden vaikutuksesta
heidan alaraajavammoihinsa oli vaikeampi 16ytaa tutkittua tietoa. Tata opinnaytetyota on
mahdollista verrata aikaisempiini tutkimuksiin, vaikka tutkimusasetelmissa ja interventiojak-
sojen pituuksissa on eroja. Samanlaisia tuloksia muissakin tutkimuksissa on tullut vastaan.
Yhteenvetona voidaan sanoa liikkuvuusharjoittelun olevan yksi keino ennaltaehkaista ala-
raajoihin kohdistuvia lajikohtaisiavammoja saannoéllisesti harjoittelemalla. Tutkimuksen ul-
koinen validiteetti on hyva, koska tuloksia voidaan yleistdé koeasetelman ulkopuolelle.

7.4 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimus ehdotuksena olisi opas, joka kehittaisi koko kehon liikkuvuutta ja alaraajojen
likkuvuutta monipuolisemmin. Erityisesti dynaamisen liikkuvuuden harjoittamisesta jalka-
palloharjoitusten alussa olisi hyva saada lisaé tutkittua tietoa. Kontrolliryhmalla voisi saada
paremman kasityksen oppaan toimivuudesta ja liikkuvuusharjoittelun vaikutuksista alaraa-

javammoihin.
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8 Johtopaattkset

10-12-vuotiaille jalkapalloilijoille suunnatulla liikkuvuus oppaalla on hyétya pelaaijille ja val-
mentajille. LOydosten perusteella suunniteltiin liikkuvuusohjelma, jonka tavoitteena oli lisata
alaraajojen monipuolista liikkuvuutta. Oppaasta on tehtava selkea rakenteinen ja ulkoasul-
taan siisti. Ohjeet liikkeiden suorittamiseen tulee olla yksinkertaiset, jotta nuoret pelaajat

voivat hyédyntaa niitd omatoimisessa harjoittelussa.

Jalkapalloa harrastavilla lapsille ja nuorille olisi hyva teettda liikkuvuusharjoituksia vahin-
taan kerran viikossa, koska alkulammittelyn monipuolisuudella pystytdan ehkaisemaan ala-
raajavammoija. Liikkuvuusharjoitteluun olisi hyva yrittda integroida pallo, jotta mielenkiinto

likkeiden tekemiseen sailyy.
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Liite 1. Saatekirje

x LAB University of
Applied Sciences

Palautekysely Fc LaPa :m 10-12-vuotiaille junioreille ja heidan valmentajillesn

Saatekirje

Heil

Opiskelermme LAB-ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalan yksikissd fysioterapeutin
tutkintoon  johtavassa koulutuksessa. Teemme opinnaytetyota liitbyen 10=12-vuotiaiden
jalkapalloilijoiden alaraajavammojen ennaltaehkdisyyn. Opinnaytetyon tuotoksena toteutimme
alaragjavammoja ennaltaehkdisevan oppaan likkuvuuden ndkbkulmasta 10=12-vuotizille nuorille.
Opas pyrkii ennaltaehkdisemain alaraajojen wrheiluvammoja liikkuvouden kautta. Opinnaytetyon
yhteistyokumppanina toimii Fo LaPa:n junoripuoli ja opas on tarkoitettu Fo LaPa:n junioreiden
kayttoon: joukkusen harjoituksiin seka oheisharjoitteluun. Kysehyn avulla on tarkoituksena parantaa
oppaan laatua ja kehittdd sen kdytettawyyttd kohderyhmaa ajatellen. Kohderyhmana toimii Fo LaPa:mn
Jjunioreiden 10=12-vuotiaat.

Kyselyyn vastaaminen on taysin vapaashtoista ja siihen vastaamisen voi keskeyttda milloin tahansa.
Palautekyselyyn toivotaan vastauksia 10=12-vuctiailta pelaajilta ja heidan valmentajiltaan. Eyselyyn
vastaaminen vie noin 5 minuuttia. Kyselyista saatavat vastaukset kasitelladn luottamuksellisesti ja
kyselyyn vastataan nimettomana. Kyselyyn om aikaa vastata 30.07.2023 asti.

Opinnaytetychon litbyvissa kysymyksissa woit olla yhteydessa meihin sahkopostilla. Valmis
opinndytetyd tullaan julkaisemaan osoitteessa www.theseus. fi.

Kiitos jo etukateen vastauksestasi!

Terveisin,
Anmni Ahwonen, fysioterapeuttiopiskelija, LAB-ammattikorkeakoulu anni.ahvonen@student.lab.fi
Anna Ravantti, fysioterapeuttiopiskelija, LAB-ammattikorkeakoulu

anna.ravantti@student.lab.fi
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Liite 2. Tietosuojailmoitus

Laatimispdivam3aira:

Ohje: Taytd ao. kohdat, laatikon alla olevastia sinisesta tekstistd loytyy ohjeistusta. LABID,
henkildkuntaa 1ai opiskeljoita koskevien opinndytetdiden tietosucjailmoiiukset Iihetisn
opinnaytenydn tuikimuslupahakemuksen mukana yksikon johigjalls.

Mita tariroitusta warren henkildigetoja kerdtddn ? / Henloldtierojen kasimelyn arioitus

Tietoja kerdtdan opinndytetydtd * 10-12-vuotisiden jakapalicilijoiden vammojen snnaksshkiisy-
slaraajojen liikkuvuuden harjoifusopas” varten. Palautteen oppaan toimivuudesta haluamme
pelaajilta its2liEan ja valmentajilts.

Mita deroja kerdamme? / Tudamusrekisterin tectosisalnd

Keraamme vastaajasta seuraavia tistoja: sukupuali, &3 ja oletho pelaaja vai valmentaja.

Milla perusteella kerddmme tiezoja? / HenkilGtierojen kdsitalyn oikeusperisa

Tietoja kerdiaan kysehylli. johon osallistuminen on vapaaehtoista.

Mista kaikkialta henhildteroja keraamme / Tiezolshoeer

Tietoja kerdiaan verkossa vastattawan kyselyn swulla. Kyselyyn vastataan anonyymisti.

Kenelle tiztoja siirretdan? f Tietojen siirbo tai luovuttaminen ulkopuclells

Tietoja ei siimeta tai luowvuteta ulkopuoksille, tiedot owval aincastzan opinndyietydn laatijoide
kaytettivisss.

Minne tietoja siirretddn? [ Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Eurcopan talousalueen
ulkopualelle

Tietoja =i siirretd ELUn tai Euroopan talousalusen ulkopualzlls.




Kerattyjen tietojen turvallinen sailyttiminen / Rekisterin suojauksen periaatieat

Ainoastaan opinndytetyon lzatieilla on p3ssy ameistoon. Tietes kerafaan  anonyymist
henkildtietoja =i tule ilmi missaan kohiaa kyssla.

Kuinka kauan kerdttyd aineistoa sdilytetian? [ Tutkimusaineiston kisittely futkimuksen
padttymisen jalkeen

Aineistog sdilytetddn opinndytetydn julksisuun asti. Taman jElkeen tizdot poistetaan.

Millzista paatoksentekoa? | Automatisoitu paatoksentako

Aingiztoa kisiteltiessa ei tapahdu sutomaattista pd&tdksen tekoa.

Oikeutesi ! Rekisterbidyn oikeudet

Rekiztergidylla on akeus peruuttas antamansa suostumes, millein henkildtietojen kasittely perusiug
sugstumuksssn.

Rekiztergidylla on ciksus t=hda valitus Tietosuajavaliuutstun toimistoon, mikili rekistendity katsoo,
=tia hantd koskewien henkilotistojen kasittehys=3 on rikotiu voimassa olevas tistosuojalains33d3ntda.

Rekistergidylla on seuraavat EUn yleizen tistosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

3) Rekisterdidyn ocikeus farkistaa itsedan koskevat tiedot

b) Rekisterdidyn oikeus fietojensa okaisemiseen.

2] Rekisterdidyn ciksus tistojensa poistamiseen. Cikeutts henkildtietojen poistamisesn i sovellsts,
jos tistojen kdsittely on tarpeen yleisen =dun mukaisia arkistointitarkoifuksia taikka tiste=llisia @i
historiallizia  tulkamustarkoifuksia  tai tilastollisia  tarkoiuksiz  varten, jos  oikeus  fietojen
poistamisesn est3d tai suurest vaikeuitas henkildtietojen kasitehyd,

d) Rekizterdidyn cikeus tiefojen rajoittamissen,

=) Rekizterdidyn oikeus siraa tiedot toiselle rekasterinpitdjalle.

fI Rekisterdidyn oikeus vastustza tietojensa kasittelyd. kun k3sittely perustuu yleists etua koskevaan
tehtawvidn, rekisterinpit@jalle kuuluvaan julkiseen waltaan fai rekisterinpit3jan i kolmannen
osapuolen oikeutetuun ebuwn.

EU:n yleizen tietosuojs-asstuksen muksiset rekisterdidyn oiksudet eivat ole automaattisia kaikes=s
henkildtietnjen kisittelyssa.

Tutkimusrekisterin tiedot

Tutkimus suoritetaan kertatutkimuksena Goagle Egrma-tyikalun kautia. Tutkimukseen on aikaa
osallistua 24.7.-30.7.2023
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Rekisterinpitajdn ja yhteyshenkilon tiedot

Anni Ahwanen, anni.ahvoneni@student lab.fi

Anna Ravantti, anna.avanttif@student.[ab.fi

Tutkimuksen suorittajat

Anni Ahwanen ja Anna Ravantt
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Liite 3. Palautekyselyt

Palautekysely valmentajat

1. Millainen harjoitus ohjelman pituus mielestiisi oli?
(O Liian lyhyt

0 Sopiva

(O Liian pitki

2. Millaisia liikeet mielestiisi pelaajille olivat?

O Helppoja
o Sopivia
O vaikeita

3. Saitko omaan liikepankkiisi, jotain lisdd?

O Kyla
O- En

4. Teetthisitkd jatkossa pelaajilla timiin tyyppisiii harjoitteita?

QO Kyl
O En

5. Oliko oppaan ulkoasu selkeid?

QO Kyia
Qe

6. Hyidyntiisitko jatkossa opasta valmennuksen tukena?

QO Kylia
O En
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7. Tiihidn saa perustella vastauksia ja antaa kehittimisehdotuksia oppaan liikkeisiin tai/ja
ulkoasuun liittyen?
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Palautekysely pelaajat

1. Ikiluokka?

O 12-vuotias

2. Sukupuoli?

O Tyttd
O Poika
O Muu

3. Minkii mittainen harjoitusohjelma oli mielestiisi?

O Luian lyhyt

4. Millaisia liikkeet olivat mielestisi?

O Liian helppoia
O Sopivia

O Luan vaikeita

5. Oliko oppaassa sinulle uusia liikkeita?

QO kyis
o Ei
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6. Opitko jotain uutta?

7. Tekisitkii jatkossa timiin tyyvppisid likkeita?

O Kyl
O En
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8. Loukkaannuitko peleissii tai harjoittelussa timiéin 2kk aijkana?

9. Hyiidynsitki liikkeitii harjoittelun ulkopuolella esim. kotona?

10. Muuta palautetta harjoitusjaksosta tai liikkeists?
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Liite 4. Suostumuslomake

LAB-ammatiikorkeakoulu

SUOSTUMUS

Olen saanut rirttivastl tetoa tistd 10-12- suotiaiden jalkapalloilijoiden alaraa)aammojen ennaltachkiisy
— Alaraajojen lukdmmmden harjoitusopas - opinndytetydstd ja olen viomartinyt saamani dedon. Olen
volnut esittidE kysymovksid ja olen saamut kysymyksim mittd-dt vastaukset. Suostun osallishimaan tiksn
tutbomukseen vapaashtolsest.

Lisiks: olen lukenut opmnaytetydti koskeran tistosuojallmortoksen ja annan suostumiksen kerdtd
tietojanl opmniytetyon henlalérekisterim.

Paiklka Adka

Anni Ahveonen ja Anna Ravantt

Tutlomukseen osallista

Opiskelijat

Alaikiizen (= 18 +) huoltajan nomikirjortus
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LAB University of r2aie

Tama opas on techty opinndytetyéna
vhieistvéssa FC LaPa Junioreiden kanssa.
Tavoitteena on kehittaa 10-12-vuotiaiden
jalkapalloilijoiden  liilkkuvuutta ja  taman
kautta  ennaltachkdista  mahdollisten
vammojen  syntya.  Tdhan  ikdaryhmaan
paadyttiin - vhdessa vhteistyokumppanin
kanssa scka aiemmin tehtyjen havaintojen
pohjalta. Oppaan  harjoitteet  on
kohdistettu crityisest alaraajojen
likkuvuuden  kehittamiscen.  Harjoitteet
oppaascen on otettu vuonna - 2018
tchdvsta tutkimuksesta, jossa kasiteltiin
dvnaamisen venvttelyn vaikutusta
urheilijan suorituskykyyn.
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Harjoitteiden suorittaminen

o Liikkuvuusharjoitteet kannattaa ottaa
osaksi alkulammittelya.

o« Hywva  alkulammittelyn  rakenne
koostuu usein esimerkiksi holkasta,
hyvppelystd,  koordinaatiosta  ja
dyvnaamisesta
liikkuvuusharijoittelusta.

o« Alkuldammittelyn  pituus  oppaan
harjoitteet mukaan lukien kestaa
noin 15-20 minuuttia

Nama ohjeet perustuvat [6vdettyihin
tutkimukseen alkulammittelyvn
merkitvksesta ja mita sen olisi hyva
sisdltda
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Po jclihas

« Aselu punnerrusasentoon

« Vie toisen jalan nilkka toisen jalan nilkan
taakse (vain yhden jalan pitaisi olla
kosketuksessa alustaan)

o Lahde siirtamaan painoa taaksepadin niin, etta
maassa olevan jalan kantapaa menee lahelle
alustaa

o Tee 5 kertaa ja vaihda maassa olevaa jalkaa
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|iike 2

[turcisi

« Ota toisen jalan nilkasta tai jalkapoydasta kiinni
o Lihde kurottamaan vapaana olevalla kadella kohti
alustaa

« Pyripitamaan tasapaino
« Palaa vlos
o Tee tama 10 kertaa molemmiille puolille puolta
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| iike 3

Takareisi

e Asctu selinmakuullee
« Nosta toinen jalka vlos niin, etta varpaat osoittavat

vlospain

« Otamolemmin kasin kiinni polvitaipeen alapuolelta
ja vrita pitaa polvi mahdollisimman suorana

« Koukista nilkka ja ojenna se

e Tee 5 kertaa molemmiille jaloille
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|iike 4

Lonkan koukistaja

« Seiso kadet lantiolla ja vie toinen jalka noin askeleen
mitan cteen

« Pida lantio muun vartalon alla

o Ldhde siirtamaan painoa edessa olevalle jalalle

 Tee eteen keskelle taakse lilketta

e Tee s kertaa

« Vaihda edessa olevaa jalkaa ja suorita liike
uudelleen
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« Seiso lantiota leveammassa haara asennossa

« Vie painoa toisen jalan paalle

« Palaa keskelle

« Tee painon siirto vuorotellen molemmille jaloille
« Toista 5 kertaa per jalka
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Liike 6

Pakarat

o Ldhde viemadan toisen jalan
polvea kohti rintaa

« Saadaksesi polven
mahdollisimman lahelle
rintaa ota kasilla kiinni
polvesta

o Voit kasilla tehda vetavan
liikkeen kohti rintaa, kun
polvi on rinnalla

o Laske jalka ja tee liike
vuorotellen jalkoja

o Tee liike 5 kertaa per jalka
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