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1 Johdanto 

1.1 Opinnäytetyön tausta 

Jalkapallo on yksi maailman suosituimmista urheilulajeista. Ammattilaispelaajia on noin 

110 000 ja rekisteröityjä pelaajia on noin 38 miljoonaa (Owoeye ym. 2020). Suomeen on 

rekisteröity 143 433 jalkapallon pelaajaa vuoden 2022 elokuussa ja laji kasvattaa suosio-

taan. (Suomen palloliitto 2022). Liikuntamuotona jalkapallon terveyshyödyt ovat hyvin do-

kumentoituja esimerkiksi sydän- ja verisuoniterveydelle, mielenterveydelle ja luuston ter-

veyden paraneminen. Jalkapallossa on kuitenkin läsnä kielteinen vaikutus terveyteen, kun 

pelaajat loukkaantuvat esimerkiksi posttraumaattinen nivelrikko eturistisidevamman jäl-

keen. Lisäksi jalkapallossa syntyvät vammat aiheuttavat taakan sosioekonomisille- ja ter-

veydenhuoltojärjestelmille, eikä saa unohtaa yksilöön ja perheeseen kohdistuvaa rasitetta 

(Owoeye ym. 2020.). Suurin osa jalkapallovammoista kohdistuu alaraajoihin 60–90 %. 

Sveitsissä vuonna 2016 tehdyssä tutkimuksessa tutkittiin jalkapalloon liittyvien vammojen 

ennaltaehkäisyä ja sen tuomia hyötyjä yhteiskunnalle. Tutkimuksessa saatiin selville, että 

alkulämmittelyllä terveydenhuoltokustannukset pienenivät 43 % verrattuna verrokkiryh-

mään. Arvioitiin, että harjoittelulla voitaisiin välttää yli 2,7 miljoonan dollarin terveydenhuol-

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

Tutkimuksissa on noussut esille lasten ja nuorten liikkumisen vähentyminen. Liikkumisen 

vähenemistä voidaan katsoa monesta eri kulmasta, joista yksi on liikkuvuus. Opetushalli-

tuksen Move! mittaustulosten mukaan lasten ja nuorten fyysinen toimintakyky kouluikäisillä 

on heikentynyt, erityisesti fyysinen aktiivisuus vähentynyt ja kunto laskenut. Lisäksi tulok-

sissa on huomattu, että kouluikäisten fyysinen toimintakyky ei riitä arjen tilanteista selviämi-

seen. (Opetushallitus 2023).  

Toimeksiantaja opinnäytetyölle on lappeenrantalainen jalkapalloseura FC LaPa ry juniorit. 

Seuran ajatus on mahdollistaa jalkapallon harrastaminen kaikille iästä, sukupuolesta ja tai-

totasosta riippumatta, kilpailullisuutta unohtamatta. Seurassa toimii seitsemän poikien jouk-

kuetta ikäkausilla P8 - P20, kaksi tyttöjen joukkuetta ikäkausilla T9 - T11 ja lisäksi naisten 

joukkueet, 8v8 (kentän koko 63 m x 45 m) ja 11v11 (kentän koko 100 m x 60 m) sekä 

miesten edustusjoukkue ja kakkosjoukkue. (FC Lapa.) Toimeksiantajalta tuli idea ja tarve 

liikkuvuutta kehittävälle oppaalle sekä alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn liikkuvuuden 

näkökulmasta.  
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1.2 Tavoite ja tarkoitus 

Opinnäytetyön tavoitteena on tuoda tutkimuksiin perustuvaa tietoa 10–12-vuotiaiden jalka-

palloilijoiden alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn liikkuvuuden näkökulmasta. Lisäksi pyri-

tään lisäämään valmentajien ja nuorten jalkapalloilijoiden tietoisuutta urheiluvammoista. 

Teoriaosuuden avulla ja sen pohjalta opinnäytetyön tarkoituksena on tehdä 10–12-vuotiaille 

jalkapalloilijoille alkulämmittelyn yhteyteen liikkuvuutta kehittävä opas. Oppaan lähtökoh-

tana on ennaltaehkäistä alaraajoihin kohdistuvia vammoja liikkuvuusharjoittelun avulla.  

Opinnäytetyön tutkimusongelmat ovat seuraavat: 

1. Millaisia asioita 10–12-vuotiaille jalkapalloilijoille suunnatussa liikkuvuusharjoittelu 

oppaassa tulee käsitellä?  

1.1 Mitä asioita oppaassa tulee käsitellä kirjallisuuskatsauksen perusteella? 

1.2 Mitä asioita oppaassa tulee muuttaa palautekyselyn perusteella? 

2. Miten valmentajat kokivat liikkuvuusharjoittelun alkulämmittelyn yhteydessä? 

2.1 Teettäisitkö tämän tyyppisiä harjoitteita jatkossa? 
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2 Jalkapallo ja siihen liittyvät yleisimmät alaraajavammat 

2.1 Lajin esittely 

Jalkapallo on joukkuelaji, jossa kentällä on kaksi joukkuetta. Kummassakin joukkueessa on 

kymmenen kenttäpelaajaa ja yksi maalivahti. Jalkapallo-ottelun kesto on yli 18-vuotiailla 

kaksi kertaa 45 minuuttia ja puoliaikojen välissä on tauko, joka kestää 15 minuuttia. Pelin 

tarkoituksena on saada pallo vastustajan maaliin mahdollisimman monta kertaa (Suomen 

palloliitto 2023). Suomen palloliitto (2023) on jalkapallon erikoisliitto, joka vastaa Kansain-

välisen Jalkapalloliiton FIFA:n jäsenenä kaikesta Suomen jalkapallo- ja futsaltoiminnasta 

sekä niiden kehittämisestä. Palloliiton päätavoitteena on kehittää suomalaista jalkapalloa 

arvostetummaksi, seuratummaksi sekä harrastetummaksi lajiksi. Palloliiton työ tapahtuu 

kasvatus- ja harrastustoiminnan sekä kilpa- ja huippu-urheilun parissa. Palloliitto tekee työtä 

ihmisläheisellä ja asiakaskeskeisellä lähestymistavalla. Suomen palloliitto asettaa lasten ja 

nuorten jalkapallopeleihin säännöt ja määräykset. Näihin sääntöihin ja määräyksiin kuuluvat 

kentän koko, pelipallon koko, maalin koko, peliaika ja kentällä olevien pelaajien määrä, joka 

vaihtelee iän mukaan. Taulukossa 1. on esitelty eri-ikäisten eri pelimuodot, peiliaika ja ken-

tän koko. 

Ikäluokat Pelimuoto Peliaika Kentän koko 

10-vuotiaat 8 v 8 2 x 20 min 63 m x 45 m 

11-vuotiaat 8 v 8 2 x 20 min 63 m x 45 m 

12-vuotiaat 
8 v 8 

 

5 v 5 

2 x 35min  

2 x 25 min 

63 m x 45 m 
 

40 m x 30 m 

Taulukko 1. Eri-ikäisten pelisäännöt jalkapallossa (Suomen Palloliitto 2023) 

Jalkapallo on monipuolinen ja vaihteleva laji. Se vaatii pelaajalta erilaisia fyysisiä ominai-

suuksia kuten nopeutta, ketteryyttä, aerobista ja anaerobista tehoa. Lisäksi pelaajalta vaa-

ditaan lajitaitoa ja pelikäsitystä. (Pullinen, 2008, 24.) Jalkapallo-ottelussa pelaajan aktiivi-

suus vaihtelee pelin luonteen vuoksi ja suurimman osan peliajasta pelaajat liikkuvat mata-

lalla intensiteetillä, yleensä kävellen tai hölkäten. Osan peliajasta pelaaja liikkuu korkealla 

intensiteetillä, juosten tai tehden nopeita kiihdytyksiä. Pelaajan intensiteettiin vaikuttavat 

pelipaikka, enemmän juosten ja nopeiden kiihdytysten avulla liikkuvat laitakeskikenttäpe-

laajat sekä hyökkääjät. Pelaajat liikkuvat matalalla intensiteetillä kävellen tai hölkäten noin 

70 %, juosten pelaajat liikkuvat noin 16 %, korkealla intensiteetillä noin 4 % ja kiihdytyksillä 
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noin 4 % kokonaismatkasta. Sykkeet pelinaikana ovat noin 85 % maksimisykkeestä, pelaa-

jan syke on 81–90 % maksimisykkeestä 43 % peliajasta ja 34 % 91–95 % maksimisyk-

keestä sekä yli 95 % maksimisykkeestä pelaaja on noin 4 % peliajasta. (Salokannel & Sa-

volainen 2018, 13–14.) 

2.2  Tyypillisimmät alaraajojen urheiluvammat jalkapallossa 

Jalkapallossa loukkaantumisten on dokumentoitu tapahtuvan suuremmalla todennäköisyy-

dellä pelin aikana kuin harjoittelun aikana. Vammojen saamisen on huomattu kasvavan iän 

myötä (Watson ym. 2019). Tutkimusten mukaan 5–19-vuotiailla tytöillä alaraajavammat (ve-

nähdykset, revähdykset, murtumat, ruhjeet) ovat yleisempi kuin pojilla. (O’Kane ym. 2017.) 

Yleisimmät vammautuneet ruumiin osat ovat nilkka (30 %), polvi (17 %) ja reisi (16 %). 

(Sokka ym. 2020.) Vammatyypeistä yleisimmin diagnosoituja ovat nyrjähdykset/venähdyk-

set (21 %), ruhjeet (23 %) ja lihasvammat (21 %). (Watson ym. 2019). Ammattijalkapalloili-

joilla esiintyvistä vammoista yleisimpiä olivat takareiden venähdykset, nilkan nyrjähdykset 

ja reiden lähentäjien venähdykset sekä nelipäisen reisilihaksen venähdykset (Forsythe ym. 

2022.) Yleisesti urheilijoilla esiintyy lihasrevähdyksiä, jossa lihassäikeitä katkeaa ja pieni-

määrä lihassoluja vaurioituu, mutta pahimmillaan koko lihas voi katketa. (Saarelma 2022.) 

Lihasrevähdykset uusiutuvat helposti, joten on tärkeä kuntoutua täydellisesti ennen lajin 

pariin palaamista (Leppänen & Rossi 2022). 

Jalkapallossa syntyneet alaraajavammat voidaan jakaa akuutteihin vammoihin ja rasitus-

vammoihin syntymekanismin perusteella. Kummassakin vammassa mekaaninen kuormitus 

ylittää kudoksen sietokyvyn ja saa aikaan kudosvaurion (Mero ym. 2016, 666.) Loukkaan-

tumistilanteet ovat usein hyppyjen hallitsemattomia alastuloja, äkillisiä pysähdyksiä ja suun-

nanmuutoksia sekä pallon potkaisu tilanteita. Hallinnan pettämiseen voi vaikuttaa moni 

asia, mutta yksi niistä on puolierot liikkuvuudessa (Terve urheilija 2022a). Vammojen uu-

siutumisriski on iso ja uusiutuessaan ne voivat vaikuttaa urheilijan kehitykseen ja harjoitte-

luun. Lihasrevähdykset ovat esimerkiksi herkkiä uusiutumaan (Mero ym. 2016, 666.)  

Akuuttivammat syntyvät usein yllättäen esimerkiksi, kun ihminen kaatuu, saa iskun tai nivel 

vääntyy. Tällöin tapahtuman aiheuttama voima on suurempi, minkä keho ja erityisesti ku-

dokset pystyvät kestämään. Yleisimpiä akuutteja vammoja ovat nyrjähdykset ja sijoiltaan-

menot (National Institute of Arthritis and musculoskeletal and skin Diseases, 2020.) Jalka-

pallossa yleisimmät akuutit vammat ovat venähdyksiä ja revähdyksiä, jotka kohdistuvat rei-

den lähentäjälihakseen, nelipäiseen reisilihakseen, kaksipäiseen reisilihakseen, puolikal-

voiseen- ja puolijänteisenlihakseen. 
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Lihasvauriot voidaan luokitella asteikolla yhdestä kolmeen (Kuva 1). Luokittelussa hyödyn-

netään kliinisiä- ja kuvantamistutkimuksia, joilla tutkitaan katkenneiden kuitujen lukumää-

rää. Ensimmäisen asteen vaurio on lievä ja vaikuttaa vain rajoitettuun määrään lihaksen 

kuituja. Voima ei heikkene ja passiivinen sekä aktiivinen liikealue on täysi. Kipu ja arkuus 

ilmenevät usein seuraavana päivänä. Toisen asteen vaurio on kohtalainen ja lähes puolet 

lihaskuiduista on repeytynyt. Akuuttiin ja merkittävään kipuun liittyy turvotusta ja lievää li-

hasvoiman heikkenemistä. Kolmannen asteen vaurio on vaikea ja tarkoittaa täydellistä li-

haksen repeämää. Lihas on repeytynyt kahteen osaan. Vaikea turvotus ja kipu sekä täydel-

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

 

Kuva 1. Lihasvaurion asteet (Phyiopedia, Muscle Strain) 

Rasitusvammat johtuvat usein jonkin kehon alueen liiallisesta käytöstä. Nämä kehittyvät 

ajan myötä. Tämä vamma tyyppi johtuu tyypillisesti saman liikkeen toistamisesta yhä uu-

delleen ja uudelleen, mutta joskus rasitusvammat voivat heikentää kudoksia ja niveliä, mikä 

johtaa akuutin vamman syntymiselle. Jalkapallossa esiintyvät yleisimmät rasitusvammat 

ovat penikkatauti, patellan tendinopatia – hyppääjän polvi ja akillesjänteen tulehdustila.  
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Etureiden ja reiden lähentäjälihaksen vammat 

Suoran reisilihaksen tehtävinä ovat lonkan koukistus ja polven ojennus. Sisempi reisilihas, 

keskimmäinen reisilihas ja ulompi reisilihas osallistuvat polven ojennukseen sekä polvilum-

pion tukemiseen (Mucsolino, 2019, 450–454.) Tutkimuksen mukaan etureiden vammat oli-

vat yleisempiä jalassa, jolla pelaaja potkaisee palloa pääsääntöisesti (63 %; P<,001). Aiem-

mat vammat alaraajojen muille lihasryhmille lisäsi nelipäisen reisilihaksen vammautumisris-

kiä 68–91 % (Hägglund ym. 2013, 327–335.) 

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

Reiden lähentäjälihasten (Kuva 2.) vammat ovat yleisimpiä lantion ja nivusen alueen vam-

moja. Jalkapallo sisältää paljon toistuvia potkuliikkeitä, nopeita suunnan muutoksia, äkki-

näisiä venytysliikkeitä ja kiihdytyksiä. Tutkimuksen mukaan nämä edellä mainitut tekijät ovat 

riskitekijöitä tämän lihasryhmän mahdollisiin vammoihin (Lavoie-Gagne ym. 2021.) Yleisin 

syy jalkapalloilijoiden lonkka- ja nivuskipuihin on lihasvenähdykset reiden lähentäjissä. Mui-

hin urheilulajeihin verrattuna jalkapallossa kohdistuu liikuntaelimistöön suuri fyysinen rasi-

tus. Tällaisissa lajeissa lonkka- ja nivusalueen vammojen esiintyvyys on korkea. Tutkimuk-

sessa käsitellyn kirjallisuuden mukaan 10–18 % jalkapalloilijoiden vammoista liittyy nivusiin 



7 
 

tai lonkkaan ja 62 % näistä on reiden lähentäjälihaksen venähdyksiä. Venähdykset ja re-

vähdykset kohdistuvat erityisesti reiden pitkään lähentäjälihakseen (Candela ym. 2021.) 

Takareiden lihasvammat 

 

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

Kaksipäisen reisilihaksen tehtäviä ovat polven koukistus ja alaraajan ulkokierto polvinivelen 

ollessa suorana sekä lonkan ojennus. Puolijänteisen lihaksen tehtäviin kuuluu polven kou-

kistus, lonkan ojennus ja alaraajan sisäkierto. Puolikalvoinen lihas osallistuu lonkan ojen-

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

Tutkimuksen mukaan ei ollut havaittavissa yhteyttä takareiden lihasten vammojen synnyn 

ja sen välillä, millä jalalla pelaaja potkaisee palloa pääsääntöisesti. Tutkimus myös kertoo, 

että pidemmillä pelaajilla ja maalivahdeilla oli pienempi todennäköisyys saada vamma ta-

kareiden lihaksiin. Etureisivammojen tavoin myös takareisivammojen syntyyn vaikuttaa 

aiemmat samalle alueelle tulleet vammat. (Hägglund ym. 2013, 327–335.) Jalkapallo lajina 

sisältää suuria juoksunopeuksia, äkillisisä pysähdyksiä, uudelleen tehtäviä kiihdytyksiä ja 
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äkillisiä suunnanmuutoksia, joiden on todettu altistavan takareiden lihasten vammoille. 

(Candela ym. 2021, 182–187).  

On tärkeä ottaa huomioon, että takareiden lihasvauriot jaetaan kaksipäisen reisilihaksen, 

puolijänteisen- ja puolikalvoisenlihaksen vaurioihin. Takareiden lihakset aktivoituvat juok-

semisen aikana, jolloin kaksipäinen reisilihas venyy eniten lepopituudestaan. Samalla puo-

likalvoinen lihas toimii koukistajalihaksena tuottaen huippuvoiman ja ottaen itseensä huo-

mattavan osan voimantuotannosta. Näistä sysitä johtuen kaksipäisen reisilihaksen ja puo-

likalvoisen lihaksen vammat ovat erilaisia. Puolijänteinen lihas puolestaan on monimutkai-

sempi, koska voiman harjoittamisessa sitä käytetään enemmän kuin muita takareiden lihak-

sia. Puolijänteisellä lihaksella on alhaisin vammojen ilmaantuvuus, mikä voidaan selittää 

sen jännekomponentilla, joka suojaa lihasta epäsuoria vammoja vastaan (Bisciotti ym. 

2019.) 

2.3  Alaraajavammojen ennaltaehkäisy jalkapallossa 

Lapset ja nuoret osallistuvat nykyään kilpaurheiluun nuorempana ja harjoittelu on yhä in-

tensiivisempää. Tämän takia on hyvä perehtyä nuorten urheiluvammojen hoitoon ja ennal-

taehkäisyohjeisiin. Urheilevien nuorten vammoihin liittyvät muuttuvat riskitekijät on hyvä 

tunnistaa, jotta voidaan tehostaa ennaltaehkäisyn vaikutusta. Riskitekijät vaihtelevat lajin, 

iän ja sukupuolen mukaan (Stracciolini ym. 2017). Alaraajoihin kohdistuvien urheiluvammo-

jen välttämiseksi ja ennaltaehkäisemiseksi on hyvä ymmärtää lajin asettamat fyysiset vaa-

timukset (Hautala & Ruuhinen 2011, 14). Urheiluvammoja sattuu usein törmäykissä ja vam-

mariski on suurempi kontaktilajeissa, esimerkiksi jalkapallossa (Hautala & Ruuhinen 2011, 

6.; Walker 2014, 21.). Kaatumisten ja törmäysten seurauksena tapahtuvia urheiluvammoja 

voidaan ennaltaehkäistä oikeanlaisilla säännöillä, sääntömuutoksilla ja suojavarusteilla. Li-

säksi on tärkeää huomioida alaraajavammojen ennaltaehkäisyssä alku- ja loppuverryttely. 

(Sandmaier & Renström 2003, 31; Emery & Pasanen 2019.)  

Pfirmann ym. (2016) on tutkinut, että otteluiden aikana loukkaantumisriski on selkeästi suu-

rempi kuin harjoituksissa. Ja näin ollen nuorten olisi hyvä keskittyä vähentämään harjoituk-

sissa sattuvia vammoja. Näitä pystytään vähentämään reilulla pelillä ja keskittymisellä. Li-

säksi on huomattu, että harjoittelun kuormituksella sekä tasolla, pelitasolla ja pelaajan iällä 

on vaikutusta altistua vammoille.  (Pfirmann ym. 2016.) Leppänen ym. (2022) on tutkimuk-

sessaan todennut, että korkealla fyysisellä kunnolla on vaikutusta urheiluvammojen suu-

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

Nuorten urheiluvammoja voidaan ennaltaehkäistä kiinnittämällä huomioita enemmän har-

joittelussa ja peleissä vammojen synty- ja riskitekijöihin. Monia urheiluvammoja voidaan 
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ehkäistä esimerkiksi monipuolisella harjoittelulla, joka on järkevästi rytmitetty ja yksilöidyllä 

harjoittelulla sekä lisäksi hyvällä liikehallinnalla. (Pasanen 2015, 187.) Liikehallinnalla tar-

koitetaan motorista kuntoa kehon liikkeiden ja erilaisten asentojen hallitsemista nopeasti ja 

tarkoituksen mukaisesti. Liikehallinta koostuu tasapainosta, reaktio- ja koordinaatiokyvystä 

sekä ketteryydestä. Liikehallinta opitaan ja sen pohja luodaan lapsuudessa, mutta sitä voi-

daan kehittää myös aikuisiällä monipuolisella liikunnalla joko omatoimisesti tai ohjatusti. Lii-

kehallinnan puutteellisuus lisää rasitusvammojen syntyä ja loukkaantumisriskiä. (Väyrynen 

& Saarikoski 2017, 224–225).  

Rasitus- ja akuuttien vammojen ennaltaehkäisyssä avain asemassa on monipuolinen har-

joittelu. Harjoittelussa on tärkeää kehittää kokonaisvaltaisesti nuoren fyysisiä ominaisuuksia 

ja motorisia taitoja. Oikeanlaisilla suoritustekniikoilla voidaan ennaltaehkäistä rasitusvam-

moja harjoittelussa. (Pasanen 2015, 191.)  

Perusliiketaitojen hallitseminen liikehallinnan kautta ja oikeanlainen suoritustekniikka suo-

jaavat lapsen/nuoren tuki- ja liikuntaelimistöä vaarallisilta voimilta, joita voi aiheuttaa vir-

heelliset liikeradat (Kuva 4). Perusliiketaitoihin kuuluvat muun muassa erilaiset kyykyt, hy-

pyt ja suunnanmuutokset. Näissä on tärkeää huomioida alaraajalinjaus oikeaoppisesti, eri-

tyisesti hypyissä alastulo, koska näin voidaan ehkäistä vammojen syntyä. (Pasanen 2015, 

191.)  Ihanteellinen alaraajan linjaus kulkee lonkkanivelestä polven ja nilkan keskikohdista 

1. ja 2. varpaan tyvinivelen väliin (Sandström & Ahonen 2011, 277–279). Linjaushäiriö esi-

merkiksi yhden jalan kyykyssä on merkki pakaralihasten heikosta hallinnasta, mikä kallistaa 

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

       

Kuva 4. Alaraajojen linjaus askelkyykyssä. Vasemmalla hyvä hallinta ja linjaus. Oikealla 

heikko linjaus. 
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2.4 Kasvuikäisten lajiharjoittelu jalkapallossa 

Kasvuikäisellä lapsella ja nuorella tapahtuu kehossa paljon muutoksia, jotka vaikuttavat lap-

sen ja nuoren liikunnalliseen ja urheilulliseen suorituskykyyn sekä harjoitettavuuteen. (Mero 

ym. 2016, 61.) Kasvu voidaan määritellä fyysisenä kasvuna, biologisena kypsymisenä ja 

fysiologisena kehityksenä. Fyysinen kasvu tarkoittaa pituuden, painon, kehon eri osien ja 

elinjärjestelmien koon kasvua. Biologinen kypsyminen tarkoittaa hormonaalisten toiminto-

jen ja sukupuoliominaisuuksien kypsymistä aikuisen tasolle. Fysiologinen kehitys tarkoittaa 

solujen, elinten ja elinjärjestelmien kehitystä toiminnallisesti. Kehossa tapahtuvat muutok-

sen noudattavat tiettyä kaavaa, mutta ne ovat yksilöllisiä aikataulullisesti, nopeudellisesti ja 

rytmillisesti. Lisäksi niihin vaikuttavat suuresti perimä ja erityisesti myös fyysiset ja sosiaali-

set ympäristötekijät mm. ravinto ja liikunta (Laine ym. 2016. 61). Kasvuikäisillä kehon mit-

tasuhteet muuttuvat ja erityisesti raajojen pituus suhteessa muuhun kehoon, koska luiden 

pituus kasvu on nopeampaa kuin lihasten. Ja tämä aiheuttaa lihaskireyksiä alaraajoissa. 

(Terveyskylä 2023). 

Kasvuikäisten harjoittelussa tulee ottaa huomioon murrosiän tuomat yksilölliset erot. Erityi-

sesti biologinen ikä tulee esille tässä vaiheessa ja se tulee ottaa huomioon, sillä se vaikuttaa 

nuoren suorituskykyyn ja fyysisten ominaisuuksien harjoitettavuuteen. (Laine ym. 2016. 

85.) Murrosiän alku on yksilöllistä ja vaihtelee paljon, erot tytöillä on 2–4 vuotta ja pojilla 4–

5 vuotta. Joukkuelajeissa tämä voi olla haasteena valmentajille, koska jokainen kasvuikäi-

nen kehittyy omaan tahtiin ja näin ollen olisi tärkeä pitää harjoittelun perusasiat samoina ja 

erityisesti korostaa koordinaatiota, rytmitajua, liiketiheyttä sekä elastisuutta (Hakkarainen. 

2009. 228). Kasvuikäisten valmentajien olisi hyvä olla perillä murrosiän muutoksista, jolloin 

harjoittelussa säilyy pitkäjänteinen ja kannustava ote. (Hakkarainen. 2015. 62.) 

Ennen murrosikää lantion ja hartioiden välisessä suhteessa tytöillä ja pojilla ei ole eroja, 

mutta murrosiän jälkeen tilanne on toinen. Pojilla murrosiän tuomat muutokset vaikuttavat 

hartioiden voimakkaaseen levenemiseen lantioon verrattuna. Tytöillä lantion leveyden 

kasvu on voimakkaampaa kuin hartioiden leveyden kasvu. Lantion muuttuminen tytöillä vai-

kuttaa lantiorenkaan ja vartalon hallintaan. Lantion leveneminen saattaa lisätä lanneran-

kaan kohdistuvaa kuormitusta ja näin ollen aiheuttaa selkävaivoja. Tämä olisi hyvä ottaa 

huomioon erityisesti keskivartalon lihaskuntoharjoittelussa ja tekniikan opettelussa. Lantion 

leveneminen laskee tyttöjen suhteellista painopistettä ja näin ollen saattaa helpottaa tasa-

painon ylläpitoa ja sen kehittämistä. (Hakkarainen. 2015. 62). 
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Kasvupyrähdys tapahtuu yksilöllisesti. Yleensä tyttöjen kasvupyrähdys tapahtuu 11–13-

vuotiaana ja pojilla kasvupyrähdys alkaa noin 12-vuotiaana ja päättyy n. kuusi vuotta mur-

rosiän alkamisen jälkeen. Kuviossa 1 on havainnollistettu tyttöjen ja poikien pituuskasvuno-

peus lapsuudesta nuoruuteen. Kuviosta voidaan lukea tyttöjen ja poikien kasvuhuiput, ty-

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

 

Kuvio 1. Tyttöjen 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-lihasjärjestelmä kehit-

tyy, kehon koko kasvaa ja kehon osien mittasuhteet muuttuvat. Lajitaitojen oppiminen mo-

torisen kehityksen kannalta tapahtuu 7–15-vuoden iässä. Motoristen taitojen kehityksessä 

tulee ottaa huomioon sen taso ja yksilöllisyys alle 15-vuotiaiden harjoittelussa. (Kalaja & 

Jaakkola 2015, 195–197.) Motoristen taitojen kehittäminen säännöllisesti lapsuudessa on 

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

10–14-vuotiailla pojilla ja 10–13-vuotiailla tytöillä fyysinen oheisharjoittelu tehdään omalla 

kehonpainolla ja osittain pallon kanssa.  Harjoituksen pituus tämän ikäisillä on 60–90 mi-

nuuttia sisältäen alku- ja loppuverryttelyt. Pelien ja pienpelien osuus koko harjoituksesta 

tulisi olla noin 40 %.  (Viitanen & Ukkonen 2015, 384–386.) Jalkapalloa harrastavilla lapsilla 

ja nuorilla tärkeimmät kehittämiskohteet ovat nopeus, yleistaitavuus ja liikkuvuus. Lisäksi 

ketteryyttä ja kehonhallintaa harjoittava liikunta on tärkeää. Näiden toteutumiseen jalkapal-

lon lajiharjoittelun ohella on hyvä liittää fyysismotorisia ominaisuuksia, joita kehitetään fyy-

sisen harjoittelun avulla. Motorisia perustaitoja ovat muun muassa tasapaino-, liikkumis- ja 

käsittelytaidot. (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 epälineaarinen (P = 0,019). Alaraajojen kasvunopeudella on lineaari-

nen vaikutus alaraajavammoihin (P = 0,098). Kasvuikäisen harjoittelussa tulisi ottaa huomi-

oon kasvupyrähdyksen ajoittuminen ja sen vaikutus nopeuteen, sillä tämän avulla voidaan 

tunnistaa pelaajia, joilla on suurempi loukkaantumisriski. (Johnson ym. 2022.) 
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3 Alkulämmittely ja liikkuvuus  

3.1 Alkulämmittelyn merkitys jalkapallossa 

Alkulämmittely on yksi keskeisin osa harjoittelua, koska se valmistaa kehoa hiljalleen ener-

giseen liikkumiseen. Näin ollen pienentää loukkaantumisriskiä, parantaa suorituskykyä 

sekä maksimoi urheilulajin terveydelliset hyödyt. (Hautala & Ruuhinen 2011, 9.) Lisäksi al-

kulämmittelyn tehtävänä on käynnistää hengitys- ja verenkiertoelimistö sekä lämmittää ku-

doksia, aktivoida tarvittavia lihaksia, hermolihasjärjestelmää sekä lisätä keskittymistä ja ak-

tivoida mieli mukaan harjoituksiin. Usein harjoitusten alku on optimaalisin kehittämään ur-

heilijan liiketaitoja, kehon hallintaa sekä taitoharjoittelua. Tällöin urheilijan vireystila on par-

haimmillaan sekä keho vastaanottavaisin. (Terve Urheilija 2022b.) Alkulämmittelyn tulisi si-

sältää mm. sykettä nostavaa harjoittelua, joita voi olla esimerkiksi hölkkä, juoksu, erilaiset 

hypyt tai loikat. Näiden jälkeen olisi hyvä tehdä kevyitä verryttelyliikkeitä, dynaamista venyt-

telyä ja lajinomaisia liikkeitä. (Hautala & Ruuhinen 2011, 9.) 

Leppänen ja Parkkari (2021, 4) ovat tutkineet hermo-lihasjärjestelmän aktivoitumista har-

joittelussa ja sen tehokkuutta vammojen ennaltaehkäisyssä jalkapallossa. Tutkimuksessa 

on huomattu, että 37 % kaikista vammoista, 33 % äkillisistä vammoista ja 47 % rasitusvam-

moista eri lajeissa on pystytty ehkäisemään hermo-lihasjärjestelmän aktivoimista alkuläm-

mittelyn yhteydessä. Erityisesti tasapainoon ja voimaan keskittyvissä harjoitteissa on ollut 

enemmän hyötyä, sillä sen on todettu ehkäisevän 45 % ja 66 % urheiluvammoista. Alku-

lämmittelyn olisi hyvä sisältää hermo-lihasjärjestelmää aktivoitaessa ketteryyttä, liikehallin-

taa, koordinaatioharjoituksia, voimaa ja tasapainoa. Alkulämmittelyn voimakkuus ja tempo 

on hyvä pitää kohtuullisena ja on erityisen tärkeää huomioida liikkeiden oikea suoritustek-

niikka sekä liikehallinta. (Herman 2012; Leppänen & Parkkari 2021, 4.) Erityisesti nuorilla 

hermo-lihasjärjestelmän aktivoiminen harjoittelun alussa on pienentänyt alaraajavammojen 

riskiä 35 %. (Leppänen & Parkkari 2021, 4). Tutkimuksissa on huomattu, että hermo-lihas-

järjestelmän aktivoitumisella on merkittävä vaikutus erityisesti nilkan urheiluvammojen en-

naltaehkäisyssä 11–18- vuotiailla jalkapalloa pelaavilla. Lämmittely piti sisällään 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 heidän loukkaantumisriskiä jalkapallossa. Ensin tutkimuksessa seurat jaettiin satun-

naisesti interventioryhmään (44 joukkuetta) ja kontrolliryhmään (48 joukkuetta). Tämän jäl-

keen joukkueet tekivät 2–3 kertaa viikossa alkulämmittelyä, jossa kontrolliryhmä teki nor-

maalia alkulämmittelyä ja interventioryhmä teki hermo-lihasjärjestelmää aktivoivaa 
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lämmittelyä. Yhteensä akuutteja alaraajavammoja tutkimuksen aikana kirjattiin yhteensä 

656 kappaletta. Interventioryhmässä tapahtui 32 % vähemmän akuutteja alaraajavammoja 

ilman kontaktia kuin kontrolliryhmässä. 

Walden ym. (2012) tutkimuksessa todettiin, että hermo-lihasjärjestelmää aktivoivalla läm-

mittelyllä voidaan ennaltaehkäistä akuutteja polvivammoja ja kosketuksettomia polven etu-

ristisidevammoja. Tutkimuksessa huomattiin myös, että 15 minuutin alkulämmittelyllä vä-

hennettiin 64 % nuorten naisjalkapalloilijoiden ACL-vammoja. Lisäksi alkulämmittelyllä on 

ennaltaehkäisevä vaikutus akuutteihin polvivammoihin. 

3.2  Alaraajojen liikkuvuuden merkitys jalkapallossa 

Liikkuvuus kuvastaa yleisesti nivelten liikkuvuutta ja se on osittain periytyvä ominaisuus. 

Liikkuvuudella voidaan ehkäistä lihaskireyksiä ja kasvuikäisten olisi hyvä kiinnittää siihen 

huomiota. Nivelten ympärille murrosiässä lisääntyy sidekudosta ja lihaskudosta, jotka hi-

dastavat liikkuvuuden kehittymistä. Ja tällöin ne heikentävät kasvuikäisen suorituskykyä, 

sillä silloin joudutaan urheilusuorituksessa käyttämään enemmän energiaa, jotta tekniikka 

pysyy taloudellisena. (Seppänen ym. 2010. 103–104). Jalkapalloilijalla tulee olla hyvä nivel-

ten liikkuvuus ja nivelen stabiliteetti. Nivelen tukevuus ja liikkuvuus eivät ole vastakohtia, 

vaan ovat normaalisti toimivan nivelen ominaisuuksia. Toimivan nivelen on tällöin hyvin liik-

kuva ja kuormittuessa tukeva. Liikkuvuuden rajoittuminen ja sen väheneminen aiheuttavat 

nivelessä toiminnallisia muutoksia, jotka kuormittavat nivelen rakenteita sekä lihasjän-

nesysteemiä. Liikkuvuus on olennainen jalkapalloilijan toimintakyvylle, sillä siihen vaikutta-

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

Liikkuvuus voidaan käsittää motorisena ominaisuutena, jonka avulla voidaan ymmärtää ja 

saavuttaa liikkeen suorittamiseen vaadittava liikelaajuus. Liikkuvuudella on yhteys koordi-

naatiokykyyn ja sitä kautta lihasten oikea-aikaiseen sekä oikean suuruiseen supistamiseen 

ja rentouttamiseen. Kasvuikäisten lasten ja nuorten liikkuvuus kehittyy eri aikaan ja yksilöi-

den välillä on eroja. Nuorten venyttely olisi tärkeää suunnata kireisiin lihasryhmiin. Yleisesti 

liikkuvuus saattaa heikentyä suurissa nivelissä mm. lantiossa ja olkanivelissä. Vastaavasti 

lonkan, hartiaseudun ja selkärangan taivutuskyky kasvaa. Lisäksi liikkuvuus lisääntyy sinne 

suuntaan mihin liikkuvuutta lisätään ja venytystä tehdään. Liikkuvuuden näkökulmasta on 

tärkeää harjoittaa ja ennaltaehkäistä lihasepätasapainoa, esimerkiksi heikentyneiden tukili-

hasten vahvistaminen ja kireiden lihasten venyttäminen. (Kalaja 2009. 263–265; Mero 

2016, 313.) Liikkuvuudella voidaan vaikuttaa myönteisesti voimantuottoon, rentouteen, kes-

tävyyteen sekä nopeuteen. Se on myös tärkeä osa taitavuutta. (Hakkarainen 2015, 184.) 

Tutkimuksessa on todettu, että on tärkeää huomioida ja kehittää tasapuolisesta molempien 

alaraajojen liikkuvuutta. Tutkimuksessa on kerrottu, että 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 

liikkuvuus tarkoittaa nivelten liikelaajuutta, mikä voidaan saavuttaa omalla lihastyöllä. Aktii-

vinen liikkuvuus jaetaan vielä aktiivis-dynaamisiin menetelmiin ja aktiivis-staattisiin mene-

telmiin. Aktiivis-dynaaminen menetelmä tarkoittaa sitä, että venytyksen aikana liikettä vas-

tustava lihas venyy supistuksen avulla ja liike on vetävää ja/tai heilahtelevaa eli ballistista 

liikettä. Aktiivis-dynaamisella venyttelyllä ei ole suurta vaikutusta aktiiviseen liikkuvuuteen, 

mutta etuna on pitkä venytysaika. Aktiivis-dynaamista liikkuvuusharjoittelua sisältävä alku-

lämmittelyohjelmaa on tutkittu ja sen avulla voidaan vähentää akuuttivammojen määrää 

kasvuiässä. (Soomro ym. 2014). Aktiivis-staattinen venyttely menetelmä tarkoittaa, että ni-

veltä pidetään liikettä vastustavan lihastyön avulla venytyksessä. Aktiivis-staattinen venytys 

ei lisää liikelaajuutta samalla tavalla kuin passiivis-staattinen menetelmä. (Kalaja 2009. 

268–269).  

Passiivisella liikkuvuudella tarkoitetaan ulkoisen voiman aikaansaamaa nivelten liikelaa-

juutta (Hakkarainen 2015, 184). Passiivis-dynaaminen venyttely menetelmä tarkoittaa sitä, 

että venytysasento on lähellä kipurajaa ja niveltä/lihasta käytetään voimakkaammassa ve-

nytyksessä lyhytaikaisesti. Tärkeää on, että venytys ääriasennossa on lyhytkestoinen ja 

venytystä tehtäessä on muistettava ja osattava rentouttaa lihas. Passiivis-staattinen venyt-

tely menetelmä tarkoittaa sitä, että venytykseen vaikuttaa ulkoinen voima esimerkiksi pai-

novoima tai muiden kehon osien lihasvoima. Nivel viedään ääriasentoon ulkoisen voiman 

avulla ja on tärkeää pitää se siellä vähintään kymmenen sekunnin ajan, tätä toistetaan use-

amman kerran ja venytyksen pituutta voidaan lisätä aina 60 sekuntiin asti. (Kalaja 2009. 

269–270.)   

Aktiivisten ja passiivisten venyttelyiden lisäksi on PNF-venyttelytekniikka (Proprioceptive 

neuromuscular facilitation), jossa hyödynnetään kehon asennon ja liiketunnon ärsytystä. 

PNF-tekniikkaan yhdistetään usein liikkuvuuden lisäksi muita suorituskykyyn vaikuttavia 

osatekijöitä esimerkiksi voima ja sen kehittäminen. PNF-tekniikka sisältää usein kaksi tai 

kolme peruskomponenttia ja ne ovat staattinen venytys, rentoutus, liikettä tiettyyn suuntaan 

tekevän lihaksen supistus ja tätä tiettyä liikettä vastustavan lihaksen supistus. Erityisesti 

PNF-tekniikassa staattinen venytys on tärkein ja venytyksen keston tulee olla riittävän pitkä, 

jolloin venytettävä lihas ei supistu ja tämän jälkeen lihas tulee rentouttaa tietoisesti (Kalaja 

2009. 270–271.)   

Dynaamisilla venytyksillä on havaittu olevan parempi vaikutus suorituskyvyn parantami-

seen kuin staattisilla venytyksillä. Dynaamisien venytyksien suora vaikutus suorituskykyyn 
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jalkapalloilijoilla on perusteltu. (Taher, ym. 2016.) Fyysisiin suorituksiin valmistautuessa 

hyödynnetään dynaamisia venytyksiä, koska saadaan aktivoitua lihastyö. Aktiivisella lihas-

työllä pystytään nostamaan kehon lämpötilaa, jonka avulla voidaan nostaa hermoimpuls-

sien johtumisnopeutta, lihasten hallintaa sekä kiihdyttää energia-aineenvaihduntaa. Dynaa-

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

Vuonna 2020 tehdyn tutkimukseen mukaan ohjatut venytysharjoitukset voivat vähentää li-

hasten kireyttä, parantaa liikelaajuutta ja vartalon joustavuutta. Näillä asioilla on positiivinen 

vaikutus loukkaantumisasteeseen. Tutkimuksessa oli käytetty fysioterapeutin suunnittele-

mia liikkuvuusharjoitteita nuorille jalkapallon pelaajille. (Azuma ym. 2020.)  
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4 Oppaan laatiminen 

Toiminnallinen opinnäytetyö koostuu kirjallisesta osiosta eli teoriaosiosta, raportista ja toi-

minnallinen osuus eli toimeksiantajalle syntyvä tuotos, jota kutsutaan nimellä opas. (Metro-

polia 2020.) Raportti on kirjallinen esitys ja sen tuloksena syntyy tuotos. ”Raportti on koko-

naiskuvaus kehittämistoiminnan ymmärtämisestä, alakohtaisesta ammatillisuudesta, am-

mattikorkeakoulun innovatiivisuudesta ja tekijän omasta oppineisuudesta” – Salosen tutki-

muksessa kerrotaan. (Salonen, 2013, 25). 

4.1  Kohderyhmäanalyysi 

Opas on tehty ennaltaehkäisemään 10–12-vuotiaiden alaraajavammoja liikkuvuuden kehit-

tämisen avulla. Toiminnallinen opinnäytetyö koostuu kirjallisesta osiosta eli kirjallisuuskat-

sauksesta, raportista. Ja toiminnallinen osuus eli toimeksiantajalle syntyvä tuotos, jota kut-

sutaan nimellä opas. (Metropolia 2020.)  

Oppaan sisällön suunnittelussa pitää ottaa huomioon, millainen kohderyhmä on ja minkä 

kokoinen. Sisällön suunnittelu on helpompaa, kun kohderyhmä on rajattu ja mahdollisim-

man yhtenäinen. Kohderyhmän tunteminen ohjaa oppaan ulkonäköön ja sisältöön vaikutta-

via tekijöitä, esimerkiksi fontti ja sen koko, värien ja kuvien valitseminen sekä sijoittelu. Si-

sällön viesti halutaan välittää mahdollisimman tehokkaasti ja toimivasti. Viestin välittämisen 

ja sisällön jakamiseen vaikuttaa myös taloudellisuus. (Pesonen & Tarvainen 2003.) 

4.2  Resurssianalyysi 

Resurssianalyysissä arvioidaan resurssit, joita tarvitaan oppaan tekemiseen. Oppaaseen 

tarvittavat resurssit voidaan jakaa immateriaalisiin eli tekijöiden tietoihin ja taitoihin sekä 

materiaalisiin eli esimerkiksi varoihin, joita tekijöillä on käytössä opasta varten. Näiden re-

surssityyppien osalta voidaan määritellä laatu ja määrä. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2008, 

29.) 

4.3  Viitekehykset oppaalle 

Oppaaseen etsittiin liikkeitä, jotka kohdistuvat vammautumisalttiisiin lihaksiin, jotka on mai-

nittu opinnäytetyössä aiemmin. Valmentajien palautteissa nousi ilmi, että harjoitteita olisi 

voinut olla enemmän, jotta liikkuvuusharjoitteille saisi vaihtelevuutta. Myös ilmi tuli lonkan 

ulkokiertojen lisääminen. Palautekyselyn perusteella vain 33 % valmentajista toivoi edellä 

mainittuja muutoksia. Toivottuja muutoksia päätettiin olla tekemättä, koska määrä oli pieni. 
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5 Opinnäytetyön tutkimusmenetelmät 

 

5.1  Tutkimusaineisto 

Tutkimuksen perusjoukko oli Suomessa pelaavat 10–12-vuotiaat jalkapallonpelaajat. Tutki-

mus oli otanta tutkimus, koska otettiin perusjoukosta pienempi havaintoyksikkö ryväsotan-

nalla. Otos tutkimuksessa on heterogeeninen ja koostui lappeenrantalaisen jalkapalloseu-

ran Fc LaPa:n junioripelaajista. Junioripelaajat Fc LaPa:ssa harjoittelivat ohjatusti kolme 

kertaa viikossa. Sisäänotto kriteereinä oli 10–12 vuoden ikä, jalkapalloharrastus ja kauan 

lajia on harrastanut. Poissulkukriteerinä oli lajin harrastaminen alle kaksi vuotta ja heikko 

osallistumisaktiivisuus eli harjoituksissa käynti alle kaksi kertaa viikossa. Koehenkilöiden 

tavoitemäärä oli 20.  

Tutkimukseen otettiin yksi tyttöjen joukkue sekä kaksi poikien joukkuetta. Tyttöjen 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 yhteensä 13 pelaajaa ja 12-vuotiaiden poikien joukkueessa pelaajia oli yh-

teensä 21.Tutkimuksen ikäjakauma on nähtävissä kuviossa 2. Intervention alkaessa osal-

listujia oli yhteensä 48, mutta katoa osallistujissa tapahtui esimerkiksi sairastumisen tai 

muun syyn takia. Tutkimukseen osallistuneiden henkilöiden sukupuolijakauma on nähtä-

vissä kuviossa 3.  

 

Kuvio 2: Tutkimuksen ikäjakauma 
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Kuvio 3: Tutkimuksen sukupuoli jakauma 

Kehittämisprosessin tutkimuksellisena osuutena tietoa kerättiin tietokirjallisuudesta ja kan-

sainvälisistä terveysalojen tietokannoista, National Library of Medicine – PudMed ja Google 

Scholar – tietokannoista. 

  

5.2  Tutkimusasetelma 

Opinnäytetyö oli kehittämistyö, jossa on hyödynnetty laadullisen poikittaistutkimuksen me-

netelmiä. Tutkimuksessa hyödynnettiin fenomenologista tutkimusstrategiaa eli kokemuk-

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

Opinnäytetyön tekijät kävivät itse opastamassa ja ohjaamassa oppaaseen (liite 5) valitut 

liikkeet pelaajille ja valmentajille. Tämän jälkeen alkoi kahden kuukauden mittainen inter-

ventio, jonka aikana koehenkilöt tekivät liikkuvuusharjoitteita ohjatusti kolme kertaa viikossa 

joukkueharjoitusten yhteydessä. Valmentajien kanssa sovittiin, että liikkuvuusharjoittelulle 

varattiin harjoitusten alusta noin 10–15 minuuttia. Intervention lopussa opinnäytetyön tekijät 

kävivät katsomassa viimeiset suorituskerrat ja keräsivät samalla palautteen pelaajilta ja val-

mentajilta. Opinnäytetyön tutkimusasetelma on kuvattu kaaviossa 1.  
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Kaavio 1: Tutkimusasetelma 

5.3  Tiedonkeruumenetelmät 

Suoritettiin kirjallisuuskatsaus jalkapallon pelaajilla ilmenevistä alaraajavammoista ja liikku-

vuuden vaikutuksesta niihin. Kirjallisuuskatsauksessa käytettiin tietokannoista löytyviä tie-

teellisiä artikkeleita, tutkimuksia ja muuta kirjallisuutta. Tiedonhaussa ensin etsittiin jalka-

palloilijoiden yleisimpiä alaraajavammoja, jonka jälkeen etsittiin lisätietoa vammakohtai-

sesti. Haettiin tieto myös jalkapallon lajivaatimuksista, liikkuvuudesta, lasten kehityksestä ja 

sen merkityksestä harjoittelussa. Tietokannoista tehtiin hakuja loppuvuodesta 2022 sekä 

tammikuussa 2023, nämä tietokannat on mainittu tarkemmin kohdassa 4.1. Tutki-

musaineisto. Hyödynnettiin 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 sisäänottokriteerinä oli julkaisuaika vuoden 2013 jälkeen ja suomen sekä englannin 

kieli. Analyysiin valittiin mukaan artikkeleita, jotka sisälsivät opinnäytetyön kannalta oleel-

lista tietoa. Jos tutkimusta ei ollut kokonaisuudessa saatavilla, hyödynnettiin tiivistelmää, 

jos siitä löytyi tarvittava tieto, otettiin artikkeli mukaan.    

Tuotosta eli opasta ja sen arviointia käsitellessä hyödynnettiin kyselylomaketta. Palauteky-

selyn tarkoituksena oli saada kohderyhmältä ja heidän valmentajiltaan rakentavaa pa-

lautetta. Opinnäytetyössä haluttiin saada selville, miten oppaaseen valitut liikkuvuusharjoit-

teet ovat toimineet junioripelaajilla. Pelaajan oma kokemus interventiosta ja sen vaikutuk-

sista oli kyselylomakkeen keskiössä. Tiedonkeruumenetelmänä opinnäytetyössä toimi 

Webropol -kysely pelaajille ja valmentajille (liite 3). Kyselypohjia tehtiin kaksi, toinen pelaa-

jille ja toinen valmentajille. Koehenkilöiltä kysyttiin ikä, sukupuoli, vammautuminen interven-

tiojakson aikana sekä millaisia liikkeet olivat vastaajien mielestä. Valmentajille suunnatussa 

kyselyssä kysyttiin harjoitusohjelman pituudesta, oliko liikkeet sopivia pelaajille, kasvoiko 

liikepankkisi, tekisittekö samantyyppisiä harjoitteita jatkossa, oppaan ulkoasusta, oppaan 

hyödyntäminen valmennuksen tukena sekä kehittämisehdotukset. Tutkimusongelmien ja 

tiedonkeruumenetelmien vastaavuus on esitetty tarkemmin taulukossa 2. 

Tutkimusongel-

mat 

Palautekysely 

valmentajat 

Palautekysely 

pelaajat 

Alaraajojen urheilu-

vammojen esiinty-

vyys 2 kk aikana 

Kirjallisuus-

katsaus 

1 x x  xx 

2 xx  xx x 

xx = ensisijainen tiedonkeruumenetelmä 

x = toissijainen tiedonkeruumenetelmä 

Taulukko 2. Tutkimusongelmien ja tiedonkeruumenetelmien vastaavuus 

5.4  Harjoittelujakso 

Harjoittelujakson kesto oli kahden kuukauden ajan, jolloin opinnäytetyön tekijät kävivät 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 tänä aikana harjoitusintensiteetti pyrittiin pitämään 

matalana. Kokonaismäärä harjoituskertoja joukkuetta kohti harjoittelujakson aikana tuli 

P10–11 joukkueella 20 kertaa, T11 ja P12 joukkueella 24 kertaa. 
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Harjoitusohjelma sisälsi kuusi erilaista liikettä alaraajoille. Jokaisessa liikkeessä oli tietty 

määrä toistoja, liikkeitä tehtiin yksi kierros molemmille alaraajoille ja toistomäärät liikettä 

kohden oli 5–10 toistoa. Harjoitteet ovat sellaisia, jotka kehittävät liikkuvuutta, tasapainoa, 

koordinaatiota ja kehonhallintaa. 

5.5  Oppaan laatiminen käytännössä 

Ajatuksena oli tuottaa harjoitusohjelma, jota pelaajat toteuttavat valmentajien johdolla har-

joituksissa ja mahdollisuuksien mukaan myös harjoitusten ulkopuolella omatoimisesti. Har-

joitusten toistomäärät olivat kohtuulliset, koska tarkoituksena on keskittyä liikkeen laatuun, 

tekniikkaan sekä jättää hermotusta vielä pallolliseen harjoitteluun. Liikeharjoitteet oppaa-

seen valittiin tutkimus- ja teoriatietoon perustuen. Kirjallisuuskatsauksessa tuli selväksi tiet-

tyihin lihasryhmiin kohdistuvat alaraajavammat, joita hyvällä ennaltaehkäisyllä voidaan vält-

tää. Kirjallisuuskatsauksessa myös perehdyttiin enemmän liikkuvuuteen ja sen merkityk-

seen jalkapallossa esiintyvien alaraaja vammojen ennaltaehkäisyyn. Opas pyrkii harjoitta-

maan liikkeiden kautta alaraajojen liikkuvuutta ja kehittämään sitä. Oppaaseen valikoituneet 

liikkeet otettiin vuonna 2018 tehdystä tutkimuksesta, jossa liikkeet suoritettiin alkulämmitte-

lyn yhteydessä. On tutkittu, että dynaamisen venyttelyn lisääminen alkulämmittelyrutiineihin 

on kannattavaa ja sillä on mahdollista vaikuttaa loukkaantumisriskiin positiivisesti.  

Opas on suunniteltu ensisijaisesti valmentajien käyttöön. Lisäksi siitä on pyritty luomaan 

selkeä ja helposti luettava, jotta tarvittaessa nuoret itse voivat hyödyntää opasta harjoitus-

ten ulkopuolella esimerkiksi oheisharjoittelun tukena omalla ajalla. Opas soveltuu ryhmä-

muotoiseen harjoitteluun sekä yksittäisen pelaajan liikkuvuuden harjoittamiseen. Lisäksi op-

paan harjoitteita voidaan tehdä ympäri vuoden harjoituskaudella sekä pelikauden aikana. 

Oppaan tarkoitus on antaa nuorille lajin harrastajille ja heidän valmentajilleen tietoa louk-

kaantumisten ennaltaehkäisystä. Oppaan laatiminen ei vaatinut kohderyhmältä eikä tilaa-

jalta materiaalisia tai immateriaalisia resursseja. Oppaan tekijöiltä tarvittiin erilaisia resurs-

seja työn tekemiseen. Aineettomia resursseja vaadittiin sisällön tuottamiseen ja liikkeiden 

ohjaamiseen. Aineellinen tarvittava resurssi oli tietokone, jolla opas tehtiin ja pystyttiin lä-

hettämään sähköposteja. Lisäksi aineellinen resurssi oli kamera, jolla otettiin oppaan liik-

keistä kuvat. 

5.6  Opinnäytetyön eettiset näkökulmat 

Kaikissa opinnäytetyönprosessin vaiheissa noudatettiin hyvää tieteellistä käytäntöä. Tutki-

mukseen osallistuminen oli täysin vapaaehtoista ja tutkimuksen sai keskeyttää missä vai-

heessa tahansa. Vapaaehtoisuus ilmoitettiin osallistujille saatekirjeessä (Liite 1). Tietosuo-

jailmoitus (Liite 2) on liitetty palautekyselyn liitteeksi yhdessä saatekirjeen (Liite 1) kanssa. 
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Tietosuojailmoituksesta käy ilmi mihin ja miksi palautetta kerätään sekä palautekyselyyn 

osallistujien oikeudet.  

Ainoastaan opinnäytetyön tekijöillä oli pääsy tutkimuksen aineistoihin. Tutkimukseen osal-

listuneet eivät päässeet näkemään toistensa vastauksia ja tutkittavat vastasivat kyselyyn 

anonyymisti. Minkäänlaisia henkilötietoja ei käsitelty. Vastauksia säilytettiin vain niin kauan 

kuin niitä tutkimuksessa tarvittiin ja sen jälkeen vastaukset hävitettiin poistamalla tiedot pal-

velimelta. Tuloksista ei voi tunnistaa yksittäistä henkilöä ja opinnäytetyön tekijät ovat vai-

tiolovelvollisia. Opas (Liite 5) on kaikkien saatavilla. Tällä lisätään opinnäytetyön luotetta-

vuutta avoimen tieteen näkökulmasta.  

5.7  Aineiston analysointi 

Oppaasta kerättiin palaute pelaajilta interventiojakson viimeisellä viikolla palautekyselylo-

makkeella (Liite 3). Palautetta ryhdyttiin käymään läpi heti keräämisen jälkeen. Webropol- 

sovelluksella saatiin tehtyä valmiit kuviot tuloksista. Monivalintakysymysten vastauksista 

tehtiin kuviot vastauksista, jotta niitä oli helpompi tulkita.   

Valmentajilta palaute kerättiin interventiojakson viimeisen viikon aikana. Palaute kerättiin 

valmentajille suunnatulla palautekyselylomakkeella (Liite 3). Palautekyselyn tuloksista teh-

tiin kuviot, joiden avulla pystyttiin helpommin tulkitsemaan vastauksia. Avoimet kysymykset 

luettiin ja tulkittiin.   
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6 Tulokset 

6.1  Oppaan sisältö 

Kirjallisuuskatsauksessa selvitettiin jalkapallonpelaajien yleisimmät alaraajoihin kohdistuvat 

vammat. Erityisesti etsittiin tietoa juniori-ikäisten jalkapalloilijoiden alaraajavammoista. Kir-

jallisuuskatsauksessa vammat jaoteltiin akuutteihin vammoihin ja rasitusvammoihin. Ylei-

simmistä vammoista ja vammautuvista lihaksista löytyi paljon tutkittua tietoa. Jalkapallossa 

yleisimmät akuutit vammat ovat venähdyksiä ja revähdyksiä. Nämä kohdistuvat reiden alu-

een lihaksiin (Kuva 2 & 3). Jalkapallossa esiintyvät yleisimmät rasitusvammat ovat penik-

katauti, hyppääjän polvi ja akillesjänteen tulehdustila. 

Palautekyselyn perusteella oppaaseen kaivattiin enemmän vaihtoehtoja liikkeille ja moni-

puolisuutta. Palautekyselyn perusteella oppaaseen lisättiin liikkeiden kohdille, mitä ja mihin 

lihasryhmään liikkeen tulisi kohdistua.  

Opinnäytetyön lopussa olevalla oppaalla (Liite 5) on mahdollista vaikuttaa Lappeenrannan 

pallon 10–12-vuotiaiden pelaajien alaraajavammoihin ja niiden ennaltaehkäisyyn. Alussa 

tehtyjen havaintojen perusteella harjoitusohjelmaan valikoidut liikkeet olivat sopivia. Op-

paan liikkeitä on mahdollista tehdä myös harjoitusten ulkopuolella omatoimisesti. Opas ko-

ettiin pelaajien palautekyselyn perusteella käyttökelpoiseksi, opettavaiseksi ja sopivan mit-

taiseksi. Tarkemmat tulokset pelaajien palautekyselyn vastauksista on esitetty kuviossa 4–

10.  

 

Kuvio 4: Palautekyselyn kysymys 3 
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Kuvio 5: Palautekyselyn kysymys 4  

 

Kuvio 6: Palautekyselyn kysymys 5 

 

Kuvio 7: Palautekyselyn kysymys 6  
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Kuvio 8: Palautekyselyn kysymys 7 

 

Kuvio 9: Palautekyselyn kysymys 8  

 

Kuvio 10: Palautekyselyn kysymys 9  
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6.2  Valmentajien kokemus liikkuvuusharjoittelusta alkulämmittelyn yhteydessä 

Valmentajien vastauksia saatiin vain kolme, joukkueiden valmentajia on enemmän kuin pa-

lautekyselyyn vastanneiden määrä. Kyselyyn vastasivat ne valmentajat, jotka ovat päävas-

tuussa joukkueiden harjoittelusta ja tämän interventiojakson aikana tapahtuvasta liikku-

vuusharjoittelusta. 

Valmentajille suunnatussa palautekyselyssä liikkuvuusharjoittelu alkulämmittelyn yhtey-

dessä koettiin tarpeelliseksi ja erityisesti jatkossa liikkuvuusharjoittelua hyödynnettäisiin 

harjoittelussa sekä liikkuvuutta kehitettäisiin ympäri vuoden. Lisäksi voidaan todeta, että 

valmentajat saivat liikepankkiin uusia liikkeitä. Ulkoasu koettiin selkeäksi ja opas koettiin 

helppokäyttöiseksi. Tarkemmat tulokset valmentajien palautekyselystä on esitetty kuvioissa 

11–16.   

 

Kuvio 11: Palautekyselyn kysymys 1 

 

Kuvio 12: Palautekyselyn kysymys 2 
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Kuvio 13: Palautekyselyn kysymys 3 

 

Kuvio 14: Palautekyselyn kysymys 4 

 

Kuvio 15: Palautekyselyn kysymys 5 
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Kuvio 16: Palautekyselyn kysymys 6 
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7 Pohdinta 

7.1  Aineisto 

Tuotos eli opas ja sen arviointia käsitellessä hyödynnettiin Webropol-kyselyä. Opinnäyte-

työn tutkimuksellinen osuus oli palautekysely. Palautekyselyn tarkoituksena oli saada koh-

deryhmältä ja heidän valmentajiltaan rakentavaa palautetta, jotta opas pystytään luovutta-

maan seuralle helposti käytettävässä muodossa. Vastauksia saatiin runsaasti ja niiden pe-

rusteella opas viimeisteltiin lopulliseen muotoon. Palautteessa nousi esille oppaan selkeä 

rakenne ja helppolukuisuus ulkoasua myöten. Liikkeissä oli pelaajille tuttuja liikkeitä sekä 

uusia liikkeitä. Valmentajilta saadun palautteen mukaan oppaan liikkeet olivat pelaajille so-

pivia, tarpeeksi yksinkertaisia ja ohjelman pituus oli sopiva. Fysioterapeuttisesta näkökul-

masta tärkeänä palautteena oli, että miten 10–12-vuotialle jalkapallopelaajille suunniteltu 

opas toimi ja kokivatko pelaajat sen auttavan liikkuvuuden kehittämiseen. Interventiojakson 

aikana pelaajat kertoivat, että heille ei ole tullut alaraajoihin kohdistuvia isompia vammoja 

ja silmämääräisesti oli havaittavissa liikkuvuuden kehittymistä. Voidaan päätellä, että sään-

nöllisesti tehty liikkuvuusharjoittelu auttaa liikkuvuuden kehittymiseen ja mahdollisesti en-

naltaehkäisee alaraajavammojen ilmenemistä jalkapallossa. 

Oppaan palautekyselyä kerätessä oli vastaajissa tapahtunut katoa noin 10 henkilön verran. 

Poissulku kriteerien jälkeen lopulliseksi vastaaja määräksi jäi 27 henkilöä. Kato saattoi joh-

tua kohderyhmän ajan käytöstä tai sairastumisesta. Kirjallisuuskatsaus sisälsi lähteitä, 

joissa käsiteltiin lasten kehitystä, jalkapalloa lajina ja siihen liittyviä alaraajavammoja. Li-

säksi käsiteltiin liikkuvuuden merkitystä ja liikehallintaa sekä alkulämmittelyn merkitystä. 

Vuosien mittaa on käyty keskustelua, onko liikkuvuudella ja erityisesti venyttelyllä minkään-

laista merkitystä. Jotkut ovat jopa sanoneet, että tämä voisi olla haitallista, eikä sitä tulisi 

tehdä ollenkaan. Näiden näkemysten taustalla voi hyvin olla ihmisten omat käsitykset liik-

kuvuudesta ja metodeista sen parantamiseen. Usein liikkuvuus mielletään edelleen venyt-

telynä ja erityisesti staattisena venyttelynä. Staattisen venyttelyn on osoitettu tutkimuksilla 

heikentävän lihaksen voimantuottoa, tätä kutsutaan usein akuutiksi venytyksen aiheutta-

maksi voiman menetykseksi. Tiedetään, että heikentynyt voimantuotto voi olla riskitekijänä 

pehmytkudosvaurioille. Ihminen harvoin haluaa heikentää omaa suorituskykyään tai aset-

taan itseään alttiiksi vammoille. Opinnäytetyössä on käsitelty tämänhetkistä ymmärrystä 

venyttelystä ja liikkuvuudesta kohdassa 3.2 Alaraajojen liikkuvuuden merkitys jalkapallossa.  
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7.2  Menetelmät 

Suunnitelman mukaan liikkeet käytiin ohjaamassa kerran viikossa ja lopun ajasta valmen-

tajat ohjasivat liikkeet itse. Tämä on saattanut vaikuttaa tuloksiin, koska valmentajissa ja 

heidän tavoissaan ohjata on eroja. Interventiojakso oli sen verran lyhyt, että oppaan vaikut-

tavuutta on vaikea arvioida. Myös opinnäytetyön tekijöillä on omia ja eriäviä näkemyksiä 

liikkeistä niiden ohjaamisen.   

Palautetta pelaajilta kerättäessä paikalla oli toinen opinnäytetyöntekijä paikalla, ja palaut-

teen kerääminen tapahtui pelikentän laidalla harjoitusten alussa tai lopussa, jolloin vastaa-

jien ympäristö saattoi vaikuttaa vastaamiseen. Vaikka muille paikalla olijoille ohjeistettiin, 

että antavat oman rauhan vastaajille.  

Pelaajille kohdistuneessa palautekyselyssä oli kuusi monivalintakysymystä ja viisi avointa 

kysymystä. Kyseisessä palautekyselyssä olisi voinut kysyä oliko sinulle tapahtunut louk-

kaantumisia ennen interventiojakson alkua. Valmentajille kohdistetussa palautekyselyssä 

oli kuusi monivalintakysymystä ja yksi avoin kysymys. Valmentajilta olisi voinut lisäksi kysyä 

käyttivätkö he joka kerta 10–15 minuuttia harjoitusohjelman läpikäymiseen. Harjoitusohjel-

maa koskevassa palautekyselyssä saatiin vastauksia haluttuihin asioihin. 

Tutkimus perustuu palautekyselylomakkeeseen (Liite 4), mutta pelaajilla tuntui olevan vä-

lillä vaikeuksia vastata kysymyksiin. Palautteen keruu tilanne on voinut vaikuttaa pelaajien 

vastaamiseen, koska opinnäytetyöntekijät olivat pelaajille ennestään tuttuja. Vaikka palau-

tekyselyyn vastatessa ei ole oikeita eikä vääriä vastauksia niin osa pelaajista pyysi neuvoa 

tai apua muutamiin kysymyksiin. Nämä asiat ovat heikentäneet sisäistä validiteettia, mutta 

noin 90 %:lla vastanneista ei ollut ongelmia vastata kyselyyn ja vielä valmentajilta saatu 

palaute auttoi saamaan vastuksen haluttuihin asioihin.  

7.3  Tulokset 

Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa opas alkulämmittelyyn liikkuvuusharjoittelusta tämän 

ikäluokan kanssa työskenteleville valmentajille, fysioterapeuteille, heidän kanssa toimiville 

muille henkilöille sekä itse pelaajille. Tavoitteena oli myös lisätä valmentajien tietoisuutta 

liikkuvuusharjoittelusta ja miten sitä voisi hyödyntää kasvuikäisten alaraajojen urheiluvam-

mojen ennaltaehkäisyssä. Oppaan liikkeitä ja tietoja voidaan hyödyntää myös muihin ikä-

ryhmiin kuuluvien pelaajien kanssa.  

Tuotoksen eli oppaan tarkoituksena oli pohjautua uusimpiin tutkimustietoihin. Kasvuikäisten 

liikkuvuusharjoittelusta on löydettävissä muutamia tutkimuksia, mutta ne eivät ole kohden-

tuneet yhteen liikkuvuusharjoittelun menetelmään esimerkiksi dynaamiseen liikkuvuuteen. 
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Tuotoksen liikkeissä jouduttiin hyödyntämään aikuisväestöön kohdennettua tutkimusta, 

jossa kyseiset liikkeet olivat. 

Jalkapallosta ja siinä esiintyvistä alaraajoihin kohdistuvista vammoista sekä liikkuvuudesta 

on tehty paljon tutkimuksia, mutta erityisesti junioripelaajista ja liikkuvuuden vaikutuksesta 

heidän alaraajavammoihinsa oli vaikeampi löytää tutkittua tietoa. Tätä opinnäytetyötä 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 ennaltaehkäistä ala-

raajoihin kohdistuvia lajikohtaisiavammoja säännöllisesti harjoittelemalla. Tutkimuksen ul-

koinen validiteetti on hyvä, koska tuloksia voidaan yleistää koeasetelman ulkopuolelle. 

 

7.4  Jatkotutkimusaiheet 

Jatkotutkimus ehdotuksena olisi opas, joka kehittäisi koko kehon liikkuvuutta ja alaraajojen 

liikkuvuutta monipuolisemmin. Erityisesti dynaamisen liikkuvuuden harjoittamisesta jalka-

palloharjoitusten alussa olisi hyvä saada lisää tutkittua tietoa. Kontrolliryhmällä voisi saada 

paremman käsityksen oppaan toimivuudesta ja liikkuvuusharjoittelun vaikutuksista alaraa-

javammoihin.   

 



33 
 

8 Johtopäätökset 

10–12-vuotiaille jalkapalloilijoille suunnatulla liikkuvuus oppaalla on hyötyä pelaajille ja val-

mentajille. Löydösten perusteella suunniteltiin liikkuvuusohjelma, jonka tavoitteena oli lisätä 

alaraajojen monipuolista liikkuvuutta. Oppaasta on tehtävä selkeä rakenteinen ja ulkoasul-

taan siisti. Ohjeet liikkeiden suorittamiseen tulee olla yksinkertaiset, jotta nuoret pelaajat 

voivat hyödyntää niitä omatoimisessa harjoittelussa. 

Jalkapalloa harrastavilla lapsille ja nuorille olisi hyvä teettää liikkuvuusharjoituksia vähin-

tään kerran viikossa, koska alkulämmittelyn monipuolisuudella pystytään ehkäisemään ala-

raajavammoja. Liikkuvuusharjoitteluun olisi hyvä yrittää integroida pallo, jotta mielenkiinto 

liikkeiden tekemiseen säilyy. 
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