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1 Johdanto 

1.1 Opinnäytetyön tausta 

Legendan mukaan rugby sai alkunsa, kun 1823 jalkapallopelissä englantilainen William 

Webb Ellis nappasi pallon käteensä ja lähti juoksemaan vastustajan maaliviivaa kohti. Ny-

kypäivänä rugbylla on noin 10 miljoonaa pelaajaa 128 maassa. (World rugby 2019.) Rugby 

on jakautunut Rugby League ja Rugby Union luokkiin, jossa pelin säännöt ja vaatimukset 

eroavat toisistaan. Suomessa rugbya pelataan Rugby Unionin alaisena, jonka vuoksi tässä 

tekstissä keskitytään Rugby Unionin säännöillä pelattavaan rugbyyn. 

Suomessa rugbyn juuret ylettyvät 50 vuoden päähän. Tällä hetkellä Suomen rugbyliiton 

jäseninä on 17 seuraa ja 4 kannatusseuraa. Miehillä sarjatasoja on kolme ja naisilla kaksi, 

joissa yhteensä on 41 joukkuetta. Kansainvälisesti Suomea edustaa miesten ja naisten 15-

maajoukkueet, sekä naisten ja miesten 7-maajoukkueet. (Suomen rugbyliitto 2020.) 

Vuonna 2022 hetkellä miesten maajoukkueen sijoitus rugby world rankingissa oli 78 (World 

Rugby, Men’s rankings 2022e). Naisjoukkueen ranking sijoitus oli puolestaan 43 (World 

Rugby, Women’s rankings 2022g). 

Yli 50 % rugbyloukkaantumisista kohdistuu alaraajoihin. Yleisimpiä alaraajavammoja ovat 

nilkan sivusiteen repeämä, polven sisemmän sivusiteen ja eturistisiteen repeämä, nivusten 

jännerepeämät, takareisien sekä pohjelihasten repeämät ja etureisilihasten ruhjevammat. 

(Gibbs 1994.) Rugbyvammat lisäävät sairaalakuluja ja vaikuttavat työelämään lisäämällä 

mahdollisia sairauslomapäiviä. 

Idea työhön lähti siitä, että nykyään urheilussa keskitytään vammoilta ennaltaehkäisevään 

harjoitteluun. Englantilaisen tutkimuksen mukaan rugbyssa tapahtuu noin yksi loukkaantu-

minen per ottelu. Tutkimusten mukaan plyometrisestä harjoittelusta löytyy näyttöä vammo-

jen ennaltaehkäisyssä. Jalkapallossa on vuosia käytetty FIFA 11+ vammojen ennaltaehkäi-

syohjelmaa, johon sisältyy plyometrisiä harjoitteita. harjoitusohjelmalle on saatu selvää 

näyttöä sen sen tehokkuudesta ennaltaehkäistä lajissa esiintyviä vammoja. Opinnäytetyö 

toteutetaan yhteistyössä lappeenrantalaisen rugbyseuran Saimaa Sharks Rugby Clubin 

naisten ja miesten edustusjoukkueen kanssa. Seura on perustettu vuonna 2016. Molemmat 

seuran joukkueet pelaavat 1. divisioonassa. Molempiin joukkueisiin lukeutuu myös maa-

joukkueessa pelanneita pelaajia. 

1.2 Opinnäytetyön tarkoitus ja tutkimuskysymykset 

Tämän opinnäytetyön tavoitteena on tutkia rugbypelaajien yleisimpiä alaraajavammoja ja 

niiden ennaltaehkäisyä sekä miten kymmenen viikon mittainen plyometrinen harjoittelu 
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vaikuttaa alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn, jolloin tutkimuksen pääongelmiksi muodos-

tui seuraavat kysymykset: 

1. Mitkä ovat rugbyn yleisimmät alaraajavammat? 

2. Miten rugbyssa esiintyviin yleisimpiin alaraajavammojen vammautumisalttiuteen 

voidaan vaikuttaa kymmenen viikon alaraajojen plyometrisellä harjoittelulla? 

2.1 Miten kymmenen viikon plyometrinen harjoittelujakso vaikuttaa rugbypelaajien 

luumassantiheyteen? 

2.2 Miten kymmenen viikon plyometrinen harjoittelujakso vaikuttaa rugbypelaajien 

alaraajojen lihasvoimaan? 

2.3 Miten kymmenen viikon plyometrinen harjoittelujakso vaikuttaa rugbypelaajien 

alaraajojen nopeusvoimaan? 
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2 Rugby 

2.1 Lajianalyysi 

Rugbypelille ominaista ovat korkean intensiteetin jaksottainen aktiviteetti (high-intensity in-

termittent activity), joka sisältää juoksupyrähdyksiä, kontaktia, kiihdytyksiä, hidastuksia ja 

korkea nopeuksista juoksua. Peliin sisältyy myös matalamman intensiteetin jaksoja ja pa-

lautumista. (Tierny ym. 2021.)  

Jokaisella kenttäpelaajalla on oma erityisroolinsa osana peliä, jonka vuoksi tehtävät ja ra-

situs pelin aikana vaihtelevat pelaajien kesken. Pelaajat jaetaan kahtia kahdeksan etupe-

laajaan ja seitsemän takapelaajaan.  Etupelaajat ovat yleensä isompia ja voimakkaampia, 

jonka vuoksi he osallistuvat pelin erikoistilanteisiin. Pelin erikoistilanteita ovat lineoutit eli 

sivurajaheitot ja scrumit eli rykelmäaloitukset. Takapelaajat vastaavat puolestaan enemmän 

syöttöjä ja juoksua vaativista suorituksista. (World rugby 2015.)  

Pelipaikkojen erilaisuus johtaa myös erilaisiin fyysisiin vaatimuksiin pelaajille riippuen peli-

paikasta. Esimerkiksi etuviisikko (front five) koostuu joukkueen isokokoisimmista pelaajista, 

jotka ottavat suurimman vastuun rykelmäaloituksien puskemisvaiheessa. Puskuvaihe vaatii 

räjähtävää voimaa ja voimakestävyyttä. (World rugby 2022f.) Keskiarvoisesti yhdessä 

Rugby Union pelissä on 22 rykelmäaloitusta, jonka seurauksena etuviisikon kestävyys on 

koetuksella (Paul ym. 2022).   

Rykelmäaloituksissa etuviisikon ulkopuolisilta etupelaajilta puolestaan odotetaan enemmän 

vastuuta pyrähdyksissä pelin aikana, jonka seurauksena pelaajilta vaaditaan nopeutta ja 

nopeuskestävyyttä (World rugby 2022f). Etuviisikon pelaajat osallistuvat myös sivurajaheit-

toihin, jossa vaaditaan räjähtävää voimantuottoa hyppäävän pelaajan hypätessä ja muiden 

pelaajien nostaessa pelaajaa ilmaan. Myös etuviisikon ulkopuoliset etupelaajat osallistuvat 

sivurajaheittoihin. Fyysisiltä ominaisuuksilta takapelaajilta vaaditaan kestävyyttä ja räjähtä-

vää nopeutta. (World rugby 2015.)  

Etelä-Afrikan yliopistojen rugbypeleissä tehdyssä tutkimuksessa havaittiin, että etupelaaja 

juoksee keskimäärin 5734 metriä ja takapelaaja 6261 metriä pelinaikana. Eroja on myös 

pelipaikkakohtaisesti etupelaajien kesken. Rykelmäaloituksessa enemmän osallistuvat etu-

pelaajat juoksivat keskimääräisesti 5352 metriä, kun rykelmäaloitukseen vähemmän osal-

listuvat etupelaajat juoksivat noin 6115 metriä.  Selkeimmin erot korostuivat korkealla no-

peudella juostuissa metreissä. Korkean nopeuden metreiksi laskettiin yli 5.56 m/s nopeu-

della juostut metrit. Pelin aikana takapelaajat juoksivat keskimääräisesti 459 korkean no-

peuden metriä verrattuna etupelaajien 158 korkean nopeuden metreihin. Etupelaajien 
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kesken erot olivat 70 korkean nopeuden metriä verrattuna 246 korkean nopeuden metriin.  

Keskimääräisesti kiihdytyksiä pelin aikana tuli 365 kappaletta. (Donkin ym. 2020.)  

Englannissa tehdystä tutkimuksessa saadaan suuntaviivoja kontaktin määrästä pelien ai-

kana. Kahden korkeatasoisen joukkueen välillä käydyssä ottelussa 80 minuutin aikana. Yh-

teensä kontakteja 80 minuutin aikana oli 2072, jotka jakautuvat 1274 kontaktia etupelaajille 

ja 798 kontaktia takapelaajille.  Kontakteista 219 oli luokiteltu raskaiksi tai erittäin raskaiksi, 

joihin etupelaajat olivat 60 % enemmän osallisia kuin takapelaajat. Tuloksista voidaan pää-

tellä, että rugbyottelussa pelaajilta vaaditaan kykyä ja taitoa ottaa vastaan iskuja ja taklauk-

sia. Tämä korostuu varsinkin etupelaajilla. (Cunniffe ym. 2009.) Tutkimuksissa on todettu, 

että kontaktien määrä ja kontakteista aiheutuva voima kasvavat sarjatasojen noustessa 

(Tierny ym. 2021), jonka ansiosta voidaan olettaa, ettei Suomessa pelattavissa rugbype-

leissä kontaktien määrä ole täysin samalla tasolla kuin tutkimuksen rugby ottelussa. 

2.2 Keskeiset säännöt 

Rugbyottelu kestää 80 minuuttia ja se jaettu kahteen 40 minuutin puoliaikaan (World rugby 

2015). Puoliaikojen välillä pidetään tauko, joka saa maksimissaan kestää 15 minuuttia. Rug-

byssa on kentällä kerrallaan 15 pelaajaa yhdessä joukkueessa. Molemmilla joukkueilla on 

myös kahdeksan vaihtomiestä eli yhteensä joukkueessa on 23 pelaajaa. Joukkueessa on 

oltava vähintään kuusi pelaajaa, jotka voivat toimia eturivissä rykelmäaloituksessa. Pelaajat 

on ilmoitettava ennen pelin alkua. (World rugby 2022b.) Vaihtoja joukkueella on yhteensä 

kahdeksan. Pelikenttänä rugbyssa on nurmi tai tekonurmikenttä, jonka pituus on 94–100 

metriä ja leveys 68–70 metriä. Peliä tuomaroi yksi päätuomari ja kaksi linjatuomaria. Lisäksi 

ammattilaispeleissä päätuomarin apuna on myös videotuomari. (World rugby 2015.) 

Pelin tavoitteena on kuljettaa pallo vastustajan maalialueelle ja painaa pallo maahan halli-

tusti, josta saa maalin ja viisi pistettä. Maalin jälkeen, maalin tehneellä joukkueella on mah-

dollisuus lisäpistemaaliin, josta on mahdollisuus saada kaksi lisäpistettä. Lisäpistemaalin 

saa, kun onnistuu potkaisemaan pallon yli maaliriman ja maalitolppien välistä. Maalin voi 

myös saada, jos vastustaja tekee sääntörikkomuksen, josta tuomari myöntää joukkueelle 

rangaistuksen, josta on mahdollista yrittää potkaista pallo lisämaalipotkun tavoin. Rangais-

tuspotkumaalista saa kolme pistettä. Pisteitä voi myös saada potkumaalista, joka syntyy, 

kun pelin aikana pallon pudottaa ja potkaisee maasta ponnahtavan pallon maaliin kolmen 

pisteen arvoisesti. Pelin voittaa joukkue, jolla on eniten pisteitä 80 minuutin pelaamisen 

jälkeen. (World rugby 2015.)      

Palloa saa syöttää käsillä joukkuetoverille. Syöttö ei saa lentää lähemmäksi vastustajan 

maalilinjaa, joten pallon on liikuttava täysin sivusuunnassa tai taaksepäin kohti omaa 
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maalilinjaa. Syötön lentäessä eteenpäin, peli keskeytetään ja tuomari määrää vastustajan 

joukkueelle edullisen rykelmäaloituksen. Palloa saa potkia eteenpäin ilman rajoituksia, 

mutta pallon kiinniottovan pelaajan tulee olla potkuhetkellä potkaisijan takana. Pallon men-

nessä yli syötön tai potkun seurauksena tai pallollisen pelaajan koskettaessa sivurajaa 

määrätään sivurajaheitto vastustajajoukkueelle. (World rugby 2015.)   

Kontaktit ja taklaaminen ovat keskeinen osa rugbya. Tämän vuoksi taklaamiseen on luotu 

tarkat säännöt, kuinka se tulisi suorittaa. Pelissä vain saa taklata palloa kuljettavaa pelaa-

jaa. Taklaus syntyy, kun yksi tai useampi pelaaja ottaa palloa kuljettavasta pelaajasta kiinni 

ja vie pelaajaa kohti maahan, kunnes vähintään pelaajan toinen jalka koskettaa maata. Pe-

laajasta on aina otettava kiinni ja taklaus on suoritettava hartioista alaspäin. Taklaajan tulee 

taklauksen jälkeen päästää pallollisesta pelaajasta irti ja kieriä poispäin pallosta. Taklattu 

pelaaja ei saa pelata palloa maassa, vaan hänen on mahdollistettava taklauksen ulkopuo-

listen pelaajien mahdollisuus kamppailla pallosta. Taklatulla pelaajalla on kuitenkin pieni 

hetki aikaa syöttää pallo pois taklauksen aikana. (World rugby 2022c.)   

Oman joukkueen pelaajilla on mahdollisuus tulla suojamaan palloa ja taklattua pelaajaa. 

Tilannetta, kun pelaaja tulee suojaamaan palloa ja taklattua pelaajaa kutsutaan nimellä 

ruck, johon liittyy omat sääntönsä. Tärkein säännöistä on paitsion muodostuminen. Ruck 

tilanne muodostaa paitsioviivan pelikentälle, jonka takana molempien joukkueen pelaajien 

on pysyttävä omilla puolillaan. Paitsiotilanne raukeaa, kun taklatun joukkueen pelaaja nos-

taa pallon maasta ja jatkaa pelaamista ruckin takaa. Toinen mahdollisuus ruckin raukeami-

selle on tilanne, jossa taklaajajoukkueen pelaaja työntää palloa ja taklattua pelaajaa suo-

jaavan pelaajan pois paikoiltaan. Ruck myös raukeaa, jos pallo lentää pois suojaavan pe-

laajan alta. (World rugby 2022d.)     

Linjaheitossa etupelaajat asettuvat kahteen riviin viiden metrin päähän sivurajasta suorassa 

kulmassa sivurajaan nähden metrin päähän vastustaja joukkueen rivistä. Sivurajaheiton 

saaneen joukkueen pelaaja heittää pallon suoraan näiden rivien väliin. Tavoitteena on 

saada oman pelaajan heitto kiinni tai ryöstää pallo vastustajan sivurajaheitosta. Sivuraja 

heitossa saa nostaa omaa pelaajaa myös ilmaan edun saamiseksi. (World rugby 2015.) 

Rykelmäaloitus on yksi tavoista käynnistää peli uudelleen pienen sääntörikkomuksen jäl-

keen, kuten eteenpäin syötöstä tai –pudotuksesta. Rykelmäaloituksessa kaikki etupelaajat 

molemmista joukkueista kiinnittyvät toisiinsa puskeakseen toisiaan vastaan. Rykelmäaloi-

tus muodostaa ruckin tavoin paitsiorajan, jota molempien joukkueiden tulee noudattaa. 

Pallo heitetään rikkeestä edun saaneen joukkueen toimesta eturivipelaajien muodosta-

maan väliin, eli tunneliin. Tavoitteena on saada pallo työntämällä ja potkaisemalla pallo 

oman joukkueen rykelmän perukoille, josta sitä on mahdollista taas pelata. Rykelmäaloitus 
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raukeaa, kun pallo pelataan rykelmän perältä voittavan joukkueen toimesta tai tuomarin 

vihellykseen rikkeen toimesta. (World rugby 2015.) 

2.3 Varusteet 

Lajin harrastamiseen ei tarvitse muita varusteita kuin nappulakengät, jotka ovat pakolliset. 

Nappuloiden materiaali ja pituus vaihtelevat pelipaikan mukaan. Kevyemmillä ja nopeam-

milla takapelaajilla napit ovat yleensä lyhyemmät ja tehty muovista. Raskaammilla etupe-

laajilla napit ovat puolestaan pidemmät ja ne ovat tehty metallista. Maksimissaan nappien 

pituus saa olla 21 millimetriä ja napin kärjen tulee olla vähintään 10 millimetriä leveä. Kan-

nan tulee puolestaan olla vähintään 20 millimetriä leveä. Lisäksi sallittuja varusteita ovat 

hammassuojat, pääsuojat, suojalasit, suorituksen seurantalaitteet ja ohuet hartiasuojat. 

Hartiasuojien paksuus saa olla maksimissaan yhden senttimetrin. Pääsuojat on tehty peh-

meästä materiaalista ja ne saavat olla maksimissaan viisi millimetriä paksuja päällyskangas 

mukaan lukien. (World rugby 2022a.) 
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3 Urheiluvammojen ennaltaehkäisy 

3.1 Loukkaantumisten ennaltaehkäisyn periaatteet 

Liikkumisella ja siihen osallistumisella on positiivisia seurauksia kansanterveyden kannalta 

läpi eliniän. Urheiluun liittyvä tuki- ja liikuntaelimistön vamman suurin riski on nuorilla ja 

nuorilla aikuisilla. Ensisijainen tavoite tuki- ja liikuntaelimistön loukkaantumisten ehkäisyyn 

urheilussa sisältää hermolihasperäistä harjoittelua, muutokset säännöissä ja välineiden 

suosittelu. Tämänhetkisen tutkimustiedon perusteella löytyy näyttöä siitä, että hermolihas-

peräisen lämmittelyohjelman käyttö joukkueissa sekä nuorten urheilussa vähentäisi louk-

kaantumisriskiä tuki- ja liikuntaelimistön vammoissa. (Emery & Pasanen 2019.)  

Nuorten jääkiekossa käytännön mukaan taklausten kieltäminen on vähentänyt yli 50 % 

loukkaantumisia. Nuorten amerikkalaisessa jalkapallossa sääntömuutokset, jotka rajoitta-

vat kontakteja harjoituksissa, vähentävät mahdollisia loukkaantumisia. Näyttöä on siihen, 

että teippaus eliittitason urheilussa vähentää toistuvien nyrjähdysvammojen riskiä nilkassa 

mutta ei estä ensisijaisia vammoja. Lumilautailussa rannesuojat suojaavat venähdyksiltä 

näytön mukaan. (Emery & Pasanen 2019.)  

Vuonna 2017 tehdyssä tutkimuksessa selvitettiin FIFA 11+ vammojen ehkäisyohjelman toi-

mivuutta jalkapallopelaajille. Tutkimuksen tarkoituksena oli arvioida vammojen ehkäisyoh-

jelman tehokkuutta. FIFA 11+ vammojen ennaltaehkäisyohjelma sisältää 15 harjoitusta, 

jotka pitävät sisällään keskivartalon stabiloivia harjoitteita, reiden eksentristä lihasvoimahar-

joittelua, proprioseptiikan harjoittelua, dynaamisia stabiloivia harjoitteita, sekä plyometrisia 

harjoitteita.  

Ohjelma perustuu siihen, että lämmittelyä tehtäisiin vähintään kaksi kertaa viikossa. Tutki-

muksessa kerrotaan, että FIFA 11+ ohjelman tehokkuuden takaamiseksi tulisi osallistujalla 

olla pätevä valmentaja, sekä lääketieteellistä seurantaa. 10–12 viikon harjoitusohjelma vaa-

ditaan tulosten saavuttamiseksi. Analyysiin valittiin kuusi eri tutkimusta, jotka valikoituivat 

eri puolilta maailmaa. Kolme valittiin Euroopasta, kaksi Pohjois-Amerikasta ja yksi Afrikasta. 

Näyte koostui 6 344 pelaajasta, joista 3 307 (52 %) kuului interventioryhmään ja 3037 (48 

%) kuului kontrolliryhmään. Interventioryhmään kuuluvilla oli 779 loukkaantumista, kontrol-

liryhmään kuuluvilla 1 219 loukkaantumista. Tulosten perusteella tutkijat päätyivät siihen, 

että FIFA 11+ -ohjelma on tehokas keino ehkäisemään loukkaantumisia jalkapallopelaajilla.  

(Sadigursky ym. 2017.)  

Vuonna 2020 tehdyssä tutkimuksessa selvitettiin satunnaistetussa kontrolloidussa tutki-

muksessa fysioterapian vaikutusta lihaskireyksiin ja loukkaantumisten ennaltaehkäisyyn jal-

kapalloa pelaavien lukioikäisten poikien keskuudessa. Osallistujat koostuivat 124 
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pelaajasta. Pelaajat jaettiin satunnaisotannalla interventioryhmään ja kontrolliryhmään. In-

terventioryhmä toteutti 12 viikon interventiojakson, joka piti sisällään fysioterapeutin ohjaa-

maa venyttelyä. Ryhmiä vertailtiin seuraavien asioiden osalta 12 viikon ajalta: lihasjäykkyys, 

loukkaantumistilanne, loukkaantumistyyppi, olosuhteet ja vamman vakavuus. Myöhemmin 

seurasi 40 viikon tarkkailujakso, jossa tuloksia vertailtiin ryhmien välillä.  

Loukkaantumistaso oli alhaisempi interventioryhmällä 40 viikon tarkkailujaksolla (p < .01), 

mutta 12 viikon interventiojaksolla ei havaittu eroa (p = .44). Vammatyypit olivat pääosin 

sairaus, alaraajan vammat tai keskivartalon vamma, lihas- ja jännevammat sekä vammat, 

jotka eivät synny kontaktissa. Interventioryhmän tulos parani kantapää-pakara – etäisyy-

dessä (heel-buttock distance). Suoran jalan nostotesti sekä lonkan rotaatiokulmien liikku-

vuus parani 12 ja 52 viikon aikana. Nilkan koukistuksen liikkuvuus parani 12 ja 52 viikossa. 

Fysioterapeutin suunnittelemat ohjatut venyttelyharjoitteet, joiden tarkoituksena oli vähen-

tää lihasten jäykkyyttä, paransi liikeratoja ja keskivartalon joustavuutta. Harjoitteilla oli po-

sitiivisia vaikutuksia loukkaantumisasteen vakavuuteen. (Azuma & Someya 2020.) 

Leppälä ym. (2017) toteuttivat yhden vuoden kestävän seurantatutkimuksen, jossa seurat-

tiin kaksienergiaisen röntgenabsortiometrian (dual-energy X-ray absorptiometry = DXA) 

avulla eturistisidevamman vaikutusta polven ja lannerangan luuntiheyteen (bone mineral 

density, BMD). Potilasryhmiä tutkimuksessa oli kaksi: ryhmässä A oli 21 leikkauksella hoi-

dettua potilasta sekä ryhmässä B oli 12 konservatiivisesti hoidettua potilasta. Potilaiden 

kliininen ja toiminnallinen tila ja luun mineraalitiheys, kaukaisempi värttinäluu, reisiluun 

kaula, ison sarvennoisen osa reidestä, reisiluun kaukainen pää, polvilumpio, sääriluun lä-

heisempi osa, sekä molempien jalkojen kantaluu määritettiin vamman sattumisesta 4, 8 ja 

12 kuukauden kuluttua. Kirurgisesti hoidettu täydellinen eturistisiteen repeämä johti huo-

mattavaan, tilastollisesti merkitsevään luukatoon rasittuneeseen polveen (reisiluun kärjen 

pää 21 %, polvilumpio 17 %, sääriluun tyven osa 14 %, p < 0,001). Konservatiivista hoitoa 

saaneet potilaat, joilla oli osittainen tai täydellinen eturistisiteen repeämä, luukato oli pientä 

(-3 %; p < 0,01). Suurin ero ryhmän A ja B välillä vamman vakavuudessa, hoidossa sekä 

myöhemmässä kuntoutuksessa selittää erot luun mineraalitiheyksissä.  

3.2 Loukkaantumisten ennaltaehkäisy rugbyssa   

Loukkaantumisriski- ja määrä rugbyssa on suhteellisen korkea. Vaikka harjoituspohjaiset 

vammojen ennaltaehkäisyohjelmat ovat onnistuneesti vähentäneet loukkaantumisia muissa 

lajeissa, löytyy tutkimustietoa vähän samasta aiheesta rugbyyn liittyen. (Sewry ym. 2017.) 

Harjoitteluohjelmat, jotka tähtäävät loukkaantumisten vähentämiseen, ovat osoittautuneet 

tehokkaiksi ei kontaktia sisältävissä lajeissa, mutta näyttö aikuisten miesten kontaktilajeista 

kuten rugbyssa uupuu. (Attwood ym. 2018.) 
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4 Alaraajavammat 

4.1 Alaraajavammojen etiologia 

Alaraajavammalla tarkoitetaan haavoja, nivelten venähdyksiä, lihas- tai jännevammoja 

sekä murtumia. Alaraajat koostuvat reisi-, sääri-, ja pohjeluista sekä jalkaterän luista. Erityi-

sen paljon kuormitusta kohdistuu alaraajoihin urheilussa ja ruumiillisessa työssä, jossa ala-

raajat kannattelevat koko kehon painoa, mikä taas lisää niiden vamma-alttiutta. Venähdys-

vammoista yleisin on nilkan nyrjähdys, joka voi aiheuttaa nivelsidevamman tai suurella koh-

distuvalla energialla murtuman nilkan luihin.  

Fyysiset voimakkaat ponnistukset liittyvät yleisesti alaraajojen lihasten ja jänteiden vammoi-

hin. Lihassolujen tai jänteen repeäminen syntyy äkillisessä lihaksen jännittämisessä. Myös 

venytys koko kehon painolla voi saada sen aikaan. Lihasrepeämiä esiintyy yleisesti taka-

reidessä, sekä pohjelihaksessa. Joskus repeämän sijaan voi kyse olla lihaksen kouristuk-

sesta, joka rasituksen jälkeen laukeaa.  

Akillesjänteen repeämä on merkittävin alaraajan jännevammoista. Jalkaterän ojennus vas-

tusta vasten ja varpaille nousu eivät onnistu akillesjänteen katkettua. Vammautumisalttiutta 

lisäävät ikääntyminen, ylipaino tai jänteessä ennestään oleva haurastuma. Erityisesti kier-

toliikkeissä polven vääntymiset aiheuttavat vammoja polven nivelkierukkaan tai nivelsitei-

siin. (Saarelma 2022.) 

4.2 Alaraajavammat rugbyssa 

Pelin kontaktiluonteen vuoksi loukkaantumiset rugbyssa ovat suhteellisen yleisiä. Yleisim-

mät vammat ovat lihasten ja nivelten vaurioita, joita esiintyy useammin alaraajoissa kuin 

muualla kehossa. (Hoskins ym. 2006.) Vuoden 2015 Rugbyn World Cupista tehdyn tutki-

muksen mukaan otteluiden aikana 22 % loukkaantumisista kohdistui päähän tai naamaan, 

polviin 16 %, lihasvenähdyksiä oli 23 % ja nivelsiteiden revähdyksiä 23 %. Harjoittelussa 80 

% loukkaantumisista oli alaraajoissa ja yleisin vammatyyppi oli lihasvenähdys. Taklatuksi 

tuleminen (24 %) oli yleisin loukkaantumiseen johtava tapahtuma otteluiden aikana ja har-

joittelussa yleisin loukkaantuminen tapahtui rugbylle ominaisten taito- ja kontaktiharjoittelun 

(70 %) aikana. (Fuller ym.  2017.)  

Rugbyssä yleisimpiin loukkaantumisiin kuuluivat nilkan nivelsiteiden repeämät, erityisesti 

ulkosyrjällä. Polven nivelsiteiden repeämät, takareisien ja pohjelihasten repeämät ja etu-

reisilihaksien ruhjevammat. (Gibbs 2012.) Nilkan nivelsiteiden repeämät syntyvät useasti 

pelitilanteissa, joissa nilkka vääntyy sisäänpäin, jonka seurauksena on ulkosivun nivelsitei-

den venyttyminen tai repeäminen. (Haapasalo ym. 2011.)  
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Suurin osa rugbyssä tapahtuvista eturistisiteen loukkaantumisista tapahtuu ei-kontaktissa 

tai epäsuorassa kontaktissa. Loukkaantumiset tapahtuvat useimmiten hyökkäyksessä (72 

%) verrattuna puolustukseen (28 %). Kolme yleisintä tilannetta missä loukkaantumiset ta-

pahtuvat ovat hyökkäyksessä äkillinen suunnanmuutos, taklattavana oleminen sekä pai-

nostuksessa/taklauksessa.  

Suurin osa loukkaantumisista tapahtui ensimmäisen 40 peliminuutin aikana, joten uupumus 

ei ollut suuri riskitekijä eturistisiteen loukkaantumisissa. (Della Villa ym. 2021.) Takareiden 

loukkaantumisiin vaikuttivat pelipaikka, väsymys, aikaisemmat loukkaantumiset, jalkojen 

voimaepätasapainot, loukkaantumisen jälkeinen valmius pelata uudelleen ja pelitapahtumat 

(esimerkiksi juoksut) (Chavarro-Nieto ym. 2021). Suurin osa loukkaantumisista tapahtui 

juoksun aikana (77 %) ja kohdistui kaksipäisen reisilihaksen pitkään päähän, joka on tyypil-

listä myös muissa lajeissa (Kenneally-Dabrowski ym. 2019). Hetkellisesti nelipäisen reisili-

haksen ruhjeet voivat turhauttaa urheilijoita, koska poissaolo lajin parista voi vaihdella pi-

tuudellaan ja olla odottamatonta.  

Määrittävä tekijä urheilijan harjoitteluun palaamiseen turvallisesti on 120 asteen koukistuk-

sen saavuttaminen polvesta. Ensimmäisen 24 tunnin aikana olisi hyvä asettaa polven kou-

kistus 120 asteeseen liikkumattomaksi, jolla saadaan haluttu koukistus ja minimoidaan li-

haksensisäinen verenvuoto sekä kouristukset – tällä saavutetaan tavoite nopeammin. Li-

hasstimulaatio ja venyttely auttavat myös palautumaan urheilijaa nopeammin. (Ahonen & 

Chronister 1992.)  
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5 Plyometrinen harjoittelu 

5.1 Plyometrisen harjoittelun periaatteet 

Plyometrinen harjoittelu tarkoittaa harjoitusmuotoa, jonka tarkoituksena on kasvattaa voi-

maa ja räjähtävyyttä. Plyometrinen harjoittelu on fyysistä harjoittelua, jossa lihas käyttää 

sen maksimivoimaa lyhyinä intervallijaksoina. Tällöin lihas lisää sen dynaamista suoritus-

kykyä. Plyometrisen harjoittelun aikana lihaksissa tapahtuu nopeaa venymistä, jota seuraa 

välitön lihaksen lyheneminen (stretch-shortering contraction), hyödyntäen venymisvaiheen 

elastisen energian varastoitumisen. Plyometrinen harjoittelu edistää kehitystä pystysuo-

rassa hypyssä, kiihtyvyyttä, jalkojen voimaa, lihasvoimaa ja proprioseptiikkaa. (Wang & 

Zhang 2016.) Näyttöä löytyy siitä, että plyometrisellä harjoittelulla pystytään kehittämään 

lihasvoimaa, kasvattamaan luun mineraalikertymää, parantamaan kehon koostumusta, mo-

torista suorituskykyä ja lipidiarvoja. (Peitz ym. 2018.) Plyometrinen harjoittelu parantaa tah-

donalaista lihasaktivaatiota ja voimaa isometristen supistusten aikana (Behrens ym., 2015). 

Plyometrisen harjoittelun avulla voidaan parantaa suorituskykyä, mutta lisäksi parantaa 

adaptaatiota sensomotorisessa järjestelmässä. (Chimera ym. 2004.) 

Termi plyometrinen syntyy kahdesta kreikan kielen sanasta. Sana ”plio” tarkoittaa lisää ja” 

metric” mitata. Plyometristä harjoitusmuotoa kuvaillaan usein kehonpainolla suoritettavaksi 

hyppyharjoitteluksi. Aloittelija tarvitsee erilaisen harjoitteluvirikkeen kuin keskitason huippu-

urheilija. Ikä, paino, taito ja loukkaantumishistoria ovat tärkeässä roolissa oikeanlaisen har-

joittelun kannalta. Tavoitteena on lisätä tehokkuutta ja välttää loukkaantumisia. Huolellisesti 

suunnitellut plyometriset harjoittelumuodot kauden aikana voivat vähentää polvivammoja 

urheilijoilla, joiden lajiin kuuluu paljon hyppyjä. Lisäksi urheilijoiden parempaan suoritusky-

kyyn voi vaikuttaa lihasten kasvanut jäykkyys, kun mietitään loukkaantumisten välttämistä. 

(Scheip ym. 2021.)   

Markovic ja Mikulic (2010) tarkastelevat kirjoituksessaan olemassa olevaa aineistoa, jotka 

liittyvät alaraajojen plyometriseen harjoitteluun ja sen vaikutuksiin ihmisen hermostossa 

sekä tuki- ja liikuntaelimistössä, urheilulliseen suorituskykyyn ja vammojen ehkäisyyn. Kir-

joituksen mukaan lyhytaikaisella plyometrisellä harjoittelulla (2–3 harjoitusta viikossa 6–15 

viikon ajan) voi muuttaa monien elastisten komponenttien jäykkyystiloja lihaksissa ja jän-

teissä niin urheilijoilla kuin ei-urheilijoilla. Lyhytaikainen plyometrinen harjoittelu parantaa 

esimerkiksi voimaa ja venymis-lyhenemissyklin (strech-shortening cycle) kautta lihasten toi-

mintaa. Nämä neuromuskulaarisen toiminnan muutokset ovat tuloksia lisääntyneestä her-

mon toiminnasta samaan suuntaan toimivissa lihaksissa, muutoksista lihasten aktivaati-

ossa, muutoksista nilkan ojentajan lihasten ja jänteiden mekaanisissa ominaisuuksissa, 
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muutoksista lihasten koossa, sekä muutoksista yksittäisen lihassäikeen mekanismeissa. 

Olemassa olevat tutkimukset osoittavat, että lyhytaikaisella plyometrisellä harjoittelulla voi 

saada samanlaista kasvua hyppy- ja nopeusjuoksutuloksissa kuin perinteisellä plyometri-

sellä harjoittelulla, mutta merkittävästi vähemmällä lihasarkuudella. Katsauksen tuloksena 

kirjoituksessa todetaan, että plyometrinen harjoittelu on suositeltava ja tehokas harjoittelu-

muoto kehittämään alaraajojen lihastoimintaa sekä lihasten suorituskykyä.  

5.2 Plyometrisen harjoittelun vaikutukset rugbyssa 

Plyometrinen harjoittelu on suosittu harjoittelumuoto, jota on tutkittu laajasti vuosien ajan. 

Yleisesti, lyhytaikaisesti plyometrisen harjoittelun toteuttaminen (2–3 harjoitusta viikossa, 

4–16 viikkoa) parantaa ponnistuskorkeutta, lyhyen matkan juoksunopeutta ja lisää kette-

ryyttä lapsilla, sekä nuorilla aikuisilla amatööripelaajilla. Alle kahdeksan viikon harjoitus-

jakso on kuitenkin liian lyhyt kehittääkseen ammattitason urheilijoiden fyysistä suoritusky-

kyä. (Slimani ym. 2016.) 

Erilaiset plyometriset harjoitteet yhdistettynä molemminpuolisten ja toispuolisten hyppyhar-

joitteiden kanssa voivat parantaa suorituskykyä paremmin kuin yksittäiset plyometriset har-

joitteet tai perinteinen plyometrinen harjoittelu. Tämän lisäksi nykypäivän tutkimustieto näyt-

tää, että plyometrinen harjoittelu pelkästään hyppy- ja sprinttitulosten parantamiseen (30 

metrin sprintti) on tehokkaampaa kuin plyometrinen harjoittelu sprintti- ja voimaharjoittelun 

avulla. Hyvin suunniteltu lajikohtainen plyometrinen harjoittelu on turvallinen ja tehokas tapa 

parantaa hyppy- ja sprinttisuoritusta sekä myös ketteryyttä joukkueurheilussa. (Slimani ym. 

2016.)  

Tobin ja Delahunt (2014) tutkivat, voiko plyometrinen ärsyke tuottaa akuuttia PAP-vaiku-

tusta (post-activation potentiation) joustohypyn avulla (countermovement jump, CMJ) am-

mattilaisrugbypelaajiin. Tutkimus toteutettiin yhden ryhmän kokeena, joille suoritettiin alku- 

ja lopputestaukset. Ryhmä koostui 20 ammattilaisrugbypelaajasta. Osallistujien harjoitteet 

pitivät sisällään kaksi sarjaa ja kymmenen toistoa vain pohjelihaksilla suoritettuja hyppyjä, 

kolme sarjaa ja viisi toistoa aitaylityksiä (hurdle hops) sekä viisi toistoa pudotushyppyjä 

(drop jumps) 50 senttimetrin korkeudelta. Päälöydös tutkimuksessa oli, että plyometriset 

harjoitteet tuottavat akuuttia PAP-vaikutusta, osoituksena parannus vastaliikehypyssä. (p< 

0.01) Parannuksen suuruus joustohypyssä oli 4,8, 3,9 ja 3,5 % 1, 3 ja 5 minuutin jälkeen 

plyometrisestä harjoituksesta. 

MacMillan ym. (2021) toteuttivat seurantaprotokollan, jonka metodeina käytettiin liikku-

vuutta, voimaa, plyometristä suorituskykyä ja rugbyn lajinomaisia kuntomuotoja. Tutkimuk-

sen tavoitteena oli tutkia testien ja loukkaantumisten yhteyttä ammattilaisrugbypelaajien 
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joukosta. Tutkimukseen osallistui 39 ammattilaisrugbypelaajaa. Testipatteristo sisälsi yksi-

toista liikkuvuustestiä, yhdeksän voimatestiä ja kuusi plyometristä testiä sekä rugbyn spe-

sifin kuntotestin (rugby specific fitness test = RSFT). Tutkimustulosten mukaan pelaajat, 

jotka saavuttivat standarditason RSFT: ssä, kolmen loikan tasajalkahypyssä (triple horizon-

tal broad jump), sekä sivuttaisessa syvyyshypyssä (lateral depth jump), olivat kaksi tai 

kolme kertaa vähemmän todennäköisiä loukkaantumaan kauden aikana. Tutkimuksen pe-

rusteella ensiluokkaisen rugbyn lajinomainen kunnon omaavat ja plyometrisiä taitoja har-

joittavat pelaajat voivat vähentää loukkaantumisriskiä. 

Watkins ym. (2021) tutkivat matala-annosteisen spesifin plyometrisen harjoittelun vaiku-

tusta nopeusominaisuuksiin puoliammattilaisrugbypelaajilla. Pelaajat jaettiin kahteen eri 

harjoitteluryhmään, ja loput jäljelle jääneet kuuluivat kontrolliryhmään, ja he eivät osallistu-

neet plyometriseen harjoitteluun. Harjoitteluryhmät tekivät kaksi kertaa viikossa plyometri-

siä harjoitteita pienillä toistomäärillä. Molemmat harjoitteluryhmät suorittivat käänteisesti sa-

manaikaisesti kolmen viikon pystysuuntaiseen ja vaakasuuntaiseen keskittyvää plyomet-

ristä harjoitusohjelmaa. Osallistujilta mitattiin kehon koostumus, aerobinen kapasiteetti sekä 

juoksunopeus. Intervention aikana harjoitteluryhmä yksi paransi juoksunopeuttaan (p < 

0,05). Harjoitteluryhmä kaksi ylläpiti juoksunopeuttaan (p > 0,05). Kontrolliryhmään kuulu-

vien tutkittavien juoksunopeustulos laski tasaisesti (p < 0.05). Tutkimuksessa todetaan, että 

pienten toistomäärien plyometrinen harjoittelu voi olla hyödyllistä, jos pyritään parantamaan 

sprinttinopeutta. 
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6 Tutkimushenkilöt ja -menetelmät 

6.1 Tutkimusaineisto 

Perusjoukkona tutkimuksessa toimivat suomalaiset rugbypelaajat. Otanta tehtiin Saimaa 

sharksin pelaajista. Mukaanottokriteereinä tutkimukseen oli se, että pelaaja on harrastanut 

rugbya vähintään vuoden. Henkilöiden määrä tutkimuksessa oli 13 henkilöä, joista yhdek-

sän oli miehiä (69 %) ja neljä naisia (31 %). Kyselylomakkeeseen vastanneista kuusi (46 

%) pelaajaa oli etupelaajia ja seitsemän (54 %) takapelaajia. Kyselyyn vastanneiden peli-

kokemus vuosina oli 7,5 vuotta ja pelikokemus vaihteli 1–30 vuoden välillä. Kyselyyn vas-

tanneista yhdeksällä (69 %) oli rugbyn aiheuttamaa loukkaantumishistoriaa ja lopuilla nel-

jällä (31 %) ei ollut rugbyn aiheuttamaa loukkaantumishistoriaa.  Otantamenetelmänä toimi 

yksinkertainen satunnaisotanta. Yksinkertaisessa satunnaisotannassa jokaisella tilastoyk-

siköllä oli yhtä suuri todennäköisyys tulla valituksi esimerkiksi arpomisen avulla. Ryhmiä oli 

yksi ja sen nimi oli Harjoitteluryhmä. Kontrolliryhmää ei valittu tutkimukseen pitkien välimat-

kojen ja vaikeiden järjestelyiden vuoksi.  

 

6.2 Tutkimusasetelma 

Opinnäytetyö oli pitkittäistutkimus, jossa muutosta tai kehittymistä tutkittiin kymmenen vii-

kon harjoitusjakson aikana. Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisesti eli määrällisesti, jolloin tut-

kimuksesta saatiin tulokset, jotka voidaan ilmoittaa numeerisesti. Mittauskertoja tutkimuk-

sessa oli kaksi, alku –ja loppumittaus, joilla tutkittiin kymmenen viikon interventiojakson vai-

kutusta. Harjoitteluryhmä valikoitiin yksinkertaisen satunnaisotannan avulla. Harjoittelu-

jakso toteutettiin tosiaikaisena kokeellisena tutkimuksena. Kokeellisessa tutkimuksessa sel-

vitettiin yksittäisen tai harvojen muuttujien vaikutusta tutkimuskohteeseen. Harjoitusjaksolla 

selvitettiin plyometrisen harjoittelun vaikutuksia rugbypelaajan ominaisuuksiin, jotka vaikut-

tavat vammojen ennaltaehkäisyyn. 

 

Kuvio 1. Tutkimusasetelma. 
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6.3 Tiedonkeruumenetelmät 

Hurlabs-hyppytestilauta 

 Hurlabs-hyppytestilaudalla mitattiin sitä, kuinka plyometriset harjoitteet vaikuttivat alaraa-

jojen räjähtävään voimaan ja nopeusvoimaan. Laitteella suoritettiin kevennetty hyppytesti, 

staattinen hyppytesti ja elastinen hyppytesti. Testeillä selvitettiin, oliko harjoitteluohjelmalla 

vaikutusta räjähtävään voimantuottokykyyn. Kevennyshyppy ja staattinen hyppy ovat luo-

tettavia testejä alaraajojen nopeus- ja voimaominaisuuksien mittaamiseen (Markovic ym. 

2004.). Kevennetyllä hyppytestillä mitattiin lentoaikaa. Kevennetyn hyppytestin aloitusasen-

nossa testattava seisoi suorassa jalat laudalla ja kädet lantiolla (Kuva 1). Seuraavaksi tes-

tattava lähti koukistamaan polviaan ja sitä kautta ponnistamaan ylöspäin niin korkealle kuin 

pääsi. Tämän jälkeen testattava laskeutui alustalle samaan asentoon kuin mistä aloitti. 

Staattisella hyppytestillä mitattiin lentoaikaa, sekä elastisuutta. Staattisen hyppytestin aloi-

tusasennossa testattava oli polvet koukussa noin 90 asteen kulmassa hyppyasennossa ja 

kädet olivat lantiolla (Kuva 2). Seuraavaksi testattava lähti ponnistamaan ylöspäin niin kor-

kealle kuin pääsi. Tämän jälkeen testattava laskeutui alustalle polvet hieman koukussa, 

jonka jälkeen polvet ojentuivat takaisin suoriksi. Molemmissa testeissä testattava suoritti 

kolme hyppyä, joista paras tulos kirjattiin ja rekisteröitiin ylös.  

Elastisessa hyppytestissä koehenkilö hyppi hyppyalustalla 15 sekunnin ajan, mahdollisim-

man korkealle mahdollisimman lyhyellä kontaktiajalla alustalle. Testistä saatiin tuloksiksi 

hyppyjen määrä, kontaktiaika ja hyppykorkeus. Elastisen hyppytestin avulla pystytään las-

kemaan RSI-indeksi, jota käytetään plyometrisen suorituskyvyn määrittämisessä (Flanagan 

ym., 2007, s. 3). RSI-indeksi saadaan laskettua hyppykorkeus keskiarvo jaettuna kontak-

tiajan keskiarvolla.  

Hurlabs-hyppytestilaudan validiteetti oli vaihteleva, koska mittaustuloksiin vaikuttivat mitat-

tavan oma suoritus sekä mittaajan keskittymiskyky. Konsistenssi oli hyvä, koska laite erot-

teli tulosten vaihtelevuudet sekä antoi tarkasti mittaustulokset. Sensitiivisyys oli hyvä, koska 

laite selkeästi erotteli mitattavien vahvuudet mittaushetkillä. Spesifisyys oli huono, koska 

laite ei erotellut huonoa hyppyä hyvästä tarkemmin. 
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Kuva 1. Hurlabs-hyppytestilauta kevennyshypyn ja elastisen hyppelytestin aloitusasento. 

 

Kuva 2. Hurlabs-hyppytestilauta staattisen hypyn alkuasento. 

 

Luumassantiheysmittari  

Luumassantiheysmittarilla mitattiin, miten plyometriset harjoitteet vaikuttavat luumassaan 

(Markovic & Mikulic 2010). Luun tiheyttä mitattiin tiheysarvoilla (g/cm2) ja mittauksen jäl-

keen tulokset rekisteröitiin. Mittaus suoritettiin molempien jalkojen kantaluille, joista mitattiin 

keskiarvo. Mittauksen aikana testattava istui ryhdikkäästi tuolilla pysyen paikallaan koko 

mittauksen ajan. Kantaluun tuli pysyä oikeassa kohdassa mittauksen ajan.  Luumassanti-

heysmittarin validiteetti on hyvä, koska mitattavan ja mittaajan ei tarvitse paljoa tehdä mit-

tauksen aikana itse. Konsistenssi on hyvä, koska tulokset eivät muuttuneet mittauskertojen 

välillä. Sensitiivisyys on hyvä, koska se erotteli mitattavien tulokset hyvin toisistaan. 
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Spesifisyys on hyvä, koska mittauksen avulla pystyttiin tunnistamaan hyvin eroavaisuudet 

luumassan tiheydessä (Kuva 3) (Vlachopoulos ym. 2018).  

 

Kuva 3. Luumassantiheysmittari. 

Voimadynamometri (Newtest) 

Voimadynamometrin avulla selvitettiin, olivatko testattavat kasvattaneet heidän maksimivoi-

mansa huippuarvoa. Tutkimuksen mukaan isometrisien testien aikana tuotettu räjähtävä 

voima korreloi rugbypelaajien urheilulliseen suorituskykyyn (Tillin ym. 2012). Mittauksesta 

rekisteröitiin suorituksen maksimivoiman huippuarvo kilogrammoissa. Mittauksen aikana 

testattava istui ryhdikkäästi tuolissa ja laittoi jalat alustaan kiinni (Kuva 4). Polvikulma ase-

tettiin goniometrin avulla 90 asteeseen. Ennen testin alkua testattavalle kerrottiin ohjeet 

suoritukseen. Kun testattava oli valmis suoritukseen, laskettiin kolmeen, jonka jälkeen suo-

ritus alkoi. Testi kesti viisi sekuntia, jonka aikana testattava työnsi alustaa niin kovaa kuin 

pystyi. Testaaja motivoi testattavaa koko suorituksen ajan. Testi suoritettiin kaksi kertaa, 

joista paras tulos jäi voimaan. Voimadynamometrin validiteetti on vaihteleva, koska mittauk-

seen vaikutti mitattavan oma suoritus sekä mittaajan keskittymiskyky. Konsistenssi on hyvä, 

koska laite erotteli tulosten vaihtelevuudet ja antoi tarkat mittaustulokset. Sensitiivisyys on 

hyvä, koska laite erotteli selkeästi mitattavien vahvuudet mittaushetkellä. Spesifisyys on 

huono, koska laite ei erotellut tarkemmin tuloksia. (Toimintakyvyn mittarit To-Mi 2016.) 

 

Kuva 4. Newtest isometrinen alaraajojen voimatuoton mittauslaite ja lähtöasento. 
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Kyselylomake  

Kyselylomakkeella selvitettiin aikaisemmat loukkaantumiset ja kuinka pitkän ajan oli joutu-

nut olemaan pelaamatta loukkaantumisten takia viikoissa, kuinka kauan oli harrastanut lajia 

ja pelipaikka (Liite 1).  

Tutkimusongel-

mat 

Hurlabs-hyppy-

testilauta 

Luumassanti-

heysmittari 

Isokineettinen 

voimanmittaus-

laite 

Kyselylomake 

1    xx 

2 xx xx xx  

2.1  xx   

2.2   xx  

2.3 xx    

 

xx = ensisijainen tutkimusmenetelmä 

Taulukko 1. Tiedonkeruumenetelmät ja tutkimuskysymykset. 

 

6.4 Plyometrinen harjoittelujakso 

Harjoittelujakso kesti 10 viikkoa, jonka aikana mitattavat tekivät kaksi harjoitusta viikossa, 

toinen ohjattuna ja toinen itsenäisesti. Harjoittelujakso oli jaettu sekä ohjattujen kuin itse-

näisten harjoitteiden puolesta kolmeen osaan: Ensimmäinen osa kesti viikot yksi ja kaksi, 

toinen osa kesti viikot 3–6 ja kolmas ohjelma suoritettiin viikoilla 7–10. Yhden harjoitusker-

ran kesto oli noin 15–20 minuuttia. Lisäksi koehenkilöt saivat harjoitteluohjelmat (Liite 2), 

joissa oli viikkokohtaiset harjoitusohjeet, sekä ohjeet ohjatusta harjoituksesta, jos koehen-

kilö ei päässyt ohjattuun harjoitteluun. Koehenkilöille annettiin myös päiväkirja (Liite 3), jo-

hon merkattiin harjoittelukerrat ja milloin harjoitteet oli suoritettu. Koehenkilön tuli suorittaa 

todistetusti 80 prosenttia harjoituskerroista, jotta hänen suorituksensa otettiin huomioon lop-

pumittauksen tuloksissa.  

6.5 Tutkimuksen eettiset näkökulmat 

Tutkimukseen osallistuvilta edellytettiin suostumus suostumuslomakkeella (Liite 4), jossa 

ilmaistiin, että tutkimukseen osallistuva henkilö tiesi, mitä tietoja hänestä käytetään ja miten. 
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Suostumuslomake sisälsi myös tietosuojailmoituksen (Liite 5), jossa asiakas hyväksyi ilmoi-

tuksessa mainittujen tietojen käytön. Tutkimukseen osallistuminen perustui vapaaehtoisuu-

teen. Tutkittavalla oli oikeus keskeyttää tutkimus, milloin vain. Tutkimukseen osallistuvia 

myös informoitiin saatekirjeellä (Liite 6) siitä, mitä tehtiin, milloin tehtiin ja mikä oli tutkimuk-

sen tarkoitus.  Tutkimuksessa käytettävät käsitteet ja lähteet avattiin ja kirjattiin mahdolli-

simman huolellisesti. Otantajoukon ollessa pieni, korostui anonymiteetin säilyminen otok-

sessa. Taustatietoja kerättäessä koehenkilöiltä kerättiin vain sellaista tietoa, jolla oli merki-

tystä tutkimuksen kannalta. Tutkimuksessa noudatettiin terveydenhuollossa käytössä ole-

vaa salassapito- ja vaitiolovelvollisuutta. Aineisto säilytettiin lukollisessa tilassa, johon vain 

tutkimusta tekevillä oli pääsy. Tutkimuksen tekemisen jälkeen tutkimusaineisto tuhottiin 

polttamalla ja muistitikut nollattiin käytön jälkeen.  

6.6 Aineiston analysointi 

Tutkimuksessa koehenkilöistä kerättävät tiedot liitettiin satunnaisesti arvottuihin numeroi-

hin, joka toimi tunnisteena pelaajalle aineiston käsittelyvaiheessa. Tällä tavoin pyrittiin ta-

kaamaan koehenkilöiden anonymiteettia. Tutkimuksessa analysoitiin plyometrisen harjoi-

tusjakson vaikutusta lihasvoimaan, räjähtävään voimaan ja luumassantiheyteen. Alku- ja 

loppumittauksilla vertailtiin yksilön kehitystä kymmenen viikon aikana tilastollisin menetel-

min. Luumassantiheysmittauksessa mitattiin koehenkilön keskiarvollinen kantaluiden ti-

heys. Hyppytestit koostuivat kevennyshyppytestistä, staattisesta hyppytestistä ja jatkuvasta 

hyppytestistä. Kevennetyssä hyppytestissä ja staattisessa hyppytestissä mitattiin kolme 

suorituskertaa, joista paras jäi voimaan.  

Alku- ja loppumittausten tuloksia tarkasteltiin mittauskertojen jakautumisen avulla. Molem-

pien mittauskertojen ollessa normaalisti jakautuneet, käytettiin toistettujen mittausten T-tes-

tiä, perustuen mittaustulosten keskiarvoihin. Ainakin toisen mittauskerran ollessa jakautu-

nut epänormaalisti, käytettiin Willcoxonin testiä. Tutkimuksen analysoinnissa käytettiin 

SPSS-ohjelmaa.  
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7 Tulokset 

7.1 Yleisimmät rubgystä seuranneet alaraajavammat koeryhmässä 

Tutkimukseen osallistui 13 henkilöä, joista jokainen vastasi alkukyselylomakkeeseen. Tut-

kimukseen osallistuneilla koehenkilöillä oli yhteensä 22 rugbyn pelaamisesta aiheutunutta 

vammaa. Keskiarvoisesti vammasta toipuminen kesti koehenkilöillä kuusi kuukautta.  

Nilkkavammoissa yleisin loukkaantumisen aiheuttaja oli nilkan nivelsidevamma. Polvivam-

moissa yleisin loukkaantumisen aiheuttaja oli risti- ja sivusidevammat. Lonkkavammoissa 

yleisin loukkaantumisen aiheuttaja oli reisiin kohdistuneet vammat. Kyselylomakkeesta saa-

dut tiedot jakautuivat seuraavanlaisesti: Nilkkavammat olivat yleisimpiä vammoja, joita oli 

14 kappaletta. (64 %). Polvivammat olivat seuraavaksi yleisimpiä, joita oli viisi kappaletta 

(23 %). Vähiten vammoja kohdistui lonkan alueelle, joita oli kolme kappaletta (13 %). Kyse-

lylomakkeesta saatujen tietojen perusteella voidaan todeta, että nilkkavammat ovat tutki-

muksen perusteella yleisin alaraajojen loukkaantumisen aiheuttaja.  

7.2 Plyometrisen harjoittelujakson vaikutus luumassantiheyteen 

Tutkimuksessa selvitettiin harjoittelujakson vaikutuksia koehenkilöiden luumassantihey-

teen. Tutkimuksessa ei saatu tilastollisesti merkitseviä muutoksia luumassatiheyteen koe-

ryhmässä kymmenen viikon harjoittelujakson aikana (p >0.05). 

 Alkumittaus Loppumittaus P-arvo 

 

KA SD Min-Max KA SD Min-Max 

 

 

0,441 Luunlaa-

tuindeksi 

BQI  

 

102,4 

 

18,6 

  

87,1–

144,6 

 

99,8 

 

17,3 

 

80–127 

Taulukko 3. Plyometrisen harjoittelujakson vaikutus luumassantiheyteen. 

7.3 Plyometrisen harjoittelujakson vaikutus alaraajojen maksimilihasvoimaan 

Tutkimuksessa selvitettiin harjoittelujakson vaikutuksia koehenkilöiden maksimivoimaomi-

naisuuksiin. Tutkimuksessa saatiin tilastollisesti merkitseviä muutoksia koehenkilöiden 

maksimivoimaominaisuuksiin kymmenen viikon harjoittelujakson aikana (p <0.05). Koeryh-

män maksimivoima nousi keskiarvollisesti kymmenen viikon aikana noin 15,11 kg (6,1 %). 
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 Alkumittaus Loppumittaus P-

arvo 

 KA SD Min-Max KA SD Min-Max 

0.005 
Maksi-

mivoima 

KG 

257,78 53,5 149–347 273,4 53,7 178–370 

Taulukko 4. Plyometrisen harjoittelujakson vaikutus alaraajojen maksimilihasvoimaan. 

7.4 Plyometrisen harjoittelujakson vaikutus alaraajojen nopeusvoimaan 

Tutkimuksessa selvitettiin harjoittelujakson vaikutuksia koehenkilöiden nopeusvoimaan 

kymmenen viikon harjoittelujakson aikana. Staattisessa ja kevennetyssä hyppytesteissä mi-

tattiin ilmassa vietettyä aikaa, jonka avulla laskettiin hyppykorkeus. Tutkimuksessa ei saatu 

tilastollisesti merkitseviä muutoksia koehenkilöiden nopeusvoimaominaisuuksiin kymme-

nen viikon harjoittelujakson aikana (p>0,05). 

 

 Alkumittaus Loppumittaus P-arvo 

KA SD Min-Max KA SD Min-Max  

Staat-

tinen 

hyppy 

CM 

32,2 6,01 24,3–41,11 33,9 8,18 
25,27–

52,83 
0,374 

Ke-

ven-

netty 

hyppy 

CM 

28,67 4,61 
22,56–

37,38 
30,42 5,78 

21,96–

42,39 
0,05 

Taulukko 5. Staattinen ja kevennetty hyppy. 
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 Alkumittaus Loppumittaus P-arvo 

 KA SD Min-Max KA SD Min-Max 

0,412 
Elastinen 

hyppy 

CM 

0,011 0,0081 
0,044–

0,0240 
0,012 0,0069 

0,0030–

0,0240 

Taulukko 6. RSI-arvo elastisuushyppy.  
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8 Pohdinta 

 

8.1 Aineisto 

Tutkimukseen osallistui 13 koehenkilöä (N=13) Lappeenrannan rugbyjoukkueesta ja he 

kaikki kuuluivat harjoitteluryhmään. Katoa syntyi neljän henkilön verran opinnäytetyöpro-

sessin aikana. Otantakoko oli tutkimuksessa pieni, joten tutkimuksen tuloksia ei voida yleis-

tää. Tutkimuksen otanta oli heterogeeninen. Tietoa perusjoukon antropologisista ominai-

suuksista ei ole, joten ei voida olla varmoja siitä, edustaako koeryhmä perusjoukkoa. Pois-

sulkukriteereinä oli vain yhden vuoden lajin harrastaminen, mutta huomioon ei otettu aikai-

sempaa harjoitushistoriaa plyometrisessä -tai voimaharjoittelussa. Tämän seurauksena tu-

loksia tai niiden puutetta ei voida selittää yksilön aikaisemman harjoitushistorian perus-

teella. Jos tutkimuksessa olisi ollut kontrolliryhmä, olisi voitu selkeämmin verrata ja erotella 

tuloksia, olivatko muutokset riippuvaisia plyometrisestä harjoittelusta. Aikaisemmin mainit-

tujen syiden takia voidaan todeta, ettei tutkimus ole ulkoisesti validi. 

8.2 Menetelmät 

Mittarit 

Mittaustilanne oli vakioitu, ja mittaukset suoritettiin samassa järjestyksessä alku- ja loppu-

mittauksissa. Mittauksien aloitusasennot ja suoritustekniikat olivat vakioituja ja suorituksia 

seurattiin tarkkaan mittausten aikana. Koehenkilöitä ohjeistettiin välttämään raskasta fyy-

sistä harjoittelua mittausta edeltävänä päivänä. Mittauksissa puuttui kokonaan vakioitu al-

kulämmittely ennen mittaustilannetta. Lähtötilanne oli sama alku- ja loppumittauksissa kai-

kille koehenkilöille, jolloin tuloksia pystyttiin vertailemaan luotettavasti keskenään.  

Luumassantiheysmittari on validi, koska mitattavan ja mittaajan ei tarvitse paljoa tehdä mit-

tauksen aikana itse. Mittarin kalibrointi oli standardoitu ja jos mittauskerrassa tuli normaa-

lista poikkeavia tuloksia, suoritettiin mittaus uudestaan.  

Staattinen ja kevennetty hyppytesti ovat valideja, koska suoritustekniikka oli vakioitu ja ovat 

luotettavia testejä alaraajojen nopeus- ja voimaominaisuuksien mittaamiseen (Markovic 

ym., 2004.). Elastisen hyppytestin luotettavuus on kyseenalainen, koska kyseistä testiä ei 

ole käytetty aikaisemmissa tutkimuksissa, mutta samantapaisia testejä on käytetty RSI-ar-

von mittaamiseen, jota käytetään plyometrisen suorituskyvyn mittaamiseen.  

Koeryhmän alku- ja loppumittausten välisten tulosten välillä tilastollista merkitsevyyttä esiin-

tyi ainoastaan maksimivoiman mittauksessa (p<0.05). Tämä saattoi johtua siitä, että 
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maksimivoiman mittaus on helpompi mittauskeino hahmottaa koehenkilölle kuin hyppytes-

tit. Maksimivoimamittaus oli viimeinen testi, jolloin se kannusti koehenkilöä antamaan kaik-

kensa suoritukseen.  

Harjoittelujakso 

Harjoittelujakso kesti kymmenen viikkoa, joka piti sisällään 20 plyometristä harjoitusta, joista 

kymmenen suoritettiin ohjattuna ja kymmenen itsenäisesti. Harjoitukset etenivät niin, että 

kuormitus lisääntyi joka viikko 16 kontaktin verran, joka on todettu tutkimuksissa riittäväksi 

määräksi kehittymisen kannalta. Ohjatut harjoitteet suoritettiin osana lajiharjoittelun alku-

lämmittelyä koko joukkueelle. Harjoittelujakson ohjatut harjoitteet olisi pitänyt ohjata vain 

koehenkilöille, jolloin liikkeiden laatua olisi voitu seurata laadukkaammin. Ohjatut harjoitteet 

olivat ennen lajiharjoittelua, mitkä saattoivat vaikuttaa koehenkilöiden keskittymiskykyyn 

harjoitteiden aikana.  

Loppumittauksien sisäänottokriteeriksi vaadittiin, että 80 prosenttia harjoitusjakson harjoit-

teista oli suoritettu. Koehenkilöiden aktiivisuutta seurattiin harjoituspäiväkirjalla, johon mer-

kattiin jokainen suoritettu harjoitus ja harjoituksen muoto (ohjattu tai itsenäinen). koehenki-

löiden aktiivisuutta olisi pitänyt seurata myös muun aktiivisuuden ja harjoittelun osalta, jol-

loin tutkimuksen olisi saatu syvyyttä koehenkilöiden kokonaisaktiivisuuden seurannan 

avulla. Kokonaisaktiivisuuden seurannan avulla olisi voitu perustella alku- ja loppumittauk-

sista saatuja tuloksia. Osa koehenkilöistä suoritti harjoittelun pääasiallisesti itsenäisesti, 

jonka vuoksi harjoittelun laatua ei voitu seurata tai ohjata. Loppumittauksien sisäänottokri-

teereihin olisi tullut lisätä kriteeri ohjattuihin harjoituksiin osallistumisesta.  

Kuten tutkimuksessa aiemmin oli viitattu, voidaan plyometrisellä harjoittelulla saada tuloksia 

4–16 viikon harjoittelujaksolla. Kuitenkin samassa viittauksessa todetaan, voi 6–7 viikon 

harjoittelujakso olla tulosten saantiin liian lyhyt jakso. Harjoittelujakson pituus olisi voinut 

olla kymmentä viikkoa pidempi, jotta tuloksia olisi saatu.  

8.3 Tulokset 

Kontrolliryhmän puutteen takia on vaikea määritellä, ovatko tulokset muuttuneet plyometri-

sen harjoittelun vuoksi. Jos kontrolliryhmä olisi ollut tutkimuksessa käytössä, olisi saatu luo-

tettavampia tuloksia. Tutkimuksessa saatiin positiivisia ja negatiivisia tuloksia, mutta ei 

voida todeta, onko harjoittelujaksolla ollut vaikutusta niihin. Ei tiedetä, onko tuloksiin ollut 

vaikutusta sillä, ettei ole pystytty seuraamaan kaikkien koehenkilöiden harjoituksien teke-

mistä, johtuen mahdollisuudesta tehdä harjoitukset itsenäisesti. 
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Edelliset tutkimukset viittaavat siihen, että plyometrisellä harjoittelulla voidaan saada tulok-

sia alaraajojen vammojen ennaltaehkäisyssä harjoittelujakson ollessa pidempi. Rugbyn ala-

raajojen vammautumisriskin kannalta työllä ei ole kliinistä merkitystä, koska kymmenen vii-

kon plyometrisestä harjoittelujaksosta ei saatu näyttöä. Kontrolliryhmän puuttuessa tutki-

mus ei ole yleistettävissä suurempaan joukkoon.  

8.4 Jatkotutkimus- tai jatkokehittämisaiheet 

Jatkotutkimuksissa voitaisiin tutkimukseen lisätä kontrolliryhmä, jotta tuloksista saataisiin 

vertailukelpoisia. Kuten aikaisemmin on mainittu, voi kymmenen viikkoa olla liian lyhyt aika 

saamaan tilastollisesti merkitseviä tuloksia. Tämän vuoksi jatkotutkimuksessa tutkimuksen 

kesto voisi olla pidempi, jotta plyometrisellä harjoittelulla saataisiin mahdollisia muutoksia. 

Plyometrtinen harjoittelu voisi olla enemmän kohdistettu rugbypelaajan ominaisuuksiin, jol-

loin tuloksista saataisiin lajin kannalta hyödyllisempiä ja sitä kautta parannettua pelaajien 

suorituskykyä. Jatkotutkimuksessa vertailtaisiin koeryhmän loukkaantumisia kokonaismas-

saan. Loukkaantumisten havainnoimista voisi seurata tarkemmin, joka selvittäisi, mitä on 

tapahtunut (loukkaantumistyyppi), missä se on tapahtunut (harjoituksissa/pelissä), mikä on 

loukkaantumisen vakavuus (monta viikkoa/kuukautta pois lajin parista). Näitä tietoja verrat-

taisiin kontrolliryhmään. Harjoittelukerrat jatkotutkimuksessa voitaisiin kaikki suorittaa ohja-

tusti, jotta harjoitukset suoritettaisiin ja tehtäisiin valvotusti. Jatkotutkimuksessa otantakoko 

voisi olla suurempi. 
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9 Johtopäätökset 

Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan todeta, että kymmenen viikon plyometrisellä har-

joittelulla ei voida vaikuttaa rugbypelaajien yleisimpien alaraajavammojen ennaltaeh-

käisyyn. Koska kontrolliryhmä puuttuu, ei voida todistaa, että positiiviset tulokset maksimi-

voimassa liittyisivät plyometriseen harjoitteluun. Tällöin se ei ole yleistettävissä suurem-

paan joukkoon. 
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Liitteet  

 

Liite 1. Kyselylomake. 

 

Kyselylomake 

 

 

Tunniste: ______________________ 

 

Pelipaikka: _____________________ 

 

Kuinka monta vuotta olet harrastanut rugbya: 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 

Aikaisemmat loukkaantumiset: 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 

 

Kuinka pitkän ajan olet joutunut olemaan pelaamatta loukkaantumisten takia (viikoissa): 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 

 

 

 

 



33 
 

Liite 2. Harjoitusohjelma. 

 

Harjoitusohjelma 

 

Harjoitus ohjelma on jaettu kolmeen eri osaan. Ensimmäistä osaa tehdään viikot 1–2, 

toista osaa viikot 3–6 ja kolmatta osaa viikot 7–10. 

Harjoituksia viikossa on yhteensä kaksi, joista toinen on ohjeistettu osana lajiharjoitusten 

alkulämmittelyä.   Toinen harjoituksista suoritetaan omatoimisena. Mikäli et pääse osallis-

tumaan lajiharjoituksiin, tee harjoitus 1 omatoimisena harjoituksena. 

 

Viikot 1-2 

Harjoitus osa 1 harjoitus 1 (Treeneissä)  

Kontakteja harjoituksessa: viikolla 1 = 60, viikolla 2 = 76 

Tasajalka hyppy eteenpäin pysäytyksellä 2x4  

Luisteluloikka 2x4 per jalka  

Yhden jalan hyppy pysäytyksellä 2x4 per jalka 

Vuorojaloin hyppy 2x10  

(+ viikko 2 Eteenpäin nilkkahypyt 2x 8) 

 

Harjoitus osa 1 harjoitus 2 (Omatoiminen)   

Kontaktia harjoituksessa: viikoilla 1 & 2 = 60 

Penkiltä hyppy 2 x 4  

Kyykky hyppy 2 x 8  

step ups 2 x 4 per jalka 

Askel kyykky hyppy 2 x 5 per jalka 

 

Viikot 3-6 

Harjoitus osa 2 harjoitus 1(Treeneissä)  

Kontakteja harjoituksessa: viikolla 3 =76, viikoilla 4&5 =92 ja viikolla 6 =108 

Nilkka hypyt jatkuvana: 2 x 8 / viikot 4–5: 2x10 / viikko 6: 2x 10 

Tasajalka hyppy eteenpäin jatkuvana: 2x4 / viikot 4–5: 2 x 5 / viikko 6: 2 x 6 

Vuoro jaloin hyppelyt: 2x5 per jalka / viikot 4–5: 2x6 per jalka / viikko 6: 2 x 6 per jalka 
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Yhden jalan jatkuvat hyppelyt::  2x4 per jalka / viikot 4-5: 2x5 per jalka / viikko 6: 2 x 6 per jalka 

Lateraalinen hyppy jatkuvana 2 x 4 per puoli / viikot 4–5: 2x6 per puoli / viikko 6: 2 x 7 per puoli 

 

Harjoitus osa 2 harjoitus 2 (Omatoiminen) 

 Kontakteja harjoituksessa: viikolla 3 & 4 = 76, viikolla 5 =92 ja viikolla 6 =92 

Nilkka hypyt vertikaalinen :  viikot 3-4 2x8 / viikot 5-6: 2 x 10  

Boxi hyppy / polven nosto hyppy  viikot 3-4 2x6 / viikot 5-6: 2x 6 

Step up jalan vaihdolla: 3-4 2x5 per jalka / viikot 5-6: 2x6 per jalka 

Koroke hypyt viikot 3-4 2x4 / viikot 5-6: 3 x 4 

Askel vaihtohyppy viikot 3-4 2x5 per jalka / viikot 5-6: 2 x 6 per jalka 

 

Viikot 7-10 

Harjoitus osa 3 harjoitus 1(Treeneissä)  

Kontakteja harjoituksessa: viikolla 7=108, viikoilla 8&9 =124 ja viikolla 10 =140 

Tasajalka hyppy jatkuvana 2 x 5 viikko 8–9: 2 x 5 / viikko 10: 2x 5  

Nilkka hypyt 2 eteen yksi taakse: 2x3 / viikko 8–9: 2 x 3 / viikko 10 2 x 3 

lateraalinen hyppy ja takaisin paluu: 2x4 per puoli / viikko 8–9: 2x5 per puoli / viikko 10 2x 6 per puoli 

Vuoroloikka väli hypyllä: 2x3 per puoli / viikko 8–9: 2x4 per puoli / viikko 10 2 x 4 per puoli 

1 jalan zig zag hyppely ja eteenpäin hyppy 2 x 3 per puoli / viikko 8–9: 2 x 3 puoli / viikko 10 2x 4 per puoli 

 

Harjoitus osa 3 harjoitus 2 (Omatoiminen) 

Kontakteja harjoituksessa: viikoilla 7&8=108 ja viikoilla 9&10 =124 

Vastuskuminauha kevennetty nilkka hyppy viikot 7–8: 2x10 / viikko 9–10: 2 x10 

1 jalan nilkka hyppy viikot 7–8 2x 6 per puoli / viikko 9–10: 2 x 7 per puoli 

1 jalan aita hypyt viikot 7-8 2x4 per puoli / viikko 9-10: 2x 4 per puoli 

Askellus step up  viikot 7-8 2x5 per puoli / viikko 9-10: 2 x 6 per puoli 

Koroke boxi hypyt  viikot 7-8 2x 4 / viikko 9-10: 3 x 4 

Takajalka korokkeella yhden jalan hypyt viikot 7-8 2 x 5 per puoli / viikko 9-10: 2x6 per puoli 
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Liite 3. Liikuntapäiväkirja. 

 

Liikuntapäiväkirja 

 

Kirjaa alapuolella olevaan taulukkoon tehtyjen harjoitteiden päivämäärä ja harjoittelu-

muoto 

 

Harjoite: Ohjattu tai itsenäinen  

 

Pvm. Harjoite 
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Liite 4. Suostumuslomake. 

 

LAB-ammattikorkeakoulu 

 

 

 

   SUOSTUMUS 

 

 

Olen saanut riittävästi tietoa tästä 

_________________________________________________________ - opinnäytetyöstä ja olen 

ymmärtänyt saamani tiedon. Olen voinut esittää kysymyksiä ja olen saanut kysymyksiini riittävät 

vastaukset. Suostun osallistumaan tähän tutkimukseen vapaaehtoisesti. 

 

Lisäksi olen lukenut opinnäytetyötä koskevan tietosuojailmoituksen ja annan suostumuksen ke-

rätä tietojani opinnäytetyön henkilörekisteriin. 

 

 

_______________________________  ____________________________ 

Paikka     Aika  

 

 

 

 

_______________________________  _____________________________ 

Tutkimukseen osallistuja   _____________________________ 

    _____________________________ 

    _____________________________ 

Opiskelijat 

_______________________________ 

Alaikäisen (< 18 v) huoltajan nimikirjoitus 
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Liite 5. Tietosuojailmoitus. 
 

Laatimispäivämäärä: 8.12.2022 
 
 
 
Mitä tarkoitusta varten henkilötietoja kerätään? / Henkilötietojen käsittelyn tarkoitus 
 
 

Tietoja kerätään opinnäytetyötä varten, jonka aiheena on Rugbyn tyypillisimpien alaraaja-
vammojen ennaltaehkäisy plyometrisillä harjoitteilla. Tutkimuksessa ohjataan koehenki-
löille plyometrisiä harjoitteita kymmenen viikon aikana ja tutkitaan, onko harjoittelulla vai-
kutusta esimerkiksi luumassantiheyteen. Tutkimuksen kohdehenkilöt ovat rugbypelaajat 
Saimaa Sharks -joukkueesta. 
 
 
 

  
 
 
Mitä tietoja keräämme? / Tutkimusrekisterin tietosisältö 
 

Keräämme sinusta seuraavia tietoja: Luumassatiheys, alaraajojen voimantuotto, peli-
paikka, nopeusvoima 
 
 
 

 
 
 
Millä perusteella keräämme tietoja? / Henkilötietojen käsittelyn oikeusperuste 
 

Opinnäytetyöhön keräämme tietoja ja käsittelemme henkilötietoja rekisteröidyn suostu-
muksella. 
 
 
 

 
 
 
Mistä kaikkialta henkilötietoja keräämme / Tietolähteet 

 

Henkilötietoja keräämme ainoastaan rekisteröidyiltä itseltään. 
 
 
 

 
 
 
Kenelle tietoja siirretään? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle 
 

 
Tietoja ei siirretä muille laatijoiden lisäksi. 
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Minne tietoja siirretään? / Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talous-
alueen ulkopuolelle 
 

 
Kerättyjä henkilötietoja ei siirretä EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle. 
 

 
 

 
Kerättyjen tietojen turvallinen säilyttäminen / Rekisterin suojauksen periaatteet 
 

 
Kerättyä aineistoa säilytetään muistitikulla lukitussa tilassa ja ainoastaan opinnäytetyön 
laatijoilla on pääsy aineistoon. 
 

 
 
 
Kuinka kauan kerättyä aineistoa säilytetään? / Tutkimusaineiston käsittely tutkimuk-
sen päättymisen jälkeen 
 

 
Aineistoa säilytetään niin kauan, kunnes opinnäytetyöprojekti on hyväksytty ja palautettu. 
Maksimissaan yhden vuoden verran 
 

 
 
 
Millaista päätöksentekoa? / Automatisoitu päätöksenteko  
 

 
Aineistoa käsiteltäessä ei tapahdu automaattista päätöksentekoa. 
 

 
 
 
Oikeutesi / Rekisteröidyn oikeudet  

 
Rekisteröidyllä on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilötietojen käsittely 
perustuu suostumukseen.  
 
Rekisteröidyllä on oikeus tehdä valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikäli rekisteröity 
katsoo, että häntä koskevien henkilötietojen käsittelyssä on rikottu voimassa olevaa tietosuo-
jalainsäädäntöä. 
 
Rekisteröidyllä on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet: 
a) Rekisteröidyn oikeus tarkistaa itseään koskevat tiedot. 
b) Rekisteröidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen. 
c) Rekisteröidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkilötietojen poistamiseen ei 

sovelleta, jos tietojen käsittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituksia 
taikka tieteellisiä tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilastollisia tarkoituksia varten, 
jos oikeus tietojen poistamiseen estää tai suuresti vaikeuttaa henkilötietojen käsittelyä. 
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d) Rekisteröidyn oikeus tietojen rajoittamiseen. 
e) Rekisteröidyn oikeus siirtää tiedot toiselle rekisterinpitäjälle. 
f) Rekisteröidyn oikeus vastustaa tietojensa käsittelyä, kun käsittely perustuu yleistä etua 

koskevaan tehtävään, rekisterinpitäjälle kuuluvaan julkiseen valtaan tai rekisterinpitäjän 
tai kolmannen osapuolen oikeutettuun etuun. 

EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset rekisteröidyn oikeudet eivät ole automaattisia 
kaikessa henkilötietojen käsittelyssä. 

 
 
Tutkimusrekisterin tiedot 
 

Rekisterin nimi: Rugby koehenkilöt, Kertatutkimus, Tutkimuksen kestoaika 1/2023–
8/2023, Henkilötietojen säilyttämisen kestoaika 1/2023–12/2023 
 
 

 
 
 
 
Rekisterinpitäjän ja yhteyshenkilön tiedot 
 

Markus Lagerroos 
 
 

 
 

 
Tutkimuksen suorittajat 
 

Jaakko Juutilainen, Markus Lagerroos, Arttu Renqvist 
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Liite 6. Saatekirje. 

 

Hyvinvointiyksikkö    Saatekirje 

 

Hyvä vastaanottaja! 

 

Olemme kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijat LAB-ammattikorkeakoulusta Lap-

peenrannasta. Opinnäytetyö tehdään yhteistyössä Saimaa Sharks – rugbyjoukkueen 

kanssa. Opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää, mitkä ovat rugbyn yleisimmät alaraaja-

vammat ja miten rugbyssa esiintyviin yleisimpiin alaraajavammoihin voidaan vaikuttaa 

kymmenen viikon alaraajojen plyometrisellä harjoittelulla. Osallistujat ovat valikoituneet 

tutkimukseen sillä, että he harrastavat rugbya Saimaa Sharksissa. Osallistuminen tutki-

mukseen on tärkeää, sillä tutkimuksen avulla voidaan saada lisävastauksia siihen, miten 

vammoja voidaan ennaltaehkäistä entistä paremmin.  

 

Tutkimukseen osallistuminen on täysin vapaaehtoista ja osallistujalla on mahdollisuus 

keskeyttää osallistuminen missä tahansa tutkimuksen vaiheessa. Tutkimukseen osallistu-

minen kestää 12 viikkoa, johon sisältyy alku- ja loppumittaukset sekä interventiojakso, jol-

loin harjoitusohjelmaa suoritetaan.  

 

Tutkimus valmistuu elokuussa 2023. Sen jälkeen opinnäytetyö on luettavissa Theseus-jul-

kaisuarkistossa.  

 

Jos teillä on jotakin kysyttävää tutkimukseen liittyen, ottakaa meihin yhteyttä sähköpos-

titse. 

Suuri kiitos osallistumisesta!  

 

Ystävällisin terveisin,  

Arttu Renqvist (arttu.renqvist@student.lab.fi) 

Jaakko Juutilainen (jaakko.juutilainen@student.lab.fi) 

Markus Lagerroos (markus.lagerroos@student.lab.fi) 

 

Liitteenä tietosuojailmoitus. 
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