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1 JOHDANTO 

 

Suomessa on puhuttanut viime vuosina heikon menestyksen lisäksi yleisurheilun harrastajamäärät. 

Varsinkin poikien määrä yleisurheilukentillä on laskusuunnassa. Nuorten liikkuminen on yksipuolistu-

nut, ja moni valitsee yksilöurheilun sijasta joukkueurheilulajin. Ongelmat ovat nousseet esille yleisur-

heilupiireissä, ja moni kaipaisikin muutosta toimintaan, jotta harrastajamäärät, kansallinen taso ja ar-

vostus lajia kohtaan nousisi nuorten keskuudessa. Kuopion Reippaan yleisurheilujaoston haasteena 

ovat olleet nuorten urheilijoiden loukkaantumiset ja täten harrastuksen lopettaminen. Nuorilla 12–15- 

vuotiailla urheilijoilla keho muuttuu murrosiän myötä, mikä vaikuttaa sekä fyysisesti että psyykkisesti 

urheilijan kehoon. Muuttuva keho aiheuttaa luuston, lihasten, ligamenttien ja elimien kasvun lisäksi 

usein myös haasteita muun muassa kehonhallintaan. Perustana työllemme on kehonhallinta, jonka 

Sandström ja Ahonen (2011, 51.) ovat määritelleet lähtökohdaksi kaikelle arkiliikunnasta kilpaurhei-

luun. Kehonhallinta onkin perustana kaikelle liikkumiselle vauvasta vaariin. Liukkosen ja Jaakkolan 

(2003, 51.) mukaan 12–15 vuoden iässä nuoren psyyke kehittyy huimasti ja nuori oppii kantamaan 

vastuuta myös omasta harjoittelustaan. Ihmisen psykofyysinen kokonaisuus tuleekin ottaa huomioon 

myös harjoittelussa. 

 

Valitsimme opinnäytetyömme aiheen yhteistyössä Kuopion Reippaan yleisurheilujaoston kanssa. Seu-

ran toiminnassa haasteena ovat olleet nuorten urheilijoiden loukkaantumiset ja niistä johtuva harras-

tuksen lopettaminen. Opinnäytetyön tavoitteena on tuoda esille kehonhallinnan merkitystä nuorten 

urheilussa urheiluvammojen ennaltaehkäisijänä. Opinnäytetyön avulla haluamme tukea nuorisourhei-

lua, auttaa nuoria pysymään liikunnan parissa ja löytämään liikunnan ilon. Omien kokemustemme pe-

rusteella kehonhallinnan harjoittelu on aliarvostettu keino ennaltaehkäistä urheiluvammoja, ja haluam-

mekin tältä osin tuoda tietoa ohjaajille sekä valmentajille. Pystymme hyödyntämään opinnäytetyötä 

tulevaisuuden työssämme, sillä voimme soveltaa kehonhallinnan tietouttamme ja opinnäytetyöhön 

suunniteltuja harjoitteita kaikille asiakasryhmille sopiviksi. Opinnäytetyöprosessin myötä meillä on 

myös kattavasti tietoa nuorten kehityksestä ja heidän harjoittelustaan, mistä hyödymme tulevaisuu-

dessa terapiaosaamisessa. 

 

Opinnäytetyömme on kehittämistyö. Työmme tuotoksena pidimme koulutuksen Kuopion Reippaan 

yleisurheilujaoston valmentajille ja ohjaajille. Koulutukseen valmistimme koulutusmateriaalin, jonka 

annoimme seuralle vapaaseen käyttöön. Tilaisuudessa pidimme luennon, jossa kerroimme tarkasti 

muun muassa kehonhallinnasta, sen harjoittelusta sekä merkityksestä urheiluvammojen ennaltaeh-

käisyssä. Kerroimme myös 12–15-vuotiaiden herkkyyskausista ja siitä, mitä heidän harjoittelussaan 

tulisi huomioida. Ennen koulutusta perehdyimme alan tutkimuksiin ja kartoitimme ennakkokyselyn 

avulla, millaisia kokemuksia osallistujilla on lasten ja nuorten urheiluvammoista. Näiden perusteella 

valitsimme viisi yleistä urheiluvammaa, jotka kävimme läpi koulutuksessa.  
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2 KEHONHALLINTA 

 

Kehonhallinta eli toiselta nimeltään motorinen kunto tarkoittaa vartalon asentojen ja liikkeiden hallin-

taa. Se on monipuolista motorista osaamista ja perustuu eri aistijärjestelmien ja hermo-lihasjärjestel-

män kykyyn toimia yhdessä. Kehonhallinta on siis monien eri tekijöiden yhteistyötä. Siihen vaikuttavat 

tasapaino, ryhti, asentokontrolli, motoriset taidot ja vartalon hallinta. Hyvän kehonhallinnan omaava 

henkilö kykenee suorittamaan liikkeet sujuvasti, nopeasti, rytmikkäästi, voimakkaasti ja esteettisesti. 

Kuitusen ja Syväluoman (2012, 14–16) mukaan kehonhallinnalla tarkoitetaan liikkeiden hallintaa sekä 

staattisessa että dynaamisessa liikkeessä. Kehonhallinta vaikuttaa paljon nuoren urheilijan fyysisen 

suorituskyvyn kehitykseen. Hyvä kehonhallinta on perusta urheilijan kehitykselle, koska tällöin urheili-

jan keho kuormittuu optimaalisesti ja urheiluvammojen riskitekijöihin pystytään vaikuttamaan olennai-

sesti. (Kuitunen ja Syväluoma 2012, 14–16; Vesaluoma 2014, 12–14.)  

 

Sandströmin ja Ahosen (2011, 51) mukaan huono kehonhallinta voi lisätä loukkaantumisriskiä ja ai-

heuttaa ryhtimuutoksia. Erityisesti huonolla keskivartalon hallinnalla on todettu olevan yhteyttä selkä-

kipuihin. Kehonhallinnan harjoittelun tärkeimpinä tavoitteina onkin syvien ja stabiloivien eli tukevien 

lihasten harjoittelu. (Kasai 2006, 97–105) Pasasen (2009, 8-9) mukaan kehonhallinnan harjoittelu on 

tärkeää myös alaraajavammojen ennaltaehkäisyssä ja kuntoutuksessa. Alaraajojen hallinnan kannalta 

on keskeistä nilkan ja polven linjausten kehittäminen. Rinteen (2011, 10-13) mukaan yleisurheilussa 

kehonhallinnan merkitys on suuri moniin urheilulajeihin verrattuna, ja opinnäytetyössä tarkastelemme-

kin pikajuoksun kannalta tärkeitä kehonhallinnan osa-alueita. Niitä ovat nopeus, tasapaino, ryhti, koor-

dinaatio, voima ja asentokontrolli. (Kuvio 1.) Edellä mainitut tekijät vaikuttavat nuoren urheilijan liikku-

misen helppouteen ja auttavat selviytymään pikajuoksun liikesuorituksista mahdollisimman sujuvasti ja 

nopeasti. (Kuitunen ja Syväluoma 2012, 14–16.)  

 

                  Kuvio 1. Kehonhallinnan osa-alueet mukaillen (Kuitunen ja Syväluoma 2012, 14-16) 

 

 

kehonhallinta
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Kehonhallintaa pystytään harjoittamaan muunmuassa monipuolisilla juoksu-, hyppy- ja tasapainohar-

joitteilla. Kehonhallinnan kehittymiseen vaaditaan pitkäjänteistä harjoittelua. Harjoittelussa on hyvä 

pyrkiä hyödyntämään eri frekvenssinopeuksia, lihastyötapoja ja nivelkulmia, jotta kaikki osa-alueet 

kehittyisivät tasapuolisesti. Harjoittelutapa vaikuttaa kehittymiseen. Vakiomenetelmällä harjoiteltaessa 

pyritään hallitsemaan yksi liike todella hyvin, kun taas satunnaismenetelmällä harjoiteltaessa liikkeitä 

on useampi, ja tämä kehittää monipuolisemmin yksilöä ja valmistaa lajisuoritukseen. Kehonhallinnan 

harjoitteita olisi hyvä sisällyttää monipuolisesti alku- ja loppuverryttelyyn, jolloin kehonhallinnan har-

joittelusta tulisi säännöllistä. (Sandström ja Ahonen 2011, 68–69.) 

 

Kineettisellä ketjulla eli liikeketjulla tarkoitetaan peräkkäisten nivelten vaikutusta toisiinsa. Avoimessa 

kineettisessä ketjussa raajaan ei tule kuormitusta, kun taas suljetussa ketjussa raaja on kuormitet-

tuna. Liikeketjuun vaikuttavat luiset rakenteet, lihaksiston tasapaino, painovoima ja reaktiovoima. Jos 

yhdessäkin nivelessä linjaus muuttuu, se aiheuttaa ryhdissä ja toiminnassa muutoksia. Kineettinen 

ketju tarkoittaa siis kehon mukautumista kehon nivelten asentoon sekä liikkeessä että paikallaan ol-

lessa. Hyvällä kehonhallinnalla pystytään vaikuttamaan kineettisen ketjun toimintaan. (Hurme ja Tynk-

kynen 2007, 9-10; Lehdikko ja Levijoki 2012, 11.) 

 

 

2.1 Ryhti ja asentokontrolli 
 

Hyvällä ryhdillä tarkoitetaan luotisuoraa asentoa varpaista kalloon, jolloin anatomiset maamerkit ovat 

horisontaalisesti samassa linjassa. Alaraajojen osalta tämä tarkoittaa sitä, että suoliluut, pakarapoimut 

ja polvitaipeet ovat symmetrisesti samalla tasolla. Hyvällä lihaskunnolla, kehonhallinnalla ja riittävällä 

liikkuvuudella voimme vaikuttaa ryhtiin positiivisesti. Lihaksistossa vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihas-

ten tulee olla tasapainossa toisiinsa nähden. Hyvässä ryhdissä selkäranka on suora viiva takaa päin 

katsottuna ja sivusta katsottuna selkärangassa on oltava luonnolliset mutkat. Ryhdin tulisi pysyä hy-

vänä myös liikkeen aikana, jotta kehon rakenteisiin kohdistuva kuormitus pysyisi pienenä. (Halkivaha, 

Happonen ja Korppi 2011, 8.)  

 

Asentokontrollissa kehon eri järjestelmät tekevät yhteistyötä saavuttaakseen kehon optimaalisen kont-

rollin. Aistijärjestelmien avulla keho säilyttää pystysuoran asennon toiminnallisissa tehtävissä. Visuaali-

sen aistijärjestelmän avulla keho hahmottaa liikkeitä suhteessa ympäristöön. Vestibulaarisen aistijär-

jestelmän kautta saamme tietoa pään ja kehon liikenopeudesta ja asennosta. Sensorisen aistijärjestel-

män kautta iho välittää tieto tukipinnan laajuudesta ja ympäristöstä. Kyseisten aistijärjestelmien avulla 

keho vastaanottaa tietoa, jotta liikkuminen ympäristössä olisi vaivatonta. Hyvän asentokontrollin saa-

vuttaminen edellyttää hermoston ja lihaksiston yhteistoimintaa. Liikkuvuus ja kehon biomekaniikka 

voivat vaikuttaa ryhtiin positiivisesti tai negatiivisesti. Esimerkiksi kireät lonkankoukistajat rajoittavat 

lonkkanivelen liikettä ja täten vaikuttavat lantion asentokontrolliin. Hyvä asentokontrolli mahdollistaa 

laadukkaan ja turvallisen suorituksen. (Kuitunen ja Syväluoma 2012, 22.)  
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2.2 Tasapaino ja koordinaatio 
 

Tasapaino toimii perustana kaikille hyvin jäsentyneille liikkeille ja liikkumiselle. Tasapainoon vaikuttavia 

tekijöitä on paljon, mutta vaikuttavampia elementtejä ovat lihastoiminta, aistijärjestelmien toiminta ja 

ulkopuoliset tekijät. Staattiset asennot ja liikkeet vaativat ihmiseltä hyvin kehittyneitä tasapainoreakti-

oita. Tasapainoreaktioista oikaisureaktiot pitävät sisällään huomaamattomia lihastonuksen liikkeitä, 

mutta myös karkeita raajojen ja koko vartalon liikkeitä. Oikaisureaktiot ovat keskivartalon, pään ja 

raajojen luonnollisia reaktioita muuttuvaan asentoon tai painovoimaan. Ne voivat olla automaattisia tai 

tahdonalaisesti kontrolloituja. (Ahinko ja Vehkala 2008, 9.)  

 

Sandströmin ja Ahosen (2011, 166) mukaan tasapaino jaetaan kahteen kategoriaan, jotka ovat staat-

tinen ja dynaaminen tasapaino. Staattisella tasapainolla tarkoitetaan tilaa, jolloin tasapaino pidetään 

yllä paikallaan ollessa. Dynaaminen tasapaino tarkoittaa tasapainon pitämistä liikkeen aikana, ja se on 

haastavampaa. Tasapainoa voidaan kehittää kaikilla liikkumistavoilla, jotka edellyttävät vartalon hallin-

taa pystyasennossa. Monipuolisessa tasapainoharjoittelussa tulisi hyödyntää monien eri aistikanavien 

tuottamaa tietoa, ja sen tulisi sisältää sekä dynaamisen että staattisen tasapainon harjoituksia. Prog-

ressiivisuutta harjoitteluun voidaan lisätä esimerkiksi pienentämällä tukipintaa tai lisäämällä harjoitus-

alustan epävakautta. (Rukkila 2016, 10.) 

 

Koordinaatio käsitteenä tarkoittaa kehon eri osien yhteistoimintaa. Koordinaatio määritellään myös 

kyvyksi tehdä suorituksia tarkasti ja nopeasti eri aisti- ja hermolihasjärjestelmiä hyödyntäen. Magill 

(2001, 42-44.) on määritellyt koordinaation raajojen liikkeiksi ja liikkeiden yhdistämiseksi. Koordinaatio 

voidaan jakaa karkeasti silmä-pää-käsi-koordinaatioon ja raajojen väliseen koordinaatioon sekä koko 

kehon koordinaatioon. Koordinaatiota vaativissa tehtävissä tarvitaan eri aistijärjestelmiä, joista tärkein 

on kuitenkin näköaisti. (Ruokanen ja Salo 2016, 16-19.) 

  

Näköaistia hyödynnämme paljon arjen tapahtumissa. Varsinkin urheilussa näköaistiamme hyödyntäen 

voimme suorittaa vaativia ja nopeita liikkeitä sekä reagoida ympäristöön. Visuaalisen ärsykkeen kautta 

aivot lähettävät käskyn lihaksille, jotta lihakset osaavat toimia ja reagoida tilanteen vaatimalla tavalla. 

Myös liikkeen aikana tuntoaistilla on tärkeä merkitys koordinaation kannalta. Tämän avulla liikettä voi-

daan muokata kesken suorituksen tarkoituksenmukaisesti. Koordinaatio kehittyy sekä synnynnäisten 

ominaisuuksien pohjalta että kehityksen ja harjoittelun myötä. Jotta liikkeistä tulisi tarkoituksenmukai-

sia, tarvitaan koordinaatiokykyä. Koordinaatiokyky on taitoa yhdistää lihasten, nivelten ja sitä myöten 

myös raajojen liike yhtenäiseksi. Koordinaatio voidaan kuvata liikesarjaksi, jossa raajapari työskentelee 

yhteen toistuvasti, kuten kävelyssä ja juoksussa. Näissä liikkeissä on tyypillistä raajojen samanaikainen 

tai vuorottainen liike. Liikkeenä esimerkiksi kävely on yleensä hyvin automatisoitunutta, ja täten siihen 

tarvitaan vain vähän keskittymistä. Koordinaatiokyky mahdollistaa uusien liikkeiden nopean oppimisen 

ja liikkeiden hallitsemisen odottamattomissa tilanteissa. (Sandström ja Ahonen 2011, 49; Paananen ja 

Räty 2012, 7; Ruokanen ja Salo 2016, 17.) 

 



10(44) 
 

Tyypillisesti harjoittelun alkuvaiheessa on hyvä lähteä liikkeelle tutuista liikesarjoista. Kun tuttujen 

koordinaatioliikkeiden harjoittelussa tapahtuu kehitystä, voidaan siirtyä tekemään uusia ja haastavam-

pia koordinaatioliikkeitä. Hermostolla on suuri merkitys koordinaatiota vaativissa liikkeissä, sillä se jou-

tuu käskyttämään lihaksia ja raajoja eri tehtäviin samanaikaisesti. Juuri tämän takia koordinaatiohar-

joituksilla saamme positiivisia vaikutuksia myös itse kilpailutilanteisiin. (Magill 2001, 42–44.) 

 

2.3 Nopeus ja voima 
 

Lapsuus on ratkaisevassa asemassa nopeuden kehittymisen kannalta. Vaikka nopeus on hyvin periy-

tyvä hermolihasjärjestelmän osalta, nopeuteen vaikuttavia tekijöitä ovat myös voimantuottokyky ja 

taito suorittaa liike oikein. Reaktionopeus tarkoittaa pikajuoksussa sitä aikaa, joka kestää ärsykkeen 

syntymisestä voimantuoton alkuun. Kun hermosto kehittyy, sen kyky ottaa vastaan erilaisia viestejä 

paranee, mikä näkyy myös reaktionopeuden kehittymisessä. Reaktionopeutta olisi kannattavaa harjoi-

tella 2–4 kertaa viikossa. Tässäkin asiassa monipuolisuus on avainasemassa, ja ärsykkeiden voimak-

kuutta ja tyyppiä on hyvä vaihdella, jotta reagointi kehittyisi mahdollisimman hyvin. (Mero, Vuorimaa 

ja Häkkinen 1990, 115–122.) 

 

Perusnopeus on helposti mitattava ominaisuus, joka voidaan todentaa esimerkiksi 60–100 metrin juok-

sulla. Tässä juoksun kokonaisaika kuvaa hyvin perusnopeutta. Räjähtävä nopeus kuvataan lyhytaikai-

sella ja mahdollisimman nopealla liikkeellä. Yleensä liike on yksittäinen, esimerkiksi heitto tai hyppy. 

Räjähtävä nopeus on hyvin riippuvainen henkilön nopeusvoiman tuotosta. Nopeus- ja maksimivoimaa 

tulisi harjoittaa 1–2 kertaa viikossa, mikäli nopeusominaisuuksien halutaan kehittyvän harjoittelun seu-

rauksena mahdollisimman tehokkaasti. Lisäksi varsinkin kilpailukaudella räjähtävää nopeutta tulisi har-

joittaa tekniikkaa ja taitavuutta kehittävillä harjoituksilla 2–4 kertaa viikossa. Liikenopeus voidaan ja-

kaa suorituksen keston mukaan absoluuttiseen ja relatiiviseen nopeuteen. Liikenopeudella tarkoitetaan 

liikesuorituksia, jotka toistuvat useasti lyhyessä ajassa. Absoluuttisella nopeudella puolestaan tarkoite-

taan maksimaalista nopeutta jossain pikajuoksun vaiheessa. Relatiivisen nopeuden kautta pystytään 

säätelemään ja ylläpitämään nopeutta. (Mero, Vuorimaa ja Häkkinen 1990, 115–122.) 

 

Voimaominaisuudet kasvavat luonnostaan ensimmäisten kahdenkymmenen ikävuoden aikana, eikä 

tähän vaadita erityistä voimaharjoittelua. Tytöillä ja pojilla voimatasot ovat hyvin samalla tasolla siihen 

asti, kunnes pojilla alkaa puberteetti, eli noin 13–15-vuotiaana. Lasten voimaharjoittelu tapahtuu hyvin 

pitkälti leikin muodossa noin 10-vuotiaaksi saakka, minkä jälkeen ollaan tekemisissä oikean voimahar-

joittelun kanssa. Voimaominaisuuksia voidaan harjoitella kolmella tavalla. Monissa luonnollisissa liikku-

mistavoissa, kuten juoksemisessa, tarvitaan kaikkia lihastyötapoja, jotta liikkuminen on sulavaa. (Poi-

järvi ja Sievänen 2017, 3.) Voima jaetaan sen sijaan nopeus-, kesto- ja maksimivoimaan. Näitä omi-

naisuuksia voidaan harjoittaa useilla eri tavoilla. Esimerkiksi nopeusvoimaa voidaan kehittää hypyillä ja 

kuulan heitoilla, joissa vastus on hyvin kevyt. Maksimivoimaa puolestaan kehitetään yleensä levypai-

noilla, jolloin kuormat saadaan melko suuriksi. Kestovoimaa voidaan harjoittaa pitkälti samoilla mene-

telmillä kuin nopeusvoimaa, mutta harjoituksen kesto on pidempi ja toistoja tulee enemmän. (Mero 

ym. 1990, 71-106.) 
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Voimaominaisuuksia voidaan kasvattaa kolmella lihastyötavalla, joita ovat konsentrinen, isometrinen ja 

eksentrinen. Tutkimusten mukaan eksentrisellä voimaharjoittelulla ehkäistään tehokkaasti vammoja 

(Leppänen, Aaltonen, Parkkari, Heinonen ja Kujala 2014, 473–486) Eksentrinen lihastyö tarkoittaa li-

haksen supistumista venytyksen yhteydessä eli jarruttavaa lihastyöskentelyä. Eksentrisellä harjoitte-

lulla voidaan vaikuttaa positiivisesti suunnanmuutoksia vaativiin hyppyihin ja juoksuun, jolloin suun-

nanmuutos tapahtuu jousimaisesti ja esimerkiksi juoksusta tulee tehokkaampaa. Hypyissä ja varsinkin 

juoksun heilahdusvaiheessa takareiden lihaksiin kohdistuu kova eksentrinen kuorma, jonka jälkeen 

liike käännetään vastaliikkeeksi. Näissä vaiheissa urheilija pystyy hyödyntämään eksentristä voimaa ja 

saa tuotettua enemmän tehoa lyhyemmässä ajassa. Eksentrisen harjoittelun on todettu kasvattavan 

lihaksia hieman tehokkaammin muihin lihastyötapoihin verrattuna, mutta erot ovat suhteellisen pieniä. 

(Lihastohtori 2015.) 

 

Konsentrisessa lihastyötavassa lihaksen tuottama voima on suurempi kuin sitä vastustava kuorma. 

Tällöin lihaksen supistuessa sen pituus lyhenee, mikä saa aikaan dynaamisen liikkeen. Useissa lihas-

kuntoharjoitteissa, kuten kyykyssä, on yhdistettynä konsentrinen ja eksentrinen lihastyö. Staattisilla eli 

isometrisillä harjoitteilla pyritään lihasjännitykseen niin, että lihaksen pituus ei muutu. Staattisessa li-

hastyössä ei synny liikettä. Isometristä lihastyötapaa käytetään, kun pyritään pitämään lihasjännitys 

paikallaan kehon painoa tai painovoimaa vastaan, esimerkiksi keskivartalolankussa. Isometristä lihas-

työtä voidaan harjoitella myös niin, että lihaksen taakka kasvatetaan niin suureksi, että sitä ei saada 

liikkumaan. Voimaominaisuuksia harjoitellessa ei kuitenkaan yleensä käytetä vain yhtä lihastyötapaa, 

vaan harjoitteet sisältävät useampia lihastyötapoja. (Poijärvi ja Sievänen 2017,3.) 
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3   URHEILUVAMMAT  

 

Urheiluvammalla tarkoitetaan liikuntasuorituksen aikana tapahtunutta vammaa tai urheilun seurauk-

sena aiheutunutta rasitustilaa, joka aiheuttaa liikuntarajoituksen ja vaatii aikaa parantuakseen. Ur-

heiluvammat kohdistuvat yleensä tuki- ja liikuntaelimistöön. Vammat jaetaan akuutteihin vammoihin 

ja rasitusvammoihin. (Kuva 1.) Kasvuikäisen rustoon kohdistuvat rasitusvammat ilmenevät kolmessa 

eri paikassa, joita ovat kasvulevy, nivelpinta ja lihaksen kiinnityskohta eli apofyysi. (Peltokallio, 2003, 

1034.) 

Kasvuikäisillä lapsilla ja nuorilla syntyneet urheiluvammat ovat tyypillisesti lieviä, mutta vammojen 

seuraukset kantavat usein kauas. Vamman saaneilla urheilijoilla uusiutuvan urheiluvamman riski on 

suurempi, ja usein vamma sattuu joko edelliseen vammakohtaan tai sen lähettyville, koska arpiku-

dos vähentää lihaksen normaalia toimintaa. Myös edellisen vamman myötä heikentynyt kehonhal-

linta on riskitekijä uusien urheiluvammojen syntymiselle. Monet urheiluvammat olisivat ennaltaeh-

käistävissä kiinnittämällä tarpeeksi huomiota vammojen syihin ja riskitekijöihin. Urheiluvammojen 

riskitekijät luokitellaan ulkoisiin ja sisäisiin riskitekijöihin. (Kuva 2.) (Ekstrand ja Gillquist 1983; Kuu-

sikko ja Lapinoja 2015, 9; Hämäläinen, Danskanen, Hakkarainen, Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, 

Jaakkola, Pasanen, Kalaja, Arajärvi, Lehtovirta ja Riski 2015, 187.)  

 

Kuva 1. Akuutit vammat ja rasitusvammat mukaillen (Kindersley 2011, 6) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Akuutit vammat

• luun murtumat

• lihasten  ja jänteiden 
revähdykset

• nivelsiteiden revähdykset

• ruhjevammat

Rasitusvammat

• jännetulehdukset

• limapussin tulehdukset

• rasitusmurtumat

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ekstrand+J%2C+Gillquist+J.+The+avoidability+of+soccer+injuries
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ekstrand+J%2C+Gillquist+J.+The+avoidability+of+soccer+injuries
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3.1 Urheiluvammojen syntymekanismit 
 

Lapsuusiän aikana on tärkeää luoda vankka pohja fyysiselle harjoiteltavuudelle, sillä se mahdollistaa 

myöhemmin siirtymisen systemaattiseen ja tavoitteellisempaan harjoitteluun. Lapsuuden aikana 

luotu vahva pohja tukee vammojen ennaltaehkäisyä ja antaa hyvät mahdollisuudet harjoitte-

lulle.  (Seppänen, Aalto ja Tapio 2010, 36; Hämäläinen ym. 2015, 187.)  

 

Urheiluvammat jaetaan syntymekanisminsa mukaan rasitusvammoihin ja akuutin tapaturman seu-

rauksena syntyneisiin vammoihin. Tyypillisimmin akuutit urheiluvammat syntyvät kudokseen kohdis-

tuvan äkillisen ylivenytyksen seurauksena tilanteissa, joissa haetaan nopeasti maksimaalista suori-

tuskykyä. Rasitusvammat puolestaan syntyvät joko liiallisen tai yksipuolisen kuormituksen seurauk-

sena, sillä elimistö ei ehdi sopeutua sitä kuormittaviin tekijöihin. Brennerin (2007, 1243.) määritel-

män mukaan noin puolet lasten ja nuorten urheiluvammoista syntyvät liiallisen rasituksen seurauk-

sena. Urheiluvammojen syntymisen taustalla on usein myös puutteellinen kehonhallinta. Puutteelli-

seen kehonhallintaan vaikuttavia tekijöitä ovat muun muassa heikkoudet tasapainossa, lihasvoi-

massa, suoritustekniikassa ja koordinaatiossa. Myös puolierot liikkuvuuksissa ja lihasvoimassa vai-

kuttavat vammojen syntymiseen. (Brenner 2007, 1243; Seppänen ym. 2010, 127; Kuitunen ja Syvä-

luoma 2012, 16; Hämäläinen ym. 2015, 187) 

 

 

Kuva 2. Riskitekijät mukaillen (Peltokallio 2003, 14) 

 

 

 

 

Sisäiset riskitekijät

•kehonhallinta

•ikä, sukupuoli ja perimä

•ruumiin paino ja pituus

•aikaisemmat vammat

•fyysiset kuntotekijät

•anatomiset virheellisyydet

•luuston rakenne

•nivelten liikkuvuus

•lihasmassa

•lihasten kireys

Ulkoiset riskitekijät

•kilpailutaso

•harjoittelun määrä ja kehon 
ylikuormitus

•urheilualusta (kenttä, sali)

•varusteet

•vuodenaika

•sää

•ympäristö

•alku- ja loppuverryttelyn 
laiminlyönti

•turvatoimenpiteiden ja lajisääntöjen 
laiminlyönti

•tapaturmat

•suoritustekniikan puute
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Rasitusvammojen ennaltaehkäisyssä on tärkeintä löytää tasapaino levon ja urheilun välille. Liiallisen 

harjoittelun määrä johtaa usein rasitustilaan ja sopeutumismekanismin pettämiseen. Jokaisella harjoi-

tuskerralla tehty huolellinen alku- ja loppuverryttely ovat rasitusvammojen ennaltaehkäisyn kulmaki-

viä. Kasvuikäisen nuoren urheilijan olisi suositeltavaa käydä ryhtikartoituksessa vuosittain. Kartoituk-

sen avulla nopean pituuskasvun sekä mahdollisesti yksipuolisen harjoittelun seurauksena syntyneet 

muutokset ryhtiin ja lihastasapainoon huomataan ajoissa, jolloin niiden seurauksiin päästään puuttu-

maan.  (Seppänen ym. 2010, 127, 142.) 

Kehonhallinnan häiriöt edesauttavat eteenkin alaraajavammojen ja selkäkivun syntyä. Eniten yhteyksiä 

on löytynyt alaraajavammojen ja lantion alueen hallinnan häiriöiden välillä. On siis todettu, että hyvä 

kehonhallinta on tärkeää urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä. Heikosta lantionalueen hallinnasta voi 

aiheutua vääränlaista kuormitusta, joka puolestaan voi johtaa myös erilaisiin rasitusvammoihin. (Will-

son, Dougherty, Ireland ja Davis 2005, 316; Löppönen ja Huuhka 2015, 8-9.) 

 

Emeryn, Cassidyn, Klassenin, Rosychukin ja Rowen (2001, 749) teettämän tutkimuksen mukaan tasa-

painoharjoittelun on todettu ehkäisevän urheiluvammojen syntymistä. Fort-Vanmeerhaeghen, Benetin, 

Miradan ja Myerin (2018) tutkimuksessa puolestaan todettiin etenkin nuorilla naisilla esiintyvän alaraa-

jojen hallinnan puutteita ja polvien taipumista valgus-asentoon eli pihtipolvisuuteen. Tutkimuksessa 

todettiin edellä mainittujen neuromuskulaarisen ärsykkeen eli hermostollisen lihasärsykkeen ja biome-

kaanisten puutteiden olevan yhteydessä erilaisiin polvivammoihin ja etenkin ACL-vammoihin. Myös 

Pasasen, Parkkarin, Pasasen, Hiilloskorven, Mäkisen, Järvisen ja Kannuksen (2008, 32-36.) tekemässä 

tutkimuksessa todettiin, että neuromuskulaarinen harjoittelu vähentää alaraajavammoja. Tutkimuk-

sessa neuromuskulaariseen harjoitusryhmään osallistuneilla naisilla oli 66 prosenttia alhaisempi riski 

saada akuutti vamma. 

 

3.2 Lajiin liittyvät yleisimmät ikäryhmän urheiluvammat 
 

Sekä urheilijoille että heidän valmentajilleen tehdyssä kyselyssä ikäryhmän yleisimpinä urheiluvam-

moina tulivat esille Osgood Schlatterin tauti, kantapään ja päkiän rasitustilat, penikkatauti, juoksijan 

polvi sekä alaselän kiputilat. Kantapään ja päkiän rasitustiloista valikoitui työhömme Severin tauti, 

koska se on yksi yleisimmistä rasitusvammoista nuorilla. Yli 8 prosenttia kasvuikäisten rasitusvam-

moista diagnosoidaan Severin taudiksi. Galluccin (2014, 6-7) mukaan joka viides nuori kärsii Osgood 

Schlatterin taudista jossain vaiheessa. Alaraajojen rasitusvammoista suurin osa liittyy kasvuhäiriö-

tauteihin. (Ruotsalainen 2016, 8-9) Selkäkivusta noin 85 prosenttia jää ilman selvää diagnoosia, jol-

loin niitä kutsutaan epäspesifiksi selkäkivuksi. Epäspesifin alaselkäkivun yksi ilmenemismuoto on lii-

kekontrollin häiriö, johon voidaan vaikuttaa tehokkaasti kehonhallintaan kesittymällä. (Lehtola 

2015.) 
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3.2.1 Osgood Schlatterin tauti (OSD) ja apofyysivamma 
 

Kujalan, Kvistin ja Heinosen (1985, 236-241) mukaan kasvuhäiriötaudit ovat yleisin nuoren liikku-

mista haittaava vaiva. Kasvuikäisillä urheilevilla Osgood Schlatterin tauti on hyvin tyypillinen rasitus-

vamma, joka kuuluu edellä mainittuihin kasvuhäiriötauteihin. Noin 21 % nuorista urheilijoista kärsii 

kyseisestä vaivasta. Se aiheuttaa polvikipua patellajänteen kiinnityskohdassa eli apofyysissä. Apofyy-

sit ovat luiden kasvualueita, joihin lihakset ja jänteet kiinnittyvät. Varsinkin kasvupyrähdyksen aikana 

apofyysi on heikompi kuin sitä ympäröivä luu ja jännekudos. Tavallisesti vaiva paranee itsestään 

muutaman kuukauden aikana. Taudin kehityksen syynä on sääriluun kyhmyyn kohdistuva vetorasi-

tus tai kaatuminen. Tauti on tyypillinen varsinkin hyppylajeissa, koska hyppyjen vuoksi etureiden 

lihasten toistuvan aktivoitumisen myötä jänne-luuliitos heikentyy. Taudinkuvaan kuuluu etu- ja taka-

reiden lihasten ja jänteiden kireys sekä rajoittunut liikkuvuus. (Orava 2012, 203.) 

 

Kuva 3. OSD:n oireet mukaillen (Kindersley 2011) 

 

 

OSD:n hoito perustuu urheilijan ohjaukseen ja liikunnan modifioimiseen eli muokkaamiseen. Hoi-

dossa korostuvat lepo, kipua aiheuttavan urheilun rajoittaminen ja kuntoutus. Urheilu on sallittua 

kivun sallimissa rajoissa. Runsaisiin kipuihin hoitona on lepo, mutta immobilisointia suositellaan vain 

harvoin. Tärkeää OSD:n hoidossa on ymmärtää levon ja aktiviteetin oikea suhde. Hoito on konserva-

tiivista niin kauan, kun kipu kestää alle 24 tuntia rasituksen jälkeen. Oireiden häviäminen täysin kes-

tää yleensä 12–18 kuukautta. Mikäli OSD haittaa myös päivittäistä elämää, suositellaan käyttämään 

polvitukea. Myös virheasennoissa polvisuoja tai ortoosi voi olla hyödyllinen. Usein OSD:ssa juoksun, 

kyykkyjen ja hyppyjen rajoittaminen on riittävää kuntoutumisen kannalta ja myös paljain jaloin kä-

velyä tulisi välttää. Liikkuvuusharjoittelun voi aloittaa akuutin kivun loputtua. Tärkeää on keskittyä 

etureiden ja takareiden lihasten liikkuvuusharjoitteisiin. Liikkuvuuksien palauduttua voi aloittaa lihas-

ryhmän vahvistamisen. Myös kylmähoidosta on todettu olevan hyötyä. Harjoittelun pariin voi palata, 

kun kipuja ei enää juuri esiinny, liikkuvuus on palautunut ja huomattavaa etureiden lihasten surkas-

tumista eli atrofiaa ei ole. (Peltokallio 2003, 1053–1057.) 

 

 

 

 

 

 

Oireet

•kipu, turvotus ja arkuus jänteen kiinnityskohdassa

•kipu on ajoittaista ja pahenee eksentrisessä lihastyössä

•kipu on harvoin niin voimakasta, että se pakottaa keskeyttämään 
liikuntasuorituksen

•toistuvat pyrähdykset, hypyt ja kyykyt provosoivat oireita

•harjoitusten muutos tai lisäys pahentaa oireita
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Kasvuhäiriötaudeissa tyypillisiä liitännäisvaivoja ovat apofyysivammat. Apofyysit ovat luun ulkonemia 

kyhmyjä, jotka kiinnittyvät luihin kasvulevyn välityksellä. Apofyysivammassa voimakas liike voi re-

päistä apofyysin irti luusta. Erityisesti nopeimman kasvukauden aikana apofyysit ovat tukirangan hei-

koin kohta, joten urheiluvammoja esiintyy tyypillisesti näillä alueilla. Apofyysit saattavat vaurioitua 

myös voimakkaasta toistuvasta rasituksesta. Mikäli apofyysivamma on pieni tai repeämä vain osittai-

nen, vammaa hoidetaan konservatiivisella immobilisaatiolla. Kirurginen leikkaushoito tulee kysee-

seen, mikäli luupala on dislokoitunut kauas ja repeämä on suuri. Apofyysivamman jälkeen aktiivinen 

urheilu on mahdollista aloittaa, kun se voi tapahtua ilman kipuja. Lievissäkin apofyysivammoissa pa-

raneminen edellyttää 2–3 kuukauden urheilukieltoa. (Peltokallio 2003, 1045.) 

 

 

 

3.2.2 Severin tauti 
 

Severin tauti on kantaluuhun muodostuva osteokondroosi, joka syntyy, kun kantaluu kasvaa nope-

asti nilkkaa ympäröiviin sidekudoksiin verrattuna ja siihen kohdistuu liikaa rasitusta. Tautia havaitaan 

eniten kasvupyrähdyksen aikaan puberteetti-ikäisillä ja aktiivisesti liikuntaa harrastavilla nuorilla. Ty-

töillä Severin tautia esiintyy usein 8–13-vuotiaana, kun taas pojilla myöhemmällä iällä, noin 11–15-

vuotiaana. Taudin taustalla on useimmiten urheilulajit, joissa juostaan ja hypitään paljon. Severin 

taudin syntymistä edesauttaa vaimentamattomat ja huonot kengät. Oireet syntyvät, kun akillesjänne 

aiheuttaa vetoa kantaluun apofyysiin vetäen luuliitosta kohti polvitaivetta. Samanaikaisesti jalkapoh-

jan lihaskalvo eli fascia venyttää apofyysiä kohti varpaita. (Ruotsalainen 2016, 8-9; Salmela 2017, 

21-22.)  

Kuva 4. Severin taudin oireet, mukaillen (Salmela 2017, 21-22)

 

Severin taudissa hoito on pääosin konservatiivista. Hoidoksi vaivalle riittää usein 2–3 viikon lepo tai 

rasituksen välttäminen. Kivutonta liikuntaa saa harrastaa vapaasti. Severin taudista kärsivälle voi-

daan suositella liikuntamuodoksi uimista. Kivun hoitoon suositellaan tulehduskipulääkettä, hierontaa 

ja kylmähoitoa. Myös teippauksesta voi olla apua. Kantakuppi voi estää käveltäessä kantapäähän 

kohdistuvaa tärähdystä. Varpaille nousut sekä akillesjänteen ja jalkapohjan venyttely ovat suositelta-

via harjoitteita Severin taudista kärsivälle. (Ruotsalainen 2016, 8-9; Salmela 2017, 21-22)  

 

 

Oireet

•kipu

•turvotus

•kosketusarkuus kantapään ja jalkapohjan alueella

•kantaluun takaosan kyhmy voi olla korostunut

•kipua rasituksessa 
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3.2.3 Penikkatauti  

 

Penikkatauti on arkikielessä käytettävä nimitys säären epäspesifiselle kiputilalle. Penikkataudilla tar-

koitetaan sääriluun sisäsivun luukalvon tulehdusta. Syitä penikkataudin ilmenemiselle voivat olla 

muun muassa riittämätön alkulämmittely, harjoitusten tehon nopea lisääminen, juokseminen kovalla 

tai kaltevalla alustalla, puutteet juoksutekniikassa ja lihasaitiosyndrooma. Myös jalan rakennevirheet, 

lihaskireydet tai huonot jalkineet voivat mahdollistaa penikkataudin synnyn. Kipu voi johtua fascian, 

luukalvon tai luun tulehdustilasta. (Peltokallio 2003, 555; Hautala 2011, 138.) 

 

Kuva 5. Penikkataudin oireet mukaillen (Peltokallio 2003, 555) 

 

 

Penikkataudin hoito on pääosin konservatiivista. Akuuttivaihe kestää noin 14 vuorokautta oireiden 

alkamisesta, ja sen aikana rasituksen vähentämisen ohella voidaan käyttää muun muassa kylmähoi-

toa ja tulehduskipulääkkeitä. Akuutin vaiheen jälkeen liikunnan pariin palaaminen olisi suositeltavaa 

toteuttaa asteittain, ja harjoittelussa tulisi välttää sääriin kohdistuvia voimakkaita iskuja. (Harju ja 

Kallunki 2014, 40.) 

 

 

3.2.4 Juoksijan polvi 

 

Juoksijan polveksi kutsutaan tractus iliotibialis -jänteessä ilmenevää hankaussyndroomaa. Juoksijan 

polvi ilmenee vähitellen alkavalla polven ulkosyrjän kivulla. Myöhemmin kipu voi säteillä myös säären 

yläosaan sekä reiden ulkosivulle. Oire on seuraus rasituksen seurauksena syntyneestä IT-jänteen 

kiristymisestä ja hankautumisesta polven ulkoisiin rakenteisiin. Etenkin alamäet, kaltevat alustat ja 

hidas juoksuvauhti altistavat juoksijan polven syntymiselle. (Väisänen 2013, 21.) 

 

Kuva 6. Juoksijan polven oireet mukaillen (Väisänen 2013, 21)

 

 

Oireet

•säären sisäosan kipu 

•säären sisäosan turvotus

•oireiden voimistuminen harjoittelun aikana

Oireet

•vähitellen alkava polven ulkosyrjän kipu

•kipu voi säteillä reiden ulkosivulle ja säären yläosaan

•oireet ilmenevät tyypillisesti portaita ylös noustessa ja pyöräillessä
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Juoksijan polven kuntoutuksessa akuutin vaiheen tavoitteena on tulehduksen rauhoittaminen ja rasi-

tuksen vähentäminen. Tulehduksen rauhoittamisen tukena voidaan käyttää muun muassa kylmähoi-

toa ja ultraääntä. Akuutin vaiheen jälkeen harjoittelu tulee aloittaa rasituksen rauhallisella lisäämi-

sellä, ja kuntoutuksessa tulisi painottaa progressiivista lihasvoimaharjoittelua sekä liikkuvuuksien 

ylläpitoa. (Pöyliö, Kettunen ja Laaksonen 2016, 11-12.) 

 

3.2.5 Epäspesifi alaselkäkipu ja lannerangan liikekontrollin häiriö 
 

Urheilijoista 1–30 prosentilla ilmenee kipuja alaselän alueella lajista, sukupuolesta, harjoittelumää-

rästä ja tehokkuudesta tai tekniikasta riippuen. Tutkimusten mukaan jopa kolme neljäsosaa 13–16-

vuotiaista nuorista on kärsinyt selkäkivuista. Jopa kaksi kolmasosaa kaikista selkäkivuista jää diagno-

soimatta. (Kuva 7.) Tällöin voidaankin puhua epäspesifistä selkäkivusta. (Bono 2004, 382–396; Sel-

käkanava 2014.) 

Kuva 7. Alaselkäkivun jaottelu mukaillen (Selkäkanava 2014) 

 

 

Selkäkipua on haastavaa tutkia ja tulkita. Alaselkäkivut voidaan jakaa keston, aiheuttajan tai luon-

teen mukaisesti. Lyhytkestoista selkäkipua kutsutaan akuutiksi selkäkivuksi. Subakuutti selkäkipu on 

pitkittynyttä ja kestää 6–12 viikkoa. Kun selkäkipu on kestänyt yli 12 viikkoa, sitä kutsutaan kroo-

niseksi selkäkivuksi.  

 

alaselkäkipu

epäspesifi 
alaselkäkipu 

(90%)

ei mekaaninen

(30%)

mekaaninen

(60%)

liikehäiriö

(30%)

liikekontrollihäiriö

(30%)

spesifi 
alaselkäkipu

(5-10%)
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Liikekontrollin häiriö on toimintahäiriö, joka johtuu huonosta lannerangan stabiliteetista ja vääristä 

liikemalleista. Liikekontrollihäiriö ei ole varsinainen sairaus vaan moniulotteinen oire, ja se luokitel-

laan epäspesifiksi alaselkäkivuksi. Siinä liikerajoitus ja kipu voi ilmetä yhteen tai useampaan liike-

suuntaan. Ongelman kroonistuessa se vaikuttaa lihasvoiman ja -kestävyyden heikkenemiseen sekä 

alaselän liikeratojen rajoittumiseen. Liikekontrollin häiriössä henkilö ei itse huomaa virheellistä lii-

kettä. Häiriö ilmenee fleksio-, ekstensio- tai rotaatiosuuntaisena. (Ollonen ja Siikarla 2017, 26-27.) 

Alaselän liikekontrollin häiriön kuntoutus tulisi aloittaa asteittain lisättävällä liike- ja liikkuvuusharjoit-

telulla. Fyysinen aktiivisuus on suositeltavaa, ja vuodelepoa tulisi välttää. Kuntoutuksessa tärkeää 

olisi oppia pois vääristä liikemalleista, ja kuntoutuksen alkuvaiheessa kipua voidaan pyrkiä kontrolloi-

maan vähentämällä provosoivia liikkeitä. (Aho 2010, 10; Heino ja Linkomäki 2012, 29.) 

 

4 KASVUN JA KEHITYKSEN VAIKUTUKSET  

 

Kasvuiän aikana aloitettu liikunta tuo mukanaan positiivisia vaikutuksia. Nuorilla luun massa ja lujuus 

lisääntyvät tehokkaammin kuin aikuisilla, jotka ovat aloittaneet liikunnan vasta myöhemmin aikuis-

iällä. Lapsilla ja nuorilla harjoittelun pitäisi olla monipuolista, ja kovaa harjoittelua tulisi ohjata. Ylei-

nen syy nuorten vammoihin onkin virheellinen harjoittelu. Harjoittelun lähtökohtana tulisi muistaa, 

ettei liian kovaa harjoittelua tehtäisi liikaa tai liian äkkiä. Harjoittelumäärissä hyvä periaate on, että 

edellisvuoden harjoittelumääriin voidaan lisätä 10 %, jolloin kehittyminen on optimaalista ja riski 

rasitusvammoille on pieni. Nuorten kehittyminen on yksilöllistä ja harjoittelu onkin erilaista kuin ai-

kuisilla. Valmentajan on osattava muokata harjoituksia siten, että ne sopivat nuorille. Kasvavilla nuo-

rilla voiman, kestävyyden ja kehonhallinnan on oltava riittävän hyvällä tasolla, jotta voidaan aloittaa 

intensiivinen harjoittelu. (Peltokallio 2003, 1029–1130.) 

 

 

4.1 Ikäkaudet 11–14 ja 15–17 

 

Nuoret kasvavat 11–14-vuotiaina runsaasti pituutta. Usein pituuskasvun vuoksi lihakset ja jänteet ei-

vät kehity yhtä nopeasti kuin luiset rakenteet, minkä vuoksi jänteet ja ligamentit joutuvat kovalle kuor-

mitukselle. Monesti myös nuorten lajitaito ja fyysiset ominaisuudet ovat ristiriidassa. Tämä tarkoittaa 

sitä, että usein huono kehonhallinta tai tekniikka kuormittavat kehoa, jolloin vammariski kasvaa. Tä-

män ikäisillä kasvuhäiriövammat ovat yleisiä. Toinen puberteettivaihe saavutetaan 15–17-vuotiaana. 

Tässä vaiheessa lihaksisto kehittyy, ja etenkin voimaominaisuudet kasvavat. Tässä ikäkaudessa nuori 

alkaa tiedostamaan, mitä urheiluharrastukseltaan haluaa, ja hän oppii ottamaan vastuuta omasta har-

joittelustaan. Usein myös motivaatio lisääntyy. Tällä ikäkaudella harjoitusmäärät kasvavat vuosi vuo-

delta, minkä myötä myös vammariski kasvaa. (Peltokallio 2003, 1029–1130.) 
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On tärkeää huomata, että murrosiässä samanikäiset lapset voivat olla fyysiseltä kehitykseltään hyvin 

eri vaiheessa. Tämän vuoksi valmennuksessa on hyvä puhua biologisesta iästä eli fyysisen kehityksen 

kypsyysasteesta. Ihmisen kasvuun vaikuttavat perimä ja ympäristötekijät. Nuoren urheilijan fyysinen 

suorituskyky ja tulokset paranevat luonnollisen kasvun myötä. 12–15-vuotiaana nuoret ovat keskellä 

murrosikää, joka vaikuttaa nuoren fyysiseen ja henkiseen kasvuun. Puberteetissa nuoren luusto, lihak-

set, hermosto ja elimistö kehittyvät. Varhaisessa puberteetissa fyysinen kasvu hidastuu, mutta tätä 

seuraa kasvupyrähdys, mikä kestää noin kaksi vuotta. Lapsen ja nuoren pituuskasvu alkaa raajojen 

pituuskasvulla painottuen myöhemmin ylävartalon, lihaksiston ja sisäelinten kasvamiseen. Kasvu hi-

dastuu murrosiän loppuessa ja lopulta pysähtyy. Pituuskasvu on huipussaan pojilla noin 14-vuo-

den iässä ja tytöillä 12-vuotiaana, mutta kasvua tapahtuu tytöillä 16–17-vuotiaaksi ja pojilla 18–19 

ikävuoteen saakka. Fyysinen kasvu on kuitenkin hyvin yksilöllistä, ja erot voivat olla hyvin suu-

ria.  (Seppänen ym. 2010, 28, 40; Koivuporras ja Soppela 2013, 26–27; Honkanen ja Laitinen 2013, 5-

6.) 

 

Murrosiän aikana lihasmassa lisääntyy voimakkaasti hormonien vaikutuksesta, ja sitä voidaan nopeut-

taa säännöllisellä lihaskuntoharjoittelulla. Luumassan kehittymiseen vaikuttavat oleellisesti perimä, 

ympäristötekijät ja elintottumukset. Tytöillä luusto kehittyy voimakkaammin 11–13 vuoden iässä, kun 

taas pojilla 13–17 vuoden iässä. Luun tiheyden tulisi olla huipussaan 20 ikävuoteen mennessä. Luun 

kovuus ennaltaehkäisee murtumien syntymistä. Liikuntamuodot, joissa esiintyy hyppyjä, tärähdyksiä ja 

vääntöä, ovat suotuisia luumassan vahvistumiselle. Puolestaan liian kovatehoinen ja yksipuolinen 

hyppy- ja voimaharjoittelu voi vaikuttaa negatiivisesti pituuskasvuun ja tuoda mukaan rangan ja luutu-

misalueen ongelmia. Murrosiän aikana nivelet vahvistuvat monipuolisen liikkumisen myötä, jolloin ni-

velruston aineenvaihdunta ja kuormituskestävyys paranevat. Kuormituksen liiallinen lisääminen ja vir-

heelliset liikesuoritustekniikat voivat tuoda mukanaan nivelongelmia jo nuoruudessa. (Seppänen ym. 

2010, 25-28.) 

 

 

 

4.2 Psyykkinen ja fyysinen kehitys 
 

Ihmisen psyyke ja persoonallisuus kehittyvät kaikessa toiminnassa läpi elämän ja ovat jatkuvassa vuo-

rovaikutuksessa ympäristön kanssa. Ihmisen psykofyysinen kokonaisuus tulee ottaa huomioon myös 

harjoittelussa. Lapsen ja nuoren identiteetin vuoksi omaan kehoon tutustuminen ja sen tunteminen on 

tärkeää. Liikunnan avulla pystytään kehittämään nuoren kehontuntemusta ja vahvistamaan itsetuntoa. 

Aktiivisesti liikuntaa harrastavien nuorten persoonallisuuden eri osa-alueiden kehitykseen voidaan vai-

kuttaa urheilun keinoin. Nuorten valmennuksessa tärkeintä on kokonaisvaltaisen ja ehyen psyykkisen 

kehityksen mahdollistaminen. (Liukkonen ja Jaakkola 2003, 6.) 
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12–15 vuoden iässä nuori oppii työskentelemään ryhmässä ja sietämään stressiä. Nuoren taktinen äly 

ja keskittymiskyky parantuvat. Nuori alkaa kunnioittamaan myös sääntöjä.  12–16-vuotiailla käsitteelli-

nen ajattelu sekä todellisuudentaju kasvavat. Nuori itsenäistyy, ja se näkyy usein myös omatoimisen 

harjoittelun ja tavoitteellisuuden lisääntymisenä. Nuori opettelee ottamaan kritiikkiä vastaan. Edellä 

mainitut ominaisuudet jatkavat kehitystä läpi elämän. Urheilussa terveen kasvun perustana on nuoren 

kannustaminen ja opettaminen pettymyksen tunteisiin kilpailutilanteissa. (Kasurinen, Kytömäki ja Saari 

2008, 3-7.) 

 

Murrosiän aikana sukupuolierot liikuntasuorituksissa alkavat korostumaan. 13–15 vuoden iässä pojat 

kasvavat pituutta keskimäärin 10 senttimetriä vuodessa, mikä aiheuttaa hetkellistä koordinaation hei-

kentymistä ja kömpelyyttä. Murrosiän myötä pojilla testosteronin lisääntyminen vaikuttaa lihaskas-

vuun, minkä myötä voimaominaisuudet kehittyvät. Murrosiän aikana tyttöjen rasvaprosentin nousu tuo 

mukanaan muutoksia motorisiin taitoihin. Murrosiässä tytöt pärjäävät keskimäärin paremmin tasapai-

noa ja liikkuvuutta vaativissa harjoitteissa, kun taas pojat saavuttavat systemaattisesti parempia tulok-

sia yläraajojen voimaa vaativissa osioissa. (Kauranen 2017, 497.) 

 

 

4.3 Herkkyyskaudet 
 

Herkkyyskaudella tarkoitetaan ajanjaksoa, jolloin tietty ominaisuus kehittyy helpoiten. Herkkyyskaudet 

ovat riippuvaisia biologisesta kypsymistasosta, minkä vuoksi herkkyyskausien ajankohta vaihtelee yksi-

löiden välillä paljonkin. Lapsen ja nuoren liikunnallisten taitojen kehitykseen vaikuttavat huomattavasti 

harjoittelun sisältö ja nuoren kehon rakenteelliset muutokset. Kun hermosto on kehittynyt riittävälle 

tasolle, monimutkaisten motorisia taitoja vaativien suoritusten oppiminen mahdollistuu. Herkkyyskau-

det sijoittuvat 6–18 vuoden ikään (taulukko 1). Taulukosta ilmenee, että juuri 12–15-vuotiailla harjoit-

telun painopiste tulisi olla liikenopeuden, kimmoisuuden ja nopeusvoiman kehittämisessä. Harjoitus-

suunnitelmaa tehdessä on hyvä huomioida nuoren urheilijan herkkyyskaudet, sillä näin pystytään tur-

vaamaan nuoren urheilijan liikunnallisten taitojen kehitys. (Haverinen 2003, 8; Härkönen, Niemi-Nik-

kola, Mäenpää, Potinkara, Kujala, Hakkarainen, Jaakkola ja Kantosalo 2007, 5-6.) 
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            Taulukko 1.  Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet, mukaillen (Kauranen 2017, 497) 
   

Ominaisuus 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Nivelten liikkuvuus              

Motorinen oppiminen              

Tasapaino              

Ketteryys              

Koordinaatio              

Liikenopeus              

Kimmoisuus              

Aerobinen kestävyys              

Anaerobinen kestävyys              

Kestovoima              

Maksimivoima              

Nopeusvoima              

 
 

Taitojen omaksuminen tapahtuu kymmenien tuhansien toistojen myötä. Taito jaetaan kahteen osa-

alueeseen, jotka ovat yleis- ja lajitaitavuus. Yleistaitavuus määritellään kyvyksi oppia ja hallita suori-

tuksia sekä urheilulajien taito-osioita. Lajitaitavuus tarkoittaa tietyn lajin tekniikan hallitsemista. Lajitai-

tavuuteen kuuluvat myös kyky opetella lajin vaatima tekniikka ja muuttaa tai korjata sitä tilanteen mu-

kaan. Ikävuodet 7–12 ovat otollisimpia lajitaitavuuden kehittymisen kannalta. (Härkönen ym. 2007, 8; 

Honkanen ja Laitinen 2013, 9-10.) 

Nuoren urheilijan harjoittelussa painottuu erityisesti perustaitojen kehittäminen ja taito-ominaisuuk-

sien luominen monipuolisten harjoitusten avulla. Taito on valmiutta tuottaa oikeaoppisia liikesuorituk-

sia taloudellisesti, nopeasti ja riittävällä varmuudella. Taidot kehittyvät läpi elämän, mutta paras aika 

niiden kehittymiselle ajoittuu ikävuosille 7–12. 12-vuotiaalla harjoittelun painopiste tulisi olla taidon 

kehittämisessä yhdessä lajitaitojen perusteiden kanssa. 13–15-vuotiailla harjoittelussa tulee painottaa 

lajitaitojen kehittämistä, sillä herkkyyskausien mukaan 14-vuotiaana lajitaidon tulisi olla perusteiltaan 

hallussa. Tämän jälkeen pääpaino on fyysisten ominaisuuksien sekä tekniikan vakiinnuttamisessa ja 

viimeistelyssä. (Haverinen 2003, 9.)  

Liikkuvuuden herkkyyskautta on melko vaikea määrittää, mutta liikkuvuusominaisuuksia voi alkaa har-

joittaa jo nuorena. Etenkin murrosiässä pituuskasvun myötä lihakset joutuvat venymään. Yleensä 11–

14-vuotiaana saavutetaan liikkuvuuden maksimitaso, jota voi ylläpitää ja jalostaa myöhemmin vastaa-

maan lajin vaatimuksia. Liikkuvuus vaikuttaa monella tapaa lajiin ja sen eri ominaisuuksiin, joten liik-

kuvuutta kannattaa harjoitella monipuolisesti. (Härkönen ym. 2007, 10–11.) 
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Liikkuvuusharjoittelulla tarkoitetaan nivelten ympäröivien rakenteiden eli nivelsiteiden, jänteiden ja 

lihasten venyvyyden kohentamista. 12–15-vuotiailla voimaharjoittelu sekä pituuskasvu ja lihasmassan 

kasvu aiheuttavat notkeuden heikkenemistä, joten liikkuvuusharjoittelua tulisi olla määrällisesti melko 

paljon. Lihasten venyttely on helpoin tapa kohentaa liikkuvuutta. Aktiivisten venytysliikkeiden lisäksi 

liikkuvuutta voidaan kehittää myös toiminnallisilla nivelten liikkuvuutta parantavilla liikkeillä. Hyvä liik-

kuvuus vaikuttaa myönteisesti myös voimantuottoon, palautumiseen, taloudellisuuteen, kestävyyteen 

ja nopeuteen. (Haverinen 2003, 12; Seppänen ym. 2010, 39.) 

 

Lapsuudessa koordinaation ja nopeuden harjoittelu monipuolisten harjoitteiden ja leikkien avulla on 

tärkeää nopeuden kehittymisen kannalta. Puutteellisten nopeusominaisuuksien kehittäminen on aikui-

sena haastavaa. (Laine 2008 11; Haverinen 2003, 9) Vaikka nopeus on vahvasti peritty ominaisuus, 

sitä voidaan kehittää, mikäli harjoittelu aloitetaan nuorena ja siinä hyödynnetään herkkyyskausia. Yksi-

lön nopeuteen vaikuttavat etenkin hermotus-, taito- ja voimatasot. Hermotuksen osalta herkkyyskausi 

alkaa noin 10-vuotiaana. Hermotuksen osatekijöitä, eli liiketiheyttä, reaktiokykyä ja rytmitajua tulisi 

harjoitella erityisen paljon ennen murrosiän alkamista, koska liikenopeuden herkkyyskausi päättyy noin 

14-vuotiaana. Nopeutta on tärkeää kehittää monipuolisesti esimerkiksi hyppyjen ja juoksujen avulla. 

Varsinkin tietynlaiset temppuradat, jotka kehittävät askeltiheyttä, reaktiokykyä ja rytmitajua, ovat lois-

tavia harjoitteita nuorille. (Härkönen ym. 2007, 10.) 

 

Voiman herkkyyskausi alkaa nopeuden herkkyyskauden jälkeen. Tämä on looginen jatkumo myös no-

peuden kehittämiselle. Lihasvoima on vahvasti riippuvainen hermoston kyvystä käskyttää lihassoluja. 

Monipuolisella harjoittelulla saamme aikaan hermoston monipuolisen kehittymisen, joka luo pohjan 

myös voiman kehittymiselle. Ennen murrosikää voimaharjoittelussa tulee paneutua lihaskunnon kehit-

tämiseen. Omalla kehonpainolla tai kevyillä painoilla tehdyt liikkeet riittävät pohjaksi myöhemmin aloi-

tettavalle voimaharjoittelulle. Tällaisia harjoituksia ovat esimerkiksi lihaskoordinaatio- ja lihastekniikka-

harjoitukset, kuntopallon heitot, hyppelyt ja kuntopiirit. Erityistä huomiota tulee kiinnittää keskivarta-

lon lihaskunnon kehittämiseen ja lantionhallintaan, koska kova voimaharjoittelu edellyttää vahvaa ja 

tasapainoisesti kehittynyttä keskivartaloa. (Seppänen ym. 2010, 36.) 

 

Voima kehittyy nuorella ulkoisten tekijöiden ja perimän vaikutuksesta. Voima jaetaan nopeusvoimaan, 

maksimivoimaan ja kestovoimaan. Voima lisääntyy huomattavimmin noin vuoden kuluttua pituuden ja 

puoli vuotta lihasmassan kasvuhuipun jälkeen. Hormonituotannon ja lihasmassan määrän lisääntymi-

sen takia poikien maksimivoima kehittyy todella nopeasti puberteetti-iästä kahteenkymmeneen ikävuo-

teen asti. Vastaavasti samalla ikäkaudella tyttöjen maksimaalisen voiman kasvu jää pieneksi. (Haveri-

nen 2003, 10.)  
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5 PIKAJUOKSU 

 

Pikajuoksu on yksi maailman harrastetuimpia lajeja. Se on yksi vanhimmista urheilumuodoista ja sen 

juuret polveutuvat esi-isiltämme. Pikajuoksun ominaisuuksia sovelletaan myös muissa urheilula-

jeissa, kuten pituushypyn vauhtijuoksussa ja jalkapallon juoksupyrähdyksissä. Pikajuoksumatkoiksi 

luokitellaan matkat 40 metristä 400 metriin, joista tunnetuimpia ovat 100 metriä, 200 metriä ja 400 

metriä. Suomessa pikajuoksun kilpailtava matka määräytyy lasten ja nuorten iän mukaan. (Yleisur-

heilu 2014.) 

 

 

 

5.1 Lajianalyysi 
 

Pikajuoksussa tärkeimmät kehonhallinnalliset painopisteet ovat lantion asento, keskivartalon tuki ja 

alaraajojen linjaukset. Juoksunopeus syntyy askelpituuden ja askeltiheyden tuloksena, mutta ainoas-

taan kontaktivaiheen aikana eli jalan osuessa maahan on mahdollista kerryttää nopeutta. Nopeutta 

voidaan parantaa joko askelpituutta tai askeltiheyttä kehittämällä. Lentoajan ja kontaktiajan yhteistu-

loksena saadaan askeltiheys. Kontaktiaika on kärkijuoksijoilla lyhyempi, joten voiman tuotto on suu-

rempaa ja nopeampaa kuin hitaammilla juoksijoilla. Juoksukiihdytyksen edetessä kontaktiajan pituus 

lyhenee ja lentoaika kasvaa. Askelpituutta voidaan tietoisesti venyttää, mutta tämä ei lisää nopeutta, 

vaan päinvastoin hidastaa juoksua ilmanvastuksen ja kovien törmäysvoimien vaikutuksesta. Huippu-

juoksijoilla lantio pysyy juostessa ylhäällä, mikä mahdollistaa jopa 2,35–2,60 metrisen askelpituuden. 

Näin ollen juoksu pysyy taloudellisena eikä törmäysvoimia pääse syntymään. (Alasalmi 2006, 6–9; 

Tornberg 2009, 10-17). 

 

Pikamatkojen juoksusuoritus voidaan pilkkoa kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat kiihdytys, vaki-

onopeuden vaihe ja nopeuden vähenemisen vaihe. Lähtö ja kiihdytysvaihe ovat tärkeitä erityisesti ly-

hyimmillä juoksumatkoilla. Pikajuoksussa lähtö tapahtuu useimmiten lähtötelineistä. Juoksijan voima-

taso ja rakennetekijät vaikuttavat lähtötelineiden asetteluun. Kuitenkin telineistä lähdön tavoitteena on 

saada kehon painopiste lähelle lähtöviivaa niin, että ponnistus tapahtuu molempien jalkojen osalta pai-

nopisteen takaa. Lähtöasennossa otetaan huomioon etäisyys lähtöviivasta, telineen jalkatukien etäi-

syys toisistaan ja niiden kulmasta sekä juoksijan painopisteestä lähtöasennossa. Kiihdytykseen kuuluu 

telineistä lähtö ja kiihdytys maksimivauhtiin. Kiihdytysvaiheen alussa juoksija nojaa voimakkaasti 

eteenpäin, ja ensimmäisten askelten ajan kehon painopiste on kontaktikohdan etupuolella. Alkukiih-

dysvaiheessa kontaktiaika koostuu lyhyestä jarrutusvaiheesta sekä pitkästä työntövaiheesta, ja kon-

taktiaika kestää täten pidempään kuin vakionopeuden vaiheessa. Ratkaisevaa tässä vaiheessa on no-

pea reaktio ja kiihdytys, joka kestää urheilijasta riippuen 3–6 sekuntia. Vakionopeuden vaiheessa mak-

siminopeuden saavutettuaan urheilija kykenee ylläpitämään sitä vain 1–2 sekuntia, minkä jälkeen no-

peus alkaa laskea. Hidastuminen on parhailla juoksijoilla pienempää, koska huippujuoksijat saavutta-

vat maksimivauhdin myöhemmin, jolloin hidastumisosuus on näin ollen pienempi. (Alasalmi 2006, 6–9; 

Tornberg 2009, 10-17). 
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5.2 12–15-vuotiaan lajiharjoittelu 

 

Väestön elintottumukset ja vapaa-ajanvietto ovat muuttuneet yhteiskunnan kehittymisen myötä. Tämä 

on vaikuttanut suuresti myös lasten ja nuorten arkiliikkumiseen. Lyhyetkin matkat kouluun ja kaup-

paan kuljetaan autolla tai mopolla. Esimerkiksi sosiaalinen media ja televisio saavat nuoret passiivi-

siksi. Muutos tulee esille nuorten liikkumattomuudessa, ja etenkin murrosikäisillä tämä näkyy liikunnan 

harrastamisen nopeana vähenemisenä. Liikkumattomuus vaikuttaa tärkeiden elinjärjestelmien toimin-

toihin ja heikentää kehon rakenteita. Lapsuuden ja nuoruuden aikana sekä kokonaisliikuntamäärä että 

monipuolisuus harjoittelussa luovat vahvan pohjan harjoittelulle ja liikuntavammojen ehkäisylle. (Vuori 

2005, 20; WHO 2010; Liikunta: Käypä hoitosuositus 2012; Nissinen 2015, 8-9; Hämäläinen ym. 2015, 

190.) 

 

Murrosikä on aika, jolloin nuoren harrastukset ja mielenkiinnon kohteet muuttuvat. Useat nuoret myös 

luopuvat liikuntaharrastuksista tämän ikäkauden aikana. 12–15 vuoden iässä monet nuoret valitsevat 

oman päälajinsa urheilussa. Harjoitusmääriä on haastavaa verrata alle 10-vuotiaan liikuntamääriin, 

koska omaehtoisen liikunnan osuus vähenee ja tilalle tulee varsinainen lajiharjoittelu. Ryhmässä teke-

minen ja kavereiden valinnat vaikuttavat suuresti nuoren liikunnan harrastamiseen ja lajivalintaan. 

Murrosiässä kilpaurheilusta kiinnostuneet siirtyvät pikkuhiljaa tavoitteellisempaan harjoitteluun. La-

jinomainen harjoittelu lisääntyy, ja harjoittelun jaksotuksessa tulisi ottaa huomioon nuoren herkkyys-

kaudet. 12–15-vuotiailla harjoittelua aletaan jaksottamaan harjoituskauteen, kilpailukauteen ja ylime-

nokauteen. Yksilölliset harjoitusohjelmat ovat yksi osa tätä kokonaisuutta. Varsinkin harjoituskaudella 

pitäisi muistaa harjoituttaa monipuolisesti tässä työssä käsiteltäviä kehonhallinnan osa-alueita. Usein 

juuri tässä ikäryhmässä heikkoudet ja kömpelyys tulevat esille juoksun eri vaiheissa. Esimerkiksi koor-

dinaation, voiman ja nopeuden heikkoudet voivat näkyä kömpelyytenä juoksun kiihdytysvaiheessa. 

(Ruukki 2014, 7.) 

 

Yleisurheilussa harjoittelu perustuu kaksijakoiseen harjoittelujaksoon, sillä sitä ohjaa halli- ja ulkorata-

kausi. Harjoituskausi jaetaan peruskuntokauteen (PK) ja kilpailuihin valmistavaan kauteen (KVK). Kol-

mas jakso on kilpailukausi (KK), ja kilpailukaudella kuntohuiput pyritään ajoittamaan kauden tärkeim-

piin kilpailuihin. Kyseinen harjoitussykli toteutuu yleensä kahdesti vuodessa. 12–15-vuotiaiden harjoit-

telua suunnitellessa tulee huomioida murrosiän vaihe ja kypsyminen suhteessa harjoittelumotivaati-

oon. Suurimmalle osalle nuorista suurin motivaatiotekijä on kuitenkin menestyminen kilpailuissa. 

(Miettinen 1999, 304–305; Mero ym. 1990, 220). 

 

Harjoitteluviikkoon on tärkeää sisällyttää tasapuolisesti kaikkia elinjärjestelmiä kuormittavia harjoituk-

sia painottaen vain hieman oman lajin harjoittelua. Tämä mahdollistaa tasapainoisen kehityksen ja 

jokaisen osa-alueen palautumisen. Kestävyyskunto, lihaskunto ja riittävät voimatasot ennaltaehkäise-

vät loukkaantumisia ja luovat mahdollisuuden eri osa-alueiden kehittämiseen. Edellä mainitut osa-alu-

eet sekä liikkuvuus luovat pohjan taitojen oppimiselle js menestymiselle urheilussa. (Seppänen ym. 

2010, 29–31.) 
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6 TYÖN TILAAJA 

 

Opinnäytetyön tilaaja on Kuopion Reippaan yleisurheilujaosto. Kyseinen urheilun yleisseura perustet-

tiin alun perin vuonna 1906. Seura jakaantui sittemmin pienempiin jaostoihin. Vuonna 2011 yhdistet-

tiin Kuopion NMKY:n yleisurheilujaosto ja Kuopion Sisu-Veikkojen koko toiminta Kuopion Reippaan 

alaisuuteen. Jäsenmäärä on ollut kasvussa vuosittain. Vuonna 2014 jäseniä oli 867 ja seuran lisenssi-

määrä oli 660. Yleisurheiluharjoittelu tapahtuu alle 15-vuotiaiden osalta pääsääntöisesti ryhmissä. 

Näissä harjoitusryhmissä nuoret pääsevät harrastamaan yleisurheilua monipuolisesti ja halutessaan 

myös kilpailemaan muun muassa piirinmestaruuskilpailuissa ja seuraotteluissa. Kuopion Reippaalla on 

yhteensä 11 yleisurheiluvalmentajaa, joista viisi valmentajaa valmentaa erityisesti pikajuoksua. (Kuopi-

onreipas Yle; Kuopionreippaanvoimistelijat.) 

 

 

7 TYÖN TOTEUTUS JA KUVAUS  

 

Opinnäytetyön pohjalta laadimme koulutustilaisuuden Kuopion Reippaan yleisurheilujaostolle. Koulutus 

aloitetaan suunnittelemalla ja valmistelemalla kohderyhmälle sopiva koulutusmateriaali. Koulutuksen 

suunnitteluun kuuluu tavoitteiden laatiminen, aikataulutus, markkinointi sekä koulutustilan ja ajankoh-

dan sopiminen. Tärkeää on selvittää, mihin koulutuksella pyritään ja mitkä ovat koulutuksen lähtökoh-

dat. Opetustilaisuutta suunnitellessa tulee ottaa huomioon myös tilan hyödyntäminen ja kuinka koulut-

tajat sekä koulutettavat asettuvat tilaan. Suunnitteluvaiheessa on hyvä miettiä opetustyylejä ja koulu-

tuksen tietoperustaa. Hyvän ja onnistuneen koulutustilaisuuden yksi tärkeimmistä asioista on innosta-

vuus sekä osallistujien huomioiminen. Tähän lopputulokseen päästään avoimella ilmapiirillä, jossa on 

hyvin paljon vuorovaikutuksellisuutta. (Verkkohaltuun 2012.) Innostavuus ja markkinoiminen ovat tär-

keä osa onnistunutta koulutustilaisuutta. Kouluttajien oma tietämys ja innostus opetettavasta aiheesta 

vaikuttavat oleellisesti koulutuksen vaikuttavuuteen ja kuulijoiden mielenkiintoon. (Mehtonen ja Suuta-

rinen 2016, 6-7.) 

 

 

 

7.1 Ennakkotietokysely 
 

Laadimme urheilijoille, ohjaajille ja valmentajille kyselyt opinnäytetyömme koulutukseen liittyen. (Liite 

1) Kyselyn tavoitteena oli saada tietoa ikäryhmän yleisimmistä urheiluvammoista sekä kartoittaa val-

mentajien ja ohjaajien tietämystä urheiluvammojen ennaltaehkäisystä kehonhallinnan keinoin. 

Saimme kiitettävästi vastauksia kyselyymme. Kyselyssämme ikäryhmän yleisimpinä urheiluvammoina 

tulivat esille Osgood Schlatterin tauti, penikkatauti, Severin tauti, juoksijan polvi, kantapään ja päkiän 

rasitustilat sekä alaselän kiputilat. Ennakkotietokyselystä ilmeni, että suurin osa kyselyyn vastanneista 

urheilijoista tekee kehonhallinnan harjoitteita vähintään kerran viikossa tai jokaisen harjoituksen yh-

teydessä. Nuorten tietämys kehonhallinnasta oli kuitenkin hyvin suppeaa. Vain muutama nuorista ur-

heilijoista osasi vastata, mitä kehonhallinta heidän mielestään on, ja vain yhdellä urheilijalla oli tietä-

mystä aiheesta.  
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Kyselyistä saamamme tiedon mukaan ohjaajien ja valmentajien tietämys urheiluvammoista sekä nii-

den ennaltaehkäisystä oli hyvin vaihtelevaa, minkä otimme huomioon koulutusmateriaalin luomisessa. 

Ohjaajien ja valmentajien valmennuskokemus vaihteli kuuden kuukauden ja 15 vuoden välillä. Lähes 

kaikilla kyselyyn vastanneilla valmentajilla ja ohjaajilla oli jokin valmentajan tutkinto tai yleisurheiluoh-

jaajakurssi. Pääosin heidän tietämyksensä urheiluvammojen ennaltaehkäisystä oli kattavaa. Kyselyyn 

osallistui valmentajia lähes kaikista yleisurheilulajeista. Kyselyyn vastanneiden valmentajien ja ohjaa-

jien kehonhallinnan harjoittelun sisältö oli pääosin monipuolista. Valmennuksessa kehonhallinnan har-

joittelun määrä oli hyvin vaihtelevaa. Osa valmentajista ohjaa urheilijoillaan kehonhallinnan harjoitteita 

lähes jokaisen harjoituskerran yhteydessä, kun taas osa ei juuri koskaan. Useat valmentajat kertoivat 

teettävänsä kehonhallintaa alkulämmittelyiden yhteydessä. Syynä vähäiselle kehonhallinnan harjoitte-

lulle valmentajat luettelivat ajan rajallisuuden. Kyselyn mukaan urheiluvammat syntyvät suurimmaksi 

osaksi peruskuntokaudella tai kilpailukaudella. 

 

7.2 Koulutus 
 

Koulutuksen suunnitteluvaiheessa loimme kaksi ennakkotietokyselyä, joiden avulla selvitimme koulu-

tukseen osallistuvien tämänhetkistä tietoperustaa. Valmentajat ja ohjaajat toivoivat koulutukselta pe-

rusosaamisen syventämistä ja tietoa ikäryhmälle sopivista kehonhallinnan harjoitteista. Sen avulla 

osasimme luoda heidän ammattitaitoaan tukevan koulutuksen. Kyselyssä selvitimme muun muassa 

valmentajien ja ohjaajien toiveita ja odotuksia koulutuksesta ja heidän tämänhetkistä tietämystään 

kehonhallinnan harjoittelusta sekä urheiluvammoista. Nuorille urheilijoille suunnatun kyselyn tavoit-

teena oli muun muassa selvittää, mitä urheiluvammoja 12–15-vuotiailla nuorilla on ollut ja kuinka 

usein he tekevät kehonhallintaan liittyviä harjoituksia.  

  

Koulutuksessa pidimme ensin luennon, jonka jälkeen ohjasimme valmentajille ja ohjaajille toiminnalli-

sen osuuden, missä esittelimme vinkkejä kehonhallinnan harjoitteluun. Luento-osuudessa loimme teo-

riapohjan käytännön osuudelle. Luennolla käsittelimme valmentajien ja ohjaajien kanssa keskustellen 

esimerkiksi urheiluvammoja, herkkyyskausia, kehonhallinnan harjoittelua ja ikäryhmän haasteita har-

joittelussa. Käytännön osuuden tarkoituksena oli se, että nuoret urheilijat tekisivät valitsemiamme ke-

honhallinnan harjoitteita ja valmentajat pääsivät kokeilemaan, seuraamaan ja arvioimaan harjoitteiden 

toimivuutta. Kerroimme samalla liikkeiden oikeaoppiset tekniikat ja opastimme, miten liikkeitä voi 

muokata taitotason mukaan. Koulutuksen lopuksi pyysimme koulutukseen osallistuneilta nimettömänä 

palautetta koulutuksesta, jotta osaamme jatkossa kehittää taitojamme luentojen ja koulutusten pitä-

jinä. 
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8 POHDINTA 

 

 

8.1 Työn eettisyyden ja luotettavuuden pohdinta  
 

Tutkimusetiikka luokitellaan tyypillisesti normatiiviseksi etiikaksi, jonka tarkoituksena on pyrkiä noudat-

tamaan oikeita sääntöjä, joita työn toteutuksessa tulee noudattaa. Tieteen eettisyys voidaan jakaa 

tieteen sisäiseen ja ulkopuoliseen tutkimusetiikkaan. Sisäisellä eettisyydellä tarkoitetaan tutkimuksien 

luotettavuus- ja todellisuuskysymyksiä. (Kankkunen ja Vehviläinen-Julkunen 2013, 211–212.) 

 

Eettiset periaatteet ohjasivat tiedonhakuamme ja opinnäytetyömme työstämistä. Lähteet pyrimme va-

litsemaan kriittisesti. Olemme pyrkineet käyttämään lähteinä luotettavia tutkimuksia, artikkeleita ja 

kirjallisuuskatsauksia, jotka ovat korkeintaan 10 vuotta vanhoja. Opinnäytetyömme aiheesta löytyy 

varsin vähän suomenkielisiä tutkimuksia, joten meidän on täytynyt perehtyä kansainvälisiin lähteisiin 

ja tutkimuksiin. Koulutukseen liittyvässä ennakkokyselyssä huomioimme vastaajien yksityisyyden suo-

jan. Kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista, osallistujat vastasivat ennakkokyselyyn nimettöminä ja 

heidän tarvitsi kertoa vain ikänsä ja sukupuolensa. Kyselyyn osallistuneet valitsivat oikean kyselyn sen 

mukaan, ovatko he urheilijoita, valmentajia vai ohjaajia. Kyselyn toteutimme kyselynetti.fi- sivuston 

avulla. Tämän vuoksi emme voi olla täysin varmoja kyselystä saatujen tietojen paikkansapitävyydestä. 

 

 

 

8.2 Opinnäytetyöprosessi ja sen arviointi 
 

Opinnäytetyöprosessimme eteni vaiheittain, joita olivat suunnitteluvaihe, opinnäytetyön tekemisen 

vaihe, kehittämistyön toteutus ja viimeistelyvaihe (Kuvio 2). Aloitimme opinnäytetyöprosessin vuonna 

2017 aiheen valinnalla ja tilaajan etsimisellä. Aloimme etsimään tilaajaa paikallisista urheiluseuroista, 

sillä halusimme tukea lasten ja nuorten urheilua ja hyvinvointia. Aiheemme valikoitui melko pian sopi-

van yhteistyökumppanin löydyttyä. Aihe päätettiin yhdessä Kuopion Reippaan tarpeiden ja meidän 

mielenkiintomme perusteella. Kehonhallinnan puutteet näkyvät nuorilla erityisesti kohonneena riskinä 

rasitusvammojen syntymiseen, joten rajasimme opinnäytetyötämme koskemaan ennaltaehkäisyn nä-

kökulmaa. Vammojen ja vammakierteiden ennaltaehkäisyllä on myös positiivisia vaikutuksia yhteiskun-

taan taloudellisesti vammojen hoitokustannusten vuoksi. Koemme, että kehonhallinta aiheena on ajan-

kohtainen, sillä nuorten liikkumattomuus ja heikentynyt fyysinen suorituskyky on ollut paljon esillä me-

diassa.  
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Kuvio 2. Opinnäytetyön prosessin vaiheet 

 

 

Aiheen ja tilaajan varmistuttua aloimme työstämään aihekuvausta. Jo aihekuvauksen toteutusvai-

heessa haasteeksi osoittautui valitsemamme aiheen laajuus ja sen myötä aiheen rajaus. Mikäli meidän 

pitäisi nyt aloittaa opinnäytetyöprosessi alusta, pohtisimme tarkemmin aihetta. Opinnäytetyön työstä-

minen ja aiheen rajaaminen olisi mahdollisesti ollut selkeämpää, mikäli olisimme jättäneet pois jonkin 

osa-alueen työstämme. Olisiko ikäkaudet tai pikajuoksu olleet mahdollisia jättää pois? Tässä opinnäy-

tetyössä suuntasimme aiheen nuoriin pikajuoksuharrastajiin ja heidän valmentajiinsa, mutta olisiko 

seura saanut suuremman hyödyn aiheestamme ilman lajivalintaa? Jos emme olisi valinneet lajia, ur-

heiluvammojen rajaaminen taas olisi ollut meille hyvin haastavaa. Aihekuvauksen laatimisen jälkeen 

vuorossa oli opinnäytetyön suunnitelma, joka toimi pohjana lopulliselle opinnäytetyöllemme. Opinnäy-

tetyöprosessin alkuvaiheessa laadimme aikataulun koulutusmateriaalin, koulutuksen ja kirjallisen työn 

valmistumisen osalta. Alkuperäisen suunnitelman mukaan laadittu aikataulu osoittautui liian tiukaksi ja 

jouduimmekin joustamaan siinä muiden koulu- ja työkiireiden vuoksi 

 

Pääsimme kunnolla vauhtiin opinnäytetyön materiaalin etsimisessä ja kirjoittamisessa talvella 2018. 

Etsimme tietoa luotettavista lähteistä internetiä ja kirjoja hyödyntäen. Kävimme läpi kansainvälisiä tut-

kimuksia. Pidimme palavereita opinnäytetyömme tilaajan kanssa. Teimme ennakkotietokyselyn val-

mentajille ja ohjaajille sekä urheilijoille. Kyselyyn vastaaminen tapahtui anonyymisti nettikyselyn 

kautta. Huomasimme heti alkuun, ettei vastauksia alkanut tulemaan, joten otimme tietokoneen mu-

kaamme ja kävimme tekemässä kyselyn Kuopio-hallilla.  Analysoimme kyselyn tuloksia ja vietimme 

paljon aikaa ryhmänä tietoa ja koulutusmateriaalia kooten. Lähetimme seuran valmentajille ja ohjaa-

jille ilmoittautumiskyselyn koulutukseemme liittyen. Kyselyn tarkoituksena oli selvittää, pääsevätkö 

valmentajat koulutukseemme Kuopio-hallille sovittuna ajankohtana. Mikäli emme olisi saaneet tar-

peeksi osallistujia, olisimme siirtäneet koulutuspäiväämme.  

 

suunnitteluvaihe

Opinnäytetyön 
tekoon 
orientoituminen, 
tilaajan etsiminen 
ja aiheen 
rajaaminen

opinnäytetyön tekeminen

Aihekuvauksen ja 
suunnitelman 
laatiminen, 
aineiston 
kerääminen. 
Aikataulutuksen 
laatiminen.

kehittämistyön toteutus

Koulutusmateriaali, 
koulutuksen 
pitäminen ja 
palautteen 
kerääminen ja 
analysointi

viimeistelyvaihe

Työn 
teoriaosuuden 
viimeisteleminen, 
kypsyysnäyte ja 
opinnäytetyön 
julkaiseminen
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Koulutuksen oli tarkoitus kestää kaksi tuntia, joista ensimmäisenä tuntina olisimme pitäneet teoria-

osuuden. Siinä meidän tarkoituksemme oli kerrata kehonhallinnan perusasioita, kertoa tutkimusten ja 

kyselyn perusteella yleisimmistä urheiluvammoista ja 12–15-vuotiaan kasvuun liittyvistä asioista. Teo-

riaosuuden jälkeen tarkoitus oli siirtyä toiseen tilaan, jossa olisimme esitelleet kehonhallinnan harjoit-

teita niin, että valmentajat ja ohjaajat olisivat päässeet ohjaamaan nuorille meidän suunnittelemia liik-

keitä. Harjoittelimme koulutuksen pitämistä yhdessä koululla useita kertoja. Jaoimme vastuualueet 

koulutuksen pitämisestä, kellotimme luentoamme ja yritimme aikatauluttaa sen niin, että meille ei tu-

lisi kiire. Jo ennen koulutusta tiesimme, että haasteena meillä on saada kerrottua kaikki tarvittava teo-

riaosa tunnissa. 

 

Käytännön osuudessa tarkoituksemme oli esitellä kehonhallintaa monipuolisesti kehittäviä harjoituksia. 

Harjoituksiimme valikoitui keskivartalon hallintaa kehittäviä liikkeitä, kuten superman- ja spiderman-

harjoite. Alaraajojen hallintaa kehittämään harjoitteista valikoitui yhdellä jalalla tehtävä star figure. 

Lantion hallinnan harjoitteeksi valikoitui lantionnosto, joka kehittää monipuolisesti pikajuoksussa tär-

keää lantion alueen tukilihaksistoa. Viidentenä harjoitteena koulutusmateriaaliimme pääsi mukaan su-

keltaja- harjoitus, mikä kehittää yhdellä jalalla tehtynä alaraajojen, lantion ja selän hallintaa, toimien 

myös takareiden ja pakaran lihasvoimaharjoitteena. Edellämainitut harjoitteet ovat helppoja soveltaa 

ja niistä löytyykin useita versioita, jolloin taitotasosta riippuen nuoret pystyvät tekemään itselleen riit-

tävän haastavia harjoituksia. 

 

Helmikuussa 2018 koittikin opinnäytetyömme kohokohta, eli koulutus Kuopion Reippaan valmentajille 

ja ohjaajille. Meille selvisi koulutuksen alkaessa, että moni kyselyssä ilmoittautuneista ei pääsekään 

paikalle. Ilmoittautuneista (n. 20 henkilöä) paikalle pääsikin alle 10. Koulutuksessa meille tuli kiire teo-

riaosassa. Jouduimme karsimaan loppukoulutuksen asioita, sillä keskustelua luentomme aiheesta tuli 

niin paljon. Kerroimme kaikki koulutukseen kuuluneet asiat niin ytimekkäästi kuin pystyimme, emmekä 

olisi voineet paljoa enempää aiheestamme tiivistää. Pienen tauon jälkeen siirryimme Kuopio-hallin ra-

dalle. Harmiksemme osa valmentajista joutui lähtemään. Meille jäi neljä valmentajaa ja saimme viisi 

nuorta, jotka tekivät suunnittelemiamme harjoitteita. Muutimme lennosta suunnitelmaamme ja nuoret 

alkoivatkin ohjeistuksellamme tekemään harjoitteita. Valmentajat katsoivat ja tekivät huomioita vie-

ressä. Tila oli meluisa ja radalla oli paljon ihmisiä, mikä sekoitti entisestään tilannetta. Meidän oli myös 

haastavaa saada äänemme kuulumaan. Kirjallinen koulutusmateriaali jäi kuitenkin koulutukseemme 

osallistuville ja seuralle jaettavaksi, joten kukaan ei joutunut lähtemään koulutuksesta tyhjin käsin. 

 

Pyysimme palautetta kirjallisesti koulutuksen lopussa, mutta sitä saimme vain muutamalta osallistu-

neelta. Suullisesti saatu palaute oli hyvää. Palautteen mukaan koulutuksessamme oli sopiva määrä 

vanhan kertausta ja uusia asioita.  
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”Koulutus toi hyvin esille, miten monipuolinen liikunta on tärkeää nuorten liikkumisessa. Työssänne 

toitte esille hyvin myös yleisimmät urheiluvammat ja niiden hoidon. Valmentajana ja ohjaajana on tär-

keää tunnistaa vammat, jotta sitä vammaa lähdetään hoitamaan oikein heti alusta lähtien.”   

– Valmentaja 

 

”Koulutuksen sisältö oli hyvä ja mielenkiintoinen, oliko kaikki liikkeet suunniteltu juuri 12-15 vuotiaille, 

sillä osa niistä oli aika vaativia?” – Valmentaja 

 

”Hyvää kertausta perusasioihin ” – Ohjaaja 

 

 

Jos nyt saisimme suunnitella ja organisoida tilanteen uudelleen, pidentäisimme luento-osuutta. Tällöin 

saisimme kerrottua kattavammin opinnäytetyömme aiheesta koulutuksessa ja voisimme antaa enem-

män tilaa myös keskustelulle. Olisimme myös miettineet koulutuksen ajankohtaa uudelleen ja sitä, 

kuinka olisimme saaneet enemmän osallistujia. Meidän ajatuksemme koulutusajankohtaa mietittäessä 

oli se, että valmentajat saataisiin parhaiten paikalle arkisin illansuussa. Silloin monilla valmentajista 

olisi varattu aikaa urheilijoiden ohjaamiselle, joten he ehkä olisivat voineet käyttää sitä aikaa koulutuk-

seemme. Ajatus kuitenkaan ei vastannut kohderyhmämme ajatuksia. Olisimme myös voineet valita 

toisenlaisen koulutuspaikan, sillä kovassa hälinässä ja ihmispaljoudessa muun muassa kontaktin saa-

minen kuulijoihin on haastavaa.  

 

 

Opinnäytetyön tekeminen kolmen hengen ryhmässä on sujunut ongelmitta. Ryhmämme tavoitteet ja 

mielipiteet ovat olleet hyvin samankaltaisia koko opinnäyteprosessin ajan. Meillä ei ole ollut selkeää 

johtajaa, ja olemme ottaneet toistemme mielipiteet huomioon suunnittelussa ja kirjoittamisessa. 

Olemme jakaneet työstä vastuualueita ryhmämme jäsenille. Ryhmässämme jokaisilla on ollut erilaisia 

vahvuuksia, yksi meistä on tiennyt ennakkoon enemmän yleisurheilusta ja valmennuksesta, toiset sen 

sijaan urheiluvammoista ja nuoren kehityksestä. Sanotaan, että ryhmän jäsenet täydentävät toisiaan. 

Jokaisella meistä kuitenkin on ollut kaksi samaa heikkoutta, sillä kellään meillä ei ole erityisen hyvää 

englannin kielen taitoa tai äidinkielen osaamista. Jokainen meistä on joutunutkin paneutumaan erityi-

sen paljon kansainvälisten lähteiden etsimiseen ja suomentamiseen, lähdeviitteiden merkitsemiseen 

sekä kieliopillisiin asioihin. Olemme kuitenkin saaneet ruoskittua toisiamme eteenpäin mielestämme 

hyvin – tai ainakin tyydyttävin tuloksin. 
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8.3 Opinnäytetyön merkitys ja ammatillinen kehittyminen 
 

Kehonhallintaa ja siihen liittyviä harjoitteita on kirjat ja internet pullollaan. Myös artikkeleita kehonhal-

linnan merkityksestä urheilusuorituksiin ja urheiluvammoihin löytyy, mutta näissä esityksissä pureudu-

taan pelkästään yksittäisiin kehonhallinnan osa-alueisiin, eikä tällöin eritellä, mitkä osa-alueista ovat 

keskiössä nuorella pikajuoksijalla. Tämän perusteella lähdimme liikkeelle kehonhallinnan määritel-

mästä ja pohdimme merkityksellisimmät osa-alueet työhömme. Opinnäytetyömme tarkoituksena on 

antaa tilaajallemme koulutuksen ja koulutusmateriaalin muodossa tietoa kehonhallinnan merkityksestä 

urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä. Yleisurheiluun liittyviä tutkimuksia on tehty paljon, mutta juuri 

nuorten kehonhallinnan merkitystä urheiluvammojen syntyyn ei ole juurikaan tutkittu. Seura ja val-

mentajat toivoivat koulutusta, jossa esittelisimme harjoitteita ja keinoja urheiluvammojen ennaltaeh-

käisyyn. Opinnäytetyön tilaajan eli Kuopion Reippaan kautta valmentajilla ja ohjaajilla on mahdollisuus 

käyttää koulutusmateriaalia.  

 

Opinnäytetyöprosessi vaati todella paljon yhteistä aikaa, yhteistyötä, suunnittelua ja tapaamisia eri 

tahojen kanssa. Opinnäytetyön tekeminen kehitti jokaisen ryhmämme jäsenen tiedonhakutaitoja. 

Työssämme käytimme paljon kansainvälisiä lähteitä, joten keskityimme paljon kielitaitomme kehittämi-

seen. Opinnäytetyön tekeminen kehitti monipuolisesti myös meidän tiedonhakutaitojamme ja lähde-

kriittisyyttämme. Käytimme alusta lähtien Word Online -sovellusta, jotta jokaisella oli mahdollisuus 

tehdä työtä myös kotoa käsin. Ryhmätyöskentely kehittyi työn aikana valtavasti, ja pystyimme yh-

dessä ideoimaan asioita eteenpäin ryhmäpalavereissa. Tiimityöskentely ja moniammatillinen osaami-

nen on nykypäivänä suuresti läsnä fysioterapeutin työssä, ja kehityimmekin edellä mainituissa tai-

doissa prosessin aikana.  

 

Tulevaisuudessa fysioterapeuttina osaamme ennaltaehkäistä urheiluvammoja kehonhallinnan harjoi-

tusten avulla. Tiedämme erilaisia keinoja, joilla voimme kehittää kehonhallinnan eri osa-alueita. Ym-

märrämme myös, mitkä kaikki tekijät vaikuttavat kehonhallintaan ja sen kehittymiseen. Osaamme so-

veltaa ja hyödyntää kehonhallinnan harjoitteita eri asiakasryhmille sopiviksi ja käyttää kyseisiä harjoi-

tuksia apuna myös tuki- ja liikuntaelinvaivojen kuntoutuksessa. Kehonhallinta on läsnä jokapäiväisessä 

arjessa, joten opinnäytetyömme antaa meille eväitä sairauksien ja vammojen ennaltaehkäisyyn, toi-

mintakyvyn ylläpitämiseen ja kuntoutukseen.  

 

Opinnäytetyömme kehitti meidän ohjaus- ja opetusosaamistamme monipuolisesti. Erityisesti jou-

duimme paneutumaan valmentajien kouluttamiseen ja harjoitteiden yksityiskohtaiseen opettamiseen. 

Koemme, että tällaisista taidoista on hyötyä tulevaisuuden työelämässä. Koulutuksen käytännön osuu-

dessa tarkastelimme harjoitteiden laatua yksilöllisesti valmentajien kanssa. Jo opinnäytetyöprosessin 

aikana olemme pystyneet käyttämään tietoamme hyväksi yleisurheiluvalmennuksen lisäksi muun mu-

assa jalkapallojuniorien harjoittelun suunnittelussa. Opinnäytetyössämme keskitymme nuorisourhei-

luun, mutta pystymme hyödyntämään työssä opittuja asioita kaikkien asiakasryhmien kanssa. Suunnit-

telemamme harjoitteet ovat helppoja soveltaa esimerkiksi työikäisille. 
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8.4 Jatkokehittäminen 
 

Teimme opinnäytetyön tilaajan kanssa kirjallisen sopimuksen koulutusmateriaalin käyttöoikeudesta. 

Tilaajan lisäksi myös opinnäytetyön tekijöillä on oikeus koulutusmateriaalin käyttöön sekä mahdolli-

seen jatkokehittämiseen. Opinnäytetyömme jatkokehittämisideoiksi olemme pohtineet muun muassa 

koulutusmateriaalin tuotteistamista ja tuotepaketin luomista. Opinnäytetyömme aiheeseen liittyen 

voisi kehittää palvelun, jonka myötä kävisimme pitämässä koulutuksia eri lajien urheiluseuroille ja eri 

järjestöille. Opinnäytetyömme toimisi pohjana, jota voisimme käyttää apuna soveltaessamme aihetta 

eri kohderyhmille sopivaksi. Koulutusten lisäksi voisimme digitalisoida koulutusmateriaalin esimer-

kiksi sovellusten sekä videoiden muotoon, jolloin se olisi helpommin asiakkaiden saatavilla, esimer-

kiksi nettivalmennuksen muodossa. Nettivalmennus toimisi paremmin myös matalan kynnyksen pal-

veluna yksittäisille aiheesta kiinnostuneille asiakkaille. 

 

Nykyään on saatavilla paljon erilaisia nettivalmennuksia, jotka liittyvät useimmiten lihaskunnon ke-

hittämiseen tai painonpudotukseen. Uskomme, että kehonhallintaan liittyville valmennuspaketeille 

voisi olla kiinnostusta urheiluseuroilla mutta myös muilla järjestöillä ja asiakasryhmillä. Kehonhallinta 

on laaja käsite, ja siitä voisikin luoda erikseen muun muassa tasapainoa tai keskivartalon hallintaa 

kehittäviä valmennuspaketteja. Valmennuspaketteja voisi kehittää eri urheilulajien harrastajien li-

säksi esimerkiksi näyttöpäätetyötä tekeville tai ikääntyville sopiviksi.  
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10 LIITTEET 

 

10.1 Liite 1.  Ennakkokysely valmentajat/ohjaajat 
 
 
 
Hei! 
 
Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Savonia-ammattikorkeakoulusta Kuopiosta. Teemme opinnäytetyötä kehonhal-

linnan vaikutuksesta urheiluvammojen syntyyn 12-15- vuotiailla pikajuoksijoilla. Työmme tilaaja on Kuopion Reip-

paan yleisurheilujaosto. Ennakkotietolomakkeen tarkoituksena on selvittää, millaisia urheiluvammoja Kuopion Reip-

paan urheilijoilla on ollut ja mitä valmentajat/ohjaajat tietävät urheiluvammoista ja kehonhallinnasta. Kysely on va-

paaehtoinen ja se tehdään nimettömänä. Kyselyyn vastaaminen vie vain muutaman minuutin, joten olisimme kiitol-

lisia, mikäli vastaisitte kyselyyn. 

 

Ystävällisin terveisin 

Essi Koukka, Johanna Immonen ja Joona Kokkola 

 

1. Mitä lajeja valmennettavasi/ ohjattavasi harrastavat? 

2. Kuinka kauan olet toiminut valmentajana/ohjaajana? (Esimerkiksi 3 vuotta) 

3. Miten olet kouluttautunut valmennukseen/ohjaukseen?  

(Kerrothan kaikki koulutukset mitä olet saanut valmennukseen/ohjaukseen liittyen) 

4. Mitä tiedät urheiluvammojen ennaltaehkäisystä? 

5. Kuinka usein valmennettavasi/ohjattavasi harjoittelevat kehonhallinnan harjoituksia? 

(Toteutuvatko harjoitukset ohjatusti, vai ovatko me nuorten omalla vastuulla? Kehonhallinnan harjoituksilla 

tarkoitetaan esimerkiksi tasapaino-, koordinaatio- ja ketteryysharjoituksia?) 

6. Millaisia kehonhallinnan harjoitteita toteutatte harjoitusohjelmassanne? 

7. Millaisia urheiluvammoja valmennettavillasi/ohjattavillasi on ollut 12- 15 vuoden iässä? 

(Urheiluvammoilla tarkoitetaan sekä rasitusvammoja, että urheilun aikana tapaturmallisesti sattuneita vam-

moja? 

8. Missä urheilulajissa vammat ovat syntyneet? 

9. Milloin urheiluvammat ovat syntyneet 

• Peruskuntokaudella 

• Kilpailuun valmistavalla kaudella 

• Kilpailukaudella 

10.  Mitä odotat koulutukselta? 

(Millaista tietoa haluaisit saada kehonhallinnasta ja urheiluvammojen ennaltaehkäisystä?) 
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10.2 LIITE 2.  Ennakkokysely urheilijoille 
 

Hei! 
 
Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Savonia-ammattikorkeakoulusta Kuopiosta. Teemme opinnäytetyötä kehonhal-

linnan vaikutuksesta urheiluvammojen syntyyn 12-15- vuotiailla pikajuoksijoilla. Työmme tilaaja on Kuopion Reip-

paan yleisurheilujaosto. Ennakkotietolomakkeen tarkoituksena on selvittää, millaisia urheiluvammoja Kuopion Reip-

paan urheilijoilla on ollut, mitä valmentajat/ohjaajat tietävät urheiluvammoista ja kehonhallinnasta. Kysely on va-

paaehtoinen ja se tehdään nimettömänä. Kyselyyn vastaaminen vie vain muutaman minuutin, joten olisimme kiitol-

lisia, mikäli vastaisitte kyselyyn. 

 

Ystävällisin terveisin 

Essi Koukka, Johanna Immonen ja Joona Kokkola 

 
 

1. Olen 

• Tyttö/nainen 

• Poika/mies 

• Muu/en halua vastata 

2. Kuinka vanha olet? 

3. Mikä/mitkä lajisi ovat yleisurheilussa? 

4. Mitä muuta liikuntaa harrastat vapaa- ajallasi? 

5. Onko sinulla ollut urheiluvammoja? 

(Urheiluvammoja ovat sekä rasitusvammat, että tapaturmallisesti urheilussa sattuneet vammat. Jos olet yli 

16- vuotias, otathan vastauksessasi huomioon vain vammat, jotka ovat sattuneet 12-15 vuoden iässä) 

• Kyllä 

• Ei 

6. Jos vastasit edelliseen kysymykseen kyllä, mitä urheiluvammoja sinulla on ollut?  

Jos vastasit kysymykseen ei, hyppää tämän kysymyksen yli. 

7. Mitä tiedät urheiluvammoista, niiden ennaltaehkäisystä ja kuntoutuksesta? 

8. Kuinka usein teet kehonhallinnan harjoitteita? 

• Jokaisten harjoitusten yhteydessä/useasti viikossa 

• Kerran viikossa 

• Kaksi kertaa viikossa 

• Kaksi kertaa kuukaudessa  

• Kerran kuukaudessa tai harvemmin 

• En koskaan 

9. Mitä tiedät kehonhallinnasta ja kehonhallinnan harjoittelusta? 

(Tähän ei ole oikeita vastauksia, vastaathan siis oman tietämyksesi ja mielipiteidesi mukaan!) 
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10.3 LIITE 3. Valmentajien/ohjaajien ennakkotietokyselyn tulokset 

 

 

1. Valmennettavien/ohjattavien lajeina on juoksulajit 100- 3000 metriä, aitajuoksu ja kaikki yleisurheilula-

jit 

 

2. Valmennus/ohjauskokemusta 6kk- 15 vuotta (1v,4v,6kk,4v,2v,2v,15v) 

 

3. 8/10 valmentajista/ohjaajista on kouluttautunut. Koulutuksina nuorisovalmennus, valmentajatutkinto, 

lasten ja nuorten yleisurheiluohjaajakurssit, liikunnanohjauksen peruskurssi, kuntosaliohjaaja, kun-

tonyrkkeilyohjaaja, liikuntatieteiden maisterin opinnot ja omatoiminen opiskelu 

 

4. Vastaukset kehonhallinnan tietämyksestä: harjoittelun kuormitus, lepo, ravinto, hyvä harjoittelu, lihas-

huolto, lämmittely, venyttely, palautuminen, loppuverryttely, kehonhuolto, kylmä, koho, kompressio, 

ohjeistus, liikkuvuusharjoittelu, huoltava treeni, harjoittelun suunnittelu/rytmitys, liikemallit, kuormituk-

sen seuranta, hieronta ja käsittely 

 

5. Kehonhallinnan harjoittelun määrä: yksi harjoituskerta viikossa painottuu kehonhallintaan ja huoltoon. 

Pienissä määrin muiden harjoitusten ohessa. Omatoiminen harjoittelu. Kerran viikossa ohjatusti ja toi-

nen omatoimisesti. Lähes joka harjoituksissa. Koordinaatioharjoituksia joka harjoituksissa. Viikoittain 

koordinaatiota, joka harjoituksissa ketteryyttä. Joka harjoitusten alussa ja lopussa 

 

6. Kehonhallinnan harjoittelun sisältönä: koordinaatio, lantion ja keskivartalon hallinta, voimistelu, liikku-

vuus, venyttely, lihashuolto, mittarimato, hyppy- ja juoksutyylit, tasapaino, keskivartalon vahvistus, 

lantion aktivointi ja pidot 

 

7. 4/10 kohdannut vammoja ikäkaudella. Vammoina penikkatauti, rannemurtuma, venähdykset/nyrjäh-

dykset, aitiopaineoireyhtymä, Osgood Schlatterin tauti ja selkävaivat 

 

8. Vammat ovat syntyneet koordinaatioharjoittelussa, aitakävelyssä/-juoksu, loikat, juoksu ja hypyt 

 

9. Vammojen syntymisen ajankohta: peruskuntokausi 4/10, kilpailuun valmistava kausi 2/10, kilpailukausi 

4/10 

 

10. Koulutuksen odotuksina: liikkeet, yleistieto, perusosaamisen syventyminen, tieto urheiluvammoista ja 

kehonhallinnan merkityksestä urheilussa, lasten kehonhallinnan edistäminen, urheiluvammojen ennal-

taehkäisy, ikäryhmälle sopivat harjoitteet ja vammojen akuuttihoito 
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10.4 LIITE 4.  Urheilijoiden ennakkotietokyselyn tulokset 
 

 

1. Kyselyyn vastanneista poikia/miehiä oli 5 ja tyttöjä/naisia 7 

 

2. Vastanneiden ikähaarukka 10-25 vuotta (25,14,14,11,12,14,11,11,11,10,11) 

 

3. Lajeina pituushyppy, kestävyysjuoksu, kaikki kenttälajit, kaikki juoksumatot ja keihäänheitto 

 

4. Muina liikuntaharjoituksina sähly, ratsastus, ulkoilu, partio, golf, ryhmäliikunnat, tanssi, hiihto, jalkapallo, 

salibandy ja trampoliinilla hyppiminen 

 

5. Urheiluvammoja 8/11 osallistujista 

 

6. Vammoina akillesjänteen tulehdus, nyrjähdykset, kyynärpään murtuma, kantapään rasitustila, takareiden 

revähdys, lonkankoukistajan kiputila, päkiän tulehdus, nilkan rasitusmurtuma, kantapään limapussin tuleh-

dus, penikkatauti ja hyppääjän polvi 

 

7. 5/11 osasi kertoa urheiluvammoista ja niiden kuntoutuksesta. Vastauksina verryttely, venyttely, lämmittely 

ja lepo 

 

8. 6/11 kertoo tekevänsä kehonhallinnan harjoitteita jokaisten harjoitusten yhteydessä/useasti viikossa. 2/11 

kerran viikossa. 1/11 ei koskaan 

 

9. Kehonhallinnasta ja sen harjoittelusta osasi kertoa 3/11. Vastauksina lajitekniikka, liikeradat, tasapainohar-

joittelu, painon nosto penkistä ja kehonhallinnan myötä lihakset kestävät harjoittelua 

 
 
 


