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2 JOHDANTO 

 

Huippu-urheilun ja amatööriurheilun välillä pienetkin osatekijät voivat vaikuttaa suuresti lopputulok-

seen. Oikein toteutettu alkulämmittely valmistelee elimistöä ja mieltä tulevaan urheilusuoritukseen. 

Alkuverryttelyn tarkoituksena on nostaa kehon ja lihasten lämpötilaa, valmistaa kuntoilija tai urheilija 

suoritusta varten, sekä ehkäistä loukkaantumista (Fradkin ym. 2010). Salibandy on sisällä pelattava 

pallopeli, mistä on kehittynyt kilpaurheilulaji. Lajilla oli vuonna 2018 yli 65 000 lisenssipelaajaa. Suo-

men Gallupin SLU:lle tekemän viimeisimmän Suuren Liikuntatutkimuksen mukaan salibandyllä on 

harrastajia 354 000. Salibandy on nopeustaitavuuslaji, jossa tulee paljon suunnanmuutoksia. Tämän 

vuoksi kehon ja mielen tulee olla valmis suoritukseen alusta alkaen. 

 

Tämä opinnäytetyö on kehittämistyö, jonka tarkoituksena on tuottaa sähköisessä muodossa oleva 

lajinomainen lämmittely opas salibandyn pelaajille ja valmentajille. Kehittämistyön tavoitteena on 

lisätä pelaajien ja valmentajien tietämystä alkulämmittelystä. Kehittämisyössämme käsittelemme 

alkulämmittelyn fysiologisia vaikutuksia, salibandya urheilulajina, nuoren kehitystä ja murrosikää, 

sekä lämmittelytapoja ja näiden vaikutusta urheilusuoritukseen. Sähköisen oppaan kriteerien poh-

jalta tuotamme oppaan, jossa käytämme kehittämistyössämme esiteltyä teoriatietoa. Oppaan liikkei-

den ohjeistuksessa käytämme kuvia ja lyhyitä kirjallisia ohjeita, joita on helppo toteuttaa. 

 

Työn tilaajana on Kuopion urheiluakatemia, joka on Kuopion ja sen lähialueiden muodostama tuki- 

ja asiantuntijapalveluita tarjoava verkosto, jossa urheilijat ja valmentajat voivat toimia. Akatemian 

salibandyn pelaajien ikä vaihtelee 16-19 ikävuoteen, jotka tavoittelevat tulevaisuutta urheilijana. 

Kuopion urheiluakatemia toimii valtakunnallisen urheiluakatemiaohjelman mukaan. Päätavoite akate-

mialla on tuoda urheilijalla mahdollisuus päivittäiseen harjoitteluun, sekä yhdistää opiskelu urhei-

luun. Kuopion alueen urheiluakatemia on Suomen Olympiakomitean hyväksymä huippu-urheiluaka-

temia.  Urheiluakatemia toimii yhteistyössä urheiluseurojen ja oppilaitosten kanssa. Akatemia tarjoaa 

urheilijalle arjen ja uran kannalta merkittäviä tuki- ja asiantuntijapalveluita. (KUOPION URHEI-

LUAKATEMIA 2018) 

 



         
         6 (36) 

3 SALIBANDYN LAJIANALYYSI 

 

Salibandy on sisällä pelattava mailapeli, mistä on vuosien saatossa kehittynyt kilpaurheilulaji. Sali-

bandyllä oli vuonna 2018 yli 65 000 lisenssipelaajaa ja se on suomen kolmanneksi suosituin palloilu-

laji jalkapallon ja jääkiekon jälkeen rekisteröidyissä pelaajissa mitattuna.  Suomen Gallupin SLU:lle 

tekemän viimeisimmän Suuren Liikuntatutkimuksen mukaan salibandyllä on harrastajia 354 000. Sa-

libandykenttä on 20 metriä leveä ja 40 metriä pitkä ja peliaika on 3x20 minuuttia korkeimmilla sarja-

tasoilla. (SALIBANDY 2018) 

 

Nopeustaitavuutta pidetään salibandypelaajan perusominaisuutena. Syöttäminen, haltuunotto, kulje-

tus, harhautus, katkominen, riistäminen, mailatekniikka, laukaukset ja laukausten peittäminen ovat 

salibandypelaajalle perustaitoja, joidenka merkitys kasvaa, mitä korkeammalla sarjatasolla pelataan. 

Salibandyliigassa pelaajalle annettu tila ja aika ovat vähäisiä, jolloin nopeustaitavuus korostuu. Ensi-

sijaisesti salibandy on taitopeli, koska käytössä on pelivälineet (kevyt pallo ja maila). Lajitaidon ke-

hittäminen tulisi olla painopisteenä harjoittelulle, oli sitten juniori tai aikuinen. Nuorena muiden lajien 

harrastaminen kehittää salibandyyn vaadittavia havaintomotorisia kykyjä. (Hokka 2001) 

 

Salibandyn juoksutekniikka on osin verrattavissa pikajuoksun biomekaniikkaan. Toisin kuin pikajuok-

sussa, salibandyssä tehdään noin 200 suunnanmuutosta (Hokka 2000b). Ennen suunnan muutosta 

tapahtuu vauhdin jarruttaminen, jolloin pelaajan painopiste laskee ja askelpituus lyhenee (Sayers 

2000). Jarrutusvaiheen jälkeen seuraa kiihdytysvaihe, joka muistuttaa tekniikaltaan pikajuoksun läh-

tökiihdytystä. Erona on kuitenkin Sayersin (2000) mukaan lyhyempi askel ja matalampipainopiste, 

koska lajissa tapahtuu suunnanmuutoksia hyvin tiheästi.  

 

Salibandymaila ja sen kannattelu asettavat omat biomekaaniset vaatimuksensa. Maahockeyssä on 

huomattu, että mailan kannattelu heikentää kiihdytysvaiheessa tuotettua nopeutta (Maximilian ym. 

2013). Mailan kannattelu vaikeuttaa käsien optimaalista toimintaa juoksussa pallottomana pelatessa 

ja pallollisena pelatessa kehon painopiste putoaa selkeästi alemmaksi. 

 

Salibandy on luonteeltaan submaksimaalinen nopeuskestävyyslaji. 60 minuutin peliajasta yksi pe-

laaja saa noin 20 minuuttia tehokasta peliaikaa. Tämä 20 minuuttinen peliaika koostuu 12-27 vaih-

dosta, joidenka kesto vaihtelee 20-120 sekunnin välillä. Vaihteleva peliaika on riippuvainen joukku-

een taktiikasta ja pelaajien roolista. (Hokka 2000a) 

 

Valmentajan on hyvä tietää, että jokainen pelaaja on psykofyysinen kokonaisuus ja heidän persoo-

nallisuutensa ja psyyke, rakentuu vuorovaikutuksesta muun maailman kanssa. Harjoittelusta saa-

daan eniten irti tietämällä lajin psyykkiset vaatimukset. Pelaajan psykofyysinen kokonaisuus on kun-

nossa esimerkiksi tilanteessa, jolloin pelaaja tiedostaa olevansa paremmassa kunnossa kuin vastus-

taja. Epäonnistuneen vaihdon jälkeen pelaajan pitää alkaa keskittymään seuraavaan vaihtoon, eikä 

tuhlata aikaa epäonnistuneen vaihdon miettimiseen. Taktiikan muutokset vaikuttavat omaan pelaa-

miseen ja niihin pitää keskittyä, oli pelinkulku missä vaiheessa tahansa. Pelaajan on tärkeintä keskit-

tyä vain omaan suorittamiseen. (Hokka 2000a) 
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4 ALKULÄMMITTELY 

 

Alkuverryttelyn tarkoituksena on nostaa kehon ja lihasten lämpötilaa, valmistaa kuntoilija tai urheilija 

suoritusta varten, sekä ehkäistä loukkaantumista. Hyvin suoritettujen alkulämmitteljyjen on todettu 

parantavan urheilusuoritusta useissa eri lajeissa (Fradkin, Zazryn ja Smoliga 2010). Tämän on to-

dettu lisäävän hapen irtoamista hemoglobiinista solujen käyttöön harjoitusten aikana (McArdle, 

Katch ja Katch 2001). Nostavan lihashermojärjestelmässä kulkevien hermoimpulssien kulkunopeutta 

(Karvonen. 1992). Alkulämmitely parantaa myös lihasten energian saantia lisäämällä glukoosin käyt-

töä energiana. (Edwards, Harris ja Hultman 1972.) Alkuverryttelyn jälkeen solut ovat valmistautu-

neet tuottamaan energiaa lihaksille suoritukseen. Nais salibandyn pelaajille tehdyn tutkimuksen mu-

kaan neuromuskulaarinen harjoittelu vähentää ilman kontaktia tapahtuvien loukkaantumisien mää-

rää salibandypelaajilla 66% (Pasanen, Parkkari, Pasanen, Hiilloskorpi, Mäkinen, Järvinen, Kannus. 

2008).  

 

Alkulämmittely toimii hyvin myös kehon hallinnan sekä hermoston harjoittamisessa. Alkulämmittelyn 

tulee olla suoritukseen valmistava, muttei liian rasittava, jotta suorituksen laatu ei kärsi. Fradkinin 

ym. 2010 tekemässä meta-analyysissä, jossa koottiin 32 tutkimusta, tutkimuskoonnissa 79 prosen-

tissa tutkimuksista alkulämmittely oli parantanut suorituskykyä. Eri tavoin tehdyt liikunnalliset alku-

lämmittelyt vaikuttivat vaihtelevasti suorituskykyyn 1-20 prosentin välillä. (Fradkin ym 2010). 

 

Alkulämmittelyssä on tärkeää aktivoida hermostollisia liikemalleja lajisuorituksen parantamiseksi, 

sekä vammojen ennaltaehkäisyn kannalta. Lämmittelyn aikana tehtävät nopeat ja voimakkaat suori-

tukset aiheuttavat hermolihasjärjestelmässä väsymistä sekä voimantuoton potentoitumista (tehostu-

mista). On todettu, että nopeuslajeissa potentoitumisen suhde väsymykseen on suurimmillaan, kun 

viimeinen voimakkaampi avaava lämmittelysuoritus tehdään 8-12 min ennen pääsuoritusta. (De-

Renne 2010)  

 

Pasanen, Pakkarin, Pasasen ja Kannuksen 2009 tekemän kontrolloidun satunnaistutkimuksen mu-

kaan lihashermojärjestelmän lämmittelyohjelma parantaa salibandyn pelaajien sivuttaisloikan no-

peutta ja staattista tasapainoa. Lihas-hermojärjestelmää kehittäviä harjoituksia ovat mm. juoksu 

tekniikan harjoitukset, tasapainon ja kehon hallinnan harjoitukset, hyppy ja loikka harjoitukset, sekä 

alaraajoja ja keskivartaloa vahvistavat harjoitukset. Salibandyn pelaajille tämän tapaiset harjoitteet 

ovat tärkeitä, koska ne kehittävät polven hallintaa esim. suunnanmuutoksissa tai kontakti tilanteissa. 

Lihas-hermojärjestelmää aktivoivat harjoitukset myös parantavat agonisti ja antagonisti lihasten yh-

teistoimintaa. (Pasanen ym. 2009) 

 

Pallopeleissä yleensäkin, kuten salibandyssä lajiin kuuluu paljon suunnanmuutoksia ja kovia kiihdy-

tyksiä, jonka vuoksi takareisien ja lonkan lähentäjien huolellinen lämmittely ja totuttaminen jarrutta-

vaan lihastyöhön on tärkeää. Dynaaminsen venyttelyn on todettu lisäävän nivelten liikelaajuutta 

suorituskykyä heikentämättä (Kallerud ja Gleeson 2013) Dynaamisella venyttelyllä on parantava vai-

kutus juoksunopeuteen ja esikevennyshyppyyn. Venyttelyn tulee kohdistua lajissa käytettäviin lihak-

siin sekä liikeratoihin. Tiettyjen kireiltä tuntuvien lihasten venyttämiseen tulee kiinnittää huomiota. 
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(Turki, Chaouachi, Drinkwater, Chtara, Chamari, Amri ja Behm. 2011; Perrier, Pavol ja Hoffman 

2011) 

 

Dynaamisen venyttelyn ideana on venyttää lihasta vain hetkellisesti, joka auttaa venytyksen sietoky-

vyn lisäämisessä (Kalaja 2016). Venytettävä lihas viedään venytykseen, josta se palautetaan takaisin 

alkuasentoon. Liike pyritään tekemään jatkuvana, sekä rauhalliseen tahtiin. Dynaamisessa venytyk-

sessä työn tekee agonisti (myötävaikuttajalihas), joka tekee lihassupistuksen. Antagonistit (vastavai-

kuttajalihakset) tukevat niveltä. Dynaaminen venyttely ei sovi urheilijalle, jolla lihasvoima on heiken-

tynyt tai kivun vuoksi alentunut, koska kipuhermojen toiminta estää näin ollen liikehermojen toimin-

taa. Tämän vuoksi antagonistilihaksen supistuminen on heikentynyt. Tästä seuraa liikkeiden hidastu-

minen ja liikelaajuksien rajoittuminen. (Ylinen 2010, 11, 87-88)  

 

Dynaamisella venyttelyllä on todettu olevan parempia vaikutuksia tasapainoon, ketteryyteen ja reak-

tioaikaan kuin staattisilla venytyksillä tai venyttelyä suorittamatta jättämisellä (Chatzopoulos, Gala-

zoulas, Patikas ja Kotzamandis 2014). Dynaamisten venyttelyiden tekeminen on todettu parantavan 

myös kehonhallintaa (Matin, Yalfani, Gandomi, Abbasi ja Parmoon 2014; Benis, Bonato ja La Torre 

2016). 
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5 PELAAJIEN FYYSINEN KEHITYS JA HERKKYYSKAUDET 

 

Kohderyhmämme ikä vaihtelee 15 ja 20 ikävuoden välillä. Pelaajat ovat murrosiän loppuvaiheilla tai 

sen jo ylittäneet. Murrosiässä tapahtuvat muutokset vaikuttavat luonnollisesti nuoren liikunnalliseen 

sekä urheilulliseen suorituskykyyn ja harjoitettavuuteen. Murrosiässä nuorella tapahtuu fyysistä kas-

vua, jossa pituus, paino ja kehon eri osat, sekä elinjärjestelmien koko kasvavat. Biologisella kypsy-

misellä tarkoitetaan sukupuoliominaisuuksien ja varsinkin hormonaalisten toimintojen kypsymistä 

aikuisen tasolle. Fysiologisella kehityksellä tarkoitetaan solujen, elinjärjestelmien ja elinten kehitystä. 

Näiden kehityksien aikataulu, rytmi ja nopeus ovat yksilöllisiä, joihin perimällä, fyysisillä ja sosiaali-

silla ympäristötekijöillä, kuten ravinnolla ja liikunnalla on merkitystä (Kalaja, Laine ja Mero 2018. 

61).   

 

 

KUVA 1. Elinjärjestelmien kehittyminen. (Hakkarainen 2017.) 

 

Lapsen ja nuoren normaalin kasvun mukana tapahtuva lihasmassan lisäys johtuu pääasiassa lihasso-

lujen ja säikeiden koon lisääntymisestä, sekä sarkomeerien pidentymisestä. Lihassolukoostumus eli 

hitaiden mutta kestävien I-tyypin sekä nopeiden II-tyypin solujen lukumäärä määräytyy pitkälti peri-

mästä. Ympäristö ja harjoittelu vaikuttavat lapsena jonkun verran, sekä erityisesti ennen murrosikää 

mukautuu todennäköisesti jonkin verran liikunnallisten ärsykkeiden mukaan, esim. nopeutta tai kes-

tävyyttä vaativat ärsykkeet. Lihassolujen kokoon voidaan vaikuttaa voimaharjoittelulla murrosiässä 

tai sen jälkeen, riippuen hypertrofisista ärsykkeistä ja niiden määrästä. (Kalaja ym. 2018, 65) 

 

Luumassa kaksinkertaistuu murrosiän alun ja varhaisaikuisuuden välillä, sekä saavuttaa vähintään 

90 prosenttia luun huippumassasta n. 20 ikävuoteen mennessä. Suurin kehitys luustolle tapahtuu 

esimurrosiässä. Tässä iässä onkin tärkeä pyrkiä maksimoimaan luuston massan kehitys oikeanlaisella 

ravinnolla, liikunnalla ja elintavoilla. Iskuja, suunnanmuutoksia ja painokuormitusta sisältävät lajit, 

kuten salibandy kehittävät luustoa. Nivelet ja muut tukikudokset (jänteet, rustot ja nivelsiteet) kehit-

tyvät parhaiten ennen murrosikää ja vahvistuvat liikunnan avulla. (Kalaja 2016, 65-66) 
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Hermoston kehitys ja myelinisaation (myeliinitupen muodostuminen hermosyyn ympärille) vaikutta-

vat todella paljon lapsen koordinaatioon, taitojen, tasapainon ja reaktiokyvyn, ketteryyden, nopeu-

den ja voiman kehittymiseen. Nämä ominaisuudet ovat tärkeitä salibandyn pelaajille sen vaatimuk-

sien vuoksi. Ennen hermoston täyttä kehitystä esim. maksimaalista nopeutta tai taitoa vaativat liik-

keet eivät täysin onnistu, koska hermoimpulssi kulkee hitaammin. Hermoston luonnollinen kehittymi-

nen parantaa koordinaatiota ja taitoja, mutta näitä ominaisuuksia pystyy kehittämään harjoittelun 

avulla. Myelinisaatio jatkuu myös murrosiän jälkeen. Tässä vaiheessa motoristen taitojen harjoitta-

minen on tärkeää, jotta hermosto kehittyy ja saavuttaa täyden potentiaalin. (Kalaja ym. 2018, 61-

62) 

 

Motoriset perustaidot kehittyvät ensimmäisten seitsemän vuoden aikana, jotka luovat pohjan, jolloin 

fyysiset ominaisuudet kehittyvät. Motorinen kehitys tarkoittaa prosessia, jolloin lapsi omaksuu liikun-

nallisia taitoja. Kehityksen myötä yleis- ja lajitaidot paranevat. (Hämäläinen 2015, 195.)  

 

KUVA 2. Lasten motorisen kehittymisen vaiheet. (Hämäläinen 2015, 197.) 

 

Herkkyyskausilla tarkoitetaan eri ominaisuuksien kehittymisen kausia. Taito on hitaasti kehittyvä 

ominaisuus, jonka omaksuminen kestää usein kymmeniä tuhansia toistoja (Aalto, Seppänen ja Tapio 

2010, 35). Hyvä yleistaito antaa edellytykset lajitaitojen omaksumiselle. Yleistaidoilla voidaan tarkoit-

taa kykyä hallita ja oppia urheilulajien taitoa vaativia ominaisuuksia, sekä hallita kehon tasapainoa ja 

suunnanmuutoksia. Lajitaitavuudella tarkoitetaan tietyn lajin teknisten taitojen hyväksikäyttöä muut-

tuvan tilanteen mukaan esim. kontaktitilanteessa. Tämä tarkoittaa myös tekniikan korjauskykyä, 

sekä uusien tekniikoiden oppimiskykyä. Parhaat vuodet yleistaitojen kehittymiselle ovat 1-6 vuotta. 

Yleistaitaitavuuden vahvistaminen ja lajeissa tarvittavien taitojen harjaatuminen tapahtuu 7-12 vuo-

den iässä. (Hakkarainen 2017)  
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KUVA 3. Hakkarainen 2017 

 

Salibandy vaatii pelaajalta nopeutta erilaisissa tilanteissa. Nopeus on vahvasti peritty ominaisuus, 

johon vaikuttaa lihassolujakauma. Nopeus on harjoittelemalla kehittyvä ominaisuus, kun oikeanlai-

nen harjoittelu alkaa tarpeeksi nuorella iällä. Nopeuden kehittämisessä on otettavaa herkkyyskaudet 

huomioon (11-18v.). Ennen murrosikää painotus tulee olla vahvasti monipuolisissa nopeusharjoitte-

luissa, jotka vaativat liiketiheyttä, reaktiokykyä, rytmitajua ja taitoa. Murrosiän jälkeen näiden omi-

naisuuksien harjoittaminen on huomattavasti vaikeampaa. (Hakkarainen 2017; Aalto ym. 2010, 36)  

 

Lihasvoimaan vaikuttuvat lihaksen koko, sekä hermoston kyky antaa käskyjä lihassoluille. Voimahar-

joittelu ennen murrosiän alkaua tulisi olla hermoston monipuolista harjoittamista ja panostaa lihas-

kestävyyden kehittämiseen. Salibandyssa harjoitukset pitäisivät sisällään koordinaatioharjoituksia, 

voimaharjoituksissa käytettävien liikkeiden harjoittelua, loikkia ja hyppelyitä sekä muita erilaisia no-

peusvoimaa kehittäviä harjoituksia. Nämä harjoitukset antavat pohjan myöhemmälle voiman hankin-

nalle. Murrosiän jälkeen hormonaaliset edellytykset mahdollistavat voiman ja lihasmassan kasvun ja 

kehittymisen. Voimaharjoittelussa voidaan näin ollen painottaa myös lihasten poikkipinta-alan kas-

vuun. (Hakkarainen 2017; Aalto ym. 2010, 36)  

 

Kestävyysominaisuuksien kehittämiseen tulisi kiinnittää huomiota koko urheilu-uran ajan. Lasten tu-

lee liikkua runsaasti mm. leikkien, pelien, koulu- sekä harrastusmatkojen avulla. Salibandyn pelaa-

jien kestävyysominaisuuksien kehittäminen keskittyy pääosin peruskuntokaudelle, joka toteutetaan 

kesäisin alhaisemman kuormituksen vuoksi. Sydämen toiminta kehittyy hyvin jo varhaislapsuudessa. 

Tuolloin sydämen voima ja iskutilavuus kehittyvät. Keuhkojen toimintakyky sekä hiussuoniverkoston 

ja hapenkuljetuksen entsyymien määrä kasvavat. Elimistön kyky sietää ja poistaa maitohappoa on 

myös lapsella heikko. Näiden syiden vuoksi kestävyysharjoittelun tulisi olla aerobista tai tehojakson 

tulee olla alle 10 sekunnin mittaisia. Lapset palautuvat nopeasti ja n. puolen minuutin palautus riit-

tää. (Hakkarainen 2017; Aalto ym. 2010, 38)  
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Liikkuvuusharjoittelu kannattaa painottaa etenkin kasvupyrähdyksen aikaan, ja se on hyvä aloittaa 

varhaisessa vaiheessa. Maksimaalinen liikkuvuustaso olisi hyvä saavuttaa jo 11-14 vuoden iässä, liik-

kuvuuden ylläpitäminen on myöhemmällä iällä helpompaa. Myöhemmällä iällä liikkuvuusharjoittelua 

voidaan painottaa lajissa vaadittavaan liikkuvuuden harjoittamiseen. (Hakkarainen 2017; Aalto ym. 

2010, 39)  
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6 MILLAINEN ON HYVÄ SÄHKÖINEN OPAS 

 

Kehittämistyön tuotoksena on sähkönen opas salibandyn pelaajille, ohjaajille ja valmentajille. Opas 

on toiminnallisen opinnäytetyön konkreettinen tuotos. Oppaassa käytettävät ohjeet tulevat olla sel-

keitä, sillä ne tulevat käyttöön. (Vilkka ja Airaksinen 2003, 38-53; Roivas ja Karjalainen 2013, 118 - 

119.) 

 

Hyvän oppaan sisältö perustuu tutkittuun tietoon. Oppaan sisältö on laaja ja tietoa antava paketti 

oppaan aiheesta. Opas kohdennetaan kohderyhmälle aloitussanoilla. Hyvä opas koostuu, selkeästä 

ulkoasusta ja ymmärrettävästä termistöstä ja kielestä (Torkkola ym. 2002, 34-38.). Oppaan ja kehit-

tämistyön suunnitteluvaiheessa valitaan kohderyhmä. Oppaan sisältö, luettavuus ja ulkoasu määri-

tellään kohderyhmän mukaan. Valmentajat ja ohjaajat luetaan työssämme kohderyhmäksi, mutta 

myös pelaajat ja harrastajat hyötyvät. Hyödyllisen tiedon takia oppaan tulee olla selkeä ja helppolu-

kuista. Ohjaajat, opiskelutoverit, lajivalmentajat ja omat kokemukset alkulämmittelystä olivat suu-

reksi avuksi opasta tehdessä. 

 

Aineiston sisällön rajaamista auttaa kohderyhmien rajaaminen. Kohderyhmien rajaaminen vaikuttaa 

myös sisällön esitystapoihin. Aineiston tulee kunnioittaa kohderyhmää ja sen kulttuureja tarvittaessa 

ja tämä on otettava huomioon aineistoa suunniteltaessa. Lukijoiden omille ajatuksille on annettava 

tilaa, jotta oppaan aineistoon tutustuminen olisi houkuttelevaa. (Parkkunen, Vertio, & Koskinen-Ol-

lonqvist 2001, 19.) 

 

Oppaiden, käsikirjojen ja ohjeistusten kohdalla on erityisesti kiinnitettävä huomiota lähdekritiikkiin. 

On pohdittava, mistä tietoa haetaan oppaan teoriaosaan. Tämän lisäksi on katsottava lähteiden luo-

tettavuutta. (Vilkka ja Airaksinen 2003, 53; Roivas ja Karjalainen 2013, 118-119.) 

 

Oppaan ulkoasu vaikuttaa oppaan esittelyyn ja sen lukemiseen. Tekstityyppi, tekstin asettelu, - 

koko, kuvien kontrastit ja värit selkeyttävät opasta ja sen esitystä. Lukijan huomiota kiinnittää 

enemmän lyhyet ja informatiiviset lauseet, kuin monimutkaiset tai pitkät lauseet. Tärkeitä ja olennai-

sia asioita tulee korostaa. Näin lukijaa autetaan näkemään ja hahmottamaan oppaan keskeinen si-

sältö. Otsikoiden tarkoitus on kuvata oppaan sisältöä. Tekstin lihavoinnit ja kappalejaot tekevät teks-

tistä entistäkin selkeämpää. Esitystavan pitää olla selkeä ja tähän vaikuttaa hyvä ulkoasu. Oppaan 

tekstin fontin pitäisi olla vähintään 12 ja heikkonäköisimmille 16. Oppaan tekstin merkitystä ja ym-

märtämistä auttavat kuvat. Kuvilla kiinnitetään lukijan huomio aineistoon ja kuvilla autetaan asian 

muistissa säilymistä. Kuvien tarkoitus on tukea tekstiä ja antaa informaatiota. Kuvat tukevat oppaan 

yleisilmettä ja liittyvät käsiteltäviin asioihin. (Parkkunen ym. 2001, 13-18; Hirvonen, Johansson, Kyn-

gäs, Kääriänen, Poskiparta ja Renfors 2007 126-127) 

 

Kieliasun pitää olla helppolukuista. Selkokielisyys pitää lukijan mielenkiinnon yllä. Lyhyet sanat, hel-

pot lauserakenteet ja sisällön konkreettisuus auttavat selkokielisyydessä. Tutut ja helpot käsitteet 

oppaan sisällössä helpottavat sisällön ymmärtävyyttä. Asiat saadaan tuntumaan läheisiltä verbiä 
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muuttamalla passiivista aktiiviin. (Parkkunen ym. 2001, 13-15; Roivaksinen ja Karjalainen 2013, 

120) 

 

Aineistolle asetetaan tavoite, jolla ohjataan sisällön muodostumista. Tavoite myös tarkentaa sisältöä 

tarvittaessa. Sisällön suunnittelu on helppoa, kun tavoite on selkeä ja yksinkertainen. Työssämme 

valmentajat, ohjaajat ja urheilijat ovat kohderyhmää ja he vaikuttavat aineiston esitystapaan ja si-

sältöön. Hyvässä oppaassa tieto on oikeaa ja virheetöntä. Uusimpia tutkimuksia tulisi aina pyrkiä 

käyttämään oppaassa. Ajan tasalla olevan ja virheettömän tiedon avulla, lukijan on helppo luottaa 

oppaaseen. Kaikkea teoria tietoa ei tarvitse oppaaseen laittaa, vaan tietomääriä voidaan sopivasti 

rajata. Aihealueiden ja sisällön rajaaminen onnistuu hyvän tavoitteen avulla. Oppaan lukijoiden tulee 

luottaa aineiston luotettavuuteen. (Parkkunen ym. 2001, 11-19; Roivas ja Karjalainen 2013, 120 - 

122) 

 

Opinnäytetyömme pohjalta teimme sähköisen oppaan. Työhön lisätään kuvia, joidenka tarkoitus on 

tukea sanallista tekstiä. (Korpela ja Linjama 2005, 204, 210.) Kuvilla tuodaan myös uusia näkökul-

mia työhön. Tekstiä täydentävää kuvaa tai uutta tietoa tuovaa kuvaa kutsutaan informatiiviseksi ku-

vaksi, ilmettä ja tunnelmaa luovaa kuvaa sanotaan dekoratiiviseksi kuvaksi. (Pesonen 2007, 48.)  
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7 KEHITTÄMISTYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

 

Opinnäytetyö on kehittämistyö, jonka tarkoituksena on tuottaa sähköinen opas. Kehittämistyön ta-

voitteena oli lisätä salibandynpelaajien ja valmentajien tietämystä alkulämmittelystä. Kehittämis-

työmme tehtävänä on kuvata: 1) millainen on hyvä opas 2) alkulämmittelyn fysiologisia vaikutuksia. 
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8 KEHITTÄMISTYÖN TOTEUTUS 

 

Kehittämistyö liittyy lähes aina käytäntöön, jonka taustalla on lähes aina ongelma, joka vaatii ratkai-

sua. Määritimme ongelmaksi alkulämmitelyoppaan puuttumisen salibandyn pelaajille. Kehittämis-

työllä pyritään muutoksen avulla kehittämään ilmiötä, prosessia tai asiantilaa. Tämän jälkeen esite-

tään ratkaisu ja arvioidaan sitä. Kaikki alkaa ideasta, joka on kehittämistyön aloitusvaihe. Aloitusvai-

heen jälkeen seuraa suunnitteluvaihe, jossa kehittämistyöstä tehdään kirjallinen suunnitelma. Työs-

tövaihe koostuu työn käytännön toteuttamisesta. Tämän jälkeen työtä tarkastellaan ja arvioidaan 

tarkistusvaiheessa, jossa työtä myös viimeistellään. Tässä vaiheessa työtä voidaan vielä muokata, 

tiivistää tai joitain osia karsia kokonaan pois. Lopuksi syntyy tuotos, joka on yleensä uusi palvelu, 

tuote, opas, toimintatapa, malli tai edellä mainittujen aikaisempaa parempi versio. Kehittämistyön 

päätöksenä on valmis tuotos, joka esitetään ja levitetään käyttöön. (Kananen 2012. 13, 43-53) 

 

Opinnäytetyömme idea sai alkunsa 2018 vuoden keväällä. Aihe ja sen rajaus selkenivät meille en-

simmäisen keskustelun jälkeen ohjaajan kanssa. Suunnitteluvaiheessa teimme opinnäytetyön suun-

nitelman. Tässä vaiheessa alueen rajaus hieman tiivistyi ja yksinkertaistui alkuperäisestä suunnitel-

masta. Neuvottelimme Kuopion Urheiluakatemian kanssa oppaan sisällöstä ja mahdollisesta tar-

peesta. He antoivat meille vapauden oppaan toteuttamiseen, joka tulee Kuopion Urheiluakatemian 

salibandyryhmän käyttöön.  

 

Tiedonhakuun saimme apua opettajilta ja ohjaajilta. Käytimme tiedonhaussa pääsääntöisesti Pub-

Med ja Google Scholari tietokantoja. Tiedonhaussa käytimme hakusanoja kuten ”warm-up”, ”alku-

lämmittely”, ”sport performance”, ”floorball”, ”salibandy”, ”murrosikä” ja ”herkkyyskaudet”. Teimme 

jokaiselle teoriaosiolle oman tiedonhaun. Pyrimme käyttämään työssämme uusimpia tutkimuksia, 

mutta uuden näytön puuttuessa tukeuduimme vanhempiin tutkimuksiin. Etsimämme artikkelit, tutki-

mukset ja muut julkaisut keskittyivät salibandyyn, alkulämmittelyyn, pallopeleihin, murrosikään ja 

oppaan tekemiseen. Otimme työhön artikkeleita, tutkimuksia ja kirjallisuutta, joita luimme kriittisesti. 

Vanhin tutkimus oli vuodelta 1972.  

 

Perehdyttyämme ennen toteutusvaihetta salibandyyn lajina, alkulämmittelyn fysiologiaan, murros-

ikään ja herkkyyskausiin, sekä sähköisen oppaan teoriatietoon, loimme pohjan oppaan tekemiselle. 

Pyrimme opasta tehdessämme ennen kaikkea kuvien selkeyteen ja ohjeiden helppolukuisuuteen. 

Toteutimme oppaan sähköisessä versiossa, joka on mahdollista myös tulostaa. Oppaasta teimme 

luonnoksen PowerPointilla, josta muodostimme lopulta valmiin version. 

 

Oppaan (liite 2) alussa kerrotaan alkusanoilla, miksi oikeinlainen alkulämmittely on tärkeää. Jokaisen 

osion alussa on pieni teoriaosuus tehtävistä liikkeistä. Tavoitteenamme oli tiivistää tärkein tieto op-

paan alkusanoihin. Opas sisältää lyhyet kirjoitetut ohjeet liikkeistä, sekä kuvat tekstin tueksi. Liikkeet 

on järjestetty sen mukaan, missä ne aikajanallisesti tulee lämmitellessä tehdä. On kuitenkin mahdol-

lista vaihtaa järjestystä sopivammaksi ja esim. koordinaatio -liikkeiden ja dynaamisten venyttelyjen 

paikkaa voi vaihtaa.  
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Kuopion Urheiluakatemian salibandyryhmä luki ja testasi oppaan. Tämän jälkeen he vastasivat teke-

määmme kyselyyn (liite 1). Kyselyllä pyrimme saamaan pelaajilta tietoa oppaan sisällön laadusta ja 

tämän pohjalta pystyimme tekemään tarpeellisia muutoksia oppaaseen. Kyselyyn vastasi kokonai-

suudessaan 16 pelaajaa. Yksi vastaaja koki, ettei opas lisännyt hänen tietämystään alkulämmitte-

lystä ja yksi piti oppaan tekstiä vaikeasti ymmärrettävänä. Sanallista palautetta antoi kolme vastaa-

jaa. Yksi kertoi liikkeiden sovellettavuuden ja vaihtamisen olevan helppoa, koska olemme oppaassa 

kertoneet mitä kehon osaa lämmitellään. Toinen huomautti kirjoitusvirheistä, mitä emme itse olleet 

huomanneet. Kolmas kertoi liikkeiden olevan hyviä. Tämän jälkeen teimme opinnäytetyöhön tarvit-

tavat muutokset ja julkaisimme oppaan Kuopion urheiluakatemian käyttöön.  
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9 POHDINTA 

 

9.1 Kehittämistyön prosessin ja oppaan arviointi 
 

Opinnäytetyön suunnittelu alkoi kesällä 2018. Aluksi opinnäytetyön piti olla laadullinen tutkimus siitä, 

miten alkulämmittely konkreettisesti parantaa salibandypelaajan suorituskykyä urheilusuorituksessa, 

sekä sen pohjalta tehdä opas pelaajille oikeanlaisesta alkulämmittelystä. Opinnäytetyön aihe kuiten-

kin muuttui ajan myötä, koska olisi ollut iso työ tehdä sekä laadullinen tutkimus, että kehittämistyö. 

Tammikuussa 2019 aloimme työstää opasta salibandyn pelaajille ja valmentajille. Saimme itse mää-

ritellä työn laajuuden ja pituuden. Kiinnostuksemme aihetta kohtaan ja hyvät atk-taidot olivat vah-

vuuksiamme työtä tehdessä. 

 

Suunnitteluvaiheessa tiedon keruu oli monipuolista ja ideointia oli paljon, sillä ajatus tutkimuksesta 

oli koko ajan mielessämme. Päätettyämme tekemään oppaan, aloitimme tutkimusten etsimisen ja 

erittelyn. Aluksi hyvien tutkimusten löytäminen oli haastavaa. Alkulämmittelystä ja pallopeleistä löy-

simme paljon tutkimustietoa, mutta itse salibandyn alkulämmittelystä oli vähän. Osa tutkimuksista 

oli vanhoja. Suhtautumisemme vanhempaan näyttöön on kriittinen, mutta vanhoja tutkimuksia oli 

pakko käyttää, koska uudempaa tutkimustietoa ei ollut. Tutkimusten analysointi ja suomentaminen 

veivät paljon aikaa. Urheilutaustojemme takia, emme löytäneet itsellemme mullistavia uusia asioita 

alkulämmittelystä, mutta opimme uusia asioita tietyistä liikkeistä. Teimme muistiinpanoja ohjaa-

jamme ja muiden opettajien ohjauskerroilta ja käytimme niitä apuna työtä valmistellessa. Arvioimme 

työtämme paljon, jonka takia muokkasimme sisältöä ja ulkoasua moneen kertaan. Ohjaajalta saa-

dun palautteenkin ansiosta muokkasimme työn teoriaosion sisältöä ja itse oppaan sisältöä. Määritte-

limme yhdessä oppaan visuaalista sisältöä ja kuvat otimme itse syksyllä 2019. Laadimme kyselyn 

oppaasta pelaajille, jossa selvitimme, miten onnistuimme oppaan tekemisessä. Kehittämistyön ta-

voite oli lisätä pelaajien ja valmentajien tietämystä alkulämmittelystä. Viisitoista pelaajaa kuudesta-

toista vastasi, että oppaamme lisäsi heidän tietämystään alkulämmittelystä ja sen merkityksestä ur-

heilusuoritukseen.  

 

Kehittämistyömme on hyvin rajattu ja olemme tiivistäneet teoriatietoa hyvin. Työmme tavoitteena oli 

lisätä salibandynpelaajien ja valmentajien tietämystä alkulämmittelystä. Tarkoituksemme ei ole an-

taa ainutta oikeaa kaavaa, miten suorittaa alkulämmittely, vaan osviittaa siitä, mitä alkulämmittelyn 

olisi hyvä sisältää. Oikeat suoritustekniikat ja tieto siitä, miksi alkulämmittely on tärkeää, on op-

paamme perusta. Luomamme oppaan sisältöä olisi hyvä testata ja pohtia, mitenkä oppaassa näytet-

tävä alkulämmittelypohja käytännössä toimii ja paraneeko pelaajien suoritukset.   

 

9.2 Eettisyys ja luotettavuus 
 

Työtä tehdessämme noudatimme hyviä tieteellisiä käytäntöjä. Sovelsimme tutkimuseettisen neuvot-

telukunnan määrittelemiä käytäntöjä, joidenka mukaan työ on eettisesti hyväksyttävä, kun työtä 

tehdessä on oltu rehellisiä ja tuloksia on arvioitu tarkasti (TENK 2012.). Kehittämistyön tekemisestä 
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meillä ei ollut aikaisempaa kokemusta, joten tiedonhaussa, lähdekriittisyydessä ja oppaan tekemi-

sessä oli meillä aluksi haasteita.   

 

Salibandy on suomessa ja maailmassa kasvava laji, joten valmentajilla ja pelaajilla on hyvä olla 

opas, mikä nojaa tutkittuun tietoon. Lähteet on merkitty Savonia Ammattikorkeakoululta saatujen 

ohjeiden mukaan ja niillä on pyritty kunnioittamaan tutkijoita ja tekijöitä. Viitteet ja lähdeluettelo on 

merkattu koululta saadun raportointi ohjeen mukaan. Oppaassa käytetyt kuvat ovat itse otettuja ja 

oppaan teema on Powerpointin oma. Kehittämistyössä olevat kuvat on otettu kirjoista ja niissä on 

lähteet merkattuna. Teimme Kuopion Urheiluakatemian kanssa hankkeistamissopimuksen. Pelaajilta 

kysyttiin suullisesti haluavatko he osallistua kyselyyn. Kyselyssä ei käsitelty henkilökohtaisia asioita, 

joten suullinen sopimus oli riittävä.  

 

Suomensimme englanninkieliset artikkelit ja tutkimukset itse, mikä heikentää luotettavuutta. Käy-

timme vaikeiden sanojen kääntämiseen sanakirja.org sivustoa. Tutkimusten asiasisällön pyrimme 

pitämään alkuperäistutkimusten mukaisina. Kirjallisesta työstä ja itse oppaasta saatavan kritiikin 

otamme vastaan opettavaisin mielin, jotta voisimme itse kehittyä ja tulevaisuudessa tehtävät työt 

voivat olla valmiiksi parempia. Emme sulje pois mahdollisuutta, että oppaassa olevat ohjeet ovat 

huonoja tai jopa vahingollisia nuorille pelaajille.  

 

9.3 Ammatillinen kasvu 
 

Fysioterapeutin erityisosaamisalueita ovat terveys, liike, liikkuminen ja toimintakyky. Vastaamme itse 

työmme suunnittelusta, sen toteutuksesta, arvioinnista, sekä kehittämisestä. Toimimme yhteistyössä 

asiakkaan, hänen hoitoonsa osallistuvien asiantuntijoiden, sekä eri alojen asiantuntijoiden kanssa 

moniammatillisissa työryhmissä. Fysioterapeutti ottaa huomioon eettiset ja lainsäädännölliset näkö-

kulmat, sekä terapian vaikuttavuuden. Tämän lisäksi huomioimme asiakkaan tilanteen ja toiminnan 

merkityksen. Terapian tulee olla näyttöön perustuvaa ja asiakaslähtöistä. (SUOMENFYSIOTERA-

PEUTIT 2019) 

 

Kehittämistyön teoriaosuuden tekeminen ei lisännyt tietämystämme itse lämmittelystä, mutta 

koimme tärkeäksi saada tuotua tämän asian esille, sillä vastaavaa opasta ei ole. Saimme opinnäyte-

työtämme tehdessä paljon lisätietoa murrosikäisen kehityksestä ja herkkyyskausista, kehittämistyön 

tekemisestä sekä oppaan toteutuksesta. Näitä tietoja pystymme hyödyntämään hyvin tulevaisuuden 

työtehtävissämme. Suuntautuisimme mille fysioterapian osa-alueelle tahansa.  

 

Suurin kehityksemme tapahtui tiedon haussa. Opimme käyttämään monia eri tietokantoja ja hake-

maan tietoa kirjallisuudesta, mikä ei ollut kummankaan vahvuus työn alkaessa. Samalla lähdekriitti-

syys kasvoi, sillä halusimme vahvaa näyttöä omaavia tutkimuksia työhömme. On muistettava, että 

fysioterapeutin työ on muuttuvaa ja uusia menetelmiä kehittyy jatkuvasti, ja siksi on hyvä lukea uu-

simpia tutkimuksia ja artikkeleita. Näin pystymme työssämme pysymään ammattitaitoisina ja oppi-

maan uusia asioita, sekä kehittämään ammattitaitoamme. Halusimme tehdä oppaasta mahdollisim-

man käyttäjäystävällisen, ja sen takia käytimme oppaan helppolukuisuuteen ja ymmärrettävyyteen 
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paljon aikaa. Mielestämme onnistuimme tässä hyvin, sillä lähes kaikki kokivat oppaan ohjeet ja teks-

tit ymmärrettäviksi. Kuitenkin palautekyselyssä olisimme jälkikäteen vaihtaneet kyllä-ei kysymykset 

numeraalisiin arvioihin. Tämä olisi antanut meille tarkempaa palautetta oppaan sisällöstä. 

 

Parityöskentelyn koimme vahvuudeksemme jo ennen työn aloittamista, ja kompromissien tekeminen 

ei ollut meille haastavaa. Pystyimme sopimaan työn vaiheista ohjaajien ja työn tilaajan kanssa. Ta-

voitteemme olivat samanlaisia, mikä helpotti yhteistyön tekemistä ja ajallisesti työn tekeminen ei 

tuottanut ongelmia. Opinnäytetyötä tehdessämme muokkasimme tekstiä Word-onlinen kautta, mikä 

mahdollisti molempien tekstin kirjoittamisen ja muokkaamisen paikasta riippumatta. Sovimme yh-

dessä, että teemme suurimman osan työstä kuitenkin samassa paikassa. Näin pystyimme toimimaan 

tehokkaasti opinnäytetyön parissa tiettynä aikana, ja saimme vapaa-ajalla olla miettimättä opinnäy-

tetyötä. Tämä on mielestämme myös tärkeä muistaa työelämässä, että osaa erottaa työn ja vapaa-

ajan, näin ollen pysyy pitämään huolta omasta hyvinvoinnistaan.  

 

9.4 Oppaan hyödynnettävyys ja kehittämisideat 
 

Kuopion urheiluakatemia saa oppaan käyttöönsä. Akatemia pystyy hyödyntämään opasta eri ikäisille 

pelaajille, vaikka kohderyhmämme olikin 15-20 vuotiaat pelaajat. Vaikka opas on tehty Kuopion ur-

heiluakatemialle, saa opasta käyttää kuka tahansa. Opas löytyy Theseuksesta. Oppaan liikkeet ovat 

sellaisia, että nuoremmat ja vanhemmatkin pelaajat voivat käyttää niitä hyödykseen. Pelaajat voivat 

tehdä liikkeitä myös omina harjoituksinaan. Oppaassa sovelsimme myös muissa lajeissa tehtäviä al-

kulämmittelyjä ja niihin liittyviä tutkimuksia. Vaikka opas onkin tehty salibandyn pelaajille, sitä voivat 

myös hyödyntää muita lajeja harrastavat urheilijat ja valmentajat akatemiassa, eritoten pallopelien 

urheilijat. Oppaan hyödyntämistä muihin lajeihin pitää miettiä tarkemmin, sillä lajivaatimukset, käy-

tettävät lihakset, liikeradat ja tarvittavat fysiologiset ominaisuudet voivat erota paljon esim. uinnissa.  

 

Suoria tutkimuksia alkulämmittelyn merkityksestä itse urheilusuoritukseen löytyy tällä hetkellä suh-

teellisen vähän. Tutkimuksia on tehty enemmän alkulämmittelyn vaikutuksesta loukkaantumisiin ja 

niiden ennaltaehkäisyyn. Tämän takia oppaasta olisi hyvä tehdä tutkimus, jossa selvitetään paran-

taako oppaan käyttö urheilusuoritusta. Tutkimuksessa voisi tehdä lajinomaisia testejä. Testeissä mi-

tattaisiin tulokset esim. ilman alkulämmittelyä, omalla alkulämmittelyllä sekä oppaan alkulämmitte-

lyllä. Näin pystyttäisiin paremmin arvioimaan oppaan vaikuttavuutta suoritukseen.  
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