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muutosnopeuteensa. Opinnaytetyon tavoitteena oli myos tuoda enemman esille
likkuvuuden merkitysta suorituskyvylle ja sen tarkeytta osana salibandypelaajien
harjoitusohjelmaa.

Tutkimus toteutettiin tapaustutkimuksena Welhojen naisten edustusjoukkueen
pelaajille. Tutkimusaineisto kerattiin fysiikkatesteilld, joihin kuului kolme erilaista
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ritettiin uudelleen.

Ensimmaisen suunnanmuutosjuoksutestin tulokset heikentyivat molemmilla koe-
ryhmilla harjoitusjakson jalkeen. Toisen ketteryystestin tulokset parantuivat silla
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paatoksia siitd, oliko pelaajien liikkuvuudella vaikutusta heidan suunnanmuutos-
nopeuteensa.
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The purpose of this thesis was to study mobility and change of direction speed of
female floorball players and analyse the relationship between them. The aim of
the study was to find out if the players’ mobility is connected with their change of
direction speed. The objective of the thesis was also to emphasize the importance
of mobility for performance and its meaning in the floorball players’ training pro-
gram.

This thesis is a case study. The studied case were female players from the floor-
ball club Welhot. The material was collected through three different mobility tests
and three change of direction speed and agility tests. The subjects were sepa-
rated into two groups based on the results of the first mobility tests. One group
did extra mobility training during the training period. The other group practiced
according to the team’s training program. After the six-week training period, the
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after the training period. The second speed tests’ results improved in the extra
mobility training group. The other group’s results weakened. The results of the
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1 JOHDANTO

Salibandy on nuori laji, joka on noussut lyhyessé ajassa yhdeksi Suomen suosi-
tuimmista palloilulajeista. Vuonna 2020 rekisteroityja salibandyn pelaajia oli Suo-
messa noin 61 000. Lukema on hieman laskenut parin viime vuoden aikana, silla
vuonna 2018 rekisterdityneita pelaajia oli yli 69 000, mika on lajin historian ennéa-
tysmaara. Pienesta laskusta huolimatta salibandy on edelleen Suomen kolman-
neksi suosituin palloilulaji jalkapallon ja jaakiekon jalkeen. Suomen Gallup Oy:n
tekeman Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009-2010) mukaan salibandyn ja
sahlyn harrastajia oli Suomessa vuonna 2010 yhteensa 354 000 henkil6a. (Sali-
bandyliitto 2021a.)

Salibandy on nopeatempoinen peli, joka vaatii pelaajalta hyvin monipuolista fyy-
sista suorituskykya. Pelaajien perusominaisuuksiin kuuluvat monipuoliset yksil6-
taidot, kuten syo6tot, haltuunotot, laukaukset ja mailatekniikka. Lajinomainen liik-
kuminen koostuu mm. etu- ja takaperin juoksusta seka sivuttaisliikkeista ja kaan-
noksista. Naiden lisaksi pelisuoritukseen vaikuttavat havaintomotoriset kyvyt ja
psyykkiset ominaisuudet. Pelaajan tarkeimpana perusominaisuutena voidaan pi-
téda nopeustaitavuutta. Salibandyn fyysinen harjoittelu vaatiikin usean ominaisuu-
den samanaikaista kehittamista. Fyysinen harjoittelu koostuu voima-, nopeus-,

kestavyys-, nopeuskestavyys- ja ketteryysharjoitteista. (Hokka 2001, 2.)

Salibandyssa pelaajan suoritukset pelin aikana koostuvat lyhyista kiihdytyksista,
pysahdyksista ja suunnanvaihdosta, joiden vuoksi reagointi ja rajahtava nopeus
hallitsevat liiketta. Salibandypelaaja tekee ottelussa yli 200 suunnanmuutosta.
Pelissa vaadittava tilannenopeus edellyttéaa hyvaa tilanteiden ennakointia, reak-
tionopeutta, valintareaktionopeutta, lahtdasentoa ja lahténopeutta. (Korsman &
Mustonen 2011, 150-151.) Suunnanmuutokset ovat merkittavassa roolissa sali-
bandypelissd, joten tédssa opinnaytetyossa perehdytddn tarkemmin suunnan-

muutosnopeuteen ja siihen vaikuttaviin tekijoihin.

Opinnaytetyon aihe valikoitui omasta kiinnostuksestani lajiin. Olen pelannut sali-
bandya pienestd saakka, aiemmin enemman harrastusmielessa, mutta viime

vuodet tavoitteellisesti. Muutin salibandyn perassa Kuopioon, kun siirryin pelaa-



maan Welhojen naisten edustusjoukkueeseen. Pelaamme talla hetkella F-lii-
gassa haisten B-lohkossa, joka on toiseksi korkein sarjataso Suomessa. ldea
opinnaytetydlle syntyi kiinnostuksesta ja halusta kehittaa fysiikkaani ja etenkin

nopeuttani. Tutkimuksen kohderyhméksi oma joukkue oli luonteva valinta.

Suunnanmuutosnopeuteen vaikuttavat useat eri tekijat. Aiheen valinta oli haas-
tavaa, silla kyseisesta aihealueesta olisi ollut useita mielenkiintoisia nakékulmia.
Lopulta tutkimuksen kohteeksi valikoitui liikkuvuus ja sen yhteys suunnanmuu-
tosnopeuteen. Liikkuvuus on kuitenkin hyvin laaja kasite, joten p&adyin aiheen
rajauksessa tutkimaan lonkan ja nilkan liikkuvuutta seka hallintaa. Salibandyssa
alaraajojen liikkkuvuudessa korostuvat juuri nilkka- ja lonkkanivel. Lonkkanivelen
ja lantion hyvaa rotaatiokykya tarvitaan suunnanmuutoksissa ja pallontavoittelu-
tilanteissa. Tehokas ja nopea juokseminen vaatii hyvaé liikkkuvuutta lonkan kou-
kistaja- seka lahentgjalihaksilta. Nilkan monipuolinen liikkuvuus on puolestaan
valttamatonta pelkastaan jo kavelylle ja juoksulle. Salibandyssa tapahtuvat no-
peat suunnanmuutokset lisdavat nilkkanivelen liikkuvuusvaatimuksia. (Pihiman,
Luomala & Mé&kinen 2018, 207.)

Salibandysta on tehty tieteellista tutkimusta toistaiseksi hyvin vahan. Saliban-
dytutkimuksia kasittelevan tieteellisen katsauksen mukaan salibandysta on jul-
kaistu 19 tutkimusta vertaisarvioiduissa tieteellisissa julkaisuissa. Naista tutki-
muksista 17 kasittelee liikuntalaaketiedettd. Urheilumarkkinoinnin ja urheilupsy-
kologian alalta oli julkaistu yksi tieteellinen artikkeli molemmista. Lisatutkimuksia
tarvittaisiin mm. loukkaantumisten maaran vahentamiseksi seké pelaajien suori-
tuskyvyn parantamiseksi. (Tervo & Nordstrém 2014, 253-254.) Tallaista tutki-
musta pelaajien likkuvuuden ja suunnanmuutosnopeuden yhteydesta ei ole sali-

bandyn osalta tehty aiemmin, joten se tuo opinnaytetyolleni uutuusarvoa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tarkastella naissalibandypelaajien liikkkuvuutta ja
suunnanmuutosnopeutta seka analysoida niiden valista yhteytta. Tutkimus toteu-
tettiin Welhojen naisten salibandyjoukkueen pelaajille kevaalla 2021. Opinnayte-
tyon tavoitteena oli saada selville, onko pelaajien liikkuvuudella yhteyttd heidan
suunnanmuutosnopeuteensa. Tavoitteena on myds tuoda enemman esille liikku-

vuuden merkitysté suorituskyvylle ja sen tarkeytta osana salibandypelaajien har-



joitusohjelmaa. Tutkimuksesta saatavia tuloksia on mahdollista hy6dyntaa sali-
bandyn fysiikkaharjoittelun kehittamisessa. Tulokset ovat hyodyllisia myos kysei-
selle joukkueelle, silla ne tuovat arvokasta tietoa pelaajien fyysisten ominaisuuk-

sien tasosta ja auttavat siten kehittamaan pelaajien fysiikkaharjoittelua oikeaan
suuntaan.



2 SALIBANDY

2.1 Salibandy lajina

Salibandyn lajihistoria on suhteellisen lyhyt muihin palloilulajeihin verrattuna, silla
lajia on nykyisessa muodossaan pelattu vasta noin 40 vuotta. Ensimmaisia merk-
keja salibandysta I6ytyy 1950-luvulta Pohjois-Amerikasta, missa suositusta jaa-
kiekosta alettiin kehittda eri olosuhteisiin soveltuvaa versiota nuorille. Peli siirtyi
opiskelijoiden mukana Ruotsiin, jossa se vakiinnutti nopeasti paikkansa. Pelille
laadittiin omat saannot, joissa on vaikutteita sekd kaukalopallosta, etta jaakie-
kosta. Suomeen salibandy saapui 1970-luvulla saavuttaen nopeasti suuren suo-
sion etenkin kouluissa ja oppilaitoksissa. Ensimmaiset SM-kilpailut jarjesti Opis-
kelijaliitto (OLL) vuonna 1983. (Korsman & Mustonen 2011, 15-16.)

Suomen salibandyliitto (SSBL) perustettiin vuonna 1985, mink& my6ta lajia alet-
tiin organisoida todelliseksi kilpaurheilulajiksi. Pelille laadittiin yhdenmukaiset
saannot, joissa vakioitiin mm. pelikentéan ja maalien koko. Ensimmainen virallinen
SM-sarja pelattiin kaudella 1986—87 kymmenen joukkueen voimin. Salibandysta
tuli virallisesti kansainvalinen laji 28. paiva syyskuuta 1985, jolloin Suomi ja
Ruotsi pelasivat lajin ensimmaisen maaottelun. Suomea ja Ruotsia pidetaankin
salibandyn kehittdjamaina ja ne ovat hallinneet kansainvalisia pelikenttia 2020-
luvulle saakka. (Korsman & Mustonen 2011, 16-17.)

Salibandykentta on kooltaan 40 x 20 metria ja alusta on synteettisesta materiaa-
lista, esimerkiksi muovimatosta, tai parketista valmistettu. Kenttdd ympéaroi 50
cm:n korkuinen kaukalo. Joukkueesta on kentélla samanaikaisesti viisi pelaajaa
ja maalivahti. Ylimmilla sarjatasoilla otteluiden kesto on 3 x 20 minuuttia teho-
kasta peliaikaa. Alemmilla sarjatasoilla seké junioreiden ottelussa peliaika on 2—
3 x 15 minuuttia. Suomessa miehet pelaavat F-ligaa seka seitsemalla eri divisi-
oonatasolla. Naiset pelaavat F-liigaa, joka on jaettu A ja B- lohkoon, seka 1.-4. -
divisioonaa. (Salibandyliitto 2021b.) Kevaalla 2020 tehtiin historiallinen uudistus,
kun Suomen pé&ésarja salibandyliiga muuttui F-liigaksi. Brandiuudistuksen myo6ta

F-liigasta kasvoi koko Suomen suurin palloiluliiga, jossa pelaa 30 joukkuetta (16



naisten ja 14 miesten) ja lahes 800 pelaajaa. F-liigan tavoitteena on olla maail-
man arvokkain salibandysarja seka tavoittavin sisapalloilusarja Suomessa. (F-
liga 2020.)

2.2 Salibandyn ominaispiirteet

Salibandya pidetdan nopeuskestavyyslajina. Tehojaksot ovat keskimé&éarin alle
minuutin mittaisia ja ne koostuvat paaosin alaktisista intervallisuorituksista. Yksit-
taisten vaihtojen pituus vaihtelee 20-120 sekunnin valilla, joita pelaajalle kertyy
ottelun aikana 12-27 kappaletta. Tyotehon yllapitamiseksi optimaalinen vaihtojen
kesto on noin 30-50 sekuntia. 60 minuutin aikana yhdelle pelaajalle kertyy teho-
kasta peliaikaa keskimaarin noin 20 minuuttia. Kokonaispeliaika kuitenkin vaihte-
lee yksildiden valilla joukkuepelin taktiikan seka pelaajien eri roolien takia. (Hokka
2001, 3.)

Salibandyn kuormittavuutta on tarkasteltu ottelun aikaisilla laktaattimittauksilla.
Tutkimuksissa ei havaittu merkittdvdd muutosta laktaattiarvoissa ottelun aikana.
Laktaattiarvot olivat alimmillaan ensimmaisen erdn alkuvaiheilla (4,28+2,12
mmol/l) ja korkeimmillaan ensimmaisen eran loppuhetkilla (5,45+2,07 mmol/l)
(Kuva 1). (Hokka 2001, 4.)

a2 o o
A

Laktaatti (mmolfl)

8

Ennen pelié 1eral 2era2 Jerd 2
3353 18,38 19,32 19,39
549 0,50 0,47 034

Mittausajankohdat, keskiarvoajat (min) ja keskihajonnat (min)

Kuva 1. Salibandypelin kuormittavuusprofiili laktaattimittausten mukaan (Hokka
2001, 4)
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Salibandypelaajien sykkeitd on mitattu Suomi-Norja-maaottelussa vuonna 1993.
Mittausten mukaan pelaajien sykkeet nousivat ottelun aikana 80—100 %:iin mak-
simisykkeistéa. Yksil6iden valilla on kuitenkin huomattavia eroja. Korkeimmat syk-
keet nousi yli 200 lyontid/min, kun taas alin mitattu maksimisyke oli 177 ly6n-
tia/min. Yhden vaihdon aikana pelaajien maksimisykkeet nousevat keskimaarin
92 %:iin arvioidusta maksimisykkeesta (Kuva 2). (Hokka 2001, 6.)

100 % T - 210
+ 205

95 % i + 200
\ + 195

90 % +f| + 190

%%

il e

185

Syke Y%maksiml

180
175
170

85 % A

Syke (lydnti& / min)

D Kesk
arvioidusta maksimista

—o— Korkein sykearvo

80 %

165

% P I T S P S S 38 s

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Pelaajat

75 % - 160

3
]
R

Kuva 2. Salibandypelaajien maksimaaliset sykereaktiot ottelun aikana (Hokka
2001, 6)

Liikeanalyysin mukaan salibandypelaaja liikkuu ottelun aikana keksimaarin
2238+492 metrid. Muihin joukkuepeleihin verrattuna taméa on melko vahan, silla
saman kokoluokan kentilla pelattavissa lajeissa kuten kasipallossa ja koripallossa
pelaajat liikkuvat huomattavasti enemman (3500 m). Salibandyssa keskushyok-
kaajat liikkuvat ottelussa eniten n. 2500 m, laitahyokkaajat n. 2170 m ja puolus-
tajat n. 1950 metria. (Hokka 2001, 6 & 9.)

Salibandyn ominaispiirteisiin kuuluvat &killiset kiihdytykset ja pysahdykset, no-
peat suunnanmuutokset seka kontrolloimattomat kontaktit. Naiden vuoksi louk-
kaantumisriski on salibandyssa huomattava. Loukkaantumisaste on melko ma-
tala harjoitustunteja kohden, mutta hyvin korkea pelitunteja kohden. Yleisimmat
salibandyn aiheuttamat loukkaantumiset ovat nilkan ja polven nivelsidevammoja.
Kaudella 2004—-2005 naissalibandypelaajille tehdyn tutkimuksen mukaan suurin

osa nilkka- ja polvivammoista tapahtui ilman pelaajien vélistd kontaktia. Yhtena
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syyna tédhan voi olla voima-, ketteryys-, kestavyys- tai plyometrisen harjoittelun
puute. Salibandyn fysiikkaharjoittelussa tulisikin huomioida ndma ja pyrkia ennal-

taehkaisevaan harjoitteluun. (Pasanen ym. 2008.)

Monipuolisten fyysisten ominaisuuksien liséksi lajitaidot, pelikasitys, havainnoin-
tikyky ja psyykkiset taidot ovat hyvan salibandypelaajan tunnusmerkkeja. Sali-
bandyn lajitaidot voidaan jakaa hydkkays- ja puolustuspelitaitoihin. Hyokkayspe-
litaitoja ovat pallonhallinta, kuljetus, syo6tto ja laukaus. Puolustuspelitaitoihin kuu-
luvat puolestaan laukauksen peittaminen, pallon riistdminen seka syo6tonkatko.
Salibandyn pelaaminen perustuu teknisen taidon ohella kykyyn tehdé oikeita rat-
kaisuja. Hyvan pelikasityksen omaava pelaaja pystyy lukemaan pelid suhteessa
omaan liikkeeseensa, pallon liikkeeseen, kanssapelaajiin seké vastustajiin ja te-
kem&an naiden perusteella ratkaisunsa. (Korsman & Mustonen 2011, 98-99.)
Pallollisen pelaajan onnistunut suoritus esimerkiksi maaliin johtanut syottd on siis

hyvan teknisen suorituksen, havainnoinnin ja pelikasityksen summa.

Huipputasolla pelatessa pelinopeus kasvaa, joten tila ja aika kentalla vahenevat.
Talloin pelaajien syéttétaito, syotdn haltuunotto, pallon suojaaminen ja laukaisu-
taito korostuvat. (Jalanko 2015, 6). Paatbksentekoprosessi nopeutuu, mika edel-
lyttda havainnointia, ennakointia ja hyvaa pelinlukua. Nopeasti vaihtuvat tilanteet
vaativat pelaajalta taydellista lasnéoloa tilanteessa. Psyykkiset taidot mahdollis-
tavat muiden taitojen hyddyntamisen tarkoituksenmukaisella tavalla. Pelin aikana
pelaajan taytyy kyetd kontrolloimaan omia ajatuksiaan ja tunteitaan. Psyykkiset
ominaisuudet voivat tiukassa paikassa ratkaista voittajan ja haviajan. (Korsman
& Mustonen 2011, 78.)



12

3 NOPEUS

3.1 Nopeuden lajit

Nopeus on tarkea ominaisuus useissa urheilulajeissa. Nopeuden lajeja ovat re-
aktionopeus, rajahtava nopeus ja likkumisnopeus, joka jaetaan viela submaksi-
maaliseen, maksimaaliseen seka supramaksimaaliseen nopeuteen. (Mero &
Jouste 2016, 242.)

Reaktionopeudella tarkoitetaan kykya reagoida nopeasti johonkin arsykkeeseen.
Reaktionopeuden mittarina toimii yleensa reaktioaika, joka kuluu &rsykkeesta toi-
minnan alkamiseen. Hyva esimerkki on pikajuoksussa l&htélaukaus ja juoksijan
reagointi telineissa. Reaktionopeutta tarvitaan miltei kaikissa palloilulajeissa, sa-
libandy mukaan lukien, kun taytyy tehda nopeita ratkaisuja pelin eri tilanteissa.
R&jahtava nopeus on puolestaan yksittdinen ja lyhytaikainen mahdollisimman no-
pea liikesuoritus, esimerkiksi lyonti, heitto tai hypyn ponnistus. Rgjahtava nopeus

on ratkaisevasti riippuvainen nopeusvoimasta. (Mero & Jouste 2016, 242.)

Liikkumisnopeudella tarkoitetaan nopeaa siirtymisté paikasta toiseen. Se jaetaan
maksimaaliseen (nopeudet 96—100 % maksiminopeudesta), submaksimaaliseen
(85-95 % maksiminopeudesta) sekd supramaksimaaliseen nopeuteen (101-103
% maksiminopeudesta). Supramaksimaalinen nopeus saavutetaan keinotekoi-
sesti, esimerkiksi myoétatuulen tai vetosysteemin avulla. (Mero & Jouste 2016,
242.)

Naiden lisdksi yhtena nopeuden lajina voidaan pitda nopeustaitavuutta, joka on
luokiteltu salibandypelaajan tarkeimmaéksi ominaisuudeksi. Nopeustaitavuudella
tarkoitetaan hermolihasjarjestelman kykya toimia nopeasti ja tarkoituksenmukai-
sesti taitoa vaativissa liikkeissa. (Hakkarainen ym. 2009, 222.) Salibandyssa no-
peustaitavuutta vaatii esimerkiksi pallon kuljettaminen kovalla vauhdilla ja siita

tehtavat harhautukset.

Nopeuteen vaikuttavat useat tekijat, mm. voima, rentous, lajitekniikka ja taito (Ku-
vio 1). Nopeuden harjoittelu on kaytannossa lajinomaista harjoittelua, joka kehit-

ta& edellda mainittuja tekijoitd. Nopeus on vahvasti periytyva ominaisuus hermo-
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lihasjarjestelman osalta, silla perima vaikuttaa nopeiden lihassolujen voimantuot-
toon ja maarittelee, miten hyvaksi nopeus voi kehittyd. Nain ollen lapsuus on mer-
kittavassad asemassa nopeuden kannalta, silla perustyo taidon ja koordinaation
kehittamisessa tehdaan lapsena. Liséksi biologisten rakennemuutosten aikaan
saaminen on helpointa varhaisessa vaiheessa lapsena. (Mero & Jousta 2016,
242, 245.)

Herkkyyskaudet tarkoittavat ajanjaksoa, jolloin tietty ominaisuus kehitty geenien
ohjaamana luonnostaan nopeammin kuin muina ajanjaksoina. (Jaakkola 2010,
75). Nopeuden kehittymisen herkkyyskausi sijoittuu kymmenen ikavuoden mo-
lemmin puolin. Erityisesti reaktionopeuden kehitys on voimakasta 6.—10. ikavuo-
den valilla. (Laine, Kalaja & Mero 2016, 78). Lloyd & Oliver (2012, 63—64) ajoitta-
vat nopeuden kehittdmisen "avoimen ikkunan” alun jo viiden ikdvuoden paikkeille
ja keston aina 16. ikavuoteen asti. Fysiologisen kehityksen vuoksi ennen murros-
ikda nopeusharjoittelun tulisi keskittyd hermostolliseen aktivointiin seka taidon ja
tekniikan opetteluun. Murrosian jalkeen voimaominaisuuksien kehittdminen nou-
see tarkeaan rooliin nopeusharjoittelussa. (Lloyd & Oliver 2012, 65). Nopeuden
herkkyyskausi tulisi ehdottomasti hy6dyntaa, silla myohemmin néiden ominai-

suuksien kehittdminen on huomattavasti vaikeampaa.

NOPEUS
Lajitekniikka / taito Voima Rentous
Harjoittelu Harjoittelu Harjoittelu
Yleistaidot Perima (Jaksottelu)

Kuvio 1. Nopeuteen vaikuttavat tekijat (Mukailtu lahteesta Mero & Jouste 2016,
245)

Nopeus on yksi vaikeimmista kehitettavista fyysisista ominaisuuksista. Nopeu-
teen vaikuttaa vahvasti hermolihasjarjestelmén toiminta, lihassolujen supistumis-
kyky seka lihasten kyky tuottaa energiaa valittomista energianlahteistd, ATP:sta

ja KP:sta. Nopeusominaisuuksiin ja erityisesti lajinopeuteen vaikuttavat useat eri
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tekijat. Tarkeimpié ovat reaktiokyky, rytmitaju, liiketiheys, nopeusvoima, taito, liik-
kuvuus, elastisuus seka rentous. Naita kaikkia voidaan kehittda oikeaoppisella
harjoittelulla. (Hakkarainen ym. 2009, 222.)

3.2 Nopeus salibandyssa

Aikuisella henkilolla kiihdytys paikaltaan tayteen vauhtiin tapahtuu noin 30 metrin
matkalla. Taman perusteella salibandyssa saavutetaan harvoin maksiminopeutta
kentéan koon (20x40m) takia. Liséksi salibandypelaajan liikkuminen kentalla on
kilhdytys- ja pysahdyspainotteista, mika ei mydskaan anna mahdollisuutta mak-
siminopeuteen paasemiselle. (Hokka 2001, 20.) Vaikka maksiminopeutta ei sali-
bandyottelussa usein saavuteta, on korkeasta nopeustasosta kuitenkin merkitta-
vasti hyottya, silla se antaa pelaajalle paremmat mahdollisuudet lajikohtaisen no-
peuden kehittdmiselle. Heikolla perusnopeustasolla on vaikea kehittéaa la-
jinomaista nopeutta. (Hakkarainen ym. 2009, 219.)

Salibandyssa juoksun biomekaniikka on joltain osin verrattavissa pikajuoksuun.
Mailan kannattelu aiheuttaa kuitenkin omat vaatimuksensa juoksun biomekanii-
kalle. Maahockeyssa mailan on todettu heikentavan kiihdytysvaiheen nopeutta,
joten saman huomion voi liittdd myos salibandyyn lajien samankaltaisuuden ta-
kia. Pallollisena pelatessa maila siirtda pelaajan painopistetta selkeasti alemmas
ja pallottomana mailan kannattelu haittaa kasien optimaalista toimintaa juok-
sussa. (Jalanko 2015, 8.)

Pelinomaisen liikkeen tarkeimmat tekijat salibandyssa ovat reaktio- ja rajahtava
nopeus. Pelaajien paatokset suorituksistaan kentalla perustuvat eri arsykkeisiin
reagointiin. Rajahtavaa nopeutta tarvitaan kiihdytyksissd, suunnanmuutoksissa
seka laukauksissa. (Pulkkinen, Korsman & Mustonen 2013, 342.) Pelin kulkuun
ja paatosten tekoon vaikuttaa merkittavasti myos tilannenopeus, joka koostuu en-
nakoinnista, reaktionopeudesta, valintareaktionopeudesta, lahtéasennosta, lah-
tonopeudesta, maksiminopeudesta seka loppunopeudesta. Myo6s pelialustojen
materiaalien on todettu vaikuttavan merkittavasti nopeussuorituksiin pelin aikana.
(Hokka 2001, 20.)
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Luontainen liikkuminen salibandyssa perustuu suunnanmuutoksiin, silla pelaaja
tekee yli 200 suunnanmuutosta ottelun aikana. Suunnanmuutosnopeus luokitel-
laan osaksi salibandyssa tarvittavaa ketteryyttd. (Korsman & Mustonen 2011,
155). Suunnanmuutosnopeuden ajatellaan usein olevan sama asia kuin kette-
ryys, vaikkei nain ole. Niiden erona on se, ettd suunnanmuutoksissa liikkeen
suunta on maaritetty etukateen, esimerkiksi pesapallossa pelaajan eteneminen
lydnnin jalkeen ykkdspesan kautta toiselle pesalle. Ketteryys puolestaan sisaltaa
reaktiivisen ja kognitilvisen ominaisuuden. Ketteryys maaritelladn nopeaksi koko
kehon liikkeeksi, jossa liikkeen suunta ja/tai nopeus muuttuu vasteena arsykkee-
seen. (Sheppard & Young 2006). Suunnanmuutos pelitilanteessa on monivaihei-
nen prosessi (Kuvio 2). Ennen suoritusta tapahtuvat tilanteen havainnointi, enna-
kointi ja tunnistaminen, joista seuraa paatoksenteko. Itse suunnanmuutos perus-
tuu tekniikkaan, juoksunopeuteen seka lihasten ominaisuuksiin. (Korsman &
Mustonen 2011, 155).

LAJINOMAINEN
LIKKUMINEN
SALIBANDYSSA (Ketteryys)

HAVAITSEMINEN
TILANTEEN TUNNISTAMINEN

SUUNNANMUUTOSNOPEUS

T TEKNIKKA
NikShavainto ] | |-D[ JUOKSUNOPEUS ]4—[ LIHASTEN OMINAISUUDET ]
Ennakointi T
Tunnistaminen Kehon
Paatoksen teko asento .
Jalkojen
toiminta TEHO
Kasien
toiminta NOPEUS-
MAKSIMI- VOIMA

JARRUTTAMISMEKANISMIT < VOIMA \

Voimantuottonopeus

Kuvio 2. Lajinomainen liikkuminen salibandyssa (Mukailtu lahteesta Bompa &
Haff 2009)
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3.3 Suunnanmuutosnopeus

Suunnanmuutos suorituksena koostuu kiihdytyksestd, jarrutuksesta, suunnan
muuttamisesta ja uudelleen kiihdytyksesta. (Bompa 2006, 159). Suoritustekniikka
perustuu vartalon asentoon seka jalkojen ja kasien kayttamiseen. Ennen suun-
nanmuutosta kehon painopisteen tulisi laskeutua, mikd mahdollistaa nopean
suunnanmuutoksen. Askeltiheys- ja pituus kasvavat kiihdytysvaiheessa, kun taas
jarruttaessa askelpituus lyhenee. Kasien tulee rytmittdd suoritusta mahdollisim-
man tehokkaan suunnanmuutoksen varmistamiseksi. Kasien puutteellinen liike
voi hidastaa suoritusta ja taysin suorana olevat kadet eivat pysty rytmittamaan
suunnanmuutosta tehokkaasti. (Korsman & Mustonen 2011, 155.) Suunnanmuu-
tossuoritukseen vaikuttaa myds urheilijan kehonkoostumus ja antropometriset te-
kijat, silla ne vaikuttavat esimerkiksi painopisteen sijaintiin eri vaiheissa suori-

tusta. (Laitinen, Kuusisaari & Immonen 2020).

Suunnanmuutosnopeudessa lihasten ominaisuuksista korostuvat lihasvoima ja
lihaksen venymis-lyhenemissyklin kayttd. Suunnanmuutoksen ensimmaisten se-
kuntien aikana tarvitaan paljon voimaa, joten maksimivoima ja kova teho ovat
merkittavassa roolissa. Fysiologisesti tarkasteltuna suunnanmuutoksessa kayte-
taan hyvaksi lihaksessa olevaa esivenytysta, jossa lihasten joustaviin osiin va-
rastoituu energiaa, mika tehostaa voimantuottoa seuraavassa ponnistuksessa.
Lihaksen supistumisen taytyy tulla valittbmasti venytyksen jalkeen, jotta esijanni-
tyksesta saadaan lisaa tehoa suoritukseen. Venymisrefleksin hyvaksikaytt6a ke-
hittda esimerkiksi plyometriset harjoitukset, kuten pudotushypyt ja loikat. (Kors-
man & Mustonen 2011, 156.)

Hyvistd nopeusominaisuuksista ei ole hydtya suunnanmuutostilanteissa, jos liik-
keen pysayttaminen kontrolloidusti ei onnistu. Tarkea osa suunnanmuutosta on
nopea jarrutus. Jarruttaminen tapahtuu eksentrisen voimantuoton kautta, jossa
lihakset tytskentelevat hidastaakseen liikettd. Suunnanmuutosnopeuden kehit-
taminen vaatii myos eksentrista voimaharjoittelua, jolla on positiivisia vaikutuksia

my6s vammojen ennaltaehkaisyssa. (Korsman & Mustonen 2011, 157.)

Niin kuin aiemmin tekstissa on todettu, suunnanmuutosnopeus on ketteryyden

yksi osa-alue, ei sama asia kuin ketteryys. Palloilulajeissa tarkedmpaan rooliin
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nousevat ketteryyden osa-alueista reaktiivinen ja kognitiivinen puoli mm. tilantei-
den havainnointi, tunnistaminen ja paatoksenteko. Erddssa tutkimuksessa ver-
tailtin korkeamman ja matalamman tason rugbypelaajien suunnanmuutosno-
peutta seka reaktiivista ketteryyttd. Tulokset osoittivat, ettd korkeamman tason
pelaajat olivat merkittavasti matalamman tason pelaajia nopeampia reaktiivi-
sessa ketteryystestissd, mutta suunnanmuutosnopeuksissa ei ollut eroja naiden
ryhmien valilla. Tulosta selittavat pelaajien valiset erot kognitiivisissa tekijoissa.
(Gabbett, Kelly & Sheppard 2008, 177.)

Pelkk& suoran juoksunopeuden harjoittelu ei kehitd salibandyssa tarvittavaa la-
jinomaista liikkumista tai suunnanmuutosnopeutta. Harjoitteluun tulisikin sisallyt-
téa suoran juoksunopeuden lisaksi suunnanmuutoksia sisaltavia ketteryysharjoit-
teita, jotka kehittavat kiihdytysta, jarrutusta ja suunnanmuutosnopeutta. (Pulkki-
nen ym. 2013, 343.) Palloilulajeissa tarvittavaa ketteryytta ja kognitiivisia taitoja
kehittdd merkitsevasti pienpelit. Pelikentdn pieneneminen vahentaa pelaajalla
olevaa tilaa ja aikaa kentalla, mika kehittaa paatoksentekokykya, silla aikaa miet-
timiselle ei yksinkertaisesti ole. Pelaajien vahentaminen puolestaan lisda pelaa-
jien yksittaisia pallokontakteja pelin aikana. Pienpeleissa liikkutaan myds huomat-
tavasti enemman sivuttain ja takaperin, joten monipuolisempi liikkuminen voi olla

myos yksi syy ketteryyden kehittymiseen pienpeleissa. (Rantila 2019.)
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4 LIIKKUVUUS SALIBANDYSSA

Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelten lilkkelaajuutta. Hyva liikkkuvuus on tarke&a omi-
naisuus seka toiminta-, etté suorituskyvyn kannalta. Riittava nivellikkuvuus mah-
dollistaa laajat liikeradat vahéaisella kudosten vastuksella. Jos nivelliikkuvuus on
huono, agonisti joutuu tyéskentelem&én kiredd antagonistia vastaan. Toisaalta
lian suuri nivellikkuvuus saattaa olla jopa urheilusuoritukselle haitaksi. Liikku-
vuus vaatii tuekseen hyvaa liikehallintaa ja liikkeen kontrollointia. (Kalaja 2016,
313)

Liikkuvuudella on useita vaikutuksia suorituskykyyn ja koko kehon toimintaan.
Liikkuvuus liséaa liikkeiden taloudellisuutta, parantaa motorista saatelykykya seka
nopeuttaa motorista oppimisprosessia. Lisdksi liikkuvuus kasvattaa kuormituk-
sen sietokykya, pienentdd loukkaantumisriskid, ehkéisee lihasepatasapainoa
seka vaikuttaa yleisesti terveyteen, hyvinvointiin ja elaménlaatuun positiivisella
tavalla. (Kalaja 2009, 264.)

Liikkuvuuteen vaikuttavat useat tekijat. Nivelen rakenne, nivelpintojen asento, ni-
velkapselin, nivelsiteiden, lihasten ja janteiden venyvyys sekd lihasmassan
maara ovat rakenteellisia liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoita. Liikuttavien lihasten
voimaominaisuudet vaikuttavat erityisesti aktiiviseen liikkuvuuteen. Liikkuvuuden
taustalla vaikuttavia kognitiivisia tekijoita ovat agonistien, antagonistien ja avus-
tavien lihasten koordinaatio, lihastonus seka lihas- ja jAnnerefleksit. (Kalaja 2016,
313.) Naiden liséksi likkuvuuteen vaikuttavat sukupuoli, ik&, perintotekijat sekéa
likunta- ja harrastustausta. Akuutteja eli lyhyella aikavalilla vaikuttavia tekijoita
ovat elimiston ja lihasten lampdtila, kellonaika, psyykkinen ja fyysinen vireystila

seka akuutit ja vanhat vammat. (M&ennena 2017, 24-27).

Riittava lilkkuvuus on perusedellytys optimaaliselle ja tehokkaalle lajisuoritukselle
salibandyssa. Fyysisesti monipuolinen laji vaatii myés monipuolisesti likkuvuutta
keholta. Rintakehan ja rintarangan hyva liikkkuvuus on valttamatonta tehokkaalle
pallean kaytolle ja siten koko hengitykselle, joka vaikuttaa suoraan hapenottoky-
kyyn ja valillisesti palautumiseen. Salibandyssa mailankaytto vaatii riittavaa liik-
kuvuutta rintarangan lisdksi myos olkaniveliltd ja lapaluilta. Lajinomaisessa liik-

kumisessa ja nopeissa suunnanmuutoksissa tarvitaan rintarangan ja rintakehan
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riittdvaa liikkkuvuuskykya mm. tasapainopisteen hallinnassa ja tasapainoisessa
juoksussa. Liian jaykka keskivartalo ja rintakeha voivat muodostaa ylimaaraista
jannitetta liikkumiseen, mika kuluttaa pelaajan energiaa. (Pihilman ym. 2018,
206.)

Salibandyssa alaraajojen osalta liikkuvuudessa korostuvat nilkka- ja lonkkanivel.
Kaikki likkuminen tapahtuu jalkojen paalla, jolloin rasitus kohdistuu ensisijaisesti
nilkkaan ja jalkaterdan. Nilkan heikkoudet ja liikerajoitteet ilmenevat virheliik-
keina, joita keho yrittdd automaattisesti korjata. TAméan vuoksi nilkan liikerajoituk-
set vaikuttavat ensin polven asentoon, sita kautta keskivartaloon ja lopuksi myds
ylavartaloon. Tama korostuu salibandyssa, koska lajinomainen likkuminen koos-
tuu paaosin lyhyista kiihdytyksista ja jatkuvista suunnanmuutoksista, jotka lisaa-
vat nilkan liikkuvuusvaatimuksia. Nilkkanivelen ja jalkateran toiminta tarvitsee liik-
kuvuuden lisdksi myds voimaa ja hallintaa. Lonkan alueen liikkuvuus on valtta-
maton alaraajojen laajoille liikeradoille ja sita kautta tehokkaalle likkumiselle.
Lonkkanivelen ja lantion hyvaa rotaatiokykya tarvitaan mm. pallontavoittelutilan-
teissa ja suunnanmuutoksissa. Lonkankoukistaja- sekéa lahentajalihaksilta vaadi-
taan hyvaa liikkuvuutta tehokkaassa ja nopeassa juoksemisessa. Lonkan liikera-
joitukset vaikuttavat esimerkiksi askelpituuteen ja suunnanmuutoksiin. Lisaksi
lantion huono liikkuvuus estaa esimerkiksi nopeaan peittoasentoon menemisen.
(Korsman & Mustonen 2011, 162, 223.; Pihlman ym. 2018, 207.)

Yleisimmat loukkaantumiset salibandyssa ovat nilkan tai polven nivelsidevam-
moja. Polvet joutuvat pelissé kovalle rasitukselle ja etenkin kontaktitilanteet vai-
kuttavat kehon painopisteen muutoksiin, jolloin riski loukkaantumisille kasvaa
huomattavasti. Tallin polvenhallinnan ja lihasvoiman merkitys korostuu. Louk-
kaantumisten ennaltaehkaisemiseksi seka tehokkaan lajilikkumisen mahdollista-
miseksi polven hallintaa ja lihasvoimaa kehittavia harjoitteita taytyisi tehda aina

harjoitus- ja pelitapahtuman yhteydessa. (Korsman & Mustonen 2011, 223.)

Liikkuvuusharjoittelu yhdistaa kontrollin ja voimantuoton koko liikerataan. Liikku-
vuusharjoittelun toteutustapoja on useita erilaisia. Se voi koostua koko liikeradan
kattavasta liikkeesta tai esimerkiksi vain liikeradan &aripaissa tehtavista isomet-
risista jannityksista. Liikkuvuusharjoittelua voidaan tehda avustetusti, omalla ke-

honpainolla tai esimerkiksi kuminauhoja tai lisdpainoja kayttaen. (Maennena
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2017, 17.) Liikkuvuusharjoittelulla voidaan parantaa liikkkuvuutta. Nivelten liikelaa-
juuden lisdantyminen voi aiheutua parantuneesta venytyksen sietokyvysta tai ve-
nytettéavien kudosten mekaanisista muutoksista. Tamanhetkisen kasityksen mu-
kaan liikkuvuuden paraneminen johtuu ensisijaisesti siita, ettd neurofysiologinen
toleranssi venytykselle kasvaa eli venytysta siedetddn paremmin. (Kalaja 2016,
313))
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimusasetelma

Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella naissalibandypelaajien liikkuvuutta ja
suunnanmuutosnopeutta seka analysoida niiden valista yhteytta. Tutkimus toteu-
tettiin tapaustutkimuksena, jossa kohteena oli Welhojen naisten salibandyjouk-
kueen pelaajia. Tutkimuksen tavoitteena oli saada selville, onko pelaajien liikku-
vuudella, erityisesti nilkkojen ja lonkkien liikkuvuudella, yhteyttad heidan suunnan-
muutosnopeuteensa. Tutkimuksesta saatavia tuloksia voi hyddyntaa salibandyn
fysiikkaharjoittelun kehittamisessa. Liséksi tuloksista on suuri hyoty kyseiselle
joukkueelle, silla ne antavat arvokasta tietoa pelaajien fyysisten ominaisuuksien

tasosta ja auttavat ndin viemaan heidan fysiikkaharjoitteluaan oikeaan suuntaan.

Welhojen naisten edustusjoukkue pelasi kaudella 2020-2021 F-ligan B-lohkossa
ja pelaa siella myos kaudella 2021-2022. Tutkimus toteutettiin huhti-toukokuussa
2021, kun joukkue aloitti ylimenokauden jalkeen harjoittelun kaudelle 2021-2022.
Tutkimuksen ajankohta oli hieman haastava, silla huhtikuun alussa joukkueen
muodostus tulevalle kaudelle oli viela kesken. Taméan vuoksi tutkimukseen osal-
listuneiden pelaajien maara oli vahainen. Tutkimuksen toteutuksen aikana jouk-
kueella oli kaksi yhteista lajiharjoitusta, yksi ohjattu seka kolme omatoimista fy-
siikkaharjoitusta viikossa. Naiden liséksi kuusi pelaajaa kavi aamutreeneissa

yleensé kaksi kertaa viikossa.

Tapaustutkimus on tutkimusote, lahestymistapa tai nakokulma todellisuuden tut-
kimiseen. Tapaustutkimuksessa tutkimuksen kohteeksi valitaan tavallisesti yksi
tai tarvittaessa useampi tapaus, joka voi olla esimerkiksi organisaatio, laitos, yk-
silo, toiminnallinen prosessi tai sen osa. (Vilkka 2015, 227.) Tapaus on rajattu
esimerkki suuremmasta joukosta ja se voidaan valita monella tavalla. Lahtokoh-
tana valinnalle voi olla kaytannolliset tai teoreettiset syyt. Tapaus voidaan valita
niin, ettd se on mahdollisimman tyypillinen tai painvastoin, todella ainutkertainen,
poikkeuksellinen, jonkinlainen rajatapaus tai opettava, paljastava tai esimerkilli-
nen tapaus. Tapaustutkimus soveltuu hyvin sellaisiin tutkimuksiin, joissa tutki-
muskohteen rajaus voidaan tehd& tasmallisesti. (Vilkka 2015, 155; Vilkka, Saa-
rela & Eskola 2018, 192.)
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Tassa opinnaytetydssa tutkimuskohteena on naissalibandypelaajat, tapauksena
sitd edustaa osa Welhojen naisten edustusjoukkueen pelaajista. Alun perin tutki-
muksessa oli mukana yhdeksan pelaajaa, mutta kaksi heista ei pystynyt osallis-
tumaan tutkimukseen kuuluviin lopputesteihin, joten lopullinen osallistujamaara
oli seitseman pelaajaa. Nama seitseman pelaajaa edustavat kuitenkin hyvin koko
joukkuetta. Welhojen naisten edustusjoukkueeseen kuuluvien pelaajien ikahaa-
rukka on talla hetkella 2005- vuonna syntyneistd 1991- vuonna syntyneisiin
saakka. Tutkimukseen osallistui pelaajia sekd nuorimmasta, etta vanhimmasta
paasta. Nelja osallistuneista pelaajista kavi joukkueen harjoitusohjelman lisaksi
aamutreeneissa, kolme ei. Néin ollen tutkimuksen kohteena oli heterogeeninen

ryhma joukkueen pelaajistosta.

Tutkimuksen tapaus rajattiin kaytanndllisin syin. Kaytettavissa olleiden resurssien
vuoksi laajempi otanta naissalibandypelaajien osalta esimerkiksi eri joukkueista
ei ollut mahdollista, joten informantit valittiin yhdesta joukkueesta. Tassa tutki-

muksessa he toimivat esimerkkitapauksena.

5.2 Tutkimusmenetelma ja aineiston keraaminen

Opinnaytetyon tutkimus toteutettiin maarallisen tutkimuksen keinoin. Maaralli-
sessa eli kvantitatiivisessa tutkimusmenetelmassa tietoa tarkastellaan numeraa-
lisesti. Tavoitteena on numeroiden avulla selittéda ja kuvailla tutkittavaa asiaa, sen
muutosta tai vaikutusta johonkin toiseen asiaan. (Vilkka 2015, 225.) Kvantitatiivi-
nen tutkimus edellyttda ilmion tuntemista, joten taustalla taytyy olla ilmiéta selit-
tava teoria seka vahva esiymmarrys ilmiosta. (Kananen 2015, 73). Opinnaytetyon
toteuttaminen alkoikin teoriapohjan rakentamisella, jossa paneuduttiin tutkimuk-
sessa kasiteltaviin ilmidihin, jotka tassé tapauksessa olivat liikkuvuus ja suunnan-
muutosnopeus, seka naiden kahden tekijan suhteeseen. Maarallisen tutkimuk-
sen lahtokohtana on tutkimusongelma, johon tutkimuksella pyritdan lIoytamaan
vastaus tai ratkaisu. Tutkimusongelman pohjalta luodaan tutkimuskysymykset
seka tarvittavat yksityiskohtaiset apukysymykset, jotka voivat olla faktapohjaisia

tai mielipidekysymyksia. (Kananen 2015, 73.)
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Tutkimusongelmana tassa opinnaytetyéssa on salibandypelaajien liikkkuvuuden
merkitys heidan suunnanmuutosnopeuteensa. Tutkimusongelmasta johdettu tut-

kimuskysymys on seuraavanlainen:

¢ Miten salibandypelaajien nilkkojen ja lonkkien liikkuvuus vaikuttaa heidan

suunnanmuutosnopeuteensa?

Tutkimuskysymyksesta johdetut apukysymykset, joihin tutkimus pyrkii tuomaan

vastaukset ovat seuraavat:
e Miten pelaajien testitulokset muuttuivat alku- ja lopputestien valilla?

¢ Miten liikkuvuus- ja kontrolliryhmissa olleiden pelaajien testitulokset erosi-

vat toisistaan?

Tutkimuksen aineistonkeruu toteutettiin fysiikkatesteilld, jotka mittasivat tutkimuk-
sen kannalta haluttuja ominaisuuksia; suunnanmuutosnopeutta ja liikkuvuutta.
Sek& suunnanmuutosnopeutta, etta liikkuvuutta mitattiin kolmella eri testillg, jotka
esitellaan tarkemmin luvussa 5.4. Tutkimus eteni siten, etté pelaajille tehtiin alku-
testit huhtikuun alussa viikolla 14. Liikkuvuustesteistd saatujen tulosten perus-
teella pelaajat jaettiin kahteen samantasoiseen ryhmaan. Ryhmat nimettiin liikku-
vuusryhmaksi ja kontrolliryhmaksi.

Seuraavan kuuden viikon ajan liikkuvuusryhma teki joukkueen oman harjoitusoh-
jelman lisaksi erillista likkuvuustreenia (Liite 2). Nama liikkuvuustreenit suoritet-
tiin kaksi kertaa viikossa lajiharjoitusten alkufysiikkaosuudella allekirjoittaneen
johdolla. Liikkuvuusharjoitusohjelma sisalsi lonkan ja nilkan likkuvuutta seké hal-
lintaa kehittavia liikkeita, silla niiden merkitys korostuu salibandyn lajinomaisessa
likkumisessa ja ne olivat rajattu tAméan tutkimuksen tarkastelun kohteeksi. Har-
joituksissa huomioitiin myés takareiden liikkuvuus. Ennen liikkuvuusharjoituksen
tekemista pelaajat suorittivat 15-20 minuutin aerobisen lammittelyosuuden, jo-
hon sisaltyi myos erilaisia koordinaatioharjoitteita. Harjoitusohjelman liikkeet oli-
vat dynaamisia liikkkuvuusharjoitteita. Dynaaminen eli aktiivinen venyttely tapah-
tuu nivelen vastavaikuttajalihaksia supistamalla. Aktiivisen venyttelyn hyodyista
on runsaasti tutkimusnayttéa. Esimerkiksi pumppaavan liikkeen on todettu lisaa-

van lihaskalvojen valissa olevaa nestettd, jolloin kalvojen liukuminen paranee.
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Dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla on myds positiivinen vaikutus urheilusuori-
tuksiin. Liikkuvuusharjoittelu suoritettiin ennen lajitreenia, joten dynaamiset har-
joitteet olivat siihen sopiva vaihtoehto, silla staattisella venyttelylld on havaittu

olevan haitallinen vaikutus suorituskykyyn. (Kalaja 2016, 317.)

Liikkuvuusharjoitteet paadyttiin suorittamaan yhteisesti lajitreenien alkufysiikan
aikana, silla nain pystyttiin varmistamaan, ettd koehenkilot toteuttavat annettua
harjoitusohjelmaa ja liikkeet suoritetaan oikein. Harjoitusohjelman liikkeiksi valit-
tiin sellaisia, jotka haastavat lonkan ja nilkan hallintaa seka liikkkuvuutta mahdolli-
simman monipuolisesti. Lisaksi monet liikkeista olivat koehenkildille uusia, joita
ei aiemmin harjoitusohjelmissa ole ollut, joten niiden kautta pyrittiin tuomaan eri-

laista arsyketta.

Kontrolliryhman harjoittelu ei tdmé&n kuuden viikon aikana poikennut joukkueen
omasta harjoitusohjelmasta. Harjoittelujakson jalkeen pelaajille tehtiin lopputestit
viikolla 21, eli samat suunnanmuutos- ja liikkuvuustestit kuin tutkimuksen alussa-

kin. Kuviosta 3 nakee pelkistetyn version tutkimuksen toteutustavasta.

Pelaajat

l

[ Liikkuvuusryhma ] [ Kontrolliryhméa ]
Liikkuvuustreeniohjelma joukkueen Vain joukkueen oma
oman harjoitusohjelman lisaksi harjoitusohjelma

Lopputestit

Vertailu ja johtopaatdkset

Kuvio 3. Tutkimuksen toteutustapa.
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Tutkimukseen osallistui alun perin yhdeksan pelaajaa. Alkutestien jalkeen heidat
jaettiin niin, etta liikkuvuusryhmassa oli viisi pelaajaa ja kontrolliryhmassa nelja.
Kaksi pelaajaa ei paassyt osallistumaan lopputesteihin, joten lopullinen tutkimuk-
seen osallistunut maara oli seitseman pelaajaa, nelja liikkuvuusryhmassa ja

kolme kontrolliryhméassa.

5.3 Aineiston analysointi ja esittaminen

Aineiston kerddminen toteutettiin maarallisen tutkimuksen keinoin, eli aineisto
saatiin numeerisessa muodossa. Maarallinen tarkastelu ei kuitenkaan tarkoita
automaattisesti tilastotieteen menetelmien hyvéaksikayttoa, vaan numeerisesta
aineistosta saatua tietoa voidaan kayttaa hyvaksi myos laadullisen tutkimuksen
alueella. (Valli 2018, 248). Tassa tutkimuksessa koehenkildita oli niin vahan, etta
tulosten analysoinnissa ei kannattanut kayttaa tilastollista menetelmaa, silla vir-
hemarginaali olisi ollut suuri. Sen vuoksi aineistoa analysoitiin laadullisesti ha-

vainnoimalla, laskemalla seka vertailemalla tuloksia kasin.

Maaréllisessa tutkimuksessa aineistosta saatujen tulosten esittamiseen kayte-
taan tavallisesti joko taulukkoa, kuviointia tai tunnuslukuja. Naista vaihtoehdoista
taulukkoon mahtuu enemman ja yksityiskohtaisempaa tietoa kuin kahteen muu-
hun. (Valli 2018, 252.) Tassa opinnaytetydssa aineistosta saadut tulokset esite-
td&n taulukkomuodossa, silla se on helppolukuinen ja siitd saa nopeasti selville
yksityiskohtaiset tulokset tutkimuksesta.

5.4 Testit

Tutkimuksessa suunnanmuutosnopeuden testaamiseen kaytettin Suomen sali-
bandyliiton suunnittelemia testeja, jotka ovat kaytdssa myos salibandymaajouk-
kueilla. Aiemmin tekstissa on kasitelty suunnanmuutosnopeuden ja ketteryyden
eroja seka niiden yhteyttd salibandyn lajinomaiseen liikkumiseen. Vaikka kette-
ryys ja etenkin sen reaktiiviset ja kognitiiviset ominaisuudet nousevat merkitta-
vampaan rooliin salibandyn pelitilanteissa kuin pelkk&4 suunnanmuutosnopeus,
tassa tutkimuksessa perehdytdén ainoastaan suunnanmuutossuoritukseen. Tes-

tit ovat sellaisia, jossa pelaaja tietdd, miten rata pitaa suorittaa. Niissa ei tarvitse
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reagoida ulkoisiin arsykkeisiin ja tehda paatoksia liikkkeen suunnasta niiden mu-
kaan. Nama testit valikoituivat tutkimukseen juuri siita syysta, ettd saadaan tietoa
ainoastaan fyysisista ominaisuuksista ja niiden merkityksesta suunnanmuutos-
nopeudessa. Tassa tutkimuksessa ei kasitella havainnointitaitoa tai reagointino-
peutta, joten ne tekijat ovat suljettu pois testistostd, etteivat ne vaikuttaisi loppu-

tuloksiin.

Suunnanmuutosjuoksu (Kuva 3). Testi suoritetaan salibandykentélla, johon on
merkattu rata kuvan osoittamalla tavalla. Testi tehdaan mailan kanssa, ilman pal-
loa. Lahtotilanteessa pelaaja saa asettaa jalan ja mailan lahtoviivalle ja saa lah-
teda liikkeelle, kun lupa on annettu. Lahto tapahtuu paikaltaan, ilman heijausta.
Pelaaja juoksee ensin 9. metrin viivalle, kaantyy ja juoksee takaisin lahtoviivalle.
Lahtoviivalla pelaaja kaantyy ja juoksee paatyviivalle (13 m), kaantyy ja juoksee
takaisin lahtoviivan yli maalialueelle (2 m x 2 m). Pelaajan taytyy pysahtya maa-
lialueelle, jotta suoritus hyvaksytaan. Jokaisella kaanndsviivalla mailan lavan pi-
taa ylittdd viiva, muuten suoritus hylatdan. Jokainen pelaaja tekee kaksi suori-
tusta, joista parempi aika jaa voimaan. Tulos kirjataan kahden desimaalin tark-
kuudella. (Floorball Academy 2021.)

|
L ? ® ® -
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3m | Tm o = 3m
Lahtd l Tm
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[ |
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Kuva 3. Suunnanmuutosjuoksu salibandy (Floorball Academy 2021)

Ketteryys (Kuva 4). Taman testin alustana on yleensa juoksurata, mutta tassa
tutkimuksessa testi suoritettiin salibandykentalla. Testirata ja etaisyydet ndkyvat
kuvasta. Kuvaan on myds merkitty nuolella pelaajan liike. Tehtavana on juosta

nuolen osoittama reitti mahdollisimman nopeasti koskematta neliossa oleviin
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keppeihin. Kuvassa ndkyvaan viimeiseen keppiin pitda koskea. Pelaaja lahtee
suoritukseen paikaltaan toinen jalka viivalla, joka on 70 cm lahtékennoportin ta-
kana, korkean kartion oikealta puolelta (kartiota ei ole merkitty kuvaan). Maaliin-
tulo tapahtuu kartion vasemmalta puolelta. Jokainen pelaaja suorittaa testin kaksi
kertaa hyvaksytysti, joista parempi aika jaa voimaan. Aika kirjataan kahden desi-
maalin tarkkuudella. (Floorball Academy 2021.)

Kuva 4. Ketteryysrata (Floorball Academy 2021)

Tassa tutkimuksessa ketteryysrata suoritettiin myds mailan kanssa, kahden ka-
den otteella mailasta kiinni pitden. Testin sdannot olivat muuten samat, nelidssa
oleviin keppeihin ei saanut koskea ja viimeiseen keppiin piti koskea. Koskettaes-
saan viimeista keppid, pelaaja irrotti hetkellisesti toisen kdden mailasta ja heti
koskettuaan keppiin tarttui mailaan uudestaan. Tama testi otettiin mukaan tutki-
mukseen, silla se on lajinomaisempi kuin ilman mailaa suoritettava testi. Kahden
kaden mailaote valittiin testiin, koska salibandyssa pelaajan taytyy liikkkua nope-
asti seka eteenpain, etta sivuttaissuunnassa myos kahdella kadella mailasta pi-
téaen, esimerkiksi maalintekotilanteessa syottta odottaessa. Lisaksi hypoteesina
on, etta pelaajan takareiden liikkkuvuus voisi korreloida juoksunopeuteen, kun
mailasta pidetdan kahdella kadella kiinni.

Liikkuvuustesteina tutkimuksessa oli kolme FMS eli Functional Movement
Screen- testipatteriston testia. Functional Movement Screen on toiminnallisten
likkeiden testistd, jonka avulla voidaan arvioida yksilon liikemalleja ja liikkumi-
sessa ilmenevia puutteita tai rajoitteita. FMS on osa laajempaa liikkkuvuuden tes-

tausjarjestelmaad Functional Movement Systemi&, jonka on kehittdnyt Gray Cook
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yhdessa kollegoidensa kanssa. Heidan tavoitteenaan oli luoda standardi liik-
keelle ja sen laadulle ilman, etté liiketta tarkastellaan ainoastaan fyysisen suori-
tuskyvyn kautta tai diagnostisella testaamisella. (Cook, Burton, Kiesel, Rose &
Bryant 2010, 28.)

Functional Movement Screen koostuu seitsemasta testistd, jotka vaativat tasa-
painoa liikkuvuuden ja liikkeen vakauden kanssa. Jokaiselle testille on arviointi-
kriteerit, joiden mukaan suoritus pisteytetaan asteikolla 0—3. (Cook ym. 2010, 85,
87.) Tahan tutkimukseen valittiin kolme testia, jotka mittaavat ensisijaisesti ala-
raajojen liikkkuvuutta, silla tutkimuksessa keskityttiin erityisesti lonkan ja nilkan liik-
kuvuuteen seka hallintaan. FMS-patteriston testit ovat hyvin kokonaisvaltaisesti
ja monipuolisesti liiketta vaativia suorituksia, joten niista ei ole voinut eristaa esi-
merkiksi pelkastaan nilkan liikkuvuutta. Nama testit soveltuivat kuitenkin hyvin
tahan tutkimukseen, silla salibandyssa lajinomainen liikkuminen vaatii kokonais-

valtaista liikehallintaa ja liikkuvuutta.

Syvakyykky (kuva 5). Syvakyykky haastaa koko kehon mekaniikkaa ja hermo-
lihaskontrollia. Sen avulla testataan lonkkien, polvien ja nilkkojen symmetristéa ja
toiminnallista liikkuvuutta seka lantion, keskivartalon ja asennon hallintaa. Testi
suoritetaan hartianlevyisessa haara-asennossa jalat samassa linjassa sagittaali-
tason kanssa, varpaat suoraan eteenpain. Keppi asetetaan paan ylapuolelle niin,
etta kyynarniveliin tulee 90 asteen kulma. Taméan jalkeen kyynarnivelet ojenne-
taan suoriksi. Testattava laskeutuu hitaasti mahdollisimman syvaan kyykkyyn
niin, etta kantapaat pysyvat maassa, kasvot ja rinta ovat eteenpain suunnattuina

ja keppi kannateltuna suorilla kasilla. (Cook ym. 2010, 90.)

Testistd saa taydet kolme pistetta, jos kyykyssa ylavartalo on yhdensuuntainen
saariluun kanssa ja reisiluu menee horisontaalitason alapuolelle. Lisaksi polvien
tulee pysya varpaiden kanssa samassa linjassa ja kepin on oltava suoraan jalko-
jen ylapuolella. Mikéali ndma kriteerit eivat toteudu, testattava suorittaa testin uu-
delleen kahden senttimetrin paksuinen lankku kantapaiden alla. Testistd saa
kaksi pistettd, jos ylla mainitut kohdat toteutuvat, kun testi suoritetaan lankku kan-
tapaiden alla. Mikali testattava ei pysty suorittamaan syvakyykkya vaadittavien

kriteereiden mukaisesti lankku kantapaiden alla, han saa testistd yhden pisteen.
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Jos testia suorittaessa ilmenee kipua, tulokseksi merkitaan nolla pistetta. (Cook
ym. 2010, 90.)

Kuva 5. Syvakyykyn kolmen pisteen suoritus edesta (a) ja sivusta (b) (Cook, Bur-
ton, Hoogenboom & Voight 2014a, 396—409)

Aita-askellus (kuva 6). Aita-askellus testaa lonkkien, polvien ja nilkkojen liikku-
vuutta ja hallintaa seka lantion ja keskivartalon hallintaa. Testi vaatii lisaksi hyvaa
koordinaatiota ja stabiliteettia lonkkanivelilta, silla toinen liikkuu vapaasti ja toinen
kannattelee koko kehon painon. Aita-askellustesti paljastaa likkeen epasymmet-
risyyksia ja kompensaatioita. Kompensoivia liikkeité ei havaita, jos testattavan
likkuvuus, stabiliteetti, asennon hallinta ja tasapaino ovat kunnossa. (Cook ym.
2010, 92.)

Aidan korkeus mitataan lattiasta testattavan saariluun kyhmyyn saakka. Kadet
kannattelevat keppia hartioiden paalla. Testattava seisoo aidan takana jalkaterat
kiinni toisissaan ja varpaat koskettaen testilautaa. Testi suoritetaan siten, etta
testattava astuu aidan yli, koskettaa kantapaalla lattiaa ja nostaa jalan takaisin
lahtdasentoon. Askellus suoritetaan hitaasti ja hallitusti. (Cook ym. 2010, 92.)
Tassé tutkimuksessa ei ollut kaytossa virallisia FMS- testivalineistda, joten aita

sovellettiin saatavilla olevista valineista.

Kolmen pisteen suorituksessa lonkat, polvet ja nilkat pysyvat samassa linjassa

sagittaalitasolla. Kepin taytyy pysya yhdensuuntaisena aidan kanssa. Pieni lilke
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lannerangassa on sallittu. Testistd saa kaksi pistettd, mikali lonkat, polvet tai nil-
kat eivat pysy samassa tasossa, keppi ei pysy aidan suuntaisena tai lanneran-
gassa tapahtuu liiketta. Jos tasapaino horjuu tai jalka osuu aitaan kesken testin,
merkataan tulokseksi yksi piste. Mikali testin aikana ilmenee kipua, tulos on nolla.
(Cook ym. 2014, 396-409.)

Kuva 6. Aita-askelluksen kolmen pisteen suoritus edesta (a) ja sivusta (b) (Cook
ym. 2014a, 396—-409)

Aktiivinen suoran jalan nosto (kuva 7). Aktiivinen suoran jalan nosto testaa moni-
puolisesti alaraajojen liikkuvuutta seka lantion ja keskivartalon stabiliteettia. Testi
haastaa kykya erottaa alaraajat samalla, kun lantio ja keskivartalo pidetdén va-
kaina. Aktiivinen suoran jalan nosto testaa seka lonkan aktiivista fleksiota, etta
vastakkaisen lonkan ekstensiota. Lisaksi testi vaatii liikkuvuutta mm. pakaroilta,

takareisilta, lonkankoukistajilta seké pohjelihaksilta. (Cook ym. 2010, 98.)

Testid suorittaessa testattava makaa selallaan lattialla, kadet vartalon vieressa
kdmmenet ylospain. Testilauta asetetaan polvien alle. Lahtbasennossa molem-
mat nilkat ovat neutraaliasennossa, jalkapohjat kohtisuoraan lattiaan nahden.
Testattava nostaa jalan suorana niin yloés kuin mahdollista siten, etta lattialla
oleva raaja pysyy neutraaliasennossa ja koskettaa testilautaa koko ajan, molem-
mat nilkat pysyvat lahtdasennossa seka paa pysyy lattiassa. (Cook ym. 2010,
98.)
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Kolmen pisteen suorituksessa nostetun raajan kehrasluu on pystysuorassa lin-
jassa lattialla olevan jalan reiden puolivalin ja suoliluun etukéarjen valilla. Kaksi
pistetta saa, jos kehrasluu on suorassa linjassa lattialla olevan raajan reiden puo-
livalin ja polvinivelen valilla. Testista saa yhden pisteen, jos kehrasluun pysty-
suora linja jaa lattialla olevan raajan polvinivelen alapuolelle. Mikali testid suorit-

taessa ilmenee kipua, tulos on nolla. (Cook ym. 2010, 98.)

Kuva 7. Aktiivisen suoran jalan noston kolmen pisteen suoritus (Cook, Burton,
Hoogenboom & Voight 2014b, 549-563)
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6 TULOKSET

6.1 Liikkuvuustestien tulokset

Liikkuvuuden alkutestit tehtiin pelaajille 8.4.2021 ja lopputestit 25.5.2021. Alku-
testeista saatujen tulosten perusteella pelaajat jaettiin likkuvuus- ja kontrolliryh-
maan tulevalle kuuden viikon harjoitusjaksolle. Liikkuvuustesteissa arviointias-

teikko oli 1.—3.-pistetta. Kaikkien koehenkildiden tulokset on esitetty taulukoissa.

Taulukko 1. Syvakyykkytestin tulokset

Liikkuvuusryhma: Alkutestit Lopputestit
Pelaaja 1 2 2
Pelaaja 2 3 3
Pelaaja 3 2 2
Pelaaja 4 2 3

Kontrolliryhma:

Pelaaja 5 3 3
Pelaaja 6 3 3
Pelaaja 7 3 3

Syvakyykkytestissa yksi pelaaja liikkuvuusryhmasta paransi omaa tulostaan
alku- ja lopputestien valilla, muilla koehenkiléilla tulos pysyi samana (taulukko 1).
Liikkuvuusryhmasta kahdella pelaajalla molemmat tulokset olivat 2 pistetta ja yh-
della pelaajalla 3. Kontrollirynmasta kaikki pelaajat saivat taydet 3 pistetta sekéa

alku-, etta lopputesteissa.

Aita-askellustestissa pelaajat tekivat kaksi suoritusta, yhden molemmille puolille.
Mikali testissa ilmeni puolieroja suoritusten vailla, tulokseksi merkittiin heikompi
suoritus (taulukko 2). Testattavilla oli kaytossé kaksi yritysta, jos ensimméainen

suoritus epaonnistui.
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Taulukko 2. Aita-askellustestin tulokset

Liikkuvuusryhma: Alkutestit Lopputestit
Pelaaja 1 2 2
Pelaaja 2 3 3
Pelaaja 3 3 3
Pelaaja 4 3 3

Kontrolliryhma:

Pelaaja 5
Pelaaja 6

Pelaaja 7

Aita-askellustestissa kaikkien koehenkildiden tulos pysyi samana seka alku-, etta
lopputesteissa. Liikkuvuusryhmasta yksi pelaaja sai tulokseksi 2 pistetta, kaikilla

muilla pelaajilla tulos oli taydet 3 pistetta.

Aktiivinen suoran jalan nosto -testi suoritettiin molemmille jaloille. Jos suorituk-

sissa ilmeni puolieroja, heikompi suoritus merkittiin tulokseksi (taulukko 3).

Taulukko 3. Aktiivinen suoran jalan nosto -testin tulokset

Liikkuvuusryhma: Alkutestit Lopputestit
Pelaaja 1 3 3
Pelaaja 2 3 3
Pelaaja 3 3 3
Pelaaja 4 3 3

Kontrolliryhma:

Pelaaja 5
Pelaaja 6
Pelaaja 7 3 3

Aktiivisesta suoran jalan nostosta jokainen koehenkildé sai molemmilla testaus-

kerroilla taydet 3 pistetta.
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6.2 Suunnanmuutostestien tulokset

Alkutesteistd ketteryysrata, ilman mailaa sek& mailan kanssa, suoritettiin
6.4.2021 ja suunnanmuutosjuoksutesti 7.4.2021. Lopputesteissa kaikki kolme
testia tehtiin samana paivana 27.5.2021. Kaikkien koehenkildiden tulokset on esi-

tetty taulukoissa.

Taulukko 4. Suunnanmuutosjuoksu

Liikkuvuusryhma: Alkutestit (s) Lopputestit (s)
Pelaaja 1 7,91 8,17
Pelaaja 2 7,58 7,6
Pelaaja 3 7,46 7,69
Pelaaja 4 7,31 7,44

Kontrolliryhma:

Pelaaja 5 7,15 7,15
Pelaaja 6 7,16 7,45
Pelaaja 7 7,68 7,71

Suunnanmuutosjuoksutestissa kaikkien koehenkildiden lopputestien tulokset oli-
vat heikompia kuin alkutesteisséa, lukuun ottamatta yhta kontrolliryhman pelaajaa,
jonka tulos pysyi tdysin samana seka alku-, etta lopputesteissa (taulukko 4). Liik-
kuvuusryhmassa suurin ero alku- ja lopputestien tulosten valilla oli +0,26 sekuntia
ja pienin muutos +0,02 sekuntia. Kontrolliryhm&ssa merkittavin ero alku- ja lop-
putestien tulosten valilla oli +0,29 sekuntia.
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Taulukko 5. Ketteryys (ilman mailaa)

Liikkuvuusryhma: Alkutestit (s) Lopputestit (s)
Pelaaja 1 7,19 7,13
Pelaaja 2 7,21 7,08
Pelaaja 3 7,09 7,06
Pelaaja 4 6,81 6,7

Kontrolliryhma:

Pelaaja 5 6,65 6,74
Pelaaja 6 6,84 6,88
Pelaaja 7 7,01 7,13

llman mailaa suoritetussa ketteryystestissa ilmeni hieman eroja liikkuvuus- ja
kontrollirynméan valisissa tuloksissa (taulukko 5). Liikkuvuusryhmastéa kaikki pe-
laajat paransivat tulostaan lopputesteissa, kun taas kontrolliryhméssa kaikkien
pelaajien lopputestien tulos oli heikompi kuin alkutesteissa. Liikkuvuusryhmassa
suurin parannus tulosten valilla oli -0,13 sekuntia. Kontrolliryhmassa merkittavin

heikentyminen alku- ja lopputestien tulosten valilla oli +0,12 sekuntia.

Taulukko 6. Ketteryys (mailan kanssa)

Liikkuvuusryhma: Alkutestit (s) Lopputestit (s)
Pelaaja 1 7,21 7,19
Pelaaja 2 7,3 7,25
Pelaaja 3 7,29 7,06
Pelaaja 4 6,86 6,91

Kontrolliryhma:
Pelaaja 5 6,86 6,82

Pelaaja 6 6,98 7,07
Pelaaja 7 7,3 7,12
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Ketteryystesti mailan kanssa jakoi tuloksia pelaajien valilla (taulukko 6). Liikku-
vuusryhmasté kolme pelaajaa paransi tulostaan ja yhdella pelaajalla tulos hei-
kentyi alku- ja lopputestien valilla. Myos kontrolliryhmésta yhden pelaajan tulos
heikentyi, kun taas kaksi pelaaja paransi tulostaan. Merkittavin parannus oli liik-
kuvuusryhman pelaajalla, joka sai alkutestien tuloksestaan -0,23 sekuntia pois.
Liikkuvuusryhmastéa kahdella muulla pelaajalla tulokset paranivat -0,02 ja -0,05
sekuntia ja yhdella tulos heikentyi +0,05 sekuntia. Kontrolliryhman suurin paran-
nus oli -0,18 sekuntia. Kontrolliryhmasta toinen parannus oli -0,04 sekuntia ja yksi
tulos heikentyi +0,09 sekuntia.

6.3 Yhteenveto ja johtopaatokset

Liikkuvuustestien tulokset pysyivat kaikilla koehenkiléilla tdysin samoina alku- ja
lopputesteissa, lukuun ottamatta yhta liikkuvuusryhman pelaajaa, joka paransi
syvakyykkytestin tulostaan yhdella pisteella. Naiden tulosten perusteella ei pysty
tekemaan johtopaatosta siité, onko pelaajien likkuvuudessa tapahtunut muutosta
harjoitusjakson aikana. Liikkuvuustestien tuloksiin voi vaikuttaa useat tekijat, ku-
ten pelaajan fyysinen ja psyykkinen vireystila, edellispaivien kuormitus seka al-
kulammittelyn suorittaminen, mik& vaikuttaa elimiston ja lihasten lampdtilaan. Ta-
man vuoksi yhden pelaajan tuloksen parantumisesta ei voida paatelld, onko har-
joitusohjelmalla ollut vaikutusta siihen. Liikkuvuustestit olivat télle kohderyhmalle
lian helppoja, mink& vuoksi eroja pelaajien likkuvuudessa ja liikehallinnassa ei
saatu juurikaan nékyville. Liséksi kuuden viikon harjoittelujakson aikana liikku-
vuusharjoitus tehtiin kaksi kertaa viikossa, eli yhteensa 12 kertaa, joka on melko
vahan. Tuloksista voidaan todeta, etta kyseisella harjoitusohjelmalla ja aikavalilla

ei ilmennyt merkittavida muutoksia koehenkildiden liikkuvuudessa.

Suunnanmuutosjuoksutestien tulokset heikentyivat seka liikkuvuus-, ettéd kontrol-
liryhmalla. Liikkuvuusryhman keskiarvo heikentyi +0,16 sekunnilla ja kontrolliryh-
man +0,11 sekunnilla. Mahdollisia syita tulosten heikentymiselle analysoidaan
tarkemmin tekstin pohdintaosiossa. Liikkuvuusryhmén tuloksissa oli enemman
hajontaa lopputesteissa, kun taas kontrolliryhmalla alkutesteissa. Taulukossa 7

on ilmoitettu molempien ryhmien tulosten keskiarvot ja keskihajonnat.
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Taulukko 7. Liikkkuvuus- ja kontrolliryhnm&an suunnanmuutosjuoksutestien keskiar-

vot ja keskihajonnat

Suunnanmuutos- Alkutesti Lopputesti

juoksutesti

Liikkuvuusryhman

) 7,57 s 7,73 s +0,16 s
keskiarvo
Kontrolliryhmén

) 7,33s 7,44 s +0,11s
keskiarvo
Liikkuvuusryhmén

o 0,26 0,31 +0,05
keskihajonta
Kontrolliryhman

0,30 0,28 -0,02

keskihajonta

llman mailaa suoritettu ketteryystesti toi hieman eroja liikkuvuus- ja kontrolliryh-
man valille. Liikkuvuusryhman tulosten keskiarvo parani alku- ja lopputestien va-
lilla -0,09 sekuntia. Kontrollirynmalla keskiarvo puolestaan heikentyi +0,09 sekun-

nilla (taulukko 8). Molempien ryhmien tulosten keskihajonnat olivat samat.

Taulukko 8. Liikkuvuus- ja kontrolliryhman ketteryystestin (ilman mailaa) keskiar-

vot ja keskihajonnat
Ketteryystesti (il- Alkutesti Lopputesti Muutos
man mailaa)

Liikkuvuusryhmén

) 7,08 s 6,99 s -0,09 s
keskiarvo
Kontrolliryhmén

) 6,83 s 6,92s +0,09 s
keskiarvo
Liikkuvuusryhmén

o 0,18 0,20 +0,02
keskihajonta
Kontrolliryhman

0,18 0,20 +0,02

keskihajonta

Mailan kanssa suoritetussa ketteryystestissa seka liikkuvuus-, ettéa kontrolliryh-
man tulosten keskiarvo parani hieman. Liikkuvuusryhméan keskiarvo parani -0,07
sekunnilla ja kontrolliryhman -0,05 sekunnilla (taulukko 9). Keskihajonnoissa ei

ollut merkitsevaa eroa ryhmien valilla.
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Taulukko 9. Liikkuvuus- ja kontrolliryhmén ketteryystestin (mailan kanssa) kes-

kiarvot ja keskihajonnat

Ketteryystesti (mai- Alkutesti Lopputesti Muutos
lan kanssa
Liikkuvuusryhman

) 7,17 s 7,10 s -0,07 s
keskiarvo
Kontrolliryhmén

) 7,05s 7,00 s -0,05s
keskiarvo
Liikkuvuusryhmén

o 0,21 0,15 -0,06
keskihajonta
Kontrolliryhman

0,23 0,16 -0,07

keskihajonta

Testeista saatujen tulosten perusteella ei voida tehda johtopaatoksia siita, oliko
likkuvuusryhmén tekemalla harjoitusohjelmalla vaikutusta testituloksiin. Tutki-
muksen koehenkildiden maara oli valitettavan pieni, joten kattavaa tilastollista

analyysia ei tuloksista voitu tehda.
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu

Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella naissalibandypelaajien liikkkuvuutta ja
suunnanmuutosnopeutta seka analysoida niiden vélista yhteytta. Tutkimuskysy-
myksista johdettuihin apukysymyksiin pelaajien liikkuvuudesta ja suunnanmuu-
tosnopeudesta, seka liikkuvuus- ja kontrolliryhmén tulosten eroavaisuuksista
saatiin vastaukset. Liikkuvuustesteissa ei ilmennyt eroja alku- ja lopputestien tu-
losten valilla, joten tutkimuksessa ei voitu osoittaa, onko pelaajien liikkuvuus pa-
rantunut harjoitusjakson aikana. Taman vuoksi varsinaiseen tutkimuskysymyk-
seen, millainen yhteys liikkuvuudella on pelaajien suunnanmuutosnopeuteen, ei

taméan tutkimuksen kautta saatu suoraa vastausta.

Tutkimuksen aikana pelaajien harjoitusohjelmaan kuului viikossa kaksi lajitree-
nid, yksi ohjattu fysiikkaharjoitus, kaksi peruskestavyysharjoitusta seka pelaa-
jasta riippuen yksi voima- tai intervalliharjoitus. Liséksi nelja koehenkil6a kavivat
joukkueen harjoitusten lisdksi aamutreeneissa kaksi kertaa viikossa. Aamutreenit
olivat paaosin lajitreeneja, joihin siséltyi toisinaan fysiikkaharjoittelua mm. keski-
vartaloa kehittavia harjoitteita. Liikkuvuus- ja kontrollirynmien liikkkuvuustestien tu-
loksissa ei ollut eroja, joten tutkimuksen perusteella ei voida erotella liikku-

vuusharjoitteiden ja koehenkiléiden muun harjoittelun vaikutusta testituloksiin.

Tutkimuksesta saadut tulokset tuovat kuitenkin tarkeaa informaatiota koehenki-
I6iden fyysisten ominaisuuksien tasosta ja auttavat valmennusta kehittamaan pe-
laajien fysiikkaharjoittelua oikeaan suuntaan. Kyseisia testeja kaytetddn myos sa-
libandymaajoukkueissa, joten maajoukkueen testitulokset ovat hyva vertailu-
kohde Welhojen naisten testitulosten kanssa. Suomen naisten salibandymaa-
joukkueen ketteryystestin keskiarvo 27.5.2021 tehdyissa testeisséa oli 7,03 s ja
paras yksittdinen tulos 6,72 sekuntia. Suunnanmuutosjuoksutestien keskiarvo
maajoukkueella oli 7,14 s ja paras tulos 6,54 sekuntia. (Rantala 2021). Ketteryys-
testi mailan kanssa ei kuulu maajoukkueen testipatteristoon vaan oli ylimaarainen

testi tata tutkimusta varten, joten siihen ei ole olemassa vertailukohdetta.
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Maajoukkueen testituloksia tarkastellessa ja vertaillessa tutkimuksesta saatuihin
tuloksiin kay ilmi, ettéa tutkimukseen osallistuneiden koehenkildiden ketteryystes-
tin tulokset ovat samalla tasolla maajoukkueen kanssa, ellei hieman parempiakin.
Seka liikkuvuus-, ettd kontrollirynméan ketteryystestin keskiarvo on parempi kuin
maajoukkueen keskiarvo. Kun ottaa viela huomioon sen, etta tutkimuksen alka-
essa Welhojen joukkue palasi ylimenokaudelta ja tutkimuksen aikana joukkueen
fysiikkaharjoittelu painottui kestavyyden ja voimatasojen kehittdmiseen, voi to-
deta, etta joukkueen fyysiset ominaisuudet ketteryyden osalta ovat todella hyvalla
tasolla jo nyt.

Suunnanmuutosjuoksutestissa oli huomattavasti isommat erot maajoukkueen ja
tutkimusryhmien valilla. Molemmilla tutkimusryhmilla suunnanmuutosjuoksutes-
tin tulokset heikentyivét lopputesteissa, joten ero maajoukkueen tuloksiin oli sel-
ked. Maajoukkueen keskiarvo suunnanmuutosjuoksutestissa oli 7,14 s, liikku-
vuusryhman keskiarvo oli puolestaan 7,73 s ja kontrolliryhméan 7,44 sekuntia.
Suunnanmuutosjuoksutesti on enemman teknisempi suoritus, silla siina tehdaéan
taysi 180 asteen suunnanmuutos ja maila taytyy kayda viivan ylitse. Tahan testiin
on monia eri suoritustapoja, osa pelaajista tekee tayden pysdhdyksen ja jotkut
juoksevat pienen kaaren kaantyessaan. Lisaksi on eri tapoja siihen, miten kayttaa
mailaa viivan yli. Silla ketteryystestin tuloksissa ei ollut eroja tutkimuksen koehen-
kildiden ja maajoukkueen valilla, luulen, ettd suunnanmuutosjuoksutestin erot

johtuvat padosin maajoukkueen paremmasta testinsuoritustekniikasta.

Tutkimustuloksia tarkastellessa yllattavinta oli suunnanmuutosjuoksutestitulos-
ten niin suuri heikentyminen. Liikkuvuusryhmalla tulosten keskiarvo heikentyi
+0,16 sekunnilla ja kontrolliryhmalla +0,11 sekunnilla. Testit toteutettiin samassa
paikassa, samaan kellonaikaan, samoilla vélineilla ja koehenkilot tekivat saman-
laiset alkulammittelyt molempiin testeihin. Testiolosuhteet erosivat kuitenkin sen
verran toisistaan, etta alkutesteissa joukkueen ohjelmassa oli ainoastaan kysei-
set fysiikkatestit, mutta lopputestit suoritettiin lajitreenien alussa. Lopputesteissa
ensimmaisena tehtiin suunnanmuutosjuoksutesti, jonka jalkeen suoritettiin kette-
ryystestit. Testien jalkeen joukkueella oli lajiharjoitus. Voi siis olla mahdollista,
ettd koehenkildiden psyykkinen valmistautuminen ja valmiustila ei ollut aivan op-

timaalinen testeja ajatellen, vaan ajatukset saattoivat harhailla jo tulevassa la-
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jitreenissa. Tallainen maksimaalinen nopeussuoritus vaatii voimakasta tahdon-
voiman kaytt6a, joten keskittyminen ja valmiustila taytyy olla kunnossa, jos enna-

tyksia aiotaan rikkoa.

7.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen péatevyys eli validiteetti tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelman
kykya mitata sita, mita tutkimuksessa on tarkoituskin mitata. (Vilkka 2015, 193).
Validiteetti huomioitiin opinnaytetydssa jo suunnitelmavaiheessa. Tutkimukseen
valitut testit mietittiin huolella, jotta ne olisivat varmasti sopivat tutkimukseen.
Seka liikkuvuus-, ettd suunnanmuutosnopeustestit mittasivat niita ominaisuuksia,
joita tutkimuksessa haluttiinkin mitata. Testeja ei voinut ennen tutkimuksen toteu-
tusta kokeilla koehenkil6illa, joten suunnitelmavaiheessa ei voitu tietaa sita, etta

likkuvuustestit olisivat télle kohderyhmalle liian helppoja.

Tutkimuksen luotettavuus eli reliabiliteetti tarkoittaa tulosten tarkkuutta eli mit-
tausten kykya antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia ja mittaustulosten toistetta-
vuutta. (Vilkka 2015, 194). Liikkuvuustestit toteutettiin FMS- testiston ohjeilla yh-
dessa joukkueen fysiikkavalmentajan kanssa. Mittausvirheiden riski pyrittiin mini-
moimaan silla, etta testaajia oli kaksi, jotka tunsivat testiprotokollan ja testien to-
teutustavan. Suunnanmuutosnopeustestit toteutettiin valokennojen avulla, joten
niista saadut tulokset ovat todella tarkkoja ja luotettavia. Suunnanmuutostesteihin
ketteryysrata ja suunnanmuutosjuoksurata tehtiin yhdessa kolmen valmentajan
kanssa, jotka ovat tehneet samoja testeja useasti eri joukkueille, joten radat olivat
oikeaoppisesti rakennetut. Mailan kanssa tehdyssa ketteryystestissa tuli ilmi, etta
joillakin koehenkil6illa valokennot ottivat pelaajan mailasta tuloksen, jos maila

ylitti sopivalla korkeudella kennot.

Kuntotestauksen laatukriteereihin kuuluvat validiteetin ja reliabiliteetin lisaksi
muutosherkkyys (sensitiivisyys), vertailtavuus seka turvallisuus. (Keskinen, Hak-
kinen & Kallinen 2007, 14). Valokennoilla tehdyiss& suunnanmuutos- ja kette-
ryystesteissa muutosherkkyys on todella tarkka, joten testi tuo esille pienetkin
erot tuloksissa. Liikkuvuustesteissa muutosherkkyys oli heikohko, silla tulosten

arviointi tapahtui numeroasteikolla 1-3, jossa jokaiselle numerolle oli omat kritee-
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rinsa. Nain ollen pienet erot eivat liikkuvuustesteissad nakynyt, elleivat ne ylitta-
neet testauskriteereita. Jotta testauksen laatukriteerit tayttyvat, pyrimme vakioi-
maan testiolosuhteet. Tama tarkoittaa, etta testit toteutettiin samaan vuorokau-
den aikaan, samoilla valineilla ja pelaajat suorittavat samanlaisen alkulammitte-
lyn ennen testeja. Nain tulokset ovat patevia ja vertailukelpoisia, seka testien tois-
tettavuus on mahdollista. My6s koehenkildiden turvallisuus huomioitiin testitilan-
teissa, mm. hyvalla alkulammittelylla minimoitiin loukkaantumisriski testisuorituk-

sissa.

Tulosten luotettavuutta arvioidessa on huomioitava myos koehenkildiden muun
elaman vaikutus heidan suorituksiinsa. Tutkimuksessa pystyttiin varmistamaan,
ettd koehenkil6t harjoittelevat halutulla tavalla, mutta esimerkiksi unesta ja ravin-
nosta ei ole tietoa, miten ne ovat vaikuttaneet testipaivina suorituksiin. Kaikki tut-
kimukseen osallistuneet koehenkilot ovat joko tydssakayvia tai opiskelijoita, joten
téiden ja opiskeluiden, seka muun urheilun ulkopuolisen elaman vaikutusta koe-

henkildiden testisuorituksiin on mahdotonta arvioida.

Tutkimuksessa eettisyys huomioitiin tutkimukseen osallistuvien henkildiden oi-
keuksien varmistamisella. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista, joten
siitd oli oikeus kieltaytya sekd keskeyttaa tai peruttaa osallistuminen missa ta-
hansa tutkimuksen vaiheessa. Alaikaisten pelaajien huoltajille l&hetettiin suostu-
mustodistus (lite 1), jolla varmistettiin, ettd he olivat tietoisia tutkimuksesta ja
jonka kautta he antoivat halutessaan suostumuksensa tutkimukseen osallistumi-

selle.

7.3 Kehittamisehdotukset ja jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetybhén on muutamia kehittdmisehdotuksia, jotka nousivat esille pro-
sessin loppuvaiheessa. Tarkeimpéna kehittamiskohteena on tutkimuksessa kay-
tetyt liikkuvuustestit. Talle kohderyhmalle liikkuvuustestit olivat liilan helppoja, jo-
ten jatkoa ajatellen testeja pitaisi muuttaa, jotta ne palvelisivat tutkimustarkoitusta
paremmin. Parempi testaustapa olisi voinut olla nivelkulmamittaukset. Toinen ke-
hitysidea liikkuvuustesteihin liittyen on kuvien ottaminen koehenkildiden suorituk-
sista. Alku- ja lopputestien kuvista olisi voinut nédkyd muutoksia koehenkildiden

likkuvuudessa, joita ei testien pistearvioinnissa ilmennyt.
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Jalkeenpdin ajateltuna tutkimusajankohdan olisi voinut valita paremmin. Ajan-
kohta oli muutoin harjoittelun kannalta sopiva, silla kauteen oli viela pitka aika,
joten tutkimus ei hairinnyt peleihin valmistautumista tai harjoittelua. Joukkueen-
muodostus oli kuitenkin viela huhtikuussa kesken, jonka vuoksi koehenkildiden
maara oli pieni. Jos tutkimuksen olisi toteuttanut loppukesasta tai alkusyksysta,

olisi koehenkildiden maara ollut huomattavasti isompi.

Pohdittavaksi jai my6s se, olisiko koehenkildiden liikkuvuusharjoittelu kannatta-
nut toteuttaa eri tavalla. Jos liikkkuvuusryhmalle olisi annettu ohjeet liikkuvuuden
harjoitteluun omatoimisesti, olisi liikkuvuustreenia voinut lisata maarallisesti huo-
mattavasti enemman. Tama tapa olisi kuitenkin vaatinut koehenkil6ilta taytta si-
toutumista harjoitusohjelman suorittamiseen. Kun liikkuvuusharjoitus toteutettiin
yhdessa allekirjoittaneen johdolla, pystyttiin varmistamaan, ettéa kaikki koehenki-
|6t suorittivat harjoitteet ohjeiden mukaisesti.

Tutkimusaihe oli erittéain mielenkiintoinen ja salibandyn puolella uusi. Olisi todella
kiinnostavaa saada enemman dataa liikkuvuuden ja suunnanmuutosnopeuden
yhteydesta salibandypelaajilla. Jatkotutkimusaiheena voisi tAmén tyon pohjalta
olla vastaavanlainen tutkimus suuremmalle koeryhmalle, jossa liikkuvuustestit

olisivat erilaiset seka testien valinen harjoittelujakso pidempi ja intensiivisempi.

7.4 Opinnaytetydprosessi

Opinnaytetyoprosessi kaynnistyi syksylla 2020 suunnitelman laatimisella. Viela
alkusyksysta opinnaytetyo6lle oli useita vaihtoehtoja aiheeksi. Alusta asti oli sel-
keaa, etta aihe liittyisi salibandyyn ja pelaajien nopeuteen, mutta lopullinen aihe
ja sen rajaaminen tarkentui vasta loppuvuodesta 2020. Aiheen rajaus ja viimeis-
tellyn suunnitelman tekeminen oli vaativa ja opettavainen prosessi. Ennen lopul-
lisen suunnitelman valmistumista taytyi huomioida useat eri tekijat, jotka voisivat
tulla esteeksi tutkimuksen tekemiselle. Suunnitelman laatimisessa oli apuna oh-
jaajani seka Welhojen naisten joukkueen fysiikkavalmentaja, joten heidan kans-
saan yhteistyona paadyimme rajaamaan opinnaytetyon aiheen nykyiseen muo-

toonsa.
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Suunnitelman valmistuttua varsinaisen kirjoitusprosessin kaynnistaminen oli suh-
teellisen helppoa, kun tyélle oli selkeéd rakenne valmiina. Opinnaytetyon teoria-
osuus valmistui kevaalla 2021 ennen, kun tutkimuksen kaytannontoteutus alkoi.
Fysiikkatestien toteutus ja liikkuvuusharjoituksen ohjaaminen oli ehdottomasti
opinnaytetyon paras osuus. Oli innostavaa ja palkitsevaa paasta toteuttamaan
kaytannossa niita asioita, mité oli jo pitkdan suunnitellut paperille. Aihe oli itselleni
todella tarkea ja kiinnostava, joten lopputestien jalkeen tulosten analysointia ol

erittain mielenkiintoista tehda.

Toisella paikkakunnalla ja yksin opinnaytetyota tehdessa on vakisinkin joutunut
tydskentelemaan todella itsenaisesti ja omatoimisesti. Valilla se on ollut vaikeaa
ja raskasta, mutta tydn etenemisen myo6ta myos todella palkitsevaa. Yksi tarkeim-
mista toimenpiteista tyon valmistumisen eteen on ollut tavoiteaikataulujen laati-
minen. Jo suunnitelmavaiheessa asetin itselleni selkeét tavoitteet ja paivamaarat,
milloin minkakin osion tyosta taytyy olla valmis. Selkea aikataulutus ja etenemis-
suunnitelma helpottivat ja lisasivat motivaatiota opinnaytety6n tekemiseen. Koen,
ettd itsendinen tydoskentely on antanut minulle parhaimman mahdollisen oppimis-

kokemuksen tasta prosessista.

Itsendisen tydskentelyn kautta myds oman toiminnan reflektointi on noussut tér-
kedan rooliin. Kun suurimmaksi osaksi pyodrittelee ajatuksia ja ideoita yksin
omassa paassaan, on todella tarkeaa pysahtya valilla pohtimaan omaa toimintaa
ja miten sita voisi kehittdd. Olen kokeillut erilaisia tyoskentelytapoja ja l0ytanyt
keinot, jotka toimivat minulle parhaiten. Nama keinot ja opit aion ottaa tasta pro-

sessista mukaani niin tulevaan tydelamaan kuin jatko-opintoihinikin.
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Liite 1. Huoltajan suostumustodistus

HUOLTAJAN SUOSTUMUSTODISTUS

Teen tutkimusta naissalibandypelaajien likkuvuudesta ja suunnanmuutosnopeu-
desta Welhojen naisten edustusjoukkueelle. Tutkimus tehdaan Lapin AMK:n opin-

naytetyotani varten.

Tarvitsen alle 18-vuotiaiden pelaajien huoltajalta suostumuksen tutkimukseen osal-
listumiseen seka tietojen kasittelyyn. Tiedot havitetdan tutkimuksen jalkeen ja tulok-
set julkaistaan anonyymisti, joten kukaan ei tule tietdmé&an tutkimukseen osallistujien

pelaajien henkilollisyytta.

Jos ilmenee kysyttavaa, voitte olla yhteydessa minuun.
Ystavéllisin terveisin,

Makreeta Heikkila

Annan suostumuksen tutkimukseen osallistumiseen seka tietojen kayttamiseen

opinnaytetyota varten

Pelaajan nimi Huoltajan allekirjoitus ja

nimenselvennys



50

Liite 2. Liikkuvuusharjoitusohjelma
Liite 2 1(2)
LIKKUVUUSHARJOITUSOHJELMA

1. Nilkan pyoritys taydelld liikeradalla rauhallisesti (seisten)
2. Venytys ulkosyrjélle rauhallisesti (seisten)
3. Nilkan venytys seinda vasten (kuva)

Yhden jalan kyykyt eteen, sivulle, taakse ja taakse ristiin (3 x suunta)
Kasilla kurotus varpaisiin + kyykkyyn

Lonkan avaukset kyykyssa (vuorotellen + yhta aikaa)

N oo g bk

Lonkan sisékierto (rapukavelyasennosta polven kaytét maassa vuorotellen) (kuva)

8. Dynaaminen lonkan kierto istuen (kadet paan takana) (kuvat)
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9. Konttausasennosta jalan loitonnus + suoristus sivulle (kuvat)

10.Yhden jalan lantion nosto + jalan suoristus ylés + suoran jalan vienti sivukautta
takaisin lahtéasentoon (kuvat)




