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1 JOHDANTO 

Salibandy on nuori laji, joka on noussut lyhyessä ajassa yhdeksi Suomen suosi-

tuimmista palloilulajeista. Vuonna 2020 rekisteröityjä salibandyn pelaajia oli Suo-

messa noin 61 000. Lukema on hieman laskenut parin viime vuoden aikana, sillä 

vuonna 2018 rekisteröityneitä pelaajia oli yli 69 000, mikä on lajin historian ennä-

tysmäärä. Pienestä laskusta huolimatta salibandy on edelleen Suomen kolman-

neksi suosituin palloilulaji jalkapallon ja jääkiekon jälkeen. Suomen Gallup Oy:n 

tekemän Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009–2010) mukaan salibandyn ja 

sählyn harrastajia oli Suomessa vuonna 2010 yhteensä 354 000 henkilöä. (Sali-

bandyliitto 2021a.)  

Salibandy on nopeatempoinen peli, joka vaatii pelaajalta hyvin monipuolista fyy-

sistä suorituskykyä. Pelaajien perusominaisuuksiin kuuluvat monipuoliset yksilö-

taidot, kuten syötöt, haltuunotot, laukaukset ja mailatekniikka. Lajinomainen liik-

kuminen koostuu mm. etu- ja takaperin juoksusta sekä sivuttaisliikkeistä ja kään-

nöksistä. Näiden lisäksi pelisuoritukseen vaikuttavat havaintomotoriset kyvyt ja 

psyykkiset ominaisuudet. Pelaajan tärkeimpänä perusominaisuutena voidaan pi-

tää nopeustaitavuutta.  Salibandyn fyysinen harjoittelu vaatiikin usean ominaisuu-

den samanaikaista kehittämistä. Fyysinen harjoittelu koostuu voima-, nopeus-, 

kestävyys-, nopeuskestävyys- ja ketteryysharjoitteista. (Hokka 2001, 2.)  

Salibandyssa pelaajan suoritukset pelin aikana koostuvat lyhyistä kiihdytyksistä, 

pysähdyksistä ja suunnanvaihdosta, joiden vuoksi reagointi ja räjähtävä nopeus 

hallitsevat liikettä. Salibandypelaaja tekee ottelussa yli 200 suunnanmuutosta. 

Pelissä vaadittava tilannenopeus edellyttää hyvää tilanteiden ennakointia, reak-

tionopeutta, valintareaktionopeutta, lähtöasentoa ja lähtönopeutta. (Korsman & 

Mustonen 2011, 150–151.) Suunnanmuutokset ovat merkittävässä roolissa sali-

bandypelissä, joten tässä opinnäytetyössä perehdytään tarkemmin suunnan-

muutosnopeuteen ja siihen vaikuttaviin tekijöihin. 

Opinnäytetyön aihe valikoitui omasta kiinnostuksestani lajiin. Olen pelannut sali-

bandya pienestä saakka, aiemmin enemmän harrastusmielessä, mutta viime 

vuodet tavoitteellisesti. Muutin salibandyn perässä Kuopioon, kun siirryin pelaa-
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maan Welhojen naisten edustusjoukkueeseen. Pelaamme tällä hetkellä F-lii-

gassa naisten B-lohkossa, joka on toiseksi korkein sarjataso Suomessa. Idea 

opinnäytetyölle syntyi kiinnostuksesta ja halusta kehittää fysiikkaani ja etenkin 

nopeuttani. Tutkimuksen kohderyhmäksi oma joukkue oli luonteva valinta.  

Suunnanmuutosnopeuteen vaikuttavat useat eri tekijät. Aiheen valinta oli haas-

tavaa, sillä kyseisestä aihealueesta olisi ollut useita mielenkiintoisia näkökulmia. 

Lopulta tutkimuksen kohteeksi valikoitui liikkuvuus ja sen yhteys suunnanmuu-

tosnopeuteen. Liikkuvuus on kuitenkin hyvin laaja käsite, joten päädyin aiheen 

rajauksessa tutkimaan lonkan ja nilkan liikkuvuutta sekä hallintaa. Salibandyssa 

alaraajojen liikkuvuudessa korostuvat juuri nilkka- ja lonkkanivel. Lonkkanivelen 

ja lantion hyvää rotaatiokykyä tarvitaan suunnanmuutoksissa ja pallontavoittelu-

tilanteissa. Tehokas ja nopea juokseminen vaatii hyvää liikkuvuutta lonkan kou-

kistaja- sekä lähentäjälihaksilta. Nilkan monipuolinen liikkuvuus on puolestaan 

välttämätöntä pelkästään jo kävelylle ja juoksulle. Salibandyssa tapahtuvat no-

peat suunnanmuutokset lisäävät nilkkanivelen liikkuvuusvaatimuksia. (Pihlman, 

Luomala & Mäkinen 2018, 207.)  

Salibandysta on tehty tieteellistä tutkimusta toistaiseksi hyvin vähän. Saliban-

dytutkimuksia käsittelevän tieteellisen katsauksen mukaan salibandysta on jul-

kaistu 19 tutkimusta vertaisarvioiduissa tieteellisissä julkaisuissa. Näistä tutki-

muksista 17 käsittelee liikuntalääketiedettä. Urheilumarkkinoinnin ja urheilupsy-

kologian alalta oli julkaistu yksi tieteellinen artikkeli molemmista. Lisätutkimuksia 

tarvittaisiin mm. loukkaantumisten määrän vähentämiseksi sekä pelaajien suori-

tuskyvyn parantamiseksi. (Tervo & Nordström 2014, 253–254.) Tällaista tutki-

musta pelaajien liikkuvuuden ja suunnanmuutosnopeuden yhteydestä ei ole sali-

bandyn osalta tehty aiemmin, joten se tuo opinnäytetyölleni uutuusarvoa.  

Opinnäytetyön tarkoituksena oli tarkastella naissalibandypelaajien liikkuvuutta ja 

suunnanmuutosnopeutta sekä analysoida niiden välistä yhteyttä. Tutkimus toteu-

tettiin Welhojen naisten salibandyjoukkueen pelaajille keväällä 2021. Opinnäyte-

työn tavoitteena oli saada selville, onko pelaajien liikkuvuudella yhteyttä heidän 

suunnanmuutosnopeuteensa. Tavoitteena on myös tuoda enemmän esille liikku-

vuuden merkitystä suorituskyvylle ja sen tärkeyttä osana salibandypelaajien har-
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joitusohjelmaa. Tutkimuksesta saatavia tuloksia on mahdollista hyödyntää sali-

bandyn fysiikkaharjoittelun kehittämisessä. Tulokset ovat hyödyllisiä myös kysei-

selle joukkueelle, sillä ne tuovat arvokasta tietoa pelaajien fyysisten ominaisuuk-

sien tasosta ja auttavat siten kehittämään pelaajien fysiikkaharjoittelua oikeaan 

suuntaan.   
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2 SALIBANDY 

2.1 Salibandy lajina 

Salibandyn lajihistoria on suhteellisen lyhyt muihin palloilulajeihin verrattuna, sillä 

lajia on nykyisessä muodossaan pelattu vasta noin 40 vuotta. Ensimmäisiä merk-

kejä salibandysta löytyy 1950-luvulta Pohjois-Amerikasta, missä suositusta jää-

kiekosta alettiin kehittää eri olosuhteisiin soveltuvaa versiota nuorille. Peli siirtyi 

opiskelijoiden mukana Ruotsiin, jossa se vakiinnutti nopeasti paikkansa. Pelille 

laadittiin omat säännöt, joissa on vaikutteita sekä kaukalopallosta, että jääkie-

kosta. Suomeen salibandy saapui 1970-luvulla saavuttaen nopeasti suuren suo-

sion etenkin kouluissa ja oppilaitoksissa. Ensimmäiset SM-kilpailut järjesti Opis-

kelijaliitto (OLL) vuonna 1983. (Korsman & Mustonen 2011, 15–16.) 

 

Suomen salibandyliitto (SSBL) perustettiin vuonna 1985, minkä myötä lajia alet-

tiin organisoida todelliseksi kilpaurheilulajiksi. Pelille laadittiin yhdenmukaiset 

säännöt, joissa vakioitiin mm. pelikentän ja maalien koko. Ensimmäinen virallinen 

SM-sarja pelattiin kaudella 1986–87 kymmenen joukkueen voimin. Salibandystä 

tuli virallisesti kansainvälinen laji 28. päivä syyskuuta 1985, jolloin Suomi ja 

Ruotsi pelasivat lajin ensimmäisen maaottelun. Suomea ja Ruotsia pidetäänkin 

salibandyn kehittäjämaina ja ne ovat hallinneet kansainvälisiä pelikenttiä 2020-

luvulle saakka. (Korsman & Mustonen 2011, 16–17.)  

 

Salibandykenttä on kooltaan 40 x 20 metriä ja alusta on synteettisestä materiaa-

lista, esimerkiksi muovimatosta, tai parketista valmistettu. Kenttää ympäröi 50 

cm:n korkuinen kaukalo. Joukkueesta on kentällä samanaikaisesti viisi pelaajaa 

ja maalivahti. Ylimmillä sarjatasoilla otteluiden kesto on 3 x 20 minuuttia teho-

kasta peliaikaa. Alemmilla sarjatasoilla sekä junioreiden ottelussa peliaika on 2–

3 x 15 minuuttia. Suomessa miehet pelaavat F-liigaa sekä seitsemällä eri divisi-

oonatasolla. Naiset pelaavat F-liigaa, joka on jaettu A ja B- lohkoon, sekä 1.–4. -

divisioonaa. (Salibandyliitto 2021b.) Keväällä 2020 tehtiin historiallinen uudistus, 

kun Suomen pääsarja salibandyliiga muuttui F-liigaksi. Brändiuudistuksen myötä 

F-liigasta kasvoi koko Suomen suurin palloiluliiga, jossa pelaa 30 joukkuetta (16 
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naisten ja 14 miesten) ja lähes 800 pelaajaa. F-liigan tavoitteena on olla maail-

man arvokkain salibandysarja sekä tavoittavin sisäpalloilusarja Suomessa. (F-

liiga 2020.) 

2.2 Salibandyn ominaispiirteet 

Salibandya pidetään nopeuskestävyyslajina. Tehojaksot ovat keskimäärin alle 

minuutin mittaisia ja ne koostuvat pääosin alaktisista intervallisuorituksista. Yksit-

täisten vaihtojen pituus vaihtelee 20–120 sekunnin välillä, joita pelaajalle kertyy 

ottelun aikana 12–27 kappaletta. Työtehon ylläpitämiseksi optimaalinen vaihtojen 

kesto on noin 30–50 sekuntia. 60 minuutin aikana yhdelle pelaajalle kertyy teho-

kasta peliaikaa keskimäärin noin 20 minuuttia. Kokonaispeliaika kuitenkin vaihte-

lee yksilöiden välillä joukkuepelin taktiikan sekä pelaajien eri roolien takia. (Hokka 

2001, 3.)  

Salibandyn kuormittavuutta on tarkasteltu ottelun aikaisilla laktaattimittauksilla. 

Tutkimuksissa ei havaittu merkittävää muutosta laktaattiarvoissa ottelun aikana. 

Laktaattiarvot olivat alimmillaan ensimmäisen erän alkuvaiheilla (4,28±2,12 

mmol/l) ja korkeimmillaan ensimmäisen erän loppuhetkillä (5,45±2,07 mmol/l) 

(Kuva 1). (Hokka 2001, 4.)  

 

Kuva 1. Salibandypelin kuormittavuusprofiili laktaattimittausten mukaan (Hokka 

2001, 4)  
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Salibandypelaajien sykkeitä on mitattu Suomi-Norja-maaottelussa vuonna 1993. 

Mittausten mukaan pelaajien sykkeet nousivat ottelun aikana 80–100 %:iin mak-

simisykkeistä. Yksilöiden välillä on kuitenkin huomattavia eroja. Korkeimmat syk-

keet nousi yli 200 lyöntiä/min, kun taas alin mitattu maksimisyke oli 177 lyön-

tiä/min. Yhden vaihdon aikana pelaajien maksimisykkeet nousevat keskimäärin 

92 %:iin arvioidusta maksimisykkeestä (Kuva 2). (Hokka 2001, 6.)  

 

Kuva 2. Salibandypelaajien maksimaaliset sykereaktiot ottelun aikana (Hokka 

2001, 6) 

Liikeanalyysin mukaan salibandypelaaja liikkuu ottelun aikana keksimäärin 

2238±492 metriä. Muihin joukkuepeleihin verrattuna tämä on melko vähän, sillä 

saman kokoluokan kentillä pelattavissa lajeissa kuten käsipallossa ja koripallossa 

pelaajat liikkuvat huomattavasti enemmän (3500 m). Salibandyssa keskushyök-

kääjät liikkuvat ottelussa eniten n.  2500 m, laitahyökkääjät n. 2170 m ja puolus-

tajat n. 1950 metriä. (Hokka 2001, 6 & 9.) 

Salibandyn ominaispiirteisiin kuuluvat äkilliset kiihdytykset ja pysähdykset, no-

peat suunnanmuutokset sekä kontrolloimattomat kontaktit. Näiden vuoksi louk-

kaantumisriski on salibandyssa huomattava. Loukkaantumisaste on melko ma-

tala harjoitustunteja kohden, mutta hyvin korkea pelitunteja kohden. Yleisimmät 

salibandyn aiheuttamat loukkaantumiset ovat nilkan ja polven nivelsidevammoja. 

Kaudella 2004–2005 naissalibandypelaajille tehdyn tutkimuksen mukaan suurin 

osa nilkka- ja polvivammoista tapahtui ilman pelaajien välistä kontaktia. Yhtenä 
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syynä tähän voi olla voima-, ketteryys-, kestävyys- tai plyometrisen harjoittelun 

puute. Salibandyn fysiikkaharjoittelussa tulisikin huomioida nämä ja pyrkiä ennal-

taehkäisevään harjoitteluun. (Pasanen ym. 2008.) 

Monipuolisten fyysisten ominaisuuksien lisäksi lajitaidot, pelikäsitys, havainnoin-

tikyky ja psyykkiset taidot ovat hyvän salibandypelaajan tunnusmerkkejä. Sali-

bandyn lajitaidot voidaan jakaa hyökkäys- ja puolustuspelitaitoihin. Hyökkäyspe-

litaitoja ovat pallonhallinta, kuljetus, syöttö ja laukaus. Puolustuspelitaitoihin kuu-

luvat puolestaan laukauksen peittäminen, pallon riistäminen sekä syötönkatko. 

Salibandyn pelaaminen perustuu teknisen taidon ohella kykyyn tehdä oikeita rat-

kaisuja. Hyvän pelikäsityksen omaava pelaaja pystyy lukemaan peliä suhteessa 

omaan liikkeeseensä, pallon liikkeeseen, kanssapelaajiin sekä vastustajiin ja te-

kemään näiden perusteella ratkaisunsa. (Korsman & Mustonen 2011, 98–99.) 

Pallollisen pelaajan onnistunut suoritus esimerkiksi maaliin johtanut syöttö on siis 

hyvän teknisen suorituksen, havainnoinnin ja pelikäsityksen summa.  

Huipputasolla pelatessa pelinopeus kasvaa, joten tila ja aika kentällä vähenevät. 

Tällöin pelaajien syöttötaito, syötön haltuunotto, pallon suojaaminen ja laukaisu-

taito korostuvat. (Jalanko 2015, 6). Päätöksentekoprosessi nopeutuu, mikä edel-

lyttää havainnointia, ennakointia ja hyvää pelinlukua. Nopeasti vaihtuvat tilanteet 

vaativat pelaajalta täydellistä läsnäoloa tilanteessa. Psyykkiset taidot mahdollis-

tavat muiden taitojen hyödyntämisen tarkoituksenmukaisella tavalla. Pelin aikana 

pelaajan täytyy kyetä kontrolloimaan omia ajatuksiaan ja tunteitaan. Psyykkiset 

ominaisuudet voivat tiukassa paikassa ratkaista voittajan ja häviäjän. (Korsman 

& Mustonen 2011, 78.)   
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3 NOPEUS 

3.1 Nopeuden lajit 

Nopeus on tärkeä ominaisuus useissa urheilulajeissa. Nopeuden lajeja ovat re-

aktionopeus, räjähtävä nopeus ja liikkumisnopeus, joka jaetaan vielä submaksi-

maaliseen, maksimaaliseen sekä supramaksimaaliseen nopeuteen. (Mero & 

Jouste 2016, 242.)   

Reaktionopeudella tarkoitetaan kykyä reagoida nopeasti johonkin ärsykkeeseen. 

Reaktionopeuden mittarina toimii yleensä reaktioaika, joka kuluu ärsykkeestä toi-

minnan alkamiseen. Hyvä esimerkki on pikajuoksussa lähtölaukaus ja juoksijan 

reagointi telineissä. Reaktionopeutta tarvitaan miltei kaikissa palloilulajeissa, sa-

libandy mukaan lukien, kun täytyy tehdä nopeita ratkaisuja pelin eri tilanteissa. 

Räjähtävä nopeus on puolestaan yksittäinen ja lyhytaikainen mahdollisimman no-

pea liikesuoritus, esimerkiksi lyönti, heitto tai hypyn ponnistus. Räjähtävä nopeus 

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

Liikkumisnopeudella tarkoitetaan nopeaa siirtymistä paikasta toiseen. Se jaetaan 

maksimaaliseen (nopeudet 96–100 % maksiminopeudesta), submaksimaaliseen 

(85–95 % maksiminopeudesta) sekä supramaksimaaliseen nopeuteen (101–103 

% maksiminopeudesta). Supramaksimaalinen nopeus saavutetaan keinotekoi-

sesti, esimerkiksi myötätuulen tai vetosysteemin avulla. (Mero & Jouste 2016, 

242.) 

Näiden lisäksi yhtenä nopeuden lajina voidaan pitää nopeustaitavuutta, joka on 

luokiteltu salibandypelaajan tärkeimmäksi ominaisuudeksi. Nopeustaitavuudella 

tarkoitetaan hermolihasjärjestelmän kykyä toimia nopeasti ja tarkoituksenmukai-

sesti taitoa vaativissa liikkeissä. (Hakkarainen ym. 2009, 222.) Salibandyssa no-

peustaitavuutta vaatii esimerkiksi pallon kuljettaminen kovalla vauhdilla ja siitä 

tehtävät harhautukset.     

Nopeuteen vaikuttavat useat tekijät, mm. voima, rentous, lajitekniikka ja taito (Ku-

vio 1). Nopeuden harjoittelu on käytännössä lajinomaista harjoittelua, joka kehit-

tää edellä mainittuja tekijöitä. Nopeus on vahvasti periytyvä ominaisuus hermo-
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lihasjärjestelmän osalta, sillä perimä vaikuttaa nopeiden lihassolujen voimantuot-

toon ja määrittelee, miten hyväksi nopeus voi kehittyä. Näin ollen lapsuus on mer-

kittävässä asemassa nopeuden kannalta, sillä perustyö taidon ja koordinaation 

kehittämisessä tehdään lapsena. Lisäksi 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 ikävuoden mo-

lemmin puolin. Erityisesti reaktionopeuden kehitys on voimakasta 6.–10. ikävuo-

den välillä. (Laine, Kalaja & Mero 2016, 78). Lloyd & Oliver (2012, 63–64) ajoitta-

vat nopeuden kehittämisen ’’avoimen ikkunan’’ alun jo viiden ikävuoden paikkeille 

ja keston aina 16. ikävuoteen asti. Fysiologisen kehityksen vuoksi ennen murros-

ikää nopeusharjoittelun tulisi keskittyä hermostolliseen aktivointiin sekä taidon ja 

tekniikan opetteluun. Murrosiän jälkeen voimaominaisuuksien kehittäminen nou-

see tärkeään rooliin nopeusharjoittelussa. (Lloyd & Oliver 2012, 65). Nopeuden 

herkkyyskausi tulisi ehdottomasti hyödyntää, sillä myöhemmin näiden ominai-

suuksien kehittäminen on huomattavasti vaikeampaa.  

 

Kuvio 1. Nopeuteen vaikuttavat tekijät (Mukailtu lähteestä Mero & Jouste 2016, 

245) 

Nopeus on yksi vaikeimmista kehitettävistä fyysisistä ominaisuuksista. Nopeu-

teen vaikuttaa vahvasti hermolihasjärjestelmän toiminta, lihassolujen supistumis-

kyky sekä lihasten kyky tuottaa energiaa välittömistä energianlähteistä, ATP:stä 

ja KP:stä. Nopeusominaisuuksiin ja erityisesti lajinopeuteen vaikuttavat useat eri 
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tekijät. Tärkeimpiä ovat reaktiokyky, rytmitaju, liiketiheys, nopeusvoima, taito, liik-

kuvuus, elastisuus sekä rentous. Näitä kaikkia voidaan kehittää oikeaoppisella 

harjoittelulla. (Hakkarainen ym. 2009, 222.)  

3.2 Nopeus salibandyssa 

Aikuisella henkilöllä kiihdytys paikaltaan täyteen vauhtiin tapahtuu noin 30 metrin 

matkalla. Tämän perusteella salibandyssa saavutetaan harvoin maksiminopeutta 

kentän koon (20x40m) takia. Lisäksi salibandypelaajan liikkuminen kentällä on 

kiihdytys- ja pysähdyspainotteista, mikä ei myöskään anna mahdollisuutta mak-

siminopeuteen pääsemiselle. (Hokka 2001, 20.) Vaikka maksiminopeutta ei sali-

bandyottelussa usein saavuteta, on korkeasta nopeustasosta kuitenkin merkittä-

västi hyötyä, sillä se antaa pelaajalle paremmat mahdollisuudet lajikohtaisen no-

peuden kehittämiselle. Heikolla perusnopeustasolla on vaikea kehittää 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 heikentävän kiihdytysvaiheen nopeutta, 

joten saman huomion voi liittää myös salibandyyn lajien samankaltaisuuden ta-

kia. Pallollisena pelatessa maila siirtää pelaajan painopistettä selkeästi alemmas 

ja pallottomana mailan kannattelu haittaa käsien optimaalista toimintaa juok-

sussa. (Jalanko 2015, 8.)  

Pelinomaisen liikkeen tärkeimmät tekijät salibandyssa ovat reaktio- ja räjähtävä 

nopeus. Pelaajien päätökset suorituksistaan kentällä perustuvat eri ärsykkeisiin 

reagointiin. Räjähtävää nopeutta tarvitaan kiihdytyksissä, suunnanmuutoksissa 

sekä laukauksissa. (Pulkkinen, Korsman & Mustonen 2013, 342.) Pelin kulkuun 

ja päätösten tekoon vaikuttaa merkittävästi myös tilannenopeus, joka koostuu en-

nakoinnista, reaktionopeudesta, valintareaktionopeudesta, lähtöasennosta, läh-

tönopeudesta, maksiminopeudesta sekä loppunopeudesta. Myös pelialustojen 

materiaalien on todettu vaikuttavan merkittävästi nopeussuorituksiin pelin aikana. 

(Hokka 2001, 20.)  
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Luontainen liikkuminen salibandyssa perustuu suunnanmuutoksiin, sillä pelaaja 

tekee yli 200 suunnanmuutosta ottelun aikana. Suunnanmuutosnopeus luokitel-

laan osaksi salibandyssa tarvittavaa ketteryyttä. (Korsman & Mustonen 2011, 

155). Suunnanmuutosnopeuden ajatellaan usein olevan sama asia kuin kette-

ryys, vaikkei näin ole. Niiden erona on se, että suunnanmuutoksissa liikkeen 

suunta on määritetty etukäteen, esimerkiksi pesäpallossa pelaajan eteneminen 

lyönnin jälkeen ykköspesän kautta toiselle pesälle. Ketteryys puolestaan sisältää 

reaktiivisen ja kognitiivisen ominaisuuden. Ketteryys määritellään nopeaksi koko 

kehon liikkeeksi, jossa liikkeen suunta ja/tai nopeus muuttuu vasteena ärsykkee-

seen. (Sheppard & Young 2006). Suunnanmuutos pelitilanteessa on monivaihei-

nen prosessi (Kuvio 2). Ennen suoritusta tapahtuvat tilanteen havainnointi, enna-

kointi ja tunnistaminen, joista seuraa päätöksenteko. Itse suunnanmuutos perus-

tuu tekniikkaan, juoksunopeuteen sekä lihasten ominaisuuksiin. (Korsman & 

Mustonen 2011, 155).  

 

 

Kuvio 2. Lajinomainen liikkuminen salibandyssa (Mukailtu lähteestä Bompa & 

Haff 2009) 
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3.3 Suunnanmuutosnopeus  

Suunnanmuutos suorituksena koostuu kiihdytyksestä, jarrutuksesta, suunnan 

muuttamisesta ja uudelleen kiihdytyksestä. (Bompa 2006, 159). Suoritustekniikka 

perustuu vartalon asentoon sekä jalkojen ja käsien käyttämiseen. Ennen suun-

nanmuutosta kehon painopisteen tulisi laskeutua, mikä mahdollistaa nopean 

suunnanmuutoksen. Askeltiheys- ja pituus kasvavat kiihdytysvaiheessa, kun taas 

jarruttaessa askelpituus lyhenee. Käsien tulee rytmittää suoritusta mahdollisim-

man tehokkaan suunnanmuutoksen varmistamiseksi. Käsien puutteellinen liike 

voi hidastaa suoritusta ja täysin suorana olevat kädet eivät pysty rytmittämään 

suunnanmuutosta tehokkaasti. (Korsman & Mustonen 2011, 155.) Suunnanmuu-

tossuoritukseen vaikuttaa myös urheilijan kehonkoostumus ja antropometriset te-

kijät, sillä ne vaikuttavat esimerkiksi painopisteen sijaintiin eri vaiheissa suori-

tusta. (Laitinen, Kuusisaari & Immonen 2020). 

Suunnanmuutosnopeudessa lihasten ominaisuuksista korostuvat lihasvoima ja 

lihaksen venymis-lyhenemissyklin käyttö. Suunnanmuutoksen ensimmäisten se-

kuntien aikana tarvitaan paljon voimaa, joten maksimivoima ja kova teho ovat 

merkittävässä roolissa. Fysiologisesti tarkasteltuna suunnanmuutoksessa käyte-

tään hyväksi lihaksessa olevaa esivenytystä, jossa lihasten joustaviin osiin va-

rastoituu energiaa, mikä tehostaa voimantuottoa seuraavassa ponnistuksessa. 

Lihaksen supistumisen täytyy tulla välittömästi venytyksen jälkeen, jotta esijänni-

tyksestä saadaan lisää tehoa suoritukseen. Venymisrefleksin hyväksikäyttöä ke-

hittää esimerkiksi plyometriset harjoitukset, kuten pudotushypyt ja loikat. (Kors-

man & Mustonen 2011, 156.) 

Hyvistä nopeusominaisuuksista ei ole hyötyä suunnanmuutostilanteissa, jos liik-

keen pysäyttäminen kontrolloidusti ei onnistu. Tärkeä osa suunnanmuutosta on 

nopea jarrutus. Jarruttaminen tapahtuu eksentrisen voimantuoton kautta, jossa 

lihakset työskentelevät hidastaakseen liikettä. Suunnanmuutosnopeuden kehit-

täminen vaatii myös eksentristä voimaharjoittelua, jolla on positiivisia vaikutuksia 

myös vammojen ennaltaehkäisyssä. (Korsman & Mustonen 2011, 157.) 

Niin kuin aiemmin tekstissä on todettu, suunnanmuutosnopeus on ketteryyden 

yksi osa-alue, ei sama asia kuin ketteryys. Palloilulajeissa tärkeämpään rooliin 
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nousevat ketteryyden osa-alueista reaktiivinen ja kognitiivinen puoli mm. tilantei-

den havainnointi, tunnistaminen ja päätöksenteko. Eräässä tutkimuksessa ver-

tailtiin korkeamman ja matalamman tason rugbypelaajien suunnanmuutosno-

peutta sekä reaktiivista ketteryyttä. Tulokset osoittivat, että korkeamman tason 

pelaajat olivat merkittävästi matalamman tason pelaajia nopeampia reaktiivi-

sessa ketteryystestissä, mutta suunnanmuutosnopeuksissa ei ollut eroja näiden 

ryhmien välillä. Tulosta selittävät pelaajien väliset erot kognitiivisissa tekijöissä. 

(Gabbett, Kelly & Sheppard 2008, 177.)  

Pelkkä suoran juoksunopeuden harjoittelu ei kehitä salibandyssa tarvittavaa la-

jinomaista liikkumista tai suunnanmuutosnopeutta. Harjoitteluun tulisikin sisällyt-

tää suoran juoksunopeuden lisäksi suunnanmuutoksia sisältäviä ketteryysharjoit-

teita, jotka kehittävät kiihdytystä, jarrutusta ja suunnanmuutosnopeutta. (Pulkki-

nen ym. 2013, 343.) Palloilulajeissa tarvittavaa ketteryyttä ja kognitiivisia taitoja 

kehittää merkitsevästi pienpelit. Pelikentän pieneneminen vähentää pelaajalla 

olevaa tilaa ja aikaa kentällä, mikä kehittää päätöksentekokykyä, sillä aikaa miet-

timiselle ei yksinkertaisesti ole. Pelaajien vähentäminen puolestaan lisää pelaa-

jien yksittäisiä pallokontakteja pelin aikana. Pienpeleissä liikutaan myös huomat-

tavasti enemmän sivuttain ja takaperin, joten monipuolisempi liikkuminen voi olla 

myös yksi syy ketteryyden kehittymiseen pienpeleissä. (Räntilä 2019.)   
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4 LIIKKUVUUS SALIBANDYSSA 

Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta. Hyvä liikkuvuus on tärkeä omi-

naisuus sekä toiminta-, että suorituskyvyn kannalta. Riittävä nivelliikkuvuus mah-

dollistaa laajat liikeradat vähäisellä kudosten vastuksella. Jos nivelliikkuvuus on 

huono, agonisti joutuu työskentelemään kireää antagonistia vastaan. Toisaalta 

liian suuri nivelliikkuvuus saattaa olla jopa urheilusuoritukselle haitaksi. Liikku-

vuus vaatii tuekseen hyvää liikehallintaa ja liikkeen kontrollointia. (Kalaja 2016, 

313.)  

Liikkuvuudella on useita vaikutuksia suorituskykyyn ja koko kehon toimintaan. 

Liikkuvuus lisää liikkeiden taloudellisuutta, parantaa motorista säätelykykyä sekä 

nopeuttaa motorista oppimisprosessia. Lisäksi liikkuvuus kasvattaa kuormituk-

sen sietokykyä, pienentää loukkaantumisriskiä, ehkäisee lihasepätasapainoa 

sekä vaikuttaa yleisesti terveyteen, hyvinvointiin ja elämänlaatuun positiivisella 

tavalla. (Kalaja 2009, 264.) 

Liikkuvuuteen vaikuttavat useat tekijät. Nivelen rakenne, nivelpintojen asento, ni-

velkapselin, nivelsiteiden, lihasten ja jänteiden venyvyys sekä lihasmassan 

määrä ovat rakenteellisia liikkuvuuteen vaikuttavia tekijöitä. Liikuttavien lihasten 

voimaominaisuudet vaikuttavat erityisesti aktiiviseen liikkuvuuteen. Liikkuvuuden 

taustalla vaikuttavia kognitiivisia tekijöitä ovat agonistien, antagonistien ja avus-

tavien lihasten koordinaatio, lihastonus sekä lihas- ja jännerefleksit. (Kalaja 2016, 

313.) Näiden lisäksi liikkuvuuteen vaikuttavat sukupuoli, ikä, perintötekijät sekä 

liikunta- ja harrastustausta. Akuutteja eli lyhyellä aikavälillä vaikuttavia tekijöitä 

ovat elimistön ja lihasten lämpötila, kellonaika, psyykkinen ja fyysinen vireystila 

sekä akuutit ja vanhat vammat. (Mäennenä 2017, 24–27).  

Riittävä liikkuvuus on perusedellytys optimaaliselle ja tehokkaalle lajisuoritukselle 

salibandyssa. Fyysisesti monipuolinen laji vaatii myös monipuolisesti liikkuvuutta 

keholta. Rintakehän ja rintarangan hyvä liikkuvuus on välttämätöntä tehokkaalle 

pallean käytölle ja siten koko hengitykselle, joka vaikuttaa suoraan hapenottoky-

kyyn ja välillisesti palautumiseen. Salibandyssa mailankäyttö vaatii riittävää liik-

kuvuutta rintarangan lisäksi myös olkaniveliltä ja lapaluilta. Lajinomaisessa liik-

kumisessa ja nopeissa suunnanmuutoksissa tarvitaan rintarangan ja rintakehän 
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riittävää liikkuvuuskykyä mm. tasapainopisteen hallinnassa ja tasapainoisessa 

juoksussa. Liian jäykkä keskivartalo ja rintakehä voivat muodostaa ylimääräistä 

jännitettä liikkumiseen, mikä kuluttaa pelaajan energiaa. (Pihlman ym. 2018, 

206.) 

Salibandyssa alaraajojen osalta liikkuvuudessa korostuvat nilkka- ja lonkkanivel. 

Kaikki liikkuminen tapahtuu jalkojen päällä, jolloin rasitus kohdistuu ensisijaisesti 

nilkkaan ja jalkaterään. Nilkan heikkoudet ja liikerajoitteet ilmenevät virheliik-

keinä, joita keho yrittää automaattisesti korjata. Tämän vuoksi nilkan liikerajoituk-

set vaikuttavat ensin polven asentoon, sitä kautta keskivartaloon ja lopuksi myös 

ylävartaloon. Tämä korostuu salibandyssa, koska lajinomainen liikkuminen koos-

tuu pääosin lyhyistä kiihdytyksistä ja jatkuvista suunnanmuutoksista, jotka lisää-

vät nilkan liikkuvuusvaatimuksia. Nilkkanivelen ja jalkaterän toiminta tarvitsee liik-

kuvuuden lisäksi myös voimaa ja hallintaa. Lonkan alueen liikkuvuus on välttä-

mätön alaraajojen laajoille liikeradoille ja sitä kautta tehokkaalle liikkumiselle. 

Lonkkanivelen ja lantion hyvää rotaatiokykyä tarvitaan mm. pallontavoittelutilan-

teissa ja suunnanmuutoksissa. Lonkankoukistaja- sekä lähentäjälihaksilta vaadi-

taan hyvää liikkuvuutta tehokkaassa ja nopeassa juoksemisessa. Lonkan liikera-

joitukset vaikuttavat esimerkiksi askelpituuteen ja suunnanmuutoksiin. Lisäksi 

lantion huono liikkuvuus estää esimerkiksi nopeaan peittoasentoon menemisen. 

(Korsman & Mustonen 2011, 162, 223.; Pihlman ym. 2018, 207.) 

Yleisimmät loukkaantumiset salibandyssa ovat nilkan tai polven nivelsidevam-

moja. Polvet joutuvat pelissä kovalle rasitukselle ja etenkin kontaktitilanteet vai-

kuttavat kehon painopisteen muutoksiin, jolloin riski loukkaantumisille kasvaa 

huomattavasti. Tällöin polvenhallinnan ja lihasvoiman merkitys korostuu. Louk-

kaantumisten ennaltaehkäisemiseksi sekä tehokkaan lajiliikkumisen mahdollista-

miseksi polven hallintaa ja lihasvoimaa kehittäviä harjoitteita täytyisi tehdä aina 

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

Liikkuvuusharjoittelu yhdistää kontrollin ja voimantuoton koko liikerataan. Liikku-

vuusharjoittelun toteutustapoja on useita erilaisia. Se voi koostua koko liikeradan 

kattavasta liikkeestä tai esimerkiksi vain liikeradan ääripäissä tehtävistä isomet-

risista jännityksistä. Liikkuvuusharjoittelua voidaan tehdä avustetusti, omalla ke-

honpainolla tai esimerkiksi kuminauhoja tai lisäpainoja käyttäen. (Mäennenä 
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2017, 17.) Liikkuvuusharjoittelulla voidaan parantaa liikkuvuutta. Nivelten liikelaa-

juuden lisääntyminen voi aiheutua parantuneesta venytyksen sietokyvystä tai ve-

nytettävien kudosten mekaanisista muutoksista. Tämänhetkisen käsityksen mu-

kaan liikkuvuuden paraneminen johtuu ensisijaisesti siitä, että neurofysiologinen 

toleranssi venytykselle kasvaa eli venytystä siedetään paremmin. (Kalaja 2016, 

313.) 
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 

5.1 Tutkimusasetelma 

Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella naissalibandypelaajien liikkuvuutta ja 

suunnanmuutosnopeutta sekä analysoida niiden välistä yhteyttä. 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, yhteyttä heidän suunnan-

muutosnopeuteensa. Tutkimuksesta saatavia tuloksia voi hyödyntää salibandyn 

fysiikkaharjoittelun kehittämisessä. Lisäksi tuloksista on suuri hyöty kyseiselle 

joukkueelle, sillä ne antavat arvokasta tietoa pelaajien fyysisten ominaisuuksien 

tasosta ja auttavat näin viemään heidän fysiikkaharjoitteluaan oikeaan suuntaan.  

Welhojen naisten edustusjoukkue pelasi kaudella 2020–2021 F-liigan B-lohkossa 

ja pelaa siellä myös kaudella 2021–2022. Tutkimus toteutettiin huhti-toukokuussa 

2021, kun joukkue aloitti ylimenokauden jälkeen harjoittelun kaudelle 2021–2022. 

Tutkimuksen ajankohta oli hieman haastava, sillä huhtikuun alussa joukkueen 

muodostus tulevalle kaudelle oli vielä kesken. Tämän vuoksi tutkimukseen osal-

listuneiden pelaajien määrä oli vähäinen. Tutkimuksen toteutuksen aikana jouk-

kueella oli kaksi yhteistä lajiharjoitusta, yksi ohjattu sekä kolme omatoimista fy-

siikkaharjoitusta viikossa. Näiden lisäksi kuusi pelaajaa kävi aamutreeneissä 

yleensä kaksi kertaa viikossa.  

Tapaustutkimus on tutkimusote, lähestymistapa tai näkökulma todellisuuden tut-

kimiseen. Tapaustutkimuksessa tutkimuksen kohteeksi valitaan tavallisesti yksi 

tai tarvittaessa useampi tapaus, joka voi olla esimerkiksi organisaatio, laitos, yk-

silö, toiminnallinen prosessi tai sen osa. (Vilkka 2015, 227.) Tapaus on rajattu 

esimerkki suuremmasta joukosta ja se voidaan valita monella tavalla. Lähtökoh-

tana valinnalle voi olla käytännölliset tai teoreettiset syyt. Tapaus voidaan valita 

niin, että se on mahdollisimman tyypillinen tai päinvastoin, todella ainutkertainen, 

poikkeuksellinen, jonkinlainen rajatapaus tai opettava, paljastava tai esimerkilli-

nen tapaus. Tapaustutkimus soveltuu hyvin sellaisiin tutkimuksiin, joissa tutki-

muskohteen rajaus voidaan tehdä täsmällisesti. (Vilkka 2015, 155; Vilkka, Saa-

rela & Eskola 2018, 192.)  
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Tässä opinnäytetyössä tutkimuskohteena on naissalibandypelaajat, tapauksena 

sitä edustaa osa Welhojen naisten edustusjoukkueen pelaajista. Alun perin tutki-

muksessa oli mukana yhdeksän pelaajaa, mutta kaksi heistä ei pystynyt osallis-

tumaan tutkimukseen kuuluviin lopputesteihin, joten lopullinen osallistujamäärä 

oli seitsemän pelaajaa. Nämä seitsemän pelaajaa edustavat kuitenkin hyvin koko 

joukkuetta. Welhojen naisten edustusjoukkueeseen kuuluvien pelaajien ikähaa-

rukka on tällä hetkellä 2005- vuonna syntyneistä 1991- vuonna syntyneisiin 

saakka. Tutkimukseen osallistui pelaajia sekä nuorimmasta, että vanhimmasta 

päästä. Neljä osallistuneista pelaajista kävi joukkueen harjoitusohjelman lisäksi 

aamutreeneissä, kolme ei. Näin ollen tutkimuksen kohteena oli heterogeeninen 

ryhmä joukkueen pelaajistosta. 

Tutkimuksen tapaus rajattiin käytännöllisin syin. Käytettävissä olleiden resurssien 

vuoksi laajempi otanta naissalibandypelaajien osalta esimerkiksi eri joukkueista 

ei ollut mahdollista, joten informantit valittiin yhdestä joukkueesta. Tässä tutki-

muksessa he toimivat esimerkkitapauksena.  

5.2 Tutkimusmenetelmä ja aineiston kerääminen 

Opinnäytetyön tutkimus toteutettiin määrällisen tutkimuksen keinoin. Määrälli-

sessä eli kvantitatiivisessa tutkimusmenetelmässä tietoa tarkastellaan numeraa-

lisesti. Tavoitteena on numeroiden avulla selittää ja kuvailla tutkittavaa asiaa, sen 

muutosta tai vaikutusta johonkin toiseen asiaan. (Vilkka 2015, 225.) Kvantitatiivi-

nen tutkimus edellyttää ilmiön tuntemista, joten taustalla täytyy olla ilmiötä selit-

tävä teoria sekä vahva esiymmärrys ilmiöstä. (Kananen 2015, 73). Opinnäytetyön 

toteuttaminen alkoikin teoriapohjan rakentamisella, jossa paneuduttiin tutkimuk-

sessa käsiteltäviin ilmiöihin, jotka tässä tapauksessa olivat liikkuvuus ja suunnan-

muutosnopeus, sekä näiden kahden tekijän suhteeseen. Määrällisen tutkimuk-

sen lähtökohtana on tutkimusongelma, johon tutkimuksella pyritään löytämään 

vastaus tai ratkaisu. Tutkimusongelman pohjalta luodaan tutkimuskysymykset 

sekä tarvittavat yksityiskohtaiset apukysymykset, jotka voivat olla faktapohjaisia 

tai mielipidekysymyksiä. (Kananen 2015, 73.) 



23 

 

Tutkimusongelmana tässä opinnäytetyössä on salibandypelaajien liikkuvuuden 

merkitys heidän suunnanmuutosnopeuteensa. Tutkimusongelmasta johdettu tut-

kimuskysymys on seuraavanlainen: 

• Miten salibandypelaajien nilkkojen ja lonkkien liikkuvuus vaikuttaa heidän 

suunnanmuutosnopeuteensa? 

Tutkimuskysymyksestä johdetut apukysymykset, joihin tutkimus pyrkii tuomaan 

vastaukset ovat seuraavat:  

• Miten pelaajien testitulokset muuttuivat alku- ja lopputestien välillä?  

• Miten liikkuvuus- ja kontrolliryhmissä olleiden pelaajien testitulokset erosi-

vat toisistaan? 

Tutkimuksen aineistonkeruu toteutettiin fysiikkatesteillä, jotka mittasivat tutkimuk-

sen kannalta haluttuja ominaisuuksia; suunnanmuutosnopeutta ja liikkuvuutta. 

Sekä suunnanmuutosnopeutta, että liikkuvuutta mitattiin kolmella eri testillä, jotka 

esitellään tarkemmin luvussa 5.4. Tutkimus eteni siten, että pelaajille tehtiin alku-

testit huhtikuun alussa viikolla 14. Liikkuvuustesteistä saatujen tulosten perus-

teella pelaajat jaettiin kahteen samantasoiseen ryhmään. Ryhmät nimettiin liikku-

vuusryhmäksi ja kontrolliryhmäksi.  

Seuraavan kuuden viikon ajan liikkuvuusryhmä teki joukkueen oman harjoitusoh-

jelman lisäksi erillistä liikkuvuustreeniä (Liite 2). Nämä liikkuvuustreenit suoritet-

tiin kaksi kertaa viikossa lajiharjoitusten alkufysiikkaosuudella allekirjoittaneen 

johdolla. Liikkuvuusharjoitusohjelma sisälsi lonkan ja nilkan liikkuvuutta sekä hal-

lintaa kehittäviä liikkeitä, sillä niiden merkitys korostuu salibandyn lajinomaisessa 

liikkumisessa ja ne olivat rajattu tämän tutkimuksen tarkastelun kohteeksi. Har-

joituksissa huomioitiin myös takareiden liikkuvuus. Ennen liikkuvuusharjoituksen 

tekemistä pelaajat suorittivat 15–20 minuutin aerobisen lämmittelyosuuden, jo-

hon sisältyi myös erilaisia koordinaatioharjoitteita. Harjoitusohjelman liikkeet oli-

vat dynaamisia liikkuvuusharjoitteita. Dynaaminen eli aktiivinen venyttely tapah-

tuu nivelen vastavaikuttajalihaksia supistamalla. Aktiivisen venyttelyn hyödyistä 

on runsaasti tutkimusnäyttöä. Esimerkiksi pumppaavan liikkeen on todettu lisää-

vän lihaskalvojen välissä olevaa nestettä, jolloin kalvojen liukuminen paranee. 
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Dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla on myös positiivinen vaikutus urheilusuori-

tuksiin. Liikkuvuusharjoittelu suoritettiin ennen lajitreeniä, joten dynaamiset har-

joitteet olivat siihen sopiva vaihtoehto, sillä staattisella venyttelyllä on havaittu 

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

Liikkuvuusharjoitteet päädyttiin suorittamaan yhteisesti lajitreenien alkufysiikan 

aikana, sillä näin pystyttiin varmistamaan, että koehenkilöt toteuttavat annettua 

harjoitusohjelmaa ja liikkeet suoritetaan oikein. Harjoitusohjelman liikkeiksi valit-

tiin sellaisia, jotka haastavat lonkan ja nilkan hallintaa sekä liikkuvuutta mahdolli-

simman monipuolisesti. Lisäksi monet liikkeistä olivat koehenkilöille uusia, joita 

ei aiemmin harjoitusohjelmissa ole ollut, joten niiden kautta pyrittiin tuomaan eri-

laista ärsykettä.  

Kontrolliryhmän harjoittelu ei tämän kuuden viikon aikana poikennut joukkueen 

omasta harjoitusohjelmasta. Harjoittelujakson jälkeen pelaajille tehtiin lopputestit 

viikolla 21, eli samat suunnanmuutos- ja liikkuvuustestit kuin tutkimuksen alussa-

kin. Kuviosta 3 näkee pelkistetyn version tutkimuksen toteutustavasta.  

 

Kuvio 3. Tutkimuksen toteutustapa.  
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Tutkimukseen osallistui alun perin yhdeksän pelaajaa. Alkutestien jälkeen heidät 

jaettiin niin, että liikkuvuusryhmässä oli viisi pelaajaa ja kontrolliryhmässä neljä. 

Kaksi pelaajaa ei päässyt osallistumaan lopputesteihin, joten lopullinen tutkimuk-

seen osallistunut määrä oli seitsemän pelaajaa, neljä liikkuvuusryhmässä ja 

kolme kontrolliryhmässä. 

5.3 Aineiston analysointi ja esittäminen 

Aineiston kerääminen toteutettiin määrällisen tutkimuksen keinoin, eli aineisto 

saatiin numeerisessa muodossa. Määrällinen tarkastelu ei kuitenkaan tarkoita 

automaattisesti tilastotieteen menetelmien hyväksikäyttöä, vaan numeerisesta 

aineistosta saatua tietoa voidaan käyttää hyväksi myös laadullisen tutkimuksen 

alueella. (Valli 2018, 248). Tässä tutkimuksessa koehenkilöitä oli niin vähän, että 

tulosten analysoinnissa ei kannattanut käyttää tilastollista menetelmää, sillä vir-

hemarginaali olisi ollut suuri. Sen vuoksi aineistoa analysoitiin laadullisesti ha-

vainnoimalla, laskemalla sekä vertailemalla tuloksia käsin. 

 

Määrällisessä tutkimuksessa aineistosta saatujen tulosten esittämiseen käyte-

tään tavallisesti joko taulukkoa, kuviointia tai tunnuslukuja. Näistä vaihtoehdoista 

taulukkoon mahtuu enemmän ja yksityiskohtaisempaa tietoa kuin kahteen muu-

hun. (Valli 2018, 252.) Tässä opinnäytetyössä aineistosta saadut tulokset esite-

tään taulukkomuodossa, sillä se on helppolukuinen ja siitä saa nopeasti selville 

yksityiskohtaiset tulokset tutkimuksesta.  

5.4 Testit 

Tutkimuksessa suunnanmuutosnopeuden testaamiseen käytettiin Suomen sali-

bandyliiton suunnittelemia testejä, jotka ovat käytössä myös salibandymaajouk-

kueilla. Aiemmin tekstissä on käsitelty suunnanmuutosnopeuden ja ketteryyden 

eroja sekä niiden yhteyttä salibandyn lajinomaiseen liikkumiseen. Vaikka kette-

ryys ja etenkin sen reaktiiviset ja kognitiiviset ominaisuudet nousevat merkittä-

vämpään rooliin salibandyn pelitilanteissa kuin pelkkä suunnanmuutosnopeus, 

tässä tutkimuksessa perehdytään ainoastaan suunnanmuutossuoritukseen. Tes-

tit ovat sellaisia, jossa pelaaja tietää, miten rata pitää suorittaa. Niissä ei tarvitse 
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reagoida ulkoisiin ärsykkeisiin ja tehdä päätöksiä liikkeen suunnasta niiden mu-

kaan. Nämä testit valikoituivat tutkimukseen juuri siitä syystä, että saadaan tietoa 

ainoastaan fyysisistä ominaisuuksista ja niiden merkityksestä suunnanmuutos-

nopeudessa. Tässä tutkimuksessa ei käsitellä havainnointitaitoa tai reagointino-

peutta, joten ne tekijät ovat suljettu pois testistöstä, etteivät ne vaikuttaisi loppu-

tuloksiin. 

Suunnanmuutosjuoksu (Kuva 3). Testi suoritetaan salibandykentällä, johon on 

merkattu rata kuvan osoittamalla tavalla. Testi tehdään mailan kanssa, ilman pal-

loa. Lähtötilanteessa pelaaja saa asettaa jalan ja mailan lähtöviivalle ja saa läh-

teä liikkeelle, kun lupa on annettu. Lähtö tapahtuu paikaltaan, ilman heijausta. 

Pelaaja juoksee ensin 9. metrin viivalle, kääntyy ja juoksee takaisin lähtöviivalle. 

Lähtöviivalla pelaaja kääntyy ja juoksee päätyviivalle (13 m), kääntyy ja juoksee 

takaisin lähtöviivan yli maalialueelle (2 m x 2 m). Pelaajan täytyy pysähtyä maa-

lialueelle, jotta suoritus hyväksytään. Jokaisella käännösviivalla mailan lavan pi-

tää ylittää viiva, muuten suoritus hylätään. Jokainen pelaaja tekee kaksi suori-

tusta, joista parempi aika jää voimaan. Tulos kirjataan kahden desimaalin tark-

kuudella. (Floorball Academy 2021.)  

 

Kuva 3. Suunnanmuutosjuoksu salibandy (Floorball Academy 2021) 

Ketteryys (Kuva 4). Tämän testin alustana on yleensä juoksurata, mutta tässä 

tutkimuksessa testi suoritettiin salibandykentällä. Testirata ja etäisyydet näkyvät 

kuvasta. Kuvaan on myös merkitty nuolella pelaajan liike. Tehtävänä on juosta 

nuolen osoittama reitti mahdollisimman nopeasti koskematta neliössä oleviin 



27 

 

keppeihin. Kuvassa näkyvään viimeiseen keppiin pitää koskea. Pelaaja lähtee 

suoritukseen paikaltaan toinen jalka viivalla, joka on 70 cm lähtökennoportin ta-

kana, korkean kartion oikealta puolelta (kartiota ei ole merkitty kuvaan). Maaliin-

tulo tapahtuu kartion vasemmalta puolelta. Jokainen pelaaja suorittaa testin kaksi 

kertaa hyväksytysti, joista parempi aika jää voimaan. Aika kirjataan kahden desi-

maalin tarkkuudella. (Floorball Academy 2021.)  

 

 

Kuva 4. Ketteryysrata (Floorball Academy 2021) 

Tässä tutkimuksessa ketteryysrata suoritettiin myös mailan kanssa, kahden kä-

den otteella mailasta kiinni pitäen. Testin säännöt olivat muuten samat, neliössä 

oleviin keppeihin ei saanut koskea ja viimeiseen keppiin piti koskea. Koskettaes-

saan viimeistä keppiä, pelaaja irrotti hetkellisesti toisen käden mailasta ja heti 

koskettuaan keppiin tarttui mailaan uudestaan. Tämä testi otettiin mukaan tutki-

mukseen, sillä se on lajinomaisempi kuin ilman mailaa suoritettava testi. Kahden 

käden mailaote valittiin testiin, koska salibandyssa pelaajan täytyy liikkua nope-

asti sekä eteenpäin, että sivuttaissuunnassa myös kahdella kädellä mailasta pi-

täen, esimerkiksi maalintekotilanteessa syöttöä odottaessa. Lisäksi hypoteesina 

on, että pelaajan takareiden liikkuvuus voisi korreloida juoksunopeuteen, kun 

mailasta pidetään kahdella kädellä kiinni. 

Liikkuvuustesteinä tutkimuksessa oli kolme FMS eli Functional Movement 

Screen- testipatteriston testiä. Functional Movement Screen on toiminnallisten 

liikkeiden testistö, jonka avulla voidaan arvioida yksilön liikemalleja ja liikkumi-

sessa ilmeneviä puutteita tai rajoitteita. FMS on osa laajempaa liikkuvuuden tes-

tausjärjestelmää Functional Movement Systemiä, jonka on kehittänyt Gray Cook 
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yhdessä kollegoidensa kanssa. Heidän tavoitteenaan oli luoda standardi liik-

keelle ja sen laadulle ilman, että liikettä tarkastellaan ainoastaan fyysisen suori-

tuskyvyn kautta tai diagnostisella testaamisella. (Cook, Burton, Kiesel, Rose & 

Bryant 2010, 28.)  

Functional Movement Screen koostuu seitsemästä testistä, jotka vaativat tasa-

painoa liikkuvuuden ja liikkeen vakauden kanssa. Jokaiselle testille on arviointi-

kriteerit, joiden mukaan suoritus pisteytetään asteikolla 0–3. (Cook ym. 2010, 85, 

87.) Tähän tutkimukseen valittiin kolme testiä, jotka mittaavat ensisijaisesti ala-

raajojen liikkuvuutta, sillä tutkimuksessa keskityttiin erityisesti lonkan ja nilkan liik-

kuvuuteen sekä hallintaan. FMS-patteriston testit ovat hyvin kokonaisvaltaisesti 

ja monipuolisesti liikettä vaativia suorituksia, joten niistä ei ole voinut eristää esi-

merkiksi pelkästään nilkan liikkuvuutta. Nämä testit soveltuivat kuitenkin hyvin 

tähän tutkimukseen, sillä salibandyssa lajinomainen liikkuminen vaatii kokonais-

valtaista liikehallintaa ja liikkuvuutta.  

Syväkyykky (kuva 5). Syväkyykky haastaa koko kehon mekaniikkaa ja hermo-

lihaskontrollia. Sen avulla testataan lonkkien, polvien ja nilkkojen symmetristä ja 

toiminnallista liikkuvuutta sekä lantion, keskivartalon ja asennon hallintaa. Testi 

suoritetaan hartianlevyisessä haara-asennossa jalat samassa linjassa sagittaali-

tason kanssa, varpaat suoraan eteenpäin. Keppi asetetaan pään yläpuolelle niin, 

että kyynärniveliin tulee 90 asteen kulma. Tämän jälkeen kyynärnivelet ojenne-

taan suoriksi. Testattava laskeutuu hitaasti mahdollisimman syvään kyykkyyn 

niin, että kantapäät pysyvät maassa, kasvot ja rinta ovat eteenpäin suunnattuina 

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

Testistä saa täydet kolme pistettä, jos kyykyssä ylävartalo on yhdensuuntainen 

sääriluun kanssa ja reisiluu menee horisontaalitason alapuolelle. Lisäksi polvien 

tulee pysyä varpaiden kanssa samassa linjassa ja kepin on oltava suoraan jalko-

jen yläpuolella. Mikäli nämä kriteerit eivät toteudu, testattava suorittaa testin uu-

delleen kahden senttimetrin paksuinen lankku kantapäiden alla. Testistä saa 

kaksi pistettä, jos yllä mainitut kohdat toteutuvat, kun testi suoritetaan lankku kan-

tapäiden alla. Mikäli testattava ei pysty suorittamaan syväkyykkyä vaadittavien 

kriteereiden mukaisesti lankku kantapäiden alla, hän saa testistä yhden pisteen. 
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Jos testiä suorittaessa ilmenee kipua, tulokseksi merkitään nolla pistettä. (Cook 

ym. 2010, 90.) 

 

Kuva 5. Syväkyykyn kolmen pisteen suoritus edestä (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 sekä lantion ja keskivartalon hallintaa. Testi vaatii lisäksi hyvää 

koordinaatiota ja stabiliteettia lonkkaniveliltä, sillä toinen liikkuu vapaasti ja toinen 

kannattelee koko kehon painon. Aita-askellustesti paljastaa liikkeen epäsymmet-

risyyksiä ja kompensaatioita. Kompensoivia liikkeitä ei havaita, jos testattavan 

liikkuvuus, stabiliteetti, asennon hallinta ja tasapaino ovat kunnossa. (Cook ym. 

2010, 92.) 

Aidan korkeus mitataan lattiasta testattavan sääriluun kyhmyyn saakka. Kädet 

kannattelevat keppiä hartioiden päällä. Testattava seisoo aidan takana jalkaterät 

kiinni toisissaan ja varpaat koskettaen testilautaa. Testi suoritetaan siten, että 

testattava astuu aidan yli, koskettaa kantapäällä lattiaa ja nostaa jalan takaisin 

lähtöasentoon. Askellus suoritetaan hitaasti ja hallitusti. (Cook ym. 2010, 92.) 

Tässä tutkimuksessa ei ollut käytössä virallisia FMS- testivälineistöä, joten aita 

sovellettiin saatavilla olevista välineistä.  

Kolmen pisteen suorituksessa lonkat, polvet ja nilkat pysyvät samassa linjassa 

sagittaalitasolla. Kepin täytyy pysyä yhdensuuntaisena aidan kanssa. Pieni liike 
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lannerangassa on sallittu. Testistä saa kaksi pistettä, mikäli lonkat, polvet tai nil-

kat eivät pysy samassa tasossa, keppi ei pysy aidan suuntaisena tai lanneran-

gassa tapahtuu liikettä. Jos tasapaino horjuu tai jalka osuu aitaan kesken testin, 

merkataan tulokseksi yksi piste. Mikäli testin aikana ilmenee kipua, tulos on nolla. 

(Cook ym. 2014, 396–409.) 

 

Kuva 6. Aita-askelluksen kolmen pisteen suoritus edestä (a) ja sivusta (b) (Cook 

ym. 2014a, 396–409) 

Aktiivinen suoran jalan nosto (kuva 7). Aktiivinen suoran jalan nosto testaa moni-

puolisesti alaraajojen liikkuvuutta sekä lantion ja keskivartalon stabiliteettia. Testi 

haastaa kykyä erottaa alaraajat samalla, kun lantio ja keskivartalo pidetään va-

kaina. Aktiivinen suoran jalan nosto testaa sekä lonkan aktiivista fleksiota, että 

vastakkaisen lonkan ekstensiota. Lisäksi testi vaatii liikkuvuutta mm. pakaroilta, 

takareisiltä, lonkankoukistajilta sekä pohjelihaksilta. (Cook ym. 2010, 98.) 

Testiä suorittaessa testattava makaa selällään lattialla, kädet vartalon vieressä 

kämmenet ylöspäin. Testilauta asetetaan polvien alle. Lähtöasennossa molem-

mat nilkat ovat neutraaliasennossa, jalkapohjat kohtisuoraan lattiaan nähden. 

Testattava nostaa jalan suorana niin ylös kuin mahdollista siten, että lattialla 

oleva raaja pysyy neutraaliasennossa ja koskettaa testilautaa koko ajan, molem-

mat nilkat pysyvät lähtöasennossa sekä pää pysyy lattiassa. (Cook ym. 2010, 

98.) 
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Kolmen pisteen suorituksessa nostetun raajan kehräsluu on pystysuorassa lin-

jassa lattialla olevan jalan reiden puolivälin ja suoliluun etukärjen välillä. Kaksi 

pistettä saa, jos kehräsluu on suorassa linjassa lattialla olevan raajan reiden puo-

livälin ja polvinivelen välillä. Testistä saa yhden pisteen, jos kehräsluun pysty-

suora linja jää lattialla olevan raajan polvinivelen alapuolelle. Mikäli testiä 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-

testeistä saatujen tulosten perusteella pelaajat jaettiin liikkuvuus- ja kontrolliryh-

mään tulevalle kuuden viikon harjoitusjaksolle. Liikkuvuustesteissä arviointias-

teikko oli 1.–3.-pistettä. Kaikkien koehenkilöiden tulokset on esitetty taulukoissa.  

Taulukko 1. Syväkyykkytestin tulokset 

Liikkuvuusryhmä: Alkutestit Lopputestit 

Pelaaja 1 2 2 

Pelaaja 2 3 3 

Pelaaja 3 2 2 

Pelaaja 4 2 3 

Kontrolliryhmä:     

Pelaaja 5 3 3 

Pelaaja 6 3 3 

Pelaaja 7 3 3 

 

Syväkyykkytestissä yksi pelaaja liikkuvuusryhmästä paransi omaa tulostaan 

alku- ja lopputestien välillä, muilla koehenkilöillä tulos pysyi samana (taulukko 1). 

Liikkuvuusryhmästä kahdella pelaajalla molemmat tulokset olivat 2 pistettä ja yh-

dellä pelaajalla 3. Kontrolliryhmästä kaikki pelaajat saivat täydet 3 pistettä sekä 

alku-, että lopputesteissä.  

Aita-askellustestissä pelaajat tekivät kaksi suoritusta, yhden molemmille puolille. 

Mikäli testissä ilmeni puolieroja suoritusten väillä, tulokseksi merkittiin heikompi 

suoritus (taulukko 2). Testattavilla oli käytössä kaksi yritystä, jos ensimmäinen 

suoritus epäonnistui.   
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Taulukko 2. Aita-askellustestin tulokset 

Liikkuvuusryhmä: Alkutestit Lopputestit 

Pelaaja 1 2 2 

Pelaaja 2 3 3 

Pelaaja 3 3 3 

Pelaaja 4 3 3 

Kontrolliryhmä:     

Pelaaja 5 3 3 

Pelaaja 6 3 3 

Pelaaja 7 3 3 

 

Aita-askellustestissä kaikkien koehenkilöiden tulos pysyi samana sekä alku-, että 

lopputesteissä. Liikkuvuusryhmästä yksi pelaaja sai tulokseksi 2 pistettä, kaikilla 

muilla pelaajilla tulos oli täydet 3 pistettä. 

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  

Liikkuvuusryhmä: Alkutestit Lopputestit 

Pelaaja 1 3 3 

Pelaaja 2 3 3 

Pelaaja 3 3 3 

Pelaaja 4 3 3 

Kontrolliryhmä:     

Pelaaja 5 3 3 

Pelaaja 6 3 3 

Pelaaja 7 3 3 

 

Aktiivisesta suoran jalan nostosta jokainen koehenkilö sai molemmilla testaus-

kerroilla täydet 3 pistettä.  
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6.2 Suunnanmuutostestien tulokset 

Alkutesteistä ketteryysrata, ilman mailaa sekä mailan kanssa, suoritettiin 

6.4.2021 ja suunnanmuutosjuoksutesti 7.4.2021. Lopputesteissä kaikki kolme 

testiä tehtiin samana päivänä 27.5.2021. Kaikkien koehenkilöiden tulokset on esi-

tetty taulukoissa.  

Taulukko 4. Suunnanmuutosjuoksu 

Liikkuvuusryhmä: 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 

Kontrolliryhmä:     

Pelaaja 5 7,15 7,15 

Pelaaja 6 7,16 7,45 

Pelaaja 7 7,68 7,71 

 

Suunnanmuutosjuoksutestissä kaikkien koehenkilöiden lopputestien tulokset oli-

vat heikompia kuin alkutesteissä, lukuun ottamatta yhtä kontrolliryhmän pelaajaa, 

jonka tulos pysyi täysin samana sekä alku-, että lopputesteissä (taulukko 4). Liik-

kuvuusryhmässä suurin ero alku- ja lopputestien tulosten välillä oli +0,26 sekuntia 

ja pienin muutos +0,02 sekuntia. Kontrolliryhmässä merkittävin ero alku- ja lop-

putestien tulosten välillä oli +0,29 sekuntia.  
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Taulukko 5. Ketteryys (ilman mailaa) 

Liikkuvuusryhmä: 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 

Kontrolliryhmä:     

Pelaaja 5 6,65 6,74 

Pelaaja 6 6,84 6,88 

Pelaaja 7 7,01 7,13 

 

Ilman mailaa suoritetussa ketteryystestissä ilmeni hieman eroja liikkuvuus- ja 

kontrolliryhmän välisissä tuloksissa (taulukko 5). Liikkuvuusryhmästä kaikki pe-

laajat paransivat tulostaan lopputesteissä, kun taas kontrolliryhmässä kaikkien 

pelaajien lopputestien tulos oli heikompi kuin alkutesteissä. Liikkuvuusryhmässä 

suurin parannus tulosten välillä oli -0,13 sekuntia. Kontrolliryhmässä merkittävin 

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

Taulukko 6. Ketteryys (mailan kanssa)  

Liikkuvuusryhmä: 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 

Kontrolliryhmä:     

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 välillä (taulukko 6). Liikku-

vuusryhmästä kolme pelaajaa paransi tulostaan ja yhdellä pelaajalla tulos hei-

kentyi alku- ja lopputestien välillä. Myös kontrolliryhmästä yhden pelaajan tulos 

heikentyi, kun taas kaksi pelaaja paransi tulostaan. Merkittävin parannus oli liik-

kuvuusryhmän pelaajalla, joka sai alkutestien tuloksestaan -0,23 sekuntia pois. 

Liikkuvuusryhmästä kahdella muulla pelaajalla tulokset paranivat -0,02 ja -0,05 

sekuntia ja yhdellä tulos heikentyi +0,05 sekuntia. Kontrolliryhmän suurin paran-

nus oli -0,18 sekuntia. Kontrolliryhmästä toinen parannus oli -0,04 sekuntia ja yksi 

tulos heikentyi +0,09 sekuntia.   

6.3 Yhteenveto ja johtopäätökset 

Liikkuvuustestien tulokset pysyivät kaikilla koehenkilöillä täysin samoina alku- ja 

lopputesteissä, lukuun ottamatta yhtä liikkuvuusryhmän pelaajaa, joka paransi 

syväkyykkytestin tulostaan yhdellä pisteellä. Näiden tulosten perusteella ei pysty 

tekemään johtopäätöstä siitä, onko pelaajien liikkuvuudessa tapahtunut muutosta 

harjoitusjakson aikana. Liikkuvuustestien tuloksiin voi vaikuttaa useat tekijät, ku-

ten pelaajan fyysinen ja psyykkinen vireystila, edellispäivien kuormitus sekä al-

kulämmittelyn suorittaminen, mikä vaikuttaa elimistön ja lihasten lämpötilaan. Tä-

män vuoksi yhden pelaajan tuloksen parantumisesta ei voida päätellä, onko har-

joitusohjelmalla ollut vaikutusta siihen. Liikkuvuustestit olivat tälle kohderyhmälle 

liian helppoja, minkä vuoksi eroja pelaajien liikkuvuudessa ja liikehallinnassa ei 

saatu juurikaan näkyville. Lisäksi kuuden viikon harjoittelujakson aikana liikku-

vuusharjoitus tehtiin kaksi kertaa viikossa, eli yhteensä 12 kertaa, joka on melko 

vähän. Tuloksista voidaan todeta, että kyseisellä harjoitusohjelmalla ja aikavälillä 

ei ilmennyt merkittäviä muutoksia koehenkilöiden liikkuvuudessa.  

Suunnanmuutosjuoksutestien tulokset heikentyivät sekä liikkuvuus-, että kontrol-

liryhmällä. Liikkuvuusryhmän keskiarvo heikentyi +0,16 sekunnilla ja kontrolliryh-

män +0,11 sekunnilla. Mahdollisia syitä tulosten heikentymiselle analysoidaan 

tarkemmin tekstin pohdintaosiossa. Liikkuvuusryhmän tuloksissa oli enemmän 

hajontaa lopputesteissä, kun taas kontrolliryhmällä alkutesteissä. Taulukossa 7 

on ilmoitettu molempien ryhmien tulosten keskiarvot ja keskihajonnat.   
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Taulukko 7. Liikkuvuus- ja kontrolliryhmän suunnanmuutosjuoksutestien keskiar-

vot ja keskihajonnat 

Suunnanmuutos-

juoksutesti 

          Alkutesti          Lopputesti            Muutos  

Liikkuvuusryhmän 

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

Kontrolliryhmän 

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

Liikkuvuusryhmän 

keskihajonta 
0,26 0,31 +0,05 

Kontrolliryhmän 

keskihajonta 
0,30 0,28 -0,02 

 

Ilman mailaa suoritettu ketteryystesti toi hieman eroja liikkuvuus- ja kontrolliryh-

män välille. Liikkuvuusryhmän tulosten keskiarvo parani alku- ja lopputestien vä-

lillä -0,09 sekuntia. Kontrolliryhmällä keskiarvo puolestaan heikentyi +0,09 sekun-

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

 

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

vot ja keskihajonnat   

Ketteryystesti (il-

man mailaa) 

          Alkutesti          Lopputesti            Muutos  

Liikkuvuusryhmän 

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

Kontrolliryhmän 

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

Liikkuvuusryhmän                 

keskihajonta 
0,18 0,20 +0,02 

Kontrolliryhmän 

keskihajonta 
0,18 0,20 +0,02 

 

Mailan kanssa suoritetussa ketteryystestissä sekä liikkuvuus-, että kontrolliryh-

män tulosten keskiarvo parani hieman. Liikkuvuusryhmän keskiarvo parani -0,07 

sekunnilla ja kontrolliryhmän -0,05 sekunnilla (taulukko 9). Keskihajonnoissa ei 

ollut merkitsevää eroa ryhmien välillä.  
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Taulukko 9. Liikkuvuus- ja kontrolliryhmän ketteryystestin (mailan kanssa) kes-

kiarvot ja keskihajonnat 

Ketteryystesti (mai-

lan kanssa 

          Alkutesti          Lopputesti            Muutos  

Liikkuvuusryhmän 

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

Kontrolliryhmän 

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

Liikkuvuusryhmän 

keskihajonta 
0,21 0,15 -0,06 

Kontrolliryhmän 

keskihajonta 
0,23 0,16 -0,07 

 

Testeistä saatujen tulosten perusteella ei voida tehdä johtopäätöksiä siitä, oliko 

liikkuvuusryhmän tekemällä harjoitusohjelmalla vaikutusta testituloksiin. Tutki-

muksen koehenkilöiden määrä oli valitettavan pieni, joten kattavaa tilastollista 

analyysia ei tuloksista voitu tehdä. 
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7 POHDINTA 

7.1 Tulosten tarkastelu 

Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella naissalibandypelaajien liikkuvuutta ja 

suunnanmuutosnopeutta sekä analysoida niiden välistä yhteyttä. Tutkimuskysy-

myksistä johdettuihin apukysymyksiin pelaajien liikkuvuudesta ja suunnanmuu-

tosnopeudesta, sekä liikkuvuus- ja kontrolliryhmän tulosten eroavaisuuksista 

saatiin vastaukset. Liikkuvuustesteissä ei ilmennyt eroja alku- ja lopputestien tu-

losten välillä, joten tutkimuksessa ei voitu osoittaa, onko pelaajien liikkuvuus pa-

rantunut harjoitusjakson aikana. Tämän vuoksi varsinaiseen tutkimuskysymyk-

seen, millainen yhteys liikkuvuudella on pelaajien suunnanmuutosnopeuteen, ei 

tämän tutkimuksen kautta saatu suoraa vastausta.  

Tutkimuksen aikana pelaajien harjoitusohjelmaan kuului viikossa kaksi lajitree-

niä, yksi ohjattu fysiikkaharjoitus, kaksi peruskestävyysharjoitusta sekä pelaa-

jasta riippuen yksi voima- tai intervalliharjoitus. Lisäksi neljä koehenkilöä kävivät 

joukkueen harjoitusten lisäksi aamutreeneissä kaksi kertaa viikossa. Aamutreenit 

olivat pääosin lajitreenejä, joihin sisältyi toisinaan fysiikkaharjoittelua mm. keski-

vartaloa kehittäviä harjoitteita. Liikkuvuus- ja kontrolliryhmien liikkuvuustestien tu-

loksissa ei ollut eroja, joten tutkimuksen perusteella ei voida erotella liikku-

vuusharjoitteiden ja koehenkilöiden muun harjoittelun vaikutusta testituloksiin. 

Tutkimuksesta saadut tulokset tuovat kuitenkin tärkeää informaatiota koehenki-

löiden fyysisten ominaisuuksien tasosta ja auttavat valmennusta kehittämään pe-

laajien fysiikkaharjoittelua oikeaan suuntaan. Kyseisiä testejä käytetään myös sa-

libandymaajoukkueissa, joten maajoukkueen testitulokset ovat hyvä vertailu-

kohde Welhojen naisten testitulosten kanssa. Suomen naisten salibandymaa-

joukkueen ketteryystestin keskiarvo 27.5.2021 tehdyissä testeissä oli 7,03 s ja 

paras yksittäinen 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 ylimääräinen 

testi tätä tutkimusta varten, joten siihen ei ole olemassa vertailukohdetta.  
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Maajoukkueen testituloksia tarkastellessa ja vertaillessa tutkimuksesta saatuihin 

tuloksiin käy ilmi, että tutkimukseen osallistuneiden koehenkilöiden ketteryystes-

tin tulokset ovat samalla tasolla maajoukkueen kanssa, ellei hieman parempiakin. 

Sekä liikkuvuus-, että kontrolliryhmän ketteryystestin keskiarvo on parempi kuin 

maajoukkueen keskiarvo. Kun ottaa vielä huomioon sen, että tutkimuksen alka-

essa Welhojen joukkue palasi ylimenokaudelta ja tutkimuksen aikana joukkueen 

fysiikkaharjoittelu painottui kestävyyden ja voimatasojen kehittämiseen, voi to-

deta, että joukkueen fyysiset ominaisuudet ketteryyden osalta ovat todella hyvällä 

tasolla jo nyt. 

Suunnanmuutosjuoksutestissä oli huomattavasti isommat erot maajoukkueen ja 

tutkimusryhmien välillä. Molemmilla tutkimusryhmillä suunnanmuutosjuoksutes-

tin tulokset heikentyivät lopputesteissä, joten ero maajoukkueen tuloksiin oli sel-

keä. Maajoukkueen keskiarvo suunnanmuutosjuoksutestissä oli 7,14 s, liikku-

vuusryhmän keskiarvo oli puolestaan 7,73 s ja kontrolliryhmän 7,44 sekuntia. 

Suunnanmuutosjuoksutesti on enemmän teknisempi suoritus, sillä siinä tehdään 

täysi 180 asteen suunnanmuutos ja maila täytyy käydä viivan ylitse. Tähän testiin 

on monia eri suoritustapoja, osa pelaajista tekee täyden pysähdyksen ja jotkut 

juoksevat pienen kaaren kääntyessään. Lisäksi on eri tapoja siihen, miten käyttää 

mailaa viivan yli. Sillä ketteryystestin tuloksissa ei ollut eroja tutkimuksen koehen-

kilöiden ja maajoukkueen välillä, luulen, että suunnanmuutosjuoksutestin erot 

johtuvat pääosin maajoukkueen paremmasta testinsuoritustekniikasta. 

Tutkimustuloksia tarkastellessa yllättävintä oli suunnanmuutosjuoksutestitulos-

ten niin suuri heikentyminen. Liikkuvuusryhmällä tulosten keskiarvo heikentyi 

+0,16 sekunnilla ja kontrolliryhmällä +0,11 sekunnilla. Testit toteutettiin samassa 

paikassa, samaan kellonaikaan, samoilla välineillä ja koehenkilöt tekivät saman-

laiset alkulämmittelyt molempiin testeihin. Testiolosuhteet erosivat kuitenkin sen 

verran toisistaan, että alkutesteissä joukkueen ohjelmassa oli ainoastaan kysei-

set fysiikkatestit, mutta lopputestit suoritettiin lajitreenien alussa. Lopputesteissä 

ensimmäisenä tehtiin suunnanmuutosjuoksutesti, jonka jälkeen suoritettiin kette-

ryystestit. Testien jälkeen joukkueella oli lajiharjoitus. Voi siis olla mahdollista, 

että koehenkilöiden psyykkinen valmistautuminen ja valmiustila ei ollut aivan op-

timaalinen testejä ajatellen, vaan ajatukset saattoivat harhailla jo tulevassa la-
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jitreenissä. Tällainen maksimaalinen nopeussuoritus vaatii voimakasta tahdon-

voiman käyttöä, joten keskittyminen ja valmiustila täytyy olla kunnossa, jos ennä-

tyksiä aiotaan rikkoa. 

7.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus 

Tutkimuksen pätevyys eli validiteetti tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelmän 

kykyä mitata sitä, mitä tutkimuksessa on tarkoituskin mitata. (Vilkka 2015, 193). 

Validiteetti huomioitiin opinnäytetyössä jo suunnitelmavaiheessa. Tutkimukseen 

valitut testit mietittiin huolella, jotta ne olisivat varmasti sopivat tutkimukseen. 

Sekä liikkuvuus-, että suunnanmuutosnopeustestit mittasivat niitä ominaisuuksia, 

joita tutkimuksessa haluttiinkin mitata. Testejä ei voinut ennen tutkimuksen toteu-

tusta kokeilla koehenkilöillä, joten suunnitelmavaiheessa ei voitu tietää sitä, että 

liikkuvuustestit olisivat tälle kohderyhmälle liian helppoja.  

Tutkimuksen luotettavuus eli reliabiliteetti tarkoittaa tulosten tarkkuutta eli mit-

tausten kykyä antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia ja mittaustulosten toistetta-

vuutta. (Vilkka 2015, 194). Liikkuvuustestit toteutettiin FMS- testistön ohjeilla yh-

dessä joukkueen fysiikkavalmentajan kanssa. Mittausvirheiden riski pyrittiin mini-

moimaan sillä, että testaajia oli kaksi, jotka tunsivat testiprotokollan ja testien to-

teutustavan. Suunnanmuutosnopeustestit toteutettiin valokennojen avulla, joten 

niistä saadut tulokset ovat todella tarkkoja ja luotettavia. Suunnanmuutostesteihin 

ketteryysrata ja suunnanmuutosjuoksurata tehtiin yhdessä kolmen valmentajan 

kanssa, jotka ovat tehneet samoja testejä useasti eri joukkueille, joten radat olivat 

oikeaoppisesti rakennetut. Mailan kanssa tehdyssä ketteryystestissä tuli ilmi, että 

joillakin koehenkilöillä valokennot ottivat pelaajan mailasta tuloksen, jos maila 

ylitti sopivalla korkeudella kennot.  

Kuntotestauksen laatukriteereihin kuuluvat validiteetin ja reliabiliteetin lisäksi 

muutosherkkyys (sensitiivisyys), vertailtavuus sekä turvallisuus. (Keskinen, Häk-

kinen & Kallinen 2007, 14). Valokennoilla tehdyissä suunnanmuutos- ja kette-

ryystesteissä muutosherkkyys on todella tarkka, joten testi tuo esille pienetkin 

erot tuloksissa. Liikkuvuustesteissä muutosherkkyys oli heikohko, sillä tulosten 

arviointi tapahtui numeroasteikolla 1–3, jossa jokaiselle numerolle oli omat kritee-
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rinsä. Näin ollen pienet erot eivät liikkuvuustesteissä näkynyt, elleivät ne ylittä-

neet testauskriteereitä. Jotta testauksen laatukriteerit täyttyvät, pyrimme vakioi-

maan testiolosuhteet. Tämä tarkoittaa, että testit toteutettiin samaan vuorokau-

den aikaan, samoilla välineillä ja pelaajat suorittavat samanlaisen alkulämmitte-

lyn ennen testejä. Näin tulokset ovat päteviä ja vertailukelpoisia, sekä testien tois-

tettavuus on mahdollista. Myös koehenkilöiden turvallisuus huomioitiin testitilan-

teissa, mm. hyvällä alkulämmittelyllä minimoitiin loukkaantumisriski testisuorituk-

sissa.  

Tulosten luotettavuutta arvioidessa on huomioitava myös koehenkilöiden muun 

elämän vaikutus heidän suorituksiinsa. Tutkimuksessa pystyttiin varmistamaan, 

että koehenkilöt harjoittelevat halutulla tavalla, mutta esimerkiksi unesta ja ravin-

nosta ei ole tietoa, miten ne ovat vaikuttaneet testipäivinä suorituksiin. Kaikki tut-

kimukseen osallistuneet koehenkilöt ovat joko työssäkäyviä tai opiskelijoita, joten 

töiden ja opiskeluiden, sekä muun urheilun ulkopuolisen elämän vaikutusta koe-

henkilöiden testisuorituksiin on mahdotonta arvioida. 

Tutkimuksessa eettisyys huomioitiin tutkimukseen osallistuvien henkilöiden oi-

keuksien varmistamisella. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista, joten 

siitä oli oikeus kieltäytyä sekä keskeyttää tai peruttaa osallistuminen missä ta-

hansa tutkimuksen vaiheessa. Alaikäisten pelaajien huoltajille lähetettiin suostu-

mustodistus (liite 1), jolla varmistettiin, että he olivat tietoisia tutkimuksesta ja 

jonka kautta he antoivat halutessaan suostumuksensa tutkimukseen osallistumi-

selle. 

7.3 Kehittämisehdotukset ja jatkotutkimusaiheet 

Opinnäytetyöhön on muutamia kehittämisehdotuksia, jotka nousivat esille pro-

sessin loppuvaiheessa. Tärkeimpänä kehittämiskohteena on tutkimuksessa käy-

tetyt liikkuvuustestit. Tälle kohderyhmälle liikkuvuustestit olivat liian helppoja, jo-

ten jatkoa ajatellen testejä pitäisi muuttaa, jotta ne palvelisivat tutkimustarkoitusta 

paremmin. Parempi testaustapa olisi voinut olla nivelkulmamittaukset. Toinen ke-

hitysidea liikkuvuustesteihin liittyen on kuvien ottaminen koehenkilöiden suorituk-

sista. Alku- ja lopputestien kuvista olisi voinut näkyä muutoksia koehenkilöiden 

liikkuvuudessa, joita ei testien pistearvioinnissa ilmennyt. 
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Jälkeenpäin ajateltuna tutkimusajankohdan olisi voinut valita paremmin. Ajan-

kohta oli muutoin harjoittelun kannalta sopiva, sillä kauteen oli vielä pitkä aika, 

joten tutkimus ei häirinnyt peleihin valmistautumista tai harjoittelua. Joukkueen-

muodostus oli kuitenkin vielä huhtikuussa kesken, jonka vuoksi koehenkilöiden 

määrä oli pieni. Jos tutkimuksen olisi toteuttanut loppukesästä tai alkusyksystä, 

olisi koehenkilöiden määrä ollut huomattavasti isompi. 

Pohdittavaksi jäi myös se, olisiko koehenkilöiden liikkuvuusharjoittelu kannatta-

nut toteuttaa eri tavalla. Jos liikkuvuusryhmälle olisi annettu ohjeet liikkuvuuden 

harjoitteluun omatoimisesti, olisi liikkuvuustreeniä voinut lisätä määrällisesti huo-

mattavasti enemmän. Tämä tapa olisi kuitenkin vaatinut koehenkilöiltä täyttä si-

toutumista harjoitusohjelman suorittamiseen. Kun liikkuvuusharjoitus toteutettiin 

yhdessä allekirjoittaneen johdolla, pystyttiin varmistamaan, että kaikki koehenki-

löt suorittivat harjoitteet ohjeiden mukaisesti.     

Tutkimusaihe oli erittäin mielenkiintoinen ja salibandyn puolella uusi. Olisi todella 

kiinnostavaa saada enemmän dataa liikkuvuuden ja suunnanmuutosnopeuden 

yhteydestä salibandypelaajilla. Jatkotutkimusaiheena voisi tämän työn pohjalta 

olla vastaavanlainen tutkimus suuremmalle koeryhmälle, jossa liikkuvuustestit 

olisivat erilaiset sekä testien välinen harjoittelujakso pidempi ja intensiivisempi.  

7.4 Opinnäytetyöprosessi   

Opinnäytetyöprosessi käynnistyi syksyllä 2020 suunnitelman laatimisella. Vielä 

alkusyksystä opinnäytetyölle oli useita vaihtoehtoja aiheeksi. Alusta asti oli sel-

keää, että 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 täytyi huomioida useat eri tekijät, jotka voisivat 

tulla esteeksi tutkimuksen tekemiselle. Suunnitelman laatimisessa oli apuna oh-

jaajani sekä Welhojen naisten joukkueen fysiikkavalmentaja, joten heidän kans-

saan yhteistyönä päädyimme rajaamaan opinnäytetyön aiheen nykyiseen muo-

toonsa.  
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Suunnitelman valmistuttua varsinaisen kirjoitusprosessin käynnistäminen oli suh-

teellisen helppoa, kun työlle oli selkeä rakenne valmiina. Opinnäytetyön teoria-

osuus valmistui keväällä 2021 ennen, kun tutkimuksen käytännöntoteutus alkoi. 

Fysiikkatestien toteutus ja liikkuvuusharjoituksen ohjaaminen oli ehdottomasti 

opinnäytetyön paras osuus. Oli innostavaa ja palkitsevaa päästä toteuttamaan 

käytännössä niitä asioita, mitä oli jo pitkään suunnitellut paperille. Aihe oli itselleni 

todella tärkeä ja kiinnostava, joten lopputestien jälkeen tulosten analysointia oli 

erittäin mielenkiintoista tehdä.  

Toisella paikkakunnalla ja yksin opinnäytetyötä tehdessä on väkisinkin joutunut 

työskentelemään todella itsenäisesti ja omatoimisesti. Välillä se on ollut vaikeaa 

ja raskasta, mutta työn etenemisen myötä myös todella palkitsevaa. Yksi tärkeim-

mistä toimenpiteistä työn valmistumisen eteen on ollut tavoiteaikataulujen laati-

minen. Jo suunnitelmavaiheessa asetin itselleni selkeät tavoitteet ja päivämäärät, 

milloin minkäkin osion työstä täytyy olla valmis. Selkeä aikataulutus ja etenemis-

suunnitelma helpottivat ja lisäsivät motivaatiota opinnäytetyön tekemiseen. Koen, 

että itsenäinen työskentely on antanut minulle parhaimman mahdollisen oppimis-

kokemuksen tästä prosessista.   

Itsenäisen työskentelyn kautta myös oman toiminnan reflektointi on noussut tär-

keään rooliin. Kun suurimmaksi osaksi pyörittelee ajatuksia ja ideoita yksin 

omassa päässään, on todella tärkeää pysähtyä välillä pohtimaan omaa toimintaa 

ja miten sitä voisi kehittää. Olen kokeillut erilaisia työskentelytapoja ja löytänyt 

keinot, jotka toimivat minulle parhaiten. Nämä keinot ja opit aion ottaa tästä pro-

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

 

HUOLTAJAN SUOSTUMUSTODISTUS 

 

Teen tutkimusta naissalibandypelaajien liikkuvuudesta ja suunnanmuutosnopeu-

desta Welhojen naisten edustusjoukkueelle. Tutkimus tehdään Lapin AMK:n opin-

näytetyötäni varten.  

 

Tarvitsen alle 18-vuotiaiden pelaajien huoltajalta suostumuksen tutkimukseen osal-

listumiseen sekä tietojen käsittelyyn. Tiedot hävitetään tutkimuksen jälkeen ja tulok-

set julkaistaan anonyymisti, joten kukaan ei tule tietämään tutkimukseen osallistujien 

pelaajien henkilöllisyyttä.  

 

Jos ilmenee kysyttävää, voitte olla yhteydessä minuun. 

Ystävällisin terveisin, 

Makreeta Heikkilä  

Puh. 0451127678 

 

 

 

Annan suostumuksen tutkimukseen osallistumiseen sekä tietojen käyttämiseen 

opinnäytetyötä varten 

 

 

___________________   ___________________________ 

Pelaajan nimi   Huoltajan allekirjoitus ja  

    nimenselvennys 
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Liite 2. Liikkuvuusharjoitusohjelma  

Liite 2 1(2)  

 

LIIKKUVUUSHARJOITUSOHJELMA 

 

1. Nilkan pyöritys täydellä liikeradalla rauhallisesti (seisten) 

2. Venytys ulkosyrjälle rauhallisesti (seisten) 

3. Nilkan venytys seinää vasten (kuva) 

 

4. Yhden jalan kyykyt eteen, sivulle, taakse ja taakse ristiin (3 x suunta) 

5. Käsillä kurotus varpaisiin + kyykkyyn 

6. Lonkan avaukset kyykyssä (vuorotellen + yhtä aikaa) 

7. Lonkan sisäkierto (rapukävelyasennosta polven käytöt maassa vuorotellen) (kuva) 

 

8. Dynaaminen lonkan kierto istuen (kädet pään takana) (kuvat) 
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Liite 2 2(2) 

 

 

 


