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Opinndytetydbmme tavoitteena oli tuottaa Salibandyseura Papasille ajankohtaista tietoa Papasin U17-
pelaajien fyysisten testien keskiarvotuloksista ja verrata tuloksia keskendan U17-maajoukkueen kanssa.
Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa, ovatko Papasin U1l7-poikajunioripelaajat fyysisten testien
keskiarvotuloksien perusteella edelld vai jiljessd suhteessa samanikdisiin maajoukkuepelaajiin.
Tarkoituksena oli selittdd vertailtavien ryhmien vilisida eroja. Tutkimus toteutettiin kilpailukauden
loppupuolella huhtikuussa 2022. Toimeksiantajana toimi Salibandyseura Papas Ry. Seuralla oli tarve saada
tietoa, kuinka omaa urheiluakatemiatoimintaa muokataan vastaamaan mahdollisimman ldhelle nykypdivan
maajoukkueen keskiarvotuloksia, jotta seurasta voisi fyysisten tuloksien pohjalta 16ytyd potentiaalisia

maajoukkuepelaajia.

Tutkimuskysymyksia olivat mm. onko testituloksissa havaittavissa eroja molempien ryhmien valilld, seka
mistd mahdolliset erot ryhmien valilla johtuvat. Tutkimuskysymysten pohjalta haimme vastauksia
kvantitatiivisin menetelmin, jossa tulokset esitettiin numeerisesti ja laatikkojanakuvaajien avuilla.
Aineistonkeruumenetelmina olivat testeihin soveltuvat sahkdiset valokennot ja esikevennyshyppytestiin
soveltuva kontaktimatto. Testejd oli yhteensa viisi kappaletta. Testit sisdlsivdt suoraa juoksunopeutta,
ketteryyttd, esikevennyshyppyd, suunnanmuutosta sekd kestavyytta. Tutkimusryhmamme koostui 13

testattavasta, jotka olivat joko 2005— tai 2006—syntyneita poikajunioreita.

Tutkimustulokset osoittivat kohderyhman olleen fyysisten testien perusteella jaljessd verrattuna
vertailtavaan  ryhmaan. Tuloksien avulla saimme tietoa mahdollisista  kehityskohteista
urheiluakatemiatoiminnassa. Kehitysehdotuksena on tehda vastaavanlaiset testit ennen kilpailukautta,
jolloin menestyminen ja ottelut eivat ole testien tekemisen esteend ja testeistd osallistujilta saadaan
maksimaalinen hyoty. Kahden eri vertailtavien ryhmien tulokset tulisi olla saman kalenterivuoden aikana

tehtyja, jotta testituloksien analysointi on luotettavampi.
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The aim of this thesis was to produce current information about the average results of physical tests of
Papas U17 players for Salibandyseura Papas. The results were compared and analyzed between Papas U17
and national team players. The research was carried out at the end of the competition season in April 2022.
The client was Salibandyseura Papas Ry. They needed information on how to modify their own sports
academy to match the average results of today’s national team as closely as possible. Based on the physical

research results, they enable the mass of new potential players for national team of Finland.

The research questions were e.g. whether there are differences in the test results between the groups, as
well as what the possible differences between the groups are due to. The research method of the thesis
was quantitative study. The results were presented numerically and using the box plots. Inductive analyses
were used as the electric light cells and the contact mat suitable for the counter movement jump. There
was a total of five tests. The tests included straight running speed, agility, counter movement jump, change

of direction and endurance.

Based on the research results, the Papas U17 was behind the U17 national team group based on the
physical tests. With the help of the research results, it was information about development targets in sports
academy. The development proposal is to do similar tests before the competition season, when the success
and the matches are not an obstacle to doing the participants get maximum benefit from the tests. The
results of the two different floorball groups being compared should be made during the same calendar

year. This enables more reliable results for the tests as well as conclusions and analyses.
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1 Johdanto

Suomessa useat salibandyseurat pyrkivat tuottamaan omassa seurassaan mahdollisimman paljon
potentiaalisia maajoukkuepelaajia. Salibandyliiton maajoukkuepolun mukaisesti maajoukkuetie
alkaa viimeistadan Ul7-maajoukkueen kohdalla ja jatkuu aina huippuvaiheeseen eli Suomen
maajoukkueeseen asti. Potentiaalisten pelaajien kohdalla oma polku maajoukkueeseen asti voi
alkaa jopa vuosia aikaisemmin erilaisissa alueleireissa. (Eerikkild 2021.) Pelaajamassa alueleireilla

on tavanomaisesti paljon suurempi kuin maajoukkuetieleireilla.

Opinnadytetydon aiheenamme on tehda vertaileva tutkimus salibandyn fyysisten ominaisuuksien
vaikutuksesta kilpailutasoon Salibandyseura Papasin Ul7-poikapelaajien sekd samanikdisten
maajoukkuepelaajien vililla. Toimeksiantajana on kajaanilainen urheiluseura Papas, joka on
erikoistunut salibandyyn. Tarkoituksena on kartoittaa, missa Papasin 2005—2006-syntyneet
poikajunioripelaajat menevat tdna paivana fyysisten testien perusteella suhteessa samanikaisiin
maajoukkuepelaajiin sekd selittda mahdollisia eroja. Salibandyliitolta saamme vuoden 2020
kevaalla tehdyt viimeisimmat ikdluokan maajoukkuetestit. Ne tehddaan useimmiten kolmessa
osassa: ennen kilpailukautta, kilpailukauden puolessavalissa seka kilpailukauden paatyttya.
Opinndytetydssamme tutkimme, onko testituloksissa ryhmien valilla havaittavissa eroja, seka

mistd mahdolliset erot johtuvat.

Salibandyliitolta saadut testitulokset ovat kilpailukauden jalkeen tehtyja (Hakamaki 2022). Testit
Papasin U17-poikajunioreille tehddan myos kilpailukauden jalkeen, joten saamme ajankohtaista
vertailukelpoisuutta tutkimukseemme. Na&in tulokset ovat vertailukelpoisia keskenaan.
Luotettavuutta ja toistettavuutta lisdavat useat viimeisimmat testitulokset. Yksi kriittisimpia
vaiheita salibandypolun jatkamiseen huipputasolle asti on juuri 15—19-vuotiaissa pelaajissa
(Salibandyliitto 2021). Siksi tarkoituksenamme on tuottaa seuralle ajankohtaista tietoa siit3,
kuinka seura kiinnittda huomioita tulevaisuudessa mm. laji- ja fysiikkaharjoitteluun, jotta polku

huippu- ja kilpatasolle olisi pelaajan kohdalla realistisempi.

Valitsimme tdman tutkimusaiheen, koska molemmilla meistda on kokemusta harraste- ja
kilpasalibandyn parissa useita vuosia. Lisaksi olemme tietoisia testiprotokollasta. Aihealueemme
on ajankohtainen, silla Salibandyliitossa on tapahtunut ja tapahtuu edelleen merkittavia

muutoksia juuri ndiden ikdvuosien kohdalla. Yksi muutoksista on mm. pelaajakehityksen



kehittdminen tavoitteelliseen kilpaurheiluun (Salibandyliitto 2021). Junioritoimintaa muokataan
entista kilpailullisemmaksi. Papasissa tehdadan jokapdivdista tyotd junioritoiminnan suhteen,
mutta seura haluaa suunnata askeleen ldhemmaksi kohti kilpa- ja huipputason polkua

junioripelaajien suhteen uudistuneen pelaajapolun myota.

Tehtdvanamme on erilaisten fyysisten testien perusteella saada selville Papasin U17-
poikajunioripelaajien testitulokset, jotka muutetaan keskiarvoiksi. Testit ovat Salibandyliiton
tyypillisimpia testejd, johon sisaltyy nopeutta, ketteryyttd, rdjahtavyyttd, suunnanmuutosta ja
kestavyyttd. Jokainen testi tehddadn mahdollisimman vakioidusti ja optimaalisilla olosuhteilla,
kuten ajankohdilla ja alustoilla. Saadut tulokset verrataan samanikdisiin maajoukkuepelaajiin.
Tutkimustuloksien perusteella tuotamme Salibandyseura Papasille tietoa salibandyjunioreiden

kehityksesta pelaajapolun etenemisessa aina kilpa- ja huipputasolle asti.

Testattavat saavat tietoa siitd, miten hanen omat nopeus- ja voimaominaisuutensa ovat
muuttuneet kauden aikana. Salibandyseura Papasilla tehdaan testeja salibandyjunioreille useasti
vuodessa, joita yleensa verrataan keskenadan niin lyhyemmalla kuin pidemmalla tahtaimella. Siksi
hyvana testilaatumittarina voidaan pitaa vertailtavuutta (Heikkild 2014). N&in testattava pystyy
vertailemaan omia tuloksiaan, kun lajiliiton testeja on useampi takana seurassa tehtyna. Tiedossa
ei ole ikdluokan maajoukkuepelaajien keskiarvotuloksia useimmilta aiemmilta kerroilta, joten

tulkinta jaa suppeaksi. Tutkimusaiheemme liittyy liikunta-alaan.



2 Salibandy urheilulajina

Salibandy on nopeatempoinen sisa- ja joukkuepalloilulaji. Se on nykyaan suosittu lajimuoto niin
Suomessa kuin muualla maailmassa pitkalti sen edullisuutensa ja matalan kokeilukynnyksensa
ansiosta. Siksi salibandy on tdlla hetkelld harrastajamaéarissa mitattuna (n. 354 000) Suomen

toiseksi suosituin joukkuepalloilulaji jalkapallon jalkeen (Salibandyliitto 2022).

Maantieteellisesti salibandya pelataan joka puolella Suomea niin kilpa- kuin harrastetasolla.
Korkein sarjataso on F-liiga niin miehissa kuin naisissa. Taman lisdksi miehet pelaavat seitsemalla
ja naiset neljalla eri divisioonatasolla. Junioritoimintaa Suomen salibandyliitolla on A-junioreista
G-junioreihin. Nykydan juniorit tunnetaan parhaiten esim. P21- tai T16-junioreina riippuen
sukupuolesta ja ikdluokasta. Muiden lajien tavoin myo6s salibandyssa pelataan jokavuotinen
Suomen Cup Kkarsintoineen ja pudotuspeleineen, johon jokaisella aikuisjoukkueella on
mahdollisuus osallistua. Uutena kilpailumuotona on tullut Suomen Super Cup, jossa kohtaavat

edelliskauden F-liigan ja Suomen Cupin voittajat. (Salibandyliitto 2022.)

Peliaika riippuu aina sarjajarjestelmasta ja kilpailutasosta. Yksittdisissa peleissa pelit ovat 3 x 20
minuuttia tehokasta peliaikaa 10—12 minuutin erdtauoilla. Alemmissa turnausmuotoisissa
divisioonissa ja junioreiden aluesarjoissa pelit ovat useimmiten 3 x 15 minuuttia juoksevalla
peliajalla, jossa pelikello pysdytetddan maalista, rangaistuksesta tai tuomarin toimesta. Ottelun
kolme viimeista peliminuuttia ovat aina tehokasta peliaikaa. Erdatauot kestavat 1—2 minuuttia.
(Korsman & Mustonen 2011, 21—22; Salibandyliitto 2022.) Taman opinnaytetydn
tutkimusryhmana olevat ikdluokat pelaavat kauden aikana suurimmaksi osaksi juoksevalla
peliajalla. Yleensa turnausmuotoisissa peleissa on kaksi ottelua, jotka vastaavat yhta kokonaista

pitkaa ottelua.

2.1  Nuorten maajoukkuetoiminta ja pelaajapolku

Suomen Salibandyliitossa on viime vuosina tapahtunut ikdluokkamuutoksia kansallisella tasolla.
Muutos ndakyy myos kansainvalisesti nuorten maajoukkuetoiminnassa. Aikaisemmin Suomessa
tunnettiin miesten maajoukkueen lisdksi poikien U19-maajoukkue, mutta viime aikojen

uudistuksien takia tunnetaan myds U23- ja U17-maajoukkueet. Salibandyliiton (2022) mukaan



U23-maajoukkueen perustamisen syyna oli halua tdaydentaa pelaajapolkua U19-maajoukkueesta
kohti miesten maajoukkuetta. Kyseiselld maajoukkueella ei ole virallisia kilpailutoimintoja, kuten
MM-kisoja, mutta joukkue leireilee yhdessd miesten maajoukkueen kanssa sekd pelaa

kansainvalisia maaotteluita muita maita vastaan.

U17-maajoukkueen perustamisen tarkoituksena on kehittda ja jalostaa tulevia ikdluokan
karkipelaajia lahemmaksi kohti U19-maajoukkuetta. Taman myota askel ldhemmaksi
kansainvaliseen salibandytoimintaan mahdollistuu. (Salibandyliitto 2022.) Joukkueella ei
myo6skdan ole arvokisoja, kuten MM-kisoja. U19-maajoukkueen periodi kestda noin kaksi vuotta,
joka huipentuu salibandyn maailmanmestaruuskilpailuihin yleensd huhti-toukokuussa, kun
kotimaan sarjat ovat paattyneet. Poikien MM-kisat pelataan parittomina vuosina, kun taas

tyttdjen MM-kisat ovat parillisina vuosina (IFF 2020).

Maajoukkuetie on luonnollinen jatkumo Salibandyliiton pelaajapolussa, joka korostaa yksilén
kehittamista. Nuorille pelaajille nuorten maajoukkue rakentaa urandakymaa omasta pelaajaurasta
ja auttaa tavoitteenasettelussa seka toimii motivaattorina harjoitteluun. (Korsman & Mustonen

2011, 33.)

Poikien ja tyttdjen maajoukkueet rakentuvat Salibandyliiton pelaajapolun ja siihen kuuluvan
alueellisen pelaajakartoituksen pohjalta, joiden aikana nuorella on mahdollista saada laadukasta
opastusta ja valmennusta oman seuravalmennuksen lisdksi. Pelaajille maajoukkue tarjoaa
mahdollisuuden kokeilla omia  taitojaan korkeimmalla mahdollisella tasolla.
Maajoukkuepelaajalta edellytetdan urheilullista ja maaratietoista otetta toimintaansa. (Korsman

& Mustonen 2011, 34.)

2.2 MAAJOUKKUETIE-toiminta

MAAJOUKKUETIE-toiminta on tarkoitettu 13—18-vuotiaiden tavoitteelliseen kilpaurheiluun. Sen
tavoitteena on kehittda ja antaa tukea seurojen pelaajakehitykselle seka valmentajien osaamisen
kehittymiselle. Toiminnalla pyritdan huomioida ja I6ytda maan muita potentiaalisia yksiloita.
MAAJOUKKUETIE-toiminta on suunnattu ikdluokille T14 ja T16 seka P13, P14 ja P15.
(Salibandyliitto 2021.)



MAAJOUKKUETIE-tapahtuma on ikdluokille T18 ja P16 ja P18. Nama ikaluokat toteutetaan
Salibandyliiton johdolla. P16-ikdluokassa valitaan valtakunnallisesti 12 tasavahvaa UNITED-
joukkuetta ja P18-ikdluokassa 8 UNITED-joukkuetta. Maajoukkuevalmentajat valitsevat pelaajat
UNITED-joukkueisiin seka valtakunnallisiin MAAJOUKKUETIE-tapahtumiin. Ne toimivat keskeisina
pelaajatarkkailutapahtumina, joiden pohjalta valitaan U17- ja U19-maajoukkueryhmait.

(Salibandyliitto 2021.)



3 Fyysiset ominaisuudet salibandyssa

Salibandyharjoittelu  koostuu nopeus-, voima-, kestdvyys-, nopeuskestdvyys- seka
ketteryysharjoituksista. Lajia voidaan pitdd nopeuskestavyyslajina, jonka tehojaksot ovat alle
minuutin pituisia ja ne koostuvat padosin useista alaktisista intervallisuorituksista. Intervallityon
aikana tarvitaan myos aerobisia kestdavyysominaisuuksia. Syke voi nousta korkeimmillaan yli 200
lyontid/min, kun alimmillaan se on noin 177 lyontiad/min. (Hokka 2001.) Energiatuoton kannalta
lyhytkestoisissa suorituksissa ratkaisevaa on anaerobinen energiantuottonopeus ja suorituksen
pidentyessd myoOs anaerobinen talous ja maksimaalinen anaerobinen energiantuottokyky

(Nummela 2007).

Harjoittelun tavoitteita ja onnistumista pyritdan konkretisoimaan fyysisilla testeilld. Testit ovat
hyva apuviéline pelaajien kehittdmisessa. Niiden avulla voidaan tarkastella harjoittelun tuloksia ja
samalla ohjata harjoittelua haluttuun suuntaan. Fyysiset testit tulee kohdistaa ikdluokittain niihin
osa-alueisiin, joita joukkueen valmennuksessa ja harjoittelussa pyritdadan kehittdd. Suomen
salibandyliitolla on kaytossaan fyysisia ominaisuuksia mittaava testipatteri. (Korsman &

Mustonen, 2011, 162—-163)

3.1  Kestavyys

Kestavyydella tarkoitetaan kykya vastustaa vasymysta. Sen merkitys on suuri salibandyssa, jossa
toistuu pidemmalla tahtdimella useita lyhyita ja tehokkaita tydjaksoja. Kestavyys jaetaan neljaan
osa-alueeseen suoritustehon perusteella: aerobiseen peruskestdvyyteen, vauhti-, maksimi- ja
nopeuskestavyyteen. (Korsman & Mustonen 2011, 157—158; Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen
2016, 272.)

Aerobisessa peruskestavyysharjoittelussa tarkoituksena on luoda pohjaa. Harjoittelu on
matalatehoista, jossa keskeistd on matala syke, lihasten aerobinen aineenvaihdunta seka
aerobinen energiantuotto. Salibandypelaajan tulisi harjoituskaudella suorittaa paasaantoisesti
kehittavaa PK-harjoittelua. Erityisesti kilpailukaudella peruskestavyyden tekeminen korostuu
esim. alku- ja loppuverryttelyilld seka huoltavilla harjoituksilla. (Korsman & Mustonen 2011, 158;

Mero ym. 2016, 273.)



Aerobisen ja  anaerobisen  kynnyksen vilissd  olevaa  harjoittelua kutsutaan
vauhtikestavyysharjoitteluksi. VK-harjoituksen harjoitusvaikutukset ovat hyvin samankaltaisia
kuin  PK-harjoittelussa, mutta harjoituksissa kaytetddan energiantuotossa enemman
hiilihydraatteja kuin rasvoja. Tyypillisia salibandypelaajan VK-harjoituksia ovat intervallit ja

reippaat vauhtileikittelyt. (Korsman & Mustonen 2011, 158—159; Mero ym. 2016, 275.)

Maksimisykkeen ollessa tiedossa voidaan vauhtikestdvyysharjoittelun ylarajaksi arvioida
anaerobisen kynnystaso, joka on noin 20 lyontidg/min alle maksimisykkeen. Alarajaa
vauhtikestavyydelle pidetaan syketasoa 0—10 lyontid/min yli aerobisen kynnystason. (Hamaldinen

ym. 2015, 289).

Maksimikestavyysharjoittelu kehittdd maksimaalista hapenottokykyd ja happamuuden
sietokykyd. MK-harjoituksien oleellinen ydin on tehdad harjoitukset oikealla teholla.
Maksimitehoiset harjoitukset hiovat tekniikkaa ja parantavat taloudellisuutta, mutta vain
tyoskentelevissa lihaksissa. (Korsman & Mustonen 2011, 159; Mero ym. 2016, 275.) Siksi
harjoittelun tulisi olla lajinomaista. Alla olevassa taulukossa 1 on jaoteltu aerobista

kestavyysharjoittelua.

Taulukko 1. Aerobisen kestdvyysharjoittelun jaottelu (Mero ym. 2016, 274)

Peruskestavyys Vauhtikestavyys Maksimikestavyys
Kuormituksen kesto 30—240 min 20—60 min 10—30 min
Intervallitoiston - 5—20 min 3—10 min
kesto
Toistot / palautus - 1—10/1—2 min 1—10/1—5 min
Tehoalue (VO2max) 40—70 % 65—90 % 80—100 %
Sykealue* < 165/min 160—185/min 175—200/min

* Sykealue riippuu urheilijan maksimisykkeesta ja kynnyssykkeista

Kestavyysominaisuuksista tarkein salibandyssa on nopeuskestavyys, silla suorituksista suurin osa

on saanndllisesti toistuvia maitohapottomia muutaman sekunnin pyrdhdyksid (Korsman &



Mustonen 2011, 161). Nopeuskestavyys rakentuu nopeuden, kestdvyyden ja lajitekniikan varaan.
Salibandypelaajalle paras tapa kehittdd anaerobista kestdvyyttda on tehdada maardintervalleja
unohtamatta kuitenkaan maitohapottomia NK-harjoittelua. Yleensad vaihdon pituus on alle
minuutin, jonka aikana ei ehdi muodostua maitohappoa lajin luonteen vuoksi. Vaihtojen
pitkittyessa kuitenkin kehittyy maitohappoa, jolloin suoritusteho laskee ja palautuminen pitkittyy.
(Korsman & Mustonen 2011, 159—161; Mero ym. 2016, 296—298.) Harjoituskaudella on

oleellista myds aerobisen peruskestavyyden lisaksi suorittaa anaerobisia intervalliharjoituksia.

Peruskunto nakyy salibandypelaajan tehokkaana pallottomana pelaamisena, jolloin pelaaja
liikkuu kentdllda hakien vapaata paikkaa tai on osallinen aktiivisesti puolustuspelaamisessa.
Peruskunnon tulisi olla silld tasolla, ettei siitd tulisi rajoittava tekija muiden ominaisuuksien

maksimaaliseen hyodyntdmiseen. (Korsman & Mustonen 2011, 160-161.)

Noin 16—17-vuotiaiden poikien harjoitteluun tulisi kiinnittdd huomiota herkkyyskausien
mukaisesti. Herkkyyskauden aikana tietyt ominaisuudet kehittyvat parhaiten. Taman
kohderyhman ikdvuosina herkkyyskaudet ovat tarkeita. Niitd ovat mm. ketteryys, nopeus, teho ja
voima (Lloyd & Oliver 2012, 63—64). My06s aerobinen kestavyys on tarkeda murrosian lopussa.
Talloin kehitetdaan maltillisesti myds maitohapollista harjoittelua anaerobisella puolella.
Maitohapotonta harjoittelua tulisi tehda lajinomaisin harjoituksin. On kuitenkin muistettava, etta
yksilollinen kehitystaso on ikdaa tarkeampaa. Talloin harjoitusohjelmia kannattaa ohjelmoida

jokaiselle pelaajalle hyvin ja laadukkaasti (Lloyd & Oliver 2012, 63—64).

3.2 Nopeus ja ketteryys

Nopeus jaetaan reaktionopeuteen, rajahtdavdan nopeuteen ja liikkkumisnopeuteen.
Reaktionopeudessa on kyse kyvysta reagoida nopeasti arsykkeeseen. Esimerkiksi salibandyssa
reaktionopeuden merkitys on suuri, koska arsykkeita tulee nakemalld, tuntemalla ja kuulemalla.
Rajahtava nopeus on lyhytaikaista, yksittdista ja mahdollisimman nopeaa liikesuoritusta.
Rajahtavan nopeuden kehittaminen voidaan tehda yleisilla seka lajinomaisilla harjoitteilla.
Liikkkumisnopeus tarkoittaa paikasta toiseen siirtymistd nopeasti. Se voidaan jakaa vield kahteen
eri nopeuteen: submaksimaaliseen ja maksimaaliseen nopeuteen. Salibandyssa laukauksissa ja

suunnanmuutoksissa tarvitaan liikenopeuden hallintaa. Lajissa harvoin kuitenkaan saavutetaan



maksimaalinen nopeus kentdan koon ja pelin sisalla tapahtuvien suunnanmuutoksien vuoksi.
Taman vuoksi rajahtdva nopeus ja reaktionopeus korostuvat salibandyssa. (Korsman & Mustonen

2011, 154-155; Mero ym. 2016, 242.)

Nopeutta kehittdessa tulee yksilon liikkua oman nopeustasonsa aarirajoilla tai toteuttaa
nopeuteen vaikuttavan osatekijan harjoittamista mahdollisimman laadukkaasti. Tehon tulisi olla
lahelld 100 %, eikd yksittdisen nopeussuorituksen kesto saisi ylittdd 10 sekuntia. 5—7 sekunnin
ty6jakson jalkeen lihaksisto alkaa tuottamaan voimakkaasti maitohappoa, joka hidastaa
lilkenopeutta ja —tehoa. Palautumisaika suoritusten valissa tulee olla tdydellinen eli uusi suoritus
aloitetaan, kun se voidaan toteuttaa maksimaalisella teholla. Yksittdisen harjoituksen
suoritusmaaran tulee olla sellainen, ettd nopeuden kehittymiselle luodaan riittava drsyke, mutta

teho sailyy loppuun asti. (Hdmalainen ym. 2015, 240.)

Ketteryydella tarkoitetaan koko vartalon akillista liikettd, jossa arsykkeen takia liikkeen suunta ja
nopeus muuttuvat (Sheppard & Young 2006). Salibandyssa liikkuminen perustuu
suunnanmuutoksiin. Taman vuoksi tulee tiedostaa suunnanmuutosnopeuteen vaikuttavat tekijat.
Ennen suunnanmuutosta tapahtuvat tilanteen havainnointi, ennakointi ja tunnistaminen, joiden

jalkeen vuorossa on paatoksenteko.

Suunnanmuutos itsessdan perustuu tekniikkaan, juoksunopeuteen ja lihasten ominaisuuksiin
(Korsman & Mustonen 2011, 155). Tekniikka pohjautuu vartalon asentoon seka jalkojen ja kasien
kdyttamiseen. Vartalon painopisteen tulisi olla matala ennen suunnanmuutosta, koska se
mahdollistaa nopean suunnanmuutoksen. Kiihdytyksen aikana askeltiheys ja -pituus kasvavat,
kun taas hidastamisen aikana ne lyhenevat. Hidastamisessa jalkoihin kohdistuu my6s suuria
voimia. Tehokas suunnanmuutos vaatii kdsien oikeanaikaisen liikkeen tai rytmityksen, silla kasien
liike vaikuttaa myos jalkojen liikkeeseen. (Korsman & Mustonen 2011, 155))
Suunnanmuutosnopeutta tulisi harjoitella omana harjoitusmuotonaan. Suora juoksunopeus ei
kehita lajissa vaadittavia ominaisuuksia, kuten ketteryyttd ja suunnanmuutosnopeutta. (Young,

McDowell & Scarlett 2001.) Lajinomaista liikkumista on havainnoitu kuviossa 1.
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LAJINOMAINEN
LIKKUMINEN
SALIBANDYSSA (Ketteryys)

N

SUUNNANMUUTOSNOPEUS

HAVAITSEMINEN
TILANTEEN TUNNISTAMINEN

i N
Nékéhavair]uo ] ‘ ‘ ( Texnikka | m=b(TUOKSUNOPEUS ) 4= | LIHASTEN OMINAISUUDET |
Ennakointi I
Tunnistaminen Kehon
Paatoksen teko asemc]alkojen
toiminta TEHO
Kasien
toiminta NOPEUS-
MAKSIMI- VOIMA
JARRUTTAMISMEKANISMIT VOIMA \

Voimantuottonopeus

Kuvio 1. Liikkuminen salibandyssa lajinomaisesti (Mukailtu |dhteestd Bompa & Haff 2009).

Suunnanmuutosnopeudessa lihasten ominaisuudet tarkoittavat lihasvoimaa ja lihaksen venymis-
lyhenemissyklin hyvaksikayttoa. Maksimivoima ja kova teho ovat olennaisia, koska ensimmaisten
sekuntien aikana tarvittava voima on suuri. Lihasten esivenytystd kaytetdan
suunnanmuutoksessa hyvaksi. Talloin lihasten joustaviin osiin varastoidaan energiaa, joka
tehostaa voimantuottoa seuraavassa ponnistuksessa. Suunnanmuutosnopeutta harjoiteltaessa
on huomioitava maaran sijasta laatu, silla vaara tekniikka harjoittelussa voi olla jopa haitallista ja
altistaa mm. nilkan ja polven alueelle vammoja. Harjoittelu tulisi suorittaa levanneena ja pitkilla

palautuksilla, jotta kaikki teho saadaan hyodynnettya. (Korsman & Mustonen 2011, 156.)

Salibandypelaajan tulee pystya liikkkumaan monipuolisesti. Yleensa rintamasuunta halutaan pitaa
kohti palloa, joten liike kentdllda tapahtuu eteenpdin tai kaartaen, sekd myo6s sivuttain tai
taaksepadin. Lyhyet kiihdytykset, pysahdykset ja suunnanvaihdot ovatkin tyypillisia suorituksia.
Salibandypelaaja suorittaakin yli 200 suunnanmuutosta pelin aikana. (Korsman & Mustonen

2011, 150-151; Hokka 2001.)
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3.3 Voima

Voima voidaan luokitella kolmeen paaluokkaan: kestovoimaan, maksimivoimaan ja
nopeusvoimaan. Jokainen pdaluokka jaetaan kahteen erilliseen alaluokkaan. Kestovoima jaetaan
lihas- ja voimakestavyyteen. Lihaskestdvyys kehittda lihaksiston aerobista energiantuottoa ja
sidekudosten sitkeytta. Vastukset ja painot ovat useimmiten oman kehon paino ja toistomaarat
15 kpl. Voimakestavyys taas kehittda lihaksen paikallisia maitohapon poistomekanismeja.
Vastukset ja painot ovat noin 20—50 % maksimista toistojen ollessa 15—30 kpl. Kestovoimaa
tehddan useimmiten kiertoharjoittelun muodossa, jossa palautuksen pituus on Ilyhyt.
Maksimivoimaharjoittelu voi olla hermostollista tai hypertrofista. Periaatteita ovat lihassolujen
aktivoiminen ja lihasten poikkipinta-alan kasvattaminen. Vastukset ovat yleensd 60—80 % tai
maksimaalisia. Hermostollisessa maksimivoimassa toistomaara on 1—4, hypertrofisessa taas 5—
15. Nopeusvoima jaetaan pikavoimaan ja rajahtdvaan voimaan. Nopeusvoima kehittaa
hermoston kykya aktivoida nopeita lihassoluja seka jonkin verran maksimivoimaa. Vastukset ovat
0—50 %, koska harjoittelussa tulee pystya tekemaan suoritukset mahdollisimman nopeasti ja
rajahtavasti. Nopeusvoiman kehittdminen on lajivaatimuksien mukaan tarkeaa. (Hakkarainen ym.

2009, 204; Hadmaldinen ym. 2015, 222—223.)

Tarkein voimantuoton muoto salibandyssa on alaraajojen dynaaminen voimantuotto, koska lajin
keskeisin  perustaito on kentdllda liikkuminen pelitilanteiden mukaan. Tarkeinta
voimaominaisuutta eli nopeusvoimaa tarvitaan liikkeelleldhd6issd, suunnanmuutoksissa ja
pysadhdyksissa. Nopeissa liikkeelle 1dhdoissda hyddynnetddn ensin alaraajojen rajahtdavaa voimaa,
liikkeelle lahdettdessa pikavoimaa ja ottelun loppuhetkilld voimakestavyyttd. Kaytdnnossa
rajahtavalla voimalla pelaaja joko voittaa tai haviaa tilanteen. Alaraajojen lihaksilta eksentrisen
voiman tuottamista vaaditaan liikkeen pysdyttdmisessd sekd painopisteen siirrossa.
Ponnistaminen vastakkaiseen suuntaan vaatii konsentrista voimaa. Optimaaliseen
voimantuottoon vaikuttavat suoritustekniikka, nivelten liikelaajuus seka lihasten elastisuus.

(Korsman & Mustonen 2011, 153.)

Laadukkaasti toteutettu voimaharjoittelu kehittad lihasvoimaa myds lapsilla ja nuorilla.
Voimaharjoittelulla on my6s monia terveyshyotyja. Loukkaantumisriski voimaharjoittelussa on

alhainen, kun harjoittelu suoritetaan hyvdan tekniikkaan keskittyen ja asiantuntevien ohjaajien
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valvonnassa. (Terveurheilija 2022.) Lapsille ja nuorille suunnattua voimaharjoittelua on

havainnoitu kuvassa 1.

Lasten ja nuorten voimaharjoittelu

kehittaa taitoja ja edistaa terveytta

Hyodyt
P Voima kehittyy lapsuudesta alkaen ipuoli
Harjoitettavuus voimaharjoittelun seurauksena.
> Voimaharjoittelu kehittaa fyysisia ominaisuuksia ja
Suorituskyky motorisia perustaitoja.
Vammojen Oikein toteutettu voimaharjoittelu ehkaisee
ehkaisy urheiluvammoja.

(i

joittelulla on suotuisia vaikutuksia kehon
koostumukseen, luuston terveyteen, sairauksien
ehkaisyyn ja psyykkiseen hyvinvointiin.

Hyvinvointi ja
terveys

Huomioi nama ........................................

¥ : ., | INTENSITEETTI |
KN | BIOLOGINEN IKA i:&VOLYYMI
"""""""""""""""""""" .i & KASVUVAIHE Aloita voimaharjoittelu

matalalla intensiteettilla:

: FREKVENSSI i "3l 6% 1 Rutsta

2-3kertaa viikossa,ei  : : tekniikka-, koordinaatio- ja i ¢ ~kertavolyymi 1-2 sarjaa
i perakkaisind paivind @ ! |iikkuvuusharjoittelua. i -toistoalue 5-20 toistoa.

Kevenna herkasti kuormitusta :
nopean kasvun vaiheessa. Painota :

Hyvalla suoritustekniikalla, asi hjauk tu
voimaharjoittelu on turvallista ja kehittavaa,

Asiantuntijat: Viitanen W, Leppdnen M. Eterveurheilijo

Kuva 1. Lasten ja nuorten voimaharjoittelu (Terveurheilija 2022).

Kasvupyrahdyksen yhteydessd havaitaan usein ns. kdmpelyysvaihe johtuen voimakkaasta
pituuskasvusta ja kehon mittasuhteiden muutoksista. Seurauksena tasta on usein koordinaation
heikkeneminen ja liikkkumisen epaedullinen mekaniikka. Samalla harjoitusmaarat ja -intensiteetti
usein kasvavat, ja siksi kasvupyrahdys onkin erityisen herkkaa aikaa rasitusperaisille vammoille.
Lapsilla ja nuorilla on suositeltavaa toteuttaa pitkdaikaista kasvun seurantaa, jotta voidaan
arvioida pituuskasvun huippuvaiheen ajoittumista. Nopean kasvun vaihe tulee huomioida
harjoittelussa keventamalla kuormitusta herkemmin ja painottamalla tekniikka-, koordinaatio- ja
lilkkuvuusharjoittelua kasvupyrahdyksen aikana. (Terveurheilija 2022; Korsman & Mustonen

2011, 169.)

Kestdvyysharjoittelun tavoin myds voimaharjoittelussa tulee huomioida yksiléllinen kehittyminen
ja menetella sen mukaan. Mikali urheilija on ennen murrosikda ja murrosian aikana toteuttanut
hyvin voimaharjoittelun portaat, voi murrosian loppukynnykselld aloittaa aikuismainen
voimaharjoittelu. Muulloin kehitetdan voimaharjoittelun eri vaiheita, jotta suurempien kuormien
tai kovatehoisten voimaharjoituksien tekeminen on mahdollista. (Hakkarainen ym. 2009, 211;

Hamaldinen ym. 2015, 226—227.)
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4 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa, ovatko Papasin U17-poikajunioripelaajat fyysisten
testien keskiarvotuloksien perusteella edelld vai jaljessd suhteessa samanikaisiin
maajoukkuepelaajiin. Tarkoituksena on selittda vertailtavien ryhmien valisia eroja. Tutkimuksen
tavoitteena on tuottaa Salibandyseura Papasille ajankohtaista tietoa Papasin Ul17-pelaajien
keskiarvotuloksista ja verrata tuloksia keskendadn U17-maajoukkueen kanssa. Nain seura pystyy
reagoimaan tarvittaviin muutoksiin esim. pelaajapolussa tai toisen asteen urheiluakatemiassa.
Lisdksi Papas voi tarvittaessa testituloksien avulla kiinnittdad huomiota laji- ja fysiikkaharjoitteluun
tai pelaajan omaan henkilokohtaiseen valmentamiseen, jotta pelaajan kohdalla polku huippu- ja

kilpatasolle on realistinen. Tutkimus toteutetaan Papasin 2005—2006-syntyneille pelaajille.

Tutkimusongelmat

1. Onko testituloksissa havaittavissa eroja U1l7-maajoukkueen ja Papasin U17-ryhman

valilla?
2. Mista mahdolliset erot U17-maajoukkueen ja Papasin U17-ryhman valilla johtuvat?
Hypoteesi

Alaraajojen dynaaminen voimantuotto on Papasin U17-ryhmalla keskiarvotuloksien perusteella

heikompi kuin vertailtavalla ryhmalld U17-maajoukkueella.
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5  Tutkimuksen toteutus

Opinndytetydbmme on maarallinen tutkimus. Maarallisen tutkimuksen tarkoitus on selittds,
kuvata, kartoittaa, vertailla tai ennustaa ihmista koskevia asioita tai luonnon ilmidita. Se pyrkii
tulosten yleiseen kuvailuun numeraalisesti. Maarallisen tutkimuksen tavoitteena on |6ytaa
aineistosta vyleisia lainalaisuuksia. Usein tutkimusongelma esitetdaan selitystd ennakoivan
hypoteesin muodossa. Maarallisessa tutkimuksessa teoriat ovat niita, joista tutkimus alkaa.
Maarallisessa tutkimusprosessissa teorian merkitys nakyy myos siind, ettd tutkimuksessa edetaan
ensin teoriasta kaytantéon eli kyselyyn, haastatteluun tai havainnointiin. Tdman jalkeen palataan

takaisin kdytdnnosta teoriaan analyysin, tulosten ja tulkinnan avulla. (Vilkka 2007, 25-26.)

Vertailevan tutkimuksen tavoite on vertailla samanlaisia ihmista koskevia asioita tai luontoa
koskevia ilmioita eri paikoissa tai eri aikoina. Vertailussa on tavoitteena ymmartda paremmin
tarkasteltavaa asiaa kahden tai useamman tutkimuskohteen avulla seka tuoda selkeammin esille
asioiden valisid eroja. Vertailevaa tutkimusta voi tehda yhteiskuntien ja niiden eri toimintojen

valilla. Vertailevalle tutkimukselle on tyypillista, etta tutkija asettaa hypoteesin. (Vilkka 2007, 21.)

5.1 Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimukseen osallistui kaikkiaan 13 Papasin vuonna 2005—-2006 syntynytta poikajunioripelaajaa.
Tutkimuksessa vertailtiin kahden eri ryhman fyysisia tuloksia keskiarvollisesti, joten tutkittavat
vastasivat vertailtavan ryhman, U17-maajoukkueen, samanikaista kohderyhmaa. Tutkimusryhma
valikoitui myds otannan koon perusteella, silld kyseiselld ikdluokalla on Papasissa suhteellisen
suuri  pelaajamaara. Myo6s opinndytetyon tekijoiden mielenkiinto ja valmennusuran

tulevaisuuden suunnitelmat kohtasivat kyseisen ikdaluokan kanssa.

5.2  Tutkimusmenetelma ja aineistonkeruu

Opinndytetydn tutkimus toteutettiin vertailevana tutkimuksena salibandyn fyysisten

ominaisuuksien vaikutuksesta kilpailutasoon Salibandyseura Papasin U17-poikapelaajien seka
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samanikdisten maajoukkuepelaajien valilla. Tutkimuksen aineistonkeruu toteutettiin
fysiikkatesteilld, jotka mittasivat lajin kannalta oleellisia fyysisia ominaisuuksia. Aineistoja eli
testituloksia kerdasimme sahkdisilla valokennoilla seka hyppytestiin soveltuvalla kontaktimatolla.
Kerasimme tulokset sekd sdhkdisesti (liite 1) ettad paperille varman mittaustuloksen saamiseksi.
Testit olivat Salibandyliiton tyypillisimpia testeja, johon sisdltyi nopeutta, ketteryytts,
suunnanmuutosta ja kestdvyyttd. Mitattavia testejd on avattu enemman luvussa 5.4.
Maarallisessa tutkimusmenetelmdssa voi kdyttdd myos muiden kerdadamia tutkimusaineistoja
(Vilkka. H, 2021). Tutkimuksessamme hyddynsimme Salibandyliitolta kerattya tutkimusaineistoa

U17-maajoukkupelaajien fyysisten testien tuloksista.

Suunnitelma tapahtui vuoden 2022 alkupuolella. Testikdytantd toteutettiin kilpailukauden
lopussa huhtikuussa Kajaanihallilla salibandykentalla ja juoksuradalla riippuen siita, missa kukin
testi tehtiin. Testattavat olivat 2005—2006 vuonna syntyneita poikajunioreita. Tassa ikdluokassa
oli 17 pelaajaa. Syyna aiheen rajaukselle oli se, ettd Papasissa on enemman poika- kuin
tyttopelaajia. Parhaan reliabiliteetin saamiseksi kohderyhman tulee olla suuri, jotta laatukriteerit
tayttyvat (Heikkild 2014). Mitd enemman tutkimuksessa on pelaajia, sita totuudenmukaisempi on
pelaajien vidlinen keskiarvo testituloksissa, joita pystyy vertaamaan samanikaisten

maajoukkuepelaajien keskiarvotuloksiin.

5.3 Aineiston analysointi ja esittdminen

Aineiston kerddaminen toteutettiin madarallisen tutkimuksen eli kvantitatiivisen tutkimuksen
keinoin. Tdma tarkoitti sita, ettd saimme aineistot numeerisessa muodossa. Aineiston analysointi
aloitettiin  taulukoimalla eri testeistd saadut tulokset Microsoft Office Excel 365-
taulukkolaskentaohjelmaan. Aineistot esitelldan taulukolla seka laatikkojanakuvaajilla, koska ne
ovat helppolukuisia ja niiden avulla saadaan esille aineiston oleellinen tieto. Taulukossa kuvattiin
kohderyhman sekd vertailtavan U17-maajoukkueryhman  tuloksia  keskiarvollisesti.

Laatikkojanakuvaajissa kuvattiin ryhmien valisia eroja.
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5.4 Testaaminen

Testipatteristossa pitaa olla tarpeellisia testeja, jotka mittaavat urheilijoille lajin kannalta oleellisia
asioita. Taman vuoksi testit mittaavat patevasti juuri niita ominaisuuksia, johon se on tarkoitettu
ja niiden tulee olla luotettavia. (Keskinen ym. 2018, 16.) Testien tulee olla vakioidut eli ne on
tehtdava mahdollisimman samoilla olosuhteilla, kuten ajankohdilla ja alustoilla. Luotettavia
tunnuspiirteitd ovat mm. oikein ohjeistaminen testien valmistautumiselle edellispdivang,

testattavan oikeudet seka testien oikein jarjestys suorituskyvyn kannalta (Keskinen ym. 2018, 37).

Testaajan on hyva tietda testattavien oikeuksista ja vastuusta. Tietojen jakaminen puolin toisin
on luottamuksellista eika niitd jaeta muille osapuolille ilman testattavan suostumusta. Siksi
testaajan tulee erityisesti alaikdisia nuoria testattavia kohtaan pyytda heiddan huoltajansa
suostumus testien tekemisiin ja painottaa, mitd ja miksi tehdaan, ja mihin tiedot paatyvat ilman,
ettd testattavan tulokset ovat selkeasti kaikkien tiedossa. Lisdksi eettisyyden ndkdkulmasta
testaajien tulee huomioida nuorten urheilijoiden toiveet ja tarpeet, ja etta testit tehddaan heidan

etunsa edella. (Keskinen ym. 2018, 17, 22.)

Testaajina teimme huoltajan suostumustodistuksen (liite 2), joka annetaan huoltajille ja
testattaville tiedoksi, mitd varten testeja tehddan. Kaksi-kolme pdivda ennen kdymme Idpi
testattavien kanssa, kuinka niihin valmistaudutaan. Parhaassa tapauksessa lapikdydyt asiat
tapahtuvat hyvissa ajoin ennen testien tekemista, jotta pelaajat saavat parhaan mahdollisen ja
optimaalisen testituloksen. Riittadvid ja hyvia syitd ovat mm. riittava ravinto, normaalit younet ja
edellispdivan sopiva liikuntakuormitus. Informaatio alkaa jo paperisena suostumuslomakkeena,
jonka testattava huoltajineen tayttavat. Testattavat kdyttavat mahdollisuuksien mukaan testeihin

sopivia urheiluvaatteita, -kenkia ja -valineita. (Keskinen ym. 2018, 37.)

Testitilanteissa  kdytettdvid aineistonkeruumenetelmida olivat  Salibandyliiton  fyysisia
ominaisuuksia mittaavat testit. Testituloksien saamiseksi tarvittavia valineistda testeissa olivat
sahkoiset valokennot ajanottolaitteineen, esikevennyshyppyyn soveltuva kontaktimatto,
kannettava tietokone sekd tuloslomakkeet. Valokennojen ja kontaktimaton kayttdé antoivat
erittdin tarkkoja tuloksia. Vaikka mittasimme mm. esikevennyshypyssa korkeutta, oli siina
havaittavissa myods tehon suuruus watteina ja lahtdalkunopeus ponnistaessa. Naita tuloksia

emme tarvitse tutkimuksessamme. Testilaitteita testattiin ennakkoon kaksi kertaa: muutama
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pdiva ennen ja testipdivana juuri ennen testien aloittamista. Ndin varmistimme hyvissa ajoin

testilaitteiden kunnon ja toimivuuden.

Visuaalista havainnointia kaytettiin mm. kestavyyssukkulajuoksussa, jossa jouduttiin tarkoin
havainnoimaan saantdjen noudatettavuutta esim. kaannoksissda ja myohdstymisistd, seka

tulosten oikein merkitsemista pelaajien kohdilla.

Testit teetettiin kuormittavuusjarjestyksessa siten, etta kevyin testi on ensimmaisend, koska sen
vaikutus muihin testeihin on pienin. Mita kuormittavampi testi on, sitd enemman se aiheuttaa
vasymysta hermoston ja lihasten tasolla ja sekd glykogeenivarastojen tyhjentymista. Lisadksi
voimantuottokyky heikkenee ja laktaattipitoisuus on korkea. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen
2004, 52, 113; Keskinen ym. 2018, 173—174.) Elimiston happamoituminen heikentada lihasten
suorituskykya (Keskinen ym. 2004, 52), jolloin vaaranlaisella jarjestykselld on negatiivinen
vaikutus muihin testituloksiin ja johtopaatoksien vaaristymiseen. Testausjdrjestystd voidaan
perustella myos silla, ettad Salibandyliiton alaisissa leiritapahtumissa testit tehddan aina samassa

jarjestyksessa.

54.1 Nopeus5mija20m

Salibandy sisaltaa useita lajinomaisia nopeita ja lyhyita kiihdytyksiad. Juoksutesti mittaa pelaajan
lahténopeutta ja kiihdytyskykya, jotka ovat lajin kannalta oleellisia. (Korsman & Mustonen 2011,
164.) Suorituksen tarkoituksena on juosta 20 metrid mahdollisimman nopeasti 5 metrin
vdliaikapisteelld. Pelaaja ldhtee paikaltaan toinen jalka viivalla 70 cm:n etdisyydelta
lahtokennoportin takaa. Suorituskertoja on kaksi, joista parempi jaa voimaan. (Floorball Academy

2016b.)
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Lahtoportti Sm portti 20m portti  Kartiot, joille asti juostaan

> > > b
> b > b

70cm
5m

20m 2m

Kuva 2. Juoksutestin mitat (Floorball Academy 2016b)

5.4.2 Ketteryystesti

Salibandyssa suunnanmuutokset ovat yleisia, ja niitd pelin aikana pelaaja tekee useita kertoja.
Testi mittaa lajinomaista nopeutta (Korsman & Mustonen 2011, 165). Pelaaja suorittaa radan
(kuva 3) mahdollisimman ketterasti koskematta nelidssd oleviin keppeihin ja koskemalla
viimeiseen keppiin, joka saa kaatua. Pelaaja ldhtee 70 cm:n etéisyydelta lahtokennoportin takaa
korkean kartion oikealta puolelta, pujottelee radan ja tulee maaliin korkean kartion vasemmalta
puolelta. Hyvaksyttyja suorituskertoja on kaksi, joista parempi jaa voimaan. Suoritus hylataan,

mikali pelaaja osuu neliéssa oleviin keppeihin. (Floorball Academy 2016b.)

Finish

Kuva 3. Ketteryysrata (Floorball Academy 2016b)
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5.4.3 Esikevennyshyppy lisdapainoilla

Esikevennyshyppy mittaa alaraajojen elastisten osien toimintaa (Korsman & Mustonen 2011,
164), kuten konsentrisen voimantuottokyvyn hyédyntdamistd konsentrisessa lihastyossa sita
edeltdvassa eksentrisen vaiheen esivenytyksessa (Keskinen ym. 2018, 198). Suorituksessa pelaaja
hyppda tasajalkaa mahdollisimman korkealla keppi hartioilla. Alkuasennossa pelaajalla on
hartioiden levyinen asento, katse suoraan eteenpdin ja keppi/tanko painoineen hartioilla. Pelaaja
laskeutuu teravasti alas n. 90 asteen polvikulmaan, ponnistaa yl6s tullen alas pakidilla jalat
suorina. Hyvaksyttyja suorituskertoja on 2—3 kappaletta kepilld ja molemmilla lisdpainoilla.
Testin tulos mitataan senttimetreina. Lisdpainojen lisddminen tapahtuu 25 % ja 50 % omasta

kehonpainosta edellyttden pelaajalta seuraavia vaatimuksia:

o hyppaa yli 30 cm keppi hartioilla

e hyppaa kevyemmilld (25 %) lisdpainoilla yli 20 cm

e hypatessa ei horjuntaa tai seldn pyoristymista. (Floorball Academy 2016b.)

5.4.4  Suunnanmuutos ilman palloa

Testi mittaa pelaajan suunnanmuutoskykya ja -nopeutta. Salibandyssa suunnanmuutoksia tulee
useita toistoja pelin aikana ilman palloa. Testiradassa (kuva 4) Floorball Academy (2016b) mukaan
pelaaja asettaa toisen jalan ja mailan lahtoviivalle |ahtotilanteessa. Pelaajan tulee mailan lavalla
ylittaa aina alustalla nakyva viiva suorituksensa aikana. Maalintulossa pelaaja pysahtyy 2 mx2 m

maalialueelle. Hyvaksyttyja suorituskertoja on kaksi kappaletta, joista parempi jaa voimaan.
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Kuva 4. SM-juoksun testirata (Floorball Academy 2016b)

5.4.5 Kestavyyssukkulajuoksu

Testi mittaa pelaajien maksimaalista hapenottokykya (Keskinen ym. 2018, 107). Pelaajat
juoksevat 20 metrid edestakaisin (kuva 5) uupumukseen saakka danimerkin mukaisesti. Vauhti
kiihtyy noin minuutin valein. Pelaajan tulee koskettaa jalalla 20 metrin paadssa oleva viiva ennen
danimerkin soimista. Pelaajan mydhéastyessa kerran hanelle annetaan varoitus. Kaksi perakkaista
myo6hastymista paattaa pelaajan suorituksen. Pelaajalla on yksi suorituskerta. Tulos on pelaajan

juoksema kokonaisaika. (Floorball Academy 2016b; Keskinen ym. 2018, 107.)

Kuva 5. Kestavyyssukkulajuoksutesti (Floorball Academy 2016b)
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5.4.6 Testien kokonaisuus

Alla olevassa taulukossa 2 on kuvattu lista testeistd, niiden ajankohdasta ja suorituspaikoista

Kajaanihallilla.

Taulukko 2. Testien ajankohdat ja suorituspaikat (Floorball Academy 2016b)

MIKA Nopeus 5 m ja Ketteryys Esikevennys- SM-juoksu Kestavyyssukkula-

TESTI? 20m hyppy ilman palloa juoksu

(lisdpainoilla)

MILLOIN? 13.-14.4.2022

MISSA? kentt3, kentta, kontaktimatto | kentta, kentta,

mattoalusta mattoalusta mattoalusta = mattoalusta
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6  Tutkimustulokset

Tutkimuksessamme kaikki fyysiset testit tehtiin joko keskiviikkona tai torstaina aikavalilla 13.-
14.4.2022. Vuonna 2005—syntyneet poikajuniorit tekivat testit hieman muokatussa
jarjestyksessa keskiviikkona. He tekivat seuraavassa jarjestyksessa: esikevennyshyppy,
suunnanmuutos ilman palloa, nopeus ja ketteryys. Kestavyyssukkulajuoksua vanhemmat
poikajuniorit eivat tehneet lainkaan. Syy tdhan oli samana viikonloppuna pelattava valiturnaus
toisella puolella Suomea. Vuotta nuoremmat poikajuniorit suorittivat kaikki kevyimmat testit
jarjestyksessa keskiviikkona. Raskaimman testin eli kestavyyssukkulajuoksun he juoksivat torstai-
iltana. Jokainen testi suoritettiin  Kajaanihallila mattoalustalla lukuun ottamatta
esikevennyshyppytesti, jotka suoritettiin siihen soveltuvalla kontaktimatolla. Kajaanihallilta
saatiin sdhkoiset valokennot kayttdon nopeus-, ketteryys- ja suunnanmuutostesteihin. Lisaksi

testipisteet rakennettiin suoritusohjeiden mukaisesti.

Testeihin osallistui kaikkiaan 13 tutkittavaa. Ainoastaan esikevennyshypyissa lisdpainoilla oli 12
henkiload ja kestavyyssukkulajuoksussa 6 henkil6d. Molempien testiryhmien keskiarvotulokset

ovat esitetty taulukossa 3.

Taulukko 3. U17-maajoukkueen ja Papasin U17-ryhman testien keskiarvotulokset

Seuranta U17-maajoukkueen keskiarvo Papasin U17 keskiarvo

- 5m 1,02 s 1,06 s
- 20m 3,01s 3,14 s
Ketteryys 6,63 s 6,77 s

Esikevennyshyppy

- 0% 39,2 cm 38,5 cm

- 25 % 27,5 cm 28,7 cm

- 50% 20,5 cm 20,8 cm
Suunnanmuutos ilman palloa 6,39s 6,95s

Kestavyyssukkulajuoksu 13:35 min 11:30 min
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Jokaisen testin tuloksia on havainnollistettu laatikkojanakuvaajalla. Tama on hyva tapa verrata
kahden ryhman valisia jakaumia. 50 % havainnoista ovat laatikossa, ja kaikkien tuloksien mediaani
on merkitty laatikon poikki kulkevalla viivalla. Laatikkojanakuvaajassa voidaan havaita mediaanin
lisdksi minimi ja maksimi, jotka ovat laatikkojanakuvaajan pienin ja suurin arvo. Laatikon
ulkopuolella oleva dariarvopiste kuvaa joko minimi- tai maksimiarvoa, mika asettuu havaintojen
ulkopuolelle. Rasti laatikkojanakuvaajan sisalld kuvaa keskiarvoa. Janaviiva kuvaa kaikkien arvojen
vaihteluvdlin ja se perustuu kvartiilivdliin. Laatikon rajaa ala- ja ylakvartiili. Tama kyseinen
rajoittama laatikko kertoo jakauman sijainnista ja hajonnasta. (Tilastokeskus n.d.; KvantiMOTV

2004.)

6.1 Nopeus5mja20m

Papasin U17-pelaajat olivat keskiarvollisesti 5 metrin kohdalla 0,04 s ja 20 metrin kohdalla 0,13 s
hitaampia kuin samanikaiset maajoukkuepelaajat. U17-maajoukkueen keskihajonnat olivat 0,07
ja 0,11. Papasin U17-ryhmaélla vastaavat olivat 0,05 ia 0,13. 5 metrin valiaikapisteella (kuva 6) erot
ovat Ul7-maajoukkueen osalta suuret, kun taas Papasin U17-ryhmalld tulokset hajautuvat
pienemmalle alueelle. Kilpailukauden aikana Papasin akatemiatoiminta keskittyy paljon
voimapuolelle. Taman vuoksi ldhes kaikkien testattavien ajat osuvat melko pienelle valille.
Voidaan paatella, etta kilpailukaudella tehtavat nopeusvoimaharjoitukset akatemioissa tuovat

pelaajille lisaa rajahtavyytta ja lajin kannalta merkittavia hyotyja ensimmaisille metreille.

20 metrin juoksussa maajoukkueleirilld olleet pelaajat ovat laatikkojanakuvaajan (kuva 7) mukaan
keskimaarin nopeampia kuin Papasin U17-pelaajat. Suorassa juoksunopeudessa Papasin U17-
ryhman mediaanit ovat heikompia kuin vertailtavalla ryhmalla. Ryhmastd ainoastaan kaksi

testattavaa juoksivat alle U17-maajoukkueen keskiarvon.
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Kuva 6. U17-maajoukkueen (n=16) ja Papasin U17-ryhman (n=13) 5 metrin juoksuajat.
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Kuva 7. U17-maajoukkueen (n=16) ja Papasin U17-ryhman (n=13) 20 metrin juoksuajat. Sininen

dariarvopiste kuvaa 20 metrin nopeinta aikaa.

6.2  Ketteryys

Ketteryystestissa urheilijalla oli kaksi hyvaksyttya suoritusyritysta, joista paras aika huomioitiin.

Molempien ryhmien véliset erot ovat esitetty laatikkojanakuvaajalla (kuva 8). U17-maajoukkueen
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keskiarvo oli 6,63 s ja keskihajonta 0,25. Papasin U17-ryhmalla keskiarvo oli 6,77 s ja keskihajonta
0,24.

7,4

7,2

6,8

6,6

Aika {s)

6,4

6,2

58

M U17-maajoukkue [l Papas U17

Kuva 8. U17-maajoukkueen (n=16) ja Papasin U17-ryhman (n=13) ketteryystestien kuvaajat.

Sininen dariarvopiste kuvaa ketteryystestin hitainta aikaa.

6.3  Esikevennyshyppy (lisdpainoilla)

Esikevennyshyppy toteutettiin  kontaktimatolla ja siihen soveltuvalla ohjelmistolla,
Chronojumpilla. Testattavat tekivat hyppynsa kolme kertaa, joista paras tulos huomioitiin. Lisaksi
vaatimuksien mukaan testattaville lisattiin painoja 25 % ja 50 % omasta kehonpainosta.
Molempien ryhmien tulokset ovat esitetty laatikkojanakuvaajilla (kuvat 9—11). U17-

maajoukkueen ja Papasin U17-ryhman keskiarvot olivat n. 1 cm etdisyydella toisistaan.

Keskihajonnoissa ja kokojen otoksissa on huomattavissa suuria eroja. Taulukon 4 pohjalta voidaan
havaita, ettd U17-maajoukkueen otoskoko pieneni 44 % painojen lisdyksen vuoksi. Papasin U17-
ryhmastd ainoastaan yksi pelaaja ei tayttanyt vaatimuksia hypata ilman lisdpainoilla yli 30 cm.
Ryhmien kokoerot voivat johtua siitd, mitd eri seurojen akatemiatoimintavastuuhenkilot
painottavat milldkin harjoitusjaksoilla kauden aikana. Esim. Papasin akatemiatoiminnassa on

viime vuosina keskitytty paljon voimapuoleen. Tata teoriaa tukee myds tutkittavien otos.
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Suuret keskihajontaerot selittyvat paaosin fyysisilla voimaominaisuuseroilla sekd molempien
akatemiatoimintojen eroista. 2006—syntyneet keskittyvat ylakouluakatemiassa tekemaan
liikkeet turvallisesti ja oikeaoppisesti ilman lisdapainoilla tai hyvin kevyilld painoilla. 2005—
syntyneet puolestaan tekevat korkeammalla ja kovemmalla intensiteetilld, mika voi ndkya
suoraan esikevennyshyppytestissa. Siksi Papasin U17-ryhman sisadlla keskihajonnat ovat
suuremmat kuin Ul7-maajoukkueen sisalld. Tama kuvaa suurta poikkeamaa testihenkildiden
valilla. Koska maajoukkueessa on valittu sen hetkisen ikdluokan parhaat yksilot, ovat

keskihajonnat siksi pienempia.

Taulukko 4. Ul7-maajoukkueen ja Papasin Ul7-ryhman keskihajonnat ja otoksen koot

esikevennyshypyssa

Esikevennyshypyn kuorma U17-maajoukkueen Papasin U17-ryhman
(%) keskihajonta ja otoksen koko | keskihajonta ja otoksen koko
(n) (n)
0 4,08 (n=16) 7,42 (n=13)
25 3,24 (n=9) 4,30 (n=12)
50 2,88 (n=9) 3,34 (n=12)
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Keskiarvoja vertaillessa (kuva 9) Ul7-maajoukkueen keskiarvo on suurempi, joka kertoo
kapeammista eroista ryhmien sisalla kuin Papasin U17-ryhmalla. Yksittdisen testattavan

hyppykorkeus nostattaa Papasin U17-ryhman keskiarvoa. Mediaanit ovat lahes yhta suuret.

60
55
50
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Korkeus{cm)

35

30

25

Il U17-maajoukkue [l Papas U17

Kuva 9. Ul7-maajoukkueen (n=16) ja Papasin Ul7-ryhman (n=13) hyppykorkeudet ilman

lisdpainoja.

Papasin keskiarvo (kuva 10) on korkeampi kuin U17-maajoukkueella. TAma johtuu siita, etta
yksittdisen testattavan hyppykorkeus 25 % lisdpainoilla oli huomattavasti muita korkeampi,

mika nostattaa Papasin U17-ryhman keskiarvoa.
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Kuva 10. U17-maajoukkueen (n=9) ja Papasin U17-ryhman (n=12) hyppykorkeudet 25 %

lisdpainoilla pelaajan kehonpainosta.

Papasin U17-ryhmalla sekd U17-maajoukkueella (kuva 11) keskiarvot ja mediaanit ovat ldhes
yhta suuret. Myds molempien ryhmien havaintolaatikot ovat ldahes samankokoisia. 2005—
syntyneiden progressiivinen ja intensiivinen voimaharjoittelu urheiluakatemiatoiminnassa saa
laatikkojanakuvaajien nakymaan samoilta huolimatta siita, ettd otoskoko oli hieman U17-

maajoukkuetta suurempi.

30
25

20

15

Korkeus{cm)

10

Il U17-maajoukkue [l Papas U17

Kuva 11. U17-maajoukkueen (n=9) ja Papasin U17-ryhman (n=12) hyppykorkeudet 50 %

lisdpainoilla pelaajan kehonpainosta.
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6.4  Suunnanmuutos ilman palloa

Suunnanmuutostestissa testattavilla oli kaksi hyvaksyttyd suoritusyritystd, joista paras
huomiotiin. Molempien ryhmien tulokset ovat esitetty laatikkojanakuvaajilla (kuva 12).
Keskiarvot olivat U17-maajoukkueella 6,39 s ja Papasin U17-ryhmalla 6,95 s. Testissa kukaan ei
alittanut Ul17-maajoukkueen keskiarvoa. Papasin Ul7-ryhmdn vuonna 2005—syntyneiden
keskihajonta oli 0,14, kun taas 2006 —syntyneilla se oli 0,42. Papasin U17-ryhman sisalld hajonta
oli suurempi kuin U17-maajoukkueen sisalla. Tdman syy johtuu akatemiatoiminnasta, mika on
kattavasti perusteltu edellisessd testiluvussa. Ul7-maajoukkueen keskihajonta oli 0,22.
Huomionarvoista on kuitenkin se, ettd jattdaessa Ul7-maajoukkueen &ariarvopisteet pois ovat

kvartiilivaliin perustuen keskihajonta 0,05.
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Kuva 12. Ul7-maajoukkueen (n=8) ja Papasin U17-ryhman (n=13) testitulokset kuvattuna
laatikkojanakuvaajalla. Molempien ryhmien adaripadpisteet ovat joko testin nopeimmat tai

hitaimmat.

6.5 Kestdvyyssukkulajuoksu

Kestavyyssukkulajuoksussa testattiin urheilijoiden kestavyyttda. Molempien ryhmien tulokset ovat

havainnollistettu laatikkojanakuvaajalla (kuva 13). Keskiarvollisesti Papasin U17-ryhma oli yli kaksi
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minuuttia U17-maajoukkueen keskiarvoa jaljessa. Tutkimuksessamme kukaan ei ylittanyt U17-
maajoukkueen keskiarvoa. U17-maajoukkueen keskihajonta oli 1.22 min ja Papasin U17-ryhman

1.51 min.

15:57
14:45
13:33

12:21

Aika {min)

11:09

9:57

8:45

M U17-maajoukkue [l Papas U17

Kuva 13. Kestavyyssukkulajuoksun laatikkojanakuvaajat U17-maajoukkueella (n=16) ja Papasin

U17-ryhmalla (n=6).

6.6 Johtopaatokset

Salibandyn maajoukkuetietapahtumassa tuoreimmat U17-maajoukkueen testit olivat tehty
Salibandyliiton testaajien toimesta kevaalld 2020 kilpailukauden jalkeen Eerikkilassa. Testeihin

osallistui kuusitoista (n=16) pelaajaa. Lopullisissa testisuorituksissa testattavien maara vaihteli eri

syiden takia.

Fyysisten testien toteuttaminen oli osittain onnistunut. Positiivista tutkimuksessamme oli
sahkoisten valokennojen ja kontaktimaton toimivuus seka kahdella eri pisteelld suoritettavat
fyysiset testit. Taten pystyttiin jakaa ryhma kahteen osaan ja tehda testit vaaditussa aikarajassa.
Lisaksi tutkittavat olivat kokeneita fyysisten testien suorittajia. Negatiivisesti tutkimukseemme
vaikuttivat  vuorovaikutteisuus tutkijoiden ja tutkittavien valilla  suunnitteluaikana,

aikatauluhaasteet, fyysisten testien tekeminen kilpailukauden aikana ja tutkittavien kato.
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Tutkijoille haasteita olivat mm. 16ytaa kaikille tutkimukseen osallistuneille sopivat testipdivat seka

yhteinen aloitus- ja loppupalaveri.

Salibandykentdn koon ja pelin sisdlla tapahtuvien suunnanmuutoksien vuoksi suorassa
juoksunopeudessa huomio kiinnittyy 5 metrin valiaikapisteen keskiarvotuloksiin. Rajahtavan
nopeuden merkitys korostuu lajissa merkittavasti, joten salibandyssa oleellista on ensimmaiset
ratkaisevat askeleet. Testituloksien perusteella ero 5 metrin valiaikapisteella U17-maajoukkueen
ja Papasin U17-ryhman valilld ei ole suuri, mutta 20 metrin kohdalla tilanne on erilainen. Toisaalta
kahden eri ikdluokan keskiarvot ja -hajonnat ovat toisistaan poikkeavia, mikd voi selittda
keskiarvotuloksen olevan hieman korkeampi. Suurin syy voinee olla toisen asteen
urheiluakatemiatoiminta, joka mahdollistaa vuotta vanhempien nopeampaa kehityskaarta.
Harjoittelun sdaannollisyys ja progressiivisuus vievat urheilijoiden kehitysta pitkalle pitkdjanteisella
tyolld (Korsman & Mustonen 2011, 152). Vuotta nuoremmilla yldkouluakatemia on

vapaaehtoinen, jossa tekniikka ja turvallisuus ovat kaiken perusta.

Suunnanmuutosjuoksussa erot testituloksia vertaillessa on suuret. Myds ryhmien viélinen
keskihajonta on toisistaan normaalia poikkeava. 2005-syntyneilld keskihajonta oli 0,14, 2006-
syntyneillda taas 0,42. Tama lisdad vertailuryhmien suurta eroa. Tata voidaan perustella mm.
akatemiatoiminnalla. 5 metrin valiaikapisteen ja esikevennyshyppytestien tuloksilla voitaisiin
olettaa, ettd tulokset korreloisivat my6s suunnanmuutosjuoksutestiin. Korsmanin & Mustosen
(2011, 155) mukaan tekniikka perustuu vartalon asentoon seka jalkojen ja kasien kdyttamiseen.

Painopisteen tulisi laskeutua, joka mahdollistaisi nopean suunnanmuutoksen.

Testipdivana visuaalisesti testattavien suorituksia havainnoimalla voidaan lisdksi todeta, ettd
tekniikan puutteellisuuden ja korkean painopisteen vuoksi rajahtavalla nopeudella ei ole
merkitystd. Suunnanmuutoksessa rintamasuunnan tulisi osoittaa kdantyessadn jo seuraavaan
kohteeseen. Mikili ndin ei kdy, joudutaan takajalan rdjahtavan ponnistamiseen sijaan kdyttamaan
etujalkaa, mika hidastaa suoritusta ja kuluttaa energiaa. Suunnanmuutosten tekeminen vaatii

paljon toistoja, eika suora juoksunopeus edista sita.

Suunnanmuutoksen ohella myds kestavyys on toinen suuri kehityskohde. Toisaalta tutkittavien
otos vaaristad tuloksia ja johtopaatoksia kestdavyyden suhteen. Muulloin keskiarvo voisi olla
korkeampi ja vertailuryhmien erot pienemmat. Kainulaisen (2015, 22—23) mukaan

kilpailukaudella harjoittelun intensiteetti tulee olla korkea. Se voi yllapitdd tai jopa nostaa
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voimatasoja. Siksi nopeusvoima-, nopeus- ja ketteryysharjoitukset ovat suuressa roolissa
kilpailukaudella. Huoltavien harjoituksien tekemista suositellaan loukkaantumisriskin

ehkaisemiseksi ja palautumisen nopeuttamiseksi.

Taman vuoksi aerobista peruskestavyytta tulisi tehda peruskuntokaudella, koska sen
tarkoituksena on luoda pohjaa kovatehoisille kestdvyysharjoittelulle (Kainulainen 2015, 21).
Yleensd aerobista harjoittelua tehddin omatoimisesti. Aerobisen kestdvyysharjoittelun
laiminlydminen voi johtaa mm. kestavyyssukkulajuoksutestien heikentyviin tuloksiin, jos halutaan
vertailla kahta tulosta ennen ja jalkeen omatoimisen jakson. Aerobista harjoittelua on mm.
lajiharjoitukset kauden aikana. Toisaalta kilpailukauden pituus, joka on yleensd 7—8 kuukautta,
voi heikentaa testituloksia ja sitd kautta heijastua keskiarvotuloksiin. Talld voidaan todeta myds
piip-testituloksien vaaristymistd vertaillessa U17-maajoukkuetta ja Papasin U17-ryhmaan.

Toisaalta myos vertailuryhma teki saman testin kilpailukauden jalkeen.

Ennen maailmanlaajuista pandemiaa seurojen harjoitteluarki oli tdysipainoista ja
keskeytyksetonta, jolloin maajoukkueeseen tyrkylla olevia pelaajia pystyttiin valmentaa eri tavalla
kuin pandemian aikana. Kahden vuoden aikana koronapandemia on hairinnyt monia seuroja,
mika on heijastunut myo6s seurassa oleviin pelaajiin. On syyta muistaa, etta pandemia on myos
haitannut tutkimuksessamme olevien Papas-junioripelaajien harjoitteluarkea ja kehittymista.
Pitkalla tahtdaimelld pelaajan kehittyminen on voinut laahata ja tulokset heikentyd, koska
harjoittelupuitteet eivat ole mahdollistaneet pelaajien kehittymistda optimaalisella tavalla.
Tuloksia vertaillessa on tiedostettava, mista suuret keskiarvo- ja keskihajontaerot kahden eri
ryhman valilla voivat johtua. Lisdksi ryhman sisalla hajonta useissa testeissd on suurta, koska

tietyille pelaajille harjoittelupuitteet ovat voineet olla erilaisia pandemian aikana.
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7 Pohdinta

Luvussa kasitellaan opinndytetydprosessin sujuvuutta, arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta
reliabiliteetin ja validiteetin avulla seka tarkastellaan eettisten tekijoiden toteutumista. Lopussa

tarkastellaan tutkijoiden ammatillisen osaamisen kehittymista ja esitellaan jatkotutkimusideoita.

Salibandytutkimuksia on vuosien varrella tehty monenlaisia. Useista tutkimuksista on saatu
paljon erilaisia datoja mm. vertailtaessa salibandypelaajan testituloksia eri ajoilta seuroissa. Myo6s

maajoukkueet toimivat siten, ettd pelaaja pystyy vertailemaan omia tuloksiaan.

Monet tutkimukset ovat kuitenkin olleet seuran sisdisia, joissa on tehty tutkittaville alku- ja
lopputestit. Emme kuitenkaan |6ytdneet tutkimusta, joka olisi ollut tdysin tai lahes
samankaltainen kuin meidan tutkimuksemme. Koemme kuitenkin vastaavanlaisia tutkimuksia
olleen tehty, mutta ne ovat voineet jdadd seuran omaan arkistoon. Joka tapauksessa
salibandytutkimukset ovat samankaltaisia siind mielessa, ettd niissa pyritaan vertailla kahden tai

useamman eri ajan tai ryhmien testituloksia.

7.1  Opinnadytetydprosessi

Tyomme tavoitteena oli vertailla U17-maajoukkueen ja Papasin U17-ryhman keskiarvotuloksia.
Suoriuduimme suunnitelmavaiheessa ldhes onnistuneesti. Ainoastaan lupakirjeen saaminen
takaisin tutkittavilta oli hankalaa, ja jouduimme osalta heista pyytamaan ne takaisin sahkoisessa
muodossa suostumuksineen ja allekirjoituksineen. Loput lupakirjeistda saimme kesalld, mika
hidasti tuloksien analysointia ja johtopaatoksien tekoa. Toteutusvaihe sujui erittdin hyvin, silla
suorituspaikkojen rakentamisesta meilld oli aikaisempaa kokemusta. Lisdksi pystyimme
hallitsemaan erityisesti keskiviikon testipdivaa niin, etta samaan aikaan oli kaksi suorituspaikkaa

johtuen aikataulusyista.

Aikaisempien kokemuksien perusteella testauslaitteiden kayttd ja tuloksien kirjaaminen seka
paperille ettda kannettavalle tietokoneelle oli onnistunut. Testauslaitteiden siirtdaminen
suorituspaikasta toiseen tapahtui hyvin vaivattomasti. Tuloksien kirjaaminen kahdelle eri

tuloslomakkeelle varmisti tdyden varmuuden tuloksien analysointiin ja johtopaatoksien
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tekemiseen. Testiprotokolla oli tarkoin suunniteltu vastaamaan Salibandyliiton asettamiin
testistandardeihin. Testissa riippuen tutkittavilla oli kahdesta kolmeen hyvaksyttya suoritusta
lukuun ottamatta kestavyyssukkulajuoksussa. Testit tehtiin systeemin mukaisesti, mutta
aikataulusyista jouduimme muokkaamaan 2005—syntyneiden testijarjestysta. Suurin haaste oli
|6ytaa jokaiselle tutkittavalle sopiva pdiva testien tekemiseen. Testipdivat olivat etukateen
suunniteltu ja sovittu yhdessa tutkittavien kanssa, mutta lopulta 2005—syntyneille tuli juuri
kauden loppuun asetettu salibandyturnaus. Jalkikdteen voidaan pohtia erityisesti
kestavyyssukkulajuoksun kohdalla, olisiko keskiarvotulos voinut olla nykyistd parempi. Lisaksi
tutkimusta oli todella haastavaa toteuttaa, koska myods 2006—syntyneilld oli valtakunnallinen

lopputurnaus viikkoa myéhemmin.

Tarkoituksenamme oli pitaa testit kilpailukauden jalkeen, mutta salibandykauden venyminen
pitkdlle huhtikuuhun verotti sitd mahdollisuutta. Toteutusvaihetta emme olisi pystyneet enaa
tekemaan toukokuussa. Lisdksi kynnys testien tekemiselle tutkittaville olisi ollut todennakoisesti
paljon korkeampi. Tutkimuksessa jokaisen tutkittavan olisi pitanyt sitoutua paremmin sovittuihin
testipdiviin. Toisaalta tdma oli vaikeaa, silla pelikauden paattymisen kynnyksella ottelut ja

menestyminen olivat testien tekemista tarkedmmassa roolissa.

7.2  Luotettavuus

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa voi tutkimuksen luotettavuutta tarkastella reliabiliteettia ja
validiteettia. Reliabiliteetilla arvioidaan mittarin luotettavuutta ja sen tarkoituksena on tuottaa
ei-sattumanvaraisia tuloksia. Validiteetilla tarkoitetaan, onko tutkimuksessa mitattu haluttuja
asioita. Ulkoinen validiteetti tarkoittaa, kuinka hyvin saatuja tuloksia voidaan yleistaa

tutkimuksen ulkopuoliseen perusjoukkoon. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 152.)

Tutkimuksessa on tarkeaa, etta luotettavuuden mittari on valittu oikein ja mittari mittaa haluttua
asiaa. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 153). Opinndytetydssd kdytimme voimassa
olevia ja standardoituja mittareita, kuten sdahkoisia valokennoja seka esikevennyshyppyyn
soveltuvaa kontaktimattoa. Vahvistimme tutkimuksen onnistumisen tarkastamalla testilaitteet
useaan kertaan eri ajankohtina. Validiteetti mittaa juuri sitd, mitd on tarkoitus mitata (Hirsjarvi

2007, 226). Sahkoisten valokennojen ja kontaktimaton Iluotettavuudet ovat hyvia, ja
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tutkimuksessamme laitevikoja ei testipdivana ilmaantunut. Mittarin esitestaaminen eli pilotointi
tarkoittaa luotettavuuden ja toimivuuden testaamista pienemmalla vastaajajoukolla (Kankkunen
& Vehvildinen-Julkunen 2009, 154). Esim. esikevennyshyppya on kaytetty Salibandyseura Papasin
testipdivinad useasti viime vuosina mittaamaan urheilijoiden rajahtavyytta ja ponnistuskorkeutta
pienemmalld urheiluakatemiaryhmalld. Myds sahkdisia valokennoja on kaytetty seuran sisalla

useasti. Siksi tutkimuksessamme oli hyva reliabiliteetti.

Luotettavuutta tutkimuksessamme lisdsivat tutkittavien maara seka vakioitu ymparisté ja
olosuhteet. Pyrimme tekemaan kaiken mahdollisimman tarkasti ja optimaalisesti Salibandyliiton
testistandardien mukaisesti. Olisimme voineet tutkimuksen luotettavuutta lisata tekemalla testit
kilpailukauden jalkeen seka pohtia aikataulullisia haasteita paremmin. Varsinkin 2005—syntyneet
joutuivat tekemaan testipaivana noin tunnin sisdan nelja erilaista testia. Palautusaika ei taten
ollut tutkittavilla taysin optimaalinen. Vuonna 2006 —syntyneilla palautusajat testien valilla olivat
optimaalisemmat. Tama mahdollisti testituloksien virheellisyyttd, tulosten analysointia ja kahden

eri tutkimusryhman valista vertailua.

Testipadivana alkulammittelyn merkitys on suuri. Tervekoululaisen (2022) mukaan alkuldammittely
valmistaa tulevaa liikuntasuoritusta varten. Tarkoituksena on aktivoida hengitys- ja
verenkiertoelimistd, lammittdda kudoksia, heratelld hermostoa sekd hakea maksimaalinen

keskittyminen ja henkinen vireystila tulevaan suoritukseen.

Testit tehtiin kuormittavuusjarjestyksessa siten, etta kevyin testi oli ensimmaisena. Nelja kevyinta
testida vaativat erityisesti hermoston ja lihasten tasolla maksimaalista suorituskykya
testisuorituksen aikana. Siksi tutkimuksen sisdista validiteettia vahensivat 2005—syntyneiden ei-
ohjattu alkulammittely seka tutkijoiden kiireellisyys testipdivana. Meiddn resurssimme olivat
suunnattu  merkkaamaan 2006—syntyneiden  testitulokset tuloslomakkeille.  Lisaksi
testijarjestyksen muokkaaminen aikataulullisista syistd vahentaa tutkimuksen luotettavuutta.
Pystyimme kuitenkin ohjaamaan alkulammittelyn 2006 —syntyneille tutkittaville, mika valmisti
heidat tuleviin testisuorituksiin maksimaalisesti. Luotettavampi tapa olisi ollut vetda ohjattu

alkulammittely seka tehda testit kevyimmasta raskaimpaan myos 2005—syntyneiden osalta.
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7.3  Eettisyys

Tutkimuksessa eettisyys huomioitiin tutkimukseen osallistuvien henkildiden oikeuksien
varmistamisella. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista. Tutkimuksesta oli siis
mahdollista kieltdytyd. Koska testattavat pelaajat olivat alaikdisia, lahetettiin huoltajille
suostumustodistus. Talla varmistettiin heidan olleen tietoisia tutkimuksesta, ja jonka kautta he

antoivat halutessaan suostumuksensa tutkimukseen osallistumiselle.

7.4  Ammatillinen kehittyminen

Tavoitteenamme oli ymmartaa, kuinka vertaileva tutkimus suunnitellaan ja toteutetaan, ja kuinka
kahden eri vertailuryhmien tuloksia analysoidaan. Lisdksi halusimme tehda lajiliiton testit eri
vaiheineen mahdollisimman tarkasti standardien mukaisesti. Tiedonhakutaitojen syvempi
ymmarrys ja erittdin luotettavien lahteiden saaminen eivat onnistuneet toivotulla tavalla.
Tavoitteenamme oli kehittya testaajina ja huomioida testiprotokollaan vaikuttavat tekijat niin
pitkalla kuin lyhyelld aikatahtdimelld sekd verkostoitua tekemalld yhteisty6td Salibandyseura
Papasin kanssa. Salibandyliiton kanssa yhteistyon tekeminen oli erittdin hankalaa tutkimuksen
suunnitelmavaiheessa, silla vertailtavan maajoukkueryhman testituloksien saaminen ei ollut

tdysin varmaa ja sen saaminen pitkittyi.

Opinndytetyoprosessi sisdlsi monta vaihetta, jotka tuli ottaa huomioon. Opimme, kuinka
tutkimusprosessi etenee vaiheittain aina alusta loppuun saakka. Oli tdrkeda muistaa koko
opinndytetyoprosessin aikana tutkimuksen reliabiliteetti, validiteetti sekd eettisyys. Naihin
harvoin kiinnittda huomioita. Prosessin aikana tuli enemman ymmarrettyad ndiden merkitys, joita
tarvitaan tutkimusta tehdessa. Testaajina kehitysta ei yhden kerran tapahtunut lyhyen ajan takia.
Tama vaatii mielestdmme useita toistoja, jotta voimme menetelld tdysin testiprotokollan

mukaisesti.

Liikunta-alan koulutuskohtaiset kompetenssit ovat liikuntaosaaminen, ihmisen hyvinvointi- ja
terveysosaaminen, pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen seka liikkunnan yhteiskunta-,
johtamis- ja yrittdjdosaaminen (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.). Liikuntaosaamisen

nakokulmasta pystyimme soveltaa testipdivind erilaisia perustietojamme ja -taitojamme.
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Ymmarsimme sahkoisten valokennojen ja kontaktimaton kayton, mitka lisadavat meidan
mahdollisuuksiamme kayttdaa testauslaitteita esim. ei-urheilijoille. Ndemme testauslaitteiden
osaamisen mahdollisuutena hyddyntda myods tyoelamassa. Testauslaitteiden kayttd osaltaan
antoi ymmartaa, etta on myos hyva olla tietoinen ihmisten fysiologiasta ja anatomiasta. Koemme
tutkimuksemme osoittavan sen, etta testauslaitteiden kaytolla pystymme suunnittelemaan
seuralle tai urheilijalle erilaisia valmennusohjelmia seka toimimaan asiantuntijoina. Testituloksien
analysointi ja urheilian kanssa niistd keskusteleminen lisdd mahdollisuuksiamme toimia

kenttdolosuhteissa testivalvojina ja toteuttajina.

Pedagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen ndkdkulmasta harjaannuimme kayttaa erilaisia
menetelmia toimia kohderyhmassa, jossa oli urheilijoita. Vaikka yhteinen alkulammittely ei
osaltaan toteutunut, pystyimme antaa heille vastuun tehda alkulammittely omatoimisesti.
Esikevennyshypyssa kaytettiin urheilijan kehonpainoon nahden sekd 25 %:n ettd 50 %:n
lisskuormia. Osittain turvallisen maasta- ja rinnallevetotekniikan ja pystypunnerrustekniikan
puutteellisuuden vuoksi paatimme tehda niin, ettd kaksi muuta urheilijaa nostivat kuorman

testattavalle. Tama oli myo6s perusteltua saada urheilija tekemaan testisuoritus maksimaalisesti.

Pienin vaikutus tutkimukseemme vaikutti liikkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdgjdosaaminen.
Olimme kuitenkin osana Salibandyseura Papasin organisaatiota esim. testien toteuttajina ja
tuloksien kirjaajina. Oli hienoa kuulla, kuinka meille molemmille tarjottiin seuran sisalta toita.
Meille tdma kertoo luottamuksen osoituksesta seuraa kohtaan ja tyytyvaisyydesta

testiprotokollan tekemisen suhteen.

Salibandyn fyysisiin vaatimuksiin syvennyimme lahdekirjallisuuden kautta. Tutkimuksen kannalta
oleellista oli ymmartaa syvemmin lajissa vaadittavia fyysisid ominaisuuksia ja mitka fyysiset

ominaisuudet lajissa korostuvat.

Opinndytetyoprosessi oli pitkd ja taynna haasteita, mutta samalla palkitseva. Tutkimuksen
tekeminen vaati aarimmaisen paljon voimavaroja eri vaiheissa. Oivalsimme, kuinka yhteistydn
tekeminen edellyttda molemmilta sitoutuneisuutta tutkimustyéhoén. Tulevina liikunta-alan

ammattilaisina saimme arvokkaita kokemuksia tutkimustydstamme.
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7.5 Jatkotutkimusidea

Jatkotutkimusideana wvoisi olla tutkimuksen toteuttaminen siten, ettd vertailtavien
tutkimusryhmien testitulokset tehtaisiin samana vuonna paremman luotettavuuden saamiseksi.
Opinndytetydssa kohtasimme haasteita saada jokainen tekemaan Salibandyliiton alaisia testeja
kilpailukauden loppupuolella, jossa ottelut ja menestyminen ovat prioriteettilistalla korkeampana
kuin testien tekeminen. Siksi jatkotutkimusideana testien tekeminen voisi olla joko uuden
kilpailukauden kynnykselld tai keskelld sarjakautta joulu-tammikuussa. Edellisen sarjakauden
oltua pitka yleensa testitulokset ovat keskiarvoa heikommat kuin esim. kilpailuun valmistavan
kaudella ennen uuden sarjakauden aloitusta. Talloin pelaajan kestavyys- ja voimaominaisuudet

ovat paremmat kuin kilpailukauden jalkeen.
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Liite 2

HUOLTAJAN SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Arvoisa pelaaja ja hanen huoltajansa,

Olemme Kajaanin ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijoita ja teemme opinnaytetyta
aiheesta salibandyn fyysisten ominaisuuksien yhteyksisté kilpailutasoon. Kyseesséa on vertaileva

tutkimus Papasin U17 -poikapelaajien seké vastaavien maajoukkuepelaajien ikaryhmien valilla.

Pyydamme suostumusta alle 18-vuotiaiden huoltajalta tietojen kayttamista tutkimusta varten.
Testit ovat Salibandyliiton mukaiset lajitestit, johon kuuluvat seuraavat testit:

1. 5mja 20 m juoksu

2. Ketteryys

3. Esikevennyshyppy

4. Suunnanmuutosjuoksu

5. PIlIP-testi

Kenenkaan henkilokohtaiset testitulokset eivat tule ilmi opinnaytetyéssamme, silla tulokset
analysoidaan ja raportoidaan jokaisen testin osalta keskiarvolla. Todistus tuhotaan

tutkimustyémme jalkeen asianmukaisella tavalla.
Mikali Teilla on tutkimukseemme liittyvia kysymyksi&, olkaa yhteydessa meihin.

Ystavallisin terveisin,

Jami Mattila || G
Jesse Laukkanen | G

Annan suostumuksen pelaajan osallistumisesta tuloksien kasittelyyn ja analysointiin seka tietojen

kayttamiseen opinnaytetydssanne

Testattavan nimi Paivamaara seka huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys



