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Opinnäytetyömme tavoitteena oli tuottaa Salibandyseura Papasille ajankohtaista tietoa Papasin U17-

pelaajien fyysisten testien keskiarvotuloksista ja verrata tuloksia keskenään U17-maajoukkueen kanssa. 

Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa, ovatko Papasin U17-poikajunioripelaajat fyysisten testien 

keskiarvotuloksien perusteella edellä vai jäljessä suhteessa samanikäisiin maajoukkuepelaajiin. 

Tarkoituksena oli selittää vertailtavien ryhmien välisiä eroja. Tutkimus toteutettiin kilpailukauden 

loppupuolella huhtikuussa 2022. Toimeksiantajana toimi Salibandyseura Papas Ry. Seuralla oli tarve saada 

tietoa, kuinka omaa urheiluakatemiatoimintaa muokataan vastaamaan mahdollisimman lähelle nykypäivän 

maajoukkueen keskiarvotuloksia, jotta seurasta voisi fyysisten tuloksien pohjalta löytyä potentiaalisia 

maajoukkuepelaajia.  

Tutkimuskysymyksiä olivat mm. onko testituloksissa havaittavissa eroja molempien ryhmien välillä, sekä 

mistä mahdolliset erot ryhmien välillä johtuvat. Tutkimuskysymysten pohjalta haimme vastauksia 

kvantitatiivisin menetelmin, jossa tulokset esitettiin numeerisesti ja laatikkojanakuvaajien avuilla. 

Aineistonkeruumenetelminä olivat testeihin soveltuvat sähköiset valokennot ja esikevennyshyppytestiin 

soveltuva kontaktimatto. Testejä oli yhteensä viisi kappaletta. Testit sisälsivät suoraa juoksunopeutta, 

ketteryyttä, esikevennyshyppyä, suunnanmuutosta sekä kestävyyttä. Tutkimusryhmämme koostui 13 

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

Tutkimustulokset osoittivat kohderyhmän olleen fyysisten testien perusteella jäljessä verrattuna 

vertailtavaan ryhmään. Tuloksien avulla saimme tietoa mahdollisista kehityskohteista 

urheiluakatemiatoiminnassa. Kehitysehdotuksena on tehdä vastaavanlaiset testit ennen kilpailukautta, 

jolloin menestyminen ja ottelut eivät ole testien tekemisen esteenä ja testeistä osallistujilta saadaan 

maksimaalinen hyöty. Kahden eri vertailtavien ryhmien tulokset tulisi olla saman kalenterivuoden aikana 

tehtyjä, jotta testituloksien analysointi on luotettavampi. 

  



 

Abstract 

Authors: Laukkanen Jesse & Mattila Jami 

Title of the Publication: The comparative study of the connections between the physical characteristics of 
floorball and the level of competition in Papas and national team players 
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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 pyrkivät tuottamaan omassa seurassaan mahdollisimman paljon 

potentiaalisia maajoukkuepelaajia. Salibandyliiton maajoukkuepolun mukaisesti maajoukkuetie 

alkaa viimeistään U17-maajoukkueen kohdalla ja jatkuu aina huippuvaiheeseen eli Suomen 

maajoukkueeseen asti. Potentiaalisten pelaajien kohdalla oma polku maajoukkueeseen asti voi 

alkaa jopa vuosia aikaisemmin erilaisissa alueleireissä. (Eerikkilä 2021.) Pelaajamassa alueleireillä 

on tavanomaisesti paljon suurempi kuin maajoukkuetieleireillä. 

Opinnäytetyön aiheenamme on tehdä vertaileva tutkimus salibandyn fyysisten ominaisuuksien 

vaikutuksesta kilpailutasoon Salibandyseura Papasin U17-poikapelaajien sekä samanikäisten 

maajoukkuepelaajien välillä. Toimeksiantajana on kajaanilainen urheiluseura Papas, joka on 

erikoistunut salibandyyn. Tarkoituksena on kartoittaa, missä Papasin 2005—2006-syntyneet 

poikajunioripelaajat menevät tänä päivänä fyysisten testien perusteella suhteessa samanikäisiin 

maajoukkuepelaajiin sekä selittää mahdollisia eroja. Salibandyliitolta saamme vuoden 2020 

keväällä tehdyt viimeisimmät ikäluokan maajoukkuetestit. Ne tehdään useimmiten kolmessa 

osassa: ennen kilpailukautta, kilpailukauden puolessavälissä sekä kilpailukauden päätyttyä. 

Opinnäytetyössämme tutkimme, onko testituloksissa ryhmien välillä havaittavissa eroja, sekä 

mistä mahdolliset erot johtuvat. 

Salibandyliitolta saadut testitulokset ovat kilpailukauden jälkeen tehtyjä (Hakamäki 2022). Testit 

Papasin U17-poikajunioreille tehdään myös kilpailukauden jälkeen, joten saamme ajankohtaista 

vertailukelpoisuutta tutkimukseemme. Näin tulokset ovat vertailukelpoisia keskenään. 

Luotettavuutta ja toistettavuutta lisäävät useat viimeisimmät testitulokset. Yksi kriittisimpiä 

vaiheita salibandypolun jatkamiseen huipputasolle asti on juuri 15—19-vuotiaissa pelaajissa 

(Salibandyliitto 2021). Siksi tarkoituksenamme on tuottaa seuralle ajankohtaista tietoa siitä, 

kuinka seura kiinnittää huomioita tulevaisuudessa mm. laji- ja fysiikkaharjoitteluun, jotta polku 

huippu- ja kilpatasolle olisi pelaajan kohdalla realistisempi. 

Valitsimme tämän tutkimusaiheen, koska molemmilla meistä on kokemusta harraste- ja 

kilpasalibandyn parissa useita vuosia. Lisäksi olemme tietoisia testiprotokollasta. Aihealueemme 

on ajankohtainen, sillä Salibandyliitossa on tapahtunut ja tapahtuu edelleen merkittäviä 

muutoksia juuri näiden ikävuosien kohdalla. Yksi muutoksista on mm. pelaajakehityksen 
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kehittäminen tavoitteelliseen kilpaurheiluun (Salibandyliitto 2021). Junioritoimintaa muokataan 

entistä kilpailullisemmaksi. Papasissa tehdään jokapäiväistä työtä junioritoiminnan suhteen, 

mutta seura haluaa suunnata askeleen lähemmäksi kohti kilpa- ja huipputason polkua 

junioripelaajien suhteen uudistuneen pelaajapolun myötä. 

Tehtävänämme on erilaisten fyysisten testien perusteella saada selville Papasin U17-

poikajunioripelaajien testitulokset, jotka muutetaan keskiarvoiksi. Testit ovat Salibandyliiton 

tyypillisimpiä testejä, johon sisältyy nopeutta, ketteryyttä, räjähtävyyttä, suunnanmuutosta ja 

kestävyyttä. Jokainen testi tehdään mahdollisimman vakioidusti ja optimaalisilla olosuhteilla, 

kuten ajankohdilla ja alustoilla. Saadut tulokset verrataan samanikäisiin maajoukkuepelaajiin. 

Tutkimustuloksien perusteella tuotamme Salibandyseura Papasille tietoa salibandyjunioreiden 

kehityksestä pelaajapolun etenemisessä aina kilpa- ja huipputasolle asti. 

Testattavat saavat tietoa siitä, miten hänen omat nopeus- ja voimaominaisuutensa ovat 

muuttuneet kauden aikana. Salibandyseura Papasilla tehdään testejä salibandyjunioreille useasti 

vuodessa, joita yleensä verrataan keskenään niin lyhyemmällä kuin pidemmällä tähtäimellä. Siksi 

hyvänä testilaatumittarina voidaan pitää vertailtavuutta (Heikkilä 2014). Näin testattava pystyy 

vertailemaan omia tuloksiaan, kun lajiliiton testejä on useampi takana seurassa tehtynä. Tiedossa 

ei ole ikäluokan maajoukkuepelaajien keskiarvotuloksia useimmilta aiemmilta kerroilta, joten 

tulkinta jää suppeaksi. Tutkimusaiheemme liittyy liikunta-alaan. 
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2 Salibandy urheilulajina 

Salibandy on nopeatempoinen sisä- ja joukkuepalloilulaji. Se on nykyään suosittu lajimuoto niin 

Suomessa kuin muualla maailmassa pitkälti sen edullisuutensa ja matalan kokeilukynnyksensä 

ansiosta. Siksi salibandy on tällä hetkellä harrastajamäärissä mitattuna (n. 354 000) Suomen 

toiseksi suosituin joukkuepalloilulaji jalkapallon jälkeen (Salibandyliitto 2022). 

Maantieteellisesti salibandya pelataan joka puolella Suomea niin kilpa- kuin harrastetasolla. 

Korkein sarjataso on F-liiga niin miehissä kuin naisissa. Tämän lisäksi miehet pelaavat seitsemällä 

ja naiset neljällä eri divisioonatasolla. Junioritoimintaa Suomen salibandyliitolla on A-junioreista 

G-junioreihin. Nykyään juniorit tunnetaan parhaiten esim. P21- tai T16-junioreina riippuen 

sukupuolesta ja ikäluokasta. Muiden lajien tavoin myös salibandyssa pelataan jokavuotinen 

Suomen Cup karsintoineen 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 sarjajärjestelmästä ja kilpailutasosta. Yksittäisissä peleissä pelit ovat 3 x 20 

minuuttia tehokasta peliaikaa 10—12 minuutin erätauoilla. Alemmissa turnausmuotoisissa 

divisioonissa ja junioreiden aluesarjoissa pelit ovat useimmiten 3 x 15 minuuttia juoksevalla 

peliajalla, jossa pelikello pysäytetään maalista, rangaistuksesta tai tuomarin toimesta. Ottelun 

kolme viimeistä peliminuuttia ovat aina tehokasta peliaikaa. Erätauot kestävät 1—2 minuuttia. 

(Korsman & Mustonen 2011, 21—22; Salibandyliitto 2022.) Tämän opinnäytetyön 

tutkimusryhmänä olevat ikäluokat pelaavat kauden aikana suurimmaksi osaksi juoksevalla 

peliajalla. Yleensä turnausmuotoisissa peleissä on kaksi ottelua, jotka vastaavat yhtä kokonaista 

pitkää ottelua.  

2.1 Nuorten maajoukkuetoiminta ja pelaajapolku 

Suomen Salibandyliitossa on viime vuosina tapahtunut ikäluokkamuutoksia kansallisella tasolla. 

Muutos näkyy myös kansainvälisesti nuorten maajoukkuetoiminnassa. Aikaisemmin Suomessa 

tunnettiin miesten maajoukkueen lisäksi poikien U19-maajoukkue, mutta viime aikojen 

uudistuksien takia tunnetaan myös U23- ja U17-maajoukkueet. Salibandyliiton (2022) mukaan 
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U23-maajoukkueen perustamisen syynä oli halua täydentää pelaajapolkua U19-maajoukkueesta 

kohti miesten maajoukkuetta. Kyseisellä maajoukkueella ei ole virallisia kilpailutoimintoja, kuten 

MM-kisoja, mutta joukkue leireilee yhdessä miesten maajoukkueen kanssa sekä pelaa 

kansainvälisiä maaotteluita muita maita vastaan. 

U17-maajoukkueen perustamisen tarkoituksena on kehittää ja jalostaa tulevia ikäluokan 

kärkipelaajia lähemmäksi kohti U19-maajoukkuetta. Tämän myötä askel lähemmäksi 

kansainväliseen salibandytoimintaan mahdollistuu. (Salibandyliitto 2022.) Joukkueella ei 

myöskään ole arvokisoja, kuten MM-kisoja. U19-maajoukkueen periodi kestää noin kaksi vuotta, 

joka huipentuu salibandyn maailmanmestaruuskilpailuihin yleensä huhti-toukokuussa, kun 

kotimaan sarjat ovat päättyneet. Poikien MM-kisat pelataan parittomina vuosina, kun taas 

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

Maajoukkuetie on luonnollinen jatkumo Salibandyliiton pelaajapolussa, joka korostaa yksilön 

kehittämistä. Nuorille pelaajille nuorten maajoukkue rakentaa uranäkymää omasta pelaajaurasta 

ja auttaa tavoitteenasettelussa sekä toimii motivaattorina harjoitteluun. (Korsman & Mustonen 

2011, 33.)  

Poikien ja tyttöjen maajoukkueet rakentuvat Salibandyliiton pelaajapolun ja siihen kuuluvan 

alueellisen pelaajakartoituksen pohjalta, joiden aikana nuorella on mahdollista saada laadukasta 

opastusta ja valmennusta oman seuravalmennuksen lisäksi. Pelaajille maajoukkue tarjoaa 

mahdollisuuden kokeilla omia taitojaan korkeimmalla mahdollisella tasolla. 

Maajoukkuepelaajalta edellytetään urheilullista ja määrätietoista otetta toimintaansa. (Korsman 

& Mustonen 2011, 34.) 

2.2 MAAJOUKKUETIE-toiminta 

MAAJOUKKUETIE-toiminta on tarkoitettu 13–18-vuotiaiden tavoitteelliseen kilpaurheiluun. Sen 

tavoitteena on kehittää ja antaa tukea seurojen pelaajakehitykselle sekä valmentajien osaamisen 

kehittymiselle. Toiminnalla pyritään huomioida ja löytää maan muita potentiaalisia yksilöitä. 

MAAJOUKKUETIE-toiminta on suunnattu ikäluokille T14 ja T16 sekä P13, P14 ja P15. 

(Salibandyliitto 2021.) 
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MAAJOUKKUETIE-tapahtuma on ikäluokille T18 ja P16 ja P18. Nämä ikäluokat toteutetaan 

Salibandyliiton johdolla. P16-ikäluokassa valitaan valtakunnallisesti 12 tasavahvaa UNITED-

joukkuetta ja P18-ikäluokassa 8 UNITED-joukkuetta. Maajoukkuevalmentajat valitsevat pelaajat 

UNITED-joukkueisiin sekä valtakunnallisiin MAAJOUKKUETIE-tapahtumiin. Ne toimivat keskeisinä 

pelaajatarkkailutapahtumina, joiden pohjalta valitaan U17- ja U19-maajoukkueryhmät. 

(Salibandyliitto 2021.) 
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3 Fyysiset ominaisuudet salibandyssa 

Salibandyharjoittelu koostuu nopeus-, voima-, kestävyys-, nopeuskestävyys- sekä 

ketteryysharjoituksista. Lajia voidaan pitää nopeuskestävyyslajina, jonka tehojaksot ovat alle 

minuutin pituisia ja ne koostuvat pääosin useista alaktisista intervallisuorituksista. Intervallityön 

aikana tarvitaan myös aerobisia kestävyysominaisuuksia. Syke voi nousta korkeimmillaan yli 200 

lyöntiä/min, kun alimmillaan se on noin 177 lyöntiä/min. (Hokka 2001.) Energiatuoton kannalta 

lyhytkestoisissa suorituksissa ratkaisevaa on anaerobinen energiantuottonopeus ja suorituksen 

pidentyessä myös anaerobinen talous ja maksimaalinen anaerobinen energiantuottokyky 

(Nummela 2007). 

Harjoittelun tavoitteita ja onnistumista pyritään konkretisoimaan fyysisillä testeillä. Testit ovat 

hyvä apuväline pelaajien kehittämisessä. Niiden avulla voidaan tarkastella harjoittelun tuloksia ja 

samalla ohjata harjoittelua haluttuun suuntaan. Fyysiset testit tulee kohdistaa ikäluokittain niihin 

osa-alueisiin, joita joukkueen valmennuksessa ja harjoittelussa pyritään kehittää. Suomen 

salibandyliitolla on käytössään fyysisiä ominaisuuksia mittaava testipatteri. (Korsman & 

Mustonen, 2011, 162–163) 

3.1 Kestävyys 

Kestävyydellä tarkoitetaan kykyä vastustaa väsymystä. Sen merkitys on suuri salibandyssa, jossa 

toistuu pidemmällä tähtäimellä useita lyhyitä ja tehokkaita työjaksoja. Kestävyys jaetaan neljään 

osa-alueeseen suoritustehon perusteella: aerobiseen peruskestävyyteen, vauhti-, maksimi- ja 

nopeuskestävyyteen. (Korsman & Mustonen 2011, 157—158; Mero, Nummela, Kalaja & Häkkinen 

2016, 272.) 

Aerobisessa peruskestävyysharjoittelussa tarkoituksena on luoda pohjaa. Harjoittelu on 

matalatehoista, jossa keskeistä on matala syke, lihasten aerobinen aineenvaihdunta sekä 

aerobinen energiantuotto. Salibandypelaajan tulisi harjoituskaudella suorittaa pääsääntöisesti 

kehittävää PK-harjoittelua. Erityisesti kilpailukaudella peruskestävyyden tekeminen korostuu 

esim. alku- ja loppuverryttelyillä sekä huoltavilla harjoituksilla. (Korsman & Mustonen 2011, 158; 

Mero ym. 2016, 273.) 
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Aerobisen ja anaerobisen kynnyksen välissä olevaa harjoittelua kutsutaan 

vauhtikestävyysharjoitteluksi. VK-harjoituksen harjoitusvaikutukset ovat hyvin samankaltaisia 

kuin PK-harjoittelussa, mutta harjoituksissa käytetään energiantuotossa enemmän 

hiilihydraatteja kuin rasvoja. Tyypillisiä salibandypelaajan VK-harjoituksia ovat intervallit ja 

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

Maksimisykkeen ollessa tiedossa voidaan vauhtikestävyysharjoittelun ylärajaksi arvioida 

anaerobisen kynnystaso, joka on noin 20 lyöntiä/min alle maksimisykkeen. Alarajaa 

vauhtikestävyydelle pidetään syketasoa 0–10 lyöntiä/min yli aerobisen kynnystason. (Hämäläinen 

ym. 2015, 289). 

Maksimikestävyysharjoittelu kehittää maksimaalista hapenottokykyä ja happamuuden 

sietokykyä. MK-harjoituksien oleellinen ydin on tehdä harjoitukset oikealla teholla. 

Maksimitehoiset harjoitukset hiovat tekniikkaa ja parantavat taloudellisuutta, mutta vain 

työskentelevissä lihaksissa. (Korsman & Mustonen 2011, 159; Mero ym. 2016, 275.) Siksi 

harjoittelun tulisi olla lajinomaista. Alla olevassa taulukossa 1 on jaoteltu aerobista 

kestävyysharjoittelua. 

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

 Peruskestävyys Vauhtikestävyys Maksimikestävyys 

Kuormituksen kesto 30—240 min 20—60 min 10—30 min 

Intervallitoiston 

kesto 

- 5—20 min 3—10 min 

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 maksimisykkeestä ja kynnyssykkeistä 

Kestävyysominaisuuksista tärkein salibandyssa on nopeuskestävyys, sillä suorituksista suurin osa 

on säännöllisesti toistuvia maitohapottomia muutaman sekunnin pyrähdyksiä (Korsman & 
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Mustonen 2011, 161). Nopeuskestävyys rakentuu nopeuden, kestävyyden ja lajitekniikan varaan. 

Salibandypelaajalle paras tapa kehittää anaerobista kestävyyttä on tehdä määräintervalleja 

unohtamatta kuitenkaan maitohapottomia NK-harjoittelua. Yleensä vaihdon pituus on alle 

minuutin, jonka aikana ei ehdi muodostua maitohappoa lajin luonteen vuoksi. Vaihtojen 

pitkittyessä kuitenkin kehittyy maitohappoa, jolloin suoritusteho laskee ja palautuminen pitkittyy. 

(Korsman & Mustonen 2011, 159—161; Mero ym. 2016, 296—298.) Harjoituskaudella on 

oleellista myös aerobisen peruskestävyyden lisäksi suorittaa anaerobisia intervalliharjoituksia. 

Peruskunto näkyy salibandypelaajan tehokkaana pallottomana pelaamisena, jolloin pelaaja 

liikkuu kentällä hakien vapaata paikkaa tai on osallinen aktiivisesti puolustuspelaamisessa. 

Peruskunnon tulisi olla sillä tasolla, ettei siitä tulisi rajoittava tekijä muiden ominaisuuksien 

maksimaaliseen hyödyntämiseen. (Korsman & Mustonen 2011, 160–161.) 

Noin 16—17-vuotiaiden poikien harjoitteluun tulisi kiinnittää huomiota herkkyyskausien 

mukaisesti. Herkkyyskauden aikana tietyt ominaisuudet kehittyvät parhaiten. Tämän 

kohderyhmän ikävuosina herkkyyskaudet ovat tärkeitä. Niitä ovat mm. ketteryys, nopeus, teho ja 

voima (Lloyd & Oliver 2012, 63—64). Myös aerobinen kestävyys on tärkeää murrosiän lopussa. 

Tällöin kehitetään maltillisesti myös maitohapollista harjoittelua anaerobisella puolella. 

Maitohapotonta harjoittelua tulisi tehdä lajinomaisin harjoituksin. On kuitenkin muistettava, että 

yksilöllinen kehitystaso on ikää tärkeämpää. Tällöin harjoitusohjelmia kannattaa ohjelmoida 

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

3.2 Nopeus ja ketteryys 

Nopeus jaetaan reaktionopeuteen, räjähtävään nopeuteen ja liikkumisnopeuteen. 

Reaktionopeudessa on kyse kyvystä reagoida nopeasti ärsykkeeseen. Esimerkiksi salibandyssa 

reaktionopeuden merkitys on suuri, koska ärsykkeitä tulee näkemällä, tuntemalla ja kuulemalla. 

Räjähtävä nopeus on lyhytaikaista, yksittäistä ja mahdollisimman nopeaa liikesuoritusta. 

Räjähtävän nopeuden kehittäminen voidaan tehdä yleisillä sekä lajinomaisilla harjoitteilla. 

Liikkumisnopeus tarkoittaa paikasta toiseen siirtymistä nopeasti. Se voidaan jakaa vielä kahteen 

eri nopeuteen: submaksimaaliseen ja maksimaaliseen nopeuteen. Salibandyssa laukauksissa ja 

suunnanmuutoksissa tarvitaan liikenopeuden hallintaa. Lajissa harvoin kuitenkaan saavutetaan 
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maksimaalinen nopeus kentän koon ja pelin sisällä tapahtuvien suunnanmuutoksien vuoksi. 

Tämän vuoksi räjähtävä nopeus ja reaktionopeus korostuvat salibandyssa. (Korsman & Mustonen 

2011, 154–155; Mero ym. 2016, 242.) 

Nopeutta kehittäessä tulee yksilön liikkua oman nopeustasonsa äärirajoilla tai toteuttaa 

nopeuteen vaikuttavan osatekijän harjoittamista mahdollisimman laadukkaasti. Tehon tulisi olla 

lähellä 100 %, eikä yksittäisen nopeussuorituksen kesto saisi ylittää 10 sekuntia. 5–7 sekunnin 

työjakson jälkeen lihaksisto alkaa tuottamaan voimakkaasti maitohappoa, joka hidastaa 

liikenopeutta ja –tehoa. Palautumisaika suoritusten välissä tulee olla täydellinen eli uusi suoritus 

aloitetaan, kun se voidaan toteuttaa maksimaalisella teholla. Yksittäisen harjoituksen 

suoritusmäärän tulee olla sellainen, että nopeuden kehittymiselle luodaan riittävä ärsyke, mutta 

teho säilyy loppuun asti. (Hämäläinen ym. 2015, 240.) 

Ketteryydellä tarkoitetaan koko vartalon äkillistä liikettä, jossa ärsykkeen takia liikkeen suunta ja 

nopeus muuttuvat (Sheppard & Young 2006). Salibandyssa liikkuminen perustuu 

suunnanmuutoksiin. Tämän vuoksi tulee tiedostaa suunnanmuutosnopeuteen vaikuttavat tekijät. 

Ennen suunnanmuutosta tapahtuvat tilanteen havainnointi, ennakointi ja tunnistaminen, joiden 

jälkeen vuorossa on päätöksenteko.  

Suunnanmuutos itsessään perustuu tekniikkaan, juoksunopeuteen ja lihasten ominaisuuksiin 

(Korsman & Mustonen 2011, 155). Tekniikka pohjautuu vartalon asentoon sekä jalkojen ja käsien 

käyttämiseen. Vartalon painopisteen tulisi olla matala ennen suunnanmuutosta, koska se 

mahdollistaa nopean suunnanmuutoksen. Kiihdytyksen aikana askeltiheys ja -pituus kasvavat, 

kun taas hidastamisen aikana ne lyhenevät. Hidastamisessa jalkoihin kohdistuu myös suuria 

voimia. Tehokas suunnanmuutos vaatii käsien oikeanaikaisen liikkeen tai rytmityksen, sillä käsien 

liike vaikuttaa myös jalkojen liikkeeseen. (Korsman & Mustonen 2011, 155.) 

Suunnanmuutosnopeutta tulisi harjoitella omana harjoitusmuotonaan. Suora juoksunopeus ei 

kehitä lajissa vaadittavia ominaisuuksia, kuten ketteryyttä ja suunnanmuutosnopeutta. (Young, 

McDowell & Scarlett 2001.) Lajinomaista liikkumista on havainnoitu kuviossa 1. 



10 

 

 

 

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

Suunnanmuutosnopeudessa lihasten ominaisuudet tarkoittavat lihasvoimaa ja lihaksen venymis-

lyhenemissyklin hyväksikäyttöä. Maksimivoima ja kova teho ovat olennaisia, koska ensimmäisten 

sekuntien aikana tarvittava voima on suuri. Lihasten esivenytystä käytetään 

suunnanmuutoksessa hyväksi. Tällöin lihasten joustaviin osiin varastoidaan energiaa, joka 

tehostaa voimantuottoa seuraavassa ponnistuksessa. Suunnanmuutosnopeutta harjoiteltaessa 

on huomioitava määrän sijasta laatu, sillä väärä tekniikka harjoittelussa voi olla jopa haitallista ja 

altistaa mm. nilkan ja polven alueelle vammoja. Harjoittelu tulisi suorittaa levänneenä ja pitkillä 

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

Salibandypelaajan tulee pystyä liikkumaan monipuolisesti. Yleensä rintamasuunta halutaan pitää 

kohti palloa, joten liike kentällä tapahtuu eteenpäin tai kaartaen, sekä myös sivuttain tai 

taaksepäin. Lyhyet kiihdytykset, pysähdykset ja suunnanvaihdot ovatkin tyypillisiä 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 pääluokkaan: kestovoimaan, maksimivoimaan ja 

nopeusvoimaan. Jokainen pääluokka jaetaan kahteen erilliseen alaluokkaan. Kestovoima jaetaan 

lihas- ja voimakestävyyteen. Lihaskestävyys kehittää lihaksiston aerobista energiantuottoa ja 

sidekudosten sitkeyttä. Vastukset ja painot ovat useimmiten oman kehon paino ja toistomäärät 

15 kpl. Voimakestävyys taas kehittää lihaksen paikallisia maitohapon poistomekanismeja. 

Vastukset ja painot ovat noin 20—50 % maksimista toistojen ollessa 15—30 kpl. Kestovoimaa 

tehdään useimmiten kiertoharjoittelun muodossa, jossa palautuksen pituus on lyhyt. 

Maksimivoimaharjoittelu voi olla hermostollista tai hypertrofista. Periaatteita ovat lihassolujen 

aktivoiminen ja lihasten poikkipinta-alan kasvattaminen. Vastukset ovat yleensä 60—80 % tai 

maksimaalisia. Hermostollisessa maksimivoimassa toistomäärä on 1—4, hypertrofisessa taas 5—

15. Nopeusvoima jaetaan pikavoimaan ja räjähtävään voimaan. Nopeusvoima kehittää 

hermoston kykyä aktivoida nopeita lihassoluja sekä jonkin verran maksimivoimaa. Vastukset ovat 

0—50 %, koska harjoittelussa tulee pystyä tekemään suoritukset mahdollisimman nopeasti ja 

räjähtävästi. Nopeusvoiman kehittäminen on lajivaatimuksien mukaan tärkeää. (Hakkarainen ym. 

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

Tärkein voimantuoton muoto salibandyssa on alaraajojen dynaaminen voimantuotto, koska lajin 

keskeisin perustaito on kentällä liikkuminen pelitilanteiden mukaan. Tärkeintä 

voimaominaisuutta eli nopeusvoimaa tarvitaan liikkeellelähdöissä, suunnanmuutoksissa ja 

pysähdyksissä. Nopeissa liikkeelle lähdöissä hyödynnetään ensin alaraajojen räjähtävää voimaa, 

liikkeelle lähdettäessä pikavoimaa ja ottelun loppuhetkillä voimakestävyyttä. Käytännössä 

räjähtävällä voimalla pelaaja joko voittaa tai häviää tilanteen.  Alaraajojen lihaksilta eksentrisen 

voiman tuottamista vaaditaan liikkeen pysäyttämisessä sekä painopisteen siirrossa.  

Ponnistaminen vastakkaiseen suuntaan vaatii konsentrista voimaa. Optimaaliseen 

voimantuottoon vaikuttavat suoritustekniikka, nivelten liikelaajuus sekä lihasten elastisuus. 

(Korsman & Mustonen 2011, 153.) 

Laadukkaasti toteutettu voimaharjoittelu kehittää lihasvoimaa myös lapsilla ja nuorilla. 

Voimaharjoittelulla on myös monia terveyshyötyjä. Loukkaantumisriski voimaharjoittelussa on 

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

havainnoitu kuvassa 1. 

 

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

Kasvupyrähdyksen yhteydessä havaitaan usein ns. kömpelyysvaihe johtuen voimakkaasta 

pituuskasvusta ja kehon mittasuhteiden muutoksista. Seurauksena tästä on usein koordinaation 

heikkeneminen ja liikkumisen epäedullinen mekaniikka. Samalla harjoitusmäärät ja -intensiteetti 

usein kasvavat, ja siksi kasvupyrähdys onkin erityisen herkkää aikaa rasitusperäisille vammoille. 

Lapsilla ja nuorilla on suositeltavaa toteuttaa pitkäaikaista kasvun seurantaa, jotta voidaan 

arvioida pituuskasvun huippuvaiheen ajoittumista. Nopean kasvun vaihe tulee huomioida 

harjoittelussa keventämällä kuormitusta herkemmin ja painottamalla tekniikka-, koordinaatio- ja 

liikkuvuusharjoittelua kasvupyrähdyksen aikana. (Terveurheilija 2022; Korsman & Mustonen 

2011, 169.) 

Kestävyysharjoittelun tavoin myös voimaharjoittelussa tulee huomioida yksilöllinen kehittyminen 

ja menetellä sen mukaan. Mikäli urheilija on ennen murrosikää ja murrosiän aikana toteuttanut 

hyvin voimaharjoittelun portaat, voi murrosiän loppukynnyksellä aloittaa aikuismainen 

voimaharjoittelu. Muulloin kehitetään voimaharjoittelun eri vaiheita, jotta suurempien kuormien 

tai kovatehoisten voimaharjoituksien tekeminen on mahdollista. (Hakkarainen ym. 2009, 211; 

Hämäläinen ym. 2015, 226—227.) 
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4 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite 

Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa, ovatko Papasin U17-poikajunioripelaajat fyysisten 

testien keskiarvotuloksien perusteella edellä vai jäljessä suhteessa samanikäisiin 

maajoukkuepelaajiin. Tarkoituksena on selittää vertailtavien ryhmien välisiä eroja. Tutkimuksen 

tavoitteena on tuottaa Salibandyseura Papasille ajankohtaista tietoa Papasin U17-pelaajien 

keskiarvotuloksista ja verrata tuloksia keskenään U17-maajoukkueen kanssa. Näin seura pystyy 

reagoimaan tarvittaviin muutoksiin esim. pelaajapolussa tai toisen asteen urheiluakatemiassa. 

Lisäksi Papas voi tarvittaessa testituloksien avulla kiinnittää huomiota laji- ja fysiikkaharjoitteluun 

tai pelaajan omaan henkilökohtaiseen valmentamiseen, jotta pelaajan kohdalla polku huippu- ja 

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

Tutkimusongelmat 

1. Onko testituloksissa havaittavissa eroja U17-maajoukkueen ja Papasin U17-ryhmän 

välillä? 

2. Mistä mahdolliset erot U17-maajoukkueen ja Papasin U17-ryhmän välillä johtuvat? 

Hypoteesi 

Alaraajojen dynaaminen voimantuotto on Papasin U17-ryhmällä keskiarvotuloksien perusteella 

heikompi kuin vertailtavalla ryhmällä U17-maajoukkueella. 
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5 Tutkimuksen toteutus 

Opinnäytetyömme on määrällinen tutkimus. Määrällisen tutkimuksen tarkoitus on selittää, 

kuvata, kartoittaa, vertailla tai ennustaa ihmistä koskevia asioita tai luonnon ilmiöitä. Se pyrkii 

tulosten yleiseen kuvailuun numeraalisesti. Määrällisen tutkimuksen tavoitteena on löytää 

aineistosta yleisiä lainalaisuuksia. Usein tutkimusongelma esitetään selitystä ennakoivan 

hypoteesin muodossa. Määrällisessä tutkimuksessa teoriat ovat niitä, joista tutkimus alkaa. 

Määrällisessä tutkimusprosessissa teorian merkitys näkyy myös siinä, että tutkimuksessa edetään 

ensin teoriasta käytäntöön eli kyselyyn, haastatteluun tai havainnointiin. Tämän jälkeen palataan 

takaisin käytännöstä teoriaan analyysin, tulosten ja tulkinnan avulla. (Vilkka 2007, 25–26.) 

Vertailevan tutkimuksen tavoite on vertailla samanlaisia ihmistä koskevia asioita tai luontoa 

koskevia ilmiöitä eri paikoissa tai eri aikoina. Vertailussa on tavoitteena ymmärtää paremmin 

tarkasteltavaa asiaa kahden tai useamman tutkimuskohteen avulla sekä tuoda selkeämmin esille 

asioiden välisiä eroja. Vertailevaa tutkimusta voi tehdä yhteiskuntien ja niiden eri toimintojen 

välillä. Vertailevalle tutkimukselle on tyypillistä, että tutkija asettaa hypoteesin. (Vilkka 2007, 21.) 

5.1 Tutkimuksen kohderyhmä 

Tutkimukseen osallistui kaikkiaan 13 Papasin vuonna 2005–2006 syntynyttä poikajunioripelaajaa. 

Tutkimuksessa vertailtiin kahden eri ryhmän fyysisiä tuloksia keskiarvollisesti, joten tutkittavat 

vastasivat vertailtavan ryhmän, U17-maajoukkueen, samanikäistä kohderyhmää. Tutkimusryhmä 

valikoitui myös otannan koon perusteella, sillä kyseisellä ikäluokalla on Papasissa suhteellisen 

suuri pelaajamäärä. Myös opinnäytetyön tekijöiden mielenkiinto ja valmennusuran 

tulevaisuuden suunnitelmat kohtasivat kyseisen ikäluokan kanssa. 

5.2 Tutkimusmenetelmä ja aineistonkeruu 

Opinnäytetyön tutkimus toteutettiin vertailevana tutkimuksena salibandyn fyysisten 

ominaisuuksien vaikutuksesta kilpailutasoon Salibandyseura Papasin U17-poikapelaajien sekä 
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samanikäisten maajoukkuepelaajien välillä.  Tutkimuksen aineistonkeruu toteutettiin 

fysiikkatesteillä, jotka mittasivat lajin kannalta oleellisia fyysisiä ominaisuuksia. Aineistoja eli 

testituloksia keräsimme sähköisillä valokennoilla sekä hyppytestiin soveltuvalla kontaktimatolla. 

Keräsimme tulokset sekä sähköisesti (liite 1) että paperille varman mittaustuloksen saamiseksi. 

Testit olivat Salibandyliiton tyypillisimpiä testejä, johon sisältyi nopeutta, ketteryyttä, 

suunnanmuutosta ja kestävyyttä. Mitattavia testejä on avattu enemmän luvussa 5.4. 

Määrällisessä tutkimusmenetelmässä voi käyttää myös muiden keräämiä tutkimusaineistoja 

(Vilkka. H, 2021). Tutkimuksessamme hyödynsimme Salibandyliitolta kerättyä tutkimusaineistoa 

U17-maajoukkupelaajien fyysisten testien tuloksista. 

Suunnitelma tapahtui vuoden 2022 alkupuolella. Testikäytäntö toteutettiin kilpailukauden 

lopussa huhtikuussa Kajaanihallilla salibandykentällä ja juoksuradalla riippuen siitä, missä kukin 

testi tehtiin. Testattavat olivat 2005—2006 vuonna syntyneitä poikajunioreita. Tässä ikäluokassa 

oli 17 pelaajaa. Syynä aiheen rajaukselle oli se, että Papasissa on enemmän poika- kuin 

tyttöpelaajia. Parhaan reliabiliteetin saamiseksi kohderyhmän tulee olla suuri, jotta laatukriteerit 

täyttyvät (Heikkilä 2014). Mitä enemmän tutkimuksessa on pelaajia, sitä totuudenmukaisempi on 

pelaajien välinen keskiarvo testituloksissa, joita pystyy vertaamaan samanikäisten 

maajoukkuepelaajien keskiarvotuloksiin.  

5.3 Aineiston analysointi ja esittäminen 

Aineiston kerääminen toteutettiin määrällisen tutkimuksen eli kvantitatiivisen tutkimuksen 

keinoin. Tämä tarkoitti sitä, että saimme aineistot numeerisessa muodossa. Aineiston analysointi 

aloitettiin taulukoimalla eri testeistä saadut tulokset Microsoft Office Excel 365-

taulukkolaskentaohjelmaan. Aineistot esitellään taulukolla sekä laatikkojanakuvaajilla, koska ne 

ovat helppolukuisia ja niiden avulla saadaan esille aineiston oleellinen tieto. Taulukossa kuvattiin 

kohderyhmän sekä vertailtavan U17-maajoukkueryhmän tuloksia keskiarvollisesti. 

Laatikkojanakuvaajissa kuvattiin ryhmien välisiä eroja. 



16 

 

 

5.4 Testaaminen 

Testipatteristossa pitää olla tarpeellisia testejä, jotka mittaavat urheilijoille lajin kannalta oleellisia 

asioita. Tämän vuoksi testit mittaavat pätevästi juuri niitä ominaisuuksia, johon se on tarkoitettu 

ja niiden tulee olla luotettavia. (Keskinen ym. 2018, 16.) Testien tulee olla vakioidut eli ne on 

tehtävä mahdollisimman samoilla olosuhteilla, kuten ajankohdilla ja alustoilla. Luotettavia 

tunnuspiirteitä ovat mm. oikein ohjeistaminen testien valmistautumiselle edellispäivänä, 

testattavan oikeudet sekä testien oikein järjestys suorituskyvyn kannalta (Keskinen ym. 2018, 37). 

Testaajan on hyvä tietää testattavien oikeuksista ja vastuusta. Tietojen jakaminen puolin toisin 

on luottamuksellista eikä niitä jaeta muille osapuolille ilman testattavan suostumusta. Siksi 

testaajan tulee erityisesti alaikäisiä nuoria testattavia kohtaan pyytää heidän huoltajansa 

suostumus testien tekemisiin ja painottaa, mitä ja miksi tehdään, ja mihin tiedot päätyvät ilman, 

että testattavan tulokset ovat selkeästi kaikkien tiedossa. Lisäksi eettisyyden näkökulmasta 

testaajien tulee huomioida nuorten urheilijoiden toiveet ja tarpeet, ja että testit tehdään heidän 

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

Testaajina teimme huoltajan suostumustodistuksen (liite 2), joka annetaan huoltajille ja 

testattaville tiedoksi, mitä varten testejä tehdään. Kaksi-kolme päivää ennen käymme läpi 

testattavien kanssa, kuinka niihin valmistaudutaan. Parhaassa tapauksessa läpikäydyt asiat 

tapahtuvat hyvissä ajoin ennen testien tekemistä, jotta pelaajat saavat parhaan mahdollisen ja 

optimaalisen testituloksen. Riittäviä ja hyviä syitä ovat mm. riittävä ravinto, normaalit yöunet ja 

edellispäivän sopiva liikuntakuormitus. Informaatio alkaa jo paperisena suostumuslomakkeena, 

jonka testattava huoltajineen täyttävät. Testattavat käyttävät mahdollisuuksien mukaan testeihin 

sopivia urheiluvaatteita, -kenkiä ja -välineitä. (Keskinen ym. 2018, 37.) 

Testitilanteissa käytettäviä aineistonkeruumenetelmiä olivat Salibandyliiton fyysisiä 

ominaisuuksia mittaavat testit. Testituloksien saamiseksi tarvittavia välineistöä testeissä olivat 

sähköiset valokennot ajanottolaitteineen, esikevennyshyppyyn soveltuva kontaktimatto, 

kannettava tietokone sekä tuloslomakkeet. Valokennojen ja kontaktimaton käyttö antoivat 

erittäin tarkkoja tuloksia. Vaikka mittasimme mm. esikevennyshypyssä korkeutta, oli siinä 

havaittavissa myös tehon suuruus watteina ja lähtöalkunopeus ponnistaessa. Näitä tuloksia 

emme tarvitse tutkimuksessamme. Testilaitteita testattiin ennakkoon kaksi kertaa: muutama 
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päivä ennen ja testipäivänä juuri ennen testien aloittamista. Näin varmistimme hyvissä ajoin 

testilaitteiden kunnon ja toimivuuden. 

Visuaalista havainnointia käytettiin mm. kestävyyssukkulajuoksussa, jossa jouduttiin tarkoin 

havainnoimaan sääntöjen noudatettavuutta esim. käännöksissä ja myöhästymisistä, sekä 

tulosten oikein merkitsemistä pelaajien kohdilla. 

Testit teetettiin kuormittavuusjärjestyksessä siten, että kevyin testi on ensimmäisenä, koska sen 

vaikutus muihin testeihin on pienin. Mitä kuormittavampi testi on, sitä enemmän se aiheuttaa 

väsymystä hermoston ja lihasten tasolla ja sekä glykogeenivarastojen tyhjentymistä. Lisäksi 

voimantuottokyky heikkenee ja laktaattipitoisuus on korkea. (Keskinen, Häkkinen & Kallinen 

2004, 52, 113; Keskinen ym. 2018, 173—174.) Elimistön happamoituminen heikentää lihasten 

suorituskykyä (Keskinen ym. 2004, 52), jolloin vääränlaisella järjestyksellä on negatiivinen 

vaikutus muihin testituloksiin ja johtopäätöksien vääristymiseen.  Testausjärjestystä voidaan 

perustella myös sillä, että Salibandyliiton alaisissa leiritapahtumissa testit tehdään aina samassa 

järjestyksessä.  

5.4.1 Nopeus 5 m ja 20 m 

Salibandy sisältää useita lajinomaisia nopeita ja lyhyitä kiihdytyksiä. Juoksutesti mittaa pelaajan 

lähtönopeutta ja kiihdytyskykyä, jotka ovat lajin kannalta oleellisia. (Korsman & Mustonen 2011, 

164.) Suorituksen tarkoituksena on juosta 20 metriä mahdollisimman nopeasti 5 metrin 

väliaikapisteellä. Pelaaja lähtee paikaltaan toinen jalka viivalla 70 cm:n etäisyydeltä 

lähtökennoportin takaa. Suorituskertoja on kaksi, joista parempi jää voimaan. (Floorball Academy 

2016b.) 
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Kuva 2. Juoksutestin mitat (Floorball Academy 2016b) 

5.4.2 Ketteryystesti 

Salibandyssa suunnanmuutokset ovat yleisiä, ja niitä pelin aikana pelaaja tekee useita kertoja. 

Testi mittaa lajinomaista nopeutta (Korsman & Mustonen 2011, 165). Pelaaja suorittaa radan 

(kuva 3) mahdollisimman ketterästi koskematta neliössä oleviin keppeihin ja koskemalla 

viimeiseen keppiin, joka saa kaatua. Pelaaja lähtee 70 cm:n etäisyydeltä lähtökennoportin takaa 

korkean kartion oikealta puolelta, pujottelee radan ja tulee maaliin korkean kartion vasemmalta 

puolelta. Hyväksyttyjä suorituskertoja on kaksi, joista parempi jää voimaan. Suoritus hylätään, 

mikäli pelaaja osuu neliössä oleviin keppeihin. (Floorball Academy 2016b.) 

 

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

Esikevennyshyppy mittaa alaraajojen elastisten osien toimintaa (Korsman & Mustonen 2011, 

164), kuten konsentrisen voimantuottokyvyn hyödyntämistä konsentrisessa lihastyössä sitä 

edeltävässä eksentrisen vaiheen esivenytyksessä (Keskinen ym. 2018, 198). Suorituksessa pelaaja 

hyppää tasajalkaa mahdollisimman korkealla keppi hartioilla. Alkuasennossa pelaajalla on 

hartioiden levyinen asento, katse suoraan eteenpäin ja keppi/tanko painoineen hartioilla. Pelaaja 

laskeutuu terävästi alas n. 90 asteen polvikulmaan, ponnistaa ylös tullen alas päkiöillä jalat 

suorina. Hyväksyttyjä suorituskertoja on 2—3 kappaletta kepillä ja molemmilla lisäpainoilla. 

Testin tulos mitataan senttimetreinä. Lisäpainojen lisääminen tapahtuu 25 % ja 50 % omasta 

kehonpainosta edellyttäen pelaajalta seuraavia vaatimuksia: 

• hyppää yli 30 cm keppi hartioilla 

• hyppää kevyemmillä (25 %) lisäpainoilla yli 20 cm 

• hypätessä ei horjuntaa tai selän pyöristymistä. (Floorball Academy 2016b.) 

5.4.4 Suunnanmuutos ilman palloa 

Testi mittaa pelaajan suunnanmuutoskykyä ja -nopeutta. Salibandyssa suunnanmuutoksia tulee 

useita toistoja pelin aikana ilman palloa. Testiradassa (kuva 4) Floorball Academy (2016b) mukaan 

pelaaja asettaa toisen jalan ja mailan lähtöviivalle lähtötilanteessa. Pelaajan tulee mailan lavalla 

ylittää aina alustalla näkyvä viiva suorituksensa aikana. Maalintulossa pelaaja pysähtyy 2 m x 2 m 

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

5.4.5 Kestävyyssukkulajuoksu 

Testi mittaa pelaajien maksimaalista hapenottokykyä (Keskinen ym. 2018, 107). Pelaajat 

juoksevat 20 metriä edestakaisin (kuva 5) uupumukseen saakka äänimerkin mukaisesti. Vauhti 

kiihtyy noin minuutin välein. Pelaajan tulee koskettaa jalalla 20 metrin päässä oleva viiva ennen 

äänimerkin soimista. Pelaajan myöhästyessä kerran hänelle annetaan varoitus. Kaksi peräkkäistä 

myöhästymistä päättää pelaajan suorituksen. Pelaajalla on yksi suorituskerta. Tulos on pelaajan 

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

 

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

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

Kajaanihallilla. 

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

 

 

 

MIKÄ 

TESTI? 

Nopeus 5 m ja 

20 m 

Ketteryys Esikevennys-

hyppy 

(lisäpainoilla) 

SM-juoksu 

ilman palloa 

Kestävyyssukkula-

juoksu 

MILLOIN? 13.-14.4.2022 

MISSÄ? kenttä, 

mattoalusta 

kenttä, 

mattoalusta 

kontaktimatto kenttä, 

mattoalusta 

kenttä, 

mattoalusta 
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6 Tutkimustulokset 

Tutkimuksessamme kaikki fyysiset testit tehtiin joko keskiviikkona tai torstaina aikavälillä 13.-

14.4.2022. Vuonna 2005—syntyneet poikajuniorit tekivät testit hieman muokatussa 

järjestyksessä keskiviikkona. He tekivät seuraavassa järjestyksessä: esikevennyshyppy, 

suunnanmuutos ilman palloa, nopeus ja ketteryys. Kestävyyssukkulajuoksua vanhemmat 

poikajuniorit eivät tehneet lainkaan. Syy tähän oli samana viikonloppuna pelattava väliturnaus 

toisella puolella Suomea. Vuotta nuoremmat poikajuniorit suorittivat kaikki kevyimmät testit 

järjestyksessä keskiviikkona. Raskaimman testin eli kestävyyssukkulajuoksun he juoksivat torstai-

iltana. Jokainen testi suoritettiin Kajaanihallilla mattoalustalla lukuun ottamatta 

esikevennyshyppytesti, jotka suoritettiin siihen soveltuvalla kontaktimatolla. Kajaanihallilta 

saatiin sähköiset valokennot käyttöön nopeus-, ketteryys- ja suunnanmuutostesteihin. Lisäksi 

testipisteet rakennettiin suoritusohjeiden mukaisesti. 

Testeihin osallistui kaikkiaan 13 tutkittavaa. Ainoastaan esikevennyshypyissä lisäpainoilla oli 12 

henkilöä ja kestävyyssukkulajuoksussa 6 henkilöä. Molempien testiryhmien keskiarvotulokset 

ovat esitetty taulukossa 3. 

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

Seuranta U17-maajoukkueen keskiarvo Papasin U17 keskiarvo 

Nopeus 

- 5 m 

- 20 m 

 

1,02 s  

3,01 s 

 

1,06 s 

3,14 s 

Ketteryys 6,63 s 6,77 s 

Esikevennyshyppy 

- 0 % 

- 25 % 

- 50 % 

 

39,2 cm 

27,5 cm 

20,5 cm 

 

38,5 cm 

28,7 cm 

20,8 cm 

Suunnanmuutos ilman palloa 6,39 s 6,95 s 

Kestävyyssukkulajuoksu 13:35 min 11:30 min 
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Jokaisen testin tuloksia on havainnollistettu laatikkojanakuvaajalla. Tämä on hyvä tapa verrata 

kahden ryhmän välisiä jakaumia. 50 % havainnoista ovat laatikossa, ja kaikkien tuloksien mediaani 

on merkitty laatikon poikki kulkevalla viivalla. Laatikkojanakuvaajassa voidaan havaita mediaanin 

lisäksi minimi ja maksimi, jotka ovat laatikkojanakuvaajan pienin ja suurin arvo. Laatikon 

ulkopuolella oleva ääriarvopiste kuvaa joko minimi- tai maksimiarvoa, mikä asettuu havaintojen 

ulkopuolelle. Rasti laatikkojanakuvaajan sisällä kuvaa keskiarvoa. Janaviiva kuvaa kaikkien arvojen 

vaihteluvälin ja se perustuu kvartiiliväliin. Laatikon rajaa ala- ja yläkvartiili. Tämä kyseinen 

rajoittama laatikko kertoo jakauman sijainnista ja hajonnasta. (Tilastokeskus n.d.; KvantiMOTV 

2004.) 

6.1 Nopeus 5 m ja 20 m 

Papasin U17-pelaajat olivat keskiarvollisesti 5 metrin kohdalla 0,04 s ja 20 metrin kohdalla 0,13 s 

hitaampia kuin samanikäiset maajoukkuepelaajat. U17-maajoukkueen keskihajonnat olivat 0,07 

ja 0,11. Papasin U17-ryhmällä vastaavat olivat 0,05 ia 0,13. 5 metrin väliaikapisteellä (kuva 6) erot 

ovat U17-maajoukkueen osalta suuret, kun taas Papasin U17-ryhmällä tulokset hajautuvat 

pienemmälle alueelle. Kilpailukauden aikana Papasin akatemiatoiminta keskittyy paljon 

voimapuolelle. Tämän vuoksi lähes kaikkien testattavien ajat osuvat melko pienelle välille. 

Voidaan päätellä, että kilpailukaudella tehtävät nopeusvoimaharjoitukset akatemioissa tuovat 

pelaajille lisää räjähtävyyttä ja lajin kannalta merkittäviä hyötyjä ensimmäisille metreille. 

20 metrin juoksussa maajoukkueleirillä olleet pelaajat ovat laatikkojanakuvaajan (kuva 7) mukaan 

keskimäärin nopeampia kuin Papasin U17-pelaajat.  Suorassa juoksunopeudessa Papasin U17-

ryhmän mediaanit ovat heikompia kuin vertailtavalla ryhmällä. Ryhmästä ainoastaan kaksi 

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

 

Kuva 7. U17-maajoukkueen (n=16) ja Papasin U17-ryhmän (n=13) 20 metrin juoksuajat. Sininen 

ääriarvopiste kuvaa 20 metrin nopeinta aikaa.  

6.2 Ketteryys 

Ketteryystestissä urheilijalla oli kaksi hyväksyttyä suoritusyritystä, joista paras aika huomioitiin. 

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

0,24.  

 

 

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

Sininen ääriarvopiste kuvaa ketteryystestin hitainta aikaa. 

6.3 Esikevennyshyppy (lisäpainoilla) 

Esikevennyshyppy toteutettiin kontaktimatolla ja siihen soveltuvalla ohjelmistolla, 

Chronojumpilla. Testattavat tekivät hyppynsä kolme kertaa, joista paras tulos huomioitiin. Lisäksi 

vaatimuksien mukaan testattaville lisättiin painoja 25 % ja 50 % omasta kehonpainosta. 

Molempien ryhmien tulokset ovat esitetty laatikkojanakuvaajilla (kuvat 9—11). U17-

maajoukkueen ja Papasin U17-ryhmän keskiarvot olivat n. 1 cm etäisyydellä toisistaan.  

Keskihajonnoissa ja kokojen otoksissa on huomattavissa suuria eroja. Taulukon 4 pohjalta voidaan 

havaita, että U17-maajoukkueen otoskoko pieneni 44 % painojen lisäyksen vuoksi. Papasin U17-

ryhmästä ainoastaan yksi pelaaja ei täyttänyt vaatimuksia hypätä ilman lisäpainoilla yli 30 cm. 

Ryhmien kokoerot voivat johtua siitä, mitä eri seurojen akatemiatoimintavastuuhenkilöt 

painottavat milläkin harjoitusjaksoilla kauden aikana. Esim. Papasin akatemiatoiminnassa on 

viime vuosina keskitytty paljon voimapuoleen. Tätä teoriaa tukee myös tutkittavien otos. 
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Suuret keskihajontaerot selittyvät pääosin fyysisillä voimaominaisuuseroilla sekä molempien 

akatemiatoimintojen eroista. 2006—syntyneet keskittyvät yläkouluakatemiassa tekemään 

liikkeet turvallisesti ja oikeaoppisesti ilman lisäpainoilla tai hyvin kevyillä painoilla. 2005—

syntyneet puolestaan tekevät korkeammalla ja kovemmalla intensiteetillä, mikä voi näkyä 

suoraan esikevennyshyppytestissä. Siksi Papasin U17-ryhmän sisällä keskihajonnat ovat 

suuremmat kuin U17-maajoukkueen sisällä. Tämä kuvaa suurta poikkeamaa testihenkilöiden 

välillä. Koska maajoukkueessa on valittu sen hetkisen ikäluokan parhaat yksilöt, ovat 

keskihajonnat siksi pienempiä. 

Taulukko 4. U17-maajoukkueen ja Papasin U17-ryhmän keskihajonnat ja otoksen koot 

esikevennyshypyssä 

Esikevennyshypyn kuorma 

(%) 

U17-maajoukkueen 

keskihajonta ja otoksen koko 

(n) 

Papasin U17-ryhmän 

keskihajonta ja otoksen koko 

(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) U17-maajoukkueen keskiarvo on suurempi, joka kertoo 

kapeammista eroista ryhmien sisällä kuin Papasin U17-ryhmällä. Yksittäisen testattavan 

hyppykorkeus nostattaa Papasin U17-ryhmän keskiarvoa. Mediaanit ovat lähes yhtä suuret. 

 

Kuva 9. U17-maajoukkueen (n=16) ja Papasin U17-ryhmän (n=13) hyppykorkeudet ilman 

lisäpainoja.  

Papasin keskiarvo (kuva 10) on korkeampi kuin U17-maajoukkueella. Tämä johtuu siitä, että 

yksittäisen testattavan hyppykorkeus 25 % lisäpainoilla oli huomattavasti muita korkeampi, 

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

lisäpainoilla pelaajan kehonpainosta.   

Papasin U17-ryhmällä sekä U17-maajoukkueella (kuva 11) keskiarvot ja mediaanit ovat lähes 

yhtä suuret. Myös molempien ryhmien havaintolaatikot ovat lähes samankokoisia. 2005—

syntyneiden progressiivinen ja intensiivinen voimaharjoittelu urheiluakatemiatoiminnassa saa 

laatikkojanakuvaajien näkymään samoilta huolimatta siitä, että otoskoko oli hieman U17-

maajoukkuetta suurempi.  

 

 

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

lisäpainoilla pelaajan kehonpainosta.   
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6.4 Suunnanmuutos ilman palloa 

Suunnanmuutostestissä testattavilla oli kaksi hyväksyttyä suoritusyritystä, joista paras 

huomiotiin. Molempien ryhmien tulokset ovat esitetty laatikkojanakuvaajilla (kuva 12). 

Keskiarvot olivat U17-maajoukkueella 6,39 s ja Papasin U17-ryhmällä 6,95 s. Testissä kukaan ei 

alittanut U17-maajoukkueen keskiarvoa. Papasin U17-ryhmän vuonna 2005—syntyneiden 

keskihajonta oli 0,14, kun taas 2006—syntyneillä se oli 0,42. Papasin U17-ryhmän sisällä hajonta 

oli suurempi kuin U17-maajoukkueen sisällä. Tämän syy johtuu akatemiatoiminnasta, mikä on 

kattavasti perusteltu edellisessä testiluvussa. U17-maajoukkueen keskihajonta oli 0,22. 

Huomionarvoista on kuitenkin se, että jättäessä U17-maajoukkueen ääriarvopisteet pois ovat 

kvartiiliväliin perustuen keskihajonta 0,05. 

 

Kuva 12. U17-maajoukkueen (n=8) ja Papasin U17-ryhmän (n=13) testitulokset kuvattuna 

laatikkojanakuvaajalla. Molempien ryhmien ääripääpisteet ovat joko testin nopeimmat tai 

hitaimmat.  

6.5 Kestävyyssukkulajuoksu 

Kestävyyssukkulajuoksussa testattiin urheilijoiden kestävyyttä. Molempien ryhmien tulokset ovat 

havainnollistettu laatikkojanakuvaajalla (kuva 13). Keskiarvollisesti Papasin U17-ryhmä oli yli kaksi 
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minuuttia U17-maajoukkueen keskiarvoa jäljessä. Tutkimuksessamme kukaan ei ylittänyt U17-

maajoukkueen keskiarvoa. U17-maajoukkueen keskihajonta oli 1.22 min ja Papasin U17-ryhmän 

1.51 min. 

 

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

U17-ryhmällä (n=6). 

6.6 Johtopäätökset 

Salibandyn maajoukkuetietapahtumassa tuoreimmat U17-maajoukkueen testit olivat tehty 

Salibandyliiton testaajien toimesta keväällä 2020 kilpailukauden jälkeen Eerikkilässä. Testeihin 

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

syiden takia.  

Fyysisten testien toteuttaminen oli osittain onnistunut. Positiivista tutkimuksessamme oli 

sähköisten valokennojen ja kontaktimaton toimivuus sekä kahdella eri pisteellä suoritettavat 

fyysiset testit. Täten pystyttiin jakaa ryhmä kahteen osaan ja tehdä testit vaaditussa aikarajassa. 

Lisäksi tutkittavat olivat kokeneita fyysisten testien suorittajia. Negatiivisesti tutkimukseemme 

vaikuttivat vuorovaikutteisuus tutkijoiden ja tutkittavien välillä suunnitteluaikana, 

aikatauluhaasteet, fyysisten testien tekeminen kilpailukauden aikana ja tutkittavien kato. 
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Tutkijoille haasteita olivat mm. löytää kaikille tutkimukseen osallistuneille sopivat testipäivät sekä 

yhteinen aloitus- ja loppupalaveri. 

Salibandykentän koon ja pelin sisällä tapahtuvien suunnanmuutoksien vuoksi suorassa 

juoksunopeudessa huomio kiinnittyy 5 metrin väliaikapisteen keskiarvotuloksiin. Räjähtävän 

nopeuden merkitys korostuu lajissa merkittävästi, joten salibandyssa oleellista on ensimmäiset 

ratkaisevat askeleet. Testituloksien perusteella ero 5 metrin väliaikapisteellä U17-maajoukkueen 

ja Papasin U17-ryhmän välillä ei ole suuri, mutta 20 metrin kohdalla tilanne on erilainen. Toisaalta 

kahden eri ikäluokan keskiarvot ja -hajonnat ovat toisistaan poikkeavia, mikä voi selittää 

keskiarvotuloksen olevan hieman korkeampi. Suurin syy voinee olla toisen asteen 

urheiluakatemiatoiminta, joka mahdollistaa vuotta vanhempien nopeampaa kehityskaarta. 

Harjoittelun säännöllisyys ja progressiivisuus vievät urheilijoiden kehitystä pitkälle pitkäjänteisellä 

työllä (Korsman & Mustonen 2011, 152). Vuotta nuoremmilla yläkouluakatemia on 

vapaaehtoinen, jossa tekniikka ja turvallisuus ovat kaiken perusta. 

Suunnanmuutosjuoksussa erot testituloksia vertaillessa on suuret. Myös ryhmien välinen 

keskihajonta on toisistaan normaalia poikkeava. 2005-syntyneillä keskihajonta oli 0,14, 2006-

syntyneillä taas 0,42. Tämä lisää vertailuryhmien suurta eroa. Tätä voidaan perustella mm. 

akatemiatoiminnalla. 5 metrin väliaikapisteen ja esikevennyshyppytestien tuloksilla voitaisiin 

olettaa, että tulokset korreloisivat myös suunnanmuutosjuoksutestiin. Korsmanin & Mustosen 

(2011, 155) mukaan tekniikka perustuu vartalon asentoon sekä jalkojen ja käsien käyttämiseen. 

Painopisteen tulisi laskeutua, joka mahdollistaisi nopean suunnanmuutoksen. 

Testipäivänä visuaalisesti testattavien suorituksia havainnoimalla voidaan lisäksi todeta, että 

tekniikan puutteellisuuden ja korkean painopisteen vuoksi räjähtävällä nopeudella ei ole 

merkitystä. Suunnanmuutoksessa rintamasuunnan tulisi osoittaa kääntyessään jo seuraavaan 

kohteeseen. Mikäli näin ei käy, joudutaan takajalan räjähtävän ponnistamiseen sijaan käyttämään 

etujalkaa, mikä hidastaa suoritusta ja kuluttaa energiaa. Suunnanmuutosten tekeminen vaatii 

paljon toistoja, eikä suora juoksunopeus edistä sitä. 

Suunnanmuutoksen ohella myös kestävyys on toinen suuri kehityskohde. Toisaalta tutkittavien 

otos vääristää tuloksia ja johtopäätöksiä kestävyyden suhteen. Muulloin keskiarvo voisi olla 

korkeampi ja vertailuryhmien erot pienemmät. Kainulaisen (2015, 22—23) mukaan 

kilpailukaudella harjoittelun intensiteetti tulee olla korkea. Se voi ylläpitää tai jopa nostaa 
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voimatasoja. Siksi nopeusvoima-, nopeus- ja ketteryysharjoitukset ovat suuressa roolissa 

kilpailukaudella. Huoltavien harjoituksien tekemistä suositellaan loukkaantumisriskin 

ehkäisemiseksi ja palautumisen nopeuttamiseksi.  

Tämän vuoksi aerobista peruskestävyyttä tulisi tehdä peruskuntokaudella, koska sen 

tarkoituksena on luoda pohjaa kovatehoisille kestävyysharjoittelulle (Kainulainen 2015, 21). 

Yleensä aerobista harjoittelua tehdään omatoimisesti. Aerobisen kestävyysharjoittelun 

laiminlyöminen voi johtaa mm. kestävyyssukkulajuoksutestien heikentyviin tuloksiin, jos halutaan 

vertailla kahta tulosta ennen ja jälkeen omatoimisen jakson. Aerobista harjoittelua on mm. 

lajiharjoitukset kauden aikana. Toisaalta kilpailukauden pituus, joka on yleensä 7—8 kuukautta, 

voi heikentää testituloksia ja sitä kautta heijastua keskiarvotuloksiin. Tällä voidaan todeta myös 

piip-testituloksien vääristymistä vertaillessa U17-maajoukkuetta ja Papasin U17-ryhmään. 

Toisaalta myös vertailuryhmä teki saman testin kilpailukauden jälkeen. 

Ennen maailmanlaajuista pandemiaa seurojen harjoitteluarki oli täysipainoista ja 

keskeytyksetöntä, jolloin maajoukkueeseen tyrkyllä olevia pelaajia pystyttiin valmentaa eri tavalla 

kuin pandemian aikana. Kahden vuoden aikana koronapandemia on häirinnyt monia seuroja, 

mikä on heijastunut myös seurassa oleviin pelaajiin. On syytä muistaa, että pandemia on myös 

haitannut tutkimuksessamme olevien Papas-junioripelaajien harjoitteluarkea ja kehittymistä. 

Pitkällä tähtäimellä pelaajan kehittyminen on voinut laahata ja tulokset heikentyä, koska 

harjoittelupuitteet eivät ole mahdollistaneet pelaajien kehittymistä optimaalisella tavalla. 

Tuloksia vertaillessa on tiedostettava, mistä suuret keskiarvo- ja keskihajontaerot kahden eri 

ryhmän välillä voivat johtua. Lisäksi ryhmän sisällä hajonta useissa testeissä on suurta, koska 

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

Luvussa käsitellään opinnäytetyöprosessin sujuvuutta, arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta 

reliabiliteetin ja validiteetin avulla sekä tarkastellaan eettisten tekijöiden toteutumista. Lopussa 

tarkastellaan tutkijoiden ammatillisen osaamisen kehittymistä ja esitellään jatkotutkimusideoita. 

Salibandytutkimuksia on vuosien varrella tehty monenlaisia. Useista tutkimuksista on saatu 

paljon erilaisia datoja mm. vertailtaessa salibandypelaajan testituloksia eri ajoilta seuroissa. Myös 

maajoukkueet toimivat siten, että pelaaja pystyy vertailemaan omia tuloksiaan.  

Monet tutkimukset ovat kuitenkin olleet seuran sisäisiä, joissa on tehty tutkittaville alku- ja 

lopputestit. Emme kuitenkaan löytäneet tutkimusta, joka olisi ollut täysin tai lähes 

samankaltainen kuin meidän tutkimuksemme. Koemme kuitenkin vastaavanlaisia tutkimuksia 

olleen tehty, mutta ne ovat voineet jäädä seuran omaan arkistoon. Joka tapauksessa 

salibandytutkimukset ovat samankaltaisia siinä mielessä, että niissä pyritään vertailla kahden tai 

useamman eri ajan tai ryhmien testituloksia.  

7.1 Opinnäytetyöprosessi 

Työmme tavoitteena oli vertailla U17-maajoukkueen ja Papasin U17-ryhmän keskiarvotuloksia. 

Suoriuduimme suunnitelmavaiheessa lähes onnistuneesti. Ainoastaan lupakirjeen saaminen 

takaisin tutkittavilta oli hankalaa, ja jouduimme osalta heistä pyytämään ne takaisin sähköisessä 

muodossa suostumuksineen ja allekirjoituksineen. Loput lupakirjeistä saimme kesällä, mikä 

hidasti tuloksien analysointia ja johtopäätöksien tekoa. Toteutusvaihe sujui erittäin hyvin, sillä 

suorituspaikkojen rakentamisesta meillä oli aikaisempaa kokemusta. Lisäksi pystyimme 

hallitsemaan erityisesti keskiviikon testipäivää niin, että samaan aikaan oli kaksi suorituspaikkaa 

johtuen aikataulusyistä. 

Aikaisempien kokemuksien perusteella testauslaitteiden käyttö ja tuloksien kirjaaminen sekä 

paperille että kannettavalle tietokoneelle oli onnistunut. Testauslaitteiden siirtäminen 

suorituspaikasta toiseen tapahtui hyvin vaivattomasti. Tuloksien kirjaaminen kahdelle eri 

tuloslomakkeelle varmisti täyden varmuuden tuloksien analysointiin ja johtopäätöksien 
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tekemiseen. Testiprotokolla oli tarkoin suunniteltu vastaamaan Salibandyliiton asettamiin 

testistandardeihin. Testissä riippuen tutkittavilla oli kahdesta kolmeen hyväksyttyä suoritusta 

lukuun ottamatta kestävyyssukkulajuoksussa. Testit tehtiin systeemin mukaisesti, mutta 

aikataulusyistä jouduimme muokkaamaan 2005—syntyneiden testijärjestystä. Suurin haaste oli 

löytää jokaiselle tutkittavalle sopiva päivä testien tekemiseen. Testipäivät olivat etukäteen 

suunniteltu ja sovittu yhdessä tutkittavien kanssa, mutta lopulta 2005—syntyneille tuli juuri 

kauden loppuun asetettu salibandyturnaus. Jälkikäteen voidaan pohtia erityisesti 

kestävyyssukkulajuoksun kohdalla, olisiko keskiarvotulos voinut olla nykyistä parempi. Lisäksi 

tutkimusta oli todella haastavaa toteuttaa, koska myös 2006—syntyneillä oli valtakunnallinen 

lopputurnaus viikkoa myöhemmin.  

Tarkoituksenamme oli pitää testit kilpailukauden jälkeen, mutta salibandykauden venyminen 

pitkälle huhtikuuhun verotti sitä mahdollisuutta. Toteutusvaihetta emme olisi pystyneet enää 

tekemään toukokuussa. Lisäksi kynnys testien tekemiselle tutkittaville olisi ollut todennäköisesti 

paljon korkeampi. Tutkimuksessa jokaisen tutkittavan olisi pitänyt sitoutua paremmin sovittuihin 

testipäiviin. Toisaalta tämä oli vaikeaa, sillä pelikauden päättymisen kynnyksellä ottelut ja 

menestyminen olivat testien tekemistä tärkeämmässä 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 yleistää 

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

Tutkimuksessa on tärkeää, että luotettavuuden mittari on valittu oikein ja mittari mittaa haluttua 

asiaa. (Kankkunen & Vehviläinen-Julkunen 2009, 153). Opinnäytetyössä käytimme voimassa 

olevia ja standardoituja mittareita, kuten sähköisiä valokennoja sekä esikevennyshyppyyn 

soveltuvaa kontaktimattoa. Vahvistimme tutkimuksen onnistumisen tarkastamalla testilaitteet 

useaan kertaan eri ajankohtina. Validiteetti mittaa juuri sitä, mitä on tarkoitus mitata (Hirsjärvi 

2007, 226). Sähköisten valokennojen ja kontaktimaton luotettavuudet ovat hyviä, ja 
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tutkimuksessamme laitevikoja ei testipäivänä ilmaantunut. Mittarin esitestaaminen eli pilotointi 

tarkoittaa luotettavuuden ja toimivuuden testaamista pienemmällä vastaajajoukolla (Kankkunen 

& Vehviläinen-Julkunen 2009, 154). Esim. esikevennyshyppyä on käytetty Salibandyseura Papasin 

testipäivinä useasti viime vuosina mittaamaan urheilijoiden räjähtävyyttä ja ponnistuskorkeutta 

pienemmällä urheiluakatemiaryhmällä. Myös sähköisiä valokennoja on käytetty seuran sisällä 

useasti. Siksi tutkimuksessamme oli hyvä reliabiliteetti.  

Luotettavuutta tutkimuksessamme lisäsivät tutkittavien määrä sekä vakioitu ympäristö ja 

olosuhteet. Pyrimme tekemään kaiken mahdollisimman tarkasti ja optimaalisesti Salibandyliiton 

testistandardien mukaisesti. Olisimme voineet tutkimuksen luotettavuutta lisätä tekemällä testit 

kilpailukauden jälkeen sekä pohtia aikataulullisia haasteita paremmin. Varsinkin 2005—syntyneet 

joutuivat tekemään testipäivänä noin tunnin sisään neljä erilaista testiä. Palautusaika ei täten 

ollut tutkittavilla täysin optimaalinen. Vuonna 2006—syntyneillä palautusajat testien välillä olivat 

optimaalisemmat. Tämä mahdollisti testituloksien virheellisyyttä, tulosten analysointia ja kahden 

eri tutkimusryhmän välistä vertailua.  

Testipäivänä alkulämmittelyn merkitys on suuri. Tervekoululaisen (2022) mukaan alkulämmittely 

valmistaa tulevaa liikuntasuoritusta varten. Tarkoituksena on aktivoida hengitys- ja 

verenkiertoelimistö, lämmittää kudoksia, herätellä hermostoa sekä hakea maksimaalinen 

keskittyminen ja henkinen vireystila tulevaan suoritukseen. 

Testit tehtiin kuormittavuusjärjestyksessä siten, että kevyin testi oli ensimmäisenä. Neljä kevyintä 

testiä vaativat erityisesti hermoston ja lihasten tasolla maksimaalista suorituskykyä 

testisuorituksen aikana. Siksi tutkimuksen sisäistä validiteettia vähensivät 2005—syntyneiden ei-

ohjattu alkulämmittely sekä tutkijoiden kiireellisyys testipäivänä. Meidän resurssimme olivat 

suunnattu merkkaamaan 2006—syntyneiden testitulokset tuloslomakkeille. Lisäksi 

testijärjestyksen muokkaaminen aikataulullisista syistä vähentää tutkimuksen luotettavuutta. 

Pystyimme kuitenkin ohjaamaan alkulämmittelyn 2006—syntyneille tutkittaville, mikä valmisti 

heidät tuleviin testisuorituksiin maksimaalisesti. Luotettavampi tapa olisi ollut vetää ohjattu 

alkulämmittely sekä tehdä testit kevyimmästä raskaimpaan myös 2005—syntyneiden osalta. 
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7.3 Eettisyys 

Tutkimuksessa eettisyys huomioitiin tutkimukseen osallistuvien henkilöiden oikeuksien 

varmistamisella. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista. Tutkimuksesta oli siis 

mahdollista kieltäytyä. Koska testattavat pelaajat olivat alaikäisiä, lähetettiin huoltajille 

suostumustodistus. Tällä varmistettiin heidän olleen tietoisia tutkimuksesta, ja jonka kautta he 

antoivat halutessaan suostumuksensa tutkimukseen osallistumiselle.  

7.4 Ammatillinen kehittyminen 

Tavoitteenamme oli ymmärtää, kuinka vertaileva tutkimus suunnitellaan ja toteutetaan, ja kuinka 

kahden eri vertailuryhmien tuloksia analysoidaan. Lisäksi halusimme tehdä lajiliiton testit eri 

vaiheineen mahdollisimman tarkasti standardien mukaisesti. Tiedonhakutaitojen syvempi 

ymmärrys ja erittäin luotettavien lähteiden saaminen eivät onnistuneet toivotulla tavalla. 

Tavoitteenamme oli kehittyä testaajina ja huomioida testiprotokollaan vaikuttavat tekijät niin 

pitkällä kuin lyhyellä aikatähtäimellä sekä verkostoitua tekemällä yhteistyötä Salibandyseura 

Papasin kanssa. Salibandyliiton kanssa yhteistyön tekeminen oli erittäin hankalaa tutkimuksen 

suunnitelmavaiheessa, sillä vertailtavan maajoukkueryhmän testituloksien saaminen ei ollut 

täysin varmaa ja sen saaminen pitkittyi. 

Opinnäytetyöprosessi sisälsi monta vaihetta, jotka tuli ottaa huomioon. Opimme, kuinka 

tutkimusprosessi etenee vaiheittain aina alusta loppuun saakka. Oli tärkeää muistaa koko 

opinnäytetyöprosessin aikana tutkimuksen reliabiliteetti, validiteetti sekä eettisyys. Näihin 

harvoin kiinnittää huomioita. Prosessin aikana tuli enemmän ymmärrettyä näiden merkitys, joita 

tarvitaan tutkimusta tehdessä. Testaajina kehitystä ei yhden kerran tapahtunut lyhyen ajan takia. 

Tämä vaatii mielestämme useita toistoja, jotta voimme menetellä täysin testiprotokollan 

mukaisesti.  

Liikunta-alan koulutuskohtaiset kompetenssit ovat liikuntaosaaminen, ihmisen hyvinvointi- ja 

terveysosaaminen, pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen sekä liikunnan yhteiskunta-, 

johtamis- ja yrittäjäosaaminen (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.). Liikuntaosaamisen 

näkökulmasta pystyimme soveltaa testipäivinä erilaisia perustietojamme ja -taitojamme. 
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Ymmärsimme sähköisten valokennojen ja kontaktimaton käytön, mitkä lisäävät meidän 

mahdollisuuksiamme käyttää testauslaitteita esim. ei-urheilijoille. Näemme testauslaitteiden 

osaamisen mahdollisuutena hyödyntää myös työelämässä. Testauslaitteiden käyttö osaltaan 

antoi ymmärtää, että on myös hyvä olla tietoinen ihmisten fysiologiasta ja anatomiasta. Koemme 

tutkimuksemme osoittavan sen, että testauslaitteiden käytöllä pystymme suunnittelemaan 

seuralle tai urheilijalle erilaisia valmennusohjelmia sekä toimimaan asiantuntijoina. Testituloksien 

analysointi ja urheilijan kanssa niistä keskusteleminen lisää mahdollisuuksiamme toimia 

kenttäolosuhteissa testivalvojina ja toteuttajina. 

Pedagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen näkökulmasta harjaannuimme käyttää erilaisia 

menetelmiä toimia kohderyhmässä, jossa oli urheilijoita. Vaikka yhteinen alkulämmittely ei 

osaltaan toteutunut, pystyimme antaa heille vastuun tehdä alkulämmittely omatoimisesti. 

Esikevennyshypyssä käytettiin urheilijan kehonpainoon nähden sekä 25 %:n että 50 %:n 

lisäkuormia. Osittain turvallisen maasta- ja rinnallevetotekniikan ja pystypunnerrustekniikan 

puutteellisuuden vuoksi päätimme tehdä niin, että kaksi muuta urheilijaa nostivat kuorman 

testattavalle. Tämä oli myös perusteltua saada urheilija tekemään testisuoritus maksimaalisesti. 

Pienin vaikutus tutkimukseemme vaikutti liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittäjäosaaminen. 

Olimme kuitenkin osana Salibandyseura Papasin organisaatiota esim. testien toteuttajina ja 

tuloksien kirjaajina. Oli hienoa kuulla, kuinka meille molemmille tarjottiin seuran sisältä töitä. 

Meille tämä kertoo luottamuksen osoituksesta seuraa kohtaan ja tyytyväisyydestä 

testiprotokollan tekemisen suhteen. 

Salibandyn fyysisiin vaatimuksiin syvennyimme lähdekirjallisuuden kautta. Tutkimuksen kannalta 

oleellista oli ymmärtää syvemmin lajissa vaadittavia fyysisiä ominaisuuksia ja mitkä fyysiset 

ominaisuudet lajissa korostuvat. 

Opinnäytetyöprosessi oli pitkä ja täynnä haasteita, mutta samalla palkitseva. Tutkimuksen 

tekeminen vaati äärimmäisen paljon voimavaroja eri vaiheissa. Oivalsimme, kuinka yhteistyön 

tekeminen edellyttää molemmilta sitoutuneisuutta tutkimustyöhön. Tulevina liikunta-alan 

ammattilaisina saimme arvokkaita kokemuksia tutkimustyöstämme. 
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7.5 Jatkotutkimusidea 

Jatkotutkimusideana voisi olla tutkimuksen toteuttaminen siten, että vertailtavien 

tutkimusryhmien testitulokset tehtäisiin samana vuonna paremman luotettavuuden saamiseksi. 

Opinnäytetyössä kohtasimme haasteita saada jokainen tekemään Salibandyliiton alaisia testejä 

kilpailukauden loppupuolella, jossa ottelut ja menestyminen ovat prioriteettilistalla korkeampana 

kuin testien tekeminen. Siksi jatkotutkimusideana testien tekeminen voisi olla joko uuden 

kilpailukauden kynnyksellä tai keskellä sarjakautta joulu-tammikuussa. Edellisen sarjakauden 

oltua pitkä yleensä testitulokset ovat keskiarvoa heikommat kuin esim. kilpailuun valmistavan 

kaudella ennen uuden sarjakauden aloitusta. Tällöin pelaajan kestävyys- ja voimaominaisuudet 

ovat paremmat kuin kilpailukauden jälkeen.  
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HUOLTAJAN SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA 

Arvoisa pelaaja ja hänen huoltajansa, 

 

Olemme Kajaanin ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijoita ja teemme opinnäytetyötä 

aiheesta salibandyn fyysisten ominaisuuksien yhteyksistä kilpailutasoon. Kyseessä on vertaileva 

tutkimus Papasin U17 -poikapelaajien sekä vastaavien maajoukkuepelaajien ikäryhmien välillä. 

 

Pyydämme suostumusta alle 18-vuotiaiden huoltajalta tietojen käyttämistä tutkimusta varten. 

Testit ovat Salibandyliiton mukaiset lajitestit, johon kuuluvat seuraavat testit: 

1. 5 m ja 20 m juoksu 

2. Ketteryys 

3. Esikevennyshyppy 

4. Suunnanmuutosjuoksu 

5. PIIP-testi 

 

Kenenkään henkilökohtaiset testitulokset eivät tule ilmi opinnäytetyössämme, sillä tulokset 

analysoidaan ja raportoidaan jokaisen testin osalta keskiarvolla. Todistus tuhotaan 

tutkimustyömme jälkeen asianmukaisella tavalla.  

 

Mikäli Teillä on tutkimukseemme liittyviä kysymyksiä, olkaa yhteydessä meihin. 

 

Ystävällisin terveisin, 

 

Jami Mattila 0504699814 

Jesse Laukkanen 0452044392 

 

Annan suostumuksen pelaajan osallistumisesta tuloksien käsittelyyn ja analysointiin sekä tietojen 

käyttämiseen opinnäytetyössänne 

 

 

_____________________ ______________________________________________ 

Testattavan nimi  Päivämäärä sekä huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys 

 

 


