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Salibandypelaajien liikkuvuudesta ja puolieroista ei ole tehty paljoa aikaisempia tutkimuksia. Liikkuvuutta
on tarkea tutkia, koska silld on suuri merkitys pelaajan muihin fyysisiin ominaisuuksiin, kuten juoksunopeu-
teen ja lyontilaukauksen voimaan. Esimerkiksi voima ei yksin mahdollista pelaajalle riittdvaa toimintakykya,
jos sen kayttdmahdollisuudet ovat puutteellisen liikkuvuuden vuoksi rajalliset.

Opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa salibandypelaajien peliasennon vaikutusta fyysisiin liikkuvuus-
ominaisuuksiin eri mittareiden, kuten TE3-Mobilityn sekd kenttatestien avulla. Tavoitteena oli tuottaa toi-
meksiantajalle uutta tietoa akatemiaharjoittelun ja -valmennuksen tueksi. Toimeksiantajana opinnayte-
ty6ssa toimi salibandyseura Papas ry, jonka akatemiavalmennuksen urheilijat osallistuivat testauksiin. Ver-
rokkiryhméana toimi jalkapalloseura Kajaanin Hakan akatemiavalmennuksen urheilijat. Opinnaytetyon tut-
kimusta ohjailivat asetetut tutkimuskysymykset: Onko salibandypelaajien peliasennolla vaikutusta liikku-
vuuteen ja puolieroihin? Onko ryhmien valilld eroja liikkkuvuudessa/testituloksissa?

Mittaukset toteutettiin Kajaanihallilla akatemian aamuharjoitusten aikana. Lajiryhmat testattiin toisistaan
erilladn, aina puolet ryhmasta kerrallaan. Tutkimuksen testitapahtumiin osallistui salibandyryhmasta kah-
deksan (n=8) akatemiaurheilijaa, mutta otanta laski viiden ensimmaisen testiliikkeen jalkeen seitsemaan
(n=7). Jalkapalloryhmasta tutkimukseen osallistui yhdeksan (n=9) akatemiaurheilijaa. Testiliikkeita kertyi
jokaisessa testitapahtumassa yhteensa 12.

Salibandypelaajien peliasennon vaikutusta liikkuvuuteen ja puolieroihin analysoitiin vertailemalla kehon
ala- ja ylakaden puolen tulosten keskiarvoja seka niiden valista prosentuaalista eroavaisuutta. Tilastollista
merkitsevyyttd todennettiin kdyttamalla toistettujen mittausten t-testid. Ryhmien valisia eroavaisuuksia
liikkuvuudessa/testituloksissa analysoitiin vertailemalla puolieroindeksien keskiarvoja. Tilastollista merkit-
sevyytta todennettiin kdyttamalla riippumattomien otosten t-testia.

Salibandyryhman sisdisessd vertailussa hypoteesia tukevasti alakdden puolella havaitaan korkeampia ar-
voja etenkin rintarangan kierrossa (5,06°, 7,37 %), lonkan ojennuksessa (lonkka-polvilinja) (2,64°, 16,96 %),
lonkan ojennuksessa (polvi-nilkkalinja) (2,28°, 3,39 %) seka nilkan liikkuvuudessa seinda vasten (1,66 cm,
14,35 %). Ryhmien vélisessa vertailussa hypoteesia tukevasti salibandyryhmalla havaitaan suurempia arvoja
puolieroindeksissa erityisesti rintarangan kierrossa (5,06° > -0,33°) ja nilkan liikkuvuudessa seinda vasten
(1,66° >-0,32°). Missaan testissa ei kuitenkaan havaittu tulosten valilla tilastollisesti merkitsevia eroja.

Tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella voidaan tilastollisesti todeta, ettd salibandypelaajien peliasen-
nolla ei ole vaikutusta liikkuvuuteen ja puolieroihin. Otoskokojen jaaminen pieniksi vaikeutti tulosten yleis-
tettavyytta. Osasta tuloksia havaittiin tutkimusongelmaa tukevia trendeja puolierojen osalta. Salibandy- ja
jalkapalloryhman tulosten valilld ei ollut tilastollista eroa liikkuvuudessa/testituloksissa. Osassa tuloksista
havaittiin hypoteesia tukevaa nayttoa siita, etta salibandypelaajien kumara ja toispuoleinen peliasento ai-
heuttaa liikkuvuus- ja puolieroja jalkapalloilijoiden seisovampaan peliasentoon verrattuna. Kuitenkin suu-
rimmassa osassa testiliikkeistd tulosten vilinen ero ei ollut havaittavissa eivatka ne tukeneet hypoteesia
peliasennon vaikutuksesta liikkuvuuteen ja puolieroihin. Jatkotutkimusaiheita raportin pohjalta ovat muun
muassa lihasarkuuden/-jaykkyyden vaikutus liikkuvuuteen, harjoittelujakson vaikutus mahdollisien puo-
lierojen tasoittamiseen seka liikkkuvuuden ja voiman vélisen suhteen tutkiminen.



KAMK - University
of Applied Sciences

Abstract

Author(s): Lepisté Mirko & Jokikokko Topi
Title of the Publication: The Effect of Floorball Players’ Body Positioning on Mobility Characteristics
Degree Title: Bachelor of Sports Studies, Sports and Leisure Management

Keywords: Mobility, asymmetry, stick handedness, field testing, quantitative research, statistical research,
standardization of testing

Few studies of floorball mobility and asymmetry have been conducted in the past. It is important to study
physical mobility because it has a considerable impact on player’s other physical attributes such as running
speed and the power of the slapshot. For example, strength itself does not provide the needed perfor-
mance level for the player if its use is limited due to non-optimal mobility.

The purpose of the thesis was to survey the effects of floorball players’ body positioning on physical mobil-
ity attributes with different measurement tools such as TE3-Mobility and field tests. The aim of the thesis
was to produce new information for the client to support academy training and coaching. The client for the
thesis was Papas ry Floorball Club. The club’s academy athletes participated in the tests. Kajaani Haka Foot-
ball Club’s academy players formed the test control group. Research questions guided the research process
of the thesis. There were two research questions: Does the floorball players’ body positioning affect mobil-
ity and asymmetry? Are there any differences in mobility/test results between the groups?

The tests were held at Kajaanihalli sports hall during the academy’s morning training sessions. The groups
were tested separately with half of the group being tested at once. Eight (n=8) floorball academy athletes
participated in the testing sessions, but the sample size decreased to seven (n=7) after the fifth test move-
ment. Nine (n=9) football academy athletes participated in the testing sessions. There were twelve test
movements in total in every test session.

The effects of the floorball players’ body position on mobility and asymmetry were analysed by comparing
upper and lower arm mean results and their percentual difference. Statistical significance was verified by
using the paired sample t-test. The differences between mobility/test results were analysed by comparing
the mean values of the asymmetry indexes between the groups. Statistical significance was verified by using
the independent sample t-test.

Supporting the hypothesis, higher values were noticed on the lower-arm side especially in trunk rotation
(5.06°, 7.37 %), hip extension (hip-knee line) (2.64°, 16.96 %), hip extension (knee-ankle line) (2.28°, 3.39
%) and ankle mobility against the wall (1.66 cm, 14.35 %) in the floorball group’s internal comparison. Sup-
porting the hypothesis, higher values were noticed in the floorball group’s asymmetry index especially in
trunk rotation (5.06° > -0.33°) and ankle mobility against the wall (1.66° > -0.32°) in the comparison be-
tween the two groups. However, there were no statistically significant differences noticed between the
results in any test.

It can be stated that the floorball players’ body positioning does not affect mobility and asymmetry, ac-
cording to the results. The results cannot be generalized due to the small sample size. Trends supporting
the research problem regarding asymmetry can be noticed in some of the results. There were no statistical
differences in mobility/test results between the groups. Supporting the hypothesis, the floorball players’
stooped and lopsided body positioning causes differences in mobility and asymmetry compared to the
football players’” more upright stance according to some test results. However, differences between the
results in most test movements are not noticeable and do not support the hypothesis. Further research
topics could be the effects of muscle soreness/stiffness on mobility; the training period’s compensative
effects on possible asymmetries as well as research on the relationship between mobility and strength.
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1 Johdanto

Liikkuvuudella on suuri merkitys pelaajien muihin fyysisiin ominaisuuksiin, silla liian lyhyet liikera-
dat muun muassa hidastavat juoksunopeutta, heikentavat lyontilaukauksen voimaa ja nostavat
loukkaantumisriskid. Tdman vuoksi liikkuvuutta on tarked mitata ja kehittaa. (Kortelainen 2022a.)
Kortelainen (2022b) avaa artikkelissaan, kuinka tarkedssd asemassa kehonhuolto ja symmetria
ovat toispuoleisessa lajissa. Lajissa, jossa ollaan jatkuvasti etukumarassa ja kiertyneena vasem-
malle tai oikealle voi ylavartalon kiertojen ja sivutaivutusten puoliero johtaa loukkaantumisiin ja

sen riskin kasvuun (Kortelainen 2022b).

Opinnaytetyon aihealueena toimii salibandy ja tutkittavina kohteina ovat nuoret salibandyn kent-
tdpelaajat. Opinndytety6ssa tutkitaan salibandykenttapelaajan fyysisia liikkkuvuusominaisuuksia
ja verrataan niita verrokkiryhman (jalkapallokenttapelaajien) sekd oman ryhman (salibandykent-
tapelaajien) tuloksiin. Tarkasteltavina kohteina ovat liikkuvuus ja kehon puolierot erilaisilla tes-
tausmittareilla. Keskeisena tutkittavana aiheena on peliasennon vaikutus liikkuvuuteen ja kehon
puolieroihin. Tutkimuksen kohteena toimivat Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian (VRUA) saliban-
dyseura Papas ry:n urheilijat ja heiddn tuloksiaan verrataan VRUA:n jalkapalloseura Kajaanin
Haka:n urheilijoilta saataviin tuloksiin. Salibandy lajina on opinnaytetyon tutkimuksen toteutta-
jille (opiskelijoille) tuttu ja omassa eldmassa keskeinen aihe. Lisdksi kiinnostus tutkia yksilon fyy-
sisia ominaisuuksia seka sen eroavaisuuksia yksildiden ja ryhmien valilla herattivat kiinnostuksen

tutkimuksen tekemiselle.

Tyo6ta voidaan pitda tarpeellisena ja perusteltuna, silld peliasennon vaikutusta lilkkkuvuusominai-
suuksiin ei ole aiemmin tutkittu. Tutkimuksen avulla seuralle tuotetaan tarpeellista tietoa saliban-
dypelaajien liikkuvuudesta ja kehon puolieroista. Tutkimuksesta saatu tieto voi motivoida seuraa
kdyttamaan resursseja liikkkuvuusharjoitteluun. Tdman vuoksi aihetta on tarkeéa tutkia lisda ja
tuoda siita lisda tietoa toimeksiantajalle kadytettdvaksi. Lisaksi tutkimuksen ja testitapahtuman

vaikutuksesta nuorille urheilijoille saadaan valitettya viestia liikkuvuuden tarkeydesta.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi salibandyseura Papas ry. Tyohon liittyvat testaukset ja lop-
puraportti tuotettiin VRUA:n salibandyvalmennukselle, joka toimii Papas ry:n alaisena. Testit to-
teutettiin toisen asteen akatemiaurheilijoille ja heiltd saatuja tuloksia verrattiin kahden eri lajin
ryhmien valilld seka salibandyryhman sisdisesti. Hyddynsaajana opinnadytetydssa oli VRUA:n jal-
kapallovalmennusryhma Kajaanin Haka, jonka urheilijoita kdytettiin verrokkiryhmana. Opinnay-

tetyon laatijat toimivat tydssa tutkijoina ja toimeksiannon toteuttajina, jotka tuottivat seuralle



tutkimustietoa ja -tuloksia aiheesta, seka kerasivat opinnaytetyota varten tutkimustuloksia ana-

lysoitavaksi ja raportoitavaksi.



2  Teoriataustan esittely

Opinndytetydn tutkimuksen taustana toimivat teoriatieto liikkuvuudesta ja kehon puolieroista
sekd muista pelaajan fyysisistda ominaisuuksista, salibandyn ndakékulmasta. Opinndytetydssa vaa-
dittiin laajaa tietoperustaa urheilijoiden seka erityisesti salibandypelaajien liikkuvuusominaisuuk-
sista. Kuvassa 1 esitellaan tutkimuksen suunnitelman ja toteutuksen kannalta oleellisimmat teo-
reettiset ja toiminnalliset aihealueet. Tutkimuksen toteuttamisessa vaadittiin eri mittausmene-
telmien hallittavuutta seka niiden toteuttamista ryhmille oikeaoppisesti. Lisaksi tutkimuksesta
saatujen tulosten analysointi ja vertailu olivat tarkedssa roolissa tulosten selkeyttdmista ja rapor-
tointia osana lopullista opinnaytetyota seka kaytettavyytta toimeksiantajalle. Tyon suunnittelu-
vaiheessa oli tarve perehtya eri mittausmenetelmien luotettavuuteen ja yhteensopivuuteen. Teo-
riapohjan luotettavuudessa kaytettiin lahdekriittisyytta. Myo6s toimeksiannon toteuttajien/tutki-

joiden oli tutkimuksen ja raportoinnin aikana oltava kriittisia oman toiminnan ja tulosten suhteen.

Salibandypelaajien peliasennon
vaikutukset fyysisiin
liikkuvuusominaisuuksiin

Teoreettinen Toiminnallinen

Salibandyn Fyysiset
fyysiset vaatimukset ominaisuudet

Toimeksiantaja Testausmenetelmat

Tutkimusmenetelmat

Liikkuvuus Puolierot

Kuva 1. Teoreettinen ja toiminnallinen viitekehys



Keskeisimpia kasitteita aihealueen sisalla ovat liikkuvuus, puoliero, mailakatisyys, kenttatestaus,
kvantitatiivinen tutkimus, tilastollinen tutkimus seka testitilanteen/-tapahtuman vakiointi. Kasit-
teiden hallinta ja ymmarrys olivat tarkedssa osassa oikeanlaisten tietojen kasittelyssa seka tulos-
ten kerdaamisessa ja esittelyssa. Tutkimukseen valitut konkreettiset testausmenetelmat ja toimin-
tatavat ohjasivat suunnitelman ja lopulta varsinaisen tyon kulkua sekd toimivat samalla ohje-

nuorana.

2.1 Salibandyn fyysiset vaatimukset

Salibandy on Iaji, jossa pelaajalta vaaditaan monien fyysisten osa-alueiden, kuten liikkuvuuden,
nopeuden ja voiman harjoittamista seka niiden hyvada omaamista. Salibandyn huippupelaajalta
vaaditaan erityisesti nopeutta ja rdjahtavyytta, joita hyvat lilkkuvuusominaisuudet tukevat. Myds
kestavyydelld on merkitysta, mutta usein pelaajilla kestdvyysominaisuudet ovat hyvalla tasolla, ja
maaraharjoittelupainotteisissa joukkuelajeissa kestavyytta on helpompi kehittdd kuin nopeus-

voima- ja nopeusominaisuuksia. (Suomen Salibandyliitto ry 2022.)

Salibandyssa korostuvat nilkan, lantion ja rintarangan liikkuvuus, koska ne mahdollistavat tehok-
kaan lajinomaisen suorittamisen esimerkiksi kentalla liikkumisen, laukaisemisen ja havainnoinnin
osalta (Pulkkinen, Korsman & Mustonen 2013, 349). Esimerkiksi juuri salibandyn laukaisutilan-
teessa pelaajan vartalon taytyy kiertya riittavasti, jotta laukaus on laadukas niin liikenopeudelli-
sesti kuin voimantuotollisesti (Siippainen 2019). Nopeus, kestdvyys, voima ja taito edellyttavat
pelaajan nivelilta riittavaa liikelaajuutta. Nama puolestaan hyvan liikkuvuuden kanssa mahdollis-
tavat tehokkaan ja taloudellisen suorituksen. (Pulkkinen, Korsman & Mustonen 2013, 349.) Liik-
kuvuusominaisuuksilla on merkittava rooli salibandyn pelaajille. Kalajan ja Kalajan (2022, 57) mu-
kaan Hirtz (2007) kertoo liikkuvuuden vaikuttavan positiivisesti mm. loukkaantumisriskin pienen-
tymiseen, liikkeiden taloudellisuuden lisddntymiseen, lihastasapainon varmistumiseen seka liha-
sepatasapainon ehkaisemiseen. Lisdksi Kalajan ja Kalajan (2022, 57) mukaan Behm (2019) ilmai-
see, kuinka liikkuvuudella on positiivinen vaikutus voimantuottoon, tasapainoon, rentouteen, no-

peuteen ja kestavyyteen.

Liikkuvuus vaikuttaa monella eri tavalla pelaajan nopeusominaisuuksiin. Liikkuvuus on pelaajalle
tarkea fyysisen suorituskyvyn osa-alue, joka mahdollistaa voimakkaiden ja rajahtavien suoritus-

ten toteuttamisen (Reds Helsinki n.d.). Voimakkaat ja rajahtavat suoritukset ovat tarkedssa roo-



lissa salibandypelaajan nopeusominaisuuksien kannalta. Lisaksi, jos esimerkiksi pelaajan juoksu-
tekniikkaan vaadittava liikkkuvuus on huono, jaa talloin tekniikka vajaaksi. Tassa tilanteessa pelaaja
ei pysty tekemaan laadukasta suoritusta ja suorituksen teho jaa alhaiseksi. Tama nakyy pelaajan

kompelyytend, esimerkiksi juuri juoksutekniikan osalta. (Kasva urheilijaksi n.d.)

Voima ja liilkkuvuus ovat hyvin vahvasti sidottuna toisiinsa. Salibandypelaajan hyva liikkuvuus ei
suoraan takaa hyvaa toimintakykya, ellei pelaaja pysty tuottamaan tarvittavaa voimaa koko liike-
radan matkalle. Myoskdan pelkkd voima ei mahdollista pelaajalle hyvaa toimintakykya, jos sen
kayttomahdollisuudet ovat puutteellisen liikkuvuuden vuoksi rajalliset. Pelaajan liikkuvuuteen
vaikuttaa kdytanndssa se, kuinka paljon tai vahan kehon pehmytkudokset pistavat vastaan. Voima
taas mahdollistaa pelaajan vaivattoman siirtymisen asennosta toiseen, mutta vain jos pehmyt-

kudokset eivat pista liikaa vastaan. (Exercisemaster 2021.)

Liikkuvuudella on vaikutusta myos salibandypelaajan kestdvyyteen. Pelaajalle hyva liikkuvuus
mahdollistaa taloudellisemman suorituksen kehon nivelten liikkeiden osalta. Lisaksi hyva liikku-
vuus mahdollistaa pelaajalle laajemmat liikeradat suorituksissa ja siten paremman teknisen suo-
rituksen. (Vahtola n.d.) Esimerkiksi hyvaan juoksutekniikkaan vaaditaan riittdvan hyvaa liikku-
vuutta. Kun pelaajan liikkuvuus on riittavalla tasolla, mahdollistaa se oikeaoppisen juoksuteknii-
kan suorittamisen. Oikeaoppinen juoksutekniikka taas lisdaa suorituksen taloudellisuutta ja mah-
dollistaa suuremman energiankdyton muihin lajille tarkeisiin asioihin. Huonon liikkuvuuden
omaava pelaaja yrittda kompensoida rajoittunutta liikkkuvuuttaan lisaamalla lihastoimintaa. Tal-
|6in pelaaja kdyttdd enemman voimaa, nopeutta sekd useampia toistoja suoritustehon nosta-
miseksi, joka johtaa nopeampaan vasymiseen. (Kasva urheilijaksi n.d.) Huonosta liikkuvuudesta
voi aiheutua pelaajalle erilaisia toiminnallisia muutoksia, jotka kuormittavat nivelten rakenteita
seka lihas-jannesysteemia. Tallaisessa tapauksessa jannittyneen lihaksen nestekierto heikentyy ja
lihaksen normaali toiminta hairiintyy sisdisen paineen kasvun vuoksi. Lihas on tdssa tilanteessa
ylikuormittunut, joka ilmenee sen lyhenemisena ja jannityksend. Taman vaikutuksesta lihaksen
aineenvaihdunta heikentyy, jonka vuoksi se vasyy seka kipeytyy helposti. Vasyneilla lihaksilla pe-
laaja ei pysty toteuttamaan kontrolloitua ja turvallista suoritusta, koska lihakset pystyvat varas-
toimaan vdhemman energiaa. (Siippainen 2019.) Tama tilanne vaikuttaa suoraan pelaajan kesta-

vyysominaisuuksien heikentymiseen ja suorituksiin harjoituksissa seka otteluissa.



2.2 Liikkuvuus

Liikkuvuus pitaa sisallaan rakenteellisia ominaisuuksia kuten eri nivelten liikelaajuudet. Liikkeiden
sujuvaan yhteistoimintaan vaikuttavat koordinatiiviset tekijat seka erilaiset suorituskykytekijoi-
den ulottuvuudet ovat yhteydessa liikkuvuuteen. (Kalaja & Kalaja 2022, 59.) Kalajan ja Kalajan
(2022, 59) mukaan Spring ym. (1993) maadrittelevat liikkuvuuden tarkoittavan nivelten liikku-
vuutta yhdistettyna lihasten ja nivelia ymparodivien kudosten joustavuuteen. Liikkuvuus on osit-
tain peritty ominaisuus, mutta se on paljolti harjoittelulla vaikutettavissa oleva. Lisaksi liikkuvuus
on ominaisuus, jonka suuruus vaihtelee muun muassa vuorokaudenajasta, kehon lampétilasta,
fyysisesta ja psyykkisesta aktiivisuustasosta sekd vasymystilasta riippuen. (Hakkarainen ym. 2009,
263-264.) UKK-instituutti (2022a) ilmaisee liikkuvuuden ja notkeuden kuvaavan nivelten suurinta
mahdollista liikelaajuutta seka lihasten ja janteiden vastustavaa voimaa talla liikelaajuudella.
Pulkkisen ym. (2013, 349) mukaan liikkuvuutta voidaan kutsua myo6s notkeudeksi ja se tarkoittaa
nivelen liikelaajuutta, eli kuinka paljon ja mihin suuntaan nivel liikkuu. Siihen vaikuttavat kehon
ominaisuudet ja liikkuvuusharjoittelu. Liikkuvuutta puolestaan rajoittavat janteet, nivelsiteet,
hermostolliset ja rakenteelliset tekijat seka lihakset. (Pulkkinen ym. 2013, 349.) Lisaksi liikkuvuu-
teen vaikuttavat muun muassa ik, iho, suuret lihakset ja lihasryhmat, vammat seka sukupuoli

(Rieger ym. 2016, 151-152).

Liikkuvuudelle on maaritetty kolme muotoa. Ensimmadinen on ihmisen itse tuottamaa, aktiivista
liilkkuvuutta. Siihen eivat vaikuta ulkopuoliset tekijat ja liikkuvuus rajoittuu ihmisen omaan teke-
maan lihasty6hon ja -voimaan. Toinen liikkuvuuden muoto on passiivinen liikkkuvuus, jossa tarkas-
telu siirtyy kehon ulkopuolelle ja ulkopuolisiin vaikuttaviin tekijéihin. Naita ulkoisia tekijoita ovat
muun muassa liiketta mahdollistava toisen henkilon/laitteen voima ja painovoima. Kolmantena
muotona on teoreettinen anatominen liikkuvuus, jossa kuvataan ainoastaan nivelelld saavutetta-
vaa liilkkuvuutta. Tahan eivat vaikuta ihmisen tekema lihastyd, nivelta rajoittava massa eika ulkoi-

set tekijat. (Hamaldinen ym. 2015.)

Hyvalla liikkkuvuudella on monia vaikutuksia kehoon. Vaikutuksia ovat muun muassa pienentynyt
loukkaantumisriski, lisdantynyt liikehallinta, taloudellisuuden ja kuormituksen siedon paranemi-
nen seka lihasepatasapainon ehkaiseminen. Myods koordinaatiokyky on osa hyvaa liikkuvuutta.
(Hamalainen ym. 2015.) Koordinaatiokykyihin vaikuttavat agonisti (vaikuttajalihas), antagonisti
(vastavaikuttajalihas) ja synergistit (avustavat lihakset) (Hamaldinen ym. 2015). Lisdksi hyva liik-

kuvuus voi olla lahes valttamatonta jonkin liikkeen oppimiselle. Erilaiset lajille tyypilliset piirteet,



kuten salibandyn laukaus, sujuvat rennommin ja turvallisemmin seka laajemmalla liikeradalla, kun

liilkkuvuus on hyvalla tasolla. (Aalto, Paunonen ja Paanola 2007, 38.)

2.3  Puolierot

Kehon lihasepatasapainossa kehon vastakkaiset lihakset eivat ole normaalissa jannitystilassa, eli
toinen puoli voi olla kirea ja toinen heikko. Lihasepdtasapaino voi altistaa kiputiloille ja rakenteel-
listen asentojen virheellisyyteen seka vaikuttaa ryhtiin. Lihasepatasapaino aiheuttaa ylimaaraista
jannitystilaa ja kehon tukirakenne voi karsia. Lihasten epatasapainoon vaikuttavat fyysinen
inaktiivisuus ja passiivisuus, istuminen seka toispuoleinen harjoittelu/kuormitus. Myés muun mu-

assa tyon luonne vaikuttaa lihasepatasapainon kehittymiseen. (Aalto ym. 2007, 41-42.)

Salibandy on toispuoleinen laji, jossa peliasento on kumara ja etupainoinen. Mailasta pidetdan
kiinni kahdella kadellad ja maila on keskilinjan toisella puolella lattiassa, joka tekee peliasennosta
toispuoleisen. Lajissa on kahta eri katisyyttd, right (R, oikea kasi alakatend) ja left (L, vasen kasi
alakatena). Katisyys maarittda, kummalle puolelle asento on kumara. Asento kumartuu sen mu-
kaan, kumman puolen katisyys pelaajalla on, eli asento painottuu alakdaden puolelle. Right-pelaa-
jat kumartuvat oikealle puolelle ja left-pelaajat vasemmalle. Salibandypelaajan kehon vasen ja
oikea puoli ovat harvoin samanlaisia, silld juuri peliasento ja esimerkiksi ihmisen oikea- tai vasen-

katisyys muokkaa toista puolta vahvemmaksi (Korsman & Mustonen 2011, 220).

Jos pelaajalle on syntynyt peliasentonsa seurauksena suuria raajojen puolieroja, voi han altistua
lilkkuessaan erilaisille tiedostamattomille toimintahairidille. Nama voivat johtaa mm. rasitusvam-
moihin seka erilaisiin rasitusperaisiin tuki- ja lilkkuntaelinoireisiin. (Esport n.d.) Lisaksi jatkuvasti
toiseen suuntaan painottuvassa lajissa, asento saa aikaan sen, ettd lihaksisto kehittyy epatasai-
sesti ja selka voi saada skolioottisia piirteita. Erityisesti tdma vaikuttaa mm. salibandyn, jadkiekon
ja pesdpallon harrastajiin. (Vahasarja 2019.) Salibandyssa toispuoleinen peliasento aiheuttaa ke-
hon oikean ja vasemman puolen epasymmetriaa. Taman vuoksi mailaotteessa ylakaden puolen
ylavartalo on vahvempi, mutta sen myota myos kiredampi kuin vasen puoli. Salibandypelaajien
toispuoleinen ja puolikyykkya muistuttava peliasento aiheuttaa pelaajalle jatkuvaa lihasjannitysta
pakarassa, lonkankoukistajissa, takareidessa seka ylakaden puoleisessa kyljessa, jotka johtavat li-

hasten epatasapainoon ja siten puolierojen syntymiseen. (Korsman & Mustonen 2011, 220-221.)



Vahainen puolieroavaisuus korostuu liikkeiden saatelyn tehokkuudessa, kuten kestavyydessa ja
tarkkuudessa ja samalla loukkaantumisriski laskee (Hakkarainen ym. 2009, 263—264). Liséksi esi-
merkiksi rintarangan hyva liikkuvuus, jossa ylavartalo kiertyy kummallekin puolelle yhta paljon,
mahdollistaa sen, ettd pelaaja pystyy havainnoimaan tilanteita kummaltakin puolelta yhta hyvin.
Tama vaikuttaa siihen, etta pelaaja ylavartaloa kiertamalla havainnoi pelid, mutta sailyttaa koko
ajan rintamasuuntansa muun muassa hyokkayssuuntaan ja pystyy ndin tekemaan enemman pelia
edistavia ratkaisuja. Kehon hyva lihastasapaino, jossa kehon puolierot ovat minimaaliset, mah-
dollistaa optimaalisen ja tarkoituksenmukaisen urheilusuorituksen. Tama esimerkiksi takaa voi-
man suuntaamisen mahdollisimman tehokkaasti haluttuun suuntaan. (Korsman & Mustonen

2011, 219.)



3 Tutkimusasetelma/-menetelmat

Tutkimuksen aineisto kerattiin kenttatutkimuksena kahdelta ryhmalta (salibandy ja jalkapallo) eri
testimenetelmia hyédyntden ja vertaillen. Saatuja tuloksia vertailtiin keskendaan ryhmien valilla
seka salibandyryhman sisalla. Tuloksista tehdyt analyysit luovutetaan loppuraportin muodossa
toimeksiantajan kayttoon. Materiaalit, jotka sisalsivat suoraan testitapahtumista saatuja tuloksia,

ei julkaistu sellaisenaan minkdan osapuolien kayttoon.

3.1 Tarkoitus tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa salibandypelaajien peliasennon vaikutusta fyysisiin
lilkkuvuusominaisuuksiin eri mittareiden, kuten TE3-Mobilityn seka kenttatestien avulla. Tutki-
muksessa vertailtiin saatuja tuloksia kahden eri ryhman valilla. Tarkoituksena oli selvittda kahden
toisistaan eroavan peliasennon vaikutusta mahdollisiin kehon puolieroihin liikkuvuustestien
avulla. Verrokkiryhmana toimi Kajaanin Haka, VRUA:n jalkapalloakatemiavalmennus. Tuotetut tu-
lokset analysoitiin ja liitettiin osaksi loppuraporttia, jonka jalkeen loppuraportti on toimeksianta-

jan hyddynnettavissa.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa toimeksiantajalle (seuralle ja akatemiavalmennukselle)
uutta tietoa harjoittelun tueksi. Seura voi tutkimustulosten perusteella tehda muutoksia harjoit-
teluun, jossa tutkitut seikat otetaan huomioon. Nain toiminnan laatu harjoitusten sisalla para-
nee. Lisdksi tavoitteisiin kuuluivat toimeksiantajan ja hyddynsaajan tutustuttaminen uusiin tes-
tausmenetelmiin seka testitapahtumista saatavien testituloksien tuottaminen, analysointi ja ra-

portointi.

3.2 Toimeksiantaja

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi kajaanilainen salibandyseura Papas ry. Papas ry on vuonna
1996 perustettu, 297 jasenta liikuttava salibandyn erikoisseura, joka on Suomen Salibandyliiton

ja Kainuun Liikunnan jasen. Seuran toimintaa ohjaa puheenjohtaja seka hallitus. Seuraan on pal-
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kattuna kaksi paatoimista tyontekijaa, jotka vastaavat urheiluseuran arjen pyorittamisesta ja ke-
hittamisideoiden toimeenpanosta yhdistettyna valmennustehtaviin. Seuran organisaatio raken-

tuu seuraavista kokonaisuuksista:

1. Seuran hallitus ohjaa puheenjohtajan johdolla seuran toimintaa

2. Toimikunnat kehittavat seuran toimintaa hallituksen ohjaamana

3. Seuratyontekijat vastaavat seuran paivittaisesta toiminnasta yhdessa joukkueiden kanssa

4. Joukkueet toimivat itsendisesti hallituksen ohjaamana. (Papas ry 2022.)

Salibandyseura Papas ry (2022) mainitsee seuraohjeessaan arvoikseen yhteisollisyyden, tavoit-
teellisuuden ja vastuullisuuden. Opinnaytetyo tuo lisdd merkitysta arvoihin etenkin tavoitteelli-
suuden osalta. Tutkimuksen tulokset tuovat seuralle lisda tietoa salibandypelaajien liikkuvuus-
ominaisuuksista, joita voidaan hyodyntaa harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa. Tama lisaa

toiminnan tavoitteellisuutta. (Papas ry 2022.)

Papas ry on Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian (VRUA) salibandyn vastuuseura. Akatemiatoiminnan
avulla pelaajat pystyvat helposti yhdistamaan opiskelun ja urheilun, joka mahdollistaa kokonais-
valtaisen kehittymisen niin koulun kuin salibandynkin osalta. VRUA:n urheilijat ovat toisen asteen

opiskelijoita. (Papas ry 2022.)

3.3  Tutkimusasetelma

Tutkimuksen tavoitteena oli testien avulla kartoittaa salibandypelaajien peliasennon, erityisesti
kumaran ja hieman toiselle puolelle painottuvan asennon vaikutusta liikkuvuuteen ja kehon puo-
lieroihin. Mittaukset toteutettiin kahdelle ryhmalle. Salibandypelaajien kumaraa ja toispuoleista
peliasentoa vertailtiin jalkapalloilijoiden seisovampaan peliasentoon. Salibandyryhma sisalsi
VRUA:n salibandyakatemiavalmennuksen (Papas) urheilijoita ja jalkapalloryhma VRUA:n jalkapal-
loakatemiavalmennuksen (Haka) urheilijoita. Ryhmat (salibandy ja jalkapallo) testattiin erilldan
aina puolet ryhmasta kerrallaan: esimerkiksi ensimmaisena testipaivana tutkittavina olivat puolet
salibandyryhmasta ja toisena testipaivana loput ryhmasta, seuraavalla viikolla sama toistettiin jal-

kapalloryhmalle. Kaikille tutkittaville pyrittiin toteuttamaan kaksi testitapahtumaa.
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Salibandyryhma (n=8) ja jalkapalloryhma (n=9) sisalsivat kajaanilaisia 16—18-vuotiaita, toisen as-
teen akatemiaurheilijoita. Salibandyryhman otanta oli viidessa ensimmaisessa testiliikkeessa
(n=8), mutta laski yhdelld (n=7), silld yksi tutkittavista ei pystynyt osallistumaan koko testitapah-
tumaan. Salibandyryhma sisalsi seitseman (7) left-katista ja yhden (1) right-katisen. Heista kuusi
(6) oli miehia ja kaksi (2) naisia. Jalkapalloryhma sisalsi ainoastaan miehia ja katisyys ei ollut lajille
olennaista. Testiliikkeiden mittayksikot maaraytyivat liikkkeen testauksessa kaytetyn menetelman
mukaan: TE3 Mobility:lla testatut liikkeet saivat mittayksikoksi asteen (°) ja kenttatesteilla testa-

tut liikkeet senttimetrin (cm).

Salibandyryhman sisdisessa vertailussa tutkittavien tulokset jaettiin katisyyksien mukaan alaka-
den puoleiset tulokset samalle puolelle ja ylakdden puoleiset tulokset samalle puolelle. Alakasi
(esim. left katisella pelaajalla vasen kasi) siséalsi kaikki kehon vasemmanpuoleiset tulokset ja yla-
kasi painvastoin. Jokaisen liilkkeen osalta ryhmalle laskettiin molemmille puolille keskiarvot ja kes-
kihajonnat. Keskiarvojen valilla laskettiin myds prosentuaalinen ero havainnollistamaan tuloksia.
Saadut tulokset koottiin kuvaajien avulla kokoavaksi taulukoksi. Salibandyryhman sisdisten tulos-
ten vertailussa hyodynnettiin toistettujen mittausten t-testida merkitsevyyksien laskemiseksi nii-

den liikkeiden osalta, joissa tulokset asettuivat normaalijakaumalle.

Ryhmien vdlinen vertailu pystyttiin laskemaan, kun seka salibandy- etta jalkapalloryhman tulos-
ten keskiarvot olivat selvilla. Keskiarvoista laskettiin kaikille tutkittaville liikekohtaisesti puo-
lieroindeksi. Puolieroindeksi tarkoittaa puolten keskiarvojen valista erotusta, joka voi saada posi-
tiivisen tai negatiivisen arvon. Kummankin ryhman yksiléiden puolieroindekseista laskettiin kes-
kiarvot ja keskihajonnat seka jalkapallo- ettd salibandyryhmalle liikekohtaisesti. N&itd tuloksia
hyddynnettiin myéhemmin tulosten vertailussa sekd normaalijakaumalle asettuvien tulosten

osalta kahden riippumattoman otoksen t-testissa.

3.4  Tutkimusongelmat/-kysymykset

Tutkimusta seka tulosten analysointia ohjasivat tutkimuskysymykset. Kysymyksiin haettiin vas-
tauksia toteuttamalla salibandy- ja jalkapalloryhmalle erilaisia liikkuvuustesteja. Tutkimuskysy-

myksia maaritettiin kaksi:

1. Onko salibandypelaajien peliasennolla vaikutusta liikkuvuuteen ja puolieroihin?

2. Onko ryhmien vililld eroja likkkuvuudessa/testituloksissa?
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3.5 Tutkijoiden hypoteesit

Hypoteesit rakennettiin tutkimusongelmien/-kysymysten pohjalle. Hypoteesit asetettiin jokai-
selle kysymykselle erikseen. Vahaisen aikaisempien tutkimusten maaran takia hypoteeseja ei pys-

tytty liittdmaan aiempiin havaintoihin.

1. Onko salibandypelaajien peliasennolla vaikutusta liikkuvuuteen ja puolieroihin?

e Lahtooletuksena tuloksille oli, etta salibandypelaajien kumara ja toispuolei-
nen peliasento tuottaa liikkuvuus- ja puolieroja. Erityisesti yla- ja alakaden
valinen suhde eli katisyyden vaikutuksen oletettiin vaikuttavan puolieroihin
niin, ettd alakdden puoleiset liikkeet/tulokset saavat korkeampia arvoja kuin
yldkdden liikkeet/tulokset. Mailaotteessa yldakdden puoleinen yldvartalo on
perinteisesti kireampi kuin alakdden puoleinen yldvartalo. (Korsman & Mus-
tonen 2011, 220.) Taman oletettiin mahdollisesti vaikuttavan myos alaraajo-
jen liikkkuvuuteen saman periaatteen mukaisesti (Korsman & Mustonen 2011,

219-221).

2. Onko ryhmien vililla eroja liikkuvuudessa/testituloksissa?

e Oletuksena tuloksille oli, etta salibandypelaajien kumara ja toispuoleinen pe-
liasento tuottaa liikkuvuus- ja puolieroja verrattuna jalkapalloilijoiden seiso-
vampaan peliasentoon. Toispuoleinen asento vaikuttaisi erityisesti ylavarta-
lon puolieroihin. Hypoteesina oli, ettd ryhmien valiset tulokset eroavat erityi-

sesti ylavartalon liikkuvuudessa. (Korsman & Mustonen 2011, 220.)

3.6  Tutkimus- ja toimintamenetelmat

Tutkimusmenetelmana kaytettiin kvantitatiivista eli maarallista tutkimusta, silla testeista saata-
vat tulokset kirjattiin numeeriseen muotoon ja niita vertailtiin keskenaan. Tutkimusmenetel-
masta kadytettiin myos nimitysta tilastollinen tutkimus. Taman tutkimusmenetelman valinta on
perusteltua, silld tutkimuksessa analysoitiin salibandyryhman sisdisia sekd kahden ryhman vali-
sid tuloksia. Toimintatapa ja opinnaytetydprosessi ei ollut toiminnallinen, silla tavoitteena ei ol-

lut kehittda tai luoda toimintaa, vaan kerata ja kartoittaa tietoa tutkittavista ominaisuuksista.
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Opinnaytetyo toteutettiin tilastollisena tutkimuksena, silld aineisto kerattiin numeerisessa muo-
dossa ja muuttujien valisia yhteyksia ja riippuvuuksia tarkasteltiin ja vertailtiin tulosten analy-
soinnissa. Opinnaytetyon tutkimus sai myos vertailevan tutkimuksen piirteita. (Téahtinen, Laak-
konen & Broberg 2020, 11-15.) Tarkoituksena oli kartoittaa ryhmien valista ja salibandyryhmén
sisdistd eroavaisuutta tai samaistuvuutta/toistuvuutta ja tulkita saadut tulokset sanalliseen ja
ymmarrettdvadan muotoon, joka helpottaa tulosten hyddynnettavyytta toimeksiantajalle (Tahti-
nen ym. 2020, 54-57). Tutkimuksen taustalla aikaisempia tutkimuksia oli hyvin vdhan, joten saa-
tujen tulosten vertailua oli tehtava kriittisesti. Opinnaytetydssa tutkimusmenetelmaksi valittiin
testitapahtuman jarjestaminen, josta saatuja tuloksia analysoitiin. Analysointi onnistui parhai-
ten, kun testeista kerattiin numeraalisia tuloksia. Myds tulosten sanoittaminen selkokieliseksi oli

tarkea osa raportointia.

Tutkimusmenetelmia ohjasivat tutkimusongelmat ja -kysymykset. Ongelmat ja kysymykset maa-
rittivat valittavat tutkimus- ja analysointimenetelmat. Tutkijoiden toiminnan alussa maarittamat
hypoteesit tutkimusongelmiin ja -kysymyksiin viitaten olivat osa tutkimusmenetelmia ja lopputu-
losten analysointia. Saatuja tuloksia ja analyysia verrattiin aikaisemmin asetettuihin hypoteesei-
hin: olivatko lahtoolettamukset pitdneet paikkansa vai poikkesivatko saadut tulokset odotetuista
tuloksista. (Tahtinen ym. 2020, 19-24.) Tulosten tulkinta oli suuressa roolissa loppuraporttia, silld
saadut tulokset olivat tarkea niin toimeksiantajan kuin vertailun kannalta sanoittaa selkeasti. Tu-
loksia ei voitu jattaa pelkdstaan raaoiksi numeroiksi, mutta esimerkiksi havainnollistava numee-
risten tulosten vertailu oli joissain tilanteissa tarpeen. Tutkimuksen reliabiliteetti tuli myos var-
mistaa, ettd tulokset ja tutkimusmenetelmat olivat luotettavia. Myds kaytettyjen maareiden ja
tunnuslukujen oli oltava tutkimukselle sopivat, vertailtavissa, helposti kasiteltavissad ja ymmarret-
tavissa niin, etta tulosten tulkinta oli mahdollista. Testien tulokset tuli kirjata ylos selkeasti ja ja-

sennella vertailukelpoisiksi. (Tdhtinen ym. 2020, 84-95.)

3.7 Testausmenetelmat

Testitapahtuma toteutettiin kenttatestina, silla tutkittavat ominaisuudet pystyttiin testaamaan
lahes missa tahansa eika erityisia testifasiliteetteja, kuten laboratoriota, tarvinnut varata (Baechle
& Earle 2008, 238). Eri nivelten liikelaajuutta voidaan mitata staattisesti tai dynaamisesti mm.
mittanauhojen ja -tikkujen avulla. Kenttdolosuhteissa liikkuvuutta voidaan mitata erilaisilla liikku-
vuustestistdilld. Joihinkin urheilulajeihin on kehitetty oma lajispesifi liikkuvuustestistonsa. (Hak-

karainen ym. 2009, 273-274.) Tutkimuksessa testaukset toteutettiin TE-3 Mobility:a hyédyntaen,
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jonka avulla saatiin tarkka kuvaus kehon liikkuvuuksista ja liikeratojen potentiaaleista asteen (°)
tarkkuudella (Kortelainen 2022a). TE3-Mobilityn tueksi valikoitui kaksi kenttatestid, joita olivat
nilkan liikkkuvuus seinda vasten seka selan sivutaivutus. Kenttatesteissa mitattavana muuttujana
oli senttimetri (cm). Testauksen luotettavuus olisi pystytty varmistamaan siten, etta testit suori-
tetaan kaikille ryhmille kaksi kertaa, jolloin virhearvot olisi saatu karsittua, tasoitettua ja tuloksista

olisi saatu luotettavampia (Baechle & Earle 2008, 239-241).

Testauspaikaksi valikoitui Kajaanihalli, jolla pyrittiin kaikille ryhmille vakioimaan testiolosuhteet.
Liikkuvuustesteihin ei vaadittu valmistautumista. Testitapahtumissa kaikki tutkittavat suorittivat
alkulammittelyna viiden minuutin kdvelyn. Tdman tavoitteena oli kohottaa kehon lampétilaa,
jotta ulkoinen lampatila ei vaikuttaisi tutkittaviin ja siten testituloksiin. Keho vetreytyy testiliik-
keiden aikana, jolloin ylimaarainen testiliikkeiden harjoittelu ja fyysinen ponnistelu poistettiin tes-
titapahtuman ajaksi, jotta olosuhteet olivat kaikille tutkittaville samat. (Suni & Taulaniemi 2012,
137.) Testitapahtuma pyrittiin pitimaan tehokkaana, joten erilliselle alkulammittelylle oli varat-

tavissa vain rajallinen aika. Alkulammittely ei sisaltanyt venyttelya tai muuta verryttelya.

Edellisen paivan kuormitus kehotettiin pitamaan matalana, jotta testien Iahtokohdat olivat kai-
killa samat. Tasta tutkittavia ohjeistettiin ennen testitapahtumien alkamista. (Baechle & Earle
2008, 253.) Ryhmat jaettiin lajien osalta omiin ryhmiinsa ja lajiryhmat jaettiin edelleen kahteen
osaan eli puoliksi. Perusteluna talle oli, etta testitapahtuma saatiin tehokkaammaksi, silla testi-
liikkeet pystyttiin toteuttamaan yhdelle tutkittavalle kerrallaan. Tutkittavilla oli mahdollisuus kes-
keyttaa testit omalta osaltaan milloin tahansa ja testeihin osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista.
Testeissa ei kasitelty raskaita painoja eika fyysinen rasitus noussut korkeaksi, jolloin testien tur-
vallisuus pystyttiin paremmin takaamaan ja seuraamaan. Tutkittavien orientointi testeja varten
oli tarked toteuttaa turvallisen testitilanteen takaamiseksi, jotta kaikki tiesivat, miten testitilan-
teessa tuli toimia. Ennen testien suorittamista ensimmaisen testitapahtuman aikana testaajien oli
hyva havainnollistaa testiliikkeitd ndyttamalld mallisuoritus. Toisella testikerralla tata ei tarvittu,
silld tutkittavat olivat jo suorittaneet testiliikkeet kertaalleen. (Baechle & Earle 2008, 243-246.)

Tutkittavat orientoitiin my0s saatekirjeen avulla ennen testitapahtumia.

Tutkimuksessa aineisto kerattiin toteuttamalla tutkittaville erilaisia liikkuvuustesteja. Testeissa
hyoddynnettiin valmiita TE3-Mobilityn testipatteristoja, joista karsittiin tarpeettomat testiliikkeet
pois. Testipatteristoon otettiin mukaan myds tavallisia kenttatesteja, jotka tukivat TE-3 Mobility:n

testeja. Nain saatiin lisattya testitulosten analysoinnin luotettavuutta.
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TE-3 Mobility testiliikkeet:

Rintarangan kierto

Testissd mitataan rintarangan kiertoa asteen (°) tarkkuudella. Kuvan 2 mukaisesti tutkittava sei-
SO0 pystysuorassa asennossa ja asettaa mittauskepin olkapaillensa kasien tukemana kadet ris-
tissa. Tutkittava kiertaa ylavartaloaan kummallekin sivulle, siten ettd lonkat pysyvat koko ajan

tasapainossa ja olkapaat eivat nouse. Liike toistetaan kummallekin puolelle. (TE3 Mobility n.d.)

I

Kuva 2. Rintarangan kierto (TE3 Health n.d.)

Rangan sivutaivutus

Testissd mitataan rangan sivutaivutusta asteen (°) tarkkuudella. Kuvan 3 mukaisesti tutkittava sei-
soo pystysuorassa asennossa ja asettaa mittauskepin olkapaillensa kasien tukemana kadet ris-
tissa. Tutkittava taivuttaa vartaloaan sivulle, siten ettd lonkat pysyvat koko ajan tasapainossa. Li-
sdksi olkapaat eivat saa nousta ja niiden taytyy pysya lonkkien kanssa tasapainossa. Liike toiste-

taan kummallekin puolelle. (TE3 Mobility n.d.)
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1]

Kuva 3. Rangan sivutaivutus (TE3 Health n.d.)

Olkapaan ulkokierto

Testissd mitataan olkapdan ulkokiertoa asteen (°) tarkkuudella. Kuvan 4 mukaisesti tutkittava
asettuu selinmakuulle pitden jalat suorina. Tutkittava taivuttaa kyynarpaansa sivulle 90° kulmaan
sormet osoittaen yl6spdin hartioiden tasolle. Tutkittava taivuttaa kattdan paan suuntaan kohti
lattiaa. Testaaja mittaa lukeman asettamalla mittauskepin tutkittavan kyynar-rannelinjaa pitkin.
Tutkittavan olkapaat eivat saa nousta ja kyynar-olkalinjan tulee pysya suorana. Liike toistetaan

molemmille kasille. (TE3 Mobility n.d.)

Kuva 4. Olkapaan ulkokierto (TE3 Health n.d.)

Olkapaan sisakierto

Testissd mitataan olkapaan sisdkiertoa asteen (°) tarkkuudella. Kuvan 5 mukaisesti tutkittava aset-
tuu selinmakuulle pitden jalat suorina. Tutkittava taivuttaa kyynarpaansa sivulle 90° kulmaan sor-

met osoittaen yléspdin hartioiden tasolle. Tutkittava taivuttaa kattaan vartalon suuntaan kohti
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lattiaa. Testaaja mittaa lukeman asettamalla mittauskepin tutkittavan kyynar-rannelinjaa pitkin.
Tutkittavan olkapaat eivat saa nousta ja kyynar-olkalinjan tulee pysya suorana. Liike toistetaan

molemmille kasille. (TE3 Mobility n.d.)

Kuva 5. Olkapaan sisakierto (TE3 Health n.d.)

Nilkan koukistus

Testissd mitataan nilkan ojentajien liikkuvuutta koukistuksen avulla, asteen (°) tarkkuudella. Ku-
van 6 mukaisesti tutkittava asettuu selinmakuulle ja pitda jalat suorina. Testaaja mittaa lukeman
asettamalla mittauskepin tutkittavan jalkapohjaa vasten. Tutkittava taivuttaa nilkkaa vartaloaan

kohti. Liike toistetaan kummallekin jalalle. (TE3 Mobility n.d.)

Kuva 6. Nilkan koukistus (TE3 Health n.d.)

Lonkan koukistus

Testissa mitataan lonkan ojentajien liikkuvuutta asteen (°) tarkkuudella, koukistamalla sitd. Kuvan

7 mukaisesti tutkittava asettuu selinmakuulle ja pitaa jalat suorina. Seuraavaksi tutkittava nostaa
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toisen jalkansa suorana ylos ja testaaja mittaa mittauskepin avulla tutkittavan nilkka-polvi-lonk-
kalinjaa pitkin. Tutkittavan jalan taytyy pysya suorassa ja toisen jalan koko ajan lattiassa kiinni.

Liike toistetaan kummallekin jalalle. (TE3 Mobility n.d.)

Kuva 7. Lonkan koukistus (TE3 Health n.d.)

Lonkan ojennus

Testissd mitataan lonkan koukistajien seka suoran reisilihaksen liikkuvuutta asteen (°) tarkkuu-
della. Kuvan 8 mukaisesti tutkittava asettuu selinmakuulle péydan etuosaan, nostaa molemmat
polvet yl6s ja ottaa niista kiinni. Seuraavaksi tutkittava laskee toisen jalkansa suoraan alas ja pitaa
toista ylhaalla kasien varassa. Testaaja mittaa kaksi eri tulosta. Ensin keppi asetetaan tutkittavan
lonkka-polvilinjaan, josta saadaan tulos. Seuraavaksi vuorostaan polvi-nilkkalinjaan, josta otetaan
tulos. Tutkittavalla lonkkien taytyy pysya tasapainossa sekd ylemman jalan samassa kulmassa toi-

sen jalan kanssa. Liike toistetaan kummallekin jalalle. (TE3 Mobility n.d.)

Kuva 8. Lonkan ojennus (TE3 Health n.d.)
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Lonkan ulkokierto

Testissd mitataan lonkan sisdkiertdjien liikkuvuutta asteen (°) tarkkuudella. Kuvan 9 mukaisesti
tutkittava kay vatsalleen makuulle ja nostaa toisen polvensa 90° kulmaan. Tutkittava taivuttaa
jalkaansa vartalon keskilinjaa kohti ja testaaja mittaa mittauskepin avulla polvi-nilkkalinjaa pitkin.
Tutkittavan lonkat taytyy olla tasapainossa ja polvi-lonkka-olkalinjan suorassa. Liike toistetaan

kummallekin jalalle. (TE3 Mobility n.d.)

Kuva 9. Lonkan ulkokierto (TE3 Health n.d.)

Lonkan sisdkierto

Testissa mitataan lonkan ulkokiertdjien liikkuvuutta asteen (°) tarkkuudella. Kuvan 10 mukaisesti
tutkittava kdy vatsalleen makuulle ja nostaa toisen polvensa 90° kulmaan. Tutkittava taivuttaa
jalkaansa poispdin kehosta ja testaaja mittaa mittauskepin avulla polvi-nilkkalinjaa pitkin. Tutkit-
tavan lonkat taytyy olla tasapainossa ja polvi-lonkka-olkalinjan suorassa. Liike toistetaan kummal-

lekin jalalle. (TE3 Mobility n.d.)

Kuva 10. Lonkan sisakierto (TE3 Health n.d.)
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Kenttatestien testiliikkeet:

Nilkan liikkuvuus seinda vasten

Testissd mitataan nilkan liikkuvuutta 0,1 senttimetrin (cm) tarkkuudella. Tutkittava seisoo seinédn
edessa siten, ettd testattavan puolen (jalan) varpaat ja polvi osoittavat seinada kohti. Tutkittava
lahtee viemaan testattavan puolen polveaan kohti seinda ja samalla pitda kantapdansa maassa.
Tutkittava vie mahdollisuuksien mukaan testattavan puolen kantap&data koko ajan kauemmas sei-
nasta. Kuvan 11 mukaisesti tulos on se senttimaara varpaista seindan, jonka etdisyydella tutkit-
tava pystyy koskettamaan polvella seinaa niin, ettd kantapaa pysyy vielda maassa. Kantapdan nous-
tessa jalkaa on liikutettava lahemmas seinda ja polvella on kosketettava seinda uudelleen. Liike

toistetaan kummallekin jalalle. (Wyndow ym. 2016, 3.)

Kuva 11. Nilkan liikkuvuuden testaus (Wyndow ym. 2016, 3)

Seldn sivutaivutus

Testissd mitataan lantion seka lanne- ja rintarangan liikkuvuutta 0,1 senttimetrin (cm) tarkkuu-
della sivutaivutusliikkeessa. Tutkittava henkilo seisoo jalat 15 senttimetrin (cm) etaisyydella toi-
sistaan, selka seinda vasten. Tutkittavan kddet ovat alkuasennossa suorina vartalon sivulla, kos-
ketuksissa reisien ulkosyrjia vasten. Alkuasennossa testaaja merkitsee teipilld kohdan, jossa tut-
kittavan keskisormen sormenpaa on ulkosyrjien kohdalla molempien puolten osalta. Sivutaivu-

tuksen dariasennossa kuvan 12 mukaisesti testaaja merkitsee jalleen teipilla sormenpaan kohdan
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kummankin puolen osalta. Lopuksi testaaja mittaa mittanauhan avulla teippien valimatkan ja kir-

jaa tulokset ylos senttimetreind. (UKK-instituutti 2022b.)

Kuva 12. Seldn sivutaivutus (Punakallio, Wikstrém, Lusa, Lindholm & Luukkonen 2014, 14)

3.8 Toteutus

Testitapahtumat toteutettiin kevaalla 2023. Aikataulullisista syistd jokaista tutkittavaa ei voitu
testata samana viikonpdivana. Toteutuksen suunnittelussa otettiin huomioon liikkuvuuteen ne-
gatiivisesti vaikuttavat tekijat, kuten eri viikonpaivat, mutta kaikkiin tekijéihin ei pystytty vaikut-
tamaan. Toteutuksessa huomioitiin vuorokaudenaika, testitilojen vakiointi seka edellisen paivan
kuormituksen minimointi. Nailla toimilla pyrittiin takaamaan tasapuoliset olosuhteet jokaiseen
testitapahtumaan. Jokainen ryhma pyrittiin testaamaan kaksi kertaa, jotta tuloksista saadaan
mahdollisimman luotettavat ja virhearvot pystyttiin karsimaan. Jos joku tutkittavista ei pystynyt
osallistumaan molempiin testitapahtumiin, hdanen lopullinen tuloksensa saatiin yhden testikerran

tuloksista.

3.8.1 Ennen testitapahtumaa

Ennen testauksien alkua toimeksiannon toteuttajat kavivat vierailemassa molempien lajien aka-
temiaharjoituksissa kertomassa tulevista testauksista ja jakamassa tutkittaville saatekirjeet seka
suostumuslomakkeet. Tutkittavia pyydettiin tayttdmaan suostumuslomake ja tuomaan se muka-

naan ensimmaiseen testitapahtumaan. Suostumuslomakkeen allekirjoitettuaan tutkittavat sitou-
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tuivat testauksiin. Suostumuslomakkeessa kaytiin lapi tutkimuksen toteuttajat ja taustaorgani-
saatio, miten henkil6tietoja kasitellaan seka mita tutkimukseen osallistuminen tarkoittaa konk-
reettisesti. Testeihin osallistuminen oli vapaaehtoista ja testeihin osallistumisen pystyi keskeytta-
maan milloin tahansa. Alaikdiselle annettiin tietoa tutkimuksesta tavalla, jonka han pystyi ymmar-
tdmaan. Viisitoista vuotta tayttaneeltd tutkittavalta tutkimukseen osallistumiseen riitti hdanen
oma suostumuksensa. (Kohonen, Kuula-Luumi & Spoof 2019, 9.) Lisaksi tutkittaville jaettiin ohjeet
saatekirjeessa testiin valmistautumisen ja osallistumisen seka kerattyjen tietojen kasittelyn suh-
teen. Saatekirje sisdlsi tarkemmat tiedot testitapahtumasta, testaajista ja testauksen tarkoituk-
sesta. Testaajien yhteystiedot olivat saatekirjeessa ja suostumuslomakkeessa nakyvilla. Tutkitta-
via ohjeistettiin ottamaan sisaliikuntavarustus mukaan testitapahtumaan, sisdpelikenkia ei

tarvittu.

3.8.2 Testitapahtuma

Molempien ryhmien testaukset toteutettiin samanlaisella alustalla. Testit suoritettiin arkipaivina
aamulla klo 08—-10 valilla akatemiaharjoitusten ajankohtina, maanantaisin ja torstaisin. Testeihin
valmistauduttiin tdysin samalla tavalla: ilman omatoimista alkulammittelya ja jattamalla pois ras-
kaat harjoitukset testeja edeltdavana paivana. Testitapahtuman alussa tutkittavia haastateltiin ja
heille suoritettiin Delayed onset muscle soreness -kartoitus, eli DOMS-kartoitus, jonka avulla kar-
toitettiin tutkittavien lihasarkuutta/-kipua. Tdma suoritettiin kuvassa 13 esiintyvan Visual analo-
gue scale -janan, eli VAS-janan avulla, jossa nakyvillda ovat numerot 0-10. Tutkittava merkkasi
oman tilanteensa mukaisesti janalle sen hetkisen tuntemuksen: O=ei lihasarkuutta/-sarkya ja
10=kovin mahdollinen lihasarkuus/-sarky. Makynen ja Nikkild (2021) ilmaisevat, etta jos liikkuja
kokee lihaksensa pidemman aikaa kipedksi, kertoo se riittdmattomasta palautumisesta, joka hai-
ritsee kehittymista seka lihashermoliitosten toimintaa. Tutkittavan ilmoittaessa DOMS-kuvaajalla
lihassaryn ja -arkuuden olevan kahdeksan (8) tai enemman, suljettiin hdnet kyseisesta testitapah-
tumasta ulos. DOMS-kuvaajalta saatuja tuloksia ei kaytetty lopullisessa tulosten analysoinnissa ja
ne kirjattiin tuloksista erilliselle tiedostolle. Jos tutkittava oli sairaana tai hanelle oli sattunut lii-
kuntavamma, suljettiin hanet testitapahtumasta ulos. Ndiden asioiden pohjalta luotiin kummal-
lekin ryhmaélle mahdollisimman identtiset testausolosuhteet, jonka vuoksi testien luotettavuus ja

toistettavuus paranivat.
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DOMS-kuvaaja

Kuva 13. DOMS-kuvaaja, VAS-jana

Testauksen alussa jokaiselle tutkittavalle annettiin hdnta ja hanen tuloksiaan koskeva numero ID
myohempien tulosten analysoinnin helpottamiseksi (esim. henkild x=1, henkild y=2 jne.). Tutkit-
tavilta selvitettiin taustamuuttujiksi laji ja katisyys (vain salibandyryhmalta). Nama tiedot kirjattiin
testituloksista erillaan olevalle tiedostolle, jota hyddynnettiin vasta tulosten analysoinnissa. Tes-
tiliikkeet toteutettiin yksi kerrallaan jokaiselle tutkittavalle ennen seuraavaan testiliikkeeseen siir-
tymista. Tulokset kirjattiin heti ylos suorituksen paatteeksi. Yksi testitapahtuma kesti noin 1,5 h.
Testitapahtumaan tutkijoiden oli varattava 1-2 tietokonetta (toinen tulosten kirjaamiseen — pa-
kollinen, toinen testiliikkeiden ndyton tueksi — vaihtoehtoinen), TE3-Mobility testauskeppi + aly-
puhelin liitettyna testauskeppiin, teippirulla, mittanauha, poytd/korkea penkki, matto(ja), ylimaa-
raisia suostumuslomakkeita, kynia ja VAS-jana esim. paperille piirrettyna DOMS-kartoitusta var-

ten.

3.9 Aineiston kasittely ja analysointi

Aineistoa kasiteltiin Microsoft Excel taulukkolaskentaohjelman versiolla 2308 (Microsoft Corpo-
ration, Yhdysvallat). Ryhmien tulokset kirjattiin toisista erilleen, joista koottiin yksi yhteinen tau-
lukko, josta oli loydettavissa molempien ryhmien tulokset. Tulosten analysoinnissa hyédynnettiin
taulukkolaskentaohjelman laskutoimituksia. Analyysin ja raportoinnin jalkeen testitulokset pois-

tettiin.
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Kahta ryhmaa vertailtaessa seka salibandyryhman sisdisessa vertailussa laskettiin ensin jokaiselle
tutkittavalle molempien testikertojen keskiarvo jokaista testiliiketta kohden. Esimerkiksi vasem-
man nilkan liikkkuvuudesta henkil® A saa 1. testipdivana tulokseksi 17 cm ja 2. testipdivana 18 cm,
jolloin lopulliseksi testitulokseksi maarittyi kahden testituloksen keskiarvo, eli 17,5 cm. Tama siksi,
etta testitulosten virhearvot pyrittiin saamaan karsittua ja tulokset luotettavammaksi. Kaikkien
samaan ryhmaan kuuluvien lopulliset tulokset laskettiin koko ryhman keskiarvoksi jokaisen testi-
lilkkeen osalta, ja niita kaytettiin lopulta vertailuun ja analysointiin. Jokaisen testiliikkeen osalta
saatua ryhman keskiarvoa vertailtiin salibandyryhman sisalla. Tuloksissa huomioitavana tekijana
oli katisyys L tai R, joka madaritti ala- ja ylakaden (salibandyryhma). Jalkapalloryhmalle ei maari-
tetty ala- ja ylakatta, vaan tulokset olivat muodossa vasen puoli — oikea puoli. Ryhmien vélisessa
vertailussa verrattiin tuloksista saatuja puolten valisia puolieroindekseja, jotka saatiin laskemalla
puolten valinen erotus. Puolieroindeksit voivat saada negatiivisia arvoja. Salibandyryhman puo-
lieroindeksi saatiin laskemalla ala- ja ylakaden tulosten erotus. Puolieroindeksin ollessa positiivi-
nen tutkittavan alakaden puoli on liikkuvampi, kun taas puolieroindeksin ollessa negatiivinen yla-
kaden puoli on liikkuvampi. Jalkapalloilijoilla laskukaava on sama, mutta ala- ja yldkdaden sijaan
kaytettiin kehon vasenta ja oikeaa puolta. Erotuksen jdlkeen liikkkuvamman puolen maarittaa etu-
merkki: + (positiivinen) tarkoittaa vasemman puolen olevan liikkuvampi ja — (negatiivinen) oikean
puolen olevan liikkkuvampi. Esimerkiksi alakdden/vasemman puolen saadessa tulokseksi 12 ja yla-
kdden/oikean puolen 10, erotuksen jdlkeen tulos on (+)2 eli positiivinen. Vastaavasti alakaden/va-
semman puolen tuloksen ollessa 10 ja ylakaden/oikean puolen 12, erotuksen jalkeen tulos on -2

eli negatiivinen. Tuloksista kummallekin ryhmalle laskettiin myds keskihajonnat.

Tulosten analysoinnissa ja raportoinnissa hyédynnettiin visuaalisessa muodossa olevaa laatikko-
janakuvaajaa, jossa esille tulevat keskiarvo, keskihajonta, raja-arvot, dariarvot sekd mediaani. Laa-
tikkojanakuvaajassa ruudun sisédlle piirretty viiva vastaa mediaania ja rasti keskiarvoa, kun taas
ruudun alareuna vastaa alaneljannesta ja ylareuna yldaneljannesta. Raja-arvoja havainnollistettiin
janojen pailla, jotka vastaavat pienintd ja suurinta arvoa. Mahdolliset dariarvot eli niin kutsutut
poikkeavat arvot esitetiin janan ulkopuolisina pisteina. (Taanila 2019.) Laatikkojanakuvaajaa hyo-
dynnettiin sekd ryhmien valisessa vertailussa etta salibandyryhman sisdisessa vertailussa. Kuvaa-
jat koottiin yhdeksi taulukoksi, salibandyryhman sisdinen vertailu erilldadan ryhmien valisesta ver-

tailusta.

Salibandyryhman sisdisessa vertailussa merkitsevyys laskettiin toistettujen mittausten t-testin

avulla niiden liikkeiden osalta, jotka asettuivat normaalijakaumalle. Toistettujen mittausten t-tes-
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tissa tulos laskettiin liikkeen puolieroindeksista saatujen keskiarvon ja keskihajonnan avulla. Lo-
pullinen tulos, jota verrattiin kriittiseen arvoon, saatiin laskettua keskivirheen avulla. Ensim-
maiseksi laskettiin keskivirhe, joka saatiin jakamalla keskihajonta otoskoon neli6juurella. Tulos,
jota verrattiin kriittiseen arvoon, saatiin jakamalla keskihajonta keskivirheelld. Merkitsevyysta-
soksi valittiin 0,05 (5,0 %), joka maarittaa kriittisen arvon vapausasteen avulla. Vapausaste saatiin
laskemalla otoskoko (n) -1. Jos lopullinen tulos eli t on suurempi kuin kriittinen arvo, Hp hylataan
ja hyvaksytddn Hi. (Nummenmaa 2021, 300—-301.) Ho tarkoittaa, ettd ala- ja ylakdden tulokset
eivat eronneet toisistaan merkitsevasti. H; vuorostaan tarkoittaa, etta ala- ja ylakaden tulokset

erosivat toisistaan merkitsevasti.

Ryhmien valisten tulosten merkitsevyytta analysoitiin kdyttamalla kahden riippumattoman otok-
sen t-testia. T-testin avulla vertailtiin kahden ryhman keskiarvojen valista eroa. Tuloksena testista
saatiin p-arvo, jonka arvo oli todennakoisyys sille, etta keskiarvojen ero selittyi pelkdstaan otan-
tavirheelld. Mita pienempi p-arvo oli, sitd enemman saatiin tukea sille, etta ryhmien valinen ero
oli merkitseva. Alle 0,05 (5,0 %) suuruista p-arvoa pidettiin riittdvana nayttona perusjoukossa ole-
van eron puolesta. T-testistda madaritettiin ennalta kaksi hypoteesia: Hoja Hi. Ho eli nollahypoteesi
tarkoittaa, ettd ryhmien keskiarvot ovat samat. Hj eli vaihtoehtoinen hypoteesi tarkoittaa, etta

ryhmien keskiarvot eroavat toisistaan. (Tahtinen ym. 2020, 120-125.)

T-testi valikoitui tulosten analysointiin, jos kasiteltavat arvot ovat numeraalisessa muodossa ja
asettuvat valimatka- tai suhdeasteikolle, kummankin ryhman muuttujat asettuvat normaalijakau-
malle ja hajonnat ovat lahes yhta suuret molemmissa ryhmissa (Tahtinen ym. 2020, 121). Ryh-
mien otoskoot olivat pienid, joten tulosten yleistaminen ei ollut mahdollista. Jos t-testin edelly-
tykset eivat tayttyneet, oli se otettava huomioon tulosten analysoinnissa, kuten yleistettavyy-

dessa. T-testin merkitsevyydella olisi pystytty lisddmaan tulosten luotettavuutta.

T-testin tueksi ryhmien tulokset muutettiin prosenteiksi vertailua varten. Tama toimi tukena tu-
losten analysoinnissa ja kirjalliseen muotoon sanoittamisessa. T-testistd poiketen prosenttien
avulla saatiin selville ryhmien véliset eroavaisuudet tai samaistuvuudet. Prosentit laskettiin sali-
bandyryhman sisdisessa vertailussa kayttamalla molempien puolien keskiarvoja. Esimerkiksi ku-
van 14 mukaisesti alakdden keskiarvo 73,75° jaetaan ylakaden keskiarvolla 68,69°. Saatu tulos
kerrotaan 100:lla ja tuloksesta vahennetdan 100. Lopullinen tulos pydristetaan kahden desimaa-
lin suuruiseksi ja muutetaan prosenttiarvoksi. Ryhmien vialisessa vertailussa ei ollut mahdollista

hyodyntda prosentuaalista vertailua, silla osa tuloksista sai negatiivisia arvoja.



73,75
68,69

x 100 —-100 = 7,37%

Kuva 14. Tulosten prosentuaalinen vertailu
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4 Tulokset

Tulosten esittdmisessa kdaydaan lapi ensin salibandyryhman sisdiset tulokset, jonka jalkeen sali-
bandy- ja jalkapalloryhman valiset tulokset. Kokoavat taulukot testiliikkeiden tulosten kuvaajista
on esitetty ennen tuloksien sanoitusta, joissa kdydaan testiliikkeet lapi yksi kerrallaan. Seka sali-
bandyryhman sisdisten tulosten etta salibandy- ja jalkapalloryhman valisten tulosten kappaleiden

alkuun on koottu yhteenveto tutkimustuloksista.

4.1 Salibandyryhman sisdiset tulokset ja vertailu

Salibandyryhman sisdisista tuloksista pystytdan kuvia 15 ja 16 seka keskiarvoja tarkastelemalla
havaitsemaan, ettd parempia tuloksia alakdden puolelta saivat rintarangan kierto, olkapaan sisa-
kierto, lonkan ojennus (lonkkapolvilinja), lonkan ojennus (polvi-nilkkalinja), lonkan ulkokierto, nil-
kan liikkuvuus seinda vasten seka seldn sivutaivutus. Ylakdden puolelta parempia tuloksia saivat
rangan sivutaivutus, olkapaan ulkokierto, nilkan koukistus, lonkan koukistus seka lonkan sisa-

kierto.

Kun tarkastellaan salibandyryhman tutkittavien tulosten jakautumista ala- ja ylakaden puolelle,
voidaan havaita, ettd enemman alakdaden puolelle asettuvia tuloksia saivat rintarangan kierto, ol-
kapaan sisakierto, lonkan koukistus, lonkan ojennus (lonkka-polvilinja), lonkan ojennus (polvi-
nilkkalinja), lonkan ulkokierto ja nilkan liikkuvuus seinda vasten. Yldkaden puolelta vastaavasti
enemman tuloksia saivat rangan sivutaivutus, olkapaan ulkokierto, nilkan koukistus, lonkan sisa-

kierto ja selan sivutaivutus.

Keskiarvoja ja tulosten maarallistad jakautumista vertailtaessa voidaan havaita, ettd alakdden puo-
lelta rintarangan kierto, olkap&an sisakierto, lonkan ojennus (lonkka-polvilinja) ja lonkan ojennus
(polvi-nilkkalinja), lonkan ulkokierto seka nilkan liikkuvuus seinda vasten samaistuivat. Yldkaden
puolelta rangan sivutaivutus, olkapadan ulkokierto, nilkan koukistus seka lonkan sisdkierto samais-
tuivat keskiarvon ja maarallisen jakautumisen osalta. Keskiarvo ja maarallinen jakautuminen oli-

vat pdinvastaiset seldn sivutaivutuksessa seka lonkan koukistuksessa.
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Kuva 15. Salibandyryhméan vasemman ja oikean puolen liikkuvuus (asteina) rintarangan kierron,

rangan sivutaivutuksen, olkapaan ulkokierron, olkapaan sisakierron, nilkan koukistuksen ja lonkan

koukistuksen osalta
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Kuva 16. Salibandyryhman vasemman ja oikean puolen liikkuvuus (asteina ja cm) lonkan ojennuk-

sen (lonkka-polvilinja), lonkan ojennuksen (polvi-nilkkalinja), lonkan ulkokierron, lonkan sisakier-

ron, nilkan liikkkuvuuden seinaa vasten ja seldn sivutaivutuksen osalta
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Rintarangan kierto

Tuloksista ja kuvasta 15 on havaittavissa, etta rintarangan kierrossa salibandyryhman alakaden
puolen tulosten keskiarvo oli 73,75° (+12,73) ja yldkdden puolen 68,69° (+8,79). Alakdden puoli
oli keskiarvollisesti 7,37 % liikkuvampi kuin ylakaden puoli. Tuloksissa viidella (5) tutkittavalla ala-
kdden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin yldkaden puolella ja kolmella (3) yldkdden puo-
lella havaittiin suurempia arvoja. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-tes-

tid, koska tulokset eivat asettuneet normaalijakaumalle.

Rangan sivutaivutus

Tuloksista ja kuvasta 15 on havaittavissa, ettd rangan sivutaivutuksessa salibandyryhmaén alaka-
den puolen tulosten keskiarvo oli 56,56° (+10,91) ja ylakdden puolen 56,94° (+8,19). Yldkaden
puoli oli keskiarvollisesti 0,67 % liikkuvampi kuin alakdden puoli. Tuloksissa viidella (5) tutkitta-
valla yldkaden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin alakdden puolella ja kolmella (3) alakdden
puolella havaittiin suurempia arvoja. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-

testid, koska tulokset eivat asettuneet normaalijakaumalle.

Olkapaan ulkokierto

Tuloksista ja kuvasta 15 on havaittavissa, etta olkapadn ulkokierrossa salibandyryhman alakdden
puolen tulosten keskiarvo oli 83,25° (5,66) ja ylakdaden puolen 86,06° (+4,25). Ylakdden puoli oli
keskiarvollisesti 3,38 % liikkuvampi kuin alakdden puoli. Tuloksissa kuudella (6) tutkittavalla yla-
kdden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin alakdaden puolella ja kahdella (2) tulokset ala- ja
ylakaden valilla olivat samat. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-testia,

koska tulokset eivat asettuneet normaalijakaumalle.

Olkapaan sisakierto

Tuloksista ja kuvasta 15 on havaittavissa, ettd olkapaan sisakierrossa salibandyryhman alakaden
puolen tulosten keskiarvo oli 66,00° (+11,88) ja ylakdden puolen 64,31° (+10,02). Alakdden puoli

oli keskiarvollisesti 2,63 % liikkuvampi kuin ylakaden puoli. Tuloksissa neljalla (4) tutkittavalla ala-
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kdaden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin yldkaden puolella ja kolmella (3) yldkdden puo-
lella havaittiin suurempia arvoja. Yhdellad (1) tutkittavalla tulokset ala- ja ylakaden vaélilla olivat
samat. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-testia, koska tulokset eivat

asettuneet normaalijakaumalle.

Nilkan koukistus

Tuloksista ja kuvasta 15 on havaittavissa, etta nilkan koukistuksessa salibandyryhman alakdaden
puolen tulosten keskiarvo oli 12,63° (£2,65) ja ylakaden puolen 13,44° (+2,28). Ylakaden puoli oli
keskiarvollisesti 6,41 % liikkuvampi kuin ylakaden puoli. Tuloksissa neljalla (4) tutkittavalla ylaka-
den puolella havaittiin suurempia arvoja kuin alakaden puolella ja kolmella (3) alakdden puolella
havaittiin suurempia arvoja. Yhdella (1) tutkittavalla tulokset ala- ja ylakaden vililld olivat samat.
Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-testia, koska tulokset eivat asettuneet

normaalijakaumalle.

Lonkan koukistus

Tuloksista ja kuvasta 15 on havaittavissa, etta lonkan koukistuksessa salibandyryhman alakdaden
puolen tulosten keskiarvo oli 72,14° (+13,90) ja ylakdden puolen 73,07° (+10,84). Yldkaden puoli
oli keskiarvollisesti 1,29 % liikkuvampi kuin ylakdden puoli. Tuloksissa neljalla (4) tutkittavalla ala-
kdden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin ylakaden puolella ja kolmella (3) yldkaden puo-
lella havaittiin suurempia arvoja. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-tes-

tid, koska tulokset eivat asettuneet normaalijakaumalle.

Lonkan ojennus (lonkka-polvilinja)

Tuloksista ja kuvasta 16 on havaittavissa, ettd lonkan ojennuksessa (lonkka-polvilinja) salibandy-
ryhman alakaden puolen tulosten keskiarvo oli 18,21° (+8,00) ja ylakdden puolen 15,57° (+7,78).
Alakaden puoli oli keskiarvollisesti 16,96 % liikkuvampi kuin ylakdaden puoli. Tuloksissa kuudella
(6) tutkittavalla alakdaden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin ylakdaden puolella ja yhdella

(1) ylakaden puolella havaittiin suurempia arvoja.
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Salibandyryhman lonkan ojennuksen (lonkka-polvilinja) tulokset asettuivat normaalijakaumalle,
joten toistettujen mittausten t-testi oli mahdollista suorittaa. T-testisuureen arvoksi saatiin
1,9665, jota verrattiin 0,05 merkitsevyystasolla olevaan lukuun 2,4569. Havaittiin, etta t < kriitti-
nen arvo, joten Ho hyvaksytdaan. Voidaan todeta, etta lonkan ojennuksessa (lonkka-polvilinja) ala-

ja ylakaden valilla ei ole merkitsevaa eroa.

Lonkan ojennus (polvi-nilkkalinja)

Tuloksista ja kuvasta 16 on havaittavissa, etta lonkan ojennuksessa (polvi-nilkkalinja) salibandy-
ryhman alakaden puolen tulosten keskiarvo oli 69,57° (£4,33) ja ylakdden puolen 67,29° (+4,82).
Alakaden puoli oli keskiarvollisesti 3,39 % liikkuvampi kuin ylakaden puoli. Tuloksissa kuudella (6)
tutkittavalla alakdden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin yldakaden puolella ja yhdella (1)
ylakdden puolella havaittiin suurempia arvoja. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mit-

tausten t-testid, koska tulokset eivat asettuneet normaalijakaumalle.

Lonkan ulkokierto

Tuloksista ja kuvasta 16 on havaittavissa, ettd lonkan ulkokierrossa salibandyryhman alakdaden
puolen tulosten keskiarvo oli 51,57° (£9,20) ja ylakdden puolen 48,00° (+11,32). Alakdden puoli
oli keskiarvollisesti 7,44 % liikkuvampi kuin ylakaden puoli. Tuloksissa neljalla (4) tutkittavalla ala-
kdden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin ylakaden puolella ja yhdella (1) ylakdden puolella
havaittiin suurempia arvoja. Kahdella (2) tutkittavalla ala- ja yldkaden puolen tulokset olivat sa-
mat. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-testid, koska tulokset eivat aset-

tuneet normaalijakaumalle.

Lonkan sisdkierto

Tuloksista ja kuvasta 16 on havaittavissa, ettd lonkan sisakierrossa salibandyryhman alakaden
puolen tulosten keskiarvo oli 30,71° (+4,61) ja ylakdden puolen 32,07° (£5,50). Ylakdden puoli oli
keskiarvollisesti 4,43 % liikkuvampi kuin alakdden puoli. Tuloksissa viidella (5) tutkittavalla ylaka-
den puolella havaittiin suurempia arvoja kuin alakaden puolella ja yhdellad (1) alakdden puolella

havaittiin suurempia arvoja. Yhdella tutkittavalla yla- ja alakdden puolen tulokset olivat samat.
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Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-testia, koska tulokset eivat asettuneet

normaalijakaumalle.

Nilkan liikkuvuus seinda vasten

Tuloksista ja kuvasta 16 on havaittavissa, etta nilkan liikkuvuudessa seinda vasten salibandyryh-
man alakdden puolen tulosten keskiarvo oli 13,23 cm (+2,09) ja ylakdden puolen 11,57 cm (+£1,97).
Alakaden puoli oli keskiarvollisesti 14,35 % liikkuvampi kuin ylakdden puoli. Tuloksissa viidella (5)
tutkittavalla alakaden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin ylakaden puolella ja kahdella (2)
ylakdden puolella havaittiin suurempia arvoja. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mit-

tausten t-testid, koska tulokset eivat asettuneet normaalijakaumalle.

Seldn sivutaivutus

Tuloksista ja kuvasta 16 on havaittavissa, etta seldn sivutaivutuksessa salibandyryhman alakdaden
puolen tulosten keskiarvo oli 19,50 cm (+2,90) ja yldkaden puolen 19,29 cm (+1,14). Alakaden
puoli oli keskiarvollisesti 1,09 % liikkuvampi kuin ylakdden puoli. Tuloksissa kolmella (3) tutkitta-
valla alakaden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin ylakdden puolella ja neljalla (4) ylakaden
puolella havaittiin suurempia arvoja. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-

testid, koska tulokset eivat asettuneet normaalijakaumalle.

4.2  Ryhmien vdliset tulokset ja vertailu

Kuvista 17 ja 18 pystytdan havaitsemaan salibandyryhmaén keskiarvollisesti suurempia puolieroin-
deksin arvoja rintarangan kierrossa, lonkan ulkokierrossa seka nilkan liikkuvuudessa seinda vas-
ten. Jalkapalloryhmalla havaitaan keskiarvollisesti suurempia puolieroindeksin arvoja olkapaan
sisdkierrossa seka lonkan ojennuksessa (lonkka-polvilinja). Liikkeita, joissa tulosten valilla ei ollut
selvaa eroa ja taten voidaan maarittaa yhta suuriksi, olivat rangan sivutaivutus, olkapaan ulko-
kierto, nilkan koukistus, lonkan koukistus, lonkan ojennus (polvi-nilkkalinja), lonkan sisdkierto

seka seldn sivutaivutus.
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Kuva 17. Ryhmien puolieroindeksit (asteina) rintarangan kierron, rangan sivutaivutuksen, olka-

paan ulkokierron, olkapaan sisdkierron, nilkan koukistuksen ja lonkan koukistuksen osalta
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Kuva 18. Ryhmien puolieroindeksit (asteina ja cm) lonkan ojennuksen (lonkka-polvilinja), lonkan
ojennuksen (polvi-nilkkalinja), lonkan ulkokierron, lonkan sisékierron, nilkan liikkuvuuden seinaa

vasten ja seldn sivutaivutuksen osalta
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Rintarangan kierto

Tuloksista ja kuvasta 17 havaitaan, etta salibandyryhman puolieroindeksin keskiarvo rintarangan
kierrossa oli 5,06° (+10,94) ja jalkapalloryhman -0,33° (+10,92). Testin tuloksille ei voitu toteuttaa

riippumattomien otosten t-testid, koska tulokset eivdt asettuneet normaalijakaumalle.

Rangan sivutaivutus

Tuloksista ja kuvasta 17 havaitaan, etta salibandyryhman puolieroindeksin keskiarvo rangan sivu-
taivutuksessa oli -0,38° (+9,23) ja jalkapalloryhman 0,22° (£8,42). Testin tuloksille ei voitu toteut-

taa riippumattomien otosten t-testid, koska tulokset eivat asettuneet normaalijakaumalle.

Olkapaan ulkokierto

Tuloksista ja kuvasta 17 havaitaan, etta salibandyryhman puolieroindeksin keskiarvo olkapaan ul-
kokierrossa oli-2,81° (+4,13) ja jalkapalloryhman -2,44° (+4,88). Testin tuloksille ei voitu toteuttaa

riippumattomien otosten t-testid, koska tulokset eivat asettuneet normaalijakaumalle.

Olkapaan sisakierto

Tuloksista ja kuvasta 17 havaitaan, etta salibandyryhman puolieroindeksin keskiarvo olkapaan si-
sakierrossa oli 1,69° (+9,87) ja jalkapalloryhman 4,33° (+4,03). Testin tuloksille ei voitu toteuttaa

riippumattomien otosten t-testid, koska tulokset eivdt asettuneet normaalijakaumalle.

Nilkan koukistus

Tuloksista ja kuvasta 17 havaitaan, etta salibandyryhman puolieroindeksin keskiarvo nilkan kou-
kistuksessa oli -0,81° (+2,71) ja jalkapalloryhman 0,11° (+4,43). Testin tuloksille ei voitu toteuttaa

riippumattomien otosten t-testia, koska tulokset eivat asettuneet normaalijakaumalle.
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Lonkan koukistus

Tuloksista ja kuvasta 17 havaitaan, etta salibandyryhman puolieroindeksin keskiarvo lonkan kou-

kistuksessa oli -0,93° (+8,39) ja jalkapalloryhméan 0,56° (+4,56).

Koska salibandy- ja jalkapalloryhman lonkan koukistuksen puolieroindeksien tulokset asettuivat
normaalijakaumalle, oli kahden riippumattoman otoksen t-testi mahdollista suorittaa. Suoritetun
kahden riippumattoman otoksen t-testissa havaittiin p-arvoksi 0,68. Voidaan todeta, etta sali-
bandy- ja jalkapalloryhman valisten lonkan koukistuksen puolieroindeksien tuloksissa ei ole mer-

kitsevaa eroa, koska 0,68 > 0,05.

Lonkan ojennus (lonkka-polvilinja)

Tuloksista ja kuvasta 18 havaitaan, etta salibandyryhman puolieroindeksin keskiarvo lonkan ojen-
nuksessa oli (lonkka-polvilinja) 2,64° (£3,56) ja jalkapalloryhméan 4,11° (£5,09). Testin tuloksille ei
voitu toteuttaa riippumattomien otosten t-testia, koska tulokset eivat asettuneet normaalijakau-

malle.

Lonkan ojennus (polvi-nilkkalinja)

Tuloksista ja kuvasta 18 havaittiin, ettd salibandyryhman puolieroindeksin keskiarvo lonkan ojen-
nuksessa oli (polvi-nilkkalinja) 2,29° (+3,12) ja jalkapalloryhman -2,89° (£8,36). Testin tuloksille ei
voitu toteuttaa riippumattomien otosten t-testid, koska tulokset eivat asettuneet normaalijakau-

malle.

Lonkan ulkokierto

Tuloksista ja kuvasta 18 havaitaan, etta salibandyryhman puolieroindeksin keskiarvo lonkan ulko-

kierrossa oli 3,57° (+6,37) ja jalkapalloryhman 2,56° (+8,52).

Koska salibandy- ja jalkapalloryhman lonkan ulkokierron puolieroindeksien tulokset asettuivat

normaalijakaumalle, oli kahden riippumattoman otoksen t-testi mahdollista suorittaa. Suoritetun



38

kahden riippumattoman otoksen t-testissa havaittiin p-arvoksi 0,79. Voidaan todeta, etta sali-
bandy- ja jalkapalloryhman valisten lonkan ulkokierron puolieroindeksien tuloksissa ei ole mer-

kitsevaa eroa, koska 0,79 > 0,05.

Lonkan sisdkierto

Tuloksista ja kuvasta 18 havaitaan, etta salibandyryhman puolieroindeksin keskiarvo lonkan si-
sakierrossa oli -1,36° (£2,70) ja jalkapalloryhman 1,44° (£5,79). Testin tuloksille ei voitu toteuttaa

riippumattomien otosten t-testid, koska tulokset eivat asettuneet normaalijakaumalle.

Nilkan liikkuvuus seinda vasten

Tuloksista ja kuvasta 18 havaitaan, etta salibandyryhman puolieroindeksin keskiarvo nilkan liik-
kuvuudessa seinaa vasten oli 1,66 cm (+1,91) ja jalkapalloryhman -0,32 cm (+£1,13). Testin tulok-
sille ei voitu toteuttaa riippumattomien otosten t-testid, koska tulokset eivat asettuneet normaa-

lijakaumalle.

Selan sivutaivutus

Tuloksista ja kuvasta 18 havaitaan, etta salibandyryhman puolieroindeksin keskiarvo selan sivu-
taivutuksessa oli 0,21 cm (+2,48) ja jalkapalloryhman 0,06 cm (£2,28). Testin tuloksille ei voitu

toteuttaa riippumattomien otosten t-testia, koska tulokset eivat asettuneet normaalijakaumalle.
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5 Pohdinta

Salibandyryhman sisdisessa vertailussa ala- ja ylakdaden puolten tulosten vililla ei havaittu tilas-
tollisesti merkitsevia eroja liikkuvuudessa. Tilastollisesti voidaan todeta, etta salibandypelaajan
peliasento ei vaikuta kehon eri puolten liikkuvuuteen eridvalla tavalla. Tilastollista merkitsevyytta
ei havaittu missaan testiliikkeessa. On tarkea ottaa huomioon, etta testiliikkeista vain yhdelle pys-
tyttiin toteuttamaan toistettujen mittausten t-testi, silla tulokset asettuivat normaalijakaumalle.
Suuri syy sille, miksi merkitsevia tuloksia ei l0ytynyt, selittyy otannalla. Otoskoon jdaminen pie-
neksi seka tuloksien asettuminen normaalijakauman ulkopuolelle aiheuttivat sen, ettei merkit-

sevyyttd voitu todentaa toistettujen mittausten t-testin avulla (Tahtinen ym. 2020, 121).

Tuloksien keskiarvoista havaittiin tutkimuksen hypoteeseja tukevia trendeja, joita ei kuitenkaan
tilastollisesti pystytty yleistdmaan. Etenkin rintarangan kierrosta, lonkan ojennuksesta (lonkka-
polvilinja), lonkan ojennuksesta (polvi-nilkkalinja) seka nilkan liikkuvuudesta seinda vasten kertyi
hypoteesia tukevaa nayttoa siita, etta alakdaden puolella havaittiin suurempia arvoja. Tutkimuksen
hypoteesina ja lahtooletuksena ldhteisiin viitaten oli, etta salibandypelaajien kumara ja toispuo-
leinen peliasento tuottaa liikkuvuus- ja puolieroja. Erityisesti yla- ja alakdaden valinen suhde eli
katisyyden vaikutus oletettiin vaikuttavan puolieroihin niin, ettad alakdden puoleiset liikkeet/tu-
lokset saavat korkeampia arvoja kuin ylakaden liikkeet/tulokset. Mailaotteessa yldkaden puolei-
nen yldvartalo on perinteisesti kiredmpi kuin alakdden puolen ylavartalo. (Korsman & Mustonen
2011, 220.) Taman oletetaan mahdollisesti vaikuttavan myos alaraajojen liikkuvuuteen saman
periaatteen mukaisesti (Korsman & Mustonen 2011, 219-221). Lisaksi salibandypelaajien tois-
puoleinen ja puolikyykkya muistuttava peliasento aiheuttaa pelaajalle jatkuvaa lihasjannitysta pa-
karassa, lonkankoukistajissa, takareidessa seka ylakaden puoleisessa kyljessa, jotka johtavat lihas-
ten epéatasapainoon ja siten puolierojen syntymiseen. (Korsman & Mustonen 2011, 220-221). Ky-
seiset liikkeet vastasivat asetettuja hypoteeseja ja kirjallisuudesta 16ytyvaa teoriatietoa. Tilastol-

lisesti kyseisia tuloksia ei kuitenkaan voitu yleistaa.

Samaan lihasryhmain/kehonosaan asettuvat liikkeet eivdt pddosin toteuttaneet hypoteesien ja
lahdekirjallisuuden mukaista asettumista ala- tai ylakdden puolelle. Esimerkiksi rintarangan kier-
rossa havaittiin korkeampia tuloksia alakdaden puolella, mutta rangan sivutaivutuksessa vastaa-
vasti ylakaden puolella. Sama toteutui olkapdan sisa- ja ulkokierron, lonkan koukistuksen ja ojen-
nuksien (lonkka-polvilinja ja polvi-nilkkalinja), lonkan sisa- ja ulkokierron seka nilkan koukistuksen
eri liilkkeiden osalta. Tdma haastoi tulosten yleistettavyytts, silla tulosten selkeda asettumista ala-

tai ylakadelle ei tapahtunut eivatka tulokset muodostaneet selkeaa trendia, joka toistuisi tai olisi
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selkedsti havaittavissa. Osa toisilleen vastakkaisista liikkeista (esim. ojennus ja koukistus) asettui-
vat kehon vastakkaisille puolille tulosten mukaan. Tasta esimerkkind olkapaan ulkokierrossa ha-
vaittiin ylakadellda suurempi tulos ja olkapaan sisakierrossa havaittiin alakadella suurempi tulos.

Tata havaintoa ei kuitenkaan voitu yleistaa.

Voidaan myo6s pohtia, aiheuttaako salibandyn pelaaminen itsessadan merkittavia kehon puo-
lieroja. Lajia harrastetaan vuorokaudessa suhteellisen vahan verrattuna esimerkiksi tydikaisten
tyontekoon, joka voi tietyissa tilanteissa olla suurempi puolierojen aiheuttaja. Toisaalta jo pienen
otannan tutkimuksessa oli viitteitd kehon eri osien puolieroista, joten aihe on syyta ottaa huomi-

oon ja tutkia lisaa.

Ryhmien vélisessa vertailussa jalkapallo- ja salibandyryhman valilla ei havaittu merkitsevia eroja
eri liikkeiden puolieroindeksien tuloksissa. Tilastollisesti tdma tarkoittaa sita, ettd ryhmien valilla
ei ole eroja kehon eri osien liikkuvuudessa. Tutkimuksessa ei havaittu, etta salibandypelaajan ku-
mara ja toispuoleinen peliasento aiheuttaisi kehon toispuoleisuutta verrattuna jalkapalloryh-
maan. Merkitsevyytta ei voitu laskea kuin kahden liikkeen osalta, silla otanta jai pieneksi ja suurin
osa tuloksista ei asettunut normaalijakaumalle (Tahtinen ym. 2020, 121). Tama oli todennakai-

sesti yksi syy sille, miksi merkitsevia eroja ryhmien valilla ei 16ytynyt.

Ryhmien valisessa vertailussa puolten valisen eron suuruus havaittiin tuloksista ja kuvaajista sel-
kedmmaksi salibandyryhmalla rintarangan kierrossa seka nilkan liikkkuvuudessa seinda vasten. Sel-
kedampia eroja tuloksissa havaittiin jalkapalloryhmalla olkapaan sisdkierrossa seka lonkan ojen-
nuksessa (lonkka-polvilinja). Huomattavaa eroa ei ollut havaittavissa rangan sivutaivutuksessa,
olkapaan ulkokierrossa, nilkan koukistuksessa, lonkan koukistuksessa, lonkan ojennuksessa

(polvi-nilkkalinja), lonkan ulkokierrossa, lonkan sisdkierrossa seka selan sivutaivutuksessa.

Tutkimustuloksista havaittiin osittain hypoteesia tukevaa nayttoa siitd, ettd salibandypelaajien
kumara ja toispuoleinen peliasento tuottaa liikkuvuus- ja puolieroja verrattuna jalkapalloilijoiden
seisovampaan peliasentoon. Ryhmien vililld havaittiin eroja liikkuvuudessa etenkin rintarangan
kierrossa, jossa salibandyryhma oli alakdden puolelle lilkkkuvampi 5,06° ja jalkapalloryhma oikealle
puolelle 0,33°. Tama tuki tutkimuksen hypoteesia sekd Korsmanin ja Mustosen (2011, 219-221)
teosta, jossa mainittiin, etta toispuoleinen peliasento vaikuttaisi salibandyryhmalla erityisesti yla-
vartalon puolieroihin, alakdden puolen ollessa liikkuvampi kuin ylakdaden. Jalkapalloilijoiden sei-
sovampi peliasento ei taas tuottanut puolieroja rintarangan kierrossa tutkimustuloksien ja hypo-

teesien mukaan. Samanlaista nayttda tutkimustuloksista kertyi myos nilkan liikkkuvuudesta seinaa
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vasten, jossa salibandyryhmalld havaittiin suurempia tuloksia alakdaden puolelle, kun taas jalka-

palloryhmalla ei havaittu puolieroja vasemman ja oikean puolen vililla.

5.1 Johtopaatokset

Tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella voidaan tilastollisesti todeta, etta salibandypelaajien
peliasennolla ei ole vaikutusta liikkkuvuuteen ja puolieroihin. Osasta tuloksia voitiin kuitenkin ha-
vaita tutkimusongelmaa tukevia trendeja puolierojen osalta. Salibandy- ja jalkapalloryhman tu-
losten valilla ei havaittu tilastollista eroa liikkuvuudessa/testituloksissa. Osassa tuloksista oli ha-
vaittavissa hypoteesia tukevaa nadytt6a siitd, etta salibandypelaajien kumara ja toispuoleinen pe-
liasento aiheuttaa liikkuvuus- ja puolieroja jalkapalloilijoiden seisovampaan peliasentoon verrat-
tuna. Kuitenkin suurimmassa osassa testiliikkeistd tulosten vdlinen ero ei ollut havaittavissa ei-

vatka ne tukeneet hypoteesia peliasennon vaikutuksesta liikkuvuuteen ja puolieroihin.

5.2  Luotettavuustarkastelu (luotettavuus)

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitiin reliabiliteetin ja validiteetin avulla seka tutkijoiden koke-
musten pohjalta. Aikaisempi perehtyminen testauslaitteistoon seka TE3-mobility liikkuvuusana-
lyysin mittaamiseen suoritettu sertifikaatti lisasivat tutkimuksen reliabiliteettia eli sitd, kuinka luo-
tettavasti mittaamista saadaan toistettua (Hiltunen 2009). Lisaksi tutkimuksen reliabiliteettia li-
sasi se, miten testaukset toteutettiin. Jokainen tutkittava suoritti testitapahtuman samana vuo-
rokauden aikana sekd samanlaisella alustalla ja alkulammittelylld. Tutkimuksessa saatiin TE3-mo-
bilityn ja kenttatestien avulla mitattua juuri sitd, mitd tavoiteltiin. Tutkimuksen validiteetti oli
hyva, koska tutkimus mittasi sitd, mita oli tarkoitus selvittaa (Hiltunen 2009). Lisaksi tutkimuksen

luotettavuutta lisasi se, etta toteutus seurasi asetettua suunnitelmaa.

Tutkimuksessa ja raportoinnissa huomioitiin lahdekriittisyys. Teoriaosuus rakennettiin tutkimuk-
selle olennaisten osa-alueiden, kuten liikkunnan ja tilastollisten menetelmien osalta, alojen asian-
tuntijoiden teoksista kirjallisuudesta seka luotettavista internet lahteista. Teoriaa pyrittiin laajen-
tamaan myo6s useiden eri lahteiden avulla. Lahdekirjallisuus oli myds pdaosin hyvin ajantasaista
eika kovin vanhentunutta. Tutkimuksen tiedonhankinnassa otettiin huomioon tiedon alkupers,
ajankohtaisuus seka tiedonantajan luotettavuus, joihin tuli arvioinnissa kiinnittad huomiota (Hu-

manistinen ammattikorkeakoulu n.d.).
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Tutkimuksen laatuun ja luotettavuuteen vaikuttivat testausten maara seka testauksista saatu
otanta. Tulosten luotettavuutta ja yleistettavyytta oli tarkea pohtia kriittisesti. Aiheesta oli myo6s
vahan aikaisempia tutkimuksia, joihin saatujen tulosten vertailua pystyttiin toteuttamaan. Otan-
nan vahdinen maara aiheutti sen, ettei tuloksia voitu yleistaa. Testitulosten merkitsevyytta ei pys-
tytty laskemaan jokaisen testiliikkeen tulosten osalta, koska tulokset eivat asettuneet normaali-
jakaumalle. Koska merkitsevyytta ei voitu todentaa jokaisen testiliikkkeen tulosten osalta, jai tu-

losten analysointi tilastollisesti epaluotettavaksi ja pddosin pohdinnan varaan.

Tuloksiin voivat vaikuttaa tutkittavien valmistautuminen, esimerkiksi edellisen pdivan kuormitus
ja sen eroavaisuudet seka asiat, joihin testaajat eivat omalla toiminnallaan pysty vaikuttamaan.
Testeja edeltdavan paivan kuormituksen kehotettiin pidettdvan matalana, jotta testitilanteessa
harjoittelusta ja palautumisesta johtuvat lihasjaykkyydet ja -arkuudet eivat haittaisi ja vaaristaisi
testituloksia. Opinndytetyon testeja varten madritettiin poissuljettavat tutkittavat, jos koetut
DOMS-oireet ylittavat tietyn rajan. Kuitenkaan testeihin osallistuvia tutkittavia ei esimerkiksi lo-
keroitu DOMS-kokemusten mukaisesti, eika taten eri lihasjaykkyyden ja -arkuuden tasoja otettu
tuloksissa huomioon. Luotettavuuden osalta suurimmat mahdolliset lihasjaykkyydet ja -arkuudet
pyrittiin poistamaan testeistd, jotta tulokset eivat vaaristyisi, mutta on otettava huomioon muu-
tamat VAS-janalta saadut DOMS-tulokset, jotka asettuvat ldahelle hylatyn ja hyvaksytyn rajaa

(esim. DOMS-tulokset 6 ja 7) ja voivat vaaristaa tuloksia.

5.3  Eettisyys

Tutkimuksen suunnittelussa ja toteutuksessa eettisyys pyrittiin ottamaan mahdollisimman tar-
kasti huomioon. Tutkimuksen eettisyys otettiin huomioon Kohosen, Kuula-Luumin ja Spoofin
(2019) ohjeiden mukaan: Jokaisella tutkittavalla oli oikeus osallistua tutkimukseen vapaaehtoi-
sesti ja halutessaan keskeyttda osallistumisensa milloin tahansa. Jokaiselle tutkittavalle annettiin
tietoa tutkimuksesta alkuseminaarissa sekd saatekirjeessa. Tutkittavilla oli mahdollisuus kysya
tutkijoilta kysymyksida tutkimukseen liittyen alkuseminaarissa tai henkilokohtaisesti puheli-
men/sahkopostin vilitykselld. Tutkittavat olivat alaik3isia, mutta yli 15-vuotiaita, joten tutkimuk-
seen osallistumiseen riitti heiddn oma suostumuksensa. Suostumukset tutkimukseen kerattiin
suostumuslomakkeen avulla. Huoltajia informoitiin tutkimuksesta saatekirjeen kautta ja tutkitta-

via kehotettiin kdymaan saatekirje huoltajien kanssa lapi.
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Keratty aineisto oli ainoastaan opinnaytetyon tekijoiden kaytossa. Kerattya aineistoa ei jaettu tut-
kittaville/toimeksiantajalle muutoin kuin valmiin opinnaytetydn muodossa, mutta testitilanteessa
tulosten selvennys ja palaute voitiin antaa tutkittavalle hanen nadin halutessaan. Tutkimusaineisto
dokumentoitiin taulukkolaskentaohjelmaan. Dokumentoinnissa ei kdytetty tutkittavien nimi3,
vaan heidat numeroitiin sattumanvaraisesti siten, etta tutkimusaineistosta ei voitu paatella tut-
kittavien henkil6llisyyksia testituloksista ja raportista. Tutkittavien tiedot pseudonymisoitiin, eli
tutkijat kayttivat toista taulukkoa, johon kirjattiin tutkittavan numero ID, hanen katisyytensa left
(L) tai right (R) ja DOMS-kartoituksen tulos. Taulukkoon, johon testitulokset merkattiin, ei sisalta-
nyt muita tietoja kuin tutkittavan ID:n eli numeron ja testitulokset. ID oli siis ainoa tieto, joka l0ytyi
molemmista tiedostoista. Tutkittavien yksittdisia tuloksia ei julkaistu raporttiin eika heidan ID tie-

toja mainittu osana raportin tuloksia.

5.4 Opinnaytetydprosessi

Tutkimuksen suunnitelma pyrittiin alusta asti rajaamaan selkeasti halutun aihealueen ymparille.
Suunnitelmassa pyrittiin kasittelemaan riittavan laajasti valitut toimenpiteet ja menetelmat, ta-
voitteet seka teoria. Samalla mietittiin my0s alustavasti tulosten analysointia, joka ohjasi tulosten
kerdamista haluttuun suuntaan. Suunnitelma sisdlsi toimenpiteet niin ennen testitapahtumaa,

testitapahtuman aikana, etta tulosten analysoinnissa ja raportoinnissa.

Toteutuneet testitapahtumat sujuivat ongelmitta, silla ryhmien koot olivat pienia ja suunnitelma
testitapahtumia varten oli selkeasti tehty. Laitteet toimivat testitapahtumissa lahes moitteetto-
masti seka testausvarmuus lisddntyi testitapahtumien edetessa. Yhteistyo tutkittavien ja valmen-
tajien kanssa oli sujuvaa testausajankohdan aikana. Tuloksiin ja niiden laatuun kuitenkin osittain
vaikutti se, ettei kaikille tutkittaville pystytty toteuttamaan kahta testauskertaa tulosten luotet-

tavuuden takaamiseksi.

Raportti rakentui suunnitelman ja tulosten pohjalle, mutta sitd muokattiin tarpeiden ja toimiviksi
koettujen menetelmien mukaan. Loppuraportti vaati myds erityistarkastelua, silla julkaistuna se
on julkinen asiakirja. Teksti pyrittiin sanoittamaan mahdollisimman ymmarrettdvadan muotoon
seka kuvien ja kuvaajien avulla pyrittiin havainnollistamaan tuloksia ja tutkimukseen valittuja toi-

menpiteitd. Myos selkea rakenne oli tarkea ottaa raportissa huomioon.

Tyonjako onnistui hyvin, silla tehtavia pystyttiin jakamaan tasaisesti ja molemmat tutkijat paasi-

vat toteuttamaan tutkimuksien aikana kaikkia toimenpiteita erilaisissa rooleissa. My0s raportin



44

sisallon tuottamisessa kriittinen ajattelu mahdollistui erilaisten nakemysten ja vertaistoiminnan
avulla. Tutkimuksen toteuttaminen kerrytti tutkijoille uutta osaamista testitapahtuman suunnit-
telusta ja jarjestamisesta seka tulosten tilastollisesta analysoinnista. Uutta osaamista kertyi myos
tutkimushankkeen kehittamisestd, jossa sovellettiin alan olemassa olevaa tietoa ja menetelmia.
Perehtyminen aihealueeseen niin testien toteutuksen, teorian kuin tulosten analysoinnin osalta
on ollut tarkeassa roolissa koko opinndytetydprosessin ajan. Lisaksi testivalineistoon perehtymi-
nen ja niiden hallinta ovat oleellinen osa testitapahtumien onnistunutta toteutusta. Yhteistyotai-

dot tutkittavien ja valmentajien kanssa ovat myos kehittyneet.

5.5 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimusaiheena tutkimuksen voisi toteuttaa siten, ettd testaukset suoritettaisiin pitem-
malla aikavalilla ja testikertoja olisi useampia. Tama lisaisi testitulosten luotettavuutta. Testit voisi
suorittaa myo6s suuremmille ryhmille, jotta otanta laajenisi ja tulosten merkitsevyys olisi parem-
min todettavissa. Tutkimuksessa lihasarkuus/-jaykkyys otettiin huomioon sulkemalla testeista
pois ne, joilla sita esiintyi tutkimuksen kannalta haitallisesti. Koska lihasarkuutta/-jaykkyytta ei
sen suuremmin otettu tutkimuksessa huomioon, yhtena jatkotutkimusaiheena voisi olla lihasar-
kuuden/-jaykkyyden vaikutus liikkkuvuuteen ja suorituskykyyn. Lisaksi harjoittelujakson vaikutusta
mahdollisien puolierojen tasoittamiseen olisi syyta tutkia. Tutkimuksen voisi toteuttaa lyhyellakin
ajanjaksolla, silld nivelten notkeus lisdantyy jo muutaman harjoitusviikon jalkeen (UKK-instituutti
2022a). Myos liikkuvuuden ja voiman suhdetta kehon eri osissa voisi tutkia. Kdytannossa voitaisiin
esimerkiksi tutkia, pitdako Korsmanin ja Mustosen (2011, 220) vaite, onko ylavartalon kiredmpi

puoli myo6s vahvempi, paikkaansa.
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Liite 1. Suostumuslomake

Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Suwostumus tutkimukseen osallistumisesta

Olen ymmartinyt, ettd tutkimukseen osallisturinen on vapaaehtoista. Olen ymmartinyt, ettd woin milloin ta-
hanza ilmoittaa tutkimuksen yhteyshenkilglle, etten enad halua osallistua tutkimukseen, mutta siihen asti kerdt-
tyja tutkimusaineistoja voidaan hyddyntda tutkimuksessa.

Clen tutustunut titd tutkimusta koskevaan minulle toimitettuun tietosuojzilmoituksesn, ja ymmarrén miksi ja
milla perusteellza tutkimukseszsa kasitelladn henkildtietojani.

Minulla on ollut mahdollisuus saada vastauksia kysymyksiini, ja olen saanut tutkimuksesta riittvat tiedot.

Olen ymmartinyt saamani tiedot ja haluan osallistua tutkimukseen.

Paikka Paivays / 2023

Tutkimuksesn osallistuvan allekirjoitus ja nimenzelvennys

Yhteyshenkild tutkimusta koskevissa asioizsa on

Iirko Lepistd

SEhkoposti
Puhelin

Yhteyshenkild tutkimusta koskevissa asioissa on

Nimi Topi lokikakko
SEhkoposti
Fuhelin
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Liite 2. Saatekirje

Saatekirje

Arvaisa tutkimukseen asallistuja,

Olemme Kajaanin ammattikarkeakaulun kalmannen vuoden likunnanohjaajaopiskelijoita ja teemme
apinniybetyahon liitbywan tutkimuksen salibandypelaajien pelissennon vaikutuksista fyysisiin
liikkuvuusominaisuuksiin, Toteutamme tutkimuksen yhdessi salibandyseura Papas ryn kanssa, jossa
tarkaituksenamme on kartoittas salibandypelaajien palissennon vaikutusta Frysisiin

liikkuvuusaminaisuuksiin eri mittareiden, kuten TE3-Mobility @lykepin ja kenttitestion, avolla.

Tutkimuksen kehderyhmand toimii Yuakatti-Ruka Urheiluakatemian (YRUA) salibandy- [Papas) ja
jalkapalloakatemian (Haka) pelaajat, jpiden tuloksia tutkimuksessas vertaillsan. Testitapahtumia
kertyy yhdelle henkilille kaks, jotta tuloksista saad aan luatettavia ja vertailukelpoiia. Salibandy- ja
jalkapalloryhimat jestaan sodisesti kahteen rghmain, jotta testitapahtumat saadaan
tefiokkaammakei. Akatemigvalmentajat jskavat oman rghmiing kahtesn yhts suursen rghmidn,
Testit suoritetaan akatemiaharjoitusten aikana aamuharjoituksisss maanantaina ja torstaina

alustavasti vitkoilla 7-14. Testit tateutetaan kaikille rvhmille Kajaanihallissa.

Tyotad wakdaan pitda tarpeellisena ja perosteltuna, silld aiempia tutkimuoksia aifeesta e lbydy.
Litkkuvuutta ja peliasennon vaikutuksssta tulevia mahdoellisia puclieraja on tirked tutkia, sills vajaa

liikkuvuus heikentaid pelagjan Fyysisia suaritteita niin peleissd kuin harjoittelussakin.

Testattavilta kerdtdin testien aikana sinoastaan testeisth saadut tulakset, mailakitisyys ja laji.
Testeissid oi kerdth henkilitietojs, joista asallistujan vaisi tunnistas. Testitapahtumasea asallistujat
numeraidiaan, jotta tulosten kerdiminen, kirjaaminen ja sailytys helpottuisivat. Kerattyja tuloksia
kisitellain loppuraportin (opinndytetyin) tyistdmisessd ja tulokset tuhotaan, kun niitd i enaid

tarvita.

Suastumuslomakkeet jaetaan jokaiselle osallistujalle ja ne keratidn osallistujan tullessa ensimmaisen
Eerran testitapahtumaan. Suostumuslomakkest tuhotaasn loppuraportin valmstuessa. lokaisen
wertailukelpaisia. Liske testien avulla urheilijat pidsevit ndkemadn amat likkuvuusominasuutensa
ja haluteisaan saaviat testitapahtumasss testaajilta palauttesn. Dsallistuja voi halutessaan jattad
testeihin asallistumisen kesken milloin vain. Kuitenkin jo kerattyji tuloksia kytetadn loppurapartin

analysoinnissa.
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Testeihin i tarvitse erikseen valmistautua eikd testien valissh ole tarkaitus pyrkid parantamsan omia
tullaksia. Testit ovat kaikille asallistujille samanlaiset. Testitapahtumaan tulee viarautua
sisdliikuntavarustukeslls, sisdpslikankid @i Barvits testien suorituksen sikana. Testaibin

salmEtautueisa o toteutets alkulEmmttalya.

Kiitos ptukiteen yhteistydsta)

Mirko Lepisti Topd Jekikokka
Litkunnanahjsaja ALK20S Litk unnanahjsajs ALK20S
Kajaanin Ammattikarkeakaulu Kajaanin Ammattikarkeakaulu
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