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Salibandypelaajien liikkuvuudesta ja puolieroista ei ole tehty paljoa aikaisempia tutkimuksia. Liikkuvuutta 
on tärkeä tutkia, koska sillä on suuri merkitys pelaajan muihin fyysisiin ominaisuuksiin, kuten juoksunopeu-
teen ja lyöntilaukauksen voimaan. Esimerkiksi voima ei yksin mahdollista pelaajalle riittävää toimintakykyä, 
jos sen käyttömahdollisuudet ovat puutteellisen liikkuvuuden vuoksi rajalliset. 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli kartoittaa salibandypelaajien peliasennon vaikutusta fyysisiin liikkuvuus-
ominaisuuksiin eri mittareiden, kuten TE3-Mobilityn sekä kenttätestien avulla. Tavoitteena oli tuottaa toi-
meksiantajalle uutta tietoa akatemiaharjoittelun ja -valmennuksen tueksi. Toimeksiantajana opinnäyte-
työssä toimi salibandyseura Papas ry, jonka akatemiavalmennuksen urheilijat osallistuivat testauksiin. Ver-
rokkiryhmänä toimi jalkapalloseura Kajaanin Hakan akatemiavalmennuksen urheilijat. Opinnäytetyön tut-
kimusta ohjailivat asetetut tutkimuskysymykset: Onko salibandypelaajien peliasennolla vaikutusta liikku-
vuuteen ja puolieroihin? Onko ryhmien välillä eroja liikkuvuudessa/testituloksissa? 

Mittaukset toteutettiin Kajaanihallilla akatemian aamuharjoitusten aikana. Lajiryhmät testattiin toisistaan 
erillään, aina puolet ryhmästä kerrallaan. Tutkimuksen testitapahtumiin osallistui salibandyryhmästä kah-
deksan (n=8) akatemiaurheilijaa, mutta otanta laski viiden ensimmäisen testiliikkeen jälkeen seitsemään 
(n=7). Jalkapalloryhmästä tutkimukseen osallistui yhdeksän (n=9) akatemiaurheilijaa. Testiliikkeitä kertyi 
jokaisessa testitapahtumassa yhteensä 12. 

Salibandypelaajien peliasennon vaikutusta liikkuvuuteen ja puolieroihin analysoitiin vertailemalla kehon 
ala- ja yläkäden puolen tulosten keskiarvoja sekä niiden välistä prosentuaalista eroavaisuutta. Tilastollista 
merkitsevyyttä todennettiin käyttämällä toistettujen mittausten t-testiä. Ryhmien välisiä eroavaisuuksia 
liikkuvuudessa/testituloksissa analysoitiin vertailemalla puolieroindeksien keskiarvoja. Tilastollista merkit-
sevyyttä todennettiin käyttämällä riippumattomien otosten t-testiä.   

Salibandyryhmän sisäisessä vertailussa hypoteesia tukevasti alakäden 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 %) sekä nilkan liikkuvuudessa seinää vasten (1,66 cm, 
14,35 %). Ryhmien välisessä vertailussa hypoteesia tukevasti salibandyryhmällä havaitaan suurempia arvoja 
puolieroindeksissä erityisesti rintarangan kierrossa (5,06° > -0,33°) ja nilkan liikkuvuudessa seinää vasten 
(1,66° > -0,32°). Missään testissä ei kuitenkaan havaittu tulosten välillä tilastollisesti merkitseviä eroja. 

Tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella voidaan tilastollisesti todeta, että salibandypelaajien peliasen-
nolla ei ole vaikutusta liikkuvuuteen ja puolieroihin. Otoskokojen jääminen pieniksi vaikeutti tulosten yleis-
tettävyyttä. Osasta tuloksia havaittiin tutkimusongelmaa tukevia trendejä puolierojen osalta. Salibandy- ja 
jalkapalloryhmän tulosten välillä ei ollut tilastollista eroa liikkuvuudessa/testituloksissa. Osassa tuloksista 
havaittiin hypoteesia tukevaa näyttöä siitä, että salibandypelaajien kumara ja toispuoleinen peliasento ai-
heuttaa liikkuvuus- ja puolieroja jalkapalloilijoiden seisovampaan peliasentoon verrattuna. Kuitenkin suu-
rimmassa osassa testiliikkeistä tulosten välinen ero ei ollut havaittavissa eivätkä ne tukeneet hypoteesia 
peliasennon vaikutuksesta liikkuvuuteen ja puolieroihin. Jatkotutkimusaiheita raportin pohjalta ovat muun 
muassa lihasarkuuden/-jäykkyyden vaikutus liikkuvuuteen, harjoittelujakson vaikutus mahdollisien puo-
lierojen tasoittamiseen sekä liikkuvuuden ja voiman välisen suhteen tutkiminen. 
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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, sillä liian lyhyet liikera-

dat muun muassa hidastavat juoksunopeutta, heikentävät lyöntilaukauksen voimaa ja nostavat 

loukkaantumisriskiä. Tämän vuoksi liikkuvuutta on tärkeä mitata ja kehittää. (Kortelainen 2022a.) 

Kortelainen (2022b) avaa artikkelissaan, kuinka tärkeässä asemassa kehonhuolto ja symmetria 

ovat toispuoleisessa lajissa. Lajissa, jossa ollaan jatkuvasti etukumarassa ja kiertyneenä vasem-

malle tai oikealle voi ylävartalon kiertojen ja sivutaivutusten puoliero johtaa loukkaantumisiin ja 

sen riskin kasvuun (Kortelainen 2022b).  

Opinnäytetyön aihealueena toimii salibandy ja tutkittavina kohteina ovat nuoret salibandyn kent-

täpelaajat. Opinnäytetyössä tutkitaan salibandykenttäpelaajan fyysisiä liikkuvuusominaisuuksia 

ja verrataan niitä verrokkiryhmän (jalkapallokenttäpelaajien) sekä oman ryhmän (salibandykent-

täpelaajien) tuloksiin. Tarkasteltavina kohteina ovat liikkuvuus ja kehon puolierot erilaisilla tes-

tausmittareilla. Keskeisenä tutkittavana aiheena on peliasennon vaikutus liikkuvuuteen ja kehon 

puolieroihin. Tutkimuksen kohteena toimivat Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian (VRUA) saliban-

dyseura Papas ry:n urheilijat ja heidän tuloksiaan verrataan VRUA:n jalkapalloseura Kajaanin 

Haka:n urheilijoilta saataviin tuloksiin. Salibandy lajina on opinnäytetyön tutkimuksen toteutta-

jille (opiskelijoille) tuttu ja omassa elämässä keskeinen aihe. Lisäksi kiinnostus tutkia yksilön fyy-

sisiä ominaisuuksia sekä sen eroavaisuuksia yksilöiden ja ryhmien välillä herättivät kiinnostuksen 

tutkimuksen tekemiselle. 

Työtä voidaan pitää tarpeellisena ja perusteltuna, sillä peliasennon vaikutusta liikkuvuusominai-

suuksiin ei ole aiemmin tutkittu. Tutkimuksen avulla seuralle tuotetaan tarpeellista tietoa saliban-

dypelaajien liikkuvuudesta ja kehon puolieroista. Tutkimuksesta saatu tieto voi motivoida seuraa 

käyttämään resursseja liikkuvuusharjoitteluun. Tämän vuoksi aihetta on tärkeä tutkia lisää ja 

tuoda siitä lisää tietoa toimeksiantajalle käytettäväksi. Lisäksi tutkimuksen ja testitapahtuman 

vaikutuksesta nuorille urheilijoille saadaan välitettyä viestiä liikkuvuuden tärkeydestä. 

Opinnäytetyön toimeksiantajana toimi salibandyseura Papas ry. Työhön liittyvät testaukset ja lop-

puraportti tuotettiin VRUA:n salibandyvalmennukselle, joka toimii Papas ry:n alaisena. Testit to-

teutettiin toisen asteen akatemiaurheilijoille ja heiltä saatuja tuloksia verrattiin kahden eri lajin 

ryhmien välillä sekä salibandyryhmän sisäisesti. Hyödynsaajana opinnäytetyössä oli VRUA:n jal-

kapallovalmennusryhmä Kajaanin Haka, jonka urheilijoita käytettiin verrokkiryhmänä. Opinnäy-

tetyön laatijat toimivat työssä tutkijoina ja toimeksiannon toteuttajina, jotka tuottivat seuralle 
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tutkimustietoa ja -tuloksia aiheesta, sekä keräsivät opinnäytetyötä varten tutkimustuloksia ana-

lysoitavaksi ja raportoitavaksi. 
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2 Teoriataustan esittely 

Opinnäytetyön tutkimuksen taustana toimivat teoriatieto liikkuvuudesta ja kehon puolieroista 

sekä muista pelaajan fyysisistä ominaisuuksista, salibandyn näkökulmasta. Opinnäytetyössä vaa-

dittiin laajaa tietoperustaa urheilijoiden sekä erityisesti salibandypelaajien liikkuvuusominaisuuk-

sista. Kuvassa 1 esitellään tutkimuksen suunnitelman ja toteutuksen kannalta oleellisimmat teo-

reettiset ja toiminnalliset aihealueet. Tutkimuksen toteuttamisessa vaadittiin eri mittausmene-

telmien hallittavuutta sekä niiden toteuttamista ryhmille oikeaoppisesti. Lisäksi tutkimuksesta 

saatujen tulosten analysointi ja vertailu olivat tärkeässä roolissa tulosten selkeyttämistä ja rapor-

tointia osana lopullista opinnäytetyötä sekä käytettävyyttä toimeksiantajalle. Työn suunnittelu-

vaiheessa oli tarve perehtyä eri mittausmenetelmien luotettavuuteen ja yhteensopivuuteen. Teo-

riapohjan luotettavuudessa käytettiin lähdekriittisyyttä. Myös toimeksiannon toteuttajien/tutki-

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

 

 

 

Kuva 1. Teoreettinen ja toiminnallinen viitekehys 
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Keskeisimpiä käsitteitä aihealueen sisällä ovat liikkuvuus, puoliero, mailakätisyys, kenttätestaus, 

kvantitatiivinen tutkimus, tilastollinen tutkimus sekä testitilanteen/-tapahtuman vakiointi. Käsit-

teiden hallinta ja ymmärrys olivat tärkeässä osassa oikeanlaisten tietojen käsittelyssä sekä tulos-

ten keräämisessä ja esittelyssä. Tutkimukseen valitut konkreettiset testausmenetelmät ja toimin-

tatavat ohjasivat suunnitelman ja lopulta varsinaisen työn kulkua sekä toimivat samalla ohje-

nuorana. 

2.1 Salibandyn fyysiset vaatimukset 

Salibandy on laji, jossa pelaajalta vaaditaan monien fyysisten osa-alueiden, kuten liikkuvuuden, 

nopeuden ja voiman harjoittamista sekä niiden hyvää omaamista. Salibandyn huippupelaajalta 

vaaditaan erityisesti nopeutta ja räjähtävyyttä, joita hyvät liikkuvuusominaisuudet tukevat. Myös 

kestävyydellä on merkitystä, mutta usein pelaajilla kestävyysominaisuudet ovat hyvällä tasolla, ja 

määräharjoittelupainotteisissa joukkuelajeissa kestävyyttä on helpompi kehittää kuin nopeus-

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

Salibandyssa korostuvat nilkan, lantion ja rintarangan liikkuvuus, koska ne mahdollistavat tehok-

kaan lajinomaisen suorittamisen esimerkiksi kentällä liikkumisen, laukaisemisen ja havainnoinnin 

osalta (Pulkkinen, Korsman & Mustonen 2013, 349). Esimerkiksi juuri salibandyn laukaisutilan-

teessa pelaajan vartalon täytyy kiertyä riittävästi, jotta laukaus on laadukas niin liikenopeudelli-

sesti kuin voimantuotollisesti (Siippainen 2019). Nopeus, kestävyys, voima ja taito edellyttävät 

pelaajan niveliltä riittävää liikelaajuutta. Nämä puolestaan hyvän liikkuvuuden kanssa mahdollis-

tavat tehokkaan ja taloudellisen suorituksen. (Pulkkinen, Korsman & Mustonen 2013, 349.) Liik-

kuvuusominaisuuksilla on merkittävä rooli salibandyn pelaajille. Kalajan ja Kalajan (2022, 57) mu-

kaan Hirtz (2007) kertoo liikkuvuuden vaikuttavan positiivisesti mm. loukkaantumisriskin pienen-

tymiseen, liikkeiden taloudellisuuden lisääntymiseen, lihastasapainon varmistumiseen sekä liha-

sepätasapainon ehkäisemiseen. Lisäksi Kalajan ja Kalajan (2022, 57) mukaan Behm (2019) ilmai-

see, kuinka liikkuvuudella on positiivinen vaikutus voimantuottoon, tasapainoon, rentouteen, no-

peuteen ja kestävyyteen.  

Liikkuvuus vaikuttaa monella eri tavalla pelaajan nopeusominaisuuksiin. Liikkuvuus on pelaajalle 

tärkeä fyysisen suorituskyvyn osa-alue, joka mahdollistaa voimakkaiden ja räjähtävien suoritus-

ten toteuttamisen (Reds Helsinki n.d.). Voimakkaat ja räjähtävät suoritukset ovat tärkeässä roo-
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lissa salibandypelaajan nopeusominaisuuksien kannalta. Lisäksi, jos esimerkiksi pelaajan juoksu-

tekniikkaan vaadittava liikkuvuus on huono, jää tällöin tekniikka vajaaksi. Tässä tilanteessa pelaaja 

ei pysty tekemään laadukasta suoritusta ja suorituksen teho jää alhaiseksi. Tämä näkyy pelaajan 

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

Voima ja liikkuvuus ovat hyvin vahvasti sidottuna toisiinsa. Salibandypelaajan hyvä liikkuvuus ei 

suoraan takaa hyvää toimintakykyä, ellei pelaaja pysty tuottamaan tarvittavaa voimaa koko liike-

radan matkalle. Myöskään pelkkä voima ei mahdollista pelaajalle hyvää toimintakykyä, jos sen 

käyttömahdollisuudet ovat puutteellisen liikkuvuuden vuoksi rajalliset. Pelaajan liikkuvuuteen 

vaikuttaa käytännössä se, kuinka paljon tai vähän kehon pehmytkudokset pistävät vastaan. Voima 

taas mahdollistaa pelaajan vaivattoman siirtymisen asennosta toiseen, mutta vain jos pehmyt-

kudokset eivät pistä liikaa vastaan. (Exercisemaster 2021.) 

Liikkuvuudella on vaikutusta myös salibandypelaajan kestävyyteen. Pelaajalle hyvä liikkuvuus 

mahdollistaa taloudellisemman suorituksen kehon nivelten liikkeiden osalta. Lisäksi hyvä liikku-

vuus mahdollistaa pelaajalle laajemmat liikeradat suorituksissa ja siten paremman teknisen suo-

rituksen. (Vahtola n.d.) Esimerkiksi hyvään juoksutekniikkaan vaaditaan riittävän hyvää liikku-

vuutta. Kun pelaajan liikkuvuus on riittävällä tasolla, mahdollistaa se oikeaoppisen juoksuteknii-

kan suorittamisen. Oikeaoppinen juoksutekniikka taas lisää suorituksen taloudellisuutta ja mah-

dollistaa suuremman energiankäytön muihin lajille tärkeisiin asioihin. Huonon liikkuvuuden 

omaava pelaaja yrittää kompensoida rajoittunutta liikkuvuuttaan lisäämällä lihastoimintaa. Täl-

löin pelaaja käyttää enemmän voimaa, nopeutta sekä useampia toistoja suoritustehon nosta-

miseksi, joka johtaa nopeampaan väsymiseen. (Kasva urheilijaksi n.d.) Huonosta liikkuvuudesta 

voi aiheutua pelaajalle erilaisia toiminnallisia muutoksia, jotka kuormittavat nivelten rakenteita 

sekä lihas-jännesysteemiä. Tällaisessa tapauksessa jännittyneen lihaksen nestekierto heikentyy ja 

lihaksen normaali toiminta häiriintyy sisäisen paineen kasvun vuoksi. Lihas on tässä tilanteessa 

ylikuormittunut, joka ilmenee sen lyhenemisenä ja jännityksenä. Tämän vaikutuksesta lihaksen 

aineenvaihdunta heikentyy, jonka vuoksi se väsyy sekä kipeytyy helposti. Väsyneillä lihaksilla pe-

laaja ei pysty toteuttamaan kontrolloitua ja turvallista suoritusta, koska lihakset pystyvät varas-

toimaan vähemmän energiaa. (Siippainen 2019.) Tämä tilanne vaikuttaa suoraan pelaajan kestä-

vyysominaisuuksien heikentymiseen ja suorituksiin harjoituksissa sekä otteluissa. 
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2.2 Liikkuvuus 

Liikkuvuus pitää sisällään rakenteellisia ominaisuuksia kuten eri nivelten liikelaajuudet. Liikkeiden 

sujuvaan yhteistoimintaan vaikuttavat koordinatiiviset tekijät sekä erilaiset suorituskykytekijöi-

den ulottuvuudet ovat yhteydessä liikkuvuuteen. (Kalaja & Kalaja 2022, 59.) Kalajan ja Kalajan 

(2022, 59) mukaan Spring ym. (1993) määrittelevät liikkuvuuden tarkoittavan nivelten liikku-

vuutta yhdistettynä lihasten ja niveliä ympäröivien kudosten joustavuuteen. Liikkuvuus on osit-

tain peritty ominaisuus, mutta se on paljolti harjoittelulla vaikutettavissa oleva. Lisäksi liikkuvuus 

on ominaisuus, jonka suuruus vaihtelee muun muassa vuorokaudenajasta, kehon lämpötilasta, 

fyysisestä ja psyykkisestä aktiivisuustasosta sekä väsymystilasta riippuen. (Hakkarainen ym. 2009, 

263–264.) UKK-instituutti (2022a) ilmaisee liikkuvuuden ja notkeuden kuvaavan nivelten suurinta 

mahdollista liikelaajuutta sekä lihasten ja jänteiden vastustavaa voimaa tällä liikelaajuudella. 

Pulkkisen ym. (2013, 349) mukaan liikkuvuutta voidaan kutsua myös notkeudeksi ja se tarkoittaa 

nivelen liikelaajuutta, eli kuinka paljon ja mihin suuntaan nivel liikkuu. Siihen vaikuttavat kehon 

ominaisuudet ja liikkuvuusharjoittelu. Liikkuvuutta puolestaan rajoittavat jänteet, nivelsiteet, 

hermostolliset ja rakenteelliset tekijät sekä lihakset. (Pulkkinen ym. 2013, 349.) Lisäksi liikkuvuu-

teen vaikuttavat muun muassa ikä, iho, suuret lihakset ja lihasryhmät, vammat sekä sukupuoli 

(Rieger ym. 2016, 151–152). 

Liikkuvuudelle on määritetty kolme muotoa. Ensimmäinen on ihmisen itse tuottamaa, aktiivista 

liikkuvuutta. Siihen eivät vaikuta ulkopuoliset tekijät ja liikkuvuus rajoittuu ihmisen omaan teke-

mään lihastyöhön ja -voimaan. Toinen liikkuvuuden muoto on passiivinen liikkuvuus, jossa tarkas-

telu siirtyy kehon ulkopuolelle ja ulkopuolisiin vaikuttaviin tekijöihin. Näitä ulkoisia tekijöitä ovat 

muun muassa liikettä mahdollistava toisen henkilön/laitteen voima ja painovoima. Kolmantena 

muotona on teoreettinen anatominen liikkuvuus, jossa kuvataan ainoastaan nivelellä saavutetta-

vaa liikkuvuutta. Tähän eivät vaikuta ihmisen tekemä lihastyö, niveltä rajoittava massa eikä ulkoi-

set tekijät. (Hämäläinen ym. 2015.) 

Hyvällä liikkuvuudella on monia vaikutuksia kehoon. Vaikutuksia ovat muun muassa pienentynyt 

loukkaantumisriski, lisääntynyt liikehallinta, taloudellisuuden ja kuormituksen siedon paranemi-

nen sekä lihasepätasapainon ehkäiseminen. Myös koordinaatiokyky on osa hyvää liikkuvuutta. 

(Hämäläinen ym. 2015.) Koordinaatiokykyihin vaikuttavat agonisti (vaikuttajalihas), antagonisti 

(vastavaikuttajalihas) ja synergistit (avustavat lihakset) (Hämäläinen ym. 2015). Lisäksi hyvä liik-

kuvuus voi olla lähes välttämätöntä jonkin liikkeen oppimiselle. Erilaiset lajille tyypilliset piirteet, 
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kuten salibandyn laukaus, sujuvat rennommin ja turvallisemmin sekä laajemmalla liikeradalla, kun 

liikkuvuus on hyvällä tasolla. (Aalto, Paunonen ja Paanola 2007, 38.) 

2.3 Puolierot 

Kehon lihasepätasapainossa kehon vastakkaiset lihakset eivät ole normaalissa jännitystilassa, eli 

toinen puoli voi olla kireä ja toinen heikko. Lihasepätasapaino voi altistaa kiputiloille ja rakenteel-

listen asentojen virheellisyyteen sekä vaikuttaa ryhtiin. Lihasepätasapaino aiheuttaa ylimääräistä 

jännitystilaa ja kehon tukirakenne voi kärsiä. Lihasten epätasapainoon vaikuttavat fyysinen 

inaktiivisuus ja passiivisuus, istuminen sekä toispuoleinen harjoittelu/kuormitus. Myös muun mu-

assa työn luonne vaikuttaa lihasepätasapainon kehittymiseen. (Aalto ym. 2007, 41–42.) 

Salibandy on toispuoleinen laji, jossa peliasento on kumara ja etupainoinen. Mailasta pidetään 

kiinni kahdella kädellä ja maila on keskilinjan toisella puolella lattiassa, joka tekee peliasennosta 

toispuoleisen. Lajissa on kahta eri kätisyyttä, right (R, oikea käsi alakätenä) ja left (L, vasen käsi 

alakätenä). Kätisyys määrittää, kummalle puolelle asento on kumara. Asento kumartuu sen mu-

kaan, kumman puolen kätisyys pelaajalla on, eli asento painottuu alakäden puolelle. Right-pelaa-

jat kumartuvat oikealle puolelle ja left-pelaajat vasemmalle. Salibandypelaajan kehon vasen ja 

oikea puoli ovat harvoin samanlaisia, sillä juuri peliasento ja esimerkiksi ihmisen oikea- tai vasen-

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

Jos pelaajalle on syntynyt peliasentonsa seurauksena suuria raajojen puolieroja, voi hän altistua 

liikkuessaan erilaisille tiedostamattomille toimintahäiriöille. Nämä voivat johtaa mm. rasitusvam-

moihin sekä erilaisiin rasitusperäisiin tuki- ja liikuntaelinoireisiin. (Esport n.d.) Lisäksi jatkuvasti 

toiseen suuntaan painottuvassa lajissa, asento saa aikaan sen, että lihaksisto kehittyy epätasai-

sesti ja selkä voi saada skolioottisia piirteitä. Erityisesti tämä vaikuttaa mm. salibandyn, jääkiekon 

ja pesäpallon harrastajiin. (Vähäsarja 2019.) Salibandyssa toispuoleinen peliasento aiheuttaa ke-

hon oikean ja vasemman puolen epäsymmetriaa. Tämän vuoksi mailaotteessa yläkäden puolen 

ylävartalo on vahvempi, mutta sen myötä myös kireämpi kuin vasen puoli. Salibandypelaajien 

toispuoleinen ja puolikyykkyä muistuttava peliasento aiheuttaa pelaajalle jatkuvaa lihasjännitystä 

pakarassa, lonkankoukistajissa, takareidessä sekä yläkäden puoleisessa kyljessä, jotka johtavat li-

hasten epätasapainoon ja siten puolierojen syntymiseen. (Korsman & Mustonen 2011, 220–221.) 
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Vähäinen puolieroavaisuus korostuu liikkeiden säätelyn tehokkuudessa, kuten kestävyydessä ja 

tarkkuudessa ja samalla loukkaantumisriski laskee (Hakkarainen ym. 2009, 263–264). Lisäksi esi-

merkiksi rintarangan hyvä liikkuvuus, jossa ylävartalo kiertyy kummallekin puolelle yhtä paljon, 

mahdollistaa sen, että pelaaja pystyy havainnoimaan tilanteita kummaltakin puolelta yhtä hyvin. 

Tämä vaikuttaa siihen, että pelaaja ylävartaloa kiertämällä havainnoi peliä, mutta säilyttää koko 

ajan rintamasuuntansa muun muassa hyökkäyssuuntaan ja pystyy näin tekemään enemmän peliä 

edistäviä ratkaisuja. Kehon hyvä lihastasapaino, jossa kehon puolierot ovat minimaaliset, mah-

dollistaa optimaalisen ja tarkoituksenmukaisen urheilusuorituksen. Tämä esimerkiksi takaa voi-

man suuntaamisen mahdollisimman tehokkaasti haluttuun suuntaan. (Korsman & Mustonen 

2011, 219.) 
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3 Tutkimusasetelma/-menetelmät 

Tutkimuksen aineisto kerättiin kenttätutkimuksena kahdelta ryhmältä (salibandy ja jalkapallo) eri 

testimenetelmiä hyödyntäen ja vertaillen. Saatuja tuloksia vertailtiin keskenään ryhmien välillä 

sekä salibandyryhmän sisällä. Tuloksista tehdyt analyysit luovutetaan loppuraportin muodossa 

toimeksiantajan käyttöön. Materiaalit, jotka sisälsivät suoraan testitapahtumista saatuja tuloksia, 

ei julkaistu sellaisenaan minkään osapuolien käyttöön. 

3.1 Tarkoitus tavoite 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli kartoittaa salibandypelaajien peliasennon vaikutusta fyysisiin 

liikkuvuusominaisuuksiin eri mittareiden, kuten TE3-Mobilityn sekä kenttätestien avulla. Tutki-

muksessa vertailtiin saatuja tuloksia kahden eri ryhmän välillä. Tarkoituksena oli selvittää kahden 

toisistaan eroavan peliasennon vaikutusta mahdollisiin kehon puolieroihin liikkuvuustestien 

avulla. Verrokkiryhmänä toimi Kajaanin Haka, VRUA:n jalkapalloakatemiavalmennus. Tuotetut tu-

lokset analysoitiin ja liitettiin osaksi loppuraporttia, jonka jälkeen loppuraportti on toimeksianta-

jan hyödynnettävissä.  

Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa toimeksiantajalle (seuralle ja akatemiavalmennukselle) 

uutta tietoa harjoittelun tueksi. Seura voi tutkimustulosten perusteella tehdä muutoksia harjoit-

teluun, jossa tutkitut seikat otetaan huomioon. Näin toiminnan laatu harjoitusten sisällä para-

nee. Lisäksi tavoitteisiin kuuluivat toimeksiantajan ja hyödynsaajan tutustuttaminen uusiin tes-

tausmenetelmiin sekä testitapahtumista saatavien testituloksien tuottaminen, analysointi ja ra-

portointi. 

3.2 Toimeksiantaja 

Opinnäytetyön toimeksiantajana toimi kajaanilainen salibandyseura Papas ry. Papas ry on vuonna 

1996 perustettu, 297 jäsentä liikuttava salibandyn erikoisseura, joka on Suomen Salibandyliiton 

ja Kainuun Liikunnan jäsen. Seuran toimintaa ohjaa puheenjohtaja sekä hallitus. Seuraan on pal-
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kattuna kaksi päätoimista työntekijää, jotka vastaavat urheiluseuran arjen pyörittämisestä ja ke-

hittämisideoiden toimeenpanosta yhdistettynä valmennustehtäviin. Seuran organisaatio raken-

tuu seuraavista kokonaisuuksista:  

1. Seuran hallitus ohjaa puheenjohtajan johdolla seuran toimintaa 

2. Toimikunnat kehittävät seuran toimintaa hallituksen ohjaamana 

3. Seuratyöntekijät vastaavat seuran päivittäisestä toiminnasta yhdessä joukkueiden kanssa 

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

Salibandyseura Papas ry (2022) mainitsee seuraohjeessaan arvoikseen yhteisöllisyyden, tavoit-

teellisuuden ja vastuullisuuden. Opinnäytetyö tuo lisää merkitystä arvoihin etenkin tavoitteelli-

suuden osalta. Tutkimuksen tulokset tuovat seuralle lisää tietoa salibandypelaajien liikkuvuus-

ominaisuuksista, joita voidaan hyödyntää harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa. Tämä lisää 

toiminnan tavoitteellisuutta. (Papas ry 2022.) 

Papas ry on Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian (VRUA) salibandyn vastuuseura. Akatemiatoiminnan 

avulla pelaajat pystyvät helposti yhdistämään 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 ryhmälle. Salibandypelaajien kumaraa ja toispuoleista 

peliasentoa vertailtiin jalkapalloilijoiden seisovampaan peliasentoon. Salibandyryhmä sisälsi 

VRUA:n salibandyakatemiavalmennuksen (Papas) urheilijoita ja jalkapalloryhmä VRUA:n jalkapal-

loakatemiavalmennuksen (Haka) urheilijoita. Ryhmät (salibandy ja jalkapallo) testattiin erillään 

aina puolet ryhmästä kerrallaan: esimerkiksi ensimmäisenä testipäivänä tutkittavina olivat puolet 

salibandyryhmästä ja toisena testipäivänä loput ryhmästä, seuraavalla viikolla sama toistettiin jal-

kapalloryhmälle. Kaikille tutkittaville pyrittiin toteuttamaan kaksi testitapahtumaa. 
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Salibandyryhmä (n=8) ja jalkapalloryhmä (n=9) sisälsivät kajaanilaisia 16–18-vuotiaita, toisen as-

teen akatemiaurheilijoita. Salibandyryhmän otanta oli viidessä ensimmäisessä testiliikkeessä 

(n=8), mutta laski yhdellä (n=7), sillä yksi tutkittavista ei pystynyt osallistumaan koko testitapah-

tumaan. Salibandyryhmä sisälsi seitsemän (7) left-kätistä ja yhden (1) right-kätisen. Heistä kuusi 

(6) oli miehiä ja kaksi (2) naisia. Jalkapalloryhmä sisälsi ainoastaan miehiä ja kätisyys ei ollut lajille 

olennaista. Testiliikkeiden mittayksiköt määräytyivät liikkeen testauksessa käytetyn menetelmän 

mukaan: TE3 Mobility:llä testatut liikkeet saivat mittayksiköksi asteen (°) ja kenttätesteillä testa-

tut liikkeet senttimetrin (cm). 

Salibandyryhmän sisäisessä vertailussa tutkittavien tulokset jaettiin kätisyyksien mukaan alakä-

den puoleiset tulokset samalle puolelle ja yläkäden puoleiset tulokset samalle puolelle. Alakäsi 

(esim. left kätisellä pelaajalla vasen käsi) sisälsi kaikki kehon vasemmanpuoleiset tulokset ja ylä-

käsi päinvastoin. Jokaisen liikkeen osalta ryhmälle laskettiin molemmille puolille keskiarvot ja kes-

kihajonnat. Keskiarvojen välillä laskettiin myös prosentuaalinen ero havainnollistamaan tuloksia. 

Saadut tulokset koottiin kuvaajien avulla kokoavaksi taulukoksi. Salibandyryhmän sisäisten tulos-

ten vertailussa hyödynnettiin toistettujen mittausten t-testiä merkitsevyyksien laskemiseksi nii-

den liikkeiden osalta, joissa tulokset asettuivat normaalijakaumalle.  

Ryhmien välinen vertailu pystyttiin laskemaan, kun sekä salibandy- että jalkapalloryhmän tulos-

ten keskiarvot olivat selvillä. Keskiarvoista laskettiin kaikille tutkittaville liikekohtaisesti puo-

lieroindeksi. Puolieroindeksi tarkoittaa puolten keskiarvojen välistä erotusta, joka voi saada posi-

tiivisen tai negatiivisen arvon. Kummankin ryhmän yksilöiden puolieroindekseistä laskettiin kes-

kiarvot ja keskihajonnat sekä jalkapallo- että salibandyryhmälle liikekohtaisesti. Näitä tuloksia 

hyödynnettiin myöhemmin tulosten vertailussa sekä normaalijakaumalle asettuvien tulosten 

osalta kahden riippumattoman otoksen t-testissä. 

3.4 Tutkimusongelmat/-kysymykset 

Tutkimusta sekä tulosten analysointia ohjasivat tutkimuskysymykset. Kysymyksiin haettiin vas-

tauksia toteuttamalla salibandy- ja jalkapalloryhmälle erilaisia liikkuvuustestejä. Tutkimuskysy-

myksiä määritettiin kaksi: 

1. Onko salibandypelaajien peliasennolla vaikutusta liikkuvuuteen ja puolieroihin? 

2. Onko ryhmien välillä eroja liikkuvuudessa/testituloksissa? 
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3.5 Tutkijoiden hypoteesit 

Hypoteesit rakennettiin tutkimusongelmien/-kysymysten pohjalle. Hypoteesit asetettiin jokai-

selle kysymykselle erikseen. Vähäisen aikaisempien tutkimusten määrän takia hypoteeseja ei pys-

tytty liittämään aiempiin havaintoihin. 

1. Onko salibandypelaajien peliasennolla vaikutusta liikkuvuuteen ja puolieroihin? 

• Lähtöoletuksena tuloksille oli, että salibandypelaajien kumara ja toispuolei-

nen peliasento tuottaa liikkuvuus- ja puolieroja. Erityisesti ylä- ja alakäden 

välinen suhde eli kätisyyden vaikutuksen oletettiin vaikuttavan puolieroihin 

niin, että alakäden puoleiset liikkeet/tulokset saavat korkeampia arvoja kuin 

yläkäden liikkeet/tulokset. Mailaotteessa yläkäden puoleinen ylävartalo on 

perinteisesti kireämpi kuin alakäden puoleinen ylävartalo. (Korsman & Mus-

tonen 2011, 220.)  Tämän oletettiin mahdollisesti vaikuttavan myös alaraajo-

jen liikkuvuuteen saman periaatteen mukaisesti (Korsman & Mustonen 2011, 

219–221). 

2. Onko ryhmien välillä eroja liikkuvuudessa/testituloksissa? 

• Oletuksena tuloksille oli, että salibandypelaajien kumara ja toispuoleinen pe-

liasento tuottaa liikkuvuus- ja puolieroja verrattuna jalkapalloilijoiden seiso-

vampaan peliasentoon. Toispuoleinen asento vaikuttaisi erityisesti ylävarta-

lon puolieroihin. Hypoteesina oli, että ryhmien väliset tulokset eroavat erityi-

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

3.6 Tutkimus- ja toimintamenetelmät  

Tutkimusmenetelmänä käytettiin kvantitatiivista eli määrällistä tutkimusta, sillä testeistä saata-

vat tulokset kirjattiin numeeriseen muotoon ja niitä vertailtiin keskenään. Tutkimusmenetel-

mästä käytettiin myös nimitystä tilastollinen tutkimus. Tämän tutkimusmenetelmän valinta on 

perusteltua, sillä tutkimuksessa analysoitiin salibandyryhmän sisäisiä sekä kahden ryhmän väli-

siä tuloksia. Toimintatapa ja opinnäytetyöprosessi ei ollut toiminnallinen, sillä tavoitteena ei ol-

lut kehittää tai luoda toimintaa, vaan kerätä ja kartoittaa tietoa tutkittavista ominaisuuksista. 
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Opinnäytetyö toteutettiin tilastollisena tutkimuksena, sillä aineisto kerättiin numeerisessa muo-

dossa ja muuttujien välisiä yhteyksiä ja riippuvuuksia tarkasteltiin ja vertailtiin tulosten analy-

soinnissa. Opinnäytetyön tutkimus sai myös vertailevan tutkimuksen piirteitä. (Tähtinen, Laak-

konen & Broberg 2020, 11–15.) Tarkoituksena oli kartoittaa ryhmien välistä ja salibandyryhmän 

sisäistä eroavaisuutta tai samaistuvuutta/toistuvuutta ja tulkita saadut tulokset sanalliseen ja 

ymmärrettävään muotoon, joka helpottaa tulosten hyödynnettävyyttä toimeksiantajalle (Tähti-

nen ym. 2020, 54–57). Tutkimuksen taustalla aikaisempia tutkimuksia oli hyvin vähän, joten saa-

tujen tulosten vertailua oli tehtävä kriittisesti. Opinnäytetyössä tutkimusmenetelmäksi valittiin 

testitapahtuman järjestäminen, josta saatuja tuloksia analysoitiin. Analysointi onnistui parhai-

ten, kun testeistä kerättiin numeraalisia tuloksia. Myös tulosten sanoittaminen selkokieliseksi oli 

tärkeä osa raportointia. 

Tutkimusmenetelmiä ohjasivat tutkimusongelmat ja -kysymykset. Ongelmat ja kysymykset mää-

rittivät valittavat tutkimus- ja analysointimenetelmät. Tutkijoiden toiminnan alussa määrittämät 

hypoteesit tutkimusongelmiin ja -kysymyksiin viitaten olivat osa tutkimusmenetelmiä ja lopputu-

losten analysointia. Saatuja tuloksia ja analyysia verrattiin aikaisemmin asetettuihin hypoteesei-

hin: olivatko lähtöolettamukset pitäneet paikkansa vai poikkesivatko saadut tulokset odotetuista 

tuloksista. (Tähtinen ym. 2020, 19–24.) Tulosten tulkinta oli suuressa roolissa loppuraporttia, sillä 

saadut tulokset olivat tärkeä niin toimeksiantajan kuin vertailun kannalta sanoittaa selkeästi. Tu-

loksia ei voitu jättää pelkästään raaoiksi numeroiksi, mutta esimerkiksi havainnollistava numee-

risten tulosten vertailu oli joissain tilanteissa tarpeen. Tutkimuksen reliabiliteetti tuli myös var-

mistaa, että tulokset ja tutkimusmenetelmät olivat luotettavia. Myös käytettyjen määreiden ja 

tunnuslukujen oli oltava tutkimukselle sopivat, vertailtavissa, helposti käsiteltävissä ja ymmärret-

tävissä niin, että tulosten tulkinta oli mahdollista. Testien tulokset tuli kirjata ylös selkeästi ja jä-

sennellä vertailukelpoisiksi. (Tähtinen ym. 2020, 84–95.) 

3.7 Testausmenetelmät 

Testitapahtuma toteutettiin kenttätestinä, sillä tutkittavat ominaisuudet pystyttiin testaamaan 

lähes missä tahansa eikä erityisiä testifasiliteetteja, kuten laboratoriota, tarvinnut varata (Baechle 

& Earle 2008, 238). Eri nivelten liikelaajuutta voidaan mitata staattisesti tai dynaamisesti mm. 

mittanauhojen ja -tikkujen avulla. Kenttäolosuhteissa liikkuvuutta voidaan mitata erilaisilla liikku-

vuustestistöillä. Joihinkin urheilulajeihin on kehitetty oma lajispesifi liikkuvuustestistönsä. (Hak-

karainen ym. 2009, 273–274.) Tutkimuksessa testaukset toteutettiin TE-3 Mobility:a hyödyntäen, 
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jonka avulla saatiin tarkka kuvaus kehon liikkuvuuksista ja liikeratojen potentiaaleista asteen (°) 

tarkkuudella (Kortelainen 2022a). TE3-Mobilityn tueksi valikoitui kaksi kenttätestiä, joita olivat 

nilkan liikkuvuus seinää vasten sekä selän sivutaivutus. Kenttätesteissä mitattavana muuttujana 

oli senttimetri (cm). Testauksen luotettavuus olisi pystytty varmistamaan siten, että 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 

alkulämmittelynä viiden minuutin kävelyn. Tämän tavoitteena oli kohottaa kehon lämpötilaa, 

jotta ulkoinen lämpötila ei vaikuttaisi tutkittaviin ja siten testituloksiin. Keho vetreytyy testiliik-

keiden aikana, jolloin ylimääräinen testiliikkeiden harjoittelu ja fyysinen ponnistelu poistettiin tes-

titapahtuman ajaksi, jotta olosuhteet olivat kaikille tutkittaville samat. (Suni & Taulaniemi 2012, 

137.) Testitapahtuma pyrittiin pitämään tehokkaana, joten erilliselle alkulämmittelylle oli varat-

tavissa vain rajallinen aika. Alkulämmittely ei sisältänyt venyttelyä tai muuta verryttelyä. 

Edellisen päivän kuormitus kehotettiin pitämään matalana, jotta testien lähtökohdat olivat kai-

killa samat. Tästä tutkittavia ohjeistettiin ennen testitapahtumien alkamista. (Baechle & Earle 

2008, 253.) Ryhmät jaettiin lajien osalta omiin ryhmiinsä ja lajiryhmät jaettiin edelleen kahteen 

osaan eli puoliksi. Perusteluna tälle oli, että testitapahtuma saatiin tehokkaammaksi, sillä testi-

liikkeet pystyttiin toteuttamaan yhdelle tutkittavalle kerrallaan. Tutkittavilla oli mahdollisuus kes-

keyttää testit omalta osaltaan milloin tahansa ja testeihin osallistuminen oli täysin vapaaehtoista. 

Testeissä ei käsitelty raskaita painoja eikä fyysinen rasitus noussut korkeaksi, jolloin testien tur-

vallisuus pystyttiin paremmin takaamaan ja seuraamaan. Tutkittavien orientointi testejä varten 

oli tärkeä toteuttaa turvallisen testitilanteen takaamiseksi, jotta kaikki tiesivät, miten testitilan-

teessa tuli toimia. Ennen testien suorittamista ensimmäisen testitapahtuman aikana testaajien oli 

hyvä havainnollistaa testiliikkeitä näyttämällä mallisuoritus. Toisella testikerralla tätä ei tarvittu, 

sillä tutkittavat olivat jo suorittaneet testiliikkeet kertaalleen. (Baechle & Earle 2008, 243–246.) 

Tutkittavat orientoitiin myös saatekirjeen avulla ennen testitapahtumia.  

Tutkimuksessa aineisto kerättiin toteuttamalla tutkittaville erilaisia liikkuvuustestejä. Testeissä 

hyödynnettiin valmiita TE3-Mobilityn testipatteristoja, joista karsittiin tarpeettomat testiliikkeet 

pois. Testipatteristoon otettiin mukaan myös tavallisia kenttätestejä, jotka tukivat TE-3 Mobility:n 

testejä. Näin saatiin lisättyä testitulosten analysoinnin luotettavuutta. 
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TE-3 Mobility testiliikkeet: 

 

Rintarangan kierto 

Testissä mitataan rintarangan kiertoa asteen (°) tarkkuudella. Kuvan 2 mukaisesti tutkittava sei-

soo pystysuorassa asennossa ja asettaa mittauskepin olkapäillensä käsien tukemana kädet ris-

tissä. Tutkittava kiertää ylävartaloaan kummallekin sivulle, siten että lonkat pysyvät koko ajan 

tasapainossa ja olkapäät eivät nouse. Liike toistetaan kummallekin puolelle. (TE3 Mobility n.d.) 

 

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

 

Rangan sivutaivutus 

Testissä mitataan rangan sivutaivutusta asteen (°) tarkkuudella. Kuvan 3 mukaisesti tutkittava sei-

soo pystysuorassa asennossa ja asettaa mittauskepin olkapäillensä käsien tukemana kädet ris-

tissä. Tutkittava taivuttaa vartaloaan sivulle, siten että lonkat pysyvät koko ajan tasapainossa. Li-

säksi olkapäät eivät saa nousta ja niiden täytyy pysyä lonkkien kanssa tasapainossa. Liike toiste-

taan kummallekin puolelle. (TE3 Mobility n.d.) 
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Kuva 3. Rangan sivutaivutus (TE3 Health n.d.) 

 

Olkapään ulkokierto 

Testissä mitataan olkapään ulkokiertoa asteen (°) tarkkuudella. Kuvan 4 mukaisesti tutkittava 

asettuu selinmakuulle pitäen jalat suorina. Tutkittava taivuttaa kyynärpäänsä sivulle 90° kulmaan 

sormet osoittaen ylöspäin hartioiden tasolle. Tutkittava taivuttaa kättään pään suuntaan kohti 

lattiaa. Testaaja mittaa lukeman asettamalla mittauskepin tutkittavan kyynär-rannelinjaa pitkin. 

Tutkittavan olkapäät eivät saa nousta ja kyynär-olkalinjan tulee pysyä suorana. Liike toistetaan 

molemmille käsille. (TE3 Mobility n.d.) 

 

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

 

Olkapään sisäkierto 

Testissä mitataan olkapään sisäkiertoa asteen (°) tarkkuudella. Kuvan 5 mukaisesti tutkittava aset-

tuu selinmakuulle pitäen jalat suorina. Tutkittava taivuttaa kyynärpäänsä sivulle 90° kulmaan sor-

met osoittaen ylöspäin hartioiden tasolle. Tutkittava taivuttaa kättään vartalon suuntaan kohti 
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lattiaa. Testaaja mittaa lukeman asettamalla mittauskepin tutkittavan kyynär-rannelinjaa pitkin. 

Tutkittavan olkapäät eivät saa nousta ja kyynär-olkalinjan tulee pysyä suorana. Liike toistetaan 

molemmille käsille. (TE3 Mobility n.d.) 

 

Kuva 5. Olkapään sisäkierto (TE3 Health n.d.) 

 

Nilkan koukistus 

Testissä mitataan nilkan ojentajien liikkuvuutta koukistuksen avulla, asteen (°) tarkkuudella. Ku-

van 6 mukaisesti tutkittava asettuu selinmakuulle ja pitää 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 

Testissä mitataan lonkan ojentajien liikkuvuutta asteen (°) tarkkuudella, koukistamalla sitä. Kuvan 

7 mukaisesti tutkittava asettuu selinmakuulle ja pitää jalat suorina. Seuraavaksi tutkittava nostaa 
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toisen jalkansa suorana ylös ja testaaja mittaa mittauskepin avulla tutkittavan nilkka-polvi-lonk-

kalinjaa pitkin. Tutkittavan jalan täytyy pysyä 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 

Testissä mitataan lonkan koukistajien sekä suoran reisilihaksen liikkuvuutta asteen (°) tarkkuu-

della. Kuvan 8 mukaisesti tutkittava asettuu selinmakuulle pöydän etuosaan, nostaa molemmat 

polvet ylös ja ottaa niistä kiinni. Seuraavaksi tutkittava laskee toisen jalkansa suoraan alas ja pitää 

toista ylhäällä käsien varassa. Testaaja mittaa kaksi eri tulosta. Ensin keppi asetetaan tutkittavan 

lonkka-polvilinjaan, josta saadaan tulos. Seuraavaksi vuorostaan polvi-nilkkalinjaan, josta otetaan 

tulos. Tutkittavalla lonkkien täytyy pysyä tasapainossa sekä ylemmän 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 

Testissä mitataan lonkan sisäkiertäjien liikkuvuutta asteen (°) tarkkuudella. Kuvan 9 mukaisesti 

tutkittava käy vatsalleen makuulle ja nostaa toisen polvensa 90° kulmaan. Tutkittava taivuttaa 

jalkaansa vartalon keskilinjaa kohti ja testaaja mittaa mittauskepin avulla polvi-nilkkalinjaa pitkin. 

Tutkittavan lonkat täytyy olla tasapainossa ja polvi-lonkka-olkalinjan suorassa. Liike toistetaan 

kummallekin jalalle. (TE3 Mobility n.d.) 

 

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

 

Lonkan sisäkierto 

Testissä mitataan lonkan ulkokiertäjien liikkuvuutta asteen (°) tarkkuudella. Kuvan 10 mukaisesti 

tutkittava käy vatsalleen makuulle ja nostaa toisen polvensa 90° kulmaan. Tutkittava taivuttaa 

jalkaansa poispäin kehosta ja testaaja mittaa mittauskepin avulla polvi-nilkkalinjaa pitkin. Tutkit-

tavan lonkat täytyy olla tasapainossa ja polvi-lonkka-olkalinjan suorassa. Liike toistetaan kummal-

lekin jalalle. (TE3 Mobility n.d.) 

 

Kuva 10. Lonkan sisäkierto (TE3 Health n.d.) 
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Kenttätestien testiliikkeet: 

 

Nilkan liikkuvuus seinää vasten 

Testissä mitataan nilkan liikkuvuutta 0,1 senttimetrin (cm) tarkkuudella. Tutkittava seisoo seinän 

edessä siten, että testattavan puolen (jalan) varpaat ja polvi osoittavat seinää kohti. Tutkittava 

lähtee viemään testattavan puolen polveaan kohti seinää ja samalla pitää kantapäänsä maassa. 

Tutkittava vie mahdollisuuksien mukaan testattavan puolen kantapäätä koko ajan kauemmas sei-

nästä. Kuvan 11 mukaisesti tulos on se senttimäärä varpaista seinään, jonka etäisyydellä tutkit-

tava pystyy koskettamaan polvella seinää niin, että kantapää pysyy vielä maassa. Kantapään nous-

tessa jalkaa on liikutettava lähemmäs seinää ja polvella on kosketettava seinää uudelleen. Liike 

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

 

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

 

Selän sivutaivutus 

Testissä mitataan lantion sekä lanne- ja rintarangan liikkuvuutta 0,1 senttimetrin (cm) tarkkuu-

della sivutaivutusliikkeessä. Tutkittava henkilö seisoo jalat 15 senttimetrin (cm) etäisyydellä toi-

sistaan, selkä seinää vasten. Tutkittavan kädet ovat alkuasennossa suorina vartalon sivulla, kos-

ketuksissa reisien ulkosyrjiä vasten. Alkuasennossa testaaja merkitsee teipillä kohdan, jossa tut-

kittavan keskisormen sormenpää on ulkosyrjien kohdalla molempien puolten osalta. Sivutaivu-

tuksen ääriasennossa kuvan 12 mukaisesti testaaja merkitsee jälleen teipillä sormenpään kohdan 



21 

 

kummankin puolen osalta. Lopuksi testaaja mittaa mittanauhan avulla teippien välimatkan ja kir-

jaa tulokset ylös senttimetreinä. (UKK-instituutti 2022b.) 

 

Kuva 12. Selän sivutaivutus (Punakallio, Wikström, Lusa, Lindholm & Luukkonen 2014, 14) 

3.8 Toteutus 

Testitapahtumat toteutettiin keväällä 2023. Aikataulullisista syistä jokaista tutkittavaa ei voitu 

testata samana viikonpäivänä. Toteutuksen suunnittelussa otettiin huomioon liikkuvuuteen ne-

gatiivisesti vaikuttavat tekijät, kuten eri viikonpäivät, mutta kaikkiin tekijöihin ei pystytty vaikut-

tamaan. Toteutuksessa huomioitiin vuorokaudenaika, testitilojen vakiointi sekä edellisen päivän 

kuormituksen minimointi. Näillä toimilla pyrittiin takaamaan tasapuoliset olosuhteet jokaiseen 

testitapahtumaan. Jokainen ryhmä pyrittiin testaamaan kaksi kertaa, jotta tuloksista saadaan 

mahdollisimman luotettavat ja virhearvot pystyttiin karsimaan. Jos joku tutkittavista ei pystynyt 

osallistumaan molempiin testitapahtumiin, hänen lopullinen tuloksensa saatiin yhden testikerran 

tuloksista. 

3.8.1 Ennen testitapahtumaa 

Ennen testauksien alkua toimeksiannon toteuttajat kävivät vierailemassa molempien lajien aka-

temiaharjoituksissa kertomassa tulevista testauksista ja jakamassa tutkittaville saatekirjeet sekä 

suostumuslomakkeet. Tutkittavia pyydettiin täyttämään suostumuslomake ja tuomaan se muka-

naan ensimmäiseen testitapahtumaan. Suostumuslomakkeen allekirjoitettuaan tutkittavat sitou-
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tuivat testauksiin. Suostumuslomakkeessa käytiin läpi tutkimuksen toteuttajat ja taustaorgani-

saatio, miten henkilötietoja käsitellään sekä mitä tutkimukseen osallistuminen tarkoittaa konk-

reettisesti. Testeihin osallistuminen oli vapaaehtoista ja testeihin osallistumisen pystyi keskeyttä-

mään milloin tahansa. Alaikäiselle annettiin tietoa tutkimuksesta tavalla, jonka hän pystyi ymmär-

tämään. Viisitoista vuotta täyttäneeltä tutkittavalta tutkimukseen osallistumiseen riitti hänen 

oma suostumuksensa. (Kohonen, Kuula-Luumi & Spoof 2019, 9.) Lisäksi tutkittaville jaettiin ohjeet 

saatekirjeessä testiin valmistautumisen ja osallistumisen sekä kerättyjen tietojen käsittelyn suh-

teen. Saatekirje sisälsi tarkemmat tiedot testitapahtumasta, testaajista ja testauksen tarkoituk-

sesta. Testaajien yhteystiedot olivat saatekirjeessä ja suostumuslomakkeessa näkyvillä. Tutkitta-

via ohjeistettiin ottamaan sisäliikuntavarustus mukaan testitapahtumaan, sisäpelikenkiä ei 

tarvittu. 

3.8.2 Testitapahtuma 

Molempien ryhmien testaukset toteutettiin samanlaisella alustalla. Testit suoritettiin arkipäivinä 

aamulla klo 08–10 välillä akatemiaharjoitusten ajankohtina, maanantaisin ja torstaisin. Testeihin 

valmistauduttiin täysin samalla tavalla: ilman omatoimista alkulämmittelyä ja jättämällä pois ras-

kaat harjoitukset testejä edeltävänä päivänä. Testitapahtuman alussa tutkittavia haastateltiin ja 

heille suoritettiin Delayed onset muscle soreness -kartoitus, eli DOMS-kartoitus, jonka avulla kar-

toitettiin tutkittavien lihasarkuutta/-kipua. Tämä suoritettiin kuvassa 13 esiintyvän Visual analo-

gue scale -janan, eli VAS-janan avulla, jossa näkyvillä ovat numerot 0-10. Tutkittava merkkasi 

oman tilanteensa mukaisesti janalle sen hetkisen tuntemuksen: 0=ei lihasarkuutta/-särkyä ja 

10=kovin mahdollinen lihasarkuus/-särky. Mäkynen ja Nikkilä (2021) ilmaisevat, että jos liikkuja 

kokee lihaksensa pidemmän aikaa kipeäksi, kertoo se riittämättömästä palautumisesta, joka häi-

ritsee kehittymistä sekä lihashermoliitosten toimintaa. Tutkittavan ilmoittaessa DOMS-kuvaajalla 

lihassäryn ja -arkuuden olevan kahdeksan (8) tai enemmän, suljettiin hänet kyseisestä testitapah-

tumasta ulos. DOMS-kuvaajalta saatuja tuloksia ei käytetty lopullisessa tulosten analysoinnissa ja 

ne kirjattiin tuloksista erilliselle tiedostolle. Jos tutkittava oli sairaana tai hänelle oli sattunut lii-

kuntavamma, suljettiin hänet testitapahtumasta ulos. Näiden asioiden pohjalta luotiin kummal-

lekin ryhmälle mahdollisimman identtiset testausolosuhteet, jonka vuoksi testien luotettavuus ja 

toistettavuus paranivat. 
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Kuva 13. DOMS-kuvaaja, VAS-jana 

 

Testauksen alussa jokaiselle tutkittavalle annettiin häntä ja hänen tuloksiaan koskeva numero ID 

myöhempien tulosten analysoinnin helpottamiseksi (esim. henkilö x=1, henkilö y=2 jne.). Tutkit-

tavilta selvitettiin taustamuuttujiksi laji ja kätisyys (vain salibandyryhmältä). Nämä tiedot kirjattiin 

testituloksista erillään olevalle tiedostolle, jota hyödynnettiin vasta tulosten analysoinnissa. Tes-

tiliikkeet toteutettiin yksi kerrallaan jokaiselle tutkittavalle ennen seuraavaan testiliikkeeseen siir-

tymistä. Tulokset kirjattiin heti ylös suorituksen päätteeksi. Yksi testitapahtuma kesti noin 1,5 h. 

Testitapahtumaan tutkijoiden oli varattava 1-2 tietokonetta (toinen tulosten kirjaamiseen – pa-

kollinen, toinen testiliikkeiden näytön tueksi – vaihtoehtoinen), TE3-Mobility testauskeppi + äly-

puhelin liitettynä testauskeppiin, teippirulla, mittanauha, pöytä/korkea penkki, matto(ja), ylimää-

räisiä suostumuslomakkeita, kyniä ja VAS-jana esim. paperille piirrettynä DOMS-kartoitusta var-

ten.  

3.9 Aineiston käsittely ja analysointi 

Aineistoa käsiteltiin Microsoft Excel taulukkolaskentaohjelman versiolla 2308 (Microsoft Corpo-

ration, Yhdysvallat). Ryhmien tulokset kirjattiin toisista erilleen, joista koottiin yksi yhteinen tau-

lukko, josta oli löydettävissä molempien ryhmien tulokset. Tulosten analysoinnissa hyödynnettiin 

taulukkolaskentaohjelman laskutoimituksia. Analyysin ja raportoinnin jälkeen testitulokset pois-

tettiin. 
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Kahta ryhmää vertailtaessa sekä salibandyryhmän sisäisessä vertailussa laskettiin ensin jokaiselle 

tutkittavalle molempien testikertojen keskiarvo jokaista testiliikettä kohden. Esimerkiksi vasem-

man nilkan liikkuvuudesta henkilö A saa 1. testipäivänä tulokseksi 17 cm ja 2. testipäivänä 18 cm, 

jolloin lopulliseksi testitulokseksi määrittyi kahden testituloksen keskiarvo, eli 17,5 cm. Tämä siksi, 

että testitulosten virhearvot pyrittiin saamaan karsittua ja tulokset luotettavammaksi. Kaikkien 

samaan ryhmään kuuluvien lopulliset tulokset laskettiin koko ryhmän keskiarvoksi jokaisen testi-

liikkeen osalta, ja niitä käytettiin lopulta vertailuun ja analysointiin. Jokaisen testiliikkeen osalta 

saatua ryhmän keskiarvoa vertailtiin salibandyryhmän sisällä. Tuloksissa huomioitavana tekijänä 

oli kätisyys L tai R, joka määritti ala- ja yläkäden (salibandyryhmä). Jalkapalloryhmälle ei määri-

tetty ala- ja yläkättä, vaan tulokset olivat muodossa vasen puoli – oikea puoli. Ryhmien välisessä 

vertailussa verrattiin tuloksista saatuja puolten välisiä puolieroindeksejä, jotka saatiin laskemalla 

puolten välinen erotus. Puolieroindeksit voivat saada negatiivisia arvoja.  Salibandyryhmän puo-

lieroindeksi saatiin laskemalla ala- ja yläkäden tulosten erotus. Puolieroindeksin ollessa positiivi-

nen tutkittavan alakäden puoli on liikkuvampi, kun taas puolieroindeksin ollessa negatiivinen ylä-

käden puoli on liikkuvampi. Jalkapalloilijoilla laskukaava on sama, mutta ala- ja yläkäden sijaan 

käytettiin kehon vasenta ja oikeaa puolta. Erotuksen jälkeen liikkuvamman puolen määrittää etu-

merkki: + (positiivinen) tarkoittaa vasemman puolen olevan liikkuvampi ja – (negatiivinen) oikean 

puolen olevan liikkuvampi. Esimerkiksi alakäden/vasemman puolen saadessa tulokseksi 12 ja ylä-

käden/oikean puolen 10, erotuksen jälkeen tulos on (+)2 eli positiivinen. Vastaavasti alakäden/va-

semman puolen tuloksen ollessa 10 ja yläkäden/oikean puolen 12, erotuksen jälkeen tulos on -2 

eli negatiivinen. Tuloksista kummallekin ryhmälle laskettiin myös keskihajonnat. 

Tulosten analysoinnissa ja raportoinnissa hyödynnettiin visuaalisessa muodossa olevaa laatikko-

janakuvaajaa, jossa esille tulevat keskiarvo, keskihajonta, raja-arvot, ääriarvot sekä mediaani. Laa-

tikkojanakuvaajassa ruudun sisälle piirretty viiva vastaa mediaania ja rasti keskiarvoa, kun taas 

ruudun alareuna vastaa alaneljännestä ja yläreuna yläneljännestä. Raja-arvoja havainnollistettiin 

janojen päillä, jotka vastaavat pienintä ja suurinta arvoa. Mahdolliset ääriarvot eli niin kutsutut 

poikkeavat arvot esitetiin janan ulkopuolisina pisteinä. (Taanila 2019.) Laatikkojanakuvaajaa hyö-

dynnettiin sekä ryhmien välisessä vertailussa että salibandyryhmän sisäisessä vertailussa. Kuvaa-

jat koottiin yhdeksi taulukoksi, salibandyryhmän sisäinen vertailu erillään ryhmien välisestä ver-

tailusta. 

Salibandyryhmän sisäisessä vertailussa merkitsevyys laskettiin toistettujen mittausten t-testin 

avulla niiden liikkeiden osalta, jotka asettuivat normaalijakaumalle. Toistettujen mittausten t-tes-
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tissä tulos laskettiin liikkeen puolieroindeksistä saatujen keskiarvon ja keskihajonnan avulla. Lo-

pullinen tulos, jota verrattiin kriittiseen arvoon, saatiin laskettua keskivirheen avulla. Ensim-

mäiseksi laskettiin keskivirhe, joka saatiin jakamalla keskihajonta otoskoon neliöjuurella. Tulos, 

jota verrattiin kriittiseen arvoon, saatiin jakamalla keskihajonta keskivirheellä. Merkitsevyysta-

soksi valittiin 0,05 (5,0 %), joka määrittää kriittisen arvon vapausasteen avulla. Vapausaste saatiin 

laskemalla otoskoko (n) -1. Jos lopullinen tulos eli t on suurempi kuin kriittinen arvo, H0 hylätään 

ja hyväksytään H1. (Nummenmaa 2021, 300–301.) H0 tarkoittaa, että ala- ja yläkäden tulokset 

eivät eronneet toisistaan merkitsevästi. H1 vuorostaan tarkoittaa, että ala- ja yläkäden tulokset 

erosivat toisistaan merkitsevästi. 

Ryhmien välisten tulosten merkitsevyyttä analysoitiin käyttämällä kahden riippumattoman otok-

sen t-testiä. T-testin avulla vertailtiin kahden ryhmän keskiarvojen välistä eroa. Tuloksena testistä 

saatiin p-arvo, jonka arvo oli todennäköisyys sille, että keskiarvojen ero selittyi pelkästään otan-

tavirheellä. Mitä pienempi p-arvo oli, sitä enemmän saatiin tukea sille, että ryhmien välinen ero 

oli merkitsevä. Alle 0,05 (5,0 %) suuruista p-arvoa pidettiin riittävänä näyttönä perusjoukossa ole-

van eron puolesta. T-testistä määritettiin ennalta kaksi hypoteesia: H0 ja H1. H0 eli nollahypoteesi 

tarkoittaa, että ryhmien keskiarvot ovat samat. H1 eli vaihtoehtoinen hypoteesi tarkoittaa, että 

ryhmien keskiarvot eroavat toisistaan. (Tähtinen ym. 2020, 120–125.) 

T-testi valikoitui tulosten analysointiin, jos käsiteltävät arvot ovat numeraalisessa muodossa ja 

asettuvat välimatka- tai suhdeasteikolle, kummankin ryhmän muuttujat asettuvat normaalijakau-

malle ja hajonnat ovat lähes yhtä suuret molemmissa ryhmissä (Tähtinen ym. 2020, 121). Ryh-

mien otoskoot olivat pieniä, joten tulosten yleistäminen ei ollut mahdollista. Jos t-testin edelly-

tykset eivät täyttyneet, oli se otettava huomioon tulosten analysoinnissa, kuten yleistettävyy-

dessä. T-testin merkitsevyydellä olisi pystytty lisäämään tulosten luotettavuutta. 

T-testin tueksi ryhmien tulokset muutettiin prosenteiksi vertailua varten. Tämä toimi tukena tu-

losten analysoinnissa ja kirjalliseen muotoon sanoittamisessa. T-testistä poiketen prosenttien 

avulla saatiin selville ryhmien väliset eroavaisuudet tai samaistuvuudet. Prosentit laskettiin sali-

bandyryhmän sisäisessä vertailussa käyttämällä molempien puolien keskiarvoja. Esimerkiksi ku-

van 14 mukaisesti alakäden keskiarvo 73,75° jaetaan yläkäden keskiarvolla 68,69°. Saatu tulos 

kerrotaan 100:lla ja tuloksesta vähennetään 100. Lopullinen tulos pyöristetään kahden desimaa-

lin suuruiseksi ja muutetaan prosenttiarvoksi. Ryhmien välisessä vertailussa ei ollut mahdollista 

hyödyntää prosentuaalista vertailua, sillä osa tuloksista sai negatiivisia arvoja. 
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73,75

68,69
× 100 − 100 ≈ 7,37% 

Kuva 14. Tulosten prosentuaalinen vertailu 
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4 Tulokset 

Tulosten esittämisessä käydään läpi ensin salibandyryhmän sisäiset tulokset, jonka jälkeen sali-

bandy- ja jalkapalloryhmän väliset tulokset. Kokoavat taulukot testiliikkeiden tulosten kuvaajista 

on esitetty ennen tuloksien sanoitusta, joissa käydään testiliikkeet läpi yksi kerrallaan. Sekä sali-

bandyryhmän sisäisten tulosten että salibandy- ja jalkapalloryhmän välisten tulosten kappaleiden 

alkuun on koottu yhteenveto tutkimustuloksista. 

4.1 Salibandyryhmän sisäiset tulokset ja vertailu 

Salibandyryhmän sisäisistä tuloksista pystytään kuvia 15 ja 16 sekä keskiarvoja tarkastelemalla 

havaitsemaan, että parempia tuloksia alakäden puolelta saivat rintarangan kierto, olkapään sisä-

kierto, lonkan ojennus (lonkkapolvilinja), lonkan ojennus (polvi-nilkkalinja), lonkan ulkokierto, nil-

kan liikkuvuus seinää vasten sekä selän sivutaivutus. Yläkäden puolelta parempia tuloksia saivat 

rangan sivutaivutus, olkapään ulkokierto, nilkan koukistus, lonkan koukistus sekä lonkan sisä-

kierto.  

Kun tarkastellaan salibandyryhmän tutkittavien tulosten jakautumista ala- ja yläkäden puolelle, 

voidaan havaita, että enemmän alakäden puolelle asettuvia tuloksia saivat rintarangan kierto, ol-

kapään sisäkierto, lonkan koukistus, lonkan ojennus (lonkka-polvilinja), lonkan ojennus (polvi-

nilkkalinja), lonkan ulkokierto ja nilkan liikkuvuus seinää vasten. Yläkäden puolelta vastaavasti 

enemmän tuloksia saivat rangan sivutaivutus, olkapään ulkokierto, nilkan koukistus, lonkan sisä-

kierto ja selän sivutaivutus. 

Keskiarvoja ja tulosten määrällistä jakautumista vertailtaessa voidaan havaita, että alakäden puo-

lelta rintarangan kierto, olkapään sisäkierto, lonkan ojennus (lonkka-polvilinja) ja lonkan ojennus 

(polvi-nilkkalinja), lonkan ulkokierto sekä nilkan liikkuvuus seinää vasten samaistuivat. Yläkäden 

puolelta rangan sivutaivutus, olkapään ulkokierto, nilkan koukistus sekä lonkan sisäkierto samais-

tuivat keskiarvon ja määrällisen jakautumisen osalta. Keskiarvo ja määrällinen jakautuminen oli-

vat päinvastaiset selän sivutaivutuksessa sekä lonkan koukistuksessa. 
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Kuva 15. Salibandyryhmän vasemman ja oikean puolen liikkuvuus (asteina) rintarangan kierron, 

rangan sivutaivutuksen, olkapään ulkokierron, olkapään sisäkierron, nilkan koukistuksen ja lonkan 

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

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

ron, nilkan liikkuvuuden seinää vasten ja selän sivutaivutuksen osalta  
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Rintarangan kierto 

Tuloksista ja kuvasta 15 on havaittavissa, että rintarangan kierrossa salibandyryhmän alakäden 

puolen tulosten keskiarvo oli 73,75° (±12,73) ja yläkäden puolen 68,69° (±8,79). Alakäden puoli 

oli keskiarvollisesti 7,37 % liikkuvampi kuin yläkäden puoli. Tuloksissa viidellä (5) tutkittavalla ala-

käden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin yläkäden puolella ja kolmella (3) yläkäden puo-

lella havaittiin suurempia arvoja. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-tes-

tiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakaumalle.  

 

Rangan sivutaivutus 

Tuloksista ja kuvasta 15 on havaittavissa, että rangan sivutaivutuksessa salibandyryhmän alakä-

den puolen tulosten keskiarvo oli 56,56° (±10,91) ja yläkäden puolen 56,94° (±8,19). Yläkäden 

puoli oli keskiarvollisesti 0,67 % liikkuvampi kuin alakäden puoli. Tuloksissa viidellä (5) tutkitta-

valla yläkäden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin alakäden puolella ja kolmella (3) alakäden 

puolella havaittiin suurempia arvoja. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-

testiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakaumalle.  

 

Olkapään ulkokierto 

Tuloksista ja kuvasta 15 on havaittavissa, että olkapään ulkokierrossa salibandyryhmän alakäden 

puolen tulosten keskiarvo oli 83,25° (±5,66) ja yläkäden puolen 86,06° (±4,25). Yläkäden puoli oli 

keskiarvollisesti 3,38 % liikkuvampi kuin alakäden puoli. Tuloksissa kuudella (6) tutkittavalla ylä-

käden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin alakäden puolella ja kahdella (2) tulokset ala- ja 

yläkäden välillä olivat samat. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-testiä, 

koska tulokset eivät asettuneet normaalijakaumalle. 

 

Olkapään sisäkierto 

Tuloksista ja kuvasta 15 on havaittavissa, että olkapään sisäkierrossa salibandyryhmän alakäden 

puolen tulosten keskiarvo oli 66,00° (±11,88) ja yläkäden puolen 64,31° (±10,02). Alakäden puoli 

oli keskiarvollisesti 2,63 % liikkuvampi kuin yläkäden puoli. Tuloksissa neljällä (4) tutkittavalla ala-
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käden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin yläkäden puolella ja kolmella (3) yläkäden puo-

lella havaittiin suurempia arvoja. Yhdellä (1) tutkittavalla tulokset ala- ja yläkäden välillä olivat 

samat. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-testiä, koska tulokset eivät 

asettuneet normaalijakaumalle. 

 

Nilkan koukistus 

Tuloksista ja kuvasta 15 on havaittavissa, että nilkan koukistuksessa salibandyryhmän alakäden 

puolen tulosten keskiarvo oli 12,63° (±2,65) ja yläkäden puolen 13,44° (±2,28). Yläkäden puoli oli 

keskiarvollisesti 6,41 % liikkuvampi kuin yläkäden puoli. Tuloksissa neljällä (4) tutkittavalla yläkä-

den puolella havaittiin suurempia arvoja kuin alakäden puolella ja kolmella (3) alakäden puolella 

havaittiin suurempia arvoja. Yhdellä (1) tutkittavalla tulokset ala- ja yläkäden välillä olivat samat. 

Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-testiä, koska tulokset eivät asettuneet 

normaalijakaumalle. 

 

Lonkan koukistus 

Tuloksista ja kuvasta 15 on havaittavissa, että lonkan koukistuksessa salibandyryhmän alakäden 

puolen tulosten keskiarvo oli 72,14° (±13,90) ja yläkäden puolen 73,07° (±10,84). Yläkäden puoli 

oli keskiarvollisesti 1,29 % liikkuvampi kuin yläkäden puoli. Tuloksissa neljällä (4) tutkittavalla ala-

käden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin yläkäden puolella ja kolmella (3) yläkäden puo-

lella havaittiin suurempia arvoja. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-tes-

tiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakaumalle. 

 

Lonkan ojennus (lonkka-polvilinja) 

Tuloksista ja kuvasta 16 on havaittavissa, että lonkan ojennuksessa (lonkka-polvilinja) salibandy-

ryhmän alakäden puolen tulosten keskiarvo oli 18,21° (±8,00) ja yläkäden puolen 15,57° (±7,78). 

Alakäden puoli oli keskiarvollisesti 16,96 % liikkuvampi kuin yläkäden puoli. Tuloksissa kuudella 

(6) tutkittavalla alakäden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin yläkäden puolella ja yhdellä 

(1) yläkäden puolella havaittiin suurempia arvoja. 
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Salibandyryhmän 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, että t < kriitti-

nen arvo, joten H0 hyväksytään. Voidaan todeta, että lonkan ojennuksessa (lonkka-polvilinja) ala- 

ja yläkäden välillä ei ole merkitsevää eroa. 

 

Lonkan ojennus (polvi-nilkkalinja) 

Tuloksista ja kuvasta 16 on havaittavissa, että lonkan ojennuksessa (polvi-nilkkalinja) salibandy-

ryhmän alakäden puolen tulosten keskiarvo oli 69,57° (±4,33) ja yläkäden puolen 67,29° (±4,82). 

Alakäden puoli oli keskiarvollisesti 3,39 % liikkuvampi kuin yläkäden puoli. Tuloksissa kuudella (6) 

tutkittavalla alakäden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin yläkäden puolella ja yhdellä (1) 

yläkäden puolella havaittiin suurempia arvoja. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mit-

tausten t-testiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakaumalle. 

 

Lonkan ulkokierto 

Tuloksista ja kuvasta 16 on havaittavissa, että lonkan ulkokierrossa salibandyryhmän alakäden 

puolen tulosten keskiarvo oli 51,57° (±9,20) ja yläkäden puolen 48,00° (±11,32). Alakäden puoli 

oli keskiarvollisesti 7,44 % liikkuvampi kuin yläkäden puoli. Tuloksissa neljällä (4) tutkittavalla ala-

käden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin yläkäden puolella ja yhdellä (1) yläkäden puolella 

havaittiin suurempia arvoja. Kahdella (2) tutkittavalla ala- ja yläkäden puolen tulokset olivat sa-

mat. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-testiä, koska tulokset eivät aset-

tuneet normaalijakaumalle. 

 

Lonkan sisäkierto 

Tuloksista ja kuvasta 16 on havaittavissa, että lonkan sisäkierrossa salibandyryhmän alakäden 

puolen tulosten keskiarvo oli 30,71° (±4,61) ja yläkäden puolen 32,07° (±5,50). Yläkäden puoli oli 

keskiarvollisesti 4,43 % liikkuvampi kuin alakäden puoli. Tuloksissa viidellä (5) tutkittavalla yläkä-

den puolella havaittiin suurempia arvoja kuin alakäden puolella ja yhdellä (1) alakäden puolella 

havaittiin suurempia arvoja. Yhdellä tutkittavalla ylä- ja alakäden puolen tulokset olivat samat. 
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Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-testiä, koska tulokset eivät asettuneet 

normaalijakaumalle. 

 

Nilkan liikkuvuus seinää vasten 

Tuloksista ja kuvasta 16 on havaittavissa, että nilkan liikkuvuudessa seinää vasten salibandyryh-

män alakäden puolen tulosten keskiarvo oli 13,23 cm (±2,09) ja yläkäden puolen 11,57 cm (±1,97). 

Alakäden puoli oli keskiarvollisesti 14,35 % liikkuvampi kuin yläkäden puoli. Tuloksissa viidellä (5) 

tutkittavalla alakäden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin yläkäden puolella ja kahdella (2) 

yläkäden puolella havaittiin suurempia arvoja. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mit-

tausten t-testiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakaumalle. 

 

Selän sivutaivutus 

Tuloksista ja kuvasta 16 on havaittavissa, että selän sivutaivutuksessa salibandyryhmän alakäden 

puolen tulosten keskiarvo oli 19,50 cm (±2,90) ja yläkäden puolen 19,29 cm (±1,14). Alakäden 

puoli oli keskiarvollisesti 1,09 % liikkuvampi kuin yläkäden puoli. Tuloksissa kolmella (3) tutkitta-

valla alakäden puolella havaittiin suurempia arvoja kuin yläkäden puolella ja neljällä (4) yläkäden 

puolella havaittiin suurempia arvoja. Testin tuloksille ei voitu toteuttaa toistettujen mittausten t-

testiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakaumalle. 

4.2 Ryhmien väliset tulokset ja vertailu 

Kuvista 17 ja 18 pystytään havaitsemaan salibandyryhmän keskiarvollisesti suurempia puolieroin-

deksin arvoja rintarangan kierrossa, lonkan ulkokierrossa sekä nilkan liikkuvuudessa seinää vas-

ten. Jalkapalloryhmällä havaitaan keskiarvollisesti suurempia puolieroindeksin arvoja olkapään 

sisäkierrossa sekä lonkan ojennuksessa (lonkka-polvilinja). Liikkeitä, joissa tulosten välillä ei ollut 

selvää eroa ja täten voidaan määrittää yhtä suuriksi, olivat rangan sivutaivutus, olkapään ulko-

kierto, nilkan koukistus, lonkan koukistus, lonkan ojennus (polvi-nilkkalinja), lonkan sisäkierto 

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

pään ulkokierron, olkapään sisäkierron, 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 sisäkierron, nilkan liikkuvuuden seinää 

vasten ja selän sivutaivutuksen osalta 
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Rintarangan kierto 

Tuloksista ja kuvasta 17 havaitaan, että salibandyryhmän puolieroindeksin keskiarvo rintarangan 

kierrossa oli 5,06° (±10,94) ja jalkapalloryhmän -0,33° (±10,92). Testin tuloksille ei voitu toteuttaa 

riippumattomien otosten t-testiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakaumalle. 

 

Rangan sivutaivutus 

Tuloksista ja kuvasta 17 havaitaan, että salibandyryhmän puolieroindeksin keskiarvo rangan sivu-

taivutuksessa oli -0,38° (±9,23) ja jalkapalloryhmän 0,22° (±8,42). Testin tuloksille ei voitu toteut-

taa riippumattomien otosten t-testiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakaumalle. 

 

Olkapään ulkokierto 

Tuloksista ja kuvasta 17 havaitaan, että salibandyryhmän puolieroindeksin keskiarvo olkapään ul-

kokierrossa oli -2,81° (±4,13) ja jalkapalloryhmän -2,44° (±4,88). Testin tuloksille ei voitu toteuttaa 

riippumattomien otosten t-testiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakaumalle. 

 

Olkapään sisäkierto 

Tuloksista ja kuvasta 17 havaitaan, että salibandyryhmän puolieroindeksin keskiarvo olkapään si-

säkierrossa oli 1,69° (±9,87) ja jalkapalloryhmän 4,33° (±4,03). Testin tuloksille ei voitu toteuttaa 

riippumattomien otosten t-testiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakaumalle. 

 

Nilkan koukistus 

Tuloksista ja kuvasta 17 havaitaan, että salibandyryhmän puolieroindeksin keskiarvo nilkan kou-

kistuksessa oli -0,81° (±2,71) ja jalkapalloryhmän 0,11° (±4,43).  Testin tuloksille ei voitu toteuttaa 

riippumattomien otosten t-testiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakaumalle. 
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Lonkan koukistus 

Tuloksista ja kuvasta 17 havaitaan, että salibandyryhmän puolieroindeksin keskiarvo lonkan kou-

kistuksessa oli -0,93° (±8,39) ja jalkapalloryhmän 0,56° (±4,56).  

Koska salibandy- ja jalkapalloryhmän lonkan koukistuksen puolieroindeksien tulokset asettuivat 

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

kahden riippumattoman otoksen t-testissä havaittiin p-arvoksi 0,68. Voidaan todeta, että sali-

bandy- ja jalkapalloryhmän välisten lonkan koukistuksen puolieroindeksien tuloksissa ei ole mer-

kitsevää eroa, koska 0,68 > 0,05.    

 

Lonkan ojennus (lonkka-polvilinja) 

Tuloksista ja kuvasta 18 havaitaan, että salibandyryhmän puolieroindeksin keskiarvo lonkan ojen-

nuksessa oli (lonkka-polvilinja) 2,64° (±3,56) ja jalkapalloryhmän 4,11° (±5,09). Testin tuloksille ei 

voitu toteuttaa riippumattomien otosten t-testiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakau-

malle. 

 

Lonkan ojennus (polvi-nilkkalinja) 

Tuloksista ja kuvasta 18 havaittiin, että salibandyryhmän puolieroindeksin keskiarvo lonkan ojen-

nuksessa oli (polvi-nilkkalinja) 2,29° (±3,12) ja jalkapalloryhmän -2,89° (±8,36). Testin tuloksille ei 

voitu toteuttaa riippumattomien otosten t-testiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakau-

malle. 

 

Lonkan ulkokierto 

Tuloksista ja kuvasta 18 havaitaan, että salibandyryhmän puolieroindeksin keskiarvo lonkan ulko-

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

Koska salibandy- ja jalkapalloryhmän lonkan ulkokierron puolieroindeksien tulokset asettuivat 

normaalijakaumalle, oli kahden riippumattoman otoksen t-testi mahdollista suorittaa. Suoritetun 
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kahden riippumattoman otoksen t-testissä havaittiin p-arvoksi 0,79. Voidaan todeta, että sali-

bandy- ja jalkapalloryhmän välisten lonkan ulkokierron puolieroindeksien tuloksissa ei ole mer-

kitsevää eroa, koska 0,79 > 0,05.    

 

Lonkan sisäkierto 

Tuloksista ja kuvasta 18 havaitaan, että salibandyryhmän puolieroindeksin keskiarvo lonkan si-

säkierrossa oli -1,36° (±2,70) ja jalkapalloryhmän 1,44° (±5,79). Testin tuloksille ei voitu toteuttaa 

riippumattomien otosten t-testiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakaumalle. 

 

Nilkan liikkuvuus seinää vasten 

Tuloksista ja kuvasta 18 havaitaan, että salibandyryhmän puolieroindeksin keskiarvo nilkan liik-

kuvuudessa seinää vasten oli 1,66 cm (±1,91) ja jalkapalloryhmän -0,32 cm (±1,13). Testin tulok-

sille ei voitu toteuttaa riippumattomien otosten t-testiä, koska tulokset eivät asettuneet normaa-

lijakaumalle. 

 

Selän sivutaivutus 

Tuloksista ja kuvasta 18 havaitaan, että salibandyryhmän puolieroindeksin keskiarvo selän sivu-

taivutuksessa oli 0,21 cm (±2,48) ja jalkapalloryhmän 0,06 cm (±2,28). Testin tuloksille ei voitu 

toteuttaa riippumattomien otosten t-testiä, koska tulokset eivät asettuneet normaalijakaumalle. 
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5 Pohdinta 

Salibandyryhmän sisäisessä vertailussa ala- ja yläkäden puolten tulosten välillä ei havaittu tilas-

tollisesti merkitseviä eroja liikkuvuudessa. Tilastollisesti voidaan todeta, että salibandypelaajan 

peliasento ei vaikuta kehon eri puolten liikkuvuuteen eriävällä tavalla. Tilastollista merkitsevyyttä 

ei havaittu missään testiliikkeessä. On tärkeä ottaa huomioon, että testiliikkeistä vain yhdelle pys-

tyttiin toteuttamaan toistettujen mittausten t-testi, sillä tulokset asettuivat normaalijakaumalle. 

Suuri syy sille, miksi merkitseviä tuloksia ei löytynyt, selittyy otannalla. Otoskoon jääminen pie-

neksi sekä tuloksien asettuminen normaalijakauman ulkopuolelle aiheuttivat sen, ettei merkit-

sevyyttä voitu todentaa toistettujen mittausten t-testin avulla (Tähtinen ym. 2020, 121). 

Tuloksien keskiarvoista havaittiin tutkimuksen hypoteeseja tukevia trendejä, joita ei kuitenkaan 

tilastollisesti pystytty yleistämään. Etenkin rintarangan kierrosta, lonkan ojennuksesta (lonkka-

polvilinja), lonkan ojennuksesta (polvi-nilkkalinja) sekä nilkan liikkuvuudesta seinää vasten kertyi 

hypoteesia tukevaa näyttöä siitä, että alakäden puolella havaittiin suurempia arvoja. Tutkimuksen 

hypoteesina ja lähtöoletuksena lähteisiin viitaten oli, että salibandypelaajien kumara ja toispuo-

leinen peliasento tuottaa liikkuvuus- ja puolieroja. Erityisesti ylä- ja alakäden välinen suhde eli 

kätisyyden vaikutus oletettiin vaikuttavan puolieroihin niin, että alakäden puoleiset liikkeet/tu-

lokset saavat korkeampia arvoja kuin yläkäden liikkeet/tulokset. Mailaotteessa yläkäden puolei-

nen ylävartalo on perinteisesti kireämpi kuin alakäden puolen ylävartalo. (Korsman & Mustonen 

2011, 220.)  Tämän oletetaan mahdollisesti vaikuttavan myös alaraajojen liikkuvuuteen saman 

periaatteen mukaisesti (Korsman & Mustonen 2011, 219–221). Lisäksi salibandypelaajien tois-

puoleinen ja puolikyykkyä muistuttava peliasento aiheuttaa pelaajalle jatkuvaa lihasjännitystä pa-

karassa, lonkankoukistajissa, takareidessä sekä yläkäden puoleisessa kyljessä, jotka johtavat lihas-

ten epätasapainoon ja siten puolierojen syntymiseen. (Korsman & Mustonen 2011, 220–221). Ky-

seiset liikkeet vastasivat asetettuja hypoteeseja ja kirjallisuudesta löytyvää teoriatietoa. Tilastol-

lisesti kyseisiä tuloksia ei kuitenkaan voitu yleistää. 

Samaan lihasryhmään/kehonosaan asettuvat liikkeet eivät pääosin toteuttaneet hypoteesien ja 

lähdekirjallisuuden mukaista asettumista ala- tai yläkäden puolelle. Esimerkiksi rintarangan kier-

rossa havaittiin korkeampia tuloksia alakäden puolella, mutta rangan sivutaivutuksessa vastaa-

vasti yläkäden puolella. Sama toteutui olkapään sisä- ja ulkokierron, lonkan koukistuksen ja ojen-

nuksien (lonkka-polvilinja ja polvi-nilkkalinja), lonkan sisä- ja ulkokierron sekä nilkan koukistuksen 

eri liikkeiden osalta. Tämä haastoi tulosten yleistettävyyttä, sillä tulosten selkeää asettumista ala- 

tai yläkädelle ei tapahtunut eivätkä tulokset muodostaneet selkeää trendiä, joka toistuisi tai olisi 
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selkeästi havaittavissa. Osa toisilleen vastakkaisista liikkeistä (esim. ojennus ja koukistus) asettui-

vat kehon vastakkaisille puolille tulosten mukaan. Tästä esimerkkinä olkapään ulkokierrossa ha-

vaittiin yläkädellä suurempi tulos ja olkapään sisäkierrossa havaittiin alakädellä suurempi tulos. 

Tätä havaintoa ei kuitenkaan voitu yleistää. 

Voidaan myös pohtia, aiheuttaako salibandyn pelaaminen itsessään merkittäviä kehon puo-

lieroja. Lajia harrastetaan vuorokaudessa suhteellisen vähän verrattuna esimerkiksi työikäisten 

työntekoon, joka voi tietyissä tilanteissa olla suurempi puolierojen aiheuttaja. Toisaalta jo pienen 

otannan tutkimuksessa oli viitteitä kehon eri osien puolieroista, joten aihe on syytä ottaa huomi-

oon ja tutkia lisää. 

Ryhmien välisessä vertailussa jalkapallo- ja salibandyryhmän välillä ei havaittu merkitseviä eroja 

eri liikkeiden puolieroindeksien tuloksissa. Tilastollisesti tämä tarkoittaa sitä, että ryhmien välillä 

ei ole eroja kehon eri osien liikkuvuudessa. Tutkimuksessa ei havaittu, että salibandypelaajan ku-

mara ja toispuoleinen peliasento aiheuttaisi kehon toispuoleisuutta verrattuna jalkapalloryh-

mään. Merkitsevyyttä ei voitu laskea kuin kahden liikkeen osalta, sillä otanta jäi pieneksi ja suurin 

osa tuloksista ei asettunut normaalijakaumalle (Tähtinen ym. 2020, 121). Tämä oli todennäköi-

sesti yksi syy sille, miksi merkitseviä eroja ryhmien välillä ei löytynyt.  

Ryhmien välisessä vertailussa puolten välisen eron suuruus havaittiin tuloksista ja kuvaajista sel-

keämmäksi salibandyryhmällä rintarangan kierrossa sekä nilkan liikkuvuudessa seinää vasten. Sel-

keämpiä eroja tuloksissa havaittiin jalkapalloryhmällä olkapään sisäkierrossa sekä lonkan ojen-

nuksessa (lonkka-polvilinja). Huomattavaa eroa ei ollut havaittavissa rangan sivutaivutuksessa, 

olkapään ulkokierrossa, nilkan koukistuksessa, lonkan koukistuksessa, lonkan ojennuksessa 

(polvi-nilkkalinja), lonkan ulkokierrossa, lonkan sisäkierrossa sekä selän sivutaivutuksessa. 

Tutkimustuloksista havaittiin osittain hypoteesia tukevaa näyttöä siitä, että salibandypelaajien 

kumara ja toispuoleinen peliasento tuottaa liikkuvuus- ja puolieroja verrattuna jalkapalloilijoiden 

seisovampaan peliasentoon. Ryhmien välillä havaittiin eroja liikkuvuudessa etenkin rintarangan 

kierrossa, jossa salibandyryhmä oli alakäden puolelle liikkuvampi 5,06° ja jalkapalloryhmä oikealle 

puolelle 0,33°. Tämä tuki tutkimuksen hypoteesia sekä Korsmanin ja Mustosen (2011, 219–221) 

teosta, jossa mainittiin, että toispuoleinen peliasento vaikuttaisi salibandyryhmällä erityisesti ylä-

vartalon puolieroihin, alakäden puolen ollessa liikkuvampi kuin yläkäden. Jalkapalloilijoiden sei-

sovampi peliasento ei taas tuottanut puolieroja rintarangan kierrossa tutkimustuloksien ja hypo-

teesien mukaan. Samanlaista näyttöä tutkimustuloksista kertyi myös nilkan liikkuvuudesta seinää 
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vasten, jossa salibandyryhmällä havaittiin suurempia tuloksia alakäden puolelle, kun taas jalka-

palloryhmällä ei havaittu puolieroja vasemman ja oikean puolen välillä.  

5.1 Johtopäätökset 

Tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella voidaan tilastollisesti todeta, että salibandypelaajien 

peliasennolla ei ole vaikutusta liikkuvuuteen ja puolieroihin. Osasta tuloksia voitiin kuitenkin ha-

vaita tutkimusongelmaa tukevia trendejä puolierojen osalta. Salibandy- ja jalkapalloryhmän tu-

losten välillä ei havaittu tilastollista eroa liikkuvuudessa/testituloksissa. Osassa tuloksista oli ha-

vaittavissa hypoteesia tukevaa näyttöä siitä, että salibandypelaajien kumara ja toispuoleinen pe-

liasento aiheuttaa liikkuvuus- ja puolieroja jalkapalloilijoiden seisovampaan peliasentoon verrat-

tuna. Kuitenkin suurimmassa osassa testiliikkeistä tulosten välinen ero ei ollut havaittavissa ei-

vätkä ne tukeneet hypoteesia peliasennon vaikutuksesta liikkuvuuteen ja puolieroihin. 

5.2 Luotettavuustarkastelu (luotettavuus) 

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitiin reliabiliteetin ja validiteetin avulla sekä tutkijoiden koke-

musten pohjalta. Aikaisempi perehtyminen testauslaitteistoon sekä TE3-mobility liikkuvuusana-

lyysin mittaamiseen suoritettu sertifikaatti lisäsivät tutkimuksen reliabiliteettia eli sitä, kuinka luo-

tettavasti mittaamista saadaan toistettua (Hiltunen 2009). Lisäksi tutkimuksen reliabiliteettia li-

säsi se, miten testaukset toteutettiin. Jokainen tutkittava suoritti testitapahtuman samana vuo-

rokauden aikana sekä samanlaisella alustalla ja alkulämmittelyllä. Tutkimuksessa saatiin TE3-mo-

bilityn ja kenttätestien avulla mitattua juuri sitä, mitä tavoiteltiin. Tutkimuksen validiteetti oli 

hyvä, koska tutkimus mittasi sitä, mitä oli tarkoitus selvittää (Hiltunen 2009). Lisäksi tutkimuksen 

luotettavuutta lisäsi se, että toteutus seurasi asetettua suunnitelmaa. 

Tutkimuksessa ja raportoinnissa huomioitiin lähdekriittisyys. Teoriaosuus rakennettiin tutkimuk-

selle olennaisten osa-alueiden, kuten liikunnan ja tilastollisten menetelmien osalta, alojen asian-

tuntijoiden teoksista kirjallisuudesta sekä luotettavista internet lähteistä. Teoriaa pyrittiin laajen-

tamaan myös useiden eri lähteiden avulla. Lähdekirjallisuus oli myös pääosin hyvin ajantasaista 

eikä kovin vanhentunutta. Tutkimuksen tiedonhankinnassa otettiin huomioon tiedon alkuperä, 

ajankohtaisuus sekä tiedonantajan luotettavuus, joihin tuli arvioinnissa kiinnittää huomiota (Hu-

manistinen ammattikorkeakoulu n.d.). 
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Tutkimuksen laatuun ja luotettavuuteen vaikuttivat testausten määrä sekä testauksista saatu 

otanta. Tulosten luotettavuutta ja yleistettävyyttä oli tärkeä pohtia kriittisesti. Aiheesta oli myös 

vähän aikaisempia tutkimuksia, joihin saatujen tulosten vertailua pystyttiin toteuttamaan. Otan-

nan vähäinen määrä aiheutti sen, ettei tuloksia voitu yleistää. Testitulosten merkitsevyyttä ei pys-

tytty laskemaan jokaisen testiliikkeen tulosten osalta, koska tulokset eivät asettuneet normaali-

jakaumalle. Koska merkitsevyyttä ei voitu todentaa jokaisen testiliikkeen tulosten osalta, jäi tu-

losten analysointi tilastollisesti epäluotettavaksi ja pääosin pohdinnan varaan.  

Tuloksiin voivat vaikuttaa tutkittavien valmistautuminen, esimerkiksi edellisen päivän kuormitus 

ja sen eroavaisuudet sekä asiat, joihin testaajat eivät omalla toiminnallaan pysty vaikuttamaan. 

Testejä edeltävän päivän kuormituksen kehotettiin pidettävän matalana, jotta testitilanteessa 

harjoittelusta ja palautumisesta johtuvat lihasjäykkyydet ja -arkuudet eivät haittaisi ja vääristäisi 

testituloksia. Opinnäytetyön testejä varten määritettiin poissuljettavat tutkittavat, jos koetut 

DOMS-oireet ylittävät tietyn rajan. Kuitenkaan testeihin osallistuvia tutkittavia ei esimerkiksi lo-

keroitu DOMS-kokemusten mukaisesti, eikä täten eri lihasjäykkyyden ja -arkuuden tasoja otettu 

tuloksissa huomioon. Luotettavuuden osalta suurimmat mahdolliset lihasjäykkyydet ja -arkuudet 

pyrittiin poistamaan testeistä, jotta tulokset eivät vääristyisi, mutta on otettava huomioon muu-

tamat VAS-janalta saadut DOMS-tulokset, jotka asettuvat lähelle hylätyn ja hyväksytyn rajaa 

(esim. DOMS-tulokset 6 ja 7) ja voivat vääristää 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 keskeyttää osallistumisensa milloin tahansa. Jokaiselle tutkittavalle annettiin 

tietoa tutkimuksesta alkuseminaarissa sekä saatekirjeessä. Tutkittavilla oli mahdollisuus kysyä 

tutkijoilta kysymyksiä tutkimukseen liittyen alkuseminaarissa tai henkilökohtaisesti puheli-

men/sähköpostin välityksellä. Tutkittavat olivat alaikäisiä, mutta yli 15-vuotiaita, joten tutkimuk-

seen osallistumiseen riitti heidän oma suostumuksensa. Suostumukset tutkimukseen kerättiin 

suostumuslomakkeen avulla. Huoltajia informoitiin tutkimuksesta saatekirjeen kautta ja tutkitta-

via kehotettiin käymään saatekirje huoltajien kanssa läpi. 
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Kerätty aineisto oli ainoastaan opinnäytetyön tekijöiden käytössä. Kerättyä aineistoa ei jaettu tut-

kittaville/toimeksiantajalle muutoin kuin valmiin opinnäytetyön muodossa, mutta testitilanteessa 

tulosten selvennys ja palaute voitiin antaa tutkittavalle hänen näin halutessaan. Tutkimusaineisto 

dokumentoitiin taulukkolaskentaohjelmaan. Dokumentoinnissa ei käytetty tutkittavien nimiä, 

vaan heidät numeroitiin sattumanvaraisesti siten, että tutkimusaineistosta ei voitu päätellä tut-

kittavien henkilöllisyyksiä testituloksista ja raportista. Tutkittavien tiedot pseudonymisoitiin, eli 

tutkijat käyttivät toista taulukkoa, johon kirjattiin tutkittavan numero ID, hänen kätisyytensä left 

(L) tai right (R) ja DOMS-kartoituksen tulos. Taulukkoon, johon testitulokset merkattiin, ei sisältä-

nyt muita tietoja kuin tutkittavan ID:n eli numeron ja testitulokset. ID oli siis ainoa tieto, joka löytyi 

molemmista tiedostoista. Tutkittavien yksittäisiä tuloksia ei julkaistu raporttiin eikä heidän ID tie-

toja mainittu osana raportin tuloksia. 

5.4 Opinnäytetyöprosessi 

Tutkimuksen suunnitelma pyrittiin alusta asti rajaamaan selkeästi halutun aihealueen ympärille. 

Suunnitelmassa pyrittiin käsittelemään riittävän laajasti valitut toimenpiteet ja menetelmät, ta-

voitteet sekä teoria. Samalla mietittiin myös alustavasti tulosten analysointia, joka ohjasi tulosten 

keräämistä haluttuun suuntaan. Suunnitelma sisälsi toimenpiteet niin ennen testitapahtumaa, 

testitapahtuman aikana, että tulosten analysoinnissa ja raportoinnissa. 

Toteutuneet testitapahtumat sujuivat ongelmitta, sillä ryhmien koot olivat pieniä ja suunnitelma 

testitapahtumia varten oli selkeästi tehty. Laitteet toimivat testitapahtumissa lähes moitteetto-

masti sekä testausvarmuus lisääntyi testitapahtumien edetessä. Yhteistyö 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 sitä muokattiin tarpeiden ja toimiviksi 

koettujen menetelmien mukaan. Loppuraportti vaati myös erityistarkastelua, sillä julkaistuna se 

on julkinen asiakirja. Teksti pyrittiin sanoittamaan mahdollisimman ymmärrettävään muotoon 

sekä kuvien ja kuvaajien avulla pyrittiin havainnollistamaan tuloksia ja tutkimukseen valittuja toi-

menpiteitä. Myös selkeä rakenne oli tärkeä ottaa raportissa huomioon. 

Työnjako onnistui hyvin, sillä tehtäviä pystyttiin jakamaan tasaisesti ja molemmat tutkijat pääsi-

vät toteuttamaan tutkimuksien aikana kaikkia toimenpiteitä erilaisissa rooleissa. Myös raportin 
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sisällön tuottamisessa kriittinen ajattelu mahdollistui erilaisten näkemysten ja vertaistoiminnan 

avulla. Tutkimuksen toteuttaminen kerrytti tutkijoille uutta osaamista testitapahtuman suunnit-

telusta ja järjestämisestä sekä tulosten tilastollisesta analysoinnista. Uutta osaamista kertyi myös 

tutkimushankkeen kehittämisestä, jossa sovellettiin alan olemassa olevaa tietoa ja menetelmiä. 

Perehtyminen aihealueeseen niin testien toteutuksen, teorian kuin tulosten analysoinnin osalta 

on ollut tärkeässä roolissa koko opinnäytetyöprosessin ajan. Lisäksi testivälineistöön perehtymi-

nen ja niiden hallinta ovat oleellinen osa testitapahtumien onnistunutta toteutusta. Yhteistyötai-

dot tutkittavien ja valmentajien kanssa ovat myös kehittyneet. 

5.5 Jatkotutkimusaiheet 

Jatkotutkimusaiheena tutkimuksen voisi toteuttaa siten, että testaukset suoritettaisiin pitem-

mällä aikavälillä ja testikertoja olisi useampia. Tämä lisäisi testitulosten luotettavuutta. Testit voisi 

suorittaa myös suuremmille ryhmille, jotta otanta laajenisi ja tulosten merkitsevyys olisi parem-

min todettavissa. Tutkimuksessa lihasarkuus/-jäykkyys otettiin huomioon sulkemalla testeistä 

pois ne, joilla sitä esiintyi tutkimuksen kannalta haitallisesti. Koska lihasarkuutta/-jäykkyyttä ei 

sen suuremmin otettu tutkimuksessa huomioon, yhtenä jatkotutkimusaiheena voisi olla lihasar-

kuuden/-jäykkyyden vaikutus liikkuvuuteen ja suorituskykyyn. Lisäksi harjoittelujakson vaikutusta 

mahdollisien puolierojen tasoittamiseen olisi syytä tutkia. Tutkimuksen voisi toteuttaa lyhyelläkin 

ajanjaksolla, sillä nivelten notkeus lisääntyy jo muutaman harjoitusviikon jälkeen (UKK-instituutti 

2022a). Myös liikkuvuuden ja voiman suhdetta kehon eri osissa voisi tutkia. Käytännössä voitaisiin 

esimerkiksi tutkia, pitääkö Korsmanin ja Mustosen (2011, 220) väite, onko ylävartalon kireämpi 

puoli myös vahvempi, paikkaansa. 
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