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1 JOHDANTO

Salibandy on tilla hetkelld jadkiekon ja jalkapallon jilkeen Suomen kolmanneksi suosituin pal-
loilulaji rekisterdityjen pelaajien mukaan mitattuna. Lisenssipelaajia on koko maassa yli 45 000
kappaletta. (Suomen Liikunta ja Urheilu ry 2010a). Vuonna 2009 salibandyn ja sihlyn harras-
tajia oli Suomessa 354 000 kappaletta. Muihin palloilulajeihin verrattuna ainoastaan jalkapal-
lolla on enemmin harrastajia (Suomen Liikunta ja Urheilu 2010a; Suomen Liikunta ja Urheilu

2010b.)

Opinndytetydmme aihe on Spartakin salibandyn D-junioreiden kehittyminen neljan kuukau-
den harjoitusjakson aikana. Opinnédytetyémme tilaaja on Kajaanin Spartak ry:n salibandyn D-
juniorit ja yhteyshenkil6na toimii joukkueen valmentaja Pasi Puskala. Kajaanin Spartak ry on
vuonna 2004 perustettu rekisteroity yhdistys ja sen toiminnan tarkoituksena on lasten ja nuor-
ten hyvinvoinnin edistiminen Kajaanissa. Tilaajalle ei ole ennen toteutettu laajamittaista tes-
taus- ja valmennusopinniytetyota ja sen avulla tilaaja saa tietoa joukkueen fyysisten ominai-
suuksien tilasta suhteessa valtakunnallisiin, Suomen Salibandyliiton laatimiin viitearvoihin. Li-
siksi tilaaja saa tietoa fyysisestd harjoittelusta ja voi kiyttdd sitd tulevaisuudessa hyviksi jouk-

kueen kehittamisessa.

Opinndytetydmme tarkoituksena oli kuvata Kajaanin Spartakin D-junioreiden kehitys neljin
kuukauden harjoitusjakson aikana ja tavoitteena oli parantaa salibandyssa tarvittavia fyysisia
ominaisuuksia. Kehittymisen seuranta tapahtui alku- ja loppumittauksien avulla ja siitd saatuja
testituloksia verrattiin toisiinsa, seka valtakunnallisiin viitearvoihin. Mittareina kaytettiin Suo-

men salibandyliiton virallisia lajitesteja.

Fyysiset testit auttavat pelaajien kehittimisessa ja niiden avulla voidaan tuoda harjoittelun ta-
voitteet esille sekd analysoida harjoittelun onnistumista (Korsman & Mustonen 2011, 162).
Salibandysta tarvittavien fyysisten ominaisuuksien joukosta nostettiin esiin nopeusvoima,

jonka ymparille harjoitusten pddpaino laadittiin herkkyyskausista johtuen.



2 SALIBANDY

Salibandy on sihlyn pohjalta kehitetty kilpaurheilumuoto. Sen juuret ulottuvat 1950-luvun
Pohjois-Amerikkaan jossa jadkiekon pohjalta alettiin kehittimain muihin olosuhteisiin sovel-
tuvaa pallopelid. Ruotsiin se rantautui 1970-luvun vaihteessa hollantilaisten opiskelijoiden mu-
kana ja sielld se saavutti nykymuotonsa. Ruotsissa peliviline vaihdettiin kiekosta palloksi ja
pelille laadittiin sddnnot, joissa on vaikutteita jadkiekosta ja kaukalopallosta. Laji levisi nopeasti
opiskelijoiden keskuudessa ja Suomeen se rantautui 1970-luvulla. Kansainviliseksi lajiksi sali-
bandy kehittyi 1985, jolloin pelattiin ensimmainen virallinen maaottelu. Vuonna 1986 perus-
tettiin Kansainvalinen Salibandyliitto (IFF) ja 1988 laji sai ensimmiiset kansainviliset sdidnnot

(Korsman & Mustonen 2011, 15-17.)

Salibandyssa kentilld on kerrallaan kaksi joukkuetta ja joukkue saa nimetd otteluun enintiin
20 pelaajaa. Joukkueesta kentilld saa olla samanaikaisesti enintadn kuusi pelaajaa, joista yksi on
maalivahti (Suomen Salibandyliitto ry 2010, 7.) Suorakaiteen muotoisen pelialueen koko 40 x
20 metrid ja sitd ympiroi kulmista pyoristetty kaukalo. Korkeimmilla sarjatasoilla peliaika on
3x20 minuuttia tehokasta peliaikaa. Harraste- ja juniorisarjoissa peliaika on 3x15 minuuttia ja
ainoastaan ottelun kolme viimeistd minuuttia ovat tehokasta peliaikaa (KKorsman & Mustonen

2011, 21-22.)

Salibandypelaajalle tirkeitd fyysisid ominaisuuksia ovat peruskestivyys, nopeus ja nopeuskes-
tavyys. Yhtildisyyksid muihin pallopeleihin, kuten koripalloon, jalkapalloon ja kisipalloon on
suhteellisen paljon. Pelaajan pédasialliset liikesuoritukset pelin aikana ovat lahdot, kidnnokset
ja kithdytykset. Kaikki nima suoritukset vaikuttavat salibandypelin piirteisiin, silld laji on nopea

ja impulsitvinen. (Kulju & Sundqvist 2002, 106-108.)

2.1 Nopeusvoima

Nopeusvoima tarkoittaa hermolihasjirjestelmin tuottamaa mahdollisimman suurta voimaa,
joka tuotetaan mahdollisimman Iyhyessa ajassa tai mahdollisimman suurella nopeudella (Kors-
man & Mustonen 2011, 151). Nopeusvoiman suuruus riippuu hermoston kyvyistd aktivoida

lihasten motoristen yksikoiden toimintaa seké valittomien energialihteiden kayttonopeudesta,



joita ovat ATP (adenosiinitrifosfaatti) sekd KP (kreatiinifosfaatti). Motoristen yksikoiden toi-
mintaan vaikuttavat rekrytointi, syttymisnopeus ja syttymisen ajoitus. Voiman (F, force) ja no-
peuden (v, velocity) yhteisvaikutusta eli nopeusvoimaa ilmaistaan tehona (P, power), jonka
yksikkona toimii watti (W). P=F*v eli voima on teho kerrottuna nopeudella. Nopeus kertoo

matkan muutosta aikayksikossa (Keskinen ym 2007, 149.)

Nopeusvoima voidaan jakaa kolmeen osaan, lihtovoimaan, rijihtivain voimaan ja isoinerti-
aaliseen voimaan. Lihtovoimalla tarkoitetaan lihastyon alussa nopeasti tuotettua suurta voi-
maa. Rijahtivilld voimalla tarkoitetaan hermolihasjirjestelman kykyé jatkaa aloitettua lihas-
ty6td niin nopeasti kuin mahdollista. Isoinertiaalisella voimalla tarkoitetaan voimaa, joka tuo-

tetaan reaktiivisesti luonnollisen litkkeen aikana (Keskinen ym 2007, 150.)

Salibandyssa nopeusvoimaa tarvitaan liikkeellelahdoissd, suunnanmuutoksissa ja pysahdyk-
sissd. Liikkeen alussa hyodynnetidn alaraajojen rijahtivid voimaa ja sen jilkeen pikavoimaa.
Ottelussa rijahtiva voima maarittda sen, voittaako vai havidako pelaaja tilanteen (Korsman &
Mustonen 2011, 153.) Ottelun aikana saavutetaan harvoin maksimaalista juoksunopeutta, silld
kentin koko ja pelin ominaispiirteet eivit anna sille mahdollisuutta. Peli onkin kiithdytys- ja

pysahdyspainotteista, jolloin reaktio- ja rajahtdvit ominaisuudet korostuvat (Hokka 2001, 20.)

Nopeusvoimaharjoituksen padperiaatteena on maksimaalinen yritys. Urheilijan on kaytettdva
koko tahdonvoimansa ja aggressiivisuutensa, jotta hin padsee maksimaaliseen suoritukseen ja
suureen intensiteettiin. Tavoiteintensiteetti on noin 100-103% eli urheilija pyrkii aina uudelle
suorituskyvyn tasolle. Kaytinndssa timi tarkoittaa uuden ennityksen tekemistd jokaisella suo-
rituksella, mutta se ei onnistu palautumisesta johtuen (Mero, Nummela & Keskinen 1997,

151.)

Nopeusvoimaharjoitteen kuorma valitaan intensiteettialueelta 0-85%, joka lasketaan harjoituk-
sen ykkosmaksimista. Yleisesti harjoituskaudella kiytetdin 40-60% kuormaa, joka varmistaa
korkean mekaanisen tehon. Kilpailukaudella kdytetiin 0-40% kuormaa, jolla pyritddn sailyttd-
mian aikaisemmin hankitut ominaisuudet. Sarjojen tulee olla 1-10 sekuntia pitkid, jolloin keho
kayttda valittomid energialahteitd, eikd maitohapon tuotto hiiritse suoritusta (Mero ym 1997,
152.) Sarjojen valilla tiytyy olla 3-5min palautukset, jolloin tapahtuu vilittémien energialdhtei-
den latautuminen. Arsyketti saadaan vaihdettua muuttamalla kuormaa, harjoitusta, harjoitus-

paikkaa tai supistustapaa.



Ohjelmoinnissa selvit drsykkeen muutokset tulee tehda 4-10 viikon vilein, jotta nopeusvoima
kehittyy ja hermolihasjirjestelman vastaanottavuus harjoituksille siilyy (Mero, Nummela,

Keskinen & Hikkinen 2004, 259.)

2.2 Ketteryys

Ketteryys on taitoon yhteydessi oleva motorinen kyky, jossa muutetaan kehon asentoa nope-
asti tietyssd tilassa (Keskinen ym 2007, 185.) Se on kyky kontrolloida kehon asentoa tai muut-
taa suuntaa menettimitti tasapainoa, nopeutta tai kehonhallintaa. Ketteryys koostuu tasapai-
nosta, koordinaatiosta, voimasta sekd nopeudesta ja sen on erityisen tarkeaa urheilijoille, joiden
lajissa vaaditaan nopeita suunnanmuutoksia kaikissa tasoissa (Raya, Gailey, Gaunaurd, Jayne,

Campbell, Gagne, Manrique, Muller & Tucker 2013, 951.)

Ketteryysharjoittelulla on monia positiivia vaikutuksia. Nopeassa liikkkeessd kehonhallinta pa-
ranee, lihasten sisdinen koordinaatio kehittyy ja loukkaantumisriski pienenee. Lisiksi kette-
ryysharjoittelulla on vaikutuksia vammojen uusiutumisien ennaltaehkaisyssa (Raya ym 2013,
951.) Ketteryysharjoittelun avaintekijoitd ovat kehon hallinta, tietoisuus, huomioiminen, rea-
gointi, 1dht6 ja ensimmiiset askeleet. Lisdksi sithen kuuluu kiithdytys, jalkojen tyoskentely,
suunnanmuutokset ja pysdhtymiset. Nama kaikki ominaisuudet vaativat kehittyneitd motorisia

taitoja ja niitd tulee harjoittaa monipuolisesti (Clark & Lucett 2010. 235.)

2.3 Kimmoisuus

Elastisuus eli kimmoisuus on lihaksen kykya vastustaa sithen kohdistunutta venytysti ja sa-
malla kykya varastoida itseensi elastista energiaa, jota lihas kayttda venytystd seuraavan lihas-
supistuksen aikana (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Limsa, Nikander & Riski 2009, 226). Va-
rastoituneen elastisen energian tarkkaa miirda ei kuitenkaan tiedetd (Cavagna 1970, 279). Li-
haksen kyky kayttad hyvikseen elastista energiaa voi riippua esivenytyksen nopeudesta ja voi-
masta, joka tuotetaan esivenytyksen lopussa (Bosco, Komi & Ito 1981, 135-136). Liiketta
edistdvit vaikutukset tulevat esille nopeampana liikkeend ja vihidisempini lihaksen sisdisend

energiankulutuksena, jolloin lihassupistus tehostuu ja taloudellistuu.



Elastisuus on lihaksen nopeaan venytykseen liittyvd ominaisuus, josta on merkittdvid hyotyja

nopeuden harjoittamisessa (Hakkarainen ym 2009, 226.)

2.4 Nopeuskestivyys

Nopeuskestivyys on yksi kestivyyden alalajeista ja sen merkitys korostuu lajeissa, joissa suo-
rituksen kesto on 10-90 sekuntia (Mero ym 2004, 315). Salibandyssa tehojaksot ovat yleensa
alle minuutin kestivid intervallisuorituksia ja tdlléin tarvitaan my6s aerobisia kestidvyysominai-
suuksia (Kainulainen 2013, 7). Nopeuskestivyys voidaan jakaa anaerobiseen peruskestivyy-
teen sekd maitohapolliseen ja maitohapottomaan nopeuskestiavyyteen. Maitohapollinen no-

peuskestivyys voidaan jakaa maksimaaliseen- ja submaksimaaliseen nopeuskestivyyteen.

Nopeuskestivyys koostuu voiman, nopeuden, kestivyyden ja lajitekniikan yhdistelmasta ja sitd
ei voi kisitelld irrallisena ominaisuutena (Mero ym 2004, 315.) Nopeuskestivyysharjoittelua
voidaan lihestyd nopeuden tai kestivyyden kautta. Harjoittelun suunnittelussa ongelmana on
se, ettd nditd ominaisuuksia ei voida kehittdd samaan aikaan, silld kestivyyden kehittyessd no-
peus yleensid heikkenee ja piinvastoin. Nopeuskestivyysharjoittelun tulee olla aina my6s la-

jinomaista ja se vaatii kehittyikseen hyvin peruskestivyyden (Mero ym 2004, 315, 316.)



3 HERKKYYSKAUDET

Herkkyyskaudet ovat kausia, jolloin tietty ominaisuus kehittyy nopeasti (Seppanen, Aalto &
Tapio 2010, 35). Herkkyyskaudet tulee ottaa huomioon harjoittelun suunnittelussa, koska
luonnollisen kasvun kautta tapahtuu tietyn ominaisuuden kehitystd ja kehitys on silloin hel-
pointa seki tehokkainta. Taytyy muistaa, ettd herkkyyskaudet antavat vain suuntaa ja harjoit-
telussa tulee huomioida lapsen ja nuoren yksil6llinen kehitys seki aikaisempi harjoittelutausta.
Lisdksi muiden ominaisuuksien harjoittaminen taytyy ottaa huomioon herkkyyskausista huo-
limatta (Hakkarainen ym 2009, 140.) Lapsuuden ja nuoruuden aikaisella liikunnalla on todettu
olevan merkitystd myo6s aikuisidn litkuntatottumuksiin, silld se korreloi merkittdvisti aikuisidn
aktiivisuuden kanssa. Ennen kaikkea pysyviluontoinen osallistuminen nuorisourheiluun en-

nusti liikunnallista elimintapaa aikuisidssa (Telama, Yang & Hirvensalo 2012, 6.)

Herkkyyskausien hy6dyntiminen fyysisten ominaisuuksien harjoittamisessa eri ikédvaiheissa
mahdollistaa lopullisen maksimaalisen suorituskyvyn aikuisidssd. Jos herkkyyskausia ei hyo-

dynnetd, saavutetaan ainoastaan keskinkertainen aikuisidn suorituskyky (Mero ym 2004, 400.)

Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)
8 1 14 17 20
Ika vuosina

KUVIO 1. Herkkyyskaudet (Hakkarainen ym 2009, 140)

Motoristen perustaitojen oppimisen herkkyyskausi sijoittuu 2-7 —vuotiaisiin. Tama tarkoittaa

sitd, ettd lapsi kehittdd tasapaino-, vilineen kasittely- ja litkkumistaitojaan (Hakkarainen, H. ym.



2009, 140-141.) Nait taitoja kehittdvia lajeja ovat mm. telinevoimistelu, hypyt, juoksut, heitot,
erilaiset pallopelit sekd hiithto (Mero, Peltonen & Saarela 1987, 57). Niiden, ennen kouluikaa
opittujen perustaitojen pohjalta lapsi siirtyy erikoistuneiden litkkeiden vaiheeseen. Tama vaihe
alkaa keskimiirin seitseminnen ikdvuoden aikana ja lapsi alkaa kiinnostua eri urheilulajeista
sekd haluaa oppia erilaisia lajitaitoja. Spesifien lajitaitojen oppiminen edellyttdd motoristen pe-
rustaitojen hallitsemista. Vaikka seitsemanteen ikdvuoteen mennessi ei olisi opittu riittivid
motorisia perustaitoja, niin ne on mahdollista oppia myds myohemmilld ialld (Hakkarainen

ym, 2009, 140-141.)

Nopeus on peritty ominaisuus, mutta riittdivan nuorena aloitetulla harjoittelulla sitd voidaan
kehittdd. Hermotus (litketiheys, reaktiokyky, rytmitaju), taito sekd voimataso vaikuttavat no-
peuteen. Hermotuksen ja taidon harjoittelua tulisi tehdd ennen murrosikda. Talld luodaan
pohja voimaharjoittelulle, jonka herkkyyskausi alkaa murrosidssi ja murrosiin jilkeen sen har-
joittelu korostuu. Hermotuksen seki taidon harjoittaminen vaikeutuu huomattavasti murros-
idn jalkeen ja osittain se on jopa mahdotonta (Hakkarainen ym 2009, 141.) T4dsta syysti niiden

harjoittaminen on tirkead ennen murrosikaa.

Ennen murrosidn alkamista tulisi voimaharjoittelun siséltaa erilaisia koordinaatioharjoitteita,
voimaharjoitustekniikoiden opettelua sekd nopeusvoimaharjoitteita. Nopeusvoimaharjoitteita
voivat olla erilaiset hyppelyt tai kuntopalloheitot. Tillaiset harjoitukset kehittdvit monipuoli-
sesti hermoston saitelykykya, johon pohjautuen on helpompi kehittid murrosiin hormonaa-
lisen kypsymisen aikana lihasmassaa. Lihaskoordinaatiopohjan monipuolinen kehittiminen

mahdollistaa my6s lihasvoiman hy6dyntimisen eri urheilulajeissa (Hakkarainen ym 2009, 142.)

Ennen murrosikia tulisi my6s panostaa lihaskuntoon ja erityisesti lihasten aerobiseen jaksami-
seen. Maitohapottomat ja erittdin vihan maitohappoa tuottavat, kehon painolla tai erittdin ke-
veilld vastuksilla tehdyt pitkit sarjat parantavat lihasten palautumiskykya ja ehkaisevit urheilu-
vammoilta. Lisiksi se luo pohjaa tulevaisuuden kovemmalle voimaharjoittelulle. Erityisesti li-
haskuntoharjoittelua tulisi kohdistaa lantion lihaksistolle, koska keskivartalon hallinta on tér-

ked osa voimaharjoittelua (Hakkarainen ym, 2009, 142.)

Niiden lisidksi lapsen litkunnassa tulisi olla paivittdin mukana 30-60min aerobista litkuntaa, silld
syddmen toimintakyky kehittyy tasaisesti vauvaidstd murrosiin loppuvaiheille saakka. Lisiksi
hiussuoniston tiheys ja keuhkojen toimintakyky kehittyvit aikaisessa vaiheessa jos aerobista

drsykettd on tarjolla. Pitdd kuitenkin muistaa, ettd lapsen elimiston happamuuden sieto- seka



maitohapon poistokyky ovat heikot ja nditd ominaisuuksia ei tavoitteellisesti tulisi harjoittaa.
Harjoittaminen voi olla haitallista muiden ominaisuuksien kehittymisen kannalta (Hakkarainen

2009, 140-141.)

Hakkaraisen ym. (2009, 140) mukaan D-juniorit ovat kehitykseltidn motoristen perustaitojen,
nopeuden ja aerobisen peruskestavyyden herkkyyskausilla IKUVIO 1). Osalla on puberteetista
johtuen alkamassa voiman (lthasmassa) herkkyyskausi, jolloin voima lisidntyy nopean hormo-

naalisen kypsymisen seurauksena erityisesti pojilla (Mero ym 2007, 252).

D-juniorit jaetaan poikien sarjoissa D1- ja D2-junioreihin. Kaudella 2013-2014 D1-juniorit
ovat vuonna 2000 syntyneitd ja D2-juniorit ovat vuonna 2001 syntyneitd. Tyttojen sarjoissa
D-junioreihin kuuluvat 2000-2001 syntyneet pelaajat. Joukkueeseen saa ilmoittaa kauden ai-
kana korkeintaan neljd vuoden yli-ikiistd pelaajaa ja yksittiisessa ottelussa voi pelata korkein-
taan kaksi yli-ikdistd pelaajaa. Y-pelaajaksi ilmoitettu pelaajaa saa edustaa kauden aikana vain

yhti juniorijoukkuetta. (Suomen Salibandyliitto ry n.d.)



4 TUTKIMUSONGELMAT

Opinndytetyomme tarkoituksena oli kuvata Spartakin D-junioreiden kehitys neljan kuukauden
harjoitusjakson aikana. Tavoitteena oli parantaa salibandyssa tarvittavia fyysisid ominaisuuksia.
Niitd ominaisuuksia pyrittiin kehittimain neljin kuukauden harjoitusjakson aikana, kerran vii-
kossa tapahtuvien ohjattujen harjoitusten avulla. Harjoitukset sisilsivit nopeusvoima- ja ket-
teryysharjoituksia, koska kohdejoukko on ialtddn kyseisten ominaisuuksien herkkyyskaudella.
Aineisto kerittiin alku- ja lopputesteilld. Lopputestien jilkeen tulokset analysoitiin ja pelaajien

mahdollista kehitysta analysoitiin teoriataustan kautta.

Henkilokohtaisena tavoitteenamme oli kehittad ihmisen hyvinvointi- ja terveyslitkuntaosaami-
sen kompetenssiin kuuluvia alueita silli opinnaytetydbmme padpaino oli testauksessa, valmen-
nuksessa ja litkuntaharjoittelun suunnittelussa. Liitkuntaosaamisemme kehittyi harjoitteiden

suunnittelussa seka organisoinnissa.

1. Miten Spartakin D-junioreiden salibandyssa tarvittavat fyysiset ominaisuuden kehittyivit

neljin kuukauden harjoitusjakson aikana?

1.1 Miten nopeusvoima kehittyi?
1.2 Miten ketteryys kehittyi?
1.3 Miten kimmoisuus kehittyi?

2. Miten 12-13 —vuotiaiden pelaajien testitulokset erosivat 14-15 —vuotiaiden pelaajien tulok-

sista?

Haataja ja Kihkonen (2010) suorittivat samankaltaisen tutkimuksen A- ja B -ikiisilld junio-
reilla. T4asta tutkimuksesta saatujen tuloksien pohjalta oletimme, ettd nopeusvoiman, ketteryy-

den ja kimmoisuuden kehittiminen on mahdollista lyhyelld aikavalilla.
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

Opinndytetydbmme on kvantitatiivinen eli mairallinen tutkimus. Kvantitatiivisessa tutkimuk-
sessa tavoitellaan yleispitevid syyn ja seurauksen lakeja. Tutkimuksen keskeisid asioita ovat
ailemmista tutkimuksista tehdyt johtopditékset, atkaisemmat teoriat, hypoteesien esittdminen,
kasitteiden maarittely, koejirjestelyn suunnittelu ja tutkimukseen soveltuvan aineiston kerda-
minen. Niiden lisdksi koehenkildiden valinta, lopullisen otannan rajaaminen, muuttujien muo-
dostaminen taulukkomuotoon ja aineiston saattaminen tilastollisesti kisiteltdvidn muotoon

ovat miaarillisen tutkimuksen keskeisia asioita (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 135 - 136.)

Hirsjirven ym (2009, 178) mukaan tutkimusmenetelma koostuu tavoista ja kdytinnoistd, joilla
tutkimukseen keritdin tarvittavia havaintoja. Tutkimusmenetelmamme tdssd opinndytetyGssa
on siis havainnointi eli observointi. Havaintojen roolia tissi tutkimuksessa toimittavat testitu-
lokset, jotka kerdttiin Suomen salibandyliiton virallisilla lajitesteilld. Tutkimuskohteesta saatua
vilitontd tietoa kutsutaan primaariaineistoksi (Hirsjarvi ym. 2009, 181). Tutkimuksemme pri-
maariaineistona toimii testeistd saadut tulokset. Sekundaariaineistona, eli muiden keraamana
aineistona toimi Suomen salibandyliiton lajitestien viitearvot, joihin primaariaineistoa verra-
taan. Tutkimusaineistoa ei siis aina tarvitse keriti itse, mutta osa ongelmista ratkaistaan itse
hankitulla aineistolla. Valmiiseen aineistoon on kuitenkin suhtauduttava kriittisesti ja siitd saa-
tuja tietoja on usein muokattava ja tulkittava, jotta tiedot olisivat vertailukelpoisia primaariai-

neiston kanssa (Hirsjarvi ym. 2009, 181-184.)

5.1 Koehenkilot

Tutkimuksessamme koehenkil6ini olivat kajaanilaisen salibandyseura Spartakin viisitoista D-
junioria. He ovat syntyneet vuosina 1999-2002, joten ialtdian he ovat 12-15 —vuotiaita. Koe-
henkil6t pelasivat seuran D-junioreiden joukkueessa, joka harjoitteli kaksi kertaa viikossa. Fy-
sitkkaharjoitukset olivat maanantaisin ja lajiharjoitukset keskiviikkoisin. Lopullisessa tutkimuk-
sessa paatimme keskittyd yhteentoista koehenkil66n, josta yksi ei kuitenkaan ehtinyt suorittaa

kaikkia testejd. Nelja muuta jaitimme sivuun harjoituskertojen méirin vihyydesti johtuen.
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Kaikille pelaajille ja heidin huoltajilleen jirjestettiin alkuinfo ennen tutkimuksen aloittamista,
jossa kerrottiin tutkimuksen kulusta ja tarkoituksesta. Alaikéisten pelaajien huoltajilta pyydet-
tiin kirjallinen suostumus kuntotestaukseen (LIITE 1), silld jokainen pelaaja oli alle 18- vuotias.
Suostumuksen lisiksi koehenkil6t tiyttivit terveydentilaa koskevan kyselyn (LIITE 4), jolla
varmistettiin, ettd kenellikdan ei ole fyysista estettd tutkimukseen osallistumiseen. Kaikki koe-
henkil6t ja heidin huoltajansa olivat lisdksi tietoisia, ettd osallistuminen tutkimukseen oli va-

paachtoista ja osallistumisen pystyi keskeyttimadn missd vaiheessa tahansa.

Spartakin D-junioreiden joukkue wvalittiin kohdejoukoksi, koska heille ei oltu aikaisemmin
tehty ndin laajamittaista testaus- ja valmennusopinndytetyoti. KKohdejoukko oli motivoitunut
harjoittelemaan ja joukkueen valmentajat olivat avoimia ohjatuille harjoituksille. Motivoitunut
kohdejoukko ja sitoutuminen harjoitteluun on erittiin tirkedd tutkimuksen onnistumisen ja
luotettavuuden kannalta. Liiallisten poissaolojen ja motivaation puutteen takia tuloksia ei voisi

pitda luotettavina.

5.2 Mittausmenetelmait

Kuntotestauksella palvellaan niin huippu-urheilijoita kuin litkunnallisesti passiivista elimaa
viettavia ihmisid. Testauksella urheilijaa halutaan kehittad kohti parempia suorituksia, kuntoi-
lijan fyysistd kuntoa parannetaan tai passiivista henkil6a autetaan edistimaidn omaa terveyttaan.
Tulosten avulla pyritadnkin selventimain harjoittelun tavoitteita ja analysoimaan harjoittelun

onnistumista (Keskinen ym. 2007, 12.)

Testien tarkoituksena ei ole laittaa pelaajia paremmuusjirjestykseen, vaan testeilld seurataan
pelaajien kehitysta, selvitetddn henkilokohtaisia kehitysalueita ja harjoittelun onnistumista. Oi-
keanlainen testi mittaa sitd ominaisuutta, johon se on tarkoitettu. Testin tulee olla toistettavissa
ja testituloksia voidaan vertailla esimerkiksi viitearvojen avulla. Saaduista testituloksista tarkas-
tellaan harjoittelun tuottamia tuloksia ja samalla muokataan harjoittelua kohti haluttua suuntaa.
My6s sddnnollinen testaaminen on tirkedd, ndin niistd saadaan irti suurin hyoty. Pidemmalld

aikavililla pelkilld yksittédiselld testilld ei ole arvoa (Korsman & Mustonen 2011, 162.)
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5.3 Mittarit

Opinndytetydmme mittareina kaytettiin Suomen salibandyliiton virallisia lajitesteja harjoitus-
jakson alussa ja lopussa. Lajitestien viitearvotaulukossa on viisi luokkaa ja jokaisella luokalla
on omat tulosrajansa. Luokka yksi on keskiarvoa heikompi ja luokka viisi on keskiarvoa pa-
rempi. Alku- ja lopputestien tuloksia verrattiin toisiinsa ja valtakunnallisiin viitearvoihin. Ndin
saatiin kisitys Spartakin D-junioreiden kehityksestd ja suhteesta valtakunnalliseen tasoon.
Opinnidytetyossimme kiytettiin 12-13 seki 14-15 —vuotiaiden poikien viitearvotaulukkoa. La-
jitestien viitearvoja voitiin pitdd luotettavina, silli otos niiden viitearvon luonnissa on ollut

testista riippuen 200-1700.

20 metrin juoksutesti viiden metrin viliajalla mittaa pelaajan lihtonopeutta ja kithdytyskykya
(Korsman & Mustonen 2011, 164). Mittaus tapahtui viiden ja 20 metrin kohdille asetettujen
valokennojen avulla. Pelaaja jatkoi kithdytystain koko 20 metrin matkan ajan ja 1dht6 tapahtui

metri ennen ajanoton aloittavaa valokennoa.

Ketteryystesti mittaa lajinomaista nopeutta (Korsman & Mustonen 2011, 165). Pelaaja juoksi
kahdeksikon mallisen radan (KUVIO 2). Liht6 suoritettiin paikoiltaan oikeanpuoleisen valo-
kennon takaa 70cm paisti. Keskelld olevan nelion nurkissa oli merkkikartiot, joiden vali pi-
tuus- leveyssuunnassa oli kaksi metrid. Kartioihin ei saanut osua. Kdantopaikalla merkkini oli

salibandymaali, jonka yldrimaan piti kiyda koskettamassa.
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KUVIO 2. Ketteryystesti

Esikevennetty hyppy mittaa koehenkilon alaraajojen elastisten osien toimintaa (Korsman &
Mustonen 2011, 164). Liht6éasennossa pelaaja seisoi kontaktimaton péalld selkd suorassa ja
kadet lanteilla. Pelaaja teki esikevennyksen eli laski takamustaan alas niin, ettd polviin tuli 90
asteen kulma. Vilittomasti timan jilkeen hin suoritti maksimaalisen ponnistuksen ylospain,
kidet lanteilla, katse suunnattuna eteenpiin laskeutuen alas pikidilleen. Suoritus hylittiin, jos

pelaajan kidet irtosivat lanteilta tai jos polvilla joustettiin alas tullessa.

10 metrin viivajuoksutestilld mitattiin aerobista hapenottokykyi, jolla on tirked rooli saliban-
dyyn tarvittavissa kestavyysominaisuuksissa (Korsman & Mustonen 2011, 164.) Testissa juos-
tiin kaksi kertaa kymmenen metrin vilia 45 sekunnin ajan minuutin palautuksella. Ensimmai-
sen ja toisen juoksun mitta otettiin ylos ja ne laskettiin my6s yhteen. Mitd pidemmat matkat

olivat, sitd parempi pelaajan aerobinen kunto oli.

5.4 Harjoitusten toteutus

Harjoittelun suunnittelun avulla havainnollistetaan keinoja, joiden tavoitteena on saavuttaa

paamairid. Ilman suunnitelmaa harjoittelun etenemisen ja nousujohteisuuden seuraaminen on
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vaikeaa tai jopa mahdotonta. Lisiksi siind tulee ottaa huomioon urheilijan ldht6taso, ik, laji
sekd tavoitteet (Forsman & Lampinen 2008, 135, 412.) Tamin perusteella harjoitusjakso jaet-
tiin neljaan neljan viitkon jaksoon. Meron ym. (2004) mukaan arsykkeessa tulee olla selvia vaih-
teluja 4-10 viikon vilein, muutokset voivat olla esimerkiksi kuorman muutosta tai harjoitteiden
vaihtamista. D-junioreiden harjoitteiden kuormana toimi oma kehon paino, joten kuormaa
emme voineet lisitd. Téstd syysta drsykkeen muutokset tapahtuivat muuttamalla harjoitteita ja

harjoituksen tehoa, ei kuormaa.

Ensimmiisen neljan viikon harjoituksien pdapaino oli nopeusvoimaharjoitteissa ja niiden tek-
nitkoiden oppimisessa. Tamin takia tehoa nostettiin, mutta sitd ei nostettu maksimitasolle.
Ketteryysharjoituksissa kaytettiin alusta asti kovempia tehoja, koska kohderyhma oli tehnyt

samantapaisia harjoituksia myos aikaisemmin ja tekniikka oli niiden osalta kunnossa.

Seuraavat 12 viikkoa keskittyivit nopeusvoiman ja ketteryyden harjoittamiseen. Tehoja ja sar-
jamadria nostettiin, koska nopeusvoiman paiperiaatteena on maksimaalinen yritys (Mero ym
2004, 258). Mukaan otettiin uusia harjoitteita, kuten porrasloikkia, sivuhyppyjd seka vaativam-
pia ketteryysharjoitteita. Harjoitusjakson loppua kohti teho kasvoi ja viimeisten viikkojen har-

joitukset pyrittiin suorittamaan aina maksimaalisella tasolla.

Nopeusvoima- ja ketteryysharjoitukset sisilsivit erilaisia loikka-, hyppy- ja juoksuharjoituksia.
Harjoitusten tehon, méarin ja laadun muutoksilla saatiin aikaan drsykkeen vaihtelua ja tilloin
hermolihasjirjestelmin vastaanottavuus harjoituksille siilyy (Mero ym 2004, 259). Tiélla pyrit-
tiin sdilyttdméan jatkuva kehitys koko harjoitusjakson aikana. Harjoitukset koostuivat kuudesta
eri harjoitteesta, jotka jaettiin nopeusvoima- ja ketteryysharjoituksiin. Harjoitusjakson muu-
tokset tapahtuivat neljdn viikon sykleissi, jolloin nopeusvoima- ja ketteryysharjoitteiden suh-
detta muutettiin. Ensimmiisen neljin viikon aikana harjoitusten padpaino oli nopeusvoima-

harjoituksissa.

Harjoituskertaan sisiltyi nelja nopeusvoima- ja kaksi ketteryysharjoitusta, jolloin nopeusvoi-
maharjoitteiden osuus harjoituskerrasta oli 66.6% ja ketteryysharjoitteiden osuus 33.3%. En-
simmadisen neljan viikon syklin jilkeen siirryttiin toiseen neljan viikon sykliin, jolloin kette-
ryysharjoitteiden médrad lisittiin ja nopeusvoimaharjoitteiden madraa vihennettiin, jolloin
suhteeksi muodostui 50%-50%. Niita kahta neljan viikon syklid kierritettiin koko harjoitus-
jakson ajan. Sykleissd ainoastaan harjoitteiden vilinen suhde pysyi samana, mutta drsykkeiden

muutos tapahtui harjoitetta vaihtamalla tai tehoja muuttamalla.
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Harjoitukset alkoivat aina alkulimmittelylld, jonka tavoitteena oli valmistella keho tulevaa har-
joitusta varten, silld elimist pitad lammittid ennen varsinaista suoritusta. Verryttelyn avulla
limmitetdin kudoksia, jotta ne ovat valmiina suorituksen alkaessa ja pystyvit vastaamaan nii-
hin kohdistuvaan kuormitukseen. Alkulimmittely eteni nousevalla teholla eli limmittelyn lo-
pussa ollaan jo lajisuoritusta vastaavalla kuormitustasolla (Korsman & Mustonen 2011, 226-
227.) Alkulimmittely on vilttimitén osa harjoittelua ja fyysisen vireystilan lisdksi sen tavoit-
teena on nostaa henkistd vireystilaa. Laadukas limmittely mahdollistaa siis laadukkaan harjoi-

tuksen (Forsman & Lampinen 2008, 425).

Harjoituksien lopussa oli loppuverryttely, jonka padmiirind oli kdynnistdd palautuminen ja
osaksi palauttaa keho suorituksen atheuttamasta kuormituksesta. Loppuverryttelyn keskeisena
tavoitteena oli aloittaa syntyneiden kuona-aineiden poistaminen kehosta, jonka jilkeen lihas
palautuu lepopituutensa. Ilman hyvii ja huolellista loppuverryttelya suorituksen palamisjitteet
jadvat lihaksistoon ja ne ylldpitivit elimiston kuormittavaa tilaa. Venyttely ei ainoastaan riitd
loppuverryttelyksi, vaan ennen sitd pitdd edeltid kuona-aineiden poistaminen. Loppuverrytte-
lyn intensiteetti oli laskeva, jolla pyrittiin heti suorituksen jilkeen pitimiin verenkierto ja ai-
neenvaihdunta voimakkaana ( Korsman & Mustonen 2011, 227.) Loppuverryttelyn keston
tulisi olla vihintidn 15 minuuttia (Forsman & Lampinen 2008, 137). Tiukan aikataulun joh-
dosta loppuverryttelyn kesto oli lyhempi kuin suositeltu 15 minuuttia. Koehenkil6ille kuiten-

kin korostettiin omatoimisen venyttelyn tarkeytta harjoituksen jilkeisena iltana.
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6 TULOKSET

Tuloksissa esitetdan koehenkildiden alku- ja lopputestien tulokset sekd harjoitusaktiivisuus.
Tuloksien luettavuutta ja ymmairrettavyyttad parannettiin taulukoilla ja kuvioilla (Hirsjarvi ym.
2007, 305). Taulukoista ja kuvioista ilmenee selkeisti alku- ja lopputestien tulokset, tuloksien

muutosprosentti ja mitattujen ominaisuuksien tulos oikeissa mittayksikoissa.

6.1 Nopeusvoima

Ensimmaisena testind toimi 20 metrin juoksu, joka mittaa nopeusvoimaa. Testissd mitattiin
viiden metrin valiaika ja 20 metrin loppuaika. Taulukoissa ja kuvioissa tulokset on esitetty mil-

lisekunteina. 20 metrin juoksun tulokset ja muutokset esitetty taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Koehenkiloiden tulokset ja muutokset 20 metrin juoksussa

Koehenkil 5m alkutesti 20m alkutesti 5m lopputesti 20m lopputesti Muutos

(ms) (ms) (ms) (ms) yht %
A 1276 3967 1103 3719 6,3%
B 1171 3469 1065 3274 5,6%
C 1238 3691 1084 3430 7,1%
D 1256 3611 1082 3328 7,8%
E 1421 4251 1264 4015 5,6%
F 1102 3175 996 2959 5,6%
G 1298 3943 1171 3773 6,8%
H 1087 3375 1048 3360 4,3%
I 1168 3402 1115 3266 0,5%
J 1282 3896 1136 3608 7,4%
K 1128 3327 1106 3283 1,3%

Joukkueen 20 metrin loppuajan keskiarvo alkutesteissa oli 3,65 sekuntia ja viiden metrin va-
liajan keskiarvo 1,22 sekuntia. Lopputesteissia 20 metrin loppuajan keskiarvo oli 3,46 sekuntia
ja vilden metrin viliajan 1,10 sekuntia. 20 metrin loppuajan keskiarvo parani neljan kuukauden

harjoitusjakson aikana 0,18 sekuntia, miki tarkoittaa 5,0% parannusta.
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Viiden metrin viliajan keskiarvo parani 0,11 sekuntia miki tarkoittaa 9,0% parannusta alku-
testeihin. Kaikki koehenkilot paransivat 20 metrin loppuaikaa ja 5 metrin viliaikaa. Yhden
koehenkil6t muutos 20 metrin loppuajassa oli alle 1% eli emme voi pitda sitd tilastollisesti
merkittivind. Kymmenen koehenkil6d paransivat tulostaan enemman kuin 1%. Suurimmat
muutokset 20 metrin loppuaikaan olivat koehenkil6illd D ja J, jotka paransivat tulostaan 7,8%
ja 7,4%. Vaihteluvili 20 metrin loppuaikaan oli 0,5% - 7,8% ja viiden metrin viliaikaan 1,9%

- 14,8%. 20 metrin juoksun tulokset havainnollistettu kuviossa 3.

H 20m alkutestit
H 20m lopputestit

M 5m alkutestit

I & m m O 0O wm >

i 5m lopputestit

0 1000 2000 3000 4000 5000

KUVIO 3. Koehenkil6iden tulokset 20 metrin juoksussa
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6.2 Ketteryys

Toisena testind toimi 8-juoksu, jolla mitataan ketteryyttd. Joukkueen keskiarvo alkutesteissi
oli 7,31 sekuntia ja lopputesteissa 7,13 sekuntia. 8-juoksun tulokset ja muutokset esitetty tau-

lukossa 2.

TAULUKKO 2. Koehenkil6iden tulokset ja muutokset 8-juoksussa

Koehenkil Ketteryys Ketteryys loppu- Muutos

alkutesti (ms) testit (ms) yht %
A 7503 7352 2,0%
B 7105 7177 -1,0%
C 7552 7091 6,1%
E 8084 7669 5,1%
F 6623 6489 2,0%
G 7278 7389 -1,5%
H 7105 7141 -0,5%
I 6929 6471 6,6%
J 8270 8224 0,6%
K 7039 6811 3,2%

Joukkueen 8-juoksun keskiarvo parani neljan kuukauden harjoitusjakson aikana 0,18 sekuntia,
mika tarkoittaa joukkueelta noin 2,5% parannusta alkutesteihin verrattuna. Kolmella koehen-
kilolld tulos heikkeni alkutesteihin nidhden alle 1% verran. Seitsemin koehenkil6ad paransi tu-
lostaan lopputesteissia. Suurimmat parannukset olivat koehenkil6illa I ja C, jotka paransivat

tulostaan 6,6% ja 6,1% 8-juoksun juoksun tulokset havainnollistettu kuviossa 4.
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KUVIO 4. Koehenkil6iden tulokset ketteryystestissa

6.3 Kimmoisuus

Kolmantena testind toimi esikevennetty hyppy, joka mittaa kimmoisuutta. Joukkueen kes-
kiarvo alkutesteissa oli 487,8 millisekuntia, joka on hyppykorkeudeksi muutettuna noin 29,5

senttimetrid. Esikevennetyn hypyn tulokset ja muutokset esitetty taulukossa 3.

TAULUKKO 3. Koehenkiloiden tulokset ja muutokset esikevennetyssa hypyssa

Koehenkil Kimmoisuus alku- Kimmoisuus Muutos
testit ms (cm) lopputestit ms (cm) yht %
A 447 (24,3) 457 (25,4) 2,23%
B 463 (26,5) 564 (39,1) 21,81%
C 443 (24,3) 479 (28,3) 8,12%
D 460 (26,0) 475 (27,7) 3,26%
E 409 (20,6) 430 (22,7) 5,13%
F 595 (43,4) 578 (41,3) -2,85%
G 442 (23,7) 430 (22,7) -2,79%
H 549 (37,1) 536 (35,1) -2,42%
I 546 (36,0) 526 (33,8) -3,80%
1) 485 (28,8) 435 (23,2) -11,49%
K 527 (34,4) 525 (33,8) -0,38%
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Lopputesteissd joukkueen keskiarvo oli 494,1 millisekuntia eli 29,9 senttimetrid. Joukkueen
lentoajan keskiarvo neljan kuukauden harjoitusjakson jilkeen kasvoi 6,3 millisekuntia, joka on
hyppykorkeudeksi muutettuna 0,4 senttimetria. Tallainen muutos tarkoittaa 1,0% parannusta
verrattuna alkutesteihin. Viisi koehenkil6d paransi tulostaan ja kuuden kohdalla kehitys oli ne-
gatiivista. Suurimmat muutokset olivat koehenkil6illd B ja K. Koehenkilé B paransi tulostaan
21,8% ja koehenkil6lld ] tulos heikkeni 11,5 %. Esikevennetyn hypyn tulokset havainnollis-

tettu kuviossa 5.
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KUVIO 5. Koehenkil6éiden tulokset esikevennetyssd hypyssa

6.4 Nopeuskestivyys

Neljantena testina toimi 10 metrin viivajuoksu, joka mittaa nopeuskestavyytta. Testissa juostiin
edestakaisin 10m valimatkaa mahdollisimman monta kertaa 45 sekunnin aikana. Tamin jal-
keen oli minuutin palautus ja matka juostiin uudelleen. Juostu matka mitattiin metrin tarkkuu-

della. 10 metrin viivajuoksun tulokset ja muutokset esitetty taulukossa 4.



TAULUKKO 4. Koehenkil6iden tulokset muutokset 10 metrin viivajuoksussa

Koehenkil 10m juoksu yht 10m juoksu yht Muutos
alkutestit (m) lopputestit (m) yht %
A 270 307 12,1
B 295 308 4.2%
C 284 301 5,7%
E 242 271 10,7
F 321 315 -1,9%
G 276 279 1,1%
H 313 296 -5,7%
I 320 305 -4,9%
J 279 269 -3,7%
K 299 300 0,3%
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Joukkueen keskiarvo alkutestien ensimmaisessa suorituksessa oli 150,7 metrid ja toisessa 139,2

metrid. Yhteenlasketun matkan keskiarvo oli 289,9 metrid. Lopputesteissd ensimmdisen suo-

rituksen keskiarvo oli 151,9 metrid ja toisen 143,2 metrid. Yhteenlasketun matkan keskiarvo

oli 295,1 metrid. Tama tarkoittaa 1,75% parannusta alkutesteihin Viisi koehenkil6d paransivat

yhteistulostaan ja neljin kohdalla kehitys oli negatiivista. Yhden koehenkil6n muutos oli yhden

metrin, eli voimme tulkita sen pysyneen alkuperiiselld tasolla. Suurimmat muutokset olivat

koehenkil6illd A ja E, jotka paransivat tulostaan 12,1% ja 10,7%. 10 metrin viivajuoksun tu-

lokset havainnollistettu kuvioissa 6 ja 7.
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KUVIO 6. Koehenkil6iden tulokset 10 metrin viivajuoksussa
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KUVIO 7. Koehenkilbiden yhteistulokset 10 metrin viivajuoksussa

6.5 Harjoitusaktiivisuus

Opinndytetydmme harjoitusjakson pituus oli 14 kertaa. Opinniytetyémme lopulliseksi otan-
naksi valittiin 11 koehenkiléa (N=11), joista kaikki osallistuivat harjoituksiin vahintdan 78,5%

aktiivisuudella. Harjoitusaktiivisuus havainnollistettu kuviossa 8.
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KUVIO 8. Koehenkiliden harjoitusaktiivisuus.
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7 POHDINTA JA ARVIOINTI

Opinnaytetyon tuloksien analysoinnissa kaytettiin selittimiseen pyrkivaa lihestymistapaa. La-
hestymistavaksi tulee valita analyysitapa, joka tuo parhaiten vastauksen tutkimusongelmaan
(Hirsjarvi ym 2009, 219.) Pohdinnassa esitetddn tutkimuksessa saadut tulokset ja nithin vaikut-
taneet asiat. Tapahtuneet muutokset ja johtopaitokset esitetdan teoriataustan kautta. Pohdin-
nassa tarkastellaan my6s eettisyyttd, opinndytetyOprosessia ja ammatillista kehitystd opinnay-

tetyoprosessin aikana.

7.1 Tulokset ja pohdinta

Opinndytetydmme tarkoitus oli kuvailla Spartakin D-junioreiden salibandyssa tarvittavien fyy-
sisten ominaisuuksien kehitystd neljan kuukauden harjoitusjakson aikana. Ominaisuuksia py-
rittiin parantamaan kerran viikkoon tapahtuvien ohjattujen harjoitusten avulla. Laht6kohtana
oli, ettd aloittelijoiden, nuorten tai aikuisten tulisi suorittaa kahdesta kolmeen voimaharjoitusta
vitkossa voiman lisidmiseksi (Mero ym 2004, 265). Toisaalta, koehenkil6illd ei ollut aikaisem-
paa kokemusta tavoitteellisesta nopeusvoimaharjoittelusta ja heidin aikaisemmat harjoitukset
koostuivat enemmain pelillisista asioista kuin fyysisten ominaisuuksien harjoittamisesta. Tamin
johdosta mahdollisen kehityksen arvioiminen ennen opinnaytetyota oli vaikeaa. Lahtokohtana
oli kuitenkin se, ettd murrosian alkaessa lihasten voima kasvaa nopeammin (Mero ym 2004,
274). Meron piitelmian mukaan oletimme, ettd tuloksia harjoitusjakson aikana voidaan odot-

taa.

Joukkueen testituloksissa harjoitusjakson jilkeen tapahtui havaittavaa kehitystd, silld joukku-
een keskiarvo parani jokaisessa testissd. Suurin kehitys tapahtui 20m juoksussa, jossa kaikki
koehenkil6t paransivat tulostaan. Joukkueen 20 metrin juoksutestin loppuaika parani 5% ja

viiden metrin viliaika parani 9%.

Titd voidaan selittdd nopeusvoimaharjoittelulla, silld rijahtiva nopeus on ratkaisevan riippu-
vainen nopeusvoimaharjoittelusta (Mero ym 2004, 293). Voimme siis todeta rijahtivin no-

peuden kehityksen olevan samansuuntaista kuin nopeusvoiman. Nopeusvoiman lisiksi rijih-
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tivdin voimaan vaikuttaa taito ja tekniikka (Mero ym 2004, 294.) Harjoitusten yhteydessa kay-
tiin ldpi oikeat suoritustekniikat, jotka ovat voineet omalta osaltansa vaikuttaa rdjahtivin voi-
man paranemiseen ja sitd kautta tulosten kehittymiseen. Juoksu- ja voimaharjoittelutekniikoi-
hin kiinnitettiin erityistd huomiota harjoitusjakson aikana juuri siksi, ettd tekniikat on opetel-
tava 7-12 ikdvuoden aikana (Mero ym 2004, 274). 20 metrin testitulosten positiivista kehitysta
voidaan selittid my6s herkkyyskausien vaikutuksella harjoitteluun. 12-15 —vuotiaat ovat no-
peusvoiman herkkyyskaudessa, eli tall6in kyseinen ominaisuus kehittyy helposti ja tehokkaasti,
osittain my0Os luonnollisen kasvun kautta. Tastd syystd herkkyyskaudet tulee huomioida pit-

kintihtdimen suunnittelussa (Hakkarainen ym. 2009, 140.)

Kaiken kaikkiaan kahdeksan koehenkil6d paransi loppuaikaansa 20 metrin testissd enemmaén
kuin 5% ja kolme koehenkil6d paransi tulostaan 0,5% - 4,3%. Suurimmat parannukset 20
metrin loppuaikaan tapahtuivat koehenkil6illd, joiden aika oli alkutesteissa joukkueen heikoim-
pia. Koehenkilé E paransi aikaansa 5,6%, koehenkilé A 6,3% ja koehenkil6 G 6,8%. Huo-
mattavaa on myos se, ettd myds joukkueen nopein juoksija, koehenkilé F paransi aikaansa

5,6%.

Suomen salibandyliiton valtakunnallisiin viitearvoihin verrattuna (LIITE 6) 12-13 —vuotiaiden
koehenkil6iden 20 metrin tulokset kehittyivit tai pysyivit samana. Suurimmat kehitykset ta-
pahtuivat koehenkil6illd C ja J, jotka nostivat luokitustaan kahden luokan verran. Koehenkilé
A nosti luokkaansa yhdelld ja koehenkil6 K oli alku ja —lopputesteissa luokassa viisi, eli selvisti
keskiarvon ylipuolella. Alkutesteissd 12-13 —vuotiaiden koehenkiléiden keskiarvo oli luokassa
3, mutta lopputesteissa luokitus oli 4. My6s 14-15 —vuotiaiden koehenkiléiden tulokset kehit-
tyivit tal pysyivit samalla tasolla valtakunnallisiin viitearvoihin verrattuna. Koehenkil6t B, D
ja I nostivat luokitustaan yhdelld ja koehenkil6illd E, G, H ja I luokitus pysyi samana kehitty-

neista tuloksista huolimatta.

Toisena testind oli ketteryystesti, jossa mitattiin lajinomaista nopeutta (Korsman ym 2011,
165). Ketteryystestissia joukkueen keskiarvo alkutesteithin verrattuna parani 2,5%. Kolmen
koehenkil6n kohdalla kehitys oli negatiivista, eli lopputesteissa he suoriutuivat radasta hitaam-
min kuin alkutesteissd. Tulokset heikkenivit 0,5% - 1,5%, kun taas suurimmat kehitykset olivat

koehenkil6illd I ja C, jotka paransivat tulostaan 6,6% ja 6,1%.
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Ketteryystestissa testiradan kokonaispituus on 22 metrii ja koska suunnanmuutoksia on viisi,
ei maksiminopeutta testin aikana saavuteta. KKoska salibandypelaajan piaasiallisia liikesuorituk-
sia ovat kadnnokset ja kiithdytykset, on joukkue harjoitellut niitd suorituksia myos tiedosta-
matta (Kulju & Sundqvist 2002, 106-108). Oletettavasti tistd syystd joukkueen keskiarvon
kehitys ketteryystestissd ei ole nopeusvoimaa mitanneen 20 metrin juoksun tasolla, vaan se on
selvisti heikompi harjoittelusta huolimatta. My6s murrosidn tuoma kasvupyrihdys on voinut
vaikuttaa tuloksiin negatiivisesti, silld se muuttaa kehon vipuvarsien pituutta. Nopeat muutok-
set vipuvarsien pituudessa aiheuttavat poikien litketiheyden tilapiisen alenemisen ja kémpe-

lyyden lisddntymisen (Hakkarainen, H. ym. 2009, 219.)

Valtakunnallisiin viitearvoihin verrattuna ketteryystestin tuloksissa ei tapahtunut suurta muu-
tosta. 12-13 —vuotiaiden kohdalla koehenkilé C nosti luokitustaan kahdella, mutta muilla koe-
henkil6illd luokka pysyi samana. 14-15 —vuotiaiden tulokset ovat saman suuntaiset ja ainoas-
taan koehenkil6 I pystyl nostamaan luokitustaan. Muilla koehenkil6illd luokitus pysyi alkutes-
tien tasolla. Huomioitavaa on se, etti kaikkien koehenkil6iden luokitus on kolme tai heikompi.
Tama tarkoittaa sitéd, ettd parhaimmillaan koehenkil6t kuuluvat ketteryystestissia valtakunnan
keskiarvoon, mutta kuuden koehenkilén tulos on keskiarvoa heikompi tai selvisti heikompi.
Voimme siis paatelld, ettd koehenkil6illd ei ole tarvittavaa kykya kontrolloida kehon asentoa

tal muuttaa suuntaa menettamatta nopeutta (Raya ym 2013, 951).

Kimmoisuutta mitattiin esikevennytylld hypylld. Joukkueen keskiarvo alkutesteissd oli 487,8
millisekuntia, joka on hyppykorkeudeksi muutettuna 29,5 senttimerid. Lopputesteissd kes-
kiarvo oli 494,1 millisekuntia eli 29,9 senttimerid. Keskiarvo kehittyi harjoitusjakson aikana 6,3
millisekuntia (0,4 senttimetrid) eli 1,3%. Viiden koehenkilén kohdalla kehitys oli positiivista ja
kuuden koehenkil6n kohdalla kehitys oli negatiivista. Koehenkilé B paransi tulostaan 21,8%
ja vastaavasti koehenkilon | tulos heikkeni 11,5%. Erot testituloksien valilld ovat suuret ja ke-
hitys ei ole 20 metrin tuloksien mukaista, vaikka my6s kimmoisuustesti mittaa jalkojen ojenta-

jalihaksien nopeusvoimaa.

Huomattavaa kimmoisuustestin tuloksissa on, ettd koehenkilo | paransi 20 metrin loppuaikaa
7,4%, mutta kimmoisuustestin tulos heikkeni 11,5%. Voimme selittid poikkeuksellisen suurta
negatiivista kehitysta mahdollisella tekniikkavirheelld tai yrityksen puutteella. Kimmoisuuden

heikkenemista viidella koehenkilolla voimme selittia muuttuneilla olosuhteilla.
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Alkutesteissd kimmoisuustesti suoritettiin kontaktimatolla, jonka alla oli Suomen salibandylii-
ton hyviksymai, joustava Taraflex -mattoalusta. Lopputesteissa alustana toimi ulkopuolisista
tekijoistd johtuen joustamaton parketti. Joustava mattoalusta kontaktimaton alla lisda oletetta-
vasti nousukorkeutta, eli kimmoisuustestistd saatuja tuloksia ei voida pitdad tdysin validina,
koska olosuhteiden tulisi olla samanlaiset alku- ja lopputesteissi. Muissa testeissa alusta pysyi
samana. Téstd huolimatta valtakunnallisiin viitearvoihin verrattuna tuloksissa tapahtui my6s
positiivista kehitystd. 12—13 —vuotiailla koehenkil6illd koehenkilon | tulos laski kahden luokan
verran, eli keskiarvon ylidpuolelta sen alapuolelle. Vastaavasti koehenkil6 C nosti luokkaansa
keskiarvosta sen ylipuolelle. Koehenkil6iden muiden koehenkildiden luokka pysyi alkutestien

tasolla.

My06s 14-15 —vuotiaiden koehenkildiden tuloksissa tapahtui positiivista kehitystd. Ainoastaan
koehenkilollda H luokitus laski, mutta siitd huolimatta hinen tuloksensa pysyi keskiarvon yla-
puolella. Huomioitavaa on, ettd koehenkilé B nosti luokitustaan periti kolmen luokan verran.
Alkutesteissd hin oli keskiarvon alapuolella, mutta lopputesteissd hinen tuloksensa on selvisti

keskiarvon ylapuolella.

10 metrin viivajuoksutestissa joukkueen keskiarvo alkutestien ensimmaisessa suorituksessa oli
150,7 metrid ja toisessa 139,2 metrid. Yhteenlasketun matkan keskiarvo alkutesteissi oli siis
289,9 metrid. Lopputesteissa ensimmaisessa suorituksen keskiarvo oli 151,9 metria ja toisessa
143,2 metrid. Yhteenlasketun matkan keskiarvo lopputesteissa oli siis 295,1 metrid. Ensimmai-
sen suorituksen keskiarvo harjoitusjakson aikana parani alle 1% (0,79%) ja toisen suorituksen

parani 2,8%. Yhteenlasketun matkan keskiarvo parantui siis 1,75%.

Pieni positiivinen kehitys testituloksissa ja keskiarvossa selittyvat silld, ettei nopeuskestivyys-
ominaisuuksia pyritty erityisesti kehittimain, vaan opinndytetyon pidpaino oli nopeusvoi-
maominaisuuksien kehittimisessd. 10 metrin viivajuoksu mittaa nimenomaan nopeuskesta-
vyysominaisuuksia, koska suorituksen kesto on 10-120 sekuntia ja intensiteetti on enemman
kuin 75% (Mero ym 2004, 319). Tutkimuksien mukaan alle 15-vuotiaiden lasten nopeuskes-
tivyysominaisuuksia voidaan parantaa harjoittelulla, mutta esipuberteetti-iki ei ole sopiva aika
aloittaa anaerobisen kapasiteetin kehittimista (Mero ym 2004, 325). Tamin vuoksi méaritie-
toiseen nopeuskestivyysharjoitteluun ei haluttu panostaa litkaa ja kdytossd olevat resurssit
suunnattiin nopeusvoimaharjoitteluun. Tillaisia nopeuskestavyysharjoituksia olisivat interval-

lit ja kovalla teholla suoritettavat lajijuoksut (Korsman ym 2011, 161).
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Tistd huolimatta koehenkil6t A ja E paransivat yhteistulostaan 12,1% ja 10,7%. Tita voidaan
selittda silld, ettd heidan tuloksensa alkutesteissa oli joukkueen heikoimpia. Nopeuskestavyys-
ominaisuuksien kehittymiseen on voinut vaikuttaa harjoitusten ulkopuolella tapahtuvan litkun-
nan ohella my6s sarjapelit. D-junioreiden sarjapelit olivat harjoitusjakson aikana viikonloppui-
sin, kerran kuukaudessa. Yhden viikonlopun aikana pelattiin kaksi ottelua, eli neljan kuukau-
den harjoitusjakson aikana joukkueella oli yhteensd kahdeksan ottelua. Hokan (2001, 3) mu-
kaan salibandypelaajan vaihdot kestivit keskimairin 20-120 sekuntia. Vastaavasti nopeuskes-
tavyysominaisuudet korostuvat suorituksissa, joiden kesto on 10-90 sekuntia (Mero ym 2004,
315). Viikonloppuisin tapahtuneilla satjapeleilld on voinut olla selvi yhteys nopeuskestivyys-
ominaisuuksien kehittymiseen, koska titd osa-aluetta ei harjoituksissa pyritty tietoisesti kehit-

tamaan.

Valtakunnallisiin viitearvoihin verrattuna 10 metrin yhteistulos padasiassa kehittyi 12-13 —vuo-
tiaiden kohdalla. Koehenkilon | tulos laski yhden luokituksen verran ja vastaavasti koehenkild
A nosti luokitustaan kolmella. Koehenkilé A oli alkutesteissi selvisti keskiarvon alapuolella,
mutta 12,1% kehitys nosti hanet oman ikaluokkansa keskiarvon ylipuolelle. 14-15 —vuotiaiden
koehenkiléiden tuloksissa luokitus pysyl padasiassa alkutestien tasolla, mutta koehenkil6illd H
& I'luokitus heikkeni. Yhteensd kuudella koehenkilon yhteistulos lopputesteissd oli valtakun-
nallisen keskiarvon tasolla tai sen ylipuolella, mutta neljan koehenkil6n kohdalla tulos oli kes-

kiarvon alapuolella.

Kokonaisuudessaan testituloksissa on eri koehenkil6iden vililld havaittavia eroja. Koehenkil6t
A ja C paransivat kaikkia testituloksiaan. Heilld harjoituskertoja toteutui 14 ja 13 eli he sitou-
tuivat harjoitteluun erinomaisesti. Tama on omalta osaltansa mahdollistanut positiivisen kehi-
tyksen kaikilla osa-alueilla. Koehenkil6illd B, F ja K yhdessi testissd kehitys oli negatiivista,
mutta kolmessa muussa testissa positiivista. He harjoittelivat 11, 13 ja 14 kertaa. Neljalld koe-
henkil6lld kahden testin kehitys oli positiivinen ja kahden testin tulos negatiivinen. Kolmella
niistd koehenkil6istd 20 metrin juoksun ja ketteryystestin kehitys oli positiivista, mutta vastaa-
vasti kimmoisuus sekd 10 metrin viivajuoksun kehitys oli negatiivista. 10 metrin viivajuoksun
negatiivista kehitystd voimme selittad silld, ettemme painottaneet harjoittelua nopeuskesti-

vyysharjoitteluun.
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Toinen tutkimusongelmamme opinniytety6ssa oli, ettd miten 12-13 —vuotiaiden pelaajien tes-
titulokset erosivat 14-15 —vuotiaiden pelaajien tuloksista. Havaitsimme, ettd positiivista kehi-
tystd testituloksissa tapahtui useammin 12-13 —vuotiailla pelaajilla kuin 14-15 —vuotiailla pe-
laajilla. 12-13 —vuotiaiden testituloksista parani yhteensd 81,25% kun taas 14-15 —vuotiaiden
kohdalla parannus oli 62%. Titi voidaan selittda harjoittelulla ja herkkyyskausilla. 12-13 —vuo-
tiaiden nopeusvoiman herkkyyskausi on alkamassa, kun taas 14-15 —vuotiaat ovat siirtyméssa

hiljalleen voiman (lihasmassan) herkkyyskauteen.

Ennen alkutestejd ja harjoitusjakson alkua koehenkiléiden terveydentila ja kuntolitkunnan har-
rastaminen kartoitettiin esitietolomakkeella (LIITE 4). Esitietolomakkeessa kartoitettiin kun-
tolitkunnan harrastamista (maird), omaa terveydentilaa, todettuja sairauksia, tupakointia ja
mahdollisia laakityksia sekd muita harrastuksia. Koehenkil6illd ei ollut harjoitteluun vaikuttavia
perussairauksia astmaa lukuun ottamatta. Esitietolomakkeista ilmeni, ettd koehenkil6t harras-

tivat kuntolitkuntaa keskimédrin 3-4 kertaa viikossa ja oman kunnon he arvioivat hyviksi.

Harjoitusjakson aikana tarkempia litkuntatottumuksia kartoitettiin viikon mittaisen harjoitus-
péiviakirjan avulla. Harjoituspiivikirjasta ilmeni, ettd salibandyn lisdksi muita suosittuja litkun-
tamuotoja olivat pyoriily, jalkapallo sekd muut palloilulajit. Naissa lajeissa tarvitaan samoja
ominaisuuksia kuin salibandyssa. Muilla harrastuksilla, kuten jalkapallolla voidaan selittda 10
metrin viivajuoksussa tapahtuneita muutoksia, silli koehenkil6t harjoittelivat nopeuskesti-
vyysominaisuuksia my0s harjoitusjakson ulkopuolella. Vapaa-ajalla tapahtuneella liikunnalla

oletettiin olevan positiivisia vaikutuksia lopputestien tuloksiin.

Edelld mainittujen asioiden pohjalta paiteltiin, ettd koehenkilbiden litkuntatottumuksissa ja
fyysisessd kunnossa ei ollut havaittavissa suuria eroja. Alkutesteissd kuitenkin ilmeni, ettd koe-
henkiléiden fyysisessd kunnossa oli havaittavissa selkeitd eroja. Tama ei niinkddn johdu litkun-
tatottumuksista, vaan fyysisen kehityksen tilasta. Koska koehenkil6t olivat 12-15 —vuotiaita,

osalla heistd puberteetti oli jo todennikoisesti alkanut ja osalla se oli vasta alkuvaiheessa.

Opinndytetydmme harjoitukset pidettiin aina maanantaisin. D-poikien otteluohjelmassa otte-
lut pelattiin aina viikonloppuisin, kahdesta kolmeen ottelua kerrallaan. Taman johdosta koe-
henkil6iden palautumisaika ennen harjoituksia jai peliviikonloppujen jilkeen lyhyeksi. Pelivii-
konloppujen jilkeisissa harjoituksissa oli yleista, ettd koehenkilot kokivat vasymysti ja lihasar-

kuutta jaloissaan. He my6s kokivat harjoitukset rankemmiksi. Opinndytetydmme kannalta olisi
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ollut edullista, ettd harjoituspdiviksi olisi valittu myohaisempi ajankohta. T4lld olisimme voi-
neet taata koehenkil6ille riittdvin palautumisajan pelivitkonlopusta ja yleinen vireystila harjoi-
tuksissa olisi ollut parempi. Muutokset yleisessa vireystilassa ovat voineet vaikuttaa myos tes-

tipdivin tuloksiin positiivisesti tai negatiivisesti.

7.2 Luotettavuus

Tutkimuksessa on tarkoitus valttdd virheiden syntymistd, minkad vuoksi tutkimuksessa arvioi-
daan tutkimuksen luotettavuutta. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa on kehitelty monia erilaisia
tapoja milld luotettavuutta arvioidaan. Tutkimuksessa reliaabelius ja validius arvioivat tutki-
muksen luotettavuutta. Reliaabelius tarkoittaa mittareiden toistettavuutta. Esimerkiksi jos
kaksi tutkijaa arvioi samaa kohdehenkil6d ja padtyvit samanlaiseen tulokseen, voidaan tuloksia
pitdd luotettavina. Validius tarkoittaa, etta tutkimusmenetelma mittaa sitd asiaa, mitd sen pitaa
mitata. Monilla tieteen aloilla on kansainvilisesti testattuja mittareita, joiden avulla pyritidn

kohottamaan mittauksen tasoa (Hirsjarvi ym 2007, 226.)

Opinndytetydmme luotettavuutta parannettiin tutustumalla laajasti teoriatietoon. Tiedon
haussa kaytettiin niin suomenkielisid kuin englanninkielisia lahteitd. Harjoitusjakso suunnitel-
tiin teoriatiedon pohjalta, jonka avulla pyrimme kehittimain niitd ominaisuuksia, mitd oli tar-
koitus kehittad. Harjoitukset ja testit pidettiin koko jakson ajan samanlaisissa olosuhteissa kol-
men henkil6n ohjaamana, mika lisda tulosten luotettavuutta. Ainoastaan kimmoisuutta mitan-
neen esikevennetyn hypyn olosuhteet muuttuivat. Alkutesteissa kontaktimaton alla oli saliban-
dyn mattoalusta, mutta lopputesteissi parketti. Joustava mattoalusta lisda oletettavasti nousu-
korkeutta, eli alku- ja lopputestien tulokset eivit ole suoraan verrannollisia. Muiden testien
osalta olosuhteet pysyivit samana. Testeissa jokainen koehenkil6 suoritti testin kaksi kertaa,
jotta saimme varmuudella luotettavat tulokset. Mittareina kaytettiin valtakunnallisia salibandy-

liiton testejd, jotka kohottavat mittauksien tasoa.

Tutkimuksen reliabiliteettia olisi voitu parantaa jos harjoitukset ja testit olisivat ajoitettu kilpai-
lukauden ulkopuolelle peruskuntokaudelle. Niin pelaajat olisivat voineet keskittyd pelkistidn
niiden fyysisten ominaisuuksien harjoittamiseen, mita jakson aikana kehitettiin. Peruskunto-

kaudella toteutettu perusteellinen nopeusvoimaharjoittelujakso olisi voinut antaa luotettavam-



30

pia tuloksia. Kilpailukaudella toteutettuun jaksoon on voinut vaikuttaa monia tekijoitd. Pelaa-
jien visymys peleisti ja lajiharjoittelusta on voinut nakya tuloksissa negatiivisesti tai positiivi-

sestl.

Lisdksi kohdehenkil6iden harjoituksien ulkopuolella tapahtunut liikunta on voinut vaikuttaa
testituloksiin. Tdtd pyrittiin tarkkailemaan harjoituspaivikirjan pidolla. Harjoituspiivakirjan
avulla saatiin kisitys koehenkiléiden litkuntatottumuksista ja litkunnan médrista. Siitd selvisi,
ettd harjoitusten ulkopuolella tapahtuvalla litkunnalla on paljon yhtaldisyyksid salibandyn
kanssa. Tastd pditeltiin, ettd ennen kaikkea nopeuskestivyysominaisuudet ovat voineet kehit-

tyd harjoitusten ulkopuolella tapahtuneen liikunnan johdosta.

Opinnidytetyon luotettavuutta arvioitiin useiden muuttujien kautta. Kohdejoukko mitattiin ja
punnittiin ennen harjoitusjakson alkua, jotta voimme verrata mahdollisia muutoksia toisiinsa
ja selittdd eroja testituloksissa. Tuloksien analysoinnissa huomioitiin my6s koehenkiléiden
mahdolliset poissaolot, jolla saatiin todellinen kuva harjoituksiemme vaikutuksista testitulok-
siin. Itse kdytettdvien testien viitearvoja voimme pitdd luotettavina, silld mittaukseen on osal-

listunut yli 1000 henkil6a.

7.3 Eettisyys

Tutkimuksen teossa on otettava monta eettistd asiaa huomioon. Tiedon hankintaan ja julkis-
tamiseen olevat tutkimuseettiset periaatteet tulee olla yleisesti hyviksyttyja. Tutkijan on tun-
nettava periaatteet ja toimittava niiden mukaan. Niiden periaatteiden noudattaminen on jo-
kaisen tutkijan omalla vastuulla. Aineiston kisittelyssi ja tulosten esittdmisessd koehenkilbiden
yksityisyyttd ja ihmisarvoa tulee kunnioittaa. Koehenkiléiden osallistuminen tutkimukseen tu-
lee olla vapaachtoista ja tutkimuksen saa halutessaan keskeyttad ( Hirsjarvi ym 2007, 23-25.)
Eettinen ajattelu on pohdintaa oikeasta ja vairdstd omien seka yhteis6jen arvojen kautta (Kuula

2000, 21).

Vajaakykyisten ja lasten osalta tutkimukseen osallistuminen edellyttid henkil6n vanhemman
tai laillisen edustajan lupaa, koska heilld ei itsellidn ole tiydellistd kykyd antaa informoitua
suostumusta (Kuula 2006, 147). Ennen testauksen aloittamista suunniteltiin lomake, jolla pe-

laajien huoltajat antoivat kirjallisen suostumuksen opinndytetybhon osallistumiselle, koska
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koehenkil6t olivat ala-ikiisid. Lomakkeessa kerrottiin huoltajille opinniytetyémme aihe ja si-
sdltd. Arkaluontoisten tietojen kisittely tutkimuksessa on kielletty, ellei tietojen kasittelysté ole
tutkittavien kanssa ennalta kirjallisesti sovittu (Kuula 20006, 92). Tutkimuksessamme otimme
huomioon pelaajien tietosuojan, eli kaikki tutkimukseen liittyvd tapahtui ehdottoman luotta-
muksellisesti. Tutkimusaineistoa kaytettiin vain opinnaytetyohon, eika sitd luovutettu kolman-
sille osapuolille. Tutkimukseen osallistuvia ei ollut mahdollista tunnistaa missiddn vatheessa
tutkimusta, silld kaikki tieto késiteltiin nimettéméni. Painotimme huoltajille, ettd tutkimukseen
osallistuminen on vapaaehtoista ja osallistumisen tutkimukseen voi keskeyttdd ilman syyta
missé vaiheessa tahansa. Koehenkil6t tayttivit terveystietokyselylomakkeen, missi oli mahdol-
lista tuoda esille mahdolliset terveyteen liittyvit ongelmat, mitké pitdisi ottaa huomioon har-

joituksissa ja testeissa.

Yksi keskeinen tutkimuksen osallistumispaatokseen vaikuttava asia on se, paljonko tutkimuk-
seen osallistuminen vie aikaa (Kuula 2006, 106-107). Tutkimus ei vienyt kohdejoukoltamme
ylimadriistd aikaa. Harjoituksissa ja testeissd kdytimme joukkueen valmiiksi lajiharjoituksiin
varattua salivuoroa, joten osallistuminen tutkimukseen ei vaatinut kohdejoukolta ylimédaraistd

aikaa.

Yhteni eettisend seikkana tutkimuksessa on plagiointi. Plagioinnilla tarkoitetaan varkautta,
joka ilmenece toisten tekijéiden ideoiden, tutkimustulosten tai sanamuodon esittimisend oma-
naan. Tiedon lainaamisessa taytyy tiedon alkuperd merkata huolellisesti lihdeviitteend (Hirs-
jarvi ym 2007, 118.) Huolellinen viittaaminen on kunnianosoitus aiemmin aihetta kisitelleille
tutkijoille ja se osoittaa tutkijan aiheeseen perehtymistd. Se my6s helpottaa lukijaa 16ytimaan
alkuperiislahteen (Kuula 2006, 69.) Tutkimuksessamme viltettiin plagiointia perusteellisella
atheeseen perehtymiselld, muita tutkijoita referoimalla ja huolellisella lihdeviitteiden merkkaa-
misella. Alkuperiinen tieto on merkattu lihdeviitteeni tekstiin ja koko lihde on I6ydettavissa

lahdeluettelosta.

7.4 OpinnaytetyOprosessi

Opinndytetydmme lihti liikkeelle Kajaanin Spartakin salibandyjunioreiden valmentajan ehdot-

tamalla meille aihetta. Seuralla oli ollut pitkdin tarkoituksena tehostaa joukkueen fysiitkka har-
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joituksia. Lisidksi tilaajalle ei ollut ennen toteutettu ndin laajamittaista testaus- ja valmennus-
opinndytetyotd ja tutkimuksen ansiosta tilaaja sai tietoa joukkueen fyysisten ominaisuuksien
tilasta suhteessa valtakunnallisiin, Suomen Salibandyliiton laatimiin viitearvoihin. Lisaksi tilaaja
sal tietoa fyysisestd harjoittelusta ja voi kéyttidd sitd tulevaisuudessa hyviksi joukkueen kehitté-
misessd. Aitheen valinta on yksi tutkimuksen tirkeimmista ja haastavimmista tehtdvistd, mihin
kannattaa varata tarpeeksi aikaa ja joka tulee miettid tarkkaan (Hirsjarvi ym 2009, 66). Ettei
aiheesta tulisi liian laaja, on tutkimusongelmat mietittdva tarkasti. Ammattikorkeakoulun opin-
néytetyo on tarpeeksi laaja, kun se vastaa yhteen tai korkeintaan kolmeen tutkimusongelmaan
tai tehtidvadn (Hakala 1998, 39-40). Meille opinndytetyon tekijoille aihe oli kiinnostava ja lihei-
nen omaan alaan katsottuna. Tutkimusongelmia meilld oli kaksi, jotka oli muotoiltu ja rajattu
kysymyksiksi. Aihe oli my6s sellainen, josta 16ytyi hyvin lihdekirjallisuutta ja aiempia tutki-

muksia. Lisdksi tutkimusaihe oli sopivan laaja ja mahdollinen toteuttaa médriajassa.

Kavimme aloituskeskustelun toimeksiantajamme kanssa, jossa paiatimme harjoitusjakson pi-
tuudesta, mitd ominaisuuksia harjoitettaisiin ja milloin harjoitukset olisivat. Harjoitusjakson
ajankohdaksi pddtimme tammikuusta toukokuun alkuun ja harjoitukset pidimme kerran vii-
kossa. Ominaisuuksiksi padtettiin nopeusvoima, ketteryys sekd kimmoisuus. Harjoitusryhma

koostui viidestatoista henkilOstd, joista lopullinen otos tutkimukseen oli yksitoista henkil6a.

Aiheen rajausta helpotti keskeisten kasitteiden selked mairittiminen heti tutkimuksen alussa.
Kisitteet médritettiin teoriatiedon pohjalta, joiden avulla hatjoitusjakso suunniteltiin ja toteu-
tettiin. Atheenamme oli kehittid salibandypelaajien fyysisid ominaisuuksia. Aihe rajattiin kes-
kittyen nopeusvoimaominaisuuksiin, koska monen ominaisuuden kehittiminen niin lyhyelld
ajalla olisi vaikeaa. Lisidksi resurssit eivit olisi riittineet monen ominaisuuden kehittimiseen,
koska aikaa ja salivuoroja ei olisi ollut tarpeeksi. Opinnéytetyossamme tutkittiin myo6s eri-ikais-
ten pelaajien eroavaisuuksia. Toimeksiantajan kanssa pidettiin tiiviisti yhteyttd koko harjoitus-
jakson ajan. Toimeksiantajamme oli seuraamassa testeja ja harjoituksia, jolloin he saivat my6s

itse nakemyksen fysiikkaharjoittelusta.

Tutkimuksen aikana ilmeni my6s kiytinnon ongelmia. Alun perin tutkimukseen osallistui vii-
sitoista koehenkil6d. Koska osalle koehenkil6ista kertyi litkaa poissaoloja harjoitusten aikana,
heidit jatettiin pois tutkimuksesta. Lopullinen otos tutkimukseen oli yksitoista koehenkil6d.

Talld pyrittiin parantamaan tutkimuksen luotettavuutta.
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Alku- ja loppumittauksia jouduttiin tekemédn useaan kertaan, koska kaikki koehenkil6t eivit
pédsseet paikalle tai he olivat sairaana. Harjoitusjakson alussa koehenkil6t olivat ujoja ohjaajia
kohtaan. Harjoitusjakson edetessa vuorovaikutus ja luottamus ohjaajiin lisddntyi ja koehenkil6t
uskalsivat ilmaista omia tuntemuksiaan ja mielipiteitddn ohjaajille. Koehenkil6iden suoritus-
tekniikat paranivat harjoitusjakson edetessi ja tekniikan sekd voimaominaisuuksien kehitys ni-

kyi niin harjoituksissa, kuin lopputesteissa.

Opinnaytetyoprosessi oli kokonaisuudessaan haastava ja opettava. Prosessin aikana kaikki
hy6tyivit tutkimuksestamme. Toimeksiantaja sai tietdd joukkueen fyysisten ominaisuuksien
tason suhteessa valtakunnalliseen viitearvoon. Toimeksiantaja sai my0s tietoa ja materiaali-
pankkia fysiikkaharjoitusten ohjaamiseen jatkossa. Koehenkil6t ja joukkue kehittyivit harjoi-

tusjakson aikana ja saivat arvokasta kokemusta ja tietoa fyysisesta harjoittelusta.

7.5 Oman asiantuntijuuden kehittyminen

Omaa ammatillista kehitystd arvioitiin Kajaanin ammattikorkeakoulun liikunnan ja vapaa-ajan
koulutusohjelman kompetenssien avulla. Opinnéytetyoprosessin alkuvaiheessa tavoitteeksi
asetettiin kehittyminen ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen kompetenssissa,
koska opinndytetyémme padpaino oli testauksessa, valmennuksessa ja liikuntaharjoittelun
suunnittelussa. Tdhdn kompetenssiin kuuluu my6s thmisen kasvuun, kehittymiseen ja kayttay-

tymiseen vaikuttavien tekijéiden tunteminen.

Opinndytetydmme aikana opimme testaamaan luotettavasti koehenkil6iden salibandyssa tar-
vittavia fyysisid ominaisuuksia. Opimme huomioimaan testien luotettavuuteen vaikuttavat te-
kijat, kuten olosuhteet, testijirjestyksen ja ajankohdan. Opimme my6s analysoimaan testitu-

loksia ja nithin vaikuttavia tekijoita.

Koska opinndytetydmme koehenkil6t olivat 12-15 —vuotiaita, tiytyi meidin tuntea herkkyys-
kausien vaikutukset harjoitteluun. Tutustuimme laajasti teoriataustaan, jolloin saimme tarkan
kuvan nopeusvoimaharjoittelusta ja sithen vaikuttavista tekijoistd. Samalla opimme my6s etsi-
midn aiheeseen liittyvaa tutkimusaineistoa ja kirjallisuutta, joita kisiteltiin kriittisesti. MyOs pe-
dagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen kehittyi harjoitusohjelman suunnittelun ja toteu-

tuksen kautta. Taman kompetenssin tavoitteena on litkunnan opetuskokonaisuuksien toteutus
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ja arviointi, sekéd niiden hy6édyntiminen ihmisen kasvun ja kehityksen tukemisessa. Suunnitte-
limme neljan kuukauden mittaisen harjoitusohjelman, jonka tarkoituksena oli kehittda saliban-
dyssa tarvittavia fyysisia ominaisuuksia. Ohjatuissa harjoituksissa kdytimme tietoisesti erilaisia
ohjaus- ja opetusmenetelmii, kuten komentotyylistd- ja tehtivdopetusta. Ohjaus- ja opetus-

menetelmit valittiin aina tilanteen mukaan opintojemme aikana saadun tiedon pohjalta.

Opinndytety0ssimme saavutimme ennalta asetetut tavoitteet. Saimme kisityksen kvantitatii-
visen tutkimuksen suunnittelusta, toteutuksesta ja arvioinnista. Opimme arvioimaan tutkimus-
aineistoa ja raportoimaan sen helposti luettavaan muotoon. Tami mahdollistaa tutkimuk-
semme hyodyntimisen myo6s jatkossa. Kirjallisen pohdinnan kirjoittamisen aikana kisitte-
limme kriittisesti alan kirjallisuutta, jonka avulla saimme tuotua esiin uusia nikokulmia ennen
kaikkea testituloksiin vaikuttavista tekijoistd. Onnistuimme myos tutkimuksen rajaamisessa ja
suunnittelussa. Tamin johdosta opinndytetyoprosessi eteni loogisesti aina aiheanalyysivai-

heesta loppuraporttiin asti.
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LIOTE 1 1/1

HYVA TUTKIMUKSEEN OSALLISTUJA

Teemme opinndytetyon aiheesta ”Spartakin D-junioreiden salibandyssa tarvittavien fyy-

sisten ominaisuuksien kehitys kauden aikana”

MITA JA MITEN TUTKITAAN

Tutkimuksen tarkoituksena on kuvailla Spartakin D-junioreiden salibandyssa tarvittavien fyy-
sisten ominaisuuksien kehitystd kauden 2013-2014 aikana. Teemme tarkkoja kuvauksia D-ju-
nioreiden salibandyssa tarvittavien fyysisten ominaisuuksien tilasta ja kehitimme niita ominai-
suuksia testeistd saatujen tietojen pohjalta. Alkutestit suoritetaan marraskuussa ja lopputestit
huhtikuussa 2014. Testeina toimivat Suomen Salibandyliiton mukaiset lajitestit, johon kuulu-
vat 20 m juoksu, viivajuoksu, kimmoisuus- ja ketteryystesti. Lisaksi keskivartalon lihaskuntoa

testataan istumaan nousu- ja selin ojennuksen toistotesteilla.

Tietosuoja

Kaikki tutkimukseen liittyva tapahtuu luottamuksellisesti, tutkimukseen osallistujia ei mainita
nimilld tutkimuksessa ja tutkimusaineistoa siilytetadn huolella. Tutkijoita sitoo vaitiolovelvol-
lisuus. Antamanne vastaukset jadvit ainoastaan tutkijoidemme kaytt66n. Kerddmimme tieto
kasitellddn tilastollisin menetelmin. Tulokset raportoidaan siten, etteivit yksittiisen henkilén
tiedot ole niistd tunnistettavissa. Tutkimukseen osallistuminen on vapaachtoista kirjallisen
suostumuksen perusteella. Pyydimme suostumustanne oheisella lomakkeella. Teilld on oikeus

kysya lisatietoja tutkimuksesta ja vastaan kysymyksiinne mielellimme.

Ystavillisin terveisin

Haverinen Niko 0407722168 SLO11SNikoH@kamk.fi
Hyttinen Hannu 0405501488 hannu.hyttinen@kambk.fi
Koivisto Tuomas 0405620022 SLO11StuomasK@kamk.fi
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SUOSTUMUSLOMAKE TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISEKSI

Olen saanut riittavasti tietoa Spartakin D-junioreiden salibandyssa tarvittavien fyysisten
ominaisuuksien kehitys kauden aikana - tutkimuksesta. Olen tietoinen siité, ettd osallis-
tumiseni on vapaaehtoista ja voin keskeyttdd osallistumiseni milloin haluan ilman, ettd se vai-

kuttaa mitenkddn kohteluuni nyt tai vastaisuudessa.

Ymmirtrin, ettd antamani vastauksia kisitelliin ehdottoman luottamuksellisesti. Tulokset ra-
portoidaan siten, ettei henkilGtietoni ole niistd tunnistettavissa. Osallistun vapaachtoisesti tut-
kimukseen ymmartien, etteivat tutkimuksen tekijat luovuta henkil6kohtaisia tietojani kenelle-

kain ulkopuoliselle taholle.

Taman lomakkeen allekirjoittaa alle 18-vuotiaan henkilén huoltaja.

Paikka ja paiviys

Allekirjoitus

Nimen selvennys




Viikko 1 (*N) = Nopeusvoima. (*K) = ketteryys
Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho
10min Alkulammittely

5min Loppuverryttely
Viikko 2
Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho

10min Alkulammittely

5min Loppuverryttely

Viikko 3

Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho
10min Alkulammittely

S5min Loppuverryttely
Viikko 4
Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho

10min Alkulammittely

S5min Loppuverryttely
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Viikko 5
Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho
10min Alkulammittely

5min Loppuverryttely
Viikko 6
Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho

10min Alkulammittely

5min Loppuverryttely
Viikko 7
Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho

10min Alkulammittely

5min Loppuverryttely
Viikko 8
Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho

10min Alkulammittely

5min Loppuverryttely
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Viikko 9 (*N) = Nopeusvoima. (*K) = ketteryys
Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho
10min Alkulammittely

5min Loppuverryttely

Viikko 10

Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho
10min Alkulammittely

5min Loppuverryttely
Viikko 11
Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho

10min Alkulammittely

5min Loppuverryttely
Viikko 12
Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho

10min Alkulammittely
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| 5min Loppuverryttely

Viikko 13

Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho
10min Alkulammittely

5min Loppuverryttely
Viikko 14
Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho

10min Alkulammittely

5min Loppuverryttely
Viikko 15
Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho

10min Alkulammittely

5min Loppuverryttely
Viikko 16
Sarjat/toistot/palautus  Harjoite Teho

10min Alkulammittely

5min Loppuverryttely
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ESITIETOLOMAKE

Nimi: Syntymaaika

Kuntoliitkunnan harrastaminen (ympyr6i)
1. ei lainkaan 2. satunnaisesti 3. keskim. 1-2 krt/vko 4. keskim. 3-4 krt/vko 5.yli 4
krt/vko

Miti lajeja harras-
tat?

Misti lilkuntamuodoista olet kiinnostu-
nut?

Oma kuntoarvio (ympyroi)

1. heikko 2. vilttivi 3. keskitaso 4. hyvi 5. erinomainen

Oireet viimeisen 6 kk:n aikana (rasti) kylld ei en

0saa sanoa
1. Onko sinulla ollut fINtaKIPUJA? ..o L] L]
2. Ilmaantuuko rintakipu useimmiten fyysisessd rasituksessar.......covivivinicnnen L] L]
3. Onko sinulla ollut rasitukseen liittyvdd hengenahdistusta?........ccccocvevivivininicnnnns L] ]
4. Onko sinulla ollut huiMAaUSOILEItaAP ........cveeveveveecereerereeeceeee et sessnaes O ]
5. Onko sinulla ollut rytmihdiriGtuntemuksiar........coccvcinienicinicnieiceccees ] ]
6. Onko sinulla toistuvia, liikkumista haittaavia selkakipujar ......ccccocovcvcevcereveciccnncenee L] ]
7. Onko sinulla toistuvia, litkkumista haittaavia nivelkipujaz ........ccoccveccviciriciricnnee. [] ]
8. Oletko tuntenut poikkeavan voimakasta uupumusta liikkkuessasi? .........cccceueeucenee L] ]
9. Aiheuttaako fyysinen rasitus sinulle usein paansarkyar........occiiiiiiinicincins L] ]

Todetut sairaudet (ympyroi)

1. sepelvaltimotauti 2. sydininfarkti 3. kohonnut verenpaine 4. sydinldppi-
vika

5. aivohalvaus 6. aivoverenkierron hairi6itd 7. syddmen rytmihairié 8. syddmentah-
distin

9. kivelykipua pohkeessa 10. syddnlihassairaus 11. syvi laskimotukos 12. muu veri-
suonisairaus

13. kroon. keuhkoputkentulehdus 14. keuhkolaajentuma 15. astma 16. muu keuh-
kosairaus

17. allergia 18. kilpirauhasen toimintahiirié 19. diabetes 20. anemia

21. korkea veren kolesteroli 22. korkea verensokeri 23. nivelreuma 24. nivelrikko,
-kuluma

25. kroon. selkdsairaus 26. mahahaava 27. pallea-, nivus- tai napatyrd

28. ruokatorven tulehdus 29. mielenterveyden ongelmia 30. kasvain tai sy6pd 31. leikkaus
dskettdin

32. tapaturma dskettdin

33. Muita sairauksia tai oireita, mitd

Laikitys, kaytitko jotain ladkitystd sddnnollisesti tai usein?
1. En 2. Kylld, mita

Tupakointi
1. Eikoskaan 2. Olen lopettanut, milloin 3. Tupakoin savuketta/paiva

I
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Raskaus, synnytykset
1. Olen raskaana, raskausviikko 2. Olen hiljattain synnyttinyt kk sitten

Kuumetta, flunssaa tai muuten poikkeavaa visymysti viimeisen kahden viikon aikana
1.Ei 2. Kylli

Muista ottaa tama lomake mukaan testiparvanal
Suostumus osallistumisesta

Olen ymmirtinyt kuntotestauksen tarkoituksen ja sisidllon henkil6kunnalta saamas-
tani informaatiosta ja osallistun kuntotesteihin vapaaehtoisesti. Olen tdyttinyt kunto-
testien terveys- ja oirekyselyn huolellisesti ja totuudenmukaisesti. Voin halutessani
peruuttaa tai keskeyttdi osallistumiseni tai kieltdytyd mittauksista missd vaiheessa ta-
hansa.

Testituloksia kasitellaan luottamuksellisesti. Tuloksiani saa kayttaa tieteelliseen ra-
portointiin sellaisessa muodossa, jossa yksittaista tutkittavaa ei voi tunnistaa.

Testipdiva Allekirjoitus
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Harjoituspaivikirja

Nimi: Synt.aika:

Harjoituspiivikirja tiyttéohjeet: Merkatkaa jokaisen piivin kohdalle harrastamanne liikunta,
sen kesto ja rasittavuus valilld 1-5.

1=Todella kevyt 2=Kevyt 3=Kohtalainen 4=Rasittava 5= Todella rasittava.

Esim. lenkkeily 45min 3

Ma:

Ti:

Ke:

To:

La:




Su:
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POJAT 12-13

Taso

LIITE 6 1/1

Ldhtonopeus
5m

Ldhtonopeus
20m

Ketteryys s

Kimmoisuus
cm

Viivajuoksu 1

Viivajuoksu 2

Kokonais-
matka

BEEB-testi

POJAT 14-15

Taso

Ldhtonopeus
5m

Lahtonopeus
20m

Ketteryys s

Kimmoisuus
cm

Viivajuoksu 1

Viivajuoksu 2

Kokonais-
matka

BEEP- testi

Taso
5 | Otos
1,13 494
3,48 494
6,62 495
301 196
160 150
149 148
308 148
11:40 24
Taso
5 | Otos
1,02 1740
3,04 1740
6,03 1726
37 1649
170 1327
158 1323
328 1323
12:11 477




