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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia, miten seitseman viikon smartfoot-
ballharjoittelu vaikuttaa 12-vuotiaiden juniorijalkapalloilijoiden ketteryyteen ja ko-
ettuihin urheiluvammoihin. Opinndytetyon tavoitteena oli saada tietoa, miten
kaksi erilaista harjoittelutapaa vaikuttavat ketteryyden kehittymiseen. Liséksi tar-
koituksena oli tutkia, miten eri harjoittelutavat vaikuttivat koehenkildiden urheilu-
vammoihin.

Tutkimushenkilét olivat 12-vuotiaita juniorijalkapalloilijoita Lappeenrannan
PEPONnN ja LauTP:n joukkueista. Koehenkilot (N=21) koostuivat PEPON (n=10) ja
LauTP:n (n=11) pelaajista. Opinnaytetytssa kaytettiin maarallisia ja laadullisia
tutkimusmenetelmia. Koehenkildille suoritettiin testit ennen seitseméan viikon in-
terventiojaksoa ja sen jalkeen. Haastattelu ja havainnointi toteutettiin kolme ker-
taa interventiojakson aikana kahden viikon valiajoin. Nailla selvitettiin urheiluvam-
mojen esiintyvyytta. Haastattelusta saatu aineisto litteroitiin ja analysoitiin feno-
menologisella menetelmalla.

Kvantitatiiviset tulokset analysoitiin IBM SPSS Statistics 25 -ohjelmalla. Tutki-
muksen tulosten perusteella tilastollisesti merkitsevia eroja ryhmien vdlille ei
muodostunut ketteryydessa eika urheiluvammoissa. Pienen tutkimusotannan
vuoksi seka lyhyen interventioajan takia tulokset eivét ole yleistettavissa perus-
joukkoon. Lisatutkimuksia tarvitaan, jotta tulokset voidaan yleistda suurempaan
populaatioon. Voidaan todeta, etta seitseman viikon smartfootballharjoittelu ei ke-
hitd ketteryyttd enempéaa, verrattuna perinteiseen jalkapalloharjoittelumenetel-
maan.
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The purpose of this thesis was to study how two different football training methods
affect the agility of 12-year-old male football players. In addition, the study col-
lected information about sport injuries interviewing the players.

The subjects of the study were 12-year-old male football players of the football
clubs PEPO and LauTP Lappeenranta. The subjects (N=21) were divided into a
test group (n=10) and control group (n=11). The test group consisted of PEPO
players and the control group consisted of LauTP players. The subjects were
tested before and after 7-week intervention period. Interviews and observations
were executed three times during the 7-week intervention period every observa-
tion two weeks. The material was analysed by phenomenology analysis method.

The results were analysed using IBM SPSS Statistics 25 program. Statistically
significant differences were not found between the groups. Because of the small
sample size and short intervention time the results of this study cannot be gener-
alized and the topic demands further examination.

Keywords: Smartfootball, football, agility, sport injury
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1 Johdanto

Jalkapallo on maailman suosituin joukkuelaji, ja sitd harrastetaan ympari maail-
man. Jalkapallo kasvatti suosiotaan vauhdikkaasti 1800-luvun loppupuolella. (Ka-
nerva & Tikander 2012, 111.) Suomessa jalkapallo on yksi suosituimmista urhei-
lulajeista ja harrastajamaarat kasvavat jatkuvasti. Vuonna 2015 lisenssiharrasta-
jia oli noin 130 000 (Palloliitto 2019). Suomessa tehdyn lasten ja nuorten liikun-
takayttaytymisen (LIITU) tutkimuksen perusteella todettiin, etta 11-15- vuotiaiden
urheiluseuraliikunnan muutamissa tapahtuneista loukkaantumisista 31 % tapah-
tui jalkapallossa (THL 2019b).

Smartfootball kehitettiin Kataloniassa 10 vuotta sitten. Harjoitusmuoto on suunni-
teltu antamaan aivoille motorisia &arsykkeitéd toisin kuin perinteinen jalka-
pallo. (Smartfootball 2019.) Smartfootballharjoittelun avulla pelaaja oppii huomi-
oimaan ympariston ja pelaajat eri tavalla kuin perinteisessa jalkapalloharjoitte-
lussa. Harjoittelu pyrkii luomaan valmiita ajattelumalleja pelissa tapahtuviin jatku-
viin muutoksiin. Jalkapallonpelaajien sekd valmentajien on tarkeda saada tietoa
mahdollisimman optimaalisesta harjoittelutavasta kehittaa pelaajia. Jalkapallo on

loukkaantumisherkka laji, joten vammoja tulisi pyrkia ehkaisemaan lapsesta asti.

Aiheen tutkiminen koettiin tarpeelliseksi, koska jalkapallo on suosittu laji lasten
keskuudessa ja smartfootball on Suomessa tutkimaton harjoitusmenetelma.
Opinnaytetydssa halutaan selvittdd, kuinka ajattelukykya kehittava harjoittelu-
muoto vaikuttaa fyysisiin ominaisuuksiin. Yhteistybkumppanina opinnaytetytssa
ovat PEPOnN P12 joukkue ja LauTP:n P11-12 joukkue.

Opinnaytetyo tutkii kahden erilaisen jalkapallossa kaytetyn harjoittelumetodin vai-
kutusta ketteryyteen ja urheiluvammoihin. Perinteinen jalkapalloharjoittelu keskit-
tyy fyysisten ominaisuuksien ja pallonhallintataitojen harjoittamiseen. smartfoot-

ball aivojen kayton optimointiin pelitilanteissa.



2 Juniorijalkapallo

Juniorijalkapalloilija on ialtaan alle 20-vuotias. Suomessa Palloliiton alaista kilpai-
lutoimintaa jarjestetaan 6-vuotiaasta alkaen. Jalkapallon harrastamisen voi aloit-
taa 3-6- vuotiaana perhefutistoiminnalla. (Palloliitto 2019.) Juniorijalkapallossa
kehitetddn monia fyysisen kunnon osa-alueita, kuten kestavyytta. Kestavyyshar-
joitteita voi tehda pallon kanssa tai ilman. Kestavyyden avulla saadaan tasainen
suoritus koko ottelun ajaksi. Hyva fyysinen kunto, alkulammittely ja lopussa suo-
ritettava palauttava loppuverryttely auttavat ehkaisemaan urheiluvammojen syn-
tymista, kuten takareiden revahdyksia. Juoniorijalkapallo koostuu kunnon kohot-
tamisen lisaksi taitoharjoitteista, kuten pallon kuljettamisesta, liukutaklauksesta,
vartaloharhautuksesta, seka erilaisista pelikuvioiden harjoitteluista (Salminen
2003, 28-31, 162-163).

12-vuotias jalkapallojuniori on fyysisiltd ominaisuuksiltaan viela kehityksessaan
kesken. Fyysisen kasvun aikana kehonrakenteiden koot ja mittasuhteet kasvavat
seka kehon elinjarjestelmat ja rakenteet muuttuvat. Kaikilla perusterveilla lapsilla
fyysinen suorituskyky ja taito kehittyvéat kasvun aikana. Fyysisid ominaisuuksia
ovat voima, nopeus, kestavyys, liikkuvuus ja taidot. Kehityksen nopeuteen vai-

kuttaa erityisesti elinymparistd. (Hamalainen ym. 2015, 53-55, 190.)

Kreikassa tehdyssa tutkimuksessa tarkasteltiin, parantaako plyometristen ja
suunnanmuutosharjoitusten lisdéaminen jalkapalloharjoituksiin pelaajien (N=32)
fyysisid ominaisuuksia. Koehenkilot olivat idltaan 12-vuotiaita. Pelaajat valittiin
satunnaisesti kahteen ryhmaan. Interventioryhma toteutti kuuden viikon ajan har-
joitusten ohella ylimaaraisia plyometrisid ja suunnanmuutosharjoitteita. Harjoit-
teet olivat 10 ja 30 metrin juoksu, kevennyshyppy, kyykkyhyppy, pituushyppy ja
viiden loikan hyppy. Ennen ja jalkeen tutkimuksen suoritettiin t-juoksutesti, seka
kestavyyssukkulajuoksutesti. Testitulokset paranivat molemmilla ryhmilla tutki-
muksen paatyttyd (p<0,05). Kyykkyhyppy parani 15 % interventioryhmalla
(p<0,001). Ryhmien valiset erot olivat kyykky ja pituushypyssa (p<0,01 ja
p<0,05). Harjoituksiin lisatyt plyometriset- ja suunnanmuutosharjoitteet voivat pa-
rantaa jalkapalloilijoiden hyppykykya, nopeutta seka kestavyytta. (Michailidis ym.
2018.)



2.1 Smartfootball

Smartfootball on aivotutkimuksen pohjalta laadittu harjoittelumuoto, joka antaa
pelaajien aivoille ja motoriikalle arsykkeita perinteista harjoittelumuotoa enem-
man. Metodin on kehittanyt espanjalainen Juan Luis Martinez Garcia. Smartfoot-
ball valmentaja Ambros Segura Moliner (2018) kuvaa harjoittelua nain: Aiemmin
jalkapalloharjoittelussa on keskitytty fyysiseen kuntoon. Smartfootballharjoit-
teissa pyritaan keskittymaan enemman aivoihin ja itse peliin, kuin lihaksiin. Har-
joituksissa keskitytddn pelinkaltaisiin kokemuksiin. Pelaajat eivat saa valmiiksi
kerrottuja vastauksia, vaan heidan tulisi itse oivaltaa, mika harjoitteen vaikutus
on pelille. 11- vuotiaiden olisi hyva harjoitella 3-5 kertaa viikossa, jotta harjoittelu
tuottaa tulosta. Urheiluvammojen osalta on vaikea tietaa, kuinka smartfootball-
harjoittelu vaikuttaa, koska jalkapalloharjoituksissa ja peleissa niita voi yleisesti

tapahtua.

Smartfootball-ohjelma pyrkii muokkaamaan pelaajien aivoja niin, ettd pelaajat
pystyisivat reagoimaan itsenaisesti ja luovasti pelin tarjoamiin haasteisiin. Aivojen
muokkautuvuuteen vaikuttavat genomit ja synapsit, eli ymparisto- ja perintoteki-
jat. Genomi tarkoittaa geeniperimad, joka pysyy ennallaan koko elaman. Synap-
simuutokset ovat seurausta ymparistotekijoista. Synapsien avulla pystytaan ka-
sittelemaan viesteja, jotka saapuvat eri aistinelimista, sekd muokkaamaan ja ke-
hittdmaan esimerkiksi oppimista. Synapsissa hermosolut ovat yhteydessa mui-

den solujen kanssa. (Sand ym. 2011, 108.)

Smartfootballharjoittelun tarkoitus on muovata aivojen rakennetta jalkapalloilijalle
sopivaksi. Aivot ovat plastiset ja uudelleen muokattavissa, joten smartfootballhar-
joittelu pyrkii stimuloimaan pelaajien aivoja tdyteen potentiaaliinsa. Harjoituksissa
pyritdan luomaan oikeita pelitilanteita ja pelaajan tulisi tehda nopeita ratkaisuja
itsenéisesti. Useiden toistojen myota pelaaja oppii havainnoimaan ja hahmotta-
maan tilaa ja osaa ratkaista pelissad syntyvid ongelmatilanteita nopeasti ja opti-
maalisesti. (Smartfootball 2019.) Harjoitustilanteet luodaan oikeata pelikenttaa
pienemmalla alueella ja pelaajia tilanteessa on vAhemman. N&in harjoitusten
tempo saadaan intensiiviseksi ja pelaajien taytyy pystya likkumaan nopeasti ja
ketterdsti. Pienpelissa ei valttamatta yriteta tehda maaleja. Tehtavissa voi olla



erilasia saantoja, kuten etta pelaaja saa liikkua vain tietylla alueella. Nailla har-
joitteilla opetetaan pelaajaa havainnoimaan pelitilannetta likkuessa. (PEPO val-
mennus 2019.) Tutkimustuloksia harjoittelumuodon tehokkuudesta ei ole ole-

massa.

Australiassa tehty tutkimus selvitti suunnanmuutosharjoitusten ja pienpelien yh-
teytta ketteryyteen. Tutkimuksessa 25 jalkapalloilijaa jaettiin satunnaisesti kah-
teen ryhmaan, joista toinen ryhma teki suunnanmuutosharjoituksia ja toinen
ryhma pelasi pienpeleja seitseméan viikon intervention aikana. Ennen ja jalkeen
intervention pelaajille suoritettiin ketteryystesti ja videopohjainen reaktiivisuus-
testi. Pienpeliryhman tulokset paranivat merkitsevasti (p<0,008), suunnanmuu-
tosryhmalla parannus oli vahaisempi (p<0,05). Johtopaatbksessééan tutkijat to-
teavat, etta pienpeliharjoitteet parantavat ketteryyden suorituskykya lisaamalla
enemmankin paatoksentekokykya kuin liikkeen nopeutta. Suunnanmuutoshar-
joitteet eivat kehittaneet tehokkaasti suunnanmuutoskykya. (Young & Rogers
2013))

Hahmotuskyvyn harjoittaminen on tarke&a. Aivotoiminnalle pystytddn luomaan
haastetta luomalla pelinomaisia tilanteita ja siirtdmalla taitoharjoituksia naihin ti-
lanteisiin. Taitavuuden kehittamisen tunnistaa siita, kun harjoittelija pystyy muun-
telemaan motorista toimintaansa nopeasti ja hyddyn mukaisesti. Pelin aikana tu-
lee monia tilanteita, jolloin reagointiin ja suorituksen tekemiseen jaa vahan aikaa.
Naihin tilanteisiin vaaditaan huipputekniikkaa ja nopeaa pelinlukutaitoa. Kun tar-
peeksi usein toistetaan harjoitteita, syntyy hermopunos, joka pystyy kuljettamaan

informaatiota nopeasti. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 54.)
2.2 Jalkapallossa vaadittavat ominaisuudet

Jalkapallo on joukkuepeli, jossa tarvitaan yhteisty6taitoja ja pelaajan henkilokoh-
taisia pelitaitoja. Jalkapallossa tarvitaan henkisen paineensietokyvyn lisaksi eri-
laisia fyysisid ominaisuuksia. Jalkapallon pelaajan on hallittava perusasiat, kuten
pallon hallinta, heittaminen ja puskeminen. Myds taklaamisesta ja hyvasta juok-
sutaidosta on hyo6tyd pelissa onnistumisen kannalta. Lisdksi erikoistilanteiden

hallitseminen on olennaista jalkapallossa, mika tarkoittaa jonkin rikkeen seurauk-



sesta pelin uudelleen aloittamista. Erikoistilanteisiin kuuluvat rajaheitto, vapaa-
potku ja kulmapotku seka rangaistuspotkut joko peliajalla tai rangaistuspotkukil-
pailussa. (Bray 2006, 166, 182-184.)

Kemppisen ja Luhtasen (2008, 27-33, 42) mukaan jalkapalloilija tarvitsee motori-
sia taitoja ja havainnointikykya pelaamista varten. Motorisella taidolla tarkoitetaan
kehon hallittua kayttamista. Jalkapallossa on olennaista harjoitella yksittaisia tai-
toja sdanndllisesti, jotta taidosta alkaa muodostua likemuistiin malli, kuinka liike
suoritetaan. Harjoittelun avulla taidon on mahdollista myéhemmin automatisoi-
tua. Taidon automatisoitumisen ansiosta esimerkiksi potku on helpompi toteuttaa

pelitilanteessa.
Ketteryys

Kehon asennon tarkkaa ja nopeaa muuttamiskykya kutsutaan ketteryydeksi
(Langinkoski & Lappalainen 2016, 75). Ketteryys on fyysisen suorituskyvyn omi-
naisuus, joka on jokaisella ihmiselld iasta rippumatta. Useimpien urheilulajien
harjoitteluun kuuluu ketteryyden harjoittaminen, koska ketteryys on oleellinen fyy-
sinen ominaisuus, jota tarvitaan monissa urheilulajeissa. Ketteryysharjoittelua
tarvitaan jalkapallossa pelitilanteissa ja erilaisissa nopeissa suunnanmuutok-
sissa. (Salminen 2003, 180.)

Nuorena tehdyt ketteryysharjoitukset ovat pohjana lajitaitojen kehittymiselle. Ket-
teryyteen voidaan vaikuttaa siihen suunnitelluilla harjoitteilla. Ketteryys koostuu
monesta osa-alueesta. (Jaakkola 2018, 7, 10.) Ketteryyden herkkyyskaudet ovat
6-11 idssa (Kauranen 2017, 497). Kuva 1 ilmaisee, etta ketteryys ei ole yksittai-

nen fyysinen ominaisuus, vaan se muodostuu kymmenesta eri osa-alueesta.
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Kuva 1. Ketteryyden osa-alueet (Jaakkola 2018, 10)

Nopeus

Nopeudella tarkoitetaan kuljettua matkaa tietyssa aikayksikdssa tai tietyssa
ajassa tapahtuvaa paikan muutosta (Kauranen & Nurkka 2010, 326). Nopeutta
tarvitaan, jotta jalkapalloilija pystyy kuljettamaan palloa nopeasti eri puolella peli-
kenttda ja likkumaan tarpeeksi nopeasti likkuvassa ymparistéssa (Salminen
2003, 170). Nopeutta pystytaan parantamaan koordinaatiota ja taitoa lisaavilla
harjoitteilla. Harjoitteet tulisi aloittaa lapsuuden varhaisessa vaiheessa. Nopeus
on suurelta osin perinndllinen ominaisuus. Murrosian vaiheelle asti juoksunopeu-
den kehitys on tasaista tyt6illa ja pojilla. Taméan jalkeen pojilla juoksunopeuden
kehitys voimistuu testosteroninerityksen ansiosta, jolloin lihasten kasvu lisaantyy.
Sukupuolen lisaksi juoksunopeuteen vaikuttavat koordinaatiokyky, taito, lihas-
voima, reaktiokyky ja liikkkuvuus. (Kauranen & Nurkka 2010, 327.)

Jalkapalloilija tarvitsee nopeutta monissa eri tilanteissa, kuten hypyissa, suun-
nanmuutoksissa ja pyrahdyksissa. Nopeus on pelitilanteissa tuloksen kannalta
merkittava tekija. Nopeusharjoittelussa on tarkeda huomioida riittdva palautumi-
nen, jotta lihakset ja hermosto eivat vasy lilan nopeasti. (Kemppinen & Luhtanen
2008, 15.)
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Liikkuvuus

Liikkuvuus on yksil6llinen ominaisuus, mika pitaa sisallaan nivelten liikkuvuuden,
lihasten ja nivelten elastisuuden (Saari ym. 2011, 37). Liikkuvuutta voidaan lisata
likkuvuutta lisdavilla harjoitteilla ja suorittamalla niita sdannollisesti. Nivelten liik-
kuvuuden herkkyyskaudet ovat 6-8 ikavuoden aikana. (Kauranen 2017, 269,
497.) Hyvalla liikkuvuudella voidaan parantaa jalkapallossa suorituskykya ja va-
hentdd myos loukkaantumisriskid. Hyva liikkuvuus lisééa ponnistusvoimaa ja juok-
sunopeutta. (Salminen 2003, 166.)

Liikkkuvuudella pystytdan vaikuttamaan kestévyyteen, nopeuteen, voimantuot-
toon ja rentouteen. Liikkuvuutta on olemassa passiivista, jolloin liiketta ei tapahdu
oman lihastytn avulla tai aktiivista, jolloin hyddynnetaan kehon omaa lihasvoi-
maa. Liikkuvuusharjoittelu tulee aloittaa lapsena ja pyrkia sailyttamaan lapi ela-
man. Murrosidssa monipuolinen liikkuvuusharjoittelu voi ehkaista vammoilta.
(Hamalainen ym. 2015, 184.)

Voimantuotto

Lihasvoima on lihaksen tai lihasryhmien aikaan saamaa tyota. Lihasvoiman tuot-
tamiseen tarvitaan motivaatiota ja halua aikaansaada voimaa. Nelipainen reisili-
has ja pakaralihas tuottavat kokoonsa nahden eniten voimaa. Lihasvoima voi-
daan jakaa staattiseen ja dynaamisen lihasvoimaan. Dynaamisen lihastydsuori-
tuksen aikana lihaksen ulkoinen pituus muuttuu pidentymalla tai lyhentymalla.
Staattisessa lihastydssa lihaksen pituus pysyy samana. (Kauranen 2014, 170-
171.) Jalkapallossa tarvitaan vahvoja jalkalihaksia esimerkiksi laukomiseen ja
nopeisiin kdannoksiin. Maalivahdit tarvitsevat vahvoja jalkalihaksia hyppyihin ja
torjuessa palloa. (Salminen 2003, 177.)

Motoristen yksikoiden avulla voidaan saadelld voimantuottoa. Motorisen yksikon
muodostaa yksi likehermo seka sen hermottamat lihassolut. Lihaksessa on 10-
1500 motorista yksikk6a. Motoristen yksikoiden syttyminen tapahtuu useimmiten
kokojarjestyksessa. Ensin kaynnistyvat pienet motoriset yksikot, jotka koostuvat

hitaista lihassoluista. Kun voimantuottoa tarvitaan enemman, syttyy koko ajan
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suurempia motorisia yksikditd, jotka koostuvat nopeammista lihassoluista. (Ryt-
kénen 2018, 26.)

Koordinaatiokyky

Koordinaatiokyky on yksi ketteryyden osa-alueista. Koordinaatio tarkoittaa liik-
keen aikana kehon eri osien yhdistelemistd, josta saadaan muodostettua ehja,
kokonainen liike. Koordinaatiokyky liittyy olennaisesti hermo-lihasjarjestelman
toimintaan. Hermo-lihasjarjestelma saatelee kehon lihasten ja nivelten toiminnan
maaraa. Koordinaatiokyky kehittyy harjoittelun myoté samalla lailla, kuin mika ta-
hansa muukin harjoiteltava osa-alue. (Jaakkola 2018, 19.)

Hyva koordinaatiokyky helpottaa uusien taitojen ja liikesarjojen oppimista. Jalka-
pallossa tulee paljon ennalta-arvaamattomia tilanteita, kuten pallon menetyksia
ja kaksinkamppailuja, joissa hyva koordinaatiokyky on avuksi. Koordinaatiokyky
kehittyy ihmisen kasvamisen ja kehittymisen seurauksena, mutta yksityiskohtai-
semmat harjoittelutaidot kehittyvéat harjoittelemalla koordinaatiokykyyn suunnat-
tuja harjoituksia. Lapsuuden ja nuoruuden aikana on olennaista harjoitella uusia
taitoja, koska monet taidoista kehittyvat kasvuiassa. (Tiirola & Vahamaa 2013,
11.)

Reaktionopeus

Kyky reagoida nopeasti tilanteisiin on pitkalti perinnéllinen ominaisuus. Reaktio-
nopeuteen voidaan kuitenkin vaikuttaa siihen suunnatuilla harjoitteilla ja saannaol-
lisella harjoittelulla. Parhaiden tulosten saavuttamiseksi reaktiokykyd kannattaa
harjoittaa reaktiokykyharjoitteilla, joita suoritetaan harrastuksen yhteydessa.
(Kauranen & Nurkka 2010, 329.) Jalkapalloilija voi harjoittaa reaktionopeutta esi-
merkiksi niin, ettd toinen pelaaja pudottaa toisen kasissa olevistaan palloistaan
maahan ja pelaajan taytyy saada putoava pallo pompun kautta jalalla haltuunsa
(Salminen 2003, 182). Reaktionopeuden kehittyminen tarkoittaa sita, etta reak-
tioaika lyhenee. Kaytannossa hermosto pyrkii kasittelemaan ja kuljettamaan vies-

tid nopeammin. (Keskinen ym. 2018, 211.)

12



Reaktioaika jaetaan esimotoriseen ja motoriseen aikaan. Keskinen ym. (2018,
211) kertovat kirjassaan: Esimotorisella ajalla tarkoitetaan aikaa, mika kuluu ar-
sykkeesta lihasaktiivisuuden alkuun toiminnan suorittavissa lihaksissa. Motori-
sella ajalla tarkoitetaan sita aikaa, mik& kuluu lihasaktiivisuuden alusta voiman-
tuottamisen alkamiseen. Tutkimustulokset ovat osoittaneet, ettd 6-10 vuotiailla
reaktioaika lyhenee huomattavasti ja 15 ikédvuoteen asti on havaittavissa reaktio-

ajan lyhenemista.

Tasapaino

Tasapaino liittyy sisakorvan tasapainoelinten kykyyn havaita ja aistia kehon liik-
keita ja asentoja. Tarkeita aistijarjestelmia ovat myos aisti- ja kehon nivelten
asentotunto. (Keskinen ym. 2018, 233.) Kehon asennon hallinnan yllapitamiseen
tarvitaan tasapainoa (Kauranen 2011, 180). Tasapainoa tarvitaan, jotta pystytaan
suorittamaan fyysisia suorituksia tai motorisia harjoitteita. Tasapainoa on staat-
tista, joka tarkoittaa asennon yllapitamista paikallaan. Dynaaminen tasapaino
puolestaan hallitsee asentoa liikkeessa. Ketteryyssuorituksissa ja yleensakin ih-
misen ollessa liikkkeessa, on oleellisempaa keskittyd dynaamisen tasapainon har-
joittamiseen. Tama ei kuitenkaan kokonaan poissulje staattisen tasapainon har-
joittamista. (Jaakkola 2018, 15.)

Tasapainon herkkyyskausi alkaa 6-11 ikavuoden valilla. Taman takia olisi tarkeda
aloittaa tasapainoharjoittelu kyseisen aikavalin aikana. (Kauranen 2017, 497.)
Jalkapalloilijalla hyva tasapaino auttaa sailyttdmaan asennon muuttuvissa peliti-
lanteissa, kuten toisen pelaajan taklatessa. Tasapainoa tarvitaan pallollisessa
pelissa ja liikkeelle lahddssa. Pelaaja pystyy hallitsemaan tasapainon paremmin
laskemalla painopistetta koukistamalla jalkoja ja leventamalla peliasentoa ja nos-
tamalla k&sia vartalon sivulle. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 64-67.)

2.3 Yleisimmat urheiluvammat juniorijalkapallossa

Hautalan & Ruuhisen (2011, 6) mukaan urheiluvamma tarkoittaa vauriota ke-
hossa. Vauriot kohdistuvat jalkapalloilijoilla usein tuki- ja liikuntaelimistoon, kuten,

janteisiin, luihin ja lihaksiin. Urheilluvamma estdd kehon normaalin toiminnan ja
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voi esiintya esimerkiksi kipuna. Urheiluvammat voidaan jakaa akuutteihin- ja ra-
situsvammoihin. Akuutit vammat ovat esimerkiksi revahdykset, joita ilmenee
usein erilaisissa kontaktilajeissa kuten jalkapallossa. Liikkuessa vammojen syn-
tymiseen vaikuttavat likuntamaarat, liikkujan asenne seké olosuhteet ja varusteet
(THL 2019a).

Liikuntavammojen synnyssa on seka sisaisia-, ettd ulkoisia riskitekijoita. Sisaisiin
riskitekijoihin luokitellaan fyysiset ominaisuudet, kuten esimerkiksi ika ja yleiset
liketaidot ja psyykkiset ominaisuudet kuten esim. persoonallisuus ja motivaatio-
taso. Ulkoisiin riskitekijoihin kuuluu urheilulajin luonne, kuten lajin kilpailullinen ja
harjoituksellinen sisalt6 ja kuormituksen intensiteetti. Olosuhteet ovat myds ulkoi-
sia riskitekijoitd. Olosuhdetekijoita on esimerkiksi urheilualusta, saaolot, ihmisten
toiminta (valmentaja ja joukkuekaverit) ja lepo seka uni. Valmentajan ja pelaajan
olisi hyva oppia tunnistamaan riskitekij6ita, mutta osaa naisté voi olla mahdotonta
kontrolloida. (Hamalainen ym. 2015, 188-189.)

Jalkapallon nopeatempoisuuden ja fyysisyyden vuoksi erilaiset urheiluvammat
ovat yleisia ympari kehoa. Murtumien lisaksi pelissa voi tapahtua aivotarahdyksia
térmayksen seurauksena. Kaatumisten seurauksena nivelet saattavat menna si-
joiltaan tai pelaajalle voi tulla lihaskontuusio, mika aiheutuu kovan iskun seurauk-

sesta ja vaikuttaa alaraajan lihaksistoon. (Lahtinen 2018, 106-107.)

Jalkapallo on yksi riskialtteimmista urheilulajeista. Suomalaisen tutkimuksen mu-
kaan rasitusvammoja esiintyy jalkapallojunioreilla runsaasti. Tutkimukseen osal-
listui 733 lasta, jotka olivat 9-14-vuotiaita. Tutkimukseen osallistuvia juniorijalka-
palloilijoita seurattiin 20 viikon ajan l&hettdmalla heille kysely viikoittain tekstivies-
tilla. Kyselylla selvitettin vamman aiheuttamaa haittaa ja koettua kipua. Yleisim-
mat rasitusvammat kohdistuivat polviin. Viikoittain polvivammoja havaittiin kor-
keimmillaan 6 % henkildista. Tutkimuksen vastausprosentti oli 95 %. 20 viikon
aikana 47 % vastaajista ilmoitti kokeneensa rasitusvammoja. Tutkimuksessa ha-

vaittiin, etta rasitusvammojen yleisyys nousi ian myo6ta. (Leppanen ym. 2018.)

Ruotsissa tehdysséa ryvasotantatutkimuksessa tutkittiin yhden kauden ajan nais-
jalkapalloilijoita ja vertailtiin koe- ja kontrolliryhmid keskenaan. Tavoitteena oli ar-

vioida hermolihasjarjestelmaan vaikuttavan harjoittelun tehokkuutta ja yhteytta
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polven vaurioiden vahentamiseksi. Lopputuloksena saatiin, etta hermolihasjar-
jestelmaan kohdistuva lammittelyohjelma vahensi 64 % alaraajojen urheiluvam-

moja jalkapalloilijoilla. (Walden ym. 2012.)

Vuonna 2015 Sveitsissa tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin, vahentaaké lapsille
suunnattu FIFA11+Kids-lammittelyohjelma loukkaantumisriskia jalkapalloharjoit-
telussa ja pelitilanteissa. FIFA11+Kids on suunniteltu parantamaan motorista
suorituskykyad. Lammittelyohjelma sisaltdd tasapaino-, ketteryys- kehonhallinta-
ja koordinaatioharjoitteita. Tutkimukseen osallistui 12 sveitsilaista jalkapallojouk-
kuetta, jotka jaoteltiin ikaryhmiin alle 9-, 11- ja 13-vuotiaat. Yhteensa lapsia oli
157. Tutkijat kehittivat [ammittelyohjelman, jota noudatettiin 10 viikon ajan. Tutki-
jat haastattelivat kyseisen ikdryhméan valmentajia saadakseen tietoa, millaisia
lammittelyharjoitteita jalkapallotreenit yleensa sisaltavat. LauTP teki normaalia
alkulammittelya ja koeryhma toteutti FIFA11+Kids ohjelmaa. Koeryhma suoritti
FIFA11+Kids- ohjelmaa kahdesti viikossa 10 viikon ajan. Alku- ja loppumittauk-
sissa testattiin tasapainoa, koordinaatiota, ketteryytta ja juoksunopeutta. Jokai-
sessa parametrissa oli parannuksia ja positiivisia tuloksia havaittiin eniten suori-

tuskyvyn ketteryysjuoksun osalta, mika parani 4 % (p< 0,01). (Réssler ym. 2015.)
Revahdys

Lihaksen ollessa jannitettyna siihen voi tulla lihasrevahdys. Lihasrevahdyksessa
lihakseen syntyy vamma, jossa lihasséaikeet ovat katkenneet. Pienessa vauriossa
tuhoutuu vain lihassoluja ja pahimmillaan koko lihas voi katketa. (Terveyskirjasto
2019.) Lapsilla esiintyy paljon akuutteja urheiluvammoja, joista yleisia on revéah-
dykset etenkin erilaisissa kontakti- ja pallopeleissa. Revahdyksia syntyy erityi-
sesti nopeissa kiihdytyksissa ja erilaisissa suunnanmuutoksissa. (Hamalainen
ym. 2015, 190-191.)

Revahdysvammoja on tutkittu 18-60-vuotiailta potilailta, jotka ovat saaneet akuu-
tin nilkan sivusiteen revdhdysvamman. Potilaita ei otettu tutkimukseen mukaan,
mikali heilla oli ollut viimeisen kahden vuoden aikana samassa nilkassa vamma,
kuten murtuma. Tutkimuksen molemmat ryhmat saivat samanlaisen hoidon 1a&-
karilta, mutta laakari ei ollut tietoinen oliko potilas saanut ylimaaraisia harjoitteita

lisdksi. Toinen ryhma sai tavanomaista hoitoa ja toinen puolestaan fysioterapiaa.
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Tutkimus kesti 12 kuukautta ja sen avulla havaittiin, ettéd ryhma, joka sai fyysisia
harjoitteita ja fysioterapiaa kuntoutuksessa koki kuntoutuksen onnistuneem-
maksi. Koeryhmasta 53 % koki taydellisen toipumisen vuoden jalkeen, kontrolli-
ryhmasta toipuneita oli 42 % (p<0,05). (Pract 2007.)

Venahdys

Venahdysvamman tunnistaa muun muassa kivusta ja turvotuksesta. Venahdyk-
siin ensiapu on kylma, koho ja kompressio. Venahdykset voivat syntya joko lihak-
seen tai niveleen ja vammat voidaan luokitella kolmeen eri luokkaan. Ensimmai-
sen asteen vammat ovat lievid lihaksen janteen tai nivelen venymista. Oireina on
tyypillisesti kipua ja turvotusta. Toisen asteen vammoissa lihaksen janne on men-
nyt poikki ja oireina on kovempi kipu, kuin ensimmaisen asteen vammoissa. Kol-
mannen asteen vammat ovat vakavimpia ja niissa on aiheutunut suurempaa va-
hinkoa nivelille ja lihaksen janteille. Oireina on turvotuksen ja kivun liséksi lihak-
sen toiminnan lasku. Mahdollisesti venahtanytta kohtaa ei voida kayttaa ja kuor-
mittaa normaaliin tapaan. (Walker ym. 2014, 19, 167.)

Satunnaistettu kliininen tutkimus tehtiin 37 urheilijalle aikavalilla huhtikuu 2014 ja
kesakuu 2015. Tutkimuksen sisdéanottona oli 18-40-vuotiaat henkil6t, joilla oli to-
dettu ensimmaisen tai toisen asteen takareiden lihaksiston venahdys viimeisen
48 h aikana. Toinen ryhma kaytti venahdyksiin kylmaa ja toinen ryhma sai kylmén
lisdksi staattisia venytysharjoitteita, seka muita kotiharjoitteita. Erilaisten kipu-
ladkkeiden ottaminen kiellettiin molemmilta ryhmilta. Kipua arvioitiin VAS-janan,
eli visuaalisen analogisen mittarin avulla. VAS-janalla voidaan arvioida kipua as-
teikolla 0-10. Tutkimus osoitti, ettd kylman lisdksi venyttely on tehokas mene-
telm& parantamaan lihasta ennalleen venahdyksen jalkeen. My6s kevyt fyysinen
aktiivisuus auttaa takareiden lihaksiston venahdyksissa. Vaikka toiminnallisuus
parani, ei voida kuitenkaan todeta, etta kaytetyt menetelméat nopeuttavat urhei-
luun palaamista tai estdvat uuden takareiden lihaksiston vamman sattumista.
(Sefisddashti ym. 2017.)
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Lihaskipu ja lihasuupumus

Lihasuupumus tarkoittaa, etta lihas ei kykene enaa tuottamaan riittavasti voimaa
vaatimuksiin nédhden. Kaikki lihaksen motorisista yksikdista eivat enéaéa pysty toi-
mimaan tarvittavalla tasolla. Lihasten uupumusta esiintyy etenkin konsentrisessa
lihastydvaiheessa. Lihasuupumukseen asti harjoittelu voi olla myds hyodyllista,
silla sen on osoitettu lisdavan voimaa ja lihaskasvua. Lihasuupumukseen asti
harjoittelua ei suositella aloittelijoille, silla aloittelijan keho ei ole yhta kokenut ke-
hon kokonaisvaltaiseen uupumistilaan verrattuna urheilijaan. (Langinkoski & Lap-
palainen 2016, 109-111.) Aiemmin voimaharjoittelua on pidetty lapsilla vaaralli-
sena. Nykyisten tutkimusten perusteella lapset voivat tehda voimaharijoitteita bio-
logiseen kypsymisvaiheeseen sopivilla maarilla ja oikealla tekniikalla (Hamalai-
nen ym. 2015, 219).

Satunnaistetussa ryvastutkimuksessa selvitettiin lihaskipua, tyokykya seka koet-
tua fyysista rasitusta sairaalan henkilokunnalla 40 viikon ajan. Koehenkil6t jaettiin
zumba- ja jalkapalloryhmiin ja vertailtiin eroja heidan valilla. Lihaskivussa, tyoky-
vyssa seka koetussa rasituksessa havaittiin tuloksia, joissa tulokset olivat zum-
baryhmalla 10 kertaa suuremmat, kuin jalkapalloryhmalla. Molemmilla ryhmilla
niskakivun voimakkuus laski harjoittelun avulla. Jalkapalloryhman niskakivun voi-

makkuus vaheni 7 % enemman kuin zumbaryhmalla. (Barene ym. 2014.)

Urheiluvammojen ehkaisemiseksi taytyy ottaa huomioon my®os riittdva palautumi-
nen. Mitd enemman harjoitellaan, sitd enemman taytyy huomioida lepo ja palau-
tuminen. Palautuminen edistdd kehittymista seka auttaa kehoa padasemaan ka-
tabolisesta, eli hajottavasta tilasta, anaboliseen eli rakentavaan tilaan. Palautu-
miseen liittyy levon lisaksi oikeanlainen ravitsemus, huolellinen alku- ja loppuver-
ryttely ja venyttely. Palautuminen vahentaa liikunnassa esiintyvia loukkaantumis-

riskeja. (Seppanen ym. 2010, 32.)

Palautuminen voidaan jakaa moneen eri osa-alueeseen. Palautumista tapahtuu
lihaksiston aineenvaihdunnassa, hermostossa ja lihasten palautuessa takaisin

lepopituuteensa. Lisaksi energiavarastojen taytyy palautua, jotta lihas voi tyds-

17



kennella taydella energialla. Urheilijalle on tarkeaa kiinnittaa huomiota myoés hen-
kiseen palautumiseen, jossa urheilija voi esimerkiksi harjoittelun paatyttya pohtia

suorituksen hyvia sek&a huonoja puolia. (Saari ym. 2011, 31-33.)

3 Tutkimusongelmat ja tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen tarkoituksena ja paaongelmana oli selvittédd, miten seitseman viikon
smartfootballharjoittelu vaikutti 12-vuotiaiden jalkapalloilijoiden ketteryyteen.
Paaongelma jaettiin kahteen alakohtaan. Tutkimuksessa selvitettiin, miten seit-
semaén viikon smartfootballharjoittelu 12-vuotiailla jalkapalloilijoilla vaikutti koordi-
naatiokykyyn, tasapainoon ja ketteryyteen ja vertailtiin sit perinteiseen jalkapal-
loharjoitteluun. Toinen paatutkimusongelma oli selvittdd, miten seitseman viikon
smartfootballharjoittelu vaikutti 12-vuotiaiden jalkapalloilijoiden urheiluvammoihin

verrattuna perinteiseen jalkapalloharjoitteluun.
Tutkimuskysymykset olivat seuraavat:

1. Miten 7 viikon smartfootballharjoittelu vaikuttaa 12-vuotiaiden jalkapalloilijoiden
ketteryyteen, tasapainoon ja koordinaatioon?

2. Miten 7 viikon perinteinen jalkapalloharjoittelu vaikuttaa 12-vuotiaiden jalkapal-
loilijoiden ketteryyteen, tasapainoon ja koordinaatioon?

3. Miten 7 viikon smartfootballharjoittelu vaikuttaa 12-vuotiaiden jalkapalloilijoiden

yleisimpiin urheiluvammoihin?

4. Miten 7 viikon perinteinen jalkapalloharjoittelu vaikuttaa 12-vuotiailla jalkapal-

loilijoilla yleisimpiin urheiluvammoihin?

Taulukossa 1 on ilmoitettu, milla tutkintamenetelmilla tutkimusongelmia mitattiin.
Numerot 1-4 kuvaavat tutkimuskysymyksia, ja X:ll& on merkitty, milla testilla niita

mitattiin.
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Tutkimusmenetelmét 1 2 3 4

8-Juoksu

(Ketteryys, dynaaminen tasa-
paino)

Flamingotesti

(Staattinen tasapaino)

8-Kuljetus

(Koordinaatiokyky, reaktiokyky)

Avoin ryhméhaastattelu

(Urheiluvammat)

Havainnointi X X

Taulukko 1. Tutkimusmenetelmat

4 Tutkimuksen toteutus

Tutkimushenkilot olivat 12-vuotiaita juniorijalkapalloilijoita kahdesta eri jalkapallo-
joukkueesta. Tutkimukseen hankittiin tietoa mittausten seka haastattelun ja ha-

vainnoinnin avulla.

4.1 Aineisto

Tutkimusaineiston perusjoukko oli 21 poikaa. Aineisto koostui PEPON P12 jouk-
kueen 10:std ja LauTP:n P11-12 joukkueen 11 pelaajasta. Tutkimukseen osallis-
tuneet pelaajat olivat poikia. PEPONn koehenkiloista kaikki olivat syntyneet
vuonna 2007. LauTP:n pelaajista kaksi pelaajaa oli syntynyt vuonna 2006, yksi
2008 ja muut vuonna 2007. Kaikki henkil6t olivat harrastaneet jalkapalloa vahin-
taan vuoden. Aineistoon kuului pelaajia, joilla oli harrastuksena vain jalkapallo,
mutta muutamilla pelaajilla oli jalkapallon liséaksi useampia harrastuksia, joita he

harrastivat aktiivisesti.
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4.2 Tutkimusasetelma

Opinnaytetyon tutkimukseen osallistui kaksi lappeenrantalaista juoniorijalkapal-
lojoukkuetta, joissa molemmissa joukkueissa pelaa 12 vuotiaita poikia. Joukkuei-
den harjoitusmuodot olivat erilaisia, joten oli mahdollista tarkastella eroavaisuuk-
sia naiden valilla. Perusjoukko oli 21 ja otoskoko smartfootballjoukkueessa oli 10
henkil6a ja perinteisen jalkapallon joukkueessa 11 henkilo&a. Koehenkil6t valittiin
tutkimukseen ositetulla otantamenetelmalld ja ryhmien valisia eroja vertailtiin kes-
kendan. Tutkimuksen alkumittauksen sisdanottokriteerind oli harrastaminen
PEPON P12- tai LauTP:n P11-12-joukkueessa. Pelaajan taytyi olla fyysisesti pe-
rusterve, jotta harjoitteluun ja tutkimukseen pystyi osallistumaan luotettavien tu-
loksien saamiseksi. Tutkimuksen poissulkukriteerin& olivat sairastuminen, louk-
kaantuminen ja harvemmin kuin kerran viikossa harjoituksissa kdyminen. Ku-

vassa 2 on esitetty opinnaytetydn eteneminen.

Tutkimus pop ulastio
[N=21, n=10, n=11)

Smartfootball Perinteinen
FeFno jalkapallo LeuTF
- -/
Alkumittauks et l Alkumittaoks et
s ™ e -, \
. Fwiikan . Fwiikan .
Wertail wertail Yertail
sty harjoittelujakso srati harjoittelujalso ertatid

\ [ : I's ~
Loppumittaukset l Loppumittauks et

/

Tuloks et > Tulosten wvertailu

Kuva 2. Tutkimusasetelma
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4.3 Tiedonkeruumenetelmat

Tutkimuksessa kaytettiin tiedonkeruumenetelmana havainnointia, mittauksia,
avointa puolistrukturoitua ryhmé&haastattelua, jossa haastattelu eteni osittain val-
miiden kysymysten avulla. Ryhmahaastattelussa joukkueen pelaajat istuivat ym-
pyrassa haastattelijan ollessa heidan keskellaan. Kysyttyihin kysymyksiin sai pe-
laajista vastata kuka vain. Yksi pelaaja puhui aina kerrallaan, minka jalkeen vas-
tausvuoro siirtyi seuraavalle halukkaalle. Opinnaytetydssa kaytetyt tiedonkeruu-
menetelmat olivat valideja, koska niilla saatiin mitattua haluttuja asioita. Tutki-
musmenetelméat mittasivat tutkimuksen kannalta olennaisia asioita eli ketteryytta,
koordinaatiota, tasapainoa ja urheiluvammoja, joista haluttiin lisatietoa tutkimus-
kysymysten avulla. Testeja pystyi toistamaan alku- ja loppumittauksissa. Osa tes-
teista on valittu ALPHA-FIT terveyskuntotestistdsta. ALPHA-FIT testistd on suun-
nattu 18-69-vuotiaille. (UKK-instituutti 2014.) Testit suoritettiin kuitenkin 12-vuoti-
aille tasta huolimatta. Haastattelun ja havainnoinnin osalta menetelmat olivat tois-
tettavissa olevia, koska molempia menetelmia pystyttiin hyédyntamaan kahdelle

eri joukkueelle useamman kerran.

Tutkimuksessa yhdistyvéat laadullinen ja méaarallinen tutkimusmenetelma ja niiden
yhteiskayttod kutsutaan triangulaatioksi. Tama tarkoittaa, ettd tutkimuksessa on
yhdistetty erilaisia metodeja, tiedonléhteita, teorioita tai tutkijoita. Triangulaation
avulla laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan parantaa. Taméa on kuiten-
kin vain yksi keino parantaa tutkimuksen validiteettia. Tutkija ei voi ajatella vain
yhtd nakokulmaa, kun hyddynnetaan triangulaatiota. (Tuomi & Sarajarvi 2002,
140-141.)

Mittaukset

Testit mittasivat koordinaatiota, reaktiokykya, ketteryytta seka dynaamista ja
staattista tasapainoa. Tutkimuksen alkumittaukset suoritettiin molemmille joukku-
eille tutkimuksen alussa maaliskuussa 2019 ja loppumittaukset seitseman viikon
jalkeen huhtikuussa 2019. Testit suoritettiin joukkueiden omien l&hikoulujen lii-
kuntasaleissa. Testipisteet mitattiin oikean suuruisiksi ja teipilla merkittiin rajat
seka kartioiden paikat. Ennen jokaisen testin aloittamista yksi tutkijoista veti al-

kulammittelyn pelaajille yhteisesti. Alkulammittelyyn kuului 3 minuuttia kevytta
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juoksemista liikkuntasalin ympari, 3 kertaa 10 haarahyppya, 3 kertaa 10 metrin
spurtteja viivalta toiselle ja lopuksi yla- ja alaraajojen ravistelua. Taméan jalkeen
pelaajat jaettiin satunnaisesti kolmeen ryhmaan ja yhdelle ryhmalle jaettiin oma
testipiste, jossa yksi tutkijoista oli vetovastuussa. Ennen testin aloittamista testi-
henkil6ille kerrottiin oman pienryhman kesken pisteiden ohjeet ja suoritustapa.
Testipisteet olivat mahdollisimman kaukana toisistaan, jotta testihenkild pystyi
rauhassa keskittym&&an omaan suoritukseensa. Testihenkilon suorittaessa testia
muut ryhmalaiset ohjattiin kauemmaksi testauspisteesta. Kun kaikki ryhmasta oli-
vat suorittaneet oman pisteensa testin, vaihdettiin ryhmat uusille pisteille suorit-
tamaan uutta testid. Testaajat olivat samoilla pisteilla kaikkien mittauksien ajan,
jotta testitulokset olisivat mahdollisimman luotettavat ja mittaajan virheet pysyisi-
vat samana. Jokaisen testihenkilon testitulokset dokumentoitiin.

Ketteryytta mitattiin Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisaation ALPHA-FIT (Asses-
sing levels of physical activity and fitness) testiston sisaltamalla 8-juoksulla, joka
mittaa anaerobista tehoa alaraajoissa, ketteryytta ja dynaamista tasapainoa. Tes-
tissa juostiin kahdeksikon muotoinen ja 10 metrin pituinen rata mahdollisimman
nopeasti (kuva 3). Mittaaja otti aikaa sekuntikellolla testattavan ylittaessa lahto-
ja maalilinjan. Laht6- ja maalilinja merkattiin teipilla. Testattavalle annettiin seu-
raava ohjeistus: Lahde liikkeelle komennosta. Juokse kahdeksikon muotoinen
rata niin nopeasti kuin mahdollista. Kierra kartio mahdollisimman lahelta ja pala-
tessa takaisin kierra viela lahtélinjan kohdalla oleva kartio. Kello pysaytetaan, kun

olet ylittanyt laht6-/maaliviivan toistamiseen. (UKK-instituutti 2014.)

Ennen varsinaisen testin alkamista testihenkil® sai juosta radan kerran lapi. Tes-
tiin kuului kaksi suorituskertaa ja suorituksien valilla sai palautua ennen toisen
suorituksen aloittamista. Testisuorituksista parempi aika rekisteroitiin tuloksiin.

Testitulos ilmoitettiin sekunteina. (Suni ym. 2010, 16.)
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Kuva 3. 8-juoksurata

Koordinaatiota mitattiin 8-kuljetustestilla. Tarvittavat mittalaitteet ovat sekunti-
kello ja mittapyord. Sekuntikelloa kaytettdessad mittaajan virheet pyritaan elimi-
noimaan harjoittelemalla oikea-aikaista reagoimista. (Suni ym. 2010, 15.) Testi
mittaa koordinaatiokykyéa, reagointikykya seka liikehallintataitoa. Opetushallituk-
sen ohjeessa suoritus tehdaan 7 x 2 metrin kokoisessa “kaukalossa”. Koska
tassa tutkimuksessa tutkimushenkilot olivat jalkapallonharrastajia, testid muokat-
tiin niin, etté penkeista tehdyt seinamat olivat vain radan paadyissa. (Ks. kuva 4)
Metrin paahan kaukalon paadyista asetettiin kartiot, joita kierrettiin kahdeksikon
muotoisesti. Valineena kaytettiin lentopalloa, jota kuljetettiin ensin jaloilla 30 s ja
taman jalkeen kasilla pomputtamalla 30 s. Kun 60 s oli taynné, testi lopetettiin ja
kierrokset laskettiin yhteen. 8-kuljetuksessa tulokset ovat taysien kierrosten luku-
maara. (Opetushallitus 2010, 6.)

Testin suoritus alkoi testaajan antamalla aloitusmerkilla. Testihenkilo kuljetti pal-
loa rataa pitkin jaloin ja siirtyi pompottamaan palloa kasin niin pitkdan, kunnes
testaaja antoi toisen ddnimerkin 30 s kohdalla. Testid ja ajanottoa ei keskeytetty,
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jos pallo karkasi. Pallon karatessa se kuului hakea takaisin ja jatkaa suoritus lop-
puun asti. Ennen testia testihenkild sai suorittaa harjoituskierroksen. (Kalaja ym.
2009, 39.)

Kuva 4. 8-kuljetusrata

Tasapainoa mitattiin flamingotestilla, joka mittaa staattista tasapainoa. Testia var-
ten tarvitaan sekuntikello ajanottoa varten, sekd puomi, jonka paassa testihenkil®
suorittaa testin. Puomi on 50 cm pitk&, 4 cm korkea ja 3 cm levea. (Keskinen ym.
2018, 234) Testi suoritettiin ilman kenkia yhdella jalalla seisten 60 sekuntia. Tes-

tissa kaytetty puomi oli 51,5 cm pitk&, 8 cm korkea ja 2 cm leveé koroke (kuva 5).

Testattava piti toisella kddella koukussa olevasta jalastaan kiinni jalkapoydan
kohdalta. Vapaa kasi sai yllapitda tasapainoa suorituksen aikana. Ennen suori-
tuksen alkua testattava piti testaajasta kadella kiinni. Kun testattava irrotti ka-
tensa testaajasta, testi alkoi ja sekuntikello kaynnistettiin. Kello pysaytettiin, jos
testihenkild irrotti otteensa jalasta tai menetti tasapainonsa ja osui lattiaan. Tasa-
painon menettdmisen jalkeen suoritettavaa jalkaa sai halutessa vaihtaa. Mahdol-
listen tasapainon menetysten vuoksi kelloa ei nollattu, vaan se pysaytettiin ja suo-
ritusta jatkettiin niin kauan, kunnes minuutti oli tAynna. Lopputulos oli testin yri-

tysten lukuméaara. Testi olisi keskeytetty, jos testihenkil olisi pudonnut 15 kertaa
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ensimmaisen puolen minuutin aikana. Flamingotestin tulokset ovat lukuja suori-

tuskertojen maarista. (Keskinen ym. 2018, 234.)

Kuva 5. Flamingotesti.
Havainnointi

Havainnointi ja haastattelu suoritettiin molemmille ryhmille alkumittauksista las-
kien yhden, kolmen ja kuuden viikon jalkeen. Havainnointitavaksi valikoitui tark-
kaileva havainnointi, joka toteutettiin katsomalla molempien ryhmien harjoituksia
kentan laidalla. Havainnoinnissa kiinnitettiin huomio erityisesti kaatumisiin, ontu-
misiin, loukkaantumisiin, kivuliaisiin eleisiin ja ilmeisiin tai muita kipua tuottaviin
tapahtumiin. Maalivahtien kaatumisia ei huomioitu muistiinpanoissa, koska ol
vaikea havainnoida, kaatuiko maalivahti vahingossa, vai oliko tilanne pallon tor-
jumisesta johtuvaa. Havainnoinnin tukena kaytettiin havainnointilomaketta (liite
4).
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Haastattelut

Haastattelut toteutettiin avoimena ryhméhaastatteluna, jossa oli my6s puolistruk-
turoituja kysymyksia. Nama koettiin kaikista toimivimmaksi menetelmaksi nuorilla
jalkapallon pelaajilla, jotka ovat tottuneet toimimaan ryhmassa. Haastattelussa
kysymyksia voi tarvittaessa toistaa ja selventad, seka kiinnittdd huomiota, kuinka
asia sanotaan (Tuomi & Sarajarvi 2002, 85-86). Ryhméahaastattelun avulla haas-
tattelu eteni sujuvasti ja keskustelua syntyi monipuolisesti pitkin haastattelun ete-
nemista. Menetelma ei vienyt kohtuuttomasti koehenkiléiden aikaa ja haastatte-

lun pystyi yhdistamaan harjoituksien loppuun loppuvenyttelyjen yhteyteen.

Haastattelun puolistrukturoitujen kysymysten ansiosta haastattelun eteneminen
oli helpompaa ja haastattelutilanne pysyi hyvin halutussa aiheessa, eli urheilu-
vammoissa. Teemahaastattelu etenee teemojen mukaan, mitka on valittu ennen
haastattelutilannetta (Tuomi & Sarajarvi 2002, 87). Haastattelutilanteessa koe-
henkil6t kokoontuivat istumaan sekalaiseen jarjestykseen maahan ja ennen
haastattelua pelaajille kerrottiin tutkijoiden ndkemys mita urheiluvamma tarkoit-
taa. Taman jalkeen heilta kysyttiin kysymyksia koetuista urheiluvammoista ja nii-
den ennaltaehkaisysta (lite 2). Kysymyksilla pyrittiin I0ytamaan vastauksia, mil-

laisia urheiluvammoija pelaajilla on mahdollisesti esiintynyt.

Yksi tutkijoista suoritti haastattelut alusta loppuun ja huolehti haastattelujen tal-
lennuksesta, toinen kirjoitti haastattelussa ilmenevié asioita ylos silta varalta, etta
nauhoituksesta ei kuulu kaikkea tai saa selvaé kaikista sanotuista asioista. Kol-

mas tutkijoista suoritti pelaajille haastattelun aikana loppuvenyttelyt.

Kaikki haastattelut etenivat saman kaavan mukaan ja jokaisella tutkijalla oli sa-
mat tehtavat haastattelukerrasta riippumatta. Haastattelun sisallot saattoivat
vaihdella johtuen pelaajien motivaatiosta, vireystilasta ja viikkojen aikana tapah-
tuneista peli- tai harjoitustilanteista. Haastatteluissa nousi esiin myds muita kipu-

tiloja, jotka eivét liittyneet suoraan urheiluvammoihin tai nilden ennaltaehkaisyyn.
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4.4 Harjoittelujaksot

Smartfootball-joukkueen harjoittelut tapahtuivat kevatkaudella nelja kertaa vii-
kossa. Yhteensa 5,5 tuntia viikossa. Kolmena paivana harjoitukset olivat lajihar-
joituksia ja yhtena paivana viikossa fyysisia harjoitteita. Liikuntasalissa pidetta-
vissa fysiikkaharjoituksissa harjoiteltiin koordinaatiota ja juoksutekniikkaa tai ke-
honpainoharjoitteita. Lajiharjoitukset olivat sovellettuja pelitilanteita. Joukkue ja-
ettiin 4-6 hengen pienryhmiin, joissa luotiin erilaisia pelitilanteita. Teemat vaihte-
livat eri harjoituskerroilla. Eri teemoja oli pelattavaksi liikkuminen, ylivoimatilan-
teen luominen ja pallonhallinta. Tavoitteena oli, etta pelaaja oppii huomioimaan
pelikentéan tapahtumat laajemmin. (PEPO valmennus 2019). Tarkemmat tiedot
harjoituskerroista ovat liitteena (liite 5).

Perinteisen jalkapalloharjoittelun ryhma harjoitteli kevatkaudella kolme kertaa vii-
kossa yhteensa 3 h 45 min. Lisaksi kerran viikossa osa pelaajista harjoitteli edis-
tyneemman ryhmén kanssa. Viikonloput koostuivat useimmiten pelireissuista,
mutta satunnaisesti fysiikkatreenit saattoivat olla myods sunnuntaisin, jos pelia ei
ollut. Harjoitukset olivat sisélléltaan ja intensiivisyydeltaan erilaisia. Osa harjoitte-
lukerroista koostui taitokoulusta, mik& piti siséallaan fysiikka- ja taitoharjoitteita.
Naihin harjoitteisiin kuului erilaiset juoksuharjoitteet. Viikossa oli myds kevyempia
harjoituksia, jotka koostuivat joukkueharjoittelusta. Joukkueharjoittelu piti sisal-
l&&n 15 minuutin alkulammittelyn, joka voitiin suorittaa pallon kanssa. Liséksi al-
kulammittely koostui usein sveitsilaisen harjoitteluohjelman mukaan, mika harjoi-
tuttaa tasapainoa. Taman alkulammittelyharjoittelun on valmentajan mukaan to-
dettu vahentavan urheiluvammoja. Lajiharjoituksissa syoteltiin joukkuepelaajan
kanssa pienemmassa ryhmassa, pelattiin yksi vastaan yksi tilanteita, pomputel-
tiin ja harjoiteltiin maalintekoa. Liséksi harjoittelu koostui viesti- ja ryhmaytymis-
harjoitteista. (LauTP valmennus 2019.) Yksityiskohtaisemmat tiedot harjoitusker-

roista on esitetty (liite 5).

45 Tutkimuksen eettiset ndakokohdat

Ennen tutkimuksen aloittamista varmistettiin, etta yhteistydkumppanit hyotyvat

tutkimuksesta, eikd heille aiheudu tutkimuksesta yliméaaraisia riskeja tai suuria
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muutoksia harjoitteluaikatauluihin. Tutkimushenkildille ja heidan huoltajilleen 1a-
hetettiin saatekirje (lite 1) ja suostumuslomake (liite 3) ennen tutkimuksen aloit-
tamista. Suostumuslomakkeen allekirjoitti tutkimushenkilo ja hdnen huoltajansa,
koska tutkimushenkilot ovat alaikaisia. Allekirjoittamalla tutkimushenkil6 ja hanen

huoltajansa ilmoittivat saaneensa tutkimuksen kulusta tarvittavan tiedon.

Koehenkiléille kerrottiin, mik&a on tutkimuksen tarkoitus, aikataulut seka mita tut-
kimuksen aikana tehdaan. Lisaksi kerrottiin, kuinka tutkimustilanteeseen varus-
taudutaan ja milloin ja missa tutkimukset pidetdédn. Koehenkilot valittiin tutkimuk-
seen ja heilld oli taysi oikeus kieltaytya tutkimukseen mukaan lahtemisesta. Tut-
kimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista. Koehenkilon oli mahdollista keskeyt-
taé tutkimukseen osallistuminen missa vaiheessa vain tutkimusta ilman, etta se

vaikuttaa tutkimuksen kulkuun.

Tutkimuksen tiedot olivat luottamuksellisia ja tutkimuksessa kaytettavat tiedot oli-
vat vain opinnaytetyon tekijoiden kaytossa. Tutkimushenkilbista ei pidetty rekis-
teria. Tutkijoita edellytti vaitiolovelvollisuus. Tutkimuksen tulokset kerrottiin ano-
nyymisti ja noudattaen tietosuojalain (1050/2018) maaraysta. Tutkimushenkil6i-
den tietoja ei luovutettu eteenpéin ja tietoja sailytettiin muistitikulla, johon ulko-
puolisilla henkilGilla ei ollut paasya. Kaikki asiakirjat tuhotaan opinnaytetyon val-

mistuttua.

4.6 Aineiston analysointi

Tutkimuksessa kaytetiin laadullisia ja maaréallisia menetelmia. Maarallisen tutki-
muksen parametriset muuttujat tulivat 8-juoksusta, 8-kuljetuksesta ja flamingo-
testista. Tuloksia vertailtiin alku- ja loppumittausten seka ryhmien valilla. Laadul-
lisen tutkimisen analysoinnissa kaytettiin avointa ryhméahaastattelua, joka oli tee-
moiteltu tutkijoiden toimesta etukateen. Haastattelun avulla etsittiin vastauksia
urheiluvammoihin liittyviin kysymyksiin. Havainnoimalla tarkasteltiin harjoituk-

sissa tapahtuvia tapahtumia, jotka voisivat liittya riskiin saada urheiluvammoja.

Maarallisen tutkimuksen tulokset analysoitiin IBM SPSS 25 statistics- ohjelmalla.

Aineiston normaali jakautuneisuus testattiin ensin Shapiro-Wilk-testilla, koska
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otoskoko (N=21) oli alle 50. Ryhmien valinen vertailu suoritettiin epaparametri-
sella Mann-Whitney U-testilla, koska aineisto ei ollut normaalisti jakautunut. Mit-
tausten valisessa vertailussa kaytettiin epaparametristd Wilcoxonin testia. Nolla-
hypoteesi HO olettaa, etta ryhmien vélilla ei ole eroa ja vaihtoehto hypoteesi H1,

ettd ryhmien valilla on eroa. Tilastollisen merkitsevyyden raja on p<0,05.

Havainnoinnilla haluttiin saada k&sitys harjoitusten intensiivisyydesta ja kuinka
paljon niissd tapahtuu tilanteita, jotka voivat johtaa urheiluvammoihin. Havain-
noinnilla saadaan tietoa mita ihmiset tekevat, eika se vastaa miksi kysymykseen.
Menetelmalla saadaan tietoa tutkittavasta ilmiosta ja tutkittavien kokemuksista
yhteisossa. (Vilkka 2005, 120.) Havainnointi suoritettiin strukturoidusti ja tutki-
musongelmaan perustuen dokumentoitavat havainnot luokiteltiin etukateen.
Strukturoidussa havainnoinnissa tutkijan taytyy tietda aiheesta etukateen, etta
luokittelun voi jasennella ennen havainnointia. (Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka 2006.) Laadullisessa tutkimuksessa aineiston koolla ei ole merkitysta,
vaan laadulla. Ennen havainnointia tehd&an tutkimussuunnitelma mita havainnoi-
daan. Havainnoitavien asioiden tulee vastata mahdollisimman tarkasti tutkimus-
ongelmiin. (Vilkka 2005, 125-126.)

Haastattelut nauhoitettiin ja aineisto litteroitiin, jonka jalkeen vastaukset teemoi-
teltiin. Taulukossa 2 esitetddn pelaajien kerrottuja ilmauksia haastattelujen poh-

jalta. llmaukset on jaettu kategorioiden mukaan.

Alkuperainen ilmaus Pelkistetty ilmaus Paaluokka Alaluokka

...Sitten 806 sitten kym-

menen minuuttia sit- | PAahan kohdistunut

) ) e Urheiluvammat Akuutit kokemukset
ten nappis tuli ohi- | isku
moon...
...lonkankoukistaja,
joo valilla se lahtee
pois syksylla se oli | ) ) ) )
) o _ .| Kipua lonkan koukis- Aiemmin  ilmenneet
aiemmin iha parikin ) Muut vammat

tajassa vammat

viikkoo kipee ja valilla

se lahtee kokonaan

pois...
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5 Tulokset

Tassa tutkimuksessa saadut tulokset osoittavat, ettd smartfootballharjoittelulla ei
ole merkittavaa vaikutusta ketteryyteen, koordinaatioon tai tasapainoon verrat-
tuna perinteiseen jalkapalloharjoitteluun. Molempien ryhmien tulokset paranivat
seitseman viikon aikana, mutta tilastollisesti merkitsevaéa eroa ryhmien valilla ei
ollut. Kummallakaan harjoittelumuodolla ei ollut lisaantyvaa riskia saada urheilu-
vammoja. Joukkueiden harjoitteluméarat eivat olleet taysin vertailukelpoiset tut-
kimuksen aikana. Smartfootballryhmalla oli 1,5 h enemmaéan harjoituksia viikon

aikana verrattuna perinteisen jalkapalloryhméan harjoitusten viikkomaariin.
5.1 Ketteryys, koordinaatio ja tasapaino

Alku- ja loppumittauksista saadut tulokset osoittavat, ettd PEPOn koehenkilGiden
tulokset paranivat ketteryydessa (p<0,01) ja koordinaatiossa (p<0,01). Staatti-

sessa tasapainossa ei tapahtunut merkitsevia parannuksia (p<0,17).

MyOs LauTP:n tulokset paranivat ketteryydessa (p<0,01) ja koordinaatiossa
(p<0,05). Ryhmalla ei tapahtunut muutosta staattisen tasapainon osalta (p<0,77)

Seuraavissa kuvissa ryhmien vélisid eroja havainnollistetaan boxplot-kuviolla.
Kuvassa 6 esitetdaan ryhmien tuloksia ketteryysmittauksissa. Kuvassa 7 nakyy
tulokset koordinaatiotestien osalta ja kuvassa 8 esitetaan ryhmien tulokset staat-
tisesta tasapainosta. Yhdessa kuvassa nakyy joukkueiden alku- ja loppumittaus-
ten tulokset rinnakkain. Sinisellda on kuvattu joukkueiden alkumittaustulokset ja

punaisella loppumittaustulokset.
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Kuva 6. Ryhmien 8-kuljetustestin alku- ja loppumittaustulokset
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Kuva 7. Ryhmien 8-juoksutestin alku- ja loppumittaustulokset
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Smartfoatball Perinteinen
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Kuva 8. Ryhmien tasapainotestin alku- ja loppumittaustulokset
5.2 Urheiluvammat

Havainnointia tehdessa keskustelimme tulkinnoista ja pyrimme pitamaan yhte-
naisen linjan. PEPOnN ensimmaiset ja kolmannet harjoitukset olivat sisalléltaan ja
intensiivisyydeltdan hyvin samanlaiset. Toiset havainnoidut harjoitukset olivat ke-

vyemmat, eika pelaajien valisia kontaktitilanteita sattunut usein.

LauTP:n kaikki kolme harjoituskertaa olivat erilaisia keskenaan. Valmentaja ol
jokaisella kerralla eri henkil6. Ensimmaiset seuratut harjoitukset pidettiin liikun-
tasalissa, ja harjoitusten sisalté oli enimmakseen pallonhallintataitojen harjoitta-
mista. Normaalissa pelitilanteessa syntyvid kontakteja pelaajien valilla ei siis ta-
pahtunut. Toinen ja kolmas havainnoitu harjoituskerta oli ulkona keinonurmiken-
talla. Havainnointitaulukko (taulukko 3) selventaa jalkapalloharjoituksissa sattu-

neita tapahtumia ja niiden lukumaaria joukkueiden valilla.
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Ryhma, aika, o
o _ _ Kivuliaat il-
osallistuja- Kaatuminen | Ontuminen Itku
. meet/eleet
maara
PEPO 11.3.
42 2 3 1
18
LauTP 14.3.
19 0 4 1
24
PEPO 25.3.
14 0 1 0
17
LauTP 26.3.
25 0 2 1
10
PEPO 15.4.
15 0 1 0
17
LauTP 16.4.
16 0 0 1
8

Taulukko 3. Havainnointitaulukko

Havaintojen perusteella voidaan todeta, ettd PEPOnN harjoitukset olivat tempol-
taan ja intensiivisyydeltaan kovempitehoiset kuin LauTP:lla. Smartfootballharjoi-
tuksissa seisoskelua ja vuoron odottelua ei ollut juuri lainkaan, vaan pelaajien

taytyi olla koko ajan fyysisesti ja henkisesti valppaana.

LauTP:n jalkapallokentalla pidetyissé harjoituksissa joitakin harjoitteita suoritet-
tiin jonomuodostelmassa, jolloin pelaajat joutuivat odottamaan vuoroaan seisoen.
Kaikki havaitut tapaukset, joissa pelaaja alkoi kyynelehtimaan, johtuivat jonkinlai-
sesta iskusta paahan. Kaikissa tapauksissa pelaaja pystyi kuitenkin jatkamaan
harjoituksia hetken lepdamisen jalkeen.

PEPON harjoituksissa pelitempo oli nopeampaa, kuin LauTP:n harjoituksissa ja
harjoitukset tapahtuivat pienryhmissa pienella alueella, jolloin mahdollisuus pe-

laajien valisiin kontakteihin oli suurempi kuin toisen joukkueen harjoituksissa.
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Haastatteluissa tuli esille asioita, joita pelaajat olivat kokeneet joko harjoitteluissa
tai pelitilanteissa. Haastattelujen edetessa pelaajat raportoivat myds muita, kuin
urheiluvammoihin liittyvia vammoja ja kipuja, jotka saattoivat olla syntyneet muu-
alla kuin harjoituksissa tai jalkapallopeleissa. Tuloksissa on esitetty yhteenveto

vain PEPOnN haastatteluissa ilmenevista, olennaisista asioista.

Yleisimpia Kiputiloja todettiin tapahtuneen polven alueella. Syyna polvikipuihin oli

useimmiten kaatuminen.
...mul tuntu tan&én polves...
...miullaki on polvi valilla ku kaatuu...

Kenellekdan ei kuitenkaan ollut sattunut vakavampaa urheiluvammaa polven
seudulle, vaan kyse oli nopeasti havidvista kivuista. Polvikipuja valittaneet pys-
tyivat jatkamaan harjoituksia.

Haastatteluissa mainittiin paahan kohdistuneista iskuista, jotka olivat sattuneet

kontaktitilanteista kaverin kanssa tai pallosta aiheutuneista osumista.

...000 nilkka uudestaan. Sitten pohkeeseen 66 nyrkin kokonen mustelma ja sitten
00 sitten kymmenen minuuttia sitten nappis tuli ohimoon...

Haastatteluissa syntyi keskustelua myds nivelvaivoista, skolioosista, lonkankou-
kistajien, selan ja kyynarpaan kivuista. Suuri osa pelaajista kertoi saaneensa pie-

nid vammoja muutaman viikon aikana, joita olivat mustelmat ja naarmut.
...naarmuja niita tulee aina...
...mustelmiahan mie kerédén. Ei oo muita...

Urheiluvammojen ennaltaehkéisykeinoista pelaajat olivat samaa mieltd. Useat
kertoivat ennaltaehkaisevansa urheiluvammoja venyttelyn, alkulammittelyn ja rul-
lailun avulla. Yksi tutkimushenkilé mainitsi myos hieronnan urheiluvammojen en-
naltaehkaisykeinona. Haastatteluissa pelaajat kertoivat paljon muitakin asioita,
jotka eivat liittyneet urheiluvammoihin. Tallaisia olivat esimerkiksi synnynnaisesti
yliliikkuvat nivelet, kasvukivut, kasikipu rokotuksen vuoksi ja muut tuki- ja liikun-

taelimistdn vaivat, jotka olivat olleet pitkdaikaisia ja syntyneet jostain muusta ti-
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lanteesta kuin harjoituksista ja peleista. Joukkueiden valilla ei ollut eroa urheilu-
vammojen esiintyvyydessa, silla molemmissa joukkueissa tuli ilmi eriasteisia ur-
heiluvammoja, jotka olivat syntyneet viimeisen muutaman viikon aikana tai aikai-
semmin. Myo6skaan urheiluvammojen ennaltaehkaisykeinoissa ei ilmennyt poik-

keavuuksia ryhmien valill&.

6 Pohdinta

Opinnaytety6 ei edennyt taysin suunnitelmien mukaan, vaan tutkimuksen kul-
kuun vaikutti useampia tutkijoista riippumattomia tekijoitd. Kahden eri joukkueen
harjoituksien aikatauluttaminen osoittautui valilla haastavaksi niin, etteivat harjoi-
tusten aikataulut menneet paallekkain toistensa kanssa. Harjoituksien seuraa-
mispaivat suunniteltiin siten, etta paivat sopivat joukkueille ja missa tutkijat pys-
tyivat toteuttamaan haastattelut ja havainnoinnit niin, ettei niista aiheutunut yli-
maaraisia ja suuria muutoksia harjoituksien siséltdihin. Tutkimuksen kulkuun vai-
kuttivat myos tutkimushenkiléiden ennalta arvaamattomat sairastumiset. Tutki-
muksen aikatauluun vaikuttavia tekijoita olivat talvi- ja paasiaisloma, jolloin har-
joituksia ei ollut normaaliin tapaan. Naiden vuoksi aikataulussa taytyi joustaa,
jotta tarvittavat tutkimukset saatiin tehtya. Tutkimuksen vertailukelpoisuuden kan-
nalta tutkimus olisi ollut parempi suorittaa kesaaikaan, jolloin harjoitteluolosuhteet
olisivat olleet samankaltaisemmat. Kesaaikana molemmat joukkueet harjoittele-

vat ja pelaavat ulkona teko- ja luonnonnurmella.

Yhteistyokumppaneiden kanssa tydskentely onnistui, vaikka toisinaan yhteyden
saaminen kesti pitkdan. Molemmat yhteistydkumppanit, niin pelaajat kuin myos
valmentajat, olivat kiinnostuneita tutkimukseen osallistumisesta. Valmentajat ja-
koivat saatekirjeet ja suostumuslomakkeet pelaajille ja antoivat vapauden tehda
tutkimukseen liittyvat haastattelut, havainnoinnit ja mittaukset tutkijoiden suunnit-

telemalla tavalla.
6.1 Aineisto

OpinnaytetyOn aineisto osoittautui suunniteltua pienemmaksi. Molemmista jouk-

kueista saatiin tutkimukseen vahemman koehenkil6ita, kuin aluksi oli ajateltu.
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Alku- ja loppumittausten vélinen kato oli PEPOnN joukkueessa 1 ja LauTP:n jouk-
kueessa 2. Aineisto olisi voinut koostua myds tyttdjalkapalloilijoista ja useam-
mista eri joukkueista. Tata ei kaytannossa ollut mahdollista toteuttaa lyhyen tut-

kimusajan vuoksi.

Joukkueiden harjoittelumuodot olivat riittavasti erilaiset vertailtavaksi. Vertailukel-
poisuutta heikensi ryhmien erilaiset harjoitusméaarat ja harjoittelualustat. Tutki-
mushenkildilla saattoi myds olla muita urheiluharrastuksia, joita tutkimuksessa ei

otettu huomioon.

Pienen aineiston vuoksi tuloksia ei voida yleistaa isompaan joukkoon. Tutkimuk-
seen haluttiin ottaa 12-vuotiaita jalkapallojunioreita, koska todennékdisesti heilla
ei ole viela alkanut murrosik&, mika voisi vaikuttaa harjoittelun laatuun. Toisaalta
oletettiin, ettd 12-vuotias myds ymmartaisi tutkimuksen tarkoituksen ja osaisi vas-

tata haastattelukysymyksiin.
6.2 Menetelmat

Tutkimusongelmassa haluttiin selvittdd harjoittelumetodin vaikutusta koettuihin
urheiluvammoihin haastattelemalla ja havainnoimalla. Havainnointikertoja olisi
pitdnyt olla useammin, jotta jonkinlaisia tulkintoja asiasta olisi voinut tehda. Ha-
vainnointituloksiin vaikuttivat pelaajien henkilokohtaisten taitojen ja ominaisuuk-
sien liséksi harjoituksien intensiteetti ja siséltd. Myos valmentajan vaihtuminen ja
|&hiaikoina olleet pelit saattoivat vaikuttaa pelaajien jaksamiseen ja mielentiloihin
harjoituksissa ja nain ollen urheiluvammojen riskiin, kuten kaatumisten maariin.
Harjoituksien havainnointimaariin vaikutti se, etta kolmen tutkijan oli mahdotonta
havainnoida taysin luotettavasti nopeasti liikkuvia pelaajia. T&man vuoksi joitakin
olennaisia havaintoja saattoi ja&da nakematta. Haastatteluista saadut vastaukset
olisivat voineet muuttua sisélldiltaan enemman, mikali tarkkailujakso olisi ollut pi-
dempi. Haastatteluymparistdlla saattoi olla merkitystd haastattelun kulkuun.
Haastattelutilanne ei ollut intiimi, vaan kentélla oli kaynnissa toisten joukkueiden
harjoituksia. Tilanteen vuoksi hallissa kuului erilaisia &ania, joiden vuoksi pelaajat

eivat valttamatta kuulleet tai ymmartaneet kaikkia kysymyksia hyvin. Kysymykset
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olivat yksinkertaisia ja niitd avattiin pelaajille haastattelujen edetessa. Myos pe-
laajien luonteet saattoivat vaikuttaa vastaamiseen. Jotkut pelaajat saattoivat olla

ujompia kuin toiset, eivatka nain ollen tuoneet omia mielipiteitaén esille.

Ketteryytta, koordinaatiota ja tasapainoa olisi voinut mitata erilaisilla mittareilla.
Valitut testit vastasivat opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin. Staattista tasapainoa
mittaava flamingotesti osoittautui tutkimushenkil6ille vaikeaksi. Enemman dynaa-
mista tasapainoa mittaava testi olisi voinut olla validimpi valinta tasapainon mit-
taamiseen. Mittauksien sisdltamat testit oli mietitty ennen tutkimuksen aloitta-
mista, mutta mittausjarjestykset olisivat voineet olla vakiot alku- ja loppumittauk-

sissa pelaajien valilla.

Kaikki kaytettavat tutkimusmenetelmat eivat valttAmaétta olleet otollisia ymparis-
toon ndhden. Esimerkiksi ulkona suoritettuihin harjoituksiin videoiminen olisi voi-
nut olla parempi vaihtoehto kuin havainnointi. Videoiminen olisi lisdnnyt havain-
noinnin luotettavuutta, silla nyt havainnoinnit tehtiin opinnaytetyon tutkijoiden sil-
mamaaraisten havaintojen perusteella muuttuvassa ymparistossa. Nain ollen ai-
neistoa olisi ollut mahdollista tarkistaa myéhemmin mahdollisten virheiden va-
ralta. Mikali aikaresursseja olisi ollut enemman, testipatteristoon olisi voinut valita
useamman testin, jotka olisivat mitanneet ketteryyttd, koordinaatiota ja tasapai-

noa.
6.3 Tulokset

Tuloksiin vaikuttivat pieni aineisto ja tutkimuksen lyhyt kesto, joka oli vain seitse-
man viikkoa. Pidemmalla tarkkailujaksolla ja isommalla otanta koolla tulokset oli-
sivat saattaneet muuttua enemman ja eroavaisuuksia joukkueiden valilla olisi

saattanut syntya.

Mittaustuloksiin vaikuttavia tekijoita olivat pelaajien motivaatio ja energiatasot
mittaustilanteessa. Pelaajille oli annettu ohjeistuksena, etté ruokailun ja testitilan-
teen valilla tulisi olla 2 tuntia. Tata ei kuitenkaan valvottu tutkijoiden toimesta mi-
tenkaan. Erilaiset mittausvirheet ovat riskina kaikissa mittaustilanteissa eika niita

voitu taysin poissulkea tdssakaan tutkimuksessa. Tutkimushenkildiden iké saattoi
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olla myds merkittava tekija. Pelaajat olivat murrosikaan lahestyvia ja joillakin saat-
toi kasvupyrahdys olla jo alkanut, mika saattoi vaikuttaa koehenkildiden henkil6-

kohtaisten testien tuloksiin.

Molemmilla ryhmilla tapahtui kehitysta ketteryyden ja koordinaation osalta seit-
seman viikon aikana. Tama kertoo siita, etta jalkapalloharjoittelu edistaa naita

ominaisuuksia.

Urheiluvammoja ei esiintynyt kummassakaan ryhmassa tutkimuksen aikana.
Tasta ei kuitenkaan voida vetaa yleistettavia johtopaatoksia siihen, vaikuttaako
erilainen harjoittelumuoto niiden syntyyn, koska tarkkailujakso oli kestoltaan ly-
hyt.

6.4 Jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyon tutkimuksen aihetta ei ole tutkittu aikaisemmin, vaikka perintei-
sesta jalkapalloharjoittelusta 16ytyy valtavasti tietoa ja tutkimuksia. Taman vuoksi
smartfootballharjoittelun vaikuttavuuteen tarvitsisi lisda erilaista tietoa ja tutki-
muksia myos pedagogisesta nakokulmasta. Tutkimuksia olisi hyva tehda tulevai-
suudessa eri-ikaisille ja isommalle otantakoolle. Jatkossa olisi hyodyllista tutkia
my6s muita fyysisia osa-alueita ja smartfootballin vaikutusta niihin. Jalkapallossa
syntyneiden urheiluvammojen tutkimisessa tulisi ottaa huomioon harjoittelumuo-
don liséksi urheilujalkineiden ja erilaisten harjoittelualustoiden yhteys syntyneisiin

vammoihin.

7 Johtopaatokset

Alku- ja loppumittausten valisissa tuloksissa havaittiin molempien ryhmien valilla
parempia tuloksia. Tilastollisesti merkitsevasti parantuivat molempien ryhmien 8-
juoksu- ja 8-kuljetustestien tulokset. Voidaan siis todeta, etta jalkapalloharjoittelu
kehittéda ketteryyttd ja koordinaatiokykyéd. Tasapainotesti ei parantunut merkitse-
vasti kummallakaan ryhmalla. Pelitilanteessa jalkapalloilija tarvitsee enemman
hyv&éa dynaamista tasapainoa, kuin staattista. Ryhmien valilla ei ollut tilastollisesti
merkitsevaa eroa. Pienen otannan vuoksi tulokset eivat ole yleistettavissa suu-

rempaan populaatioon. Smartfootballharjoittelu vaatii enemman tutkimuksia.
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Haastattelun ja havainnoinnin perusteella voidaan todeta, etta harjoitusmetodilla
ei suuremmin ole merkitysta riskiin saada urheiluvammaoja, vaan riski kasvaa sita
korkeammalle, mitd kovempitehoisempia harjoitukset ovat. Jokaisella yksittai-
sella pelaajalla ja valmentajilla on vastuu huolehtia alkulammittelyista ja venytte-

lyistd, joilla ennaltaehkaistaan urheiluvammojen syntymista.
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Kuva 1. Ketteryyden osa-alueet, s. 10
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Liitteet

Liite 1

Saimaan

ammattikorkeakoulu

Hyviat huoltajat ja pelaajat

Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Saimaan ammattikorkeakoulusta ja teemme

opinnaytetydn aiheesta Smartfootballharjoittelun yhteys ketteryyteen ja urheilu-
vammoihin 12- vuotiailla jalkapalloilijoilla. Tutkimuksessa mukana toimivat
PEPO:n P12- joukkue ja LauTP:n P11-12- joukkue.

Tutkimus suoritetaan niin, etta teemme molempien joukkueiden pelaajille maa-
liskuussa alkumittaukset, jossa mitataan pelaajan tasapainoa, ketteryytta, koor-
dinaatiota ja reagointikykya. Mittaukset tullaan suorittamaan pelaajien tavan-
omaisissa harjoitteluymparistoissa. Tarkkailujakso on 7 viikkoa, jonka aikana
molemmat joukkueet treenaavat omien harjoitusohjelmien mukaisesti. Huhti-
kuun lopussa suoritamme loppumittaukset.

Ketteryytta ja dynaamista tasapainoa mittaamme UKK- instituutin ALPHA FIT
testiston 8- juoksulla. 8-juoksussa on 10 metrin mittainen kahdella kartiolla mer-
kitty rata, joka juostaan kahdeksikon muotoisesti. Tutkimushenkilt saa tehda
yhden testisuorituksen ja taméan jalkeen kaksi varsinaista suoritusta, joista pa-
rempi aika huomioidaan.

Staattista tasapainoa mittaamme UKK-instituutin flamigoseisonnalla. Testattava
seisoo yhdella jalalla 3 cm levealla lankulla ja pyrkii pysymaan asennossa mi-
nuutin ajan. Jos henkild horjahtaa lankulta alas, tulee hanen mahdollisimman
nopeasti palata alkuasentoon. Testitulos lasketaan yritysten lukumaarasta.

8-kuljetus testilla mitataan monipuolisesti liikehallintaa, kuten koordinaatio- ja
reaktiokykya. 8-kuljetuksessa on kahdella kartiolla merkitty rata, jota ensin kulje-
taan 30 sekuntia kahdeksikon muotoisesti kuljettaen jaloilla lentopalloa. 30 se-
kunnin kohdalla testaaja antaa adnimerkin ja testattava alkaa pomputtamaan
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palloa kasilla kahdeksikon muotoisesti. Tulos on saavutettujen taysien kierros-
ten maara.

Mitattavien ominaisuuksien lisaksi tulemme kdaymaan molempien joukkueiden
treeneissa kolme kertaa tarkkailujakson aikana. Tarkoituksena on havainnoida
ja harjoitusten jalkeen vapaamuotoisesti haastatella pelaajien kokemuksia ur-
heiluvammoista.

Olemme vaitiolovelvollisia, emmeka tule jakamaan henkilGtietoja eteenpain.
Tutkimukseen osallistuneiden nimié ei tulla julkaisemaan missaan yhteydessa,
eika julkaista ulkopuolisille tahoille. Opinnaytetydn valmistuttua keratty aineisto
havitetaan.

Toivomme tutkimuksemme tuovan lisatietoa missa maarin yllaolevat ominaisuu-
det kehittyvat eri harjoittelumuodoilla kolmen kuukauden aikana.

Pyydamme teiltd vanhemmilta kirjallisen luvan, etta alaikainen lapsenne saa
osallistua opinnaytetydmme tutkimuksiin.

Ystavallisin terveisin
Kikka Heikkinen,

Mico Herttuainen,

Katariina Repo
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Liite 2
Haastattelurunko

Haastattelu toteutetaan vapaamuotoisesti jutellen, joten tdman on tarkoitus olla
vain runkona. Kysymyksia saattaa syntya lisda keskustelun edetesséa. Alkuun
kerrotaan haastateltaville mitéa tarkoitamme kasitteella urheiluvamma.

1. Oletko kokenut venahdyksia tai revahdyksia viimeisten muutamien viikkojen
aikana harjoituksissa tai peleissa?

2. Oletko kokenut kipua harjoituksissa tai peleisséa viimeisten muutamien viikko-
jen aikana. (Voidaan tarkentaa, etta tarkoitamme téalla esim. kaatumista, toisen
pelaajan kontaktia tms.)

3. Oletko tuntenut lihaskipua tai vasymysta viimeisten muutamien viikkojen ai-
kana harjoitusten tai pelien jalkeen?

4. Oletko saanut mustelmia, naarmuja, muita osumia esimerkiksi pallosta viimei-
sen muutamien viikkojen aikana?

5. Miten olet itse yrittdnyt ehkaista urheiluvammojen syntya?
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Liite 3

SAIMAAN

ammattikorkeakoulu
Saimaa University of Applied Sciences

Sosiaali- ja terveysala

Suostumus

Smartfootball harjoittelun yhteys ketteryyteen ja urheiluvammoihin 12-
vuotiailla jalkapalloilijoilla: Katariina Repo, Kikka Heikkinen ja Mico Herttu-

ainen

Olen saanut riittavasti tietoa kyseisesta opinnaytetydsta ja olen ymmartanyt
saamani tiedon. Minulla on ollut mahdollisuus esittaa kysymyksia ja olen saanut
kysymyksiini riittavat vastaukset. Tiedan, ettd minulla on mahdollisuus keskeyt-
t&& osallistumiseni missa tahansa vaiheessa ilman etté se vaikuttaa saamaani

hoitoon tai kuntoutukseen.

Suostun vapaaehtoisesti osallistumaan tahan opinnaytetyéhaon liittyvaan tutki-

mukseen.

Lisdksi annan suostumukseni henkilttietojeni kerddmiseen opinnaytetyohon
laadinnassa syntyvaan tutkimusrekisteriin. Minua on informoitu henkil6tietojen

kasittelysta tutkimuksen yhteydessa.

Aika ja paikka
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Asiakas/pelaaja

Alaikaisen huoltajan allekirjoitus
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Liite 4

Kaatuminen Ontuminen Kivulias Itku Muu
ilme/eleet
PEPO
LauTP
Kaatuminen Ontuminen Kivulias Itku Muu
ilme/eleet
PEPO
LauTP
Kaatuminen Ontuminen Kivulias Itku Muu
ilme/eleet
PEPO
LauTP

50




Liite 5

Harjoituskerrat

Joukkueiden talvi-/kevatkauden harjoitusten sisallot
PEPO

Maanantai: Harjoitukset kuplahallissa tekonurmikentalla klo 18-19.30. Ensimmai-
nen puolituntia pallotaitoharjoitteita tai ketteryys tehtavia pienella lammittelyalu-
eella. Tunti smartfootball peliharjoitteita jalkapallokentalla.

Keskiviikko: Harjoitukset kuplahallissa tekonurmikentalla klo 19-20.30. Ensim-
mainen puolituntia pallotaitoharjoitteita tai ketteryys tehtavia pienella lammittely-

alueella. Tunti smartfootball peliharjoitteita jalkapallokentall&.

Torstai: Harjoitukset kuplahallissa tekonurmikentalla klo 16-17. Smartfootball har-

joitteita jalkapallokentalla.

Perjantai: Harjoitukset koulun liikuntasalissa klo 17-18.30. Kuntopiiria ja erilaisia

kehonpainoharjoitteita.
Liséksi joskus viikonloppuisin peli tai turnaus.
LauTP

Maanantai: Harjoitukset koulun liikuntasalissa klo 16:30-18:00. Taitokoulu, fy-

siikka- ja taitoharjoittelua.

Tiistai: Harjoitukset koulun liikuntasalissa klo 19:30-20:45. Alkulammittely, pallo-

ja tasapainoharijoitteita, seka lajiharjoittelua

Torstai: Harjoitukset koulun liikuntasalissa klo 18:15-20:00. Laji- ja lihasvoima-

harjoitteita.

Sunnuntai: Kuntosalilla lihasvoimaharjoittelua fysiikkatreenia klo 17:15-18:15,

mikali ei ole jalkapallopeleja.

Liséksi joskus viikonloppuisin peli tai turnaus.
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Liite 6

SAIMAAN

ammattikorkeakoulu
Saimaa University of Applied Sciences

OPINNAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUOJAILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus (2016/679)
artiklat 13 ja 14

Laatimispaivamaara: 7.2.2019

Mitdi tarkoitusta varten henkilétietoja kerdtdiéin? / Henkil6tietojen késittelyn tarkoitus

Henkilétietoja kerdtddin Saimaan ammattikorkeakoulun opinndytetydon mittauksia var-
ten. Opinndytetydssd tarkastellaan smartfootballharjoittelun yhteyttd ketteryyteen ja
koettuihin yleisimpiin urheiluvammoihin 12-vuotiailla jalkapalloilijoilla. Tutkimukseen
osallistuu PEPO:n ja LauTP:n pelagjia.

Mitd tietoja kerddmme? / Rekisterin tietosiséilté

Kerdédmme koehenkil6std seuraavia tietoja: sukupuoli, ikd, jalkapallojoukkue. Mittaus-
tulokset 8- juoksusta, 8- kuljetuksesta ja flamingoseisonnasta.

Millé perusteella keréiédmme tietoja? / HenkilGtietojen kdsittelyn oikeusperuste

Tietoa kerdtddn opinndytetyotd varten.

Mistd kaikkialta henkilétietoja kerddmme / Tietolédhteet

Rekisteriin tallennettavia tietoja saadaan pelagjilta itseltddn, sekd mahdollisesti myds
valmentajilta. Muut saatavilla olevat tietoléhteet ovat yleisesti saatavilla olevia tieto-
léhteitd.

Kenelle tietoja siirretdan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Korkeakoulun opiskelijoille ja opettajille luovutetaan ainoastaan tieto siitd missé jouk-
kueessa koehenkilo pelaa. Nimid tai muita henkilokohtaisia tietoja ei tulla luovutta-
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maan laatijoiden liséiksi muille jésenille. Joukkue, jossa tutkittava pelaa ilmoitetaan Sai-
maan ammattikorkeakoulun opinndytetydssd, jotta saadaan opinndytetyéhén sisdltyvd
tutkimus tehtyd, sekd johtopddtokset tuloksista.

Minne tietoja siirretdadn? / Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan ta-
lousalueen ulkopuolelle

Kerdttyjd henkilotietoja ei siirreté EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

Kerdttyjen tietojen turvallinen sdilyttaminen / Rekisterin suojauksen periaatteet

Opinnaytetyon laatijoita on ohjeistettu salassapitovelvollisuudesta koskien opinnayte-
tyon laatimisen yhteydessa keratyista tiedoista.

Kerdttyd aineistoa sdilytetdidn muistitikulla ja suljetussa lukollisessa kaapissa. Ainoas-
taan opinndytetyon laatijoilla on pddsy aineistoon. Tietoja késitelldédn korkeakoulun
tietoturvallisilla palvelimilla ja tietoihin pddsy on mahdollista ainoastaan kyseistd opin-
ndytetyétd tekevilld henkil6illd. Suorat tunnistetiedot poistetaan kerdéitystd aineistosta
opinndytetyon kirjoittamisvaiheessa, eli kevddlld 2019.

Kuinka kauan kerattya aineistoa sailytetadn? / Tutkimusaineiston kasittely tutkimuk-
sen pdattymisen jilkeen

Kerdtty aineisto sdilytetddn opinndytetydn toteuttamisen ajan eli toukokuulle 2019. Ai-
neisto arkistoidaan ilman henkil6tunnistetietoja.

Millaista paatdksentekoa? / Automatisoitu paatéksenteko

Aineistoa kdsiteltdessd voi tapahtua automaattista pddtoksentekoa.

Oikeutesi / Rekisterdidyn oikeudet

Rekisteroidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkil6tietojen ka-
sittely perustuu suostumukseen. Tutkimuksen keskeyttamiseen ja suostumuksen pe-
ruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja ja ndytteitad voidaan kdyttda osana tutkimus-
aineistoja.

Rekisteroidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekis-
teroity katsoo, ettd hdnta koskevien henkildtietojen kasittelyssa on rikottu voimassa
olevaa tietolainsaadantoa.

53



Rekisteroidylla on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeu-

det:
a. Rekisteroidyn oikeus tarkistaa itsedan koskevat tiedot.
b. Rekisteroidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

C. Rekisterdidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkil6tietojen poista-
miseen ei sovelleta, jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkis-
tointitarkoituksia taikka tieteellisia tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilas-
tollisia tarkoituksia varten, jos oikeus tietojen poistamiseen estaa tai suuresti vai-
keuttaa henkilotietojen kasittelya

d. Rekisteroidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

e. Rekisteroidyn oikeus siirtaa tiedot toiselle rekisterinpitajalle.

Tutkimusrekisterin tiedot

Tutkimus tulee olemaan 7 viikon seurantatutkimus. Tutkimus kestdd maaliskuusta
huhtikuuhun 2019. Henkil6tietoja sdilytetddin toukokuuhun 2019 saakka.

Rekisterinpitajan ja yhteyshenkilon tiedot

Rekisterinpitdjdnd ja yhteyshenkilonéd Saimaan ammattikorkeakoulun fysioterapiaopis-
kelijat Katariina Repo 0449763511, Mico Herttuainen 0451640181 ja Kikka Heikkinen
0504902469.

Tutkimushankkeen vastuullinen johtaja

Kari Kauranen Saimaan ammattikorkeakoulun yliopettaja.
Tutkimuksen suorittajat

Kikka Heikkinen, Katariina Repo ja Mico Herttuainen. Saimaan ammattikorkeakoulun
fysioterapeuttiopiskelijat.
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