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Tiivistelma

Nykynuorten fyysisten ominaisuuksien on todettu heikkenevan koko ajan ja esimerkiksi yldasteikaisilla on jo
hankaluuksia menna kyykkyyn, johtuen heikosta kehon liikkuvuudesta. Liikkuvuus ei ole pelkdstaan venytys-
liikkeen suorittamista, vaan liikkuvuus vaikuttaa kehon fyysisiin ominaisuuksiin ja urheilusuoritteiden teke-
miseen. Esimerkiksi jalkapallossa liikkuvuus on olennainen osa pelitaitojen suorittamista ja heikon liikku-
vuuden seurauksena vammojen riski kasvaa merkittavasti.

Opinndytetydn tavoitteena on rakentaa opas, jonka avulla jalkapallovalmentajat voivat tuottaa omalle jouk-
kueelleen turvallista ja tehokasta liikkuvuusharjoittelua. Kohderyhmaksi tyolle valikoitui 11-15-vuotiaat po-
jat. Oppaaseen tarvittava tieto hankittiin integroivan kirjallisuuskatsauksen avulla. Aineisto kirjallisuuskat-
saukseen keréttiin kahdesta tietokannasta; ProQuest seka SportDiscus. Tietokantoihin kadytetyt hakusanat
ja -lausekkeet maaritettiin koehakujen avulla ja saatujen osumien perusteella. Lopulliset opinndytetyéhon
valitut aineistot seulottiin ennalta maaritettyjen sdanotto- ja poissulkukriteerien avulla. Kirjallisuuskatsauk-
seen valikoitui lopulta 4 tutkimusartikkelia ja niiden sisaltd analysoitiin aineistoldhtdisesti.

Analyysin tuloksena liikkuvuusharjoittelun tulee olla saannéllistd, monipuolista seka kohdennettua, jotta
paras tulos saavutetaan. Erityisesti eksentrinen eli hidastava lihastyd nostettiin tutkimuksissa esiin, silla ek-
sentrisen harjoittelun avulla pystytadn kehittamaan liikkkuvuuden ohella myds esimerkiksi voima- seka tasa-
paino-ominaisuuksia. Liikkuvuusharjoittelussa tulisi ottaa huomioon kohderyhman ika, harjoittelun tavoite
seka sisalto. Tutkimusten mukaan 6—11-vuotiaan liikkkuvuusominaisuuksien kehittdminen on helpompaa
kuin 12—18-vuotiaan kohderyhman, johtuen fyysisen kasvun tuomista muutoksista. Vanhemman kohderyh-
man kohdalla voidaankin puhua yllapitavasta harjoittelusta, ei niinkdaan kehittavasta. Lisaksi harjoittelun
volyymin kasvattaminen parantaa tuloksia niin ikddn nuoremmassa kohderyhmassa ja vanhemmassa koh-
deryhmassa volyymin kasvattaminen voi vaarin toteutettuna johtaa jopa loukkaantumisiin. Tutkimusten
mukaan tietyssa idssa on myos taipumusta tiettyjen liikkkuvuusominaisuuksien heikkenemiseen, jolloin tie-
tyn ikdisten pitaisi harjoitella spesifeja liikkeita. Alle 16-vuotiaille tarkeimmiksi liikkeiksi maariteltiin lonkan
loitonnus ja lahennys, kun lonkka on koukistettuna 90 astetta. Taman lisaksi lonkan sisdkierron tarkeytta
korostettiin. Alle 14-vuotiaille tarkedksi liikkeeksi maariteltiin lonkan loitonnus lonkan ollessa neutraaliasen-
nossa. Alle 12-vuotiaille nostettiin esiin lonkan ulkokierto.
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Abstract

It has been found that the physical characteristics of today's young people are constantly getting worse,
and for example middle schoolers already have difficulties squatting, due to poor body mobility. Mobility is
not only about performing a stretching movement, but mobility affects the body's physical abilities and
sports performance. For example, in soccer, mobility is an essential part of performing different skills that
are required in game. As a result of poor mobility, the risk of injury increases.

The aim of the thesis was to build a guide that soccer coaches can use to produce safe and effective mobil-
ity training for their own team. Boys aged 11-15 were selected as the target group. The information
needed for the guide was obtained through an integrative literature review. The material for the literature
review was collected from two databases: ProQuest and SportDiscus. Terms that were used in the search
and in the databases were determined with test searches. The final materials selected for the thesis were
screened using predefined inclusion and exclusion criteria. Finally, 4 research articles were selected for the
literature review and their content was analyzed based on the data.

As a result of the analysis, mobility training should be regular, versatile, and targeted in order to achieve
the best result. Eccentric, i.e., slowing down, muscle work was brought up in the studies, because with the
help of eccentric training, it is possible to develop strength and balance properties in addition to mobility.
Mobility training should consider the age of the target group, the goal of the training and the content. De-
veloping the mobility characteristics of 6-11-year-olds is easier than the 12—-18-year-old target group, due
to the changes brought by physical growth. In the older group, mobility training is about maintaining, not
improving. Also, increasing the training volume improves results in the younger target group but in the
older target group it increases injury risk if done incorrectly. According to research, at a certain age there is
also a tendency for certain mobility characteristics to focus, in which case people of a certain age should
practice specific movements. For under-16s, the most important movements were defined as hip adduction
and abduction, when the hip is bent 90 degrees. In addition to this, the importance of hip internal rotation
was emphasized. For children under 14 years of age, hip adduction with the hip in a neutral position was
defined as an important movement. For children under 12, external rotation of the hip was highlighted.
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1 Johdanto

Syksyn 2022 valtakunnallisten fyysisen toimintakyvyn Move -mittausten perusteella n. 40 % peruskoulun
5.-8. luokkalaisten oppilaiden fyysinen toimintakyky on sellaisella tasolla, joka vaikeuttaa heidan arjessa
jaksamistaan (Valtion liikuntaneuvosto, 2022). Tama tarkoittaa sitd, ettd esimerkiksi varusmiespalveluksen
suorittaminen hankaloituu ja sairauspoissaolojen maara lisaantyy tulevaisuudessa (Vasankari, 2022). Jos
tarkastellaan erikseen liikkuvuusmittauksia, Move -tulosten mukaan esimerkiksi 14 % ylaasteikaisista po-
jista ei padse kyykistymaan ja 25 % ei pysty ojentamaan selkddnsa tdysistunnassa (Valtion liikuntaneuvosto
ja opetushallitus, 2022). Kun nuorten liikkuvuus on niin heikko, ettéd edes perusliikkeiden suorittaminen ei

onnistu, on tulevaisuuden tyovaeston toimintakyky menossa huolestuttavaan suuntaan.

Kasvuikaisen nuoren kehossa tapahtuu paljon muutoksia ja nuoren fyysiset ominaisuudet muuttuvat mer-
kittavasti. Gallahuen ja kumppaneiden (2019, s. 346) mukaan kasvuidssa nuoren liikkuvuus heikkenee, silla
kehon luusto kasvaa nopeammin kuin sitd ymparoivat lihakset ja janteet. Tutkimusten mukaan tyttojen ja
poikien liikkuvuusominaisuudet heikkenevat erityisesti 17 ikdvuoden kohdalla. Tdma johtuu yleisesta aktii-
visuustason laskusta seka ikdantymisen tuomista fyysisista muutoksista. (Gallahue ym, 2019.) Liikkuvuuden
harjoittamisen herkkyyskausi ajoittuu kasvuidn kanssa karkeasti samaan kohtaan, joten on siis eriarvoisen
tarkeaa, etta liikkuvuuteen ja liikkkuvuusharjoitteluun panostetaan kasvuian aikana. Myos jalkapallon kan-
nalta liilkkuvuus on tarkea osa pelaajan ominaisuuksia; heikko liikkuvuus johtaa vaariin ja epataloudellisiin
suoritustekniikoihin, joista jatkumona ovat loukkaantumiset (Fyysiset ominaisuudet ja taitoharjoittelu,

2022).

Tassa opinnaytetydssa perehdytaan kasvuikdisen juniorijalkapalloilijan liikkkuvuusharjoittelun toteutukseen
ja sisaltoon. Tietoperusta opinnaytetyohon kerattiin hyddyntden uusia tutkimuksia seka alan kirjallisuutta,
ja aineistot haettiin alan tietokannoista seka aihetta kasittelevista kirjoista ja teoksista. Kohderyhmaksi vali-
koitui 11-15-vuotiaat pojat, silla itse kasvuidlle ei ole mitdaan yhta oikeaa maaritelmaa. Talla rajauksella pyri-
tdan ottamaan huomioon kasvun yksil6llisyys. Aiheeseen perehdyttiin kirjallisuuskatsauksen avulla ja valmis
tyo toimii oppaana valmentajille liikkkuvuusharjoittelua mietittdessa. Idea aiheeseen syntyi jalkapalloval-
mentajien valisista keskusteluista sekd Move-tulosten pohjalta. Toimeksiantajaseurani Team LKP ry:n tarve
saada ohjeet liikkuvuusharjoittelun toteutukseen yhdistettyna nuorten jatkuvasti heikkenevaan toimintaky-
kyyn ja liikkkuvuuteen innostivat tyon aloittamiseen. Liikkuvuus ja sen harjoittaminen on eriarvoisen tarkeaa,
silla esimerkiksi korkeista voimatasoista ei ole hyotyd, mikali keho ei salli liikkeen toteuttamista. Heikenty-
nyt lilkkuvuus johtaa myos pitkassa juoksussa vamma-alttiuden kasvamiseen, josta seurauksena voikin olla
pitkdan elamaa rajoittavia vammoja. Nama vammat puolestaan johtavat tyokyvyn heikkenemiseen ja taten
oravanpyora on valmis. Mikali fyysisiin ominaisuuksiin panostetaan jo nuorena, oikeaoppisen ja turvallisen

tiedon turvin voidaan luoda hyva pohja tulevaisuuden tyévaeston fyysiselle toimintakyvylle.



2 Jalkapallo

Jalkapallo on maailman suosituin laji, niin osallistujamaarien kuin katsojamaarien perusteella. Jalkapallo on
joukkuelaji, jossa tarkoituksena on kehonosia kayttaen, pois lukien kddet, saada pallo vastustajan maaliin ja
enemman maaleja tehnyt joukkue voittaa ottelun. Jalkapallo-ottelu kestaa aikuisten tasolla 90 minuuttia ja
se on jaettu kahteen 45 minuutin puoliaikaan seka niiden véliseen taukoon. (Wood, 2008.) Jalkapallossa on
kentalla kaksi joukkuetta ja aikuisten tasolla joukkueeseen kuuluu 10 kenttdpelaajaa, 1 maalivahti, seka

vaihteleva maara vaihtopelaajia. Kenttapelaajat jakautuvat vield hyokkaajiin, keskikenttapelaajiin seka puo-

lustajiin (Palloliitto, 2023).

Pelaajamaara vaihtelee kuitenkin ikdtason mukaan. Myos pelivdlineen koko, sekd saannot vaihtelevat sen
mukaan, minka ikaisia pelaajat ovat. 10—-12-vuotiaat pelaavat pdaosin 8v8 pelimuotoa, jossa maalivahdin
lisdksi kentalla on 7 kenttapelaajaa ja ottelu koostuu kahdesta 20 minuutin puoliajasta. Noin 13 vuoden
idssa joukkueet alkavat siirtym&an 11v11 pelimuotoon. (Kaikki Pelaa -sdannot tiivistettynd, 2022.) Ikaluokit-

tain eroavat saannot on esitelty taulukossa 1.

Taulukko 1 Jalkapallon sdannot ikaluokittain (Kaikki pelaa- sdannot, 2023)

kiluokka Peli- Maalipotku/ - Vetdytymissdanto

Kuljetus  Heitto/potku Ei Kylla Sallitaan
7 Sv5 Kuljetus  Heitto/potku Ei Kylld 1. hyvaksytdan ja 3 5.5 m
ohjataan
8 5v5 Kuljetus  Heitto/potku Ei Ei 1. hyvaksytdan ja 3 55m
ohjataan
] Sv5 Heitto Heitto/potku Ei Ei Normaali 3 5.5m
palautussdantd
10 8v8 Heitto Maalipotku Alue Ei Normaali 4 5.5m
palautussadnts
11 8B Heitto Maalipotku Alue Ei Normaali 4 5.5m

palautussdantd



[ e ey ey

Koko rangaistusalue Koko
12

Bvs 4 5,5 rangaistusalue
8v8 11vil 4 5,5 Jalkapallosdannit Koko rangaistusalue
13 4 Jalkapallosaannot
Svs 5 5.5 Koko rangaistusalue
14 BvB 5 5.5 Koko rangaistusalue
11v11 5 lalkapallos3danniot lalkapallosddnnat
Sv5 5 5.5 Koko rangaistusalue
15 Bvd 5 5.5 Koko rangaistusalue
11v11 5 lalkapallos&annét lalkapallosadnnot
BvE 11v1l 5 5,5 lalkapallos3dnnot Koko rangaistusalue
16-20 5 lalkapallosddnnat

Voidaan todeta, etta jalkapallon suosio on talla hetkelld Suomessa korkealla ja jalkapallon parissa liikkuvia
on enemman kuin koskaan aiemmin. Marraskuussa 2022 rekisteroityneita pelaajia oli jo yli 150 000 ja vii-
koittain jalkapallon parissa toimii yli 500 000 suomalaista (Palloliitto, 2022). Nuorten liikunnan vahentyessa
urheiluseurojen rooli nousee merkittavasti hyvinvoinnin tukemisessa. Urheiluseurojen tarjoama liikunta on
organisoitua, vauhdikasta ja taitoja kehittdavaa, mutta lisshuomiota tulisi kiinnittdd matalamman kynnyksen
lilkuntaan. Talloin urheilun ja liilkunnan pariin saataisiin viela enemman nuoria, joille liikunta ei valttamatta

ole se ykkosjuttu elaméssa (Palloliitto, 2022).

2.1 Jalkapallon fyysiset vaatimukset

Jalkapallo edellyttda pelaajalta paaasiallisesti aerobisia ominaisuuksia. Kuitenkin erilaiset lajitaidot, kuten
taklaaminen, hypyt ja kiihdytykset, edellyttdvat anaerobista voimantuottoa (Deprez, Fransen, Boone, Le-
noir, Philippaerts & Vayens, 2014). Aerobisessa harjoittelussa voimaa tuotetaan sisddn hengitetyn hapen
avulla ja anaerobisessa harjoittelussa voima tuotetaan aineenvaihdunnan avulla ilman happea (Aerobic /
Anaerobic - What's the Difference, 2019). Aerobinen harjoittelu on kestdvyysharjoittelua, joten jalkapalloili-
jan on omattava hyvat kestdavyysominaisuudet parjatdkseen lajissa: keskimaardinen juoksumatka aikuisella
ammattilaisjalkapalloilijalla onkin pelipaikasta ja roolista riippuen n. 10-13 kilometria ottelua kohden

(Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006).

Pelaajan fyysiset ominaisuudet vaihtelevat yleisesti sen mukaan, onko pelaaja esimerkiksi puolustuspaan

vai hyokkayspaan pelaaja. Pelaajien taitotaso vaihtelee myos ja esimerkiksi keskikenttdpelaajien pallonka-
sittelytaidot ovat parempia muihin pelipaikkoihin verrattuna. (Deprez ym, 2014.) Eri pelipaikat edellyttavat
pelaajilta erilaisia suorituskyvyllisia ominaisuuksia ja esimerkiksi hyokkaajien ja keskikenttapelaajien kesta-

vyysominaisuuksissa on huomattavia eroja (Bangsbo ym, 2006.) Pelipaikasta riippumatta jalkapallo lajina



sisaltaa paljon korkean nopeuden juoksuja, sekd vauhdin kiihdyttamistd, hidastamista ja suunnan muutok-
sia. Pelaajat voivat pelin aikana muuttaa suuntaansa jopa 1100 kertaa, seka fyysisia kokonaissuoritteita voi
yhteen peliin mahtua 150-250 (Pillitteri, Giustino, Petrucci, Rossi, Leale, Thomas, lovane, Palma & Battaglia,

2023.)

2.2 Lasten ja nuorten jalkapallo

Myds nuorten keskuudessa jalkapallo on erittdin suosittu laji. Jalkapallo tarjoaa nuorelle onnistumisen ko-
kemuksia ja pelista tuleva riemu ja nautinto vievat pelaajia lajin pariin. Lasten ja nuorten jalkapallo on var-
sinkin alkuvaiheessa pitkalti tunnepitoista, eika pelillista sisaltéa juurikaan ole. Mita vanhemmaksi pelaajat
tulevat, sitd enemman pelissa alkaa esiintymaan taktisia elementteja ja pelaajien ajattelumallit muuttuvat.
Jalkapalloilijan on omattavat hyvat perustaidot ja pelitaidot lajissa parjatakseen. Perustaitoja on esimerkiksi
pallon syéttaminen ja haltuun ottaminen, pelitaitoja taas ovat esimerkiksi pelikasitys, nopeus, voima- seka
kestavyysominaisuudet. Pelitaitoihin kuuluu my6s oikean perustaidon valitseminen tilanteen mukaan ja

naiden taitojen harjoittaminen on tarkeaa aloittaa jo nuorena. (Miettinen, 1999, s. 243—-244.)

Lasten ja nuorten jalkapalloharjoittelu tulee aloittaa ilon ja oppimisen kautta (Miettinen, 1999, 245). Lapsi
ei lilku sen takia etta se on jarkevaa, vaan lapsen liikunnan syina on liikkumisen tuottama ilo, uteliaisuus lii-
kuntaa kohtaan sekd omien rajojen ja taitojen testaaminen (Futisvanhemman startti, 2019). 6-10-vuotiai-
den lasten on tarkea saada monipuolisia kokemuksia lajista ja sen vaatimuksista ja harjoittelun tulee olla
mielekasta ja positiivisia kokemuksia tuottavaa. Omatoimista pallottelua tulisi olla mahdollisimman paljon
taitojen oppimiseksi (Miettinen, 1999, 247). 10—12-vuotiaan lapsen keho alkaa olla jo sen verran kehittynyt,
ettd se kestdd enemman rasitusta, ja taman ikdluokan yhteydessa voidaan puhua jo konkreettisesta harjoit-
telusta (Miettinen, 1999, 247). Fyysisen kuorman kasvaessa kuitenkin myds henkinen kuorma lisdantyy, silla
10-12-vuotiaan elamassa on urheilun lisdksi vahvasti mukana koulu, seka sosiaaliset suhteet, jotka kuormit-

tavat nuorta (Gheorge Paun, Grigore & Paun, 2022).

Tutkimusten mukaan lasten ja nuorten yleiskunto, sekd motoriset taidot kehittyvat merkittavasti, kun heita
jo nuoresta iasta asti altistetaan erilaisille teknisia ja taktisia taitoja vaativille asioille. Tallainen nuorena al-
kanut altistaminen on kuitenkin kaksiterdinen miekka: se luo nuorille lajin vaatiman fyysisen perustan,
mutta toisaalta korkean volyymin altistaminen kasvattaa nuorten loukkaantumisriskia merkittavasti. Louk-
kaantumisten seurauksena harjoitustapahtumiin osallistuminen vahenee ja pahimmassa tapauksessa osal-
listuminen kaikkeen fyysiseen toimintaan vdhenee, joiden vaikutukset voivat olla todella pitkaaikaisia.

(McBurnie, Dos’Santos, Johnson & Leng, 2021.)



2.3 Loukkaantumiset jalkapallossa

Vauhdikkuudesta ja useista kontakteista johtuen jalkapallo on erittdin vammoille altis |aji ja loukkaantumi-
sia tulee herkasti. Erityisesti lisdantyvat pelimaarat ja korkeampi pelin tempo kasvattavat loukkaantumisris-
kia jatkuvasti. (Beaudouin, Rossler, aus der Fiinten, Bizzini, Chomiak, Verhagen, Junge, Dvorak, Lichtenstein,
Meyer & Faude, 2019.) Eliittitason aikuisten jalkapallossa loukkaantumisten ja vammojen syntymekanis-
meja ja ennaltaehkaisya on tutkittu paljon, mutta nuorten keskuudessa tutkimusta on tehty merkittavasti
vahemman. Loukkaantumiset nuorten jalkapallossa ajoittuvat erityisesti ikdvuosien 13—16 viliin, jolloin
nuoren kasvu on kiihkeimmillaan (Light, Johnson, Williams, Smith, Hale & Thorborg, 2021). Nuorten louk-
kaantumisiin tulisi kuitenkin kiinnittaa paljon enemman huomiota, silla aikaisessa vaiheessa saadut vammat

voivat vaikuttaa nuoren fyysiseen kehitykseen negatiivisesti (Beaudouin ym, 2019).

Yleisimmat jalkapallovammat tulevat pelaajien alaraajoihin, joten erityisesti nilkan, polven ja reiden raken-
teet ovat kaikista alttiimpia vammoille (Beaudouin ym. 2019 & Light ym. 2021). Pelaajan idn noustessa louk-
kaantumisriski kasvaa ja yleisesti ottaen vanhemmilla pelaajilla on enemman loukkaantumisia kuin nuorilla.
Ian lisaksi jalkapallossa sattuneisiin vammoihin vaikuttaa pelialusta. Beaudouin kollegoineen (2019) kertoi-
vat, ettd tekonurmialustainen kentta lisda loukkaantumisriskia 2.4 kertaiseksi perinteiseen luonnonnur-
meen verrattuna, sillda kehon niveliin kohdistuva iskutus on kovempaa tekonurmialustalla. Lisaksi tekonur-
mella tapahtuvat loukkaantumiset ovat vakavampia nurmella tapahtuviin loukkaantumisiin verrattuna.
Pelialusta on hyva huomioida esimerkiksi palautumisen suunnittelussa, palautumiseen kaytettavissa strate-

gioissa seka peliin valmistautumisessa (Vescovi & Falenchuk, 2019).

Vammoja ennaltaehkaisevdan harjoitteluun on keskitytty jonkin verran ja vuonna 2006 julkaistun Fifa 11+ -
ohjelman tarkoituksena on yhdistaa loukkaantumisriskia lieventdvia harjoitteita joukkueiden alkulammitte-
lyohjelmiin (Asgari, Nazari, Bizzini & Jaitner, 2022). Aiempien tutkimusten mukaan Fifa 11+ -ohjelman avulla
esimerkiksi reiden ja polven vammoja pystytaan vahentamaan, oli kyseessa sitten ammattilais- tai amatoo6-

ripelaaja. Vastaavasti 11+ -ohjelman rooli nilkan tai lonkan vammojen ennaltaehkaisyssa ja pelaajien suori-

tuskyvyssa on kyseenalainen, ja aiheesta tarvitaan lisda tutkimuksia laajemmalla otannalla (Asgari ym,

2022).

3 Nuoren kasvun ja kehityksen ikakausi

Murrosika eli puberteetti tarkoittaa ajanjaksoa, jolloin lapsen ja nuoren keho alkaa muuttua kohti aikuisen
kehoa (Gallahue, Goodway & Ozmun 2019, 306). Murrosika alkaa tyto6illa noin 8 vuoden idssé ja pojilla mur-
rosika alkaa 9 vuoden idssa. Murrosian kesto on yksildsta riippuen noin 3.5 vuotta (Terveyskyla, 2022.) Mur-
rosikaan liittyy vahvasti kasvupyrahdys. Kasvupyrahdys kestda 4 % vuotta, pojilla tdma kausi alkaa noin 11

vuoden idssd, tytoilla vastaavasti 9 vuoden idssa (Gallahue ym, 2019, s. 302). Pojat saavuttavat 14 vuoden



idssa kasvun maksimaalisen vauhdin (PHV eli peak height velocity) jolloin pituutta tulee vuodessa lisda 7-14
cm (Hill, John, McGee & Cumming, 2023). Tarkkoja arvoja murrosialle ja kasvupyrdhdykselle ei kuitenkaan

voida maaritella yksildiden valisten erojen takia.

Kasvupyrdahdyksen aikana nuori ei pelkastaan kasva pituutta, vaan myds painoa tulee lisda. Nuoren kasvu
on kuitenkin tdysin yksilollista ja fysikaaliset muutokset vaihtelevat yksiléiden valilla paljon (Gallahue ym,
2019). Silti jokainen nuori noudattaa kasvussaan samaa teemaa, eli kasvu tapahtuu kehon distaalisista
osista kohti proksimaalisia osia. Tama tarkoittaa siis sitd, ettd ensin nuorella kasvavat paa seka raajat, jonka

jalkeen kasvu siirtyy nuoren torsoon (Hill ym, 2023.)

Nuorten urheilupiireissa kasvuidn yksilollisia muutoksia huomioidaan usein hieman heikosti. Yksildiden pai-
koin jopa suuretkin fyysiset erot jatetddan huomioimatta ja yksiléiden kanssa keskitytaan vain heidan yhte-
nevaan ikaansa. Tietty ikd ohjaa nuoren kehitystad, mutta kehitys ei ole suoraan riippuvaista idsta (Gallahue
ym, 2019). Vaikka nuoret ovatkin saman ikaisia, voi heilld olla kehityksessa todella suuria eroja; esimerkiksi
jotkut pojat voivat saavuttaa kasvun huippuvaiheen 11-12 vuoden idssa, kun toisille tdma huippuvaihe voi
tulla vasta jopa 16—17 vuoden idssa. Valmentajien ndkdkulmasta voi olla vaikea johtaa ryhmaa, jossa on sa-
manikaisid nuoria mutta heidan fyysiset eronsa ovat merkittavat. (Hill ym, 2023.) Urheilussa joukkueiden
muodostamista pelkdstdan ian perusteella tulisikin valttaa, mutta parempaa keinoa ei ainakaan vield ole
kehitelty (Gallahue ym, 2019). Valmentajan olisi siis hyva pyrkida noudattamaan mahdollisimman neutraalia

linjaa ja pelaajien jaottelu pitdisi tapahtua yksildllisesti ja kokonaisuutta arvioiden.

4 Liikkuvuus

Liikkuvuus on ominaisuus, joka on riippuvainen nivelen anatomiasta ja ymparoivien kudosten rakenteesta
(Ylinen, 2010). Jokaisen nivelen liikkuvuus on yksil6llista ja nivelet reagoivat eri liikkeisiin eri tavalla (Ylinen
2010; Cejudo 2022). Nivelen liikkkuvuuteen vaikuttavia tekijoitd voidaan jaotella sisdisiin ja ulkoisiin tekijoi-
hin: sisaisia liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoita ovat esimerkiksi nivelkapselin rakenne ja nivelta suojaava
rustokerros. Ulkoisia tekijoitd ovat mm. nivelta ymparoéivien sidekudosten (lihakset, janteet) paksuus ja ve-
nyvyys. Ymparoivien sidekudosten venyvyyteen puolestaan vaikuttaa esimerkiksi kudoksen vesipitoisuus,
kudossaikeiden viliset rakenteet tai lihassyiden (nopeat vs. hitaat) suhde toisiinsa. Kaikkien sidekudosten
venyvyys perustuu kuitenkin geneettisiin pohjatekijoihin ja geneettiset tekijat maarittelevat sidekudoksen

rakennetta ja kokoa. (Ylinen, 2010.)

Liikkuvuus voidaan jaotella passiiviseen ja aktiiviseen liikkuvuuteen. Aktiivinen liikkuvuus on niveleen vai-
kuttavien lihasten aikaansaamaa, kun taas passiivisessa liikkuvuudessa nivelta venytetaan ulkoisen voiman
avulla dariasennosta vield eteenpdin (Ylinen, 2010, 11). Ulkoisia voimia on Ylisen (2010, 11) mukaan esimer-

kiksi toisen henkilon tuottama voima, painovoima tai venytyskone.



4.1 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelun tarkoituksena on parantaa nivelen aktiivista liilkkumista, mutta liikkuvuusharjoittelun
avulla myos passiivinen liikkuvuus lisdantyy (Terve urheilija, 2020). Nivel liikkuu liikealueella (ROM eli range
of motion) ja suurin hyoty liikkuvuusharjoittelusta on, kun liikkeet tapahtuvat laajoilla liikeradoilla. Liikku-
vuusharjoittelua tulisi myos olla sdanndllisesti, silld lihas vaatii paljon toistoja sopeutuakseen harjoittelun
vaatimuksiin (Terve urheilija, 2020.) Liikkuvuuden herkkyyskautena pidetdaan 11-13 ikdvuotta, ja kyseisena
aikavalina liikkuvuusharjoittelua tulisi olla monipuolisesti ja paljon, jotta murrosian pituuskasvun tuoma

jaykkyys ei vaikuttaisi liikaa nuoren suorituskykyyn.

Kuten aiemmin todettiin, liikkkuvuus jaotellaan aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen. Aktiivinen liikkuvuus
voidaan jaotella vield aktiiviseen staattiseen liikkuvuuteen seka aktiiviseen dynaamiseen liikkuvuuteen.
Staattinen liikkuvuusharjoittelu eroaa dynaamisesta selkeasti. Kun mietitdan esimerkiksi lonkan koukis-
tusta, staattisessa harjoittelussa polvea pidetdan dariasennossa huomattavasti kauemmin verrattuna dy-
naamiseen harjoitteluun, jossa lonkkaa koukistaessa polvi kdy dariasennossa ja palaa saman tien takaisin

(Fyysiset ominaisuudet ja taitoharjoittelu, n.d.)

Staattinen liilkkuvuusharjoittelu on niin sanotusti perinteisempi keino verrattuna dynaamiseen liikku-
vuusharjoitteluun ja sitd on suosittu dynaamiseen harjoitteluun ndhden. Vaikka staattisen harjoittelun
avulla saadaan liikelaajuutta hieman lisda, tutkimusten mukaan staattinen harjoittelu voi ennen urheilusuo-
ritusta toteutettuna heikentaa esimerkiksi nopeus- ja voimaominaisuuksia seka vaikuttaa energiantuotan-

toon heikentéavasti (Yildiz, Gelen, Cilli, Karaca, Kayihan, Ozkan & Sayaca 2020; Terve urheilija 2020).

Tutkimusten mukaan dynaamisella harjoittelulla saadaan positiivisia tuloksia, kun harjoittelu on toteutettu
ennen urheilusuoritusta. lwatan kollegoineen (2019) tekeman tutkimuksen perusteella ennen harjoittelua
tehdyt takareiden ojennus - jannitys liikkeet (10x15 toistoa 30 sekunnin aikana) lisasivat takareiden liikku-
vuutta jopa 7-10 % ja vaikutus sailyi seuraavan 90 minuutin ajan (lwata, Yamamoto, Matsuo, Hatano, Miy-
azaki, Fukaya, Fujiwara, Asai & Suzuki, 2019). My@s lihasten jaykkyys vaheni valittomasti dynaamisen lam-

mittelyn jalkeen yli 90 minuutin ajaksi (lwata ym, 2019).
4.2 Mita liikkuvuus tarkoittaa jalkapallossa

Liikkuvuus ei ole pelkdstaan sitd, etta pystyy toteuttamaan jonkun halutun venytyksen oikein. Samoin liikku-
vuusharjoittelun tarkoituksena ei ole pelkastaan liikkkuvuuden parantaminen, vaan liikkuvuusharjoittelun
avulla kokonaisvaltainen suorituskyky kehittyy. Liikkuvuus vaikuttaa siihen, miten erilaisia toimintoja pysty-
taan suorittamaan jalkapallokentalla. Kun pelaaja omaa hyvat lilkkkuvuusominaisuudet, on suoritustekniikan

oppiminen ja toteuttaminen huomattavasti helpompaa ja laadukkaampaa (Fyysiset ominaisuudet ja taito-
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harjoittelu, n.d). Jos pelaajan liikkuvuus ei ole vaadittavalla tasolla, suoritustekniikka on vajavainen ja liik-
keen toteuttamiseen kdytetty voima on tilanteeseen nahden liian iso. Talléin vasymista tapahtuu enem-
man. Huonon suoritustekniikan korvaaminen voimalla on yleinen virhe, ja voiman lisddaminen nopeuden ja

toistojen ohella kasvattaa loukkaantumisriskia. (Fyysiset ominaisuudet ja taitoharjoittelu, n.d.)

Jalkapallon perustaidot vaativat suhteellisen paljon liikkuvuutta kehon eri nivelistd. Jos otetaan tarkaste-
luun esimerkiksi potkutekniikka, vaatii se lonkan ojennusta, polven koukistusta, nilkan ojennusta seka yla-
vartalon kiertoliiketta (Fyysiset ominaisuudet ja taitoharjoittelu, n.d). Nainkin yksinkertaisen taidon suorit-
tamiseen tarvitaan paljon liikkuvuutta, ja yhdenkin nivelen vajavainen liikkuvuus aiheuttaa saroja
suoritustekniikkaan. Liikkuvuutta tulisi hoitaa lajinomaisesti, ja harjoitus- seka pelitapahtumiin tulisi kuulua
lilkkuvuusharjoittelua, niin alkulammittelyissa kuin myds loppuverryttelyissa. Alku- ja loppuverryttelyt eroa-
vat toisistaan kuitenkin hieman: alkulammittelyn tarkoituksena on nostaa kehon lampdtilaa ja aktivoida ke-
hon nivelia ja liikealueita. Loppuverryttelyssa kehoa jadhdytetaan kuormituksesta ja lihaksia pyritdaan pa-

lauttamaan lepopituuteen. (Fyysiset ominaisuudet ja taitoharjoittelu, n.d.)

Jalkapallon fyysisia vaatimuksia mietittdessa takareiden lihaksiston merkitys nousee usein esiin. Usein
oheisharjoittelua ja palautumisprosesseja mietittdessa takareiden lihaksiston liikkuvuuteen kiinnitetdan
eniten huomiota. Tutkimusten mukaan hamstring- lihasten heikolla liikkuvuudella on suora vaikutus louk-
kaantumisriskin kasvamiseen (Garcia-Solano, 2019) ja van Dyken ja kumppaneiden (2018) mukaan takareisi-
vammat ovat yleisin jalkapalloilijoiden vamma, ja niiden esiintyvyys kasvaa koko ajan. On kuitenkin huomi-
oitavaa, ettd loukkaantumisten perimmaista syyta ei osata sanoa, silla esimerkiksi perimalla ja aiemmilla
vammoilla voi olla vaikutusta asiaan. Taman takia lisaa tutkimustietoa takareiden liikkuvuuden vaikutuk-

sesta vammoihin tarvittaisiin.

5 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoa oikeaoppisesta ja turvallisesta liikkuvuusharjoittelusta kas-
vuikaisen juniorijalkapalloilijan ndakékulmasta. Tutkittujen ja ndyttoon perustuvien liikkeiden avulla nuori
urheilija saa harjoiteltua turvallisesti, jolloin harjoittelun aikainen loukkaantumisriski pienenee. Valmentajat
ja kokonaisuudessaan toimeksiantajaseura saa tutkitun tiedon avulla ohjenuorat kattavan ja monipuolisen
liikkuvuusharjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen. Nain myos varmistetaan se, etta harjoittelu on seu-
ran sisalla yhtenaista ja jokainen seuran nimen alla toimiva joukkue saa kaytt66nsa mahdollisimman luotet-

tavat tiedot harjoittelun rakentamiseen.

Opinndytetyon tavoitteena on tuottaa kirjallisuuskatsauksen avulla opas kasvuikdisen juniorijalkapalloilijan

liikkuvuusharjoittelusta. Opas tuotetaan laukaalaiselle Team LKP ry jalkapallojoukkueelle ja aihe nousi esiin
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seuran valmentajien kanssa keskustellessa seka Move -tulosten tarkastelun pohjalta. Oppaan avulla Team
LKP:n valmentajat voivat tuottaa omille juniorijoukkueilleen turvallista ja toimivaa liikkuvuusharjoittelua
kasvupyrahdyksen ja kasvun huippuvaiheen aikana. Tavoiteltu opas sisaltaa kuvia ja seka tietoa eri liikkei-
den tarkoituksesta ja suorittamisesta. Lisaksi opas tarjoaa lukijalle yleistietoa liikkuvuusharjoittelusta ja

siita, mita liikkuvuus esimerkiksi jalkapallossa tarkoittaa.

5.1 Opinnaytetyon tutkimuskysymykset

Opinnadytetyodn tutkimuskysymysten avulla pyritddan rajaamaan tuloksia haluttuun suuntaan. Kysymyksissa
on otettu huomioon olennaisia asioita liittyen opinnadytetyon aiheeseen ja lopputuotokseen. Opinndytetyon

tutkimuskysymykset ovat seuraavat:
1) Millainen liikkkuvuusharjoittelu on tehokasta ja turvallista kasvuikaiselle nuorelle?

2) Mita kasvuikaisen liikkuvuusharjoittelussa on otettava huomioon?

6 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaus on menetelma, jota kaytetaan, kun halutaan muodostaa kattava ja monipuolinen kuva
valitusta tutkimusilmiosta (Suhonen, Axelin & Stolt, 2016, 7). Kirjallisuuskatsauksia on monia erilaisia, mutta
ne kaikki noudattavat kuitenkin samaa perusperiaatetta; tiedon etsiminen, tiedon arviointi, aineistosta
tehty tiivistelma3, seka saatujen tulosten analysointi ovat osa kaikkia kirjallisuuskatsauksia (Suhonen, Axelin

& Stolt, 2016, 8.) Yksildllisid eroja on kuitenkin esimerkiksi aineistonhallinnan ja analyysimenetelman osalta.

Kirjallisuuskatsauksen tyypeista yleisin on kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus jaetaan
yleisesti kahteen alaluokkaan: narratiiviseen ja integroivaan katsaukseen (Sulosaari & Kajander-Unkuri,
2016, 107.) Narratiivisessa katsauksessa tutkitusta ilmiosta tehddan kuvaileva tiivistelma, kun taas integ-
roiva kirjallisuuskatsaus on tarkemmin suunniteltu ja jasennelty. Tama opinnadytetyo toteutettiin kuvaile-
vana integroituna kirjallisuuskatsauksena. Integroitu katsaus tarjoaa laajan kuvan tutkittavasta aineistosta
ja lisaksi tutkittavaa ilmiota kuvataan ja tarkastellaan monipuolisesti (Sulosaari & Kajander-Unkuri, 2016,

107.)
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Integroiva kirjallisuuskatsaus jaetaan 5 erilaiseen vaiheeseen (Sulosaari & Kajander-Unkuri, 2016, 111-113).

Vaiheet esitelldan alla olevassa kuviossa 1.

Kuvio 1 Kirjallisuuskatsauksen rakenne

1 Tutkimus- 2 Aineiston 3 Aineiston 4 Aineiston 5 Tulkinta ja
kysymyksen kerddminen laadun arvi- analyysi tulokset
asettelu ointi

Tutkimuskysymyksen asettelu on ensimmainen vaihe integroivan kirjallisuuskatsauksen tekemisessa. Kirjal-
lisuuskatsausta aloitettaessa maaritellaan tutkimuksen tavoitteeseen ja tarkoitukseen perustuva tehtava ja

tata tehtdvaa tdsmennetdan tutkimuskysymyksella tai tutkimusongelmalla (mts. 111).

Aineiston kerddaminen perustuu aina etukdteen tehtyyn suunnitelmaan. Aineiston haku toteutetaan asia-
sanoilla ja valituilla tietokannoilla. Kun sopiva aineisto on |6ytynyt, arvioidaan sen soveltuvuus. Soveltu-

vuutta arvioitaessa kaytetaan tutkimuksessa maaritettyja sisdanotto- ja poissulkukriteereja. (mts. 111.)

Aineiston laadun arvioinnin tarkoituksena on raportoida, millaisia ldhteita on kaytetty ja miksi. Laadun arvi-

ointiin kdytetdan Joanna Briggs -instituutin (JBI) maarittelemia arviointikriteereja (mts. 112).

Aineiston analyysissa saatuja tuloksia tarkastellaan erilaisia analyysitapoja kdyttaen. Analyysivaiheessa tar-
keaa on huolellinen tutkimusten tulkinta ja niihin perehtyminen. Analyysivaihetta on hyva suunnitella etu-

kateen, silld vaihe on hankala ja erittdin virhealtis (mts. 112).

Katsauksen viimeisenad vaiheena on tulosten tulkinta ja esittely. Tulokset esitelldan yleensa taulukkona tai
kuviona, ja esittelytavasta riippumatta tulosten tulee olla esilld selkedsti. Tulosten tarkoituksena on tuottaa

uutta tieteellistd pddomaa tutkittavasta asiasta, joten niiden looginen esittdminen on olennaista (mts.113).

7 Opinndytetyon toteutus

Opinnaytetyon aihe valikoitui alkuvuodesta 2023 ja sen teoriapohjan kokoaminen alkoi maaliskuun 2023
aikana. Varsinainen opinndytety0 toteutettiin kirjallisuuskatsauksena ja kirjallisuuskatsauksen aineiston
haku toteutettiin vuoden 2023 elokuun loppupuolella. Haku suoritettiin alun perin kahdesta tietokannasta,
PubMed sekd ProQuest ja hakujen tuloksena saatiin yhteensa 1874 tutkimusta. Hakusanat, joilla tutkimuk-
sia etsittiin, vaihtelivat tietokantojen valilla hieman. Kun tuloksia tarkasteltiin enemman ja syvallisemmin,

todettiin, ettd PubMedista saadut artikkelit eivat soveltuneet kirjallisuuskatsauksen aineistoiksi, joten syys-
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kuussa 2023 suoritettiin viela kolmas haku SportDiscus- tietokannasta. Kolmanteen hakuun kaytetty haku-

sana eroaa aiemmista hakusanoista hieman, silla muihin tietokantoihin soveltuneet hakusanat eivat Sport-

Discus tietokannasta antaneet riittavasti laadukkaita tuloksia. Tiedonhaun tuloksia on esitelty Taulukossa 2.

Taulukko 2 Tiedonhaun erittely

Tietokanta Hakupvm, Hakusanat Tulokset

PubMed 29.8. mability training AND 167
sQccer

PubMed 29.8. youth soccer AND 182
mobility”

ProQuest, 259.8. mobility training in" 1344
youth soccer”

ProQuest 31.8. “11-15 year" AND 181
mobility training

2RIEDIsEYs, 18.9. stretching or passive 91
stretching or active
stretching or dynamic or
static AND youth soccer

Seuraavaksi hakujen tuloksia alettiin rajaamaan opinnaytety6hon sopiviksi. Rajaukset tapahtuivat ennalta

madritettyjen sisddanotto- ja poissulkukriteereiden avulla. Kriteerien avulla pyrittiin saamaan mahdollisim-

man hyvin aiheeseen liittyvia tutkimuksia. Aikaikkunaksi asetettiin edelliset 5 vuotta, koska jalkapallon suo-

sion takia tutkimuksia tehddan vuosittain merkittdva maara. Taman takia valittiin normaalia lyhyempi

otanta. Kohderyhmaksi tutkimuksille valikoitui jo aiemminkin mainittu 11-15-vuotiaat, silld kasvuika on vai-

kea maaritella tarkasti ja numeraalisesti. Taten valittuun ikdhaarukkaan mahtuu myoés hieman normaalista

vaestosta poikkeavat kasvun alkamiset. Sisddnotto- ja poissulkukriteerit esitelldaan taulukossa 3.



Taulukko 3 Sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Sisdanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Tutkimus vastaa ainakin yhiteen tutkimuskysy-

miykseen

Tutkimus 2i vastaa yhteenkddn tutkimuskysy-

miykseen

Tutkimus on julkaistu vuosing 2018-2023

Tutkimus on julkaistu ennen vuotta 2018

Tutkimuksen kieli on joko suomi tai englanti

Tutkimuksen kieli on joku muu kuin suomi/eng-

lanti

Tutkimuksen kohderyhmand ovat 11-15-vuoti-

gat

Tutkimuksen kohderyhmand ovat joko alle 11-

vuotiaat tai yli 15-vuotiaat

Vertaisarvioitu ja koko teksti saatavilla

Ei ole vertaizarvicitu ja koko tekstid ei ole saata-

villa

14

Hakujen tuloksena saatiin 1965 tutkimusta. Kun naihin sovellettiin sisddnotto- ja poissulkukriteereja, jai lo-

pulliseksi aineistoksi 4 tutkimusartikkelia, kahdesta erillisesta tietokannasta. Seulontaprosessin kulkua on

avattu kuviossa 2.
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Tietokannat: Proquest, Tutkl.muk.se.n oliztia Vuosiluvun (2018-2023)
vertaisarvioitu, koko

Pubmed & SportDiscus tekstin oltava saatavilla perusteella

1965 - 1400 -175

Luetun koko tekstin
perusteella

= 7)

Otsikon perusteella Abstraktin perusteella

-375 -9

Lopullisia aineistoja:
4

Kuvio 2 Tiedonhaun eteneminen

7.1 Valittujen tutkimusten laadun arviointi

Kirjallisuuskatsaukseen valikoitui lopulta nelja tutkimusartikkelia, jotka tayttivat ennalta maaritetyt sisaan-
ottokriteerit. Tutkimusten laadunarviointi tapahtui Joanna Briggs -instituutin (JBI) maarittelemien arviointi-
kriteerien avulla. Instituutin laatimien ohjeiden mukaan laadunarviointi tulisi suorittaa kahden tutkijan
avulla, mutta opinnaytetyon yksilétoteutuksen myo6ta laadun arvioijia oli vain yksi (Tutkimusten arviointikri-

teeristot (JBI), n.d.).

Dontin ja kumppaneiden (2022) tutkimus arvioitiin jarjestelmallisen katsauksen arviointikriteerien avulla
(Liite 1). Teksti sai laadun arvioinnista 11/11 pistetta. Katsaus oli tehty luotettavasti ja monipuolisesti, koska
eri vaiheita oli kuvattu laajasti ja kattavasti. Tutkimuksessa perusteltiin hyvin, miksi mitdkin oli tehty ja tut-
kimuksen tekoon kaytettiin virallisia mittareita ja asteikkoja. Tutkimusmenetelmien ja katsauksen toteutta-

minen oli laadukkaasti kuvattu ja |dpindkyvyyden takia katsaus oli helppo arvioida.

Butler-Storsvedin ja kumppaneiden (2023) tutkimuksen arviointiin kdytettiin satunnaistetun kontrollitutki-
muksen arvioinitkriteereja (Liite 2). Tutkimus sai 11/13 pistetta. Puutteita oli siind, ettd seka kohderyhma,
ettd intervention toteuttajat eivat olleet sokeutettuja toiminnalle. Kohderyhmaan osallistujat tiesivat, teke-
vatkod he normaalia lammittelyohjelmaa vai funktionaalista lammittelyohjelmaa ja samoin ryhman ohjaaja

tiesi, mitd hanen tuli ohjata.

Cejudon ja muiden (2019) tutkimus arvioitiin kdyttaen prevalenssitutkimuksen arviointikriteereja (Liite 3).

Tutkimus sai pisteitd 7/9. Tutkimuksessa oli mainittu, ettad otoskoko ei ollut riittdvan suuri silld jokaisesta
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ikdluokasta tutkimukseen osallistui vain muutama henkild. Vastausprosenttia tassa tutkimuksessa ei voitu

mitata, silla tutkimus ei sisaltanyt mitaan kyselya.

Caglayanin ja Erdemirin (2019) tutkimus arvioitiin satunnaistetun kontrollitutkimuksen arviointikriteereja

kayttden (Liite 2). Tutkimus sai 10/13 pistetta. Ryhmiin jaon salaamisesta ja siitd, olivatko tutkijat tai inter-

vention toteuttajat tietoisia ryhmajaosta, ei ollut mainintoja. Tutkimuksen kohderyhma tuli kahden turkki-

laisen jalkapallojoukkueen sisaltd, joten otanta oli hieman suppea ja puolueellisuutta ei voida sulkea pois.

Tutkimusten laadun arviointi on esitelty taulukossa 4.

Taulukko 4 Kooste kaytetyista tutkimuksista

Tekijat ja Artikkeli Mitd artikkeli kasitteli? Keskeinen tulos 1Bl
julkzisuvuosi
Dont, O, Iz There a Onko venyttelylld ja E—11-vuotiailla harjoittelun 11711
Konrad, 4., “Window of liikkuvuusharjoittelulla erilzisia | volyymin kasvattaminen
Fanidi, 1., Opportunity” for | tuloksia, kun kohderyhmana parantaa liikkuvuutta, 12—
Dinas, P & Flexibility ovat 6—11- vuotiaat tai 18~vuotiailla ei.
Bozdanis, G. Development in | vastaavasti 12-18 — vuotiaat?
2022, Youth? &
Systematic
Review with
Metz-analysis
Butler- The Effect of an Funktionaalizen/ftoiminnallisen | Toiminnallinen 11713
Storsyed, L., Intentional alkuldmmittelyohjelman alkuldmmittelyahjelma
Brown, P, Gill, | Functional vaikutukset 9- luokkalaisten parantaa liikkuvuutta ja
D. & Rhea, C. Mowvement nuorten liikkeen laatuun fyysisida ominaisuuksia
2023, Warm-Up on verrattuna normaaliin verrattuna tavalliseen
Minth Graders’ alkuldmmittelyohjelmaan lammittelyyn
Movement
Quality
Cejuda, A, Age-related B—19-vuntaiden Eri ikdkausilla on erilaisia 79
Robles- differences in juniorijalkapalloilijoiden erot liikkuvuuslilkkeitd, mita
Falazén, F 1., flexibility in liikkuvuudessa ikdkausittain suositellaan tehtdvan
Ayala, F, Croix, | soccer players
M. D5, E—19 years old
Ortega-Toro, E.,
Santenias
Medina, F, &
Pilar Sainz, d.
B. 2015,
Caglayan, & & | The investigation | Eksentristen ja konsentristen Eksentrinen harjoittelu 10413
Erdemir, I of the effects of | liikkeiden vaikutus fyysiseen kehittaa fyysistd
2019. eccentric toimintakykyyn ja toimintakykyd ja
Exercises on suorituskykyyn suorituskykyd
some maotoric
characteristics of
youth soccer
players
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7.2 Aineiston analyysi

Aineiston analyysin tarkoituksena on karsia saadusta aineistosta epaolennainen tieto pois. Kirjallisuuskat-
sauksessa aineiston analyysi on kuitenkin vain apuvaline, eika varsinainen analyysivaline kuten esimerkiksi
laadullisessa tutkimuksessa (Tuomi & Sarajarvi, 2018, 140). Aineiston analyysin perusteella tutkittavista il-
midista saadaan kuvaus tiivistetyssa ja yleisessd muodossa. Kirjallisuuskatsauksessa aineiston analyysin pe-
rusteella saadut tiedot eivat kuitenkaan itsessadn vield ole riittavia, vaan pelkistetyn aineiston pohjalta

muodostuvat myohemmadssa vaiheessa tulokset ja johtopaatokset (Tuomi & Sarajarvi, 2018, 117).

Aineiston analyysi voidaan jakaa kolmeen erilaiseen analysointityyliin: teorialdhtdiseen analyysiin, sisalto-
|ahtoiseen analyysiin tai teoriaohjaavaan analyysiin (Tuomi & Sarajarvi, 2018.) Tassa opinnaytetydssa on
hyodynnetty aineistolahtoistd analyysimenetelmaa. Aineistolahtdinen analyysimenetelma jakautuu myos
kolmeen osavaiheeseen: aineiston redusointiin eli pelkistamiseen, aineiston klusterisointiin eli ryhmittelyyn
seka aineiston abstrahointiin eli teoreettisten kasitteiden luomiseen (Tuomi & Sarajarvi, 2018, 122). Kirjalli-
suuskatsauksen luonteen takia esimerkiksi aineiston ryhmittely tai abstrahointi ovat suppeampia verrattuna
laadulliseen tutkimukseen ja aineistoa ei prosessoida yhta paljon kuin laadullisen tutkimuksen yhteydessa.

Alla olevassa taulukossa 5 on yksi esimerkki timan kirjallisuuskatsauksen aineiston analyysista.

Taulukko 5 Esimerkki aineiston analyysista

1 Aineiston pelkistaminen 2 Aineiston ryhmittely 3 Aineiston abstrahointi
e Toiminnallinen alkulam- e Toiminnallisella harjoit- e Harjoittelun sisalto
mittelyohjelma kehittaa telulla positiivisia vaiku-
liikkeen laatua enemman tuksia

kuin normaali alkulam-
mittelyohjelma yhdek-
sasluokkalaisilla (Butler-

Storsved ym, 2023).

8 Tulokset

8.1 Millainen liikkuvuusharjoittelu on tehokasta kasvuikaiselle nuorelle?

Butler-Storsvedin ja kumppaneiden (2023) tutkimuksessa kerrottiin, etta toiminnallinen alkulammittelyoh-

jelma parantaa yhdeksasluokkalaisten nuorten fyysista toimintakykya ja liikkuvuutta verrattuna normaaliin



18

alkulammittelyohjelmaan. Liikkeen laadun havaittiin myds paranevan toiminnallisen lammittelyn seurauk-
sena. Caglayanin ja Erdemirin (2019) tutkimuksessa puolestaan tuotiin esille, ettd eksentristen harjoitteiden
avulla nuorten jalkapalloilijoiden voimatasot, tasapaino- seka ketteryysominaisuudet paranivat. Lisaksi ek-

sentriselld harjoittelulla voidaan ehkaistd vammojen syntymista.

Cejudo ja kumppanit (2019) puolestaan esittelivat tutkimuksessaan erilaisia liikkeita erilaisille ikdluokille.
Ikdluokkien liikkuvuuksia mitattiin ja mittausten perusteelld maaritettiin liikkeet, joita tietyn ikdisten olisi
hyva tehda. Alle 16-vuotiaille tarkeimmiksi liikkeiksi maariteltiin lonkan loitonnus ja lahennys, kun lonkka on
koukistettuna 90 astetta. Taman lisdksi lonkan sisakierto nostettiin esiin. Alle 14-vuotiaille tarkeaksi liik-
keeksi nostettiin lonkan loitonnus lonkan ollessa neutraaliasennossa. Alle 12-vuotiaille nostettiin esiin lon-

kan ulkokierto.

8.2 Mita kasvuikaisen liikkuvuusharjoittelussa on otettava huomioon?

Dontin ja kumppaneiden (2022) mukaan liikkuvuusharjoittelun maaran lisdidminen kehittaa 6—12-vuotiai-
den nuorten liikkkuvuusominaisuuksia, mutta se ei kehitd 12—18-vuotiaiden ominaisuuksia, vaan tassa ika-
luokassa vaikutus on enemmankin yllapitavaa. Lisaksi heidan tutkimuksessaan kavi ilmi, etta ei valttamatta
ole yhta tiettya "aikaikkunaa”, jolloin liikkuvuusharjoittelua kannattaisi toteuttaa. Tutkimuksen mukaan 6—
11-vuotiaiden lilkkuvuusominaisuuksia on kuitenkin helpompi kehittaa verrattuna 12—18-vuotiaisiin henki-
|6ihin ja tdma johtuu fyysisten ominaisuuksien ja vastustavien anatomisten elementtien kehittymisesta.
Yleinen linjanveto onkin, etta lilkkkuvuusominaisuudet heikkenevat ikdantymisen myota. Cejudon ja kump-
panit (2019) lisasivat viela, etta liikkkuvuusharjoitteiden tekeminen pitdisi olla osa jokapaivaista lajinomaista

harjoittelua.

9 Pohdinta

Cejudo ja kumppanit (2019) toivat tutkimuksessaan esille, etta tietyilld ikdluokilla olisi hyva harjoittaa tiet-
tyja liilkkuvuusliikkeita. Tutkimuksessa kohderyhmana oli eri ikdisia nuoria jalkapalloilijoita ja nuorille tehtiin
erilaisia liikkuvuusmittauksia. Mittausten pohjalta maaritettiin liikkeet, joissa nuorilla oli eniten puutteita.
Esimerkiksi alle 16-vuotiailla lonkan loitonnus ja ldhennysharjoitteet ovat tarkeita, lonkan ollessa koukistet-
tuna 90 asteeseen. Lisdksi lonkan sisakierto todettiin tarkeaksi. Vastaavasti alle 14-vuotiailla lonkan Iahen-
nys olisi tarkeaa, lonkan ollessa neutraalissa asennossa. My6s lonkan ulkokierto nostettiin esiin. (Cejudo,
Robles-Palazén, Ayala, Croix, Ortega-Toro, Santonja-Medina & Pilar Sainz, 2019.) Tutkimuksen keskisuuren
otannan (72 osallistujaa) vuoksi tuloksia ei kannata ainakaan kovin laajalla tasolla alkaa yleistamaan. Se,
miksi tietyilla ikdluokilla on tarvetta suorittaa tiettyja liikkeita jaa epaselvaksi ja vaatii enemman tutkimus-

tietoa. Lisdksi tutkimus oli toteutettu pelkdstaan jalkapalloa silmalla pitden, joten tietoa ei voida yleistaa
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muihin lajeihin vaan lajispesifeja liikkeita tulisi kartoittaa jokaisesta lajista erikseen. Kuitenkin tdssa tutki-
muksessa esiin nostettu saannollisyys kannattaa ottaa ohjenuoraksi liikkkuvuusharjoittelun suunnitteluun;
jokapaivainen liikkuvuusharjoittelu, esimerkiksi yhdistettyna jalkapalloharjoituksiin on suositeltavaa.
(Cejudo ym, 2019.) Lisaksi tiettyjen liikkeiden sijaan kannattaa tuloksia pohtia kokonaisuutena: tassa ta-
pauksessa lonkan liikkuvuuden yllapitaminen ja harjoittaminen on kyseisissa ikaluokissa tarkeaa ja suositel-

tavaa.

Dontin ja muiden (2022) tutkimuksessa selvitettiin, onko jotain tiettya ikaa, jolloin liikkkuvuusharjoittelua
kannattaisi harjoittaa. Tutkimuksessa vertailtiin keskendan 6—11-vuotiaita sekd 12—18-vuotiaita nuoria. Tu-
losten mukaan liikkuvuusharjoittelulla ei valttamatta ole mitdan tiettya herkkyyskautta, vaan harjoittelua
tulisi olla sdanndllisesti idsta riippumatta. Nuoremman kohderyhman liikkuvuuden kehittdminen on toki
helpompaa vanhempiin verrattuna, mutta tdma selittyy esimerkiksi vanhemman ikdryhman fysiologisten
muutosten perusteella. Lisdksi tutkimuksessa nostettiin esiin, ettd nuoremman kohderyhman harjoittelu-
maaran lisddmisen seurauksena heidan liikkuvuusominaisuutensa paranivat. Vastaavasti vanhemman ryh-
man kohdalla muutosta ei tapahtunut vaan harjoittelun vaikutus oli enemmankin yllapitava, ei kehittava.
(Donti, Konrad, Panidi, Dinas & Bogdanis, 2022.) Kuten myos Cejudo ja kumppanit (2019) havaitsivat, alle
12-vuotiaiden liikkuvuusominaisuudet olivat parempia verrattuna vanhempiin tutkittaviin. Valmentajien
onkin siis hyva pitdaa mielessa, etta vaikka kaikki olisi tehty oikein ja harjoittelu olisi suunniteltu viimeista
liilketta myoten, ei kehitysta aina valttamatta tapahdu. Negatiivisen kehityksen valttaminen on tarkeinta ja
seka yllapitava etta kehittava harjoittelu ovat tilanteen mukaan otollisia lopputuloksia. Myds kokonaisuu-
den arviointi on tarkeaa; mikali harjoittelu sailyttaa liilkkuvuusominaisuudet entisen kaltaisina ja siina

ohessa loukkaantumisriski vdhenee, on harjoittelu toimivaa.

Kuten aiemminkin on mainittu, liikkuvuus ei ole pelkastaan sitd, etta pystyy suorittamaan jonkun halutun
venytyksen, vaan se on paljon muutakin. Samoin liikkuvuusharjoittelu on paljon muutakin kuin vain liikku-
vuusominaisuuksien kehittamista. Caglayanin ja Erdemirin (2019) tutkimuksessa kerrottiin eksentrisen eli
jarruttavan lihastydn vaikutuksesta toimintakykyyn. Tulosten mukaan eksentrinen harjoittelu kehittaa esi-
merkiksi voima-, nopeus, seka tasapaino-ominaisuuksia (Caglayan & Erdemir, 2019.) Usein liikkuvuushar-
joittelua toteutettaessa arvioidaan ja joissain tapauksissa mitataan pelkadstaan liikkuvuusominaisuuksien
kehittamista. Olisi hyva, jos mittausprotokollaan lisattaisiin jonkin lajitaidon, tassa tapauksessa vaikkapa 50
metrin spurtin, arviointi. Tall6in saadaan kokonaisvaltainen kuva siitd, kehittaako harjoittelu ja onko sen
suorittamisesta hyotya. Lisdksi eksentrisen harjoittelun todettiin ehkaisevan vammojen syntymista
(Caglayan & Erdemir, 2019). Tamakin 16ydos tukee sitd, etta joissain tapauksissa harjoittelun vaikutus ei nay
niin selkeasti ja tuloksia pitaisi tarkastella useammasta nakokulmasta. Kuten jo aiemmin Dontin ja kumppa-
neiden (2022) tutkimuksessa tuotiin esille, ei harjoittelusta aina ole ndhtavissa konkreettisia tuloksia ja se

on 0sa prosessia.
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Butler-Storsved kollegoineen (2023) esittelivat funktionaalista lammittelyohjelmaa ja sen eroavaisuuksia
verrattuna normaaliin alkuldmmittelyohjelmaan. Funktionaalinen tai toisin sanoen toiminnallinen harjoitte-
luohjelma oli kestoltaan 9 minuuttia ja ohjelma suoritettiin 3 kertaa viikossa ennen muuta paivan fyysista
aktiivisuutta (Butler-Storsved, Brown, Gill & Rhea, 2023). Ohjelma koostui kevyesta juoksusta seka erilai-
sista kehoa haastavista liikkuvuus- ja voimaliikkeistd, esimerkiksi sillasta tai syvakyykysta. Kontrolliryhman
normaaliin alkuldammittelyyn kuului vain juoksua ja dynaamisia liikkeita. Toiminnallinen alkulammittely ke-
hitti nuorten liikkeen laatua enemman normaaliin lammittelyyn verrattuna, silla harjoittelulla tahdattiin ke-
hittdmaan liikkuvuutta ja stabiliteettia. Yleisesti alkulammittelyn tarkoituksena onkin ollut vain kehon val-
mistelu fyysiseen aktiivisuuteen ilman sen suurempia kohdennuksia (Butler-Storsved ym, 2023).
Alkulammittelyn tarkoitusperan takia se yleisesti on koostettu useista erilaisista liikkeistd, joilla ei kuiten-
kaan ole muuta yhteista tekijaa kuin kehon valmistelu fyysiseen aktiivisuuteen. Nyt kun alkulammittely koh-
dennettiin tiettyihin ominaisuuksiin, oli silla vaikutusta my6s myohempaan paivan aktiivisuuteen seka liik-

keen laatuun ja kehitysta havaittiin jo suhteellisen lyhyella aikavalilla.

9.1 Johtopaatokset, tulosten arviointi ja jatkokehitysehdotukset

Liikkuvuusharjoittelua suunniteltaessa on hyva keskittya katsauksen tuloksissa esiin nousseisiin asioihin.
Harjoittelun tulisi olla sdannallista ja harjoittelulla tulee olla selked tavoite. Harjoittelun vaikutuksia mietit-
tdessa tulee ottaa huomioon muutakin kuin pelkka liikkuvuus, silld harjoittelun avulla voidaan kehittaa ur-
heilijaa kokonaisvaltaisesti. Siind missa aiemmin harjoittelussa on keskitytty yhteen tiettyyn ominaisuuteen,
tiedon ja aiheeseen liittyvien tutkimusten lisadantymisen seurauksena harjoitteluun pystytdan integroimaan
monen eri ominaisuuden kehittamiseen tahtaavia liikkeitd. Taten pystytddn sadstamaan myos aikaa ja re-

sursseja ja harjoittelu kehittaakin urheilijan atleettisuutta, ei pelkdstaan esimerkiksi voimaa tai liikkkuvuutta.

Harjoittelun tuottamisella ei ole tiettya aikaa, vaan sitd on hyva olla pitkin kasvua, tarkoituksenmukaisuus
mielessa pitden. Nuoresta idsta asti altistaminen kehittda ominaisuuksia merkittavasti ja ajan kanssa opitut
lilkemallit johtavat pitkassa juoksussa parempiin suorituksiin. Harjoittelun maara ei valttamatta korreloi ke-
hityksen kanssa ja pelkdstdaan positiivisen kehityksen jahtaaminen voi johtaa loukkaantumisiin ja pahim-
massa tapauksessa pitkdaikaiseen toimintakyvyn heikkenemiseen. On hyva muistaa, ettda myos yllapitava
harjoittelu on tarkeaa ja oikeaoppista. Sisdltéa mietittdessa hidastava lihasty6 seka toiminnallisuus nouse-
vat esiin. Monipuolinen kehon haastaminen ja kuormittaminen ovat avainasemassa ominaisuuksien paran-
tamiseen. Kun harjoittelu on suunniteltu oikein ja tavoitteet on asetettu sopiviksi, on harjoittelu nuoren

kannalta turvallista ja kehittdvaa. Kuviossa 3 on viela tiivistettyna keskeisimmat opinnadytetyon tulokset.
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Harjoittelulle ei
ole tiettya aikaa!

Liikkuvuus
suhteessa
muihin
ominaisuuksiin

\EEIED
lisddminen ei
aina ole hyvaksi

Kasvuikaisen nuoren

liikkuvuusharjoittelu

Mika on
harjoittelun
tavoite?

Eksentrinen
lihastyo

Kuvio 3 Opinnadytetyon keskeiset tulokset

Opinnaytetyon tulokset antavat karkeasti vastauksia tutkimuskysymyksiin, mutta mitdan absoluuttista to-
tuutta ne eivat kerro. Valmiin tyon tulokset ovat paaosin linjassa aiemmin julkaistujen tutkimusten tulok-
siin, mutta myds eroavaisuuksia l16ytyy. Liikkuvuusharjoittelun suunnittelu ja toteutus riippuu todella mo-
nesta asiasta ja siksi harjoittelu tulisi suunnitella aina yksilon tai joukkueen ominaisuuksien, tavoitteiden ja
tarpeiden mukaan. Taman tyon tulokset antavat suuntaa, mihin harjoittelua kannattaa vieda. Tama toivot-
tavasti helpottaa esimerkiksi valmentajien ty6ta ja tyon tulosten avulla harjoittelun suunnittelussa paastdan
ainakin alkuun. Fysioterapiaan ty0 tuo lisdarvoa juuri harjoittelun suunnittelun ndkékulmasta ja fysiikkaval-
mentajina toimivat fysioterapeutit voivat valmiista oppaasta ottaa mallia harjoittelua miettiessa. Opinnay-
tetyon seurauksena syntyy toivottavasti myds keskustelua liikkuvuuden tarkeydesta ja sen harjoittamisesta
ja aihetta aletaan miettimaan matalalla kynnyksella, usean eri joukkueen sisalla. Ylipaataan nuorten toimin-
takyvyn sadilyttamisesta ja parantamisesta tarvittaisiin avoimempaa keskustelua, jotta tulevaisuuden tyova-

eston fyysinen suorituskyky olisi edes lahella tydskentelyn vaatimaa tasoa.

Nuorten jatkuvasti heikkenevat fyysiset ominaisuudet vaativat toimia niin urheiluseuroilta kuin muiltakin
nuorten kanssa toimivilta tahoilta, jotta tulevaisuuden tydvdesto pystyy suoriutumaan vaadituista toista.
Aikuisten rooli nuorten kehityksessa on merkittavassa asemassa ja liikkunnallisuuden tukeminen niin ko-
deissa kuin kouluissa on eriarvoisen tarkeda. Se, etta urheiluseurat tarjoavat liikkuvuusharjoittelua ei yksi-
naan riita toimintakyvyn yllapitdmiseen, jos kaikki muu aika paivasta kuluu nuorella puhelimen tai television
tuijottamiseen. Nuoren ominaisuuksien heikkeneminen ei ole pelkastdaan nuoren vika, vaan ymparistolla on

todella suuri vaikutus siihen, mita nuori omaksuu ja haluaa tehda. Jos ymparisto on liikunnallinen, nuori on
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myos. Nuoria tulisi kannustaa liikkkumiseen ja mahdollistaa liikuntaa matalalla kynnykselld ja liikunta ei saisi
olla ensimmadinen asia, josta esimerkiksi leikataan rahoitusta. Valmentajien ja vanhempien rooli nuorten
liikuttajina tulee korostumaan jatkossa entisestadn silla nuorten omaksumat inaktiiviset toimintamallit tule-

vat nimenomaan idkkdammalta vaestolta.

Jatkokehitysehdotuksena liikkuvuusharjoittelua ja sen sisalt6a tulisi tutkia myds naisjalkapalloilijoiden pa-
rissa silla suurin osa olemassa olevista tutkimuksista on tehty miespuolisille pelaajille. Naisjalkapallon suo-
sion kasvun seurauksena ero tullee tasoittumaan lahivuosina. Lisaksi tietoa idn vaikutuksesta tiettyihin liik-
kuvuusominaisuuksiin seka ikdspesifien liikkeiden toimivuudesta tarvittaisiin nykyisten tulosten
luotettavuuden varmistamiseksi. Jalkapallon osalta suurin osa tutkimuksista on keskittynyt alaraajoihin,
mutta yhta lailla lanneselan ja selkdrangan lilkkuvuusominaisuudet vaikuttavat suorituskykyyn. Tasta syysta

lisdtutkimuksia kokonaisvaltaisen liikkuvuuden vaikutuksesta jalkapalloilijan suorituskykyyn tarvitaan.

9.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyytta arvioitaessa hyodynnettiin hyvan tieteellisen kdytannén ohjaamia
arvoja. Tahan kdytantoon kuuluu asioita, joita tulee noudattaa ja ottaa huomioon tieteellista tutkimusta tai
julkaisua tehdessa. Hyvaan tieteelliseen kaytantéon kuuluvat esimerkiksi seuraavat asiat: rehellisyys ja huo-
lellisuus tyota tehdessa, tarkkuus aineiston hallinnassa, asianmukaisten arviointi-, tutkimus- ja tiedonhan-
kintamenetelmien soveltaminen, muiden tutkijoiden tydn noteeraaminen seka tutkimuksen yksityiskohtai-

nen suunnittelu. (Tuomi & Sarajarvi, 2019, 150-151.)

Taman opinnaytetydssa jokaisen osavaiheen suunnitelulla ennakkoon on varmistettu vaiheiden sujuvuus,
tarkkuus seka lapinakyvyys. Opinndytetyossa kaytetyt tiedonhankinta-, tutkimus-, seka arviointimenetelmat
on valittu juuri tahan tydhon sopiviksi ja niihin perehdyttiin huolellisesti ennen menetelmien kayttéa. Mui-
den tutkijoiden tyota on noteerattu merkitsemalld lahdeviitteet oikeaoppisesti ja siten, etta tiedon alkupe-
rainen lahde kdy ilmi selkedsti ja yksiselitteisesti. Lisdksi opinndytetyon toteutuksen raportointi on tehty
mahdollisimman yksityiskohtaisesti ja selkeasti, jolloin tyon jokaisen osavaiheen luotettavuus, tarkoituksen-
mukaisuus seka toistettavuus nousee esiin. Lisdksi vuoropuhelu toimeksiantajan kanssa ja esimerkiksi toi-

meksiantosopimuksen oikeaoppinen laatiminen tukevat tyon lapinakyvyytta ja rehellisyytta.

Opinnaytetyon tekeminen yksilotyona vaikuttaa luotettavuuden arviointiin. Esimerkiksi kirjallisuuskatsauk-
sen lahdeaineiston laatua arvioitaessa yhden ihmisen tekema laadun arviointi on aina subjektiivinen koke-
mus ja ymmarrys aineistosta ja paras lopputulos saataisiin kayttamalla kahta arvioijaa, mika ei tassa tyossa
kuitenkaan ollut mahdollista. Opinndytetyon aihe on sellaiselta alalta, jossa termisto ja terminologia vaihte-
lee lahteitten mukaan. Tall6in lahdeaineiston tarkka analysointi korostuu. My6s lahdetietojen suomentami-

nen on erittdin virhealtis ja tarkkuutta vaativa prosessi. Yksilotydssa esiin nousee myds niin sanottu tyolle
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sokeutuminen. Opinnaytetyotd on prosessin eri vaiheissa annettu luettavaksi useille eri tahoille, muun mu-
assa muille fysioterapian opiskelijoille, ohjaavalle opettajalle, muille Jyvaskylan Ammattikorkeakoulun opet-
tajille seka toimeksiantajalle. Talloin voidaan varmistaa se, etta tyo kulkee oikeaan suuntaan ja etsityt tie-
dot tukevat aihetta ja antavat lukijalle selkedn kuvan tutkittavasta aiheesta. Muiden lukijoiden
kommenttien ja ehdotusten perusteella tyon jatkuva tarkastelu sekd mahdollisten epdkohtien korjaaminen
sujuvoittaa tekstia. Lisaksi tama opinnaytetyo oli tekijan ensimmainen taman kaltainen ty6, joten aiempaa
kokemusta tydn suorittamisesta ei voitu hyddyntaa. Talléin mahdollisuus virheisiin on aina olemassa. Tyota
tehdessa on kuitenkin hyédynnetty mahdollisimman paljon ohjausta, seka erilaista aiheeseen liittyvaa kir-

jallisuutta virheiden minimoimiseksi.

10 Opas liikkuvuusharjoittelun toteutukseen

Opinndytetyon tuloksena syntyva opas auttaa valmentajia konkreettisesti ja kattavasti liikkuvuusharjoitte-
lua mietittdessa. Tuotosta tarkastellessa on hyva muistaa, millaisia asioita terveyteen ja hyvinvointiin liitty-
van aineiston tuottamisessa on otettava huomioon. Parkkunen ja kumppanit (2001, 10) esittelevat teokses-
saan laadullisia kriteereja terveysaineiston tuottamiseen. Kriteereja on eritelty sisaltdon, kieliasuun,
ulkoasuun, seka kokonaisuuteen liittyen. Vaikka kriteereja on jaoteltu eri kategorioihin, liittyvat ne silti toi-

siinsa ja aineistoa kootessa on hyva tarkastella laatua ja sisaltéa kokonaisvaltaisesti. (Mts. 10).

Parkkusen ja muiden (2001) julkaisemassa teoksessa ensimmaiseksi on nostettu sisaltokriteerit. Terveysai-
neiston tulee sisaltaa oikeaa ja virheetdnta tietoa, sopivissa maarin. Lisdksi aineistolla tulisi olla jokin konk-
reettinen tavoite (Mts. 10). Taman opinndytetyon tuloksena syntyvan oppaan konkreettinen tavoite onkin
luoda opas valmentajien ja pelaajien kayttoon, mista oikeanlainen ja luotettava tieto I6ytyy. Opas myds tar-

joaa konkreettisia ohjenuoria luotettavasti ja oikeaoppisesti.

Seuraavaksi teoksessa on nostettu esiin kieliasu seka ulkoasu. Terveysaineiston tulisi olla helposti luetta-
vassa muodossa ja sisallon tulisi olla esilla selkeasti. Mahdollisen kuvituksen ja kuvien kayton tulisi tukea
tekstia (Mts. 10.) Liikkuvuusharjoitteluoppaan yksi tarkeimmista asioista onkin kuvitus, jolloin lukija pdasee
selville, milta tiettyjen liikkeiden tekeminen konkreettisesti ndyttaa. Tekstin ja kuvien asettelu on tarkeda

olla johdonmukaista, jolloin lukijalle rakentuu kokonaiskuva harjoittelun sisallosta.

Viimeisena esiin on nostettu vield kokonaisuutta kasittelevat kriteerit. Tall6in on tarkeaa muistaa kohderyh-
man selked maarittely sekd huomion herattaminen (Mts. 10). Liikkuvuusharjoittelun oppaan kohderyhmana
ovat jalkapallovalmentajat ja pelaajat, jolloin on tarkeda tuoda tieto esille sellaisella kielelld, joka on hel-
posti ymmarrettavissa. Lisdaksi 11-15-vuotiaille tieto tulisi tuoda esille motivoivasti ja innostavasti, jolloin

kiinnostus liikkuvuusharjoittelua kohtaan nousisi.
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Liitteet
Liite 1 Jarjestelmallisen katsauksen arviointikriteerit (JBI)

JBI: Arviointikriteerit jarjestelmalliselle katsaukselle

Tatd tarkistuslistaa kAytetddn jarjestelmillisen katsauksen metodologisen laadun arviointin.
Arvicinnin tarkistuslistaan sisiltyy yhteensa 11 arviointikriteerid, joiden yksityiskohtaiset sisillot
on lyhyesti kuvatiu alhaalla. Arvioijan on hyva futustua myds Joanna Briggs Instituutin
julkaisemaan katsauksen ftekijbiden k3sikiriaan arviointia tehdess8an. Tarkistuslistan
alkuperdinen englanninkielinen wersio loytyy tAst3 linkista. Kunkin kriteerin toteutuminen
arvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epdselva (?), Ei sovellettavissa (NA).

Arvicija Paivays
Tekija(t) Vuosi MNro
Arviointikriteeri K E ?  NA

1. Onko katsauksen kysymys esitetty selvasti ja yksiselitteisesti?

2. Ovatko mukaanottokriteerit asianmukaiset verrattuna
tutkimuskysymykseen?

3. Onko hakustrategia asianmukainen?
4, Ovatko kaytetyt tiedonlahteet riittdvia?

5. Ovatko tutkimusten laadun arvioinnissa kaytetyt kriteerit
asianmukaiset?

6. Onko vahintdan kaksi arvioijaa itsendisesti toteuttanut futkimusten O O O O
kriittisen laadun arvioinnin?

7. Onko tietojen uuttamisvaiheessa kaytetty menetelmia virheiden O O O O
minimoimiseksi?

B. Onko tutkimustulosten yhdistamisessa kaytetty O O O O
tarkoituksenmukaisia menetelmia?
9. Onko katsauksessa arvioitu julkaisuharhan todennakaisyytta?

10. Ovatko katsauksessa esitetyt kAytannon suositukset linjassa
katsauksen tulosten kanssa?

11. Ovatko katsauksessa esitetty jatkotutkimusehdoiukset linjassa O O O O
katsauksen tulosten kanssa?

Kokonaisarviointi:  Hyvaksy [ Hylkai [l Lisatietoja tarvitaan O

Kommentteja (mukaan lukien syy hylkaykseen):

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care: 1(5)
A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Swomalaisen kddnnaksen toteuttanut Hotus JBIn luvalla.
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Liite 2 Satunnaistetun kontrollitutkimuksen arviointikriteerit (JBI)

JBI: Kriittisen arvicinnin tarkistuslista satlunnaistetulle kontrolloldulle tutkimukselle

Tatd tarkistuslistaa kaytetddn satunnakstetun kontrolloidun tutkimuksen {randomized controlled trial,
BCT) metodologisen laadun  arvicintin  ja  tutkimuksen tuloksiin  vaikuttavan  harhan  rigkin
tunnistamisaen. Arvicinnin tarkistuslistaan sigaltyy yhteensd 13 arvicintikritearid, joiden yksityiskohtaiset
sisalldt on kuvattu alla. Arvigljan on hyvd tutustua myds Joanna Briggs Instituutin julkaisemaan
katsauksen tekijdiden kisikiriaan arviointia tehdessadn. Tarkistuslistan alkuperdinen englanninkielinen
versio [@ytyy 1351 linkistd. Kunkin kriteerin toteutuminen arvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epselva
{7), Ei sovellettavissa (NA). (Tufanaru ym. 2017.)

Arvioija Paiviys
Tekijair) Vuosi Nro
Arviointikriteeri E 7 MNA

1. Onko ozallistujien ryhmiin jakaminen satunnaistettu?

2. Owvatko tutkittavien ryhmiin jako salattu ryhmiin jakoa toteuttaneilta’?
3. Ovatko koe- ja kontrolliryhim At samankaltaisia tutkimuksen alussa?
4. Ovatko tutkittaval sokkoutettu tutkimuksen ryhmajacista?

5. Owvatko intervention toteuttajat sokkoutetiu tutkittavien ryhmdajacista?

O ooooo =
O o oo o o
o oooao o
O o oo o o

B. Ovatko tulesmuuttujien mittaajat sokkowtettu utkittavien
ryhimajacista?

7. Kohdeltinko ryhmid yhdenmukatsesti lukuun ottamatta tutkimuksen m|
kohteena clevaa interventiota?

|
[
|

B. Pysyivatkd tutkittavat mukana tutkimuksessa seurannan alkana, ja O O O O
elleival pysyneet, kuvattinko ja analysoitinke seurannan aikana
limanneaeat ryhmien valiset erot aslanmukaisesti?

9. Tehtiinks lAhtdryhmien mukainen (hoitoaieanalyysi el 'intention-to- O ] O ]
treat’) analyysi?
10. Mitattiinko muuttujat samalla tavalla kaikissa ryhmissd ? O ] O ]
11. Mitattiinko muuttujat luotettavasti? O O O O
12. Kaylettiinkd soveltuvia tilastollisia menetelmia? O ] O ]
13. Onko koeasetelma tutkitavan aihealusen nakékulmasta O | O |
asianmukainen, ja huomioitinko mahdollisel polkkeavuudet
perinteisestd RCT-asatelmasta tutkimuksen toteutuksessa ja
analyysissa?

Kokonaksarviointi: Hyvaksy O Hylkad O Lisdtiatoja tarvitaan O

Kommentit {mukaan lukien syy hylkdykseen):

17}

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care:
A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaisen kddnndksen toteuttanut Hotws JBI:n luvalla
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Liite 3 Prevalenssitutkimuksen arviointikriteerit (JBI)

JBI: Kriittisen arvicinnin tarkistuslista prevalenssitutkimukselle

Tatd tarkistuslistaa kéytetddn prevalenssitutkimuksen metodologisen laadun arviointiin.
Arviginnin tarkistuslistaan sisaltyy yhteensa 9 arvicintikriteeria, joiden yksityiskohtaiset sisallot
on lyhyesti kuvattu alla. Arvioljan on hyvd tutustua myds Joanna Briggs Instituutin
julkaisemaan katsauksen tekijdiden kasikirjaan arviocintia tehdessaan. Tarkistuslistan
alkuperdinen englanninkielinen versio loytyy tastd linkista. Kunkin kriteerin toteutuminen
arvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epaselva (7), Ei sovellettavissa (NA). (Munn ym. 2015.)

Anvinija Paivays
Tekijat) Vuosi Nro
Arviointikriteeri K E 7 NA

1. Oliko otantakehikko asianmukainen kattamaan koko
perusjoukon?

O
O
O
O

2. Toteutettiinko tutkittavien otanta asianmukaisesti? O O o 0O
3. Oliko otoskoko rittava? O o 0O O
4. Kuvattiinko tutkittavat ja tutkimusymparistd yksityiskohtaisesti? [0 o O O
5. Oliko analysoitu otos riittévan kattava suhteessa tutkimuksen O o 0O O
otokseen?

6. Kaytettinkd tutkittavien kliinisen tilan tunnistamiseen patevia O o O O
menetelmig?

7. Mitattiinko kaikkien osallistujien kliinista tilaa vakioidulla ja O o 0O O
luotettavalla tavalla?

8. Kaytettiinkd soveltuvia tilastollisia menetelmia? O o O 0O
9. Oliko vastausprosentti riittava ja ellei ollut, kasiteltinkd se O O o 0O

asianmukaisesti?

Kokonaisarviointi: Hyvaksy O Hylkaa O Lisatietoja tarvitaan O

Kommentteja (mukaan lukien syy hylkdykseen):

Lahde: Munr Z. Meala S, Lisy K. Ritans D & Tulararu © (2015) Methodological guidance lor syslemalic reviews ol cbassvalional
epidemiolgical shudies reporting prevalence and incidence data. Internalicnal Jeurnal of Evidence-Based Healthcare 13(3): 147-153,

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care: 1(1)
A loanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaisen kadnndksen toteuttanut Hotus JBEN luvalla.
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Liite 4 Liikkuvuusharjoitteluopas
Tama opas on toteutettu osana Jyvaskylan Ammattikorkeakoulun opinnadytety6ta.

Jere Puttonen, Fysioterapian tutkinto-ohjelma, 2023

Lukijalle

Liikkuvuusharjoittelun tarkoituksena on parantaa nivelen aktiivista liikkumista. Liikkuvuusharjoittelua tulisi
olla sdanndllisesti, silld lihas vaatii paljon toistoja sopeutuakseen harjoittelun vaatimuksiin. (Terve urheilija,
2020.) Jalkapallossa liikkuvuutta tarvitaan lajitaitojen oikeaoppiseen suorittamiseen ja huonon liikkuvuuden
seurauksena loukkaantumisriski kasvaa ja suoritteissa kaytetty voima on liian suuri. Liikkuvuusharjoittelulle
ei ole tiettya aikaikkunaa, vaan saannollisesti ja nuoresta iasta alkaen toteutettu harjoittelu on hyodyllista.
Harjoittelua mietittdessa on myds hyva huomioida, ettd maara ei korvaa laatua: liian paljon liian lyhyessa
ajassa johtaa useimmiten loukkaantumisiin. Hyvan suunnittelun, saanndllisyyden ja tavoitteiden asettelun

kautta paadstaan pienemmillakin maarilla hyviin lopputuloksiin!

Syita siihen, miksi liikkuvuusharjoittelu kannattaa ottaa osaksi harjoittelurytmia:

tutkitusti ehkaisee vammojen syntymista

- vie vahan aikaa mutta kehittaa paljon

- kehittaa liikkuvuuden ohella myds esimerkiksi voima- ja tasapaino-ominaisuuksia

- yleinen atleettisuus kasvaa: lilkkeen laatu paranee ja keho kehittyy kokonaisuutena

- mita hy6tya on suurista voimatasoista ja isoista lihaksista, jos et paase kyykkyyn?
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Liikkuvuusharjoitteluoppaan padpaino on alaraajoihin kohdistuvissa liikkeissd. Oppaassa keskitytdan etu- ja
takareiden, lonkka- ja nivusalueen seka pohkeen ja nilkan alueen liikkuvuuteen. Suorita kaikki liikkeet halli-
tusti ja siten, etta tekniikka on virheetonta. Pyri hallitsemaan kehoa kokonaisvaltaisesti ja opettele liikkeet

ensin kunnolla, ennen kuin alat kasvattamaan maaraa. Haasta itsedsi ja pyri suorittamaan joka kerralla hie-
man paremmin kuin viimeksi. Oppaan liikkeiden suorittaminen ei vie ajallisesti kovinkaan kauaa, joten hyo-

dynna kayttamasi aika mahdollisimman laadukkaasti!

Liikkeet
Lonkankoukistusliike
- ota maltillinen askel eteen, huomioi, ettad polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan!
- pida lantio neutraalissa asennossa, eli dla vie lantiota liian eteen
- tee muutama pumppaava liike, palaa alkuasentoon

- toista molemmille jaloille 8 kertaa, tee rauhallisesti ja hallitusti
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Copenhagen- liike

- kaverin kanssa/penkin avulla toinen jalka ilmaan

- tukikadelld tydnna alustaa vasten = kyljen aktivointi

- nosta rauhallisesti alempaa jalkaa ylos/alas, sdilyta keskivartalon aktivaatio ja pyri pitdimaan vartalo

suorassa linjassa

- toista 8 kertaa/jalka, tee rauhallisesti ja hallitusti




Nordic hamstring

- polviasennossa, kaveri painaa jalkoja maahan

- lahde hitaasti kumartumaan eteenpain, sailyta vartalon suora linja aktivoimalla keskivartaloa

- hidasta liiketta takareisilla niin pitkdan kuin mahdollista

- toista kokonaissuorite 6 kertaa, keskity liikkeen hallitsemiseen

34
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Reverse nordic hamstring

- polviasennossa ja nilkat ojennettuna, kdadet rinnan paalla

- lahde hitaasti kallistumaan taaksepain, pida itsesi suorassa linjassa ja aktivoi keskivartalo!

- mene niin pitkalle alas, ettd padset sieltd varmasti ylos. Toista 6 kertaa, muista hallita liiketta koko

suoritteen ajan
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Takareisipumppu selinmakuulla

- otasuorittavan jalan polvitaipeen kohdilta kiinni

- ojenna polvi suoraksi, halutessasi voit kdantaa varpaita kohti kasvoja (aiheuttaa tuntemusta myos

pohkeeseen)

- palaa alkuasentoon, tee 10 kertaa molemmille jaloille

- pida liike jatkuvana, pyri saamaan venytyksen tunnetta
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Varpaille nousu

- jos mahdollista niin seiso korokkeen paalla, liilke onnistuu myds tasamaalla seistessa

- nouse ripeasti varpaille, sailyta tasapaino

- laskeudu hallitusti alas, pyri saamaan venytyksen tunne pohkeeseen

- toista 10 kertaa
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