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TIIVISTELMA

Koskinen, S. & Rynnés, V. 2022. MAAJOUKKUETIE FBA:n vaikutus salibandypelaajien
kehittymiseen ja valmentajan osaamiseen. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvéskylin
yliopisto, Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 43s., 1 liitetta.

Tamidn pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, millainen vaikutus
MAAJOUKKUETIE FBA:lla on ollut toiminnassa mukana olevien pelaajien kehittymiseen ja
valmentajien osaamiseen. Tutkimuksen toimeksiantajina toimivat yhteistydssd Suomen
Salibandyliitto ja Eerikkild Sport & Outdoor Resort, jossa MAAJOUKKUETIE FBA-
tapahtumat jarjestetdén.

Tutkimukseen osallistui yhteensd 720 pelaajaa. Pelaajien kehittymistd tarkasteltiin vuosien
2017 ja 2020 aikana 15- ja 17-vuotiaille pelaajille toteutetuilla fyysisid ominaisuuksia ja
lajitaitoja mittaavilla testeilld. Lisdksi teetettiin kysely, joka ldhetettiin MAAJOUKKUETIE
FBA-toiminnassa mukana oleville seuroille. Kyselyyn vastasi kuusi seuraa. Seuran
valmennuspdillikko ja valmentajat vastasivat kyselyyn antaen yhden yhteisen vastauksen.
Kyselyssé he arvioivat sekdi MAAJOUKKUETIE FBA-toiminnan vaikuttavuutta seké pelaajien
kehittymiseen ettd valmentajien osaamiseen. Aineistoa analysoitiin IBM SPSS Statistics 28 -
ohjelmistoa kiyttden. Pelaajien testitulosten keskiarvoja eri vuosien vililla toisiinsa verrattiin
t-testilld ja efektikoolla. Kyselyn osalta tuloksia tarkasteltiin keskiarvoina ja keskihajontoina.
Osa kyselystd koostui kysymyksistd, joissa arvioitin MAAJOUKKUETIE FBA:n
vaikuttavuutta pelaajien ja valmentajien kehittymiseen asteikolla -100 - 100. Negatiivinen arvo
kuvastaa negatiivista ja positiivinen arvo positiivista vaikutusta. Sen liséksi kyselyssa kdytettiin
Likert-asteikollisia totuusvdittdmid, joissa vastauksille annettiin keskiarvoja laskiessa
numeerinen arvo (1-5).

Testituloksista tilastollisesti merkitsevasti kehittyivét 15-vuotiaiden osalta SM-juoksu ja 17-
vuotiaiden osalta pallonhallinta, SM-juoksu sekd SM-pallo. Kyselyn vastausten mukaan seurat
kokevat MAAJOUKKUETIE FBA-toiminnan vaikuttaneen seki pelaajien kehittymiseen ettd
valmentajien osaamiseen positiivisesti, mitd voidaan pitdd tutkimuksen péaatuloksena.
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ABSTRACT

Koskinen, S. & Rynnis, V. 2022. Effect of the MAAJOUKKUETIE FBA on the floorball
players’ development and coaches competence. Faculty of Sport and Health Sciences,
University of Jyviskyld, Sport Pedagogy Master's thesis, 43 p., 1 appendices.

The purpose of this thesis was to discover what is the effect of the MAAJOUKKUETIE FBA
on the players development and coaches competence for those who have been involved in the
process. Client for this study was both Finnish Floorball Federation and Eerikkild Sport &
Outdoor Resort, in which the MAAJOUKKUETIE FBA events are held.

720 players participated in the study. Players® development were surveyed via physical and
floorball skills tests that were held in 2017 and 2020 for 15 and 17 years old players. In addition
an inquiry was made for the clubs that are involved in the MAAJOUKKUETIE FBA process.
Six clubs answered to the inquiry. The director of coaching of the club and the coaches gave an
answer to the inquiry together. In the inquiry they estimated the effect of the
MAAJOUKKUETIE FBA process to the players’ development and coaches competence. The
data was analyzed using IBM SPSS Statistics 28. The players’ average test results were
compared to each other with t-test and effect size. Results of the inquiry were examined through
averages and standard deviations. Part of the inquiry consisted of the questions in which
MAAJOUKKUETIE FBA process” effection to the players’ and coaches development were
estimated with a scale of -100 to 100. Negative value represents negative and positive value
positive effection. In addition a Likert scale of truthclaims were used in the inquiry, in which
the answers were given a numeric value (from 1 to 5) when calculating the averages.

According to the findings of the test results, statistically signicantly developed 15 years old’s
COD run and 17 years old’s ballcontrol, COD run and COD ball. According to the answers of
the inquiry clubs experience that the effect of the MAAJOUKKUETIE FBA process have been
positive in both players’ development and coaches competence, which can be thought the head
result of this study.

Key words: floorball, players, coaches, development, MAAJOUKKUETIE FBA
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1 JOHDANTO

Salibandy on yksi harrastetuimmista lajeista tédlld hetkelld Suomessa. Salibandyn
harrastajamaarit kasvoivat aina vuoteen 2018 asti, jolloin harrastajia oli hieman yli 69 000
(Suomen Salibandyliitto 2021). Sen jilkeen pudotus on ollut reipasta, ja varsinkin
koronapandemia on vaikuttanut salibandyn harrastajamiériin negatiivisesti. Vuoden 2021

lopussa harrastajamééré oli endd 47 143. (Suomen Salibandyliitto 2022a)

Salibandyaiheiset tutkimukset ovat viimeisten vuosien aikana yleistyneet, mutta esimerkiksi
jalkapalloon verrattuna miérat ovat varsinkin kansainvilisesti hyvin pienet. Salibandy nuorena
lajina kehittyy jatkuvasti, joten myds uusia tutkimuksia lajista on syytd jatkuvasti tuottaa.
Salibandy lajina vaatii pelaajilta litkkeessd tehtdvid nopeustaitavuutta vaativia suorituksia,
joihin on kyettdvd vastustajan héirinndstd huolimatta. Mitd korkeampi sarjataso, sitd
nopeammin pelaajan on suoritukset kyettéva toteuttamaan, koska tila ja aika on hyvin véhiista.

(Korsman & Mustonen 2011, 76-77.)

Tamén tutkimuksen toimeksiantajana toimivat Suomen Salibandyliitto ja Eerikkild Sport &
Outdoor Resort. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, millainen vaikutus Eerikkildssi
toimivalla MAAJOUKKUETIE FBA:lla on ollut toiminnassa mukana olevien pelaajien ja
valmentajien osaamiseen. Salibandyliiton organisoiman MAAJOUKKUETIE FBA-toiminnan
tavoitteena on suomalaisten pelaajien kehittiminen maailman parhaalle tasolle. Tarkedssa
osassa siind on MAAJOUKKUETIE FBA:n kehittdimisen seurantatapahtumat, joissa
toiminnassa mukana olevat joukkueet ja pelaajat kdyvit kolme kertaa vuodessa 12-vuotiaasta
aina 16-vuotiaaksi asti. (Eerikkild Sport & Outdoor Resort 2021) MAAJOUKKUETIE FBA-
toiminta itsessdén ei ole vield varsinaista maajoukkuetoimintaa, vaan siithen valmistavaa.
Ensimmadiset maajoukkueikiluokat ovat tyttojen ja poikien alle 17-vuotiaiden maajoukkueet
(Suomen Salibandyliitto 2022b). Vwuosina 2017-2021 toiminta on kantanut nimed
MAAJOUKKUETIE FBA. MAAJOUKKUETIE on Suomen Salibandyliiton pelaajapolku, ja
FBA on konsepti, jonka kautta toteutetaan pelaajien kokonaisvaltainen kehittymisen seuranta.

Syksystd 2021 alkaen toiminta on kulkenut nimelli MAAJOUKKUETIE.

MAAJOUKKUETIE FBA-toiminnan vaikuttavuuden selvittimiseksi teetettiin toiminnassa
mukana oleville seuroille vaikuttavuuskysely, johon kunkin seuran on tarkoitus koota yksi

yhteinen  vastaus. Vastausta kokoamassa ovat seuran valmennuspiillikkd ja



MAAJOUKKUETIE FBA-toiminnassa mukana olevat valmentajat. Kysely muodostui
kaikkiaan kuudesta eri osasta, joista ainoastaan kahta (pelaajakehitys ja valmentajien
osaaminen) kaytettiin tdssd tutkimuksessa. Kyselyn lisiksi MAAJOUKKUETIE FBA-
toiminnan vaikuttavuutta arvioidaan pelaajien testitulosten perusteella. Tutkimuksessa
tarkastellaan, olivatko 15- ja 17-vuotiaat pelaajat parempia vuonna 2020 kuin saman ikiiset

olivat vuonna 2017.



2 SALIBANDYSSA VAADITTAVAT TAIDOT JA OMINAISUUDET

Salibandyssé tarvitaan monia eri ominaisuuksia. Erityisesti teknisilld taidoilla ja fyysisilld
ominaisuuksilla on iso merkitys salibandyssa. Salibandysti on tehty monia eri tutkimuksia siita,
mitkd ovat lajin vaatimukset huipputasolla eri ominaisuuksissa. Salibandy on lajina vuosien
saatossa huomattavasti  kehittynyt, ja tutkimustuloksista kannattaakin tarkastella
mahdollisimman tuoretta dataa. Kirsildn ja Wenningin (2020) pro gradu —tutkielmassa kéy ilmi,
ettd kauden 2019-2020 Salibandyliigan otteluissa liikutaan pelipaikkakohtaisesti huomattavasti

enemmaén kuin Hokan (2000, Hokan 2001, 9 mukaan) tekeméssa tutkimuksessa.

2.1 Lajitaidot

MAAJOUKKUETIE FBA-tapahtumien Valmennuslinja-koulutus -materiaaleissa (Suomen
Salibandyliitto 2022c, 1) todetaan pelitilanteissa pelaajan perustaidoiksi pallollisena
kuljettaminen, sydttdminen, pallon haltuunotto, suojaaminen ja oikean ratkaisun tekeminen
erilaisissa pelitilanteissa. Pallottomana pelaajana térkeitd ominaisuuksia ovat sijoittuminen,

pelivalmius ja pelitilanteissa havainnointi.

Suomen Salibandyliitto (2022c, 1) toteaa valmennuslinjassaan pelitilanteiden alkavan
ennakoinnilla ja havainnoinnilla, jotka perustuvat aikaisempiin kokemuksiin eli muistiin.
Seuraavaksi tarkkaavaisuus suunnataan tilannespesifeihin kohteisiin ja kerdtdan joukko ideoita,
joista yksi valitaan ratkaisuksi pelitilanteeseen. Tietyssd tilanteessa tarvitaan siis oikea valinta
ja riittévét tekniset taidot, jotta kyseinen tilanne kyetdin suorittamaan riittivan laadukkaasti.
Mitid aikaisemmin pelaaja havaitsee ympdriltdén vihjeitd mitd seuraavaksi tulee tapahtumaan,
sitd paremmat edellytykset hinelld on toimia laadukkaasti ja joukkueen toimintaa edistdvésti.

(Suomen Salibandyliitto 2022c, 1)

Korsmanin ja Mustosen mukaan (2011) salibandy on nopeustaitavuuslaji, jossa eri
taitosuoritukset suoritetaan litkkeessd vastustajan pyrkiessd vaikeuttamaan suoritusta.
Salibandylle ominaisia teknisid suorituksia ovat mm. laukominen, sy6ttdminen, kuljettaminen,
harhauttaminen ja pallon haltuun ottaminen. Mitd korkeammalla sarjatasolla pelataan, sitéd
nopeammin pelaajan pitdd suoriutua teknisistd suorituksista, koska tilaa ja aikaa on tilldin
vihemmin. Nopeustaitavuus edellyttdé lajinomaisten perusominaisuuksien riittdvéé hallintaa

muuttuvissa olosuhteissa. (Korsman & Mustonen 2011, 76-77)



Laadukas pelaaja kykenee nidkemddn huonompaa pelaajaa enemméin affordansseja eli
toimintamahdollisuuksia kentdlld. Esimerkiksi hyvin pelid avaava puolustaja nikee samassa
tilanteessa useamman vaihtoehdon pelin avaamiselle, kun huonompi pelaaja ei nikisi
tilanteessa muuta vaihtoehtoa kuin purkaa pallo pois omalta alueelta. Lisdksi laadukas pelaaja
kykenee valinnoissaan ottamaan huomioon vallitsevat olosuhteet, kuten esimerkiksi sen,
paljonko peliaikaa on jdljelld ja onko oma joukkue johdolla vai tappiolla. (Suomen

Salibandyliitto 2022c, 3)

2.2 Fyysiset ominaisuudet

Salibandyssé tarvitaan sopivassa suhteessa nopeutta, voimaa ja kestdvyyttd. Entinen Suomen
salibandymaajoukkueen padvalmentaja Petri Kettunen (Vasarainen 2020, 228) toteaa, ettéd
salibandyssd nopeuden, massan ja hapenottokyvyn vélinen suhde on oltava optimaalinen.
Kettusen ollessa TSekin maajoukkueen valmentajana hdn huomasi pelaajien painopisteen
harjoittelussa olleen litkaa voimassa, jolloin massan ja hapenottokyvyn hydtysuhde ei ole

optimaalinen eikd lajinomainen.

221 Nopeus ja ketteryys

Meron ym. (2007, 293) mukaan nopeuden péélajeja ovat liikkkumisnopeus, rdjahtdva nopeus ja
reaktionopeus. Nopean reaktionopeuden omaava henkild kykenee nopeasti reagoimaan
johonkin &rsykkeeseen. Ré&jdhtivilld nopeudella tarkoitetaan kestoltaan lyhytaikasta ja
mahdollisimman nopeaa yksittdistd litkesuoritusta. Liikkumisnopeudella puolestaan

tarkoitetaan mahdollisimman nopeaa siirtymistd paikasta toiseen. (Mero ym. 2007, 293)

Salibandykentédn koko on vain 40x20m, joten tdstd syystd maksiminopeus saavutetaan vain
harvoin. Tdmén takia salibandyssd eniten tarvitaan reaktionopeutta ja rdjahtdvdd nopeutta
(Hokka 2000, Hokan 2011, 20 mukaan). Tdmai on térked syy sithen, miksi nopeutta mitataan

salibandyn testipatterissa usein vain 5 ja 20 metrin matkoilta.

Jalkapallon puolella hyvét ketteryysominaisuudet nuorilla pelaajilla on korreloinut

menestykseen tulevaisuudessa (Forsman 2016, 62). Saman voidaan olettaa pédtevin myos



salibandyssa. Riippumatta jalkapalloilijan iéstd, korkeammalla tasolla pelaavat ovat

ketteryysominaisuuksiltaan alemmalla tasolla pelaavia parempia (Gil ym. 2007, 442).

Ketteryyden tarkka méérittiminen on erittdin haastavaa, silld se koostuu monesta eri tekijasta
(Jaakkola, 2018, 10). Sheppardin ja Youngin (2006) mallissa ketteryydelld tarkoitetaan koko
vartalon akillistd liikettd, jossa drsykkeen johdosta liikkeen suunta ja nopeus muuttuu.
Palloilulajeissa erityisesti tarvitaan havaitsemista, reagoimista ja suunnanmuutoskykyé, joten
palloilulajien ketteryysharjoittelun pitdisi sisdltdd pelitilanteita vastaavia harjoitteita (Jaakkola,
2018, 11). Salibandyssé tulee ottelun aikana yli 200 suunnanmuutosta (Hokka 2000, Hokan
2001, 7 mukaan).

Young, Dawson & Henry (2015) ovat tehneet ketteryyden mallin (kuva 1) urheiljjoille. Mallista
selvidd, ettd ketteryys vaatii niin kognitiivisten, fyysisten kuin teknisten osa-alueiden

sisdistadmista.
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KUVA 1. Urheilijan ketteryysmalli. (Mukailtu Young, Dawson & Henry 2015, 167)

2.2.2 Voima

Voiman lajeja ovat kestovoima, maksimivoima ja nopeusvoima. Niistd kukin jakautuu vield
kahteen osaan siten, etti kestovoima jaetaan lihaskestdvyyteen ja voimakestivyyteen,
maksimivoima perusvoimaan ja maksimivoimaan sekd nopeusvoima rijdhtdvain voimaan ja
pikavoimaan. (Hidkkinen ym. 2007, 251) Kestovoimasta puhutaan, kun lihas tai lihasryhma

tuottaa voimaa pitkédkestoisesti. Maksimivoimasta on kyse, kun haetaan suurinta voimatasoa,



jonka lihas tai lihasryhma pystyy kertasupistuksena tuottamaan. Nopeusvoimalla tarkoitetaan
hermolihasjirjestelmén kykya tuottaa mahdollisimman lyhyessd ajassa mahdollisimman suuri

voima. (Ahtiainen ym. 2007, 285-289) Kuvassa 2 on esiteltyné eri voiman lajien toistot, sarjat,

kuormat ja palautukset.

Lihaskestavyys | Voimakestavyys| Perusvoima Maksimivoima Pikavoima Ré&jahtava voima
20-50 12-50 6-12 55 6-10 55
3-5 2-4 3-6 4-7 3-6 3-5
oma keho 20-60 60-85 90-100 30-80 40-60
30s-2min | 30s-2min 1-3 min 3-5min 3-5min 3-5min

KUVA 2. Voiman lajit (Mukailtu Suomen fysiovalmentajat 2017)

Lajin kannalta olennaisen voimantuoton parantaminen on voimaharjoittelun piaitavoite.
Lajivoiman kehittyminen on kuitenkin rajallista, jos perusvoimatasot eivit ole riittavalla
tasolla. (Hakkarainen 2015c, 212) Salibandyssd isoa lihasmassaa tirkedmpdd on lihasten
suhteellinen voima ja kyky tehdd vield ottelun loppuhetkillikin nopeusvoimasuorituksia.
Salibandyssd voima ilmenee erityisesti liikkkumisessa, laukauksissa ja kaksinkamppailuissa,

jolloin lajissa vaaditaan nopeaa voimantuottoa. (Korsman & Mustonen, 2011, 153)

Salibandyssé peliasennon ja tasapainon ylldpitdminen vaatii erityisesti keskivartalon lihaksilta
hyvéa lihaskestdvyyttd, mutta pelitilanteissa myds nopeaa voimantuottoa. Salibandyssd ollaan
paljon yhden jalan varassa, joka vaatii keskivartalolta hyvaa kontrollia. Kestovoimaa tarvitaan
erityisesti vaihtojen pitkittyessd, mutta myds kaksinkamppailutilanteissa. (Korsman &

Mustonen, 2011, 153)

2.2.3 Kestivyys

Kestdvyydelld tarkoitetaan  kyvykkyyttd kestdd visymystd. Salibandyssd hyvit

kestdvyysominaisuudet ndkyvit aktiivisena liikkeend pelikentdlld niin pallollisena kuin

pallottomana pelaajana. (Pulkkinen ym. 2013, 330-331) Kestdvyys jaetaan aerobiseen ja



anaerobiseen. Aerobinen liikkuminen tapahtuu hitaasti, jolloin suoritukseen vaadittava energia
pystytddn tuottamaan hapen avulla. Tehon lisddntyessd siirrytddn anaerobiseen
energiantuottoon, koska aerobinen energiantuotto ei ehdi tuottamaan vaadittavaa
energiamadrdd. Aerobinen kestdvyys jaetaan kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat: aerobinen
peruskestdvyys, aerobinen vauhtikestivyys ja maksimaalinen aerobinen kestivyys. (Vuorimaa

2012, 138)

Nummelan (2007, 316) mukaan nopeuskestdvyyslajista on kyse silloin, kun suoritukset
kestavit padsadantoisesti 10-90 sekuntia. Salibandyssa vaihto kestdé keskimairin noin minuutin
(Hokka 2000, Hokan 2001, 3 mukaan), joten salibandyn voidaan ajatella olevan
nopeuskestivyyslaji. Myo6s Pulkkinen ym. (2013, 330) toteavat, ettd salibandyssd korostuvat
peruskestdvyysominaisuuksien liséksi varsinkin nopeuskestdvyysominaisuudet.
Nopeuskestdvyys voidaan jakaa maitohapottomaan (alle 10 sekunnin suoritukset) ja
maitohapolliseen (yli 10 sekunnin suoritukset) nopeuskestdvyyteen. Maitohapottomassa
nopeuskestivyysharjoittelussa suorituksen kesto on 6-10 sekuntia. Maitohapollisessa
nopeuskestivyyssuorituksessa tehdddn ldhes maksimaalisella teholla tehtyjd suorituksia.

(Korsman & Mustonen, 2011, 159)



3 NUOREN PELAAJAN KEHITTAMINEN

Huipulle esimerkiksi urheilussa ja musiikissa tdhtddville on laajalti esitelty Ericssonin,
Krampen ja Tesch-Romerin (1993) “deliberate practice”-teoriaa, jonka mukaan
tarkoituksenmukainen harjoittelu on vélttimatontd kymmenen vuoden harjoittelu johtaa
huipulle -ajattelutavan lisdksi. Tarkoituksenmukaisessa harjoittelussa tavoitteena on toistojen
suuren madrdn ja siitd saadun rakentavan palautteen kautta systemaattisesti kehittdd yksilon
heikkouksia. Tarkoituksenmukaisella harjoittelulla syntyy eroja jopa huipulla valmiiksi

olevienkin valilld. (Ericsson ym. 1993, 393—400)

3.1 Lajitaitojen kehittiminen

Jalkapallon kautta asiaa ldhestyneiden Viitasen ja Lindstrdmin (2005) mukaan
joukkuepallopelissd pelaaja tarvitsee hyvien lajitaitojen ohella myds hyvin pelikésityksen.
Pelikisityksen opettaminen jo nuorelle pelaajalle on tirked4, ja paras keino sen oppimiseksi on
pelien pelaaminen. Harjoituksissa tulee pelata paljon. Hyvid keinoja toteuttaa pelaamista ovat
esimerkiksi erilaiset pienpelit. Pienpelien avulla pelaaja oppii havainnoimaan palloa ja oman
sekd vastustajan joukkueen pelaajien liikkkumista ja sijoittumista kentélla. Lisdksi pelaajalle
tulee ratkottavakseen ongelmia samoin kuin oikeassakin pelissi, mikd edesauttaa
pelikdsityksen ja pelin ymmértimisen kehittymistd. (Viitanen & Lindstrom 2005, 7-13)
Pelaaminen kehittdd esimerkiksi paatoksentekoa, taktisesti jarkevien ratkaisujen tekemistd ja

ennakointitaitoa (Ford ym. 2009, 72).

Suomen Salibandyliiton (2022c, 2) valmennuslinjan mukaan harjoittelemisessa olisi hyva
hyodyntdi rajoitteita. Rajoitteet ovat yksiloon, tehtidvidn tai ympdristoon liittyvid muuttujia,
jotka rajoittavat litkeratkaisujen méaédrdad tai laatua. Oikein kédytettyind ne kuitenkin
mahdollistavat erilaisten asioiden oppimisen. Salibandyharjoittelussa hyvid keinoja rajoitteiden
hyodyntdmiseen ovat esimerkiksi pallon laukominen tiettyyn véliin, silmét kiinni suorittaminen
ja erilaisilla vilineilld tai sdénnoilld pelaaminen (Button ym. 2020, 62—-65; Davids ym. 2015,
133-134; Van der Kamp & Renshaw 2015, 59.)

Salibandyssa tarvitaan paljon erilaisia monimutkaisia dynaamisia suoritustaitoja, jossa
oleellisessa osassa on kehon itseorganisoituminen. Itseorganisoituminen tarkoittaa sitd, ettd

kehon osat toimivat yhdessi muiden kehon osien kanssa l0ytden tarkoituksenmukaiset



toimintamallit ilman tietoista prosessointia. (Suomen Salibandyliitto 2022c, 2) Nikolai
Bernsteinin (1975) mukaan oppimisen alkuvaiheessa oppija ”jaadyttdd” litkkeen vapausasteita,
minkd vuoksi suoritus on kompeld. Esimerkiksi salibandyssa aloittelijamaalivahdin heittdessa
palloa hén kéyttdd ainoastaan kittddn. Oppimisen edetessd vapausasteet sulavat ja yha
useammat kehon osat osallistuvat suoritukseen. (Suomen Salibandyliitto 2022¢, 3).
Itseorganisoitumista salibandytaitojen suhteen voidaan tarkastella prosesseina eri
aikaperspektiiveissd. Tietyn liitkkeen suorittamisen yhteydessd kyseessd ovat millisekunnit,
sekunnit ja minuutit. Oppimisen osalta puolestaan puhutaan tunneista, pdivistd ja viikoista.
Eksperttitason saavuttamisen aikaulottuvuus sen sijaan kisittdé jo kuukaudet ja vuodet. (Button

ym. 2020, 237)

Ekologisen mallin mukaan taitavuus on kykyéd sopeutua. Liikesuoritusta ei toisteta sellaisenaan,
vaan sithen tuodaan ongelmanratkaisu mukaan. Oppimaan oppimisen taidot ovat keskeisié.
Hyviain lopputulokseen uskotaan péédstdvdan ilman saman asian toistamista, ja harjoittelua
varioidaan runsaasti. (Gray 2021) Valmentajan tehtdvani on luoda pelaajille ympéristo ja antaa
tehtdvit, jotka ohjaavat heidit oivaltamaan ja kokeilemaan uusia koordinaatiomalleja. Tdma
auttaa pelaajaa 10ytdmaan kulloiseenkin haasteeseen parhaiten sopivan ratkaisun. Pelaajan
oman roolin merkitys aktiivisena oppijana kasvaa. lhanteellista suoritusta ei mééritelld
pelaajalle etukidteen, eikd hénelle anneta oikeita vastauksia. (Chow ym. 2015, 88-90; Van der

Steen 2019)

Suomen Salibandyliiton (2022c, 3) valmennuslinjan mukaan pelisuoritus salibandyssa koostuu
havainnoinnista, pidtdksenteosta ja toiminnasta. Havaintojen perusteella saatua informaatiota
oppija hyodyntii liikkuessaan. Samalla kun ithminen litkkuu, hén saa my6s lisdd informaatiota.
Aistien kautta saatava informaatio on seké tiedostettua ettd tiedostamatonta. On arvioitu, ettd
tietoisuuden saavuttaa noin yksi miljoonasosa kaikesta informaatiosta, jota ihminen
vastaanottaa. Tiedostamattomalla on titen merkittdvd rooli havainnoinnissa ja litkkumisessa.
Oppija, opeteltava tehtdva ja oppimisympéristd muodostavat kokonaisuuden, jossa ne ovat
jatkuvassa dynaamisessa vuorovaikutuksessa toisiinsa ndhden, ja muutos yhdessd tekijdssa
ilmenee myos kahdessa muussa. (Newell 1986, 355-357) Salibandyharjoittelun osalta tuleekin
siis muistaa, ettd havainnointi on tirkedd pitdd harjoittelussa jatkuvasti ldsnd suljettujen

harjoitteiden sijaan (Suomen Salibandyliitto 2022c, 3).



3.2 Fyysisten ominaisuuksien kehittiminen

Fyysisten ominaisuuksien jokaisen osa-alueen kehittymiselle on omat herkkyyskautensa.
Tarkan i4n maédarittdiminen yleisesti jokaisen osa-alueen herkkyyskaudelle on kuitenkin
mahdotonta, silld yksilot kehittyvit eri ikdisind. Siksi lasten ja nuorten harjoitussuunnitelmia

tehdessd onkin biologinen kypsyminen otettava huomioon. (Hakkarainen ym. 2008, 8-9)

3.2.1 Nopeuden ja ketteryyden kehittiminen

Meron ym. (2007, 293-295) mukaan nopeusharjoittelun aloittaminen jo varhain lapsena on
tarkedd, silli nopeus on hermolihasjirjestelmén osalta periytyvdd, ja helpoin tapa saada
aikaiseksi biologisia rakennemuutoksia on jo varhaislapsuudessa suoritettu oikeanlainen
harjoittelu. Reaktionopeus kehittyy, kun reaktioaika lyhenee. Parhaiten timé tapahtuu 6-10 —
vuotiailla, ja vield jonkin verran myos 11-15 —vuotiailla. Mikéli reaktionopeutta pyrkii
kehittimddn myohemmin, vaatii se monipuolista ja pitkdin kestdvdd nopeusharjoittelua.
Réjdhtavd nopeus kehittyy enimmikseen maksimi- ja nopeusvoiman lisddntymisen myota, ja
saavuttaa huippunsa aikuisidlli. My0s maksimaalinen juoksunopeus eli liikkkumisnopeus
kehittyy aikuisidlle asti kasvun myotd. Maksimaaliseen juoksunopeuteen vaikuttaa niin
askeltiheys kuin askelpituuskin, ja niitd molempia voi harjoittelemalla kehittdd. (Mero ym.

2007, 293-295)

Juoksunopeus kehittyy tyttdjen ja poikien valilld 5-11 ikdvuoden aikana tasaisesti. Murrosidn
lahestyessd yksiloiden vililld on suuria eroja, ja pojat alkavat kehittyd selkedsti tyttdja
nopeammin. Témé jatkuu murrosidn ajan noin 15 ikdvuoteen asti. Sukupuolten vélinen ero
syntyy enimmékseen poikien pidemmaéstd askelpituudesta. (Hakkarainen 2015a, 236-237;
Mero ym. 2007, 294-295)

Juoksunopeuden suhteen ikdvuodet 7-12 toimivat hyvin liiketiheyden ja murrosiké veto- seké
askelpituuden harjoitteluun (Mero ym. 2007, 300). Joka tapauksessa nopeuden kaikkia
osatekijoitd olisi tdrkedd harjoitella pienestd lapsesta asti. Ennen kuin murrosikd alkaa,
nopeusharjoittelun olisi hyvi keskittyd etenkin rytmitajuun, litketiheyteen, motorisiin taitoihin
ja koordinaatioon esimerkiksi pelien ja leikkien kautta. Térkeintd on saada monipuolisesti
harjoitusédrsykkeitd, jotta lajinomaisia nopeusharjoituksia voidaan alkaa lisdtd harjoitteluun.

(Hakkarainen 2015a, 244) Lapset palautuvat anaerobisista suorituksista selvésti aikuisia
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nopeammin ja pystyvét suorittamaan yli kymmenen muutaman sekunnin pituista tdysvauhtista
juoksua 15-30 sekunnin palautuksella (Hakkarainen 2015b, 53). Sen takia lasten
nopeusharjoittelussa toistomddrit pystytddn pitiméén suurina ja palautusajat lyhyinid. Myos
nopeusvoimaharjoittelun olisi tdrkeéé olla osa lasten nopeusharjoittelua. Toimivia keinoja ovat
esimerkiksi erilaiset hypyt ja loikat sekd kuntopallon heittelyt, jotka kehittdvat tukikudosten
elastisia rakenteita, lihassolujen nopeaa hermotusta ja reflekseja. (Hakkarainen 2015a, 244—

245)

Hakkaraisen (2015a, 245) mukaan murrosidn alkuvaiheessa biologisessa idssd on todella suuria
yksilollisid eroja. Tytoilld eroa voi olla kahdesta neljdén ja pojilla jopa viisi vuotta. Sen takia
joukkuelajin valmentajan tehtdvd murrosikdisen joukkueen fyysistd harjoittelua suunnitellessa
on varsin haastava. Hakkarainen (2015a, 245) toteaa, ettd nopeusharjoittelun kuormittavuutta
kyetddn yksilollisesti kasvattamaan samalla kun vartalo ja lihakset kasvavat. Lisddntyvin
kuorman johdosta palautusaikaa toistojen vélilld tdytyy kasvattaa 30-90 sekuntiin, jotta
jokainen suoritus pystytddn suorittamaan tdydelld teholla ja tdysin palautuneina.
Nopeusvoimaharjoittelun méiédrdd osana nopeusharjoittelua kasvatetaan entisestiin, ja hyppy-
sekd loikkaharjoitteita voi suorittaa jo kovallakin teholla, kunhan tekniikka ja lihaskestévyys
ovat hyvélld tasolla. Tulee tiedostaa, ettd tdmad vaihe on herkkd erilaisille vammoille.

(Hakkarainen 2015a, 245)

Hakkaraisen (2015a, 245) mukaan kasvupyrdhdysvaihe on nopeusharjoittelun suhteen
haastava, koska pituuden ja vipuvarsien suhteiden dkillinen ja suuri muutos saattaa aiheuttaa
litkkemotoriikan, -tiheyden ja -rentouden heikkenemistd. Télloin harjoittelussa tuleekin
painottaa erityisesti liiketiheyttd, rytmitajua, taitoa ja rentoutta, jotta kasvupyrdahdyksen
aitheuttamat vartalon muutokset eivit vaikuta suoritustasoon negatiivisesti. Kasvupyrahdyksen
jilkeen nopeusharjoittelusta tehddén aikuismaista lisddmaélld lajinomaisuutta, vdhentimalla
suoritusméérid ja pidentdmadlld palautumisaikojen. Nopeusominaisuuksia pystytddn
aikuisenakin kehittdméén, vaikka se aiempaa hankalampaa onkin. (Hakkarainen 2015a, 245—

246)

Ketteryyttd on helpointa kehittdd ennen pituuskasvun huippuvaihetta (Beunen & Malina 1988,
530), mutta sen kehittdminen on mahdollista milloin tahansa iésté riippumatta (Bloomfield ym.
2007, 1093-1094; Thomas ym. 2009, 333). Parhaiten ketteryyttd saa kehitettyad

suunnanmuutosnopeuden vaatimuksia mukailevilla harjoituksilla perinteisten nopeus- ja
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voimaharjoitusten sijaan. Suunnanmuutosnopeuden kehittdmiseksi hyvid harjoitteita ovat
esimerkiksi lajinomaiset ketteryysradat, eteenpdin suuntautuvat loikat ja painojen kanssa

suoritettavat hypyt (Bloomfield ym. 2007, 1098—1100; Thomas ym. 2009, 333-335.)

Buchheit ym. (2010) tutkivat késipalloilijoiden lajinomaisen nopeuden harjoittamista.
Tutkimuksen mukaan perinteisen nopeusharjoittelun sijaan parempia tuloksia saadaan
lajinomaisella nopeus- ja ketteryysharjoittelulla. Myés Mero ym. (2007, 296) toteaa, ettd
nopeuden harjoittelu on kdytdnndssd lajinomaista harjoittelua, jolla tdhdatddn lajin teknisen
suorittamisen ja voimantuoton paranemiseen. Lajinomaisia nopeusharjoituksia voi olla

esimerkiksi pallon kanssa tapahtuvat tdysvauhtispurtit.

Ketteryyden kehittdiminen vaatii monipuolisia fyysismotorisia harjoitteita, silld ketteryyden
malli sisdltdd erilaisia tasapainoon, voimantuottoon, nopeuteen, koordinaatioon ja
liikkkuvuuteen liittyvié tekijoitd (Sheppard & Young, 2006, 927). Jaakkolan (2018, 12) mukaan
ketteryyttd parhaiten kehittdd drsyke, joka on mahdollisimman lajinomainen. Talldin pyritdén
saamaan vastaava &rsyke, jossa joudutaan lajinomaisesti reagoimaan ja tekemddn
suunnanmuutoksia. Ketteryysharjoittelussa on paljolti samankaltaisuuksia nopeusharjoittelun
kanssa. Suoritukset pitdd tehdi aina tdydella teholla ja palautusta on oltava riittdvésti toistojen
vililld. Harjoitus pitdd my0s ajoittaa siten, ettd hermosto ei ole vésynyt aikaisemmista
harjoituksista. Suoritus ei saa olla liian pitkdkestoinen, vaan ennemminkin suoritusten olisi

hyva olla spurtin omaisia. (Jaakkola 2018, 12)

3.2.2 Voiman kehittiminen

Voimaharjoittelussa, kuten kaikessa muussakin harjoittelussa lajianalyysin on oltava
lahtokohtana. Jotta harjoittelu tukisi lajissa menestymisté, on lajiin kuuluvien ominaispiirteiden
oltava tiedossa. (Hékkinen ym. 2007, 253) Hakkarainen (2009, 197) toteaa, ettid fyysisen
kasvun myotd lapsen voimaominaisuudet kehittyvit myods ihan luonnostaan, mutta
oikeaoppisella harjoittelulla  kehittymistd kyetdédn merkittdvasti edistimidn. Pojilla
voimatasojen kehittyminen on todella voimakasta murrosidsti noin 20 ikdvuoteen asti. Tytoilla
puolestaan murrosidn alkuun asti saakka kehittyminen on melko samanlaista kuin pojilla, mutta
murrosidn aikana ja sen jilkeen kehitys on selkedsti vihdisempédd. Ero poikien ja tyttdjen

kehittymisen vililld johtuu esimerkiksi poikien suuremmasta lihas- ja kokonaismassasta,
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kasvupyrdhdyksestd, pidemmistd vipuvarsista sekd kasvuhormonin ja testosteronin erittymisen

aktivoitumisesta. (Hakkarainen 2009, 197)

Hakkaraisen (2015¢c, 215-216) mukaan motorinen oppiminen on voimatasojen kehittymisen
perusta lapsuudessa. Ennen pituuskasvun huippuvaiheen alkamista parhaan voimaharjoittelun
mallin on todettu olevan kaksi tai kolme kertaa viikossa toteutettu kahdesta neljddn sarjaa
sisdltdavd 12-15 toiston perusvoimaharjoitus. Jotta painoja voi kdyttdd, on suoritustekniikan
oltava kunnossa. Lisédksi tdrkedd on, ettd suorittaminen on valvottua, ja ettd vilineet ovat
lapselle sopivan kokoiset. (Hakkarainen 2015¢, 215-216) Voimatasojen kehittimiseksi jo
varsin nuorelle sopii hyvin myds nopeusvoimaharjoittelun periaatteiden mukaisesti toteutetut
loikat, hypyt ja kuntopallon heitot. My0s loikissa oikea tekniikka on ensiarvoisen tirkedd, ja
alustan olisi hyvi olla edes hieman periksi antava tai joustava betonin tai asfaltin sijaan, jotta
nivelet eivit kédrsi ja loukkaantumisriski ei kasva suureksi. (Hakkarainen 2015¢, 223-224)
Lapsena olisikin hyvin tirkedd tehdd nopeusvoimaharjoitteluun valmistavia harjoitteita

(Forsman & Lampinen 2008, 415-416).

Vield murrosidn alkuvaiheessakin voimaharjoittelun tulee olla suurimmaksi osaksi kestovoima-
harjoittelua. Harjoittelussa tulee panostaa suoritustekniikoiden oppimiseen ja keskivartalon
hallintaan. Enimmékseen voimaharjoittelu on hyvé sijoittaa muiden harjoitusten yhteyteen.

(Hakkarainen 2015c, 224)

Testosteroni on térkedd lithasmassan kasvun kannalta, ja sen eritys kiithtyy pituuskasvun
huippuvaiheen jdlkeen kolmen vuoden ajan. Siksi massan kasvattamista tavoitteleva
kovatehoinen voimaharjoittelu on tehokkainta noin yhdesti kolmeen vuotta kasvupyridhdyksen
huippuvaiheen pédittymisen jilkeen. (Hakkarainen 2009, 197-198; Malina 2014, 160)
Pituuskasvun huippuvaihe alkaa pojilla keskiméérin noin 14 ja tyt6illa noin 13 ikdvuoden
kohdalla. Kovatehoinen maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelu voidaan aloittaa aivan
pituuspyrdhdyksen lopulla. Maksimivoimaharjoittelun aloittaminen edellyttdd kuitenkin
urheilijalta riittdvid perus- ja kestovoimatasoja, suoritustekniikoiden ja keskivartalon
hallitsemista sekd pituuskasvun selkedd hidastumista. (Hakkarainen 2015¢c, 224-228) Téssa
ikdvaiheessa korostuu nuoremmassa idssd tehdyt valmistavat harjoitteet, jotta tehokas
harjoittelu kyetédn aloittamaan mahdollisimman nuorena (Forsman & Lampinen 2008, 415—

416; Gallahue ym. 2012, 306-308).
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Hakkisen ym. (2007, 258) mukaan tdrkein asia nopeusvoimaharjoittelussa on maksimaalinen
yrittdiminen. Nopeusvoimaharjoituksessa pyrkimyksen on aina oltava paras mahdollinen
suoritus 100-103 prosentin intensiteetilld. Uudelle suoritustasolle yltiminen mahdollistuu yli
sadan prosentin  intensiteetin  saavuttamalla. (Hékkinen ym. 2007, 258-260)
Nopeusvoimaharjoituksessa kiytetty kuorma on 0-85 prosenttia maksimista. Yksi sarja kestida
enintdédn kymmenen sekuntia, jotta koko sarja kyettéisiin suorittamaan kéyttimalla valittomia
energianldhteitd, jolloin maitohapot eivit pdasisi héiritsemaiin suoritusta. Palautusajan sarjojen
vilissd tulee olla védhintddn kolme minuuttia, jotta on sekd fyysisesti tdysin palautunut ettd
henkisesti valmis tekemiin parhaansa, kun aloittaa uuden sarjan. (Keskinen ym. 2007, 130-

131)

Nopeusvoimaharjoitus voidaan toteuttaa joko dynaamisesti, ballistisesti tai plyometrisesti.
Dynaamisessa harjoituksessa pyritddn litkuttamaan ulkoista maksimitasoa alhaisempaa
kuormaa maksimaalisella nopeudella. Ballistisesta harjoitteesta esimerkkini kdy kuntopallojen
heitot. (Zatsiorsky 1995, 99) Plyometrisia harjoitteita puolestaan ovat esimerkiksi pudotushypyt
ja loikat (Wilson ym. 1993, 1281).

Maksimivoimaharjoitus eroaa nopeusvoimaharjoituksesta selkeimmin kuorman koon osalta.
Tehokkaimmillaan maksimivoimaharjoitus on kuorman ollessa 90-100 prosenttia maksimista.
Talloin kyseessd on hermostollinen maksimivoimaharjoite ja toistoja tehdddn yhdestd kolmeen
per sarja. (Ahtiainen 2014, 62; Hikkinen ym. 2007, 260) Hypertrofisen
maksimivoimaharjoituksen kuorma on pienempi, noin 60-85 prosenttia maksimista.
Hypertrofisessa maksimivoimaharjoituksessa sarjat suoritetaan uupumukseen asti, niitd
tehddén kolmesta viiteen ja niiden vélinen palautusaika on lyhyt. (Hékkinen ym. 2007, 262—
263)

Hakkisen ym. (2007, 263) mukaan kestovoimaharjoitukset voidaan jakaa kahteen luokkaan:
aerobiseen ja anaerobiseen. Aerobisessa kestovoimaharjoituksessa toistomddrdt ovat
suuremmat ja kuorma pienempi kuin anaerobisessa harjoituksessa. Aerobisessa kuorma on 0-
30 prosenttia ja toistoja yhdessé sarjassa tehdddn jopa 30 tai enemmén. Anaerobisessa toistoja
tehdddn yleensd 10-20 ja kuorma on jonkin verran aerobista harjoitusta suurempi (30-50
prosenttia maksimista). Anaerobisessakin kestovoimaharjoituksessa voidaan kuitenkin tehdi
suurempia toistomaérid ja suorittaa sarjat uupumukseen asti. Talldin kyseessd on hypetrofinen

harjoitus. (Hékkinen ym. 2007, 263)
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Salibandyn pelaajien voimaharjoittelussa pitéisi huomioida lajinomaiset nivelkulmat. Oikeat ja
lajinomaiset suoritustekniikat yhdessd hyvin lihaskestivyyden kanssa auttavat vilttimiin
loukkaantumisia. (Korsman & Mustonen, 2011, 153) Maksimivoimaharjoittelun sen sijaan on
havaittu kehittdvdn jalkapalloilijoiden 1&ht6- ja suunnanmuutosnopeutta (Keiner ym. 2014,

228). Tamén voi olettaa pitevin myos salibandypelaajien kohdalla.

3.23 Kestivyyden kehittiminen

Perimidn on todettu vaikuttavan maksimaalisen hapenottokyvyn (VO2max) tasoon ja
kehittymiseen enimmilldin jopa mnoin 40 prosenttia. Perimiltdin maksimaalisen
hapenottokyvyn osalta parhaat lapset ja nuoret eroavat muista ennen kaikkea kehittymalld muita

nopeammin. (Riski 2009, 293)

Riskin (2015, 279) mukaan maksimaalinen hapenottokyky kehittyy lapsilla samassa suhteessa
kuin syddn, keuhkot, verisuonet ja perifeeriset kudokset kasvavat. Pojilla kehitys on
parhaimmillaan joko kasvupyridhdyksen huippuvaiheen aikana tai vélittomaisti sen pédétyttya.
Tyt6ill4 hapenottokyky ei parane yhtd voimakkaasti endd kuukautisten alkamisen jalkeen, mika
kasvattaa heidin eroaan poikiin verrattuna. 10-12 —vuotiaina tyt6t ovat ainoastaan muutaman
prosenttiyksikon poikien hapenottokykyd jdljessd, mutta paria vuotta myShemmin ero on

kasvanut jo noin 20 prosenttiin. (Riski 2015, 279)

Kestavyyssuorituskykyyn vaikuttaa muutkin tekijit kuin maksimaalinen hapenottokyky.
Shephardin ja Astrandin (2000, 515) mukaan kestévyysharjoittelu ei lapsilla juurikaan kehiti
kehon  painoon suhteutettua  maksimaalista  hapenottokykyda.  Siitd  huolimatta
kestidvyyssuorituskyky kehittyy huomattavasti, koska litkkumisen taloudellisuus ja tehokkuus
paranevat. Riski (2015, 279-280) toteaa, ettéd sithen syynd on motoristen taitojen kehittyminen
sekd voima- ja taitoharjoittelu. Liikkumisen taloudellisuus paranee koko lapsuuden ajan, ja
saavuttaa aikuisen tason pituuskasvun huippuvaiheen péédttymisen jélkeen. Motorisesti,
tehollisesti ja aineenvaihdunnallisesti monipuolinen litkunnan harrastaminen lapsena tukee
merkittavisti kestdvyysharjoittelun aloittamista tulevaisuudessa. Tutkimusten mukaan
lapsuusajan kestivyysominaisuuksilla ja nuoruusajan fyysiselld aktiivisuudella on selked

yhteys. (Riski 2015, 281-282)
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Kestavyysharjoittelu lapsena laskee leposykettd ja kasvattaa syddmen iskutilavuutta, mika
edesauttaa maksimaalisen hapenottokyvyn kehittymistd. Kun lapsi kasvaa ja keuhkot
suurentuvat, lapsen hengitystiheys levossa pienenee ja hengitystilavuus kasvaa. Kun

hapenottokyky kehittyy, hengityksen minuuttitilavuuskin nousee. (Riski 2015, 280-281)

Riskin (2015, 296-297) mukaan lapsi voi harjoitella kestdvyysominaisuuksiaan jo ennen
koulutaipaleensa alkua. Télléin kuitenkin on huomattava, ettd parasta on, kun lapsi voi itse
madritelld miten litkkkuu. Kestdvyyden kehittimiseksi hyvia litkuntamuotoja ovat muun muassa
hiihto, luistelu, juokseminen, pallopelit ja kiipeily. Lapsen olisi tirkedd harrastaa liikuntaa
pdivittiin useita tunteja. Ikdvuosina 7-13 kestdvyysharjoittelussa on keskityttdva enimméakseen
aerobisten ominaisuuksien kehittdimiseen. Harjoittelun on koostuttava seké voima-, nopeus- ettd

taitoharjoittelusta. (Riski 2015, 296-297)

Forsman ja Lampinen (2008, 420) toteavat, etti peruskestidvyysharjoittelussa suoritukset tulee
tehdd matalalla teholla, jolloin lihakset ehtivit muodostaa tarvitsemansa energian aerobisesti
eli hapen avulla. Aerobinen peruskestivyys onkin kaiken kestdvyysharjoittelun perusta.
Peruskestivyysharjoittelua tehdddn aerobisen kynnyksen alapuolella. Aerobinen kynnys
tarkoittaa syketasoa, jonka jdlkeen jatkuvassa suorituksessa elimiston maitohappopitoisuus
nousee ensimmadisen kerran perustason yldpuolelle (Keskinen ym. 2007, 52). Anaerobinen
kynnys vastaavasti tarkoittaa sykettd, jolla maitohapon syntyminen ja poistaminen ovat vield
tasapainossa keskenddn (Svedahl & MacIntosh 2003, 300-301). Hyvé peruskestiavyys auttaa
palautumaan nopeammin ja mahdollistamaan tehokkaampien harjoitusten tekemista
lyhyemmin aikavélein. Peruskestivyysharjoittelussa sykkeen tulee olla matala (alle 150) ja
keston riittdvin pitkd (véhintddn 30 min). (Korsman & Mustonen 2011, 158) Nummela ym.
(2007, 337) toteavat, ettd aerobista kestdvyysharjoitusta tehtdessd yleisin virhe on liian suuri

teho.

Kun murrosikd ldhestyy, on vauhti- ja maksimikestdvyysharjoitteita hyvéd lisatd. Tassa
vaiheessa elimistod tulee valmistaa tulevaa kovempaa kestdvyysharjoittelua varten. (Riski
2015, 296-297) Korsman ja Mustonen (2011, 158) esittavit, ettd vauhtikestdvyysharjoittelu
suoritetaan aerobisen ja anaerobisen kynnyksen viliselld tehoalueella, jolloin se siis synnyttidd
maitohappoa.  Vauhtikestdvyysharjoitukset ~ voivat olla sekd  yhtdjaksoisia  ettd
intervallityyppisid, jolloin harjoitus koostuu useasta eri suorituksesta. Yhtdjaksoisen

tasavauhtisen reippaan harjoituksen teho pyritddn pitdméddn niukasti aerobisen kynnyksen
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yldpuolella, ja harjoitus on kestoltaan 20-60 minuuttia. Kestoltaan lyhyemmaissd (5-20
minuuttia) intervalliharjoituksessa syke voi nousta jopa anaerobisen kynnyksen yli. (Korsman
& Mustonen, 2011, 158-159) Salibandyssd lajin nopeuden ja luonteen vuoksi
vauhtikestdvyysominaisuudet ovat tirkedssd osassa, ja niitd voi harjoitella my0s osana
lajiharjoittelua. Pulkkisen (2020, 36) tutkimuksesta tulee ilmi, ettd saman intensiteetin
harjoituksella  pienpelit  kehittdvat kestdvyysominaisuuksia saman verran  kuin
intervalliharjoitukset. Samanlaisia tuloksia on saatu myos jalkapallotutkimuksissa. Dellal ym.
(2012, 2712) selvittivdat tutkimuksessaan, ettd pienpelien pelaaminen kehittdd

jalkapalloilijoiden kestidvyyssuorituskykya.

Testosteronin ja kasvuhormonin eritys lisdéntyy kasvupyrdhdyksen aikana, minkd ansiosta
maksimaalista kestdvyyttd on mahdollista tehokkaasti kehittdd murrosidssd. Pituuskasvun
huippuvaiheen jilkeen harjoitusmairid voi kasvattaa ja harjoittelua tehostaa lasten harjoittelun
sietokyvyn ja harjoitettavuuden kasvaessa. (Riski 2015, 297) Kestivyyttd voidaan harjoitella
murrosidssd parhaimmillaan peréti 20 tuntia viikossa, mutta tehollista harjoittelua siitd saa olla
ainoastaan hyvin pieni osa (enintdén kymmenen prosenttia). Maksimaalisen hapenottokyvyn
kehittdmiseksi pitkét intervalliharjoittelut on hyva ottaa osaksi kestdvyysharjoittelun ohjelmaa.
Intervalliharjoittelua on tehokasta tehdd painotusjaksoissa, jolloin esimerkiksi parin viikon
aikana voi suorittaa jopa kymmenen intervalliharjoitusta. (Riski 2015, 297-298) Riskin (2015,
298) mukaan kestdvyysominaisuuksien kehittdmiseksi muita tehokkaita harjoitteita ovat kaikki
pitkdaikaista ty6té ja energiantuottoa vaativat lajit seké pelit, esimerkiksi pyordily, maastohiihto

ja jalkapallo.

Maksimikestdvyysharjoittelu suoritetaan anaerobisen kynnyksen ylépuolella. Sen tavoitteena
on kehittdd maksimaalista hapenottokykyd ja happamuuden sietokykyd. Yleisin
maksimikestdvyyden harjoittelumuoto on intervalliharjoitus, jonka kesto on 3-10 minuuttia ja
toistoja tehdddn 3-7 kappaletta. (Korsman & Mustonen, 2011, 159) Pulkkinen (2020) toteaa
tutkimuksessaan, ettd pelaajien maksimisyke nousi tutkimuksen pienpeleissd, kun syketaso
pienpelien aikana oli 90-95 prosenttia maksimisykkeestd. Tadlloin lajinomainen tehokas
harjoittelu kehittid myds maksimikestivyyttd. Korsman & Mustonen (2011, 159) toteavat
myos, ettd maksimitehoiset harjoitukset kehittaviat tekniikkaa ja taloudellisuutta vain

harjoiteltavissa lihaksissa, jolloin harjoittelun tulisi olla lajinomaista.
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Riskin (2015, 298) mukaan kestdvyysominaisuudet voivat pahimmillaan periti heikentyd
murrosiin jilkeen, jos kestdvyyttd ei harjoitella jatkuvasti. Hyvd peruskunto on tirkeés, silla
sen avulla stressin- ja paineensietokyky paranevat ja se auttaa palautumaan fyysisesti
rasituksesta nopeammin. Lisdksi kestdvyysharjoittelu on tehokas tapa kasvattaa
energiankulutusta ja tdten helpottaa painonhallintaa. Kestdvyyden kehittyminen hidastuu
huomattavasti aikuisidssé, jolloin kestdvyysharjoittelun olisi tarkedd olla lajinomaista. (Riski
2015, 298-299) Nummelan (2007, 315) mukaan varsinkin nopeuskestdvyyttd on harjoiteltava
lajinomaisesti, jolloin harjoitusvaikutus kohdistuu lajissa kéytettdviin lihaksiin. Téall6in
harjoittelun intensiteettid, vetojen pituutta ja palautumisaikoja sédételemélld voidaan

nopeuskestidvyysharjoitus kohdistaa mahdollisimman lajinomaisia ominaisuuksia kehittavéksi.
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4 VALMENTAJAN OSAAMINEN JA KEHITTYMINEN

Valmentajalta vaaditaan monenlaisia ominaisuuksia. Pulkkisen ym. (2013) mukaan
valmentajan yksi tdrked tehtdvd on kasvattaa urheilijaa sekd motivoida hantd harjoitteluun ja
kilpailemiseen. Téarkedd valmentajalle on my0s urheilijan psyykkisten, fyysisten ja sosiaalisten
ominaisuuksien kehittiminen. Valmennustietous kehittyy valtavasti kaiken aikaa, joten

valmentajan pitda pystya jatkuvasti kehittdmaan omaa osaamistaan (Pulkkinen ym. 2013, 25).

Valmentajan kokonaisvaltaisen osaamisen ymmérryksessid helpottaa tarkastelu suomalaisen
valmennusosaamisen malliin, joka julkaistiin vuonna 2012. Sen luomisessa on kdytetty pohjana
alkuperdistdi Coétén ja Gilbertin (2009) artikkelia, jossa oli tarkoituksena maéritelld
valmentamisen vaikuttavuutta ja valmennuksessa kéytettivdd termistdd. Suomalaisen
valmennusosaamisen mallissa on kolme osiota, jotka ovat toimintaymparistd, valmentajan
vaikutusmahdollisuudet ja valmentajan osaamistarpeet. Valmentajan osaamistarpeet on jaoteltu
kolmeen osioon (kuva 3), jotka ovat urheiluosaaminen, ihmissuhdetaidot ja itsensd

kehittdmisen taidot. (Hdmaél&dinen, 2016, 7)

Valmentajan osaaminen

Fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset voimavarat:
Itsetuntemus, luovuus, motivaatio, arvot ja asenteet, jaksaminen, terveys

Urheiluosaaminen Thmissuhdetaidot Itsensd kehittimisen taidot
» Yleinen urheiluosaaminen |+ Tunne- ja + Itsearviointitaidot
vuorovaikutustaidot
» Lajiosaaminen + Oppimaan oppimisen taidot
» Organisointiosaaminen
» Opettamis- ja + Verkostoitumistaidot
ohjaamisosaaminen + Ilmaisu- ja keskustelutaidot

+ Tiedon hankinta- ja
» Ongelmanratkaisutaidot arviointitaidot

+ Thmistuntemus + Ajattelun taidot

KUVA 3. Valmentajan osaamistarpeet. (Mukailtu Himéldinen ym. 2012, 26).

Yleistd urheiluosaamista valmentajalle on ymmaérrys yleisestd suorituskyvyn kehittdmisesti,

johon kuuluu mm. ymmirrys oikeasta kuormituksesta, palautumisista ja kehittymisen
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seurannasta. Urheiluosaamisen keskidssd on lajiosaaminen, joka nédkyy siind, ettd valmentaja
osaa ohjata tai opettaa urheilijoille lajin tekniikat, taktiikat ja lajin vaatimukset. (Himél4inen

ym. 2012, 25)

Pulkkinen ym. (2013, 29) korostavat ihmissuhdetaitojen merkitystdi menestyksekkidssa
valmennuksessa. Menestyvan joukkueen rakentamisessa ihmistuntemuksen merkitys korostuu,
jotta pelaajavalinnat olisivat oikeat tukemaan joukkueen menestystd. Joukkueen
valmennuksessa valmentaja ilmaisee itsedédn, persoonallisuuttaan ja luonnettaan tavalla, jolla
hén pyrkii heijastamaan ymparistoonsé filosofiaansa, tietomadradnsa, taitoaan ja kokemustaan.
Valmentajalta vaaditaan hyvdd piaitoksentekokykyd ja kykyd késitelld pelaajia, joten

thmissuhdetaitojen merkitys on iso. (Pulkkinen ym. 2013, 29)

Valmentajan  itsensd  kehittimisen  taidoissa  olennaista =~ on  suomalaisissa
valmennusseminaareissa esiin nostettu jatkuvan kehittymisen periaate. Kuten Hédmaildinen
Valmennusosaamisen kisikirjassa (2016) toteaa, siind pyritddn jatkuvasti kehittdméén
valmentajan osaamista, jolloin tietoa pystytddn lisddmddn ja jakamaan urheilijan arjessa
jatkuvasti. Kaytdnnossd tdmé tarkoittaa sitd, ettd koulutuksissa opittuja oppeja siirretdén
valmentajan arkeen ja arjessa kiytetddn tyOtapoja, joissa valmentajan itsensd kehittdmisen
taidot kehittyvit jatkuvasti. Verkostoituminen on myds tarkedsséd roolissa valmentajan itsensé
kehittamisen taidoissa, jotta hdn paisee laaja-alaisesti tekemisiin muiden valmentajien kanssa
erilaisissa tilaisuuksissa. Samalla hidn saa uusia ndkokulmia ja ajatuksia valmentamiseen.
(Hamélainen 2016, 6) Pulkkisen ym. (2013) mukaan verkostoituminen voi olla myos vieldkin
laaja-alaisempaa kuin pelkkd oman lajin valmennusverkosto. Verkostoitua kannattaa myds
muiden lajien valmentajien, kuntien liikuntapaikoista vastaavien henkildiden ja
kunnallispoliitikkojen kanssa. Ndiden henkildiden tunteminen auttaa tulevaisuudessa luomaan
urheilumyonteisen ilmapiirin, jolloin pystytddn tekemiddn lajirajat ylittdvad yhteistyota

urheiluolosuhteiden kehittymisen eteen. (Pulkkinen ym. 2013, 48—49)

Suomen Salibandyliiton (2022c, 1) valmennuslinjan mukaan salibandyvalmentajan antamien
ohjeiden mairé vaikuttaa pelaajan taktiseen luovuuteen kentilld, ja siksi valmentajien tulisikin
suosia vdhdistd suorien ohjeiden méarad. Mikali ohjeita antaa runsaasti, heikentdi se pelaajien
tarkkaavaisuutta ja vdhentdd havainnoitavan informaation mdiardd. Valmentajan on myds
tarkedd olla kuormittamatta pelaajan tyomuistia liiallisella taktisella informaatiolla, jotta

pelaaja kykenee kiinnittimédan huomionsa oleellisiin kohteisiin kentidlld (Memmert & Roca
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2019, 207). Buttonin ym. (2020, 56) mukaan yksi valmentamisen tdrkeimmistd tehtévistd on
auttaa pelaajaa  10ytdméddn kentdlld mahdollisimman paljon affordansseja eli

toimintamahdollisuuksia.
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5 MAAJOUKKUETIE FBA

Tamin tutkimuksen toimeksiantaja yhdessd Salibandyliiton kanssa on Eerikkild Sport &
Outdoor Resortissa toimiva MAAJOUKKUETIE FBA. Floorball Academy (FBA) aloitti
toimintansa Eerikkildssd kevéélld 2015, ja vuonna 2017 Salibandyliiton Pelaajapolku uudistui
ja sai nimekseen MAAJOUKKUETIE FBA, jota toteutetaan FBA:n periaatteiden mukaisesti.
MAAJOUKKUETIE on Suomen Salibandyliiton pelaajapolku, ja FBA konsepti, jonka kautta
toteutetaan pelaajien kokonaisvaltaista kehittymisen seurantaa. Keskeisti MAAJOUKKUETIE
FBA:n toiminnassa on optimaalisen pelaajakehityksen mahdollistamisen lisdksi toiminnassa
mukana olevien seurojen valmentajien ja valmennuspéillikiden ammattitaidon lisd&minen.

(Eerikkild Sport & Outdoor Resort 2021)

MAAJOUKKUETIE FBA (Eerikkild Sport & Outdoor Resort 2021) kertoo tavoitteensa olevan
kehittdd suomalainen pelaajien kehittimisen malli maailman parhaaksi. Suomen Salibandyliitto
(2022d) puolestaan kertoo omassa strategiassaan, etti Suomen tavoitteena on olla maailman
paras salibandymaa usealla eri tavalla mitattuna / arvioituna. Tavoitteen toteutumiseksi
ensiarvoisen tirkedd on MAAJOUKKUETIE- ja maajoukkuevalmentajien yhteisty0 seurojen
valmentajien ja valmennuspéillikdiden kanssa (Suomen Salibandyliitto 2022c, 1).
MAAJOUKKUETIE FBA-toiminnassa oleellisena osana on kehittymisen seuranta, jonka
kehittdminen on yksi toiminnan tirkeimpid tehtdvid. Vuoden aikana Eerikkildssi jarjestettavid
MAAJOUKKUETIE FBA-tapahtumia on kolme: kaksi kehittymisen seurantatapahtumaa ja
yksi pelitapahtuma. Kehittymisen seurannan avulla voidaan painottaa harjoittelua oikeaan
suuntaan ja varmistaa pelaajien kehittyminen. Kehittymisen seurantakonsepti pitdéd sisdllddn
mittareita salibandyyn vaadittavien fyysisten, henkisten, sosiaalisten, teknisten ja taktisten
valmiuksien seurantaan, jota toteutetaan testien, arviointien ja pelien kautta. (Eerikkild Sport &

Outdoor Resort 2021)

Kaikki kehittymisen seurannassa kerétty data varastoidaan MyEWay-jérjestelmédn, joka on
valmennuksen ja valmentajakoulutuksen ldhtokohdista rakennettu sdhkdinen kehittdmis- ja
oppimisympéristd (Eerikkild Sport & Outdoor Resort 2021). Salibandyliitto pitdd MyEWay-
verkkoympéristod lukuisine eri mahdollisuuksineen yhtend oleellisena osana salibandyn
huippu-urheilun kokonaisuutta (Suomen Salibandyliitto 2022d, 19). Valmentajalle MyEWay
on hyvd tyokalu sekd pelaajien kokonaisvaltaisen kehittymisen tukemiseen ettd itsensd

kehittimiseen valmentajana. Valmentaja esimerkiksi kykenee hyddyntimdin MyEWayn
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videotyokalua pelivideoiden tekemiseen ja jakamiseen. Pelaaja puolestaan saa MyEWayn
kautta tietoa omasta kehittymisestddn, osaamisestaan ja vahvuuksistaan. Pelaaja pdisee
videoiden kautta analysoimaan omaa pelaamistaan sekd saamaan sitd kautta valmentajalta
palautetta pelaamisensa kehittymisestd. Valmennuspéillikkd saa MyEWay-jdrjestelmasta
tietoa seuransa pelaajien, valmentajien ja joukkueiden kehittymisestd sekd tekemisestd eri

ajanjaksoina. (Eerikkild Sport & Outdoor Resort 2021)

Kehittymisen seuranta- ja pelitapahtumien lisiksi MAAJOUKKUETIE FBA jérjestid myos
koulutuksia, joissa keskitytddn huippusalibandyn mukaisen toiminnan kehittimiseen.
Koulutuksissa salibandyn kehittdmisen ldhtSkohtana on yksilollinen valmennusfilosofia.
Toimintatapojen kehittdmisessd oppija on itse aktiivinen rakentamalla uutta tietoa ja
laadukkaampaa  kédytdnnoén  toteutusta.  (Suomen  Salibandyliitto  2022d, 18)
MAAJOUKKUETIE FBA jirjestid koulutuksiaan yhteistyOseurojensa ja Salibandyliiton
kanssa yhdessd (Eerikkild Sport & Outdoor Resort 2021). Lisiksi jarjestetidn myos avoimia
koulutustapahtumia, ja Salibandyliitto painottaakin niiden merkitystd koko lajiyhteison

kannalta (Suomen Salibandyliitto 2022d, 18).

Eerikkildssd ja muualla Suomessa pidetddn vuosittain useita MAAJOUKKUETIE FBA:n
jarjestdmid seminaareja, joissa (kuten my0s kansallisissa ja kansainvilisissd julkaisuissa)
MAAJOUKKUETIE FBA jakaa tietoa toteuttamistaan tutkimuksista. UKK-instituutti sekd
Kilpa- ja huippu-urheilun kehittimiskeskus (KIHU) tekevit Eerikkildn ja MAAJOUKKUETIE
FBA:n kanssa tiivistd yhteistyotd. Heiddn yhdessd toteuttamat tutkimukset keskittyvit
harjoittelun  kehittimiseen, pelaajan kokonaisvaltaiseen kehittymiseen, pelaamisen

kehittaimiseen, valmennusosaamisen kehittimiseen ja vammojen ennaltachkéisyyn. (Eerikkild

Sport & Outdoor Resort 2021)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimus toteutettiin yhteistyossd Eerikkild Sport & Outdoor Resortin ja Suomen
Salibandyliiton kanssa. Taustalla on Eerikkildn ja Suomen Palloliiton vuonna 2020 julkaisema
vastaava tutkimus jalkapallon puolelta, minkd jilkeen my0s salibandyn osalta tille oli suuri
tarve sekd Eerikkildn ettd lajiliiton puolelta. MAAJOUKKUETIE FBA-toiminnan
vaikuttavuudesta oli tdrkedd saada konkreettista tietoa, jotta Salibandyliitto osaa tarvittaessa

muokata oman pelaajapolkunsa toimintaa haluamaansa suuntaan.

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnan vaikutusta
pelaajien kehittymiseen sekd valmentajien osaamiseen. Pelaajien osaamisen kehittymistd
arvioitiin valmentajien ja valmennuspaillikdiden kokemusten perusteella. Liséksi tarkasteltiin,
tukeeko pelaajien testitulokset valmentajien ja valmennuspdillikdiden kokemuksia.
Valmentajien osaamista ja sen kehittymistd tarkasteltiin niin ik&in valmentajien ja
valmennuspaillikbiden kokemusten perusteella. He arvioivat, miten MAAJOUKKUETIE FBA
on vaikuttanut valmentajien kykyyn kehittdd pelaajien eri ominaisuuksia ja joukkuepelaamista.
Lisdksi arvioitiin, onko MAAJOUKKUETIE FBA vaikuttanut valmentajien kykyyn
suunnitella harjoituksia, analysoida valmennusprosessin vaikuttavuutta ja arvioida omia

vahvuuksia seké kehitystarpeita.

Tutkimuskysymys 1: Miten MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminta on vaikuttanut pelaajien

kehittymiseen?

Tutkimuskysymys 2: Miten MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminta on vaikuttanut valmentajien

osaamiseen ja kehittymiseen?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Tutkimusasetelma ja kohderyhma

Tutkimukseen osallistuivat MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnassa vuosien 2017 ja 2020
aikana olleet seurat ja heiddn niind vuosina 15- ja 17-vuotiaat pelaajat. Kyselyyn vastasi kuusi
toiminnassa pitkddn mukana ollutta seuraa. Testituloksien tarkastelussa pelaajien
kokonaismadrd oli 720. MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnassa mukana olevat pelaajat
kayvit vuoden aikana kolme kertaa kehittymisen seurantatapahtumassa; kerran talvella, kerran

kevéadlld ja kerran syksylla.

Tutkimuksessa selvitettiin  MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnan vaikuttavuutta sekd
pelaajien kehittymiseen ettd valmentajan osaamiseen ja kehittymiseen. Vaikutuksen
tutkimisessa padpaino oli seuroille syyskuussa 2021 ldhetetyn kehittymisen seurantakonseptin
vaikuttavuuskyselyssd (liite 1). Kysely ldhetettiin yhdeksédn seuran valmennuspéillikolle.
Yhdeksdstd seurasta kuusi vastasi kyselyyn, joka koostui kuudesta osasta: pelaajakehitys,
valmentajien osaaminen, valmennuspaillikdiden osaaminen, seurakehitys, toimintakulttuuri ja
MAAJOUKKUETIE FBA tulevaisuudessa. Kyselyn lisdksi tutkimuksessa tarkasteltiin
toiminnassa mukana olevien pelaajien testituloksia, joiden osalta aineiston antoi Eerikkild Sport
& Outdoor omasta datapankistaan. Tarkoituksena oli selvittdd, ndkyyko pelaajien mahdollinen

kehittyminen myos testitulosten paranemisena.

Vaikuttavuuskyselyyn haettiin yhtd vastausta per seura. Kuitenkin sitd yhtéd vastausta on ollut
antamassa usean eri henkilon joukko. Valmennuspaillikko kokosi yhteen MAAJOUKKUETIE
FBA:n toiminnassa mukana olleet valmentajat, ja he yhdessd muodostivat yhden yhteisen
vastauksen kyselyyn. Tidssd tutkimuksessa kéytettiin kyselyn kahden ensimmaéisen osan
(pelaajakehitys ja valmentajan osaaminen) vastauksia. Parametrisoidut kysymykset koostuivat
joko kokonaisvaikuttavuuden numeerisesta arvioinnista [-100 - 100] tai 5-pisteen Likert-
asteikollisista totuusviittiméjoukoista. Numeerisesti vaikuttavuutta -100 - 100 —asteikolla
arvioitiin pelaajakehitys-osiossa neljdlld ja valmentajan osaaminen -—osiossa viidelld
kysymykselld. Arvo -100 kuvastaa erittdin negatiivista ja 100 erittdin positiivista vaikutusta.
Likert-asteikollisia totuusvdittdmié oli pelaajakehitys-osiossa 11 ja valmentajan osaaminen —

osiossa 17. Likert-asteikolla viisi eri vastausvaihtoehtoa olivat: Tdysin samaa mieltd
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(numeerisesti 5), jokseenkin samaa mielté (4), ei samaa eiké eri mielté (3), jokseenkin eri mieltd

(2) ja tdysin eri mieltd (1).

7.2 Mittausmenetelmit

Tutkimuksessa kdytetyt testitulokset on mitattu Eerikkild Sport & Outdoor Resortin tiloissa
vuosina 2017 ja 2020. Lisdksi MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnassa pitkdan mukana olleille
seuroille teetettiin kysely, johon seurat vastasivat syksyn 2021 aikana. Alla on esiteltynd téssa

tutkimuksessa kéytetyt testit ja edelld mainittu vaikuttavuuskysely (liite 1).

721 Nopeus Sm ja 20m

Pelaajien juoksunopeutta mitattiin juoksemalla 30 metrid pitkd matka juoksusuoralla tartan-
alustalla. Valokennot mittasivat tuloksen samasta juoksusta sekd 5, 10, 20 ettd 30 metrin
matkalta. Téssd tutkimuksessa kéytettiin tuloksia 5 ja 20 metriltd. Juoksun suorittaminen
aloitettiin paikaltaan 70 senttimetrid ensimmdiisen valokennon takaa. Ldhdossd juoksijan
etummaisen jalan varpaiden oli oltava viivan pailld, ja painon tuon jalan péélla, jottei padssyt
tapahtumaan minkéénlaista heijaamista vauhdin ottamiseksi. Maaliintulon jidlkeen kahden
metrin pédssd oli kaksi punaista kartiota, joille asti juoksijat ohjeistettiin juoksemaan.

Juoksusuorituksia oli kaksi, joista parempi aika jétettiin voimaan.

7.2.2 Ketteryys

Ketteryystestin (kuva 4) tavoitteena oli mitata pelaajan ketteryyttd ja kykyd loiviin
suunnanmuutoksiin ilman palloa. Testissd asetettiin neljd korkeaa keppid ldhtopaikasta 4,5 ja
6,5 metrin padhin muodostaen 2x2 metrid kokoisen nelién. Lisdksi 11 metrin pd&dhédn 1ahdosta
asetettiin viides keppi. Ajanotossa kiytettiin valokennoja. Pelaaja 1dhti suoritukseen paikaltaan
heijaamatta 70 senttimetrin pdéstd valokennosta ja sen tasolla olevasta kartiosta. Pelaaja kiersi
kahdeksikon muotoisen radan kaatamatta keskelld olevia neljdd keppid. Ensimmdiisend hin
kiersi 1dhdostd 4,5 metrin pddssd vasemmalla olevan kepin, josta juostiin oikealle 6,5 metrin
padssd olevalle kepille, jonka jidlkeen kéytiin kéddelld koskettamassa viidettd keppid. Tamén
jalkeen jatkettiin matkaa siten, ettd saatiin kahdeksikko tdyteen. Maaliin tultiin kulkusuuntaan

ndhden kartion oikealta puolelta eli eri puolelta, jolta ldhdettiin liikkeelle.

26



4.5m 2m 4.5m

Finish

KUVA 4. Ketteryys (FBA 2021)

7.2.3 Kevennyshyppy

Kevennyshyppy suoritettiin kengét jalassa tartan-alustalla. Testissd kéytettiin valokennoja,
jotka mittasivat ajan, jonka pelaaja oli ilmassa ja laski sen perusteella hyppykorkeuden. Testissa
pelaaja oli noin hartioiden levyisessd asennossa kiddet lantiollaan siten, etti peukalot olivat selidn
puolella. Hén kévi kyykyssd niin alhaalla kuin itse koki parhaaksi ja hyppisi tasajalkaa niin
korkealle suoraan ylospdin kuin kykeni. Ilmassa ollessaankin pelaajan tuli pitdd kédet
lantiollaan. Lisdksi jalat tuli pitd4 suorana ja maahan tiytyi tulla pakid edelld. Mikili alastulo
tapahtui kantapait edelld, kidet irtosivat lanteilta tai jalat koukistuivat ennen alastuloa, suoritus

hyléttiin. Pelaajat suorittivat kaksi hyvéksyttyd hyppyd, joista parempi jdi voimaan.

7.2.4 Kestivyyssukkulajuoksu

Kestdvyyssukkulajuoksussa eli tunnetummin piip-testissd tavoitteena oli mitata pelaajan
kestdvyyskykyd. Testissd juostiin viivalta viivalle 20 metrin matkaa edestakaisin daninauhalta
tulevan piippauksen tahtiin. Alkuun tahti oli varsin rauhallinen, mutta kiristyi véhitellen.
Kolmen metrin pddhdn molemmista viivoista asetettiin kartioilla niin sanottu varoalue.
Suorituksen aikana oli aina juostava viivalle asti, mutta viivalta my6hdstyminen ei vield
aiheuttanut toimenpiteitd. Testi pédttyi, kun kaksi kertaa perdkkdin myohéstyi varoalueen

rajalta. Testi suoritettiin kertaalleen.
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7.2.5 Pallonhallinta

Pallonhallintatestin (kuva 5) tarkoituksena oli testata pelaajan kykya kuljettaa ja pitdd pallo
hallussaan kovassa vauhdissa ja kdfinnoksissd. Rata rakennettiin siten, ettd 1dhtoviivasta 70
senttimetrin pddhén asetettiin valokennot. Kennoista kahden metrin padhén, toisistaan kahden
metrin etdisyydelle asetettiin kaksi kartiota. Seuraavat kaksi asetettiin niistd kaksi metrid
eteenpdin, mutta toisistaan kahdeksan metrin padhén. Jalleen kaksi metrié eteenpiin ja vuorossa
oli kaksi toisistaan kahdeksan metrin pddssd olevaa metrin pituista viivaa. Niistd neljd metrid
eteenpdin, ja kahden metrin paéssa toisistaan oli viimeiset kaksi kartiota. Liséksi maalialue oli
neljastd kartiosta koostuva 2x2 metrin kokoinen neli6. Testi suoritettiin siten, ettd liikkeelle
lahdettiin kimmenpuolelta. Vasenkétinen pelaaja 1&hti vasemmalle ja oikeakdtinen oikealle.
Ensin kierrettiin 13himmit kartiot kahdeksikkona ja sen jdlkeen seuraavat kartiot samalla
tavalla. Tdméan jilkeen pallo kdytettiin molemmilla puolilla olevien viivojen yli, ja sitten
kierrettiin vield viimeiset kaksi kartiota kahdeksikkona. Maaliin tullessa pysdhdyttiin
maalialueelle pallo hallussa. Kartioita kiertdessd sekd pallon ettd jalkojen tuli kiertdd kartiot,
kun taas viivojen kohdalla riitti, ettd pallo kdvi viivan yli. Testi suoritettiin kaksi kertaa, ja

parempi tulos jdi voimaan.

KUVA 5. Pallonhallinta (FBA 2021)

7.2.6 SM-juoksu ja SM-pallo

Suunnanmuutostestit SM-juoksu ja SM-pallo (kuva 6) suoritettiin samalla radalla. SM-juoksu

suoritettiin ilman palloa ja SM-pallo pallon kanssa. Lahtoviivasta metrin padssa oli valokennot,

28



seitsemén metrin padssd ensimmdiinen viiva ja 11 metrin pdéssé toinen viiva. Jokainen viiva oli
kolme metrié leved ja niiden péissd oli kartiot. Testissd 14htoviivalta juostiin seitsemin metrin
padssd olevalle viivalle, takaisin ldhtoviivalle ja sen jédlkeen vield takimmaiselle 11 metrin
padssi olevalle viivalle, josta juostiin maaliin. Aika pysdhtyi valokennoilla, jonka jédlkeen oli
kolme metrid aikaa pysdhtyd maalialueelle. [Iman palloa suoritettaessa mailan lavan ja pallon
kanssa suoritettaessa pallon taytyi kdydd kaannoksissd viivan yli. Suorituksia sekd SM-

juoksussa ettd SM-pallossa oli kaksi, ja molemmista parempi tulos jii voimaan.

.
1 ™o T = 13m
Lihtd " 7m
® | -
|
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Matka (m)
@ ‘lanio
- valokenno

KUVA 6. SM-juoksu ja SM-pallo (FBA 2021)
7.2.7 Vaikuttavuuskysely

Kysely  koostui  kuudesta  osasta:  pelaajakehitys,  valmentajien = osaaminen,
valmennuspaillikoiden osaaminen, seurakehitys, toimintakulttuuri ja MAAJOUKKUETIE
FBA tulevaisuudessa. Kysely ldhetettiin seuroille, joista jokaiselta oli tarkoitus saada yksi
yhteinen vastaus. Téssd pro gradu —tutkielmassa tarkasteltiin kyselyn kahden ensimmadisen

osion eli pelaajakehityksen ja valmentajan osaamisen vastauksia.

Pelaajakehitys-osiossa kysyttiin seurojen nidkemysti MAAJOUKKUETIE FBA-toiminnan
vaikuttavuudesta pelaajan kehittymiseen lajitaitojen, fyysisten ominaisuuksien, psyykkisten
taitojen ja urheilullisen eldméntavan osalta. Lisdksi kyseisessé osiossa seurat arvioivat, onko
MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminta kehittinyt pelaajien ymmaérrystd omista kehitystarpeista,
omista vahvuuksista, huippusalibandyn kehitysvaatimuksista, harjoittelun laatutekijoistd ja

omatoimisen harjoittelun merkityksesta.
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Valmentajien osaaminen -—osiossa arvioitin MAAJOUKKUETIE FBA:n vaikutusta
valmentajan osaamiseen joukkuepelaamisen valmentamisen, teknis-taktisen osaamisen
valmentamisen, fyysisten ominaisuuksien valmentamisen, psyykkisten taitojen valmentamisen
ja urheilullisen eldméintavan ohjauksen osalta. Lisédksi osiossa arvioitiin, onko
MAAJOUKKUETIE FBA kehittdnyt valmentajan kykyé suunnitella harjoituksia, jasennelld
salibandypelid, toteuttaa harjoittelua asetettujen tavoitteiden mukaisesti, toteuttaa harjoittelua
pelaajia kehittdvasti, hyodyntdd kehittymisen seurantadataa valmennusprosessin tukena,
analysoida valmennusprosessin vaikuttavuutta, toteuttaa videopalavereita pelaamisen

oppimisen tukena ja arvioida omia vahvuuksia ja kehitystarpeita valmentajana.

7.3 Tilastolliset menetelmiit

Aineiston analyysissa kaytettiin IBM SPSS Statistics 28 —ohjelmistoa. Testattavien muuttujien
jakauman vinoutta ja huipukkuutta testattiin jakamalla saatu arvo sitd vastaavalla keskivirheelld
(Standard Error). Mikili siten saatu luku oli < |2|, voitiin jakauman vinous ja huipukkuus
hyviksyd vield normaaliseksi, jolloin tarkasteltava jakauma oli riittivdn normaalinen
tilastollisiin testeihin. Koska useimpien muuttujien vinous/huipukkuuskerroin oli <|2|,
keskiarvoja verrattiin eri vuosien vélilla t-testilld ja efektikoolla. Tulosten katsottiin olevan
tilastollisesti merkitsevid, jos t-testin tulosten p-arvo oli < 0,05. Tédmai tarkoittaa, ettd
johtopéétoksid tehdddn 95 prosentin luottamustasolla. Efektikokoa mitattaessa tulos ilmaistaan

cohen’s d -arvolla, jonka ollessa enemmin kuin 0,5 voidaan tulosta pitdd merkittdvina.

Kyselyn osalta tuloksien analysoinnissa kéytettiin keskiarvoja ja keskihajontoja. Osa kyselysti
koostui kysymyksisti, joissa arvioitiin MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnan vaikuttavuutta
pelaajien ja valmentajien kehittymiseen asteikolla -100 - 100. Negatiivinen arvo kuvastaa
negatiivista ja positiivinen arvo positiivista vaikutusta. Sen lisdksi kyselyssé kéytettiin Likert-
asteikollisia totuusviittdmid, joissa vastauksille annettiin keskiarvoja laskiessa numeerinen
arvo (1-5). Mitd suurempi arvo, sitd enemmén vastaajat ovat olleet sitd mieltd, ettd
MAAJOUKKUETIE FBA:n vaikutus kyseisessd osa-alueessa on ollut pelaajia tai valmentajia
kehittava. Likert-asteikollisista kysymyksistd mitattiin my0s keskihajonta, mikd kuvaa arvojen
keskimadrdistd poikkeamaa. Mitd suurempi arvo on, sitd suurempi on eri vastausten vélinen

hajonta. Téten miti pienempi arvo on, sitd yhtendisemmaét ovat vastaukset.
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8 TULOKSET

8.1 MAAJOUKKUETIE FBA:n vaikutus pelaajien kehittymiseen

Testituloksista (taulukko 1) tilastollisesti merkitsevasti kehittyivdt 15-vuotiaiden osalta SM-

juoksu ja 17-vuotiaiden osalta pallonhallinta, SM-juoksu sekd SM-pallo. Piip-testistd mukana

on ainoastaan 15-vuotiaat, silld 17-vuotiaille testid ei tdmén tutkimuksen tarkasteluvuosina

toteutettu.

TAULUKKO 1. 15- ja 17-vuotiaiden testitulokset MAAJOUKKUETIE FBA:n tapahtumissa

vuosilta 2017 ja 2020
15-vuotiaat 17-vuotiaat
T-testi Efektikoko T-testi Efektikoko
Testi 2017 2020 p-arvo Cohen'sd 2017 2020 p-arvo Cohen'sd
Nopeus 5m 1,03 1,07 <,001 0,060 0,99 0,98 0,511 0,107
Nopeus 20m 3,15 3,19 0,004 0,152 3,00 2,99 0,835 0,034
Ketteryys 7,00 7,05 0,028 0,269 6,80 6,78 0,588 0,089
Kevennyshyppy 32,5 31,8 0,119 0,191 35,8 35,3 0,429 0,129
Pallonhallinta 17,27 17,12 0,141 0,101 16,52 16,08 <,001 0,740
Piip-testi 12:09 12:13 0,611 0,252
SM-juoksu 7,22 7,06 <,001 0,369 6,88 6,63 <,001 0,765
SM-pallo 8,26 8,30 0,558 0,162 7,95 7,83 0,048 0,350
n 224 248 95 63

MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnassa mukana olleet valmentajat ja valmennuspéaallikot

arvioivat

MAAJOUKKUETIE

FBA:n

vaikuttaneen

positiivisimmin

pelaajien

joukkuepelaamiseen (taulukko 2), jonka osalta keskiarvo oli 59,33 (asteikolla -100 - 100).

Kaikkien osa-alueiden osalta vaikutuksen koettiin olevan positiivinen. Pienimmaéksi vaikutus

ndhtiin urheilullisen eldmantavan kehittymisen osalta.
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TAULUKKO 2. MAAJOUKKUETIE FBA:n vaikutus pelaajien kehittymiseen

MAAJOUKKUETIE FBA:n vaikutus pelaajien kehittymiseen

ka
joukkuepelaamisessa 59,33
fyysisissa ominaisuuksissa 54,67
teknis-taktisissa taidoissa 38,33
urheilullisessa eldmantavassa 33,33
n 6

Likert-asteikolla (1-5) arvioiduista osa-alueista suurimman keskiarvon (4,17) sai pelaajien
omien vahvuuksien ja kehitystarpeiden ymmartdmisen kehittyminen (taulukko 3). Urheilullisen

eldméntavan noudattaminen sai kyselyssd huonoimman keskiarvon, joka oli 2,67.

TAULUKKO 3. Onko MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnalla ollut kehittdva vaikutus

pelaajiin eri osa-alueissa?

MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnalla on ollut kehittava vaikutus pelaajien

ka kh
ymmarrykseen omista vahvuuksista ja kehitystarpeista 4,17 1,2
ymmarrykseen omatoimisen harjoittelun merkityksesta 3,83 0,8
pelaajien toiminnan laatuun harjoituksissa 383 0,4
tavoitteellisuuteen 367 1,0
haluun kehittya huippupelaajaksi 367 0,8
ymmarrykseen harjoittelun laatutekijoista 350 1,2
omatoimiseen harjoitteluun 333 1,0
aktiivisuuteen kysya kysymyksia / keskustella valmentajien kanssa 333 0,8
madratietoisuuteen kehittaa itsedan salibandyn pelaajana 333 08
ymmarrykseen huippusalibandyn kehitysvaatimuksista 3,17 1,0
urheilullisen eldamantavan noudattamiseen 2,67 05
n 6

8.2 MAAJOUKKUETIE FBA:n vaikutus valmentajien kehittymiseen

MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnassa mukana olleet valmentajat ja valmennuspaillikot
arvioivat MAAJOUKKUETIE FBA:n vaikuttaneen positiivisimmin valmentajien kykyyn
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valmentaa joukkuepelaamista (taulukko 4), mika sai keskiarvoksi 69,50 (asteikolla -100 - 100).
Kaikilta osin toiminnan on koettu vaikuttaneen valmentajien kehittymiseen positiivisesti, koska
pienimillddnkin arvo on selkedsti plus-merkkinen urheilullisen eldméntavan ohjauksen osalta

lukeman vastausten keskiarvon ollessa 27,50.

TAULUKKO 4. MAAJOUKKUETIE FBA:n vaikutus valmentajien kehittymiseen

MAAJOUKKUETIE FBA:n vaikutus valmentajien kehittymiseen

ka
joukkuepelaamisen valmentamisessa 69,50
teknis-taktisen osaamisen valmentamisessa 48,00
henkis-sosiaalisten (psyykkisten) taitojen valmentamisessa 41,83
fyysisten ominaisuuksien valmentamisessa 38,50
urheilullisen eldméantavan ohjauksessa 27,50
n 6

Likert-asteikolla (1-5) arvioiduista osa-alueista suurimman keskiarvon (4,33) saivat
valmentajan kehittyminen kyvyssd toteuttaa harjoittelua asetettujen tavoitteiden mukaisesti
sekd valmentajien vuorovaikutuksen kehittyminen pelaajien kanssa harjoitusten aikana
(kyselevd opetus). Pienimmidn keskiarvon (2,00) sai valmentajien harjoitustoteutumien
dokumentointi, jonka ei ndhty olevan MAAJOUKKUETIE FBA-toiminnan mydté kehittynytta
(taulukko 5).

33



TAULUKKO 5. Onko MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnalla ollut kehittdvd vaikutus

valmentajiin eri osa-alueissa?

MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnalla on ollut kehittava vaikutus valmentajien

ka kh
kykyyn toteuttaa harjoittelua asetettujen tavoitteiden mukaisesti 4,33 1,2
vuorovaikutukseen pelaajien kanssa harjoitusten aikana (kyseleva opetus) 433 0,5
kykyyn toteuttaa harjoittelua pelaajia kehittavasti 4,17 1,2
kykyyn hyddyntaa videoita valmennuksessa 4,17 0,8
kykyyn jasennella salibandypelid ja -toimintaa 400 1,1
kykyyn suunnitella harjoittelua 3,83 1,0
kykyyn toteuttaa videopalavereita pelaamisen oppimisen tukena 350 1,3
harjoitussuunnitelmien dokumentointiin 350 1,2
tavoiteasetteluun joukkue- ja yksil6tasolla 350 1,2
kykyyn osallistaa pelaajia omaan kehittymiseensa 350 1,0
kykyyn hyddyntaa kehittymisen seurantadataa valmennusprosessin tukena 3,33 1,5
kykyyn toteuttaa kehityskeskusteluita pelaajien kanssa 3,33 0,8
vaatimustason yllapitamiseen harjoituksissa 3,17 0,8
kykyyn toteuttaa videopalavereita pelaajien kanssa 3,177 1,0
kykyyn arvioida omia vahvuuksia ja kehitystarpeita valmentajana 2,83 1,3
kykyyn analysoida valmennusprosessin vaikuttavuutta 2,50 1,4
harjoitustoteumien dokumentointiin 2,00 1,3
n 6
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9 POHDINTA

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittida MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen
seurantakonseptin vaikuttavuutta toiminnassa mukana olleisiin pelaajiin ja valmentajiin. Seka
pelaajien  ettd valmentajien osalta vaikutusta tarkasteltiin  seuroille l&hetetyn
vaikuttavuuskyselyn perusteella. Seuran valmennuspééllikkdé ja MAAJOUKKUETIE FBA:n
toiminnassa mukana olleet valmentajat kokosivat yhden yhteisen vastauksen per seura. Lisdksi

pelaajien osalta kehittymistd tarkasteltiin pelaajien testitulosten pohjalta.

9.1 Paitulosten pohdinta ja johtopiatokset

Tutkimuksen pédtuloksena voidaan pitdd sitd, ettd valmennuspddllikot ja valmentajat ovat
kokeneet MAAJOUKKUETIE FBA:n vaikuttaneen positiivisesti sekd pelaajien ettd
valmentajien kehittymiseen. Kyselyn vastausten perusteella positiivisin vaikutus on koettu
olevan pelaajilla joukkuepelaamisessa ja valmentajilla joukkuepelaamisen valmentamisessa.
Tatd ei voida pitdd yllattavind, koska MAAJOUKKUETIE FBA:n toimintaan sisdltyvd
valmennuskoulutus noudattelee Salibandyliiton valmennuslinjaa (Suomen Salibandyliitto
2022c), jossa joukkuepelaamisen ja pelin ymmirtdmisen kehittiminen ovat ydinkohtia.
Valmennuslinjan tavoitteena on ollut opettaa valmentajat auttamaan pelaajia niin vdhédn kuin
mahdollista, mutta niin paljon kuin on tarpeen. Valmentajien ei siis ole tarkoitus antaa pelaajille
suoraan oikeita vastauksia, vaan ainoastaan ohjattava / autettava oivaltamaan asioita itse. Tdhan
liittyen vaikuttavuuskyselyn Likert-véittdmien kohdalla suurimman keskiarvon (4,33) saikin se,
etti MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnalla on ollut kehittivd vaikutus valmentajien
vuorovaikutukseen pelaajien kanssa harjoitusten aikana. Valmennuslinjan mukaisesti
MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnassa mukana olevia valmentajia on opetettu kdyttiméaan

kyselevaa valmennusotetta.

Testituloksia tarkasteltiin 15-vuotiaiden ja 17-vuotiaiden osalta vuosilta 2017 ja 2020.
Ajatuksena oli, ettdi MAAJOUKKUETIE FBA olisi kehittinyt pelaajia vuosien saatossa siten,
ettd vuonna 2020 15-vuotias pelaaja on parempi kuin saman ikdinen pelaaja oli vuonna 2017.
Testitulokset eivdt toki suoraan kerro pelaajan tasoa, vaan mittaavat ainoastaan tiettyd
ominaisuutta. Téstd huolimatta yllattidvaa oli, ettd testituloksissa ei juurikaan ollut eroja vuosien
vililld. Ilman palloa suoritettavan suunnanmuutostestin SM-juoksun kehitys vuodesta 2017

vuoteen 2020 oli tilastollisesti merkitsevdd sekd 15- ettd 17-vuotiailla, kuten myo0s
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pallonhallintatestin kehitys 17-vuotiailla, mutta muuten kehitystd ei ollut havaittavissa.
Péinvastoin, 15-vuotiailla nopeus- ja ketteryystesteissé tulostaso oli heikentynyt niin selvisti,

ettd tilastollinen merkitsevyys syntyi negatiivisen muutoksen takia.

Keskitytdankd salibandyn harjoittelussa riittdvasti lajin  kannalta tidrkeiden fyysisten
ominaisuuksien, kuten nopeuden ja ketteryyden, harjoittelemiseen ja kehittimiseen?
Korsmanin ja Mustosen (2011, 76—77) mukaan salibandy on nopeustaitavuuslaji, jossa
nopeusominaisuuksia vaaditaan sitd enemmain, mitd korkeammalla tasolla lajia pelataan.
Tdmidn perusteella salibandyn harjoittelussa tulisi kiinnittdd merkittdvasti huomiota

nopeusominaisuuksien kehittdmiseen.

Pelaajan henkilokohtaisessa kehittymisessd merkittdva rooli on omalla ajalla suoritettavalla
harjoittelulla. Ericssonin ym. (1993, 393-400) mukaan vaatii vdhintddn kymmenen vuoden
ajanjakson tarkoituksenmukaista harjoittelua, jotta lahjakkuus jalostuu huippuosaamiseksi, ja
sithen madrdén ei pelkkd joukkueen mukana harjoitteleminen riitd. Vaikuttavuuskyselyn
vastausten perusteella MAAJOUKKUETIE FBA:lla on ollut vaikeuksia viedd oppejaan
toiminnassa mukana olevien pelaajien omaan arkeen. Urheilullisen eldméntavan noudattaminen
sai Likert-vaittdmien joukossa keskiarvoksi ainoastaan 2,67, ja my0s omatoimisen harjoittelun
suhteen keskiarvo jdi verrattain pieneksi (3,33). Kuitenkin pelaajien ymmaértdmisen
omatoimisen harjoittelun tarkeydestd on koettu kehittyneen melko selvisti (3,83). Taten on
selkedsti pohdinnan paikka, miten tuon ymmartdmisen saisi siirrettyd kdytdnnon toteutukseen,

mikd kuitenkin on huippupelaajaksi kehittymisen kannalta valttdmétonta.

Joukkuepelaamisessa kehittymisen on koettu olevan suurta, mutta sitd mittaavaa testid ei
MAAJOUKKUETIE FBA:n testipatteristosta 10ydy. Sellaisen luominen olisikin toki varsin
hankalaa varsinkin siten, ettd testi olisi absoluuttista faktaa eikd kenenkdin subjektiivista
ndkemystd. Sen sijaan MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnalla on kyselyn vastausten
perusteella ollut haasteita saada kehitettyd pelaajien omatoimisen harjoittelun laatua seka

urheilullisen eldméntavan noudattamista.

Tutkimuksessa mukana olevista vuosista jdlkimméinen (2020) oli ensimmaéinen vuosi, jota
koronaviruspandemia héiritsi. Onko korona vaikuttanut testien tulostasoon negatiivisesti, kun
esimerkiksi 2020 kevddn ajan aika lailla kaikki harrastustoiminta oli tauolla?

MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnan osalta syksy 2020 pystyttiin kuitenkin vieméén lépi

36



melko normaalisti. Voi kuitenkin olla, etté testituloksien osalta positiivisempaa muutosta olisi

saatu, jos seurajoukkuetoiminta olisi koko vuoden ajan pyorinyt normaalisti.

9.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusta tehdessd kiinnitettiin tarkkaan huomiota tietosuoja-asioihin ja tutkimuksen
eettisyyteen. Jokaisen testeihin osallistuneen tutkittavan huoltajalta saatiin allekirjoitettu
suostumus testitulosten ja henkilGtietojen arkistoimiseen ja kdyttdmiseen tutkimustyOssa.
Kyseisen aineiston omistaa Eerikkild Sport & Outdoor Resort, jonka kanssa tutkimuksen tekijét
tekivat aineiston toimeksiantosopimuksen. Kaikki julkaistu materiaali, kuten tekstit, taulukot ja

kuvat, esitetdin anonyymissd muodossa.

Tamaén tutkimuksen testit suoritettiin Eerikkild Sport & Outdoorin tiloissa MAAJOUKKUETIE
FBA:n kehittymisen seurantatapahtumissa, ja niitd voidaan pitdé varsin luotettavina. Kaikissa
testeissd kestdvyyssukkulajuoksua lukuun ottamatta hyddynnettiin valokennoteknologiaa, ja
testaajina toimivat ammattitaitoiset henkil6t. Testit suoritettiin tarkoituksenmukaisissa

suorituspaikoissa. Kaikki ndma tekijét lisddvit seka testien validiteettia etté reliabiliteettia.

Kyselyyn vastasi kaikkineen ainoastaan kuusi seuraa, mikd on maédrillisesti melko vdhén.
Luotettavammat tulokset kyselysta olisi saanut, mikéli vastauksia olisi saatu enemmaén. Yhden
vastauksen takana kuitenkin on, tai ainakin pitdisi olla, useampi kuin yksi henkild, silld seuran
valmennuspaillikon oli tarkoitus kerdti MAAJOUKKUETIE FBA:n toiminnassa mukana
olevat valmentajat koolle ja muodostaa seuralta yksi yhteinen vastaus. Ei kuitenkaan voida olla
varmoja, ettd ndin on toimittu, vaan on mahdollista, ettd joidenkin seurojen osalta vastaukset
edustavat ainoastaan yhden vastanneen henkilon omaa mielipidettd, mikd myos osaltaan laskisi
tutkimuksen luotettavuutta. Liséksi vuosien saatossa toiminnassa mukana olevat seurojen
valmennuspaillikot ja varsinkin valmentajat ovat saattaneet vaihtua, ja jos vastausta laatimassa
ollut henkild on ollut mukana toiminnassa hyvin lyhyen aikaa, ei hdnelld vilttimittd ole

riittdvdn hyvié kuvaa toiminnasta sitd luotettavasti arvioidakseen.

9.3 Jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuksen aikana nousi esiin monia jatkotutkimusehdotuksia. Olisi mielenkiintoista

tarkastella pelaajien kehittymistd tyttjen ja poikien vililld eri ikdryhmissd, koska téssé
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tutkimuksessa heiti tutkittiin ainoastaan yhtend massana. Tyttdjd on tutkittavana selvisti poikia
vihemmaén, mutta silti heidén kehittymistéén voisi tutkia enemmain. Myos psyykkisten taitojen
merkitystd ja / tai kehittymistd nuorilla salibandyn pelaajilla olisi mielenkiintoista tutkia.

Yksi jatkotutkimusehdotus olisi laadullisena tutkimuksena toteutettu valmennuspaillikéiden
kysely, jossa he pédsisivdt vastaamaan omin sanoin MAAJOUKKUETIE FBA:n hyvisti ja
huonoista puolista. Tétd tutkimusta varten teetettyyn kyselyyn vastasi ainoastaan kuusi seuraa,
joten siksi olisi hyvd miettid sitdkin, miten vastauksia saataisiin lisdd jatkossa. Hyva vaihtoehto
voisi olla, ettd kysely toteutettaisiin esimerkiksi Eerikkildssa MAAJOUKKUETIE FBA:n

tapahtumien yhteydessd, jolloin kynnys vastaamiseen olisi oletettavasti matala.

Vastaavanlainen vaikuttavuustutkimus on tehty niin ik&&n Eerikkildssd toimivan
jalkapallotoiminnan osalta. Vertailtaessa tétd tutkimusta kyseiseen jalkapallotutkimukseen on
huomattavissa, ettd jalkapallossa on testitulosten analysoimiseen kdytetty tutkimusmenetelmia
huomattavasti titd tutkimusta monipuolisemmin. Tamén tutkimuksen osalta testituloksista ei
tilastollisesti saatu informaatiota niin paljon kuin jalkapallon puolella saatiin, miké olisi yksi
potentiaalinen kehitysehdotus tuleville MAAJOUKKUETIE FBA:n teettdmille tutkimuksille.
Myo6s muihin lajeihin olisi mielenkiintoista kohdistaa vertailuja pelaajien kehittymisessa
samoissa ikdryhmissd. Muiden lajien valmennuspédllikdiden ajatuksia valmentajien
osaamiseen ja kehittymiseen liittyvistd asioista olisi niin ikd4n mielenkiintoista kuulla. Lajien

vilistd yhteistyotd tuskin ainakaan litkaa kyetédén eri palloilulajien osalta harjoittamaan.

9.4 Yhteenveto

Yhteenvetona voidaan todeta, etti MAAJOUKKUETIE FBA on kehittinyt sekéd pelaajia ettd
valmentajia, mutta parantamisenkin varaa on varsinkin pelaajien sitouttamisessa omatoimiseen
harjoitteluun. Salibandyliiton valmennuslinjan (Suomen Salibandyliitto 2022c¢) painopiste on
kuitenkin pelaamisessa ja pelin ymmartamisessd, joissa kyselyn perusteella sekéd pelaajat ettd
valmentajat ovat MAAJOUKKUETIE FBA:n my6ti kehittyneet. Tamén tutkimuksen myota
Salibandyliiton on mahdollista 16ytdé keinoja, joilla entisestién kehittdd omaa toimintaansa. On
kuitenkin varsin tirkedd, ettd timén ja muiden salibandytutkimusten lisdksi uutta tutkimustietoa

verrattain nuoresta palloilulajista tuotetaan jatkuvasti lisda.
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LIITE 1. MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptin vaikuttavuuskysely

o MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen
; seurantakonseptin
vaikuttavuuskysely

Suomen Salibandylittto ja Eerikkila Sport & Outdoor Resort yhteistydssa suorittavat arviointia vuosina 2015-2021
Janestetyn MAAJOUKKUETIE FBA (Floorball Academy) kehittymisen seurantakonseptin vaikuttavuudesta. Osana
arviointity5ta keradmme seurgjen urheilutoiminnan johtohenkildiden ja valmentajien kokemuksia
MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptin vaikutuksista pelaaja-, valmentaja-, valmennuspaallikko-,
seura- ja toimintakulttuurikehitykseen ko. aikajaksona.

Kehittymisen seurantakonseptilla viitataan kokonaisuuteen, joka sisaltaa kehittymisen seurantatapahtumat,
valmentajien ja valmennuspaillikdiden taydennyskoulutukset seka seuravierailut.

Kyselyvastaukset kasitellaan luottamuksellisesti, eika seura- tai valmentajakohtaisia vastauksia raportoida
ernkseen.

Vastaaminen kyselyyn kestaa arviolta noin 15 minuuttia.

* Pakollinen

1.Seura *

Seuran nimi

Kirjoita vastaus

Seuraava Sivu 1/7  e—

Ald koskaan luovuta salasanaa kenellekaan, Imoita vaarinksytésts
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* Pakollinen

Pelaajakehitys

Arviol MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptin vaikuttavuutta pelaajakehitykseen niiden vuosien aikana,
kun olet osallistunut toimintaan (vertailu suhteessa aiempiin vuosiin)

2. Arvioi millainen vaikutus MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptilla on ollut
pelaajien kehittymiseen: joukkuepelaamisessa *

Arvioi kokonaislukuasteikolla [-100, 100], jossa -100 kuvastaa erittdin negatiivista vaikutusta ja vastaavasti 100 erittdin
positiivista.

Ma&arsn on oltava -100 — 100

3. Arvioi millainen vaikutus MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptilla on ollut
pelaajien kehittymiseen: teknis-taktisissa taidoissa *

Arvioi kokonaislukuasteikolla [-100, 100], jossa -100 kuvastaa erittdin negatiivista vaikutusta ja vastaavasti 100 erittdin
positiivista.

Ma&arsn on oltava -100 — 100

4. Arvioi millainen vaikutus MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptilla on ollut
pelaajien kehittymiseen: fyysisissd ominaisuuksissa *

Arvioi kokonaislukuasteikolla [-100, 100], jossa -100 kuvastaa erittdin negatiivista vaikutusta ja vastaavasti 100 erittdin
positiivista.

Ma&arsn on oltava -100 — 100

5. Arvioi millainen vaikutus MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptilla on ollut
pelaajien kehittymiseen: henkis-sosiaalisissa (psyykkisissa) taidoissa *
Arvioi kokonaislukuasteikolla [-100, 100], jossa -100 kuvastaa erittdin negatiivista vaikutusta ja vastaavasti 100 erittéin
positiivista.

Maaran on oltava -100 - 100

6. Arvioi millainen vaikutus MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptilla on ollut
pelaagjien kehittymiseen: urheilullisessa eldmantavassa *

Arvioi kokonaislukuasteikolla [-100, 100], jossa -100 kuvastaa erittdin negatiivista vaikutusta ja vastaavasti 100 erittéin
positiivista.

Maaran on oltava -100 - 100




7. MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonsepti on kehittanyt pelaajien ymmarrysta...
(tiedon/ymmarryksen kehittyminen) *

omista vahvuuksista ja
kehitystarpeista

harjoittelun laatutekijdistd

huippusalibandyn
kehitysvaatimuksista

omatoimisen harjoittelun
merkityksestd

Jokseenkin eri

Taysin eri mieltd

O

O
O
O

mieltd

O

O
O
O

Eizamaa eikd eri Jokseenkin
mieltd samaa migltd

O

O
O
O

O

O
O
O

Taysin samaa
mieltd

O

O
O
O

8. MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptilla on ollut kehittéva vaikutus pelaajien...
(toiminnan kehittyminen) *

Havaittava, jdrjestelmdllinen muutos arkikdyttdytymisessd/toimintatavoissa

omatoimiseen harjoitteluun

toiminnan laatuun
harjoituksissa

aktiivisuuteen kysya
kysymyksid valmentajilta/
keskustella valmentajien
kanssa

urheilullisen eldmantavan
noudattamiseen

maaratietoisuuteen kehittad
itseddn salibandyn pelaajana

tavoitteellisuuteen

haluun kehittys
huippupelaajaksi

Jokseenkin eri

Taysin eri mieltad

O
O

O

© O O O

migltd

O
O

O

o O O O

Edellinen Seuraava

Al3 koskaan luovuta sal kenellekas

1. llmoita vaarinkaytdsta

Ei samaa eikd eri  Jokseenkin
migltd samaa miglts

O
O

O

o O O O

Sivu 2/7  e—
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Taysin samaa
mieltd
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MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptin vaikuttavuuskysely

* Pakollinen

Valmentajien osaaminen

Valmennuspaillikkd arvioi toiminnassa mukana olevia / olleita valmentajia yleisesti. Valmentaja arvioi ainoastaan omaa
osaamistaan / toimintaansa.

Arvioi FBA MAAJOUKKUETIE kehittymisen seurantakonseptin vaikuttavuutta valmentajien osaamisen kehittymiseen niiden
vuosien aikana, kun seuranne on osallistunut toimintaan (vertailu suhteessa aiempiin vuosiin).

9. Arvioi millainen vaikutus MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptilla on ollut
valmentajien kehittymiseen: joukkuepelaamisen valmentamisessa *
Arvioi kokonaislukuasteikolla [-100, 100], jossa -100 kuvastaa erittdin negatiivista vaikutusta ja vastaavasti 100 erittéin
positiivista.

Ma33ran on oltava -100 - 100

10. Arvioi millainen vaikutus MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptilla on ollut
valmentajien kehittymiseen: teknis-taktisen osaamisen valmentamisessa *
Arvioi kokonaislukuasteikolla [-100, 100], jossa -100 kuvastaa erittdin negatiivista vaikutusta ja vastaavasti 100 erittéin
positiivista.

Ma33ran on oltava -100 - 100

11. Arvioi millainen vaikutus MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptilla on ollut
valmentajien kehittymiseen: fyysisten ominaisuuksien valmentamisessa *

Arvioi kokonaislukuasteikolla [-100, 100], jossa - 100 kuvastaa erittdin negatiivista vaikutusta ja vastaavasti 100 erittGin
positiivista.

Maarsn on oltava -100 — 100

12. Arvioi millainen vaikutus MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptilla on ollut
valmentajien kehittymiseen: henkis-sosiaalisten (psyykkisten) taitojen valmentamisessa *
Arvioi kokonaislukuasteikolla [-100, 100], jossa - 100 kuvastaa erittdin negatiivista vaikutusta ja vastaavasti 100 erittéin
positiivista.

Maarsn on oltava -100 — 100

13. Arvioi millainen vaikutus kehittymisen seurantakonseptilla on ollut valmentajien kehittymiseen:
urheilullisen eldméntavan ohjauksessa *
Arvioi kokonaislukuasteikolla [-100, 100], jossa - 100 kuvastaa erittdin negatiivista vaikutusta ja vastaavasti 100 erittéin

positiivista.

Maaran on oltava -100 — 100




14. MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonsepti on kehittdnyt valmentajien kykya...
(tiedon/osaamisen kehittyminen) *

Jokseenkin eri Eisamas eikd eri Jokseenkin Taysin samaa
Taysin eri mieltd mizlta mieltd samaa mieltd migltad

suunnitella harjoittelua O O O O O
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kehitystarpeita valmentajana

15. MAAJOUKKUETIE FBA kehittymisen seurantakonseptilla on ollut kehittéva vaikutus valmentajien...
(toiminnan kehittyminen) *

Havaittava, jarjestelmiéllinen muutos arkikdyttaytymisessd
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kanssa

pelaajien osallistamisessa O O O O O

omaan kehittymiseens3
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